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1 UVOD

Uplynulo mnoho let od doby, kdy se ¢lovék zivil vyhradné lovem a sbérem plodi.
Jidlo, které dostal ke konzumaci, proslo béhem toho ¢asu fadou zmén. Lidé objevili spoustu
novych potravin a zptisobt jejich tpravy. Vzniklo i mnoho pomticek, bez kterych by si dnesni
lidé asi neuméli poradit.

Tato moderni doba je jind nez diive. Nejen, Ze se zrychluje Zivotni tempo obyvatel, ale
zvysuje se i Zivotni droveinl. Daleko vice lidi se déle vzdelava. Kazdy z nds ma i vice moZnosti
vybéru toho, co bude délat, ¢im se bavit, kam se podivat, co si dét k jidlu, co si koupit apod.

Dnes je velmi aktudlnim tématem pravé stravovéni, které patii k nejdileZitéjSim
faktorim, ovliviiujici nase zdravi. Strava, jeji sloZeni a zptlisoby stravovani se denn¢ tykaji
kazdého z nds. Stejné jako ostatni zems, se i Ceskd republika snaZi obyvateltim nabizet rizn
doporuceni, kterymi by se piedchazelo zdravotnim rizikiim (tj. sniZeni ndriistu chronickych
onemocnéni — srdce, cév i nddort). Stravovaci zvyklosti jsou utvdfeny a upevilovany
u kazdého z nés od samého détstvi. Odviji se hlavné od vychovy rodict, jejich zvykl, pozdéji
kamaradl, nebo postoji k sobé samému. Diky stravé a jejim slozkdm doddvame télu nejen
energii, ale 1 Ziviny pro spravnou funkci naseho organismu.

Prace, Skola i dal8i jiné aktivity ¢i povinnosti mohou bé&Znou populaci svést ke
Spatnym ndvykim. K nim se fadi nejen piejidani stiidajici se s hladovénim a nepravidelnou
stravou, ale i nevhodnd skladba jidelnicku s nevhodnym pomérem denniho piijmu energie
zpusobeného nadmérnym piisunem zivociSnych tukl, cukri a soli ¢i nizkym pfisunem
vitamini, minerdlnich latek, stopovych prvki, vldkniny a tekutin.

Jak tomu je u vysokoskolaka? Ti, tvoii specifickou skupinu. Z vlastni zkuSenosti vim,
7Ze nejprve je dilezité zvladnout prechod ze stfedoskolského zpiisobu Zivota na ten
vysokoSkolsky. Spousta mladych se v této chvili daleko vice osamostatiiuje a tim dozrava
v dospélou osobu. I kdyZ néktefi studenti zlstavaji bydlet u rodi¢l ¢i na par dni jinde, musi se
prizptsobit nové situaci. Nékteré studijni obory mohou u vysokoskoldkii zplsobit veétsi
studijni vypéti, které je pak vhodné kompenzovat nejen spravnym stravovanim, pitnym
reZimem, dostatkem spanku, ale i vhodnou pohybovou aktivitou, kterd by pomohla k relaxaci
organismu. To miZe napomoci k lepsi koncentraci i kondici naseho téla.

Dalsi informace a vysledky o stravovacich zvyklostech vysokoSkolskych studentd
bydlicich samostatné nebo spolecné srodi¢i a jejich vztahu k vafeni a zdravé vyziveé

nalezneme ve vysledcich anketniho Setfeni.



2 SYNTEZA POZNATKU

Tato kapitola se snaZi na zdkladé odborné literatury a dalSich materidlu zpracovat
teoretické poznatky z oblasti vyZivy a vyvojové psychologie pro skupinu vysokoskolskych

studentu.

2.1 Strué¢na charakteristika studentského obdobi a jeho rozdéleni

Studentské obdobi je urcitou casti etapy lidského Zivota, které zasahuje do dvou
vyvojovych obdobi. Jedna se o prechod od adolescence k dospélosti. V Zivoté cloveka je
studentské obdobi zjednodusSené chédpano jako obdobi pfestupu ze stfedni Skoly na Skolu
vysokou s cilem dosazeni urc¢itého vzdélani a ziskani titulu.

Vyjdeme-li ze zakladnich poznatk z oblasti psychologie osobnosti, tak osobnost clovéka
se postupné vyviji prostfednictvim procest zrani a uceni. Tento vyvoj probihd po cely Zivot
ve fazich stability a zmén. K t€ém nejbouilivéjSim zméndm dochdzi uZ v obdobi détstvi
a dospivani. Naproti tomu kolem 30. roku Zivota je vyvoj vétSiny rysti osobnosti dokoncen
(Homola & TrpiSovskd, 1992). Vysokoskolsti studenti, ve v€ku kolem 18 az 26 lety, jsou
v obdobi, kdy se pohybuji na jakémsi rozhrani mezi dospivanim a dospélosti, pfi¢emZ u nich
dochazi k dotvareni jejich osobnostnich rysi. Objevuji se u nich vlastnosti jako je
zodpovédnost a samostatnost, které jsou typické pro dospélého clovéka, avSak stdle byvaji
zéavisli na svych rodi¢ich. Hlavni ndplni Zivota studenta by tedy méla byt piiprava na obdobi
dospélosti — zvlddnuti profesni, partnerské a rodiCovské role (Macek, 2003; Vdagnerova,
2007).

Taxovd (1987) uvadi, Ze vymezeni vyvojovych staddii nardzi na rGzné teoretické,
praktické i vécné problémy. Pfi vymezovani stadii je dilezité vystihnout hlavni rysy daného
obdobi, coz znamend stanovit nékteré vyznamné hranice a promény. U mnohych autorli se
vymezeni periodizace trochu lisi.

J. A. Komensky clenil lidsky Zivot do fazi liSicich se pro muZe a Zeny. Pro muZe stanovil
7 fazi, a to dite, pachole, mladenec, jinoch, muZz, stafec a kmet. A pro Zeny stanovil 6 fazi —
dévcatko, deévcCe, panna, Zena, staifena a babiCka. Rozdélil také vekova stddia na détstvi,
chlapectvi, jinoSstvi a muzZsky vék, kterd pfimo odpovidala navrhovanému Skolskému
systému (Taxovd, 1987). AvSak dnes existuje mnoho dalSich periodiza¢nich schémat, ktera se
od Komenského rozdéleni 1isi. Na Skoldch se v hodindch biologie Zaci uc¢i rozdéleni, které

zahrnuje tato obdobi: prenatdlni (od poceti jedince az po jeho narozeni), rané détstvi

2



v/ v

(novorozenec, kojenec, batole), predskolni v€k, mladsi Skolni vek, starsi Skolni veék (puberta
a adolescence), dospé€lost (Casnd, stfedni, pozdni), stiii a smrt (Kittnar et al., 2011).

Pii vymezovdani obdobi dospivani a dospé€losti podle véku se mnozi autoii od sebe
malinko li§i. Zachyceni okamziku, kdy se ¢lovek stava dospélym, neni tak jednoduché, jak by
se na prvni pohled mohlo zdat. Dfive hlavnimi urcujicimi znaky, které oddélovaly jednotliva
obdobi, byly: dosazeni 18 let (Cloveék se stavd zletilym), ukonceni vzdéldni (maturita je
zkouskou z dospélosti), povinnd vojenskd sluzba pro muze, uzavieni siatku, nové bydleni
(odstéhovani se od rodic¢t), nastup do zaméstnani a vytvoreni rodiny. Dnes se nékteré urcujici

mezniky, které byly chdpéany jako urcité body pro vstup do dospélosti, posouvaji v ¢ase nebo

dokonce mizi.

2.1.1 Obdobi dospivani

Dospivajici fadime ke skupin€, kterd se pomalym krokem vzdaluje od bezstarostného
détstvi a naproti tomu se pomalu za¢ind osamostatiiovat. Podle Simitkové Cizkové et al.
(2005) je na toto obdobi pohliZeno jako na léta ,,bouii a stresii“. Béhem této doby jsou na
dospivajici kladeny pozadavky dospélé spolecnosti.

Langmeier a Krej¢itova (2006) cleni dospivani na obdobi pubescence (11 az 15 let)
a adolescence (15 az 22 let).

Podle Riegrové et al. (2006) zatim nedokdZeme odpovédét na otdzku, co je spoustéCem
puberty. V této etapé vyvoje md vSak diilezitou roli hypotalamus. Je to mald Zlaza v mozku,
kterd tidi nejen produkci hormonli hypofyzy, krevni tlak, pocity hladu a Zizné, télesnou
teplotu, ale také se tato Zlaza podili na kontrole emoci a sexudlni aktivité. V puberté dochazi
k mnoha zménam, za které mohou pohlavni hormony. Pravé ony délaji z dalSitho vyvoje
,.,horskou drahu* (Dale, 1998).

Puberta je vek, ve kterém dochdzi nejen k pohlavnimu, ale i ristovému a psychickému
dozrdvani. V pribéhu tohoto obdobi se vyvijeji primarni (pohlavni orgdny dosahuji normalni
velikosti), sekundéarni (odliSuji dospivajiciho od ditéte a muze od Zeny), tercidlni (tykaji se
piredevSim dychéni, Cinnosti srdce, sloZeni krve, ¢innosti mozku a nékterych Zlaz s vnitini
sekreci) a kvartérni pohlavni znaky (u nich jde o psychosexudlni zaloZeni ¢lovéka) (Kuric et
al., 1986).

Podle dneSnich studii dochdzi vtomto obdobi k rozdilnému vyvoji mezi chlapci
a divkami a to aZ o dva roky ve prospéch divek. U nich se v tomto obdobi zacinaji objevovat

ndsledujici znaky — rozsiteni panevnich kosti, zvétSovani prsou, pocatek pubického ochlupent,
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nékdy zmeéna zabarveni hlasu v altové, zvétSeni vnitinich (d€loha, vajecniky a vejcovody)
a vnéjsich rodidel, celkovy rast (diky némuZ dochdzi ke zvySeni hmotnosti), zvySeni procenta
télesného tuku, dokonceni Zenské konfigurace téla a ndstup pravidelného menstrua¢niho
cyklu, coz je projev pohlavni zralosti divky. U chlapcii je pohlavni vyvoj opozdénéjsi a zacina
kolem 10. roku. Pro n¢€ jsou typické tyto znaky — zvétSeni pohlavniho ustroji (varlat a penisu),
zvétSeni hrtanu (mutace hlasu), zvySeni ¢innosti mazovych a potnich Zlaz, rist voust
a ochlupeni okolo vné&j$itho pohlavniho tstroji a ndstup prvni poluce, kterd je projevem
pohlavni zralosti chlapce (JanoSova, 2008; Kuric et al., 1986; Riegrova et al., 2006; Roztocil
et al., 2011; Taxova, 1987).

