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Anotace:

Mikolas, J. Stravovaci a vyzivové zvyklosti studentii na vybrané stiedni skole.

Hradec Kralové: Pedagogicka fakulta Univerzity Hradec Kralové, 2016, 48 s.

Bakalatska prace.

Bakalarska prace se zabyva stravovacimi a vyzivovymi zvyklostmi
sttedoskolakli. Nejprve se zaméfuje na stézejni zasady zdravé vyzivy a pitného
rezimu, dale pak pokracuje samotnym vyzkumem. Price je zaloZena na odborné
literatufe a priizkumu pomoci dotaznikl. Jejim cilem je zjistit, jak se Zaci stfedni

Skoly stravuji, a zda to odpovida zasadam zdravého stravovani.
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Annotation:

Mikolas, J. Eating and nutrition habits students in selected high school. Hradec

Kralové: Fakulty of Education, University of Hradec Kralove¢, 2016, 48 s. Bachelor
Degrese Thesis.

This thesis deals with eating and dietary habits of the high school students. It
focuses on the core principles of healthy eating and drinking first, then continues
with the research itself. The work is based on the literature and survey using
questionnaires. Its aim is to find out how the students of secondary school eat, and

whether it complies with the principles of the healthy eating.
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Uvod

Pojem zdrava strava je v dneSni dob¢ stale vice populdrni. Setkdvame se
s nim téméf na kazdém kroku, naptiklad v televizi, rozhlase, nebo na billboardech
s reklamou zarucCujici okamzité zhubnuti, nebo nabizejici bio zeleninu z doméci
kterym je obezita. Obezita u dospélé populace je nejcasteji zplisobena sedavym
zaméstnanim, Spatnou zivotospravou a malou pohybovou aktivitou. Tento Zivotni
styl se da u dospélych lidi v dnes$ni moderni dobé pochopit. Je to zptisobeno dlouhou
pracovni dobou, neustalou honbou za penézi a diky tomu nedostatkem volného Casu.
Bohuzel se tento zivotni styl postupné vic a vic pfesouva na déti. Rodi¢e nemaji Cas
détem vafit zdravou stravu, proto je radsi poslou do Fastfoodu, nebo jim usmazi
hranolky a obalovany syr. Diky tomu trpi ¢im dal vice déti obezitou. Tato skutecnost
by méla celou populaci piimét ke zméné stravovani a zvyseni frekvence pohybovych
aktivit, protoze déti si bohuzel ptfivlastiuji navyky, na které jsou zvyklé z doméciho
prostiedi. Proto i snaha ministerstva Skolstvi o zlepSeni stravovani ve Skolach
nemtize 100% zlepsit stravovaci navyky déti. Samoziejmé je toto krok smérem ke
zlepseni zdravi déti, bohuzel dokud zména nenastane i v domacim prostiedi, nebude
to mit pozadovany efekt.
plné dokoncen vyvoj mozku, svalstva a kostry. Studenti v tomto véku piejimaji
stravovaci zvyklosti ze svého okoli, nejvice zdomova. Proto je dilezité jim ve
Skolnim prostfedi co nejvice nabizet zdravou stravu, kdyz k ni nejsou vedeni
z domova. Kvilli témto divodim jako je détskd obezita, Spatné stravovaci navyky
déti a ¢im dal vétsi popularita zdravého stravovani, jsem se rozhodl vypracovat
bakalarskou praci na téma ,,Stravovaci a vyzivové zvyklosti studentli na vybrané
sttedni Skole*.

Moje matka uci na Stfednim odborném ucilisti gastronomie a podnikéani, kde
se vyucuji predméty kuchat, cukraf, feznik, ¢iSnik, pekaf, prodavac kytek, servirka,
hotelnictvi, obchodnik a nastavbové studium podnikani. V budové Skoly se nachazi
bufet, kde se studentské vyrobky (dorty, cukrovi, pecivo, chleba, salamy a uzeniny,

tlacenka, pastika, masné vyrobky) prodavaji. Také je zde Skolni jidelna, ve které



studenti vafi pod vedenim kvalifikovaného kuchate (ucitele odborného vycviku).
Proto jsem vypracoval dotazniky a vydal se do této Skoly udélat vyzkum, abych

zjistil, jak jsou na tom tamni studenti se stravovacimi a vyzivovymi zvyklostmi.
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1 Teoreticka cast
1.1 Zdkladni slozky vyZivy

Bilkoviny

Kazdd zivd hmota se skladd zriznych chemickych latek, které se u
jednotlivych Zivych objektd lisi jak po kvalitativni, tak i1 kvantitativni strance.
Vsechny zivé organismy maji spole¢né dvé latky, a to bilkoviny a nukleové kyseliny.
Tyto dvé latky oznacujeme jako biomakromolekuly. Molekuly bilkovin a
nukleovych kyselin vznikaji slozitym syntetickym aparatem, ktery dodavd do
syntézy informaci nezbytnou k reprodukci slozeni biomakromolekul. Bilkoviny
zajistuji biochemické a fyziologické funkce mimo pienosu informace, tuto funkci
zajistuji nukleové kyseliny. Bilkoviny a nukleové kyseliny jsou na sob¢ zavislé, tvoii
tzv. dialekticky celek. Pro tvorbu bilkovin i nukleovych kyselin jsou zapotiebi
bilkovinné katalyzatory (zajiStuji energetickou a kinetickou stranku procesu),
k tvorbé dialektického celku jsou potiteba nukleové kyseliny (podminiuji informa¢ni

stranku). (Sipal, 1992)

Funkce bilkovin je univerzalni. Radime je mezi hlavni stavebni latky
organizmu. Jsou soucasti krve, bunck, enzymul, hormonti a protilatek. Kvalitni
bilkoviny pomahaji udrzet spravnou hladinu krevniho cukru a diky tomu i dobrou
naladu a energii béhem celého dne. (Machova, 2009) Tato univerzalnost je
zpusobena jejich strukturou. Je tvofena stavebni jednotkou (doménou), které se 1isi
chemickymi vlastnostmi. Diky vhodné kombinaci téchto latek vznika rozpustné
krevni barvivo hemoglobin a nerozpustny keratin, ktery se nachazi ve vlasech,

nehtech a dalsich ochrannych tkanich. (Sipal, 1992)

Z energetického hlediska jsou bilkoviny méné dilezité nez sacharidy a tuky,
nebot’ ve straveé hradi pouze 10-15 % energie. Pouze pii delsim hladovéni, obsahuje-
li strava malo sacharidd, dochazi k odbouravani bilkovin v téle a slouzi jako zdroj
energie. Bilkoviny jsou nezbytnou slozkou piijimané potravy, protoze si je télo
neumi vytvofit samo pfeménou z tukli nebo sacharidl. Potieba bilkovin zavisi na

jejich ztratdch v nasem téle. Ztraty vznikaji disledkem opotiebeni tkani, krvacenim,
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vznikem novych bunék,... Velikost potieby bilkovin déle ovliviiuje vek, pohlavi,

druh zaméstnani a vykonavané pohybové aktivity, nemoc a jiné. (Machova, 2009)

Mezi nejb&znéjsi zdroje bilkovin patii maso (Zivo¢isné bilkoviny). Clovék by
mél konzumovat vSechny druhy masa a neupinat se pouze na jeden druh. Kazdé
maso je pro naSe télo dulezité, protoze kazdé ma jiné potiebné latky. Nejvetsi
vyhodou zivocisnych bilkovin je obsah vSech esencidlnich aminokyselin, rostlinné
bilkoviny totiz vSechny neobsahuji. Mezi nejbéznéjsi rostlinou bilkovinu patii soja,
kterou konzumuji hlavné vegetariani. Bohuzel sojové bilkoviny télo nedokaze plné
zpracovat a vstiebd pouze cca 50 % znich. Bilkoviny obsahuje také néktera
zelenina, tfeba brokolice, rizickova kapusta a dalsi, bohuzel ve srovnani s masem
pouze v malém mnozstvi. Dobrym zdrojem jsou také rizné ofisky a luSténiny.

V potravé by mél byt pomér zivociSnych a rostlinnych bilkovin 1:1. (Black, 2013)

Bilkoviny se skladaji z aminokyselin. Nékteré druhy aminokyselin si dovede
aminokyselin patfi leucin, lysin, izoleucin, valin, metionin, treonin, fenylalanin,
tryptofan. Aminokyseliny jsou nezbytné pro zékladni vyzivu, kazda z nich v§ak ma
svou specifickou funkci. Tryptofan zastdva funkci nosic¢e aktivniho uhliku, také se
z n¢j tvoii niacin a je nezbytny pro udrzeni plodnosti. Nedostatek tryptofanu se na
Clovéku projevi s odstupem 6 mésicid. U dospélych se nedostatek tryptofanu
projevuje pouze sniZzenim vahy, u déti vSak anorexii a anémii. Methionin a cystein
slouzi jako nosice methylu. Tyto dvé aminokyseliny se mohou vzajemné zastupovat.
Jsou nezbytné pro funkci jaternich bun€k, syntézu bilkovin a pro ¢innost §titné zlazy.
Arginin je nutny pro spermatogenezi a tvorbu mocoviny. Nedostatek argininu v téle
se projevuje zvySenim zbytkového dusiku a snizenim poctu spermii. (Wolf, 1984)

Pievaznd vétSina aminokyselin se metabolizuje v jatrech. Aminokyseliny,
které se nezpracuji v jatrech, vstupuji do tkéni (hlavn¢ svalové). Tady jsou
aminokyseliny pouzity k proteosyntéze (tvorbé bilkovin). Pii hladovéni dochazi
k tomu, ze odbouravani bilkovin pfevazuje nad syntézou, a to vede ke ztraté svalové

hmoty. (Novotny, 2003)
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Cukry

