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UVvOD

Lidé prochazi v obdobi dospivani spoustou zmén. Méni se jak po fyzické strance
(rostou, méni se jim postava), tak po strance psychické. Adolescenti se stavaji
vzdorovitéjsi, jsou otevieni zménam, radi experimentuji, zalezi jim na nazoru okoli
na sebe samé a vice si uvédomuji své télo. Pomalu se odprostuji od rodict a stavaji se
vV témét vSech oblastech zivota, i ve stravovani. Nespravné stravovani miize mit
za nasledek Spatny vyvoj téla a mnoho nemoci. V dneSni vyspé€lé a stile se rozvijejici
populaci jsou stale cCastéjsi civilizaéni nemoci jako je obezita, vysoky krevni tlak a

kardiovaskularni choroby.

Zijeme v dobé rozvoje techniky, internetu a socialnich siti. Informace tykajici se
vyzivy jsou stale vice zvefejiiovany. Dospivajici jsou diky snadnému piistupu
K internetu zahlcovani mnohdy nespravnymi informacemi, ve kterych se nemohou
orientovat. Proto by se spravné zasady stravovani mély lidem stale pfipominat. K tomu
jim mlZe pomoci i mé bakalafska prace.

Téma vyzivy jsem si vybrala z diivodu zdjmu o alternativni moZnosti stravovani.
Aby se Cloveék mohl stravovat alternativn€, musi k tomu znat zaklady spravné vyzivy a
principy fungovéani metabolismu v téle. Své détstvi jsem stravila na samoté v odlehlé
vesnici na ValaSsku a poté Zila v Londyné. Mezi témito dvéma misty jsem pochopitelné
citila velky kontrast nejenom ve stravovani. Uz tehdy se ve mné zrodily myslenky

porovnavani vyzivy ve méstech a v odlehlych vesnicich.

V 1. ¢asti mé bakalarské prace vymezuji obdobi dospivani a adolescence a
vyzivovymi doporu¢enimi pro dospivajici divky, v¢etné potravinové pyramidy.

2. cast bakalaiské prace je vénovana vyzkumu, ktery jsem provadéla formou
dotaznikového Setfeni. Vyzkumnym souborem jsou divky ve véku 15-18 let. V této
¢asti jsem zjiStovala stravovaci zvyklosti divek a porovnavala je dle jejich mista

bydlisté. Vysledky jsem piehledné znédzornila pomoci tabulek a grafi.



1. CILE A UKOLY PRACE

Hlavnim cilem mé bakalarské prace je sezndmit se se zadkladni problematikou
Vv praktické Casti je pomoci dotaznikii zjistit, jaké stravovaci navyky maji zédkyné
stiednich Skol od 15 do 18 let a nasledné porovnat stravovaci zvyklosti mezi divkami

cey

Zijicimi ve vesnicich a ve méstech.

1.1 UKoly prace

Ma bakalaiska prace se sklada z téchto dilcich ukolu:

e popsat danou problematiku prace;

e vymezit zdsady zdravého stravovani,

e rozliSit respondenty dle mista bydlisté;

e vypocitat a porovnat BMI respondentt;

e zjistit, jak pravidelny stravovaci rezim respondenti maji;

e zjistit, zda respondenti snidaji;

e zjistit, zda respondenti svaci a odkud jejich svaciny pochazeji;

e zjistit, kde respondenti obédvaji;

e zjistit, kdy respondenti vecefi,

e zjistit kolikrat denné, ¢i tydné ji respondenti urcité skupiny potravin (hlavni
potraviny z pater potravinové pyramidy);

e zjistit, zda respondenti dodrzuji pitny rezim;

e zjistit, odkud respondenti ziskavaji ZivociSné vyrobky a ovoce a zeleninu,

e zpracovat vysledky do ptehlednych tabulek a grafi a porovnat je s doporuc¢enimi

pro vyzivu.



2. TEORETICKE POZNATKY

2.1 Charakteristika obdobi dospivani

Dospivani je v zivoté¢ velmi dulezitym, avSak pfechodnym obdobim, kdy se
z ditéte postupnym vyvojem stava dospély clovek.

Podle Jitky Machové, Dagmar Kubatové a kol. (2009) neni dospivani
jednoduchy proces. Jeho soucasti je nékolik fazi. Zacina nastupem pubertalniho vyvoje
a kon¢i dosazenim pohlavni zralosti. Prvni fazi dospivani je adrenarché (stary nazev
prepuberta). V adrenarché dochazi k pocatku télesného ristu a rustu ochlupeni kolem
genitalu a v podpazi. Jeho nastup stimuluje zvySena sekrece androgent z nadledvin.
Zacina piiblizné 2 roky pted nastupem pravé puberty. Ta se charakterizuje jako obdobi
biologickych zmén, hlavné dozravanim pohlavnich organti. Nastup puberty je fizen
soustavou hormond, které zprostfedkuji rist a vyvoj nejenom téla, ale i organt a

psychosocialni vyvoj (Machova, Kubatova a kol., 2009).

2.1.1 Puberta

Obdobi puberty se déli na dvé faze — rychlou a pomalou. Rychla faze je
doprovazena vyvojem druhotnych pohlavnich znakl a ziskdvanim pohlavni zralosti,
ktera u divek nastava piiblizn€ za 2 - 3 roky po nastupu puberty, vétSinou kolem 13. -
15. roku, nastupem menarché (menstruace). Pomala faze je charakteristicka pomalejSim
ristem téla a ustavanim zmén. Oznacuje se jako postpuberta. U divek jsou tyto dvé faze
vice rozlisitelné nez u chlapcti (Machova, Kubatova a kol., 2009).

Béhem puberty v téle probiha mnoho zmén. U divek, na které se zamé&iuji, se
zaCinaji vyvijet prsa, coz je ukazatelem zacatku puberty. Puberta u divek zacina mezi
8,5. - 12. rokem, maximaln¢ 13. rokem. Zaroven se u divek rozviji pubické ochlupeni,
které je na rozdil od chlapcii ohrani¢eno, a dochazi k preméné téla. V tabulce 1 miZeme
vidét, ze divky postupné piibyvaji na vaze, méni se jim typicka détska postava
na postavu Zeny. Chlapci podle tabulky 2 piibyvaji na vaze pozdéji, az zhruba 18
meésicti po nastupu puberty, ktery signalizuje rust varlat. U obou pohlavi se objevuje

akné, zmény nalad, ¢i zvySeny télesny pach (Lissauer, Clayden, 2007).

U divek se v postpuberté zpomaluje télesny rust, ktery konci vétSinou kolem

16. roku, u chlapct je to pozdé&ji, kolem 18. roku (Machova, 2008).
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Tabulka 1. Primérna vySka a hmotnost divek v puberté (CAV, 2001, s. 57)

Vék Vyska (cm) Hmotnost (kg)
15 166,2 56,8
16 166,9 58,1
17 167,2 58,9
18 167,3 59,5

Tabulka 2. Primérna vy$ka a hmotnost chlapcia v puberté (CAV, 2001, s. 56)

Vék Vyska (cm) Hmotnost (kg)
15 176,2 64,2
16 178,8 67,5
17 180,1 70
18 180,2 72,2

2.1.2 Adolescence

Adolescence (dospivani) a puberta jsou podobna, kontinualné probihajici stadia
vyvoje. Pojmy adolescence a puberta se ¢asto zaménuji. Adolescence nezahrnuje pouze
télesny vyvoj, ale také vyvoj psychosocidlni a psychicky. Trva od zacatku puberty (rané

adolescence) az do 18. - 19. roku.

Pozdni adolescence trva od 15. - 16. roku do 19. let a je kontinualni
mysleni a schopnost uvazovat jako dospéli lidé, avSak jejich osobnost stile prochazi
vyvojem a je nevyrovnana. Podle Jaroslava Kotulana a kol. (2005) se dospivajici snazi
dosahnout samostatnosti a nezavislosti, hlavné od rodi¢t. Jejich osamostatiiovani se
mize projevit experimentovanim, agresivitou, vzdorovitosti a neposlusnosti. Nejenom
Vv tomto obdobi, ale béhem celého procesu dospivani ¢loveka, jsou 0soby vystaveni
mnoha zdravotnim, psychologickym, i socidlnim rizikim. Proto bychom méli dbat
na prevenci déti, i dospivajicich, jejichz dulezitou soucasti je 1 vyziva (Machova,

Kubatova a kol., 2009; Machova, 2008).



2.2 VyZiva

Podle WHO je zdravi stav kompletni fyzické, dusevni a socidalni pohody, a ne
pouze nepritomnost nemoci nebo neduzivosti (WHO, 1946, s.1). Proto, aby lidé byli
zdravi, je nutné se i spravné stravovat. Nespravné stravovani muze zptsobit fadu

nemoci, ¢i celkovou psychickou nepohodu.

Vyziva vyznamné ovlivituje vyvoj a rust déti a dospivajicich. Nemohly by bez ni
probihat zakladni metabolické procesy v téle. K riistu a vyvoji je potieba télu dodavat
makronutrienty, ze kterych je slozitymi biochemickymi procesy ziskdvana energie,
mikronutrienty a dal§i dulezité latky, které télo potiebuje ke spravnému fungovani

(Nevoral a kol., 2003).

Jednou ze zédkladnich funkci pfijmu potravy je jeji vyuziti pro bazalni
metabolismus, diky kterému jsou v téle zachovavany zakladni zivotni pochody. Energii
z potravy potiebujeme také pro jakoukoliv fyzickou a psychickou praci. Lidé ale
pfijimaji potravu z vice divodi. Neni to pouze kvilli zachovani fungovani pochodi
vtéle a dodani energie, ale také z psychickych, ¢i socialnich diivodi (rodina,
nabozenstvi, socio — kulturni prostfedi, ekonomicka situace, dostupnost potravin, aj.).
Vyzivu tedy ovlivituje cela fada determinantii — biologickych, psychologickych a socio-
kulturnich (Hfivnova, 2014; Panek a kol. 2002).

Po pfijmu potravy, kterd se skladd z zivin, vitaminl, minerdli a tekutin,
probihaji v travici soustavé na sebe navazujici slozité¢ déje. Jednd se predevSim
0 traveni, vstfebavani potravy, posun trdveniny stfevni trubici a nasledné odstranovani
zbytki z téla. Pti traveni, které funguje na principu chemického Sté€peni (hydrolyzy), se
pomoci enzymu $t€pi makromolekuly zivin (sacharida, lipida a proteinti) na jednodussi
V duting Ustni a Zaludku, kde jsou obsazeny nékteré travici enzymy. Hlavni ¢ast traveni
probiha v tenkém stfevé. Resorpce (vstiebavani, absorpce) zajistuje prichod latek
do krevniho ob&hu pfes sliznici traviciho traktu. Aby mohly latky pies sténu traktu
projit, musi byt rozloZeny trdvenim na jednoduché cukry, aminokyseliny, mastné
kyseliny, aj. Nemaly vyznam ma také resorpce tekutin a vitaminl. Zaroven probihd

odstranovani produktti metabolismu a skodlivych latek z téla ven (Kittnar a kol., 2011).
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2.2.1 Metabolismus

Jak uz bylo feCeno, pro organismus je dulezity zisk energie z potravy. Ten se
podle Radoslava Goldmanna a Martiny Ciché (2006, s. 21) déje na bunécné urovni
uvolnovanim energie z zivin oxidoredukcnimi pochody latkové premény (metabolismu).
Clovék patii k heterotrofnim organismim, to znamena, ze jako zdroj energie

pro pochody Vv téle piijima organické latky (Ziviny) a kyslik.

Metabolismem se rozumi slozité procesy uvnitf organismu charakteristické
piijmem latek, které vstupuji do chemickych reakci a zaroven ziskem energie a
vystupem produktd potiebnych pro fungovani organismu. Latkova pfeména zahrnuje
dva dé&je — anabolické a katabolické. Pfi anabolickych (skladnych) dé&jich se

vvvvvv

organismu, ktémto d&um je poticba energii dodavat. Naopak pii reakcich
zreakci uvoliuje. Pro zajisténi fungovani metabolismu jsou potiebné energetické
zdroje. Mezi hlavni se tadi glukdza, glykogen, triacylglyceroly tukové tkané a
za extrémnich stavii to muzou byt i bilkoviny (Martinik, 2005; Wilhelm, 2002;
Goldmann, Cicha, 2006).

2.2.2 Potieby energie

Z potravy (zivin) ziskéva clovek energii, ktera se udava v jednotkach joule (J)
a kilojoule (kJ), nebo ve starSich jednotkach calorie (cal) a kilocalorie (kcal). Vztahy
mezi nimi jsou 1 kcal = 4,184 kJ, 1 kJ = 0,2396 kcal, 1 kJ = 10000 J (Hfivnova, 2014).

Piijjem energie zajiStuje fungovani bazalniho metabolismu, udrzuje télesnou
teplotu, je dilezity pro fyzickou, duSevni Cinnost a tvorbu energetickych rezerv
organismu. Ziviny obsazené v potravé se podle Bohumila Cerméka a kol. (2002) déli
na makronutrienty (nositelé energie) a mikronutrienty. Z 1 g sacharidt nase télo ziska
17,2 kJ energie, z 1 g proteini 22,2 kJ energie a 1 g lipida 38,9 kJ energie. Energii
ze sacharidt a lipida télo vyuzije kompletné, u proteinli je vyuZita mensi Cast piijaté

energie.

Energie potiebna pro bazalni metabolismus se li§i podle pohlavi, véku, povrchu
téla, télesného slozeni a zdravotniho stavu. U dospélych se hodnota bazélniho

metabolismu, potfebného pro udrzeni zakladnich vitalnich funkci, pohybuje kolem
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5000 - 8000 kJ. V puberté naroky na piijatou energii pro bazalni metabolismus vzristaji
az o 25 %. Energie potiebna pro fyzickou a dusevni ¢innost se lisi podle véku ¢lovéka,
pohlavi a druhu vykonavané Cinnosti. Divky ve véku 11 - 14 let by méli pfijimat

10 890 kJ, od 15 do 18 let kolem 10 000 - 11 000 kJ (Htivnova, 2014; Machova, 2008).

2.3 Zakladni slozky potravy
2.3.1 Makronutrienty

Mezi makronutrienty fadime esencialni ziviny, ze kterych je nase télo schopno
biochemickymi reakcemi ziskat energii potfebnou pro stavbu a fungovani celého

organismu. Radi se mezi né sacharidy, lipidy a proteiny (Klimesova, Stelzer, 2013).

Sacharidy

Sacharidy jsou latky obsahujici cukernou jednotku. Ve své molekule obsahuji
atomy vodiku, uhliku a kysliku. Zékladnim sacharidem je glukdéza se vzorcem CgH120s.
Podle poctu cukernych jednotek se déli na monosacharidy, disacharidy, oligosacharidy

a polysacharidy.

Pro organismus sacharidy piedstavuji vyznamny zdroj energie (glukdza),

pro mozek a erytrocyty ptredstavuji jediny zdroj vyZzivy a fadi se také k zasobnim latkam

[jaterni a svalovy glykogen] (Martinik, 2005; KlimeSova, Stelzer, 2013).

Pro lidské t€lo jsou velmi dileZité a je nutno je pfijimat v potravé v dostatecném
mnozstvi. Optimalné by mély pokryt 50 - 55 % celkového energetického piijmu. Pokud
je jejich pfijem z potravy nedostatecny, zacnou Se $tépit tuky, nebo se sacharidy za¢nou
vytvaret z nesacharidovych zdroju (glukoneogeneze) naptiklad z proteint, ¢i glycerolu,
coz muZze piedstavovat mnohd zdravotni rizika. Toto S§tépeni ziska télu energii, podobné
jako ze sacharidu (Klimesova, Stelzer, 2013).

