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Anotace

Bakalarska prace je zamétena na problematiku stravovani vysokoskolskych studentti a vlivem
sacharidt a rychlych obéerstveni na jejich zdravi. Setfenim u 225 vysokoskolaki bylo zjisténo,
7ze 69,3 % studentd zacind svlij den snidani, zatimco 30,7 % studentii snidani vynechava.,
pravidelny stravovaci rezim dodrzuje 20,9 % studentd. 71,1 % se stravuje 3—4x b&hem dne,
pouhych 8 % sni jedno az dvé jidla denné, 45,8 % studentii se neobejde bez sladkosti, 64,4 %
studentt si jidlo pfipravuje doma, 22,2 % vyuziva ke stravovani Skolni jidelnu nebo menzu
a 13,3 % studentii navstévuju bufety nebo fast foody, 64 % studentti pije alkohol ptilezitostné,
28,9 % alkohol pozije vicekrat nez jednou tydné. Dale bakalaiska prace vyhodnocuje pohled
vysokoskolskych studentii na vlastni stravovaci navyky, pitny reZim a zkouma jejich piehled

0 zdravé strave.

Klicova slova

student, cukr, vyziva, stravovaci navyky, zdravi, sacharidy, tuky

Annotation

Graduation work is devoted to the nutrition problematics of university students related
to influence of carbohydrates and fast foods to their health. 225 students participate in research
to show statistics associated with their nutrition habits. 69,3 % students starts day with breakfast
while 30,7 % students skips breakfast. Regular eating regime follow only 20,9 % of students.
71,1 % students is eating 3 - 4x per day, only 8 % eats one or two meals per day. From all
students involved in research 45,8 % stated that they can’t imagine diet without sweets. 64,4 %
students is preparing food at home, 22,2 % is using school cafeteria and 13,3 % is visiting
buffets and fast foods on a daily basis. 64 % students drink alcohol occasionally, 28,9 % drinks
alcohol more than once per week. Further thesis evaluates perspective of university students

on eating habits, drinking regime and their knowledge of what belongs to healthy diet.
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UvoD

Vyziva, jedno z nejvice diskutovanych témat v dnesni dobé. Mnoho lidi fesi, co jist, kdy jist,
a jak moc jist. VSude kolem se mnoho lidi setkdvé s riiznymi reklamami, kde se propaguji
zdravé potraviny, rizné diety a suplementy, které slibuji ubytek vahy. Je ale nutno podotknout,
ze se vSe netoCi kolem hubnuti. Nejdulezitéjsi je zdrava a vyvazena strava, diky které je télo
zdravé a bonusem je potom i hubnuti. V dnes$ni dob¢ se vyZziva neustale posouva kupiedu.
Védci, I€kati 1 vyzivovi specialisti pfichazeji stale s né¢im novym a mnoho lidi mize byt
zmatenych a nevi, co a jak je spravné. Avsak co se tyCe vysokoskolskych studentti, vétSina
se Casto nezajima o spravnou vyzivu a o to, jaké potraviny konzumuji. Mnoho z nich své
potieby fesi pomoci hotovych instantnich jidel ze supermarketti, vysoce sacharidovymi jidly
S prehnanym mnozstvim cukru, dale navstévami rychlych obcerstveni, kde konzumuji
potraviny s vysokym obsahem soli a nezdravych tukd a nesmi tu chybét také vysoké mnozstvi
alkoholu. Ptitom si neuvédomuji, ze je vyziva, obzvlast v mladém véku velmi dulezita.
Od toho, jaka je strava studenti se miizou odvijet také zdravotni problémy, kterymi v budoucnu
mohou trpét. At uz se jednd o obezitu, chronickd onemocnéni nebo srde¢ni choroby.
Avsak studentti, ktefi se zajimaji o spravnou vyzivu dle dotaznikového vyzkumu ptibyva.
Lidské télo je velmi chytré a je dilezité se o n¢j starat nejlépe, jak je to mozné a to tak, ze jsou
mu dodavany potraviny s obsahem vitamini a mineralt, které jsou zdravi prospésné, ale nesmi

tu chybét také psychicka pohoda a péce.

Cilem bakalarské prace bylo uskute¢néni priizkumu stravovacich navykt u vysokoskolskych

studentu.



I. TEORETICKA CAST



1 VYZIVA V ZIVOTE CLOVEKA

Vyziva v zivoté clovéka je nejdilezitéjsim faktorem zivotniho stylu a ma pro né€j velmi velky
vyznam pro celkovy zdravotni stav uz od poceti. To, jak kvalitni a vyzivné potraviny
bude ¢lovék konzumovat se bude odvijet na funkci vSech organi, kosti a rastu svali. Kvalita
vyzivy ovliviiuje predevs§im tvorbu hormont, plodnost, regeneraci bunék vsech tkéani, imunitu,
psychicky a fyzicky vykon, které jsou nenahraditelné at’ uz se jednd 0 pozornost, inavu,
pohyblivost a stav kloubti, svalové a tukové tkané. Avsak je nutné zminit, Ze dneSni doba pfinasi
az prebytek potravin a s nim i nové problémy. Pocet obéznich obyvatel v celé zemi roste
natolik, Ze je obezita Casto oznaCovana jako ,epidemie 21. stoleti”. K obezité se ptidava
také narGst obyvatel se srdecné-cévnimi onemocnénimi, vysokym krevnim tlakem
a cukrovkou [5]. Zakladem téchto vysoce pramyslové zpracovanych potravin jsou piidana
aditiva, cukry a zpracované tuky. Je tedy velmi nevhodné tyto potraviny konzumovat, protoze
jsou vyzivoveé chudé a chutové navykové a lidskému télu nepiinasi nic dobrého. Zakladem
je konzumace ptirozenych potravin, které obsahuji stovky mikrozivin, dodavaji télu

vSe potfebné, zasyti i uspokoji chut'ové burky a prospivaji lidskému zdravi [13].
Podle [13] by mél zdravy talii obsahovat:

e Nejméné Ctvrtina kazdé porce by méla obsahovat zeleninu

e Ovoce, kter¢é by mélo obsahovat maximaln¢ c¢tvrtinu talife. Nejlepsi volbou
je sezonni ovoce

e Bilkoviny, které se nejlépe ziskdvaji z masa, vajec, ryb, ofechii a zakysanych
mlécnych vyrobku

e Polysacharidy jako jsou jahly, divoka ryze, ovesné vlo¢ky ¢i zitny a kvaskovy chléb

o (ista voda ¢&i neslazeny &aj

e Tuky a oleje nejlépe ze zdroju jako jsou ofechy, ryby, avokado, zastudena lisované

rostlinné oleje ¢i maslo
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2 HLAVNI ZIVINY A JEJICH ZDROJE

Lidsky organismus potiebuje tii zakladni ziviny, které dodavaji organismu 100 % potiebnou

energii. Zakladnimi zivinami jsou bilkoviny, tuky a sacharidy [22].
2.1 Proteiny

Proteiny neboli bilkoviny jsou zdkladni stavebni Castici lidského téla. Jsou dulezité k ristu
a také k regeneraci organismu. Jedna se o organické slouceniny, které obsahuji vodik, uhlik,

kyslik a dusik [19].
2.1.1 Funkce bilkovin v lidském téle podle [19]:

. STAVEBNI (bilkoviny jsou zakladni stavebni hmotou pro kosti a vnitini organy,

svaly, nezbytné pro obnovu a rist tkani)

. OBRANNA (protilatky, bilkoviny zaji§t'ujici srazlivost krve

TRANSPORTNI A SKLADOVACT (pienaseji kyslik, oxid uhligity a ziviny)
. POHYBOVA (mozny pohyb svalii diky reakci svalovych bilkovin)
. ENERGETICKA (1 g bilkovin = 17 kJ)

Bilkoviny jsou kombinaci 22 aminokyselin z ¢ehoz jich je 8 esencidlnich, protoze si je lidské
télo neni schopno vyrobit [1]. Bilkoviny se spolu s nukleovymi kyselinami, polysacharidy
a lipidy zafazuji mezi takzvané biopolymery [3]. Hlavnimi zdroji bilkovin je pfedev§im maso,
mléko a vyrobky z n¢j a vejce. Bilkoviny je mozné pfijimat nejen v zivocisné formé, ale také
ve form¢ rostlinné. Rostlinnymi potravinami bohatymi na bilkoviny rozumime s6ju, luSténiny
(jejichz konzumace je doporucovana alespon 1x tydn€), obiloviny a brambory [14]. Pfijem
bilkovin by se mé&l pohybovat kolem 10-15 % (0,8 — 1,2 g.kg.den hmotnosti) [2]. Prospé&snou
potravinou plnou bilkovin jsou ale také ryby a motské plody, které byvaji doporu¢ovany idealné
2x tydné. Nejlepsi volbou jsou tu¢né motské ryby jako naptiiklad losos, makrela, pstruh, sled’

[5].

