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Abstrakt

Bakalaiska prace se zabyva porovnanim nutriCnich zvyklosti stiedoskolskych a
vysokoskolskych studentti. Stravovani je jednim z nejlépe ovlivnitelnych faktort
zdravotniho stavu populace. Stejné jako by méla byt vénovana pozornost vyzive, tak by

méla byt vénovana 1 pitnému rezimu. Spravné stravovani spociva v konzumaci jidla,
které obsahuje veskeré ziviny télu nezbytné. BohuZel v dneSni dobé€ se rozsituji fetézce

rychlého obcerstveni, které¢ svymi klamavymi reklamami ldkaji své zakazniky. Tyto
provozovny byvaji Casto navstévovany studenty misto Skolnich stravoven. To ma vSak
dopad na jejich zdravi, jelikoz pies den studenti sedi za Skolnimi lavicemi. Nékteti si
zakoupi obcerstveni ve Skolnim bufetu, ktery zdravé suroviny ve svych nabidkach
postrada. Po Skole si studenti zajdou do pravé jiz zminénych provozoven rychlého
obcerstveni. Pokud se $patnou stravou za¢neme uz v détstvi, je zfejmé, Ze si tyto navyky
poneseme i do dalSich let. Ani co se ty¢e pohybové aktivity, tak v dne$ni dobé ji
studenti moc ¢asu netravi, do poptedi se dostava posedavani u pocitacti nebo televizi.
Stejné dilezité jako strava je 1 dodrzovani pitného rezimu a to v doporu¢eném mnozstvi
2-3 litry. U studentd stoupaji v oblibenost slazené napoje, pro jejich snadnou
dostupnost, jelikoz Skoly byvaji plné automati, které nabidkou slazenych napoju
prekypuji. Ze zdravotniho hlediska jsou tyto napoje zcela nevyhovujici, jelikoz jsou
veku, at’ uz ze zvédavosti nebo chtéji zapadnout do party. Proto uz na stfedni skolu
nastupuji se znacnymi zkuSenostmi. Mezi studenty patii mezi oblibené alkoholické
napoje pivo a vino. Spatné stravovaci navyky mohou mit v pozd&j$im véku negativni
dopad na nasSe zdravi, kdy se to mlZe projevovat vysokym krevnim tlakem, zvySenou
hladinou cholesterolu, cukrovkou a jinymi zdvaznymi nemocemi.

Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou €ast. V teoretické Casti jsem se
zamétila na obecnou definici vyZivy, provozoven rychlého obcerstveni, pitny rezim a
nasledné na vztahy studentl ke stravovani, k jiz zminénym provozovnadma k napojim a
to i k ttm alkoholickym. V praktické casti jsou zminény zvolené cile a hypotézy mé

prace a vyhodnoceny vysledky mého vyzkumu, ktery byl zaméfen na porovnani



nutricnich zvyklosti u stfedosSkolskych a vysokoskolskych studentii a na frekvenci
stravovani v provozovnach rychlého obcerstveni. Veskeré odpovédi z dotaznikového
Setfeni jsem ndsledné zpracovala v grafické podobé s popisky, vyhodnotila pomoci
chitestu a urcila pravdépodobnost, s jakou se muize liSit stravovani stfedoskolskych a
vysokoskolskych studentli. Nasledné jsem veskeré vysledky vyhodnotila a dosla jsem
k zavéru, ze ani jednu ze svych hypotéz potvrdit nemizu. Pravdépodobnost, Ze se
nutricni zvyklosti a frekvence stravovani mezi stfedoSkolskymi a vysokoskolskymi
studenty 1i§1, dle oslovenych respondenti neexistuje.

Pro kvantitativni vyzkum jsem pouzila metodu nestandardizovaného dotazniku,
ktery se skladal z26 otazek a to jak s otevienym, tak uzavienym typem odpovédi
Dotaznik byl rozdan celkem 375 studentim, ztoho 150 stfedoSkolskym a 225
vysokoskolskym studenttim, jak v elektronické tak tist€éné podobé. Navratnost dotazniku
na stfednich Skolach byla 100 %, kdy profesotfi oslovenych skol dotazniky studentim
rozdali o hodinach, tim dohlidli na jejich vypInéni. Navratnost ze zdravotné socialni
fakulty JihocCeské univerzity byla 71 %.

Domnivam se, ze tato prace by mohla najit své uplatnéni u pediatrickych a
praktickych 1ékai, vyzivovych poraden nebo by také nasla své uplatnéni

k pfednaskovym téelim.



Abstract

The bachelor thesis presents a comparison of the nutritional habits of high school
and university students. Food is one of the most modifiable factors of health status of
the population. The attention should be paid to nutrition and also to a fluid intake.
Proper eating is based on consumption of food that contains all the essential nutrients
necessary for your body. Unfortunately, nowadays fast food chains are expanding fast
food chains that entice your customers by misleading ads. These establishments are
often frequented by students instead of school canteens. However, this has an impact on
their health, because during the day students sit at the desks. Some of them buy food in
the school cafeteria where healthy food materials lack. Students go into the just
previously mentioned fast food after school. If we start with a bad food in our
childhood, it is clear that we will carry these habits to other years. Nowadays students
do not spend so much time with a physical activity, because they sit in front of the
computers and TVs. As important as food is drinking regime and the recommended
amount of water is 2-3 litres day. Students like sweetened beverages for their ease of
use. Schools are full of machines that offer sweetened beverages, but from a health
point of view, these drinks are completely unsatisfactory, because they are taken by
empty calories. Students start with alcohol at an early age, whether out of curiosity or
they want to fit into the bunch and they commence at studies with considerable
experience. Beer and wine are the most popular alcoholic drinks among the students.
Poor eating habits can have a negative impact on our health in later life when it can be
evident in the high blood pressure, elevated cholesterol, diabetes and other serious
illnesses.

The work is divided into theoretical and practical parts. In the theoretical part |
focused on a general definition of nutrition, fast food, drinks and then the relationship of
students to catering to the aforementioned establishments and drinks and even to
alcoholic drinks. In the practical part are said the objectives and hypotheses of my work
and the results of my research are evaluated. It was focused on comparing the
nutritional habits of high school and university students and the frequency of eating at

fast food restaurants. All the answers from the questionnaire | subsequently transformed



to a graphic form with descriptions assessed using CHITEST and determined the
likelihood of difference between a boarding at high school and university students. Then
| evaluated all the results and | came to the conclusion that it cannot confirm any of the
hypotheses. The probability that the nutritional habits and eating frequency among high
school and college students vary according to respondents does not exist.

For quantitative research, | used the method of non-standardized questionnaire,
which consisted of 26 questions, both open and closed type. The questionnaire was
distributed 375 students, 150 secondary and 225 university students, both in electronic
and printed form. The return of questionnaire 100 % was at secondary schools when the
professors of schools handed out questionnaires to students during the lessons, they kept
an eye on their completion and return of health and social University of South Bohemia
was 71 %.

I believe that this work could find its place in a paediatric and general practitioners,

nutritional advisory centre or would have found its application for lecture purposes.
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Seznam pouZzitych zkratek

PAU Polycyklick ¢ aromatické uhlovodiky
SAFA Nasycené mastné kyseliny

MUFA Mononenasycené¢ mastné kyseliny
PUFA Polynenasycené mastné kyseliny
LDL Lipoproteiny o nizké hustoté

HDL Lipoproteiny o vysoké hustoté
VLDL Lipoproteiny o velmi nizké hustoté
IDL Lipoproteiny o stfedni hustoté

CNS Centralni nervova soustava



Uvod

Ve své bakalaiské praci jsem se rozhodla zpracovat téma: Porovnani nutricnich
zvyklosti u stiedoskolskych a vysokoskolskych studentd. Toto téma jsem si vybrala
zdtvodu mého zdjmu o rozsifeni informaci v této oblasti, které je mimo jiné neustale
zminovano ve sdélovacich prostiedcich vSeho druhu.

Dostupnost informaci ohledné¢ spravné zivotospravy je Sirokd. V ruznych
sdélovacich prostiedcich se miizeme dozvédét mnohé rady ohledné stravovani, pitného
rezimu a pohybové aktivity jednotlivych vékovych skupin. Jak se tedy stravovat béhem
celého dne, jaky by mél byt pomér ptisunu zivin a mnozstvi tekutin, které¢ bychom méli
béhem dne vypit, abychom se vyvarovali nezadoucich vlivii na nase zdravi?!

Zivotni styl patii k faktortim, které bezpochyby ovliviiuji nase zdravi. DileZitou
roli samoziejm¢ hraji genetické dispozice, které nemliZzeme zménit, avSak spravnou
Zivotospravou a zivotnim stylem mizeme tyto skuteCnosti alespoi zmirnit ¢i utlumit.
V poslednich letech dochazi ke zhorSovani zivotniho stylu pfedevSim déti a
mladistvych. Je to dano bezpochyby dne$ni uspéchanou dobou. Lidé sviij drahocenny
Cas chtéji travit jinak, a proto nejrychlejsi variantou, jak uspokojit svoji zakladni lidskou
potiebuy, je ,,odbyt“ t€lo potravou, kterd bude lehce dostupna, levna a jeji konzumace ¢i
piiprava nezabere mnoho ¢asu. Do popiedi se tedy dostavaji rychla obcerstveni, ktera
jsou preferovana pred, o néco lepsim, Skolnim stravovanim. DneSnim svétem totiz hybe
byznys, a tudiz neni zaruceno, Ze i ve Skolnich jidelnach se VaSe déti stravuji zdrave,
ale zajistuji détem alespon jakysi fad ve stravovani. Mladistvi se pfes den moc
nestravuji, anebo si zakoupi néco malého ve Skolnim bufetu, popiipadé v automatech a
po vyucovani navitévuji rychla obderstveni. Ziji tak s védomim, Ze sta&i t&lo pii pocitu
hladu zasytit a je jedno ¢im. Ke $patnému stravovani mizeme piidat jesté nedostate¢nou
pohybovou aktivitu, ktera je nahrazena posedavanim u televizi, internetovych siti nebo
hranim poé¢itatovych her, a tim nidm nasledné vznikd problém. Spatné stravovaci
navyky mohou zapfiCinit zdravotni problémy v pozdé&j$im ve€ku, jedna se napf. o
cukrovku, vysoky krevni tlak, zvySenou hladinu cholesterolu, aj. V poslednich letech
stoupa oblibenost slazenych napoju u studentd, které jsou snadno dostupné ve skolach.

Konzumace takovychto ndpojii bez nedostatku pohybu ma za nasledek narlst télesné



hmotnosti. | s alkoholem se mladistvi setkdvaji diive nez kdysi. Mezi oblibené
alkoholické napoje patii pivo a vino. S ochutnavkou alkoholu zacinaji ze zvédavosti,
chtéji byt piijati do party, nudi se nebo se chtéji citit starSimi, ale neuvédomuji si,
ze alkohol mad na nezraly organismus mladistvych negativni ucinky a pii pravidelném
pozivani mlize vzniknout zivislost mnohem rychleji nez u dospélych. I pfi obasném
poZivani se zvySuje riziko onemocnéni pfedevSim jater.

Hlavnim cilem mé bakalafské prace je porovnani nutricnich zvyklosti
sttedoSkolskych a vysokoSkolskych studentii. Prace je rozdélena do dvou Ccasti,
na teoretickou a praktickou. V teoretické ¢asti jsem se zabyvala vyzivou obecné.
Zamétila jsem se predev§im na Stravovani studentt, navstévnost v fet€zcich rychlého
obcerstveni, vztah studenti k pitnému rezimu Sohledem na ruzné druhy napoja,
zpusoby Upravy jidel a makroziviny. Ke sbéru dat jsem vempirické casti vyuzila

dotazniky, které jsem nasledn¢ vyhodnotila a jednotlivé vysledky graficky zpracovala.
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1. SOUCASNY STAV

1.1 StredosSkolSti studenti

Studenti spadaji do obdobi adolescence, které je v rozmezi od 15 do 20 let veéku.
V tomto obdobi jsou piitomny tii dilezit¢ zivotni mezniky- ukonCeni povinné Skolni
dochazky, zahijeni stiedoSkolského, ptipadné vysokoskolského vzdélani a mozné
dovrSeni ptipravného profesniho obdobi V obdobi adolescence dosahuji jedinci
plnoletosti, coz je podle zidkona od 18. roku. V tomto obdobi skola vytvari urCité
hodnoty a slouzi jako prostfedek k dosazeni lepsi profesni role a socidlni prestize, coz u
adolescentti nefunguje. V tomto vékovém rozmezi se dokazou nadchnout pro jakoukoliv
¢innost, ale kazd4 negativni zkuSenost ma pro né korektivni vyznam a piiSte se takové
aktivit¢ vyhnou (Krejcova, 2011).

V obdobi adolescence chce kazda divka nebo chlapec vypadat a zit jako dospély
Clovek, ale chybi jim ktomu dulezit¢ wvnitini predpoklady jako zkuSenosti a
odpovédnost. Pro toto obdobi jsou charakteristické ur€ité zmény jako napt. fyzické
zrani, proces osamostatiiovani, proces hledani vlastniho mista ve svété, podcetovani a
precenovani sebe sama, role rovnocenného oponenta v diskuzi s dospélym, péce o

zevnéjSek, sexudlni aktivita a partnersky zivot (Kadle¢kova, 2012).
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1.2 Vysokoskolsti studenti

Vysokoskolsti studenti se rozdéluji do dvou zikladnich skupin: na tradicni a
netradi¢ni studenty. Za tradi¢ni jsou povazovani studenti prezenéniho studia. Sem
muzeme zafadit mlad$i dospélé, jejichz vekové rozmezi je zhruba od 20. roku veku do
zhruba 35. roku wvéku. V obdobi mlad$i dospélosti dochazi k upeviovani identity
dospélého, produktivni orientaci, uptfesnéni osobnich cild, ale 1 nezavislost na rodicich,
piedbézna volba povolani a postupné ziskavani profesni odpovédnosti Netradicni
studenty zafazujeme do ostatnich forem vysokoskolského studia napt. doktorandského,
kombinovaného a distan¢niho, tedy stiedni dospé€lé od 35. roku véku az do 45. roku
véku a star$i dospélé od 45. roku véku az do 60. roku véku (Slavik, 2012).

