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Abstrakt 
Diplomová práce se zabývá mapováním stravovacích zvyklostí vysokoškolských stu­

dentů a hodnocením úrovně příjmu energie a hlavních živin u vybraného vzorku vy­

sokoškolských studentů. 

Literární přehled řešené problematiky je orientován na oblast racionální výživy a 

stravovací zvyklosti osob ve věku vysokoškolských studentů, na význam energie a 

hlavních živiny ve výživě člověka. 

Výzkumná část je zaměřena na dvě oblasti. První z nich je hodnocení jídelníčků 

vybraného vzorku deseti studentů, z toho pět žen a pět mužů, kteří zaznamenávali čtyř­

týdenní jídelníčky po dobu čtyř měsíců (květen, červenec, říjen a prosinec). Tyto jí­

delníčky byly vyhodnoceny s pomocí Kalorických tabulek a jejich hodnoty byly po­

rovnány s doporučenými hodnotami, vypočítanými na základě, výšky, hmotnosti, 

věku a pohlaví respondentů. 

Druhou částí výzkumu byl dotazník, který zkoumal stravovací zvyklosti 196 stu­

dentů Jihočeské univerzity v Českých Budějovicích. V dotazníku respondenti odpoví­

dali na otázky spojené s frekvencí stravování, frekvencí konzumace určitých skupin 

potravin, a také odpovídali na demografické otázky. 

Na základě vyhodnocených jídelníčků bylo zjištěno, že většina respondentů ne­

přijímala doporučené množství energie a nejvíce deficitními měsíci byl květen a ří­

jen. Bílkovin respondenti nejvíce přijímali v prosinci a červenci a nej menší množství 

přijímali v květnu. Tuků respondenti nejvíce konzumovali v prosinci, kde valná vět­

šina předčila doporučené množství. Nejvíce sacharidů respondenti přijímali v čer­

venci a prosinci a pouze v říjnu nedosáhl v průměru žádný respondent doporučeného 

množství. 

Dotazníkové šetření ukázalo, že většina studentů pravidelně snídala, obědvala i 

večeřela a většina z nich se stravovala 3x denně. Z dotazníků dále vyplynulo, že se 

většina studentů stravovala ve fastfoodech pouze lx měsíčně či nikdy. Dále se ukázalo, 

že přestože 55 % respondentů konzumovala ovoce a zeleninu vícekrát než lx denně, 

tak pouze 5 % z nich konzumovala ovoce a zeleninu vícekrát než 4x za den. Dotazní­

kové šetření také mimo jiné odhalilo, že 66 % studentů vůbec nepilo energetické ná­

poje a 87 % odpovídajících konzumovalo alkohol méně často či vůbec. 

Klíčová slova: vysokoškolští studenti; výživa; potraviny; jídelníček; dotazník 



Abstract 

This master's thesis deals with mapping the dietary habits of university students and 

evaluating the level of energy intake and main nutrients in a selected sample of uni­

versity students. 

The literary overview of the issues addressed is focused on the area of rational 

nutrition and dietary habits of persons in the age of university students, the importance 

of energy and the main nutrient in a person's nutrition. 

The research part is focused on two areas. The first is to assess the menus of a 

selected sample of ten students, five of them women and five men, who recorded four 

weekly diet plans for four months (May, July, October and December). These diets 

were evaluated using calorie tables and their values were compared with the recom­

mended ones, calculated on the basis of height, weight, age and gender of the respond­

ents. 

The second part of the research was a questionnaire that examined the dietary 

habits of 196 students at the University of South Bohemia in Ceske Budějovice. In the 

questionnaire, respondents answered questions related to the frequency of eating, the 

frequency of consumption of certain food groups, and also answered demographic 

questions. 

Based on the evaluated menus, it was found that the majority of respondents did 

not receive the recommended amount of energy and the most deficit months were May 

and October. 

The questionnaire investigation showed that most of the students regularly ate 

breakfast, lunch and dinner, and most of them ate three meals a day. The questionnaires 

also revealed that most students ate fast food only once a month or never. Furthermore, 

it turns out that although 55% of respondents consumed fruit and vegetables more than 

once a day, only 5% of them consumed fruit and vegetables more than 4 times a day. 

The inquiry also revealed, among other things, that 66% of students did not drink en­

ergy drinks at all and 87% had consumed alcohol less frequently or not at all. 

Keywords: college students; nutrition; food; diet; questionnaire 
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Úvod 
Hlavním důvodem pro zvolení této práce byla zvědavost a touha se dozvědět, v jakém 

stavu jsou stravovací návyky vysokoškolských studentů, vzhledem k osobním zkuše­

nostem s dopadem vysokoškolského studia na stravovací návyky. 

Výživa a stravovací návyky vysokoškolských studentů by měly splňovat zásady 

racionální výživy, které odpovídají požadavkům dospělé populace v produktivním 

věku. U vysokoškolských studentů je sice plně ukončen růst a vývoj organismu, jsou 

však zejména v této fázi života kladeny vysoké nároky na duševní činnost, čemuž by 

měl také odpovídat přísun živin a energie a optimální skladba potravy. Studenti by 

měli jíst pravidelně a neměli by vynechávat jídla. Je důležité dodržovat pitný režim a 

konzumovat dostatek ovoce a zeleniny. Také je nezbytné dávat si pozor na přílišný 

příjem soli a jednoduchých cukrů. Vysokoškolské kampusy nabízí širokou škálu stra­

vovacích možností, zejména menzy, které studentům mohou pomoci udržet si pravi­

delnost a vyváženost stravy. Zároveň však studenti mají mnoho možností navštěvovat 

místa a účastnit se událostí, kde se pije nadměrné množství alkoholu, jehož konzumace 

by měla být omezena. 

Je důležité, aby si vysokoškolští studenti osvojili správné stravovací návyky, které 

jim pomohou zůstat zdraví, vyvarovat se chronickým onemocněním a být v dobré kon­

dici během jejich produktivního života. V neposlední řadě je nezbytné osvojit si zdravé 

stravovací návyky, aby je člověk mohl předat další generaci. 



1 Literární přehled řešené problematiky 

1.1 Definice a složky výživy 

Stránský (2014) definuje výživu jako veškeré pochody, kterými organismus 

přijímá látky v tekuté nebo pevné formě. Jak dále zmiňují, tyto látky jsou důležité pro 

obnovu a stavbu orgánů, stejně jako udržování všech nezbytně důležitých pochodů 

v těle. Aby bylo lidské tělo schopné ten materiál využít, tak jej musí nejprve metabo-

lizovat na látky, které jsou tělu vlastní. 

S výživou úzce souvisí látková výměna. Ta se skládá ze dvou částí. První část 

je rozkladná (katabolická), kdy se uvolňuje energie a dochází ke štěpení na nízkomo-

lekulární meziprodukty. Druhá část je anabolická, která se vyznačuje syntetizováním 

meziproduktů na vysokomolekulárni látky (Stránský, 2014). 

Nutrienty neboli základní složky potravy, můžeme dělit na makronutrienty a 

mikronutrienty. Makronutrienty jsou nositeli energie a patří mezi ně bílkoviny, sacha­

ridy a tuky. Mikronutrienty nositeli energie nejsou a můžeme je dále dělit na makro-

elementy a mikroelementy a stopové prvky (Zlatohlávek, 2019). 

1.2 Energie 

Jak uvádí Společnost pro výživu (DACH, 2019), tak energie je v lidském těle potřebná 

pro všechny biologické procesy. Mezi tyto procesy patří udržování tělesné aktivity, 

funkcí a struktury. Příjem energie se udává v megajoulech (MJ), kilojoulech (kJ) či 

kilokaloriích (kcal). 1 M J odpovídá 239 kcal a 1 kcal se rovná 4,184 kJ, což je 

0,004184 MJ . 

Každý člověk potřebuje přijmout tolik energie z potravin, aby si udržel vyrovna­

nou energetickou bilanci. To je takový fyziologický stav, kdy se denní energetický 

příjem rovná energetickému výdeji. Součástí vyrovnané energetické bilance je energie 

potřebná pro růst a vývoj či tvorbu tkání (DACH, 2019). 

Na celkové energetické přeměně má největší podíl základní metabolická přeměna 

(basal metabolic rate = BMR). B M R koreluje s množstvím beztukové tkáně v orga­

nismu, proto se stoupajícím věkem klesá kromě beztukové tkáně i BMR. Muži mají 

více beztukové tkáně než ženy, proto mají i vyšší základní přeměnu (cca o 10 %). 

B M R lze určit kalorimetricky či vypočítat podle pohlaví, stáří a beztukové hmoty. F i ­

nální průměrnou energetickou potřebu můžeme vypočítat jako násobek základní pře­

měny, v závislosti na tělesné aktivitě. Toto lze vidět v tabulce č. 1.1 (Stránský, 2014). 



Tabulka 1.1: Koeficienty pro výpočet energetického výdeje při různých činnostech pro dospělé 
(Stránský, 201*4) 

Koeficienty pro výpočet energetického výdeje při různých činnostech pro do­

spělé 

Pracovní zátěž a zátěž ve 

volném čase 

PAL (= physical aktivity 

level) 

Příklady 

Výlučně sedavý nebo tr­

vale ležící způsob života 

1,2 Staří a nemocní lidé 

Výlučně sedavá činnost 

s malou nebo žádnou akti­

vitou ve volném čase 

1,4-1,5 Úředníci, lehká mecha­

nická práce 

Sedavá činnost s občas­

nou lehkou činností ve 

stoje nebo chůzi 

1,6-1,7 Laboranti, řidiči, studenti, 

práce u běžícího pásu 

Činnost převážně ve stoje 

a v chůzi 

1,8-1,9 Prodavači, číšníci, mecha­

nici, řemeslníci 

Fyzicky náročná pracovní 

činnost 

2,0 - 2,4 Stavební dělníci, země­

dělci, lesníci, výkonní 

sportovci 

Jak uvádí Sharma a kolektiv (Sharma, 2018), tak B M R je energie, kterou lidské tělo 

vydá v klidovém stavu a stačí pouze k udržení základních životních funkcí. Protože 

B M R nezapočítává fyzickou aktivitu ani vnitřní zpracování potravy, tak je třeba jej 

měřit za přísných, přesně daných podmínek. Měřený subjekt musí být nalačno, pro­

středí musí mít příjemnou teplotu a subjekt musí být fyzicky i psychicky uvolněný. 

Všech těchto podmínek je velice těžké dosáhnout, proto se často používá k měření 

energetického výdeje klidová rychlost metabolismu (RMR). Podle Sharmy a kolektivu 

je hodnota R M R za 24 hodin zhruba o 3 % vyšší než hodnota BMR. 

Další faktor, který se podílí na celkové energetické přeměně je termický efekt 

stravy. To je energie, kterou lidské tělo potřebuje pro zažívání, vstřebávání, transport, 



látkovou přeměnu a také ukládání živín. Termický efekt stravy se na celkové energe­

tické spotřebě podílí zhruba z 10 %. Termický efekt jednotlivých živin je různý, nej-

vyšší je však termický efekt bílkovin (DACH, 2019) 

Po příjmu stravy se zvyšuje energetický výdej, který je maximální 1,5 hodiny po 

jídle. 2 až 4 hodiny po jídle se výdej opět normalizuje. Termický efekt bílkovin se 

pohybuje okolo 30 %, sacharidy mají 4 % a tuky pouze 2 %. Smíšená strava má ter­

mický efekt zhruba 10 % (Zlatohlávek, 2019). 

Lidský organismus získává energii přijaté stravy. Strava se po vstřebání v zažíva­

cím traktu metabolizuje, čímž vznikají energetické substráty a teplo. Pokud lidské tělo 

nevyužije všechnu získanou energii, tak j i může uložit v zásobní formě. Z hlavních 

živin nemají zásobní formu pouze bílkoviny (resp. aminokyseliny) (Zlatohlávek, 

2019). 

Oxidací hlavních živin (tj. bílkoviny, tuky, sacharidy) můžeme z 1 gramu dané 

živiny získat různé množství energie. Z 1 gramu bílkovin a sacharidů můžeme získat 

17 kJ (4,1 kcal). Z 1 gramu tuků lze získat 37 kJ (9 kcal) a 1 gram alkoholu obsahuje 

29 kJ (7 kcal) (Svačina, 2008). 

Existuje několik metod, jak stanovit hodnotu bazálního metabolismu. Mezi tyto 

metody patří přímá a nepřímá kalorimetrie či výpočty, jako například Harris-Benedic-

tova rovnice (Bernaciková, 2020). 

Při nepřímé kalorimetrii se měří spotřeba vdechovaného kyslíku za určitou jed­

notku času. Spotřeba vdechovaného kyslíku se měří, protože za přítomnosti kyslíku se 

z organismu uvolňuje více než 95 % energie. Výsledná hodnota závisí na pohlaví, 

věku, výšce a tělesné váze. Během této metody je subjekt v klidu vleže, nalačno a za 

fyzického a duševního klidu. Teplota okolí by měla být zhruba 22 až 24 °C. V praxi 

se velice často využívá výpočtů a jedním z nej přesnějších je Harris-Benedictova rov­

nice. Ta se liší na základě pohlaví: (Bernaciková, 2020) 

Ženy: B M (kcal) = 655 + 9,6 x H (hmotnost v kg) x 1,8 x V (výška v cm) -

4.7 x R (věk v letech) 

Muži: B M (kcal) = 66,5 + 13,8 x H (hmotnost v kg) + 5,0 x V (výška v cm) -

6.8 x R (věk v letech) 



1.3 Bílkoviny 

Bílkoviny jsou základními funkčními a strukturálními komponenty lidského orga­

nismu. Skládají se z aminokyselin, které se peptidovými vazbami spojují do vyšších 

strukturálních jednotek, kterými jsou oligopeptidy, polypeptidy a proteiny. Oligopep-

tidy mají 2 až 9 aminokyselin, polypeptidy mají 10 až 99 aminokyselin a proteiny 100 

a více aminokyselin (Zlatohlávek, 2019). 

Bílkoviny mají v organismu funkce strukturální (svalová vlákna), enzymatické, 

hormonální (inzulín, serotonin), transportní (v krvi), imunologické, acidobazické či 

energetické. Aminokyselin je v lidském těle 20. Ty se dělí na esenciální a neesenciální 

(Bernaciková, 2020). 

Esenciální aminokyseliny si lidské tělo nedokáže vytvořit samo a je proto nutné 

je přijímat formou potravy. Neesenciální aminokyseliny si tělo dokáže vytvořit samo. 

Esenciálních aminokyselin je 8, a to valin, leucin, izoleucin, lyzin, methionin, feny-

lalanin, treonin a tryptofan (Kohout, 2019). 

V knize Referenční hodnoty pro příjem živin (DACH, 2019) je však uvedeno 9 

aminokyselin a tou devátou je histidin. 

Počet 9 esenciálních aminokyselin potvrzuje také Grofová (2007) ve své publikaci 

Nutriční podpora (2007). 

Denní příjem a výdej bílkovin je určen dusíkovou bilancí. Ta může být vyrovnaná, 

pozitivní či negativní. Vyrovnaná dusíková bilance znamená, že je příjem a výdej bíl­

kovin v rovnováze. Pokud je dusíková bilance pozitivní, tak se člověk dostává do ana-

bolického stavu, který je důležitý během těhotenství, v období růstu či rekonva-

lescence. Pozitivní dusíkovou bilanci způsobují anabolické hormony růstový hormon 

STH či androgeny. K negativní dusíkové bilanci dochází při poruchách výživy a kata-

bolismu (Kohout, 2019). 

Za den se smíšenou stravou vstřebá 80 až 120 g aminokyselin a pro vytvoření 

tělesných bílkovin má naše tělo k dispozici okolo 600 g aminokyselin. Hlavní roli při 

syntéze bílkovin hrají játra, kde se vytváří jaterní a plazmatický protein (Stránský, 

2014). 

Zlatohlávek (2019) i Kohout (2019) uvádí, že doporučený denní příjem bílkovin 

je 0,8 až 1 g/kg. Tato dávka se liší podle různých faktorů, jako je např. pohlaví, druh 

fyzické aktivity nebo onemocnění. 

Minimální denní potřeba bílkovin pro člověka je 0,4 g/kg. U novorozenců platí 

dávka 2,7 g/kg, kojenci ve věku 1 roku mají přijmout 1,2 g/kg a školní děti 1 g/kg. Pro 



dospělé a vyšší věk potom platí dávka 0,8 až 1 g/kg. Pomyslným „stropem" denního 

příjmu bílkovin je 1,6 g/kg pro jedince. V těhotenství se denní dávka bílkovin zvyšuje 

o 15 g a během plného kojení se navyšuje o 20 g (Zlatohlávek, 2019). 

Významnou nutriční hodnotou, vyjadřující, kolik gramů bílkovin se může vytvořit 

ze 100 g bílkovin ze stravy, se nazývá biologická hodnota bílkovin. Tato stupnice za­

číná na číslu 100, což je hodnota představující nej kvalitnější protein. Méně kvalitní 

bílkoviny potom určuje nižší biologická hodnota potravin (Bernaciková, 2020). 

Pokud vhodně zkombinujeme živočišné a rostlinné bílkoviny, tak můžeme dosáh­

nout dokonce vyšší biologické hodnoty, než je 100. Nejvyšší biologické hodnoty proto 

docílíme kombinací vajec a brambor v poměru 1:2 (136) a kombinací mléka a pšeničné 

mouky v poměru 3:1 (125) (Stránský, 2014). 

Bílkoviny se začínají trávit v žaludku za působení pepsinu proteázy. Pepsin je vy­

lučován hlavními buňkami žaludeční mukózy jako pepsinogen, což je neaktivní forma 

tohoto enzymu. Za působení kyseliny chlorovodíkové v žaludku se z neaktivního 

pepsinogenu stává aktivní pepsin. Žaludeční kyselina bílkoviny také denaturuje, což 

je částečně rozloží, aby měly proteázy lepší přístup kjejich peptidovým vazbám. 

Pepsin začíná v žaludku proteiny hydrolyzovat do menších polypeptidů (Goodman, 

2010). 

Když trávenina vstoupí do tenkého střeva, tak se skrz Vaterovu papilu vyloučí 

enzymy pankreatické proteázy a pankreatické bikarbonáty. Bikarbonáty slouží k ne­

utralizaci žaludeční kyseliny a zvýšení pH na optimální úroveň pro aktivitu pankrea­

tických proteáz. Ty jsou z pankreatu vylučovány formou proenzymů, aby se neaktivo­

valy v pankreatu, což by způsobilo pankreatitidu. Trypsinogen se štěpí na trypsin. Pan­

kreatické proteázy štěpí polypeptidy na oligopeptidy a aminokyseliny (Goodman, 

2010). 

Aminokyseliny se dále vstřebávají vlastním transportním systémem podle toho, 

jestli jsou neutrální či bazické. Aminokyseliny se vstřebávají především v jejunu, ne­

jen ve své základní formě ale také ve formě oligopeptidů či větších řetězců (Zlatohlá­

vek, 2019). 