Ristovy vyvoj, ktery umoZznuje ristova desticka, predstavuje zménu tvaru, vahy a vysky
téla. Spurt dolnich koncetin pfedchdzi spurtu trupu. Vyskovy pfirtstek je zplsoben
prodluZzovanim dlouhych kosti na koncetindch. Podle Kurice et al. (1986) rozliSujeme rust
hypofyzarni a pubertdlni. Hypofyzarni rtst probihd od narozeni aZ po pubertu, je fizen
rustovym hormonem hypofyzy a tvoii pfiblizn€ 2/3 celkového ristu jedince. Pubertdln{ rist je
zajiStén steroidnimi hormony a tvoii zbylou tfetinu celkového ristu dospélého clovéka.
Jelikoz v tomto obdobi je rast tak dilezity, je nutné dbat i na piijem vyznamnych Zivoc¢iSnych
bilkovin a vitaminovych latek. Prib¢h rustové kiivky (Obrazek 1) je u divek a chlapct
rozdilny. Riegrova et al. (2006) uvadi, Ze ristové zrychleni u divek je intenzivnéjsi a kratsi.
Zatimco u chlapct je ve tfinicti letech rist tésn¢ pied vrcholem, u divek témét konci.
Za konec rustu povazujeme u divek hranici kolem Sestnictého roku, u chlapcii je to kolem
osmndactého az dvacatého roku. Za zvySenim rtstu v tomto obdobi mohou muzské pohlavni
hormony, které maji ,,u¢innéjsi a budivy* efekt, zatimco Zenské pohlavni hormony diky
rozvinuti ¢innosti vajecnik rist ,,tlumi*. Internetova stranka (www.rustovyhormon.cz) uvadi,
Ze dnes muzeme zjistit pfedpokladanou vysku ditéte v dospélosti. Lékar pfitom vyuziva
standardizovaného ristového grafu. Uz v prvnim roce zZivota se dit¢ zafadi do svého

rustového pasma a v ném potom roste soubézn¢ se standardni ristovou kiivkou. Diky tomu se

miZe zjistit pfi¢ina zpomaleného ristu a dité se zacne 1écit.
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Obrazek 1. Standardni rGstovd kfivka znazornujici primérnou vysku chlapcti a dévcat

v rizném véku (www.rustovyhormon.cz)

Osobnost mladého ¢loveka se v pritbéhu dospivani zacind vyhranovat a strukturovat jako
celek, a to nejen v jednotlivych slozkéch, ale i vlastnostech. Po psychické strance je patrna
dusevni rozkolisanost, nevyrovnanost a nevyzralost postojiu. N¢kdy dochdzi i k preceniovani
vlastnich sil. V tomto obdobi se objevuji i pozitivni znaky jako smysl pro spravedlnost,
nadSeni pfi osvojovani si novych poznatkil, kolektivni citéni, potieba navazovani novych
kontaktli a neziStnd pomoc druhym (Kuric et al., 1986; Taxova, 1987). Podle Simickové
Cizkové et al. (2005) je puberta obdobi krizi vzpurnosti, coZ piinasi i konflikt s dospélymi.
Casto misto rodi¢t maji velky vliv na sebehodnoceni jejich vrstevnici. Socidlni vyvoj je
ovlivnén snahou o nezdvislost (samostatné se rozhodnout, uplatnit vlastni néizory).
U dospivajicich dochdzi k odklonu od dosavadnich autorit, a to znamend tendenci
osamostatnit se. Psychickd a socidlni oblast se obohacuji o nové dimenze zptisobené hledanim
odpoveédi na rizné Zivotni otdzky (vice uvazuji o problémech, obsahu, podstaté Zivota,
dileZitosti véci apod.). Tim se roz§ifuje Zivotni obraz, ktery se pfibliZuje osobnosti dosp&lého
clovéka. Dochézi také k rozvoji psychickych procesit — mysleni, feCi, paméti, fantazie, ...
Fantazie Casto byva neredlnd, blouzniva a siln€ piisobi na sny dospivajictho. Pamét’ se vyviji
velmi intenzivné, hlavné po kvalitativni strdnce. Dospivajici je schopen hypoteticko-
deduktivniho usuzovani a vyvozovani logickych zavért. To plati i pro myslenf{ a fe¢, u nichz
dochdzi k intuitivnimu rozvijeni. Hnaci silou také byva snaha piekonat védomosti dospélych.

V tomto obdobi se jesté obohacuje poznavani o dimenzi intuice. I pfesto, ze dospivajici ma



mén¢ zkusenosti, tak jeho rozumova kapacita se dospélému téméi vyrovnava (Kuric et al.,
1986; Simickova Cizkovi et al., 2005; Taxovd, 1987).

Z hlediska motorického vyvoje dochédzi na zacitku dospivani ke zhorSeni pohybovych
schopnosti. Casto pozorujeme u této vékové skupiny pfechodnou neohrabanost (nemotornost),
disharmoni¢nost, nekoordinovanost a klativost pohybi (zejména u chlapcil). Za témito
vykyvy stoji rychly rist, kterému se nestaci prizptisobit naSe pohybové mozkové centrum.
Dochdzi k nerovnomérnému rastu kosti a svalstva (n¢kdy rostou kosti rychleji do délky, jindy
rostou vice svaly). V jemné motorice vidime kieCovitost (zhorSeny graficky vykon),
zhorSenou fyzickou vykonnost a rychlou fyzickou unavitelnost organismu. Na rozdil od
chlapcti maji divky pohyby ladné&jsi, protoZe jejich stavba téla je malinko jina¢i. Divky maji
méné vyvinuté svalstvo, mensi svalovou silu, méné pevny vazivovy apardt a vice tukové
tkané (Kuric et al., 1986).

Podle Dovalila (2002), 1ze v kazdé pohybové cinnosti, kterd je obsahem sportovnich
vykont, identifikovat projevy ,,sily”, ,,vytrvalosti®, ,rychlosti a jinych vlastnosti, pfi¢emz
jejich pomér se podle pohybovych ukoll lisi pro riznd sportovni odvétvi. Podle toho také
rozliSujeme rozde€leni pohybovych schopnosti do péti skupin, kterymi jsou rychlostni
schopnosti, silové schopnosti, vytrvalostni schopnosti, koordinacni schopnosti a flexibilita.
Peri¢ (2008) uvadi, Ze ¢lovék mé v kazdém veéku predpoklady k né€emu jinému. Podle né¢ho
existuji senzitivni (citlivd) obdobi, ktera jsou zvlasté vhodna pro trénink urcitych sportovnich
aktivit spojenych s rozvojem jednotlivych schopnosti ¢i dovednosti. Rozvoj koordina¢nich
schopnosti vychdzi z vyvoje centrdlni nervové soustavy. DnesSni vyzkumy ukazuji, ze 75 %
celkového vyvoje ,,obratnosti* bylo ziskdno do 10 let u divek a do 12 let u chlapct. Co mozna
nejdiive je vhodné rozvijet rychlostni schopnosti. Jejich senzitivni obdobi se pohybuje kolem
7. — 14. roku (Zahradnik & Korvas, 2012). Prukner a Machova (2011) uvad¢ji, ze maxima
rychlostnich schopnosti se v priméru dosahuje kolem 18. az 21. roku. Silové schopnosti maji
senzitivni obdobi pozdé&ji, protoZe zdvisi na produkci pohlavnich a riistovych hormonil a na
rozdil od jinych schopnosti je tempo rozvoje sily individudlni. NejvySsiho piirtstku se
dosahuje u divek v 10-13 letech a u chlapct ve 13—15 letech. Naopak vytrvalostni schopnosti
je mozné rozvijet v kazdém véku. Riegerovd et al. (2006) poukazuji na to, Ze vSeobecna
vytrvalost se zvySuje s vékem a vrcholu dosahuje kolem 25. roku. Zahradnik a Korvas (2012)
popisuji, Ze do 10 let neni potfeba zvlaStniho vytrvalostniho tréninku. Déle uvadéji, ze
anaerobni vytrvalost je vhodné rozvijet od 14-15 let a aerobni kdykoliv. U kloubni
pohyblivosti (flexibility) dochdzi k nejintenzivnéjsimu rozvoji v 10—12 letech a u divek i diive

(812 let). Vyvoj je vSak znacn¢ diferencovan podle typt kloubi a jejich soustav.
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2.1.2 Obdobi dospélosti

Dospélost je jisté¢ jednim z velmi dulezitych obdobi v Zivoté ¢loveéka, v némZz dochazi
k ur¢itému vrcholu tvarcich sil. Proména, kterd toto obdobi provazi, se nestane béhem jedné
noci, tydne, mésice ¢i jednoho roku. Je to velmi slozity a dlouhodoby proces, pifi kterém se
z mladé divky stdvd Zena a z mladého muze muz. D4 se fici, Ze se otevird jedna nova kapitola,
ve které Clovek zacind utvafet svlj Zivot podle vlastnich predstav (Smejkal & Schelova
Bachrachov4, 2011; Zacharova & Simic¢kova Cizkova, 201 1).

V odborné literatufe se mizeme setkat s odliSnym vékovym vymezenim tohoto obdobi
u ruznych autor. Tato rozdilnost je zdvisld na stanoveni urcitych biologickych,
psychologickych a spolecenskych kriterif jednotlivych autort. Obdobi dospélosti predstavuje
jedno z nejdelSich obdobi naseho Zivota, které trva piiblizn€ 45 let. Kuric et al. (1986) ho
¢leni na mladou (20 az 30/32 let), stfedni (do 45 let) a starSi (od 46 do 65 let) dospélost.
V této Zivotni etap€ je dosaZzeno vrcholného ristu ¢loveka, a také se pomalu zacind projevovat
proces starnuti. Simi¢kova Cizkova et al. (2005) vidi dospé&lého jako samostatného jedince,
ktery dortstd do své koneCné velikosti, zvladd rtzné cCinnosti a je schopen urcitého
prizptsobeni, které vede k dosazeni fyzické, osobnostni a socidlni zralosti.

Obdobi mladé dospélosti je charakterizovdno jako obdobi: Zivotni stability
a vyrovnanosti; hleddni ,,vlastniho zaméfeni** a milujiciho partnera; vymanéni se ze zavislosti
na rodi¢ich (,,mamma hotel*‘), planovani nového domova a rodiny (sladéni dlohy manzelky
a matky); neustdlého uceni a ziskdvani zkuSenosti a novych poznatkli potiebnych
k profesnimu riistu; realizace Zivotnich cilii a naplnovani urcitych hodnot. Z hlediska
télesného vyvoje dochazi k ustdleni ristu organismu (nos muze do urcité miry rast az do stari)
i k dotvéafeni celkového vzhledu jedince, ktery je zavisly na urCitém Zivotnim stylu. Mlada
dospélost predstavuje plné rozvinuti vSech kognitivnich funkci vCetné intelektu, paméti,
mysleni (jedinec te$i obtizné situace a dokdze Cerpat i z pfedeSlych zkuSenosti) i ustédleni
temperamentnich a charakterovych vlastnosti, a také dosaZeni nejvyssiho stupné smyslovych
schopnosti (ve druhé poloviné¢ dospélosti dochdzi ke zhorSovani smyslovych schopnosti
(zraku, sluchu, fe¢i) — nejdiive starne oko). Zacatek tohoto obdobi patii k vrcholiim motorické
aktivity (vytvofeni typicky Zenské a muzské motoriky) (Kuric et al., 1986; Riegerova et al.,
2006; Rezd¢ovd, 2009; Simitkové Cizkovd et al., 2005).

V soucasnosti rizni jedinci dosahuji dospélosti v rizném véku. VEtSina z nich piijima
dospélou odpovédnost teprve mezi 25. a 30. rokem svého Zivota (Kuric et al., 1986;

Rezacovd, 2009).