V obdobi mladsi dospélosti dochazi u lidi k fyzické vyspélosti, za¢inaji pracovat,
utvaret partnerské vztahy a dostdvaji se do reprodukéniho obdobi, kdy si uz zakladaji
vlastni rodiny. Ve stfedni dospélosti jsou maximaln¢ produktivni, kdy zaméstnani
povazuji za poslani, jsou cilevédomi, dosahuji intelektudlniho vrcholu zhruba jiz ve 40
letech a ptichazi krize sttedniho véku. V obdobipozdni dospélosti se nachdzeji v obdobi
bilancovani, kdy se c¢lovék ohlizi zpét a hodnoti svlj dosavadni zivot, dochazi
k involuénim zménam, jako jsou zhorSeni zraku, kvality vlasti nebo snizeni hybnosti.
Dostavaji se do role prarodi¢ti a odchéazeji do dichodu, kdy dochdzi k nahle socialni

zméné, maji novy denni rezim a vice volného ¢asu (Kadleckova, 2012).
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1.3 Vyziva

VyzZziva je pro clov€ka jednim znejdilezitéjSich Ciniteld zevniho prostiedi,
ovliviiujici jeho zdravi a vyvoj. Stravou Clovék piijima zakladni latky, které jsou
nezbytné k jeho Zivotu. Tato pfijatd potrava je nasledné v travicim Ustroji pomoci
travicich $tav Stépena na jednoduché latky, které se vstiebavaji skrz sliznici stteva do
zilnich krevnich vlase¢nic. Odtud se veskeré vstiebané latky dostavajikrevnim feciStém
do jater, které maji za kol pfeménu a skladovani zivin. Jatra jsou schopna z krevniho
ob¢hu vychytdvat nékteré toxické latky a neutralizovat je, dale v nich probihd
zpracovani a preména latek, tedy procesy, které se souhrnné oznaCuji jako
metabolizmus. Metabolizmus by nemohl fungovat bez potfebné prace enzymi. Jde o
latky, které jsou bunkami vyrabéné podle navodu, ktery je uschovan v jejim jadfe ve

form¢ genetické informace. Enzymy ji pomahaji ziskat energii z zivin (Kopec, 2010).

1.3.1  Stravovani studentii

Optimalni rozlozeni stravy vpribéhu dne by mélo byt zhlediska hrazeni
celodenniho pfijmu energie takové, aby snidan€ pokryvala 25%, ptesnidavka 13%, obéd
30%, svacina 12% a vecete 20% z celkového energetické¢ho pffjmu. Urcit pfimeteny
pifjem potravy u starSich zakl je obtizné vzhledem k stupni pohlavniho dozravani,
fyzické vykonnosti a psychologickym aspekttim pfijmu potravy. Zakladnim schématem
pro stavbu jidelnicku ve Skolnim veku je potravinova pyramida. Ta vychdzi ze snizeni
velikosti porci v mlad$im v€ku a jejich zvySeni u chlapcii mezi 15. -18. rokem v poméru
k velikosti davky pro dospélou osobu. Spravné stravovani spoc¢iva v konzumaci jidla,
které obsahuje vSechny ziviny pro ¢lovéka nezbytné, nicméné vSechny potraviny pro
naSe te¢lo nejsou vyhovujici Mezi potraviny pro télo nevyhovujici se fadi takové
potraviny, které maji vysoké energetické hodnoty a nizky obsah zivin. Studenti
konzumuji predevs§im jidlo, se kterym stravi nejméné Casu piipravou, tedy pokud
nebydli u rodi¢tl, ale na koleji nebo na internaté. Stravovaci zvyklosti a zdravi spolu
uzce souvisi. Je vSeobecné¢ znamo, ze kazdodenni pffjem ovoce a zeleniny je u

dospivajicich v jidelnicku zahrnut jen zfidka. Studenti, ktefi bydli na koleji nebo na
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internaté se daleko Castéji stravuji v provozovnach rychlého obcerstveni, nebot’ takova
jidla jsou chutna a z hlediska ¢asu vyhodnéj$i. Ve stravovani neni rozdil pouze mezi
studenty na stiedni a vysoké $kole, ale miZzeme najit také rozdil ve stravovani u muzu a
zen. Muzi se castéji stravuji vprovozovnach rychlého obcerstveni nez zeny a
vyhledavaji vice slazené napoje. Castdji také konzumuji maso, které je hodnotnym

zdrojem Zeleza a bilkovin, které jsou pro studenty v dospivani dilezité vramci

té¢lesného riistu a vyvoje. Zeny zase naopak konzumuji vice ovoce a zeleniny (Savige,
2006).

1.3.2 Rychla ob¢erstveni

Prodejny rychlého obcerstveni se také jinak oznacuji anglickym terminem fastfood.
Tento druh obcerstveni by mél byt rychly ve vSech fazich, a to ve vybéru, priprave,
prodeji i v konzumaci. Tyto restaurace nabizeji moznost konzumovani jidla nejenom
piimo v restauraci, ale veSkery zakoupeny sortiment si mizete odnést zabalen domu.
V posledni dob¢ patii mezi nejpopularnéj§i rozvoz jidel nebo systém drive-in.
Z hlediska vyzivy obsahuji jidla zrychlého obcerstveni velké mnozstvi cukru,
cholesterolu a tuku, zejména téch nasycenych, obsahuji malo vitaminu A, C a vlakniny.
Konzumace takového obcerstveni znamena zvySeny piijem kalorii, tim padem navyseni
celkového denniho pifijmu. Mezi zdkladni sortiment téchto provozoven fadime napf.
hamburgery, hranolky, smazena kufata, pizzy, studené sendvice a jiné druhy pokrm.
Bézné menu vtéchto provozovnich muze predstavovat az 100 % celkového
doporu¢eného denniho energetického ptijmu a tim paddem zna¢nou mérou zvysuje riziko
vzniku obezity a pFispiva ke vzniku metabolického syndromu (Stépnickova, 2011).
Stravovani v provozovnach rychlého obcerstveni byva Casto studenty stfednich a

vysokych skol preferovano pred Skolnim stravovanim, ale iu ostatni populace (RySava,
2005).
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1.3.3 Pitny rezim

Dodrzovani pitného rezimu je zcela nezbytné pro spravné fungovani organismu.
V dospé&lém organismu je obsazeno 50-60 % vody, zato v détském organismu je to az
75 %. Je nutné dodrzovat piijem tekutin s jejich vydejem, jelikoz veskeré biochemické
reakce, které v organismu probihaji, probihaji ve vodném prostfedi Optimalné¢ by mél
Clovek za den vypit 2-3 litry tekutin (Chrpova, 2010). Toto mnozstvi tekutin zaleZi na
n¢kolika faktorech, a to na mife fyzické ndmahy, véku, pohlavi, hmotnosti a sloZeni
tela, skladb¢ jidelnicku a na ro¢nim obdobi. Vodu nejvice ztracime moci, poté stolici,
potem a vydychavanim. Pro prospivani organismu bychom méli pit kvalitni pramenitou
vodu bez syceni oxidem uhli¢itym. Oxid uhli¢ity se ve vodé rozpousti a vznika kyselina
uhli¢ita, kterd ma okyselujici i osv€Zujici u€inky. Bublinky oxidu uhli¢it¢ho u€inkuji,
jak na ZaludeCni sliznici, tak také plisobi klamavé na sliznici, se kterou se kontaktuji.
Nejprve ji prokrvi a poté se do mozku dostane informace, ze organismus uhasil Zizen i
piesto, ze jsme vypili pouze ne¢kolik douskli syceného napoje. Pokud bychom pili
nesycenou vodu, jsme schopni vypit daleko vét§i mnozstvi, nez vody sycené (Pokorna,
2010).

Nasledkem nedostatku pffjmu tekutin je dehydratace organismu, coz je ze vSeho
nejvice vnimano mozkovymi bunikami. To se mlize projevovat napi. bolesti hlavy nebo
také poruchami psychiky. VEtsi ztraty vody, které nejsou pravidelné dopliovany, vedou
k poklesu jak fyzické, tak psychické vykonnosti, pocitu slabosti, nevolnosti az kie¢im.
Dlouhodoby nedostatek tekutin mize mit za nasledek unavu, ale také mize vést
k ledvinovym kamentim (Gottwaldova 2013). Zakladem pro pitny rezim by méla byt
Cistd voda s mineralizaci 150-500 mg/l, neslazend, nesycena oxidem uhli¢itym a bez
obsahu pridatnych latek. Ostatni napoje by mély byt pozivany pouze jako doplnék

stravy, a to v mnozstvido 500 ml/ den.

Vztah mladistvych k ndpojim
V poslednich letech roste obliba mladistvych ke slazenym napojim, které jsou
velmi snadno dostupné i ve Skolach. Se zvySenym piijmem téchto napojli se také

zvySuje celodenni pfijem energie, a pokud to neni kompenzovano dostate¢nou fyzickou
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aktivitou nebo omezenim dal§iho piijmu energie potravou, dochazi k nartstu télesné
hmotnosti. Slazené napoje neobsahuji z nutriéniho hlediska hodnotné ziviny, ale jsou
pouze zdrojem tzv. prazdnych kalorii. Vysoky glykemicky index téchto napoju

negativné ovliviiuje hladinu krevniho cukru (Stavkova, 2013).

1.3.3.1 Nealkoholické napoje
Voda

Voda nezbytnou soucasti nasi vyzivy. V organismu dochazi priubézné ke ztratim
vody zorganismu, ztoho divodu je nutné tekutiny pravidelné¢ dopliovat. Pro
organismus je zcela nezbytnd, jelikoZz je prakticky zahrnuta do vSech télesnych funkci,
dualezita je také pro termoregulaci organismu. Ma v téle nékolik funkci, kdy ptsobi jako
transportér k pfenosu zivin, odpadnich latek, tepla, elektrolytd a hormond, ptisobi jako
rozpoustédlo a vytvari vhodné prostiedi pro chemické reakce probihajici v organismu a
podili se na udrzovani homeostazy (Pokornd, 2010). Primérny obsah v té¢le mame 45-
75% vody a jeji rozloZeni ve tkanich a orginech je nerovnomérné. Siroké rozmezi
hodnot udava, ze mnozstvi vody je zavislé napiiklad na ve€ku, hmotnosti, pohlavi,
zdravotnim stavu, aktualnim piijmu a vydeji vody, aj. TéIni tekutina je dale délena na
tekutinu nitrobuné¢nou (intraceluldrni) a na tekutinu mimobuné¢nou (extracelularni)
podle toho, zda se nachazi vbuikich nebo mimo né. Extraceluldrni se nachazi
napiiklad v krevni plazmé, intersticidlni tekutin¢ a lymf¢ apod., zatimco intraceluldrni

tekutina se nachazi uvnitt butiky (Cermak, 2002).

Stolni voda
Stolni voda je vybrany druh vysoce jakostni pitné vody, ktera je vhodna k trvalému
pozivani. Je zpodzemniho zdroje, ktery obsahuje malo mineralnich latek, z tohoto

davodu je vhodna k celodenni konzumaci (Foit, 2007).
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Mineralni voda

Mineralni vodu bychom méli pit pouze jako dopIn¢k k pitné vodé. Je ale vhodna
k dopliiovani minerali pii nadmérném poceni. Denné bychom méli vypit maximalné 0,3
| minerdlni vody, jelikoz obsahuje vétSi mnozstvi minerdlnich latek, jako jsou sodik,
hot¢ik a vapnik. M¢li bychom znat sloZeni minerdlnich vod, aby jeji uzivani nebylo pro

nas organismus rizikové (Chrpova; 2010).
Sodové voda
Sodovd voda je sycena oxidem uhli¢itym a vyrabéna bud’ primyslové, nebo

v domacim prostfedi za pomoci stlaeného oxidu uhli¢itého (Cermak, 2002).

Ovocné a zeleninové stavy

Mezi nealkoholickymi napoji jsou vyzivové nejhodnotnéjsi. V t€chto stdvach jsou
obsazeny lehce stravitelné monosacharidy, jako je glukdéza a fruktdoza, organické
kyseliny (citronova, jable¢na a vinnd), diky kterym je zvySen osvézujici uCinek. Déle
podporuji vylucovani travicich §tav a ¢innost sttevni mikroflory (Foit, 2007). Miizeme
je rozdélit do t skupin. Ciré pfirodni §tavy, které jsou 100%, diefiové upravované
Stavy, obsahujici rozptylenou dient a mohou byt fedény vodou a upravované cukrem.
Tteti skupina to jsou zeleninové $tavy, které jsou tvofeny jako 100% rajéatove,

mrkvové, zeleninové smési (Kelblova, 2006).

Limonady

Témet ve vSech limonadach jsou obsazena uméla barviva a ptichuté, které ptinaseji
riziko alergie. VétSina limonad obsahuje mnoho organickych a anorganickych kyselin,
které leptaji zubni sklovinu. Jsou vyrdbény z limonadového sirupu, pitné vody a
ptipadné oxidu uhli¢itého (Fott, 2007). Limonaddy mohou slouzit jako osvézujici ndpoje,
ale pfi konzumaci vétSitho mnozstvi mohou zpiisobovat pocit sytosti v zaludku, coz je

zpisobeno rychlym uvolnovanim oxidu uhli¢it¢ho (Kelblova 2006).
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Kava

Jedna se o nejcast¢ji konzumovany napoj s farmakologickym u¢inkem a kofein,
ktery kdva obsahuje, je nejbeznéji konzumovanou psychoaktivni substanci. Kofein se
povazuje za navykovou latku, jejiz nedostatek vyvolava lehké abstinencni pfiznaky,
jako jsou bolest hlavy, ospalost, vyCerpanost a nervozita, avSak nedochazi ke zméné
osobnosti ani charakteru ¢loveéka a organismus se vuci jejim uCinkim stdva po
pravidelném uzivani postupné rezistentni. Konzumace kavy o objemu 150 ml, neboli
300 mg kofeinu za den, nepfedstavuje zdravotni riziko pro zdravé jedince. Negativni
disledky miize mit konzumace kavy ptesahujici 500 mg kofeinu v dennich davkéch,

muze vést k podrazdénosti, nespavosti, bolestem hlavy, tremoru, palpitaci i ke vzniku
peptickych viedi (Kohout, 2010).