Z organickych latek nachézejicich se v zivé ptirodé jsou nejvice zastoupeny
cukry. Nalezneme je v kazdé buiice, kde zastdvaji rozdilné funkce. Cukry jsou
energie. Cukry délime na vyuzitelné a nevyuzitelné. Mezi vyuzitelné sacharidy patii
monosacharidy (glukéza, galaktéza, fruktoza), disacharidy (maltdza, sachardza,
laktéza), oligosacharidy (vebaskoza, stachy6za) a polysacharidy (Skrob, glykogen).
Nevyuzitelné sacharidy zastupuje vldknina. Potrava neobsahuje stejné mnozstvi
jednotlivych druhtt vyuzitelnych sacharidii. Pomoci potravy nejvice piijimame
Skroby obsazené v ryzi, bramborach a obilovinach. Monosacharidy (hroznovy a
ovocny cukr) se nejvice nachazeji v ovoci a medu. Zastupcem disacharidi je cukr
fepny. Laktdza je zastoupena v kravském mléce a maltdza vznika pfi traveni Skrobu.
Monosacharidy se vstfebavaji v tenkém stievé piimo do krve, protoze se pii
prichodu travicim traktem nesStépi. Polysacharidy a disacharidy se v travicim ustroji
Stépi na glukdézu, fruktozu a galaktozu, které mohou byt nésledné vstfebavany.
Nékteti pubescenti miizou trpét poruchou traveni disacharidu laktozy, kterd vede
k nesnasenlivosti mléka a mlé¢nych vyrobkl. Toto onemocnéni se vyskytuje zhruba
u 10 % evropské populace. Tato nesnasenlivost laktdézy je zplsobena sniZenou
aktivitou pfislusného enzymu. Diky tomu zistane lakt6za nerozstépena v tenkém
sttevé a pomoci osmotického tlaku ptitahuje vodu z krevni plazmy do stfeva. Po
postupu traveniny do tlustého stfeva se zde nerozstépena laktéza Gcinkem stievnich
bakterii rozkladd na nizkomolekularni latky, které opét pomoci osmotického tlaku
vazou vodu, coz vede k vodnatému prijmu. NesnaSenlivost mléka a mlécnych
vyrobkl je z vyzivového hlediska velice zdvazna, protoze mléko a jeho vyrobky
dodavaji t¢lu lehce stravitelné plnohodnotné zivocisné bilkoviny, v tucich rozpustné
vitaminy a v neposledni fad¢ je to nenahraditelny zdroj vapniku. Vyskytuje se také
nesnasenlivost sachar6zy, tou vSak trpi pouze okolo 0,2 % celkové populace.
Vytazenim fepného cukru z jidelnicku nedojde k zadnym negativnim dusledkiim.
Oligosacharidy nalezneme v lusténinach. V travicim tustroji se bohuzel nevyskytuji
enzymy, které by je dokazaly S§tépit, proto putuji do tlustého stieva nerozstépené, kde
vznikd velké mnozstvi plynil. Diky tomu po konzumaci lusténin dochazi k nadymani
nebo k prijmu. Mnozstvi oligosacharidl lze snizit nékolikahodinovym namocenim

ve vod¢ pied jejich kuchynskou upravou, diky tomu jsou oligosacharidy Iépe
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rozpustné ve vod¢. Monosacharidy (jednoduché cukry) vznikaji travenim disacharidii
a Skrobu. Tyto monosacharidy jsou vstfebavany ztenkého stieva do krve a
vratnicovym obchem pokracuji do jater. Glukéza vznikd v jatrech pfeménou
z fruktézy a galaktézy. (Machova, 2009) Glukoza je kliCovou latkou pro
metabolismus sacharidi. Glukéza se nachazi v krevni plazmé, odtud prochéazi do
mezibunéénych prostor a bunc¢k. Glukéza se do krevni plazmy dostavé z traviciho
ustroji a zjater Stépenim glykogenu a vstfebané fruktozy a galaktéozy. V dobé
hladovéni mize glukoza vznikat z aminokyselin. Z glukézy se také v jatrech tvoii
glykogen, nebo se méni na tuk. Normalni hladina glukézy v krvi se pohybuje kolem
5 mmol.I"" plazmy. Hodnota stoupa po poziti potravy. Hladina glukozy je Fizena
hormonalné a to inzulinem, adrenalinem a glukagonem. Jeji spravnd hodnota v krvi
je pro organismus nezbytné dulezitd, protoze v mozkové tkani nejsou rezervy

sacharidd. (Novotny, 2003)

Clovék by si mél vobchodé vybirat potraviny s obsahem komplexnich
sacharidd, které byly co nejméné primyslové upravovany. Patii sem napiiklad oves,
zito, jahly, bulgur, lusténiny, celozrnné potraviny. Jednoduché sacharidy, nachéazejici
se hlavn¢ v priimyslové upravovanych potravinach, bychom méli do jidelnicku
zafazovat co nejméné. Mezi jednoduché cukry patii bild mouka, uméle doslazované a
pramyslove upravované cerealie, sladké limonédy,... Jednoduché cukry rychle zvysi
hladinu cukru vkrvi a nuti t€lo k nadmérné tvorbé inzulinu. Nadbytek cukru
zpusobuje zvyseni hladiny cholesterolu a ukladani tuku v téle. Jednoduché sacharidy
zvySuji cholesterol a zpusobuji cukrovku a obezitu. Sacharidy déle ovliviiuji
peristaltiku stiev, sloZeni krevni mikroflory a dodavaji jidlu sladkou chut’. (Black,

2013)

Tuky

Tuky jsou stavebnim materialem bunék, nebo jsou ve formé kapének ulozeny
jako zasobni latka v buiitkach podkozniho tuku a tukové tkané kolem néckterych
organti. Tuk také slouzi jako energeticka rezerva v pfipadé nedostatecného piijmu
sacharid. V potravé se nachdzeji hlavné neutrdlni tuky (triglyceridy), dale pak
fosfolipidy, cholesterol a estery cholesterolu. Triglyceridy jsou pii prichodu travicim
traktem Stépeny na mastné kyseliny a glycerol. Po vstiebani v tenkém stievé jsou

tyto latky dopravovany do krve pomoci lymfatickych cév. Jako alternativni zdroj
14



energie bun€k slouzi volné mastné kyseliny. Jaterni buniky vychytavaji nevyuzité
mastné kyseliny a pfeménuji je na triglyceridy. V jatrech je udrzovano pouze malé
mnozstvi triglyceridii. Pokud jejich mnoZzstvi stoupne, nadbytek je uvoliiovan do
krve ve formé lipoproteini velmi nizké hustoty (VLDL — Very Low Destiny
Lipoprotein), které jsou tvofeny proteinovou slozkou a lipidy (triglyceridy,
fosfolipidy a cholesterolem). Castice VLDL slouzi k transportu triglyceridi do
tukové tkané. Z VLDL se mlZzou opét uvoliiovat mastné kyseliny vyuzitelné ve
vSech tkanich. Pokud télo akutné nepotiebuje energii z tohoto zdroje, jsou tyto
lipoproteiny vychytavany v jatrech. Syntéza VLDL je zvySena u lidi s nadbyte¢nym
pfivodem energie, obezitou, nadvadhou, inzulinovou rezistenci a snadmérnou
konzumaci alkoholu. Naopak syntéza VLDL se snizuje pii télesné aktivité, redukci
hmotnosti a sniZeni pi{jmu alkoholu. Cast VLDL je déile §tépena na lipoproteiny
nizké hustoty (LDL — Low Density Lipoprotein). Castice LDL jsou nosi¢i
cholesterolu a maji nizky obsah triglyceridii. Castice LDL jsou transportovany do
tkdni, které nejsou schopny si ve vlastnim nitrobunééném prostoru vytvofit
cholesterol. Je vSak tifeba upozornit, ze v primyslové rozvinutych zemich je
koncentrace LDL v krevnim séru u vétSiny osob pfili§ vysokad, totéz plati i pro
VLDL. V krevnim séru se nachazi 60-80 % cholesterolu vazaného v ¢asticich LDL.
Receptory v jaternich buiikkach odstranuji  c¢astice LDL zkrve (snizovani
cholesterolemie). Druh potravy ovliviiuje pocet receptorti. Ke snizeni poctu
receptort, a tudiz k vy$si cholesterolemii dochazi konzumaci potravy s vysokym
obsahem zivociSnych tukl a cholesterolu. Naopak ke zvySeni poctu receptori a
snizeni cholesterolemie dochdzi konzumaci potravy s nizkym obsahem tukli a vy$$im
obsahem sacharidi. Pfiznivy vliv na odstraiiovani cholesterolu ztéla ma také
vladknina, nebot’ se na ni ve stfevé vaze cholesterol a zlu¢ové kyseliny. Cholesterol
v LDL pfispiva ke vzniku ateroskler6zy, tudiz je velmi nebezpecny. U naSeho
obyvatelstva je velky vyskyt hypercholesterolemie (40 % populace), coz je
pravdépodobné pfi¢inou vysoké umrtnosti na kardiovaskuldrni nemoci. Bylo
prokézéno, ze vysoky pfijem tukli pomoci potravy pfispivd k vy$Simu vyskytu
nékterych nadori tlustého stifeva. Posledni skupinou lipoprotein jsou ¢astice vysoké
hustoty (HDL — High Density Lipoprotein). Vznikaji bud piimou syntézou

z jaternich bun€k a z bunék tenkého stfeva, nebo také Sté€penim triglycerid. Tyto
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castice odvad¢ji nadbyteCny cholesterol. Diky tomu jsou ochrannym faktorem
v prevenci ateroskler6zy. (Machova, 2009)

Dftive lidé povazovali vSechny tuky za ,,Skiidce”, nyni vSak vime o jejich
prospésnosti 1 Skodlivosti pro zdravi vice. V zemich, kde se konzumuje vétsi
mnozstvi nasycenych tukl (zdrojem jsou hlavné zivocisné tuky), lidé trpi na srdecni
piihody mnohem vice nez lidé, ktefi konzumuji méné nasycenych tukll (zdrojem jsou
hlavné rostlinné tuky). Vyzkumy ukazaly, ze zvySeny piijem nasycenych tuki
zvysuje hladinu cholesterolu v krvi, diky tomu se hromadi v zilach a snizuje se tok
krve. Lidské télo si ulozi do zasoby asi 80 % pftijatych tukt. Je-li ¢loveék fyzicky
aktivni, vétSinu této energie spali. OvSem kdyz clovek nesportuje, popiipadée
nevydava Zadnou energii, pak mize dochazet k obezité. Zbylych 20 % télo vyuzije
pro tkané a biologické procesy. Tuk také umoziiuje pfisun vitaminli rozpustnych
v tucich jako je vitamin A, D, E a K. Tuk se dale pouziva k fizeni reakci téla na

infekci a poranéni, plisobi proti vzniku krevnich srazenin a ke stavbé bunécénych

vvvvvv

vvvvvv

mastné kyseliny, protoze ty si t€lo neumi vytvofit samo, tudiz je t€lu musime dodavat
ve stravé. Na tyto esencidlni mastné kyseliny jsou bohaté ryby, rostlinné oleje,
avokado a ofechy. Stfedomoiska strava je hodné bohata na tyto ,,prospésné‘ tuky.
Tato strava je zaloZena na velkém piijmu ryb, olivového oleje, ovoce a zeleniny.
Olivovy olej je hodné bohaty na mononenasycené tuky. Avokado obsahuje stejné
mnozstvi tuki (rostlinné tuky) jako tfeba hamburger (zivocisné tuky), jenze na rozdil
od né&j jsou to nenasycené tuky. Také ofechy obsahuji velké mnozstvi esencidlnich
tuk, a proto by m¢ly byt také hodné zastoupeny v nasi stravé. Moiské plody jsou
bohaté¢ na omega-3 mastné kyseliny, které jsou pro télo velmi prospésné, a to si je
neumi vytvofit samo. Nejdulezitéj$i jsou tyto mastné kyseliny pro zdravé srdce.
Nejvice omega-3 kyselin obsahuji mastné moiské ryby. Tyto ryby zijici hluboko
v moii jsou timto prospéSnym tukem uplné obaleny, mezi né patii napiiklad losos
nebo sardinky. Vhodné jsou také konzervy s tunidkem nebo sledi. Pokud ryby
nekonzumujete, miizete uzivat omega-3 ve formé tabletek, které koupite v 1€karné.
Konzumaci olivového oleje, ofechi nebo dalSich potravin obsahujicich

mononenasycené tuky, predejdete cukrovce 2. typu. (Ferrie, 2010)
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1.2 Dalsi nezbytné latky