Diivodem, pro¢ se spousta véci této zZivotni etapy posouvd, je dneSni doba a fakt, ze se
lidé dozivaji vySsiho véku. Diive bylo pro mladé lidi celkem normdlni osamostatnit se uz
kolem dvaceti let. OvSem dnes je to takika nemyslitelné a mnozi mladi vyuZivaji moZnosti
spolecného bydleni s rodi¢i. Za timto v§im miiZe stat nepfizniva financni situace, del$i doba
studia, nenalezeni pracovniho mista, pohodli, rodice, ... Soucasnd generace studuje mnohem
déle, nez tomu bylo v pfipad¢ starSich generaci. Z toho také vyplyvd, Ze se mladi pozdéji
berou, pozd&ji maji déti a pozdgji si i zafizuji vlastni bydleni. Podle statistikii z Ceského
statistického ufadu se pramérny veék matky pii narozeni prvniho ditéte zvysil z necelych 23 let
vroce 1993 na témét 27 let v roce 2005. RovnéZ oproti roku 2001 doslo v roce 2009 ke
zvySeni primérného veku pfi prvnim snatku na 32 let u muzii a 29 let u Zen. Prizkumy taktéz
ukazuji, Ze se Zeny vdavaji a odchdzeji z domova diive nez muZi. Je to zplisobeno tim, Ze
Zeny rychleji starnou a jejich biologické hodiny je nuti zaloZit rodinu co nejdfive. Vysledky
Setfeni Eurostatu, uvedené v ¢lanku Mladi Evropané v krizi, ukazuji na to, Ze v roce 2011
bydlelo spole¢né se svymi rodi¢i vice nez 50 procent obyvatel EU ve véku 25 az 34 let.
Psycholog Allan Scheinberg tyto lidi nazyva ,.bumerangové déti“. Nejvice mladych, ktefi se

vvvvvv

(56,4 %). Druhou piicku drzi Bulharsko (55,7 %), za nim nésleduji Malta (51,9 %) a Recko
(50,7 %). Ceska republika je ndkde uprostied seznamu s 33,3 %. Zebiiek viceméné kopiruje
seznam evropskych zemi s nejvyS$i nezaméstnanosti, popiipad¢ zemi, které se potykaji
s nejvyssimi dluhy. KdyZ se to vezme z druhé strany, tak nejsamostatnéjSimi jsou Severané.
Prvni piicku drzi Danové (1,9 %) a je nasleduji Finové a Svédové se 4,1 %. V téchto zemich
je relativn€ vysoky podil volnych pracovnich mist. Proto na startu jejich kariéry neni
s hledanim zaméstnéani takovy problém jako v jinych zemich. Za zminku stoji i to, Ze téméf
120 tisic lidi ve v€ku 15 az 29 let Zije v domdcnosti samo. Tento trend ma béhem poslednich
sedmi let vristajici tendenci, kterd je vysledkem toho, Ze mladd generace voli tuto moznost
jako urc¢ity mezistupent mezi odchodem od rodi¢ii a mezi spoleCnym partnerskym Zivotem.
Prizkum Ceského statistického tfadu potvrdil, Ze diivodem pro¢ stile vice mladych Zije
samo, je fakt, Ze se kazdé druhé manZzelstvi u nds v CR rozpadd. Tento trend ,,singl‘
domécnosti se nejvice vyskytuje v Praze. Naopak nejméné¢ téchto domécnosti
je v Jihomoravském, Plzeniském, Pardubickém a Zlinském kraji. Jednou z pficin, pro¢ mladi
lidé stale Castéji vyuzivaji moznosti spolecného bydleni s rodici je i to, Ze si béhem této doby
Setfi na své vlastni bydleni a pfitom se nemusi zatéZovat hypotékou. Jinym diivodem muze
byt naléhani rodich (rodice), aby zistali doma (velky dim, velké finan¢ni ndklady domu,

pomoc s péci o nékterého ¢lena rodiny). OvSem v dneSni dobé mladi lidé neradi néco méni.
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Jsou zvykli na své urcité ustdlené denni rytmy a rezimy a neradi opoustéji rodiCovsky servis
(prani, Zehleni, vafeni, uklizeni). Diive se od muze o¢ekdvalo, Ze bude Zivitelem rodiny. Dnes
tato role neni aZ tak jednoznacnd. Novy zacatek neni pro nikoho lehky, ale pokud se mlady
¢loveék odstéhuje do ,,svého®, ziskd nesmirné soukromi (FrySarova, 2010; Hanzlovsky, 2010;

Holanova, 2013; Hruskova, 2011; Michnova, 2011).



2.2 PREHLED POZNATKU O VYZIVE

vvvvvv

potiebné latky, které jsou nezbytnou soucdsti naSeho Zivota. Tyto latky jsou obsaZeny
v nejriznéjSich potravinidch. Dodavka potiebnych Zivin, vitamind, minerdlnich latek i vody
je nezbytnd pro tvorbu, funkci a obnovu organismu (Kopec, 2010; Pitha et al., 2009).
Vyzivou ziskdvame energii, kterda je potfebnd nejen kudrzovani zakladnich
metabolickych procesu, ale i k vlastni fyzické aktivité nebo k rastu u déti. Pro vyjadieni
mnozstvi energie v potravé nejCastéji uzivime meérné jednotky — kilokalorii (kcal) nebo
kilojoule (kJ), které se daji vzajemn¢ piepocitavat (1 kcal = 4,2 kJ; 1 kJ = 0,24 kcal) (Brown,
2011; Mandelovd & Hrncitikovd, 2007). Tabulka 1 wukazuje energetickou hodnotu
jednotlivych Zivin (makronutrientl). Znamena to tedy, Ze oxidaci téchto Zivin se ziskd z 1 g
sacharidii 17 kJ, z 1 g tuku 37 kJ a z 1g bilkovin 17 kJ. Diky témto hodnotdm lze spocitat
mnozstvi jednotlivych sloZek potravy, které je vhodné pfijimat. I kdyZz i alkohol obsahuje

vyuZzitelnou energii (z 1 g alkoholu se ziska 29 kJ), nefadime ho mezi zdkladni Ziviny, protoZe

to nenf latka nezbytné nutna.

Tabulka 1. Energetickd hodnota Zivin (Whitney et al., 2009, 9).

Energeticka hodnota (1 gram) kJ | kcal

Sacharidy 17 4
Tuky 37 9
Bilkoviny 17 4

Kazdy z nds by mél mit spravné nastartovany metabolismus, aby zvladal béhem dne
vSechny své Cinnosti a m¢l pritom dostatek energie a sily. V prvé tad¢, je dilezité osvétlit
pojem metabolismus (litkovd vymeéna). Timto pojmem oznaCujeme vSechny premény
probihajici v nasem téle, které se podileji na tvorbé energie a latek potfebnych pro Cinnost
naSeho organismu. Kazdy jedinec md jiny metabolismus, ktery zavisi nejen na nasi
Zivotosprave, ale i na nasi genetické vybave. K tomu, aby bylo dosazeno optimdlni potieby
energie béhem dne, je diilezité utvofeni rovnovahy mezi nasim pi{jmem a vydejem. MnoZstvi
energie, potfebné pro udrzeni vSech zédkladnich Zivotnich funkci v téle ((srde¢ni Cinnosti,

dychéni, ¢innosti mozku, ...) (jejich energetickou potiebu vyjadiuje Obréazek 2)), je vyjadieno
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bazalnim metabolismem (BM). U muzii se jeho priimérnd hodnota za 24 hodin pohybuje
kolem 7140 kJ (1700 kcal). U Zen je kviili jejich mensi télesné stavbé tato hodnota niZsi -
kolem 6300 kJ (1500 kcal) (Colbert, 2010; Skolnik & Chernus, 2011).

kosterni sval 17 %%

jatra 27 % mozek 19 %

gl i stiievo 20 %

srdce 10 %

Obrazek 2. Podil orgéanti a tkdni na spotieb¢ energie za 24 hodin (Zaddk, 2008, 45)

Rozdil hodnot bazalniho metabolismu zavisi nejen na v€ku a pohlavi, ale 1 na sloZeni téla

¢i jeho velikosti. Tabulka 2 uvadi nejcastéji pouzivané vzorce k odhadu BM.

Tabulka 2. Rovnice pro vypocet bazdlniho metabolismu (BM) v kcal

BM =66 + (13,7 x hmotnost v kg) + (5 x vyska v cm) — (6,8 x vék
. . muzi
Harris-Benedictova v rocich)

rovnice 5 BM = 655 + (9,6 x hmotnost v kg) + (1,8 x vySka v cm) — (4,7 x vék
Zeny
v rocich)

Katch-McArdleho muZi
BM =370 + (21,6 x kg tukuprosté tkang)

rovnice zeny

muZzi BM = hmotnost v kg x 24
Faustuv vzorec

Zeny BM = hmotnost v kg x 22

Prvni z téchto rovnic Harris-Benedictova zohlediuje pfi svém vypoctu pohlavi, hmotnost,
vysSku a ve€k. AvSak nezahrnuje tukuprostou tkan (body lean mass), coz znamend, Ze
vypocitany udaj BM je podhodnoceny pro svalnaté lidi a nadhodnoceny pro osoby s vysSim
podilem télesného tuku. Druhd z téchto rovnic Katch-McArdleho pocitd u muzi i Zen
s tukuprostou tkani (body lean mass). Posledni ztéchto rovnic (Faustv vzorec) je

zjednoduSenou metodou vypoctu BM. I kdyZ je tato metoda méné piesnd, poskytuje rozumny
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odhad BM. Pokud tuto hodnotu BM jesté vyndsobime koeficientem aktivity, dostaneme
hodnotu denniho energetického vydeje. (Colbert, 2010; Mandelovd & Hrncitikova, 2007;
Skolnik & Chernus, 2011).

Orientacni hodnota BM spolu s riznymi hodnotami fyzickych aktivit (Tabulka 3) vytvari
udaj o nasem prumérném dennim vydeji. Podle Mourka (2012) se prumérny denni vyde;j
u déti ve véku 1 az 5 let pohybuje kolem 6200 kJ, u starSich déti (5 az 10 let) kolem 9000 kJ,
u muzio do 50 let kolem 12000 kJ, u muzd nad 50 let kolem 10000 az 11000 kI,
u zen do 50 let kolem 9600 kJ, u Zen nad 50 let kolem 7500 kJ, a u téhotnych a kojicich Zen
kolem 11000 az 12000 kJ.