Energetické napoije

Energetické napoje jsou povzbuzujici nealkoholické napoje, ve kterych je obsazena
smés stimulujicich latek, cukrd, nékterych vitaminti a minerdlnich latek. Povzbuzujici
uCinek téchto latek je dan predevSim obsahem kofeinu, taurinu, glukuronolaktonu,
inositolu, L-karnitinu, aj. Kvili vysokému obsahu cukru by nemély byt Casto
zatazovany do pitného rezimu. Tyto napoje zvysSuji vykonnost, rychlost reakce,
podporuji bdélost, zlepsuji koncentraci, revitalizuji télo a mysl, stimuluji metabolizmus

a urychlyji regeneraci té¢la (Hrncifova, 2013).

1.3.3.2 Alkoholické napoje
Alkohol plsobi riznym zplsobem a kazdy ¢lovék na néj reaguje rizné. Je velmi
bohatym zdrojem energie, ale bohuZzel takto pifijata energie se chova stejné jako energie
ze sacharidt (Horan, 2007).
Jedna se o slouceninu ziskanou kvaSenim. Chemickd latka, kterd je intoxikujicim
prvkem v aloholickych napojich je nazyvana etylalkohol neboli etanol. Alkohol je
smesi ochucené vody a lihu. Je obecné tolerovan, i kdyz je jeho uzivani omezeno

nékterymi zdkonnymi Upravami. V nasich zemich je pro vétSinu populace legalné
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dostupny. Existyji studie, které dokladaji preventivni vliv alkoholu v mensich davkach

na vznik srde¢né- cévniho onemocnéni (Sretrova, 2014).

Vino

Hlavni surovinou pro vyrobu je kvaSend §tdva z hroznid. Vino obsahuje 10 — 12 %
alkoholu a alkoholizovanid vina az 20 % a 80 az 85 % vody. Ve vin€ je obsaZen
resveratrol, ktery zabranuje vzniku krevnich srazenin a zvySuje pruznost cév. Obsahuje
také antioxidanty jako kvercetin, rutin a kyselinu skoficovou. Energeticka hodnota
bilého vina je 280-290 kJ/100 ml a u cCerveného vina je 270- 320 kJ/ 100ml.
Z energetického hlediska ma vino ve srovnani s pivem dvojnasobnou energetickou
hodnotu, ale vétSinou ho vypijeme méne. U vina sta¢i i pouhé dvé deci, aby m¢l ¢lovek
dobry a prijemny pocit. Také dvé deci vina denn¢ se mohou povazovat za rozumnou

davku (Sretrova, 2014).

Pivo

Patii k nejrozSifenéjSim napojim ve svété. Je to nedokvaSeny nizkoalkoholicky
napoj, ktery je vyroben ze sladu, chmele a pitné vody etanolovym kvaSenim za pouziti
spodnich vareénych kvasnic (Kelblova, 2006). Pivo obsahuje 1,5 — 5,3 % etanolu a 2,5
— 5 % rozpustnych latek jako jsou sacharidy, aminokyseliny, mineralni latky, vitamin B,
aj. Pivo mé osv€zujici u€inky a podporuje traveni, ale velké mnoZzstvi piva ma pro
organismus Skodlivé ucinky, jelikoz zatézuje zaludek, jatra, ledviny 1 nervovou

soustavu. Energeticka hodnota je 134- 215 kJ/ 100ml (Kohout, 2010).

Lihoviny

Zakladem pro lihoviny je jiz zkvasend kapalina. Principem pro vyrobu lihoviny je
vafeni pii niz$i teploté, nez se vaii voda, takze kdyz se ptipravend tekutina zahteje,
alkohol se uvolni diiv, nez se zaCne vatit roztok, ve kterém je obsazen. Tento alkohol je
zachycovan a zchlazen. Jeho charakter zivisi na zpisobu, jakym byla pfivedena
puvodni kapalina k varu. Pokud se vatirychle a neptetrzité, vysledkem mame neutraIni,

chutové nevyraznou tekutinu napf. vodku. Do neutralnich tekutin jsou pfidavany rtzné
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ptichuté. Pokud chceme zachovat zvlastni kvality ptivodniho kvaseného napoje, varime
ho pomaleji a vysledkem je tzv. uslechtila lihovina, ktera po destilaci zraje nékolik let
vsudech. Obsah alkoholu je vys§i neZ u piva nebo u vina, pohybuje se od 30 %

celkového objemu azpo 75 % u vysoce alkoholickych destilati (Sretrova, 2014).

1.3.4  Zpusoby upravy jidel

1.3.4.1 Vareni

Jedna se o Upravu potravin vrouci tekutinou a to bud’ vodou, mlékem, vyvarem aj.,
nebo parou za normalniho nebo zvyseného tlaku (napt. tlakovy hrnec, jedna se 0 proces,
ktery zkracuje dobu upravy potravy). Tento zplsob uUpravy potravin piedstavuje
nejzdravéjs$i zpusob tepelné Upravy. Takto pripravené pokrmy jsou lehce stravitelné.
Z nutriniho hlediska je vafeni v pafe vyhodnéjsi, jelikoz pfi ném nedochdzi ke ztratam

zivin vyluhovanim a byva také rychlejsi (Slavikova, 2014).

1.3.4.2 Vateni v pare

Vareni v pafe je zpisob vafeni, kdy jsou potraviny uloZzeny na dérované patakové
podlozce a jsou ohfivany parou. Pii takovémto zpisobu piipravy dochazi k mensim
ztratdm zivin vyluhovanim, proto jsou takto pfipravované potraviny vyzivoveé i
senzoricky hodnotnéj$i. Patii mezi nejzdravéjs$i zpusoby piipravy potravy, protoze pfise

ném ztraci minimalni mnozstvi vitamin®i a mineralnich latek (Slavikova, 2014).

1.3.4.3 DuSeni

Duseni je tepelna uprava, pii které se potraviny pfipravuji v menSim mnoZzstvi
tekutiny, pfipadné vtuku, vpafe vuzaviené nadobé. Pokud potravina neobsahuje
takové mnoZzstvi vody, aby se dusila ve vlastni §tave, je nutno ji dolévat vodou. Pokud
nejsou potraviny pred dusenim opékané, je duseni Setrnou upravou. Jedna se o Setrnou
technologickou upravu pokrmii. Je vhodné pro pfipravu masa, ryb i zeleniny, kdy je

zachovavana vétSina dulezitych zivin (Slavikova, 2014).
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1.3.4.4 Peceni

Peceni je zplisob upravy potravin za pomoci horkého suchého vzduchu, kdy
muizeme k potraviné ptidat tuk nebo vypecenou $tavu. Jde o zahiati pfi teplotach, kdy
pti pyrogenezi hlavnich slozek dochazi ke vzniku povrchové kiirky. Podstatné jsou
pouze bytky obsahu vody, a to podle zptisobu a doby pe¢eni. Ubytky vody se pohybuiji
u lehce propeceného masa od 15 do 22 % a u propecené¢ho masa az do 38 %

(Lenomarova, 2012).

1.3.4.5 Grilovani

Potravina je vystavena ohiatému vzduchu z otevieného plamene nebo zifeni topné
spirdly. Nedochédzi k podstatnym ztratdm nutri¢nich hodnot, ale kvalita pfipravovaného
pokrmu mize byt ovlivnéna riaznymi faktory, kdy se mize jednat o jeden
z nezdravéjSich zplsobu pfipravy, nebo jeden z nejnevhodnéjsich. Toto ovlivnéni zavisi
na piimém kontaktu potraviny s plamenem, na teplot¢ a zda vypary, které vznikaji
odkapavanim tuku zpétné¢ do ohn¢, plsobi na potravinu. Pfi téchto nevhodnych
faktorech pii upravé mohou vznikat latky, které jsou pro nase télo karcinogenni
(Lenomarova, 2012).

Latkou pusobici karcinogenné mohou byt polycyklické aromatické uhlovodiky,
které vznikaji intenzivnim tepelnym upravovanim, jako je grilovani na otevieném ohni,
uzeni, smazeni, peCeni a prazeni. K jeho tvorbé dochazi nedokonalym spalovanim
organického materidlu. Takovychto chemickych latek, které se vyskytuji ve slozkach
zivotniho prostiedi, mame vice nez 100. Pfi grilovani na otevieném ohni, ale 1 na

dievéném uhli vznikaji PAU spalovanim odkapavajiciho tuku (Otoupal, 2009).

1.3.4.6 SmaZeni

Jedna se o rovnomérny ohfev mezi dnem naddoby a potravinou prostfednictvim tuku
nebo oleje. Pii pouziti tuku pii pocateCnich teplotdich vznikaji oxidaci vzduSnym
kyslikem zPUFA rizné reakéni produkty jako jsou aldehydy, ketony, ketokyseliny a
jiné. Mnozstvi téchto latek stoupéd s dobou jejich smazeni. Vlivem oxidace dochazi ke

snizovani vitaminu E a tim dochdzi k dalSimu zhorSeni stability tukt. Ke kazdému
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smazeni by mél byt pouzit vZdy novy tuk. NejvhodnéjSimi tuky na smazZeni jsou
rostlinné tuky nebo ztuzené pokrmové tuky. Vhodnad teplota pro smazeni je okolo
190°C. Nevhodnymi tuky pro smaZeni jsou tuky obsahujici vodu, jako jsou margarin a
masla, jelikoz jejich rozklad za¢ina jiz pti 160°C. Nevhodnym olejem pro del§i smazeni
je slune¢nicovy olej. Naopak vhodnéj$imi oleji na smaZeni jsou rafinovany olivovy olej

nebo kvalitni fepkovy olej (Slavikova, 2014).
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1.4 Zakladni makronutrienty

1.4.1 Bilkoviny

Spole¢né s cukry a tuky se nazyvaji makroziviny. Bilkoviny jsou zdrojem energie a
piedstavuji biologicky vyznamnou sloZku potravy. Bilkoviny zastdvaji nékolik
dilezitych funkci, mezikteré patiistavebni funkce. Dale jsou potiebné k reparaci bunck
a tkani, k Cinnosti svali, k tvorb¢ hormond, enzymi, protilatek a dalSich biologicky
vyznamnych latek. Zakladnim stavebnim kamenem pro bilkoviny jsou aminokyseliny,
mezi které tfadime esencialni a neesencialni. Mame 21 zakladnich aminokyselin.
V potravé se aminokyseliny nachazi jako stavebni jednotky bilkovin, peptidi, ale také
jako volné latky. Aminokyseliny jsou slouceniny, ve kterych je obsazena alespon jedna
primarni aminoskupina-NH2 a také alesponn jedna karboxylova skupina-COOH.
MuiuZzeme je nalézt vbilkovinach vétSiny organismui. Jednotlivé aminokyseliny se
odliSuji strukturou postranniho fetézce, ktery je vazan na a-uklik, ktery urCuje
specifické vlastnosti zakladnich aminokyselin. Aminokyseliny délime na esencialni,
poloesencialni a neesencialni. Neesencialni aminokyseliny dokaze lidsky organismus
syntetizovat z jinych aminokyselin, z glukézy nebo z mastnych kyselin. Neesencialnimi
aminokyselinami jsou glycin, alanin, serin, cystein, selenocystein, aspartova kyselina,
glutamova kyselina, tyrosin a prolin. Esencidlni aminokyseliny si nedok4Ze organismus
sam vytvaret a jejich ptivod zilezi na jejich pfijmu potravou. Mezi tyto aminokyseliny
patii valin, leucin, izoleucin, treonin, metionin, lysin, fenylalanin a tryptofan.
Poloesencialni aminokyseliny, coz jsou neesencidlni aminokyseliny, které jsou u rychle
rostouctho organismu nedostate¢né syntetizovany a stdvaji se tak pro organismus
esencialnimi aminokyselinami. Do této skupiny aminokyselin miizeme zatadit arginin a
histidin. Aminokyseliny jsou vstiebavany do krve a odtud jsou transportovany do jater,
tam se jich ¢ast pouZije na piestavbu na cukry a tuky. Céast aminokyselin prochazi jatry
a krevnim obéhem. Jsou transportovany do tkani, kde dochazi k vytvafeni tkdnovych
bilkovin. Zplodinou metabolismu bilkovin je mocCovina, ktera se vytvari v jatrech a

vyluéyje se ledvinami. Nadmérnou koncentraci kyseliny mocové mulze vzniknout
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onemocnéni DNA, neboli zanétlivé onemocnéni kloubl. Bilkoviny jsou obsazeny

V mase, vaje¢ném bilku, mléce, mlécnych vyrobcich, lusténinach, chlebu a bramborach.

Rozlisujeme bilkoviny:

e Zivo&i$né-pnohodnotné, obsahujici piiznivy pomér esencialnich aminokyselin,
ktery je blizky lidskym potiebam. NejlepSimi zdroji je maso, masné vyrobky,
mléko, mlééné vyrobky a vajecny bilek.

e Rostlinné-neplnohodnotné, jelkkoz nckteré aminokyseliny jsou limitujici

Zdrojemrostlinné bilkoviny je napt. hrach, brambory, kapusta, aj.

Doporuceny piijem bilkovin je vyjadiovan v g/den, g/kg télesné hmotnosti nebo v
% celkového denniho energetického piijmu. Minimdlni denni pfijem bilkovin je
stanoven na 0,5 g. Na kg télesn¢ hmotnosti. Pro béZnou denni aktivitu organismu je
potieba asi 0,75 az 1,0 g bilkovin na kg té¢lesné hmotnosti. Zvysenou potiebu bilkovin
maji déti v obdobi intenzivniho rustu, kdy lidské télo miize zpracovat az 2,4 g bilkovin
na kg hmotnosti, dale kojici zeny, které mohou pfijmout 1,7 az 2 g na kg hmotnosti,

jelikoz je velka ¢ast spotiebovana na produk ci matefského mléka (Kohout, 2010).