Clovék by mél mit b&hem dne ve svém jidelni¢ku dostatek bilkovin. Nedostatek bilkovin miize
vést ke zdravotnim problémim jako je slabost, Unava, snizena imunita a poruchy funkce
organl. AvSak nic by se nemélo pfehanét, protoZze naproti tomu nadbytek bilkovin také neni
prospésny pro lidské télo, a to z toho divodu, ze lidsky organismus musi bilkoviny odbouravat

a pfeménit na energii, protoze je neumi ukladat do zasoby [5].
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Tab. 1: Potieba bilkovin podle [14]

Véekova kategorie Denni potieba v g.kg.den
Déti 0,9-2,7
Dospéli 0,8
Seniofi 1,0-1,2
Kojici matky 15
Sportovci 1,3
Onemocnéni ledvin, jater Individualné dle zdravotniho stavu

2.2 Lipidy

Lipidy neboli tuky jsou velmi dulezitou soucasti mnoha surovin a potravin a vyznamné
ovliviyji jejich vyzivovou a energickou hodnotu [3]. Jsou prospésné tim, Ze obsahuji takzvané

mastné kyseliny, které miZzeme délit na:

e Nasycené mastné kyseliny
e Nebo maji jednu nebo vicenenasycenych vazeb (tyto tuky oznacujeme

jako mononenasycené nebo polynenasycené).

Lipidy by se v jidelnicku mély objevovat kolem 30 % [4]. Tuky jsou velmi dilezité pro lidsky
organismus a jsou vydatnym zdrojem energie. Ale je nutno dodat, ze ne ve Spatném slova
smyslu. Pravé naopak. U tuka je vSak nutno podotknout, ze byly a jsou stale démonizovany.
Vzdy bylo doporucovano jist potraviny s nizkym obsahem tuku neboli light vyrobky, které¢ vsak
obsahovaly mnoho aditiv, které jsou pro lidsky organismus zbytecné a nepotiebné. Tudiz
na viné je pouze cukr. U Zen jsou tuky dulezité pro hormonalni rovnovahu. UZ odjakZiva
se V kuchyni pouzivalo piedevS§im sadlo a maslo, ale pak pfisla doba, kdy zacali vyzivovi
odbornici opovrhovat ZivoCiSnymi tuky a vinu héazeli jen na né. A tak zacali doporucovat
margariny a nizkotuéné vyrobky. Je nutno podotknout, Ze margariny jsou ty nejhorsi tuky,
protoZe obsahuji vysoké mnoZstvi trans mastnych kyselin, které pfedstavuji ve vyZivé mnohem
vetsi riziko nez tuky saturované. Problémem tedy je, Ze trans mastné kyseliny zvySuji hladinu
cholesterolu, ale také riziko srde¢né cévnich chorob, protoze tyto tuky snizuji hladinu HDL
cholesterolu, ktery lidsky organismus ochrafiuje pied uz zminénymi srde¢né cévnimi

onemocnénimi [10].

Nedostatek tukli miize zplisobovat nepiijemné problémy, kdy lidskému organismu chybi

esencidlni mastné kyseliny a vitaminy A, D a K.
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DalSim benefitem je také to, ze jsou tuky chutové velmi atraktivni. Produkty, které jsou
oznaceny jako light vyrobky nejsou tak chutné, a pfedevSim se v nich nachazi pridand aditiva

V podob¢ lecitinu, Skrobi a nestravitelnych sacharidt [9].

2.2.1 Sacharidy

Sacharidy (cukry) jsou nejvyhodnéjsim a nejdulezitéjsim zdrojem energie, kterou maji kryt
zhruba kolem 60-80 %. Sacharidy jsou dale zdrojem nukleovych kyselin, bilkovin a také
soucasti mnoha enzymu. V lidském organismu se sacharidy vyskytuji ve znaéném mnoZstvi.
Je mozné je rozdélit na sacharidy stravitelné a nestravitelné. Co se tyCe sacharidi stravitelnych,
tak jejich benefitem je ziskavani energie a také tvorba molekul v lidském organismu. Naproti
tomu nestravitelné sacharidy tvoti vlakninu rostlinnych potravin a jsou velmi dalezité pro lidské

zdravi [12]. Sacharidy miizeme rozdélit na 4 zakladni skupiny:

Monosacharidy: zde tfadime glukézu (hroznovy cukr), galaktézu (mléény cukr laktdza)
a fruktézu (ovocny cukr). Monosacharidy jsou pievazné obsazeny v ovoci, nékterych druzich
zeleniny, medu nebo se objevuji ve sladkostech. Tvoii zakladni stavebni kameny
oligosacharidi a polysacharidii. Glukéza je v lidském téle pouzivana k zisku energie pro télesné
organy. Fruktdza, cukr nachazejici se nejcastéji v ovoci se metabolizuje v jatrech a je nejvétsim
vinikem vzniku diabetu, srde¢né¢ cévnich onemocnéni a obezity. Tento druh cukru byl nékolik
let doporucovan jako zdrava alternativa cukru pro diabetiky, coz se projevilo jako jeden
Z nejvétsich omyld. Po svété vzrostla jak celkovd konzumace fruktozy, tak procento

kalorického piijmu populace [7,8,19].

Oligosacharidy (disacharidy): jako jsou sachar6za, maltoza a laktdza. Sachardza se sklada
Z poloviny z fruktézy a druhou polovinou je glukéza, a pravé sladkou chut’ danému pokrmu
dodava fruktdza. Laktoza neboli mlécny cukr se skladd z jedné molekuly glukézy a z jedné
molekuly galaktézy. Maltoza (sladovy cukr) se skladd ze dvou navzdjem spojenych molekul
gluko6zy. Sachardza, do které fadime titinovy nebo fepny cukr se pouziva piredevsim jako stolni

cukr. Tvofi ho jedna molekula glukézy a jedna molekula fruktozy [7,8].

Polysacharidy: zastupci jsou §krob, dextrin, inulin a vlaknina. Jedna se o polymerni sacharidy,

které se skladaji z mnoha molekul jednoduchého cukru [7].

Skroby: Skladaji se z dlouhych, n&kdy i rozvétvenych fetdzch stavebnich jednotek, které zvysi

krevni cukr mnohem rychleji nez disacharidy a monosacharidy. Naproti tomu nerozvétvené
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skroby zvysuji hladinu krevniho cukru jen zvolna. Skroby jsou obsaZeny piedev§im v ryzi,

bramborech, obili a produktech z néj, kukufici a hlizové zeleniné [7].
Dextrin: Nejcastéji vznika v travicim systému pti Stépeni skrobu [7].

Inulin: Jedna se o polysacharid, ktery se sklada pouze z molekul fruktoézy. Objevuje

se Vv topinamburu, artycoku a pastinaku [7].

2.2.2 Vlaknina

Jedna se o druh sloZeného cukru, ktery lidsky organismus nedokaze stravit. Vlaknina je v hojné
mife zastoupena v zelening, ovoci, obilovinach a podporuje udrzeni zdravé vahy a optimalni
hladinu cholesterolu. Pro lidsky organismus je velmi dileZit¢ konzumovat velké mnozstvi
potravin, které jsou bohaté na vldkninu, protoze napomaha vyloucit z lidského téla odpad.
Dalsimi benefity vlakniny je dale ochrana proti riznym nemocem jako jsou cukrovka, rakovina

tlustého stieva a srde¢ni choroby [4]. Vlaknina se d¢li na rozpustnou a nerozpustnou.

Rozpustnou vlakninu najdeme v lusténinach, ovesnych vloc¢kach a ovoci. Této vldkning se dnes
fika vlaknina prebioticka, protoze slouzi jako strava pro zdravi prospéSné stfevni
mikroorganismy, tedy probiotika. Jejimi dalSimi benefity je detoxikace celé¢ho organismu,

podporuje vylu¢ovani a snizuje hladinu cholesterolu.