Michaela Hfivnova (2014) uvadi, Ze ptijem sacharidd by mél byt idealné
v rozmezi mezi 50 - 500 g/den. Vétsina lidi ma denni piijem sacharidi az 100 - 300 g.
ZvySeny piijem sacharidii (pfevdzné¢ monosacharidi) zpisobuje ukladani cukrt

Vv podobné tukovych zasob a s tim souvisejici obezitu. (Schlett, 2008)

Monosacharidy jsou jednoduché cukry. Obsahuji pouze jednu cukernou jednotku

(1x 6C). V nasi stravé byva nejvice zastoupena glukéza (hroznovy cukr), fruktoza

12



(ovocny cukr) a galaktéza. Vsechny tfi monosacharidy obsahuji 6 atoma uhliku, 12
vodikli a 6 atoml kysliku, pouze V jiném rozlozeni. Jednoduché cukry jsou jediné
sacharidy, které nas organismus miize pfimo vstiebat. Ostatni sacharidy se na né¢ musi
nejdiive rozlozit a az poté jsou vstiebavany. Po vstifebani jsou vyuzity jako okamzity
zdroj energie pro buiky, ulozeny jako glykogen (zasobni cukr) ve svalech a jatrech,
nebo pfemény na tuk (Kang, 2012; Machova, Kubatova a kol., 2009).

jako soucast disacharidi. Byva obsazena v ovoci a medu. Pro ¢lovéka ptedstavuje
nejdilezitéjsi zasobarnu energie. Metabolismus glukdzy je regulovan hormondlné. Jeji
vstup do bungk fidi inzulin, ktery reguluje (snizuje) hladinu glukézy v krvi (glykémii) a
glukagon, ktery hladinu krevniho cukru rozkladem glykogenu naopak zvySuje. Jak uz
bylo feceno, glukoza je jedinym zdrojem energie mozku, ktery denné spotiebuje az

polovinu vyrobeného cukru (az 140 g za den), a erytrocytu (Klimesova, Stelzer, 2013).

Fruktoza ma sladsi chut’ nez glukéza. Piirodné se vyskytuje v ovoci, zeleniné a
najdeme ji také v medu, kde tvoii vic jak polovinu z celkového obsahu. Po pfijmu
do téla se fruktdza dostane pies sténu traviciho traktu krevnim fecistém do jater, kde
prob&hne jeji pfeména v glukoézu. Pokud ji ale naSe télo pfijme vice, neZ je potieba,
vyuziva se, stejné jako glukdza, na tvorbu tuku, proto je vyssi spotieba fruktdzy
soucasti rizika vzniku kardiovaskularnich chorob.

Galaktoza se nejcastéji vyskytuje jako soucéast laktozy — mlééného disacharidu.
Po trdveni se dostane do jater, kde je pfeménéna v glukdézu, nebo uloZena jako

glykogen. Béhem laktace v t€hotenstvi se stava mistem syntézy laktozy (Kang, 2012).

Disacharidy obsahuji 2 cukerné jednotky. Patfi mezi n¢ sacharéza, maltdza
(sladovy cukr) a laktéza (mlécny cukr).

Sacharoza se sklada z glukozy a fruktézy. Je nejvice sladkym, znamym a
pouzivanym disacharidem. Nachazi se v cukrové titing, cukrové fepé, medu a
javorovém sirupu, MiiZze byt rizné zpracovana Vv bily, ¢i hnédy cukr bézné pouzivany
V naSem zivoté. V travicim traktu ma na jejim $tépeni zasluhu enzym tenkého stieva

Ze dvou molekul glukézy se sklada disacharid maltoza, ktery vznikd kdykoliv
pfi rozpadu polysacharidu $krobu. Skrob se pomoci enzymu amylazy, obsazeného

ve slinach, $tépi na maltézu, coz ma za nésledek sladkou chut' v ustech, naptiklad
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pti kousani chleba. V tenkém stievé ma Sté€peni maltdézy na starost enzym maltaza.
Tento disacharid hraje dilezitou roli v potravinatském priamyslu, konkrétné pii vyrobée
alkoholickych napoji, kde se vyuziva pii procesu fermentace — kvaseni.

Ttetim vyznamnym disacharidem je laktoza, ktera vznika z glukozy a galaktozy.
Lakt6za je obsazena vV mléce. V populaci se vyskytuji lidé s intoleranci laktozy (asi
10 % evropské populace). Témto chybi enzym laktdza, jehoz funkci je laktdézu Stépit
na monosacharidy. U zdravych osob pozitivné ovliviiuje bakteriadlni stievni floru

(Machova, Kubatova a kol. 2009; Kang 2012).

Oligosacharidy se skladaji z2 - 10 cukernych jednotek. Radi se mezi né i
disacharidy. Nejznaméjsimi oligosacharidy jsou rafindza, stachyoza a verbaskoza, které
najdeme v lusténinach, zeli, brokolici a chiestu. Tyto sacharidy nejsou traveny
v zaludku a tenkém sttevé, ale putuji do tlustého stieva, kde jsou rozkladany bakteriemi,

coz muze mit za nasledek plynatost. (Kang, 2012; Pitha, Poledne, 2009).

Polysacharidy maji vice nez 10 cukernych jednotek. Pro ¢lovéka jsou z hlediska
vyzivy nejdilezitéjsim polysacharidem skroby. Skroby se déli na rostlinné a Zivo&isné.
Zivogisné §kroby jsou pro vyzivu ¢lovéka zanedbatelné. Jedna se napiiklad o glykogen
(z4sobni cukr), ktery se nachédzi v kosterni svaloviné a Vjatrech. V téle dospélého
¢lovéka je ulozeno asi 400 g glykogenu (Machova, 2008; Kang 2012).

Mezi nejznamé;jsi rostlinné polysacharidy patii $krob a celuléza. Skrob obsahuje
az tisice molekul glukézy spojenych do jednoho slozitého ftetézce. Nachazi se
v okopaninach, ryzi, pSenici, kukufici, lusténinach a jinych obilovinach. Pii konzumaci
Skrobu enzymy v travicim traktu rozstépi slozité fetézce na jednotlivé molekuly glukozy
a ziskana energie je vyuZita pro fungovani organismu. Pro clovéka jsou stravitelné
pouze 2 druhy Skrobu — amyléza (jednodussi fetézec, nevétveny) a amylopektin
(vétveny fetézec). Pti rozkladu Skrobu na molekuly glukézy se vyuziva enzymi, které
Skrob rozkladaji jen na jednom konci fetézci, proto je rozvétvenéjsi (mé vice volnych
koncti) amylopektin traven Iépe, nez amyloza (Kang, 2012).

Nekteré polysacharidy, naptiklad celuléza a vldknina, nemohou byt naSim
organismem rozlozeny na mens$i jednotky. Vldknina je z hlediska zisku energie
nepodstatnd, plisobi ale preventivné proti civilizaénim chorobam. V ptirodé se nachazi
v rostlinach. D¢li se na vlakninu rozpustnou a nerozpustnou. Rozpustna vldknina muze
na sebe navazat vodu a zvétSit svlij objem. Tim nam doda pocit zasyceni a pomaha

vyprazdinovani. Jeji dal$i funkci je obaleni potravy, ¢imz zpomaluje vstiebavani
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sacharidu, tukd, zlu¢ovych kyselin a cholesterolu, ¢i snizovani mnozstvi cukru v Krvi
po jidle (postprandidlni glykémie). Tvofi energeticky substrat pro bakterie v tenkém
stiev€. Nachazi se v ovoci, zeleniné, luSténinach a obilovinach (KlimeSova, Stelzer,

2013; Kang, 2012).

Podle Ivy Klimesové a Jitiho Stelzera (2013, s. 78) nerozpustna vidknina
zlepsuje strevni peristaltiku, usnadnuje vylucovani toxickych latek, usnadnuje
vyprazdnovani a slouzi také jako zdroj energie bakteriim v tenkém stievé. Nachazi se

V obilovindch, ovoci, zeleniné, prevazné ve slupkach plodii, houbach.

Doporucena denni davka pfijmu vlakniny je az 35 g/den. U nas je spotieba
vlakniny niz§i — kolem 20 - 25 g/den. Pro zvySeni hladiny vlakniny se doporucuje jist
vice rostlinné stravy. Vldknina by se méla pfijimat hlavné z potravy, ne z potravinovych

dopliku (Pitha, Poledne, 2009; Dlouha, 1998).

Proteiny

Proteiny, jinym nazvem bilkoviny, jsou latky obsahujici ve své struktute dusik.
Jejich zakladni stavebni jednotkou jsou aminokyseliny. Aminokyseliny byvaji
v molekule bilkoviny posklddany do fetézcl pomoci peptidovych vazeb. Neékteré
bilkoviny jsou slozeny pouze znékolika aminokyselin, jinéaz z 1000. Nejveétsi
zastoupeni maji proteiny s250 - 300 aminokyselinami. Uspotfadani aminokyselin
v fetézci a latky, které jsou na né navazany, davaji proteinim specifické vlastnosti.
Proces vzniku bilkovin se nazyva proteosyntéza (Kang, 2012).

Iva Klimesova a Jiti Stelzer (2013) uvadéji, ze podle poctu aminokyselin
v fetézci délime bilkoviny na dipeptidy (2 molekuly aminokyselin), tripeptidy,
tetrapeptidy, oligopeptidy (5 - 10 molekul aminokyselin), polypeptidy (11 - 100

molekul aminokyselin) a proteiny (vice nez 100 molekul aminokyselin).

V pfirod€ je mozné najit az 100 aminokyselin. Lidské télo jich ke spravnému
fungovani potfebuje pouze 20. 8 aminokyselin si télo dospélého Eloveka nedokaze
syntetizovat, proto je potieba zajistit jejich pfijem prostfednictvim potravy. Tyto
aminokyseliny se nazyvaji esencialni. Esencialnimi aminokyselinami jsou izoleucin,
leucin, lysin, methionin, fenylalanin, threonin, tryptofan a valin (Htivnova, 2014;
Kopecky a kol., 2010).

Aminokyseliny, které mohou byt v téle syntetizovany, a neni nutnosti je pfijimat
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V potravé, se nazyvaji neesencialni. Patii zde alanin, arginin, asparagin, kyselina
asparagova, cystein, kyselina glutamova, glutamin, glycin, prolin, serin a tyrosin.

Nékteré aminokyseliny jsou semiesencialni. Jejich pfijem v potravé je nezbytny
jen za urc¢itych podminek (napf. v obdobi rastu). Mize se jednat napiiklad o tyrosin,
ktery se v téle tvofi z esencialni aminokyseliny fenylalaninu. Pokud je fenylalaninu
nedostatek, tyrosin se nema z ¢eho vytvofit a je nutné ho pfijimat v potravé (Kang,
2012).

Z hlediska obsahu esencialnich aminokyselin se bilkoviny déli na plnohodnotné
a neplnohodnotné. Plnohodnotné bilkoviny byvaji tvofeny vSemi esencidlnimi
aminokyselinami v dostatecném mnozstvi pro spravné fungovani vSech pochodt
v nasem téle. Nachdzeji se pfevazné v ZivociSnych zdrojich (maso, mlééné vyrobky,
vejce). U neplnohodnotnych bilkovin chybi ve sloZzeni nékteré z esencialnich
aminokyselin-naptiklad kukufice obsahuje méné lysinu a tryptofanu. Proto je potieba
pii nedostatku zivocisné stravy, napiiklad pii vegetarianstvi a veganstvi, kombinovat
potraviny tak, aby byl zajistén dostateény piijem vSech esencialnich aminokyselin
(Cermak a kol., 2002).

Pti konzumaci pouze rostlinné stravy se vyuziva systému doplitkovych bilkovin.
Je zalozen na kombinaci 2 a vice potravin s riznymi esencidlnimi aminokyselinami.
Prikladem je ryze — fazole a kukutice — fazole. RyZze a kukufice obsahuji malé,
nedostate¢né mnozstvi lysinu, ale na druhou stranu poskytuji dostatek methioninu.
Fazole to maji presné naopak, proto je dobré tyto potraviny kombinovat. Jedin¢ tak se

da zajistit pfijem vSech deseti esencialnich aminokyselin (Kang, 2012).

Bilkoviny hraji v zivoté ¢lovéka nezastupitelnou roli. Kdykoliv lidské télo roste,
(upravuji se, ¢i vznikaji nové struktury a latky), pokazdé se téchto procesi ucastni
proteiny. V téle vznikaji syntézou z aminokyselin a poskytuji mu zakladni strukturni
materialy (strukturni proteiny). Skladaji se z nich naptiklad svaly, kize, Kosti, vlasy
a nehty. Nejznaméjsimi strukturalnimi proteiny jsou kolagen, aktin a myozin.

Proteiny jsou také stavebni jednotkou enzymu, které v téle urychluji a
uskutecniuji metabolické procesy, ¢i soucasti nekterych hormonti (inzulinu), travicich
Stav a protilatek. Predstavuji hlavni zdroj dusiku pro télo, mohou ovliviiovat

metabolismus (udrzovani, stupfiovani tempa) a ¢innost nervové soustavy.
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Béhem dne Cloveék ptijme az 100 g bilkovin, a to vétSinu z Zivoc¢isnych zdroji
(maso, vajicka, syry, mléko, ryby). Ve velkém mnozstvi jsou obsazeny i v sdjovych
bobech, lusténinach, obilovinach, ofiicich a seminkach. Zivog&isné bilkoviny maji ale
navzdory obsahu vSech esencialnich aminokyselin vét$i mnozstvi tuku. Rostlinné jsou
naopak bohaté na vldkninu (KlimeSova, Stelzer, 2013).

Podle Ilvy Klimesové a Jitiho Stelzera (2010) by mél byt pomér mezi
zivoc¢iSnymi a rostlinnymi aminokyselinami pfijimanymi ve straveé 1:2.

Doporucend davka bilkovin pro dospélého clovéka je 1 g/kg télesné vahy.
Béhem nemoci, ristu, puberty a tchotenstvi se potfeba bilkovin zvySuje
na 1,2-1,5 g/kg télesné vahy. Ve stravé by mély byt rozlozeny tak, aby pokryly
10 - 15 % celkového energetického ptijmu (Hfivnova, 2014).

Pii jejich nedostatku za¢ne télo neprospivat, zpomali se télesné funkce, i dusevni
vyvoj. Velky nedostatek bilkovin mtze zpusobit i svalovou atrofii (KlimeSova, Stelzer,
2013).

Podle Michaely Hiivnové (2014) neni nadmérny piijem bilkovin ve stravé
prospésny. Zatézuje ledviny a jatra, kterd se snazi odbourat nevyuzité aminokyseliny.
S nadmérnym ptijmem predevsim zivoc¢isnych bilkovin velmi ¢asto souvisi nadmérny

ptijem tukd.

Lipidy

Lipidy se ucastni téméf kazdého fyziologického procesu Vv téle (Kang, 2012).
V nasem téle jsou ulozeny jako zasobni latka v podkoznim vazivu a kolem organi, které
ochranuji. Ze zasobnich lipida se pii nedostate€ném piijmu sacharidi tvoii energie. Jsou
také dilezitym stavebnim materialem bunék (Machova, Kubatova a kol., 2009).

Dale jsou nositeli substratu v enzymatickych reakcich a soucasti biologickych
membran. Tvoii prostfedi, ve kterém se rozpousti vitaminy. Slouzi jako tepelnd izolace

t&la a ochrana organi pfed mechanickym poskozenim (Cermék a kol., 2002).