1.4.2 Tuky

V piiméfeném mnozstvi jsou tuky nedilnou soucasti potravy. SlouZzi pfevazné jako
zdroj energie, kdy 1g tuku predstavuje 9kcal. Zajist'uji pocit sytosti, jelikoz tucnéjsi
potrava setrvava delSi dobu v zaludku. Tuky také umoznuji vstiebavani a jsou nositeli
nekterych vitamini rozpustnych v tucich. Slouzi jako zisoba vyZivnych latek pouZzitelna
pii zvySené energetické potieb€. Jsou také zdrojem cholesterolu, ktery je v malém
mnozstvi, coz je asi 300mg denné, pro télo potiebny. Tuky obsaZeny v potraveé jsou
nazyvany triacylglyceroly a jsou tvofeny tfemi mastnymi kyselinami, které nazyvame
glycerol. Jsou nejdllezitéjsi a jsou také nejvyznamnéjsi sloZkou lipid. Veskeré mastné
kyseliny obsahuji uhlikaty fetézec zakonCeny karboxylovou skupinou-COOH. Dale se
déli na nasycené a nenasycené. Nasycené mastné kyseliny, oznaCované zkratkou SAFA,
nejsou Vv potravé nezbytné. V potravé jsou nejvice zastoupeny v zivociSnych tucich.

Tyto tuky jsou také podstatné odolnéj$i proti oxidaci, zluknuti i proti piepalovani
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vdisledku vysokych teplot oproti mononasycenych mastnych kyselin a
polynenasycenych mastnych kyselin. Pftomnosti jedné dvojné vazby v fetézci se jedna
0 mononenasycenou mastnou kyselinou, oznacovanou zkratkou MUFA. Podle
prostorového uspofadani atomti v molekule udané dvojnou vazbou se mize kyselina
vyskytovat ve dvou izomernich formach: cis formé, které maji vodikové atomy na
stejnych stranach dvojné vazby a trans formé, které maji vodikové atomy na opacnych
strandich dvojné vazby. Izomery jsou molekuly se shodnymi atomy, ale s odlisnym
sterickym uspotfadanim. Jako nejhodnotn€j$i se z hlediska nutricné-fyziologického
povazuji mononenasycené mastné kyseliny v cis konfiguraci. Trans mastné kyseliny se
ve vétsin¢ vyskytuji v mikroorganismech, v semenech nékterych rostlin a vtuku a
mléce prezvykavcl. Trans mastné kyseliny zpUsobuji zvySovani hladiny celkového a
LDL cholesterolu a snizuji hladinu HDL cholesterolu v krvi. ZvySena hladina LDL
cholesterolu v krvi je rizikovym faktorem pro vznik kardiovaskularnich onemocnéni.
Nasycené mastné kyseliny maji vys$§i bod tani neZ nenasycené, proto je vétSina z nich
stald pfi pokojové teploté. Mezi dal$i skupinu nenasycenych mastnych kyselin patii
polynenasycené, oznaCované¢ zkratkou PUFA. Obsahuji jednu nebo vice dvojnych
vazeb. Jedna znejznaméjSich je kyselina arachidonova, ktera je v organismu
syntetizovana z Kyseliny linolové, jeZ je hlavnim zastupcem omega 6. Kyselina linolova
spole¢né s a-linolenovou, jez je zastupcem omega 3, patii Vv lidské stravé mezi
esencidlni, coZ znamend, Ze si je samo télo neumi vytvofit a jejich pfijem je zavisly na
pfisunu potravy. Nejvétsi podil téchto kyselin je ziskavan zpotravin rostlinného
puvodu. Polynenasycené mastné kyseliny jsou v potravé potiebné, protoze si je t¢lo
nedovede vytvotit. Jejich nedostatek mize mit za nasledek Supinatou kiizi, neobvyklou
pigmentaci a neschopnost kiize se hojit. Z hlediska zdravé vyzivy je dllezity pomér

jednotlivych skupin mastnych kyselin ve stravé (Kohout, 2010).

1.4.2.1 Cholesterol
Cholesterol je zakladni slozkou vSech tkani lidského téla. Tvofi soucast vSech
bunéénych membran, je dilezity pro tvorbu lipoproteinti ve sttevech a v jatrech. Je také

soucasti zluc¢i a slouzi pro biosyntézu steroidnich hormontd, Zzlucovych kyselin
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a vitaminu D. Cholesterol mohou syntetizovat vSechny bunky téla, ale nejvice je
produkovan jaternimi bunikami, nervovou tkani a bunkkami sliznice traviciho ustroji. Pti
vysSim piijmu exogenniho cholesterolu je snizena tvorba endogenniho cholesterolu
Vjatrech a pfi snizeném piijmu stravy bohaté na cholesterol se zase naopak zvySuje
endogenni produkce. AvSak dlouhodoba spotfeba stravy bohaté na tuky a cholesterol
vede Kk chronickému zvySeni hladiny cholesterolu vkrevnim ob&hu. Nejvice
cholesterolu je odebirano nadledvinkami, kde se zcholesterolu syntetizuji steroidni
hormony. Skladovani a odbouravani cholesterolu je zajiSt€no jatry. Cholesterol v Krvi
koluje spole¢né s bilkovinnym nosi¢em a triacylglyceroly. Vznika tak tada sloucenin,
kterd je oznaCovana jako lipoproteiny. Lipoproteiny se vyuzivaji jako transportni formy
lipida a steroidii v krvi. Hustota lipoproteinové ¢astice zalezi na obsahu jeji bilkoviny.
Lipoproteiny o velmi nizké hustoté (oznacované zkratkou VLDL) jsou tvoieny v jatrech
a slouzi k pfenosu tukii z jater do tkani. Lipoproteiny o stiedni hustot¢ (oznacované
zkratkou IDL) vznikaji z VLDL. Lipoproteiny o nizké hustoté (oznaCované zkratkou
LDL) vznikaji zIDL a jsou pfenaSeCem cholesterolu do tkani. Lipoproteiny o vysoké
hustoté (oznacované zkratkou HDL) vznikaji v jatrech a ve stfevni sliznici a pfenaseji
cholesterol z tkani do jater, kde se vyluCuji do ZIu¢i, a nebo je pfeménéna na zlu¢ové
kyseliny. Energeticky pfijem by nemél ptekrocit 30 — 35 % energie za den, avsak nemél
by klesnout pod 20 % energetického pfijmu, aby byl zaruen pfijem nekterych
nezbytnych latek jako esencialni mastné Kyseliny, vtuku rozpustné vitaminy aj.
(Kohout, 2010).

1.4.3 Cukry

Zékladnim zdrojem pro organismus jsou cukry. Pifedstavuji okamzity zdroj energie
a mohou byt ve forme glykogenu, ktery funguje jako zaloZni zdroj energie v jatrech a
svalech (Novakova, 2011). Jsou stavebni jednotkou a jsou biologicky aktivni latkou.
Cukry by se méli konzumovat pouze zpfirodnich zdroji, nikoliv ze zdroja
rafinovanych. Cukr vyznamn€ ovliviluje ¢innost mozku. Cukry jsou jinak nazyvany
sacharidy a timto pojmem jsou ozna¢ovany polyhydroxyaldehydy a polyhydroxyketony,

které maji obsazeny vV molekule minimélng tfi alifaticky vazané uhlikové atomy a také
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slouceniny, které jsou znich tvofeny vzajemnou kondenzaci za vzniku acetalovych
vazeb, coz jsou latky, ze kterych hydrolyzou vznikaji sacharidy. Podle poctu cukernych
jednotek, které jsou vazany v molekule, se sacharidy déli na monosacharidy,
disacharidy, oligosacharidy a polysacharidy (Velisek, 2009).

Monosacharidy

Mezi jednoduché cukry patii glukoza, fruktdza, galaktdza a manndza. Jsou slozeny
pouze zjedné cukerné jednotky. Jsou okamzitym zdrojem energie. Pokud je
nevyuzijeme, ukladaji se v naSem téle ve formé tuku. VEt§i mnoZzstvi téchto cukrl v téle
zvysi hladinu inzulinu a krevniho cukru, jelikoz rychle piestupuji ze streva do krve,
¢imz vzroste hladina cukru vkrvi. Tim dochdzi k pfet€Zovani slinivky a jater.
Jednoduché cukry ptedstavuji prazdné kalorie, proto je vhodné se jim vyhnout.
Jednoduché cukry v pfili§ lehké form¢ svym rychlym spalovanim postupné poskozuji
organy, obzvlast slinivku, zuby, kosti, klouby, CNS aj., proto by jejich konzumace méla
byt stiidma.

Zékladni druhy monosacharid:

e Glukéza (hroznovy cukr)-nachazi se vovoci, medu a nékterych cibulovinach.
Pro bunky lidského téla je hlavnim zdrojem energie. K t¢mto bunkam je
dopravovana krvi.

e Fruktdoza (ovocny cukr)- je Vv medu a ve Stavach zovoce a rostlin. Je ze vSech

cukrii nejsladsi.

Disacharidy

Ve vyzivé maji nezastupitelné misto. Oproti jednoduchym cukriim maji sloZzitéjsi
chemickou stavbu. Traveni a vstfebavani trva delsi dobu nez u jednoduchych cukri, a
tim koncentrace cukru vkrvi roste pomaleji Do organismu vstupuji postupné,
nedochdzi tedy k rozboufeni hladiny inzulinu ani krevniho cukru. Nedochazi

k pfetézovani slinivky ani jater.
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e Sachardza (fepny a titinovy cukr)- je ziskdvana z cukrové fepy nebo ze titiny.
Sachar6za je slozena z gluk6zy a frukt6zy. Jde o nejcastéji pouzivané sladidlo,
které se bézné¢ oznaCuje jako cukr. Zpusobuje zubni kazy, podnécuje tvorbu
inzulinu a kazichut’ k jidlu.

e Laktoza (mléény cukr)- je obsazena v mléce savcl. Je tvofena z glukozy
a galaktozy.

e Maltdza (sladovy cukr)- je obsazena v obilnych kli¢cich a produktech sladu. Je

tvofena z dvou molekul glukozy.

Oligosacharidy

Jsou to sacharidy o 3-10 hexosovych jednotkach a jsou ptirozenou slozkou fady
béznych potravin, jako napf. ovoce, zelenina, mléko a med. Monosacharidy byvaji
spojeny glykosidickymi vazbami, které mohou byt a- nebo B-. Je to dano orientaci
jednotlivych  monomert. Lusténiny také obsahuyji relativné velké mnozstvi
oligosacharidl, které¢ i1 kdyz jsou tvofeny o- vazbami, tak stejné nejsou moc dobie
traveny v tenkém stievé. Oligosacharidy jsou rozpustné ve vode. Jsou méné sladké nez
monosacharidy. Sladivost oligosacharidli se pohybuje od 30 do 60 % sladivosti

sachar6zy. Velmi dobfe zadrzuji vodu, ¢imZ je zamezeno vysychani potravy.

Polysacharidy

Skladaji se z vice nez deseti, nékdy i1 z nékolika set aZ tisicli monosacharidovych
jednotek. Podle schopnosti byt §tépeny lidskymi sachariddzami se déli na tzv.
straviteIné polysacharidy a polysacharidy nestravitelné. Resistentni Skrob se fadi mezi
polysacharidy nestravitelné. Definovan je jako suma Skrobu a produktl degradace
Skrobu, které nejsou vstiebavany v tenkém stievé zdravych jedinci. Vyznam tohoto
Skrobu spociva vtom, Ze se vyhne traveni vtenkém stievé a je kvasen mikroflorou
tlust¢ho stfeva. Produktem kvaSeni skrobu je znaéné mnozstvi kyseliny méaselné,
kterd je podstatnym zdrojem energie pro buiky epitelu tlust¢ho stieva a dale ses
tkdnovymi kulturami téchto bunék podili na regulaci rakovinnych bunék. Hlavnim

potravinovym zdrojem Stravitelnych polysacharidii je Skrob, kdy jsou pii trdveni
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Vv lidském organismu §tépeny na oligosacharidy a monosacharidy a nasledné vyuzivany
jako zdroj energie. Jedna se o a-glukosidovy vétveny polymer sloZzeny ze dvou slozek,
amylozy

a amylopektinu. Vyskytuje se vobilovinach a jejich produktech, bramborach,
lu§téninach a zelenind. Skrobovy polysacharid Zivo&isného pivodu, glykogen, ma ve

vyZivé vyznam minimalni, jelikoZ se po smrti Zivo€ichli rozklada (Svacina, 2008).

Pattisem:
o Skrob (zasobni rostlinny cukr)- je slozen z velkého mnozstvi glukdzy, nachazi
se vV mouce, obilninach, lusténinach.
e Glykogen (zasobni Zivo¢isny cukr)- je pohotovou rezervou energie a nachazi se
ve svalech a v jatrech.
e Vldknina (celuléza, hemiceluloza, pektin)- je nevstiebatelny a nevyuzitelny
sacharid, oCist'uje stfevo od necistot a je obsazena v ovoci, zelening, lusténinach,

obilninach, celozrnném pe¢ivu, bramborach a celozrnné ryzi (Novakova, 2011).

1.4.3.1 Glykemicky index a glykemicka krivka

Glykemicky index a glykemicka kfivka je numericky systém méteni. Zavedenim
indexu jsou potraviny rozdéleny na ziklad¢ jejich schopnosti piispivat ke zvySeni
postprandialni hladiny glukozy v krvi. Je ddna pomérem obsahu plochy pod kiivkou,
ktera znazornuyje zménu koncentrace glukdzy v Krvi v uritém ¢asovém intervalu po
konzumaci testované potraviny s plochou pod kiivkou referencni latky. Referenéni
latkou byva bud’ cistd gluk6za, nebo bily chléb ekvivalentniho obsahu sacharidi,
piicemz glykemicky index referencniho sacharidu je rovny 100. Potraviny, u kterych je
gluk6za uvoliovana pomaleji neZ referencni latka, maji glykemicky index < 100.
Potraviny miizeme obecné délit na potraviny s nizkym glykemickym indexem (do 50),
sttednim glykemickym indexem (50-70) a vysokym glykemickym indexem (nad 70).
VSeobecné se upiednostiiuji sacharidy, jejichz traveni a absorbce probiha po delsi

Casovy interval, jelikoz se tak ovliviiuji fyziologicky prospé$né pochody.
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Glykemicky index potravin je ovlivnén:

e Obsahem a druhem sacharidi- ¢im je vySSi obsah jednoduchych cukri, tim je
vys§i hodnota glykemického indexu, ale naopak ¢im je vyS$i obsah
polysacharidd, tim je niz§i hodnota.

e Vzijjemnym pomérem zikladnich zivin-hodnotu glykemického indexu snizuje
pfidavek tuku a bilkovin, tyto potraviny obsazené v potravé zpomaluji
vyprazdiiovani zaludkuy, a tim i tedy nasledné vstiebavani sacharidli z pozitého
jidla. Je vhodné kombinovat vrdmeci jednoho jidla potraviny obsahujici
sacharidy a potraviny alesponi s malym obsahem bilkovin.

e Obsahem vldkniny-¢im je obsah bilkoviny v potravé vyssi, tim je niz8§i hodnota
glykemického indexu, jelikoz vldknina zpomaluje vyuziti sacharidt.

e Zplsobem zpracovani potravy-zpracovanim potravy je vyznamné ovlivnéna
hladina glykemického indexu.

e Kyselosti potravin-kyseliny, které jsou pfitomné v potraviné nebo jsou do
pokrmu ptidany, snizuji glykemicky index, jelikoz zpomaluji vyprazdnovani
zaludku, ¢imz je omezena rychlost vstfebavani sacharidil.

