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Abstrakt

Diplomova prace se zabyva mapovanim stravovacich zvyklosti vysokoskolskych stu-
dentd a hodnocenim urovné pfijmu energie a hlavnich zivin u vybraného vzorku vy-
sokoskolskych studentq.

Literarni ptfehled feSené problematiky je orientovan na oblast racionalni vyzivy a
stravovaci zvyklosti osob ve véku vysokoskolskych studentli, na vyznam energie a
hlavnich ziviny ve vyzivé ¢loveka.

Vyzkumna cast je zameéfena na dveé oblasti. Prvni z nich je hodnoceni jidelnickt
vybraného vzorku deseti studentt, z toho pét zen a pét muzu, kteti zaznamenavali Ctyf-
tydenni jidelni¢ky po dobu ¢tyt mésict (kvéten, Cervenec, fijen a prosinec). Tyto ji-
delnic¢ky byly vyhodnoceny s pomoci Kalorickych tabulek a jejich hodnoty byly po-
rovnany s doporu¢enymi hodnotami, vypocitanymi na zakladé, vysky, hmotnosti,
véku a pohlavi respondentt.

Druhou ¢asti vyzkumu byl dotaznik, ktery zkoumal stravovaci zvyklosti 196 stu-
dentd Jiho¢eské univerzity v Ceskych Bud&ovicich. V dotazniku respondenti odpovi-
dali na otazky spojené s frekvenci stravovani, frekvenci konzumace urcitych skupin
potravin, a také odpovidali na demografické otazky.

Na zakladé vyhodnocenych jidelni¢ka bylo zjisténo, ze vétsina respondentt ne-
pfijimala doporucené mnozstvi energie a nejvice deficitnimi mésici byl kvéten a fi-
jen. Bilkovin respondenti nejvice piijimali v prosinci a ¢ervenci a nejmensi mnozstvi
pfijimali v kvétnu. Tuki respondenti nejvice konzumovali v prosinci, kde valna vét-
Sina predcila doporucené mnozstvi. Nejvice sacharida respondenti ptijimali v Cer-
venci a prosinci a pouze v fijnu nedosahl v priméru zadny respondent doporuceného
mnozstvi.

Dotaznikové Setfeni ukazalo, ze vét§ina studentt pravidelné snidala, obédvala i
vecCefela a vétSina z nich se stravovala 3x denné. Z dotaznikd dale vyplynulo, Ze se
vétSina studentu stravovala ve fastfoodech pouze 1x mésicné ¢i nikdy. Dale se ukazalo,
Ze prestoze 55 % respondenti konzumovala ovoce a zeleninu vicekrat nez 1x denng,
tak pouze 5 % z nich konzumovala ovoce a zeleninu vicekrat nez 4x za den. Dotazni-
kové Setfeni také mimo jiné odhalilo, Zze 66 % studenti viibec nepilo energetické na-

poje a 87 % odpovidajicich konzumovalo alkohol méne¢ Casto ¢i viubec.

Klicova slova: vysokoskolsti studenti; vyziva; potraviny; jidelni¢ek; dotaznik



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 Budejovice. 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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Uvod

Hlavnim divodem pro zvoleni této prace byla zvédavost a touha se dozveédét, v jakém
stavu jsou stravovaci navyky vysokoskolskych studentti, vzhledem k osobnim zkuse-
nostem s dopadem vysokoskolského studia na stravovaci navyky.

Vyziva a stravovaci navyky vysokoskolskych studenti by mély spliiovat zasady
racionalni vyzivy, které odpovidaji pozadavkim dospélé populace v produktivnim
veéku. U vysokoskolskych studentt je sice plné€ ukoncen rast a vyvoj organismu, jsou
vSak zejména v této fazi zivota kladeny vysoké naroky na duSevni Cinnost, cemuz by
m¢él také odpovidat pfisun zivin a energie a optimalni skladba potravy. Studenti by
meli jist pravideln€ a neméli by vynechavat jidla. Je dulezité dodrzovat pitny rezim a
konzumovat dostatek ovoce a zeleniny. Také je nezbytné davat si pozor na piiliSny
pfijem soli a jednoduchych cukri. Vysokoskolské kampusy nabizi Sirokou skalu stra-
vovacich moznosti, zejména menzy, které studentim mohou pomoci udrzet si pravi-
delnost a vyvazenost stravy. Zaroveri v§ak studenti maji mnoho moznosti navstévovat
mista a ucCastnit se udalosti, kde se pije nadmérné mnozstvi alkoholu, jehoz konzumace
by méla byt omezena.

Je dulezité, aby si vysokoskolsti studenti osvojili spravné stravovaci navyky, které
jim pomohou zustat zdravi, vyvarovat se chronickym onemocnénim a byt v dobré kon-
dici béhem jejich produktivniho zivota. V neposledni fadé€ je nezbytné osvojit si zdravé

stravovaci navyky, aby je clovék mohl predat dalsi generaci.




1 Literarni prehled FeSené problematiky

1.1 Definice a slozky vyzivy

Stransky (2014) definuje vyzivu jako veSkeré pochody, kterymi organismus
pfijima latky v tekuté nebo pevné formé. Jak dale zminuji, tyto latky jsou dilezité pro
obnovu a stavbu organt, stejné jako udrzovani vSech nezbytné dulezitych pochoda
v téle. Aby bylo lidské télo schopné ten material vyuzit, tak jej musi nejprve metabo-
lizovat na latky, které jsou télu vlastni.

S vyzivou uzce souvisi latkova vyména. Ta se sklada ze dvou ¢asti. Prvni ¢ast
je rozkladna (katabolicka), kdy se uvoliiuje energie a dochazi ke Stépeni na nizkomo-
lekularni meziprodukty. Druha Cast je anabolicka, ktera se vyznacuje syntetizovanim
meziprodukti na vysokomolekularni latky (Stransky, 2014).

Nutrienty neboli zakladni slozky potravy, mizeme délit na makronutrienty a
mikronutrienty. Makronutrienty jsou nositeli energie a patii mezi né€ bilkoviny, sacha-
ridy a tuky. Mikronutrienty nositeli energie nejsou a mizeme je dale délit na makro-

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

1.2 Energie

Jak uvadi Spole¢nost pro vyzivu (DACH, 2019), tak energie je v lidském téle potiebna
pro vSechny biologické procesy. Mezi tyto procesy patii udrzovani télesné aktivity,
funkci a struktury. Pfijem energie se udava v megajoulech (MJ), kilojoulech (kJ) ¢i
kilokaloriich (kcal). 1 MJ odpovida 239 kcal a 1 kcal se rovna 4,184 kJ, coz je
0,004184 M1J.

Kazdy c¢loveék potrebuje piijmout tolik energie z potravin, aby si udrzel vyrovna-
nou energetickou bilanci. To je takovy fyziologicky stav, kdy se denni energeticky
ptijem rovna energetickému vydeji. Soucasti vyrovnané energetické bilance je energie
potiebna pro rast a vyvoj ¢i tvorbu tkani (DACH, 2019).

Na celkové energetické preméne ma nejvétsi podil zakladni metabolicka preména
(basal metabolic rate = BMR). BMR koreluje s mnozstvim beztukové tkané€ v orga-
nismu, proto se stoupajicim vékem klesa kromé beztukové tkan¢ i BMR. Muzi maji
vice beztukové tkan€ nez zeny, proto maji 1 vyssi zakladni pfeménu (cca o 10 %).
BMR lze urcit kalorimetricky ¢i vypocitat podle pohlavi, stafi a beztukové hmoty. Fi-
nalni primérnou energetickou potiebu mizeme vypocitat jako nasobek zakladni pie-

meny, v zavislosti na télesné aktivité. Toto lze vidét v tabulce €. 1.1 (Stransky, 2014).




Tabulka 1.1: Koeficienty pro vypocet energetického vydeje pii riznych ¢innostech pro dospélé
(Stransky, 2014)

Koeficienty pro vypocet energetického vydeje pri riaznych c¢innostech pro do-

spélé

Pracovni zatéz a zatéz ve | PAL (= physical aktivity | Priklady

volném case level)

Vyluéné sedavy nebo tr- 1,2 Stari a nemocni lidé

vale lezici zpusob zivota

Vyluéné sedava cinnost 1,4-1,5 Urednici, lehka mecha-
s malou nebo zadnou akti- nicka prace

vitou ve volném case

Sedava cinnost s obcas- 1,6 -1,7 Laboranti, fidici, studenti,
nou lehkou Ccinnosti ve prace u béziciho pasu

stoje nebo chuzi

Cinnost pfevazné ve stoje 1,8-19 Prodavaci, Cisnici, mecha-

a v chuzi nici, femeslnici

Fyzicky naro¢na pracovni 20-24 Stavebni délnici, zemé-

¢innost délci, lesnici, vykonni
sportovci

Jak uvadi Sharma a kolektiv (Sharma, 2018), tak BMR je energie, kterou lidské télo
vyda v klidovém stavu a staci pouze k udrzeni zakladnich zivotnich funkci. Protoze
BMR nezapocitava fyzickou aktivitu ani vnitfni zpracovani potravy, tak je tfeba jej
méfit za prisnych, piesné danych podminek. Méfeny subjekt musi byt nalacno, pro-
sttedi musi mit pfijemnou teplotu a subjekt musi byt fyzicky 1 psychicky uvolnény.
Vsech téchto podminek je velice tézké dosahnout, proto se Casto pouziva k méfeni
energetického vydeje klidova rychlost metabolismu (RMR). Podle Sharmy a kolektivu
je hodnota RMR za 24 hodin zhruba o 3 % vyS$si nez hodnota BMR.

Dalsi faktor, ktery se podili na celkové energetické preméné je termicky efekt

stravy. To je energie, kterou lidské télo potfebuje pro zazivani, vstiebavani, transport,




latkovou preménu a také ukladani zivin. Termicky efekt stravy se na celkové energe-
tické spotiebé podili zhruba z 10 %. Termicky efekt jednotlivych Zivin je rizny, nej-
vyS$si je vSak termicky efekt bilkovin (DACH, 2019)

Po pfijmu stravy se zvySuje energeticky vydej, ktery je maximalni 1,5 hodiny po
jidle. 2 az 4 hodiny po jidle se vydej opét normalizuje. Termicky efekt bilkovin se
pohybuje okolo 30 %, sacharidy maji 4 % a tuky pouze 2 %. SmiSena strava ma ter-
micky efekt zhruba 10 % (Zlatohlavek, 2019).

Lidsky organismus ziskava energii pfijaté stravy. Strava se po vstfebani v zaziva-
cim traktu metabolizuje, ¢imz vznikaji energetické substraty a teplo. Pokud lidské t€lo
nevyuzije vSechnu ziskanou energii, tak ji maze ulozit v zasobni formé. Z hlavnich
zivin nemaji zasobni formu pouze bilkoviny (resp. aminokyseliny) (Zlatohlavek,
2019).

Oxidaci hlavnich zivin (tj. bilkoviny, tuky, sacharidy) mizeme z 1 gramu dané
ziviny ziskat rizné mnozstvi energie. Z 1 gramu bilkovin a sacharidi mizeme ziskat
17 kJ (4,1 kcal). Z 1 gramu tuka 1ze ziskat 37 kJ (9 kcal) a 1 gram alkoholu obsahuje
29 kJ (7 kcal) (Svacina, 2008).

Existuje nekolik metod, jak stanovit hodnotu bazalniho metabolismu. Mezi tyto
metody patii pfima a nepfima kalorimetrie ¢i vypocty, jako naptiklad Harris-Benedic-
tova rovnice (Bernacikova, 2020).

Pfi nepiimé kalorimetrii se méfi spotieba vdechovaného kysliku za urcitou jed-
notku Casu. Spotfeba vdechovaného kysliku se méfi, protoze za ptitomnosti kysliku se
z organismu uvoliuje vice nez 95 % energie. Vyslednd hodnota zavisi na pohlavi,
veéku, vysce a télesné vaze. Béhem této metody je subjekt v klidu vleze, nalacno a za
fyzického a duSevniho klidu. Teplota okoli by méla byt zhruba 22 az 24 °C. V praxi
se velice Casto vyuziva vypoctl a jednim z nejpiesnéjsich je Harris-Benedictova rov-

nice. Ta se lisi na zakladé pohlavi: (Bernacikova, 2020)

Zeny: BM (kcal) = 655 + 9,6 x H (hmotnost v kg) x 1,8 x V (vyska v cm) —
4,7 x R (vék v letech)

Muzi: BM (kcal) = 66,5 + 13,8 x H (hmotnost v kg) + 5,0 x V (vyska v cm) —
6,8 x R (v€k v letech)




1.3 Bilkoviny

Bilkoviny jsou zakladnimi funkénimi a strukturalnimi komponenty lidského orga-
nismu. Skladaji se z aminokyselin, které se peptidovymi vazbami spojuji do vyssich
strukturalnich jednotek, kterymi jsou oligopeptidy, polypeptidy a proteiny. Oligopep-
tidy maji 2 az 9 aminokyselin, polypeptidy maji 10 az 99 aminokyselin a proteiny 100
a vice aminokyselin (Zlatohlavek, 2019).

Bilkoviny maji v organismu funkce strukturalni (svalova vlakna), enzymatické,
hormonalni (inzulin, serotonin), transportni (v krvi), imunologické, acidobazické ¢i
energetické. Aminokyselin je v lidském téle 20. Ty se d€li na esencialni a neesencialni
(Bernacikova, 2020).

Esencialni aminokyseliny si lidské télo nedokéaze vytvorit samo a je proto nutné
je piijimat formou potravy. Neesencialni aminokyseliny si télo dokaze vytvoftit samo.
Esencialnich aminokyselin je 8, a to valin, leucin, izoleucin, lyzin, methionin, feny-
lalanin, treonin a tryptofan (Kohout, 2019).

V knize Referen¢ni hodnoty pro piijem zivin (DACH, 2019) je vSak uvedeno 9
aminokyselin a tou devatou je histidin.

Pocet 9 esencialnich aminokyselin potvrzuje také Grofova (2007) ve své publikaci
Nutri¢ni podpora (2007).

Denni piijem a vydej bilkovin je urCen dusikovou bilanci. Ta mize byt vyrovnana,
pozitivni ¢i negativni. Vyrovnana dusikova bilance znamena, Ze je ptijem a vydej bil-
kovin v rovnovaze. Pokud je dusikova bilance pozitivni, tak se ¢loveék dostava do ana-
bolického stavu, ktery je dalezity béhem téhotenstvi, v obdobi rastu ¢i rekonva-
lescence. Pozitivni dusikovou bilanci zptusobuji anabolické hormony ristovy hormon
STH ¢i androgeny. K negativni dusikové bilanci dochazi pfi poruchach vyzivy a kata-
bolismu (Kohout, 2019).

Za den se smiSenou stravou vstieba 80 az 120 g aminokyselin a pro vytvoreni
télesnych bilkovin ma naSe t€lo k dispozici okolo 600 g aminokyselin. Hlavni roli pfi
syntéze bilkovin hraji jatra, kde se vytvafi jaterni a plazmaticky protein (Stransky,
2014).

Zlatohlavek (2019) i Kohout (2019) uvadi, ze doporuceny denni pfijem bilkovin
je 0,8 az 1 g/kg. Tato davka se lisi podle riznych faktort, jako je napf. pohlavi, druh
fyzické aktivity nebo onemocnéni.

Minimalni denni potfeba bilkovin pro ¢loveka je 0,4 g/kg. U novorozencu plati

davka 2,7 g/kg, kojenci ve veku 1 roku maji pfijmout 1,2 g/kg a Skolni déti 1 g/kg. Pro




dospélé a vyssi vek potom plati davka 0,8 az 1 g/kg. Pomyslnym , stropem* denniho
ptijmu bilkovin je 1,6 g/kg pro jedince. V te€hotenstvi se denni davka bilkovin zvySuje
0 15 g a béhem plného kojeni se navysSuje o 20 g (Zlatohlavek, 2019).

Vyznamnou nutri¢ni hodnotou, vyjadtujici, kolik gramii bilkovin se miize vytvofit
ze 100 g bilkovin ze stravy, se nazyva biologicka hodnota bilkovin. Tato stupnice za-
¢ind na cislu 100, coz je hodnota predstavujici nejkvalitngjsi protein. Méné kvalitni
bilkoviny potom urcuje nizsi biologicka hodnota potravin (Bernacikova, 2020).

Pokud vhodné zkombinujeme zivoc€isné a rostlinné bilkoviny, tak mizeme dosah-
nout dokonce vys$si biologické hodnoty, nez je 100. Nejvyssi biologické hodnoty proto
docilime kombinaci vajec a brambor v pomeéru 1:2 (136) a kombinaci mléka a pSenicné
mouky v poméru 3:1 (125) (Stransky, 2014).

Bilkoviny se zacinaji travit v zaludku za ptsobeni pepsinu proteazy. Pepsin je vy-
lu¢ovan hlavnimi butikami zaludeni mukozy jako pepsinogen, coz je neaktivni forma
tohoto enzymu. Za pusobeni kyseliny chlorovodikové v zaludku se z neaktivniho
pepsinogenu stava aktivni pepsin. Zaludeéni kyselina bilkoviny také denaturuje, coz
je casteCné rozlozi, aby mély protedzy lepsi piistup k jejich peptidovym vazbam.
Pepsin zacina v zaludku proteiny hydrolyzovat do mensich polypeptidd (Goodman,
2010).

Kdyz travenina vstoupi do tenkého streva, tak se skrz Vaterovu papilu vylouci
enzymy pankreatické proteazy a pankreatické bikarbonaty. Bikarbonaty slouzi k ne-
utralizaci zaludecni kyseliny a zvySeni pH na optimalni Groven pro aktivitu pankrea-
tickych proteaz. Ty jsou z pankreatu vylucovany formou proenzymu, aby se neaktivo-
valy v pankreatu, coz by zpusobilo pankreatitidu. Trypsinogen se $tépi na trypsin. Pan-
kreatické proteazy Stépi polypeptidy na oligopeptidy a aminokyseliny (Goodman,
2010).

Aminokyseliny se dale vstiebavaji vlastnim transportnim systémem podle toho,
jestli jsou neutralni ¢i bazické. Aminokyseliny se vstiebavaji predev§im v jejunu, ne-
jen ve své zakladni formée ale také ve formé oligopeptidu ¢i vétSich fetézca (Zlatohla-

vek, 2019).




1.4 Sacharidy a vlaknina

Na zéklad€ poctu cukernych jednotek se dé€li na mono-, oligo- a polysacharidy. Déle
je muazeme délit podle poCtu atomt uhliku na tridzy (3 atomy), tetrozy (4 atomy),
pentozy (5 atomu) a hexozy (6 atomu) (Zlatohlavek, 2019).

Sacharidy délime na monosacharidy, disacharidy, oligosacharidy a polysacharidy
(Mourek, 2013).

Do monosacharidu patfi tridzy (glycerinaldehyd), tetrozy (erytroza), pentdzy (ara-
bin6za) a hexozy (glukoza, fruktoza). Do disacharidii fadime predevsim sacharozu,
laktézu a maltdézu. Oligosacharidy zahrnuji trisacharidy (rafin6za) a tetrasacharidy
(stachyloza) a do polysacharidu patfi pentozany (arabany) a hexozany (Skrob, glyko-
gen, celul6za). Posledni skupinou jsou heteropolysacharidy, kam se fadi hemiceluloza,
pektin ¢i mukopolysacharidy (Stransky, 2014).