Nerozpustna vlaknina je obsazena v obilnych zrnech a zelenin€. Benefitem je snizovani tlaku

ve stfevech, v prevenci proti zacpé a pii priajmech [19].

3 VLIVY PUSOBENI NADBYTKU SACHARIDU (CUKRU)

Cukr byva oznacovan jako ,,prazdny“, neobsahuje vitaminy ani mineraly, které jsou dilezité
pro lidsky organismus. Problémem je, ze cukr v lidech vyvolava pocity bezpeci a klidu a lidé
si na ném tak velmi lehce mizou stat zavislymi. Vysoky nadbytek cukru zptisobuje mnoho
zdravotnich obtiZi, mezi které fadime ptedev§im cukrovku, neurodegenerativni onemocnéni
jako je Alzheimerova choroba, vysoky krevni tlak, obezita, rakovina, onemocnéni jater

a zvySuje riziko srde¢né-obéhovych nemoci [5].
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3.1 Nahrazky cukru:

Zde tadime predev§im sladidla jako jsou sacharin, aspartam a sukraléza, které jsou
syntetickymi ndhradami cukru. Nahrazky cukru rozliSuje na nizkokalorickd a objemova

nahradni sladidla [7,19].

3.2 Nizkokaloricka sladila

Nizkokaloricka sladidla patfi k potravinovym nahrazkdm a maji velmi nizkou vyzivovou
hodnotu a Setfi zubni sklovinu. Jedné se o sladidla, ktera jsou bud’ ptirodni nebo synteticka
S hodné sladkou chuti. Ale 1 pfesto nepfedstavuji alternativu cukru, protoZe maji 1 negativni
ucinky na zdravi. ZvySena konzumace téchto sladidel muze vést ke zvysSeni rizika mozkové
mrtvice a srde¢nimu infarktu. V roce 2013 byla publikovana ve Francii studie, kterd prokazala

u zen, které pravidelné pily napoje se sladidly zvysené riziko cukrovky 2.typu [7].

3.3 Objemova sladidla

Druhym typem jsou objemova sladila, ktera sladi o néco méné nez obvykly stolni cukr a vétSina
Z nich patii k alkoholickym cukrim. Mezi tyto sladila fadime xylitol, erythritol, maltitol,
laktitol a sorbitol. V nadmérném mnozstvi ale zptisobuji prijmy a nadymani, protoze je tenké
sttevo nedokaze vstiebat. Tato sladidla byvaji Casto obsazena V produktech oznaCenych

jako ,,bez cukru“ nebo ,,se snizenym obsahem energie“ a byvaji obsazena ve Zvykackach,

susenkach, dzemech a dalSich cukrovinkach [7,25].

4 MIKRONUTRIENTY A JEJICH ZDROJE

Mikronutrienty definujeme jako slouceniny, jejichZ Gcelem je podpora Siroké Skaly dulezitych
funkci, jako je oprava DNA, ochrana proti volnym radikaliim a fungovani imunitniho systému.
Mikronutrienti existuji stovky a délime je na vitaminy a mineraly. Pro dlouhodobé zdravi

lidského organismu jsou potraviny bohaté na mikronutrienty nepostradatelné [21].
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4.1 Vitaminy

Jak uvadi [3,20] je role vitamint pro zdravi Cloveéka nezastupitelna. Vitaminy patii mezi
zakladni slozky potravy, které organismus potiebuje v nepatrném mnozstvi. V organizmech
se podili na preméné¢ latek a energie. Doporucena denni davka vitamint je stanovena pro kazdy
vitamin tak, aby u populace nedoslo k nadbytku nebo nedostatku daného vitaminu. Problém
nastava tehdy, kdyz dojde k omezeni ptijmu vitaminl v potravé, kdyz se zvysi jejich spotieba
v organismu nebo kdyz se narusi resorpce vitamint pak vznikaji chorobné ptiznaky jako jsou
hypovitaminéza nebo avitamindza. Hypovitamindza je zpusobena mirnym nedostatkem
vitamint, ale avitamindza vznika pti vét§im nedostatku vitamind. Zakladni rozdé€leni vitaminii

je na vitaminy rozpustné ve vodé¢ a na vitaminy rozpustné v tucich.

4.1.1 Vitaminy rozpustné ve vodé

Mezi vitaminy rozpustné ve vod¢ fadime komplex vitaminl skupiny B a vitamin C. Pifjem
vitamina rozpustnych ve vod¢ by mél byt pravidelny a dostatecny, protoze si je lidské télo

neumi ukladat do velkych zasob [20].
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Tab. 2: Vitaminy rozpustné ve vodé podle [3, 20]

Vitaminy

Funkce

Zdroje

Vitamin B1 (thiamin)

Uvolnéni pooperac¢nich bolesti
zubl

Podpora ristu

Regulace oxidace zivin

a uvolnovani energie Stépenim
uhlovodikt

Fazole, hrach, ovesné
vloc¢ky, maslo, ryze,
pSeni¢né klicky a drozdi

Vitamin B2 (riboflavin)

Pomaha pii metabolismu
sacharida

ZlepSuje zrak
Podporuje preménu energie
a stavbu tkéni z bilkovin

Vajecny bilek, mléko,
kvasnice, mandle, brokolice,
Spenat, Inéné seminko

a neloupana ryze

Niacin

Ptispiva k normalnimu
energetickému metabolismu Zivin,
normalnimu stavu kiize a sliznic

Snizeni unavy a vycerpani

Drozdi, maso, rybi maso,
luSténiny a vnitfnosti

Vitamin B6 (pyridoxin)

Normalni metabolismus sacharida
a bilkovin

Normalni psychicka a nervova
¢innost

Tvorba ¢ervenych krvinek
Regulace hormonalni rovnovahy

Pseni¢né klicky, maso, oves
loupany, slune¢nicova jadra,
drozdi, mléko a loupana
pohanka

Kyselina listova

Déleni bun€k (pievazné

V t€hotenstvi)

Tvorba ¢ervenych krvinek
Snizeni hladiny homocysteinu,
ktery zptuisobuje srdecné-cévni
onemocnéni

Spenat, ledovy a hlavkovy
salat, drozdi, jatra,
obiloviny a ofechy

Kyselina pantotenova

Tvorba hormonu a vitaminu D
Snizuje tnavu a vyc€erpani

Drozdi, maso, lusténiny,
syry a zloutek

Spravna ¢innost nervové soustavy
a psychické ¢innosti

Maso, vnitfnosti, ovoce,

Biotin Normélni Kok, slizni obili, zelenina a mlé¢né
ormélni stav pokoZky, sliznic vrobky
a vlast
Normalni ¢innost nervové
soustavy a psychické ¢innosti
Vitamin B12 Tvorba Cervenych krvinek Masné a mlécné produkty

SniZzovani hladiny homocysteinu
Vv krvi

Vitamin C (kyselina
askorbova)

Tvorba a funkce kolagenu

Pevnost a pruznost tepen, cév,
kosti, zubl a chrupavek

SniZeni pocitu Ginavy a vycerpani

Jahody, paprika, ¢erny
rybiz, citron, pomeranc,
Spenat, brokolice a kiwi
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4.1.2 Vitaminy rozpustné v tucich

Mezi vitaminy rozpustné v tucich fadime piedevs§im vitaminy A, D, E, K. Pro jejich vstfebavani
je dulezité tyto tuky pfijimat s ur¢itym mnozstvim tuku. K vstiebavani téchto vitamint dochazi
Vv tenkém stieveé spolecné s tuky. Jestlize je v organismu v potradku vstiebavani tukd, dostatek
zIuéi a travicich stav, pak probiha vstiebavani vitaminli rozpustnych v tucich. Pii nadbytku
vitaminl rozpustnych v tucich mize dojit k hypervitamin6ze coz je choroba, ktera vznika pii
prekroceni hladiny téchto vitamini v organismu. Hypervitaminbéza se vyznacuje bolestmi

hlavy, zvracenim, prijmy nebo poruchami vidéni) [3,20]. Schéma je uvedeno v Tabulce 3.
4.1.3 Mineralni latky

Mineralni latky tvoti zhruba 4 % celkové télesné hmotnosti ¢loveka, z toho je 83 % obsazeno
Vv kostech. Lidské télo obsahuje nejméné 78 prvkl [12]. Mineralni latky se v lidském téle
vyskytuji v podobé nerozpustnych soli nebo jsou vazany na organické latky, se kterymi
vytvaieji biologicky vyznamné slouceniny [22]. Mineralni latky délime podle [20] na

makroprvky a stopové prvky.