1.4 Sacharidy a vláknina 

Na základě počtu cukerných jednotek se dělí na mono-, oligo- a polysacharidy. Dále 

je můžeme dělit podle počtu atomů uhlíku na triózy (3 atomy), tetrózy (4 atomy), 

pentózy (5 atomů) a hexózy (6 atomů) (Zlatohlávek, 2019). 

Sacharidy dělíme na monosacharidy, disacharidy, oligosacharidy a polysacharidy 

(Mourek, 2013). 

Do monosacharidů patří triózy (glycerinaldehyd), tetrózy (erytróza), pentózy (ara-

binóza) a hexózy (glukóza, fruktóza). Do disacharidů řadíme především sacharózu, 

laktózu a maltózu. Oligosacharidy zahrnují trisacharidy (rafinóza) a tetrasacharidy 

(stachylóza) a do polysacharidu patří pentozany (arabany) a hexozany (škrob, glyko-

gen, celulóza). Poslední skupinou jsou heteropolysacharidy, kam se řadí hemicelulóza, 

pektin či mukopolysacharidy (Stránský, 2014). 

Oligosacharidy se tvoří z 2 až 10 cukerných jednotek a nejznámějšími z nich jsou 

„řepný cukr" sacharóza, „mléčný cukr" laktóza a „sladový cukr" maltóza. Polysacha­

ridy jsou z více než 10 cukerných jednotek. V živých organismech tvoří polysacharidy 

strukturu organismu a také slouží jako zásobárna energie. (Zlatohlávek, 2019) 

Polysacharidy se rozlišují na využitelné (škrob, glykogen), méně využitelné (agar) 

a nevyužitelné (celulóza, pektiny, inulin) (Stránský, 2014). 

Jedním u nej důležitějších monosacharidů pro lidský organismus je glukóza. Mezi její 

zdroje patří mimo jiné ovoce a zelenina, vaječný bílek či víno. Glukóza je nezbytná 

pro syntézu nukleových kyselin, cholesterolu či triglyceridů. Glukóza se tvoří během 

procesu glukoneogeneze (syntéza glukózy) a rozkládá se procesem glykolýzy. Zásobní 

forma glukózy v lidském těle se nazývá glykogen a slouží jako krátkodobý zdroj ener­

gie (Zlatohlávek, 2019). 

Fruktóza se nachází především v ovoci a její metabolismus není ovlivněn inzulí­

nem. Štěpné produkty fruktózy se užívají v energetickém metabolismu, a proto při je­

jím zvýšeném příjmu hrozí riziko obezity (Zlatohlávek, 2019). 

Jak uvádí Mourek (2013), tak fruktóza má využití rovněž v játrech, kde může pro­

bíhat její transformace na glukózu. 

Využitelné polysacharidy podléhají hydrolýze enzymů v zažívacím traktu, tudíž 

jsou vstřebatelné (Zlatohlávek, 2019). 

Nevstřebatelné a nevyužitelné polysacharidy se označují jako vláknina. Patří sem 

celulóza, hemicelulóza, inulin a pektin. Vláknina se také dále může dělit na rozpustnou 



a nerozpustnou. Nerozpustná vláknina (celulóza) zvyšuj e obj em stolice a tím krátí prů­

chod tráveniny tlustým střevem. Rozpustná vláknina zpomaluje průchod tráveniny 

gastrointestinálním traktem (GIT), brání transportu některých živin stěnou střeva a 

také zpomaluje vstřebávání glukózy (Zlatohlávek, 2019). 

Zatímco se vláknina netráví ani neabsorbuje v tenkém střevě, tak v tlustém střevě 

se částečně či kompletně fermentuje (Grofová, 2007). 

Příjem sacharidů se vyjadřuje hladinou glykémie. Normální hladina glykémie je 

mezi 3,5 až 5,6 mmol/1. Při hyperglykémii je hladina glukózy v krvi zvýšená (nad 7,0 

mmol/1 nalačno). Glykémii mohou zvyšovat hormony glukagon, růstový hormon 

(STH), glukokortikoidy a katecholaminy. Naopak při hypoglykémii dochází k poklesu 

glykémie pod 3 mmol/1 a může j i mimo jiné způsobit nadměrná dávka inzulínu nebo 

antidiabetik, nedostatečný příjem potravy, zvýšená tělesná aktivita či otrava alkoholem 

(Kohout, 2019). 

Podle Bernacikové a dalších (2020) by sacharidy měly tvořit 50 až 60 % denního 

energetického příjmu a také uvádí, že denní příjem běžného člověka je okolo 300 až 

500 g. 

Jak uvádí Kasper (2015), tak se sacharidy mohou v lidském těle vstřebávat pouze 

v podobě monosacharidů, do kterých se štěpí z komplexních sacharidů s pomocí en­

zymů. 

Komplexní sacharidy se začínají trávit v ústech působením a-amylázy, která je 

součástí slin. Taje posléze deaktivována působením kyseliny chlorovodíkové v ža­

ludku. Pokud je tudíž a-amyláza uvězněna uvnitř velkého sousta jídla, tak pokračuje 

v trávení, dokud žaludeční kyselina to sousto nerozbije. Díky tomu může 30 až 40 % 

trávení komplexních sacharidů proběhnout před tím, než se jídlo dostane do tenkého 

střeva. Uvnitř tenkého střeva pokračuje trávení sacharidů působením pankreatické a-

amylázy, která do duodena vstupuje Vaterovou papilou. Pankreatická a-amyláza ak­

tivně štěpí komplexní sacharidy na maltózu, isomaltózu, trisacharidy, oligosacharidy 

a další jednoduché sacharidy. Díky a-amyláze také probíhá hydrolýza škrobu, která 

štěpí di-, tri-, a oligosacharidy na monosacharidy. Jakmile se sacharidy rozštěpí na 

monosacharidy, tak následuje další vstřebávání (Goodman, 2010). 

Kromě obilovin jsou významnými zdroji sacharidů ovoce a zelenina, mléko, 

mléčné výrobky a luštěniny. Obiloviny a některá zelenina, jako např. kukuřice a bram­

bory, jsou bohatým zdroje škrobů, zatímco sladké brambory (bataty) tvoří především 



sacharóza. Ovoce a zelená zelenina obsahují minimum či žádný škrob, ale poskytují 

cukry a vlákninu (Slavin, 2014). 

Jak uvádí Kopec (2010), tak jednoduché cukry se vyskytují v téměř všech druzích 

zeleniny, zatímco např. sacharóza se vyskytuje jen v některých druzích. Galaktóza 

(mléčný cukr) se v zelenině vyskytuje pouze výjimečně (hrášek, rajče). 

V tabulce č. 1.2 níže jsou ukázány nej častější zdroje mono-, oligo- a polysacha­

ridu. 

Tabulka 1.2: Nejčastější zdroje sacharidů (Piťha, 2009) 

Hlavní druhy sacharidů Nejčastější zdroje 

Monosacharidy Ovoce, hrozny, med 

Oligosacharidy 

Cukrová řepa, mléko, slad, luštěniny, 

slazené nápoje, potravinářské výrobky 

obsahující cukr 

Polysacharidy 
Brambory, obiloviny, luštěniny, ovoce, 

zelenina 

Glykemický index (GI) je indikátor schopnosti sacharidů zvýšit hladinu cukrů v krvi. 

Podle Mezinárodní organizace pro normalizaci (International Organization for Stan­

dardization = ISO) jsou hraniční body pro klasifikaci GI vysoké (GI >70), střední (GI 

56-69) a nízké (GI <55) (Kim, 2023). 

Používání glykemického indexuje nepřesné, neboť při testování dané potraviny 

se požívá 50 g využitelných sacharidů testovaného vzorku a výsledná rychlost vstře­

bání a účinek na krevní cukr se porovnává s požitím 50 g glukózy. Očekávaný vzestup 

glukózy je nepřesný, protože je důležité také množství konzumované potraviny. Aby 

byl zohledněn tento kvantitativní aspekt, tak se zavedla glykemická zátěž (GZ). Gly-

kemická zátěž se počítá z glykemického indexu a obsahu využitelných sacharidů 

v porci potraviny a dělí se to 100. Výsledná hodnota přesněji popisuje reakci glykémie 

na požité jídlo než GI, který je pouze teoretický (Stránský, 2014). 

Glykemická zátěž zastupuje nejen kvalitu, ale také kvantitu přijímaných sacharidů 

(Kim, 2023). 

V tabulce č. 1.3 níže lze vidět rozdíl mezi glykemickým indexem a glykemickou 

zátěží u různých potravin. 



Tabulka 1.3: Glykemický index a glykemická zátěž u různých potravin (Stránský, 2014) 

Potravina GI GZ 

Glukóza 100 97 

Celozrnný chléb 69 32 

Pečené brambory 85 17 

Jablka 39 6 

Rýže 72 56 



1.5 Tuky 

Tuky jsou složené z mastných kyselin, triacylglycerolů, fosfolipidů a cholesterolu. Tu­

ková tkáň v lidském organismu u žen tvoří 30 % a u mužů 20 %. Tuk se v lidském těle 

nachází pod kůží a okolo útrobních orgánů. V těle jsou dva druhy tukové tkáně, bílá a 

hnědá. Hnědou tukovou tkáň mají především novorozenci, u kterých tvoří až 5 % tě­

lesné hmotnosti a podílí se na termoregulaci. Dospělí mají hnědou tukovou tkáň 

v horní oblasti hrudi a krku. U obézních lidí se tato tkáň výrazně redukuje či může 

úplně chybět. Bílou tukovou tkáň tvoří velké tukové kapénky z triacylglycerolů a es­

terů cholesterolu. Tato tkáň je metabolický aktivní a produkuje mimo jiné leptin. Bílá 

tuková tkáň se rozkládá pod kůží ve formě subkutánního tuku či okolo útrobních or­

gánů v břišní dutině jako viscerální tuk. Ten je více metabolický aktivní než tuk sub-

kutánní a při abdominální obezitě se množí a může způsobovat další komplikace (Ko­

hout, 2019). 

Kromě významného zdroje energie a nosiče vitaminů rozpustných v tucích, jsou 

tuky také součástí buněčných membrán a výchozím materiálem pro tvorbu tkáňových 

hormonů. Jsou stavebními materiály pro vitamin D a nosiči důležitých mastných ky­

selin. Mastné kyseliny, které jsou hlavní složkou tuků, mohou být nasycené (SFA = 

saturated fatty acids), mononenasycené (MTJFA = mono unsaturated fatty acids) a po-

lynenasycené (PUFA = poly unsaturated fatty acids) (Stránský, 2014). 

Triglyceridy se skládají ze 3 mastných kyselin s lišící se délkou řetězce a počtem 

dvojitých vazeb. Nasycené mastné kyseliny (SFA) nemají žádné dvojité vazby, mono­

nenasycené mastné kyseliny (MTJFA) mají 1 dvojitou vazbu a polycenasycené mastné 

kyseliny (PUFA) mají 2 a více dvojitých vazeb. Tuky dále můžeme dělit podle délky 

jejich řetězce na tuky s krátkým řetězcem (3 až 6 uhlíků), středním řetězcem (8 až 14 

uhlíků) a dlouhým řetězcem (16 a více uhlíků) (Field, 2019). 

Mezi nasycené mastné kyseliny patří kyseliny palmitová a stearová, které se vy­

skytují v živočišných i rostlinných tucích a jsou energetickými substráty. SFA jsou 

nezbytné pro tvorbu steroidních hormonů a tělu zajišťují dodávku cholesterolu. Jejich 

nadměrná konzumace může vést ke zvýšení cholesterolu v krvi. Do M U F A patří ky­

selina olejová a palmitoolejová. M U F A mají na lidský organismus a hladinu choleste­

rolu v krvi neutrální vliv a pokud jimi nahradíme ve stravě SFA, tak mají pozitivní 



vliv. PUFA dělíme na o>3 a o>6. Mezi nenasycené o>3 patří a-linolenová, eikosapen-

taenová a dokosahexaenová mastná kyselina. Ty se vyskytují v rybím tuku, ve vejcích 

a rostlinných olejích. Do nenasycených ro-6 patří linolová a arachidonová kyselina. 

Jejich zdroji jsou rostlinné oleje (Kohout, 2019). 

Esenciálními mastnými kyselinami, které si lidské tělo nedokáže samo syntetizo­

vat, jsou kyselina linolová a a-linolenová. Dále existují semiesenciální mastné kyse­

liny, které si tělo vytváří z mastných kyselin esenciálních a mezi ně patří kyseliny 

eikosapentaenová, dokosahexaenová a arachidonová (Zlatohlávek, 2019). 

Cholesterol může v lidském těle vznikat endogenní syntézou, přičemž se za den 

vytvoří asi 1 gram. Dále se cholesterol může přijímat v potravě. Celkově je v orga­

nismu asi 35 gramů cholesterolu. Přestože je cholesterol pro lidské tělo esenciální, tak 

jeho nadbytečný příjem může vést k rozvoji aterosklerózy (Kohout, 2019). 

Cholesterol je prekurzorem pro syntézu vitamínu D, steroidních hormonů (kor-

tizol a aldosteron) a hormonů, jako jsou testosteron, estrogen a progesteron. Choleste­

rol je lipofilní a je spolu s triglyceridy je transportován krví uvnitř lipoproteinových 

částic, kterými jsou H D L (High Density Lipoproteins), L D L (Low Density Lipopro­

teins), V L D L (Very Low Density Lipoproteins) a chylomikrony (Huff, 2022). 

H D L má ochrannou funkci a zbavuje krev přebytečného cholesterolu. L D L nega­

tivně ovlivňuje cévní stěny, a může vést k rozvoji aterosklerózy. V tabulce č. 1.4 níže 

lze vidět referenční hodnoty cholesterolu a trygliceridů (Kohout, 2019). 

Tabulka 1.4: Referenční hodnoty cholesterolu a trygliceridů (Kohout, 2019) 

Celkový cholesterol < 5,0 mmol/1 

L D L cholesterol < 3,0 mmol/1 

H D L cholesterol < 1,7 mmol/1 

T A G (trygliceridy) > 1,0 mmol/1 u mužů, > 1,2 mmol/1 u žen 

Denní doporučená dávka cholesterolu je 300 mg. Je součástí živočišných tuků a je 

nezbytný pro tvorbu hormonů a buněčných membrán (Kunová, 2011). 

Trávení tuků začíná v ústní dutině, kde na ně působí lingvální lipáza, kterou pro­

dukují jazykové žlázy. Trávení dále pokračuje v žaludku, kde kromě lingvální lipázy 

působí také gastrická lipáza. U většiny dospělých se ale v ústech a žaludku tráví pouze 

15 % tuků. Proto většina tuku doráží do duodena v celku. Přítomnost tuku v duodenu 

vede k stimulaci sekrece pankreatických enzymů a vypuštění žluči ze žlučníku. Žluč a 



pankreatické enzymy se do duodena dostávají skrz Vaterovu papilu. Emulgace tuku 

začíná vařením jídla, pokračuje žvýkáním a končí peristaltikou v GIT. Emulze se sta­

bilizuje opětovným shlukováním dispergovaných lipidových částic a jejich potažením 

žlučovými solemi, fosfolipidy a cholesterolem (Goodman, 2010). 

Tuky se ze střev vstřebávají do enterocytů, ze kterých se sekretují do krevního 

oběhu (Iqbal, 2009). 



1.6 Zásady zdravé výživy a stravovací zvyklosti studentů 

Denní příjem energie by měl být vybalancován odpovídajícím energetickým výdejem, 

aby se zabránilo nezdravému nabírání váhy. Příjem tuků by neměl překročit 30 % 

z celkového energetického příjmu (WHO, 2020). 

Ke správnému stravovacímu režimu patří mimo jiné pravidelnost. Měly by se jíst 

3 hlavní jídla - snídaně s energetickým obsahem 20 %, oběd 35 % a večeře 25 až 30 

%. Svačiny (dopolední a odpolední) by měly tvořit 5 až 10 % energetického obsahu 

(Dostálová, 2012). 

Příjem soli za den by měl být limitován na maximálně 5 gramů. Dospělý člověk 

by za den měl zkonzumovat alespoň 400 gramů ovoce a zeleniny, což odpovídá 5 por­

cím. Celkový příjem volných cukrů by měl být nejvíce 50 gramů. Volné cukry se vy­

skytují např. ve zpracovaném jídle a pití, v medu, sirupech či ovocných džusech 

(WHO, 2020). 

Státní zdravotní ústav (Státní zdravotní ústav, b.r.) zmiňuje 3 pravidla zdravé vý­

živy, a to pestrost, pravidelnost a přiměřenost. Pomůckou pro vizualizaci a přehled o 

těchto pravidlech je potravinová pyramida. Tato pyramida graficky ukazuje kolik, ja­

kých skupin potravin by měl člověk za den zkonzumovat. Příklad takové pyramidy lze 

vidět na obrázku č.1.1 níže. 
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Obrázek 1.1: Potravinová pyramida (Romanko, 2021) 

Na obrázku č. 1.1 lze vidět, že nejvíce by se mělo konzumovat ovoce a zeleniny. Ná­

sledují celozrnné obiloviny, brambory, těstoviny a rýže, které jsou zdrojem polysacha­

ridu. Dále jsou důležité také mléko a mléčné výrobky, kterých by se měly denně kon­

zumovat 3 porce. Na dalším patře pyramidy se nachází potraviny bohaté na bílkoviny 

a ořechy, kterých by se měly denně konzumovat 2 porce. Tuky, oleje a pomazánky by 

se měly konzumovat ve velmi malém množství. Potraviny a nápoje s vysokým obsa­

hem tuku, cukru a soli by se měly konzumovat maximálně jednou či dvakrát týdně 

(Romanko, 2021). 

Další pomůckou pro dodržování zdravé výživy je grafické znázornění pomocí ta­

líře. Jak lze vidět na obrázku č. 2 níže, tak polovinu talíře by mělo tvořit ovoce a zele­

nina. Va talíře by měly tvořit celozrnné výrobky a další Va by měla být naplněna zdroj em 

bílkovin. Oleje by měly být rostlinného původu a nemělo by se jimi přehánět. S kaž­

dým jídlem je důležité pít dostatek tekutin, zejména vody, čaje či kávy. Nápoje s cuk­

rem by se měly omezit. Mléka a mléčných výrobku by mělo být 1 až 2 porce za den 

(Harvard University, 2011). 
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Obrázek 1.2: Zdravý talíř (Harvard University, 2011) 

Výše zmíněná doporučení a pravidla platí pro celou zdravou dospělou populaci, tzn. 

také vysokoškolské studenty. Jak uvádí (Valjent, 2010), tak studenti mají zvýšené ri­

ziko vzniku zdravotních problémů z důvodu vyšších nároků na organismus, než stu­

dent dokáže zvládnout. Příčin tohoto problému může být celá řada, mimo jiné ne­

správný životní styl. To zahrnuje jak špatnou stravu, tak např. nedostatek pohybu. 