Oligosacharidy se tvoti z 2 az 10 cukernych jednotek a nejznaméj§imi z nich jsou

,fepny cukr* sachardza, ,,mlécny cukr* laktoza a ,,sladovy cukr* maltoza. Polysacha-

ridy jsou z vice nez 10 cukernych jednotek. V zivych organismech tvoti polysacharidy
strukturu organismu a také slouzi jako zasobarna energie. (Zlatohlavek, 2019)

Polysacharidy se rozliSuji na vyuzitelné (Skrob, glykogen), mén¢ vyuzitelné (agar)

a nevyuzitelné (celuloza, pektiny, inulin) (Stransky, 2014).
Jednim u nejdilezitéjsich monosacharida pro lidsky organismus je glukoza. Mezi jeji
zdroje patii mimo jiné ovoce a zelenina, vajecny bilek ¢i vino. Glukoza je nezbytna
pro syntézu nukleovych kyselin, cholesterolu ¢i triglyceridi. Glukoza se tvori béhem
procesu glukoneogeneze (syntéza glukozy) a rozklada se procesem glykolyzy. Zasobni
forma glukozy v lidském téle se nazyva glykogen a slouzi jako kratkodoby zdroj ener-
gie (Zlatohlavek, 2019).

Fruktoza se nachazi predev§im v ovoct a jeji metabolismus neni ovlivnén inzuli-
nem. Sté&pné produkty fruktdzy se uzivaji v energetickém metabolismu, a proto pii je-
jim zvySeném piijmu hrozi riziko obezity (Zlatohlavek, 2019).

Jak uvadi Mourek (2013), tak fruktéza ma vyuziti rovnéz v jatrech, kde mize pro-
bihat jeji transformace na glukézu.

Vyuzitelné polysacharidy podléhaji hydrolyze enzymu v zazivacim traktu, tudiz
jsou vstiebatelné (Zlatohlavek, 2019).

Nevstiebatelné a nevyuzitelné polysacharidy se oznacuji jako vlaknina. Patii sem

celuloza, hemiceluloza, inulin a pektin. Vlaknina se také dale muze délit na rozpustnou




a nerozpustnou. Nerozpustna vlaknina (celul6za) zvysuje objem stolice a tim krati pra-
chod traveniny tlustym stfevem. Rozpustna vlaknina zpomaluje prichod traveniny
gastrointestinalnim traktem (GIT), brani transportu nékterych zivin sténou stfeva a
také zpomaluje vstiebavani glukézy (Zlatohlavek, 2019).

Zatimco se vlaknina netravi ani neabsorbuje v tenkém strevé, tak v tlustém streve
se ¢astené €1 kompletné fermentuje (Grofova, 2007).

Pfijem sacharida se vyjadiuje hladinou glykémie. Normalni hladina glykémie je
mezi 3,5 az 5,6 mmol/l. Pfi hyperglykémii je hladina glukézy v krvi zvySena (nad 7,0
mmol/l nala¢no). Glykémii mohou zvySovat hormony glukagon, rustovy hormon
(STH), glukokortikoidy a katecholaminy. Naopak pfi hypoglykémii dochazi k poklesu
glykémie pod 3 mmol/l a mize ji mimo jiné zpusobit nadmérna davka inzulinu nebo
antidiabetik, nedostateCny piijem potravy, zvysena télesna aktivita ¢i otrava alkoholem
(Kohout, 2019).

Podle Bernacikové a dal§ich (2020) by sacharidy mély tvotit 50 az 60 % denniho
energetického pfijmu a také uvadi, ze denni piijem bézného ¢loveka je okolo 300 az
500 g.

Jak uvadi Kasper (2015), tak se sacharidy mohou v lidském téle vstiebavat pouze
v podob¢ monosacharidi, do kterych se §tépi z komplexnich sacharidi s pomoci en-
zymu.

Komplexni sacharidy se zacinaji travit v Gstech pasobenim a-amylazy, ktera je
soucasti slin. Ta je posléze deaktivovana pusobenim kyseliny chlorovodikové v zZa-
ludku. Pokud je tudiz a-amylaza uvéznéna uvniti velkého sousta jidla, tak pokracuje
v traveni, dokud zaludec¢ni kyselina to sousto nerozbije. Diky tomu muZze 30 az 40 %
traveni komplexnich sacharidi prob&hnout pied tim, nez se jidlo dostane do tenkého
stieva. Uvnitf tenkého stfeva pokracuje traveni sacharidi ptisobenim pankreatické a-
amylazy, ktera do duodena vstupuje Vaterovou papilou. Pankreaticka a-amylaza ak-
tivné §tépi komplexni sacharidy na maltdzu, isomaltdzu, trisacharidy, oligosacharidy
a dalsi jednoduché sacharidy. Diky a-amylaze také probiha hydrolyza Skrobu, ktera
Stépi di-, tri-, a oligosacharidy na monosacharidy. Jakmile se sacharidy rozstépi na
monosacharidy, tak nasleduje dalsi vstrebavani (Goodman, 2010).

Kromé obilovin jsou vyznamnymi zdroji sacharidi ovoce a zelenina, mléko,
mlécné vyrobky a lusténiny. Obiloviny a neéktera zelenina, jako napf. kukufice a bram-

bory, jsou bohatym zdroje Skrobd, zatimco sladké brambory (bataty) tvoii predevsim




sacharoza. Ovoce a zelena zelenina obsahuji minimum ¢i zadny Skrob, ale poskytuji
cukry a vlakninu (Slavin, 2014).

Jak uvadi Kopec (2010), tak jednoduché cukry se vyskytuji v témért vSech druzich
zeleniny, zatimco napf. sachardza se vyskytuje jen v nékterych druzich. Galaktoza
(mlécny cukr) se v zelenin€ vyskytuje pouze vyjimecné (hrasek, rajce).

V tabulce €. 1.2 nize jsou ukazany nejcastési zdroje mono-, oligo- a polysacha-

rida.
Tabulka 1.2: Nejéastéjsi zdroje sacharida (Pitha, 2009)
Hlavni druhy sacharidu Nejcastéjsi zdroje
Monosacharidy Ovoce, hrozny, med
Cukrova fepa, mléko, slad, lusSténiny,
Oligosacharidy slazené néapoje, potravinaiské vyrobky
obsahujici cukr
Brambory, obiloviny, lusténiny, ovoce,
Polysacharidy
zelenina

Glykemicky index (GI) je indikator schopnosti sacharidu zvysit hladinu cukri v krvi.
Podle Mezinarodni organizace pro normalizaci (International Organization for Stan-
dardization = ISO) jsou hrani¢ni body pro klasifikaci GI vysoké (GI >70), stfedni (GI
56—69) a nizké (GI <55) (Kim, 2023).

Pouzivani glykemického indexu je nepfesné, nebot’ pfi testovani dané potraviny
se poziva 50 g vyuzitelnych sacharida testovaného vzorku a vysledna rychlost vstie-
bani a ucinek na krevni cukr se porovnava s pozitim 50 g glukozy. Ocekavany vzestup
glukozy je neptesny, protoze je dulezité také mnozstvi konzumované potraviny. Aby
byl zohlednén tento kvantitativni aspekt, tak se zavedla glykemicka zatéz (GZ). Gly-
kemicka zatéz se pocita z glykemického indexu a obsahu vyuzitelnych sacharid
v porci potraviny a déli se to 100. Vysledna hodnota ptesnéji popisuje reakci glykémie
na pozité jidlo nez GI, ktery je pouze teoreticky (Stransky, 2014).

Glykemicka zatéz zastupuje nejen kvalitu, ale také kvantitu pfijimanych sacharid
(Kim, 2023).

V tabulce €. 1.3 nize lze vidét rozdil mezi glykemickym indexem a glykemickou

zatézi u riznych potravin.




Tabulka 1.3: Glykemicky index a glykemicka zitéz u riznych potravin (Stransky, 2014)

Potravina GI GZ
Glukoéza 100 97
Celozrnny chléb 69 32
Pecené brambory 85 17
Jablka 39 6

Ryze 72 56




1.5 Tuky

Tuky jsou slozené z mastnych kyselin, triacylglycerolti, fosfolipida a cholesterolu. Tu-
kova tkan v lidském organismu u Zen tvoii 30 % a u muzi 20 %. Tuk se v lidském téle
nachazi pod kazi a okolo utrobnich organt. V téle jsou dva druhy tukové tkané, bila a
hnéda. Hnédou tukovou tkan maji predev§im novorozenci, u kterych tvoti az 5 % t¢-
lesné hmotnosti a podili se na termoregulaci. Dospéli maji hnédou tukovou tkan
v horni oblasti hrudi a krku. U obéznich lidi se tato tkan vyrazné redukuje ¢i muze
uplné chybét. Bilou tukovou tkar tvoii velké tukové kapénky z triacylglycerola a es-
terd cholesterolu. Tato tkan je metabolicky aktivni a produkuje mimo jiné leptin. Bila
tukova tkan se rozklada pod kuzi ve formé subkutanniho tuku ¢i okolo ttrobnich or-
ganu v biisni dutiné jako visceralni tuk. Ten je vice metabolicky aktivni nez tuk sub-
kutanni a pfi abdominalni obezit¢ se mnozi a miize zpusobovat dalsi komplikace (Ko-
hout, 2019).

Kromé vyznamného zdroje energie a nosice vitamina rozpustnych v tucich, jsou
tuky také soucasti bunéénych membran a vychozim materialem pro tvorbu tkanovych
hormonti. Jsou stavebnimi materialy pro vitamin D a nosici dulezitych mastnych ky-
selin. Mastné kyseliny, které jsou hlavni slozkou tukd, mohou byt nasycené (SFA =
saturated fatty acids), mononenasycené (MUFA = mono unsaturated fatty acids) a po-
lynenasycené (PUFA = poly unsaturated fatty acids) (Stransky, 2014).

Triglyceridy se skladaji ze 3 mastnych kyselin s liici se délkou fetézce a poctem
dvojitych vazeb. Nasycené mastné kyseliny (SFA) nemaji zadné dvojité vazby, mono-
nenasycené mastné kyseliny (MUFA) maji 1 dvojitou vazbu a polycenasycené mastné
kyseliny (PUFA) maji 2 a vice dvojitych vazeb. Tuky dale mazeme délit podle délky
jejich fetézce na tuky s kratkym fetézcem (3 az 6 uhlikt), strednim fetézcem (8 az 14
uhlik(l) a dlouhym fetézcem (16 a vice uhliktr) (Field, 2019).

Mezi nasycené mastné kyseliny patii kyseliny palmitova a stearova, které se vy-
skytuji v zivoc¢iSnych 1 rostlinnych tucich a jsou energetickymi substraty. SFA jsou
nezbytné pro tvorbu steroidnich hormond a télu zajistuji dodavku cholesterolu. Jejich
nadmérna konzumace muze vést ke zvySeni cholesterolu v krvi. Do MUFA patii ky-
selina olejova a palmitoolejova. MUFA maji na lidsky organismus a hladinu choleste-

rolu v krvi neutralni vliv a pokud jimi nahradime ve stravé SFA, tak maji pozitivni




vliv. PUFA délime na -3 a ®-6. Mezi nenasycené m-3 patii a-linolenova, eikosapen-
taenova a dokosahexaenova mastna kyselina. Ty se vyskytuji v rybim tuku, ve vejcich
a rostlinnych olejich. Do nenasycenych m-6 patii linolové a arachidonova kyselina.
Jejich zdroji jsou rostlinné oleje (Kohout, 2019).

Esencialnimi mastnymi kyselinami, které si lidské télo nedokaze samo syntetizo-
vat, jsou kyselina linolova a a-linolenova. Déle existuji semiesencialni mastné kyse-
liny, které si télo vytvafi z mastnych kyselin esencialnich a mezi né patfi kyseliny
eikosapentaenova, dokosahexaenova a arachidonova (Zlatohlavek, 2019).

Cholesterol muze v lidském téle vznikat endogenni syntézou, pfiCemz se za den
vytvoti asi 1 gram. Dale se cholesterol muaze piijimat v potravé. Celkové je v orga-
nismu asi 35 grama cholesterolu. Prestoze je cholesterol pro lidské télo esencialni, tak
jeho nadbytecny piijem muze vést k rozvoji aterosklerozy (Kohout, 2019).

Cholesterol je prekurzorem pro syntézu vitaminu D, steroidnich hormont (kor-
tizol a aldosteron) a hormond, jako jsou testosteron, estrogen a progesteron. Choleste-
rol je lipofilni a je spolu s triglyceridy je transportovan krvi uvnitf lipoproteinovych
castic, kterymi jsou HDL (High Density Lipoproteins), LDL (Low Density Lipopro-
teins), VLDL (Very Low Density Lipoproteins) a chylomikrony (Huff, 2022).

HDL ma ochrannou funkci a zbavuje krev prebytecného cholesterolu. LDL nega-
tivné ovliviluje cévni stény, a maze vést k rozvoji aterosklerozy. V tabulce €. 1.4 nize

1ze vidét referencni hodnoty cholesterolu a trygliceridi (Kohout, 2019).

Tabulka 1.4: Referen¢ni hodnoty cholesterolu a trygliceridi (Kohout, 2019)

Celkovy cholesterol < 5,0 mmol/l
LDL cholesterol < 3,0 mmol/l
HDL cholesterol < 1,7 mmol/l
TAG (trygliceridy) > 1,0 mmol/l u muzd, > 1,2 mmol/l u zen

Denni doporucena davka cholesterolu je 300 mg. Je soucasti zivoc¢isnych tuka a je
nezbytny pro tvorbu hormont a bunéénych membran (Kunova, 2011).

Traveni tukil zacina v Ustni dutin€, kde na né pisobi lingvalni lipaza, kterou pro-
dukuji jazykové zlazy. Traveni dale pokracuje v zaludku, kde kromé lingvalni lipazy
pusobi také gastricka lipaza. U vétSiny dospélych se ale v tstech a zaludku travi pouze
15 % tukd. Proto vétSina tuku dorazi do duodena v celku. Pfitomnost tuku v duodenu

vede k stimulaci sekrece pankreatickych enzymu a vypusténi zluci ze zlu¢niku. Zluc a




pankreatické enzymy se do duodena dostavaji skrz Vaterovu papilu. Emulgace tuku
zacina vafenim jidla, pokracuje zvykanim a kon¢i peristaltikou v GIT. Emulze se sta-
bilizuje opétovnym shlukovanim dispergovanych lipidovych Castic a jejich potazenim
zluCovymi solemi, fosfolipidy a cholesterolem (Goodman, 2010).

Tuky se ze stiev vstfebavaji do enterocytl, ze kterych se sekretuji do krevniho

obehu (Igbal, 2009).




1.6 Zasady zdravé vyzivy a stravovaci zvyklosti studentu

Denni pfijem energie by mél byt vybalancovan odpovidajicim energetickym vydejem,
aby se zabranilo nezdravému nabirani vahy. Piijem tuk( by nemél piekrocit 30 %
z celkového energetického piijmu (WHO, 2020).

Ke spravnému stravovacimu rezimu patii mimo jiné pravidelnost. Mély by se jist
3 hlavni jidla — snidané s energetickym obsahem 20 %, obéd 35 % a vecete 25 az 30
%. Svaciny (dopoledni a odpoledni) by mély tvofit 5 az 10 % energetického obsahu
(Dostalova, 2012).

Prijem soli za den by mél byt limitovan na maximalné 5 gramu. Dospély cloveék
by za den mél zkonzumovat alespon 400 gramt ovoce a zeleniny, coz odpovida 5 por-
cim. Celkovy piijem volnych cukrii by mél byt nejvice 50 gramid. Volné cukry se vy-
skytuji napt. ve zpracovaném jidle a piti, v medu, sirupech ¢i ovocnych dzusech
(WHO, 2020).

Statni zdravotni Gstav (Statni zdravotni Ustav, b.r.) zminuje 3 pravidla zdravé vy-
Zivy, a to pestrost, pravidelnost a pfiméfenost. Pomickou pro vizualizaci a prehled o
téchto pravidlech je potravinova pyramida. Tato pyramida graficky ukazuje kolik, ja-
kych skupin potravin by me¢l ¢loveék za den zkonzumovat. Priklad takové pyramidy lze

vidét na obrazku ¢.1.1 nize.
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Obrazek 1.1: Potravinova pyramida (Romanko, 2021)

Na obrazku ¢. 1.1 Ize vidét, ze nejvice by se melo konzumovat ovoce a zeleniny. Na-
sleduji celozrnné obiloviny, brambory, téstoviny a ryze, které jsou zdrojem polysacha-
rida. Dale jsou dulezité také mléko a mlééné vyrobky, kterych by se mély denné kon-
zumovat 3 porce. Na dalSim patfe pyramidy se nachazi potraviny bohaté na bilkoviny
a ofechy, kterych by se mély denné konzumovat 2 porce. Tuky, oleje a pomazanky by
se mely konzumovat ve velmi malém mnozstvi. Potraviny a napoje s vysokym obsa-
hem tuku, cukru a soli by se mély konzumovat maximalné jednou ¢i dvakrat tydné
(Romanko, 2021).

Dalsi pomickou pro dodrzovani zdravé vyzivy je grafické znazornéni pomoci ta-
lite. Jak 1ze vidét na obrazku €. 2 nize, tak polovinu talife by mélo tvofit ovoce a zele-
nina. Y4 talife by mély tvofit celozrnné vyrobky a dalsi 2 by méla byt naplnéna zdrojem
bilkovin. Oleje by mély byt rostlinného ptivodu a nemélo by se jimi prehanét. S kaz-
dym jidlem je dulezité pit dostatek tekutin, zejména vody, Caje ¢i kavy. Napoje s cuk-
rem by se mely omezit. Mléka a mlécnych vyrobku by mélo byt 1 az 2 porce za den

(Harvard University, 2011).
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Obrazek 1.2: Zdravy talif (Harvard University, 2011)

Vyse zminéna doporuceni a pravidla plati pro celou zdravou dospélou populaci, tzn.
také vysokoskolské studenty. Jak uvadi (Valjent, 2010), tak studenti maji zvySené ri-
ziko vzniku zdravotnich problémi z divodu vy§Sich narokd na organismus, nez stu-
dent dokaze zvladnout. Pficin tohoto problému mize byt cela fada, mimo jiné ne-
spravny zivotni styl. To zahrnuje jak Spatnou stravu, tak napt. nedostatek pohybu.

Na zakladé vyzkumu Norkové (2013), ktery se zamétoval na vliv stresovych situ-
aci na vyzivové zvyklosti studentd, si vice nez 73 % respondentt mysli, Ze nedodrzuji
zasady spravné vyzivy. Dale vyzkum odhalil, Ze pravidelné snidalo 65 % respondent,
obédvalo jich 73 % a vecetelo 83 % studentti. Dopoledni sva¢inu konzumovalo pouze
26 % respondentti a odpoledni svacinu 31 %. Vyzkum dale ukazal, Ze vétsina studentti
denné vypije vice nez 2 litry tekutin.

Vyzkum Bilé (2012) zaméfujici se mimo jiné na vliv vyzivy na vyvoj obezity u
vysokoskolakt odhalil, ze pred zkouskovym obdobim nejvice studenta jedlo 3x denn€,
zatimco béhem zkouskového obdobi jedli studenti nejcastéji 5x denné. Vyzkum dale

ukazal, ze nejvice studentli konzumovalo bilé maso 2-3x za tyden, zatimco hovézi a
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veprové maso nejcastéji jedli 1x tydné. Ryby vétsina studentti nekonzumovala témér
nikdy.

Vyzkum dale odhalil, Ze nejvice studentti konzumovalo celozrnné vyrobky a bilé
pecivo 1x denné. Zeleninu nejvice studentt jedlo 2-3x tydn€, zatimco ovoce rovno-
mérny pocet studentll konzumoval jak 1x tydné, 5-6x tydné i 1x denné. MIécné vy-
robky nejvice studentll konzumovalo 1x denné (Bila, 2012).