Z hlediska skupenstvi se lipidy déli na tuky, které maji pfi pokojové teploté
pevné skupenstvi, a oleje, které¢ jsou pii pokojové teplot€¢ ve skupenstvi kapalném.
Vsechny tuky maji spole¢nou tézkou rozpustnost ve vod¢. Pro télo jsou velkym zdrojem
energie. Z 1 g tuku ziskame ptiblizné 37,7 kJ energie. Ze sacharidt a proteinti ziskame

pouze 16,7 kJ, coz je piiblizné 2x mén¢ (Kang, 2012). Lipidy by mély tvotit 30 %
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celkového energetického piijmu. To predstavuje 60 - 80 g tukti/den (KlimeSova, Stelzer,
2013). Ve vyspélych primyslovych zemich lidé bézné konzumuji az 120 g tuku za den
(Kunova, 2011).

Tuky se skladaji z mastnych kyselin. Mastné kyseliny délime na nasycené a
nenasycené. Nasycené mastné Kyseliny maji mezi uhliky pouze jednoduché vazby.
Nachéazeji se prevazné v zivociSnych produktech. NejCastéjSimi nasycenymi mastnymi
kyselinami jsou kyselina palmitova a kyselina stearova. Nasycené mastné kyseliny jsou
kvuli vy$s§imu obsahu cholesterolu spojovany s rizikem kardiovaskularnich chorob a
zpusobuji obezitu. Mély by tvofit pouze 10 % tukd v nasi potravé. V zeleninovych
zdrojich mtizeme nalézt napiiklad palmovy olej, ¢i kokosovy ole;j.

Nenasycené¢ mastné kyseliny maji 1 nebo vice dvojitych vazeb mezi atomy
uhlikt. V nasi stravé se objevuji ve form¢ kyseliny olejové, kyseliny linolové, ktera se
naléza napftiklad v kukufici a fepce olejné, ¢i oleje s6jového a slune¢nicového. Jsou
zastoupeny pievazné v rostlinnych tucich. Nejsou, na rozdil od Zivocisnych tukt, tuhé.

Pro ¢lovéka jsou prospésné (Kang, 2012).

Mastné kyseliny jsou zdrojem energie pro kazdou bunku. Pokud se nevyuZiji,
jsou v jatrech zachytavany a pfeménény na triglyceridy, jejichz hodnota by méla byt
piiblizn¢ stala. Pokud je ale vyssi, triglyceridy se zac¢nou vylucovat do krve jako
lipoproteiny velmi nizké hustoty (VLDL). Jedna se napiiklad o fosfolipidy a
cholesterol. Zakladni funkce lipoproteini velmi nizké hustoty je transport triglyceridt
do tukové tkang. Lidé, u kterych prevlada dlouhodoby vysoky piijem energie a zvySeny
ptijem alkoholu, maji syntézu VLDL vyssi. Cast lipoproteint s velmi nizkou hustotou
byva ptreménéna na LDL — lipoproteiny nizké hustoty (low denzity lipoprotein). LDL
¢astice jsou nositeli cholesterolu. Cholesterol vazany v LDL ¢asticich tvoii 60 - 80 %
celkového cholesterolu v krvi (Kang, 2012; Machova, Kubatova a kol., 2009).

Denni pfijem cholesterolu by nemél byt vyssi nez 300 mg. V dnesni dobé je
problémem vyspélych populaci tzv. hypercholesterolemie — zvySeny LDL cholesterol
V krvi. Ten byva hlavnim nebezpecim vzniku aterosklerdzy, kardiovaskularnich nemoci
a nadorovych onemocnéni. Nachazi se v zivocisnych tucich, hlavné v uzenindch, vejci
(pouze ve zloutku), vnitinostech a masle. Ke sniZovani hladiny LDL je doporuceno
pfijimat potravu s niz8im obsahem Zivoc¢iSnych tukl a dostatek vladkniny.

Druhou skupinou jsou lipoproteiny vysoké hustoty — HDL (high denzity

lipoprotein). Vznikaji St€penim triglyceridi a pifimou syntézou v jatrech a tenkém
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sttevé. HDL ¢astice jsou pro ¢lovéka prospésné, nebot’ odvadéji prebytecny cholesterol

Z bunék ven (Machova, Kubatova a kol., 2009).

Nasycené a nenasycené mastné kyseliny si télo mlze vyrobit ze sacharidi,
bilkovin, i alkoholu. Nékteré mastné kyseliny si vSak naSe t€lo vyrobit nedokaze, proto
je musime pfijimat z potravy. Nazyvaji se esencialni mastné kyseliny. Patii mezi né¢
naptiklad kyselina linolova. Esencialni mastné kyseliny maji hodné ptiznivych funkci.
Snizuji hladinu tukt v krvi, snizuji srazlivost krve, plisobi pozitivné proti ateroskleroze
a chrani srdce. Hlavnimi zdroji esencidlnich mastnych kyselin jsou so6jovy a fepkovy

olej, ofechy, ryby, moiské fasy a mateiské mléko (KlimesSova, Stelzer, 2013).

2.3.2 Mikronutrienty
Vitaminy
,, Vitaminy jsou biologicky aktivni latky, které lidsky organismus neni schopen

sam syntetizovat a musi je prijimat ve strave. “ (Panek a kol., 2002, s. 103)

Jedna se o esencialni sloZku nasi potravy. Hodnoty potfebné pro organismus se
u kazdého vitaminu 1i8i, urcuje je doporucena vyzivova davka (RDA — Recommended
Dietary Allowance). Jejich hodnoty se pohybuji v fadu mg. ZvySené naroky na piijem
vitamind maji déti, dospivajici, t€hotné Zeny, kojici matky a nemocni (KlimeSova,
Stelzer, 2013).

Do téla se dostavaji bud’ v jiz hotové formé, nebo ve formé provitamint. To jsou
latky, ze kterych v téle vzniknou vitaminy kone¢né podoby.

Podle Michaely Hiivnové (2014, s. 41) piisobi jako katalyzatory Zivotnich déji,
maji vliv na rist a obnovu bunék a tkani, ovliviiuji metabolismus hlavnich Zivin a
mineralnich latek, maji ochrannou funkci, pusobi jako antioxidanty proti volnym
radikaliim, maji vliv na imunitni systém a také se podili na udrZeni telesnych funkci

(krevni srazlivosti, reprodukcni schopnosti, stavu kiize a sliznice).

Vitaminy se podle rozpustnosti déli na rozpustné ve vodé (hydrofilni) a vitaminy
rozpustné v tucich (lipofilni). Mezi vitaminy rozpustné ve vod¢ se fadi hlavné vitamin C
(kyselina askorbova) a vitaminy skupiny B. Pfi varu jich velké mnozstvi unikéd do vody
a ni¢i se. Pii nadbytku jsou vyluCovany moci z téla ven. Mezi vitaminy rozpustné
Vv tucich patii A, D, E, K a provitamin beta — karoten. Pfi vafeni jsou stabilni, nedochazi
k jejich tniku do vody a ztratam (Burdychova, 2009).
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Pfi nedostate¢ném pfijmu vitamin se mohou projevit poruchy specifické
pro kazdy vitamin. Tento stav se nazyva hypovitamindza. Vznika nejcastéji u vitaminid
rozpustnych ve vodé, protoze se v téle na rozdil od vitaminl rozpustnych v tucich
nehromadi a jsou okamzité vyuzity pii prachodu traktem nebo vylou¢eny moci. Obecné
se projevuje Unavou, zhorSenim stavu pleti, vlasi a nehti nebo poruchami nalad.
Hypovitaminéza zvysuje riziko vzniku chorob srdce a cév, onkologickych onemocnéni
a onemocnéni pohybového aparatu Stav, pii kterém dany vitamin uplné¢ chybi, se
nazyva avitaminoza. Ta se ve vyspélych zemich jiz neobjevuje. Kdyz n¢jaky vitamin
Vv t¢le nadbyva, mluvime o hypervitamin6ze. Nastava nejcastéji u vitamind rozpustnych
V tucich, které se v téle hromadi v jatrech a tukovych tkanich (KlimeSova, Stelzer, 2013;
Kunova, 2011).

Vitaminy rozpustné ve vodé

Mezi vitaminy rozpustné ve vodé se fadi vitaminy skupiny B (B-komplex) a
vitamin C. Tabulka 3 ukazuje ptehled nejznaméjsich vitamint skupiny, jejich zdroje,

doporucené denni davky, funkce v organismu a specifické projevy pii nedostatku.

Tabulka 3. Pit‘ehled vitamini skupiny B (Klimesova, Stelzer, 2013, s. 124-128)

zelenina,
nikotinova) 5
brambory, ofechy

pro ¢innost nervoveé

soustavy

20

) Funkce v Projevy pri
Nazev vitaminu Zdroje RDA )
organismu nedostatku
) ) Nemoc beri-beri
Kvasnice, slupky Metabolismus ]
Vitamin B o ) (Asie) — poruchy
o obilovin, tmava sacharidi, alkoholu
(thiamin, 1,5-2,0mg srde¢niho rytmu,
] mouka a peéivo, a tukd (soucast
aneurin) poruchy mozku,
lusténiny, ofechy koenzyml)
kiece svalstva
Kvasnice, Metabolismus Zivin Praskani koutkd
obiloviny, mléko, (soucast enzymi), ust, ervenajici a
Vitamin B2 .
) ) maso, vnitinosti, 15-2mg odolnost proti loupajici se kize,
(riboflavin) ) ) ) )
vejce, motské infekci, podpora zanét jazyka a
fasy rustu ocnich spojivek
) Metabolismus Avitamindza
) Kvasnice, maso,
Vitamin Bz sacharidu, tuki a (pelagra) — zanét
L ] vnitfnosti, listova
(niancin, kyselina 15-20 mg bilkovin, nezbytny kuze, prajmy,

demence, zanéty

nervu



Vitamin Bs Kvasnice, maso, 5-10mg Syntéza bilkovin, Nervové poruchy,
(kyselina vejce, obiloviny, metabolismus tukd padani vlast
pantotenova) zelenina a sacharida (ziidka)
Zanéty kize,

padani vlasi,

Kvasnice, jatra, Metabolismus zanéty nervi,
Vitamin Bs
. ] Zloutek, maso, 2-25mg sacharidt, tuku a nedostate¢na
(pyridoxin) o )
ryby, obiloviny bilkovin tvorba
hemoglobinu
(ztidka)
Tvorba ¢ervenych
Anémie, defekty
krvinek, fungovani
nervového
Vitamin By Jatra, pomerance, nervového systému,
) ) 0,5 mg o systému
(kyselina listova) listova zelenina snizuje Cetnost
novorozenct,
rozstépovych vad
poskozeni stfev
plodu
Chudokrevnost
) Zrani ¢ervenych
Vitamin B12 Kvashice, maso, ] (anémie), Ginava,
] ] ) 2ug krvinek, tvorba
(kobalamin) pivo, vejce zmény nervového
bilkovin
systému

Odbornym nazvem vitaminu C je kyselina askorbova. Vyskytuje se v zeleniné a
ovoci, naptiklad v citrusovych plodech, brokolici, paprice, jahodach, bramborich a
v kiwi. Doporucena davka je, jako u vSech vitamint, zavisla na véku, pohlavi, fyzické
¢innosti, ro¢niho obdobi a aktudlniho stavu. Pramérné pracujici dospély clovek
ho potiebuje 75 mg — 80 mg. Zvyseny piijem vitaminu C by mély mit t€hotné, kojici
zeny a dospivajici — az 100 mg. Doporucend denni davka pro déti by meéla byt

50 -70 mg (Alpers, 2008).

V organismu mé fadu funkci. Piisobi antioxidacné, ovliviiuje syntézu steroidnich
hormonti v nadledvinach, udrzuje dobry stav pojivovych tkdni, mé protizanétlivy a
protiinfekéni u€inek, pomaha destrukci krevniho cholesterolu, umoznuje resorpci Zeleza
a podili se na krvetvorbé. Vitaminem C se nemlZeme piedavkovat, jeho nadbytek se
vylucuje moéi.

Pfi hypovitaminoze se dostavi projevy unavy, mens$i odolnost proti nemocem,
krvaceni dasni a zhorSené hojeni ran. Nedostatek vitaminu C v détstvi je nebezpecny.

Zavisi na ném spravny vyvoj kloubu, chrupavek a kosti. Avitaminoza zplsobuje
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onemocnéni kurdéje. Projevuje se zanétem désni, krvacenim déasni, vypadavanim zubi,
krvacenim do kloubii a sval. Muze skonCit i smrti. Vitamin C je velmi nachylny
na okolni prostiedi. Jeho mnozstvi ubyva jiz pouhym skladovanim, vafenim, luhovanim

a sterilovanim (Machova, Kubatova a kol., 2009).

Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin A se v zivoc¢i$nych zdrojich vyskytuje ve formé retinolu a v rostlinné
stravé jako karotenoidy, které se v téle nasledné na vitamin A pfeméni. NejznaméjSimi
karotenoidy jsou B-karoten a lykopen. Doporuc¢ena denni davka je 1 - 2 mg. Je dilezity
pro spravné fungujici zrak, spravny rast a déleni bunék, podporuje imunitni systém a je
dalezitym antioxidantem. Nedostatek vitaminu A se projevuje Serosleposti, suchou a

zrohovatélou kuzi a snizenou imunitou (KlimeSova, Stelzer, 2013).

Vitamin D (kalciferol) je v organismu v nékolika formach — D2 (ergokalciferol),
ktery byvd obsazen v rostlinnych zdrojich a D3 (cholekalciferol) pochdzejici
z zivocisnych zdroji. Vitamin D byva v téle syntetizovan piisobenim slunecniho zareni.
Doporucena denni davka je 10 pg. Jeho hlavnimi zdroji jsou jatra, rybi tuk, zloutek,
kokosové maslo, houby a kakao. V organismu ptisobi pfi vstiebavani vapniku a fosforu
a pti ukladani vapniku do kosti a zubli. Nedostatek se objevuje ziidka a zptisobuje
kfivici a poruchu mineralizace kosti. Pfi hypervitamin6ze dochazi k prlijmu, zvraceni a

poskozeni ledvin (Kunova, 2011).

Hlavnim zdrojem vitaminu E jsou rostlinné oleje, ofechy, semena, Zloutek a
celozrnné obiloviny. Je znam v n€kolika formach, které se 1isi uc¢innosti. NejznaméjSim
je a-tokoferol, jenz plsobi antioxida¢né. Doporucena denni davka je 8 - 14 mg.
Pfi hypovitaminéze se objevi poruchy krvetvorby a reprodukce. Mulze zptisobit i

poskozeni plodu.

Vitamin K je dilezity pro krevni srazlivost a regulaci hladiny vapniku v Krvi.
V téle se vytvati diky stievni mikroflofe. Také je mozné ho konzumovat piimo
z rostlinné stravy (listova zelenina, rajcata, brokolice, kiwi, suSené §vestky, mango), ¢i
stravy zivocisné (Zloutek, vepfové a hovézi maso). Doporucena denni davka je
0,5 - 1 mg, kterd je u zdravého cloveéka bézné pokryta produkci stfevnich bakterii.

Hypovitamin6za se proto téméf nevyskytuje (KlimeSova, Stelzer, 2013).
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Mineralni latky

Michaela Hiivnova (2014) uvadi, ze mineralni latky jsou esencidlni sloZzkou
potravy. Zajistuji Zivotné dulezité funkce. Tvoii 4 % celkové télesné hmotnosti ¢loveéka
a 83 % jich je obsazeno v kostech.

Kazdy prvek ma v téle jiné vyuziti. Ty, které jsou soucasti biologickych struktur,
enzymu, hormont a v§ech zdravych tkani, jsou pro ¢lovéka nepostradatelné. Nedostatek
nekterych prvklt mize zplsobit vazné poskozeni organismu. Na druhé strané existuji
prvky, které jsou postradatelné. Zvlastnim piipadem jsou latky toxické, které

organismus ptimo poskozuji (Machova, Kubatova a kol., 2009).