e Makroprvky (denni potieba je vys$si nez 100 miligrami) - Na, Cl, K, Ca, Mg, P, S

e Stopové prvky (denni potieba je nizsi nez 100 miligramti) — Fe, |, Zn, Se, F
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Tab. 3: Vitaminy rozpustné v tucich podle [20]

Vitaminy

Funkce

Zdroje

Vitamin A (retinol)
B-karoten

UdrzZeni normalniho stavu sliznic,
pokozky a zraku

Kladné ovlivnéni metabolismu
zeleza

Nezbytny pro spravnou funkci
imunitniho systému

Vitamin A-jatra, syry,
maslo, rybi tuk, vajecny
zloutek a maso
B-karoten-mrkev, rajcata,
meruniky, Spenat a papriky

Metabolismus vapniku a fosforu
Normalni hladina vapniku v krvi a
udrzeni normalniho stavu zubt

Jatra, vajecny Zloutek, ole;j

Vitamin D SVkOSti Z rybich jater a mléko
Cinnost svalll Y )
Podpora spravné funkce imunitniho
systému
Bréni vzniku volnych radikala Ofechy, zelena listova
Vitamin E Snizuje riziko mozkové a cévni zelenina, obilné klicky,
piihody a srde¢niho infarktu vejce a vnitinosti
Kvétak, kapusta, listova
Vitamin K Spravna srazlivost krve zelenina, maso, jatra,

UdrZeni normalniho stavu kosti

lusténiny, oleje, mléko
a vejce
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Tab. 4: Stru¢ny ptehled mineralnich latek podle [20]

Mineralni latky

Funkce

Chlor (CI)

Dtlezity pro udrzeni objemu a osmotického
tlaku télesnych tekutin

Vytvéii v zaludku kyselinu chlorovodikovou
a tim ptispiva k normalnimu traveni

Sodik (Na)

Dulezity pro udrzeni objemu a osmotického
tlaku télesnych tekutin

Vépnik (Ca)

Zakladni stavebni soucast kosti a zubil
Ovliviiuje drazdivost nervového systému
Nezbytny pro srazlivost krve

Hoic¢ik (Mg)

Normalni stavba zubt a kosti
Ovliviiuje nervovou a svalovou ¢innost

Selen (Se)

Odstrafovani volnych radikald, diky kterym
oddaluje starnuti a brani poskozeni bunék
ZlepSuje ¢innost imunitniho systému
Zamezuje vzniku rakoviny a mutaci

Zelezo (Fe)

Ptenos kysliku
Snizuje tnavu a vycerpani
Tvorba ¢ervenych krvinek

Zinek (Zn)

Tvorba inzulinu a hemoglobinu

Ptispiva k normalni plodnosti, smyslovych
organt, dobrého stavu vlast, kosti, pokozky
a ochran¢ pied oxida¢nim stresem
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5 PITNY REZIM A VODA

Pitny rezim miizeme jinymi slovy oznacit jako pravidelny a dostatecny ptijem vhodnych tekutin
formou napoji i pevné stravy. Voda je nezbytnd pro lidsky organismus a celkové zdravi,
protoze pomaha v lidském téle udrzovat dostate¢né mnozstvi vody a mineralnich latek. Voda
je nenahraditelnou soucasti stravy kazdého zivého organismu a piedstavuje zakladni slozku

lidského téla kde plni né€kolik funkei:

e Pomaha ptiregulaci télesné teploty

e Udrzuje stalé vnitini prostiedi v téle

e Pfenos zivin, enzymd, tepla, hormontl a odpadnich latek

e Chrani a zvlhcuje sliznice, udrzuje pruznost a odolnost klize, chrani mozek a michu,
klouby a plod

e Vhodné prostiedi pro chemické reakce, které probihaji v organismu

Pitny rezim by méla tvofit pitna voda z vefejného vodovodu nebo také voda balena s obsahem
rozpusténych latek, bez obsahu oxidu uhlic¢itého a dalSich ptidanych latek, které jsou nezbytné
pro lidsky organismus. Dostavame se k otazce, kolik vody denné pit. Na tuto otazku neexistuje
jednoznaéna odpovéd’, protoze kazdy jedinec je jiny, at’ uz vékové, podle fyzické aktivity a jeji
intenzity, télesné vahy, pohlavi, prostiedi (sucho, teplota, vlhko) a v neposledni fadé
také stravovani se. Doporu¢ena denni davka je tedy jina, ale kolisa mezi 2-2,5 litry. Voda
je zastoupena ve vyznamném mnozstvi také v né€kterych potravinach. Mnoho lidi dopliiovani
tekutin zanedbava, coz mize vést k fadé zdravotnich problémti mezi které se fadi pfedevSim
poskozeni ledvin nebo ke kolapsu. Naopak nadbytek tekutin lidskému télu také nepftispiva,
protoze dochazi k pfevodnéni neboli hyperhydrataci. ZvySeny ptijem tekutin je doporucovan
pouze pii sportu, kojeni a redukci nadvahy, ale ani v téchto piipadech by se nemélo nic hnat
do extrému. Lakadly jsou v dne$ni dob€ riizné druhy limonad, které jsou plné barviv, kofeinu
a maji vysoky obsah jednoduchych cukri. Vysoky obsah cukri je nebezpeénym pievazné
pro diabetiky, hyperaktivni déti, osoby trpici nadvahou a pro seniory, ktefi maji sniZenou
toleranci k jednoduchym cukrum. Co se ty¢e umélych barviv a ptichuti, které jsou ve vysoké
mife pfidavany do limonad, tak ty pfinaseji rizika alergii a v neposledni fad¢ také poskozeni
zdravi. Limonady obsahuji chemické konzervac¢ni latky a mnoho organickych a anorganickych
kyselin, které leptaji zubni sklovinu. VétSina vyrobct lakéa zakazniky na ,light“ napoje
bez cukru, ktery je nahrazen umélymi sladidly, jako jsou aspartam, sacharin, cyklamat a dal$imi

umélymi sladidly coz lidskému télu také neprospiva [9,20].
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5.1 Energetické napoje

Energetické néapoje, které jsou v dnesni dobé velmi oblibené, ale také nebezpecné a ovladaji
zivoty drtivé vétSiny dospivajicich v dnesni dob¢ najdeme v kazdém supermarketu. Co se tyce
slozeni energetickych napoji, tak zde prevazuje zpravidla kofein s aminokyselinou zvanou
taurin, ktery se v mnozstvi jednoho litru vyskytuje ve 300-400 mg. Kofein v kombinaci
s taurinem a také vysokym mnoZstvim cukru vyvolava silné stimula¢ni u¢inky. Lidské télo
taurin potiebuje, ale nema geny pro jeho syntézu. Zdrojem taurinu je Cervené maso, moiské
produkty, vejce a kvasnice. Velmi oblibenym zvykem je michani energetickych napoju
s alkoholem. Mnoho lidi si ale neuvédomuje, Ze tato kombinace je velmi nebezpecna.

Tato kombinace muze vyvolat mdloby, ztratu védomi a poruchy srde¢niho rytmu [11].

6 VYZIVOVA DOPORUCENI PODLE EXPERTU WHO

Zdravotnicka organizace WHO vydala v roce 2003 zpravu a doporuceni pro zménu vyzivovych
zvyklosti. Divodem byl stoupajici vyskyt chronickych civilizaénich onemocnéni. Dle expertt
je nutno samoziejm¢ konzumovat vét§i mnoZzstvi ovoce a zeleniny, protoze jak uz je znamo,
tak ovoce i zelenina jsou potraviny bohaté na vitaminy, mineralni latky a fytonutrienty, které
podporuji imunitni systém. U zeleniny a ovoce je nutno zminit, Ze obsahuji také nestravitelnou

vlakninu [9].

Dalsim doporucenim, které je nutno zminit je zvyseni fyzické aktivity. Nejedna se o Zadnou
novinku. Fyzicka aktivita by méla byt soucasti zivota. At uz se jedna o denni prochazky, jizdu
na kole nebo jakykoliv typ sportu. Nedostatek pohybu se podili na zvySovani télesné hmotnosti,

ubytku svalové hmoty, osteopordzy a také psychické poruchy [9].