Co se tyCe konzumace napoju, tak vyzkum ukazal, Ze pitnou vodu studenti nej-

Castéji piji Sx denné a Caje nejvice piji 1x denné (Bila, 2012).




2 Cile kvalifikacni prace

Cilem kvalifikacni prace bylo zmapovat dotaznikovym Setfenim stravovaci na-
vyky vysokoskolskych studentd a nasledné u vybraného vzorku vysokoskolskych stu-

dentd vyhodnotit Grover pfijmu energie a hlavnich zivin.




3 Metodika

3.1 Vyzkumny soubor
Vyzkumny soubor tvofilo 196 respondentti oslovenych prostfednictvim hromadné ro-
zeslaného univerzitniho emailu za pomoci studijniho oddéleni. Tito respondenti odpo-
vidali na dotaznik zaméfeny na stravovaci navyky vysokoskolskych studenti z Jiho-
eské univerzity v Ceskych Budgjovicich.

Druhy vyzkumny soubor tvorilo deset vysokoskolskych studentd (pét muzi a pét

zen), ktefi st v jednotlivych ro¢nich obdobich zaznamenavali tydenni jidelnicek.

3.2 Provedeni a vyhodnoceni vyzkumu

Stanoveni pfijmu energie, makronutrientt (bilkoviny, tuky, sacharidy) bylo provedeno
u vybrané skupiny deseti respondenti, vysokoskolskych studentd. Pomér pohlavi byl
vyrovnany, do vyzkumu bylo zafazeno p€t muza a pét zen. Respondenti byli kontak-
tovani osobné ¢i elektronicky (tzn. prostfednictvim socidlnich siti). Respondenti v kaz-
dém rocnim obdobi (tzn. jaro, 1éto, podzim a zima) zapisovali jeden tydenni jidelnicek.
Tyto jidelnicky byly zapisovany v meésicich kvéten, Cervenec, fijen a prosinec roku
2023, vétsinou ve tietim ¢i Ctvrtém tydnu. Tento zpusob evidence stravovaciho za-
znamu umoznil postihnout sezénni zmény ve stravovani. V priloze ¢. 1 a 2 jsou uve-
deny vzorové Ctyitydenni jidelnicky jednoho muze a jedné zeny, véetné jejich nutric¢-
niho vyhodnoceni. Zaznamenané jidelnicky byly vyhodnoceny za pomoci aplikace
Kalorické tabulky.

Bazalni metabolismus respondentii byla stanoven vypoctem prostiednictvim
Harris—Benedictovy rovnice, vstupnimi udaji byla vyska, hmotnost, pohlavi a vék.
V tabulce €. 3.1 nize 1ze vidét Harris-Benedictovu rovnici pro vypocet klidového ener-
getického vydeje (KEV) muze a Zeny.

Tabulka 3.1: Harris-Benedictova rovnice pro vypocet klidového energetického vydeje (Zlatohla-
vek, 2019)

Muzi | KEV = 13,75 x vaha (kg) + 5,003 x vyska (cm) — 6,775 x vék + 66,5
Zeny | KEV = 9,563 x vaha (kg) + 1,85 x vyska (cm) — 4,676 x v&k +665,1

Nasledné byla stanovena energie pro fyzickou aktivitu a energie pro dietou indi-

kovanou termogenezi a vypocten celkovy denni energeticky pfijem pro daného re-




spondenta. Na zaklad¢ referen¢niho rozmezi energetického piijmu jednotlivych mak-
ronutrientl (bilkoviny 15 %, tuky 30 %, sacharidy 55 %; (DACH, 2019)) a celkového
denniho energetického piijmu bylo stanoveno doporu¢ené mnozstvi makronutrientt
v gramech. Vypoctené hodnoty energetického pfijmu, makronutrienti a mikronutri-
entl byly nasledné€ porovnany s hodnotami primérného pifijmu z jednotlivych sledo-
vanych tydnu.

V druhé ¢asti prace byl proveden kvantitativni vyzkum, kde byla data posbirana
digitalnim nestandardizovanym dotaznikem, na ktery odpovédélo 196 respondentt,
ktefi byli studenty JihoGeské univerzity v Ceskych Bud&ovicich. Data byla shromaz-
d’'ovéana po dobu jednoho mésice od unora do biezna 2024.

V dotazniku respondenti odpovidali na demografické otazky tykajici se pohlavi,
véku, vysky a hmotnosti. Dalsi otazky se tykaly bydlisté béhem studia, jakou formou
se nejcCastéji stravuji a kolikrat denné se stravuji a zda se stravuji v menze (pokud ano,
jak Casto). Respondenti rovnéz odpovidali, zda dodrzuji né€jakou specialni dietu (po-
kud ano, jakou). Dalsi série otazek byla zaméfena na jednotliva denni jidla a na frek-
venci zafazovani jednotlivych skupin potravin do jidelnicku, v€etn€ pitného rezimu.
Vzor dotazniku je uveden v priloze €. 3.

Dotaznik dohromady tvofilo 20 otazek, z nichz 14 bylo uzavienych, 3 otazky byly
oteviené, 1 otazka byla polouzaviena a 2 otazky byly sestaveny v podobé& matice ota-
zek. Vysledky byly pfevedeny do programu Microsoft Excel, kde byly statisticky vy-
hodnoceny. Po vyhodnoceni byly z vysledka vytvoreny grafy zobrazujici vysledky.




4 Vysledkova ¢ast

4.1 Jidelni¢ky respondenti

Prvni ¢ast vyzkumu se zabyva hodnocenim jidelnickl 10 respondentt (5 muzu, 5 Zen)
a porovnani skutecného primeérného piijmu energie a makrozivin s jejich doporuce-
nymi dennimi hodnotami, které byly vypocteny na zakladé pohlavi, véku, vysky a
hmotnosti.

Respondenti obc¢as vynechavali celd jidla, zeyména svaciny, coz se mnohdy pode-
psalo na mnozstvi zivin a energie zkonzumovanych ten urcity den. Nize jsou uvedeny
tabulky s primérnymi hodnotami pfijmu energie a zivin z jidelnickl a jejich porovnani
s dennimi doporucenymi hodnotami.

V jidelnicCcich se Casto stfidaly deficitni dny s témi, kdy respondent pfijmul i
predcil vypocitané hodnoty energie a zivin. Mnozstvi deficitnich dnt se vsak mnohdy
podepsalo na zde zobrazené primérné hodnoté. VSechny nize uvedené hodnoty jsou
zaokrouhleny na cela ¢isla. V tabulce €. 4.1 jsou uvedeny udaje jednotlivych respon-
dentd, vcetné BMI a koeficientu fyzické aktivity, ktery byl pii vypoctech pouzit.

V tabulkach 4.2 az 4.5 jsou porovnany doporuc¢ené hodnoty energie, bilkovin,
tukd a sacharidt s primémymi skutecnymi hodnotami z jednotlivych jidelnickt. Ba-
revné (zelena, zluta, Cervena) procentualni hodnoty v jiz zminénych tabulkach znazor-
fiuji na kolik procent dany respondent naplnil doporucenou hodnotu. Zelené hodnoty
spliiuji doporucené hodnoty se 100 a vice procenty, u zlutych hodnot chybi do naplnéni
doporugenych hodnot maximalng 10 %. Cervené hodnoty doporuéené hodnoty nespl-

fiuji a do jejich naplnéni chybi vice nez 10 %.

Tabulka ¢&. 4.1: Udaje respondentii (vlastni vizkum)

Hmot- . .
Respondent | Pohlavi | Vék | nost Vyska | pypp | Koeficient fy-
(kg) (cm) zické aktivity
1 7 21 69 163 25,97 1,6
2 Vi 27 63 168 22,32 1,5
3 Vi 22 54 167 19,36 1,4
4 V4 21 64 174 21,14 1,5
5 V4 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 ¢. 4.2: Hodnoty energie (vlastni vyzkum)

Skutecna hod- | Skuteéna hod- | Skute¢na Skutecna hod-

Doporuéend | nota (kJ) — nota (kJ) - hodnota (kJ) | nota (kJ) -

hodnota (kJ) | kvéten Cervenec — Fijen prosinec
ilespondent 9158 7591 (83 %) | 8176(89 %) | 7842 (86 %) | 8113 (89 %)
;‘esl"’“de“t 8139 7482 8749 (107 %) | 7779 8824 (108 %)
;‘esl"’“de“t 7257 7098 7796 (107 %) | 7332 (101 %) | 7913 (109 %)
fespondent 8414 8205 8289 7491 (89 %) | 8331
?esl"’“de“t 9668 8302 (86 %) | 8841 8051 (83 %) | 9476
?espondent 10 542 7975 (76 %) | 9046 (86 %) | 8465 (80 %) | 9505
;‘esl"’“de“t 11 809 10630 11023 10851 11378
gesl"’“de“t 11457 9802 (86 %) | 10463 10124 (88 %) | 11110
gesl"’“de“t 12399 10713 (86 %) | 10931 (88 %) | 9978 (80 %) | 11679
ﬁ;’sl"’“de“t 12118 10839 (89 %) | 10659 (88 %) | 10425 (86 %) | 11487

V tabulce 4.2 vySe lze vidét doporucené hodnoty pfijmu energie se skuteCnymi pra-

meérnymi hodnotami z jidelnickt. V mésici kvétnu zadny respondent nepfijal doporu-

cené mnozstvi energie. 4 respondentim chybélo do naplnéni doporucenych hodnot

10 % ¢i méné¢ energie. V Cervenci 2 respondenti prijali doporucené mnozstvi energie.

V fijnu naplnil dané mnozstvi energie pouze 1 respondent a stejny respondent jako

jediny pfijal doporu¢ené mnozstvi energie v prosinci. V prosinci vSak 7 responden-

tam chybélo k dosazeni doporucenych hodnot 10 % ¢i méng.

V tabulce €. 4.2 Ize vidét, ze jedini respondenti, ktefi v praméru dosahli doporu-

c¢ené¢ho mnozstvi energie byly pouze zeny.




Bilkoviny

Tabulka ¢. 4.3: Hodnoty bilkovin (vlastni vyzkum)

Doporucena | Skutecna Skutecna Skutecna Skutecna
hodnota (g) hodnota (g) — | hodnota (g) — | hodnota (g) — | hodnota (g) —
kvéten Cervenec Fijen prosinec

Respondent 80 58 (73 %) 58 (73 %) 69 (86 %) 56 (70 %)
:lespondent 71 70 76 (107 %) 64 79 (111 %)
flespondent 63 57 62 59 65 (103 %)
flespondent 74 65 (88 %) 68 69 71
;‘lespondent 85 81 78 74 (87 %) 83
iespondent 92 82 (89 %) 99 (108 %) 84 96 (104 %)
flespondent 103 98 101 95 105 (102 %)
Zlespondent 100 91 99 93 105 (105 %)
flespondent 109 92 (84 %) 101 95 (87 %) 105
;(fspondent 106 89 (84 %) 108 (102 %) 99 101
1

V kvétnu chybélo 5 respondentim 10 % ¢i méné k dosazeni doporu¢eného mnozstvi
bilkovin. V ¢ervenci dosahli doporu¢eného mnozstvi bilkovin 3 respondenti, 2 muzi

a 1 Zzena. V fijnu zadny respondent nedosahl doporuceného mnozstvi bilkovin, av§ak
7 respondentim chybelo 10 % ¢i méné. V prosinci piijalo dostate¢né mnozstvi bilko-

vin 5 respondentq, z toho 2 Zeny a 3 muzi.




Tuky

Tabulka €. 4.4: Hodnoty tuku (vlastni vyzkum)

Dovorudend Skuteéna Skuteéna Skuteéna Skutecna
hocll)nota( ) | hodnota (g)— | hodnota (g) - | hodnota (g) ~ | hodnota (g) -
g kvéten Cervenec Fijen prosinec

ilespondent 73 59 (81 %) 69 64 (88 %) 71
gespondent 65 69 (106 %) 78 (120 %) 81 (125 %) 99 (152 %)
;‘esl"’“de“t 58 60 (103 %) | 51(88 %) 55 68 (117 %)
ilespondent 67 57 (85 %) 61 63 70 (104 %)
Respondent q 9 )4 9
p 77 67 (87 %) 71 63 (82 %) 80 (104 %)
?esponde“t 84 69 (82 %) 76 72 (86 %) 104 (124 %)
;lespondent 94 87 90 81 (86 %) 101 (107 %)
gespcndent 91 85 87 81 (89 %) 95 (104 %)
gespondent 99 86 (87 %) 91 89 100 (101 %)
ﬁfspondent 97 93 94 88 100 (103 %)

V tabulce 4.4 vySe lze vidét, ze v kvétnu piijali dostate¢né mnozstvi tuka 2 respon-

denti, obé€ byly Zeny. V Cervenci pfijal v priméru dostate¢né mnozstvi tuka pouze 1

respondent, stejné jako v fijnu, kde to byl tentyz jediny respondent, kterym byla

Zena. V prosinci prijalo dostatecné mnozstvi tukti 9 respondentd, z toho 2 piekrocili

doporucené mnozstvi o vice nez 20 %.




Sacharidy

Tabulka €. 4.5: Hodnoty sacharida (vlastni vyzkum)

Doporucena | Skutecna Skutecna Skutecna Skutecna
hodnota (g) hodnota (g) — | hodnota (g) — | hodnota (g) — | hodnota (g) —
kvéten Cervenec Fijen prosinec

Respondent | 294 228 (78 %) 253 (86 %) 234 (80 %) 247 (84 %)
:lespondent 261 255 339 (130 %) 245 349 (134 %)
flespondent 233 225 243 (104 %) 217 252 (108 %)
f{espondent 270 224 (83 %) 254 247 261
4Respondent 310 252 (81 %) 273 (88 %) 224 (72 %) 291
iespondent 338 238 (70 %) 279 (83 %) 260 (77 %) 243 (72 %)
flespondent 379 382 (101 %) 369 352 389 (103 %)
;espondent 368 311 (85 %) 352 328 (89 %) 358
flespondent 398 359 367 338 (85 %) 376
;(fspondent 389 362 378 368 384
1

V tabulce €. 4.5 vyse lze vidét, Zze v kvétnu pfijal v pruméru dostate¢né mnozstvi sa-
charidt pouze 1 respondent, kterym byl muz. V Cervenci dosahli dostateného mnoz-
stvi sacharidu 2 respondentky. V fijnu nedosahl dostate¢ného mnozstvi nikdo, av§ak
5 respondentim chybélo 10 % ¢i méné. V prosinci prijali dostatecné mnozstvi sacha-

ridu 3 respondenti, z toho 2 Zeny a 1 muz.

Na zakladé sledovanych jidelnickt bylo zjisténo, Ze vétSina respondentd nepfiji-
mala doporucené mnozstvi energie. Neyjméné energie respondenti piijimali v kvétnu,
zatimco nejvice prijimali v prosinci, kde nékteti dosahli doporu¢eného mnozstvi. Bil-
kovin respondenti nejvice piijimali v prosinci a ¢ervenci, kdy dosahovali doporuce-
ného mnozstvi ¢i se pohybovali v limitu 10 %. Nejmensi mnozstvi bilkovin respon-
denti opét pfijimali v kvétnu. Tukl respondenti nejvice konzumovali v prosinci, kde
valna vétsina predcila doporucené mnozstvi. Nejmensi mnozstvi tukl bylo pfijimano
v fijnu a kvétnu, kde néktefi respondenti stale dosahli doporu¢eného mnozstvi €1 jim
do n¢j chybélo maximalné 10 %. Nejvice sacharidl respondenti pfijimali v Cervenci
a prosinci. Pouze v fijnu nedosahl v praimeéru zadny respondent doporu¢eného mnoz-

stvi sacharidu.




4.2 Vysledky dotazniku

Druha ¢ast vyzkumu se zabyva vyhodnocenim vysledkti dotaznikd, na které odpove-
délo 196 respondentt. Ti odpovidali na otazky tykajici se jejich vysky a hmotnosti,
jejich stravovacich zvyklosti ¢i napiiklad frekvenci konzumace urcitych druht potra-

vin.

Pohlavi
Otazka €. 1 se tykala pohlavi respondentt. Z celkového poctu 196 respondenti bylo
135 zen (68,9 %) a 61 muza (31,1 %).

Vék

Otazka €. 2 se tykala véku respondenti. Otazka byla oteviena, takze kazdy respondent
mohl odpovédét individualné. Z celkového poctu 196 odpovédi byla 1 odpoveéd vyta-
zena. Z celkového poctu 195 respondentt jich 82 % patiilo do kategorie 19 az 25 let.

Detailni odpovédi 1ze vidét v grafu €. 4.1 nize.

Graf ¢. 4.1: VEk respondenti (vlastni vyzkum)
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Hmotnost
V otazce €. 3 respondenti uvadéli svou hmotnost. Otazka byla oteviena, takze mohl

kazdy respondent odpoveédét individualné. Z celkového poctu 196 odpovidajicich byla




1 odpoveéd vyrazena. Ze zapocitanych 195 odpovédi byla nejvyssi zaznamenana hmot-
nost 130 kg (pfi vySce 175 cm), zatimco nejnizsi hmotnost byla 43 kg (pfi vysce 151

cm).

Vyska
V otazce €. 4 odpovidajici uvadeli svou vysku. Z celkového poctu 196 odpoveédi 1 vy-
fazena. Ze zbyvajiciho poctu 195 odpovédi byla nejvyssi zaznamenana vyska 203 cm

(pt1 hmotnosti 120 kg) a nejnizsi vyska byla 151 cm (s hmotnosti 43 kg).

V tabulce €. 4.6 nize 1ze vidét minimalni a maximalni vy§ku, hmotnost a BMI,
jejich pramér a smérodatnou odchylku. Dale v tabulce 4.7 1ze vidét BMI a procentu-

alni podvahu, normalni hmotnost, nadvahu a obezitu.

Tabulka ¢. 4.6: Hodnoty respondentu dotazniku (vlastni vyzkum)

Muzi |Zeny
Minimalni 170 151
Vyika (cm) Me:xnvnalm 203 187
Prumeér 183,22 167,45
Smérodatna odchylka 7,33] 6,44
Minimalni 61 43
Hmotnost (kg Me:xnvnalm 122 130
Prumeér 84,04 67,15
Smérodatnd odchylka | 14,53 14,44
Minimalni 18,01 16,73
BMI Me:mmalm 35,26 42,45
Prumeér 24,9 23.9
Smérodatna odchylka 4,08 4,68

Tabulka ¢. 4.7: Hodnoty BMI (vlastni vyzkum)

Normalni hmotnost
Podvaha (%) | (%) Nadvaha (%) Obezita (%)
MuZi 1,70 % 58,30 % 31,70 % 8,30 %
Zeny 6 % 63 % 20 % 11 %

V tabulce 4.7 vyse lze vidét, Ze prestoze 82 % respondentt je do 25 let, tak 40 % muzi
a 31 % zen trpi nadvahou a obezitou. V piiloze €. 4 je tabulka s podrobnym rozpisem

BMI jednotlivych respondentti dotazniku.




Bydleni
V otazce €. 5 respondenti odpovidali na otazku ,Kde pii studiu bydlite?‘. Nejvice re-
spondentt uvedlo, ze bydli na koleji a spolecné s rodici. Odpovédi 1ze vidét v grafu C.

4.2 niZe.

Graf ¢. 4.2: Bydleni pri studiu (vlastni vyzkum)
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Stravovani
Otazka ¢. 6 se tykala stravovani a otazky ,,Jakou formou se nejCastéji stravujete?.
Z celkového poctu 196 respondentt jich nejvice (46 %) odpoveédélo, ze se nejcastéji

stravuji doma. Odpovédi 1ze vidét v grafu €. 4.3 nize.