Tabulka 3. Aktivity a pfiblizny energeticky vydej v zdvislosti na hmotnosti (Marinov,

Pastucha et al., 2012, 157)

Aktivita kJ/1 h €éinnosti

60kg | 70kg | 80kg | 90 kg | 100kg | 110kg
televize, sezeni, Cteni 360 420 480 540 600 660
Zpéy, malovani, &iti, zalévani hadic 410 470 530 590 650 710

miyti nadobi, zehleni, luxovani, zahrad- 520 590 660 730 800 870
nitenl, klasicky tanec

tanec disko, chiize 4 km/h, volejbal 860 [ 1000 | 1150 | 1290 | 1440 | 1580
tézsi domaci prace, stolni tenis, hraba- | 1000 | 1170 1340 | 1510 | 1680 1840
ni travy, sekani travy sekackou

dievorubectvi, odhazovani snéhu, ko- | 1500 | 1580 | 1810 | 2040 | 2270 | 2500
pani, aerobik, brusleni, chize 6 km/h,
fotbal, sjezd na lyzich

basketbal, atletika, béh na lyzich, ho- 1620 | 1890 | 2160 | 2430 | 2700 | 2970
kej, jizda na kole 16 km/h

itipani dreva, chilize do schodd, cyklis- | 2000 2350 2680 3020 3360 3690
tika 20 km/h, plavani tenis

Piijem kvalitni a vyvazené stravy je zdkladem nejen pro dobry zdravotni stav, ale i pro
nastoleni energetické rovnovahy (mezi piijjmem a vydejem). Kazdy z nas by mél béhem dne
dodrzovat urcité rozloZeni a uspofddani stravovaciho rezimu. Obecné se doporucuje rozdélit
piijem Zivin minimdln¢ do tif hlavnich jidel (snidan¢, obédu, vecete) (Pavluch & Frolikova,
2004). Mezi témito jidly muzeme ziskat dal$i pfisun energie a Zzivin prostfednictvim
konzumace svacin. Novdkovd (2012) ve své knize doporucuje, aby energetické rozlozeni
jednotlivych dennich jidel vypadalo ndsledovné: 20 % pro snidani, 35 % pro obé&d, 30 % pro
vecefi a 5 aZ 10 % pro dopoledni a odpoledni svainu. Také se doporucuje dodrZzovéni

trojpoméru zdkladnich Zivin pfi konzumaci jednotlivych jidel. Podle Svaciny (2008) by se na
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celkovém energetickém piijmu u zdravych dospélych osob s obvyklou fyzickou aktivitou
mély podilet zdkladni Ziviny v poméru 1:1:4 (1 gram bilkoviny k 1 gramu tukd a 4 gramim
sacharidii). Vseobecné se uvadi podil 50-55 % sacharidi, 12-15 % bilkovin a tuki
maximalné do 30 %. V rdmci hubnuti, udrZzovani nebo nabirdni hmotnosti se hodnoty piijmu
jednotlivych zdkladnich Zivin pro muze i Zeny budou liSit.

Vyznamné misto v oblasti vyzivy md 1 WHO (World Health Organization). Tato svétova
zdravotnickd organizace byla zaloZena v roce 1946. Dnes ma 193 ¢lenskych statd, ke kterym
se fadi i Cesk4 republika. Jeji &innosti je: vypracovéni zdravotni politiky, konzultaéni innost
dle potteb clenskych stat, odbornd pomoc pii vypracovani ndrodnich zdravotnickych
strategii, sledovani indikdtori zdravotniho stavu populace a ukazatelii hodnoticich
zdravotnické systémy jednotlivych statl, a také rozvoj a testovani novych technologii
a postuptl pro kontrolu nemoci a fizeni zdravotni péce (Ministerstvo zahrani¢nich véci, n.d.).

V roce 1996 Organizace pro vyzivu a zemédélstvi (Food and Agricultural Organization —
FAO) a Svétovd zdravotnickd organizace Spojenych nirodli publikovaly pokyny k rozsiteni
doporueni FBDG (Food-Based Dietary Guidelines). Ta jsou tvofena jednoduchymi
sdélenimi ohledné¢ zdravého stravovani zaméfeného pro Sirokou vetejnost. Udavaji, jaké
potraviny a potravinové skupiny by mél ¢lovék konzumovat, a zaroveir mohou byt i voditkem
pro tvorbu kaZdodenniho jidelnicku. VyZivovd doporuceni pro rizné zemé maji vétSinou
podobu pyramid, kruhii (talii), ale i jinych forem (madarsky dim, francouzské schody,
apod.), u nichZz panuje vysokd podobnost (Piiloha 1). Jejich principem je poskytovat
doporuceni ohledn¢ zdravé a vyvdZené stravy, pfi¢emZ maji pomoci zlepSit zdravotni stav
(zamezit a zmirnit vznik kardiovaskuldrnich onemocnéni, obezity, cukrovky, ...) obyvatel
téchto zemi. Jsou navrZena tak, aby odpovidala ndrodnim zdravotnim problémim a byla pro
obyvatele snadno srozumitelnd. Grafické modely doporuceni FBDG jsou casto doplnény
textem, ktery poskytuje podrobnéjsi informace a rady ohledné¢ typi a mnoZstvi
konzumovanych potravin jednotlivych skupin (doporuceni ohledné tekutin, alkoholu, fyzické
aktivity, ...) (Eufic, 2009).

Pro obyvatele Ceské republiky byla v roce 2003 vytvofena Férem zdravé vyzivy, které
sdruzuje odborniky na tuto problematiku, pyramida zdravé vyzivy. V roce 2013 doslo k jeji
inovaci (Obrazek 3). Pyramida je typickd tim, Ze jsou v ni potraviny fazeny od téch
nejvhodnéjSich k méné vhodnym, a to ve sméru "zleva doprava" a "odspodu nahoru". Tento
systém "zleva doprava" je zachovdn i pro potraviny s glykemickym indexem (GI). Plati, Ze

zasycen¢j$i. Novy graficky design zohlediiuje i dileZitost pohybové aktivity. Potraviny, které
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se nachdzeji ve spodni ¢4sti pyramidy a tvoii jeji zdkladnu, by mély patfit k nejcastéji
konzumovanym. Cim vyse se budeme v jednotlivych patrech vyZivové pyramidy pohybovat,
tim stiidmé&jsi by m¢l byt jejich vybér. Znamena to tedy, Ze bez omezeni miiZeme jist rizné
druhy ovoce a zeleniny (doporucuje se 0,5 kg za den); denné vybirat mezi obilovinami,
téstovinami, ryzi, bramborami, luSténinami a pecivem; denné¢ konzumovat 2-3 porce mléka
a mléénych vyrobkil; denné zatradit do stravy maso, ryby nebo driibeZz; uvdzen¢ pouZzivat

bé¢hem dne tuky na mazdini, vafeni a smaZeni; a jen na zpestfeni vyuzivat v malé mife

sladkosti a alkohol (Svacina et al., 2008).

1

dd
\ |

\S

i

jezte casto

Ceska potravinova pyramida

Obrizek 3. Ceskd potravinovd pyramida (www.vimcojim.cz)

Vs oW

Kromé pyramid je dalsi ¢astou formou vyZivovych doporuceni potravinovy talit. V USA
dokonce doslo k inovaci MyPyramid na formu MyPlate. My Plate (mt;j talit) je zdravy talif,
v némZ je zahrnuto 5 potravinovych skupin. Témi jsou ovoce, zelenina, obiloviny, bilkoviny
a mlécné vyrobky. Obrizek 4 ukazuje, Ze zhruba 3 nasi stravy maji byt tvofeny rostlinnymi

produkty. Zbyld Y4 by méla byt zastoupena masem a rybami. Vedle talife maji své misto

14



i mlééné vyrobky, u nichZ se doporucuje jejich kazdodenni konzumace. O propagaci této
nové formy stravovacich doporuceni se hodn¢ zaslouzila i prvni ddma a manzelka prezidenta
Baracka Obamy — Michelle Obama. Na MyPlate se vSak naSla i malinka kritika, diky niz se
miZeme setkat supravenou verzi vydanou Harvard School of Public Health (HSPH)

(Obrazek 5) (cs.wikipedia.org/wiki/Zdravy_talif; en.wikipedia.org/wiki/MyPlate).

Obrazek 4. Zdravy talif (upraveno dle cs.wikipedia.org/wiki/Zdravy_talif)

15



HEALTHY EATING PLATE

Usa heaithy il (e MLLUELS Drink water, tea, or coffee
olive and canola oil) | | e

for cooking, on salad,
and at the table. Limit
butter. Avoid trans fat.

(with little or no sugar).
Limit milk/dairy

(1-2 servings/day) and
juice (1 small glass/day).
Avoid sugary drinks.

The more veggies —
and the greater the
variety — the better.
Potatoes and French fries

Eat a variety of whole grains
(like whole-wheat bread,
whole-grain pasta, and

don't count. brown rice). Limit refined
grains (like white rice

Eat plenty of fruits of all

colors.

o
& STAY ACTIVE!

HEALTHY
PROTEIN and white bread).
Choose fish, poultry, beans, and
nuts; limit red meat and cheese;
avoid bacon, cold cuts, and
other processed meats.
© Harvard University

[ Harvard School of Public Health Harvard Medical School T
The Nutrition Source Harvard Health Publications E_v:'\f

www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu J

Obrazek 5. Upravend podoba My Plate (http://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-

eating-plate/)

Potravinovd pyramida i potravinovy talit jsou jen urcitym voditkem k sestavovani
zdravého stravovani. Samoziejmé nemusime byt kazdodenné bezchybni, ale ¢im castéji se

nam to podaii, tim to pro na$ organismus bude lepsi.



2.2.1 ZAKLANI SLOZKY VYZIVY

Zakladni slozky vyZzivy jsou oznaCovdny pojmem nutriety (Ziviny). Tyto slozky
piijimdme kaZdodenné prostiednictvim stravy, kterd télu doddvd nejen energii nutnou
k udrZovani metabolickych procesii, ale i stavebni latky potfebné pro vystavbu a obnovu
bunck. Celkem existuje Sest zdkladnich nutrieti, kterymi jsou sacharidy, tuky, bilkoviny,
mineralni latky, vitaminy a voda. Energeticky vynosné Ziviny, které tvofi hlavni ¢ast vétSiny
potravin, se oznacuji jako makronutrienty. Mezi né¢ tadime sacharidy, tuky
a bilkoviny. Z téchto Zivin nejvice energie obsahuji tuky, které jsou nositeli az vice nez
dvojndsobného mnozstvi energie na jeden gram latky, na rozdil od sacharidi a bilkovin
(nositelé stejného mnoZstvi energie). Latky, které nejsou zdrojem energie, avSak jsou
nezbytné pro fungovani ostatnich systému, se oznacuji jako mikronutrienty. Mezi n¢ fadime
minerdlni latky, vitaminy a stopové prvky. Od sebe se navzdjem lisSi mnoZstvim, které télo
potfebuje ke kazdodennimu fungovani. Dals§i dileZitou slozkou stravy, kterd tvofi
spravnou funkci vSech dé&ji a procesi v lidském téle (Grofova, 2007; Machova et al., 2009;

Svacina et al., 2008; Wardlaw & Smith, 2009).

2.2.1.1 Bilkoviny

Bilkoviny (proteiny) patii k nejcennéjSim zdkladnim nutrientim. To umoctiuje i jejich
nazev (protein), ktery pochazi z feckého slova protos, coZ v piekladu znamend prvni zakladni
slozka. Po chemické strdnce se jednd o slouCeniny uhliku, vodiku, kysliku a dusiku
(Klimesova, 2010).

Bilkoviny jsou dulezité stavebni latky, které se uplatiiuji zejména pii obnové bunck
a tkani, vyznamné se podileji na regulaci metabolismu (slouzi jako transportni metabolismus
napt. pro tuky) a jsou podstatnou soucésti imunitniho systému (slouZi jako zdroj protilatek).
Jako zdroj energie jsou vyuzivany minimélné (jen pii nedostatku zasobnich tukti a sacharidi).

Jejich denni energeticka potfeba by méla Cinit 15 az 20 %. Z jednoho gramu bilkovin
dokdZeme vyuZit zhruba 16,8 kJ, tj. 4 kcal, (Celedovd & Cevela, 2010; Novakovd, 2012).
Stang a Story (2005) doporucuji, aby denni pifijem bilkovin ve stravé byl 46 g pro Zeny
a 52-56 g pro muze ve véku 14 az 30 let. Presnéjs$i hodnotu vhodného pi{jmu mizeme ziskat
konzumaci 0,75 g bilkovin na jeden kilogram télesné hmotnosti (Vitek, 2008). V obdobi

rekonvalescence po zranéni ¢i nemoci se potieba téchto Zivin zvySuje.
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Zdrojem bilkovin jsou potraviny rostlinného a zivociSného pivodu. Jejich pomér
ve stravé md byt 2:1. Pro déti a sportovné velmi aktivni jedince se tento pomér doporucené
meni na 1:1 (KlimeSova, 2013).