Mineralni latky

Mineralni latky jsou nezbytnou soucasti lidského organismu. Organismus si
je nedokdze sdm vytvofit, a proto, stejn¢ jako vitaminy, museji byt do téla ptijimany
potravou, vodou, nebo ve formé potravinovych dopliki (pilulek). Hraji dilezitou roli
v metabolismu a jsou nezbytné pro rust téla. V dasledku Spatné vyzivy dochdzi
k jejich nedostatku nebo naopak knadbytku. Neni dulezit¢é pouze mnozstvi
piijimanych minerdlnich latek, ale také v jakém poméru je pfijimame. (zij zdrave,
2016) Proto mizeme mineraly rozdé¢lit podle denni potfeby na prvky, kterych
potfebujeme nejvice (sodik, draslik, sira, hot¢ik a fosfor), a na stopové prvky,
kterych staci pfijmout mensi mnozstvi (kobalt, mangan, méd’, hlinik, selen, jod,
funkci je udrzovat staly osmoticky tlak, stalost vnitfniho prostiedi a vodni
rovnovahu. Sodik je soucasti mezibunécénych tekutin, kde je jeho koncentrace ptisné
kontrolovana. Je-li jeho koncentrace v krvi zvySena, ledviny zvysi resorpci vody a
vylouc¢i sodik v moCoviné z téla ven. Naopak pii nedostatku sodiku, ledviny zvysi
zpétné vstiebavani sodikli a omezi jeho vylu¢ovani moci. Diky velkému piijmu soli z
potravy (ktera obsahuje sodik) mé ¢lovek v téle spiSe nadbytek sodiku, nedostatek
muze vSak nastat v piipadé nadmérného poceni nebo dlouhotrvajicich prijmd.
Z nadbytku sodiku v krvi miize vznikat vysoky krevni tlak. Dal§im dulezitym
mineralem je draslik, ktery se spole¢né¢ se sodikem podili na rovnovaze télnich
tekutin a stalém osmotickém tlaku. Jeho dalsi funkci je zajistit spravnou cinnost
svalli a srdecniho svalu. Nedostatek drasliku, projevujici se zrychlenou srdecni
¢innosti a svalovou slabosti, vznika naptiklad z velkého poceni a prijymt. Nejvetsi
zastoupeni v lidském organismu méa vapnik. Jeho mnozstvi u dosp€lé osoby je okolo
1,2 kg. Nachazi se spolu s hof¢ikem ve vSech télnich tekutinidch i tkanich. Pfi
nedostatku vapniku a hot¢iku dochazi ke kie¢im. S postupem v€ku dochazi k jejich
ubytku v kostech, kjejich kiehkosti a lamavosti. V potravé se vapnik nejvice
vyskytuje v brokolici, mléce, syrech a ofeSich. Hof¢ik nalezneme v mléku, syru,
viech stopovych prvka vtéle nejvice zastoupeno (az 4g). Zelezo je soudasti
hemoglobinu a myoglobinu, zabezpecujici ptenos kysliku. Dale se v téle vyskytuje
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zinek (1,5 — 1,2 g). Nachazi se v pojivovych tkéanich, slinivce bfiSni a prostaté, podili
se na tvorb¢ inzulinu a testosteronu. Fluor je nepostradatelny pro stavbu kosti a zubt.

J6d je dilezity pro spravnou funkci §titné zlazy. (Machova, 2009)

Vitaminy

Vitaminy jsou organické latky, které jsou pro spravny chod organismu
nezbytné. T¢lo si je neumi samo vytvofit, proto je musime dodavat bud’ v potravé
(naptiklad v podobé cerstvého ovoce a zeleniny), nebo v tabletkach. Télo vsak
nemusi vzdy pfijmout piimo hotovy vitamin, v nékterych piipadech staci pifijmout
latku pfibuznou a zni si nasledn¢ vitamin vytvofi. Tyto latky nazyvame
provitaminem. Vitaminy nejsou pro télo zdroj energie ani stavebni jednotkou tkani,
ale patfi mezi ochranné latky. (Wolf, 1984) Nedostatek vitamini mulze zpisobit
poruchy latkové premény. Pti jejich dostatku se mohou v nékterych organech ukladat
do zédsoby. Naopak pfii jejich nadbytku jsou ztéla vyluCovany v moci a stolici.
Z tohoto dlivodu je vysoky pfisun vitaminl zbyte¢ny. U nékterych vitamini mize
byt dokonce Skodlivy, protoze muize dojit k pfedavkovani. K pfedavkovani muze
dojit pouze u vitamini podavanych ve formé pilulek, nikoli z vitamint pfijatych
v potravé. Z tohoto divodu je dulezit¢ sledovat doporucené denni davkovani
uvadeéné vyrobcei na etiketach. Vitaminy délime na rozpustné v tucich (A, D, E, K) a
rozpustné ve vod¢ (ostatni vitaminy). Vitamin A se vyskytuje naptiklad v rybim
tuku, jatrech, zloutcich, mléku a masle. Dale pak v jahodach, rajcatech a mrkvi. Jeho
hlavni funkeci je udrzovani spravné funkce sliznic, tvorba spermii a podpora rtstu. Pii
jeho nedostatku dochdzi k Serosleposti, sliznice vysychaji, zpomaluje se rlst a tvorba
spermii. Vitamin D je v pfirod¢ malo obsaZzen, najdeme zde pouze jeho provitamin.
Provitamin D se nejvice nachazi v pivovarskych kvasnicich a nékterych houbéch.
Déle ho nalezneme v jatrech, rybim mase, rybim tuku a mléce. Provitaminy se
ukladaji v kazi, po kontaktu kiize se slunenimi paprsky dochazi k pfeméné
provitaminu na vitamin D. V dospélosti nedostatek vitaminu D zplsobuje méknuti a
lamavost kosti. Vitamin E nalezeme hlavné v celozrnnych vyrobcich, listové
zelening a obilnych kli¢cich. Jeho hlavni funkci je antioxida¢ni G¢inek. Vitamin K je

nezbytny pro normalni srazlivost krve. Nalezneme ho v lusténinéach, syrech, jatrech.
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Vitaminy skupiny B nalezneme v kvasnicich, jatrech, mase, vejcich, pivu a
obilovinach. Jejich hlavni funkci je podileni se na metabolizmu sacharidi, bilkovin a
tuk, bunécné oxidaci a tvorb¢ Cervenych krvinek. Vitamin C mé velky antioxidacni
ucinek (napiiklad syntéza steroidnich hormont, resorpce zeleza, detoxikacni ucinky,
ochranny faktor proti nadorovému onemocnéni,...) a nalezneme ho v ¢erstvém ovoci
a zeleniné. Vitamin H se Uc€astni metabolizmu cholesterolu, mastnych kyselin a
bilkovin. Nalezneme ho v kvasnicich, ledvinach, jatrech, soje a Spenatu. (Machova,

2009)

Vlaknina

Pod nazvem vldknina se skryvd celuléza, hemiceluléoza a pektin.
Z chemického hlediska se jedna o polysacharidy s vlaknitou strukturou. Nachazeji se
v bunéénych membranach rostlinnych bun¢k. Vlakninu nalezneme v zelening, ovoci,
bramborach a obilovindch. Vlakninu oznacdujeme terminem ,nevyuzitelné
sacharidy®, protoze travici systém nedokaze vldkninu Stépit. Diky nestravitelnosti
vlakniny ji télo nemuize vyuzit jako zdroj energie nebo stavebni latku. (Machova,
2009) Vlaknina je pifesto nezbytna pro spravné zazivani, je to pomocna latka pro
snadny pohyb potravy travicim ustrojim. Je-li vlakniny v potrave nedostatek, dochéazi
k zacpé a zvySuje se riziko vzniku rakoviny tlustého stfeva. Diky vlakniné je
vyprazdiovani stolice pravidelné a nedochazi k dlouhodobému zadrzovani stolice
v téle, diky ¢emuz by dochédzelo ke vstiebavani toxini do krve. Vldknina také
pomaha télu branit se alergiim a Iépe vstfebavat ziviny. Vldkninu délime na
rozpustnou a nerozpustnou. Nerozpustna vldknina se v té€le nestravi a diky tomu
,Cisti stfeva. Dokaze ,,vycistit“ klky ve stievé od usazenych zbytka traveniny.
Rozpustna vldknina zase pomahd dobrému zazivani a udrZzovani spravné hladiny
cukru v krvi. Dospély ¢lovék by mél denné konzumovat 35 g vlakniny, optimalni
vSak je 40-50 g. Vlakninu najdeme naptiklad v Cerstvé zeleniné a ovoci, v obilninach
a lusténinach. Dobrym zdrojem jsou Inéna seminka, obsahuji totiz kromé vldkniny i
bilkoviny a omega-3 mastné kyseliny. Doporucuje se snist denn¢ 2 1zice Inénych
seminek. Daji se naptiklad smichat s ceredliemi a podavat s mlékem nebo nasypat do

jogurtu. (Black, 2013)
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Voda

Voda je pro lidsky organismus dulezitd z mnoha divodi, jako rozpoustédlo,
transportni prostfedek, k udrzovani télesné hmotnosti, vstiebavani, pfesunu latek
z krve do tkani, vylu¢ovani odpadnich latek moc¢i a celd latkovad pfeména. Vodu
nalezneme v kazdé buiice, jeji zastoupeni se vSak v riznych tkanich lisi. V bunkach
se nachazi piiblizn¢ tretina celkového obsahu vody v téle. Vodu nalezneme také
mimo bunky, a to v krvi, mize a tkanovém moku. Dospély Clovek je z 60 % teélesné
hmotnosti tvofen vodou. S pfibyvajicim vékem jeji podil klesne az na kone¢nych 50

%. (Machova, 2009)