Graf €. 4.3: Stravovani (vlastni vyzkum)
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Frekvence stravovani
Otazka €. 7 se tykala frekvence stravovani a respondenti odpovidali na otazku ,, Koli-
krat denné se stravujete?*. Z celkového poctu 196 respondentt jich nejvice (42 %)

odpovédélo, ze se stravuji 3x denn€. Odpoveédi Ize vidét v grafu €. 4.4 nize.

Graf ¢. 4.4: Frekvence stravovani (vlastni vyzkum)
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Menza
Otazka ¢. 8 se respondentd tazala, zda se stravuji v menze. Z celkového poctu 196

respondentt jich 81 (41 %) odpovédélo ,Ano°, zatimco 115 (59 %) odpovédélo ,Ne*.

Frekvence stravovani v menze

Otazka €. 9 se téch respondentt, ktefi na otazku ¢. 8 odpovedéli ,Ano°, tazala, jak Casto
se v menze stravuji. Na otazku odpovédélo celkem 158 respondenti. Nejvice respon-
dentd (45 %) odpovédélo, ze se v menze nestravuji nikdy. Odpovédi 1ze vidét v grafu

¢. 4.5 nize.
Graf . 4.5: Frekvence stravovani v menze (vlastni vyzkum)
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Specialni diety

V otazce ¢. 10 respondenti odpovidali, zda dodrzuji néjakou specialni dietu. Z celko-
vého poctu 196 respondentu jich 173 (88 %) odpovédélo ,Ne‘, zatimco 23 odpovida-
jicich (12 %) uvedlo ,Ano°.




Druh specialni diety

V otéazce €. 11 ti respondenti, ktefi v otazce €. 10 odpovédéli ,Ano*, uvadéli, jaky druh
diety dodrzuji. 2 odpovédi byly vyfazeny. Ze zbyvajiciho poctu 21 zapocitanych od-
povedi, respondenti nejcasteji z diet uvadéli dietu pfi intoleranci na laktozu a bezlep-

kovou dietu. Detailni vypis lze vidét v grafu €. 4.6 nize.

Graf €. 4.6: Druh speciadlni diety (vlastni vyzkum)
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Fastfood stravovani

V otazce €. 12 respondenti odpovidali na otazku, zda se stravuji ve fastfoodech. Z cel-
kového poctu 196 odpovidajicich jich 139 (71 %) odpoveédélo ,Ano‘, zatimco 57 (29
%) uvedlo ,Ne°.

Frekvence stravovani ve fastfoodech

Otazka C. 13 se tazala téch respondentd, ktefi v predchozi otazce ¢. 12 odpovedéli, ze
se stravuji ve fastfoodech, jak Casto se v nich stravuji? Z celkového poctu 196 respon-
dentl na otazku neodpovédélo 26 odpovidajicich. Téchto 26 respondentti bylo pricteno
k 29 lidem, kteti odpovédeli ,Nikdy‘. Nejvice respondentt (62 %) odpovédélo, Ze se
formou fastfoodu stravuji 1x mésiéné. Moznost ,Denné‘ neuvedl nikdo. Graf ¢. 4.7

znazorfiujici vysledky Ize vidét nize.




Graf ¢. 4.7: Frekvence stravovani ve fastfoodech (vlastni vyzkum)
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Snidané
Otazka ¢. 14 se tykala snidané a otazky ,Jak Casto snidate?‘. Nejvice respondenti (66

%) odpovedé€lo, ze snidaji denné. Nize lze vidét graf €. 4.8 s vysledky.
Graf ¢. 4.8: Snidané (vlastni vyzkum)
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Obéd
V otazce €. 15 respondenti odpovidali na otazku, jak Casto obédvaji. Z celkového po-
Ctu 196 respondentu jich vétSina odpovédéla (84 %), ze obédvaji denné. Graf ¢. 4.9

s vysledky 1ze vidét nize.

Graf €. 4.9: Obéd (vlastni vyzkum)
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Vecere
Otazka ¢. 16 se tykala vecefi a dotazu jak ¢asto respondenti vecefi. Z celkového poctu

196 respondentti jich 88 % odpovédélo, ze veceti kazdy den. Nize 1ze vidét graf ¢. 4.10

s vysledky.




Graf €. 4.10: Vecere (vlastni vyzkum)
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Frekvence konzumace ovoce a zeleniny

Otazka €. 17 se tykala ovoce a zeleniny a frekvence jejich konzumace. Nejvice respon-
dentd (33 %) odpovédélo, ze ovoce a zeleninu konzumuji 1 az 2x denné a 32 % jich
uvedlo, Ze konzumuji ovoce a zeleninu 2 aZ 4x tydn&. Zadny respondent neodpovédal,
ze ovoce a zeleninu nekonzumuje vibec. Dohromady 55 % respondentti uvedlo, Ze
ovoce a zeleninu konzumuji kazdy den. Detailni vysledky lze vidét v grafu ¢. 4.11
nize.

Graf €. 4.11: Frekvence konzumace ovoce a zeleniny (vlastni vyzkum)
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Frekvence konzumace mléka a mléénych vyrobku

Otazka ¢. 18 se tykala frekvence konzumace mléka a mlécnych vyrobkt. Nejvice re-
spondentt (37 %) odpovédelo, ze mléko a mlééné vyrobky konzumuji 1x az 2x denne.
Nejméné respondentt, pouze 3 (1 %) odpovédéli, ze mléko a mlécné vyrobky nekon-

zumuji vabec. Detailni vysledky lze vidét v grafu ¢. 4.12 nize.

Graf ¢. 4.12: Frekvence konzumace mléka a mléénych vyrobki (vlastni vyzkum)
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Frekvence konzumace potravin
Otazka €. 19 se tykala frekvence konzumace urcitych skupin potravin. U v§ech skupin
potravin méli respondenti dohromady na vybér dohromady z 5 moznosti, kterymi byly

,Denné‘, 4 — 6x tydné‘, ,1 —3x tydné‘, ,Obcas‘ a ,Vibec".

Hovézi, veprové a drubezi maso

V piipadé konzumace hovéziho masa nejvice respondentt (59 %) odpovédélo,
ze hovézi maso konzumuji ,0Obcas‘. Veprové maso konzumuje 42 % respon-
dentd ,1x az 3x tydné* a dribezi maso polovina respondentt (50 %) konzumuje

drabezi maso ,1x az 3x tydne".




Graf ¢. 4.13: Hovézi maso (vlastni vyzkum); Graf ¢. 4.14: Veprové maso (vlastni vyzkum)
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Graf ¢. 4.15: Drubezi maso (vlastni vyzkum)
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Masné vyrobky
Nejvice respondentti (32 %) odpovédélo, ze masné vyrobky konzumuji 1x az

3x tydné‘. Detailni vysledky lze vidét v grafu €. 4.16 nize.

Graf €. 4.16: Masné vyrobky (vlastni vyzkum)
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Vejce




Nejvice respondentt (88, 45 %) odpovédélo, ze vejce konzumuji ,1x az 3x
tydn€‘, zatimco pouze 2 % respondentu uvedlo, ze vejce konzumuji ,Denné‘.

V grafu €. 4.17 nize lze vidét vysledky.

Graf €. 4.17: Vejce (vlastni vyzkum)
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Ryby
Vétsina respondentt (61 %) odpovédéla, ze ryby konzumuji ,Obcas‘, zatimco
,Denné‘ ryby z respondentti nekonzumoval nikdo. Detailni vysledky lze vidét

v grafu €. 4.18 nize.

Graf €. 4.18: Ryby (vlastni vyzkum)
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LuSténiny

V piipadé lusténin 59 % respondentti odpovédeélo, Ze lusténiny konzumuji ,Ob-

Cas‘. Vysledky lze vidét v grafu ¢. 4.19 nize.




Graf €. 4.19: Lusténiny (vlastni vyzkum)
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Brambory
Nejvice respondentt (56 %) odpovédé€lo, Zze brambory konzumuji ,1x az 3x

tydné‘. Detailni vysledky lze vidét v grafu ¢. 4.20 nize.

Graf €. 4.20: Brambory (vlastni vyzkum)
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Bilé a celozrnné pecivo, obiloviny a vyrobky z nich

V piipadé bilého peciva nejvice respondentt (61, 31 %) uvedlo, ze jej konzu-
muji ,4x az 6x tydné* a celozrnné pecivo konzumuje nejvice 33 % respondentt,
ktefi jej konzumuji ,Obcas‘. V piipadé obilovin a vyrobkl z nich je nejvice

respondentt (43 %) konzumuje ,1x az 3x tydné".




Graf ¢. 4.21: Bilé pecivo (vlastni vyzkum); Graf ¢. 4.22: Celozrnné pecivo (vlastni vy-
zkum)
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Graf €. 4.23: Obiloviny a vyrobky z nich (vlastni vyzkum)
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Orechy
Vice nez polovina respondentt (51 %) odpovédéla, ze ofechy konzumuji ,Ob-

cas’. Detailni vysledky lze vidét v grafu €. 4.24 nize.

Graf ¢. 4.24: Orechy, zdroj: vlastni vyzkum
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Rostlinné oleje a margariny, maslo a sadlo

Nejvice respondentt (40 %) odpovedélo, ze rostlinné oleje a margariny konzu-
muji ,Obcas‘. V pripadé masla a sadla 34 % respondentt uvedlo, ze konzumuji
maslo a sadlo ,0bcas‘ a 33 % respondenti odpovédélo, ze maslo a sadlo kon-
zumuji ,1x az 3x tydné*.

Graf ¢. 4.25: Rostlinné oleje a margariny (vlastni vyzkum); Graf €. 4.26: Maslo a sadlo
(vlastni vyzkum)
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Sladké lahudky a med

67 respondentt (34 %) odpovédélo, Ze sladké lahudky a med konzumuji , 1x az
3x tydné‘, zatimco pouze 5 odpovidajicich (3 %) uvedlo, ze sladké lahidky a

med nekonzumuji viibec. Detailni vysledky lze vidét v grafu ¢. 4.27 nize.

Graf ¢. 4.27: Sladké lahidky a med (vlastni vyzkum)

Sladké lahtidky a med

5;3% 31; 16%

| °
— G

m Denné = 4 -6xtydné = 1-3xtydné = Ob¢as = viibec

59; 30%

67; 34%




Pitny rezim
Otazka €. 20 se tykala pitného rezimu a respondenti uvadéli, jak Casto piji urcité na-
poje. Na vybér méli odpovidajici ze 3 moznosti, kterymi byly ,Piju ¢asto‘, ,Piju méné

Casto‘ a ,Nepiju vibec®.

Caj, mineralni voda, kohoutkova voda, balena stolni voda

V ptipadé Caje uvedla vice nez polovina respondentti (111, 56 %), ze Caj piji
Casto. Mineralni vodu pije 50 % respondentti mén¢ Casto. Kohoutkovou vodu
pije 79 % odpovidajicich Casto. 48 % respondenti uvedlo, ze balenou stolni

vodu nepiji vibec.

Graf & 4.28: Caj (vlastni vyzkum);  Graf &. 4.29: Minerilni voda (vlastni vizkum)
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Graf ¢. 4.30: Kohoutkova voda (vlastni vyzkum) ; Graf ¢. 4.31: Balena stolni voda (vlastni

vyzkum)
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Limonady, ovocné §t’avy, zeleninové $t’avy, ovocné sirupy

Vice nez polovina respondentti (108, 55 %) odpovédéla, ze limonady piji méné
Casto. Ovocné §tavy pije 50 % respondentti méné Casto. VéEtSina respondentt
(78 %) uvedla, Ze zeleninové §tavy nepiji vabec a stejné tak 48 % odpovidaji-

cich viibec nepije ovocné sirupy.

Graf ¢. 4.32: Limonady (vlastni vyzkum); Graf ¢. 4.33: ovocné §Cavy (vlastni vyzkum)
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Graf €. 4.34: Zeleninové §Cavy (vlastni vyzkum); Graf €. 4.35: ovocné sirupy (vlastni vy-
zkum)
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Energetické napoje
Nejvice respondenti (66 %) uvedlo, Ze energetické napoje nepiji vibec. De-

tailni vysledky Ize vidét v grafu €. 4.36 nize.




Graf €. 4.36: Energetické napoje (vlastni vyzkum)
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Kava, obilna kava a kakao
Vice nez polovina respondentt (55 %) odpovéd€la, Ze kavu piji Casto. Obilnou
kavu nepije viibec 88 % respondentu. Stejné tak 52 % respondentt vubec nepije

kakao.

Graf ¢. 4.37: Kava (vlastni vyzkum); Graf ¢. 4.38: Obilna kava (vlastni vyzkum)
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Graf ¢. 4.39, Kakao (vlastni vyzkum)

Kakao

/

12; 6%

101; 52% 83; 42%

m Piju ¢asto = Piju méné ¢asto = Nepiju viibec




Alkohol
Nejvice respondentil (62 %) uvedla, ze alkohol piji méné Casto. Detailni vy-

sledky 1ze vidét v grafu ¢. 4.40 nize.

Graf ¢. 4.40: Alkohol (vlastni vyzkum)
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Z dotaznikového Setfeni vyslo najevo, zZe se studenti JihoCeské univerzity nejcas-
té1 stravovali 3x denné a 45 % z nich se nikdy nestravovalo v menze. Ve fastfoodech
se 62 % respondentd stravovalo pouze 1x mési¢né. Nejcast€ji zminované specialni
diety byly bezlepkova a dieta pfi intoleranci laktézy. Dale vyslo najevo, ze 66 % re-
spondentt snidalo kazdy den, 84 % odpovidajicich denné obédvalo a 88 % respon-
dentd denne¢ vecetelo. Také se ukazalo, Ze 55 % odpovidajicich studenti konzumovalo
ovoce a zeleninu vicekrat nez 1x denné a 53 % respondentti konzumovalo mléko a
mlécné vyrobky vicekrat nez 1x denn€. Z mas bylo nejcastéji konzumovano drubezi,
kdy ho 50 % respondent konzumovalo 1x az 3x tydné. 59 % odpovidajicich uvedlo,
ze konzumuje hovézi maso jen obcas. Vejce konzumovalo 45 % odpovidajicich stu-
dentd 1x az 3x tydné& a pouze 2 % jedlo vejce kazdy den. Seteni také ukazalo, Ze 61
% studenttt konzumovalo ryby pouze obcas a taktéz lusténiny jedlo 59 % odpovidaji-
cich jen obcas. 56 % respondentii konzumovalo brambory 1x az 3x tydné. Co se tycCe
peciva, tak bilé konzumovalo 75 % vicekrat tydné. Celozrnné pecivo jedlo 58 % re-
spondentt taktéz vicekrat tydné. 50 % odpovidajicich uvedlo, ze oleje a margariny
konzumuji obcas ¢i viibec. Maslo a sadlo konzumovalo 57 % respondentt vicekrat
tydné. Co se tyCe pitného rezimu, tak kohoutkovou vodu pilo 79 % respondentt ¢asto

a Caj pilo Casto 56 % z nich. Dale se ukazalo, ze 78 % odpovidajicich vibec nepilo




zeleninové §tavy a 66 % vubec nepilo energetické napoje. Kavu pilo ¢asto 55 % re-
spondentti, avsak obilnou kavu nepilo viibec 88 % respondenti. 87 % respondentli pilo

alkohol méné ¢asto ¢i vubec.




5 Diskuse

Jednim z cila této prace bylo zmapovat stravovaci zvyklosti vysokoskolskych stu-
dentd. Toho bylo dosaZzeno pomoci dotaznikového Setfeni, kterého se zGcastnilo 196
respondentu.

Na zakladé vyhodnoceni vysky a hmotnosti respondentt dotazniku trpélo 31,7 %
muzd nadvahou a 8,3 % obezitou. Zen trp&lo nadvahou 20 % a obezitou 11 %. To lze
srovnat s vyzkumem (Al-Rethaiaa, 2010) ktery ukazal, ze 21,8 % respondentd mélo
nadvahu a 15,7 % jich bylo obéznich. Déle to lze srovnat s daty Ceského statistického
tfadu (2019) podle kterych ohrozovala obezita 18,5 % Cechi (20 % muzi a 18 % Zen).
Na zaklad¢ téchto dat trpi mirnou nadvahou 47 % muzi a 33 % zen. Taktéz vyzkum
Fonseca (2021) z brazilské univerzity ukazal, ze 15,6 % studentt trpélo nadvahou a
6,7 % trpélo obezitou.

Pramérné BMI muzskych respondentli dotazniku bylo 24,9 a u zen bylo 23,91. To
lze srovnat s vyzkumem Koksoya (2021) z Turecké univerzity, ve kterém bylo pra-
mérné BMI muza 23,5 au zen 21,8.

Z dotaznikového Setieni vyslo najevo, Ze se vétSina respondenti (42 %) se stravo-
vala 3x denné. Pro srovnani vyzkum Stamberkové (2010) ukazal, Ze se 60 % Ceskych
studentt stravovalo 4x denné a pouze 10 % se stravovalo 3x denné. Ve stejném vy-
zkumu se také ukazalo, ze finsti studenti se nejCastéji stravovali taktéz 4x denné (50
%).

Dale se ukazalo, ze 46 % studentd se nejCastéji stravovalo doma a pouze 5 %
z nich davalo prednost menze. Pro srovnani vyzkum Pezlové (2016) ukazal, ze se
v menze stravovalo 41,3 % odpovidajicich student.

V piipadé stravovani ve fastfoodech vyslo v dotaznikovém Setfeni najevo, ze 62
% odpovidajicich studentt se tam stravovalo 1x mésicné a 28 % odpovédélo, ze nikdy.
Ve srovnani s vyzkumem Arslana et al. (2023) se ukazal, ze 39,7 % odpovidajicich
studentl se stravovalo ve fastfoodech alespon 1x za 15 dnl. Dale vyzkum Goona
(2011), ktery sledoval stravovaci zvyklosti studenti z Bangladése prokazal, ze se 56
% odpovidajicich studentu stravovalo ve fastfoodech alespon 1x tydné a 44 % studentt
navstévovalo fastfoody pravidelné, alespori 2x tydné. V neposledni fadé némecky vy-
zkum (Hilger, 2017) ukazal, ze 52,5 % studentu se ve fastfoodech stravovala méné nez

Ix za tyden a pouze 1,9 % se tak stravovala 4x az 7x za tyden.




V dotaznicich dale 66 % respondenti uvedlo, ze snida kazdy den. To lze srovnat
s vyzkumem Stamberkové (2010), kde 80 % &eskych studentd a 70 % finskych stu-
dentd uvedlo, ze snidali kazdy den. Taktéz vyzkum Kahleové et al. (2017) ukazal, ze
snidalo 93 % respondentd. Ve svém vyzkumu Lesani et al. (2016) zjistili, Ze 56,6 %
jejich respondentd vzdy snidalo. Na druhou stranu vyzkum Sprakea et al. (2018) uka-
zal, ze zhruba 30 % britskych studentd vétSinou snidani vynechavaji. Dale vyzkum
Hilgera (2017) zaméfujiciho se na némecké studenty prokazal, ze 74,3 % studentl ve
vSedni dny pravidelné snidalo. (Lupi, 2015) zjistil pfi Setfeni mezi italskymi studenty,
ze pravideln€ snida 92 % studentd. (Neslisah, 2011) provadél vyzkum v Turecku a
zjistil, ze 47,7 % odpovidajicich studentd vynechavalo snidani.