Jitka Machova, Dagmar Kubatova a kol. (2009) uvadéji, ze se mineralni latky
v téle vyskytuji v riznych formach — jako elektrolyty v télesnych tekutinach, vazané
na organické latky nebo jako nerozpustné soli (v zubech, kostech). Podle Michaely
Hiivnové (2014) se mineralni latky v téle podili pfevazné na udrzovani homeostazy,
tvorbé kostni a zubni tkané, vlasi, nehtt a kiize, ovliviilovani metabolismu a na ¢innosti
imunitniho systému. Nékteré jsou soucasti hormont, barviv (hemoglobinu) a mohou mit

vliv na ¢innost nervosvalové drazdivosti.

D¢li se na majoritni, minoritni a stopové prvky. Majoritni mineralni latky
(makroelementy) byvaji v téle pfitomny v mnozstvi desitek gramd. Jsou jimi vapnik,
fosfor, hoicik, draslik, sodik, chlor a sira. Minoritni (mikroelementy) v téle najdeme
v nékolika malo gramech az miligramech a jedna se o Zelezo, jod, zinek, méd’, mangan,
chrom nebo selen. Stopové prvky (napiiklad kiemik, vanad, nikl) jsou v téle obsazeny

pouze V tisicinach az setinach gramu (Komprda, 2009; Pitha, Poledne, 2009).

Sodik se podili na udrzovéani stalého osmotického tlaku, vodni rovnovahy a
stalosti vnitiniho prostfedi. V krevni plazmé, tkdnovém moku a mize je hlavnim
kationtem. Jeho mmnozstvi a koncentrace je neustale kontrolovana. Z potravy jej
pfijimame z kuchyniské soli (NaCl). Maximalni doporucend denni davka je 8 - 10 g.
Nadmérny piijem soli ma za nasledek zvySeni krevniho tlaku, zpomaleni srde¢ni
¢innosti, zadrzovani tekutin v téle a zatéZovani ledvin. Nedostate¢ny piijem sodiku je
ve vyspélych zemich vzacny. Muze nastat napiiklad u 0sob s nadmémym pocenim,
u kterych se stl vylucuje potem z téla ven. Projevi se svalovymi kiecemi, bolestmi hlav

a prajmy (Machova, Kubatova, 2009; Komprda, 2009).
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Kuchynska sil je také zdrojem chloru. Chlor je nezbytny pro udrzovani

rovnovahy tekutin v téle a pro tvorbu zaludec¢ni kyseliny (Klimesova, Stelzer, 2013).

Draslik je pfitomen v tekutiné uvnitf bun¢k (intracelularni tekuting€). Jeho
pusobeni je velmi tuzce spjato se sodikem. Oba prvky se podili na acidobazické
rovnovaze télnich tekutin a udrzovani stdlého osmotického tlaku. Pfijimdme ho
z ofechtl, ovoce, celozrnnych obilnin, masa, drozdi, kavy a zeleniny. Jeho nedostatek
zpusobuje zrychleni srde¢ni ¢innosti a svalovou slabost. Nadbytek drasliku mtze nastat
pti dlouhodobém piti jednoho druhu minerdlni vody, které by se mély stiidat. Projevuje
se snizenim krevniho tlaku a otoky. Doporucena denni davka je 2000 - 3000 mg
(Hrivnova, 2014).

Nejvice zastoupenou mineralni latkou v téle je vapnik. Idealné by ho pramérny
dospély ¢lovék mél piijimat 800 - 1000 mg/den. Objevuje se ve vSech tkanich,
tekutinach a je diileZitou stavebni souéasti kosti a zubtl. Uastni se srazeni krve, snizuje
nervosvalovou drdzdivost a podili se na produkci hormont. Hypovitamin6za zpisobuje
zvySeni nervosvalové Cinnosti, kieCe, poruchy krevni srazlivosti a srde¢niho rytmu.
Nadbytek véapniku z potravy clov€ka piimo neohroZzuje. Je obsaZzen v mléce, syrech,

brokolici, zeli, kvétaku, ofesich a tvrdé pitné vodé (Htivnova, 2014).

V kostech a zubech je obsazen i hot¢ik. Aktivuje az 300 enzymu, snizuje
ve svalech nervosvalovou drazdivost, navozuje spanek, zlepSuje pamét a mysleni.
Doporucena denni davka pro dospélého Elovéka je 300 - 400 mg/den. V potravé je
obsaZen v luSténinach, soji, kukufici, ofeSich, syrech, v zelenych ¢astech rostlin a mléce

(Hfivnova 2014).

Podle Jitky Machové, Dagmar Kubatové a kol. (2009) je sira soucasti cysteinu a
metioninu, coz jsou aminokyseliny nachazejici se v pojivech (zejména chrupavce).
Pomaha v jatrech detoxikovat skodliviny. Doporuc¢ena denni davka je 1000 - 3000 mg.

Je obsazena v bilkovinach rostlinného i zivo¢isného piivodu (Htivnova, 2014).

Doporucend denni davka fosforu je 0,5 - 1 g. Je nutny pro tvorbu a spravné
fungovani kosti a zubul, uvoliiuje v buiikkach energii a podili se na acidobazické
rovnovaze. Najdeme ho ptevdzné v mase, obilovinach, luSténinach a ofesich. Od doby,
kdy se fosfaty pifidavaji do potravin, je jeho nedostatek vzacny

(Klimesova, Stelzer, 2013).
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2.3.3 Voda a pitny rezim

Nejvice zastoupenou molekulou v téle clovéka je voda. Tvoii 50 - 70 % celkové
tdlesné hmotnosti. Voda je nepostradatelna. Clovék bez ni dokaze prezit jen par dni.
V téle tvoii intracelularni (uvnitt bunék) a extracelularni (vné bunék) tekutinu. Pfiblizné
2/3 vody jsou zastoupeny Vv tekuting intracelularni. Ugastni se kazdé chemické reakce
VvV organismu a je dilezitym rozpoustédlem a prosttedim pro latky. Jeji dalsi funkci je
regulace télesné teploty. Voda se podili i na odstraniovani odpadnich latek z téla ven
(Kang, 2012).

Neustale se z té¢la dostava ven (dychanim, poceni, vylu¢ovanim moci a stolice),
proto ji musime pravidelné a v dostateéném mnozstvi dopliiovat. Idealné by dospély
¢loveék mél vypit kolem 2,5 | vody. Tato hodnota je ale proménna, zavisi na mnoha
faktorech, jako jsou naptiklad pohlavi, fyzicka aktivita, v€k, ¢i zdravotni stav. D¢ti
kolem 15 let by méli za den vypit 1500 ml + 20 ml na kazdy kg nad 20 kg hmotnosti.
Piijem a vydej vody by mél byt idealn¢ v rovnovaze. Pfi poklesu tekutin télo reaguje
pocitem Zzizng, ktery se dostavi po stimulaci centra v hypothalamu. Pokud je piijem
tekutin niz§i nez jejich vydej, nastava tzv. negativni bilance tekutin — dehydratace.
Dehydratace pfti ztraté vody kolem 1 - 2 % zptsobuje bolesti hlavy, slabost, ztratu chuti,
suché o¢i, sucha usta a tmavé zbarveni moc¢i. Pokud je ztrata vody 5 - 8 % K projevim
se piida zmatenost a dezorientace. Ztrata vody 9 - 10 % zpusobi kolaps a v tézkych
ptipadech az smrt (Hfivnova, 2014; Kang, 2012).

Vodu nepfijimdme pouze z ndpojl, ale také z jidla. Nékteré ovoce a zelenina
obsahuji vice nez 80 % vody. Nejvétsi podil v pitném rezimu ¢lovéka by méla mit pitna
voda a neslazeny ¢aj. Kava a ¢aj obsahuji kofein, ktery zvySuje vyprazdiovani tekutin.
Tekutiny neni dobré pfijimat narazoveé. Dochazi tak k ptetézovani jater. Jejich ptijem by
m¢él byt rozlozen do celého dne (Hfivnova, 2014).

Pro ¢astou konzumaci jsou nevhodné colové napoje obsahujici kofein. Vedou
Kk hyperaktivité, zfidka i k osteopordze a maji vysokou energetickou hodnotu. T¢hotné
Zeny a deti by nemély vilbec konzumovat toniky. Energetické népoje nejsou vhodné.
Mohou vyvolat tfes a pocity Gzkosti. Do pitného rezimu se nezapocitavaji alkoholické

napoje a kava, pro jejich diureticky ucinek (Htivnova, 2014).
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2.4 Vyzivova doporuceni pro divky v adolescenci

Vyziva je vyznamnym faktorem v Zivoté ¢lovéka. Podle Jifiho Nevorala a kol.
(2003) ovliviiuje rist a vyvoj od narozeni az po dospélost, je dilezitd pro vSechny
metabolické procesy. Jitka Machova, Dagmar Kubatova a kol. (2009) uvadgji, ze
vyziva ovlivituje Skolni i pracovni vykonnost a pocit pohody. Dé&ti, nachazejici se
Vv adolescenci, potiebuji pro spravny rast a vyvoj Sirokou Skalu zivin a zvyseny piijem
makronutrienti. Pro divky v adolescenci plati podobna vyzivova doporuceni jako pro
dospélé osoby. Jelikoz se v obdobi adolescence dokoncuje fyzicky, i psychicky vyvoj,

nekterd doporuceni jsou pro n¢ specificka (Pitha, Poledne, 2009).

Stravovaci navyky si osoby vytvareji jiz vutlém détstvi v prostiedi, kde
vyrustaji (Machova, Kubatova a kol., 2009).

V dnesni spolecnosti, kdy pifibyva civiliza¢nich chorob a chorob spojenych se
stravovanim, vznikaji nejriznéjs$i vyzivova doporuceni. V roce 2007 vydalo Evropské
spoleCenstvi dokument s ndzvem Strategie pro Evropu tykajici se zdravotnich problémi
souvisejicich s vyzivou, nadvahou a obezitou (tzv. bila kniha). V ni jsou uvedena
doporuceni, kterd maji zabranit, nebo alesponi sniZit vyskyt nemoci zplsobenych
nespravnym Zivotnim stylem a s nim souvisejici $patnou vyzivou. Pro obyvatele Ceské
republiky jsou od roku 2004 Spolecnosti pro vyzivu zpracovana Vyzivova doporuceni
pro obyvatelstvo CR. Tento dokument obsahuje zmény, které by mély byt provedeny

k zamezeni rozvoje nemoci spojenych s vyzivou.
V dokumentu jsou uvedeny tyto cile:

e vyvazeni rovnovahy mezi pfijmem a vydejem energie;

e udrzeni hmotnosti v rozmezi BMI 18 - 25;

e sniZeni piijmu tuku v potravé na 30 % energetického piijmu;

e snizeni cholesterolu na max. 300 mg/den;

e sniZeni spotieby pfidanych jednoduchych cukri na 10 % energetického
piijmu;

e zvySeni ptijmu vlakniny na 30 g/den;

e zvyseni pfijmu vitaminu C na 100 mg/den;

e snizeni spotieby soli na 5 - 6 g/den.
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Vysoka spotieba soli mize mit podle Jitky Machové, Dagmar Kubatové a kol.,
(2009) vliv na zvySeni krevniho tlaku a na rakovinu zaludku (Htivnova, 2014;

Machova, Kubatova a kol., 2009; Spole¢nost pro vyzivu, online, 2004).

Adolescenti jsou charakteristicti rozpory osobnosti, zkousenim novych véci a
emocnimi a socidlnimi vykyvy. Postupné se snazi oprostit od vlivli své rodiny a stale
vice davaji za pravdu kamaradim, ¢i prostiedi, ve kterém se nejcastéji pohybuji. Jana
Pafizkova, Lidka Lisa a kol. (2007) zminuji, Ze ¢asto adolescenti ve stravé chybuji
pod vlivem kamaradi, médii a vlastnich, i zprostiedkovanych zkusenosti, které se
V dospivani prohlubuji. Pravé proto jsou knespravné vyzivé a nemocem s ni
souvisejicich vysoce nachylni. Podle Jitiho Nevorala a kol. (2003) potiebuji osoby
v tomto kritickém vé&ku vyssi piijem energie, zivin i ostatnich latek.

Mezi dospivajicimi divkami mizeme nalézt i dva extrémy ve stravovani.
Najedné strané¢ chtéji byt stihlé a dodrzuji mnohdy az extrémni redukéni diety,
na strané druhé se piejidaji potravinami s vysokou energetickou hodnotou a do svého
zivotniho cyklu nezapojuji témét Zadnou pohybovou aktivitu (Ruskova, 2011).

Renata Dlouhd (1998) uvadi, ze lidé v obdobi dospivani radi experimentuji
s jidlem. Tyto experimenty mohou vést az k experimentovani s télesnou hmotnosti.

Proto mohou byt dospivajici ohrozeni mentalni anorexii, bulimii, ¢i obezitou.

Jitka Machova, Dagmar Kubatova a kol. (2009) tvrdi, Ze stravovaci navyky uzce
souvisi se vzdélanim. Je tudiz zapotiebi déti jiz od utlého véku vzdélavat, co je

ve VyZiveé spravné a co naopak Spatné.

2.4.1 Potravinova pyramida

Dobrym a jednoduchym ukazatelem pro vybér potravin dle zasad zdravé vyzivy
je potravinova pyramida (Obrazek 1). Sklada se ze 4 pater. Graficky znazorfuje
zékladni vyzivova doporuceni sestavena odborniky (Hfivnova, 2014).

Lidé raznych kultur maji jina pravidla ve stravovani a jiné zvyklosti. Pro kazdou
populaci by méla byt stanovend vlastni vyzivova pyramida, nebo alespoit podobna
populaci se spoleénym stravovanim a problémy. Momentalné platna pyramida pro CR
je Ceska potravinova pyramida sestavena roku 2013 pracovniky Foéra zdravé vyzivy

(Forum zdravé vyzivy, online, 2013).
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jezte casto

Obrazek 1. Potravinova pyramida (Forum zdravé vyzivy, online, 2013)

Potraviny, které jsou umistény v zakladné pyramidy, by se mély jist nejcastéji,
idedln¢ nékolikrat denné. S pfibyvajicimi patry se ma konzumované mnozstvi dané
potraviny snizovat. Na vrcholu najdeme nejméné zdravé potraviny. Ty by se mély bud’
uplné vynechat, nebo jist vyjimecné. V kazdém patie pyramidy jsou méné vhodné
potraviny z daného patra umistény vice vpravo.

V nejspodnéj$im patie nejvice vlevo se naléza voda a neslazené napoje. Ty se
maji pit pravidelné nékolikrat denné. Idealné by to méla byt 1 sklenice vody o obsahu
1,5 — 2 dcl kazdou hodinu. Jednorazové vypiti vétsiho mnozstvi tekutin predstavuje
zatéz pro ledviny (Hiivnova, 2014; Schlett, 2008).

Spravné by se mélo jist 3 - 5 porci zeleniny denné (1 porce = velka paprika,
mrkev, 2 raj¢ata, miska ¢inského zeli, pul talite brambor, sklenice nefedéné zeleninové
S§t'avy). Do jidelni¢ku by méla patfit i syrova zelenina, protoZe tepelnou tpravu pokrmu
se n¢které vitaminy vytraci. U ovoce to jsou 2 - 4 porce denné (1 porce = 1 jablko,
pomerané, banan o vaze 100 g, miska jahod, rybizu, bortvek, sklenice nefedéné ovocné
§tavy). Podle Vyzivovych doporudeni pro obyvatelstvo Ceské republiky by celkovy
denni pfijem ovoce a zeleniny mél byt az 600 g. Pomér zeleniny a ovoce by mél byt 2:1.
K ovoci a zelening je ptihodné konzumovat i mensi mnozstvi ofecht, které obsahuji

prospésné rostlinné tuky (Komprda, 2009).
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V nejspodnéjSim patie pyramidy se nachdazi lusténiny. Ty je dobré jist 1x - 3X
denné. Jsou zdrojem dulezitych vitamind a bilkovin. Soucasti zékladny jsou také

celozrnné vyrobky z obilovin.