Dal$im dulezitym bodem je doporuceni snizeni celkového energetického piijmu, at’ uz
omezenim energetickych potravin, které jsou bohaté na nasycené tuky a cukry. Saturované tuky
spolu s nadbytkem jednoduchych cukrii poskozuji metabolismus a mohou zpUsobit vznik
cukrovky 2.typu. Mezi tyto Skodlivé a zdravi neprospésné potraviny fadime solené lupinky,
ty¢inky a ceredlie s vysokym obsahem cukru, ¢okolady, mnoho pekaiskych vyrobki jako jsou
koblihy, dorty, donuty a nesmi tu chybét také potraviny z rychlych obcerstveni, jako jsou
hamburgery, hranolky a kufeci nuggetky, které jsou smazené ve velkém mnozstvi nezdravych
a ,,jedovatych* tukt (lipidit). Mezi problémové tuky fadime ztuZzené tuky, margariny a vétSinu

rostlinnych olejt jako jsou slunec¢nicovy a fepkovy olej. Experti doporucuji omezit konzumaci
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nasycenych tukti na maximalné 10 % celkového denniho piijmu. Stejné doporuceni také patii

pro konzumaci cukri [9].

7 SPOTREBNI KOS

Spotiebni ko§ pomaha Skolnim jidelndm, aby byly schopny prokéazat plnéni vyzivovych norem,
které jsou ulozené prislusnou legislativou [16]. Je legislativné dany vyhlaskou ministerstva
Skolstvi, télovychovy a mladeze (vyhlaskal07/2005 Sb.). Spotiebni koS v soucasné dobé
predstavuje jediny nastroj, diky kterému je moZné u populace piedskolnich a skolnich stravnikti
zajistit castecné plnéni vyzivovych davek a také nastroj, ktery pomaha sestavit jidelni¢ek
vyrovnany po vSech strankach. Spottebni kos je rozdelen do kategorii podle véku stravnikl (3-

6 let, 7-10 let, 11-14 let, 15-18 let) a zahrnuje potravinové skupiny, mezi které patii:

e MiIéko (ochucené i neochucené mléko)

e Maso (hovézi, dribezi, vepiové, zvétina, vnitinosti)

e Ryby (vSechny druhy sladkovodnich ryb i motskych ryb, krabi ty¢inky, tres¢i jatra)

e Ovoce (kompotované, susené, mrazené, syrové, ovocné piesnidavky)

e MIécéné vyrobky (jogurty, syry, kefir, kySka, zakysana smetana do 12 %, tvaroh, biokys)
e Brambory (instantni bramborova kase a tésto, brambory loupané, brambory neloupané)
e Lusténiny (cizrna, fazole, ¢ocka, hrach, s6jové boby, vyrobky z lusténin)

e Zelenina (Cerstva, sterilovana, mrazena, suSena)

e Tuky volné (maslo, oleje, slanina, pokrmové tuky, sadlo)

e Cukry volné (vSechny druhy cukru, marmelady, med, ovocné sirupy, instantni nédpoje

s obsahem cukru)

Spotiebni kos nezahrnuje obiloviny a vyrobky z nich a nehodnoti spotiebu sladidel, které svoji

sladkou chuti nahrazuji cukr [20].
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8 STRAVOVACI NAVYKY VYSOKOSKOLSKYCH
STUDENTU

Soucasné stravovaci navyky vysokoskolskych studentli smétuji k nekvalitni stravé. Studenti
konzumuji jidla mimo domov a navstévuji spiSe rychla ob¢erstveni a uptednostiuji predevsim
nevhodné pokrmy jako jsou zmrzliny, hamburgery, limonddy s vysokym obsahem cukru

a kofeinu a nadmérné mnozstvi alkoholickych napoji [9].

8.1 Alkoholické napoje

Alkohol je v dnesni dobé rutinou vétsiny vysokoskolaki, ale bohuzel maloktery si uvédomuje,
jak moc je alkohol skodlivy a jak jim ublizuje. Podle Svétové zdravotnické organizace WHO
z roku 2011 v tabulce konzumace alkoholu vede Evropa. Z vyzkumu vypliva, Ze za rok 2005
v Evropé véetnd Ceské republiky vypila kazdd osoba, ktera byla star§i 15 let ekvivalent
odpovidajici 12,5 litru ¢istého alkoholu. Svétova zdravotnicka organizace WHO také udava, ze
nadmérna konzumace alkoholu kazdorocné vyvola 2,5 milionu imrti. Za nejriskantnéjsi se
konzumace alkoholu povazuje pfedevsim mimo dobu jidla, popijeni na vefejnosti a opijeni se
do bezvédomi. Nemluveé o velkém mnoZzstvi zdravotnich problémt, které alkohol zplisobuje
[6].

Z dlouhodobého hlediska se podle [6] jedna zejména o:

e Mozkové prihody

e Razné druhy nadorovych onemocnéni
e Deprese

e Onemocnéni jater

¢ Onemocnéni ledvin

e Vysoky krevni tlak

Avsak riziko se skryva i v kratkodobém hledisku a v téchto ptipadech riskuji pravé mladsi
vékové skupiny, jako napiiklad vysokoskolsti studenti. Re¢ je predeviim o nahlé smrti,
ktera miize zpusobit akutni otravu alkoholem a mtize vést k agresivnimu chovani u né€kterych
jedinct. Vysokoskolsti studenti by méli také védet, ze kromé kocoviny po konzumaci alkoholu
vznikaji také dlouhodobé skody a to predevsim riziko poskozeni mozku. Alkohol mtize mlady
mozek velmi vazné poskodit. A to neni zrovna to nejlepsi, kdyz student chodi do skoly,
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kde by se mél soustiedit a ucit se novym vécem. Z dalich vyzkumu vypliva, ze adolescenti
jsou méné citlivéjsimi k okamzitym ucinkiim alkoholu tudiz dokazou vypit vice, nez zacnou
pocitovat intoxikaci alkoholem, a pravé to zvysSuje riziko poskozeni mozku, protoze v mladém

véku je mozek citlivejsi a stale se vyviji [6].

8.2 Rychla obcerstveni

Jinymi slovy fastfoody, které jsou velkym trendem dneSni doby a pro nékteré i nedilnou
soucasti kazdodenniho Zivota. Lakadlem je pfedevS§im pfizniva cena, chut’ a rychlé uspokojeni
potieby se najist. Jednim z hlavnich rizik ¢astych navstév rychlych obcerstveni je pfedevSim
piibytek na vaze kvuli pfipravé potravin, mezi které fadime predevsim vysoké mnozstvi soli
nebo cukru, nadmiru nezdravych tukl a vysoky obsah sacharida. Jidla tohoto typu jsou urcena
hlavné k piejidani, protoze nadbytek tuku dodava pokrmu ojedinélou chut’ a vysoky obsah soli
zvysuje chut’ si dat na zaver jesté sladkou teCku. Tato vysoce kalorickd jidla neobsahuji jenom
kalorie, ale také maji velmi malou vyzivovou hodnotu. Nejcastéjsi zpusob tepelné tpravy
je smazeni na nekvalitnich tucich, které zvysuji obsah karcinogennich latek. Casté navitdvy
rychlych obcCerstveni nemaji za vinu pouze obezitu, ale jsou také pricinou jinych civilizacnich
chorob. Nejvétsim rizikem je tu piedevsim cukrovka druhého typu, kterd postihuje ¢im dal vice
obyvatelstva, a to protoze pfehnand konzumace zminénych jednoduchym cukrti v pokrmech
i napojich zpusobuje prudky vzestup hladiny cukru v Kkrvi. Dal§imi chronickymi
onemocnénimi, které¢ fastfoody zpusobuji jsou problémy se srdcem. V pokrmech se totiz
nachazeji velmi Skodlivé transmastné kyseliny, které zvySuji hladinu LDH cholesterolu
a zaroven snizuji hladinu HDL cholesterolu, ktery je tim dobrym a zdravym. Tato obcerstveni
nezpusobuji jenom chronickd onemocnéni, ale také psychické problémy, problémy s pleti
a zubni kazy. Co se tyce psychickych probléml jednd se pfedev§sim o deprese, protoze
nadbytek nezdravé stravy ovliviluje spojeni mezi jednotlivymi buiikami v téle, a to mtize dale

vést k problémim s paméti a neschopnosti se soustiedit [15,17].