Na základě výzkumu Norkové (2013), který se zaměřoval na vliv stresových situ­

ací na výživové zvyklosti studentů, si více než 73 % respondentů myslí, že nedodržují 

zásady správné výživy. Dále výzkum odhalil, že pravidelně snídalo 65 % respondentů, 

obědvalo jich 73 % a večeřelo 83 % studentů. Dopolední svačinu konzumovalo pouze 

26 % respondentů a odpolední svačinu 31 %. Výzkum dále ukázal, že většina studentů 

denně vypije více než 2 litry tekutin. 

Výzkum Bílé (2012) zaměřující se mimo jiné na vliv výživy na vývoj obezity u 

vysokoškoláků odhalil, že před zkouškovým obdobím nejvíce studentů jedlo 3x denně, 

zatímco během zkouškového období jedli studenti nejčastěji 5x denně. Výzkum dále 

ukázal, že nejvíce studentů konzumovalo bílé maso 2-3x za týden, zatímco hovězí a 

http://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource
http://www.health.harvard.edu


vepřové maso nejčastěji jedli l x týdně. Ryby většina studentů nekonzumovala téměř 

nikdy. 

Výzkum dále odhalil, že nejvíce studentů konzumovalo celozrnné výrobky a bílé 

pečivo lx denně. Zeleninu nejvíce studentů jedlo 2-3x týdně, zatímco ovoce rovno­

měrný počet studentů konzumoval jak lx týdně, 5-6x týdně i lx denně. Mléčné vý­

robky nejvíce studentů konzumovalo lx denně (Bílá, 2012). 

Co se týče konzumace nápojů, tak výzkum ukázal, že pitnou vodu studenti nej­

častěji pijí 5x denně a čaje nejvíce pijí l x denně (Bílá, 2012). 



2 Cíle kvalifikační práce 
Cílem kvalifikační práce bylo zmapovat dotazníkovým šetřením stravovací ná­

vyky vysokoškolských studentů a následně u vybraného vzorku vysokoškolských stu­

dentů vyhodnotit úroveň příjmu energie a hlavních živin. 



3 Metodika 

3.1 Výzkumný soubor 

Výzkumný soubor tvořilo 196 respondentů oslovených prostřednictvím hromadně ro­

zeslaného univerzitního emailu za pomoci studijního oddělení. Tito respondenti odpo­

vídali na dotazník zaměřený na stravovací návyky vysokoškolských studentů z Jiho­

české univerzity v Českých Budějovicích. 

Druhý výzkumný soubor tvořilo deset vysokoškolských studentů (pět mužů a pět 

žen), kteří si v jednotlivých ročních obdobích zaznamenávali týdenní jídelníček. 

3.2 Provedení a vyhodnocení výzkumu 

Stanovení příjmu energie, makronutrientů (bílkoviny, tuky, sacharidy) bylo provedeno 

u vybrané skupiny deseti respondentů, vysokoškolských studentů. Poměr pohlaví byl 

vyrovnaný, do výzkumu bylo zařazeno pět mužů a pět žen. Respondenti byli kontak­

továni osobně či elektronicky (tzn. prostřednictvím sociálních sítí). Respondenti v kaž­

dém ročním období (tzn. jaro, léto, podzim a zima) zapisovali jeden týdenní jídelníček. 

Tyto jídelníčky byly zapisovány v měsících květen, červenec, říjen a prosinec roku 

2023, většinou ve třetím či čtvrtém týdnu. Tento způsob evidence stravovacího zá­

znamu umožnil postihnout sezónní změny ve stravování. V příloze č. 1 a 2 jsou uve­

deny vzorové čtyřtýdenní jídelníčky jednoho muže a jedné ženy, včetně jejich nutrič­

ního vyhodnocení. Zaznamenané jídelníčky byly vyhodnoceny za pomoci aplikace 

Kalorické tabulky. 

Bazálni metabolismus respondentů byla stanoven výpočtem prostřednictvím 

Harris-Benedictovy rovnice, vstupními údaji byla výška, hmotnost, pohlaví a věk. 

V tabulce č. 3.1 níže lze vidět Harris-Benedictovu rovnici pro výpočet klidového ener­

getického výdeje (KEV) muže a ženy. 

Tabulka 3.1: Harris-Benedictova rovnice pro výpočet klidového energetického výdeje (Zlatohlá-
vek,2019) 

Muži K E V = 13,75 x váha (kg) + 5,003 x výška (cm) - 6,775 x věk + 66,5 

Zeny K E V = 9,563 x váha (kg) + 1,85 x výška (cm) - 4,676 x věk +665,1 

Následně byla stanovena energie pro fyzickou aktivitu a energie pro dietou indi­

kovanou termogenezi a vypočten celkový denní energetický příjem pro daného re-



spondenta. Na základě referenčního rozmezí energetického příjmu jednotlivých mak-

ronutrientů (bílkoviny 15 %, tuky 30 %, sacharidy 55 %; (DACH, 2019)) a celkového 

denního energetického příjmu bylo stanoveno doporučené množství makronutrientů 

v gramech. Vypočtené hodnoty energetického příjmu, makronutrientů a mikronutri-

entů byly následně porovnány s hodnotami průměrného příjmu z jednotlivých sledo­

vaných týdnů. 

V druhé části práce byl proveden kvantitativní výzkum, kde byla data posbírána 

digitálním nestandardizovaným dotazníkem, na který odpovědělo 196 respondentů, 

kteří byli studenty Jihočeské univerzity v Českých Budějovicích. Data byla shromaž­

ďována po dobu jednoho měsíce od února do března 2024. 

V dotazníku respondenti odpovídali na demografické otázky týkající se pohlaví, 

věku, výšky a hmotnosti. Další otázky se týkaly bydliště během studia, jakou formou 

se nejčastěji stravují a kolikrát denně se stravují a zda se stravují v menze (pokud ano, 

jak často). Respondenti rovněž odpovídali, zda dodržují nějakou speciální dietu (po­

kud ano, jakou). Další série otázek byla zaměřena na jednotlivá denní jídla a na frek­

venci zařazování jednotlivých skupin potravin do jídelníčku, včetně pitného režimu. 

Vzor dotazníku je uveden v příloze č. 3. 

Dotazník dohromady tvořilo 20 otázek, z nichž 14 bylo uzavřených, 3 otázky byly 

otevřené, 1 otázka byla polouzavřená a 2 otázky byly sestaveny v podobě matice otá­

zek. Výsledky byly převedeny do programu Microsoft Excel, kde byly statisticky vy­

hodnoceny. Po vyhodnocení byly z výsledků vytvořeny grafy zobrazující výsledky. 



4 Výsledková část 

4.1 Jídelníčky respondentů 

První část výzkumu se zabývá hodnocením jídelníčků 10 respondentů (5 mužů, 5 žen) 

a porovnání skutečného průměrného příjmu energie a makroživin s jejich doporuče­

nými denními hodnotami, které byly vypočteny na základě pohlaví, věku, výšky a 

hmotnosti. 

Respondenti občas vynechávali celá jídla, zejména svačiny, což se mnohdy pode­

psalo na množství živin a energie zkonzumovaných ten určitý den. Níže jsou uvedeny 

tabulky s průměrnými hodnotami příjmu energie a živin z jídelníčků a jejich porovnání 

s denními doporučenými hodnotami. 

V jídelníčcích se často střídaly deficitní dny s těmi, kdy respondent přijmul či 

předčil vypočítané hodnoty energie a živin. Množství deficitních dnů se však mnohdy 

podepsalo na zde zobrazené průměrné hodnotě. Všechny níže uvedené hodnoty jsou 

zaokrouhleny na celá čísla. V tabulce č. 4.1 jsou uvedeny údaje jednotlivých respon­

dentů, včetně B M I a koeficientu fyzické aktivity, který byl při výpočtech použit. 

V tabulkách 4.2 až 4.5 jsou porovnány doporučené hodnoty energie, bílkovin, 

tuků a sacharidů s průměrnými skutečnými hodnotami z jednotlivých jídelníčků. Ba­

revné (zelená, žlutá, červená) procentuální hodnoty v již zmíněných tabulkách znázor­

ňují na kolik procent daný respondent naplnil doporučenou hodnotu. Zelené hodnoty 

splňují doporučené hodnoty se 100 a více procenty, u žlutých hodnot chybí do naplnění 

doporučených hodnot maximálně 10 %. Červené hodnoty doporučené hodnoty nespl­

ňují a do jejich naplnění chybí více než 10 %. 

Tabulka č. 4.1: Údaje respondentů (vlastní výzkum) 

Respondent Pohlaví Věk 
Hmot­
nost 
(kg) 

Výška 
(cm) BMI Koeficient fy­

zické aktivity 

1 Z 21 69 163 25,97 1,6 
2 Ž 27 63 168 22,32 1,5 
3 Ž 22 54 167 19,36 1,4 
4 Ž 21 64 174 21,14 1,5 
5 ž 24 75 187 21,45 1,6 
6 M 23 70 175 22,86 1,6 
7 M 23 80 190 22,16 1,6 
8 M 24 77 188 21,79 1,6 
9 M 20 86 189 24,08 1,6 
10 M 24 86 185 25,13 1,6 



Energie 

Tabulka č. 4.2: Hodnoty energie (vlastní výzkum) 

Doporučená 
hodnota (kj) 

Skutečná hod­
nota (kj) -
květen 

Skutečná hod­
nota (kj) -
červenec 

Skutečná 
hodnota (kj) 
- říjen 

Skutečná hod­
nota (kj) -
prosinec 

Respondent 
1 9158 7591(83 %) 8176 (89 %) 7842 (86 %) 8113(89%) 

Respondent 
2 8139 7482 8749 (107 %) 7779 8824(108%) 

Respondent 
3 

7257 7098 7796 (107 %) 7332(101 %) 7913 (109 %) 

Respondent 
4 8414 8205 8289 7491 (89 %) 8331 (c 

Respondent 
5 9668 8302 (86 %) 8841 8051 (83 %) 9476 

Respondent 
6 

10 542 7975 (76 %) 9046 (86 %) 8465 (80 %) 9505 

Respondent 
7 11 809 10630 11023 10851 11378 

Respondent 
8 11 457 9802 (86 %) 10463 10124 (88 %) 11110 

Respondent 
9 12 399 10713 (86 %) 10931 (88 %) 9978 (80 %) 11679 

Respondent 
10 12 118 10839 (89 %) 10659 (88 %) 10425 (86 %) 11487 

V tabulce 4.2 výše lze vidět doporučené hodnoty příjmu energie se skutečnými prů­

měrnými hodnotami z jídelníčků. V měsíci květnu žádný respondent nepřijal doporu­

čené množství energie. 4 respondentům chybělo do naplnění doporučených hodnot 

10 % či méně energie. V červenci 2 respondenti přijali doporučené množství energie. 

V říjnu naplnil dané množství energie pouze 1 respondent a stejný respondent jako 

jediný přijal doporučené množství energie v prosinci. V prosinci však 7 responden­

tům chybělo k dosažení doporučených hodnot 10 % či méně. 

V tabulce č. 4.2 lze vidět, že jediní respondenti, kteří v průměru dosáhli doporu­

čeného množství energie byly pouze ženy. 



Bílkoviny 

Tabulka č. 4.3: Hodnoty bílkovin (vlastní výzkum) 

Doporučená 
hodnota (g) 

Skutečná 
hodnota (g) -
květen 

Skutečná 
hodnota (g) -
červenec 

Skutečná 
hodnota (g) -
říjen 

Skutečná 
hodnota (g) -
prosinec 

Respondent 
1 

80 58 (73 %) 58 (73 %) 69 (86 %) 56 (70 %) 

Respondent 
2 

71 70 76 (107 %) 64 79 (111 %) 

Respondent 
3 

63 57 62 59 65 (103 %) 

Respondent 
4 

74 65 (88 %) 68 69 71 

Respondent 
5 

85 81 78 74 (87 %) 83 

Respondent 
6 

92 82 (89 %) 99 (108 %) 84 96 (104 %) 

Respondent 
7 

103 98 101 95 (S 105 (102 %) 

Respondent 
8 

100 91 (S 99 93 (S 105 (105 %) 

Respondent 
9 

109 92 (84 %) 101 95 (87 %) 105 

Respondent 
10 

106 89 (84 %) 108 (102 %) 99 101 

V květnu chybělo 5 respondentům 10 % či méně k dosažení doporučeného množství 

bílkovin. V červenci dosáhli doporučeného množství bílkovin 3 respondenti, 2 muži 

a 1 žena. V říjnu žádný respondent nedosáhl doporučeného množství bílkovin, avšak 

7 respondentům chybělo 10 % či méně. V prosinci přijalo dostatečné množství bílko­

vin 5 respondentů, z toho 2 ženy a 3 muži. 



Tuky 

Tabulka č. 4.4: Hodnoty tuků (vlastní výzkum) 

Doporučená 
hodnota (g) 

Skutečná 
hodnota (g) -
květen 

Skutečná 
hodnota (g) -
červenec 

Skutečná 
hodnota (g) -
říjen 

Skutečná 
hodnota (g) -
prosinec 

Respondent 
1 73 59 (81%) 69 64 (88 %) 71 

Respondent 
2 65 69 (106 %) 78 (120 %) 81 (125 %) 99 (152 %) 

Respondent 
3 58 60(103 %) 51 (88 %) 55 68 (117 %) 

Respondent 
4 67 57 (85 %) 61 63 70 (104 %) 

Respondent 
5 77 67 (87 %) 71 63 (82 %) 80 (104 %) 

Respondent 
6 

84 69 (82 %) 76 72 (86 %) 104 (124 %) 

Respondent 
7 94 87 90 81 (86 %) 101 (107 %) 

Respondent 
8 91 85 87 81 (89 %) 95 (104 %) 

Respondent 
9 99 86 (87 %) 91 89 100 (101%) 

Respondent 
10 

97 93 94 88 100 (103 %) 

V tabulce 4.4 výše lze vidět, že v květnu přijali dostatečné množství tuků 2 respon­

denti, obě byly ženy. V červenci přijal v průměru dostatečné množství tuků pouze 1 

respondent, stejně jako v říjnu, kde to byl tentýž jediný respondent, kterým byla 

žena. V prosinci přijalo dostatečné množství tuků 9 respondentů, z toho 2 překročili 

doporučené množství o více než 20 %. 



Sacharidy 

Tabulka č. 4.5: Hodnoty sacharidu (vlastní výzkum) 

Doporučená 
hodnota (g) 

Skutečná 
hodnota (g) -
květen 

Skutečná 
hodnota (g) -
červenec 

Skutečná 
hodnota (g) -
říjen 

Skutečná 
hodnota (g) -
prosinec 

Respondent 
1 

294 228 (78 %) 253 (86 %) 234 (80 %) 247 (84 %) 

Respondent 
2 

261 255 339 (130 %) 245 349 (134 %) 

Respondent 
3 

233 225 243 (104 %) 217 252 (108 %) 

Respondent 
4 

270 224 (83 %) 254 247 261 

Respondent 
5 

310 252 (81 %) 273 (88 %) 224 (72 %) 291 

Respondent 
6 

338 238 (70 %) 279 (83 %) 260 (77 %) 243 (72 %) 

Respondent 
7 

379 382(101 %) 369 352 389 (103 %) 

Respondent 
8 

368 311(85 %) 352 328 (89 %) 358 

Respondent 
9 

398 359 367 338 (85 %) 376 

Respondent 
10 

389 362 378 368 384 

V tabulce č. 4.5 výše lze vidět, že v květnu přijal v průměru dostatečné množství sa­

charidů pouze 1 respondent, kterým byl muž. V červenci dosáhli dostatečného množ­

ství sacharidů 2 respondentky. V říjnu nedosáhl dostatečného množství nikdo, avšak 

5 respondentům chybělo 10 % či méně. V prosinci přijali dostatečné množství sacha­

ridů 3 respondenti, z toho 2 ženy a 1 muž. 

Na základě sledovaných jídelníčků bylo zjištěno, že většina respondentů nepřijí­

mala doporučené množství energie. Nejméně energie respondenti přijímali v květnu, 

zatímco nejvíce přijímali v prosinci, kde někteří dosáhli doporučeného množství. Bíl­

kovin respondenti nejvíce přijímali v prosinci a červenci, kdy dosahovali doporuče­

ného množství či se pohybovali v limitu 10 %. Nej menší množství bílkovin respon­

denti opět přijímali v květnu. Tuků respondenti nejvíce konzumovali v prosinci, kde 

valná většina předčila doporučené množství. Nejmenší množství tuků bylo přijímáno 

v říjnu a květnu, kde někteří respondenti stále dosáhli doporučeného množství či jim 

do něj chybělo maximálně 10 %. Nejvíce sacharidů respondenti přijímali v červenci 

a prosinci. Pouze v říjnu nedosáhl v průměru žádný respondent doporučeného množ­

ství sacharidů. 



4.2 Výsledky dotazníků 

Druhá část výzkumu se zabývá vyhodnocením výsledků dotazníků, na které odpově­

dělo 196 respondentů. Ti odpovídali na otázky týkající se jejich výšky a hmotnosti, 

jejich stravovacích zvyklostí či například frekvenci konzumace určitých druhů potra­

vin. 

Pohlaví 

Otázka č. 1 se týkala pohlaví respondentů. Z celkového počtu 196 respondentů bylo 

135 žen (68,9 %) a 61 mužů (31,1 %). 

Věk 

Otázka č. 2 se týkala věku respondentů. Otázka byla otevřená, takže každý respondent 

mohl odpovědět individuálně. Z celkového počtu 196 odpovědí byla 1 odpověď vyřa­

zena. Z celkového počtu 195 respondentů jich 82 % patřilo do kategorie 19 až 25 let. 

Detailní odpovědi lze vidět v grafu č. 4.1 níže. 

Graf č. 4.1: Věk respondentů (vlastní výzkum) 

Věk respondentů 

161; 82% 

• 19 až 25 let • 26 až 35 let • 36 až 49 let 

Hmotnost 

V otázce č. 3 respondenti uváděli svou hmotnost. Otázka byla otevřená, takže mohl 

každý respondent odpovědět individuálně. Z celkového počtu 196 odpovídajících byla 



1 odpověď vyřazená. Ze započítaných 195 odpovědí byla nejvyšší zaznamenaná hmot­

nost 130 kg (při výšce 175 cm), zatímco nej nižší hmotnost byla 43 kg (při výšce 151 

cm). 

Výška 

V otázce č. 4 odpovídající uváděli svou výšku. Z celkového počtu 196 odpovědí 1 vy­

řazená. Ze zbývajícího počtu 195 odpovědí byla nejvyšší zaznamenaná výška 203 cm 

(při hmotnosti 120 kg) a nejnižší výška byla 151 cm (s hmotností 43 kg). 

V tabulce č. 4.6 níže lze vidět minimální a maximální výšku, hmotnost a BMI, 

jejich průměr a směrodatnou odchylku. Dále v tabulce 4.7 lze vidět B M I a procentu­

ální podváhu, normální hmotnost, nadváhu a obezitu. 