Do 2. patra patti mlécné vyrobky, obilniny, téstoviny, pecivo, ryze a brambory.
Obecné to jsou potraviny bohaté na sacharidy. Jsou dobrym zdrojem energie a mnohdy
i vlakniny. Dospéli a dospivajici by méli snist 3 - 6 porci denné, déti do 4 porci denné. 1
porci piedstavuje 1 krajic chleba, 1 rohlik, % hrnku vafené ryze, téstovin nebo cerealii
(Klimesova, Stelzer, 2013; Vyziva déti, online, 2013).

MiIéko a mlécné vyrobky je zZadouci pfijimat 3X az 4X denné (1 porce = 300 ml

mléka, 200 ml jogurtu, 55 g syra). Jsou diileZitym zdrojem vapniku.

Do 3. patra pyramidy se fadi ryby, dribez, maso, vejce a nékteré mlécné
vyrobky. Jedna se piedev§im o potraviny obsahujici zivocisné tuky. Tyto potraviny
bychom do jidelnicku méli zafadit 1X - 3X denné. Jednu porci miize predstavovat
napiiklad 80 g drtibeZziho, rybiho, ¢i jiného méné tuéného masa nebo 2 vafené bilky.

Déti a adolescenti by mély konzumovat predevS§im polotuéné mlééné vyrobky
misto nizkotuénych. Nizkotuéné vyrobky obsahuji nejenom méné tuku, ale i vitamint

rozpustnych v tucich, které jsou pro vyvoj dilezité (Pitha, 2012).

V poslednim patie pyramidy jsou potraviny, které by se mély jist minimalné, ¢i
by se jim za ur€itych podminek (napiiklad obezity) mélo uplné vyhybat. Obsahuji bud’
hodné tukt, nebo jednoduché sacharidy. Jejich nadmérna konzumace zpusobuje obezitu
a dal$i nemoci. Patii zde sladkosti, sladké limonady, alkohol, uzeniny a tuky ve formé

masel a margarinii (Komprda, 2009).

Potravni pyramida neni ve vybéru potravin vychozi. Je pouze orientacni
pomickou pro pochopeni zasad zdravého stravovani potiebného pro danou spole¢nost,
pro kterou je pyramida piipravena. Pfi vybéru spravnych potravin se ¢lové€k musi fidit
také zdravotnim stavem, vékem, pohlavim, vydejem energie, svym metabolismem, aj.
Dulezitym faktorem je i rozlozeni potravin béhem celého dne a rozdil mezi pfijmem a

vydejem energie daného ¢loveéka (KlimeSova, Stelzer, 2013).
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2.4.2 Zasady zdravé vyzivy

Kwvuli stale piibyvajicim civilizatnim chorobam spolecnosti v ¢ele s odborniky
publikuji nejriznéjsi vyzivova doporuceni a zasady, podle kterych by se obcané méli
stravovat, aby témto nemocem piedesli. Pro obyvatele Ceské republiky jsou platna
doporuceni zvand Zdrava 13 vydana Forem zdravé vyzivy a Vyzivova doporuceni
pro obyvatelstvo Ceské republiky, ktera jsou v souladu s vyzivovymi cili pro Evropu

stanovenymi WHO (Spole¢nost pro vyzivu, online, 2006).

V dokumentu Zdrava 13 jsou uvedena doporuceni jako udrzovani hodnoty BMI
v norm¢, udrzovani obvodu pasu u muzt pod 94 cm, u zen pod 80 cm. Doporucuji se
pohybovat alespon 30 minut denné naptiklad rychlou chiizi.

Strava by méla byt rozdélena do mensich porci rozlozenych béhem celého dne.
Idealni je 4 - 5 porci béhem dne. Dulezita je i konzumace dostatku zeleniny a ovoce,
(alespoit 500 g denn€) a k nim malého mnozstvi ofechii obsahujicich zdravé tuky.
Potieba vitamint je u adolescentd vyssi nez u dospé€lych. Podle Jifiho Nevorala a kol.
(2003) divky v puberté potiebuji vice zeleza kvuli krevnim ztratam pii menstruaci a
vice vapniku a fosforu pro spravny rist. Vyrobky z obilovin (nejlépe tmavé pecivo a
celozrnné vyrobky) a brambory by se mély jist nejvySe 4x denné. Do jidelnicku je tfeba
zapojit 1 luSténiny, které jsou zdrojem bilkovin. Dokument uvadi, Ze ryby a rybi
vyrobky se maji jist 2x tydné a mlé¢né vyrobky denné. Pravé mlécné vyrobky obsahuji
hodné vapniku, ktery je dilezity pro spravny rist a pro vyvoj kosti. Adolescenti a déti
by méli konzumovat spise polotuéné vyrobky a syry s obsahem tuku do 45 % v susiné.

Nizkotuéné vyrobky jsou pro né méné vhodné (Vyziva déti, online, 2013).

Kazdy by si m¢l hlidat pfijem tukG a cukri. Ve vyspélych zemich je jejich
pfijem mnohdy vysoce nad primérem. Podstatné je zminit i omezeni solenych vyrobkl
a soli pii pfipravé pokrmu. Jidla z rychlych obcerstveni, ktera jsou v dne$ni dob¢ stale
vice popularni, obsahuji hodné soli. Pokud adolescenti pfijimaji hodné soli, mohou si
na slanou chut’ brzy navyknout a budou ji vyhledavat i v dospélosti. Nadmérné soleni
zpusobuje zvyseni krevniho tlaku, zadrzovani vody Vv téle a potize s ledvinami.

Denné by se mélo vypit dostatek tekutin. NejlepSi jsou kohoutkova voda,
neslazeny ¢aj, mineralni vody a nefedéné, neslazené ovocné a zeleninové Stavy.

Zvlastni pozornost by se méla vénovat piti alkoholu, které byva u teenagerii stale
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Cast¢j$im problémem. Obecné je pfijatelné mnozstvi 20 g alkoholu za den, coz miize byt

200 ml vina, 0,5 | piva, nebo 50 ml lihoviny (Spole¢nost pro vyzivu, online, 2006).

2.4.2 Rozlozeni energie a stravy béhem dne

Rozdil mezi pfijmem a vydejem energie by mél byt v rovnovaze. Energetické
pozadavky jsou u kazdého cClovéka individudlni. Zavisi naptiklad na véku, pohlavi,
fyzické aktivité, kterou dany clovék vykondva a na aktudlnim zdravotnim stavu
(Hfivnova, 2014).

Podle tabulky 4 by studujici divky ve véku 15 - 18 let m¢ly piijimat 10 050 kJ
denné, kdezto divky pracujici 11 300 kJ. Energeticka potieba studujicich chlapct
stejného véku by méla dosahovat 13 400 kJ a u pracujicich az 16 750 kJ. Primérna
dospéla zena vykonavajici stfedni fyzickou praci by méla pftijimat kolem 11 000 kJ,
kdezto muz kolem 12 500 kJ (Htivnova, 2014).

Renata Dlouhd (1998) uvadi, Ze u divek v menarche by mél byt energeticky

pfijem mirn¢ zvyseny.

Tabulka 4. Energetické poZzadavky organismu (Hfivnova, 2014, s. 6-7)

Energeticka
Vék Pohlavi Prace potieba
(kJ)/24 hod.
) studujici 13400
chlapci
pracujici 15070
15-18 let
studujici 10 050
divky
pracujici 11 300
stiedni fyzicka
zeny 10 890
prace
19-34 let
stfedni fyzicka
muZzi 12 560

prace

Jak uz bylo feceno, jidlo by se melo rozlozit do mensSich porci pravidelné
do celého dne s odstupem pfiblizné 3 hodin. Obecné je lepsi jist vice malych porci

denné¢ nez malo vétSich porci. Timto pravidlem se metabolismus udrZzuje neustale
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Vv pohybu a traveni potravy a vyuziti zivin je tak mnohem jednodussi. Podle Ivy
Klimesové a Jitiho Stelzera (2013, s. 45 - 46) nizkd frekvence prijmu potravy stejné jako
nepravidelny stravovaci rezim vede k energetické uspornosti (metabolit efficiency),
ktera predisponuje rozvoj nadvahy. Tyto stravovaci navyky provokuji pocit hladu
s naslednym prejidanim se a psychickou nepohodou.

Jan Pitha a Rudolf Poledne (2009) doporucuji jist posledni jidlo 3 - 4 hodiny
pied spankem. Strava ma byt pestra, ne jednotvarna. Piijem tuku by mél byt hlidany. Je
leps$i piijimat tuky rostlinného nez Zivo¢isného ptivodu, a to v poméru 2:1. Z 1 g tuku
vznikne témért 39 kJ energie. Lidé vétSinou piijimaji nadbytek tukl zivocisného puvodu,

coz vede ke vzniku fady onemocnéni.

Rano je vhodné zacit vydatnou snidani, kterd ma tvofit 30 % celkového denniho
energetického ptijmu. Hans Diehl, Aileen Ludington a Peter Pribi§ (2009) uvadgji, zZe
pokud lidé za¢nou den vydatnou snidani, budou vykonnéjsi, méné unaveni a méné
podrazdéni. Nékteré studie dokonce potvrdily, Ze snidajici jedinci jsou zdravéjsi a ziji
déle. Podle odborniki jsou déti, které rano nesnidaji, ve Skole méné soustfedéné a maji
horsi prospéch (Klimesova, 2010).

K snidani je vhodné konzumovat sacharidy a hodné vldkniny, kterd zaruci
pomalejsi vstfebavani Zivin a diky tomu pomalejSi ndstup Gnavy. VIdkninu obsahuje
ovoce a celozrnné pecivo. Bilé pecivo zpusobi rychly vzestup a nasledny rychly pokles
koncentrace glukézy v krvi. Po jeho konzumaci mame pocit energie, ktera se ale rychle
ztraci a nastupuje uinava (Diehl, Ludington, Pribis, 2009).

Hans Diehl a Aileen Ludington (2007) davaji jako spravny ptiklad snidané
teplou celozrnnou kasi, celozrnné pecivo a ovoce. Iva KlimeSova (2010) zase mlécné
napoje, chléb s tvarohovymi pomazdnkami a ovoce. Vhodné jsou také snidaniové
obilniny s malym obsahem ptidanych sladidel.

K snidani se doporucuji vypit 2 sklenic vody nebo neslazené¢ho ¢aje. Vynechéni
snidané vede k nepravidelnosti ve stravovani a naslednému riziku nadvéhy a obezity

(Diehl, Ludington, Pribis, 2009).

Po snidani by méla néasledovat dopoledni svacina tvotici 10 % pfijmu energie.
Ke svacin€ je vhodné hlavné ovoce a zelenina v syrovém stavu (Kejvalova, 2010).

Ve skolnim prostiedi plném automatti se sladkostmi a sladkymi limonadami déti
mnohdy podlehnou nespravné vyzive. Proto je lepSi chystat détem svaciny do Skoly

doma. Petr Foit (2007) udava, ze svaciny slozené ze sladkosti, obsahuji nadbytek tuku a
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jednoduchych cukrii. Ty zpasobuji nadvahu. Je potieba se jim co nejvice vyhybat.
Spravna svacina by se méla skladat napiiklad z celozrnného peciva, rostlinného tuku,
platku Sunky ¢i syru. M¢la by byt doplnéna ovocem nebo zeleninou a tekutinami
(Stiitecka, 2009).

Obé&d ma tvofit stejny podil energie jako snidang, tedy 30 % (Graf 1). Mé&l by se
skladat z kvalitnich bilkovin hlavné zivocisného pivodu a pfilohy. Jako vhodnou
prilohu uvadi Iva Klimesova (2010) brambory, ryzi nebo téstoviny. K mén¢ vydatnému

obédu se mize zaradit 1 polévka. Soucasti obéda by mélo byt i ovoce a zelenina.

Po obé&d¢ nasleduje druhd svacina tvofici 10 % denniho energetického piijmu.
Jako odpoledni svadinu je vhodné konzumovat napiiklad mlééné vyrobky, ovocné
presnidavky, celozrnné pecivo s pomazankou, Sunkou ¢i syrem nebo pecivo s dzemem

(Klimesova, 2010).

Poslednim jidlem je vecefe s20 % denniho pfijmu energie. K veceti se

doporucuji volit z nejriznéjsi kase a nakypy ze zdravych surovin, zeleninové salaty,

Snidané Svacina Obéd Svacdina Vecere

20% 30%
10%

10%
30%

Graf 1. RozloZeni energie béhem dne (Klimesova, 2010, s.12)

celozrnné pecivo s pomazankou a mlécné vyrobky s pecivem. Vecefe by meéla byt
konzumovéna nejpozdéji 2 hodiny pied spankem. Po vecefi maji moznost osoby s vyssi

energetickym vydejem zaradit druhou veceti (KlimeSovéa, 2010).
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Stejné jako rozlozeni energie béhem dne je dulezité také rozlozeni jejiho zisku
z makronutrientti (Graf 2). Obecné plati, ze nejvice energie (50 - 70 %) by mélo pfijato
ze sacharidi. Jednoduché sacharidy by mély byt v tomto poctu zastoupeny jen 5 - 10 %.
Proteiny by se mély na pfijmu podilet 15 - 20 % a lipidy 20 - 30 % (KlimeSova,
Stelzer, 2013).

15%

25%
60%

Sacharidy = Lipidy = Proteiny

Graf 2. RozloZeni energie makronutrientd (Klimesova, Stelzer, 2013, s. 46)
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3. METODIKA PRACE

Sbér dat k mé bakalaiské praci probihal formou dotaznikového Setfeni.
Dotaznikové Setfeni je jedna z kvantitativnich metod vyzkumu. Miroslav Chraska
(2016) udava, ze dotaznik je soubor doptfedu ptipravenych otdzek, které jsou setazeny
dle logické navaznosti. Respondent na né nasledné pisemné odpovida.

Vyzkum probihal mezi divkami ve vékovém rozhrani 15 - 18 let. Dotazniky byly
zadany elektronickou formou ve stéednich Skolach ve Vsetiné a v Olomouci z divodu

pro m¢ dobré dostupnosti od mista bydlisté. Dotaznik byl anonymni.

3.1 Vyzkumny soubor

Zkoumana skupina byla tvofena 110 divkami navs$tévujicimi stfedni Skoly
ve Vsetiné a v Olomouci. Divky byly ve véku 15 - 18 let. Pro jejich veék je
charakteristické obdobi adolescence a kontinudln¢€ probihajici postpuberty, které se
vyznacuji velkou nezavislosti promitajici se i do oblasti stravovani. V tabulce 5 a
grafu 3 je uvedena cetnost zastoupeni divek podle véku. V grafu 4 je ukazano rozdéleni
divek podle ptavodu. § 1 =zakona ¢&. 128/2000 Sb. definuje obec jako
zdkladni uzemni samospravné spolecenstvi obcanu, které tvori uzemni celek, ktery je
vymezen hranici uzemi obce. Obec, kterda ma alesponn 3000 obyvatel, je méstem. Jako
vesnici (venkov) jsem brala obce pod 3000 obyvatel. V Ceské republice je mnohdy
hranice mezi vesnici a méstem neurcitd. Z vesnice pochazelo 50 % divek, z mésta 50 %

divek.