O hodnot¢ bilkovin vypovida obsah stavebnich latek — aminokyselin. Ty se d€li na dvé
skupiny. Prvni znich tvoii nezbytné (esencidlni) aminokyseliny, které si organismus
nedokdZe sdm vytvofit, a tak je musime pfijimat prostfednictvim potravin Zivoc¢isného ptivodu
(mléko, vejce, mlécné vyrobky, maso, ryby). Druhou skupinu tvofi neesencidlni
(neplnohodnotné) aminokyseliny (organismus si je dokdze vytvofit). Ty nalezneme
v potravinich rostlinného ptivodu (zelenina, lusténiny, obiloviny) (Machova et al., 2009;
Novakova, 2011).

Nedostate¢ny piijem bilkovin mlZe v organismu zpusobit Spatné hojeni ran nebo
zhorSeni obnovovani tkdni po sportovnim vykonu. Dlouhodob¢jsi nedostatek bilkovin
ve stravé muze zpusobit napiiklad opozdéni ristu, poruchu funkce diillezitych organa (napf.
mozku), nebo 1 sniZeni obranyschopnosti organismu. Neni vhodny ani jejich nadmérny

piijem, ktery muze vést k pretiZeni ledvin a jejich ndslednému onemocnéni.

2.2.1.2 Sacharidy

Sacharidy jsou jednim ze ti{ zdkladnich stavebnich kament nasi potravy. Kryji asi 55 %
denni energetické potieby. Jejich ndzev pochazi z latinského slova saccharum, coZ znamena
cukr. Po chemické strance se jejich molekuly sklddaji zatoma kysliku, uhliku
a vodiku. Jsou primdrnim zdrojem energie zejména pro naS mozek, a také pro svaly pfi télesné
zatézi. Jeden gram sacharidii doddva télu energii 16,8 kJ, tj. 4 kcal. Jejich optimdlni denni
potiebou ve stravé je mnozstvi 4-6 g na jeden kilogram télesné hmotnosti. V piipadé
sportovcu bude tato potieba urcité vyssi (dle intenzity a naro¢nosti). S vyjimkou mlécného
cukru, jsou sacharidy rostlinného pivodu. Podle stavby molekuly se rozd€luji na
monosacharidy (glukéza, fruktdza), disacharidy (béZzny cukr, mlécny cukr) a polysacharidy
(Skrob, vldknina), které jsou pro télo nejvhodnéjSim zdrojem z hlediska del$i pfemény.
Naopak jednoduché cukry maji tu vlastnost, Ze mohou do krevniho obéhu vstoupit rychleji
(Celedové & Cevela, 2010; KlimeSov4, 2010; Wardlaw & Smith, 2009).

Vlaknina, kterd obsahuje jen minimum vyuZitelné energie, je jednou ze sloZek
»spravnych sacharidi®. Je pro lidsky organismus nesmirné dulezitd, protoZe pusobi
preventivné proti nékterym civilizaénim onemocnénim (sniZuje riziko srdecnich a mozkovych

piihod), napoméhd sniZovat hladinu cholesterolu a cukru v krvi, posiluje imunitni systém,
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ptispivd ke spravné préci stfev a pomdhd pii redukci hmotnosti (Clark, 2009; TomeSov4,
2007). Stang a Story (2005) doporucuji jeji piijem v mnoZstvi 25-28 g pro Zeny a 38 g pro
muZe a to prostiednictvim denni konzumace produktii obsahujicich vlakninu.

Zdrojem sacharida ve stravé miiZe byt napt. med, ovoce, zelenina, obiloviny, lusténiny,
javorovy sirup apod. (Svacina et al., 2008). Pfi jejich nedostatecném pifjmu muze
v organismu dojit k takzvané ketéze'. Naopak pii jejich nadmémém pijmu je t&lo zatne

uklddat do podoby tuku.

2.2.1.3 Tuky

Lipidy jsou stejné€ jako sacharidy tvofeny atomy uhliku, kysliku a vodiku. Jejich nazev
pochézi z feckého slova lipos, coz v piekladu znamenad tuk. Ze skupiny zédkladnich Zivin jsou
energeticky nejbohatsi. Jeden gram tuku poskytuje télu energii 37,8 kJ. V na$i stravé maji
zaujimat 25-30 % celkového energetického pifjmu (Celedovd & Cevela, 2009). V piipadé
nedostatku sacharidii je organismus vyuZiva jako zdlozni zdroj energie. Ve stravé jsou
dulezité pro vstiebavani vitaminl rozpustnych v tucich (A, D, E, K). V téle jsou soucésti
bunék bud’to jako jejich stavebni materiél, nebo jako zdsobni latka. Maji zdsadni vyznam pro
termoregulaci (udrZovéani stdlé télesné teploty organismu) a mechanickou ochranu (chrini
vnitini organy) (Novakové, 2011).

V potravindch mame zastoupeni tukd rostlinného i Zivo¢igného piivodu. Zivo&iZné tuky,
obsahujici i cholesterol (je zdkladni stavebni jednotkou bunécéné stény a pro samotny
organismus je nezbytny), jsou pfirozenou soucdsti masa, vajec, mléka a mlécnych vyrobkd.
Nalezneme je i v mésle, sddle, uzeninach apod. Ze zdravotniho hlediska jsou zpravidla méné
piiznivé nez rostlinné tuky. Diivodem je nevhodné sloZeni mastnych kyselin, které nepiiznivé
ovliviiyje hladinu cholesterolu v krvi.

Zdrojem rostlinnych tuki jsou pfedev§im semena rostlin (kukufice, slunecnice, fepka),
ofechti (mandle, arasidy) a ovoce (olivy, avokddo), ale i produkty z nich vyrobené (fepkovy,
slune¢nicovy, olivovy olej). Tyto tuky se vyznacuji tim, Ze jsou bohaté na vicenenasycené
mastné kyseliny, které podporuji spravny fyzicky rast, pfispivaji k prevenci
kardiovaskuldrnich onemocnéni a jsou nezbytné pro praci mozku (Sikorova, 2011; TomeSova,

2007).

! Ket6za je stav organismu, ktery nastava, kdyZ nase t&lo vy&erpd zdsoby glykogenu v jatrech. Dojde ke stavu,
kdy jatra zacnou produkovat ketony jako zdroj energie z volnych mastnych kyselin. Pfi tomto procesu se ziskava
energie pouze z bilkovin a tukd.
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Ruskova (2011) doporucuje, aby denni piijem tukii ve stravé byl 75-80 g pro muze
i Zeny, pticemz 2/3 tukii maji pochdzet z rostlinnych zdroju a 1/3 z Zivocisnych zdroju.

Tuky jsou energeticky nejbohatsi Zivinou a jejich nadmérnd konzumace je jednou z pti€in
vzniku nadvéhy a obezity. Vysoky piisun tukd v potravé v podobé nasycenych mastnych
kyselin (jsou obsaZeny hlavn& v Zivo&isnych potravindch) a trans mastnych kyselin® vede ke
zvySené tvorbé cholesterolu, a tudiZ i ke zvySenému ukldddni tukd v téle. Proto i lidé
s vysokym pifjmem tukii jsou ndchylng&jsi k srdecnim a cévnim mozkovym pithodam.
Nepftiznivy je také nedostatek esencidlnich mastnych kyselin (ty jsou povazovany za nezbytné
mastné kyseliny, protoZe si je t€lo neumi samo vytvofit, a proto musi byt pfijimany ve stravé
prostiednictvim rybiho tuku, nebo rostlinnych olejit), které mohou hlavné u dospivajicich

zpusobit fadu zdravotnich potizi (Novédkova, 2011).

2.2.1.4 Vitaminy

Vitaminy maji pivod v latinském slové vita, které znamend Zivot, a tudiZ jsou pro naSe
télo Zivotn¢ dulezité. Lidsky organismus si je vétSinou sam nedokdaze vytvoftit (krom¢ urcitého
mnozstvi vitamind D a K), a proto musi byt dopliiovany stravou v urcitém mnozstvi (hodnota
se pohybuje v faddu miligrami ¢i mikrogrami). Na rozdil od makronutrientii (sacharid, tukt
a bilkovin) nejsou zdrojem energie, zato kazdy z nich md v téle svou specifickou funkci.
Vitaminy jsou katalyzatory biochemickych reakci a podileji se na metabolismu cukrt, tuki
a bilkovin. N¢které z nich ptsobi jako antioxidanty (zejména vitaminy C, A, E, D, beta-
karoten). To znamend, Ze pfispivaji k likvidaci volnych kyslikovych radikdld, a tim
1 k ochrané bunék a celého imunitniho systému (Grofova, 2007; Machova et al., 2009).

Jejich zdroje nalezneme v mase, jatrech, mlécnych vyrobcich, vajecném Zloutku, obilovinéch,
lusténinach, ofechdch, rostlinnych olejich, celozrnnych vyrobcich a ¢erstvém ovoci a zeleniné
(Grofova, 2007).

Podle své rozpustnosti se d€li na vitaminy rozpustné v tucich a ve vodé. K zastupciim
prvni skupiny patii vitaminy A, D, E a K. Tyto vitaminy si télo dokdZe uklddat do zasob
v jatrech. Naopak vitaminy, které jsou rozpustné ve vodé¢ (patii mezi n¢ vitaminy skupiny B
a vitamin C), si organismus do zdsoby neukldda a jejich prebytek se vylucuje moci. Abychom

predesli jejich nedostatku, musi byt denné ptijimédny ve stravé (Merkunova & Orel, 2008).

? Ty patii také mezi nenasycené mastné kyseliny, ale maji odli§nou chemickou strukturu. Jejich zdrojem jsou
potravindi'ské vyrobky vyrobené s pouzitim margarin — vyrobkll obsahujici ztuZeny tuk.
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Nedostatek (karence) vitamina vede Casto k poruchdm latkové pfemény a tim i ke vzniku
fady chorobnych onemocnéni. Na druhé stran¢ i nadmérny piisun nékterych vitamini je pro
nas organismus Skodlivy (vitamin C muiZe zplsobit vznik ledvinovych kament, vitamin D

muze vyplavovat vapnik z kosti) (Machova et al., 2009).

2.2.1.5 Mineralni latky

Stejné jako vitaminy, patii i minerdlni latky do skupiny mikronutrientii (Ptiloha 3). Podle
potiebného mnozstvi se jeSt¢ nekdy rozdéluji na minerdlni latky v uz$im slova smyslu
(makroprvky - denni potieba vyssi nezZ 100 mg) a stopové prvky (mikroprvky - denni potteba
niz$i nez 100 mg) (Grofova, 2007).

Mineralni latky také nejsou nositelem energie. Jsou vylucovany potem, moci a stolici. Pro
télo jsou nezbytné, protoze si je samo nedokdze vytvofit. Proto musi byt pfijimany
v dostatecném mnoZstvi ve stravé (v potrave a v tekutindch) (Novédkova, 2011).