Dale 84 % respondentt dotazniku odpovédélo, Ze kazdy den obédva. Pro srovnani,
vyzkum Stamberkové (2010) ukazal, Ze 85 % &eskych studentti a 95 % finskych stu-
dentd obédvalo kazdy den. Vyzkum Hilgerové et al. (2017) ukazal, ze 73,6 % studentt
konzumovalo ve vSedni dny obéd pravidelné a vice nez polovina studenta (51,8 %)
uvedla, ze konzumuji ob&d v univerzitnich menzach. Vyzkum zamétujici se na turecké
studenty, ktery vedl (Neslisah, 2011) zjistil, ze 25,2 % student vynechavalo obéd.

V neposledni fade 88 % odpovidajicich uvedlo, ze kazdy den veceti. To lze srov-
nat s vyzkumem Stamberkové (2010) kde kazdy den vegefelo 85 % Geskych studentd
a 65 % finskych studenti. Z némeckého vyzkumu (Hilger, 2017) vyplynulo, Ze 83 %
studentd zafazovalo vecefi vétsinu vSednich dni.

Dotaznikové Setieni ukazalo, ze 55 % respondentit konzumovalo ovoce a zeleninu
vicekrat nez 1x denné. Pouze 5 % odpovidajicich je vSak konzumovalo 4x az 6x denné.
Pro srovnani, vyzkum Lupiho (2015) ze severni Italie odhalil frekvenci konzumace
cerstvého ovoce a zeleniny okolo 5 porci tydné. Tentyz vyzkum také ukazal, ze italsti
studenti konzumovali vafenou zeleninu v mnozstvi 3 porci za tyden. Vyzkum Hilgera
(2017) soustrediciho se na némeckeé studenty ukazal, Ze pouze 3,2 % respondentd kon-
zumovalo vafenou a syrovou zeleninu, stejné€ jako salaty znich nékolikrat denné.
Tento vyzkum dale ukézal, ze Cerstvé ovoce konzumovalo nekolikrat denné 26,9 %
némeckych studentil. Vyzkum Lesaniho et al. (2016) zaméfujici se na iranské studenty
objevil, ze 62,7 % respondentid konzumovalo 1 porci ovoce za den a 51,6 % odpovi-
dajicich konzumovalo 1 porci zeleniny denn&. Vyzkum Stamberkové (2010) odhalil,
ze Cesti studenti konzumovali 2,8 porce zeleniny a ovoce za den. Dal§i vyzkum zkou-
majici konzumaci ovoce a zeleniny u studentti ukazal, ze respondenti konzumovali

v pruméru 267 gramu ovoce a zeleniny za den, coz je méné, nez jaka je doporucCena




hodnota (Perera, 2012). V neposledni fad¢é vyzkum Brunta et al. (2008) odhalil, ze 33
% studentd konzumovalo 1 kus ovoce za 3 dny. Vyzkum zkoumajici zvyklosti turec-
kych studentt zjistil, ze 66 % muzi a 63 % zen denné€ konzumovalo méné nez 400
grami ovoce a zeleniny (Neslisah, 2011).

Z dotaznikového vyzkumu vyplynulo, Ze 53 % odpovidajicich studentti konzumo-
valo mléko a mlé¢né vyrobky vicekrat nez 1x denné. Z toho je 37 % respondentt kon-
zumovalo 1x az 2x denné. Na zakladeé vyzkumu Lupi et al. (2015) konzumovali seve-
roitalsti studenti 4 porce mlécnych produktt za tyden a vice nez 4,5 porce mléka za
tyden. Némecti studenti konzumovali na zakladé vyzkumu (Hilger, 2017) nejCastéji
mlé&né produkty 4x az 7x za tyden. Vyzkum Stamberkové (2010) ukazal, e Eesti stu-
denti konzumovali 2 porce mléénych vyrobku za den a finsti studenti dokonce konzu-
movali 5,75 porci mléka a mlécnych vyrobkl za den. Dle vyzkumu z Koreji (Ko,
2007) 40,3 % respondentli konzumovalo 1 az 2 porce mléka za tyden. Tentyz vyzkum
také ukazal, Ze 58,3 % odpovidajicich konzumovalo 1 az 2 porce mlécnych vyrobkt
za tyden (Ko, 2007). Finsky vyzkum odhalil, ze 40 % finskych studenti konzumovalo
mléko a mlécné vyrobky nékolikrat denn€ a 37 % odpovédélo, ze je konzumovalo
kazdy den (El Ansari, 2015).

Z dotaznikového Setieni dale vyplynulo, Ze z odpovidajicich studentt 50 % nej-
Castéji konzumovalo dribezi maso 1x az 3x tydné. 59 % odpovidajicich uvedlo, ze
hovézi maso konzumovali pouze ob¢as. Ve srovnani 12,6 % némeckych studentt
uvedlo, ze hovézi maso konzumovali 4x az 7x za tyden. Dale 55,4 % téchto studentt
odpovédélo, ze konzumovali dribezi maso 1x az 3x tydné (Hilger, 2017). Finsky vy-
zkum (EI Ansari, 2015) ukazal, ze 39,5 % respondentt konzumovalo maso nékolikrat
zatyden a 31,7 % ho konzumovalo kazdy den. Pouze 5,2 % finskych studentt uvedlo,
ze maso konzumuji nékolikrat denné. Vyzkum ze severni Italie odhalil, ze studenti
nejcastéji konzumovali 5,7 porce masa za tyden (Lupi, 2015).

Dotaznikové Setfeni dale odhalilo, ze 45 % respondentd konzumovali vejce 1x az
3x tydné. Pouze 2 % uvedli, ze konzumovali vejce kazdy den. Ve srovnani némecky
vyzkum (Hilger, 2017) ukazal, ze studenti nejcastéji konzumovali 1 az 3 porce vajec
za tyden. Vyzkum (Lupi, 2015) odhalil, ze ital§ti studenti konzumovali 1,25 porce va-
jec za tyden. V neposledni fadé podle korejského vyzkumu (Ko, 2007) bylo zji§téno,
7e 56,9 % respondenti konzumovalo vejce 1x az 2x za tyden.

Z dotaznikového Setfeni vyplynulo, ze 61 % odpovidajicich studenti konzumo-

valo ryby pouze obcas. Ve srovnani 50,1 % finskych studentt ve vyzkumu (El Ansari,




2015) uvedlo, ze konzumovali ryby 1x az 4x mésicn€ a 37,6 % studentt uvedlo, Ze je
konzumovalo nékolikrat tydné€. V némeckém vyzkumu (Hilger, 2017) bylo zjisténo,
ze 43,1 % studentd konzumovalo ryby 1x az 3x za tyden. Dale vyzkum ze severni
Italie ukazal, ze studenti konzumovali 1,24 porce ryb za tyden (Lupi, 2015). Vyzkum
z Koreje ukazal, ze 68,1 % odpovidajicich studenti konzumovalo ryby 1x az 2x tydné
(Ko, 2007).

Lusténiny byly zafazovany do jidelnicku 59 % odpovidajicich studentti pouze ob-
Cas a 13 % studentli je nekonzumuje vibec. Pro srovnani, korejsky vyzkum ukazal, ze
47,2 % studentt konzumovalo lusténiny 1x az 2x za tyden (Ko, 2007).

66 % odpovidajicich student uvedlo, ze viibec nepiji energetické napoje a 87 %
respondenti odpovédeélo, ze alkohol piji méné Casto ¢i vibec. To lze srovnat s vyzku-
mem z Turecka, kde vyslo najevo, ze 51,7 % tazanych studentti nikdy nezkusilo ener-
geticky napoj. Z téch studentt, kteti energetické napoje konzumovali, 37,2 % uvedlo,
Ze je navic michali s alkoholem (Attila, 2011). Dale vyzkum ze Spojenych stati ame-
rickych ukazal, ze 51 % respondenti konzumovala energetické napoje vicekrat nez 1x
za mésic (Malinauskas, 2007). V jiném vyzkumu ze Spojenych stati 38,2 % studentt
uvedlo, ze v uplynulém mésici konzumovali energetické napoje a 17,5 % odpovidaji-
cich konzumovalo energetické napoje v uplynulém tydnu. Dale ve stejném vyzkumu
46,7 % respondentt v uplynulém meésici konzumovalo alkohol a 38,6 % z nich pilo
alkohol v uplynulych 2 tydnech (Velazquez, 2012). Ve vyzkumu Bracheho (2011) za-
meétujiciho se na konzumaci alkoholu michaného s energetickymi napoji vyslo najevo,
ze 88 % respondentt pilo alkohol alespori 1x za uplynulych 30 dna a 26 % uvedlo, ze
za poslednich 30 dnti pili alkohol michany s energetickym napojem.

V dotaznikovém Setfeni se dale ukazalo, ze 79 % respondentt pije kohoutkovou
vodu Casto. Toto 1ze srovnat s kanadskym vyzkumem (Delpla, 2020), kde se zjistilo,
7e 65,2 % respondentt preferovalo kohoutkovou vodu, z této hodnoty 42,7 % odpovi-

dajicich uvedlo, ze piji jen kohoutkovou vodu.




Zavér

Cilem prace bylo zmapovat dotaznikovym Setfenim stravovaci zvyklosti vysokoskol-
skych studentd a nasledné u vybraného vzorku vysokoskolskych studenti vyhodnotit
urovei pfijmu energie a hlavnich zivin.

Na zaklad€ sledovanych jidelnicki bylo zjisténo, ze vétSina respondentt nepfiji-
mala doporuc¢ené mnozstvi energie. Neyméné energie respondenti piijimali v kvétnu,
zatimco nejvice piijimali v prosinci, kde néktefi dosahli doporu¢eného mnozstvi. Nej-
vice bilkovin respondenti piijimali v prosinci a Cervenci, kdy dosahovali doporuce-
ného mnozstvi ¢i se pohybovali v limitu 10 %. Naopak nejmensi mnozstvi bilkovin
respondenti pfijimali v kvétnu. Tuki respondenti nejvice konzumovali v prosinci, kde
valna vétsina predcila doporucené mnozstvi a nejmensi mnozstvi tukd pfijimali v fijnu
a kvétnu. Nejvice sacharidi respondenti piijimali v Cervenci a prosinci. Pouze v fijnu
nedosahl v priméru zadny respondent doporuceného mnozstvi sacharidu.

Z dotaznikového Setfeni vyslo najevo, ze se studenti JihoCeské univerzity nejcas-
té1 stravovali 3x denné a 45 % z nich se nikdy nestravovalo v menze. Ve fastfoodech
se 62 % respondentl stravovalo pouze 1x mési¢né. Dale vy§lo najevo, Ze 66 % respon-
dentd snidalo kazdy den, 84 % odpovidajicich denné obédvalo a 88 % respondenti
denné vecefelo. Také se ukazalo, ze 55 % odpovidajicich studentti konzumovalo ovoce
a zeleninu vicekrat nez 1x denné€ a 53 % respondenti konzumovalo mléko a mlécné
vyrobky vicekrat nez 1x denné. Vejce konzumovalo 45 % odpovidajicich student 1x
az 3x tydné a pouze 2 % jedlo vejce kazdy den. Setieni také ukazalo, 7e 61 % studenti
konzumovalo ryby pouze obcas a taktéz lusténiny jedlo 59 % odpovidajicich jen obcas.
Co se tyCe peciva, tak bilé konzumovalo 75 % respondentt vicekrat tydné a 58 %
z nich jedlo celozrnné pecivo taktéz vicekrat tydné. 50 % odpovidajicich uvedlo, ze
oleje a margariny konzumuji jen obcas ¢i vibec, avSak maslo a sadlo konzumovalo 57
% respondentu vicekrat tydné. Co se tyCe pitného rezimu, tak kohoutkovou vodu pilo
79 % respondentt Casto a Caj pilo Casto 56 % z nich. Dale se ukazalo, ze 78 % odpo-
vidajicich vibec nepilo zeleninové stavy a 66 % vubec nepilo energetické napoje.
Kavu pilo ¢asto 55 % respondentl, avSak obilnou kavu vibec nepilo 88 % respon-

dentl. 87 % respondentu pilo alkohol méne¢ Casto ¢i vibec.




Studenti by méli piijimat vice porci ovoce a zeleniny za den. Také by méli Castéji
konzumovat ryby. Dale by si studenti méli davat pozor na dostateny pfijem makrozi-
vin a energie béhem jarnich a podzimnich mésict, a naopak se vyvarovat pfilisné kon-
zumace tukt v prubéhu zimnich mésicu.

Prace muze slouzit jako zdroj informaci o soucasném vyzivovém stavu vysoko-

Skolskych studenti. S pomoci vy$e uvedenych metod byly splnény stanovené cile.
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Seznam pouzitych zkratek

tzn. = to znamena

MJ = megajoul

kJ = kilojoul

kcal = kilokalorie

BMR = basal metabolic rate

resp. = respektive

RMR = resting metabolic rate

KEV = klidovy energeticky vydej

PAL = physical activity level

BM = bazalni metabolismus

Kg = kilogram

cm = centimetr

g = gram

mg = miligram

STH = somatotropni hormon (= ristovy)

GIT = gastrointestinalni trakt

mmol = milimol

1 =litr

GI = glykemicky index

ISO = International Organization for Standardization (= Mezinarodni organizace pro
normalizaci)

GZ = glykemicka zatéz

SFA = saturated fatty acids (= nasycené mastné kyseliny)
MUFA = mono unsaturated fatty acids (= mononenasycené mastné kyseliny)
PUFA = poly unsaturated fatty acids (= polynenasycené mastné kyseliny)
HDL = high density lipoproteins

LDL = low density lipoproteins

VLDL = very low density lipoproteins

¢. = Cislo

KEV = klidovy energeticky vydej

BMI = body mass index

Spol. = spolecnost




Piilohy
Priloha €. 1 — Vzorové jidelnicky — respondent 1 (Zena)
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Krémova polévkaz Eerveného zelis Cockou 350]ml 296,41 Energie (kcal) E
é 500[ml o] Bilkoviny (g) o B
. " [Neste, Kitkar, Vegan 2055
GwenTempeh, Lupin Tempeh 110g 150,61 Tuky (g) 15
Bilychiéh g 93,09] (@ | 77| [Lvetere MinoZstl [lednotia
| [Kvskowychiéb 150[g
— Pt prémiovd tofu pasilka a0l
Svatina Mnozstvi [Jednotka |Energle (kcal) |CELKEM Rysané 2ol T00lg
ChiébZitny celoziny 100[g 195, 24| Energie (keal)|_312| [Birel 500[m
- — - - | [2-vetere
Pomazanka s rajcaty a quinoou &g 116,58 Bilkoviny (g) o (e o
| [Tuky (g) 10| [Vemondo, ove snynapol, 3,6% ki 200[ml
| [sacharidy () bikovy 2] 250[ml
Svaginy Mnoistvi_|Jednotka |Energie (kcal)
Vetere Mnozstvi [Jednotka |Energle (kcal) | CELKEM myea] Em E 1]
jzované s bylinkami 350[g 339,16 | Energle (kcal) | 400| [Abrostloy tron, Umetk — s :':“1“';“‘9 =
— : = ——1 [Grapefrut .55 Tuky ()
Frasek solg G5Bilkoviny () | 1] [oremeiut il . &
4 500]ml 0| Tuky (g) 7
[sacharidy(g) | 71| [CELKEM
L [Energie (kcal) 2083]
'_7mmmm B Y
CELKEM [Tl @ 602
Energle (keal) 8 Sacharidy (g) 301,3]
Bilkoviny (g) 518 DENS T T
Tulky (g) 315 Snidang VinoZstl |Jednotia |Energie (kcal) [CELKEM
Kohoutkové voda 500 mlL O|Energie(kcal) | 107
|__Sa:harldy[g] 1916) Barista ovesnynapo] @‘m\ 5,58 Bilkoviny (g 4
IMan:ha Slg 12,5(Tuky(g) 5|
DEN2 Sacharidy () | _10]
Snidang [Mnostyi [Jednotia [Energie (kcal) | CELKEM lEhéd et [iminaics [Energiicea) [CERER
Hummus 20[g 70,5 Energie (kcal) 200[mt
Violfe Vegan Le Rond Camembert Flavour 28,3¢ 91,57 Bilkoviny (g) [Violte, vegansky Parmesan ol
Kvaskowchiéb 70/g 190,4{Tuky (@) | [ ’9§|:
3 500]ml o[sacharidy (g) | 41| [Dezert
| [Banan 95]g
MyProtein, vegansié smes, Eokolada
Obed Mnozsti [Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM R —— s
Instantni zeleninova polévka 250[ml 148,9 150| [Vetere VinoZstut [Jednotia
—— [Totuhedvabne a0l
Nori vocky 5lg Jo.Bilkoving(g) | S| 175 150l
[Tuky (g) 1] [ztenapaprica 130g
[Sacharidy (g) | _ 31| [OmackaAnatura Arrabiata 00|t
— e[
_ ___ ertel suEend S[e
Svatina [Mnozstvi [Jednotka [Energle (kcal) |CELKEM Talg
IKava 355l 55| Energle (kcal) | 6| [RedStar, Nuonarveast Sl
Bylinny caj 250[ml 2,37 |Bilkoviny (g) | 0| [oorencune i
[Tuky (g) 0| [ibiskovy Eap 50l
| [sacharidy(g) | 0 [fepov; o 12.5]¢
L [lablka ol
1. Vetere MnoZstvi [Jednotka |Energle (kcal) | CELKEM vaging Vinozstuf [lednotia
Ryze Basmati 70[g 80,5|Energie (kcal) /°:°“"k°\‘:wﬂa 500mt iy
— — = e oec 15| 52,95 Bitkov
Cotka na kokosovém miéce 130[¢ 103,42 Bilkoviny (6) | 3| foeamccorecry o Tuioria
2. Vetere Tuky (g) 32| [Lstkové ofechy 15 94.2[Sacharidy (g) | 11|
Mandlové méslo 12,55[g 95,94[Sacharidy (g) | 121] [Mandle 15e 26.85)
d 0 __ | 2 37|t 257
Barista ovesny napoj 200]ml 157,64 Violie, prtek Eedart 21 57]
Trader Joe's Steel Cut 70[g 262,5
Jablka (dusen, bez slupky) 80]g 424 To71
Noveé korent sl 5,%| Bilkoviny (g) o3
Veganz, Cracker Cheese Style 0[g 159,2] [Tule (&) 73]
Myegan, = inova smés, bila ¢ n m 20[g 70,67 Sacharidy (g) 148
3 5rﬁ|mt 0 DENG
Snidané Mnoistvi_[Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM
[ ¥ 136
CELKEM I Viotte Vogan Lo P solg
1495 Mineralnivoda 500[ml
54,2 20[g
5| 200]mt
193,0] MnoZstvl [Jednotka
I, GochuTang korelsi 20[¢
DENS I Cervene £
Snidang Mnozstvi [Jednotka |Energle (kcal) | CELKEM 81y chiéb 26[e
: 500jg 0 427 [Doméci & okolédové susenky 25]g
Hamanek, hrusky a Svestky 190[g 133 Bilkoviny (g) 9| [Schiagfix, Slehatkovy krémve sprell s0g
Bilychiéb 0 159,6 Tuky (g) 10| [Rloro, sbjow vanTiovydezert T25]g
[ummus L0l 941 Sacharidy (¢) [Vetere VinoZstf [Jednotia
Mandarinka 60[g 40,28 [ o7els Eotkou
[Kvdskovy chigb 30[g
Obed Mnozstvi [Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM S e b e s il
Baby mrkev 17[g 6,15 500[mL
Pohankove kioupy 200]g 184 S
Rapikaty celer e 2,38 [y S
Repkovy olej 5lg 40,15|Sacharidy (g) | 40| [SSjovéomatka 5[g
Kysané zell 5g 12,35 Matcha _ slg
canezel [Vemonds, ovesnynapal, 5,5% twka 200]mt
[Fiavkove zeli 50]g 115 i Toolg
Repkovy olej 5lg 40,15 500]mL
Tempeh 60[g 115,2]
SGjové omacka A 1,41 Too2
75,4
Vetere Mnoistvi [Jednotka [CELKEM z:.;il
Zeleninova polévka 710[ml 291,73 }ﬁergle[k:al] 694 -
Manner oplatky 1%0[g 624 Bilkoviny(g) | 18 Vinotsto [sednotia |Energe (kcal) [CELKEM
sl notstvl [Jednotka [Energie (kcal
SGjové omacka 5l 2,82|Tuky (g) £ 5ils o
Pekanové orechy g 97,9|Sacharidy (¢) | 74| So0]m
Mandle g 82,07 237Iml 237
Kesu ofechy 14g 78,39
Iiskovycaj 250[ml 2,37 MinoZst [lednotia
Fo T 50z
[Alesto, Apple chipsy) 20lg 766 200 13
5l 1|
Svaginy Mnoistvi [Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM Kohouitkova voda 500[mL 65|
Favorina Dominos Eokoléda 13[g 102 Energie (keal) | 372| |—— rotst odnaika [Energe (ceal [CELKEN i
Dyriové semena 10[g 57,4]Bilkoviny (g) 11| [Vegan Sangt 00)g a29] 64|
Doméci Tvarohatek &g 62,22|Tuky (g) 19| [Po Ts00[ml 2|
: iranolky 150 4]
Kakaové boby 8¢ 6. @] o) [fond e 17—3‘
Jablka, Golden Delicious g 19,9 l_iwemwa Poléka 7 ervengho zel s Eofkou Toole;
a 500! 0
Nestle, Kitkat, V: 104] £ 535 Svatiny Mnoistvi_[Jednotka
lestle, KitKat, Vegan 418 : Matcha 4le 63
Veganz, Cracker Cheese Style 10]g 39,8 [Vemondo, ovesny npol, 3,5% tukl 100[ml 3|
Kohoutkovd voda S00mi o 4
CELKEM [Sacharidy(@ |4
1906,
58, 2298
0]
78,2| 615
2225 [sacharidy (g) 2738
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ﬁij en