Tabulka č. 4.6: Hodnoty respondentů dotazníku (vlastní výzkum) 

Muži Ženy 

Výška (cm) 

Mnimální 170 151 

Výška (cm) 
Maximální 203 187 Výška (cm) 
Průměr 183,22 167,45 

Výška (cm) 

Směrodatná odchylka 7,33 6,44 

Hmotnost (kg) 

Mnimální 61 43 

Hmotnost (kg) 
Maximální 122 130 Hmotnost (kg) 
Průměr 84,04 67,15 

Hmotnost (kg) 

Směrodatná odchylka 14,53 14,44 

BMI 

Mnimální 18,01 16,73 

BMI Maximální 35,26 42,45 BMI 
Průměr 24,9 23,9 

BMI 

Směrodatná odchylka 4,08 4,68 

Tabulka č. 4.7: Hodnoty BMI (vlastní výzkum) 

Podváha (%) 
Normální hmotnost 
(%) Nadváha (%) Obezita (%) 

Muži 1,70 % 58,30 % 31,70 % 8,30 % 
Ženy 6% 63 % 20% 11 % 

V tabulce 4.7 výše lze vidět, že přestože 82 % respondentů je do 25 let, tak 40 % mužů 

a 31 % žen trpí nadváhou a obezitou. V příloze č. 4 je tabulka s podrobným rozpisem 

B M I jednotlivých respondentů dotazníku. 



Bydlení 

V otázce č. 5 respondenti odpovídali na otázku ,Kde při studiu bydlíte?'. Nejvíce re­

spondentů uvedlo, že bydlí na koleji a společně s rodiči. Odpovědi lze vidět v grafu č. 

4.2 níže. 

Graf č. 4.2: Bydlení při studiu (vlastní výzkum) 

Bydlení při studiu 

• Kolej • Společně s rodiči • S přítelkyní/přítelem 

• Vlatní byt • Studentský byt U příbuzných 

Stravování 

Otázka č. 6 se týkala stravování a otázky „Jakou formou se nejčastěji stravujete?". 

Z celkového počtu 196 respondentů jich nejvíce (46 %) odpovědělo, že se nejčastěji 

stravují doma. Odpovědi lze vidět v grafu č. 4.3 níže. 



Graf č. 4.3: Stravovaní (vlastní výzkum) 

Stravování 

• Doma • Na koleji/bytě • Připravené jídlo z domova • V menze V restauraci 

Frekvence stravování 

Otázka č. 7 se týkala frekvence stravování a respondenti odpovídali na otázku „Koli­

krát denně se stravujete?". Z celkového počtu 196 respondentů jich nejvíce (42 %) 

odpovědělo, že se stravují 3x denně. Odpovědi lze vidět v grafu č. 4.4 níže. 

Graf č. 4.4: Frekvence stravování (vlastní výzkum) 

Frekvence stravování 

24; 12% 

• 3x denně • 4x denně • 5x denně a více • 2x a méně 



Menza 

Otázka č. 8 se respondentů tázala, zda se stravují v menze. Z celkového počtu 196 

respondentů jich 81 (41 %) odpovědělo ,Ano', zatímco 115 (59 %) odpovědělo ,Ne'. 

Frekvence stravování v menze 

Otázka č. 9 se těch respondentů, kteří na otázku č. 8 odpověděli, Ano', tázala, jak často 

se v menze stravují. Na otázku odpovědělo celkem 158 respondentů. Nejvíce respon­

dentů (45 %) odpovědělo, že se v menze nestravují nikdy. Odpovědi lze vidět v grafu 

č. 4.5 níže. 

Graf č. 4.5: Frekvence stravování v menze (vlastní výzkum) 

Frekvence stravování v menze 
6; 4% 

• Denně • lx až 3x týdně • lx měsíčně • Nikdy 

Speciální diety 

V otázce č. 10 respondenti odpovídali, zda dodržují nějakou speciální dietu. Z celko­

vého počtu 196 respondentů jich 173 (88 %) odpovědělo ,Ne', zatímco 23 odpovída­

jících (12 %) uvedlo ,Ano'. 



Druh speciální diety 

V otázce č. 11 ti respondenti, kteří v otázce č. 10 odpověděli,Ano', uváděli, jaký druh 

diety dodržují. 2 odpovědi byly vyřazeny. Ze zbývajícího počtu 21 započítaných od­

povědí, respondenti nejčastěji z diet uváděli dietu při intoleranci na laktózu a bezlep-

kovou dietu. Detailní výpis lze vidět v grafu č. 4.6 níže. 

Graf č. 4.6: Druh speciální diety (vlastní výzkum) 
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Fastfood stravování 

V otázce č. 12 respondenti odpovídali na otázku, zda se stravují ve fastfoodech. Z cel­

kového počtu 196 odpovídajících jich 139 (71 %) odpovědělo ,Ano', zatímco 57 (29 

%) uvedlo ,Ne'. 

Frekvence stravování ve fastfoodech 

Otázka č. 13 se tázala těch respondentů, kteří v předchozí otázce č. 12 odpověděli, že 

se stravují ve fastfoodech, jak často se v nich stravují? Z celkového počtu 196 respon­

dentů na otázku neodpovědělo 26 odpovídajících. Těchto 26 respondentů bylo přičteno 

k 29 lidem, kteří odpověděli ,Nikdy'. Nejvíce respondentů (62 %) odpovědělo, že se 

formou fastfoodu stravují l x měsíčně. Možnost ,Denně' neuvedl nikdo. Graf č. 4.7 

znázorňující výsledky lze vidět níže. 



Graf č. 4.7: Frekvence stravování ve fastfoodech (vlastní výzkum) 

Frekvence stravování ve fastfoodech 

55; 28% 

122; 62% 

• lx až 3x týdně • lx měsíčně • Nikdy 

Snídaně 

Otázka č. 14 se týkala snídaně a otázky ,Jak často snídáte?'. Nejvíce respondentů (66 

%) odpovědělo, že snídají denně. Níže lze vidět graf č. 4.8 s výsledky. 

Graf č. 4.8: Snídaně (vlastní výzkum) 

Jak často snídáte? 

• Denně • lx až 3x týdně • lx měsíčně "Nikdy 



Oběd 

V otázce č. 15 respondenti odpovídali na otázku, jak často obědvají. Z celkového po­

čtu 196 respondentů jich většina odpověděla (84 %), že obědvají denně. Graf č. 4.9 

s výsledky lze vidět níže. 

Graf č. 4.9: Oběd (vlastní výzkum) 
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Večeře 

Otázka č. 16 se týkala večeří a dotazu jak často respondenti večeří. Z celkového počtu 

196 respondentů j ich 88 % odpovědělo, že večeří každý den. Níže lze vidět graf č. 4.10 

s výsledky. 



Graf č. 4.10: Večeře (vlastní výzkum) 

Jak často večeříte? 
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• Denně • lx až 3x týdně • lx měsíčně Nikdy 

Frekvence konzumace ovoce a zeleniny 

Otázka č. 17 se týkala ovoce a zeleniny a frekvence jejich konzumace. Nejvíce respon­

dentů (33 %) odpovědělo, že ovoce a zeleninu konzumují 1 až 2x denně a 32 % jich 

uvedlo, že konzumují ovoce a zeleninu 2 až 4x týdně. Žádný respondent neodpověděl, 

že ovoce a zeleninu nekonzumuje vůbec. Dohromady 55 % respondentů uvedlo, že 

ovoce a zeleninu konzumují každý den. Detailní výsledky lze vidět v grafu č. 4.11 

níže. 

Graf č. 4.11: Frekvence konzumace ovoce a zeleniny (vlastní výzkum) 

Frekvence konzumace ovoce a zeleniny 
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Frekvence konzumace mléka a mléčných výrobků 

Otázka č. 18 se týkala frekvence konzumace mléka a mléčných výrobků. Nejvíce re­

spondentů (37 %) odpovědělo, že mléko a mléčné výrobky konzumují lx až 2x denně. 

Nejméně respondentů, pouze 3(1 %) odpověděli, že mléko a mléčné výrobky nekon­

zumují vůbec. Detailní výsledky lze vidět v grafu č. 4.12 níže. 

Graf č. 4.12: Frekvence konzumace mléka a mléčných výrobků (vlastní výzkum) 

• 4-6xdenně • 2 - 3x denně • 1 - 2x denně 2-4x týdně 

• lx týdně • 3 - 5x měsíčně 1 - 2x měsíčně Vůbec 

Frekvence konzumace potravin 

Otázka č. 19 se týkala frekvence konzumace určitých skupin potravin. U všech skupin 

potravin měli respondenti dohromady na výběr dohromady z 5 možností, kterými byly 

,Denně', ,4 - 6x týdně', ,1 - 3x týdně', ,Občas' a ,Vůbec'. 

Hovězí, vepřové a drůbeží maso 

V případě konzumace hovězího masa nejvíce respondentů (59 %) odpovědělo, 

že hovězí maso konzumují ,Občas'. Vepřové maso konzumuje 42 % respon­

dentů , l x až 3x týdně' a drůbeží maso polovina respondentů (50 %) konzumuje 

drůbeží maso , l x až 3x týdně'. 



Graf č. 4.13: Hovězí maso (vlastní výzkum); Graf ě. 4.14: Vepřové maso (vlastní výzkum) 
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Graf ě. 4.15: Drůbeží maso (vlastní výzkum) 

Drůbeží maso 

• Denně • 4 - 6x týdně • 1 - 3x týdně • Občas • vůbec 

Masné výrobky 

Nejvíce respondentů (32 %) odpovědělo, že masné výrobky konzumují l x až 

3x týdně'. Detailní výsledky lze vidět v grafu č. 4.16 níže. 

Graf ě. 4.16: Masné výrobky (vlastní výzkum) 

Masné výrobky 

• Denně • 4 - 6x týdně • 1 - 3x týdně • Občas • vůbec 

Vejce 



Nejvíce respondentů (88, 45 %) odpovědělo, že vejce konzumují , l x až 3x 

týdně', zatímco pouze 2 % respondentů uvedlo, že vejce konzumují ,Denně'. 

V grafu č. 4.17 níže lze vidět výsledky. 

Graf č. 4.17: Vejce (vlastní výzkum) 

Vejce 

• Denně • 4 - 6x týdně • 1 - 3x týdně • Občas • vůbec 

Ryby 

Většina respondentů (61 %) odpověděla, že ryby konzumují ,Občas', zatímco 

,Denně' ryby z respondentů nekonzumoval nikdo. Detailní výsledky lze vidět 

v grafu č. 4.18 níže. 

Graf č. 4.18: Ryby (vlastní výzkum) 
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Luštěniny 

V případě luštěnin 59 % respondentů odpovědělo, že luštěniny konzumují,Ob­

čas' . Výsledky lze vidět v grafu č. 4.19 níže. 



Graf č. 4.19: Luštěniny (vlastní výzkum) 

Luštěniny 
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Brambory 

Nejvíce respondentů (56 %) odpovědělo, že brambory konzumují , l x až 3x 

týdně'. Detailní výsledky lze vidět v grafu č. 4.20 níže. 

Graf ě. 4.20: Brambory (vlastní výzkum) 
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Bílé a celozrnné pečivo, obiloviny a výrobky z nich 

V případě bílého pečiva nejvíce respondentů (61, 31 %) uvedlo, že jej konzu­

mují ,4x až 6x týdně' a celozrnné pečivo konzumuje nejvíce 33 % respondentů, 

kteří jej konzumují ,Občas'. V případě obilovin a výrobků z nich je nejvíce 

respondentů (43 %) konzumuje , l x až 3x týdně'. 



Graf č. 4.21: Bílé pečivo (vlastní výzkum); Graf č. 4.22: Celozrnné pečivo (vlastní vý-
zkum) 
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Graf č. 4.23: Obiloviny a výrobky z nich (vlastní výzkum) 

Obiloviny a výrobky z nich 
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Ořechy 

Více než polovina respondentů (51 %) odpověděla, že ořechy konzumují ,Ob­

čas'. Detailní výsledky lze vidět v grafu č. 4.24 níže. 

Graf č. 4.24: Ořechy, zdroj: vlastní výzkum 
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Rostlinné oleje a margaríny, máslo a sádlo 

Nejvíce respondentů (40 %) odpovědělo, že rostlinné oleje a margaríny konzu­

mují ,Občas'. V případě másla a sádla 34 % respondentů uvedlo, že konzumují 

máslo a sádlo ,Občas' a 33 % respondentů odpovědělo, že máslo a sádlo kon­

zumují , l x až 3x týdně'. 

Graf č. 4.25: Rostlinné oleje a margaríny (vlastní výzkum); Graf č. 4.26: Máslo a sádlo 
(vlastní výzkum) 

Rostlinné oleje a 

margariny 
20; 
10% _ 

13; 7% 

78; _ 
40% V 

26; 
13% 

-59; 
30% 

• Denně 4 - 6x týdně 

• 1 - 3x týdně • Občas 

• vůbec 

Máslo a sádlo 
18; 9 % ^ ^ 1 5 ; 8% 

67; 
34%. 

• Denně 4 - 6x týdně 

• 1 - 3x týdně • Občas 

• vůbec 

Sladké lahůdky a med 

67 respondentů (34 %) odpovědělo, že sladké lahůdky a med konzumují , l x až 

3x týdně', zatímco pouze 5 odpovídajících (3 %) uvedlo, že sladké lahůdky a 

med nekonzumují vůbec. Detailní výsledky lze vidět v grafu č. 4.27 níže. 

Graf č. 4.27: Sladké lahůdky a med (vlastní výzkum) 
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Pitný režim 

Otázka č. 20 se týkala pitného režimu a respondenti uváděli, jak často pijí určité ná­

poje. Na výběr měli odpovídající ze 3 možností, kterými byly ,Piju často', ,Piju méně 

často' a ,Nepiju vůbec'. 

Čaj, minerální voda, kohoutková voda, balená stolní voda 

V případě čaje uvedla více než polovina respondentů (111, 56 %), že čaj pijí 

často. Minerální vodu pije 50 % respondentů méně často. Kohoutkovou vodu 

pije 79 % odpovídajících často. 48 % respondentů uvedlo, že balenou stolní 

vodu nepijí vůbec. 

Graf č. 4.28: Čaj (vlastní výzkum); Graf č. 4.29: Minerální voda (vlastní výzkum) 
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Graf č. 4.30: Kohoutková voda (vlastní výzkum); Graf č. 4.31: Balená stolní voda (vlastní 
výzkum) 
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Limonády, ovocné šťávy, zeleninové šťávy, ovocné sirupy 

Více než polovina respondentů (108, 55 %) odpověděla, že limonády pijí méně 

často. Ovocné šťávy pije 50 % respondentů méně často. Většina respondentů 

(78 %) uvedla, že zeleninové šťávy nepijí vůbec a stejně tak 48 % odpovídají­

cích vůbec nepije ovocné sirupy. 

Graf č. 4.32: Limonády (vlastní výzkum); Graf č. 4.33: ovocné šťávy (vlastní výzkum) 
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Graf č. 4.34: Zeleninové šťávy (vlastní výzkum); Graf č. 4.35: ovocné sirupy (vlastní vý­
zkum) 
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Energetické nápoje 

Nejvíce respondentů (66 %) uvedlo, že energetické nápoje nepijí vůbec. De­

tailní výsledky lze vidět v grafu č. 4.36 níže. 



Graf č. 4.36: Energetické nápoje (vlastní výzkum) 
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Káva, obilná káva a kakao 

Více než polovina respondentů (55 %) odpověděla, že kávu pijí často. Obilnou 

kávu nepije vůbec 88 % respondentů. Stejně tak 52 % respondentů vůbec nepije 

kakao. 

Graf č. 4.37: Káva (vlastní výzkum); Graf č. 4.38: Obilná káva (vlastní výzkum) 
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Graf č. 4.39, Kakao (vlastní výzkum) 
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Alkohol 

Nejvíce respondentů (62 %) uvedla, že alkohol pijí méně často. Detailní vý­

sledky lze vidět v grafu č. 4.40 níže. 

Graf č. 4.40: Alkohol (vlastní výzkum) 
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Z dotazníkového šetření vyšlo najevo, že se studenti Jihočeské univerzity nejčas­

těji stravovali 3x denně a 45 % z nich se nikdy nestravovalo v menze. Ve fastfoodech 

se 62 % respondentů stravovalo pouze lx měsíčně. Nejčastěji zmiňované speciální 

diety byly bezlepková a dieta při intoleranci laktózy. Dále vyšlo najevo, že 66 % re­

spondentů snídalo každý den, 84 % odpovídajících denně obědvalo a 88 % respon­

dentů denně večeřelo. Také se ukázalo, že 55 % odpovídajících studentů konzumovalo 

ovoce a zeleninu vícekrát než lx denně a 53 % respondentů konzumovalo mléko a 

mléčné výrobky vícekrát než lx denně. Z mas bylo nejčastěji konzumováno drůbeží, 

kdy ho 50 % respondentů konzumovalo lx až 3x týdně. 59 % odpovídajících uvedlo, 

že konzumuje hovězí maso jen občas. Vejce konzumovalo 45 % odpovídajících stu­

dentů lx až 3x týdně a pouze 2 % jedlo vejce každý den. Setření také ukázalo, že 61 

% studentů konzumovalo ryby pouze občas a taktéž luštěniny jedlo 59 % odpovídají­

cích jen občas. 56 % respondentů konzumovalo brambory lx až 3x týdně. Co se týče 

pečiva, tak bílé konzumovalo 75 % vícekrát týdně. Celozrnné pečivo jedlo 58 % re­

spondentů taktéž vícekrát týdně. 50 % odpovídajících uvedlo, že oleje a margaríny 

konzumují občas či vůbec. Máslo a sádlo konzumovalo 57 % respondentů vícekrát 

týdně. Co se týče pitného režimu, tak kohoutkovou vodu pilo 79 % respondentů často 

a čaj pilo často 56 % z nich. Dále se ukázalo, že 78 % odpovídajících vůbec nepilo 



zeleninové šťávy a 66 % vůbec nepilo energetické nápoje. Kávu pilo často 55 % re­

spondentů, avšak obilnou kávu nepilo vůbec 88 % respondentů. 87 % respondentů pilo 

alkohol méně často či vůbec. 



5 Diskuse 
Jedním z cílů této práce bylo zmapovat stravovací zvyklosti vysokoškolských stu­

dentů. Toho bylo dosaženo pomocí dotazníkového šetření, kterého se zúčastnilo 196 

respondentů. 

Na základě vyhodnocení výšky a hmotnosti respondentů dotazníku trpělo 31,7 % 

mužů nadváhou a 8,3 % obezitou. Zen trpělo nadváhou 20 % a obezitou 11 %. To lze 

srovnat s výzkumem (Al-Rethaiaa, 2010) který ukázal, že 21,8 % respondentů mělo 

nadváhu a 15,7 % jich bylo obézních. Dále to lze srovnat s daty Českého statistického 

úřadu (2019) podle kterých ohrožovala obezita 18,5 % Čechů (20 % mužů a 18 % žen). 

Na základě těchto dat trpí mírnou nadváhou 47 % mužů a 33 % žen. Taktéž výzkum 

Fonseca (2021) z brazilské univerzity ukázal, že 15,6 % studentů trpělo nadváhou a 

6,7 % trpělo obezitou. 

Průměrné B M I mužských respondentů dotazníku bylo 24,9 a u žen bylo 23,91. To 

lze srovnat s výzkumem Koksoya (2021) z Turecké univerzity, ve kterém bylo prů­

měrné B M I mužů 23,5 a u žen 21,8. 