Tabulka 5. Vékové zastoupeni divek

Vék Absolutni ¢etnost (n) Relativni ¢etnost (%)
15 16 15
16 20 18
17 29 26
18 45 41
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= 15 let

=161let =17 let - 18 let

Graf 3. Vékové zastoupeni divek

Tabulka 6. Zastoupeni divek podle mista bydlisté

n=110

Bydlisté Absolutni ¢etnost (N) Relativni ¢etnost (%)
Vesnice 55 50
Mésto 55 50
50 %
n =110

= vesnice - mésto

Graf 4. Zastoupeni divek podle mista bydlisté
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3.2 Organizace vyzkumu

Vyzkum byl provadén na stiednich Skolach v Olomouci a ve Vsetin€ od tnora
do bfezna roku 2016. Byl provadén formou dotaznikového Setfeni, které bylo zadano
elektronickou podobou. Zakynim, které se chtély z(&astnit, byla rozdana internetova
adresa, na které se dotaznik nachazel. Vypliiovani probihalo online formou a trvalo
piiblizn¢ 15 minut.

Zéakynim bylo pred zapo&etim vyplitovani dotazniku kratce predstaveno téma mé
bakalaiské prace a sdéleny pokyny k jeho vypliovani. Vyplnéno bylo 55 dotazniki
od zakyn zijicich ve vesnicich Vv okrese Vsetin a 55 dotaznikd od zakyn zijicich
v Olomouci, tedy ve mésté. Navratnost byla 100 %. Zakyné s vysledky vyzkumného

Setfeni nebyly obeznameny. Komunikace s zakynémi byla bez problému.

3.3 Metoda vyzkumu

Dotaznik byl vytvofen ptimo pro mou studii. Je pfilozen k bakalafské praci jako
piiloha ¢. 1. Sklada k se z 27 otazek tykajicich se stravovacich zvyklosti. Obsahuje jak
otazky oteviené, které nenavrhuji Zadnou moznou odpovéd’, a otazky uzaviené, které

respondentovi nabizeji ptedem pfipravené odpovédi (Chraska, 2016).

V hlavi¢ce dotazniku jsem se kratce predstavila, uvedla téma mé bakalaiské

préce, uvedla, Ze je dotaznik anonymni a poprosila o pravdivé vyplnéni otazek.

V prvni ¢asti dotazniku byly pouzity otazky tykajici se zakladnich udaju
respondentek — vék a bydlisté respondentek a antropometrické otazky — vysSka a vaha
respondentek, ze kterych byl nasledné vypocitan Body Mass Index (BMI). Body Mass

Index, neboli index télesné hmotnosti, se pocitd pomoci vzorce:
BMI = hmotnost (kg) / vyska (m)? (Pitha, Poledne, 2009, s. 62).

Druhé ¢ast dotazniku obsahuje 23 otazek tykajicich se stravovani divek. Divky

m¢ély otazky vypliovat dle jejich bézného skolniho dne.

K analyze dotazniku jsem pouzila carkovaci metodu, ktera je zaloZena
na zaznamenavani zji§ténych dat do tabulky pomoci ¢arek. Carky nam udavaji absolutni
Cetnost (n) konkrétni hodnoty, kterd byla pfi méfeni zjiSténa. Souctem téchto Cetnosti

ziskame celkovou cetnost. Pfi vyhodnocovani jsem pouzila také hodnoty relativni
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Cetnosti. Miroslav Chraska (2016, s. 41) definuje relativni Cetnost jako podil cetnosti
absolutni a celkové cetnosti. Ziskand hodnota se vynasobi 100 %. Udava nam, jak velka

cast z celkového poctu hodnot pripada na danou kategorii (hodnotu).

Po zjisténi Cetnosti jsem ziskané hodnoty kazdé otazky zanesla do tabulek a
grafi pomoci MS Word a MS Excel. Nasledné jsem otazky se zjisténymi hodnotami

kratce okomentovala a srovnala s obecnymi doporuc¢enimi pro danou kategorii.
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4. VYSLEDKY A DISKUZE

Na mtj vyzkum jsem pouzila metodu dotaznikového Setfeni. Zkoumany soubor
tvofilo 110 divek ve véku 15 - 18 let, navstévujici stiedni Skoly ve Vsetiné a
v Olomouci. V této Casti bakalaiské prace jsou piehledné shrnuty vysledky vyzkumu

pomoci grafli a tabulek.

4.1 Hodnoty BMI

Respondenti uvadeli v dotazniku svoji vysku a vahu, ze kterych jsem vypocitala
hodnoty BMI. Kviili tomu, ze nebylo provadéno antropometrické métfeni na misté a
divky hodnoty uvad¢ly dle vlastniho uvdzeni, mohou byt vysledky ovlivnény a v urcité
mife se mohou lisit od skuteCnosti. Spravné, aby byly vysledky presnéjsi, se BMI déti
pocita pomoci riistovych percentilovych graft (Ptiloha €. 2). J& jsem si ale vypocet
zjednodusila a pouzila klasifikaci t€lesné hmotnosti dle WHO (Tab. 7). Proto jsou

hodnoty BMI vypoc¢itany v tomto vyzkumu pouze piiblizné.

Tabulka 7. Kategorizace télesné hmotnosti (WHO, online, 2007)

Télesny stav Hodnoty BMI
Sti‘edni az tézka podvyZiva BMI<17
Podvyziva BMI < 18,5
Normalni vaha BMI 18,5 - 24,99
Nadvaha BMI > 25
Tézka nadvaha BMI 25— 29,99
Obezita BMI > 30

ey

Hodnoty BMI byly zpriimérovany. Primérné BMI divek zijicich ve mésté je

ey

21,7 a divek zijicich ve vesnici 20,6. Obé hodnoty jsou podle tabulky 7 v normé.

ey

Primérné BMI jsem vypocitala také pro kazdy vék (Tab. 8). Divky ve véku 15 let Zijici

ve vesnici maji primérné BMI 20,59, kdezto divky stejného veku z mésta 23,8. Divky

ey

ve véku 16 let z vesnice maji BMI 19,73 a divky téhoz véku Zijici ve mésté 20,27.

ve meésté). Respondentky ve veéku 18 let maji primérné BMI 20,69 (divky zijici

cey

ve vesnici) a 21,72 (divky Zijici ve mé&sté). VSechny vypocitané hodnoty jsou opét podle
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tabulky 7 v norm¢. Pokud nebudeme uvazovat v ramci celku, ve vyzkumném vzorku

bychom nasli i divky s extrémnimi hodnotami BMI (s podvyzivou a nadvahou).

Tabulka 8. Primérné BMI respondenti

5 Primérné BMI divek Primérné BMI divek
vek Zijicich ve vesnici Zijicich ve mésté
15 20,59 23,18
16 19,73 20,27
17 20,84 22,28
18 20,69 21,72

......

8 1

ve vétsich méstech, kam Olomouc spada. Rychla obcerstveni uSetii lidem cas, ale

podavaji se v nich vysoce tucné a nezdravé pokrmy.
Tabulka 9. Cetnost BMI dle bydlisté

Stiedni az

Normalni
Bydlisté tézka PodvyZziva viha Nadvaha | Obezita
podvyZiva
Vesnice 1 7 42 2 1
Mésto 3 5 40 4 3

V tabulce 9 je zobrazena cetnost (absolutni) BMI dle bydlisté. Mizeme z ni

vycCist, ze ve mésté¢ se vyskytuje vice extrémnich hodnot (podvyziva, obezita) nez

ve vesnici. Kdyz vezmeme v uvahu relativni ¢etnost (tab. 10, graf 5), 1,8 % divek

Z vesnice ma sttedni az t€zkou podvyzivu, 12,7 % podvyzivu, 76,4 % normalni vahu,

3,6 % nadvahu a 1,8 % obezitu. Ve mésté (graf 6) ma 5,5 % divek stiedni az tézkou

podvyzivu, 9 % podvyzivu, 72,7 % normélni vahu, 7,3 % nadvéahu a 5,5 % obezitu.
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Tabulka 10. Relativni ¢etnost (%) BMI dle bydlisté

Stiredni az
Normalni )
Bydlisté tézka Podvyziva h Nadvaha Obezita
vaha
podvyZiva
Vesnice 18 12,7 76,4 3,6 18
Mésto 5,5 9,0 72,7 7,3 55

1,80%

3,60% |1,80%

B>

S

= Stiedni aZ téZka podvyziva = PodvyZiva = Normalni vaha - Nadvaha = Obezita

n=110

Graf 5. Relativni ¢etnost BMI divek Zijicich ve vesnici

730% 5,50% 5,50%

—

= Stredni a téZka podvyziva = Podvyziva = Normalni vaha = Nadvaha = Obezita

n=110

Graf 6. Relativni ¢etnost BMI divek Zijicich ve mésté

41




4.2 Pocet jidel za den

weer

Pocet jidel za den Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
1 0 0
2 5 9
3 6 11
4 12 22
5 21 38
6 8 15
Vice 3 5

weer

Pocet jidel za den Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)

1 0 0
2 1 2
3 13 24
4 14 25
5 17 31
6 9 16

Vice 1 2

cey

Ztabulky 11 a 12 vyplyva, Ze se vétSina divek Zijicich ve vesnici (38 %) a
ve mésté (31 %) stravuje 5x denné. Podle vy KlimeSové a Jifiho Stelzera (2013) by
strava méla byt rozloZzena do vice malych porci, které jsou konzumovany pravidelné
béhem celého dne. Timto pravidlem se zajisti rychlej$i metabolismus. Nepravidelna
strava a prejidani nejsou pro télo prospésné. Divky z vesnice maji horsi skore

wrwe

domti, béhem kterého se déti nestihnou najist.

4.3 Snidané
Snidan€ by m¢la tvotit 30 % denniho energetického piijmu. Lid¢, kteti snidaji jsou
vykonngj$i, méné¢ unaveni a maji lepsi naladu (Diehl, Ludington, Pribis, 2009). Iva

Klimesova (2010) uvadi, Ze snidajici zaci podavaji ve skolach lepsi vykon a jsou vice
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soustiedéné.

Hans Diehl a Aileen Ludington (2007) k snidani doporucuji celozrnné pecivo,
ovoce, €1 obilné kase. Iva KlimeSova (2010) doporucuje piidat i mlé¢né vyrobky a
pomazanky na pecivo. Snidan¢ by méla byt tvotena sacharidy a vlakninou. Jak uz bylo
feceno v Kapitole 2.4.2, vlaknina zplsobi pomalejsi vstiebavani zivin a s tim souvisejici

pomalejsi nastup tnavy a hladu (Diehl, Ludington, Pribis, 2009).

V mém vyzkumu jsem zjiStovala, zda respondenti snidaji a kdyz nesnidaji, tak proc.

Dale jsem pomoci oteviené otazky zjist'ovala, co divky nejcastéji snidaji.

Tabulka 13. Snidané

Pocet divek z vesnice Pocet divek z mésta
Snida 28 39
Snida obcas 21 14
Nesnida 6 2

Z tabulky 13 je patrné, ze vétSina divek z vesnice (51 %) i z mésta (71 %) snida.
U divek z vesnice jsem piedpokladala, Ze jich nebude snidat vice nez divek z mésta

z diivodu brzkého vstavani kvili dojizdéni do Skoly, ¢i pospichani na dopravni spoj.

Tabulka 14. Diivod vynechavani snidané

Pocet divek z vesnice Pocet divek z mésta
Nemaji rano hlad 8 8
Nestihaji snidat 19 8
Jiny davod 0 0

Tabulka 14 a graf 7 ukazuji, z jakého divodu divky nesnidaji, nebo snidaji jen
obCas. Mt predpoklad, Ze budou divky z vesnice snidat méné z diivodu cCasu, se
vyplnil. Divky z mésta mohou mit rano vice Casu a snidani si tak vychutnat. Dle grafu 7
30 % divek z vesnice (8 divek) a 50 % z mésta (8 divek) nesnida z divodu absence
hladu.
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Graf 7. Relativni ¢etnost divodi vynechavani snidané u nesnidajicich, ¢i obcas

snidajicich divek

Z oteviené otazky jsem zjistila, Ze divky snidaji nejcastéji obilné kase s ovocem,
pecivo se Sunkou, ¢i syrem a lupinky s mlékem. Dle vyzivového hlediska by tyto druhy
snidani byly v pofadku, az na lupinky, které casto obsahuji velky obsah jednoduchych
cukr. Lepsi by bylo volit, ¢i si pfimo doma vyrobit miisli sklddajici se naptiklad
z vlocek, ofiskl a susené¢ho ovoce. Hodn¢ divek uvedlo jako soucast snidan¢ mugcake.
Mugcake je diky internetu popularni rychla buchta upecena v hrnku v mikrovinné
troubé. Nekteré divky (prevdzné zajimajici se o vyzivu) piidavaji do své snidané

nejriznéjsi seminka (nenasycené tuky), nebo naptiklad protein.

4.4 Svacina

Svacina je dualezita pro udrzeni pravidelnosti stravovani béhem dne. Pomaha
vypliovat ¢as mezi snidani a obédem nebo obédem a vecefi. Idedlni je konzumovat 2

svaciny za den (dopoledni, odpoledni).
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Tabulka 15. Pocet svacin za den

Cetnost s‘:::ny béhem Cetnost divek z vesnice Cetnost divek z mésta
0 1 4
1 12 16
2 29 23
3 11 9
Vice 2 3

Z tabulky 15 lze vycist, ze vétSina divek z mésta i vesnice pravidelné svaci.

Pouze 1 divka z vesnice a 4 divky z mésta nesvaci viubec, coz je k celkovému poctu

respondentl zanedbatelny pocet. Nejvice divek svaci 2x denné.

Tabulka 16. Piivod Skolni svaciny

Puvod svaciny Cetnost divek z vesnice Cetnost divek z mésta
Domov 44 40
Obchod 2 4
Bufet/automat 4 1
Bufet/automat | 2%

%

73%
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Z tabulky 16 je patrné, ze ve Skole svaci 50 divek z vesnice (91 %) a 45 divek
z mésta (82 %). Mym ptedpokladem bylo, ze si nejméné 50 % divek z vesnice kupuje
svaciny ve Skolnim bufetu, ¢i automatu. Vyzkum ale ukézal, ze vétSina divek, at’ uz
Zmésta (73 %), nebo vesnice (80 %) si nosi svaciny z domu. Tento zjiStény fakt je
ptijemnym piekvapenim, protoze z n€j vyplyva starostlivost rodicti o vyzivu svych déti,
nebo zdjem dospivajicich o své stravovani. Nejcastéjsimi svacinami jsou pecivo se
Sunkou, nebo syrem, pomazanky, ovoce, zelenina, jogurt s pecivem a miisli ty¢inky.
Hodné divek uvedlo, Ze svaci pouze 1 ks ovoce, coz miize byt nedostatecné. Ovoce jim
nedodé dostate¢nou zasobu energie do obéda.

Ze Skolniho bufetu a automatu si kupuje svaciny pouze 2 % divek z mésta a 7 %
divek z vesnice (viz. Graf 8). Svaciny z automatli obsahuji hodné tukti a jednoduchych
sacharidl, které pfi nadmérném piijmu zplUsobuji nadvahu a s ni spojené problémy

(Foft, 2007).

Tabulka 17. Odpoledni sva¢ina

Relativni
Relativni
. cetnost .
Cetnost divek z Cetnost divek cetnost
Odpoledni sva¢ina ) divek z
vesnice ] Z mésta divek z
vesnice
mésta (%0)
(%)
Svacdi 43 78 40 73
Nesvaci 12 22 15 27

Odpoledne svaci 78 % divek z vesnice a 73 % divek z mésta (viz. Tab. 17).
Nejobliben¢j$imi odpolednimi svac¢inami jsou pe€ivo se Sunkou, syrem, jogurt

S pecivem, ovoce, zelenina, toasty a rizné tyCinky.
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4.5 Obéd

Tabulka 18. Misto obéda

Misto obéda Cetnost divek z vesnice Cetnost divek z mésta
Skola 29 26
Domov 22 23
Restaurace 2 3
Fastfood 0 0
Jinde 0 0
Nikde 2 3

Nikde [II™20,°"
Jinde Q9P
Fastfood ~ §3f

5%
Restaurace ™00

42%
Domov 4§
0% 79
Skola — 53%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%
r'Ivesnicez 95
m Divky zmésta ® Divky z vesnice Npesto =

Graf 9. Obédy

Obéd ma tvotit 30 % denniho energetického piijmu. Idedlné by se mél skladat
hlavné z bilkovin, pfilohy (téstoviny, brambory, ryze) a mozno i polivky. Do obéda je
vhodné zakomponovat ovoce a zeleninu (Klimesova, 2010).