8.2.1 Lakavy a agresivni marketing:

Rychla obcerstveni jsou velmi zradnd svoji nabidkou, ale také agresivnim marketingem,
diky kterému je vSe ptatelské, barevné a navozuje atmosféru. Ano, je to lakavé, ale problémem

je, ze timto marketingem prodejci naldkaji pfedevS§im mladSi generace. Agresivnim
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marketingem se rozumi piedevSim reklamni sdéleni, plakaty na ulicich, reklamy

na billboardech, v supermarketech a novinach [17,18].
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9 ALTERNATIVNI VYZIVOVE SMERY

Pro fadu lidi alternativni vyzivovy smér znamena vysvobozeni, a pfedevSim zlepSeni

zdravotniho stavu, protoze piestanou konzumovat potraviny, které jim zptsobuji zdravotni

problémy. Alternativni styly stravovani maji spole¢nou zivotni filozofii, dosazeni rovnovahy

S ptirodou a vnimani ¢loveka jako celku [9,26].

9.1 Vegetarianstvi

Jedna se o vyzivovy smér, jehoz kofeny sahaji do vychodnich ndboZenstvi hinduismu

a buddhismu [20]. Za zakladatele vegetarianského stylu stravovani je povazovan fecky filozof

Pythagoras. Vegetariani byvaji obvykle stfidméjSimi a skromnéj$imi ve stravé i Zivotnich

narocich. Tento bezmasy styl ma podle [22] nékolik forem:

Veganska strava (Jedna se o vyfazeni vSech Zivo¢isnych produktd. Z hlediska zdravi
byva tato strava oznacovéana jako Skodliva, protoze z nedostatku bilkovin vznika
negativni dusikova bilance, dochazi k nedostatku vitaminu B12, vitaminu D a vapniku).
Laktovegetarianska strava (Strava obsahujici mléko a mlécné vyrobky. Potiebné
latky pro lidsky organismus jsou obsazeny v zelenin€, ovoci, obilovinach a motskych
fasach).

Laktoovovegetarianska strava (Strava obsahujici mimo mlécnych vyrobkia také
vejce).

Makrobioticka strava (Jedna se o nejpopularnéjSi vegetaridnsky smer,
ktery ptedstavuje Zivotni styl v duchu fylozofie jin a jang. Makrobiotickd strava
by méla obsahovat 60 % obilovin, 5-10 % lusténin, 25-30 % zeleniny a 5 % semen,
ovoce a ofechil. Tento styl stravovani je chudy na vitamin B12, vapnik, Zelezo, kyselinu

listovou a vitamin C.

9.2 Paleoliticka strava

Paleolitick4 strava neboli strava jeskynnich obyvatel z davnych dob. Jedna se o stravovaci styl,

ktery povoluje konzumaci pouze opravdového jidla. Tento styl stravovani vychéazi z predstavy,

ze se Clovek citi nejlépe at’ uz fyzicky, tak i dusevné, jelikoz nekonzumuje zpracované

potraviny plné cukru, Skrobl a ptidanych aditiv. Benefitem tohoto stylu stravovani je sniZzeni
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rizika civiliza¢nich chorob jako jsou nemoci srdce, rakovina a cukrovka. Na paleolitické stravé

je ptisny zédkaz konzumace:

e Primyslové zpracovanych potravin

e Obilovin

o Soji

e Lusténin

e Cukru

e Milécnych vyrobkt

¢ Rostlinnych oleju (oleje z fepky, burskych ofechtl, sluneénice, soji a kukutice)
e Alkoholu [23].

9.3 Moznosti stravovani vysokoskolaki

Vyziva vysokosSkolskych studentli je ve zna¢né mife ovlivnéna spoleCenskym faktorem.
Studenti si z velké ¢asti o svém stravovani rozhoduji sami [20]. Na to, jak se bude student
stravovat ma vliv pfedev§im jeho finanéni situace, ktera u vysokoskolskych student nebyva

zpravidla tou nejlepsi [17].

Nejvyhodnéjsi moznosti pro studenta jsou obédy v menze. Jedna se o akademické restaurace,

kde ma student na vybér z nékolika jidel, ktera pro nej nejsou finanéné naroc¢na [17].

Dalsi nejvyhodnéjs$i moznosti je stravovani se v rychlych obcerstvenich. Rychla obcerstveni
maji vyhodu nizkych cen a rychlého najezeni se, ale nevyhodami je spousta prazdnych kalorii,

soli, cukru a tukd. Tyto pokrmy neobsahuji nic, co by lidskému télu prospivalo, jak uvadi [17].

Nejlepsi moznosti je chystat si jidlo doma, protoze student vi, co si do jidla ptidava.
Ptipravu doma ocetiuji ptedevsim ti, ktefi trpi potravinovymi alergiemi nebo ti, kteti dbaji o své
zdravi. Vyhodou chystani jidel doma je, Ze student béhem dne nebude utracet za nezdravé

potraviny a nebude se zbytecné piejidat.
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II. PRAKTICKA CAST
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10 CILE

Cilem bakalaiské prace bylo zjistit, jaké stravovaci navyky vedou a maji vysokoskolsti studenti
at’ uz na kolejich, doma nebo ve Skole. Dale bylo cilem zjistit, zda jsou studenti zavisli na piijmu
cukrovinek a fastfoodech, které se v dnesni dob¢ staly nedilnou soucasti kazdodenniho Zivota
mnoha lidi a poukdzat na mnohdy negativni stravovaci navyky, které vysokoskolsti studenti

vedou a poté navrhnout napravni opatieni.
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11 MATERIAL A METODICKY POSTUP

Dotaznikového vyzkumu se zacastnilo 225 respondentdl, z nichz bylo 156 divek a 69 muzii
nejc¢astéji do véku 25 let, coz odpovida 213 respondentiim a zbytek 12 respondenttim nad 25 let,
tudiz byl dotaznik vypliovan z vétsi Casti studenty na bakalarském studiu. Dotaznikovy
prizkum byl proveden mezi studenty Vysoké skoly obchodni a hotelové s.r.o a Vysoké skole

ekonomické v Praze.

Dotaznik byl sestaven z jednoduchych a uzavienych 16 otazek Vv elektronické podobg,
které byly sestaveny tak, aby respondentiim zabraly minimum ¢asu. Prvni tfi otazky poskytuji
vSeobecné informace o studentovi, tedy pohlavi, v€k a typ vzdélani. Zbylych 14 otazek
se zamé&fuje na studentovy stravovaci navyky a zvyklosti, tedy kolikrat za den se stravuje ¢i jaké
preferuje pecivo, zda navstévuje fast foody, které jsou v dneSni dob€ na kazdém rohu,
dale otazky zaméfené na problematiky sacharidi a sladkosti, ¢i preferuje Cistou vodu nebo
naopak slazené a energetické napoje a jaké jsou jeho stravovaci navyky béhem zkouSkového

obdobi.
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12 VYSLEDKY A DISKUZE

Na zaklad¢ stanovenych cili a metodickych postupti v ramci feSeni bakalaiské prace byly

zjistény nasledujici vysledky.

Vysledky rozlozeni respondentti dle pohlavi v poloZzené otazce ,,Jaké je vase pohlavi? jsou

uvedeny v Tabulce 1.

Tab. 5: Vysledky rozdé€lni respondenti dle pohlavi, véku a studia

zeny muzi
n % n %
pohlavi 156 69,3 69 30,7
vk do 25 let 150 70,5 63 29,5
nad 25 let 6 50 6 50
Bc. 152 69,7 66 31,4
forma studia Mgr./Ing. 4 57,1 3 42,9
Ph.D. 0 0 0 0

Rozlozeni respondenti dle pohlavi ukazuje na dominantni postaveni Zen v ramci studijni

populace (feminizace).

Vékové rozlozeni respondentd je uvedeno v Tabulce 1. Vysledky ukazuji, Ze pfevazna Cast

dotazovanych studenti je do veéku 25 let.

Vysledky odpovédi na otazku, jakou formu studia uskute¢tiujete je uvedena v Tabulce 1.

Vysledky potvrzuji vékové rozloZeni respondentt.

Vysledky zde poukazuji na to, ze drtiva vétSina (156 studentli) zacind sviij den snidant,
zbylych 69 studentli snidani vynechdva. Jedna se o velmi zajimavé zjisténi, protoze jak uz
bylo zminéno v teoretické ¢asti, tak snidané je dulezitd pro fyziologické nastartovani

lidského organismu.
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Odpovedi na otazku ,,Zacinate sviij den snidani?* jsou uvedeny v Grafu 1.

®ano ®ne

Graf 1: Vysledky odpovédi na otazku ,, Zacindte sviij den snidani?