Hraji dileZitou roli pfi udrZovéani télesnych funkci. Aktivuji, reguluji a kontroluji
latkovou vymeénu, zabezpecuji sprdvnou cinnost nervovych bunék (pfenos nervovych
vzruchll) a hormont, maji vyznam pro rust a tvorbu tkani (podileji se na stavbé kosti a zubi1)
a podileji se na udrZzovani osmolarity (Mandelova & Hrncifikov4, 2007; Pitha, Poledne et al.,
2009; Wardlaw & Smith, 2009).

a sira. V daleko mensim mnozstvi potfebujeme stopové prvky jako Zelezo, zinek, mangan,
méd’, kobalt, chrom, selen, molybden, jod, fluor (n€kdy se k nim fadi i cin nebo vanad)
(Koolman & Réhm, 2012).

Nase télo dokaze samo udrzovat rovnovahu mineralnich latek a stopovych prvki, ovsem
jen po kratkou dobu. Kazdy jejich nedostatek i nadbytek plisobi na organismus negativng.
Proto je nutné zabezpecit jejich dostate¢ny piijem konzumaci pestré stravy. Napiiklad
prostfednictvim masa, mléka, ovoce, zeleniny, ofechii a jinych potravin. N&kteti lidé
vyuzivaji moZnosti pfijmu téchto latek v doplicich stravy. Ty vSak nemohou slouzit jako

ndhrada rozmanité stravy.

vvvvvv
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2.2.1.6 Voda

Voda je hlavni slozkou naSeho téla, které navic obsahuje bilkoviny, tuky a minerdlni
latky (Ptiloha 4). Jeji podil na télesné hmotnosti u dospélého Cloveka Cini 55 az 65 %. Obsah
vody v organismu je zdvisly na véku (s rostoucim vékem klesd), pohlavi (muzi maji veétsi
mnozstvi vody v téle neZ Zeny) a typu postavy. Svalova tkan obsahuje asi 73 % vody
a tukova asi 20 %. Znamend to tedy, Ze pii zvySovéani obsahu tuku se sniZuje i1 procento
svalové tkan¢, a tudizZ i celkovy télesny obsah vody se pohybuje smérem doli (muize byt
150 %) (Wardlaw & Smith, 2009). V organismu je voda obsazend uvnitf bunck (jako
intracelularni tekutina tvofi 40 % tclesné hmotnosti) a v mimobunééném prostoru (jako
extracelularni tekutina® tvoii 20 % t&lesné hmotnosti) (Langmeier et al., 2009).

Voda je povaZzovéana za nejuniverzalnéj$i medium. V téle vytvaii vhodné prostredi pro
zivotni d¢je. Je zdkladnim rozpoustédlem nékterych Zivin. Prispiva k regulaci télesné teploty,
uplatiluje se pii prenosu nervovych vzruchd, svalové kontrakci, vyluCovani odpadnich
produktti a prepravé latek po celém téle (Pitha & Poledne, 2009; Wardlaw & Smith, 2009).

Bez potravy se ¢lovek obejde nékolik tydni, ale bez vody vydrzi nejdéle 7 az 10 dni.
Organismus neustdle ztraci vodu (mocenim, pocenim), a tudiZz ji musi zpétn¢ doplihovat
prostfednictvim stravy a pitného rezimu, aby byla udrZena rovnovdaha mezi piijmem
a vydejem tekutin.

O nedostatku vody (dehydrataci) nds informuje organismus prostfednictvim navozeni
pocitu Zizng, $kytdni, sucha v ustech, ¢i barvy mo¢i®. Del3i naprostd absence této slozky miiZe
télu zpuasobit zdvazné poruchy. Naopak s nadbytkem vody si télo jednoduse poradi.
Prebyte¢nd cast vody je prostfednictvim ledvin nebo kiize vyloucena z téla ven (mald Cést
i stolici) (Machova et al., 2009).

Vékova skupina 14 az 30 let by méla piijimat optimdlni mnoZstvi tekutin. Whitney et al.
(2009) doporucuji, aby denni pfijem tekutin pro Zeny byl 2,3-2,7 1 a pro muze 3,3-3,7 1. Tato
hodnota se ve skutecnosti mlize ménit v zdvislosti na pocasi, télesné a fyzické zatézi
a onemocnéni (v téchto piipadech se potfeba vody zvysuje). Dostatecny piisun vody mohou

zajistit polévky, ovoce, zelenina, samotnd pitnd voda a dalsi potraviny.

? Extracelularni tekutinu zastupuje tkafiovy mok (tvoii 15 % t&lesné hmotnosti) a plazmu (tvoii 5 % télesné
hmotnosti)

* Svétld barva obvykle signalizuje spravny stav a tmava znamené vysokou koncentraci odpadnich produkti
metabolismu a je zndmkou nedostatecného zdsoben{ tekutinami. Musime vSak dét pozor na nékteré doplitky
vyZivy (zejména vitaminové preparaty). Ty mohou zbarvit mo¢ tmavé.
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2.2.2 VYZIVOVA DOPORUCENI

Obdobi dospivani a dospélosti, jsou Zivotni etapy, které vyrazn€ ovliviuji vyvoj nasi
osobnosti. Mladi se zacinaji osamostatiiovat a utvéafet si vlastni ndzory. Tyto zmény se
odrézeji i ve stravovacim rezimu a ndvycich. Mladi lidé jsou Casto ovliviiovani svymi
vrstevniky, médnimi trendy, reklamou, nebo si své stravovaci zvyklosti pfindseji z domova.
V tomto obdobi se mohou uchylit k fadé extrémi v podobé nepravidelného stravovani spolu
se Spatnou skladbou potravin. Neboli ,, jim co a kde chci®. Za zlomovy bod je povazovan
zacCatek dospivani, v némz roste pfirozend potieba Zivin, vitaminli a minerdlnich latek. Proto
je také velmi dulezité, aby strava adolescentd byla adekvatni témto narokiim. Ruskova (2011)
ve svém clanku uvddi, Ze ,, strava dospivajicich by méla vice ¢i méné odpovidat stravé
dospélych®.

V dnesni dob¢ existuje spousta knih, ¢lanki a propagacnich materidli vénujicich se
zdravému stravovani. Hlavnim divodem, pro€ se setkdvame se stdle vét$i propagaci, je snaha
zabranit a zmirnit vznik civilizaénich onemocnéni. Vzdyt v CR vézi kazdy druhy &lovék vice
nez by mél. I proto béhem nékolika poslednich let vznikla fada organizaci (Férum zdravé
VyZivy, iniciativa Vim, co jim a piju a dalsi), které se snazi obyvatelim poskytnout
jednoduchy a prehledny ndvod k orientaci a sestavovani vhodné skladby svého jidelnicku.
Jednou z moznosti, o které uz byla zminka v kapitole pfehled poznatkii o vyzZivé, je
potravinovd pyramida a jeji rizné podoby. Dalsi variantou vyZivovych doporuceni miize byt
piehled sepsanych bodii. Tuto formu prezentuje Spole¢nost pro vyzivu ve Zdravé 13 (stru¢na
vyzivova doporuceni pro Sirokou vefejnost) a ve VyZzivovych doporuceni pro obyvatelstvo

Ceské republiky. Z téchto dokumentii byla vybrana nasledujici doporuéent.

1. Udriovat p¥iméfenou télesnou hmotnost. Tzn. mit index tSlesné hmotnosti’
18,5-25.0 kg/mz, obvod pasu pod 94 cm u muzi a pod 80 cm u Zen, a zaroven se také snazit
o rovnovahu mezi energetickym pifijmem a vydejem.

2. Realizovat alespoi 30 minutovou kazdodenni pohybovou aktivitu.

3. Konzumovat pestrou stravu. Tzn. dodrzovat denni zastoupeni potravin vSech skupin
vyzivové pyramidy, rovhomérné rozdélovat stravu do celého dne cca 4—6 dennich jidel (z

nichz tfi by mély byt hlavni) v odstupu asi 3h, jist v pravidelnou dobu, mit posledni jidlo

/////

(Priloha 5). Zkratka BMI pochdzi z anglického body mass index a spocita se tak, Ze télesnd hmotnost vyjadiend
v kilogramech se vydéli druhou mocninou télesné vysky uvedené v metrech.
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zhruba 3 h pred spanim, volit rozmanité druhy masa, k hlavnimu jidlu podéavat kousek ovoce
nebo zeleniny, nevynechdvat snidani a nejist jen jednou denné.

4. Konzumovat dostatené mnozstvi ovoce a zeleniny (celkem 5 porci za den). Tzn.
dodrZovat denni piijem cca 500-600 g, pficemz zeleniny by mélo byt dvakrat vice nez ovoce
(pomér 2:1). VyuZzivat jejich sezénnich moznosti. ZvySit potfebu zeleninovych salati
s ptidavkem olivového ¢i fepkového oleje.

5. Zvysit prijem vlakniny (na 30 g za den u dospélych) a lusténin (alespon jedenkrat tydng),
které jsou bohatym zdrojem kvalitnich rostlinnych bilkovin s nizkym obsahem tuku. Tzn. jist
vyrobky z obilovin (tmavé pecivo, nejlépe celozrnné, téstoviny, ryzi, ...) v doporuceném
mnozstvi 170 g za den a vyuZivat luSténin v riznych formach (k piipravé polévek, hlavniho
jidla ¢i piiloh).

6. Konzumovat ryby a rybi vyrobky alespon 2x tydné. Tzn. dodrZovat pfijem cca 400 g za
tyden.

7. Kazdodenné konzumovat mléko a mlééné vyrobky. Tzn. dodrZovat piijem dvou az tif
porci v pribéhu dne.

8. Sledovat mnozstvi tuku v potravinach. Dilezity je vybér! Tzn. nepiekracovat 30 %
hranici celkového energetického piijmu, snizovat pifjem zivociSnych tukd a nahrazovat ho
zejména tuky rostlinného plvodu (fepkovym, olivovym nebo slunecnicovym olejem,
¢i konzumaci mensiho mnoZstvi ofechli a semen), vyhybat se vybéru skrytych tukl
obsazenych v oplatkach, Cokolddach, tu¢nych smetanovych vyrobcich, zmrzlinich apod.,
piicemz jejich pfijem by nemél piekrocCit hranici 1 % celkového energetického piijmu
a v neposledni fad€ omezovat piijem cholesterolu na maximalné 300 mg za den.

9. Sledovat mnozstvi sacharida v potravinach. Tzn. zvysit podil polysacharidi a sniZit
piijem jednoduchych cukrii (zejména ve formé slazenych ndpojt, sladkosti, zmrzliny apod.)
na maximalné 10 % z celkové energetické davky (tj. zhruba 60 g na den, neboli ptlka tabulky
cokolady ¢i jedna tatranka).

10. Omezovat piijem kuchyiiské soli (na 5-6 g za den). Tzn. omezovat i piijem potravin
s vy$§im obsahem soli (zejména chipsti, solenych ty€inek a ofiSkli a slanych uzenin a syra).
11. Snazit se o spravné zachazeni s potravinami pri uskladiiovani a pripravé pokrmu.
Tzn. davat pfednost Setrnym tepelnym zpracovanim — vafeni a duSeni pfed smazenim,
pecenim a grilovanim.

12. Kazdodenné prijmout minimalné 2 1 tekutin (pii vyssi pohybové aktivité ¢i teploté

prostiedi pfirozené vice). Tzn. zajistit rovnomérny piisun tekutin béhem dne (napt. vodou,
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bylinkovymi a ovocnymi ¢aji (nejlépe neslazenymi), dZusy (upfednostiiovat stoprocentni
dZusy bez ptidanych sladidel a fedit je vodou v poméru 1:1), mineralnimi vodami, ...).