Z potravy ziskame vice nez polovinu nasi denni potieby tekutin. Déle pak télo
vodu ziskdvd zndpoji a zprodukce bunc¢k (metabolismem tukl, alkoholu,
uhlovodantl a proteinu). Bez vody se télo obejde pouze kratkou dobu, proto je pro
télo tolik dtlezitd. Potfeba vody pro organismus se lisi, napfiklad v horkych
podnebnich pasmech je spotieba vody vyssi nez ve studenych podnebnich pasmech.
Clovék zijici v CR by mél denné konzumovat minimalné 1,5 litru tekutin v podobé
limonad. Diky pfisné kontrole nezdvadnosti vodovodni vody bylo dosazeno lepsiho
zdravi populace. V oblastech, kde neni zajisténa dostatecna kvalita vodovodni vody,
se doporuCuje vodu pievafit. Neni nutné konzumovat balenou vodu, zvlasté
v nékterych zemich, kde prodavana voda miize byt vice kontaminovdna nez

vodovodni voda. (Brazdova, 2000)

1.3 VyZivovad doporuceni

Strava se skladd ze sedmi zakladnich slozek: bilkoviny, sacharidy, tuky,
vlaknina, vitaminy a mineraly, voda. Bilkoviny, sacharidy, vldkninu a tuky fadime
mezi ziviny. Potfeba Zivin je u jednotlivych lidi riizna, lisi se vékem, zdravotnim
stavem, zamé&stnanim,... Clovék vice fyzicky zatiZeny, potfebuje vétsi piijem Zivin
nez &lovék, ktery prevaznou vétsinu dne prosedi. Clovék pracujici napiiklad v bance

za prepazkou ma denni piijem asi 12 500 kJ, kdezto dfevorubec bude potiebovat az

vvvvvv

20



ktera by se méla byt: 50-60 % sacharidy, 15 % bilkoviny, 20-40 % tuky. To
predstavuje u 80 kg vaziciho adolescenta asi toto rozdéleni: 298 g sacharida, 123 g
bilkovin a 67 g tuk. Dtlezité je také kontrolovat denni pfijem soli, coz je asi 4g
(jedna kavova 1zicka). Vétsina lidi vSak denné piijme kolem 12 g, to je 3x vice nez je
doporucena denni davka. Ke snizeni pfijmu vSak nestaci zbavit se doma slanky,
protoze vétSina potravin obsahuje stl (hlavné u déti a mladeze hodné oblibené
brambulrky). Nékteré potraviny dokonce obsahuji vice soli, nez moiska voda,
naptiklad instantni polévky, s6jova oméacka,... Déle by zdrava strava m¢la obsahovat
vlakninu. Optimélni denni piijem vldkniny by mél byt 30g. Proto je strasné dulezité
umét spravné zkombinovat celodenni piijem potravy. (Novotny, 2003) K tomu nam
muze dopomoci vyzivova pyramida. Ta ndm poslouzi k dodrzovani vyzivovych
doporuceni. Potravinova pyramida pomdhd s vybérem potravin vhodnych pro
zdravou vyzivu. Potravinova pyramida je uspofdddna na principu ,,semaforu®. Zelené
pasmo jako pobidka ke konzumaci, oranzové pasmo jako varovani a ¢ervené pasmo
jako signal k zamysleni se nad vhodnosti konzumace. Spodni zelené pasmo zastupuji
potraviny jako je chléb, obiloviny, téstoviny, ryZze a brambory. Cim ma ¢lovék vétsi
fyzickou aktivitu, tim vice porci téchto potravin potfebuje. Podle doporu¢eni WHO,
by vice jak polovina kazdodenni energie méla pochazet z potravin této skupiny.
V praxi to znamena, ze pii dennim piijmu 6000 kJ, by mélo minimaln¢ 3000 kJ
pochazet z této skupiny potravin. To odpovida naptiklad 20-ti platkiim chleba (po 50
gramech). V horni ¢asti zeleného pésma se nachazi ovoce a zelenina, WHO
doporucuje denné¢ konzumovat 400g téchto potravin, to odpovidd 5 az 6 porcim
denné. Jedna porce se rovna napiiklad jednomu kusu jablka nebo jednomu kusu
papriky. Potraviny z oranzového pasma jsou potiebné pouze v malém mnozstvi. Na
pravé stran¢ oranzového pasma se nachdzi maso a masné vyrobky. Maso s vysokym
obsahem tuku a produkty znéj vytvofené by mély byt nahrazovany fazolemi,
cockou, lusténinami, vejci, rybami, libovym masem a dribezi. Tyto potraviny by
mély byt konzumovany pouze v malém mnozstvi, t€lo potiebuje pouze okolo 0,8g
bilkovin na kilogram télesné hmotnosti za den. Vedle skupiny s masovymi produkty
nalezneme skupinu s nizkotuénym mlékem a sjeho produkty. K zajisténi
dostate¢ného piijmu kalcia se doporucuje konzumace nizkotu¢nych vyrobki. Denni
pocet porci se u jednotlivych osob lisi, zalezi na véku jedince, pohlavi a télesné
hmotnosti. V horni ¢asti pyramidy nalezneme Cervené pasmo. V Cerveném pasmu se
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nachdzi pouze energeticky bohaté¢ potraviny obsahujici pouze energii a minimum
mikro-zivin, proto by tyto potraviny mély byt konzumovany v co nejmens$i mife.
(Brazdova, 2000)

Pokud ¢lovek nezvlada dodrzet potebny piijem Zivin z bézné stravy, miuze
sdhnout po dopliicich stravy. K tomu se nejcastéji uchyluji vrcholovi sportovci,
kulturisti, nebo také bé€zna populace, ktera tim nahrazuje pestrou stravu (dieta,
nedostatek casu na obéd). Doplitkem stravy se oznacuji piipravky pattici do zvlastni
kategorie potravin. Tyto ptipravky obsahuji uc¢inné latky, jako jsou vitaminy,
mineraly, sacharidy, bilkoviny a dalsi latky. Bohuzel tyto dopliikky stravy nemohou

zcela nahradit pestrou stravu. (Statni ustav pro kontrolu 1é¢iv, 2016)

Obr. 1: Potravinova pyramida

ENJOY A HEALTHY DIET!
BON APPETIT! GUTEN APPETIT!
IMPHATHOTIO ATIIIETHTA!

Zdroj: http://www.eufic.org
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1.4  Stravovaci doporuceni

Nejvétsi podil na zdravé i nezdravé stravé v rodiné maji zeny, nebot’ nejvice
ovliviiuji jidelni¢ek celé rodiny a vytvareji tak stravovaci nadvyky déti. Pro dité je
velice dulezité osvojit si zdravé stravovaci navyky, aby ptfedchazelo jak casové
blizkym zdravotnim obtiZim (zubni kaz, obezita), tak zdravotnim obtizim casové
vzdéalenym (osteoporoza, nadorova onemocnéni, kardiovaskuldrni onemocnéni). Dité
by mélo kazdy den dostavat plnohodnotnou a pestrou stravu, kterd kvalitativné i
kvantitativné odpovidd veku ditéte a zasadam zdravého stravovani. Nesmime
samoziejm¢ opomenout také dostateCny pitny rezim. Jidelni¢ek ditéte by nemél
obsahovat uzeniny, které maji diky dochucovadliim vyraznou chut, na kterou si dité
snadno zvykne a poté odmitd konzumovat jidla pro né¢ vhodnd, avSak ne tolik
chutové vyraznd. Uméla dochucovadla a sl by méla byt pouzivana velice opatrné.
Mezi détmi velice oblibené sladkosti a sladké limonady, dodavajici organismu
zbytecny cukr, se podileji na vzniku zubniho kazu a obezity. U adolescentl je
nezbytné dodrzovat rozdéleni potravy do péti ddvek denné s dostateCnym piijmem
tekutin nejlépe v podobé¢ bylinkového ¢aje nebo vody s pfidavkem neslazené ovocné
Stavy. Nejveétsi chybou je vynechavani snidané. Hodné adolescentti snidani odmita
pfevazné proto, Ze rano vstavaji na posledni chvili a na klidnou snidani jim nezbyva
¢as. Diky tomu adolescent po ptichodu do skoly dostane hlad a prestava se soustiedit
na Skolni latku. Totéz plati o svacing, kterou bychom méli adolescentovi pfipravovat
doma, abychom piedchazeli tomu, ze si cestou do Skoly koupi napiiklad nezdravé
brambtlrky nebo bagetu plnou majonézy. Vhodné je napiiklad celozrnné pecivo se
Sunkou a syrem, nebo tvarohovou pomazankou, netu¢né mlécné vyrobky, ovoce

nebo zelenina s dostatecnym mnozstvim tekutin. (Machova, 2009)

Kazda potravina obsahuje kromé zivin také celou fadu dalSich latek, vétSina
se jich nachazi v rostlinach, proto by se jidelnicek mél v hojné mirfe skladat
z rostlinnych zdrojii, méné pak z zivociSnych. Je zapotiebi konzumovat celou fadu
rostlinnych potravin, protoze neexistuje zadny druh, ktery by zajistil vSechny
potiebné latky. Rostlinna strava je bohat4d na biologicky aktivni latky a metabolity,
které¢ chrani télo pfed chronickymi nemocemi, kardiovaskuldrnimi chorobami a
riznym druhiim rakoviny. Aby se zajistil pfisun vSech ochrannych latek, je tfeba

konzumovat rostlinné potraviny raznych druhti. Uzivat vitaminové dopliiky stravy je
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zbytecné a ze zdravotnich divodi se nedoporucuje. Zékladem vSech jidel by mél byt
chléb, obiloviny, ryze, téstoviny nebo brambory. Podle doporu¢eni WHO by denni
prijem energie mél vice jak z poloviny pochézet z téchto potravin, protoze maji nizky
podil tuku a vysoky obsah Zzivin i ne-nutricnich latek. Neékteti lidé si mysli, ze
brambory a chléb pfispivaji k obezité, avSak energeticky obsah Skrobu je niz$i nez
v tuku nebo alkoholu. Skrob doda télu 16 kJ na gram, kdezto tuk 38 kJ na gram a
alkohol 29 kJ na gram. Strava obsahujici velké mnozstvi rafinovaného cukru, tuku a
alkoholu v kombinaci s nedostatecnym piisunem zivin a mikrozivin podporuje
nadmérnou spotiebu vedouci k obezité. VSechny druhy chleba (dokonce i bily) jsou
dilezitym zdrojem vldkniny, brambory a obiloviny obsahuji rizné druhy vlékniny.
Konzumace potravin s vysokym obsahem vlakniny snizuje riziko zacpy, hemeroid,
rakoviny tlust¢ho stieva a srdecnich nemoci. Vldknina se také vyskytuje
v lusténinach, ovoci a zeleniné. WHO doporucuje konzumovat minimaln¢ 400g
ovoce a zeleniny denné. Velkd konzumace ovoce a zeleniny po cely rok zajisti
piijem vétSiny mikrozivin, vlakniny a velkého mnozstvi ne-nutritivnich latek. Ovoce
a zelenina navic obsahuji nizky podil tuku a energie, to poméha snizovat riziko
obezity. Naopak nedostatecnd konzumace ovoce a zeleniny zplsobuje nedostatek
vitamind a minerald, to pfispiva ke zvySeni rizika vzniku kardiovaskuldrnich chorob
a rakoviny. Konzumace velkého mnozstvi ovoce a zeleniny neutralizuje volné
radikaly vznikajici z cigaretového kouie v takové mife, ze se minimalizuje poSkozeni
bunék a riziko chronickych nemoci. Dostupnost cerstvého ovoce a zeleniny se lisi dle
oblasti a ro¢niho obdobi, jejich rozmanitost po cely rok mizeme zajistit jejich
zamrazenim, usuSenim nebo konzervovanim. Pti nakupu zpracovanych vypéstkl by

se m¢lo dévat pozor, aby neobsahovaly piidanou stl, olej a tuky. (Brazdova, 2000)