Z dotazníkového šetření vyšlo najevo, že se většina respondentů (42 %) se stravo­

vala 3x denně. Pro srovnání výzkum Stamberkové (2010) ukázal, že se 60 % českých 

studentů stravovalo 4x denně a pouze 10 % se stravovalo 3x denně. Ve stejném vý­

zkumu se také ukázalo, že finští studenti se nejčastěji stravovali taktéž 4x denně (50 

%). 

Dále se ukázalo, že 46 % studentů se nejčastěji stravovalo doma a pouze 5 % 

z nich dávalo přednost menze. Pro srovnání výzkum Pezlové (2016) ukázal, že se 

v menze stravovalo 41,3 % odpovídajících studentů. 

V případě stravování ve fastfoodech vyšlo v dotazníkovém šetření najevo, že 62 

% odpovídajících studentů se tam stravovalo lx měsíčně a 28 % odpovědělo, že nikdy. 

Ve srovnání s výzkumem Arslana et al. (2023) se ukázal, že 39,7 % odpovídajících 

studentů se stravovalo ve fastfoodech alespoň lx za 15 dnů. Dále výzkum Goona 

(2011), který sledoval stravovací zvyklosti studentů z Bangladéše prokázal, že se 56 

% odpovídajících studentů stravovalo ve fastfoodech alespoň lx týdně a 44 % studentů 

navštěvovalo fastfoody pravidelně, alespoň 2x týdně. V neposlední řadě německý vý­

zkum (Hilger, 2017) ukázal, že 52,5 % studentů se ve fastfoodech stravovala méně než 

lx za týden a pouze 1,9 % se tak stravovala 4x až 7x za týden. 



V dotaznících dále 66 % respondentů uvedlo, že snídá každý den. To lze srovnat 

s výzkumem Stamberkové (2010), kde 80 % českých studentů a 70 % finských stu­

dentů uvedlo, že snídali každý den. Taktéž výzkum Kahleové et al. (2017) ukázal, že 

snídalo 93 % respondentů. Ve svém výzkumu Lesani et al. (2016) zjistili, že 56,6 % 

jejich respondentů vždy snídalo. Na druhou stranu výzkum Sprakea et al. (2018) uká­

zal, že zhruba 30 % britských studentů většinou snídani vynechávají. Dále výzkum 

Hilgera (2017) zaměřujícího se na německé studenty prokázal, že 74,3 % studentů ve 

všední dny pravidelně snídalo. (Lupi, 2015) zjistil při šetření mezi italskými studenty, 

že pravidelně snídá 92 % studentů. (Nesli§ah, 2011) prováděl výzkum v Turecku a 

zjistil, že 47,7 % odpovídajících studentů vynechávalo snídani. 

Dále 84 % respondentů dotazníku odpovědělo, že každý den obědvá. Pro srovnání, 

výzkum Stamberkové (2010) ukázal, že 85 % českých studentů a 95 % finských stu­

dentů obědvalo každý den. Výzkum Hilgerové et al. (2017) ukázal, že 73,6 % studentů 

konzumovalo ve všední dny oběd pravidelně a více než polovina studentů (51,8 %) 

uvedla, že konzumují oběd v univerzitních menzách. Výzkum zaměřující se na turecké 

studenty, který vedl (Nesli§ah, 2011) zjistil, že 25,2 % studentů vynechávalo oběd. 

V neposlední řadě 88 % odpovídajících uvedlo, že každý den večeří. To lze srov­

nat s výzkumem Stamberkové (2010) kde každý den večeřelo 85 % českých studentů 

a 65 % finských studentů. Z německého výzkumu (Hilger, 2017) vyplynulo, že 83 % 

studentů zařazovalo večeři většinu všedních dnů. 

Dotazníkové šetření ukázalo, že 55 % respondentů konzumovalo ovoce a zeleninu 

vícekrát než lx denně. Pouze 5 % odpovídajících je však konzumovalo 4x až 6x denně. 

Pro srovnání, výzkum Lupiho (2015) ze severní Itálie odhalil frekvenci konzumace 

čerstvého ovoce a zeleniny okolo 5 porcí týdně. Tentýž výzkum také ukázal, že italští 

studenti konzumovali vařenou zeleninu v množství 3 porcí za týden. Výzkum Hilgera 

(2017) soustředícího se na německé studenty ukázal, že pouze 3,2 % respondentů kon­

zumovalo vařenou a syrovou zeleninu, stejně jako saláty z nich několikrát denně. 

Tento výzkum dále ukázal, že čerstvé ovoce konzumovalo několikrát denně 26,9 % 

německých studentů. Výzkum Lesaniho et al. (2016) zaměřující se na íránské studenty 

objevil, že 62,7 % respondentů konzumovalo 1 porci ovoce za den a 51,6 % odpoví­

dajících konzumovalo 1 porci zeleniny denně. Výzkum Stamberkové (2010) odhalil, 

že čeští studenti konzumovali 2,8 porce zeleniny a ovoce za den. Další výzkum zkou­

mající konzumaci ovoce a zeleniny u studentů ukázal, že respondenti konzumovali 

v průměru 267 gramů ovoce a zeleniny za den, což je méně, než jaká je doporučená 



hodnota (Perera, 2012). V neposlední řadě výzkum Brunta et al. (2008) odhalil, že 33 

% studentů konzumovalo 1 kus ovoce za 3 dny. Výzkum zkoumající zvyklosti turec­

kých studentů zjistil, že 66 % mužů a 63 % žen denně konzumovalo méně než 400 

gramů ovoce a zeleniny (Neslisah, 2011). 

Z dotazníkového výzkumu vyplynulo, že 53 % odpovídajících studentů konzumo­

valo mléko a mléčné výrobky vícekrát než lx denně. Z toho je 37 % respondentů kon­

zumovalo lx až 2x denně. Na základě výzkumu Lupi et al. (2015) konzumovali seve­

roitalští studenti 4 porce mléčných produktů za týden a více než 4,5 porce mléka za 

týden. Němečtí studenti konzumovali na základě výzkumu (Hilger, 2017) nejčastěji 

mléčné produkty 4x až 7x za týden. Výzkum Stamberkové (2010) ukázal, že čeští stu­

denti konzumovali 2 porce mléčných výrobků za den a finští studenti dokonce konzu­

movali 5,75 porcí mléka a mléčných výrobků za den. Dle výzkumu z Koreji (Ko, 

2007) 40,3 % respondentů konzumovalo 1 až 2 porce mléka za týden. Tentýž výzkum 

také ukázal, že 58,3 % odpovídajících konzumovalo 1 až 2 porce mléčných výrobků 

za týden (Ko, 2007). Finský výzkum odhalil, že 40 % finských studentů konzumovalo 

mléko a mléčné výrobky několikrát denně a 37 % odpovědělo, že je konzumovalo 

každý den (El Ansari, 2015). 

Z dotazníkového šetření dále vyplynulo, že z odpovídajících studentů 50 % nej­

častěji konzumovalo drůbeží maso lx až 3x týdně. 59 % odpovídajících uvedlo, že 

hovězí maso konzumovali pouze občas. Ve srovnání 12,6 % německých studentů 

uvedlo, že hovězí maso konzumovali 4x až 7x za týden. Dále 55,4 % těchto studentů 

odpovědělo, že konzumovali drůbeží maso lx až 3x týdně (Hilger, 2017). Finský vý­

zkum (El Ansari, 2015) ukázal, že 39,5 % respondentů konzumovalo maso několikrát 

za týden a 31,7 % ho konzumovalo každý den. Pouze 5,2 % finských studentů uvedlo, 

že maso konzumují několikrát denně. Výzkum ze severní Itálie odhalil, že studenti 

nejčastěji konzumovali 5,7 porce masa za týden (Lupi, 2015). 

Dotazníkové šetření dále odhalilo, že 45 % respondentů konzumovali vejce lx až 

3x týdně. Pouze 2 % uvedli, že konzumovali vejce každý den. Ve srovnání německý 

výzkum (Hilger, 2017) ukázal, že studenti nejčastěji konzumovali 1 až 3 porce vajec 

za týden. Výzkum (Lupi, 2015) odhalil, že italští studenti konzumovali 1,25 porce va­

jec za týden. V neposlední řadě podle korejského výzkumu (Ko, 2007) bylo zjištěno, 

že 56,9 % respondentů konzumovalo vejce lx až 2x za týden. 

Z dotazníkového šetření vyplynulo, že 61 % odpovídajících studentů konzumo­

valo ryby pouze občas. Ve srovnání 50,1 % finských studentů ve výzkumu (El Ansari, 



2015) uvedlo, že konzumovali ryby lx až 4x měsíčně a 37,6 % studentů uvedlo, že je 

konzumovalo několikrát týdně. V německém výzkumu (Hilger, 2017) bylo zjištěno, 

že 43,1 % studentů konzumovalo ryby lx až 3x za týden. Dále výzkum ze severní 

Itálie ukázal, že studenti konzumovali 1,24 porce ryb za týden (Lupi, 2015). Výzkum 

z Koreje ukázal, že 68,1 % odpovídajících studentů konzumovalo ryby lx až 2x týdně 

(Ko, 2007). 

Luštěniny byly zařazovány do jídelníčku 59 % odpovídajících studentů pouze ob­

čas a 13 % studentů je nekonzumuje vůbec. Pro srovnání, korejský výzkum ukázal, že 

47,2 % studentů konzumovalo luštěniny lx až 2x za týden (Ko, 2007). 

66 % odpovídajících studentů uvedlo, že vůbec nepijí energetické nápoje a 87 % 

respondentů odpovědělo, že alkohol pijí méně často či vůbec. To lze srovnat s výzku­

mem z Turecka, kde vyšlo najevo, že 51,7 % tázaných studentů nikdy nezkusilo ener­

getický nápoj. Z těch studentů, kteří energetické nápoje konzumovali, 37,2 % uvedlo, 

že je navíc míchali s alkoholem (Attila, 2011). Dále výzkum ze Spojených států ame­

rických ukázal, že 51 % respondentů konzumovala energetické nápoje vícekrát než lx 

za měsíc (Malinauskas, 2007). V jiném výzkumu ze Spojených států 38,2 % studentů 

uvedlo, že v uplynulém měsíci konzumovali energetické nápoje a 17,5 % odpovídají­

cích konzumovalo energetické nápoje v uplynulém týdnu. Dále ve stejném výzkumu 

46,7 % respondentů v uplynulém měsíci konzumovalo alkohol a 38,6 % z nich pilo 

alkohol v uplynulých 2 týdnech (Velazquez, 2012). Ve výzkumu Bracheho (2011) za­

měřujícího se na konzumaci alkoholu míchaného s energetickými nápoji vyšlo najevo, 

že 88 % respondentů pilo alkohol alespoň lx za uplynulých 30 dnů a 26 % uvedlo, že 

za posledních 30 dnů pili alkohol míchaný s energetickým nápojem. 

V dotazníkovém šetření se dále ukázalo, že 79 % respondentů pije kohoutkovou 

vodu často. Toto lze srovnat s kanadským výzkumem (Delpla, 2020), kde se zjistilo, 

že 65,2 % respondentů preferovalo kohoutkovou vodu, z této hodnoty 42,7 % odpoví­

dajících uvedlo, že pijí jen kohoutkovou vodu. 



Závěr 
Cílem práce bylo zmapovat dotazníkovým šetřením stravovací zvyklosti vysokoškol­

ských studentů a následně u vybraného vzorku vysokoškolských studentů vyhodnotit 

úroveň příjmu energie a hlavních živin. 

Na základě sledovaných jídelníčků bylo zjištěno, že většina respondentů nepřijí­

mala doporučené množství energie. Nejméně energie respondenti přijímali v květnu, 

zatímco nejvíce přijímali v prosinci, kde někteří dosáhli doporučeného množství. Nej­

více bílkovin respondenti přijímali v prosinci a červenci, kdy dosahovali doporuče­

ného množství či se pohybovali v limitu 10 %. Naopak nejmenší množství bílkovin 

respondenti přijímali v květnu. Tuků respondenti nejvíce konzumovali v prosinci, kde 

valná většina předčila doporučené množství a nejmenší množství tuků přijímali v říjnu 

a květnu. Nejvíce sacharidů respondenti přijímali v červenci a prosinci. Pouze v říjnu 

nedosáhl v průměru žádný respondent doporučeného množství sacharidů. 

Z dotazníkového šetření vyšlo najevo, že se studenti Jihočeské univerzity nejčas­

těji stravovali 3x denně a 45 % z nich se nikdy nestravovalo v menze. Ve fastfoodech 

se 62 % respondentů stravovalo pouze lx měsíčně. Dále vyšlo najevo, že 66 % respon­

dentů snídalo každý den, 84 % odpovídajících denně obědvalo a 88 % respondentů 

denně večeřelo. Také se ukázalo, že 55 % odpovídajících studentů konzumovalo ovoce 

a zeleninu vícekrát než lx denně a 53 % respondentů konzumovalo mléko a mléčné 

výrobky vícekrát než lx denně. Vejce konzumovalo 45 % odpovídajících studentů lx 

až 3x týdně a pouze 2 % jedlo vejce každý den. Setření také ukázalo, že 61 % studentů 

konzumovalo ryby pouze občas ataktéž luštěniny jedlo 59 % odpovídajících jen občas. 

Co se týče pečiva, tak bílé konzumovalo 75 % respondentů vícekrát týdně a 58 % 

z nich jedlo celozrnné pečivo taktéž vícekrát týdně. 50 % odpovídajících uvedlo, že 

oleje a margaríny konzumují jen občas či vůbec, avšak máslo a sádlo konzumovalo 57 

% respondentů vícekrát týdně. Co se týče pitného režimu, tak kohoutkovou vodu pilo 

79 % respondentů často a čaj pilo často 56 % z nich. Dále se ukázalo, že 78 % odpo­

vídajících vůbec nepilo zeleninové šťávy a 66 % vůbec nepilo energetické nápoje. 

Kávu pilo často 55 % respondentů, avšak obilnou kávu vůbec nepilo 88 % respon­

dentů. 87 % respondentů pilo alkohol méně často či vůbec. 



Studenti by měli přijímat více porcí ovoce a zeleniny za den. Také by měli častěji 

konzumovat ryby. Dále by si studenti měli dávat pozor na dostatečný příjem makroži-

vin a energie během jarních a podzimních měsíců, a naopak se vyvarovat přílišné kon­

zumace tuků v průběhu zimních měsíců. 

Práce může sloužit jako zdroj informací o současném výživovém stavu vysoko­

školských studentů. S pomocí výše uvedených metod byly splněny stanovené cíle. 
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Seznam použitých zkratek 
tzn. = to znamená 

M J = megajoul 

kJ = kilojoul 

kcal = kilokalorie 

B M R = basal metabolic rate 

resp. = respektive 

R M R = resting metabolic rate 

K E V = klidový energetický výdej 

P A L = physical activity level 

B M = bazálni metabolismus 

Kg = kilogram 

cm = centimetr 

g = gram 

mg = miligram 

STH = somatotropní hormon (= růstový) 

GIT = gastrointestinal ní trakt 

mmol = milimol 

1 = litr 

GI = glykemický index 

ISO = International Organization for Standardization (= Mezinárodní organizace pro 

normalizaci) 

GZ = glykemická zátěž 

SFA = saturated fatty acids (= nasycené mastné kyseliny) 

M U F A = mono unsaturated fatty acids (= mononenasycené mastné kyseliny) 

PUFA = poly unsaturated fatty acids (= polynenasycené mastné kyseliny) 

HDL = high density lipoproteins 

L D L = low density lipoproteins 

V L D L = very low density lipoproteins 

č. = číslo 

K E V = klidový energetický výdej 

B M I = body mass index 

Spol. = společnost 



Přílohy 
Příloha č. 1 - Vzorové jídelníčky - respondent 1 (žena) 

Květen 

Energie(kcal) CELKEM 
2,37 Energie(kcal) 

Bílkoviny (g) 

Krémová polévkazčervenéhozeli s čočkou 
Kohoutková voda 
GwenTempeh, Lupin Tempeh 

Energie(kcal) CELKEM 
296,41 Energie(kcal) 

Množství Jednotka 

Pomazánka s rajC ,=".;,•• c r i 10 

Energie [kcal) CELKEM 
195,24 Energie(kcal) 
116,58 Bílkoviny(g) 

Improvizované domáci italské rii 
Množství [Jednotka Energie (kcat) I CELKEM 

350 g 339,16 Energie(kcal) 
Hrášek (konzervovaný! i9,5 Bukoviny (g) 
Kohoutková voda 

CELKEM 
Energie (kcal) 

[Množství [Jednotka Energie (kcat) I CELKEM  
30 g 70,5 Energie(kcal) 

Violile Vegan Le Rond Camembert Flavour 

Kohoutková voda 

Množství Jednotka Energie(kcal) CELKEM 
Instantní zelenine 143,97 Energie(kcal) 

Energie(kcal) CELKEM 
3,55 Energie(kcal) 

Čočka na kokosovém mléce 

Mandlové máslo 

TraderJoe's SteelCut organicky ov 

Veganz, Cracker CheeseStyle 
Myvegan, vegan ská proteii s, bílá čokoláda malin 
Kohoutková voda 

Energie(kcal) CELKEM 

K-h- jlkr,),:~) 
H • " 

Energle(kcal) CELKEM 

Energie(kcal) CELKEM 

40,15 Sacharidy fg) 

Množství [Jednotka Energie (kcat) [CELKEM 

PpkannvP niprhy 

-<• • -n i - •.' • '" - '"i .• 

F (, :i n) fi-r< n ! k .1: i 

Domáci Tvar o haČP k 

Jablka. Gokten QpUcinus  
K h ilk . 1. :) 
N"l..'.KIKíl.Vgan  
VPganj. Ciarkpi QIPPSP Styl? 