VétSina respondentit obédva ve Skole nebo doma. Obédy ve Skole by mély byt
Z hlediska pifijmu zivin vyvazené. Jidelnicek se ve Skolach tvoifi ve spolupraci
S Ministerstvem $kolstvi a Ministerstvem zdravotnictvi. Jidelni¢ek je tvoten podle tzv.

vzorového spotiebniho kose (Fialova, 2012). Mym ptedpokladem bylo, Ze doma bude
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obédvat vice divek z mésta, jelikoz vétSina bydli kousek od Skoly na rozdil od divek
z vesnice. Ten se potvrdil, vysledky jsou ale velmi vyrovnané (viz. Graf 9) — 42 %

divek z mésta a 40 % divek z vesnice obédva doma.

Vynechavat obéd neni vhodné. Jidlo se md, jak uz bylo feCeno, rozdélit
do pravidelnych porci béhem dne a vynechani obéda tomuto pravidlo odporuje. Presto 2

divky z vesnice a 3 divky z mésta neobédvaji vitbec (viz. Tab. 18).

4.6 Veclere
Vecefe by méla tvorit 20 % energetického piijmu. Méla by byt slozend hlavné

z bilkovin. Ideélni ¢as vecete je minimaln¢ 2 hodiny pied spankem (KlimeSova, 2010).

Tabulka 19. Cas veleie

Cas veclere

. Relativni . Relativni
(pocet hodin = Cetnost divek z Cetnost divek z
) ¢etnost divek ¢etnost divek
pred vesnice ] mésta
z vesnice (%) Z mésta (%)
spankem)
5 3 5,5 6 10,9
4 16 29,1 14 25,5
3 15 27,3 17 30,9
2 14 25,5 11 20
Tésné pred 4 7,3 4 7,3
Nevederi 3 55 3 55

Podle tabulky 19 a grafu 10 nejvice divek z vesnice veCefi 4 hodiny
pred spankem (29,1 %). VétSina divek z mésta veceti 3 hodiny pied spankem (30,9 %).
Vecete umisténd vice nez 3 hodiny pred spankem miliZze byt zapfi¢inénd tim, ze divky
chodi spat v pozdnich hodinidch. V dne$nim svété plném socidlnich médii travi divky
V noci vice ¢asu na svych pocitacich, ¢i mobilech a chodi spat pozd¢€. 3 divky z vesnice
a 6 divek z mésta veceti 5 hodin pfed spankem.

Iva KlimeSova (2010) doporucuje vecetet celozrnné pecivo, pomazanky, mlécné
vyrobky, zeleninové salaty a rtizné zdravé kase, nebo nakypy. Divky z mého vyzkumu
vecefi nejCastéji tepla jidla naptiklad zbytky od obéda, michana vajicka a téstoviny
s omackou. Nekteré divky vecefi pecivo s oblohou (Sunka, syr, zelenina) a jogurt
S pecivem.
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Graf 10. Cas veéeie (potet hodin pied spanim)

4.7 Zakladni potraviny

V mé bakalatské praci jsem zjiStovala také Cetnost konzumace nékterych hlavnich
potravin z potravinové pyramidy — ovoce, zeleniny, mlé¢nych vyrobkd, masa, ryb a
lusténin. Mym ptedpokladem bylo, ze divky z vesnice budou konzumovat vice ovoce a
zeleniny. Ve vesnici maji lidé moZnost péstovani vlastnich surovin. Druhym
ptedpokladem v této oblasti bylo, Ze divky z mésta budou konzumovat ¢astéji lusténiny.
V mensich vesnicich se dle mych vlastnich zkusSenosti konzumuje méné druhti lusténin
nez ve méste. V dnesni dobé tyto rozdily nemusi byt jiz znat. Posledni hypotézou

Vv podkapitole Zékladni potraviny je mén¢ ¢astd konzumace masa u divek z mésta.

Ovoce a zelenina

Tabulka 20. Konzumace ovoce

Cetnost konzumace ovoce . .
) Cetnost divek z vesnice Cetnost divek z mésta
v 1dni
0 3 5)
1 20 20
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3 12 11
4 5 4
Vicekrat 4 3

Z tabulky 20 vyplyva, ze zadné velké rozdily v konzumaci ovoce mezi divkami
Z vesnice a mésta nejsou. Ma hypotéza se nepotvrdila, protoze v dnesni dobé maji divky
z vesnice i z mésta stejny piistup k ovoci i K zelening a nezaleZi, zda si je péstuji doma,
nebo kupuji. Nejvice divek (36 %) z obou lokaci konzumuje ovoce 1x denné. Podle
Tomase Komprdy (2009) by se mély konzumovat 2 - 4 porce ovoce denn€. 1 porce,

kterou 36 % divek konzumuje, je nedostatecna.
Tabulka 21. Konzumace zeleniny

Cetnost konzumace ovoce

v1dni Cetnost divek z vesnice Cetnost divek z mésta
0 3 4
1 20 16
2 16 21
3 9 8
4 3 3
Vicekrat 4 4

Zelenina by v jidelnicku méla byt zastoupena 3 - 5 porcemi za den. Méla by se
konzumovat i syrova zelenina, ktera obsahuje vice vitaminii nez vafena zelenina
(vafenim se n¢které vitaminy zni¢i). Pomér konzumace ovoce a zeleniny by mél byt

ptiblizné 1:2 (Komprda, 2009; Spole¢nost pro vyzivu, online, 2012).

Divky z vesnice konzumuji zeleninu nejcastéji 1x dennég, divky z mésta 2x denné.

V porovnani mezi divkami z obou lokaci je konzumace zeleniny velmi podobna.
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MIlécné vyrobky

Tabulka 22. Konzumace mléénych vyrobki béhem tydne

Cetnost konzumace

miéngch virobki Cetnost divek z vesnice Cetnost divek z mésta
0 1 3
1 1 1
2 4 7
3 10 7
4 9 13
Vicekrat 30 24

Tabulka 23. Relativni ¢etnost konzumace mléénych vyrobki béhem tydne

Cetnost konzumace Relativni ¢etnost divek Relativni ¢etnost divek
mléénych vyrobku z vesnice (%) Z mésta (%)
0 1,8 55
1 1,8 1,8
2 7,3 12,7
3 18,2 12,7
4 16,4 23,6
Vicekrat 54,5 43,7
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Graf 11. Relativni ¢etnost konzumace mléénych vyrobkii béhem tydne

Vétsina divek z vesnice (54,5 %) i mésta (43,7 %) konzumuje mlécné vyrobky vice
nez 4x tydné (Tab. 22, Tab. 23, Graf 11). 23,6 % divek z mésta piijima mlééné vyrobky
4x tydné, 12,7 % 3x tydné, 12,7 % 2x tydné a 1,8 % 1x tydné. Divky z vesnice je
do jidelnicku zatazuji v 16,4 % 4x tydng, 18,2 % 3x tydné, 7,3 % 2X tydné a 1,8 % 1x
tydné. Podle Jana Pithy (2012) by se mély konzumovat 3-4 denné, tedy vice nez 4x
tydne€. Ve vyzive dospivajicich jsou velmi dulezité, protoze obsahuji vapnik. (viz.

Kapitola 2.3.2.2 Mineralni latky).

LuSténiny
Podle Ivy Klimesové a Jitiho Stelzera (2013) by se lusténiny mély konzumovat

1 — 3 denné. Obsahuji totiz plno vitamind a jsou zdrojem bilkovin.

Tabulka 24. Konzumace lusténin béhem tydne

Cetnost konzumace . ) Y
Cetnost divek z vesnice Cetnost divek z mésta
lu$ténin
0 9 8
1 21 18
2 13 13
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Vicekrat 3 5

Vysledky u divek z mésta a vesnice jsou v tomto piipad¢ velmi podobné (Tab. 24).
Divky konzumuji lusténiny nejcastéji 1x tydné (21 divek z vesnice a 18 divek z mésta).
13 divek z vesnice i mésta je konzumuji 2x tydné. Vysledky nam fikaji, Ze konzumace
lusténin u dospivajicich divek je velmi nedostatecna. Lusténiny vibec neji 9 divek
z vesnice (16 %) a 8 divek z mésta (15 %). Miize to byt zafixovanim ,,Spatné* chuti
lusténin z détstvi, protoze vétsiné détem lusténiny nechutnaji. Muj predpoklad, ze

budou divky z vesnice konzumovat lusténiny mén¢ nez divky z mésta, byl vyvracen.

Ryby

Z tabulky 25 a grafu 12 vycteme, Ze nejvice divek konzumuje ryby 1x tydné (31
divek z vesnice = 56 % a 27 divek z mésta = 49 %). Spravné by se mély konzumovat 2
porce tydné (Vyziva déti, online, 2013). 17 divek z vesnice (31 %) a 15 divek z mésta
(27 %) neji ryby vibec. 4 divky z mésta (7 %) sni béhem tydne az 4 a vice porci ryb, ¢i

vyrobku z nich. Divky z vesnice ji ryby nejvice 3x tydné.

Tabulka 25. Konzumace ryb béhem tydne

Cetnost konzumace ryb Cetnost divek z vesnice Cetnost divek z mésta
0 17 15
1 31 27
2 6 5
3 1 4
4 0 1
Vicekrat 0 3
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Graf 12. Cetnost konzumace ryb béhem tydne

Maso

Masa a dalSich ZivociSnych tukll by se mély konzumovat maximalné 3 porce za den.
Ideélni jsou 1 - 3 porce. Doporuéuje se jist méné tuéné maso. Zivo¢isné tuky obsahuji
nasycené mastné kyseliny, které mohou zptisobovat fadu nemoci, véetné obezity (Pitha,

2012).

Tabulka 26. Konzumace masa béhem tydne

Relativni
Relativni
Y v Cetnost .
Cetnost Cetnost divek z divel Cetnost divek z cetnost
ive
konzumace masa vesnice ) mésta divek
Z vesnice
Z mésta (%)
(%)
0 4 7,3 7 12,7
1 4 7,3 6 10,9
2 11 20,0 5 9,1
3 13 23,6 18 32,7
4 13 23,6 6 11,0
Vicekrat 10 18,2 13 23,6
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Z tabulky 26 a grafu 13 mizeme vycist, ze nejvice divek z vesnice ji maso jako

hlavni jidlo 3x nebo 4x tydné, kdezto u divek z mésta to je 3x nebo vicekrat tydné.

V 12,7 % neji divky z mésta maso vibbec. Ma hypotéza se potvrdila, protoze divek

z vesnice, které nekonzumuji maso, je pouze 7,3 %. Muze to zpisobeno vétSimi

moznostmi stravovani ve mésté, vyspélosti mésta, nebo tieba komunitou, se kterou se

divky schazeji.

vicekrat - [ 7 200

18,20%

11,00%
4 N — 23 60%

3 32,70%
23,60%
9,10%
2 L 20,00%
1 I 0°0%
7,30%
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® Divky z mésta ™ Divky z vesnice nvesnice= 55
nmeésto= 55
Graf 13. Relativni ¢etnost konzumace masa jako hlavniho jidla
4.8 Pitny rezim
Tabulka 27. Pitny rezim
Vypité tekutiny/den Cetnost divek | Relatlv’n ! Cetnost divek | . Relatw’n !
0 7 vesnice cetnos-t divek 7 mésta Cetnost divek
z vesnice (%) Z mésta (%)
0-1 0 0 1 1,8
1 18 32,7 14 25,5
1,5 10 18,2 2 3,6
2 21 38,2 25 455
2,5 0 0 1 1,8
3 4 7,3 10 18,2
Vice 2 3,6 2 3,6
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Pitny rezim ma v zivoté ¢lovéka nezastupitelnou roli. Divky v adolescenci by
mély vypit 1500 ml + 20 ml za kazdy kg nad 20 kg hmotnosti. Pfesny pocet potiebnych
tekutin zalezi na vice faktorech — na véku, pohlavi, fyzické aktivité a zdravotnim stavu.

(Hfivnova, 2014; Kang, 2012).

Z tabulky 27 je patrné, ze nejvice divek z mého vyzkumu pije 2 | tekutin denné
(38,2 % divek z vesnice 45,5 % divek z mésta). Tento vysledek je zcela v normé. Vice
tekutin nez 2 1 piji spiSe divky z mésta. Z grafu 14 muzeme vycist, ze 2,5 1 pije 1,8 %
divek z mésta a 3 1 pije 18,2 % divek z mésta. Vice nez 3 litry tekutin pije 3,6 % divek

z obou lokaci. Nadmérny pitny rezim miize pietézovat ledviny.

18,2 % divek z vesnice pije 1,5 1 a 32,7 % divek z vesnice pije 1 1 denné. Mén¢
nez 1 I tekutin pije 1,8 % divek z mésta a zadna divka z vesnice. Divky, které piji malo,
mohou byt ve Skole unavené a nepozorné. Dehydratace se projevuje i bolestmi hlavy,

slabosti a ztratou chuti (Kang, 2012).
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Graf 14. Pitny rezim

Tabulka 28 ukazuje, jaké napoje tvoti pitny rezim zkoumanych divek. Nejvice
divek pije pitnou vodu (39 divek z vesnice a 44 divek z mésta). Michaela Hfivnova
(2014) uvadi, ze pitna voda a neslazeny ¢as jsou pro dodrzovani pitného rezimu nejlepsi

varianty. Na druhém misté v oblibenosti divek je ¢aj. 5 divek z vesnice a 3 divky
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z mésta piji minerdlni vody. Ty by se mély, kvili obsahu riznych mineralt, idedlné
stiidat. Nékteré divky piji i vodu se sirupem a sladké limonady (2 divky z vesnice a 1
divka z mé¢sta). Ty nejsou z davodu obsahu velkého mnozstvi jednoduchych cukrt
doporucované. Piedpokladala jsem, ze v mém vyzkumu budou sladké limonady jako
soucast pitného rezimu dominovat u vice divek, protoze ve Skolach jsou volné dostupné

v automatech a déti si je rady kupuji.

Tabulka 28. NejcastéjSi napoje

Nejcastéjsi napoj Cetnost divek z vesnice Cetnost divek z mésta
Voda, voda s citronem 39 44
Caj 6 4
Sladké limonady 2 1
Mineralni voda 5 3
Voda se sirupem 3 3
Jiny napoj 0 0

4.9 Sladkosti

Sladkosti jsou Vv potravni pyramidé zafazeny v nejvySS§im patie. MéEly by se
konzumovat nejméné a ncktefi lidé by je neméli konzumovat viibec. Obsahuji velké

mnozstvi jednoduchych cukri a tukii, které mohou zptisobovat rizné nemoci (Komprda,
2009).

Tabulka 29. Konzumace sladkosti béhem tydne

Cetnost konzumace v

Cetnost divek z vesnice Cetnost divek z mésta
tydnu
1-2 21 21
3-4 16 10
5 a vice 16 16
0 2 8
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Zadné velké rozdily mezi konzumaci sladkosti u divek z vesnice a divek z mésta
nejsou. Nejvice divek ji podle tabulky 29 sladkosti 1 - 2 tydné. 16 divek z vesnice (29
%) a 16 divek z mésta (29 %) ji sladkosti 5 a vicekrat tydné. Sladkosti neji vice divek

z mésta (8) nez z vesnice (2).