Déle bychom si méli dat pozor pii konzumaci kavy, jelikoz je to jedna z volné
prodejnych latek, na kterych se clovék muze stat zavisly. Kofein patii mezi
nejrozsifenéjsi stimulanty na svété. Pochazi z latky nazyvajici se xanthin. Xanthin
pfimo stimuluje centralni nervovou soustavu a diky tomu dochézi ke snizeni tnavy a
zlepseni pozornosti. Dale pak xanthin zplisobuje zvySeni vyluCovani moci, proto je
pii konzumaci kavy potieba dodrzovat pitny rezim, aby nedochazelo k dehydrataci (k
1 Salku kavy je potieba vypit 1,5 dcl napoje). Za pfimefené denni mnozstvi kofeinu

se povazuje cca 300 mg, coz odpovida 3 salkim kavy. (Klescht, 2008)
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1.5 Diety

Existuje né€kolik specifickych zplsobl stravovani, mezi které patii
vegetarianstvi a veganstvi. Tyto dva sméry jsou v posledni dobé ¢im dal vic
populérni, proto bych rad wvysvétlil, jaky je mezi nimi rozdil. Vegetariani
nekonzumuji jatecné produkty, tedy produkty, kvili kterym byvaji zvifata zabijena.
Vegani odmitaji konzumovat veSkeré Zzivocisné produkty, jako naptiklad vejce,
mléko, syry a jiné. Diky tomu maji vegetariani a vegani nizky pfijem esencialnich
aminokyselin obsazenych v Zivo¢iSné stravé a museji dodrzovat dostateCny piisun
aminokyselin z rostlinnych zdrojii. (Ceska spole¢nost pro vyzivu a vegetaridnstvi,
2016)

Nékteti lidé dokonce drzi rizné diety s cilem zhubnout. Pfi drzeni diet je
dualezité udrzovat vyvazeny piijem a vydej energie. Pti redukci energetického piijmu
vétSinou nastane snizeni piijmu nékterych dulezitych Zivin, jako jsou sacharidy,
bilkoviny, tuky ale i vitaminy a mineraly. Spatné sestavena dieta mize mit dokonce
za nasledek zdravotni problémy. U drzeni ,,zaru¢enych* diet je nejvétsi riziko vzniku
tzv. jo-jo efektu. Po celou dobu drzeni diety se jedinec obvykle citi 1épe, zhubne par
kilogramti, ma dobry pocit, atd. BohuZzel, jakmile ¢lovék prestane dodrzovat dietu,
vrati se do puvodniho stereotypu a vétSinou nabere zpét ptivodni kilogramy a
mnohdy jesté vice. Proto nejlepsi cestou k dlouhodobému sniZzeni hmotnosti je
zména zivotniho stylu, zavedeni zdravé a pestré stravy a predevSim pohyb. (Zij

zdravé, 2016)

1.6 Alkohol

Uzivani alkoholu je pro adolescenta vice nebezpecné nez pro dospélou osobu.
To je dano mensim objemem krve, diky tomu stejné mnozstvi pozitého alkoholu
dosdhne v krvi adolescenta vys$i koncentrace nez u dospélého cloveka. Také
odbourdvani alkoholu je u adolescenti pomalejsi nez u dospélého. Poziti alkoholu u
adolescentl zptisobuje prudky pokles hladiny krevniho cukru (hypoglykemie), diky
tomu muze dojit az k bezvédomi. U adolescentli snadno vznika zavislost na alkoholu.
Jsou také zranitelnéj$i vici disledkim vyvolanych konzumaci alkoholu lidmi
z jejich bezprosttedniho okoli, a to jak fyzicky, emocionalné¢ ale i socialn¢. Sami

jakozto konzumenti alkoholu se hife vypotaddavaji s dusledky, které konzumace
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alkoholu zpiisobuje. Diky tomu se u nich kombinuje agresivita, ztrata kontroly nad
svym jednanim, rizikové sexualni chovani, dopravni a jiné Urazy, trvalym télesnym
poskozenim a umrtim. Alkohol je pfi¢inou kazdého tfetiho timrti chlapct mezi 15-29
lety. Konzumace alkoholu a uzivani tabakovych vyrobkl zvySuje riziko mozného
experimentovani s jinymi drogami. V mnoha odbornych textech se setkdvame
s gateway teorii, kterd se zabyva studiem, ze zkuSenost s jednou ndvykovou latkou
vede k pfechodu na jinou navykovou latku. Obvykle lidé zacinaji konzumaci
alkoholu a uzivani tabdkovych vyrobki, pokracuji uzivanim marihuany a kon¢i u
jinych ilegélnich drog. Alkohol, tabdk a marihuana obvykle vedou k uzivani jesté
drogy“. Tyto prichozi drogy znamenaji pro adolescenty velké riziko ohrozeni jejich
zdravi, proto by se protidrogova prevence méla zamétovat jiz na zaky mladsiho
Skolniho véku. Bohuzel v této primarni prevenci se vétSinou zamétuji na ilegalni

drogy, a ne na konzumaci alkoholu a uzivéani tabakovych vyrobkt. (Machova, 2009)

26



2 Empiricka cast

2.1 Cil, ukoly prdace a hypotézy

Cil:  Cilem této bakalaiské prace bylo, pomoci anketniho Setieni, zjistit stravovaci
zvyklosti studentii na Stfednim odborném ucilisti gastronomie a podnikani v Praze 9

a posléze tyto zjiSténé skuteCnosti porovnat s teoretickymi zasadami zdravé stravy.

’

Ukoly préce:

- Prostudovat literaturu tykajici se zdravé vyzivy

- Stanoveni metodologie vyzkumu: cil, tkkoly prace a hypotézy

- Vytvofit dotazniky

- Vybrat a domluvit §kolu, na které se bude Setieni konat

- Zpracovani vysledka dotazniki

- Vypracovani textu vyzkumné Casti prace a prezentace vysledkli

- Zhodnotit a vypracovat zaveéry

Hypotézy:

Hypotéza 1: Ptfedpokladdm, Ze vice nez 50 % respondentli konzumuje
vyhradné zivoc¢isné tuky a bilkoviny.

Hypotéza 2: Ptedpokladam, Ze vice nez 50 % respondentli ma nizsi piijem
tekutin (v podob¢€ napoji) nez je doporucenych 1,5 I/den.

Hypotéza 3: Ptfedpokladdm, Ze vice nez 50 % respondentli konzumuje méné
ovoce a zeleniny nez doporuc¢ené mnozstvi (pét porci denng).

Hypotéza 4: Predpokladam, ze vice nez 50 % respondentli konzumuje ryby

méné nez doporu¢ené¢ mnozstvi (jedna porce tydn¢).
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2.2 Charakteristika souboru studentti

Do svého vyzkumu jsem zapojil studenty ze Skoly Stfedni odborné ucilisté
gastronomie a podnikani, Za Cernym mostem 3/362, Praha 9. V této $kole se vyucuji
obory: kuchat, cukraf, feznik, ¢iSnik, pekaf, prodavac kytek, servirka, hotelnictvi,
obchodnik a nastavbové studium podnikani. Tuto Skolu navstévuje celkem 658
studentt, ktefi jsou rozdéleni do 27 tfid. 8 tfid v prvnim ro¢niku, 8 tfid ve druhém
ro¢niku, 6 tfid ve tfetim ro¢niku, 2 tfidy ve ¢tvrtém ro€niku, 2 tfidy v prvnim ro¢niku
nastavby a jedna tfida ve druhém ro¢niku néstavby. V priméru je 23 zakt v jedné
ttide. Z celkového poctu 658 studentii je 454 divek a 204 chlapcii. VEk studentti se
pohybuje mezi 16-20 lety, v nastavbach 19-22 let.

Dotaznikového Setfeni se zcastnily vSechny tfidy (15 tfid), které byly v dany
tyden ve Skole (n€které tfidy byly na praxich, tudiz se nemohly ankety zucastnit).
Studenti vyplnovali dotazniky v elektronické formé na PC, pouze ve tfech tfidach je

vyplilovali ruéné na vytisténou predlohu (protoZe nebyly k dispozici pocitace).

Vyzkumu se zicastnily 4 tfidy (z celkem 8 tfid) z prvniho ro¢niku, 3 tiidy (z
celkem 8 tfid) z druhého ro¢niku, 4 tfidy (z celkem 6 tfid) ze tietiho ro¢niku a 2 tfidy
(z celkem 2 tridy) ze ctvrtého ro¢niku. Z nastavby to byla jedna tfida z prvniho
ro¢niku (z celkem 2 tfid) a jedna tfida z druhého ro¢niku (z celkem 1 tfidy). Celkem

se vyzkumu zucastnilo 213 studentti, z toho 158 studentek a 55 studentt.

2.3 Metody, technika sbéru dat a zpracovani vysledkii

Ke sbéru informaci potfebnych pro mou bakalafskou praci jsem pouzil
dotazniky. Dotaznik obsahoval 27 otazek, z toho bylo 24 otazek uzavienych a 3
otazky byly oteviené. Dale byly ke 4 otazkam pftifazeny doplitujici oteviené otazky
k dosazeni ptesnéjSich informaci. Formulafe byly v elektronické form¢ a studenti je
po vyplnéni posilali na zadanou e-mailovou adresu, pouze ve tfech tfidach
vyplilovali ruéné vytisténé dotazniky. V nékterych tfidach jsem byl piimo ptitomen
pii vypliovani dotazniki, ve zbytku byl pfitomen ucitel, ktery byl do problematiky
dikladn¢ zasvécen a byl studentim schopen pomoci v piipadé jakychkoliv

nejasnosti.
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Prvni tfi otazky se tykaly informaci o studentovi (tfida, v€k, pohlavi). DalSich
pet otazek bylo vSeobecné o tom, kolik jidel konzumuji, jestli snidaji, kde obédvaji.
Dalsi ti1 otazky ohledné pitného rezimu, dvé otazky ohledné¢ konzumace ovoce a
zeleniny. Nasledujici otdzky se tykaly pfijmu bilkovin, sacharidl, tukii a vldkniny.