@,1 N | DENS5
nidang inoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM Py - -
Kohoutkova voda 200|mt olEnerge (keal] 09| |Snidané Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM

a) 250[ml 2,37|Bilkoviny (g) 18| [DmBio, pyré jablko s mangem 200(g 116/ Energie (kcal) 318
Kava 287|ml 2,37[Tuky (g) 8| [jablko 170[g 88,4|Bilkoviny (g) 3
Ovesné viocky 35[g 134,3]; (&) 31} IV_ e ahTiEk ZEI- “34I:‘ 9
[Alpro, ovesny napo] neslazeny 150[g 60) aniniskorice a hruska 8 AfTuky (g)

MyVegan, veganska proteinova smés, bila Gokoldda a malina 15[g 53] | |Sacharidy(g) 51]
Lnéng seminka 5[g 37,38
Obsd Mnozstvi [Jednotka [Energie (keal) [CELKEM Obéd Mnoistvi |Jednotka [Energie (kcal) | CELKEM
[Sundubu Jjigae, korejsky palivy pokrm 221,74|Energie (kcal) 679|  [Pohankové kroupy 2008 184 Energie (kcal) 511
Ryze basmati 300[g 363,41[Bilkoviny (g) 18] — T s
[S6jové omacka 5l 2,82|Tuky (g) 25| Cms‘f‘ . Y 86| 222,6/Bilkoviny (g) 21
[Violife, blokfeckého typu 30[¢ 91,5[Sacharidy (g) o3| |Kysané zeli 60jg 11,4[Tuky (§) 12)
T Rajcatova pasta 14)g 13, idy (g) 68
Vetere Mno#stvi [Jednotka [Energie (kcal) [CELKEM
[Testoviny 00e “314|Energle (keal) 553 T?mna 10l 595
3¢ka Alnatura Arrabiata 150[mL 75,95]Bilkoviny (g) 23| [sil 2lg 0
ot o[g 62,24[Tuky (g) 17| [Daesang, 10)g 2
pkovy olej slg 40, 70}
ahina 10[g 59,5 —
riandr 15]g 0,69 Vetere Mnoistvi [Jednotka [Energie (kcal) [CELKEM
[Svaci [MnoZstvi [Jednotka [Energie (kcal) [CELKEM poté fiou azleninou 890|mL 312 i 65
atiny inoZstvi [Jednotka |Energie (kcal - — o
GoVege, 560v6 paprikové Kiobasy A 175,56|Energie (keal) 51g| [Misopolévka azleninou 890/ml 312,66 Bilkoviny (g) il
Hordice 125[g 23,34[Bilkoviny (&) 23] Tuky(g) 15|
Mrkvova Stéva 400[mi 160[Tuky (g) 11 I Sacharidy(g) 0
Tonic wda 250[m! 7o, 76)
Club-Mate 240[m! 75
Mineranivoda 300]mi [} Svatiny Mnozstvi |Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM
SELKEM Banan __ 958 89,89} Etlergl.e(kwl) 526)
Energie (kcal) 2035 Jahody, mraZené 100jg 35/Bilkoviny (g) 15
I Koviny (g) 82,4] Tofu 100[g 76| Tuky (8) 17
[Tuk 604 -
|s';c’:f,:d”g) 2700 MyProtein, Flavdrops, vanilka 0,5{ml 0|Sacharidy(g) 77|
Konopn seminka 21fg 82,95
I I Alpro, i 250[ml 100)
id. Mnozstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM —
Jablko, bez supky 100[g To2| |/ablecna stéva 296]ml 1426
Mandlové maslo 15]g 4
Cernycal 237[ml 9|
Kohoutkova voda 250[ml 7o) |CELKEM
Energie (kcal) 1980
Obsd Mnozstvi [Jednotka ilkoviny (g) 682
[Sundubu Jjigae, korejsky palivy pokrm 51]
Ryze Basmati 75]g 10| [Tuky(g) 528
Kohoutkova voda 500|mL 18| |Sacharidy(g) 2788
Téstoviny 70g 49)
Red Star, Nutritional Yeast slg
taliamo, Pesto Trapanese a0lg DENG —
Snidané Mnozstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Veere [Mnozstvi [Jednotka [Energie (kcal) [CELKEM polé Jiow! azeleninou 890[ml 312, i 313]
[Tesco, jemné solené Gotkovo-kuKUMIEné chiebicky 153,2[Energle (kcal) 508} s
[Avokadova pomazanka 21)g 354,93 Bilkoviny (g) 12 Bilkoviny (g) 15
Kohoutkova voda 500[mL. 0[Tuky (g) 32| Tuky (g) 8|
[Sacharid 35 Sacharidy(g) a
atiny MnoZstvi |Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM

oicice 15[g 28,01|Energle (kcal) 306/ |Obéd Mnoistvi |Jednotka [Energie (kcal) | CELKEM

0Vege, s6jove paprikové kiobasy 23lg 175 ,56[Bilkoviny (g) 22) P -

—— Sole 41,5'%%:) [ [ azeleninou 890|ml 312, nergi 313]

omelo 160[g 60,8 26 Bilkoviny (g) 15

Tuky (g) 8
CELKEM "
Energie (kcal) 1426, Sacharidy (g) 4
’Ekwlny[g) 55,3
Tuky (@) 704 Vezere Mnostyi [Jednotka [Energie (kcal) [CELKEM
[Sacharidy (g) 125,6] - = -
Continental, Carbonara téstoviny a omacka, veganske, susené 129g 481,51|Energie (keal) 482]
DEN3 Bilkoviny (g) 16
[Snidané Mnozstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM Tuky (g) Pl
Kava 237[ml 2| .
Kohoutkova voda 400]mt 0 Sacharidy (g) 9
[Tuky (@) o
[sacharidy (g) 9 [svaciny Mnozstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
[obed Mnozstvi [Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM Bebe Dobré Rano, NaMékko 48g 192|Energie (kcal) 993]
330[m 135,3]Energle (kcal) 83| |YerbaMatecaj 470[ml 13,26[Bilkoviny (g) 2,
y salat s Gerstyym koriandrem 210[g 124,32]Bilkoviny (g) 20| [

o5c0,emné solené Eofkovo-kulkuEnd cHEHERY 15]g 57,45[Tuky (g) 19| [V 100lg 115/Tuky (g) 0
Sunfood, Tofu 100[g 166[Sacharidy (g) 59| [Bona Vita, sojové kostky 30/g 94, idy (g) 147
Vecere MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM Sojoud omécka 10 58

etefe inoZstvi [lednotka |Energie (kcal - -

[Wrap's domacim ifu, avokadem a salatem 2 2 385 92[Energle (kcal) 772] MoguMog, Licis Nata de Coco, népoj 320/ml 170
Kohoutkova voda 500]ml o[Bilkoviny (g) 26| |Pomerant 63)g 30,79
[Wraps domacim ifu, avokadem a salatem 2 2 385.92[Tuky (g) 29) % chinsy. solené 70l L7
I 2] 2
aging [Mnozstvi [Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM CELKEM

ara ofechy 5[g 31,14[Energle (kcal) 890)

Kesu orechy 15g 52,95 Bilkoviny (g) 29 Etlerg.e(kcal) 2100

andle 20[g 115,8|Tuky (g) ag| [Bilkoviny (g) 70,2]

Viagské ofechy 20[g 130, 7] [Tuky(g) 174
Espresso 57[mt 533 "

[Alpro, séjové migko 100[mL 406 Sacharidy (¢) 3257)
Pomelo 120[g 45,6)
3 50[g 41,5) DEN7
500[g 0 —— o -

rambory, vafene 250[g 105| Snidané Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) | CELKEM

arth Balance, originalni veganské maslo 5lg 35,71 Tofu 100[g 103,74|Energie (kcal) 410
Runfoed Tofu el e Kurkuma 5lg 9,78]Bilkoviny (g) 21
CELKEM Red Star, Nutritional Yeast 5g 30{Tuky () 2
Energie (kcal) 2148 Himaldjské siil 1,4[g 0|Sacharidy(g) 30|
Bilkoviny (g) 85 F—,

[fuky (@) 5671 Repkowj olej _ _ 14fg 120,45
[sacharidy (g) 207,4] Sriracha, palivd chilliomacka 5)g 6,04
Bilychléh 57| 139,64]
DEN4 |
[Snidans MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) [GELKEM _ —
['a! Nougat Bits 50[g 227|Energie (keal) 289| [Obéd Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM
Alpro, ovesny napoj 150]g 60 "’“:W‘"Y‘S) 41 |Domaci zeleninova polévka 200[ml 194,48 | Energie (kcal) 194
Kiva 237|g 2,37: uky (g) :; Hkoviny ] o
Tuky (8 3
Obsd D Energle (kcal) [CELKEM Sacharidy(g) 0
Brambory, varens 280[g 218,a[Energle (kcal) 477
KX 2[g o|Bilkoviny (g) 24
Earth Balance, origindlni veganské méslo 25l 50|Tuky () 20| |Veefe Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) | CELKEM
I%nlu,ud,T'v!u 100[g 43 [svickova 500[g 575,5|Energie (kcal) 635)
[S5jova omacka 5[g 2,82] — —
Repkowy ole] sle 40,15) [Alpro, s6jowy ndpoj 3,5% 100|ml 59,23 Bilkoviny (g) 3%
T Tuky (8) 15
Vetere Mno#stvi [Jednotka [Energie (kcal) [CELKEM "
Brambory, vatene 200]¢ 156[Energie (keal) 519 Sacharidy (g) 8
Earth Balance, originalni veganské maslo 25[g 50[Bikoviny (g) 25]
S 07]e ofTuky g) 291 [svatiny Mnosstyi [Jednotka [Energie (keal) [CELKEM
Hinova 309, - -

e Ruste e L ava 237|ml 2,57 Energie keal) 170
[Svaciny [MnoZstvi [Jednotka [Energie (kcal) [CELKEM Fanta 330ml 167,51 Bilkoviny (g) 0
Balkansky salats Cerstvym koriandrem 265[g 156,87 |Energle (kcal) 7a9) Tuly (g 0
Veganz, vegansky syr 75 210,75Bitkoviny (&) 7| '— o
Pomerant 250[g 123,14[Tuky (g) 38 Sacharidy (g) %
Capri-Sun népoj 177|mL 68,46 86|
Higgins & Pine, Vanini, hofka cokolada 62% 335[g 190,08] CELKEM
CELKEM Energie (kcal) 1409)

Energle (kcal) 2032 Bilkoviny (g) 63,5)
Bilkoviny (g) 60,1]

[Tuly (&) 79.9) Tuky () 398
[Sacharidy (g) 240,3] |Sacharidy (g) 187}




Prosinec

DEN 1 DENS5
idané MnoZstvi_[Jednotka |£""€'=(k=ﬂ“ Snidané Mnozstvi |Jednotka |Energie (kcal)
Kvdskovy chléb_ _ E 1361 IGvesna kase s ovocem 240[g 399,72
Lunter, mexicka 30|g | 46| —— —
Liena seminka 5lg 26,7
Obéd MnoZstvi |Jednotka |Energie (kcal) | |Kakaové boby 10/g 45,86
RyZe 163 250,41 [Voda 500]ml [
Coles, pecenyfalafel 100|g 198,75
Repkovy olej Slg 40,15] 4 obéd Mnozstvi [Jednotka |Energie (kcal)
Olivovy olej Sle 39,781 ITinter, rostlinna michana vejce s cibull 190[g 328,7
Brokolice 60le 2545 57y chigh 50 138
Rajce 50|g 9,61| [Dlychle g
[kava 237]mt 2,74 |Palivé paprikov omacka 5[g 0,52
Club-Mate 240[ml 75| [Sundhed, Kala Namak sl 1,25|g [
Red Star, Nutritional Yeast 5lg 18,75
VeZere MnoZstvi_|Jednotka |Energie (kcal)
JB"’:"’: ;gg 7?'203 2.0bad Mnozstvi [Jednotka |Energie (kcal)
ahody . —
[Para ofechy 2.50e 31,14 |BiY chiéb _ 140|g 372.4
Ryze Basmai Teolg 175.5| |Earth Balance, originalni veganské maslo 14[g 100
JeEné kroupy, suSené 50g 177| [Violife, originalni blok 20[g 54
\Whole Foods Market, Eervena co&ka, vegan 200|g 223,53| |Tempeh 40(g 76,8
Koriandr. 28lg 0.46) [56jova omacka 5|g 2,82
Hummus _ 281e ©64.86) Ticéva 237|ml 2,37
Rimsky salat 50|g 8.5
[Kohoutkova voda 700[mt o o—
IbiSkovy &aj 250(mt 5.37| |[Vetefe Mnozstvi [Jednotka |Energie (kcal)
Viloe, br ¥ napoj s 237[ml 110,4] [Alpro, ovesny napoj 3,5% 200]mt 118,47
Venchi, kakaovy prasek 15[g 58,05
CELKEM Dandies, veganské 15[g 49
E’,‘&’g'f “‘(”;“ 16762 Bramborové chipsy 56,58 297,45
ilkov 2
ey (g;'y o bopcorn 20[g 99,61
I @ 2718 Lotus, Biscoff ichové suSenky, vanilkové 33g 160
[ veganska cokolada, soleny karamel 16,5]g 86
DEN 2 Voda 500{ml 0
Snidané MnoZstvi_|Jednotka |Energie (kcal)
Kava __ _ _ _ _ 237|mlL 2,37 CELKEM
Ritter Sport, Hofka Eokolada s liskovymi ofechy 10|g 57,89
Alpro, ovesny napoj 3,5% 100[mL 88,85 E['e' € (kcal) 2426
Alpro, karamelovy dezert 125g 102,5| |Bilkoviny(g) 734
Tuky (2) 120,2
Ob&d Mnozstvi [Jednotka |Energie (kcal) idy (g) 242,3]
[Kohoutkova voda 500[mt [
e Baman Zooli “550] [ENe
Jotné ey SuEens ole Sa7.8] [Snidane_ MnoZstvi |Jednotka |Energie (kcal)
Coles, peceny falafel 100[g 198,75| |Cermycaj 237|ml 2,37
Brokolice 50 17| [Alpro, ovesny napoj 3,5 % 100[mt 29,62
Rajéata, konzervovana s0g 19,2| [Hruska, Nashi 150]g 43,71
Sit__ 2lg of |Voda 500[mt 0
Olivovy olej Sle 39781 [Kaki ovoce 200]g 117,6
Svaginy Mnozstvi [Jednotka |Energie (kcal) - —
By ohiéb ole 186,2| |Ob&d Mnozstvi [Jednotka |Energie (kcal)
Lunter, krémova zeleninova A 60[g 164,37| |/asminova ryze, susend 100|g 355,56
Zazvorovy Eaj 250[ml 40,57| [Zelend paprika 55]g 16,4
Bramborovy salat 100[g 78,63| [Mrkev 22 14,76
Mandle 10lg 57.9) jablko, bez slupky 40|g 25,92
Para ofechy 13,5|g 93,41 Z migko %0 7.5
Pekanové orechy 10[g 69,1 — 2 >
Boriviy 30lg 11| [Knorr, zeleninow bujén 5[g 7.5
Alpro, ovesny napoj 3,5% 200[mL 118,47 |Repkow olej 5lg 40,15
[Kakaowy pragek 10[g 27| [Tempeh, vareny 50]g 97,5
| S6jova omacka 5|g 2,82
CELKEM
Energle (keal) Svagina Mnozstvi [Jednotka |Energie (kcal)
Bilkoviny (g) — — —
Fuiy @ Lotus, Biscoff sandwichové suSenky, vanilkové__| 33g 160
I ) Mogu Mogu, napoj s Nata de Coco | 320[ml | 160
[
DEN 3 | | | VeEere Mnozstvi [Jednotka |Energie (kcal)
Snl’dané' [MnoZstvi [Jednotka |£nergle(k|:al) inova ryZe, suSend 100]g 355,56
Kokosové kuligky' | 15|g 80,01 Zpivo 330(ml 1353
Svagina MnoZstvi |Jednotka [Energie (keal) | [K&va 237|ml 2,87
Earth Balance, originalni veganské maslo 14|g 100]| |Voda 1000|ml 0
Sat 0.7g o| [zelend paprika 55 16,4
Bily chléb 100]g 266 [Mrkev 42[g 14,76
Voda 300[mt 9! [Jablko, bez slupky 40lg 25,92
Ob&d TMnoZstvi [Jednotka [Energie (keal) | [ nor. zeleninowy bujon Slg 7.5
Bramborovy salat | 400]g 314,54| [Repkow olej Slg 40,15
Tempeh, vareny 70]g 136,5
Svagina MnoZstvi |Jednotka [Energie (keal) | [SGjovéomécka 5[g 2,82
Rukola 70[e 17,5 é miéko 50]g 85,95
Rajce 50|g 9,61
Jablko, bez slupky 67|g 42,24
Tempeh ol T555| |CELKEM
S6jova omagka 10[e 5,63| |Energle (kcal) 1983
Watkins, uzena paprika 1,25|g 1,41| [Bilkoviny (g) 45
Tahina 14|g 89,25| |Tuky (g) 52,3
Citronova Stava 18|mL 5,28| [sacharidy (g) 319,5
Ibiskovy Eaj 1000[mtL 10
Vetere MnoZstvi [Jednotka |Energie (keal) | [DEN. e
Coles, pefenyiamiel Toolg 1o6,75| [Snidans nozstvi |Jednotka |Energie (kcal)
Linecké cukrovi 15[g 79.1| [Voda 500{ml 0
Bramborovy salat 120[g 164,21| [Kéva 237|ml 2,37
Veganska Eokolada, soleny karamel 40]g 215| [Ovesné viotky, suené 50g 189,5
[Alpro, ovesny napoj 1,8% 150|ml 66
:E”‘:IM(k 5 55 Vanilkovy extrakt 5] 12,48
ergie (keal — -
coriny (@) 5.1 ViaSské ofechy, drcené A%g 98,1
[Tuky () 73.4 Cukr 10g 38,9
| (g) 192,7
[ Ob&d MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal)
DEN 4 _ [ Téstoviny se syrovou omackou, veganské 512[g 531,37
Snidané M““";‘; ”l‘"“’“‘a |5“"g"“‘°;“37 Lunter, Tofu, uzené 160]ml | 214,4
m 37| Iz —
Emco, ovesné kokosové susenky 20]g | 200| |Repkowolej Slg [ 40,15
Ob&d MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) | |Svaéina [Mnozstvi [Jednotka [Energie (kcal)
Coles, peceny falatel 100]g 198,75 [Mogu Mogu, npojs Nata de Coco, Pina Colada | 320[mt 140
Bramborovy salat 200(g 314,54] [Eomy caj | 237]ml | 4,74
Brokolicova polévka 200|mL 77,72
Bily chiéb 60[g 159,6] — ——
Vetere Mnozstvi [Jednotka |Energie (kcal)
Vetere [MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) | |Zeleninowy wvar 75[ml 16,57
Bily chléb | 100[g 266| [Téstoviny 50|g 78,5
Gastro PaFizsky | 140(g | 387,5| |Bilychléb 100|g 266
_ Lunter, hummus 50]g 151,43
:va“.lna - Mnozstlvz . g-nnmk: Energle(k;;l)s . Mrkev 60]g 20,5
omeran: 57| = ——
Veganska Eokolad: Y Karamel 2_5|g 129| |Cervend paprika 67|g 23,92
Hrusky, Nashi T30lg 37.88| |Palivé paprikova omacka 5lg 0,52
[Kubikjahoda napoj 900[ml 114| [Voda 1000{ml 0
[voda 1000|mt o
CELKEM
CE”‘:IM(k 5 55 Energie (kcal) 1895
ergie (keal '— =
yiny () o Bilkoviny (g) 65,2
[Tuky (8) 77,4 Tuky (g) 67,2]
[ (® 238.9) Sacharidy (g) 2362