13. Umirnéné konzumovat alkoholické napoje. Tzn. nepiekroCit denni piijem, ktery
u muzu ¢ini 20 g (tj. 250 ml vina nebo 0,5 1 piva nebo 60 ml lihovin) a u Zen 10 g (Dostdlova

et al., 2006; Spolec¢nost pro vyZzivu, 2012).

2.2.3 Stravovani vysokoskolaku

Vysokoskolsti studenti, ve véku kolem 18 az 26 lety, jsou v obdobi, kdy se pohybuji na
jakémsi rozhrani mezi dospivanim a dospélosti. Tato etapa pfispivd k dotvédreni jejich
osobnostnich rysti. Objevuji se u nich vlastnosti jako je zodpovédnost a samostatnost, které
jsou typické pro dospélého ¢lovéka. Avsak stdle byvaji zavisli na pomoci svych rodict.

Studium na vysoké Skole muze znamenat pro fadu studenti dalSi ¢ast etapy lidského
Zivota. Ze zacatku studia si kazdy musi zvyknout na jiny reZim, neZ na jaky byl doposud
zvykly. Hlavnim ukolem kazdého vysokoSkoldka je predev§Sim rozvoj samostatnosti.
Vlastnosti, na které zalezi celé vysokoSkolské studium. Ta, se muze projevit i v bydleni.
Nékteii studenti odchédzeji z domu a vyuZzivaji moznosti bydleni na soukromych privétech c¢i
vysokoskolskych kolejich. Jini zlstdvaji bydlet s rodici a néktefi se dokonce v pribéhu studia
mohou upln€ osamostatnit a zafidit si vlastni bydleni. Samostatnost se projevuje i v uceni.
Na rozdil od stedni Skoly, si student dopliiuje informace prostiednictvim riznych poznamek
z pfednaSek a seminaft, ¢i vypiskl zjinych zdroji (knih, ¢lank®, ucebnic, skript,
internetovych stranek apod.). Dalsi citelny rozdil se projevuje v ndvsStévnosti predméta.
Zatimco na stfedni Skole probihala vyuka ve vSedni dny v ustdlené dob¢ od 7. do 14. hodiny
odpoledni, na vysoké Skole tak pfesnd struktura neni. Vyuka tu mize probéhnout kdykoliv
béhem dne. To znamend, Ze se klidn¢ muze stit i to, Ze jeden den bude mit vysokoskolak
nabity od rdna do vecera a naopak jiny den bude mit volno. Vysoké Skoly studentiim samy
vytvéii rozvrh hodin, nebo ddvaji moZnost, aby si ho studenti posklddali podle svého uvizeni.
Celé studium pak zdleZi jen na kazdém jedinci, ktery musi pfekondvat nejraznéjsi prekazky
a splnovat vSechny studijni podminky, aby ziskal vysokoskolsky titul.

Béhem studia je urcit€¢ vhodné vyuzivat zdsad efektivniho ucCeni. To pro studenty
znamend — nauéit se co nejvice s vynaloZenim minimalni ndmahy. Casto studenti hlavn&
behem zkouskového obdobi zkouseji rizné prostiedky, kterymi by si udrzeli aktivitu mozku
na co nejvyssi drovni. Pfirozené se vSichni snazi o to, aby si osvojili ve stanoveném cCase

velké mnozstvi uCiva a aby ho uchovali v paméti co mozna nejdéle (alespont do vykonéni
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zkousky). Zkouskové obdobi, v podobé intenzivniho uceni, schopnosti soustiedéni
a zapamatovani si vSech pfijatych informaci, je velmi naro¢né predevSim pro nidS mozek.
Proto je velmi diileZité umet mozek zregenerovat a pfi ndhlé tnaveé veédét, jak a ¢im se spravné
povzbudit. Mozek, stejné jako télo, potiebuje ke své funkci specifické Ziviny. Glukézu jako
zdroj energie, bilkoviny a mastné kyseliny jako stavebni prvky pro svoji strukturu, vitaminy
skupiny B pro tvorbu a obnovu neurotransmitert, Zelezo pro vazani kysliku v krevnich
bunikdch (pro okyslicovdni mozku) a myelinizaci, jéd pro tvorbu tyroidnich hormont
nezbytnych pro rast a vyvoj mozku a zinek pro lepsi pienos impulsi. Mozek je zivotné
dulezity organ, ktery tvoii 2 % tclesné hmotnosti (tzn. 1300 az 1500 g). Ke své Cinnosti
pottebuje priblizné¢ 20 % denniho energetického pfijmu. Je zdvisly na neustdlém piisunu
energie prostfednictvim glukdzy, protoZe organismus ma jen omezenou schopnost jak energii
skladovat. Vhodna strava je tedy jednim z nejdiilezitéjSich zplsobii podpory naSi paméti,
koncentrace a mentdlniho vykonu. Z hlediska stravovani je dualezité nejen to, co jime, ale i to
jak jime. Spravny “studijni* stravovaci reZim by se mél drZet vSeobecnych stravovacich
doporuceni. To znamen4, Ze by mé&l obsahovat 4-6 lehkych jidel denné. Kazdy student by m¢l
den zacit pofadnou snidani (tvotici 25 % denniho energetického piijmu), kterd by méla nastat
nejpozdéji do jedné hodiny po probuzeni. Na snidani snist né¢jaké pecivo (vhodné je ceredlni)
s marmelddou ¢i jinou ptilohou, ovesné vlocky apod. Béhem dopolednich a odpolednich
hodin je dobré vyuZzivat svacin (tvoricich 10 % denniho energetického piijmu), které by mély
obsahovat opét néjaké pecivo skouskem ovoce Ci zeleniny. Mezi témito jidly by
vysokosSkolaci rozhodné neméli vynechdvat obéd (tvofici 30 % denniho energetického
piijmu). V piipad¢, Ze nestihaji, by ho m¢li posunout na pozdé€j$i dobu a pottebny piisun
energie zajistit z malé svacCinky. Vhodnymi jidly jsou napf. téstovinové saldty, platek masa
studend (tvofici 25 % denniho energetického piijmu), by méla byt konzumovana nékolik
hodin pfed spanim. To proto, aby se ndm lépe usinalo. K vecefi se nedoporucuji jist smaZena
a tucnd jidla a ani ostré ¢i hodné kofenéné pokrmy. Na jejich zpracovani totiZ naSe télo
potiebuje velké mnozstvi kysliku, ktery se odcerpd z mozku. Tento ubytek pocitujeme
unavou. Totéz plati i u konzumace alkoholu. Doporucuje se také omezovat pfijem potravin
bohatych na cukry (velky piijem gluk6zy a jednoduchych sacharidi ve vecernich hodinich
organismus neumi vyuZivat, a tudiZ veSkery prebytek uklada v téle do podoby tuku). Kazdé
zpracovani urcité Ziviny potiebuje rizné mnoZstvi energie. Na zpracovdni sacharidl
se spotiebuje asi 10 % piijaté energie ztéchto sacharidi a stfedni mnoZzstvi kysliku.

Na zpracovani tukli se spotiebuji 3 % energie z téchto tuki, ale obrovské mnozstvi kysliku.
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To znamen4, Ze tuk je pro mozkovou préci nevyhodny. Na zpracovani bilkovin potfebujeme

20 % energie z téchto bilkovin. To znamend, Ze tato Zivina je obtiZné zpracovatelna pro nase

télo. Studenti by ji méli jist, ale ne ve velkém mnozstvi, které by opét mohlo zplisobit spise

usindni nez piipravu k uceni. V dob¢, kdy se potfebujeme soustiedit, je vhodné&jsi si vybirat

lehka jidla. Aby mozek Iépe fungoval, miZeme jeho funkci podpofit pifijmem riiznych

potravin a latek (Cajthamlové, 2009; Pazderov4, 2013; Toméaskov4, 2013). Témi jsou:

Omega 3 mastné kyseliny — vétsi podil téchto latek pozitivné ovliviiuje nasi
pamét’; nalezneme je napiiklad v motfskych rybach, ofechdch, dynovych
seminkdch, rostlinnych olejich a rybim tuku

Antioxidanty — jsou latky, které chrani buiiky naSeho té€la; jsou obsazeny v ovoci
(ostruzinidch, malindch, bortivkdch, cerném a cerveném rybizu, visnich,
jablkach, ...), zeleniné (rajcatech, mrkvi, Cervené cibuli, ledovém salétu, ¢inském
zeli, Spendtu, ...), bylinkdch (oregénu, kopru, méaté, ...), ofechdch a jinych
potravindch

Potraviny bohaté na vitaminy skupiny B - podporuji spravné fungovani
nervové soustavy; nachdzeji se napiiklad v celozrnném pecivu, Spendtu, brokolici,
ovesnych vlockach, bramborich, listové zeleniné, ofechach, suSeném ovoci,
drozdi, mléce a tvarohu

Latky jako ZenSen, ginkgo biloba, guarana, lecitin, kofein, zeleny caj, tiezalka,
meduiika ¢i mdta — mohou pomoci zlepsit pamét,, soustfedéni, prokrveni mozku,
oddélit inavu nebo mit zklidfiujici G¢inky na nas organismus (muZeme je ziskat
z potravy nebo dodat formou dopliik stravy)

Dostate¢ny pitny rezim — pifjem minimalné 2 1 tekutin za den (Cernd, 2013;

Tomaéskova, 2013)

Kromé potravin pomahaji zlepsovat aktivitu mozku i dal$i ¢innosti:

Meditace a relaxace eliminuji psychickou a fyzickou zatéZ vznikajici pii ucenti,
u kterého je vyZadovana neustéld potieba a koncentrace vysokého vykonu
Fyzicka aktivita — kratka sportovni ¢innost jako béh, jizda na kole, plavani aj.
mezi u¢enim osveZi pamét’ a pomdhd k vyssi tvofivosti

Dostatek kvalitniho spanku napomdha lep$imu zapamatovani si potiebnych

o

informaci ziskanych béhem dne, ke kterym si mozek vytvaii pamét'ové stopy
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Cisté a klidné prostiedi spolu s vytvofenim vhodnych podminek piispiva
k lepSimu uceni (vétranim pfichdzi do mistnosti cCerstvy vzduch, ktery
je nositelem kysliku potfebného pro mozek; prostiedi bez rusivych elementii
podporuje sousttedéni)
Spravny ¢as a motivace — studenti mohou preferovat odlisSnou dobu, ve které jim
jde uceni nejlépe; dulezity je také pfistup k uceni — pro lepsi motivaci je nutné
zmeénit slovo ,,musim se ucit* na slovo ,,chci se ucit*
Vhodné metody — systematickd prdce, tiidéni ldatky (delsi celky uciva je vhodné si
rozdélit na mensi Casti; kratké a lehké véci je naopak vhodné se ucit vcelku; je
dobré postupovat od tézsiho k leh¢imu, jelikoZ soustiedénost v prubéhu uceni klesa;
postupovat od zndamého k nezndmému apod.), ¢teni a opakovdni nahlas (pti uceni
je vhodné zapojit co nejvice smyslit (kromé zraku i sluch); ucebni latku si jednou
nebo dvakrat precist, ndsledné si ji nahlas zopakovat), prestdvky (jako minimum je
doporuceno si udélat po kazdé hodin€ uceni pétiminutovou prestavku; prestivky by
nem¢ély byt delsi neZz vlastni doba uceni (studenti mohou zvolit stejny rytmus jako
ve Skole 45 minut se ucit a 15 aZ 30 minut odpocivat)), pokldddni otdzek (velmi
efektivni metoda, pii které si student piecte text a k nému si klade otdzky, na které
sam odpovid4; tento zpusob je i ovéfenim, zda student vSe dobfe chape), zkouseni
(v podob¢ poklddani otdzek studentovi néjakou osobou, kterd zjistuje, zda danou
latku umi, zda ji rozumi a zda si u ni dokdZe vytvofit ndvaznost z predeslych
informaci) a jiné
Vzdélavani se a procvicovani mozku (procvi¢ovani pomoci riznych logickych
a matematickych dloh a vzd€lavani se v pribéhu celého naSeho Zivota poméha

vV,

k aktivn€j$i mentdlni Cinnosti; tzn., Ze timto zplUsobem zabrafiujeme starnuti

Voev s

mozku, pfi¢emZ podporujeme i dobrou pamét’ v pozdé€jsim véku) (Veseld et al.,

2009)