Množství Jednotka 

291,73 Energle(kcal) 694 

Energie(kcal) CELKEM 
102 Energie(kcal) 372  
57,4 Bílkoviny (g) 
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Říjen 
DEN 5 
Snídané Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 
DmBio.pvréjablkos mangem 200 i 116 Energie (kcal) 316 
.jblk 170 í 88 1 Bílkoviny (g) 3 
-urin -.I -.ÍKJIJ a hruška 20 i 113,4 Tuky (g) 9 

Sacharidy (g) 51 

Oběd Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 
Pohankové kroupy 200 i 184 Energie (kcal) 511 
Coles, pečenéfaLafelové kousky 86 í 222,6 Bílkoviny (g) 21 
Kysané zeli' 60 í 11,4 Tuky (g) 12 
Rajčatová pasta 14 í 13,43 Sacharidy (g) 68 
Tahina 10 í 59,5 
Sůl 2 í 0 
Daesang.SunchangGochujang 10 í 20 

Večeře Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 
Miso polévka s rýžovými nudlemi a zeleninou ĚSi. ml 312,66 Energie (kcal) 625 
•'isqjdrivki s rýžovými nudlemi a zeleni nou B90 ml 312,66 Bílkoviny (g( 29 

Tuky (g) 15 
Sacharidy (g) 82 

Svačiny Množství Jednotka Ener.ie k;A< CELKEM 
Banán 95 i Ener.ie k;i|i 526 
Jahody, mražené 100 í 35 Bílkoviny :., 15 
Totu 100 í 76 Tuky (g) 17 
My Protein, Flavdrops, vanilka 0,5 ml 0 Sacharidy (g) 77 
Konopná semínka 21 i 82,95 
Alpro.ovesnýnápoj 250 ml 100 
Jablečná šťáva 296 ml 142,6 

CELKEM 
Energie (kcal) I960 
Bílkoviny (g) 68.2 
Tuky(g) 52,8 
Sacharldy(g) 278,8 

DEN 6 
Snídaně Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 
Míso polévka s rýžovými nudlemi a zeleninou 890 ml 312,66 Energie (kcal) 313 

Bílkoviny (g) 15 
Tuky (g) 6 
Sacharidy (g) 41 

Oběd Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 
Miso polévka s rýžovými nudlemi a zeleninou 890 ml 312,66 Energie (kcal) 313 

Bílkoviny (g) 15 
Tuky (g) 6 
Sacharidy (g) 41 

Večeře Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 
Continental,Caľbonaratesfcviľ.Mijľkiŕkd -vur^rj, sušené 129 i 481,51 Energie (kcal) 482 

Bílkoviny (g) 16 
Tuky (g) 2 
Sacharidy (g) 97 

Svačiny Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 
Bebe Dobré Rá no, NaMékko 48 i 192 Energie (kcal) 993 
Yerba Mate čaj 470 ml 13,26 Bílkoviny (g) 25 
Rýže Ba srna ti 100 i 115 Tuky (g) 30 
Bona Vita, sójové kostky 30 í 94,8 Sacharidy (g) 147 
Sójová omáčka 10 í 5,63 
Mogu Mogu, Li či s Nata de Coco, nápoj 320 ml 170 
Pomeranč 63 g 30,79 
Bramborové chiipsy, solené 70 í 3/1,/9 

CELKEM 
Energie (kcal) 2100 
Bílkoviny (g) 70,2 
Tuky(g) 47,4 
Sacharidy (g) 325,7 

DEN 7 
Snídaně Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 
Totu 100 i 103,74 Energie (kcal) 410 
Kurkuma 5 í 9,78 Bílkoviny (g) 21 
RedStar, NutritionalYeast 5 í 30 Tuky (g) 21 
Himalájská sůl 1,4 í 0 Sacharidy (g) 30 
Řepkový olej 14 í 120,45 
Sriracha, pálivá chilli omáčka 5 í 6,04 
Bílý chléb 57 í 159 Ü1 

Oběd Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 
Domácí zeleni nová polévka 20C ml 194,48 Energie (kcal) 194 

Bílkoviny (g) 6 
Tuky (g) 3 
Sacharidy (g) 30 

Večeře Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 
Svíčková 500 i 575,5 Energie (kcal) 635 
Alpro, sójový nápoj 3,5% 100 ml 59,23 Bílkoviny (g) 36 

Tuky (g) 15 
Sacharidy (g) 82 

Svačiny Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 
káva 25/ ml 2,37 Energie (kcal) 170 
Fanta 330 ml 167,51 Bílkoviny (g) 0 

Tuky (g) 0 
Sacharidy (g) 45 

CELKEM 
Energie (kcal) 1409 
Bílkoviny (g) 63,5 
Tuky(g) 39,8 
Sacharidy (g) 187 



Prosinec 

Coles, pecc-ľý liiUi k: I 
Řepkový olej  

Ječné kroupy, SI-ŮIÍM; 
Whole Foods Mai !<•.. i.. i 

Viloe, broskvový i • Í"I |.njj a Ui klolj;i<j i L v 

Energie (kcal) 

Ritter Sport, Hořká Čokoláda s lískovými ořechy 
Alpro, ovesný riii.ioj : i .5 ' ľ ; 

Kohoutková voda 

Coles, pecci'ý k:l 

zeleninová pom 

Alpro, ovesný nápoj 3,5% 

Energie (kcal)  
Bílkoviny (Ü) 

Siichiitidy (ü) 

Kokosové kuličky 
'dnotkii Energie (kcal) 

Energie (kciil) 

Množství Jednotka Energie (kcal) 

Coles, poem'y IÍIUI [Ľ i 

Energie (kcal)  
Bílkoviny (ü) 

Energie (kcal) 

é kokosové UI.ŮÍ. I k v 

Coles, pečui'ý IÍIUI ľ.. I 

Brokolicová polévka 

Schogetten, veganská č 

Energie (kcal) 

•d not ká Energie (kcal] 

DEN 5 
Sn ídaně Množs tv í Jednotka Energie (kcal) 
Ovesná kaše s ovocem 240 g 399,72 
Liíená semínka 5 g 26,7 
Kakaové boby 10 g 45,86 
Voda 500 ml 0 

l . O b ě d Množstv í Jednotka Energie (kcal) 
Lunter, rostlinná míchaná vejce s cibuli 190 g 328,7 
Bílý chléb 50 g 133 
Pálivá papriková omáčka 5 g 0,52 
Sundhed, Kala Namak sůl 1,25 g 0 
Red Star, Nutritional Yea st 5 g 18,75 

2. O b ě d Množs tv í Jednotka Energie (kcal) 
Bily chléb 140 g 372,4 
Earth Ba la ncc, oi g ná JII */ega nské rrss.a 14 g 100 
Violife, originální blok 20 g 54 
Terr pch 40 g 76,8 
Sójováomáčka 5 g 2,82 
Káva 237 ml 2,37 

V e č e ř e Množstv í Jednotka Energie (kcal) 
Alpro, ovesný nápoj 3,5% 200 ml 118,47 
Venchi, kakaovýprášek 15 g 58,05 
Dandies, marshmallows, veganské 15 g 49 
Bramborové chipsy 56,5 g 297,45 
popcorn 20 g 99,61 
Lotus, Biscoff sandwichové sušenky, vanilkové 33 g 160 
Schogetten, ve g£ risk; i.oko,-. •:. ; . valený karamel 16,5 g 86 
Voda 500 ml 0 

CELKEM 
Energie (kcal) 2426 
Bí lkov i ny(g) 73,4 
Tuky (g) 120,2 
Sacharidy (g) 242,3 

DEN 6 
Snídaně Množs tv í Jednotka Energie (kcal) 
Černý čaj 237 ml 2,37 
Alpro, ovesný nápoj 3,5 % 100 ml 29,62 
Hruška, Nashi 150 g 43,71 
Voda 500 ml 0 
Kaki ovoce 200 g 117,6 

O b ě d Množstv í Jednotka Energie (kcal) 
Jasmínová rýže, sušená 100 g 355,56 
Zelená paprika 55 g 16,4 
Mrkev 42 g 14,76 
Jablko, bez slupky 40 g 25,92 
Kokosové mléko 50 g 97,5 
Knorr, zeleninový bujón 5 g 7,5 
Řepkový olej 5 g 40,15 
Tempeh, vařený 50 g 97,5 
Sójováomáčka 5 g 2,82 

Svač ina Množstv í Jednotka Energie (kcal) 
Lotus, Biscoff sandwichové sušenky, vanilkové 33 g 160 
Mogu Mogu, nápoj s Nata de Coco 320 ml 160 

V e č e r e Množstv í Jednotka Energie (kcal) 
Jasmínová rýže, sušená 100 g 355,56 
Nealkoholické pivo 330 ml 135,3 
Káva T.ll ml 2,37 
Voda 1000 ml 0 
Zelená paprika 55 g 16,4 
Mrkev 42 g 14,76 
Jablko, bez slupky 40 g 25,92 
Knorr, zeleninový bujón 5 g 7,5 
Řepkový olej 5 g 40,15 
Tempeh, vařený 70 g 136,5 
Sójováomáčka 5 g 2,82 
Kokosové mléko 50 g 85,95 

CELKEM 
Energie (kcal) 1983 
Bí lkov i ny(g) 45 
Tuky (g) 52,3 
Sacharidy (g) 319,5 

DEN 7 
Sn ídaně Množs tv í Jednotka Energie (kcal) 
Voda 500 ml 0 
Káva 237 ml 2,37 
Ovesné vločky, sušené 50 g 189,5 
Alpro,ovesnýnápoj 1,8% 150 ml 66 
Vanilkový extrakt 5 g 12,48 
Vlašské ořechy, drcené 42 g 98,1 
Cukr 10 g 38,9 

O b ě d Množs tv í Jednotka Energie (kcal) 
Téstovinyse sýrovou omáčkou, veganské 512 g 531,37 
Lunter,Tofu, uzené 160 ml 214,4 
Řepkový olej 5 g 40,15 

Svač ina Množstv í Jednotka Energie (kcal) 
Mogu Mogu, nápoj s Nata de Coco, Pina Colada 320 ml 140 
Černý čaj 237 ml 4,74 

V e č e r e Množstv í Jednotka Energie (kcal) 
Zeleninový vývar 75 ml 16,57 
Těstoviny 50 g 78,5 
Bílý chléb 100 g 266 
Lunter, hummus 50 g 151,43 
Mrkev 60 g 20,5 
Červená paprika 67 g 23,92 
Pálivá papriková omáčka 5 g 0,52 
Voda 1000 ml 0 

CELKEM 
Energie (kcal) 1895 
Bí l kov iny (g) 65,2 
Tuky (g) 67,2 
Sacharidy (g) 236,2 



Příloha č. 2 - vzorové jídelníčky - respondent 6 (muž) 

Květen 
DEN 1 DEN 5 
Snídaně Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM Snídaně Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 
Rohlík Energie (kcal) 

Snídaně Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 

Krůtí šunka výběrová LEaCO 25 g Xi Bílkoviny (g) 13,62 Rohlík 84 g 241,08 Energie (kcal) 377,77 

Eidam 45% 20 s\ 68 Tuky(g) 7,3 Máslovo-medová pomazánka 20 g 107,69 Bílkoviny (g) 9.23 
Voda 500 ml 0 Sacharidy(g) 24,/ Espresso s mlékem 150 ml 29 Tuky (g) 14.34 

Voda pitná 500 ml 0 Sacharidy (g) 56.45 

rajská omáčka s hovězím masem 
Množství 

150 
Jednotka Energie (kcal) 

278 Energie (kcal) 488 
HP Knedlíky houskově 100 Si 210 Bílkoviny (g) 17 Oběd Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 
Voda i>00 ml 0 Tuky(g) 16,/ Vepřový vývar čistý 150 ml 104,1 Energie (kcal) 855,8 

Sacharidy(g) • 22--, HPBrambory pečené 110 g 198 Bílkoviny (g) 46,38 

Svačin! Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM smažené vepřové maso 166 g 461 Tuky (g) 42,36 

Krůtí šunka výběrová LEaCO 50 g 46 Energie (kcal) 423,08 Zelenina čerstvá mix(rajčata, okurka, ledový salát) 100 g 22,2 Sacharidy (g) 69,01 
Eidam 45% 40 Si 136 Bílkoviny (g) 2/, 24 Voda pitná Ö0C ml 0 
Rohlík 84 g 241,08 Tuky(g) 14,6 Džus pomerančový 100% 150 ml 70,5 
Čaj neslazený 400 ml 4 Sacharidy(g) 53,4 Heřmánkový čaj 250 ml 0 Heřmánkový čaj 250 ml 0 

Večeře Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 
Fusili těstoviny 150 g 541,5 Energie (kcal) 834,95 Svačina Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 
Rajčata SO g 12 Bílkoviny (g) 53,8/ Dovidlové taštičky s listového těsta 48 g 171 Energie (kcal) 171 
Paprika červená 75 g 23,25 Tuky(g) 12.6/ Bílkoviny (g) 2,4 
Mrkev 50 10,5 Sacharidy(g) 128,4/ 

Bílkoviny (g) 2,4 

Ho..;i"d ;i Se.s-íý 0!í..-l :.i'.ý 50 S 31,5 Tuky (g) 6 

Eidam30%t.v.s. 40 g 105,2 Sacharidy (g) 21 
HP Kuřecíprsa restovaná 100 g 111 
Voda s citronem 250 0 Večeře Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM Večeře Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 

CELKEM Chléb pšenično žitný 50 g 123,5 Energie (kcal) 1168,8 

Energie (kcal] 195 l,b, -osos uzený 100 g 162 Bílkoviny (g) 44,35 
Bílkovi ny(g| 111,73 HP Vejce vařené 50 g 77,5 Tuky (g) 59,61 
Tuky(g) 51,2/ Uzeny bok 50 g 295 Sacharidy (g) 80,79 
Sacharidy (g) 265,/95 

Uzeny bok 50 g 295 Sacharidy (g) 80,79 
D agáč ik škvař kový 80 g 308,8 

DEN 2 Caj neslazený (ovocný,zelený,bylinný) 300 ml 3 
Snídaně Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM pivo velkopopovický Kozel 11° 500 ml 199 
TVÍVO" -"lě-í-ÍV :lO.Ot..Č"V'-1 .<0 150 g 1/5,5 Energie (kcal) 405,9 
Ovesně vločky Bílkoviny (g) 

20 g 47,4 Tuky (g) 10,11 CELKEM 

Caj neslazený 250 ml 2,5 Sacharidy(g) 54,68 Energie (kcal) 2573,37 
Bílkoviny (g) 102,36 

Oběd Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM Tuky(g) 122,31 
HP Losos pečený 110 g 192,5 Energie (kcal) 444,5 

Sacharidy (g) 227,25 HP Rýže vařená 200 252 Bílkoviny (g) 32,/4 Sacharidy (g) 227,25 

Voda 500 ml 0 Tuky(g) 9,71 
Sacharidy(g) 52 DEN 6 

Snídaně Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 
Svačina Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 3io pomazánka s rajčaty a bazalkou 60 g 147,6 Energie (kcal) 554,08 

Rohlík 40 g 1148 
Energie (kcal) 
Bílkoviny (g) 7,97 Rohlík 84 g 241,08 Bílkoviny (g) 16,81 
Tuky(g) 14,08 Mandarinky 140 g 50,4 Tuky(g) 14.33 
Sacharidy(g) 44,/b Džus brusinkový 2ÜC ml 115 Sacharidy (g) 96,64 

Množství Jednotka Energie(kcal) CELKEM 
Rýže vařená 350 Energie (kcal) 552 Oběd Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 
Kuřecíprsa restovaná 100 111 Bílkoviny (g) 28,4 <uřecí maso na kari se smetanou 150 g 256,5 Energie (kcal) 654,9 
Voda 500 ml 0 Tuky(g) 3,9 lyže vařená 90 g 113,4 Bílkoviny (g) 29,31 

Sacharidy(g) 93 
Darenica 50 g 170 Tuky(g) 29,06 Darenica 50 g 170 Tuky(g) 29,06 

CELKEM Džus brusinkový 250 ml 115 Sacharidy (g) 69,9 

Energie (kcal) 1/32,3 
Bílkovi ny(g) 96,46 Svačina Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 
Tuky(g) 37,8 Jablečný koláč 100 g 267 Energie (kcal) 370,2 
Sacharidy (g) 244,43 

Jablečný koláč 100 g 267 Energie (kcal) 370,2 

Banán 120 g 103,2 Bílkoviny (g) 4,44 

DEN 3 Tuky(g) 11,24 
Snídaně Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM Sacharidy (g) 64,16 
Ovesné vločky 50 180,5 Energie (kcal) 39/ 

Jofí„-'t Jofíosella jahoda IÖ0 J  97 
Bílkovi ny (g) 
Tuky (g) — l u l Večeře Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 

Banán 120 g 103,2 Sacharidy(g) 79,33 Rohlík 84 g 241,08 Energie (kcal) 897,08 
Máslo pomazánkové 40 g 137,6 Bílkoviny (g) 40.07 

Oběd Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM (.. ; e : š jnka výběrová LEaCO 80 g 57,6 Tuky(g) 29,25 

B?ambo l yvXnT Z e n e  200 
g 

196,23 
Energie (kcal) 
Bílkoviny (g) 31,34 ovesná kaše se skořicí 100 g 222 Sacharidy (g) 118,28 

Tatarská omáčka 30 S 140,/ Tuky(g) 33,57 Banán 30 g 25,8 
Jablkový kompot 150 S 132 Sacharidy(g) "O" <akao-hotový nápoj 300 ml 213 

Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM CELKEM Chleb pšenično žitný 70 1/2,9 Energie (kcal) 448,2 CELKEM 

Zervě Originál 30 g 06,/ Bílkoviny (g) 21,12 Energie (kcal) 2476,26 
Šunka dušená 20 g 31,6 Tuky(g) 22,21 Bílkoviny (g) 90,63 
Rajčata cherry 100 g 15 Sacharidy(g) 40. .iU Tuky(g) 83,88 
Vaječná omeleta 100 g 1/2 

Sacharidy (g) 348,98 500 Sacharidy (g) 348,98 

CELKEM DEN 7 
Energie (kcal) 16/2,13 Snídaně Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 
Bílkovi ny(g) G:J,Ü/ ovesná kaše se skořicí 100 g 222 Energie (kcal) 325,2 
Tuky(g) 
Sacharidy(g) 221,56 Banán 120 g 105.2 Bílkoviny (g) 9,44 

Voda Ö0C ml 0 Tuky(g) 6,24 
DEN 4 Sacharidy (g) 55.16 
Snídané Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 

133,2 Energie (kcal) 133.2 
Voda pitná 250 ml Bílkoviny (g) 4.8 Oběd Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 

heřmánkový čaj 200 ml 0 Tuky(g) 3,6 Moravské uzené maso 100 g 240,2 Energie (kcal) 446,37 
Sacharidy(g) 19.2 3ramborynové vařené 150 g 147,17 Bílkoviny (g) 19,9 

cestovaná cibulka 10 g 59 Tuky(g) 25,48 
Oběd Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM Sacharidy (g) 38.17 Špagety boloňské 250 g 528,3 Energie (kcal) 528,3 Sacharidy (g) 38.17 

Voda 500 ml 0 Bílkoviny (g) 16.49 
Tuky(g) 21,93 Svačina Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 
Sacharidy(g) 72,11 Jablečný koláč 100 g 267 Energie (kcal) 370,2 

Svačin! Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM Banán 120 g 103,2 Bílkoviny (g) 4,44 

V'J"OČ !J !.:JOVJ\i 80 g 290,4 Energie (kcal) 342,2 Tuky(g) 11,24 
Pomeranč 140 ti 51,8 Bílkoviny (g) 7,02 Sacharidy (g) 64,16 

Tuky(g) 8,36 
Sacharidy(g) 64,04 Večeře Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM Večeře Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 

Večeře Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM Dolévka s uzeným masem a bramborami 300 ml 165 Energie (kcal) 518 
Řecké Bifteki 120 g 240,74 Energie (kcal) 278,54 3 a štika 80 g 204,8 Bílkoviny (g) 22,2 
Tzatziki 30 g 33,9 Bílkoviny (g) 23.03 Chléb pšenično žitný 60 g 148,2 Tuky(g) 27,42 
Ledový salát 30 g 3,9 Tuky(g) 19.26 Voda 250 ml 0 Sacharidy (g) 40,44 