Glykemicka kiivka je grafické zndzornéni reakce organismu na pfitomnost cukru v ¢ase
po poziti potraviny. Udava, zda je organismus schopen udrzet hladinu glykemie v Krvi
v normalnich hodnotach (Burdychova, 2009; Flavia, 2013).

1.4.3.2 Vlaknina

Vldknina je ndzev pro skupinu strukturdlné¢ piibuznych sloucenin rostlinného
puvodu, které vykazujispolecné vlastnosti, jako jsou predevsim:

e Castena nebo Uplna odolnost k hydrolyze travicimi enzymy.

e Schopnost pfestoupit do tlustého stieva ve stejné forme jako jsme zZkonzumovali.

e Schopnost ovlivnit nekteré funkce traviciho systému.
Do vldkniny se zafazuji vesSkeré nestravitelné sacharidy, latky asociované

s neSkrobovymi polysacharidy a lignin, coZz je polyfenil, ktery zpevinuje rostlinna

pletiva. Vldknina je Casto délena podle jeji rozpustnosti pti definovaném pH. Podle
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rozpustnosti je vldknina délena na dvé skupiny, a to na vlakninu rozpustnou a na
vlakninu nerozpustnou. Rozpustna vlaknina je obsazena vovoci, ovsu, sladuy,
lusténinach a bramborach. Vyznam rozpustné vldkniny je v tom, Ze je aste¢né Stépena
Vv tenkém stieveé, kde vytvati gely, které zpomaluji pasaz v horni ¢asti traviciho traktu a
zvySuje viskozitu stfevniho obsahu. Tato vldknina snizuje vstiebavani n€kterych latek a
zpomaluje vstiebavani glukozy. Také podporuje zaidouci pomnoZzeni sttevni mikroflory.
Naopak nevyhodou této vlakniny mize byt snizené vstiebavani nékterych minerald pti
jejim nadmérném piijmu. Nerozpustna vlaknina na sebe vaze znacné mnoZzstvi vody
a tim zvétSuje svij objem. Zpomaluje vyprazdnovani Zzaludku, coz sniZuje pocit hladu.
Pomahé tedy nepifimo predchdzet vzniku obezity. Je schopna na sebe vazat kyselinu
chlorovodikovou a to za pomoci tzv. pufraéniho efektu. Tuhost potravy, kterd obsahuje
zna¢né mnozstvi nerozpustné vlakniny, vyzaduje intenzivni kousani, coz pfispiva ke
zvysené pevnosti zubll. Intenzivnim kousdnim se z ¢asti odstraniyje zubni plak a zvySena
tvorba slin napomaha neutralizovat vznikajici kyseliny, coz vede k prevenci zubniho
kazu a paradentoze. Nerozpustna vladknina ma ptiznivy vliv na funkci tenkého a tlustého
stieva tim, Ze zvétSuje objem traveniny a také zkracuje dobu jejiho prichodu tenkym
sttevem. Vlaknina ma také za nasledek snizené mnozstvi vstiebaného cholesterolu
pijatého potravou. Zvysenim piijmu vldkniny v potravé se v menSi mife vstiebavaji
zlu¢ové kyseliny, které by se jinak staly soucasti zlu¢i. Nedostatek Zlucovych kyselin
vtenkém stfevé sniZzuje vstfebavani lipidit a cholesterolu ptivadéného potravou.
Disledkem téchto jevi je snizend hladina krevniho cholesterolu. Vzhledem ke vSem
ucinktim vlakniny hraje dilezitou roli vprevenci, Vterapii obezity, aterosklerozy,
kardiovaskularnich chorob, kolorektdlnimu karcinomu a diabetu. Doporuceny denni
pifjem vldkniny u dospélého je minimdlné 30g vpoméru nerozpustné a rozpustné

sloZzky 3:1 (Burdychova, 2009).
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2. CIL PRACE A HYPOTEZY
2.1 Cil prace

1. Zmapovat nutricni zvyklosti u sttedoskolskych a vysokoskolskych studentt.

2. Zjistit frekvenci stravovani stfedoskolskych a vysokoskolskych studenti v

provozovnach rychlého obcerstveni.
2.2 Hypotézy

H1: Nutri¢ni zvyklostise u vysokoskolskych a stfedoSkolskych studentt lisi.

H2: Existuyji statisticky vyznamné rozdily ve stravovani stfedoSkolskych

a vysokoskolskych studentt v provozovnach rychlého obcerstveni.
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3. METODIKA

3.1 Metodicky postup

K vypracovani vyzkumné Casti mé¢ bakalaiské prace jsem pouzila kvantitativni
metodu vyzkumného Setieni. Pro shromazdéni dat jsem pouzila dotaznik s uzavienymi i
otevienymi otdzkami.

Dotaznik obsahuje 26 otazek, kdy jsou respondenti dotazovani na vék, pohlavi,
Skolu, bydleni a jejich stravovaci zvyklosti. Ve zbytku dotazniku jsou respondenti
dotazovani na pravidelnost jejich stravovani, jejich vztah k provozovnam rychlého
obcerstveni a k pitnému rezimu.

Sbér dat byl uskute¢nén formou ndhodného vybéru. Cilovou skupinu tvofi studenti
a studentky stiednich $kol a vysoké $koly v Ceskych Budg&jovicich. Dotaznik byl
anonymni.

Vysledky jsou prezentovany zejména v grafické podob¢. Data jsem zpracovavala

pomocipocitacového programu Microsoft O ffice Excel 2007.

3.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Zkoumany soubor je sloZzen ze student a studentek stfednich Skol a Jihoceské
univerzity v Ceskych Bud&jovicich. Soubor je tvofen studenty 1. az 4. ro¢niku stiedni
Skoly a studenty bakaldiskych, magisterskych a doktorskych studijnich programi
zdravotng socialni fakulty. Zakladni soubor byl 1495 sttedoSkolskych studentti a 2255
vysokoskolskych studentli ztoho byl nasledné vytvofen vybérovy soubor 150 (10 %)
sttedoskolskych respondentt a 225 (10%) vysokoskolskych respondentti.

Cekem bylo rozdano 375 dotazniku. Na stfednich Skolach bylo rozdano 150
dotazniku z toho 110 v tisténé podobé, kde navratnost téchto dotazniktibyla 100 % a 40
dotaznikl bylo vyplnéno v elektronické podobé¢. Studentiim zdravotné socialni fakulty
byly dotazniky rozddny elektronickou formou, kde navratnost téchto dotazniku byla 71
%.
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4. VYSLEDKY

V této kapitole jsem graficky zpracovala jednotlivé vysledky, které jsou udavané

v procentech. Dotaznikového Setieni se zuCastnili studenti sttednich a vysokych skol.

Zdrojem uvadénych vysledkii v grafech je vlastni vyzkum.

Tabulka 1: Vék a pohlavi respondenti

Vék Stiedoskolsti studenti VysokoskolSti studenti
Muz | Zena | Muz | Zena | Muz | Zena | Muz | Zena
15 let 5% | 6% 7 10 0% 0
16 let 11% | 19% | 16 28 0% 0
17 let 4% | 7% 6 11 0% 0
18 let 7% | 17% | 10 25 0% 0
19 let 3% |19% | 5 29 [ 3% | 6% 6 14
20 let 0% | 1% 0 2 5% | 16% | 12 38
21 let 1% | 0% 1 0 3% | 18% | 7 42
22 let 0% 0 2% | 10%| 5 24
23 let 0% 0 1% | 19%| 2 43
24 let 0% 0 1% | 6% 2 14
25 let 0% 0 3% | 3% 6 6
26 let 0% 0 1% | 1% 1 1
27 let 0% 0 1% | 1% 1 1
Zdroj: vlastni vyzkum
Vypliovani dotazniki se zCastnilo celkem 150 stfedoskolskych a 225

vysokoskolskych studentt.
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Graf 1: Bydli§té respondenti (n=375)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Z oslovenych 375 respondentti urodict bydli 129 (86 %) sttedoskolskych a 120 (53 %)
vysokoskolskych studenttl, na internat€¢ nebo na koleji bydli 16 (11 %) stfedoskolskych
a 53 (24 %) vysokoskolskych studentii a ve vlastnim byté bydli 5 (3 %) stiedoSkolskych
a 52 (23 %) vysokoskolskych studenti.

Graf 2: Cetnost stravovani respondentii béhem dne (n=375)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Z 375 oslovenych studentii odpovédélo 72 (48 %) sttedoSkolskych a 100 (45 %)
vysokoskolskych studentti, Ze se stravuji 5-6X denn¢, 3-4x denn¢ se stravuje 57 (38 %)
sttedoskolskych a 91 (40 %) vysokoskolskych studentl, 1-2x denné se stravuji4 (3 %)
sttedoskolsti studenti a 9 (4 %) vysokoskolskych studentil, 7-8x denné se stravuje 9 (6
%) stiedoSkolskych a 20 (9 %) vysokoskolskych studentli, 9-10x denné¢ 8 (5 %)
sttedoskolskycha 5 (2 %) vysokoskolskych studenta.
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Graf 3: Cetnost snidani respondentii béhem tydne (n=375)
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Zdroj: vlastni vyzkum

U této otazky byla nejvice zastoupena odpoveéd’, Ze studenti snidaji nejcasteji 7x tydné.
Takto zodpoveédélo 61 (41 %) stredoskolskych a 89 (40 %) vysokoskolskych studenti.
Dalsi castou odpovédibylo, Ze 1-2X tydné snidd 27 (18 %) stiedoskolskycha 51 (23 %)
vysokoskolskych studentl, 3-4x tydné¢ 27 (18 %) stfedoskolskych a 42 (19 %)
vysokoskolskych studentli, 5-6x tydné 21 (14 %) stfedoskolskych a 37 (16 %)
vysokoskolskych studentt. 16 (9 %) stfedoskolskych a 6 (2 %) vysokoskolskych

studentt uvedlo, ze nesnidaji viibec.
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Graf 4: Cetnost zaiazovani dopolednich svadin béhem tydne (n=375)

Stredoskolsti studenti Vysokoskolsti studenti

50
45
40
35
30
% 25
20

10 — — ———

5 1 — I I I I _—

1-2x 3-4x 5-6x 7x nikdy

Zdroj: vlastni vyzkum

Z oslovenych 375 respondentll odpovédélo, ze do svého dne zafazuje 1-2X tydné
dopoledni svacinu 14 (9 %) sttedoSkolskych a 50 (22 %) vysokoskolskych studentt, 3-
4x tydn¢ zatfazuje svacinu do jidelnicku 26 (17 %) stfedoskolskych a 66 (29 %)
vysokoskolskych studentli, 5-6x tydné 65 (43 %) stredoskolskych a 53 (24 %)
vysokoSkolskych studentt. Kazdy den dopoledne svaci 37 (25 %) stifedoskolskych a 32
(14 %) vysokoskolskych studentii a naopak svaCiny do svého jidelniho rezimu
nezatazuje 8 (6 %) stiedoskolskych a 24 (11 %) vysokoskolskych studentd.

37



Graf 5: Cetnost obédii u respondentii béhem tydne (n=375)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Z oslovenych 375 respondentii jich nejvice odpovédélo, ze obédvaji 7x tydné. Takto
zodpovédeélo 88 (59 %) stiedoskolskych a 158 (70 %) vysokoskolskych studentt, 1-2 X
tydné obédva 16 (11 %) stiedoskolskych a 7 (3 %) vysokoskolskych studentt, 3-4 X
tydné obédva 20 (13 %) stiedoskolskych a 18 (8 %) vysokoskolskych studentti a 5-6 X
tydné obédva 21 (14 %) sttedoskolskych a 40 (18 %) vysokoskolskych student. Obédy
vynechava 5 (3 %) stfedoskolskych studentiia 2 (1 %) vysokoskolsti studenti.