Na zavér jsem zaradil otazky tykajici se uzivani dopliki stravy a drzeni diet.

Vysledky jsem zpracoval do tabulek, kde jsem uvedl jednak pocetni vysledek
a nasledné¢ procentudlni zastoupeni odpovédi. Pro piehlednost jsem vysledky

vyhodnotil také graficky (pomoci grafu).

2.4 Vysledky a diskuse

Vysledky jsou pro svoji piehlednost zaneseny do numerickych tabulek a

zakresleny do grafli, doplnény o vécné shrnuti vysledk.

Tab. 1.: Zastoupeni muZz/Zena v prizkumu

zastoupeni v prizkumu

zastoupeniv prizkumu

Studentky 158 74 %

Studenti 55 26 %

Obr. 2: Zastoupeni muZ/Zena v pruzkumu

Z vysledku této otazky vyplyva, ze se vyzkumu zicastnilo 158 studentek (z
celkového poctu 213 studentl) a pouze 55 studentl, tedy tiikrat vice divek nez
chlapcii. Toto bylo zptsobeno celkovym zastoupenim chlapcii a divek ve Skole a

jejich momentalni absenci. Tato skutecnost mohla ovlivnit vysledky vyzkumu.
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Tab. 2: Pocet jidel za den

pocet jidel denné Pocet jidel zaden | Sjl(;e\ 1jido
5 jidel 63 31 % J\'Zdu/e;\ C Y% gjidia
3 jidla 57 28 %
4 jidla 41 20 %
6 jidel 22 11 %
2 jidla 13 6%
7 jidel 3 1%
8 jidel 2 1%
1 jidlo ol 0%

Obr. 3: Pocet jidel za den

Na otazku, kolik jidel denné konzumujete, odpovédélo 31 % studentl ve
prospéch 5 jidel za den. Dale 28 % studenti zkonzumuje za den 3 porce jidla a 20 %
4 jidla. Podle teorie by m¢li adolescenti jidlo rozd¢lit do péti porci za den. (Machova,
2009) Po prostudovani grafu zjistime, ze vétsi ¢ast studentii konzumuje méné nez 5

porci denné. Toto zjisténi neodpovida zdsadam zdravé vyzivy.

Tab. 3. Pocet teplych jidel za den

teplych jidel denné teplych jidel ajidla
1 jidlo 94 46 %
2 jidla 93 46 %
3 jidla 15 7%
4jidla 1 0%

Obr. 4: Pocet teplych jidel za den

Z vysledkti vyplyva, Ze studenti konzumuji minimalné jedno teplé jidlo denné.

Adolescent by m¢l konzumovat denné aspon 1 teplé jidlo.
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Tab. 4. Snidané

snidate
nepravidelné 93] 44 %
Nesnidam 69| 33%
pravidelné denné 50| 24 %

Snidate

Obr. 5: Snidané

Z vysledki jsem zjistil, Ze nejvice studentti (44 %) snida nepravidelné a

dokonce 33 % studentll nesnid4d vibec. Nejmensi procento studentl (24 %) snida

pravidelné. Toto zjisténi je Spatné, protoze snidané tvoii zaklad dne a clovek

vynechévajici snidani mize sméfovat k prejidani béhem dne. Je dulezité snazit se

détem uz od malicka podavat snidané, aby si tento navyk osvojili a v dospélosti brali

snidan¢ jako samoziejmost. (Machova, 2009) Z osobni zkuSenosti jsem zjistil, Ze

navyky snidat se piedavaji z generace na generaci, kdyz naptiklad rodice a prarodice

nebyly zvykli snidat, t€Zko se to pak dité uci.

Tab. 5: Obédy

kde obédvate

Doma 56| 26 %
obéd si nosim

z domova 50 23 %
fastfood/

Restaurace 431 20%
$kolni jidelna 38| 18 %
Neobédvam 26| 12%

Kde obédvate

fastfood/
restaurace
20%

Obr. 6: Obédy
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Z vysledkl vyplyva, ze nejvice studentl (26 %) obédva az po skole doma.
Déle pak 23 % studentd si obéd nosi z domova, 20 % studentli navstévuje rychla
obcerstveni a restaurace, dokonce 12 % studentli neobédva vibec. Nejvice mne
zarazilo zjiSténi, Ze pouze 18 % studentl navstévuje Skolni jidelnu. Pfitom ve Skolni
jidelng vari pfimo studenti z této Skoly, tudiz varfené ob&dy jsou opravdu kvalitni a
nesizené a zajisti jim piisun vSech potfebnych Zivin. Obédvat az doma neni zdravé,
protoze kdyz studenti rdno vstavaji okolo ptil 7 a Skola jim kon¢i cca v 14:00,

obédvaji az 8 hodin po tom, co vstali, coZ je pozd¢.

Tab. 6: Navstévovani Fastfoodu

jak Casto chodite do Fastfoodu e e
1-3x mési¢né 147 [ 72 % ° A
Nikdy 36 [ 18 %
1-3x tydné 18] 9%
jednou denné 21 1%
nékolikrat denné 0 0%

Jak ¢asto chodite do fastfoodu

Obr. 7: Navstévovani Fastfoodu

Z vysledkl jsem se dozvédél, ze nejvice studentti (72 %) navstévuje Fastfood
pouze 1-3x mésicné, coz je pfijatelnd frekvence. Jidlo ve Fastfoodu obsahuje velké
mnozstvi energie pievazné¢ ve formé nasycenych tukd a jednoduchych cukri.
Nadmérny piijem této energie zpusobuje obezitu, kardiovaskuldrni onemocnéni,
cukrovku a cévni mozkové piihody. Strava ve Fastfoodu také obsahuje velké
mnozstvi soli. Vysoky piijem soli pfispiva ke vzniku vysokého krevniho tlaku a
rakoving zaludku. (Machova, 2009) Proto neni zdravé Casté navstévovani téchto
restauraci.
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Tab. 7: Konzumace napoju

kolik tekutin vypijete za den “ Kolik | tekutin vypijete
21 79 39 %
1,51 49 24 %
11 41 20 %
31 31 15%
251 3 1 %
41 1 0 %

Obr. 8: Konzumace napoji

Ve vysledcich neni zahrnuta konzumace kavy a alkoholu. Kazdy hrnek kavy
zpusobi ztratu 1,5 dcl vody. Z vysledkl jsem se ale dozveédél, ze nejvice studentii
denné¢ konzumuje minimalné potiebnych 1,5 litru vody, coz naprosto vyhovuje

zasadam pitného rezimu. (Brazdova, 2000)

Tab. 8: Konzumace alkoholu

Pijete alkohol

pravidelné
10%

pijete alkohol
prilezitostné| 150| 71 %
nepiju 411 19%
pravidelné 211 10%

nepiju
19%

Obr. 9: Konzumace alkoholu

Z vysledkl vyplyva, ze 71 % studentii pije alkohol pftilezitostn€, 19 % nepije
alkohol viibec a pouze 10 % studentii pravidelng. Toto zjiSténi je alarmuyjici, protoze
uzivani alkoholu je pro adolescenty nebezpecné. Jakozto konzumenti alkoholu se
tézce vyrovnavaji s disledky, které konzumace alkoholu zptisobuje. Adolescenti jsou
také velice nachylni k utvofeni zavislosti na alkoholu. (Machova, 2009) Casti
studentt v prizkumu dokonce ani nebylo 18 let. Toto zjiSténi je alarmujici, byla by

proto velmi vhodna cilena osvéta v oblasti konzumace alkoholu adolescenti.
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Tab. 9: Konzumace kavy

kolik Salkii kavy vypijete za den Kolik kavy vypijete za den
nepiju 87 41 %
1 77 36 %
2 30 14 %
vice 9 4%
3 8 4%

4%

Obr. 10: Konzumace kavy

V této otazce jsem se dozvédel, ze 41 % studentd kavu nekonzumuje, 36 %
studentll konzumuje 1 Salek denné a pouze 22 % studentli konzumuje vice nez 1
Salek kavy denné. Jeden salek kdvy denné organismu neuskodi. Kava je pro
organismus prosp&$na, ne vSak vnadmérném mnozstvi. Kofein sniZzuje unavu a
zlepsSuje pozornost. Vysoka konzumace kofeinu vSak vede k zdvislosti a zplisobuje
zvysené vylucovani moci. Zvlasté u adolescenti je tieba hlidat denni ptijem, ktery by
nem¢él byt vyssi nez 3 Salky. Konzumace kavy zplusobuje ztratu vody v organismu,

proto je dilezité ke kazdému hrnku kavy vypit 1,5 del tekutin. (Klescht, 2008)

Tab. 10: Konzumace priloh

jiné smazené jjng
I Jine prilohu nejim
1%

Jakou prilohu obvykle volite pfilohy (téstoviny)
Brambory 131]31 % AN

kuskus, bulgur

Ryzi 113127 % 10%
Hranolky 58(14 % povee if/‘ueniﬂu
pouze zeleninu 46111 %
kuskus, bulgur 41110 %
jiné smaZené piilohy 211 5%
jiné (téstoviny) 10] 2%
prilohu nejim 4] 1%

Jakou prilohu volite

Obr. 11: Konzumace piiloh
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Z vysledkl této otazky vyplyva, Ze dohromady 58 % studentii voli jako
ptilohu brambory a ryzi. Déle pak 11 % studentli voli jako pfilohu zeleninu, 10 %
voli bulgur a kuskus. Pouze 2 % respondentl zvolilo téstoviny a 1 % nekonzumuje
ptilohy vibec. Z vysledkli je patrnd ptfevaha vafenych ptiloh (celkem 70 %
respondentll) nad smaZenymi pfilohami (celkem 19 % respondentil). Konzumace
vafenych pfiloh by méla prevazovat nad smazenymi ptilohami, u kterych béhem
smazeni dochdzi ke vzniku toxickych zplodin. Smazené ptilohy také obsahuji vice
tuk®. (Machova, 2009) Z hlediska zdravého stravovani dopadly vysledky této otazky
dobfe.