Sacharidy(g) 3,75 
Voda 250 ml 0 Sacharidy (g) 40,44 

heřmánkový čaj 333,3 ml 
0 CELKEM 

CELKEM Energie (kcal) 1659,77 
Energie (kcal) 1282,24 Bílkoviny (g) 55,98 
Bílkovi ny(g) 51,34 

Bílkoviny (g) 55,98 

Tuky(g) 53,15 Tuky(g) 70,38 

Sacharidy(g) 159,1 Sacharidy (g) 200,93 



Červenec 
DEN 1 
Snídaně Množství Jednotka Energie(kcal) CELKEM 
Povidlové taštičky s listového té sta 48 g 171 Energie (kcal) 241,5 
Džu s pome ran čový 100% 150 ml 70,5 Bílkoviny(g) 3,4 

Tuky (g) 6 
Sacharidy (g) 34,3 

Oběd Množství Jednotka Energie(kcal) CELKEM 
Kuřecí stehno pečené 150 e 210,44 Energie (kcal) 742,46 
Brambory vařené 560 ji 454 Bílkoviny(g) 48,61 
Zelenina mražená - mrkev, kukuřice, hrášek 60 g 36 Tuky (g) 7,97 
Džu s jablečný 100 ml 42 Sacharidy (g) 137,72 
Pitná voda 150 ml 0 

Svačina Množství Jednotka Energie(kcal) CELKEM 
Jablko 200 g 107 Energie (kcal) 107 

Bílkoviny(g) 0,4 
Tuky (g) 0,8 
Sacharidy (g) 22,3 

Večeře Množství Jednotka Energie(kcal) CELKEM 
Vejce míchaná 200 g 330 Energie (kcal) 891,47 
Slanina anglická 75 g 297,75 Bílkoviny(g) 41,77 
Paprika červená 52 16,12 Tuky (g) 55,25 
Okurka salátová 46 g 4,6 Sacharidy (g) 57,62 
Chléb 100 g 243 

CELKEM 
Energie (kcal) 1932,43 
Bilkoviny(g) 94,18 
Tuky(g) 70,02 
Sacharidy [g) 252,94 

DEN 2 
Snídaně Množství Jednotka Energie(kcal) CELKEM 
Rohlík 60 g 172,2 Energie (kcal) 548.4 
Debrecínska pečené 60 g 162,6 Bílkoviny(g) 29,14 
Gouda 30% 40 g 96 Tuky (g) 29,04 
Rama 10 g 75,6 Sacharidy(g) 44,37 
Pomerančový džus 100 ml 43 
Voda pitná 150 ml 0 

Oběd Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 
•io .o t to ;itcr,' nový jarní 350 g 784 Energie (kcal) 1168 
Voda pitná 250 ml 0 Bílkoviny (g) 26 
L\ mz. 10 o ludCi 200 B 384 Tuky (g) 28 

Sacharidy (g) 206,05 

Večere Množství Jednotka Energie(kcal) CELKEM 
Chléb pšeničnožitný 100 g 247 Energie (kcal) 599 
Leerdammer45% 50 g 180 Bílkoviny(g) 41,1 
Debrecínka kuřecí 100 g 136 Tuky (g) 22,3 
Rajčata 100 g 16 Sacharidy (g) 59,35 
Okurky salátové 200 g 20 

CELKEM 
Energie (kcal) 2316,4 
Bilkovíny(g) 96,24 
Tuky(g) 79,34 
Sacharidy (g) 310,27 

DEN 3 
Snídaně Množství Jednotka Energie(kcal) CELKEM 
Pohanková kaše s pekanovými ořechy 65 B 263,9 Energie (kcal) 411,1 
Banán 120 g 97,2 Bílkoviny(g) 9,94 
Dž.is comerančový 100 ml 50 Tuky (g) 5,58 
Voda pitná 150 ml 0 Sacharidy (g) 32,01 

Oběd Množství Jednotka Energie(kcal) CELKEM 
Kuřecí prsa restovaná 140 g 155,4 Energie (kcal) 609,42 
Brambory vařené 560 g 454,02 Bílkoviny(g) 39,77 
Voda pitná 300 ml 0 Tuky (g) 5,17 

Sacharidy (g) 120,7 

Svačina Množství Jednotka Energie(kcal) CELKEM 
Káva espresso 100 ml 2 Energie (kcal) 378,8 
Madeta jihočeské mléko polotučné 30 ml 13,8 Bílkoviny(g) 3,26 

100 g 363 Tuky (g) 10,75 
Sacharidy(g) 62,64 

Večeře Množství Jednotka Energie(kcal) CELKEM 
Mczzarella 150 B 421,5 Energie (kcal) 392,25 
Rajčata 200 S 32 Bílkoviny(g) 41,1 
Olej olivový 20 g 180 Tuky (g) 54,93 
Bazalka čerstvá 25 g 11,75 Sacharidy(g) 67,18 
Bageta celozrnná 100 g 247 
Voda pitná 250 ml 0 

CELKEM 
Energie (kcal) 2291,57 
Bilkovíny(g) 99,07 
Tuky(g) 76,43 
Sacharidy (g) 332,53 

DEN 4 
Snídaně Množství Jednotka Energie(kcal) CELKEM 
Kaše pohanková 60 g 61,2 Energie (kcal) 263,4 
Banán 120 g 97,2 Bílkoviny(g) 3,73 
Rozinky sultánky 30 g 105 Tuky (g) 2,01 

Sacharidy (g) 62,07 

Oběd Množství Jednotka Energie(kcal) CELKEM 
Lasagne 250 g 440 Energie (kcal) 366 
Džu s jablečný 100 ml 42 Bílkoviny(g) 28,9 
Voda pitná 200 ml 0 Tuky (g) 41,8 
Zmrzli na j a h od ová 200 g 384 Sacharidy (g) 95,6 

Svačina Množství Jednotka Energie(kcal) CELKEM 
Smetanový jogurt borůvka Florian 130 g 186,42 Energie (kcal) 463,62 
Banán 120 g 97,2 Bílkoviny (g) 8,3 
Com flakes 50 g 180 Tuky (g) 11,21 

Sacharidy(g) 88,36 

Večeře Množství Jednotka Energie(kcal) CELKEM 
Tortilla s kuřecím masem 300 g 370 Energie (kcal) 511,9 
Coca cola 330 ml 141,9 Bílkoviny(g) 34 

Tuky (g) 10 
Sacharidy (g) 67,65 

CELKEM 
Energie (kcal) 2104,92 
Bilkovíny(g) 74,98 
Tuky(g) 65,02 
Sacharidy (g) 313,63 

DEN 5 

Snídaně Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 

Celozrnné ovesné vločky 100 g 371 Energie (kcal) 726,1 
Madeta jihočeské mléko polotučné 100 ml 46 Bílkoviny (g) 24,93 
Jogurt selský bílýHollandia 100 g 66 Tuky (g) 31,7 

Hroznové víno 70 g 42,7 Sacharidy (g) 84,28 
Vlašské ořechy 30 g 200,4 

Oběd Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 
Bramborová kaše 300 g 301,13 Energie (kcal) 596,36 
Kuřecí řízek přírodní 100 g 180 Bílkoviny (g) 23,47 

Polévka rajská 250 ml 115,23 Tuky (g) 21,9 

Sacharidy (g) 86,07 

Večeře Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 
Chléb toustový celozrnný 120 g 324 Energie (kcal) 700,2 
Šunka nejvyšší jakosti LEaCO 100 g 100 Bílkoviny (g) 56,44 

Eidamsýr 30% 100 g 255 Tuky (g) 24,76 
Kečup 20 g 21,2 Sacharidy (g) 57,36 

CELKEM 

Energie (kcal) 2022,66 
Bílkoviny (g) 104,84 

Tuky(g) 78,36 

Sacharidy (g) 227,71 

DEN 6 
Snídaně Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 
Chléb Šumava 120 g 292,8 Energie (kcal) 572,2 

Máslo 20 g 150,4 Bílkoviny (g) 9,88 
Jahodový džem 50 g 129 Tuky (g) 18,3 

Sacharidy (g) 91,54 

Oběd Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 
Rýže dušená 200 g 428 Energie (kcal) 718 

Losos pečený 100 g 175 Bílkoviny (g) 34,17 
Fazolky zelené dušené 100 g 115 Tuky (g) 25,11 

Sacharidy (g) 88,98 

Svačina Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 
Hollandia Selskýjogurtbílý 200 g 126 Energie (kcal) 354 

Piškoty 60 g 228 Bílkoviny (g) 13,1 

Tuky (g) 10,2 

Sacharidy (g) 51,4 

Večeře Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 
Chléb Šumava 120 g 292,8 Energie (kcal) 908,08 

Máslo 20 g 150,4 Bílkoviny (g) 59,39 

Eidam30% 100 g 263 Tuky (g) 43,67 
Šunka dušená 100 g 158 Sacharidy (g) 70,12 

Rajče 80 g 15,2 

Paprika žlutá 100 g 28,68 

CELKEM 

Energie (kcal) 2552,28 
Bílkoviny (g) 116,54 

Tuky(g) 97,28 

Sacharidy (g) 302,04 

DEN 7 

Snídaně Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 

Houska kaiserka 120 g 302,4 Energie (kcal) 709,8 
Máslo 30 g 225,6 Bílkoviny (g) 32,54 

Sýr Cottage 180 g 181,8 Tuky (g) 34,26 

Sacharidy (g) 69,3 

Oběd Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 
Těstoviny vařené 200 g 265,32 Energie (kcal) 653,77 
Krůtímaso pečené 100 g 187 Bílkoviny (g) 52,03 

Cibule 50 g 16,5 Tuky (g) 17,56 
Paprika červená 100 g 31 Sacharidy (g) 63,93 
Česnek 2 g 2,4 

Vejce slepičí 55 g 83,05 

Smetana 12% tuku 50 ml 68,5 

Večeře Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 
Lučina linie 100 g 139 Energie (kcal) 512 
Chléb Šumava 150 g 366 Bílkoviny (g) 22,4 

Hlávkový salát 50 g 7 Tuky (g) 12,06 

Sacharidy (g) 78,63 

CELKEM 

Energie (kcal) 1875,57 
Bílkoviny (g) 106,97 

Tuky(g) 63.8c 

Sacharidy (g) 211,86 



Říjen 
DEN 1 DEN 5 

ovesná kaše se skořicí 100 S 
Energie (kcal) 

222 Energie (kcal) 325,2 Snídaně Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 
Banán 120 s 103,2 Bilkoviny(g) 9,44 Bagetka malá 120 g 276 Energie (kcal) 594,35 
Vcca 500 Tuky (g) 6,24 Máslo 25 g 188 Bílkoviny (g) 10,45 Sacharidy (g) 10 Máslo 25 g 188 Bílkoviny (g) 10,45 

Jahodový džem 55 g 130,35 Tuky (g) 22,29 
Oběd Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM Sacharidy (g) 89,57 150 256,5 Energie (kcal) 654,9 Sacharidy (g) 89,57 

Rýže vařená S Bílkovi ny(g) 29,31 
Parenica 50 S 170 Tuky (g) 29,06 Oběd Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 

Sacharidy (g) Čočka na kyselo 250 g 415 Energie (kcal) 745,2 
Svačina Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM Moravské uzené 130 g 330,2 Bílkoviny (g) 54,21 

200 S 107 Energie (kcal) 231 
Tuky (g) 31,38 Hruška 200 124 Bilkoviny(g) 1,34 Tuky (g) 31,38 

Tuky (g) 1,38 Sacharidy (g) 61,88 
Sacharidy (g) 47,6 

Večeře Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM Svačina Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 
Polévka s uzeným masem a bramb 300 ml 165 Energie (kcal) 518 Jablko 300 g 170 Energie (kcal) 170 

Bílkoviny (g) 
Jablko 300 g 170 Energie (kcal) 170 

Chleb psemčnc ziLnv 60 S 148,2 Tuky (g) 27,42 Bílkoviny(g) 1,12 
Voca 250 ml 0 Sacharidy (g) 40,44 Tuky (g) 1,2 

Sacharidy(g) 38 CELKEM Sacharidy(g) 38 
Energie (kcal) 1729,1 
Bílkoviny (g) 62,29 Večere Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM Tuky (g) 

Večere Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 

Sacharidy (g) 216,1 Rýže vařená 350 g 441 Energie (kcal) 552 

Kuřecí prsa restovaná 100 g 111 Bílkoviny (g) 28,4 

Snídané Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM Voda 500 ml 0 Tuky (g) 3,9 
Smetanový jogurt borůvka Florian 130 S 186,42 Energie (kcal) 463,62 Sacharidy (g) 93 
Banán 120 S 97,2 Bilkoviny(g) 8,3 
Cornflakes 50 e 180 Tuky (g) 11,21 

Sacharidy (g) 88,36 CELKEM 

Energie (kcal) 2061,55 

Polévka s uzeným masem a bramb 300 ml 
Energie (kcal) 

165 Energie (kcal) 518 Bílkoviny (g) 94,18 
Paštika 80 s 204,8 Bílkoviny(g) 22,2 Tuky(g) 58,77 

Voda 250 
s o Tuky (g) 

Sacharidy (g) 40,44 Sacharidy (g) 282,45 

Svačina Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 
DEN 6 Salát mrkvový 300 e 120 Energie (kcal) 120 DEN 6 

Bílkoviny(g) 2,1 Snídaně Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 
Tuky (g) 0,3 Rohlík 42 g 120,54 Energie (kcal) 211,54 Sacharidy (g) 28,2 Rohlík 42 g 120,54 Energie (kcal) 211,54 

Krůtí šunka výběrová LEaCO 25 g 23 Bílkoviny (g) 13,62 
Večere Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM Eidam 45% 20 g 68 Tuky (g) 7,3 
Pizza Margherita Energie (kcal) 1005,9 

Eidam 45% 20 g 68 Tuky (g) 7,3 

Coca Cela 330 ml 141,9 Bílkoviny (g) 30,9 Voda 500 ml 0 Sacharidy (g) 24,7 
Tuky (g) 31,8 

Sacharidy (g) 145,65 Oběd Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 
CELKEM Tortilla s kuřecím masem 300 g 370 Energie (kcal) 511,9 
Energie (kcal) 2107,52 Coca cola 330 ml 141,9 Bílkoviny(g) 34 Bílkoviny (g) (33.5 Coca cola 330 ml 141,9 Bílkoviny(g) 34 

Tuky (g) 70,73 Tuky (g) 10 
Sacharidy (g) 302,65 Sacharidy (g) 67,65 Sacharidy (g) 67,65 

DEN 3 
Snídané Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM Večere Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 

Banán 120 
S 
e 97,2 

Energie (kcal) 
Bilkoviny(g) 28,67 Rýže vařená 350 g 441 Energie (kcal) 552 

Piškoty 75 s 285 Tuky (g) 10,29 Kuřecí prsa restovaná 100 g 111 Bílkoviny (g) 28,4 
Sacharidy (g) 87,06 

Voda 500 ml 0 Tuky (g) 3,9 Voda 500 ml 0 Tuky (g) 3,9 

Oběd Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM Sacharidy (g) 93 
Spagety boloňské 250 S 528,3 Energie (kcal) 528,3 
Voda 500 Bilkovinvíe) 

Tuky(g) 21,93 CELKEM 
I Sacharidy (g) 72,11 Energie (kcal) 1275,44 Energie (kcal) 1275,44 

Svačina Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM Bílkoviny (g) 76,02 
Mandarinka 200 S 98 Energie (kcal) 98 Tuky(g) 21,2 

Bilkoviny(g) 1,4 
Sacharidy (g) 185,35 Tuky (g) 0,6 Sacharidy (g) 185,35 

[sacharidy (£) 20,2 

DEN 7 Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM DEN 7 

Omeleta vaječná 158 S 279,14 Energie (kcal) 753,64 Snídaně Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 
•:í!;iiim;i ;ni;-.i.ii.:k;i 50 S 198,5 Bílkoviny(g) 33.9 Smetanovýjogurtvanilka Florian 130 g 186,42 Energie (kcal) 463,62 
Bagetka malá 276 Tuky (g) 

Smetanovýjogurtvanilka Florian 130 g 186,42 Energie (kcal) 463,62 

Sacharidy (g) 59,4 Banán 120 g 97,2 Bílkoviny (g) 8,3 

Cornllakes 50 g 180 Tuky (g) 11,21 
CELKEM 

Sacharidy (g) 88,36 Energie (kcal) 1925,64 Sacharidy (g) 88,36 
Bílkoviny (g) 80,46 
Tuky (g) 76,31 Oběd Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM Sacharidy (g) 238,77 

Oběd Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 
Losos pečený 130 g 227,5 Energie (kcal) 767,5 

DEN 4 Brambory pečené 300 g 540 Bílkoviny(g) 39,92 
Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 

Brambory pečené 300 g 540 Bílkoviny(g) 39,92 

Bagetka malá 120 S 276 Energie (kcal) 594,35 Tuky (g) 39,33 
Maslo 25 S 188 Bílkoviny(g) 10,45 Sacharidy (g) 63,3 
Jahodový džem 55 S 130,35 Tuky (g) 22,29 

Sacharidy (g) 89,57 
Svačina Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 

Oběd Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM Rohlík 80 g 229,6 Energie (kcal) 440 280 227,01 Energie (kcal) 672,01 Rohlík 80 g 229,6 Energie (kcal) 440 

Smažený ka rba nátek S Bílkoviny (g) 31,3 Eidam 30% 80 g 210,4 Bílkoviny (g) 32,08 
Okurka salátová 50 S 7 Tuky (g) 22,93 Tuky (g) 15,12 

Sacharidy (g) 94,95 
Tuky (g) 15,12 

Sacharidy (g) 47,12 
Svačina Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 

Banán 120 
S 
S 97,2 

Energie (kcal) 
Bilkoviny(g) 8,3 Večere Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 

Cornflakes 50 S 180 Tuky (g) 11,21 Brambory pečené 300 g 540 Energie (kcal) 972 
Sacharidy (g) 88,36 Hermelín grilovaný 120 g 432 Bílkoviny (g) 25,74 Hermelín grilovaný 120 g 432 Bílkoviny (g) 25,74 

Večere Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM Tuky (g) 68,28 
Chléb toustový celozrnný 120 S 324 Energie (kcal) 700,2 Sacharidy (g) 63,66 Šunka Bílkoviny (g) 56,44 

Sacharidy (g) 63,66 

Eidam sýr 30 % 100 S 255 Tuky (g) 24,76 
Kečup 20 S 21,2 Sacharidy (g) 57,36 CELKEM 

CELKEM Energie(kcal) 2643,12 
Energie (kcal) 2430,18 Bílkoviny (g) 106,04 
Bílkoviny (g) 106,49 

Tuky(g) 133,94 Tuky (g) Tuky(g) 133,94 

Sacharidy (g) 330,24 Sacharidy (g) 262,44 



Prosinec 
DEN 1 DEN 5 
Snídaně Množstvi Energie (kcal) 

DEN 5 

130 B 561,6 Energie (kcal) 561,6 Snídaně Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 
Bílkovi ny(g) 9.30 Chléb Šumava 120 g 292,8 Energie (kcal) 648,8 Tuky (g) 25,09 

Chléb Šumava 120 g 292,8 Energie (kcal) 648,8 
Sacharidy (g) 79,04 Máslo 30 g 225,6 Bílkoviny (g) 9,96 

Med 40 g 130,4 Tuky (g) 26,52 Oběd Množstvi Jednotka Energie (kcal) CELKEM Med 40 g 130,4 Tuky (g) 26,52 
Rizoto s masem a zeleninou 300 g 021 Energie (kcal) 021 Sacharidy (g) 93,2 Sacharidy (g) 93,2 

Tuky (g) 25,8 
Sacharidy (g) 73.5 Oběd Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM Oběd Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 

Svačina M n ožstvi Jednotka Energie (kcal) CELKEM Chléb Šumava 120 g 292,8 Energie (kcal) 641,8 
Linecké cukroví 30 B 120.3 Energie (kcal) 303,8 Vejce míchaná 200 g 330 Bílkoviny (g) 35,35 Kakao 250 ml 177,5 Bílkoviny (g) 9,98 Vejce míchaná 200 g 330 Bílkoviny (g) 35,35 

Tuky (g) 11,21 Rajče 100 g 19 Tuky (g) 25,57 
Sacharidy (g) Sacharidy (g) 67,24 

Večeře Množstvi Jednotka Energie (kcal) CELKEM 
Kuřecí řízek smažený 130 Energie (kcal) 853 
Brambory pečené 250 •í. 450 Bílkovi ny(g) 34,22 Večeře Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 

Tuky (g) 47,79 Tortilla s kuřecím masem 600 g 740 Energie (kcal) 740 Sacharidy (g) 72,25 Tortilla s kuřecím masem 600 g 740 Energie (kcal) 740 
Bílkoviny (g) 68 

CELKEM 
Tuky (g) 20 Energie (kcal) 2339,4 Tuky (g) 20 

Bílkovi ny(g) 79,06 Sacharidy (g) 66 
Tuky (g) 10 •-••-.! 