4.10 Pivod zivociSnych produktii a ovoce a zeleniny

v domacnostech divek

V dal$i ¢asti otazek dotazniku jsem se zaméfila na pivod zivocisnych produktt
(vejce, mléko, maso, maslo, syry) a ovoce a zeleniny v domacnosti respondentek.
Cekala jsem, Ze divky z vesnice budou mit lepsi piistup k produktim z domacich zdroji
nez divky z mésta. Ovoce a zelenina z doméacich zdroji mohou vypadat hife, ale jsou

samoziejmé zdravejsi a neobsahuji uméle piidané chemické latky.

Zivo&isné produkty

Tabulka 30. Piivod ZivocisSnych produktia

Cetnost Relativni Cetnost Relativni
Puvod produkti divek z cetnost divek divek z cetnost divek
vesnice z vesnice (%) mésta Z mésta (%)
Obchod 44 80,0 41 74,5
Zdrava
vyZiva/farmarské 0 0,0 9 16,4
obchody
Farma/hospodarstvi 3 5.5 L 18
znamych
Vlastni zdroje 7 12,7 3 55
Nikde 1 1,8 1 1,8

Z tabulky 30 lze vycist, ze nejvice domacnosti divek ziskava zivoc¢isné produkty
z bézného obchodu s potravinami (80 % domacnosti z vesnice a 74,5 % domacnosti
Zzmésta). 16,4 % domacnosti divek zmésta kupuje ZivociSné produkty ve zdravé

vyziveé, ¢i ve farmarskych obchodech. Divky z vesnice u Vsetina tyto obchody
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nevyuzivaji, protoze pro n¢ nejsou podle mé piili§ dostupné. Z vlastnich zdrojl je
ziskava 7 divek z vesnice (12,7 %) a 3 divky z mésta (5,5 %). Ma hypotéza se v tomto
piipadé potvrdila. Rozdil mezi divkami z vesnice a mésta neni ovSem tak vyrazny.
V dnesni dob¢ jiz neni pravidlem, ze domécnosti ve vesnicich maji vlastni hospodaistvi.

Toto bylo zvykem spiSe u starSich generaci.

Ovoce a zelenina

Tabulka 31. Piivod ovoce a zeleniny

Pivod ovoce a | Cetnost divek z =, Relatlvrn ! Cetnost divekz | Relatlv’m

zeleniny vesnice cetnos_t divek mésta cetn?st divek

z vesnice (%) Z mésta (%)
Obchod 32 58,1 43 782
Trhy 3 5,5 7 12.7
Od znamych 2 3,6 0 0.0
Vlastni zdroje 18 32,8 5 9,1
Nikde 0 0,0 0 0.0

Domacnosti divek z vesnice ziskavaji ovoce a zeleninu nejcastéji z béZnych
obchodu (58,1 %) a z vlastnich zdroji (32,8 %). Pro péstovani ovoce a zeleniny maji
vétSinou lepSi podminky a prostor. Domécnosti divek mésta je ziskavaji primarné
z obchodu (78,2 %), nebo z trhu (12,7 %). Pouze 9,1 % domacnosti divek z mésta ma
ovoce a zeleninu z vlastnich zdroju (Tab. 31). V tomto piipadé se ma hypotéza opét

potvrdila.

4.11 Zajem o zdravou vyZivu

VétsSina divek z vesnice se o zdravou vyzivu zajima pouze obcas (50,9 %).
38,2 % se jich o zdravou vyZivu zajima pravidelné. Divky z mésta se o zdravou vyzivu
zajimaji vice (v 45,5 %). 10,9 % divek zvesnice a 16,3 % divek z mésta nema
0 zdravou vyZivu zajem. (viz. Tab. 32)

Zajem o zdravou vyzivu je v dne$ni spole¢nosti velmi diilezity, protoze ptibyva
lidi s nemocemi zpiisobenymi pravé vyzivou. Zaklady zdravé vyzivy se vyucuji i

ve Skolach.
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Tabulka 32. Zajem o zdravou vyZiva

Zajem o Cetnost divek z « RelatiV'n i Cetnost divek z « RelatiV’n i
zdravou vyZivu vesnice cetnos_t divek meésta cetn?st divek
z vesnice (%) Z mésta (%)
Ano 21 38,2 25 45,5
Ob¢as 28 50,9 21 38,2
Ne 6 10,9 9 16,3
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ZAVER

Ma bakalafska prace je slozena zvice cCasti, které jsou zaméfeny na zjiSténi
stravovacich zvyklosti u divek ve véku 15 - 18 let a porovnani téchto zvyklosti mezi

divkami zijicimi ve vesnici a divkami zijicimi ve méstg.

V teoretické ¢asti je definovano obdobi puberty a adolescence. Jsou to 2 kontinualné
probihajici stadia v zivoté Clovéka charakteristicka velkymi zménami v téle. V tomto
obdobi je potiebné dbat na spravnou vyzivu, kterd je dulezitd pro rust a vyvoj. V této
Casti bakalarské prace jsou vysvétleny 1 zdkladni slozky potravy, které naSe télo
potfebuje k ristu a spravnému fungovani. Zaméfila jsem se na makronutrienty,
mikronutrienty, mineralni latky, vitaminy a vodu. Dulezitou soucasti vyzivy jsou i

doporuceni, podle kterych by se divky mély stravovat, v€etné potravinové pyramidy.

Hlavnim cilem praktické casti prace bylo zjistit, jestli jsou né&jaké rozdily
ve stravovani divek pochazejicich z vesnice a divek z mésta. Vyzkum byl provadén
dotaznikovym Setfenim, které bylo anonymni. Dotazniky byly zadany na stfednich
Skolach ve Vsetin€ a v Olomouci. VSechny vysledky jsou pfehledné zpracovany pomoci

tabulek a grafi v kapitole Vysledky.

Z vyzkumu vyplyva, ze zadné velké rozdily mezi stravovanim divek z vesnice a
meésta v dnesni dob€ jiz nejsou. Vyrtstala jsem na samoté v odlehlé vesnici na Valassku
a vmém détstvi jsem rozdily pocitovala mnohem vice. V t¢ dobé bylo zvykem
zaopatfovat si plodiny a zivoci$né produkty pfevazné doma. Také denni rezim a tim

padem stravovaci rezim divek ve vesnicich byl jiny nez u divek ve méstech.

Divky z vesnice maji primérné BMI 20,6 a divky z mésta 21,7. Obé hodnoty jsou
v norm¢. Pokud bychom neuvazovaly v ramci celku, ve vyzkumu se objevily i divky
z extrémnimi hodnotami BMI. VétSina divek (38 % z vesnice a 31 % z mésta) se
stravuje 5x denné. Strava by méla byt rozdélena do vice porci béhem dne.

28 divek z vesnice (51 %) a 39 divek z mésta (71 %) snida. Z vyzkumu vyplyva, Ze
divky z vesnice snidaji méné z divodu nedostatku ¢asu. Tento fakt mtize byt zpisoben
dojizdénim do Skoly, protoze divky musi spéchat na spoj a nestihnou se nasnidat.
Nejoblibenéjsimi snidanémi jsou obilné kase, ovoce, pecivo se Sunkou, ¢i syrem a
lupinky s mlékem.

Vétsina divek svaci 2x denné. 80 % divek z vesnice a 73 % divek z mésta si svaCiny
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do skoly nosi zdomu. Tento vysledek byl piijjemnym pickvapenim, protoze jsem
ocekavala, Ze si bude vice divek kupovat svadiny ve Skolnich automatech, ¢i bufetech.
Divky svaci nejcastéji jogurt s peivem, pecivo s oblohou (syry, Sunka, pomazanka,
zelenina), ¢i rizné cerealni ty¢inky. 53 % procent divek z vesnice a 47 % divek z mésta
obédva se skole.

Nejvice divek z vesnice vecefi 4 hodiny pted spankem (29,1 %). Idealné by se m¢lo
vecefet 2 hodiny pred spankem. VétSina divek z mésta veceti 3 hodiny pied spankem
(30,9 %). Nejcastéjsimi druhy vecefe jsou zbytky od obéda, tedy teplé jidlo, michana
vajicka, pe¢ivo s oblohou a jogurt s pecivem.

V konzumaci ovoce a zeleniny zadné velké rozdily mezi divkami nejsou. Nejvice
divek ji ovoce 1x denné (36 % divek zvesnice i z mésta). Idedlné by se mély
konzumovat 2 - 4 porce ovoce za den. Divky ji i malo zeleniny. Spravné by mélo byt
konzumovéno 3 - 5 porci zeleniny za den. Divky z vesnice ji nejéastéji 1 porci denné a
divky z mésta 2 porce denné.

Mlé¢éné vyrobky ji divky z vesnice v 54,5 % vice nez 4x tydné. Divky z mésta
Vv 43,7 %. MléEné vyrobky se maji konzumovat né€kolikrat denné.

Z vyzkumu vyplyva, ze divky konzumuji velmi malo Iusténin. Ty jsou zdrojem
bilkovin a vitamint, které dospivajici potiebuji k rastu. Nejvice divek z obou lokalit
konzumuje lusténiny 1x tydné.

56 % divek z vesnice a 49 % divek z mésta konzumuje ryby 1x tydné. Maso jako
hlavni chod maji vétSinou 3 - 4 tydné a z divky z mésta i vicekrat. 12,7 % divek z mésta
a 7,3 % divek z vesnice maso neji vibec.

Pitny rezim je v Zivoté Clovéka nezastupitelny. Divky piji v nejvice ptipadech
(38,2 % divek z vesnice a 45,5 % divek z mésta) 2 1 tekutin denné. Nejoblibenéj$imi
napoji jsou voda a neslazeny c¢aj. Sladké limonady piji pouze 3 divky z celého
vyzkumu. Ty obsahuji jednoduché cukry, které nejsou zdravé.

Divky ji sladkosti nejcastéji 1 - 2 tydné. Od mych mladSich sourozencii vim, Ze
divky konzumuji sladkosti mnohem vice, témét kazdy den, proto se mi tenhle vysledek
zda neptiméfeny. Nadmérny piijem sladkosti zplisobuje obezitu a dalsi nemoci s ni

spojené.

V dalsi casti dotaznikového Setfeni jsem se zameéfila na plivod ovoce, zeleniny a
zivo¢iSnych produktli v domdacnostech divek. Ocekavala jsem, ze domadacnosti divek

z vesnice budou mit tyto produkty z vlastnich zdroji ve vice ptipadech nez domacnosti
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divek z mésta. Vysledek se potvrdil. V dnesni dobé€ se uz rozdily mezi méstem a vesnici
stiraji. VétSina domdcnosti z vesnice 1 mésta ziskava zivocisné produkty z béznych
obchodii. 32,8 % domacnosti z vesnice ma ovoce a zeleninu z vlastnich zdrojt, ve mésté

to je pouze 9,1 % domadcnosti.

Zasady spravné vyzivy by rodice méli détem vstépovat jiz od utlého détstvi. Své
zvyky z détstvi si pienesou az do dospélosti. Jakmile za¢nou byt déti Skolou povinné, je
na ucitelich, aby je o zdravé vyzivé poucili. UcCitel je v zivoté ditéte hned po rodi¢ich
kamaradii. Divky v puberté se o vyzivu zajimaji vice, zalezi jim na vzhledu a chtéji
vypadat jako jejich vzory. Kvuili zidealizované S§tihlé postave, kterou divky vidi
ve vSech médiich, mohou sklouzavat k porucham piijmu potravy. V dotaznicich vétSina
divek z vesnice odpovédéla, Ze se o vyzivu zajima obcas a vétsina divek z mésta se o ni
zajima pravidelné. Vyziva je dilezita pro spravné fungovani celého téla a pro zamezeni
rozvoje nemoci spojenych snespravnym stravovanim, predev§im obezity a
kardiovaskularnich nemoci. Proto by se mél kazdy ¢lovék zamyslet, co dalSiho miize

pro své télo udélat.
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Priloha ¢. 1
DOTAZNIK VYZIVA

Dobry den, jmenuji se Barbora Bednatikova a studuji 3. ro¢nik pedagogické fakulty-
obor piirodopis a vychova ke zdravi se zaméfenim ke vzdélavani. Ke své bakalarské
préci bych potfebovala vyplnit tento dotaznik tykajici se vyzivy, ktery je v mém
vyzkumu velmi dilezity. Dotaznik je anonymni. Uvadéjte, prosim, pravdivé odpoveédi

nezavisle na svych spoluzacich. Svou odpoveéd’ zakrouzkuj. Oteviené otazky vypli.

Vék: Vyska: Viaha:

Bydlisté: vesnice meésto

1. Kolikrat denné se stravujes?  1X 2X 3X 4x 59X 6X

vicekrat
2. Snidas?  Ano Ne Obcas

3. Pokud snidas, co nejcastéji? (vypis 3 nejéastéjsi snidané€)

4. Pokud nesnidas, nebo snidas jen obcas, proc?
a) nemas rano hlad

b) nestihas snidat

¢) jiny divod

5. Kolikrat denné svacis?

a) 1x

b) 2x

c) 3x



d) vicekrat

e) nesvacim

5. Pokud svac¢is, dopoledni svacinu si do Skoly
a) nosis z domu

b) kupujes v obchod¢ po cesté do Skoly

¢) kupujes ve Skolnim bufetu/automatu

6. Co nejcastéji svaci§? (vypi$ 3 nejcastéjsi svaciny)

7. Kde nejcastéji obédvas?
a) ve skole

b) doma

C) Vv restauraci

d) ve fastfoodu

e) neobédvam

f) jinde —uved:

8. Odpoledni svac¢inu
a) si davas
b) vynechavas

9. Co nejcastéji odpoledne svacis (pokud svacis)? (vypis 3)




10. Veceris

a) 5 hodin pfed spankem
b) 4 hodiny pted spankem
¢) 3 hodiny pied spankem
d) 2 hodiny pted spankem
e) tésné pred spankem

f) nevecetis

11. Co mivas nejcéastéji na veceri? (vypis 3 jidla)

12. Kolikrat denné ji§ ovoce?

1x 2X 3X 4x vicekrat nejim
13. Kolikrat denné ji§ zeleninu?

1x 2X 3X 4x vicekrat nejim
14. Kolikrat tydné jis§ mlééné vyrobky?

1x 2X 3X 4x vicekrat nejim
15. Kolikrat tydné ji§ luSténiny?

1x 2X 3X 4x vicekrat nejim
16. Kolikrat tydné ji§ ryby a vyrobky z nich?
1x 2X 3X 4x vicekrat nejim
17. Kolikrat tydné ji$ jako hlavni jidlo maso?
1x 2X 3X 4x vicekrat nejim

18. Kolik litri tekutin denné vypijes?




19. Nejcastéji pijes
a) vodu

b) Caj

¢) sladké limonady
d) mineralni vody
e) vodu se sirupem

f) jiné — uved’

20. Kolikrat tydné jis sladkosti?

21. Kde vase domacnost nejcastéji ziskava zivo¢isné produkty (vejce, maso, mléko,

maslo, syry)?

a) vV obchodé

b) ve zdravé vyziveé/v obchodé s ozna¢enim farmaiskych vyrobku
¢) z farmy/z hospodafstvi nékoho blizkého

d) ze svych domacich zdroja

e) nikde

22. Kde vase domacnost nejcastéji ziskava ovoce a zeleninu?
a) z obchodu

b) z trht, kde je prodavaji péstitelé

¢) od znamych

d) z vlastnich vypéstovanych zdroju

e) nikde

23. Zajimas se o zdravou vyZivu? Ano Ne  Obcas



Priloha ¢. 2
BMI u divek do 19 let (WHO, online, 2007)
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