Graf 6: Cetnost zafazovani odpolednich sva¢in béhem tydne (n=375)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Z oslovenych 375 respondentti do svého jidelnicku dopoledni sva¢inu zatazuje 1-2X
tydné 22 (15 %) stiedoskolskych a 39 (17 %) vysokoskolskych studentt, 3-4x tydné 37
(25 %) stiedoskolskych a 73 (32 %) vysokoskolskych studentt, 5-6x tydné 35 (23 %)
sttedoSkolskych a 47 (21 %) vysokoskolskych studentt. Kazdy den odpoledne svaci 41
(27 %) stiedoskolskych a 35 (16 %) vysokoskolskych studentd. Nikdy do svého
jidelni¢ku odpoledni svafinu nezahrnuje 15 (10 %) stiedoSkolskych a 31 (14 %)
vysokoskolskych studenttl.
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Graf 7: Cetnost ve&eii béhe m tydne (n=375)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Nejvice z 375 oslovenych respondenttt vecefi pravidelné kazdy den a to 85 (57 %)
sttedoskolskych a 146 (65 %) vysokoskolskych studentti. Dale 5-6x tydné vecéefi 31 (21
%) sttedoskolskych a 49 (22 %) vysokoskolskych studentti, 3-4X tydné veceti 23 (15 %)
sttedoskolskych a 23 (10 %) vysokoskolskych studentl, 1-2x tydné veceti 9 (6 %)
sttedoSkolskych studentd a 4 (2 %) vysokoskolsti studenti. Do svého jidelnicku nikdy

nezahrnuji vecefi 2 (1 %) stiedoskolsti a 3 (1 %) vysokoskolsti studenti.
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Graf 8: Nav§tévnost provozoven rychlého obéerstveni studenty stfednich a

vysokych §kol béhem mésice (n=375)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Zoslovenych 375 respondentli navstévuje provozovny rychlého obcerstveni 1-2X
meésicné¢ 58 (39 %) stiedoskolskych a 89 (40 %) vysokoskolskych studentt, 3-4x
mésicné 33 (22 %) stiedoSkolskych a 44 (20 %) vysokoskolskych studentli, 5-6X
mésicné 8 (5 %) stfedoskolskych a 23 (10 %) vysokoskolskych studentd, 7-8x mési¢né
11 (7 %) stfedoskolskych a 7 (3 %) vysokoskolskych studentti, 20x mésicné 1 (1 %)
sttedoskolsky student, 1x za pul roku 2 (1 %) stfedoskolsti studenti a 15 (7 %)
vysokoSkolskych studentl, 2x do roka navstivi provozovnu rychlého obcerstveni 28
(19%) stredoskolskych studentti. Nikdy rychld obcerstveni nenavstévuje 9 (6 %)
sttedoskolskych a 47 (20 %) vysokoskolskych student.
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Graf 9: Divod, pro¢ studenti vyhledavaji provozovny rychlého obéerstveni

(n=369)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Jako nejcastéjs$idlivod vyhledavani provozoven rychlého obcerstveni respondenti uvadi,

7ze chvataji. Tuto odpovéd uvedlo 43 (30 %) stiedoskolskych a 64 (28 %)

vysokoSkolskych studentd, kvali hladu tyto provozovny vyhledava 28 (20 %)
sttedoskolskych a 32 (14 %) vysokoskolskych studentti, kvili chuti je vyhledava 41 (27

%) stfedoSkolskych a 48 (21 %) vysokoskolskych studenti. Provozovny rychlého
obCerstveni nevyhledava 29 (19 %) sttedoskolskych a 60 (28 %) vysokoSkolskych
studentt. Pouze 3 (2 %) stiedoskolskym a 15 (7 %) vysokoskolskym studentim nabidky

téchto provozoven piijdou levné. Jiné odpovédi si zvolilo 1 % studentil (napf. neji jidlo

ve Skole).
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Graf 10: Mési¢ni itrata respondentt v provozovnach rychlého obée rstveni (n=375)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Z oslovenych 375 respondenti odpovédélo, ze v provozovnach rychlého obcerstveni
utrati mésicné maximalné 500,- K¢. Tuto odpoveéd’ uvedlo 105 (70 %) stiedoskolskych a
134 (60 %) vysokoskolskych studenti. Maximaln¢ 1.000,- K¢ utrati 11 (7 %)
sttedoskolskych a 33 (14 %) vysokoskolskych studentll. Vice jak 1.500,- K¢ neutrati 4
(3 %) stredoSkoSti a 8 (4 %) vysokoskolskych studentli a maximélng 2.000,- K¢ utrati 2
(1 %) stredoskolsti studenti a 1 (1 %) vysokoskolsky student. Za rychld obcerstveni
neutraci penize 28 (19 %) stfedoSkolskych a 49 (21 %) vysokoskolskych studentt.

Graf 11: PInohodnost stravy v provozovnach rychlého obéerstveni (n=375)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Ze 150 stredoskolskych respondentti nepovazuje 131 (86 %) dotazovanych stravu
Zrychlého obcerstveni jako plnohodnotnou a 19 (14 %) ji za plnohodnotnou povazuje.
Z 225 vysokoskolskych respondenti odpovédélo 215 (96 %) studenttl, Ze tento zplsob
stravovani za plnohodnotny nepovazuji a 10 (4 %) studentt odpoveédélo, Ze se jedna o

plnohodnotnou stravu.

42



Graf 12: Pitny reZzim stfedo$kolskych a vysokoskolskych studentii béhem dne
(n=375)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Zoslovenych 375 respondenttt vypije méné¢ jak 11 tekutin/den 17 (11 %)
sttedoskolskych a 20 (9 %) vysokoskolskych studentu, 1,1-1,5 I /den vypije 49 (33 %)
stfedoSkolskych a 71 (31 %) vysokoskolskych studentt, 1,6-2 | /den vypije 51 (34 %)
sttedoskolskych a 74 (33 %) vysokoskolskych studentt, 2,1-2,5 | /den vypije 14 (10 %)
sttedoSkolskych a 42 (19 %) vysokoskolskych studentt, 2,6-3 I/ den vypije 8
sttedoSkolskych a 13 vysokoskolskych (6 %) studentti. Od 3 1do 3,5 1/den vypijibéhem
dne 4 stfedoskolsti a 4 (2 %) vysokoskolsti studenti, 3,6-4 | /den vypije 1 %
stfedoskolskych i vysokoskolskych studentii. Vice jak 4 1tekutin za den vypije 6 (3 %)
sttedoSkolskych studentt.
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Graf 13: Preference napoji studenty (=375)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Z oslovenych 375 studentii preferuje vodu z vodovodu 82 (49 %) sttedoskolskych a 115
(51 %) vysokoskolskych studentii, neochucenou mineralni vodu uptfednostiiuje 41 (27
%) sttedoskolskych a 48 (21 %) vysokoskolskych studentii, ochucenou mineralni vodu
pije 76 (51 %) stftedoSkolskych a 57 (25 %) vysokoskolskych studentt, slazené napoje
preferuje 34 (23 %) stiedoskolskych a 49 (22 %) vysokoskolskych studentti, dzusy jsou
voblibé u78 (52 %) sttedoskolskych a 45 (20 %) vysokoskolskych studentd, vino si da
23 (15 %) sttedoskolskych a 32 (14 %) vysokoskolskych studentti, pivo uvedlo 26 (17
%) stiedoskolskych a 11 (5 %) vysokosSkolskych studenttl, destilaty se objevily u 13 (9
%) stfedoskolskych studentd, ¢aj si vybralo 6 (4 %) stfedoSkolskych a 29 (13 %)
vysokoSkolskych studentt.
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Graf 14: Cetnost zafazovani zeleniny do jidelnicku béhem tydne (n=375)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Nejvice z oslovenych studentli do svého jidelnicku béhem tydne zatfazuje zeleninu 3-4x
a to 49 (33 %) stfedoskolskych a 86 (38 %) vysokoskolskych studentli, 1-2x tydné
zeleninu konzumuje 6 (10 %) stfedoskolskych a 45 (20 %) vysokoskolskych student,
5-6x tydné ji do jidelnicku zatadi 44 (29 %) stfedoskolskych a 73 (32 %)
vysokoskolskych studentti. Pravideln¢ kazdy den ji zeleninu 37 (28 %) stiedoskolskych
a 20 (9 %) vysokoskolskych studentli, naopak zeleninu zcela vytazuji 4 (3 %)
sttedoskolstia 1 (1 %) vysokoskolsky student.

Graf 15: Cetnost zafazovini ovoce do jidelnicku béhem tydne (n=375)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Z oslovenych 375 respondentti konzumuje ovoce 1-2x tydné 21 (14 %) stfedoskolskych
a 45 (20 %) vysokoskolskych studentl, 3-4x tydné¢ odpovédélo 45 (31 %)
sttedoSkolskych a 83 (37 %) vysokoskolskych studentti, 5-6x konzumuje ovoce 41 (26
%) sttedoskolskych a 61 (27 %) vysokoSkolskych studentt. Kazdy den konzumuje
ovoce 42 (28 %) stredoskolskych a 33 (15 %) vysokoskolskych studentl a naopak
ovoce neji Istfedoskolsky student a 3 vysokoskolsti (1 %) studenti.
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Graf 16: Preference mlé¢nych vyrobki stiedoSkolskymi a vysokoskolskymi

studenty (n=373)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Z oslovenych 375 respondentil preferuje jogurty 28 (19 %) sttedoskolskych a 64 (28 %)
vysokoskolskych studentli, maslo preferuje 15 (10 %) stfedoskolskych a 21 (9 %)
vysokoskolskych studentli, mléko 44 (29 %) stiedoskolskych a 49 (23 %)
vysokoskolskych studentli, mlécné napoje uptfednostituje 17 (12 %) sttedoskolskych
a 33 (15 %) vysokoskolskych studentt, syry uvadi 40 (27 %) stfedoSkolskych a 48 (21
%) vysokoskolskych studentt, syrovatku preferuje 1 (1 %) stiedoskolsky student. Zadné
z mléénych produkti nepreferuji 2 (2 %) stfedoskolsti studenti a 6 (4 %)
vysokoskolskych studentt.
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Graf 17: Preference tpravy jidel studenty (n=375)

Stredoskolsti studenti Vysokoskolsti studenti
140

120

100

80

60

Absolutni ¢etnost

40 — — I

0 T T T T T 1
duseni vareni smazeni grilovani peceni vareni v pare

Zdroj: vlastni vyzkum

Zoslovenych 375 respondentti jich 38 (25 %) stfedoskolskych a 54 (24 %)
vysokoskolskych preferuje duseni, vareni preferyje 106 (71 %) stfedoSkolskych a 129
(57 %) vysokoskolskych studenti, smazeni 52 (35 %) stfedoskolskych a 53 (24 %)
vysokoskolskych studentli, grilovani 84 (56 %) stfedoskolskych a 59 (26 %)
vysokoskolskych studentti, peceni 76 (51 %) stfedoskolskych a 51 (23 %)
vysokoSkolskych studentli, vafeni vpate 21 (14 %) stiedoskolskych a 18 (8 %)
vysokoskolskych studentt.
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Graf 18: Preferované maso u stfedo$kolskych a vysokoskolskych studenti (n=375)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Zoslovenych 375 respondenti konzumuje kufeci maso 91 (60 %) stfedoskolskych
studenttt a 105 (47 %) vysokoSkolskych studentli, rybi maso preferuje 20 (13 %)
sttedoskolskych a 27 (12 %) vysokoskolskych studentl, hovézi maso 12 (8 %)
sttedoSkolskych a 36 (16 %) vysokoskolskych studentd, vepfové maso 20 (14 %)
sttedoskolskych a 43 (19 %) vysokoskolskych studentl, krti maso si daji 3
stfedoSkolsti studenti a 5 (2%) vysokoskolskych studentli, kachnu uvedl 1 (1 %)
sttedoSkolsky student. V oblibenosti ma kterékoliv maso 1 (1 %) stfedoSkolsky student.
Z4dné maso nepreferuji 2 (1 %) stiedoskol§ti studenti a 9 (4 %) vysokoskolskych
studentti.

48



Graf 19: Konzumace alkoholu stiedoSkolskymi a vysoko§kolskymi studenty
(n=375)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Zoslovenych 375 respondenti konzumuje alkohol prilezitostné 92 (61 %)
sttedoSkolskych a 149 (66 %) vysokoskolskych studenti. Odpoved’: ano zvolilo 42 (28
%) stiedoskolskych a 57 (26 %) vysokoSkolskych studentti a odpovéd’: ne uvedlol6
(11%) stredoskolskych a 19 (8 %) vysokoskolskych studentt.

Graf 20: Preferovani zdravé stravy (n=375)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Z 375 oslovenych respondentti preferuyje zdravou stravu 101 (67 %) stfedoskolskych
a 135 (60 %) vysokoskolskych studentd, opa¢nou odpovéd uvedlo 49 (33 %)
sttedoskolskych a 90 (40 %) vysokoskolskych student.
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Graf 21: Predstava stravy pod pojme m zdrava vyziva (n=375)

Stredoskolsti studenti Vysokoskolsti studenti
40
35 +—
30 —
25 +—
% 20 —

15 +—
10 —
5 -
0 T T T T T 1

2 o o @ o >

400 "\6\ "\b\ gA 4(\\0 \.*\
S 2> > & O oo
@ & Ko » 'S N
& o S NS 2 QS
O & N e V X
¥ & <§ & & e
@ e & - o
o < 3 o
& Q N o
< Q 3
& N
L G
3 \fz,b

Zdroj: vlastni vyzkum

Z oslovenych 375 respondentl si pod pojmem zdrava strava pfedstavuji ovoce nebo
zeleninu. Tuto odpovéd uvedlo 57 (38 %) stfedoskolskych a 58 (26 %)
vysokoskolskych studentti, 22 (14 %) stiedoskolskych a 48 (21 %) vysokoskolskych
studentti uvedlo, Ze si pod timto pojmem pfedstavuji, jako netu¢né jidlo si zdravou
stravu piedstavuje 22 stiedoskolskych a 33 (14 %) vysokoskolskych studentd,
pravidelnou stravu zvolilo 12 (8 %) stfedoskolskych a 31 (14 %) vysokoskolskych
studenttll, zdravou stravu bez konzervacnich latek povazuji3 (2 %) sttedoskoSti studenti
a 13 (6 %) vysokoskolskych studentii a zdravou stravu jako zaklad zdravého Zivotniho
stylu povazuji 4 (3 %) stiedoskolSti studenti a 5 (2 %) vysokoskolskych studentl. Jiné
odpovédi, jako napiiklad nesolit, nizky pfisun energie, piirodni produkty, drahé jidlo aj.

zvolilo 1-2 % respondenti.
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Graf 22: Frekvence sportovni aktivity student bé he m tydne (n=375)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Z 375 oslovenych studentl sportyje 1-2x tydné 47 (31 %) stredoSkolskych a 96 (43 %)
vysokoskolskych studentl, 3-4x tydné¢ 52 (35 %) stfedoskolskych a 53 (23 %)
vysokoSkolskych studentli, 5-6x tydné 22 (15 %) stfedoskolskych a 26 (12 %)
vysokoskolskych studentti, 7x tydné sportuje 24 (15 %) stiedoSkolskych a 5 (2 %)
vysokoskolskych studentl. Nikdy nesportuje 5 (4 %) stiedosSkolskych a 45 (20 %)
vysokoskolskych studentt.