Tab. 11: Konzumace peciva

jaké jite pecivo

Jaké jite pecivo

Bilé 139] 39% o
celozrnné 89| 25%

Tmavé 83| 23 %

vicezrnné 471 13 % vicezrmné

Nejim 2| 1% -

Obr. 12: Konzumace peciva

Na tuto otazku nejvice studentd odpovédelo (39 %), ze preferuji bilé pecivo,
dale pak 25 % vybira celozrnné pecivo, 23 % tmavé, 13 % vicezrnné a pouze 1 %
respondentl nekonzumuje pecivo viibec. Z téchto vysledkll jsme se dozvédéli, ze u
adolescenti prevlada konzumace bilého peciva nad celozrnnym a vicezrnnym
pecivem. Diky tomu pfichazi té€lo o tolik prospésné latky, protoze bilé pecivo diky
procesu vyroby bilé mouky pfijde o celou fadu dilezitych zivin (vldkninu, vitaminy,
mineraly,...). Celozrnné pecivo obsahuje komplexni sacharidy na rozdil od bilého

peciva, které obsahuje jednoduché cukry. (Black, 2013)
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Tab. 12: Konzumace bilkovin

Maso Jako zdroj bilkovin VI) ;ge 30% Jako zdrov bilkovin preferuji o

Syry 121 21 %

Vejce 90| 16 %

Sunka 76| 13 %

uzeniny, salamy 68| 12%

zelenina s vyS$§im

obsahem bilkovin 27 5%

Séja 9 2 9% ze\e[w‘\’nas

Tofu 6] 1%|  opapen

Zadné 1 0% bilkovin
5%

Obr. 13: Konzumace bilkovin

Z odpovédi na tuto otazku jsem se dozvédél, Ze nejcastéji studenti voli jako
zdroj bilkovin maso (30 %), dale pak syry (21 %) a vejce (16 %). Sunku, uzeniny a
salamy preferuje 25 % respondentd, rostlinné bilkoviny celkem 8 % respondenti.
Mezi studenty prevlada zivocisny zdroj bilkovin, rostlinné bilkoviny preferuje pouze
8 % studentd. Z hlediska zdravé stravy je pfijem Zivocisnych bilkovin lepsi, protoze
zivo¢iSné  bilkoviny obsahuji  vSechny esencidlni aminokyseliny, kdezto
v zivo€isnych bilkovinach vZzdy jedna nebo vice esencialnich aminokyselin chybi. Je
vSak dilezité hlidat si pfijem nasycenych tuki, kterych zivocisné bilkoviny obsahuji
vice nez rostlinné. Proto je nejlepsi volbou konzumovat zivocisné i rostlinné

bilkoviny v poméru 1:1. (Machova, 2009)

Tab. 13: Konzumace ryb

jak &asto jite ryby _ Jakd&astojite ryby e
1-3x mésiéné 111| 53 % o
Nejim 741 35 %
1-3x tydné 26| 12 %
nékolikrat denné 0] 0%
jednou denné 0] 0%

Obr. 14: Konzumace ryb
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Z vysledku této otazky jsem se dozvédél, Ze nejvice studentd konzumuje ryby
pouze 1-3x mésicné (53 % respondentil), coz je malo. Ryby by se mély konzumovat
v co nejvetsim mnozstvi, hlavné motské ryby a vyrobky z nich, z divodu prevence
kardiovaskularnich onemocnéni a zajisténi dostatecné¢ho piisunu jodu do organismu.
(Machova, 2009) Pouze 12 % studenti konzumuje dostatecné mnozstvi ryb. Bohuzel

ryby v ¢echach nejsou moc oblibené, cemuz také odpovidaji vysledky vyzkumu.

Tab. 14: Varianty vyrobku

Jakz;;;?;:ﬁ:tt;uggeo,bku Jakou variantu vyrobkd si vybirate
hd nizkotuéna

polotu¢na 166 73 % 7%

Plnotu¢na 46 20 %

nizkotuéna 15 7%

Obr. 15: Varianty vyrobki

Z vysledki této otdzky jsem zjistil, ze studenti preferuji polotucné vyrobky
(73 %). Tento vybér je dobry, protoze tyto vyrobky neobsahuji zbytecné¢ mnoho
zivoc¢iSnych tukl. Z tohoto divodu je nejlepsi konzumovat nizkotucné a polotucné
vyrobky. U nizkotu¢nych vyrobki si ale musime dévat pozor, aby pii odtu¢novani

nedochazelo ke ztraté t&lu prospésnych latek. (Zij zdrave, 2016)
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Tab. 15: Mazani peciva

Pecivo si obvykle namazete? ' rcm Petivo si namazete
Mislo 126| 41 % o
krémové syry 941 30 %
Margarin 301 10%
marmelada 271 9%
Ni¢im 19] 6%
Med 4] 5%

Obr. 16: Mazani peciva

Z vysledkl této otazky vyplyva, Ze studenti si nejcastéji namazou pecivo maslem a
krémovymi syry (41 %). Diky tomu ptijmou velké mnozstvi nasycenych zivocisnych tuku.

Pouze 10 % studentl preferuje margarin. Z hlediska zdravého stravovani jsou rostlinné tuky

vvvvvv

zivocisnych tukd (maslo, krémové syry), které obsahuji nasycené tuky. Vysoka konzumace
nasycenych tukii zvySuje cholesterol, ktery se hromadi v Zilach a snizuje tok krve. (Ferrie,

2010)

Tab. 16: Konzumace smaZenych jidel

jak casto jite smaZena jidla el bl
1-3x tydné 106 ] 50 % ?
1-3x mésicné 8641 %
jednou denné 12] 6%
Nejim 50 2%
nékolikrat denné 1] 0%

Jak €asto jite smazena jidla

Obr. 17: Konzumace smaZenych jidel

Z vysledkl jsem zjistil, Ze 50 % studentl ji smaZend jidla 1-3x tydné. Dale
pak 41 % studentl ji smaZend jidla 1-3x mési¢né. Adolescenti by méli preferovat

vafena nebo dusend jidla pfed smazenymi. Diky smazeni vznikaji v jidle Skodlivé
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toxiny. Diky konzumaci smazenych jidel

(Machova, 2009)

Tab. 17: Konzumace lu$ténin

jak casto jite lu§téniny

1-3x mési¢né 126 60 %
Nejim 481 23 %
1-3x tydné 36| 17 %
jednou denné 0%
nékolikrat denné 0] 0%

dodavame télu velké mnozstvi tuku.

Jak ¢asto jite lusténiny

jednou denné

0%

Obr. 18: Konzumace lu§ténin

Na otazku, jak casto konzumujete luSténiny, odpoveédélo 60 % studentl 1-3x

meésicné. 23 % respondentid dokonce lusténiny viibec nezatazuje do svého jidelnicku.

Pouze 17 %

studenti konzumuje lusténiny v dostatecném mnozstvi.

Diky

nedostate¢nému piijmu lusténin se studenti okradaji o pfijem vlakniny, vitaminl a

minerali obsazenych v lusténinadch. Adolescenti by méli konzumovat lusténiny v co

nejvetsim mnozstvi, minimalné vSak jednou tydné. (Brazdova, 2000)

Tab. 18: Konzumace ovoce a zeleniny

konzumace ovoce a zeleniny

Porci ovoce zelenina
1 76 36 % 80 38 %
2 65 31 % 57 27 %
3 29 14 % 27 13 %
0 21 10 % 29 14 %
vice 21 10 % 19 9 %
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Obr. 19: Konzumace ovoce Obr. 20: Konzumace zeleniny

ovoce Zelenina

Na otazku kolik porci ovoce a zeleniny denné konzumujete, odpovédélo 31 %
studentl 1 porce ovoce a 38 % 1 porce zeleniny. Dale pak 31 % studentii konzumuje
2 porce ovoce a 27 % 2 porce zeleniny. Z toho miizeme usuzovat, ze denni piijem
ovoce a zeleniny se pohybuje okolo 2-4 porci. Podle zasad zdravé vyzivy by denni
piijem ovoce a zeleniny mél byt 4-5 porci. (Brazdova, 2000) Z toho vyplyva, ze
respondenti konzumuji méné porci, nez by méli. Na druhou stranu je to lepsi, nez

kdyby nekonzumovali ovoce a zeleninu vibec.

Tab. 19: Zdroj vitamini a minerala

Jako zdroj vitamini a minerala Jako zdroj vitaminti volite
nejcastéji volite
zdrava a pestra strava | 163| 74 %
Nic 38 17 % oilulky
dopliiky vyzZivy (pilulky) | 18] 8% B

Obr. 21: Zdroj vitamini a minerala
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Na otdzku, co volite jako zdroj vitamini a mineral, odpovédélo 74 %

studentll, ze preferuji zdravou a pestrou stravu. 17 % studentli preferuje nic a 8 %

vvvvvv

zdravé a pestré stravy, uzivani vitaminovych doplikl je zbytecné a ze zdravotnich

divodu se nedoporucuje. (Brazdova, 2000)

Tab. 20: DrZeni diet a uzivani dopliika stravy

Pouzivate dopliiky stravy

Drzite dietu

DrZeli jste nékdy v minulosti dietu

Ne 184 90 %

194 95 %

156

76 %

Ano 20 10 %

10 5%

49

24 %

Obr. 22: Pouzivani dopliiki stravy

Obr. 23: DrZeni diet v minulosti

Pouzivate doplriky stravy

Drieli jste nékdy dietu

Driite nyni dietu o

5%

Obr. 24: Drzeni diet v souc¢asnosti
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Z vysledki této otazky jsem se dozvédel, ze 10 % studentl pouziva dopliky
stravy a to z divodu sportu (nartst svali). Dale pak, ze 24 % studenti nckdy
v minulosti drZeli dietu a 5 % studentii ji drzi nyni. Zhruba polovina studentii
drzela/drzi dietu ze zdravotnich diavodii jako naptiklad cukrovka, problém s jatry
atd., druhd polovina studentli zase drzela/drzi dietu, protoze si mysli, Ze jsou tlusti a
cht&ji zhubnout. Konzumace dopliku stravy a drzeni diet v takto nizkém véku neni
zdravé. Jejich télu by stadilo zménit jidelnicek, nemusi brat dopliky stravy nebo

dokonce drzet drsné diety.

2.5 Souhrn vysledkii
V hypotéze H1 jsem ptredpokladal, Ze vice nez polovina studentd SOU

gastronomie a podnikani v Praze preferuje pfijem ZivociSnych bilkovin a tukd pred

rostlinnymi. Hypotéza €. 1 byla potvrzena, protoze u otazky ¢. 20 jaky zdroj bilkovin

preferujete, odpovédélo celkem 8 % studentl, ze preferuji rostlinné tuky, zbytek
studenti preferuje zivoc¢iSné tuky. Dale pak u otazky €. 22, ¢im si mazete pecivo,
pouze 10 % studentd zvolilo rostlinné tuky ve form& margarinu, naopak Zivocisné

tuky zvolilo celkem 71 %.

V hypotéze H2 jsem predpokladal, Ze vice nez polovina studentl ma

nedostatecny pitny rezim. Hypotéze €. 2 byla vyvrécena, protoze u otazky ¢. 10 kolik

lith tekutin vypijete za den, pouze 20 % studenti uvedlo, ze vypiji méné nez 1,5 |

vody za den. Tudiz 80 % studentli vypije minimalné potiebnych 1,5 1 vody.