Vysledky na dalsi poloZenou otazkou ,,Kolikrat za den se stravujete” jsou uvedeny v Grafu 2.

1
L%

®1-2x ®34x O 5xavice
Graf 2: Vysledky odpovédi na otazku ,, Kolikrat za den se stravujete?

Vysledky odpovédi na otazku zndzoriuji, ze 71,1 % tedy 160 studentl ji 3—4x denng.

Na druhém misté se umistilo stravovani se 5x za den a vice, kdy na tuto otazku odpovédélo
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47 studentti. Nejmensi pocet studentti vybralo odpovéd 1-2x za den. Podle svétové
zdravotnické organizace WHO je doporucovano jist 5-6x denné. Jidelnicek by mél
obsahovat tii hlavni jidla (snidang, obéd, vecefe) a zbytek jidelnicku by mély zahrnovat

svaciny.

Pravidelné stravovani se udrzuje vyrovnanou hladinu krevni glukézy a brani hladovéni
a piejidani se. Clovék by se mél tedy pravidelné stravovat kazdé 2,5-3 hodiny s poslednim

jidlem nejlépe 3 hodiny pted spanim [20].

Mate néjaky alternativni vyzivovy smér?

53 % -

® nenemam @ vegetarian/vegan @ paleo @ jina

Graf 3:Vysledky odpovedi na otazku ¢.6 ,, Mate néjaky alternativni vyzivovy smeér?

Co se tyce polozené otdzky, v dneSni dob¢ prichdzi stale vice novych modernich alternativnich
vyzivovych sméri. 196 respondentti vybralo, ze se nefidi zadnym modernim vyzivovym
smérem. 13 respondentli uvedlo, Ze nasleduji vyzivovy smér zvany vegetarianstvi
(tedy stravovani bez masa) nebo veganstvi (stravovani se bez Zivo¢isnych produktti). Mensi
skupina respondentti (tedy 4) uvedla, ze se stravuje stylem paleo, tedy dietou, ktera je zaméfena
na stravovani podle obyvatel, ktefi zili v pravéku, kdy jesté neexistovalo zemédélstvi. Strava je
zamefena na konzumaci zivociSnych produktl, tukli a minimédlniho mnozstvi sacharidd,
které se ziskavaji predev§im ze zeleniny a ovoce. Zbytek respondentli uvedlo, Ze nésleduji
jiny alternativni vyzivovy smér. Kam miiZze spadat napiiklad makrobiotika, délena strava
a tfeba 1 dieta podle krevnich skupin.
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Jaké preferujete pecivo?

9,8% -

36,9 %

® tmavé ® bilé @ nejim petivo

Graf 4. Vysledky odpovedi na otazku ¢. 7 ,,Jaké preferujete pecivo? “

Vysledky odpovédi na otazku poukazuji na to, ze vétSina (tedy 120 respondentli) uvadi,
7e preferuji spiSe tmavé pecivo. 83 respondentl preferuje bilé pecivo a zbylych 22 respondentli

pec¢ivo nekonzumuje. Pecivo je v dnesni dobé jedno z nejvice diskutovanych témat.

Bilé pecivo se fadi mezi rafinované potraviny, protoze béhem procesu rafinovani jsou odebrany
kli¢ky, otruby a s nimi i vlaknina, vitaminy a mineraly. Poté se do nich pfidava sul, tuk a cukr.

Bilé pecivo neobsahuje zadné komplexni bilkoviny a obsahuje jen minimum mikronutrientu.

Velmi oblibené jsou celozrnné produkty, které se Casto propaguji jako zdrava alternativa
oproti produktim z bilé mouky. Pfivlastek, celozrnny* ne vzdy znamena, ze se jedna o produkt,
ktery byl vyrobeny ze 100 % celozrnnych obilovin [21]. Z toho vypliva, ze je dilezité si Cist
vzdy informace o kupovaném produktu a vybirat pouze ty, které neobsahuji bilou mouku

a pridand aditiva nebo si upéct domaci pecivo.

Pribyva ¢im dal vice obyvatel s intoleranci na lepek a to proto, Ze lidem chybi geneticka
adaptace na gluten, jehoz mnozstvi stoupa vlivem Slechténi a genetické modifikace obilovin.
Sceliakii je spojeno nekolik onemocnéni, mezi které patii revmatoidni artritida

a migrény [24,20].
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Jak casto jite sladkosti?

e 293 %
333%

\L 373 %

® kaidyden @ parkratdotydne @ jednou za éas

Graf 5: Vysledky odpovédi na otazku ¢. 8 ,,Jak casto jite sladkosti?

Ackoli by se sladkosti v jidelnicku mély vyskytovat v malé mife graf Cislo 8 znazornuje,
ze 84 respondenttl ji sladkosti parkrat do tydne. 75 respondentt ji sladkosti jednou za Cas

a zbylych 66 respondentli uvadi, Ze ji sladkosti kazdy den.
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Umite si ptedstavit sviij zivot bez sladkosti a fastfoodti?

45,8%

T B2

® ano @ ne

Graf 6. Vysledky odpovédi na otazku ¢. 9 ,, Umite si predstavit sviij Zivot bez sladkosti?

Graf poukazuje na skutecnost, Ze 122 respondentti uvadi, Ze si sviij zivot bez sladkosti umi
ptedstavit. Z vyzkumu ale vypliva, Ze mnoho studentti neodpovédélo pravdivé. Mnoho z nich
totiz pfi vypliovani nemysli na to, Ze se za sladkost povazuji 1 kupované buchty, ceredlie,
jogurty i ,,zdravé“ cerealni nebo proteinové ty¢inky. V dnesni dobé se cukr skryva v mnoha
potravinach. I ptfesto 103 respondentli uvedlo, Ze si sviij zZivot bez sladkosti predstavit neumi.
Jednd se o vysoké Cislo a ztéchto odpovédi vyplivd, Ze je mnoho studentii zdvislych

na sladkostech.
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Jak se nejradéji stravujete?

T 544

® jidlo si pfipravuji sam/sama ® Skolnijidelnafmenza @ bufet.fast foody

Graf 7: Vysledky odpovédi na otazku ¢. 10 ,,Jak se nejradéji stravujete? *

Graf 7 znazornuje, Ze si 145 respondentt nejradéji piipravuje jidlo samo. Jedna se kazdopadné
o ten nejlepsi zpiisob ptipravy, jelikoz student vi, co si do jidla dava. Ptipravu doma ocetiuji
a penize. 50 respondentl uvadi, ze navstévuji Skolni jidelnu ¢i menzu, kterd podle vyzkumi
nabizi kvalitni a plnohodnotna jidla na obou vysokych skolach, kde byl pruzkum proveden.
Nakonec 30 respondentli preferuje bufet nebo fastfoody, kde student nenajde plnohodnotné
jidlo, které mu doda energii na cely den. Co se tyce bufetli ve skolach, studenti nejéastéji sahaji
po potravinach jako jsou bramburky, cokoladové tyCinky, bilé rohliky a energetické

nebo slazené napoje.
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Cemu davate prednost, co se tyée piti?

18% -

® fistavoda @ slazenéndpoje @ energetické napoje

Graf 8: Vysledky odpovédi na otizku ¢. 11 ,, Cemu ddvdte prednost, co se tyce piti?

Graf 8 poukazuje na to, Ze drtiva vétSina, tedy 162 respondentti uvadi, ze davaji prednost Cisté
vod¢. Jedna se tedy o velmi milé pfekvapeni. Za nimi v8ak 59 respondentl uvadi, Ze preferuji
slazené napoje. Pouze 4 respondenti uvadi, Ze preferuji energetické napoje. Jak uz je znadmo,
lidsky organismus potfebuje hydratovat. Clovék by mél béhem dne dle doporugeni vypit kolem
2 az 3 litra Cisté a neslazené vody. Zalezi pfedev§im na hmotnosti ¢lov€ka a energetickém
vydeji béhem dne. Velkym problémem vSak mize byt tzv. ,napajeni se vodou®, kdy voda
organismu spiSe skodi, nez prospiva. Vysoké mnozstvi vody miize zpiisobit mnoho zdravotnich
problémi mezi které miZou patfit predev§im nemoci ledvin. Naproti tomu pfili§ velka Zizen
milZze byt priznakem diabetes. Do pitného rezimu b&hem dne je nejlepsi zafazovat neslazenou

vodu, poptipadé ¢aje.
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Jak casto pijete alkoholické napoje?

j,r- 7.1%

® alkohol nepiji ™ vice ne? jednou tydné @ pfilefitostné

Graf 9: Vysledky odpovédi na otazku ¢. 12 ,,Jak casto pijete alkoholické napoje?