Sacharidy (g) 66 
Sacharidy (g) ^Oo.lO 

CELKEM DEN 2 CELKEM 
Snídaně Množstvi Jednotka Energie (kcal) CELKEM Energie (kcal) 2030,6 

Kakao 250 
B 

177,5 
Energie (kcal) 
Bílkoviny (g) 17,36 Bílkoviny fg] 113,31 
Tuky (g) 30,09 Tuky(g) 72,09 
Sacharidy (g) 103,04 

Tuky(g) 72,09 

Sacharidy (g) 226,44 
Oběd Množstvi Jednotka Energie (kcal) CELKEM 
Kuřecí řízek smažený 150 g 465 Energie (kcal) 511 
okurka salátová 100 Ě 14 Bílkovi ny(g) 35,52 DEN 6 

Ledový salát 100 g 13 
Tuky (g) 
Sacharidy(g) 30,3 Snídaně Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 

Vánočka domácí 130 g 561,6 Energie (kcal) 739,1 Svačina Množstvi Jednotka Energie (kcal) CELKEM 
Vánočka domácí 130 g 561,6 Energie (kcal) 739,1 

Mandarinka 200 B 98 Energie (kcal) 98 Kakao 250 ml 177,5 Bílkoviny (g) 17,36 
Bílkoviny (g) 1,4 Tuky (g) 30,09 Tuky (g) 0,0 Tuky (g) 30,09 
Sacharidy (g) 20,2 Sacharidy (g) 103,04 

Množstvi Jednotka Energie (kcal) CELKEM 
Snazerá treska 160 •í. 308 Energie (kcal) 645,8 Svačina Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM Rýže vařená 250 315 Bílkoviny (g) 28,14 

Svačina Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 
Rajče 120 B 22,8 Tuky (g) 14,25 Vánočnícukroví 100 g 538 Energie (kcal) 538 

Sacharidy(g) 95,12 Bílkoviny (g) 2 Bílkoviny (g) 2 
CELKEM Tuky (g) 34 
Energie (kcal) 
Bílkovi ny(g) 

1993,9 
32,42 Sacharidy (g) 56 

Tuky(g) 72,88 
Sacharidy (g) 248,66 

Večeře Množství Jednotka Energie(kcal) CELKEM 
DEN 3 Polévka rybí 250 ml 97,5 Energie (kcal) 1112,23 Snídaně Množstvi Jednotka Energie (kcal) CELKEM Polévka rybí 250 ml 97,5 Energie (kcal) 1112,23 
Tvaroh polotučný 150 B 103. b Energie (kcal) 594,7 Salát bramborový 200 g 422 Bílkoviny (g) 40,81 
Banán 120 B 97,2 Bílkoviny (g) 29,37 

Kuřecířízek smažený 130 g 403 Tuky (g) 72,44 Piškoty 75 B 285 Tuky (g) 10,59 Kuřecířízek smažený 130 g 403 Tuky (g) 72,44 
Mandarinka 100 B 49 Sacharidy (g) 97,16 Jablko 50 g 28,33 Sacharidy (g) 76,38 Jablko 50 g 28,33 Sacharidy (g) 76,38 
Oběd Množstvi j Jednotka Energie (kcal) CELKEM Vánočnícukroví 30 g 161,4 
Kuře pečené 15o|g 274,5 Energie (kcal) 514,51 
Bran bory vařené 280 g 227,01 Bílkovi ny(g) 49,84 
Okurka 100 •í. 13 Tuky (g) 12,14 CELKEM 

Sacharidy (g) Energie (kcal} 2389,33 
Svačina Množstvi Jednotka Energie (kcal) CELKEM Bílkoviny (g) 60,17 

30 g 120.3 Energie (kcal) 303,8 
Bílkoviny (g) 60,17 

Kakao 250 177,5 Bílkoviny (g) 9,98 Tuky(g) 136,53 
Tuky (g) 11,21 Sacharidy (g) 235,42 Sacharidy (g) 38,37 Sacharidy (g) 235,42 

Kuře pečené 150 •t. 
Energie (kcal) 

274,5 Energie (kcal) 501,51 DEN 7 
Brambory vařené 280 B 227,01 Bílkoviny (g) 49,24 Oběd Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 

Tuky (g) 11,94 
Oběd Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 

Sacharidy (g) 58,95 Salát bramborový 200 g 422 Energie (kcal) 602,7 
Kapr pečený 130 g 180,7 Bílkoviny (g) 22,91 CELKEM Kapr pečený 130 g 180,7 Bílkoviny (g) 22,91 

Energie (kcal) 1914,52 Tuky (g) 45,79 
Bílkovi ny(g) 
Tuky(g) 45,88 Sacharidy (g) 25,95 
Sacharidy (g) 255,24 

DEN 4 Svačina Množství Jednotka Energie(kcal) CELKEM 
Snídaně Množstvi Jednotka Energie (kcal) CELKEM Vánočnícukroví 100 g 538 Energie (kcal) 970 Omeleta vaječná 158 g 279,14 Energie (kcal) 753,64 Vánočnícukroví 100 g 538 Energie (kcal) 970 
Slanina anglická 50 B 198,5 Bílkoviny (g) 33.9 Vánočka domácí 100 g 432 Bílkoviny (g) 9,2 
Bagetka malá 120 B 276 Tuky (g) 43,49 

Tuky (g) 53,3 Sacharidy (g) b9.4 Tuky (g) 53,3 

Sacharidy (g) 116,8 
Oběd Množstvi Energie (kcal) CELKEM 

Sacharidy (g) 116,8 
Bran borový salát 250 •í. 527,5 Energie (kcal) 965,5 
Smažený karbanátek 100 g 438 Bílkovi ny(g) 29,75 Večeře Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM Tuky (g) 65,75 Večeře Množství Jednotka Energie (kcal) CELKEM 

Sacharidy (g) 65 Veka na chlebíčky 120 g 336 Energie (kcal) 1001,95 

Máslo 30 g 225,6 Bílkoviny (g) 58,97 Svačina Množstvi Jednotka Energie (kcal) CELKEM Máslo 30 g 225,6 Bílkoviny (g) 58,97 
Mandarinka 200 B 98 Energie (kcal) 98 Eidam30% 100 g 263 Tuky (g) 50,69 

Bílkovi ny(g) 1,4 
Eidam30% 100 g 263 Tuky (g) 50,69 

Tuky (g) 0,6 Šunka 100 g 158 Sacharidy (g) 76,17 
Sacharidy (g) 20.2 Okurka salátová 50 g 7 Okurka salátová 50 g 7 

Večeře Množstvi Jednotka Energie (kcal) CELKEM Rajče 65 g 12,35 
Smažený karbanátek 125 B 547,5 Energie (kcal) 855,3 
Kečup 30 B 31,8 Bílkoviny (g) 41,79 
Bagetka malá 120 B 276 Tuky (g) 28,94 CELKEM 

Sacharidv(s) 109,19 
CELKEM 

Energie (kcal} 2574,65 
CELKEM Bílkoviny (g) 91,08 Energie (kcal) 2672,44 

Bílkoviny (g) 91,08 
Bílkovi ny(g) Tuky(g) 149,78 
Tuky(g) 138,78 

Sacharidy (g) 218,92 Sacharidy (g) 253,79 Sacharidy (g) 218,92 



Příloha č. 3 - dotazník 

Osoba, která tento dotazník vyplní souhlasí s tím, že uvedená data budou anonymizo-

vána a použita pro účely diplomové práce s názvem Vyhodnocení stravovacích návyků 

a příjmu energie a vybraných živin u vysokoškolských studentů. 

1) Pohlaví 

Označte jen jednu možnost. 

a. Muž 

b. Žena 

2) Věk 

Text stručné odpovědi 

3) Hmotnost (kg) 

Text stručné odpovědi 

4) Výška (cm) 

Text stručné odpovědi 

5) Kde při studiu bydlíte? 

a. Kolej 

b. Studentský byt 

c. Společně s rodiči 

d. U příbuzných 

e. S přítelkyní/přítelem 

f. Vlastní byt 

6) Jakou formou se nejčastěji stravujete? 

a. Doma 

b. Na koleji/bytě 

c. V menze 

d. V restauraci 

e. Připravené j ídlo z domova 

7) Kolikrát denně se stravujete? 

a. 2x a méně 

b. 3x denně 

c. 4x denně 

d. 5x denně a více 

8) Stravujete se v menze? 

a. Ano 

b. Ne 

9) Pokud ano, jak často? 

a. Denně 

b. l x až 3x týdně 



c. l x měsíčně 

d. Nikdy 

10) Držíte nějakou speciální dietu? (např. s omezením lepku při celiakii, s omezením laktózy, při alergii 

na bílkovinu kravského mléka) 

a. Ano 

b. Ne 

11) Pokud ano, jakou? 

a. Bezlepková 

b. Intolerance laktózy 

c. Alergie na bílkovinu kravského mléka 

d. Fenylketonurie 

e. Diabetická 

f. Bezezbytková 

g. _Jiná_ 

12) Stravujete se ve fastfoodech? 

a. Ano 

b. Ne 

13) Pokud ano, jak často? 

a. Denně 

b. l x až 3x týdně 

c. l x měsíčně 

d. Nikdy 

14) Jak často snídáte? 

a. Denně 

b. l x až 3x týdně 

c. l x měsíčně 

d. Nikdy 

15) Jak často obědváte? 

a. Denně 

b. l x až 3x týdně 

c. l x měsíčně 

d. Nikdy 

16) Jak často večeříte? 

a. Denně 

b. l x až 3x týdně 

c. l x měsíčně 

d. Nikdy 

17) Jak často konzumujete ovoce a zeleninu? 

a. 4 - 6x denně 

b. 2 - 3x denně 



c. 1 - 2x denně 

d. 2 - 4x týdně 

e. l x týdně 

f. 3 - 5x měsíčně 

g. 1 - 2x měsíčně 

h. Vůbec 

18) Jak často konzumujete mléko a mléčné výrobky? 

a. 4 - 6x denně 

b. 2 - 3x denně 

c. 1 - 2x denně 

d. 2 - 4x týdně 

e. l x týdně 

f. 3 - 5x měsíčně 

g. 1 - 2x měsíčně 

h. Vůbec 

19) Frekvence konzumace potravin 

Matice otázek. Možnosti: 

• Denně 

• 4x až 6x týdně 

• lx až 3x týdně 

• Občas 

a. Hovězí maso 

b. Vepřové maso 

c. Drůbeží maso 

d. Masné výrobky 

e. Vejce 

f. Ryby 

g. Luštěniny 

h. Brambory 

i . Bílé pečivo 

j . Celozrnné pečivo 

k. Obiloviny a výrobky z nich (Těstoviny, kuskus, bulgur, kukuřice, rýže, oves, ječmen, 

pseudocereálie, knedlíky) 

1. Ořechy 

m. Rostlinné oleje, margaríny 

n. Máslo, sádlo 

o. Sladké lahůdky, med 

20) Pitný režim 

Matice otázek. Možnosti: 



Piju často 

Piju méně často 

Nepiju vůbec 

a. Čaj 

b. Minerální voda 

c. Kohoutková voda 

d. Balená stolní voda 

e. Limonády 

f. Ovocné šťávy 

g. Zeleninové šťávy 

h. Ovocné sirupy 

i . Energetické nápoje 

j . Káva 

k. Obilná káva 

1. Kakao 

m. Alkohol 



Příloha č. 4 - BMI respondentů dotazníku 
Respondent Hmotnost (kg Výška (cm] BMI Respondent Hmotnost (kg Výška (cm] BMI Respondent Hmotnost (kg] Výška (cm] BMI Respondent Hmotnost (kg] Výška (cm] BMI 
1. 63 168 22,32 26. 60 163 22,58 51. 78 180 24,07 76. 52 163 19,57 
2. 54 167 19,36 27. 89 167 31,91 52. 68 178 21,46 77. 58 160 22,66 
3. 54 159 21,36 28. 71 178 22,41 53. 62 162 23,62 78. 115 186 33,24 
4. 65 165 23,88 29. 60 162 22,86 54. 90 190 24,93 79. 120 203 29,12 
5. 80 190 22,16 30. 67 160 26,17 55. 86 185 25,13 80. 75 183 22,4 
6. 74 189 20,72 31. 85 168 30,12 56. 64 180 19,75 81. 55 167 19,72 
7. 64 174 21,14 32. 80 162 30,48 57. 92 189 25,76 82. 85 175 27,76 
8. 43 151 18,86 33. 69 173 23,05 58. 104 165 38,2 83. 57 169 19,96 
9. 57 165 20,94 34. 76 167 27,25 59. 52 160 20,31 84. 88 180 27,16 
10. 75 187 21,45 35. 60 167 21,51 60. 56 164 20,82 85. 65 190 18,01 
11. 75 182 22,64 36. 68 165 24,98 61. 70 165 25,71 86. 63 175 20,57 
12. 61 174 20,15 37. 54 155 22,48 62. 53 170 18,34 87. 77 178 24,3 
13. 122 186 35,26 38. 98 183 29,26 63. 65 174 21,47 88. 80 162 30,48 
14. 79 167 28,33 39. 56 172 18,93 64. 55 169 19,26 89. 85 170 29,41 
15. 60 170 20,76 40. 65 168 23,03 65. 70 182 21,13 90. 50 165 18,37 
16. 85 171 29,07 41. 62 175 20,24 66. 58 162 22,1 91. 90 175 29,39 
17. 85 172 28,73 42. 55 176 17,76 67. 54 173 18,04 92. 76 172 25,69 
18. 59 157 23,94 43. 53 164 19,71 68. 67 172 22,65 93. 51 157 20,69 
19. 90 163 33,87 44. 105 184 31,01 69. 55 170 19,03 94. 65 165 23,88 
20. 61 178 19,25 45. 105 173 35,08 70. 65 162 24,77 95. 70 160 27,34 
21. 71 169 24,86 46. 57 165 20,94 71. 130 175 42,45 96. 85 164 31,6 
22. 90 173 30,07 47. 63,5 166 23,04 72. 72 164 26,77 97. 77 164 28,63 
23. 66 159 26,11 48. 75 173 25,06 73. 76 170 26,3 98. 52 170 17,99 
24. 50 160 19,53 49. 77 188 21,79 74. 86 161 33,18 99. 63,5 175 20,73 
25. 67 181 20,45 50. 70 183 20,9 75. 100 171 34,2 100. 55 159 21,76 

Respondent Hmotnost(kg Výška (cm] BMI Respondent Hmotnost (kg Výška (cm] BMI Respondent Hmotnost(kg) Výška (cm] BMI Respondent Hmotnost (kg; Výška (cm] BMI 
101. 54 168 19,13 126. 65 160 25,39 151. 63 173 21,05 176. 68 170 23,53 
102. 80 195 21,04 127. 62 172 20,96 152. 59 170 20,42 177. 75 167 26,89 
103. 75 167 26,89 128. 65 174 21,47 153. 48 163 18,07 178. 83 178 26,2 
104. 68 168 24,09 129. 91 192 24,69 154. 65 173 21,72 179. 98 183 29,26 
105. 45 164 16,73 130. 60,2 172 20,35 155. 125 178 39,45 180. 90 190 24,93 
106. 70 160 27,34 131. 63 163 19,95 156. 110 201 27,23 181. 67 168 23,74 
107. 48 160 18,75 132. 70 175 22,86 157. 77 178 24,3 182. 76 171 25,99 
108. 86 189 24,08 133. 59 158 23,63 158. 75 174 24,77 183. 71 170 24,57 
109. 110 178 34,72 134. 75 186 21,68 159. 58 184 17,13 184. 66 183 19,71 
110. 83 186 23,99 135. 55 167 19,72 160. 80 173 26,73 185. 60 165 22,04 
111. 75 164 27,89 136. 89 178 28,09 161. 59 162 22,48 186. 75 180 23,15 
112. 75 183 22,4 137. 61 171 20,86 162. 66 161 25,46 187. 62 164 23,05 
113. 65 173 21,72 138. 82 180 25,31 163. 94 191 25,77 188. 86 185 25,13 
114. 67 172 22,65 139. 95 185 27,76 164. 80 185 23,37 189. 75 165 27,55 
115. 63 166 22,86 140. 95 184 28,06 165. 58 169 20,31 190. 110 169 38,51 
116. 60 164 22,31 141. 85 173 28,4 166. 62 173 20,72 191. 56 170 19,38 
117. 96 180 29,63 142. 63 181 19,23 167. 55 160 21,48 192. 60 165 22,04 
118. 75 166 27,22 143. 80 183 23,89 168. 58 157 23,53 193. 72 190 19,94 
119. 76 160 29,69 144. 68 173 22,72 169. 64 167 22,95 194. 70 173 23,39 
120. 110 178 34,72 145. 95 171 32,49 170. 60 168 21,26 195. 60 164 22,31 
121. 55 160 21,48 146. 87 196 22,65 171. 93 182 28,08 
122. 62 175 20,24 147. 65 172 21,97 172. 55 158 22,03 
123. 77 187 22,02 148. 65 160 25,39 173. 81 183 24,19 
124. 89 197 22,93 149. 68 163 25,59 174. 68 165 24,98 
125. 70 180 21,6 150. 72 178 22,72 175. 60 160 23,44 