Priloha €. 2 — vzorové jidelnicky — respondent 6 (muz)

Kvéten

@ 1 | [DENS
forans Mnozstui [lednotica [Enere (kcal) I"EL"E"' I Snidang Mnozstui |Jenotka |Energie (kcal) [CELKEM
Rohlik 42[g 120,54|Energie (kcal) | 211,54 - -
[KrétiSunka vberova LEaCO 25g 23|Bilkoviny (g) 13,62| [Rohlk 84lg 241,08 |Energie (keal) | 377,77
[Eidam 45% 20]g 68| Tuky (g) 7,3| [Masl d 20g 107,69Bilkoviny (g) 9,23
Voda 500|ml |: idy (g) 24,7| (Espresso s mlékem 150{ml 29|Tuky (g) 14,34]
— Voda pitnd 500|ml idy (g) 56,45
Obéd MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
rajska omatka s hové 150]g 278 Energie (keal) 88| |— — .
HP Knedliky houskové 100[g 210 |Bilkoviny (g) F‘ Obéd Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM
Voda 500{ml 0|Tuky (g) 16,7| |Vepfowy wvar isty 150|ml 104,1|Energie (kcal) 855,8|
idy (g) %‘ HP Brambory pecené 110)g ilkoviny (g) 46,38
Svatina MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM STaZene Yeprove maso — 166i¢ 461 T”ky(g? 4230
Kriiti Sunka vyb&rova LEaCO 50[e Energie (kcal) | 423,08| |Zelenina erstvd okurka, salat) 100jg 22 (8) 69,01
Eidam 45% 40|g 136 [Bilkoviny (g) 27,24| |Voda pitna 500|ml 0
I_ ™
Rohiik 84lg 241,08[Tuky (g) 14,6/ Dzus j100% 150[ml 705
Caj neslazeny 400[mL 4 idy(g) 53,4] - ol 2500ml 0
Vetere Mnozstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Fusili t&stoviny 150(g 541,5|Energie (kcal) 834,95| [Svatina Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Raj¢ata 80lg 12|Bitkoviny (g) 53,87| [Povidlové tasticky s listového tésta 48g 171|Energie (kcal) 171
Paprika Cervena 75g 23,25 Tuky (g) 12,67 Bilkoviny (g) 24
Mrkev 50]g 10, idy (g) 128,47 -
Hollandia Selsky jogurt bity 50]g 31,5 Tuky (g) §)
|Eidam 30%t.v.s. 40[g 105,2 idy (g) 21
HP Kufeciprsa restovana 100[g 111
Voda s citronem 250]mt ° Vecere Mnofstvi [Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM
CELKEM Chléb pSenicno Zitny 50g 123,5|Energie (kcal) 1168,8]
Energie (kcal) 1957,57 Losos uzeny 100(g 162 |Bilkoviny (g) 44,35
Bilkoviny (g) 111,73 HP Vejce vafené 50[g 77,5(Tuky (g) 59,61
Tuky () 517@; Uzeny bok 50[g 295 idy (g) 80,79
() 265, Pagacik Skvarkowy 80)g 308,8
[DENZ I Caj neslazeny (ovocny, zeleny,bylinny) 300{ml 3
Snidang Mnozstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM pivo yKozel 11° 500[ml 199
Tvaroh mekky polotugny Mitko 150[g 175,5|Energie (keal) 405,9
Ovesné viogky 50|g 180,5 | Bilkoviny (g) 27,35
Jahodow diem 2le 7 2 Ty (@) ol CELKEN
Caj neslazeny 250[ml 2, idy(g) 54,68| |Energie (kcal) 2573,37|
Bilkoviny (g) 102,36,
Obéd MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM Tuky (@) 12231
HP Losos peceny 110[g 192,5|Energie (keal) 44,5 - 22795
HP RyZe varena 200[g 252 Bilkoviny (g) 32,74 ] G
Voda Eﬂ'ml 0[Tuky (g) 9,71]
idy (g 52| [DEN6
T Snidané Mnoistvi_|Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Svatina MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM - - -
Smetanovyjogurt borévka Florian 150[mL 15,1 |Energie (kcal) a299)] |20 — srajéatya bazalkou S0lg 1478 E'ferg'F(kcal) 554,08
Rohlik 20g 114,8[Bilkoviny (g) 7,07| |Rohlik 84lg 241 (8 16,81
Tuky (g) 1A,q Mandarinky 140(g 50,4(Tuky (g) 14,33
[ idy(g) AAJsl Daus brusinkovy 250[ml 115 idy (g) 96,64
Vecere Mnoizstvi [Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM | obEd Viozstut -
RyZe vaford 3508 241 [Energie (keal) 552 & InoZstvi_(Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Kufeci prsa restovana 100[g 111 [Bilkoviny (g) 28,4| |kufeci maso na kari se smetanou 150(g 256,5|Energie (kcal) 654,9
Voda 500[mt 0[Tuky (g) 3,9] |Ryze vafena 90|g 113,4/|Bilkoviny (g) 29,31
() 23 |parenica 50]g 170|Tuky (g) 29,06
CELKEM DZus brusinkovy 250|ml 115 idy (g) 69,9
Energie (kcal)
Bilkoviny (g) Svacina Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Tuky (g) o ;i Jable¢ny kolae 100[g 267|Energie (kcal) 370,2|
&) .42] Banan 120[g 103,2|Bilkoviny (g) 444
|DEN 3 | Tuky (g) 11,24]
Snidané Mnoistvi [Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM idy (g) 64,16}
Ovesné viotky 50|g 180,5|Energie (keal) 397
Med 5[e 16,3 Bilkoviny (g) 11,51| [—— - -
Jogurt Jogobella jahoda T00lg 97|m<y(g) 6.19 Vecgre Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) CELKFM
Banan 120]g 103,2[Sacharidy (g) 79,33| [Rohlik 84)g 241 (keal) 897,08
Maslo 40[g 137,6/Bilkoviny (g) 40,07
Obéd Mnostvi Jsednotka [Energie (kcal) [CELKEM | [kureci sunka vjbérova LEaCO 80[g 57,6(Tuky (g) 29,25
Kufeci stripsy smazené 150]g 358|Energie (keal) | 826,93 P - -
Brambory vafend 200)g Tos Ukoviny () 31.34] ovesrna kase se skofici 100(g (g) 118,28
Tatarska oméacka 30g 140,7[Tuky (g) 33,57 [Banan 308 258
Jablkovy kompot 150[g idy (g) 101,37| |Kakao - hotowy ndpoj 300|ml 213
Vetere MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM CELKEM
Chiéb pSenicno Zitny 70]g 72,9|Energie (kcal) 448, =
Zervé Original 56,7 Bilkoviny (g) 21,12| |Energie (kcal) 2476,26|
Sunka dusend 31,6 Tuky (g) 22,21| |Bilkoviny (g) 90,63
Rajcata cherry 1 idy(g) 20.86| [Tuky (g) 83,88
Vajecna omeleta 172 -
Voda 0 Sacharidy (g) 348,98
CELKEM DEN 7
Energie (kcal) Snidané Mnoistvi |lednotka |Energie (kcal) |CELKEM
:":‘"""V‘g’ 5 ovesné kase se skofici 100[g 222[Energie (kcal) 325,2]
u o) g Banan 120]g 103,2{Bilkoviny (¢) 9.4
(g) R
Voda 500|ml 0|Tuky (g) 6,24
[DENG I idy (g) 58,16
Snidang MnoZstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
ovesna kase se skofici 60[g 133,2|Energie (keal) 133.2| [— — —
Voda pitnd 250|mt o [Bitkoviny (g) 28 Obéd Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Fma yEa) 200|ml 0[Tuky (g) 3,6| |Moravské uzené maso 100(g 240,2 |Energie (kcal) 446,37
idy (g) 19,2| |Brambory nové vaiené 150(g 147,17|Bilkoviny (g) 19,9)
a cibulka 10(g 59(Tuky (g) 25,48
Obéd Mnozstvi [Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM - 3817
Spagety bolonské 250[g 528,3|Energie (kcal) 528,3 &) '
Voda 500ml Qlﬂ_ilknviny(g) 16,49
[Tuky () 21,93| |Svagina Mnozstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
[ idy (g 72,11} [jableény kolaé 100[g 267|Energie (kcal) 370,2|
Svatina MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM Bandn 120)g 103,2|Bilkoviny (g) 4,44
Vanotka kupovana 80[g 90,4|Energie (kcal) 342,2 Tuky (g) 11,24
Pomerané 140[g 51,8|Bilkoviny (g) 7,02 idy (g) 64,16
Tuky () e,g
I (e) 64.04] Iyegete Mnozstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
VeZore Mnoistvi [Jednotka [Energie (kcal) [CELKEM Polévka s uzenym masem a bramborami 300|ml 165|Energie (kcal) 518,
Recké Bifteki 240,74 [Energie (kcal) 278,54| |Pastika 80| 204,8|Bilkoviny (g) 22,2
Tzatziki 33,9|Bilkoviny (g) Chiéb p3enicno zitny 60[g 148,2[Tuky (g) 27,42]
Ledovy salat 3,9[Tuky (g) n
Voda pitna idy(g) 3,75 [Voda 250|ml (8 40,44
Frinkor G2l o
CELKEM
CELKEM ] Energie (kcal) 1659,77
Energie (kcal) 1282,24] Bilkoviny (g) 55,98
Bilkoviny (g) 51,34] :
Tuky () 53,15 Tuky (g) 70,38
idy(g) 159,1 idy (g) 200,93




Cervenec

Iﬁl B MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM DENS
nidang InoZstvi [Jednotka |Energie (kca —— T -
Povidlové tasticky s listového tésta 28)g 171|Energie (keal) 2a1,5| [Shidané MnoZstvi |Jednotka |Energie (kcal) | CELKE
Dzus pomerancovy 100% 150[mL 70,5|Bilkoviny (g) 3.4| |Cel 8 é vlotky 100(g 371|Energie (kcal 726,1
e 72| [MadetajihoSeské miéko polotucné 100]ml ilkoviny (¢) | 24,93
[ Jogurt selsky bilyHollandia 100|g 66|Tuky (g) 31,7
Obgd MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM v -
Kufeci stehno peéené 150(g 210,44 |Energie (kcal) 742,46 Hru}noye)ﬂno 70/g 42 ] 84,28
Brambory varené 560]g |Bilkoviny (g) 48,61| |Vla$ské ofechy 30/g 2004
Zelenina mrazena - mrkev, kukufice, hrasek 60]g 36 Tuky (g) 7.97)
Dzusjablecny 100[mt 42, i 137,72| — — -
B Teo]mt 5 & Obed MnoZstvi Jednotka |Energie (kcal) |CELKE
| d kade 300|g 301,13|Energie (kcal 596,36
Svatina MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM — r
Jablko 200[g 107|Energie (kcal) Toy] |Kufeciizek prirodni 100jg (g 23,47
Bilkoviny (g) 0.4] [Polévka rajska 250{ml 115,23|Tuky (8) 219
Tuky (g) 0,8 i
ISacherdy(a] o @] s
Vegere Mnozstvi [Jednotka |Energie (kcal) |[CELKEM o P .
Nejoe michan 200l 39| Energie (call o147 Vecfzre _ _ Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKF _
[Stanina anglicka 758 297,75 Bilkoviny (g) 21,77] |Chlébtoustovy celozmny 120/g 324|E 700,2
gipﬂkka E‘Elr):e"-ji %g 16;112!“"‘!/ (e) :322 Sunka nejwi jakosti LEaCO 100(g i ] 56,44
urka salatova X -
Ghiéh Toole 2] = > [Eidamsyr30% 100g 255 Tuky (g 2,76
Kecup 20[g 21 idy(@) | 57,3
CELKEM |
Energie (kcal) 1982,43)
Bilkoviny (g) 94,18 CELKEM
B e Energe (kcal) 202266
Bilkoviny (g) 104,84]
[DEn 2 [
Snidane MnoZstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM Tuky(g? 7836
Rohlik 60g 172,2|Energie (kcal) 549,4] (g) 227,71
Debrecinska peceng 60]g 162,6|Bilkoviny (g) 29,14
Gouda 30% 40(g 96| Tuky (g) 29,04
Rama 10(g 7 idy (g) 44,37 DEN 6
Pomerancovy dzus 100[mt 43 Snidané Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Voda pitna 150[mt 0 o 20 292 8| Enersie (keal 5720
Obéd Mnozstvi_[Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM Maslo 20(g 150, (8) 9,88
Salatts jarni B 784|Energie (kcal) 1168 —
Voda pitna 250]ml o[Bitkoviny (g) 2o| |'2hodoy drem 50lg 129 Tuky (g 183
Zrmzlina jahodova 200]g 384 Tuky (g) 28] idy (g) 91,54,
| idy (g) 206,05
VeEere MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM Obéd Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Chiéb psenicno zitny 100|g 247|Energie (kcal) 599| [Ryzed 200/g e (keal 718
Leerdammer 45% 50|g 180|Bilkoviny (g) 21,1] —
Debrecinka kureci 100]g 136 Tuky (g) 22.3] |L 100g 1 (8 34,17
Rajcata 100[g idy (g) 59,85| [Fazolkyzelené dusené 100|g 115(Tuky (g) 25,11
Okurky salatové 200[g 20 iy (@ .98
CELKEM
E;‘;ﬂfn‘;‘(ﬁg";" 2352'2 Svatina Mnozstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Tuky (2) 79,34 Hollandia Selskyjogurt bily 2008 1 e (keal 354
idy 8) 027 Piskoty 60Jg (] 131
[DENS I Tuky (g) 10,2
Snidang MnoZstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM idy (g) 514
Pohankova kase s pekanovymi orechy e5[g 263,9|Energie (kcal) 11,1
Banan 120g 97,2[Bilkoviny (g) 9,94
DZus pomeranéovy 100[mt 50| Tuky (g) 5,58| |Velefe Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
[Voda pitna 150ml idy(g) 82,01 [orz 20/g 292 8|Enereie (keal 908,08
Ob&d Mnozstvi [Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM Maslo 20(g 150, (8) 59,39
Kufeci prsa restovana 140|g 155,4|Energie (keal) | 609,42| [
Brambory vaiené 560|g 454,02 |Bilkoviny (g) 39,77 E'damao?" - 100/ 23 TUky@ 4367
Voda pitna 300]mt 0|Tuky (g) 5.17| |Sunkadusend 100[g (8 70,12
T -
@ | 120.7] [pqjce 80]g 15,2
Svacina MnoZstvi [Jednotka | Energie (kcal) |CELKEM Paprika zlutd 100jg 28,68
Kava- espresso 100[mt 2|Energie (kcal) 378,8]
Madeta jihoceské miéko polotucné 30[ml 13,8[Bilkoviny (g) 8.26|
Vanocka kupovana 100[g 363 | Tuky (g) 10,75 CELKEM
[ idy (g) 62,64 |Energie (kcal) 2552,28)
Vetere MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) CELKEM Bilkoviny (¢) 116,54
Mozzarella 150|g 21,5|Energie (kcal) 892,25 |Tuky(g) 97,28
Rajcata 200]g itkoviny (g) 41,1
Olej olivovy 20[g 180 Tuky (g) 54,98 ] 302,04
Bazalka cerstva 25(g 11, idy(g) 67,18
Bageta celozrnna 100[g 247 DEN7
Voda pitna 250]mt 0
E— - Snidang Mnoistvi |Jednotka |Energie (Kcal) |CELKEM
CELKEM Houska kaiserka 120(g 302,4|Energie (kal 7098
|E_nerge (kcal) 2291,57 Maso 30je 2256 Bilkoviny (g 2.5
Bilkoviny (g) 99,07 ]
Tuky (g) 76,48, Syr Cottage 1808 181,8{Tuky (g) 34,26
(2) 332,53 idy (g) 69,3
|DEN 4 ___
Snidang MnoZstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM Obad Mnozstvi |lednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Kase 60[g 61,2|Energie (kcal) 263,4| f——— - -
Banan 120|g 97,2|Bilkoviny (g) 3,78 |Téstovinyvarené 2008 265, k 653,77
Rozinky sultanky 30lg 105 Tuky (g) sig; {timaso pec: 100(g 187|Bilkoviny (g) 52,03
= 1 [cibue 50)g 16,5 Tuky (g 17,5
|obeéa MnozZstvi [Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM Paprika Cervena 100[g 31 idy (g) 63,93
Lasagne 250[g (kcal) 866 Bosnok 2 2
Dzus jablecny 100[mt iny (g) 28| [LESNE 8 !
Voda pitna 200|mt 0|Tuky (g) 41,8| |Vejceslepici 55/g 83,05/
Zmrzlinajahodova 200[g (2) 58| [oomna 12% Wk Solmt 585
Svatina MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Smetanow jogurt bordvka Florian 130]g 166,42 Energie (keal) | 465,62] |ogere Mnozsti |lednatka |Energie (kcal) |CELKEM
Banan 120[g 97,2|Bilkoviny (g) 83 Fra— io(keal
Cornflakes 50g 160[Tuky (g) 11,21| |LuCinalinie 100/g 512
idy (g) 88,36] [Chlg 150(g (g 24
Vetere MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM Hlévkovy salét 50(g 7| Tuky (8) 12,08
Tortilla s kurecim masem 300[g Energie (kcal) 511,9) idy (g) 78,63
Cocacola 330[ml 141,9Bilkoviny (g) 34
Tuky (g) 10|
idy (g) 67,65| |CELKEM
SELKEM T Energie (kcal) 1875,57
Energie (kcal) 2104,9_2| Bilkoviny (g) 106,97
'ﬂ"""‘"ﬂg’ 74,98 Tuky(g) 63,88
Tuky (g) 65,02
| idy (g) 313,68 () 211,86