Vysledky poukazuji na to, ze 144 respondenti uvedlo, Ze alkohol piji ptilezitostn€é. Na druhém
misté se umistila odpovéd’ vice nez jednou tydné, kdy tak odpovédélo 65 respondentt.

Pouhych 16 respondentii uvedlo, Ze alkohol nepije.
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Navstévujete Casto fastfoody?

- 20%
/

507 % —

e 293 %

®ano ®ne @ ziidka

Graf 10: Vysledky odpovédi na otazku ¢. 13 ,, Navstévujete casto fastfoody? *

Graf znazoriuje, Ze nejcastéjsi odpoveédi bylo, Ze studenti navstévuji fastfoody ziidka. Takto
tedy opovédélo 114 respondentii. 66 odpovédi se vztahuje na odpovéd, Ze nenavstévuji

casto fastfoody. Zbylych 45 respondentli uvedlo, Ze fastfoody ¢asto navstévuji.
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Myslite si, Ze byste méli zménit své stravovaci navyky?

®ano ®ne

Graf 11: Vysledky odpovedi na otdzku ¢. 14 ,, Myslite si, zZe byste méli zménit své stravovaci
navyky?

U otazky uvadi 146 respondentd, Ze si mysli, Ze by méli zménit své stravovaci navyky. Zbylych
79 respondentd si nemysli, ze by méli své navyky ménit, protoze jim to nepfijde dilezité,

jak bylo zjisténo.

Myslite si, Ze jite zdrave?

®ano ®ne

Graf 12: Vysledky odpovédi na otdazku ¢. 15 ,, Myslite si, Ze jite zdravé? *
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U otazky si 136 respondentlti nemysli, ze ji zdraveé. Naopak zbylych 89 respondentt si mysli,

ze ji zdravé. Mnoho lidi si mysli, Ze ji zdravé, ale pfitom tomu tak vitbec neni.

Jaké jsou Vase stravovaci navyky béhem zkouskového obdobi?

47,6% ——

® zajidam stres ® nemam chutkjidlu @ jim normalné

Graf 13: Vysledky odpovédi na otazku ¢. 16 ,,Jaké jsou vase stravovaci navyky béhem
zkouskového obdobi? “

Velmi Castym problémem byva zkouSkové obdobi, kdy mnoho studenti sviij stres zajida
nebo nema ani pomysleni na jidlo. 107 respondentll zde uvadi, ze se stravuji normalné a stres
je nijak neovliviiuje. 60 respondentt naopak uvadi, Ze nemaji chut K jidlu. Zbylych
58 respondentii uvedlo, ze stres ze zkouSkového obdobi zajida. V obou téchto ptikladech

zaludek 1 stfeva trpi. Student si tak miiZze zplsobit zdravotni problémy.
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ZAVER

Dotaznikovym Setfenim bylo zkoumano 225 studentt Vysokych kol v Ceské republice
nejcastéji do véku 25 let bakalarského studia. Studenti odpovidali na 16 jednoduchych,
kratkych a uzavienych otazek, které se zaméfovaly na jejich stravovaci zvyklosti.
Vysledky odpovédi byly vyhodnoceny kolacovymi grafy a vyjadieny v %, ale i numericky.

Dospéli jsme k nasledujicim zavérum:

e 69,3 % studentl za¢ina svlij den snidani, zatimco 30,7 % studentd snidani vynechava.

e Pravidelny stravovaci rezim (tedy 5 jidel) dodrzuje 20,9 % studenti. 71,1 % se stravuje

3-4x béhem dne a pouhych 8 % sni jedno az dv¢ jidla denné.

e Drtiva vétSina studentt (tedy 87,1 %) nedodrzuje zadny alternativni vyzivovy smér,

jako veganstvi, vegetarianstvi, paleolitickd strava a jiné.

e 53,3 % studentl preferuje spiSe tmavé pecivo (Zitné, celozrnné, seminkové) coz je velmi

dobry vysledek. Naopak 36,6 % preferuje pecivo bilé a 9,8 % pecivo nekonzumuje.

e 29,3 % studentt ji kazdy den sladkosti, 37,3 % studentt ji sladkosti parkrat do tydne

a jednou za ¢as konzumuje sladkosti 33,3 % studentt.

e 458 % studentti se neobejde bez sladkosti zatimco 54,2 % si zivot bez sladkosti

predstavit umi.

e 64,4 % studenti si jidlo pfipravuje doma, 22,2 % vyuziva ke stravovani Skolni jidelnu

nebo menzu a 13,3 % studentl navstévuju bufety nebo fast foody.

o 72 % studentl dava prednost Cisté vodg, 26,2 % preferuje energetické napoje a pouhych

1,8 % studentii preferuje energetické napoje.

e 64 % studentd uvedlo, ze alkohol pije pfileZitostné, zatimco 28,9 % alkohol pozije

vicekrat nez jednou tydné. Zbylych 7,1 % alkohol nepije.
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e 50,7 % studentl navstévuje fast foody pouze ztidka. 66 % uvedlo, zZe fast foody ¢asto

nenavstévuji a 20 % uvedlo, Ze naopak fast foody navstévuji ¢asto.

e 64,9 % studentl si mysli, ze by meli zménit své stravovaci navyky, zatimco 35,1 %

si nemysli, ze by je méli ménit.

o 60,4 % vysokoskolaki si nemysli, Ze ji zdrave. 39,6 % si naopak mysli, ze ji zdravé.

e Béhem zkouskového obdobi se 47,6 % studentii stravuje normalné a netrpi zadnymi
poruchami pfijmu potravy. 26,7 % studenti uvedlo, ze nema chut’ k jidlu a 25,8 %

studenttl stres zajida hromadami jidla.

Podle vysledkii dotaznikového pruzkumu stravovani vysokoskolskych studentli v urcitych
oblastech odpovidd zdsaddm spravné vyzivy dle soucasnych doporu¢eni WHO a Iékai,
avSak v urcitych oblastech neodpovida. Je vSak nutno podotknout, Ze se vyziva i znalosti o ni
stale posouvaji dopfedu a mnohem vice populace se zajima o to, co davaji svému télu
za potravu. Je tu vSak stidle mnoho nedostatkii a chyb ve vyzivé studentl jako naptiklad
piebytek zpracovanych potravin s vysokym mnozstvi cukru, soli a ztuzenych tukia. Z vysledka
dotaznikového Setfeni mizeme také mluvit o problému, ze studenti navstévuji fastfoody,
nakupuji spousty potravin, které¢ jim nedodavaji zadné ziviny ani energii a piji prilis velké
mnozstvi alkoholu. Velkym plusem je ale to, Ze drtiva vétSina studentli upfednostiiuje Cistou
vodu misto slazenych a energetickych ndpoji. Dal$im pozitivem je, ze az 70 % studentl zacina
sviyj den snidani, ktera je moc dilezita pro start do nového dne, a od toho jestli bude a jaka
bude, se odviji spousta véci jako napiiklad pocity hladu pfes chuté na sladké a nezdravé

zpracované potraviny az po naladu a energii jakou bude student mit béhem dne.
Co se tyce doporuceni dle vysledkii dotaznikového Setfeni je na misté doporudit:

e Pit ¢istou a neslazenou vodu nebo neslazené ¢aje

e Nakupovat potraviny bez cukru a pfidanych aditiv. Nejlépe si Cist etikety vyrobki
a slozeni dané¢ho produktu

e Omezit alkohol, predevsim tvrdy alkohol, ktery neprospiva lidskému organismu,
predevsim jatrim

e Pravidelné cvicit, chodit na vychazky
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Uprednostiovat konzumaci peciva neobsahujicitho bilou mouku a pfidana aditiva
oproti konzumaci peciva bilého

Jidlo na cely den si chystat nejlépe v domacim prostiedi, kdy kazdy vi, co si do pokrmu
pridava nebo obédvat ve Skolni jidelné ¢i menze, kde mé student také moznost
zdravéjsiho a plnohodnotnéjsiho jidla

Snazit se pro lepsi vykonnost lidského organismu zajistit pfisun plnohodnotné stravy
rozdélené do 5-6 porci v intervalech 2,5-3 hodiny mezi jidly ¢imz student zamezi

pfejidani se béhem zkouskového obdobi a stresujicich situaci
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