V hypotéze H3 jsem piedpokladal, Ze vice nez polovina studenti ma

nedostate¢ny denni piijem ovoce a zeleniny. Hypotéza €. 3 byla potvrzena, protoze u

otazky ¢. 14 a 15, kolik porci ovoce a zeleniny za den snite, 74 % studentl
zkonzumuje pouze 2 porce ovoce a zeleniny za den. To je méné nez doporucené

denni mnozstvi 4-5 porci.

V hypotéze H4 jsem piedpokladal, Ze vice nez polovina studentii, ma

nedostate¢ny tydenni piisun ryb. Hypotéze ¢.4 byla potvrzena, protoze u otazky ¢.
18, jak casto jite ryby, odpovédelo pouze 12 % studentil, Ze konzumuji rybu 1x
tydné. Zbylych 88 % studentti jedi ryby méné, nez je potieba.
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Z vyse uvedenych informaci mizeme vyvodit nasledujici shrnuti. Tato prace
nam pomohla zjistit, jak jsou na tom vybrani studenti na vybrané Skole v oblasti
zdravého stravovani. Odpovédi na otazky nam ukazuji, ze se zdrava strava stale
nedostava do zivotniho stylu mladych lidi. Studenti stale preferuji svétlé pecivo,
ptijem Zivocisnych bilkovin a tuki, konzumuji nedostate¢né mnozstvi lusténin, denni
pfijem ovoce a zeleniny neni takovy, jaky by mél byt. Konzumace ryb je také
nedostatecna, tato skutecnost je nejspiSe ovlivnéna celkovou nepopularitou ryb
v Ceské republice. Pouze vyjimeéné do jidelnicku zafazuji celozrnné peéivo,

rostlinné bilkoviny a tuky, luSténiny.

Od 25. tnora 2005, kdy vydalo ministerstvo Skolstvi vyhlasku o Skolnim
stravovani, museji Skolni jidelny dodrzovat takzvané ,spotiebni kose“. V této
vyhlasce je stanoven mésicni pfijem masa, zeleniny, cukrt, atd. na jednoho zaka.
Diky této vyhlasce je zajisténo, ze student nedostane k obédu ttikrat tydné smazené
hranolky s kusem tu¢ného masa, nebo kazdy den palacinky. Je zde i stanoven piijem
ovoce a zeleniny na kazdy mésic. Diky tomu je stravovani ve Skolnich jidelnach na
vysoké urovni. Jediny kamen turazu je nedostatek finacni ve Skolnich jidelnach.
Kvalitni potraviny totiz nejsou zrovna levné. Ovoce a zelenina jsou v letnich
mésicich cenové dostupné, to vSak neplati v zimnim obdobi. Rodice totiz chtéji své
nebudou ochotni vice investovat do stravovani svych déti ve Skolnich jidelnach,
nemuzeme pocitat s tak velkym posunem ve zlepSeni jidla poddvaného ve Skolnich

jidelnach. (MSMT CR, 2016)

Ministerstvo Skolstvi dale ptipravuje vyhlasku, ve které bude definovang,
které potraviny se sméji prodavat ve Skolnich bufetech a prodejnich automatech.
Ministerstvo chce touto vyhldskou vymitit prodej sladkych néapoji, baget plnych
majonézy a celkové vSech nezdravych vyrobkl. Zatim mizeme pouze tipovat, kdy
vstoupi tato vyhlaska v platnost, protoze uz se o jejim vydani hovoii skoro rok a
zatim schvalena nebyla. Jakmile bude vyhldska schvalena, provozovatelé bufeti a
prodejnich automatti budou mit ur¢itou dobu na to, aby zménili prodavany sortiment.
Diky této zdlouhavé administrativé zistava otazkou, kdy se skutecné dockame

zmény v nabizeném sortimentu na $kolach. (MSMT CR, 2016)
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Diky dobré¢ medializaci, zdjmu mladych lidi o zdravou vyzivu a zméndm
probyhajicim ve Skolach se domnivam, Ze za par let by tato anketa dopadla Uplné

jinak a to ve prospéch celozrnnych vyrobki, lusténin, ryb a rostlinnych tuki.

Z dosazenych vysledki jsem nize stanovil zavéry.
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3  Zavér

Pro splnéni hypotézy 1 bylo potieba u otazky 20 a otazky 22 ziskat vic nez 50
% odpovedi, které by potvrdily jeji pravdivost. Pro splnéni hypotézy 2 bylo zapotiebi
u otazky 10 ziskat vic nez 50 % odpovédi. Pro splnéni hypotézy 3 a 4 byla potieba u
otazky 14, 15 a 18 ziskat vice nez 50 % odpovédi, aby mohly byt vSechny pracovni
hypotézy potvrzeny nebo vyvraceny. Z vysledkli anketniho Setfeni se mi podatilo

hypotézy H1, H3 a H4 potvrdit a hypotézu H2 vyvratit.

Na zéklad¢ splnéni cile této prace lze tuto praci vyuzit v tématech
zabyvajicich se stravovanim stfedoSkolakil na vybrané stfedni Skole. Podrobnéjsich a
zajimavéjSich vysledki by mohlo byt dosazeno, kdybychom okruh respodentt
rozsifili o dalsi Skoly, naptiklad gymnazia, sportovni Skoly,... Také by bylo zajimavé
vybrané Skoly mezi sebou porovnat, abychom zjistili, jak jsou na tom se zdravou
vyzivou jednotlivé Skoly zvlast. Vysledky mohou poslouzit k hlubsSimu zaméteni se
na to, jak zlepsit stravovani v matetskych, zakladnich, stiednich a vysokych Skolach,
protoze studenti travi vice jak polovinu vSedniho dne ve Skole, a pokud spravné
stravovaci navyky nepochyti doma, je pravé na Skole, aby tyto spravné stravovaci
navyky studentim vstipila. Vysledky prace déale mohou poslouzit nasim
respondentim ke zjisténi nedostatkil v jejich stravovacich zvyklostech a naslednému

zlepsenti jejich stravovacich navykd.
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Prilohy

Vzor dotazniku

Sledovani stravovacich zvyklosti zakt stfedni Skoly

Dobry den,
jsem student Pedagogické fakulty Univerzity Hradec Kralové. Pro

vypracovani své bakalarské prace Vas zadam o objektivni vyplnéni
tohoto dotazniku. Dotaznik je anonymni a bude pouzit vyhradné pro
zpracovani uvedené prdce. Za Vasi ochotu a ¢as straveny pfi vypliovani
tohoto dotazniku dopredu dékuiji.

Vybranou odpovéd prosim zvyraznéte Cervené a u oteviené otazky
odpovézte Cervené.

1. Tfida: 2. Vék: 3. Pohlavi: student /studentka
4. Pocet jidel denné................... 5. Pocet teplych jidel
denné..........cceen.e.

6. Snidate: ano/ne; pravidelné denné/nepravidelné/nesnidam

Pokud ano, obvykle to byva:

7. Kde obédvate: a) Skolni jidelna b) obéd si nosim z domova
c) neobédvam d) jiNé MOZNOSti:..cucueeeieeeecececeeee e,

8. Chodite do fast foodu: ano/ne

9. Pokud ano, jak casto: a) nékolikrat denné b) jednou denné
c) 1-3x tydné d) 1-3x mésicné e) nikdy

11. Pijete kavu? ano/ne kolik salki denné: ..........ccouvuunn.
12. Pijete alkohol? ano/ne pokud ano: PRAVIDELNE/ PRILEZITOSTNE

13. Vite, Ze konzumace alkoholu mladsim 18 let, je zakazana? ano / ne



14. Kolik porci zeleniny pravidelné denné snite? (1 mrkev, 1paprika,...):
a)1l b) 2 c)3 d) vice e) zadna

15. Kolik porci ovoce pravidelné denné snite? (1 jablko, 1 hruska,...):
a)1 b) 2 c)3 d) vice e) zadna

16. Jak casto jite smazena jidla? (fizek, bramborak, hranolky,...):
a) nékolikrat denné b) jednou denné c) 1-3x tydné d) 1-3xmésicné
e) nejim

17. Jaké jite pecivo (chléb, rohliky, ...)?
a) bilé b) tmavé c) vicezrnné d) celozrnné
e) nejim

18. Jak casto jite ryby? (kapr, pstruh, Stika, losos, tundk V konzervé, sardinky
v konzervg,...):
a) nékolikrat denné b) jednou denné c) 1-3x tydné  d) 1-3xmésicné
e) nejim

19. Jak casto jite lusténiny? (hrach, ¢ocka, fazole,...):
a) nékolikrat denné b) jednou denné c) 1-3x tydné  d) 1-3x mésicné
e) nejim
20. Jaky je nej€astéjsi zdroj bilkovin ve vasi stravé?
a) maso b) séja c) tofu d) uzeniny, saldamy
e) Sunka f) rliznd zelenina s vy$sim obsahem bilkovin
(raZickova kapusta, brokolice...)
g) syry h) vejce i) Zadné J)Jiné e

21. PFi vybéru vyrobkl (napf¥. syr, tvaroh, mléko, maso,...), upfednostriujete variantu:

a) plnotucna b) polotu¢nd  c) nizkotucna
22. Pecivo si obvykle namazZete? a) margarin - rostlinné tuky b) krémové
tvarohové syry (Gervais) c) maslo d) med e)marmeldda

f) ni¢im g)jinéie
23. Jako prilohu obvykle volite? a) pouze zeleninu b) ryzi c)brambory d) kuskus,
bulgur d) hranolky e) jiné smazené prilohy f) pfilohu nejim g)jiné:.e,

vevs

24. Jako nejcastéjsi zdroj vitamin( a mineralti volite: a) zdrava a pestra strava (ovoce,
zelenina, ryby, ofechy,...)
b) dopliky vyzivy (pilulky) c) nic



25. Pouzivate néjaké dalsi dopliiky stravy? (proteiny, sacharidy, aminokyseliny,...):
ano / ne POKUA @N0, JAKE? ....vveeeeeecteeeeet ettt et e
Jak Casto, KOIIK? ..ot e

Jaky k tomu mMate dlvVOod? ...ttt e er e sttt e

26. DrZeli jste nékdy v minulosti dietu? Ano/ne
Pokud ano, jakou? .......cccevirivecece e
PrOC? ettt et e st e a et s r e st snnn

27. Drzite nyni néjakou dietu? Ano/ne
Pokud ano, jakou? .......ccceveeieieiecieccecee et
2 o T3SV

Moc Vam dékuji za vypracovani dotazniku.
Vyplnény dotaznik pojmenujte znackou vasi tfidy (1 A, 2 A,...) a odeslete na
adresu: sledovanivyziva@seznam.cz