Graf 23: Cetnost navitév $kolnich stravoven stiedoSkolskymi a vysokoSkolskymi

studenty(n=375)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Zoslovenych 375 studenti navstévuje Skolni stravovny 1-2x tydné¢ 38 (25 %)
sttedoskolskych a 67 (30 %) vysokoskolskych student, 3-4x tydné¢ 25 (18 %)
sttedoskolskych a 65 (29 %) vysokoSkolskych studentt, 5x tydné¢ 39 (26 %)
stfedoSkolskych a 23 (10 %) vysokosSkolskych studentll. Stravovny nikdy nenavstévuje
48 stiedoskolskycha 70 (31 %) vysokoskolskych studentt.
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4.1 Statistické vyhodnoceni

H1: Nutri¢ni zvyklosti se u vysokoSkolskych a stiedo$kolskych studenti lisi.

hO: Nulova hypotéza: Nutricni zvyklosti se u stfedoskolskych a vysokoskolskych
studentii se liSi.

hl: Alternativni hypotéza: Nutri¢ni zvyklosti se u stiedoskolskych a vysokoskolskych

studentd se nelisi.

1. Chisquare test na zdklad¢ kontingencni tabulky

Pozorované Cetnosti Ocekavané Cetnosti

4 9 13 5,2 7.8 13
57 91 148 59,2 88,8 148
72 100 172 68,8 103,2 172
9 20 29 11,6 17,4 29
8 5 13 5,2 7,8 13
150 225 375 150 225 375
Signifikance chi-kvadrat testu: 0,0652382
2. Chisquare test na zaklad¢ kontingen¢ni tabulky
Pozorované Cetnosti Ocekavané Cetnosti
27 51 78 31,2 46,8 78
27 42 69 27,6 41,4 69
21 37 58 23,2 34,8 58
61 89 150 60 90 150
14 6 20 8 12 20
150 225 375 150 225 375
Signifikance chi-kvadrat testu: 0,3631902
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3. Chisquare test na zaklad¢ kontingencni tabulky

Pozorované Cetnosti

14 50 64
26 66 92
65 53 118
37 32 69
8 24 32
150 225 375

Signifikance chi-kvadrat testu:

Ocekavané Cetnosti

4. Chisquare test na zdklad€ kontingen¢ni tabulky

Pozorované Cetnosti

16 Il 23
20 18 38
21 40 61
88 158 246
5 2 7
150 225 375

Signifikance chi-kvadrat testu:

5. Chisquare test na zdklad¢ kontingencni tabulky

Pozorované ¢etnosti

22 39 61
37 73 110
35 47 82
41 35 76
15 31 46
150 225 375

Signifikance chi-kvadrat testu:

53

25,6 38,4 64
36,8 55,2 92
47,2 70,8 118
27,6 41,4 69
12,8 19,2 32
150 225 375
p<0,1%
Ocdekavané ¢etnosti
9,2 13,8 23
15,2 22,8 38
24 4 36,6 61
98,4 147,6 246
2,8 42 7
150 225 375
0,0025204
Ocekavané Cetnosti
24 4 36,6 61
44 66 110
32,8 49,2 82
30,4 45,6 76
18,4 27,6 46
150 225 375
0,0457462




6. Chisquare test na zdklad¢ kontingencni tabulky

Pozorované Cetnosti

Ocekavané Cetnosti

9 4 13 5,2 7.8 13
23 23 46 18,4 27,6 46
31 49 80 32 48 80
85 146 231 92,4 138,6 231
2 3 5 2 3 5
150 225 375 150 225 375

Signifikance chi-kvadrat testu: 0,1080323

7. Chisquare test na zaklad¢ kontingencni tabulky

Pozorované Cetnosti Ocekavané Getnosti
17 20 37 14,41689(22,58311 |37
49 71 120 46,75749(73,24251 120
51 74 125 48,7057276,29428|125
14 42 56 21,82016|34,17984 | 56
8 13 21 8,182561|12,81744 |21
4 4 8 3,117166|4,882834 |8
143 224 367 143 224 367

Signifikance chi-kvadrat testu: 0,294738

8. Chisquare test na zaklad¢ kontingen¢ni tabulky

Pozorované Cetnosti Ocekavané Cetnosti
16 45 61 24 4 36,6 61
49 86 135 54 81 135
44 73 117 46,8 70,2 117
37 20 57 22.8 34,2 57
4 1 5 2 3 5
150 225 375 150 225 375

Signifikance chi-kvadrat testu: p<0,1%
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9. Chisquare test na zaklad¢ kontingencni tabulky

Pozorované Cetnosti

21 45 66 26,4 39,6 66
45 83 128 51,2 76,8 128
41 61 102 40,8 61,2 102
42 33 75 30 45 75
1 3 4 1,6 2,4 4
150 225 375 150 225 375
Signifikance chi-kvadrat testu: 0,0217707
10. Chi square test na zaklad¢ kontingen¢ni tabulky
Pozorované Cetnosti Ocekavané Cetnosti
101 135 236 94,4 141,6 236
49 90 139 55,6 83,4 139
150 225 375 150 225 375
Signifikance chi-kvadrat testu: 0,1497474

Ocekavané Cetnosti

Vysledky testti jsem porovnala s hodnotou 0,05. Vhledem k tomu, Ze u poloviny otazek
je dosazené hladina statistické vyznamnosti mensi nez 0,05 a u druhé poloviny vétsi nez
0,05, nemohu tedy potvrdit h0. Neexistyje tedy statisticka vyznamnost odliSnosti ve

stravovani stiedoskolskych a vysokoskolskych studenti.

Zavér: Chi testem se tedy prokazalo, Ze odliSnosti ve stravovani stfedoskolskych

a vysokoskolskych studentti nejsou. Hypotézu h0 se tedy nepodatilo potvrdit.

H2: Existuji statisticky vyznamné rozdily ve stravovani stredoSkolskych

a vysokoSkolskych studentii v provozovnach rychlého obéerstveni.

hO0: Stravovani vprovozovnach rychlého obcerstveni se u stfedoskolskych

a vysokoSkolskych studentt li§i.
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hl:

Stravovani

v provozovnach

a vysokoskolskych studentii nelisi.

1.

rychlého obcerstveni

S€

Chi square test na zaklad¢ kontingen¢ni tabulky

Pozorované Cetnosti

58 89 147
33 44 77
8 23 31
11 7 18
28 0 28
9 47 56
2 15 17
149 225 374

Signifikance chi-kvadrat testu:

2.

Ocekavané Cetnosti

u

stfedoskolskych

58,56417

88,43583

147

30,67647

46,32353

77

12,35027

18,64973

31

7,171123

10,82888

18

11,15508

16,84492

28

22,31016

33,68984

56

6,772727

10,22727

17

149

225

374

p<0,1%

Chisquare test na zakladé kontingen¢ni tabulky

Pozorované Cetnosti

19 10 29
131 215 346
150 225 375

Signifikance chi-kvadrat testu:

Ocekavané Cetnosti

11,6

17,4

29

138,4

207,6

346

150

225

375

0,003499

Vysledky testt jsem porovnala s hodnotou 0,05. Vzhledem k tomu, ze dosazena hladina

statistické vyznamnosti je mensi nez 0,05, mizeme tedy hO potvrdit. U stiedoSkolskych

a vysokoskolskych studentli existuje statisticky vyznamnd odliSnost ve stravovani

Vv rychlych provozovnach.

Zavér: Chi testem se tedy prokazalo, Ze odliSnosti ve stravovani stfedoskolskych

a vysokoskolskych studentli v provozovnach rychlého obcerstveni existuji. Hypotézu hO se

tedy podatilo potvrdit.
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5. DISKUSE

V bakalatské praci jsem se zaméfila na zjiSténi odliSnosti ve zpisobu stravovani
studentti na Skolach.

Cilovou skupinou mé¢ho vyzkumu byli studenti sttednich (31 % muzi a 69 % Zen) a
vysokych §kol (20 % muztia 80 % zen).

Dotaznikového Setfeni se zcastnilo celkem 375 studentt, z toho bylo 87 (23 %)
muzi a 288 (77 %) Zen.

Otazky v dotazniku byly sméfovany na zvyklosti stravovani student. Na zacatku
dotazniku byli studenti dotazovani na pravidelnost jejich stravovani béhem dne a tydne.
Ukédzalo se, Zze pievaznd vétSina studentll se stravuje nejcastéji 5-6x denné. Dle
doporuc¢eni pro udrzeni zdravého zivotniho stylu je tato skuteCnost vyhovujici. Pfi
dotazovani na pravidelnost snidani, dopolednich svacin, ob&dl, odpolednich svacin
a veceti, se odpoveédi respondentli nijak zvlast’ neliSily. Nejveétsi rozdil byl v zafazovani
dopolednich svacin. Svaciny do svého dne zafazuje az 65 (43 %) stiedoskolskych
a pouze 53 (24 %) vysokoSkolskych studentt. Dle statistického Setfeni je
pravdépodobnost, ze se stravovani studentii liSi pouze u obédli a zafazovani
odpolednich svacin. Udava se, Ze pokud se ¢loveék nestihne nasnidat, o to vétSi hlad ma
vecer, kdy se snizuje uroven metabolismu a t€lo mé tendence si pfijatou energii ukladat
ve form¢ zasob (Malkova, 2009). Déle byla do dotazniku zahrnuta otazka ohledné
frekvenci navstév provozoven rychlého obcerstveni stfedoskolskych a vysokoskolskych
studenti. Prekvapivym vysledkem je, Ze provozovny rychlého obcerstveni
nenavstévuje pouze 47 (20 %) vysokoskolskych a 9 (6 %) stfedoskolskych studentt.
Duivodem, pro¢ studenti navs§tévuji provozovny rychlého obcCerstveni je, ze se dle jejich
nazoru jedna o nejrychlej$i moznost, jak se nasytit. Tuto odpovéd’ zvolilo 43 (29 %)
sttedoSkolskych a 64 (28 %) vysokoSkolskych studentd. Dal§im divodem navstév
téchto provozoven je, ze studentim nabizeny sortiment chutnd. To lze dost mozna
povazovat za jesté hrozivejsi vysledek, nez je ten predesly. Podle statistického Setfeni se
divody navstév provozoven rychlého obcerstveni u studentl nelisi. Jak se mizeme
docist, tak vprovozovnach rychlého obcCerstveni nas neceka nic dobrého, ale kdyz je

pfeci jen navstivime, m¢ly bychom se drzet n€kolika pravidel jako napf. nedavat si
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menu, misto hranolek radéji tortillu, upfednostiovat kufeci maso pied hovézim, ale ne
ve formé nuget, ale ve formé viditeInych kust svaloviny a nebrat do téchto provozoven
déti, jelikoz takova strava je lehce navykova (Reichova, 2012).

Dnesnim trendem se stdva navstévovani téchto provozoven u ¢im dal mladsich déti
a takové to ndvyky si s sebou berou do pozdéjSich let. Domnivam se, Ze pfi¢inou mize
byt rozSifovani fet€zch téchto provozoven, mnozstvi klamnych reklam a také sniZzeny
dohled rodicd nad stravovanim jejich déti. Nejcastéji studenti stiedoskolského
i vysokoskolského studia v t€chto provozovnach dle dotazniku utrati maximaln¢ 500,-
K¢/ mesic. Takto odpovedélo 105 (70 %) stredoskolskych a 134 (60 %)
vysokoskolskych studentli. Finan¢ni rozpocet pro provozovny rychlého obcCerstveni se
Z hlediska statistického Setfeni neliSi. 1 kdyZz néktefi respondenti povazuji jidla
Zrychlych provozoven za levna, zdaleka uz tomu tak neni. Kdyz si objednate menu
spole¢né s pitim, zaplatite zhruba to samé, jako kdyz si date kvalitni jidlo v restauraci
(Reichova, 2012). Na otazku, zda studenti povazuji obcCerstveni z rychlych provozoven
za plnohodnotnou stravu, odpovédélo 131 (86 %) sttedoskolskych a 215 (96 %)
vysokoskolskych studenti, Zze takovyto zplsob stravovani nelze povazovat za
plnohodnotny, ze statistického hlediska existuje pravdépodobnost, ze se presvédceni o
plnohodnosti této stravy mezi stiedoskolskymi a vysokoskolskymi studenty lisi. Co se
tyka stravovani studentti ve Skolnich stravovnach, tak nejvice studentti volilo odpovéd,
7e Skolni stravovny nenavstévuji a to 48 (31 %) stfedoskolskych a 70 (31 %)
vysokoskolskych studentl. Jako druha nejcastéji volena odpovéd u 39 (26 %)
sttedoskolskych studentl byla, Ze $kolni stravovny navstévuji kazdy vsedni den, naopak
u 67 (30 %) vysokoskolskych studentl byla jako druhd nejcastéji volena odpoveéd,
7e stravovny navstévyji 1-2x tydné. MlUzeme se domnivat, Ze odliSnost v navstévovani
Skolnich stravoven je z diivodu, Ze leckdy vyuka na vysokych Skolach neni cely tyden a
také vzhledem k odliSné casové naro¢nosti. Existuje tedy pravdépodobnost, Ze se mezi
studenty stravovani ve Skolnich stravovnach li§i. Dotaznik byl zaméfen také na
Zkoumani vysledkil v otdzce pitného rezimu. Studenti nejcastéji béhem dne vypiji 1,6-2
| tekutin denné. Takto odpovédélo 51 (34 %) stiedoSkolskych a 74 (33 %)
vysokoskolskych studentli. Nejveétsi rozdil byl ve vysledku 2,1-2,5 | tekutin/denné, kdy
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toto mnozstvi vypije az 14 (19 %) vysokoskolskych a 42 (10 %) stfedoskolskych
studenttl 1 pfes to existuje pravdépodobnost, ze se pitny rezim u studentti nelisi. Obecné
je znamo, ze by mél Clovék béhem dne vypit alesponn 2 1 ¢ist¢ vody nebo
nizkoenergetickych tekutin (Horan, 2007). U studentd patii pifekvapivé mezi nejvice
preferovany napoj voda zwvodovodu. Tento napoj preferye 115 (51 %)
vysokoSkolskych a 82 (49 %) stiedoSkolskych studentt. Mezi nejcastéji preferované
napoje dale patii ochucend mineralni voda, dzusy, neochucené mineralni vody a slazené
napoje. Vysledek dotazniku ohledné oblibenosti tekutin je piijemnym zjiSt€énim.
Myslena je timto tvrzenim preference ¢isté vody. Piti slazenych napoji totiz nepotlacuje
pocit hladu a jejich pravidelna konzumace mize vést ke zvySeni télesné hmotnosti.
Stejn¢ tak, jako se nedoporucuje pravidelnd konzumace slazenych napojt,
se prekvapivé nedoporuCuje pravidelna konzumace dzust. Udava se, ze obsahuji
ve vod¢ nerozpustnou vldkninu, kterd do sebe absorbuje vodu a nasledné ji odvadi
Zorganismu. Dzusy mohou v nefedéné form¢ také poSkozovat zubni sklovinu, proto
se doporuuje fedit je vodou vpoméru minimalné 1:1 (Gilik, 2011). Na otazku
zatazovani ovoce a zeleniny do jidelnicku béhem dne se respondenti shodli, Ze ovoce
a zeleninu konzumuji 3-4x do tydne. Ovoce a zelenina je dilezitou soucasti zdravé
a vyvazené stravy, obsahuje spoustu vitamind, mineralii a antioxidanti. Doporuceny
denni ptijem je zhruba 500 g, pfi¢emz pomér zeleniny a ovoce by mél byt cca 2:1
(Kopec, 2010). Udava, se ze konzumace ovoce je vhodngjsi spiSe v dopolednich
hodinach, kvuli cukru, ktery je v ném obsazen. Dotaznik byl také zaméfen na otazky
ohledné mlécnych vyrobkli zafazenych ve stravé. K preferovanym surovindm
z mléénych vyrobki patii u vysokoskolskych studentl jogurty, které jsou oblibené u 64
(28 %) dotazanych. U stiedoskolskych studentti je preferované mléko a to u 44 (29 %)
studentil. I pfes to, ze se oblibenost mlé¢nych vyrobku lisi, neexistuji statistické rozdily
odlinosti. Mlé¢né vyrobky jsou pro organismus dllezit¢ hlavné z divodu obsahu
bilkovin, vitaminli a mineralnich latek. Z vitamin je dlleZity zejména vitamin D, ktery
je pottebny pro ukladani vapniku v kostech (Clark, 2009). V dotazniku jsem také
zjiStovala, jak to u sledované skupiny lidi vypada s piipravou stravy. Mezi studenty