ﬁij en

EN 1 DEN5 |
Snidané Mnoistvi _|Jednotka |Energie (kcal) ICELKEM n = - n .
ovesna kase se skoficl 100[g 222|Energie (kcal) 325,2| |Shidané Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Banan 120[g 10: i ilkoviny (g) 9.44| |Bagetka mala 120|g 276|Energie (kcal) 594,35
Voda 500[ml 0|Tuky (g) 6,24] ’ =
[Sacharidy(@) | 5e.e| [MoSl0___ %|g 7] 10,45,
Jahodovy dzem 55|g 130,35|Tuky (g) 22,29
Obéd MnoZstvi_|Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM i (g) 89,57
KkuFeci maso na Kari se 150]g 256, ergie (kcal) 654,9 2
RyZe vafena 90g 113,4[Bilkoviny (g) 29,31
Parenica 50[g 170 Tuky (g) 29,06| (Obéd Mnoistvi [Jednotka [Energie (kcal) [CELKEM
baus 250lmt 1 & 892 [Eotkana kyselo 250|g 415|Energie (kcal) 745,2
Sva&ina MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM Moravské uzené 130|g 330,2|Bilkoviny (g) 54,21]
Jablko 200(g 107|Energie (kcal) 231
Hruska 200]g 124]Bilkoviny (g) 1,34] Tuky (g) 31,38
|Tuky (g) 1,38 idy(g) 61,88
| idy (g) 47,6
VeZere MnoZstvi_[Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM Svacina Zstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Polévka s uzenym masem a bramb 300|{mL 165|Energie (kcal) 518 Jablko 300 g 170 Energe(kcal) 170
Pastika 80|g 204, il iny (8) 22,2 I -
Chléb psenicno zitny. 60g 148,2|Tuky (g) 27,42 (g) 1,12
Voda 250[mt idy (g) 40,44 Tuky (g) 12
CELKEM i (g) 38
Energie (kcal) 1729,1
T"&“’;’;‘V‘g’ 6:425; Veteie Mnozstvi [Jednotka [Energie (kcal) [CELKEM
uky 3
idy (g) 216,1 Ryze vafend 350|g 441 |Energie (kcal) 552
Kufeci prsa restovana 100|g 111|Bilkoviny(g) 28,4/
DEN 2
I?idané Zstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM Voda 500|ml 0{Tuky (g) 39
Smetanovyjogurt bortivka Florian 130[g 136,43!§nergie(kcal) 463,62 idy(g) 93
Banan 120[g 97.2|Bilkoviny (g) 8,3
Corn flakes 50|g IBUITuky(g) 11,21
| idy (g) 88,36| |CELKEM
Obéd MnoZstvi_|Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM EPerﬂe(kcal) 2061'55
Polévka s uzenym masem a bramb| 300]mL 165|Energie (kcal) 518 (g) 94,18
Pastika 80|g 204,8|Bilkoviny (g) 22,2 Tuky (g) 58,77
Chléb psenicno zitny 60|g 148,2[Tuky (g) 27,42 ~ .
Voda 250[ml | idy (g) 40,44 (g) 282,45
Svaéina MnoZstvi_|Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM |
Salat mrkvowy 300|g 120|Energie (kcal) 120 DEN6
ilkoviny (g) 2,1| |Snidané Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Tuly (€) 03] [Rohlik 42|g 120,54|Energie (kcal) | 211,54
(8) 28,2 — — —
Kriti Sunka vbérové LEaCO 25(g 23|Bilkoviny (g) 13,62
\:éeie _ MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) |cELK|_zM Eidam 45% 20[g 68|Tuky (g) 73
izza Margherita 300(g 864|Energie (kcal) 1005,9 -
Coca Cola 330[mt 141,9|Bilkoviny (g) 30,9 |Voda 500|ml (8) 24,7
!Tuky(g) 318
&) 124559 [oned MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
CELKEM Tortilla s kufecim masem 300|g 370|Energie (kcal) 511,9]
Energie (kcal) 7 "
Ioirainy Coca cola 330|ml 141, (8 34
Tuky (g) Tuky (g) 10
idy (g) idy(g) 67,65,
[DEn
Snidang MnoZstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM Vecefe Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
T h polotuény 163,5|E ie (kcal) 545,7 ) )
B\::;n Py EE § v nowiel \:) 28,67| |RVZe vafend 350(g 441|Energie (kcal) 552
Piskoty 75[g 285[Tuky (g) 10,29] |Kufeci prsa restovand 100(g 111Bilkoviny (g) 28,4
&) | 87.99 lvoda 500|ml 0|Tuky (g) 39
Ob&d Zstvi_[Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM idy(g) 93
Spagety bolonské 250|g 528,3|Energie (kcal) 528,3
Voda 500|ml ilkoviny (g) 16,49
[Tuky (2) 21,93| |CELKEM
[ idy (g) 72,11} |Energie (kcal) 1275,44
Svacina MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM itkoviny (g) 76,02
i 200|g 98|Energie (kcal) 98 Tuky (g) 21‘2
ilkoviny (g) 1,4] "
[ruky () 06 (g) 185,35
| idy (g) 20,2
Vecere Mnozstvi_[Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM DEFU — — - |
Omeleta vajeéna 158[g 279,14 Energie (kcal) 753,64] |Snidané Mnoistvi_|Jednotka |Energie (kcal) |CE|-KEM
[Stanina angticka 50(g 198,5|Bitkoviny (g) 33,9 Y jogurt vanilka Florian 130g 186,42|Energie (kcal) | 463,62
Bagetka mala 120|g 276|Tuky (g) 43,49 - r ry
T idy (&) 59,4] |Banan 120(g 97,2|Bilkoviny (g) 8,3
Corn flakes 50|g 180/ Tuky (g) 11,21
CELKEM .
Energie (kcal) 1925,64] (8) 88,36
'W 80,46
[Tukoy (&) = Te51 Obéd MnoZstvi [Jednotka [Energie (kcal) [CELKEM
I: . Losos peceny 130(g 227,5|Energie (kcal) 767,5]
DEN 4 Brambory pecené 300|g 5 ilkoviny (g) 39,92
Snidané Mnoistvi_|Jednotka |Energie (kcal) ICELKEM
Bagetka mala 120[g 276|Energie (kcal) 594,35 Tuky (g) 39,33
Maslo 25|g 188 |Bilkoviny (g) 10,45 idy(g) 63,3
JahodovydZem 55|g 130,35 Tuky (g) 22,29
| idy (g) 89,57 —
Svacina MnozZstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Obéd MnoZstvi_[Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM v
Brambory vafené 280|g 227,01 |Energie (kcal) 672,01 Rohiik 80g 2298 El}erﬂ?(kcal) 440
Smazeny 3 100[g 4£|B|'lkwiny(g) 31,3| |Eidam 30% 80(g 210,4Bilkoviny (g) 32,08
Okurka salatova 50[g 7|Tuky (8) 22,93
1 aviE 5405 Tuky (g? 5 i?i;
Svadina MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM
Vi jahoda Flori X i ,62 v > n .
:':ni:"wy'“g"ma 0ch Ploran igﬁi IBZ;EIE'TE'E'.E“(;T" 453;3 Vetefe MnoZstvi [Jednotka [Energie (kcal) [CELKEM
Corn flakes 50[g IBU!Tuky(g) 11,21| [Brambory pecené 300|g 540|Energie (kcal) 972
£ 88361 'Hermelin grilovany 120(g 432|Bilkoviny (g) 25,74,
Vecere MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM Tuky (g8) 68,28
Chléb toustovy celozrnny 120|g 324|Energie (kcal) 700,2 i (g) 63,66
Sunka 100]g ilkoviny (g) 56,44 -
[Eidam syr 30 % 100|g 255|Tuky(g) 24,76
Kecup 20[g 21,2[Sacharidy (g) 57,36 [CELKEM
CELKEM Energie (kcal) 2643,12
ergie (kcal) 2430,18] Bilkoviny (g) 106,04
koviny (g) 106,49
Ev(g) 81,19| Tuky (g) 133,94
| idy (g) 330,24| idy(g) 262,44




Prosinec

DEN 1
Snidang Mnozstvi [Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM DE,"I,S ~ " "
Vanotka domaci 130[g 551,s|5nergie (kcal) 561,6 Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
|TB$(;:;;‘Y(E) _238) |Chiéb Sumava 120[g 292,8|Energie (kcal) 648,8
i idy@@ | 79.04] |Maslo 30[g 225,6|Bilkoviny (g) 9,96
Obéd Mnozstvi_[Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM Med 40¢ 130,4|Tuky () 26,52
Rizoto s masem a zeleninou 300[g 621 ;r:rgi_e (k(ca)l) 2552; Sacharidy (g) 93,2
itkoviny (g] X
Tuky (g) 25,8
1 n < T
(g) 735! |Obéd Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Svatina MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM Chléb Sumava 120|g 292,8|Energie (kcal) 641,8
Linecké cukrovi 30g 126,3| Energie (kcal) 303.8| [V : o
o ool 1777'3?&'0‘:?"‘,; o2e| | VeiCE Michand 200|g 330|Bilkoviny (g) 35,35
[Tuky () 11,21} |Rajce
I e = j 100|g 19(Tuky (g) 25,57
Sacharidy (g) 67,24
Vetere MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Kufecifizek smazeny 130[g 403|£nergie(kcal) 853 — S
Brambory pegené 250[g 450|Bilkoviny (g) 34,22| |VeCefe Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
E 7 ‘;ZZ: Tortilla s kufecim masem 600|g 740|Energie (kcal) 740
Bilkoviny (g) 68
2339,4) Tuky (g) 20
Bilkoviny (g) 79,06] Sacharidy (g) 66
Tuky (g) 109,89
idy (2) 263,16
DENZ T T CELKEM
Snidané _ Mnozstvi_|Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM Energie (kcal) 2030,6
Vanotka domact 130[g 551,s|5nergie (keal) 739.1 Bilkoviny (g) 1331
Kakao 250[ml 177,5|Bilkoviny (g) 17.36 ,
| Tuky (g) 30,09
| idy (g) 103,04 TUkY(g?‘ (g) zzg’ii
Ob&d MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM - -
Kufecifizek smazeny 150[¢ 465 |Energie (kcal) 511
;kurka salatova 100[g 14IB|’lkoviny(g) 35,52| |DEN6
ajce 100 19[Tuk 27,94 [ — -
e Toole e T 5 Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) [CELKEM
Svaéina Mnozstvi [Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM Vénocka domdc 130j¢ 5616 Eljerg?(kcal) 7391
Mandarinka 200[g 98|£nergie (kcal) 98| |Kakao 250{ml 177,5/|Bilkoviny (g) 17,36
Bilkoviny (g) 14
Tuk 30,09
!Tuky(g! 0,6 y(g)'
(g) 20,2 Sacharidy (g) 103,04
Veefe Mnozstvi [Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
SmaZend treska 160lg 3°9|E"e'€ie (keal) 645.8| |Syatina Mnoistvi [Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
RyZe vafena 250[g 315|Bilkoviny (g) 28,14 —— n
Rajce 120[g 22,8Tuky (8) 12,25| [Vanocni cukrovi 100|g 538|Energie (kcal) 538
|sacharidy(g) [ _05.12 Bilkoviny (g) 2
CELKEM Tuky (g) 34
Energie (keal 1993,9! "
[Bikoviny ) Sacharidy (g) 56
Tuky (2) 72.88
idy (g) 248,66 — ——— -
Vecefe Mnoistvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
DEN3 ” -
Snidané Mnozstvi_|Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM Polévkarybi 250|ml 97,5|Energie (kcal) 111223
Tvaroh polotugny 150[g 163,5|Energie (kcal) 594,7| (Salatbramborowy 200|g 422|Bilkoviny (g) 40,81
Bandn 120[g 97,2|Bilkoviny (g) 2937 [ ek smageny
X 5le ZBS!Tuky(g! To.s0| |Kufecifizeksmazeny 130|g 403|Tuky (g) 72,44
Mandarinka 100jg (g) 97.16! |Jablko 50[g 28,33|Sacharidy (g) 76,38
Ob&d MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM Vanocni cukrovi 30(g 161,4
Kufe pegené 150[g 274,5|Energie (kcal) | 514,51
Seans 23
Okurka 100[g 13| Tuky (g) 12,14| |CELKEM
I oy (e) 2078 Energie (kcal) 2389,33
Svatina MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM ilkovi
Linecké cukrovi 30[g L 126,3| Energie (kcal) 3038 :Il:o;m;y(g) 122’;;
Kakao 250[ml 177,5|Bilkoviny (g) 9,08| |Tuky (g] 5
| Tuky (g) 11,21 i 235 42
i @ [ ssar y(g) s
Vegere MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Kufe pecené _ 150[¢ F 274,5|55|ergie (cay | sowsi| [DEN7
Bramboryvafené 280lg 227'°1|TB$‘;;’;;‘V(€) ﬁ"gj Obéd MnoZstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
[ idy (g) 58.05| |Salatbramborovy 200(g 422|Energie (kcal) 602,7
S Kapr peceny 130|g 180,7 [Bilkoviny (g) 22,91
Energie (kcal) 1014,52 Tuky (g) 45,79
ilkovi 138,43 -
Tuky (g) - 45,88 Sacharidy (g) 25,95
idy (2) 255,24
DENZ Svadina Mnoistvi [Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
Snidand MnoZstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM i .
Omeleta vajetna 158 ge notk [Energe 2;;,14l§nergie (kcal) | 75364 Véno€ni cukrovi 100/ 538 Energie (kcal) 970
Slanina anglicka 50g 198,5|Bilkoviny (g) 33,9| |Vanocka doméci 100 432|Bilkovin 9,2
Bagetka mala 120[g 276 Tuky (g) 43,49 g Tuky (g)y(g) 533
| idy (g) 59,4 s
Ob&d MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM Sacharidy (g) 1168
Bramborovy salat 250[g 527,5|Energie (kcal) 9655
100t T 2975 |Veteie MnoZstvi |Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM
[ idy (g) 65| [Veka na chlebicky 120(g 336|Energie (kcal) | 1001,95
Svagina Mnozstvi [Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM Maslo 30|g 2256 B“kwi"y(g) 58,97
Mandarinka 200[g gngergi_e (keal) 98| [Eidam30% 100(g 263|Tuky () 50,69
Bilkoviny (g) 14| |z -
[Tuky (2) 0.6] |Sunka 100|g 158|Sacharidy (g) 76,17
1 idy(g) 2021 10kurka salétové 50(g 7
VeEefe MnoZstvi [Jednotka |Energie (kcal) |CELKEM Rajce 65(g 12,35
zeny 125[g 547.5|Energie (kcal) 855.3
Kecup 30[g 31,e|73|'lkoviny(g) 41,79
Bagetka mald 120[g 275!Tuky(g) 28,94| |CELKEM
' e L1099 g e e (keal) 2574,65
ner, ,
CELKEM flkovi
Energie (kcal) 2672,44] Bllkovmy(g) 91,08
|Bitkoviny (g) 106,84 Tuky (g) 149,78
Tuky (g) 138,78 P
T —— y(g) 218,92




Priloha ¢. 3 — dotaznik
Osoba, ktera tento dotaznik vyplni souhlasi s tim, Ze uvedena data budou anonymizo-
vana a pouzita pro ucely diplomové prace s ndzvem Vyhodnoceni stravovacich navykii

a prijmu energie a vybranych zivin u vysokoskolskych studentii.

1) Pohlavi
Oznacte jen jednu mozZnost.
a. Muz
b. Zcna
2) Vek
__Text strucné odpovédi__
3) Hmotnost (kg)
__Text strucné odpovédi__
4) Vyska (cm)
__Text strucné odpovédi__
5) Kde pfi studiu bydlite?
a. Kolej
b. Studentsky byt
c. Spole¢né s rodici
d. U ptibuznych
S pfitelkyni/pritelem
f.  Vlastni byt
6) Jakou formou se nejcastéji stravujete?
a. Doma
b. Na koleji/byté
c. V menze
d. 'V restauraci
e. Pfipravené jidlo z domova
7) Kolikrat denné se stravujete?
a. 2xaméné
b. 3xdenné
c. 4xdenné
d. 5x denné avice
8) Stravujete se v menze?
a. Ano
b. Ne
9) Pokud ano, jak Casto?
a. Denn¢

b. 1xaz3x tydné




c. 1x mésicné
d. Nikdy
10) Drzite n€jakou specialni dietu? (napt. s omezenim lepku pfi celiakii, s omezenim laktézy, pfi alergii

na bilkovinu kravského mléka)

a. Ano
b. Ne
11) Pokud ano, jakou?
a. Bezlepkova
b. Intolerance lakt6zy
c. Alergie na bilkovinu kravského ml¢ka
d. Fenylketonurie
e. Diabeticka
f. Bezezbytkova
g __Jjina__
12) Stravujete se ve fastfoodech?
a. Ano
b. Ne

13) Pokud ano, jak Casto?
a. Denn¢
b. 1xaz3x tydné
c. 1x mésicné
d. Nikdy

14) Jak Casto snidate?
a. Denn¢
b. 1xaz3x tydné

c. 1x mesi¢né

d. Nikdy
15) Jak Casto obédvate?
a. Denn¢

b. 1xaz3x tydné
c. Ix mésicné
d. Nikdy
16) Jak Casto vecefite?
a. Denn¢
b. 1xaz3x tydné
c. Ix mésicné
d. Nikdy
17) Jak Casto konzumujete ovoce a zeleninu?
a. 4-6xdenné

b. 2-3xdenné




c. 1-2xdenné

d. 2-4xtydn¢
1x tydné

f. 3 -5xmésicn¢

g. 1-2xmésicné
h. Vibec
18) Jak Casto konzumujete mléko a mlécné vyrobky?

a. 4-6xdenné
b. 2-3xdenné
c. 1-2xdenné
d. 2-4xtydn¢

e. Ixtydn¢

f. 3 -5xmésicn¢

g. 1-2xmésicné
h.  Viibec
19) Frekvence konzumace potravin
Matice otdazek. Moznosti:
e Denné
e  4xaZ 6x tydné
o IxaZ 3x tydné
o Obcas

Hovézi maso

IS

Veptové maso

c. Driibezi maso
d. Masné vyrobky
e. Vejce

f. Ryby

g. LuSteniny

h. Brambory

[

Bil¢ pecivo
j-  Celozrnné pecivo
k. Obiloviny a vyrobky z nich (T¢stoviny, kuskus, bulgur, kukufice, ryze, oves, jeCmen,
pseudocerealie, knedliky)
1. Ofechy
m. Rostlinné oleje, margariny
n. Maslo, sadlo
o. Sladké lahudky, med
20) Pitny rezim

Matice otdzek. Moznosti:




e  Piju casto

e Piju méné casto

o Nepiju vithec

a.

b.

c
d.

o

F oo

[

Caj

Mineralni voda
Kohoutkova voda
Balen4 stolni voda
Limonady

Ovocné stavy
Zeleninové Stavy
Ovocné sirupy
Energetické napoje
Kava

Obilnd kava
Kakao

Alkohol




Ptiloha ¢. 4 — BMI respondentu dotazniku

Respondent|Hmotnost (kg Vy3ka (cm)[BMI__[R dent]Hmotnost (kgVySka (cm)[BMI R H (kg]Vy3ka (cm)[BMI _[Respondent[Hmotnost (kg] Vyka (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|58. 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 tnost (kg)Vyska (cm)BMI  |R | tnost (kg)Vyska (cm)BMI |R (kg) VySka (cm)|BMI  [Respondent|Hmotnost (kg) VySka (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