patii k preferované upravé jidel vatfeni. Takto odpovedélo 106 (71 %) stiedoskolskych
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a 129 (57 %) vysokoskolskych studenti. Naopak mezi méné oblibenou patii vareni
v pate. Dalo by se fici, Ze bohuzel je tento zpiisob pfipravy pokrmi v nelibosti. Piestoze
se obecné udavd, Ze za nejvhodnéj$i zpisob tepelné Upravy je povazovano duSeni,
vafeni a vafeni vpafe. Timto zplsobem totiz vznikd nejméné Skodlivych latek
a dulezitym faktem také je, Ze nemusi byt pfi tomto zplsobu ptipravy pouzito velké
mnozstvi tukt. Mezi dalsi preferované upravy jidel patii grilovani. To naSlo ptiznivce
u 84 (56 %) stiedoskolskych a 59 (26 %) vysokoskolskych studentt. Mezi nasledujici
odpovédi patii peCeni. Takto odpovédélo 76 (51 %) stiedoSkolskych a 51 (23 %)
vysokosSkolskych studentii a pravé u preference téchto uprav jako je smazeni, grilovani
a peceni existuyje pravdépodobnost, ze se liSi u stiedoSkolskych a vysokoSkolskych
student. Tyto zpisoby upravy jidel nepatii ze zdravotnického hlediska
k nejvhodnéjSim, napi. pti grilovani vznika fada Skodlivych latek, které se mohou
podilet na vzniku nddorovych onemocnéni, jako jsou napft. polycyklické aromatické
uhlovodiky (Otoupal, 2009). Pti dotazovani studentii na preferovany druh masa volilo
91 (60 %) stredoskolskych a 105 (47 %) vysokoskolskych studentti kufeci maso, jako
druhé oblibené maso je uvadéno veprové. To volilo 20 (13 %) stiedoskolskych a 43 (19
%) vysokoskolskych studentll. Ze statistického hlediska existuje pravdépodobnost, Ze se
oblibenost riaznych druhti masa mezi studenty lisi. Udava se, Ze konzumace bilého masa
je vhodngjsi kvili niz§imu obsahu zivocisnych tukl a tedy i cholesterolu, priCemz
konzumace Cerveného masa byvd spojovana se vznikem nddorového onemocnéni,
ale také s nemocemi ob¢hového systému. Mé¢la by byt tedy konzumace tohoto masa
omezena i vzhledem Kk jeho uprave, jako je smazeni a grilovani, pii kterém se uvoliuji
télu Skodlivé latky. Mezi bilé maso fadime dribez a ryby. K cervenym mastim patii
napi. vepiové a hovézi (Kalac, 2012). Otazky, které pro danou kategorii studentli
nemohly chybét, se tykaly dotazi na jejich vztah k alkoholu, pfesnéji fe¢eno, zdali
alkohol konzumuji. Ptilezitostné, neboli pfi vikendovém setkani s pfateli, konzumuje
alkohol 92 (61 %) stifedoSkolskych a 149 (66 %) vysokoskolskych studentti i tak
neexistuje statistickd pravdépodobnost, ze by se konzumace alkoholu mezi studenty
lisila. Alkohol nekonzumuje 16 (11 %) stiedoskolskych a 19 (8 %) vysokoskolskych

studentd. V dnesni dob¢ se do styku s alkoholem dostavaji déti v jiz raném veéku, takze
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na stiedni Skolu jiz nastupuji se zna¢nymi zkuSenostmi s konzumaci alkoholu. Udava
se, ze ¢im dfiv s alkoholem zaéindme, tim snadn&ji mu miZzeme propadnout (Sretrova,
2014). V souvislosti s predeslou otazkou byla v dotazniku zatazena otizka tykajici se
oblibenosti alkoholickych napoji. Mezi nejcastéjs$i odpoveédi patii zejména pivo a vino.
Pivo preferuje 26 (17 %) stiedoskolskych a 11 (5 %) vysokoskolskych studentl a vino
je preferovano u 23 (9 %) stiedoskolskych a 32 (14 %) vysokoSkolskych studentt.
Ohledn¢ dotazu na zdravou stravu preferuje tento zpusob stravovani az 101 (67 %)
sttedoskolskych a 135 (60 %) vysokoskolskych studenti a tedy neexistuje
pravdépodobnost, Ze by se preference zdravé stravy u studentt liSila. Na dotaz, co si
predstavuji pod pojmem zdrava strava, zodpovédélo 57 (38 %) stiedoskolskych a 58 (26
%) vysokoskolskych studentl, Zze spociva v prevazné konzumaci zeleniny, ovoce
a nesmazeného jidla. Pod pojmem zdrava strava si dotdzani predstavuji stravu, ktera by
méla obsahovat vSechny dulezité¢ latky a jedna se hlavné o netucné jidlo. Za dulezitou
povazuji pravidelnou stravu, ale také stravu bez obsahu konzervacnich latek aj. U této
otazky existuje pravdépodobnost v odliSnosti ndizoru na pojem zdrava strava. Na dotaz
tykajici se sportovni aktivity byla nejvice volena odpovéd’, ze zejména studenti vysoké
Skoly 96 (46 %) sportuji 1-2x tydné, pti¢emz u stiedoskolskych studentti byla nejvice
volena odpovéd’, Ze sportuji 3-4x tydné a to 52 (35 %) studenti. Ztéto otazky tedy
plyne, Ze vice sportujicich studentli najdeme na stfedni Skole. Mlzeme predpokladat, ze
tato fakta tykajici se sportovnich aktivit jsou z duvodu zatazeni télesné vychovy do

vyuky na stfednich Skolach a ke studijni nairo¢nosti na Skolach vysokych.
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6. ZAVER

Tato bakaldiskd prace byla zaméfena na porovnani nutriCnich zvyklosti u
sttedoSkolskych a vysokoskolskych studenti. Celkem bylo osloveno 375 studentti
sttednich a vysokych Skol. Navratnost dotaznikti ze stfednich Skol byla 100 % a
z Jihoceské univerzity 71 %.

Cile a hypotézy byly vyhodnoceny na zikladé¢ tudaji, které jsem =ziskala
vyhodnocenim dotaznkl. Cilem mé prace bylo zmapovat nutrini zvyklosti
sttedoSkolskych a vysokoskolskych studentii a zjistit frekvenci jejich stravovani
Vv provozovnach rychlého obcerstveni.

Kazdy cil m¢l stanovenou jednu hypotézu.

Prvni hypotézu ,,Nutricni zvyklosti se u vysokoskolskych a stfedoskolskych
studentt 1lisi* se nepodafilo potvrdit. Respondenti byly dotazovany na jejich vyzivové
zvyklosti béhem dne otazkami ,,Kolikrat do tydne zafazujido svého jidelni¢ku snidané,
svainy, obédy a velete* nebo otazkami tykajicich se jejich pitného rezimu jako ,, Kolik
tekutin vypiji béhem dne a jaké tekutiny preferuyi.

Druhd hypotéza ,Existuji statisticky vyznamné rozdily ve stravovani
sttedoskolskych a vysokoskolskych studenti v provozovnach rychlého obcerstveni® se
statistickym Setfenim tato hypotéza podatila potvrdit. Existuji tedy statistické vyznamné
odliSnosti ve stravovani vprovozovnach rychlého obcerstveni. Respondenti byli
dotazovani na to, ,,Kolikrdt mésién¢ navs§tévuji provozovny rychlého obcerstveni,
Z jakého duvodu je navstévujia kolik tam mésicné utrati®.

Na zaklad¢ odpovédi lze vSak vyvodit, ze alarmujicim zjiSténim je, Ze existuje
pravdépodobnost odliSnosti konzumace destilatii mezi respondenty a to, Ze destilaty
preferuji spiSe stiedoskolsti studenti, ale naopak existuje urcita pravdépodobnost, Zze
studenti stfedoskolsti v tydnu vice sportuji nez studenti vysokoskolsti.

Domnivam se, Ze tato prace by mohla najit své uplatnéni u pediatrickych a
praktickych IKkatft, vyzivovych poraden nebo by také nasla své uplatnéni

k prednaskovym ucelim.
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Priloha ¢. 1: Dotaznik

Vazeni respondenti,

Jmenuji se Monika Soukupova a jsem studentkou Jiho¢eské univerzity v Ceskych
Budéjovicich oboru Ochrany vefejného zdravi na zdravotné socialni fakulté. Chtéla
bych Vas pozidat o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery bude slouzit ke zpracovani mé
bakalafské prace na téma: Porovndni nutricnich zvyklosti u stiedoskolskych a
vysokoskolskych studentii. Dotaznik je anonymni. Odpovédi prosim zakrouzkujte a

zvolte prosim jednu odpoved’, neni-li ur€eno jinak.

De€kuji za Vasiochotu a spolupréci.

o M w0 NP

10.

11.

Vas vék:..........
Vase pohlavi? A) muz B) zena
Jakou §kolu studujete? A) stiedni skolu B) vysokou skolu

Kde bydlite? A) urodict B) kolej, internat C) vlastni
Kolikrat denné se stravujete?

A)1-2x B)3-4x C)5-6x D) 7-8x E) 9-10x

F)jiné:..........
Kolikrat tydné snidate?
A) 1-2x B) 3-4x C) 5-6x D) 7x E) nikdy
Kolikrat do tydne zarazujete do svého jidelnicku dopoledni svaciny?
A) 1-2x B) 3-4x C) 5-6x D) 7x E) nikdy
. Kolikrat tydné obédvate?
A) 1-2x B) 3-4x C) 5-6x D) 7x E) nikdy
Kolikrat do tydne zarazujete do svého jidelnicku odpoledni svaciny?
A) 1-2x B) 3-4x C) 5-6x D) 7x E) nikdy
Kolikrat tydné vecefrite?
A) 1-2x B) 3-4x C) 5-6x D) 7x E) nikdy

Kolikrat mési¢né navstévujete rychla oblerstveni?

A)1-2x B) 3-4x C)5-6x D) 7-8X E) jiné:.....covven.....



12. Z jakého divodu vyhledavate obCerstveni z provozoven rychlého
obcerstveni?

13. Kolik mési¢né utratite za obCerstveni v provozovnach rychlého
obcerstveni?
A) max. 500,- K¢ B) max. 1.000,-K¢ C) max. 1.500,-K¢
D) max. 2.000,-K¢ E) vice (uved'te ¢astku):..................o.e.

14. Povazujete obCerstveni z provozoven rychlého obcerstveni za
plnohodnotnou stravu? A) ano B) ne

15. Kolik tekutin v priuméru denné vypijete?

A) mén¢ jak 11 B)11-151 C)16-21
D)2,1-251 E)2,6-30I F)3,1-351I
G)36-41 H) 4 1a vice
16. Jaké napoje preferujete (1ze oznacit vice odpovédi)?
A) voda z vodovodu B) neochucena mineralni voda
C) ochucend mineralni voda E) slazené napoje F) dzusy
G) vino H) pivo CH) destilaty Djiné:...............

17. Kolik dni v tydnu zarazujete do svého jidelni¢ku zeleninu?
A) 1-2x  B) 3-4x C) 5-6x D) 7x E) nikdy
18. Kolik dni v tydnu zarazujete do svého jidelni¢ku ovoce?
A) 1-2x B) 3-4x C) 5-6x D) 7x E) nikdy
19. Jaké mlécné vyrobky preferujete?
A) jogurty B)maslo C)mléko D) mlééné napoje  E) syry

20. Jaky zpusob tpravy jidel preferujete (I1ze oznacit vice odpovédi)?
A) duseni B) vateni  C) smazeni D) grilovani E) peceni
F) vateni v pate

21. Jaky druh masa preferujete?

A) kureci B) rybi C)hovézi D) vepfové E) zadné



22.

23.

24,

25.

26.

Pijete alkohol?

A) ano B) prilezitostné¢ C) ne
Preferujete zdravou stravu?

A) ano B) ne

Co si predstavujete pod pojmem zdrava strava?

Kolik dni v tydnu sportujete?
A) 1-2x B) 3-4x C)5-6x D) 7x E) nikdy
Kolikrat tydné navstévujete Skolni stravovny?

A) 1-2x B)3-4x  C)5x



Ptiloha €. 2: VyZivova pyramida
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