Nékteii studenti béhem zkouskového obdobi kompenzuji nedostatek kvalitniho jidla
a spanku i pomoci energetickych drinkt. Ty obsahuji stimulanty, které mohou tnavu oddalit,
ale nemohou zvysit kvalitu mySleni. Hodné rozSitenym podplrnym prostiedkem je
u vysokoskoldkt kdva. Silek kdvy nejene vede k lep§imu prokrveni mozku, ale také ke
zvyseni krevniho tlaku i tepové frekvence. Optiméalni jsou béhem dne dva Salky kavy. Dalsi

zvySovani je zbytecné. Urcit¢ zde neplati pravidlo — ¢im vice §alk, tim lep$i soustfedénost.
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Naopak piebytek kofeinu vyvolavd podrazdénost, nespavost ¢i nesoustfedénost, coz mize
negativné pusobit na pamét a zapamatovani si nékterych véci. Jiné prostiedky na pomoc
k uCeni, které jsou nabizeny v lékarnach, nemusi byt tak zarucené, jak se muze zdat.
Na kazdého pisobi tyto latky jinak. MiiZe se zde projevit i “placebo efekt” (Rehakovd, 2013;
Poctovd, 2012).

Bohuzel zatim neexistuje jidlo, které by zarucilo lepsi uceni a vykon u zkousky. AvSak
dodrzovani pravidelného stravovaciho reZimu v podobé lehké, pestré a vyvazené stravy spolu

s dostatkem pitného reZimu a n¢jaké jiz zminéné Cinnosti ndm v tomto ohledu jisté pomuZe.
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3 CILE A VYZKUMNE OTAZKY

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem této price bylo srovnani stravovacich zvyklosti studentii, kteii bydli

samostatn¢ nebo spole¢né s rodici.

3.2 Diléi cil

Dil¢im cilem bylo zjistit, zda existuji rozdily ve stravovani mezi muzi a Zenami.

3.3 Vyzkumné otazky

Jsou primérné hodnoty BMI testovaného souboru v normalnim rozmezi?
Existuji rozdily v konzumaci potravin mezi muZzi a Zenami?

Je ptijem ovoce a zeleniny u vétSiny respondentti v doporu¢ovaném rozmezi?
Jaky pocet dennich jidel je u studentli nejCastejsi?

M3 pohlavi nebo typ bydleni vliv na snidani studenta?

Existuje rozdil mezi respondenty, ktefi se stravuji ve Skolni menze?

Jaky vliv ma pohlavi a typ bydleni na navstévnost Skolni menzy?

Jaké jsou postoje studentt k vareni?

A S R S

Ma pohlavi nebo typ bydleni vliv na Cas, ktery student stravi piipravou jidla?

[S—
=

. Je ptijem tekutin u vétSiny respondentii v doporu¢ovaném rozmezi?

—
—

. Existuje rozdil mezi respondenty v konzumaci nebo utraté za alkoholické napoje?

—
[\

. Ovliviiuje pohlavi nebo typ bydleni cenu, kterou student utrati béhem pracovnich dni za

jdlo?
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4 METODIKA VYZKUMNEHO SETRENI

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum byl realizovan na vybrané skupiné vysokoskolskych studentd. Zucastnit se ho
mohli jen ti, ktefi si vybrali prezen¢ni formu studia.

Pro tcel sbéru dat bylo pomoci programu Microsoft Word a webového dotazniku Google
Docs vytvoieno anketni Setfeni. Srozumitelnost jeho jednotlivych otdzek byla nejprve ovérena
na pilotni studii. T¢ se zucastnilo 7 respondentl, ktefi do vyzkumu zatazeni nebyli. Jejich
pfipominky pomohly k hotové upravé nékterych polozek anketniho Setfeni.

Tento soubor byl rozesldn elektronicky prostfednictvim formy e-mailu a socidlni sité
facebook, nebo osobné predan v tisténé podobé k vyplnéni, které trvalo maximalné do 15
minut. K jeho rozsiteni ptispé€lo i nékolik mych kamaradi a zndmych. Ankety byly ziskdvany
v obdobi od 21. 3. 2013 do 29. 4. 2013. Celkem se jich podafilo nasbirat 204, z nichZ nejvetsi
pocet 99 anket byl zajiStén v terénu. Oslovovani byli hlavné studenti v knihovnich a na
chodbach $kol. Mnoho znich bylo velice ochotnych a naSlo si ¢as k vyplnéni tohoto
anketniho Setfeni. Jen par jich odmitlo. Prostfednictvim elektronického vyplnéni bylo ziskdno
59 anket e-mailem a zbylych 46 vyplnénim ptes dotaznik Google Docs. Diky pouZiti téchto
metod sbéru dat bohuZel nesla zjistit jejich ndvratnost.

Do vyzkumu se zapojili respondenti pievazné z Olomouckého, Jihomoravského
a Zlinského kraje. Tato skupina ¢itala 73 muza a 131 Zen ve véku 19 az 33 let. Jejich
pramérny veék byl 22 £ 2.1 let. Nejvyssi zastoupeni méli studenti fakulty télesné kultury,
fakulty architektury a pfirodovédecké fakulty, pficemZz nejvice vyplnéni bylo ziskano
od prvnich roc¢nikii. Diky obdrZeni ddaji o hmotnosti a vySce studenti mohl byt spocitin
i index télesné hmotnosti, ktery byl nasledné¢ zafazen do odpovidajici skupiny BMI. Ukézalo

se, Zze 81 % dotdzanych mé optimdlni hmotnost.

4.2 Charakteristika anketniho Setieni

Obsahem anketniho Setfeni byly pfedevSim otdzky tykajici se oblasti vyZivy
a stravovaciho rezimu studentl. Toto Setfeni bylo anonymni a sklddalo se z 59 otdzek
rozdé€lenych do Ctyf ¢asti (Priloha 26).

Prvni Cast se zabyvala obecnymi informacemi (pohlavi, vék, fakulta, roc¢nik, bydleni,

atd.). Tyto udaje slouzily hlavné k popisu a rozd¢€leni zakladniho souboru.
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Protoze skupiny bydleni v poctu 69; 25 a 110 byly v nepoméru, bylo nutné si zvolit dalsi
kritérium, které by zajistilo lep$i rozdéleni. Timto kritériem se staly pocty dnii od domova.
Pro studenty tak vznikly 3 skupiny s moZnym typem bydlent:
bydleni u rodict spolu s 1 az 2 dny mimo domov — 70 studentt;
bydleni na koleji a privétu spolu se 3 aZ 5 dny mimo domov — 79 studentli
a samostatné bydleni spolu se 6 a 7 dny od domova — 55 studentti.

Druhd, nejobsdhlejsi ¢ast feSila otdzky stravovacich zvyklosti (pfijem riznych potravin,
denni jidla, ...).

Tieti cast se zameéfila na piipravu jidla (Cas strdveny varenim, pouzivani kuchaiky,
inspirace k varenf jidel, sledovanost pofadll o vafent, ...).

Posledni, c¢tvrtd C€ast obsahovala doplikové otdzky (pfijem tekutin, konzumace

alkoholickych ndpojl, sledovanost sloZeni potravin, utrata za jidlo). Veskeré udaje byly

ziskany za pomoci otevienych a uzavienych otazek.

4.3 Charakteristika statistického zpracovani dat

Ke zpracovani dat anketniho Setfeni byly pouzity programy Microsoft Excel, Google
Docs a Test chi-kvadrat nezdvislosti v kontingencni tabulce.

Program Google Docs poslouZil k vytvofeni ankety, k jejimu sbéru i k zobrazeni vSech
ziskanych dat (prostfednictvim tabulky).

Program Test chi-kvadrat nezdvislosti v kontingen¢ni tabulce byl pouzit pro ziskani
oc¢ekdvanych hodnot pfi zkoumani jednotlivych vztahli vyzkumného Setfeni. Tato webova
aplikace byla vytvofena Milanem Kabrtem na jafe roku 2011, kdy vznikla jako vysledek
semestralniho projektu z pfedmétu aplikovana statistika v rdmci studia na Univerzité¢ Hradec
Kralové oboru "Informa¢ni mamagement" (www.milankabrt.cz/testNezavislosti/step1.php).

Microsoft Excel slouzil jako hlavni program dalSiho zpracovani vSech ziskanych dat.
Pomoci jeho funkci byly vypocitiny aritmetické priméry, medidny, minima, maxima,
smerodatné odchylky a jiné veliCiny. Pro lepsi piehlednost byly nékteré vysledky pievedeny
do formy grafii a tabulek. Nejcastéji vyuzivanou funkci tohoto programu bylo tvofeni
kontingenc¢nich tabulek a zjiStovani hladiny statistické vyznamnosti pomoci funkce chitest.
Platilo toto: je-li p (dosaZena hladina vyznamnosti) mensi neZ zvolend hladina vyznamnosti
0,05, pak je vysledek statisticky vyznamny (je-li p mens$i nez 0,01, pak mluvime o vysoké
statistické vyznamnosti); pokud je naopak p vétsi nez 0,05, fikdme, Ze vysledek neni

statisticky vyznamny.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

Vysledky dotaznikového Setfeni byly rozd€leny do téchto ¢ésti: obecné informace,

stravovaci navyky, ptiprava jidla a dopliitkové otazky.

5.1 Vysledky anketniho Setieni

5.1.1 Cast zahrnujici obecné informace

Otazka 1 zjistovala pohlavi respondentu.

Na vyplnéni anketniho Setfeni se podilelo celkem 204 vysokoskolskych studentti, z nichZ

bylo 73 muzii (tj. 36 %) a 131 Zen (tj. 64 %).

Otazka 2 zjistovala vek respondentu.

Respondenti se pohybovali ve vékovém rozmezi 19 az 26 let krom jednoho, ktery mél
33 let (Pfiloha 6). Primérny vék respondentl €inil 22 + 2,1 let. Nejvice vysokoskoldki
se nachdzelo ve véku 20 a 21 let — tvotili 20,1 % (41/204) a 19,1 % (39/204) vSech

vyplnénych Setieni.

Otazka 3 zjistovala hmotnost respondentu.

Svou hmotnost v anketnim Setfeni uvedli vSichni studenti. V priméru tato hmotnost ¢inila

Vv

65, 7 = 11,3 kg, pficemz u muzi byla 75, 9 kg a u zen 60 kg (Piiloha 7). NejniZsi hmotnost

Vv

43 kg se objevila ve skupiné Zen a nejvyssi hmotnost 100 kg ve skupiné¢ muzi.
Otazka 4 zjistovala vysku respondentd.
Primérnd vyska vysokoSkoldkil byla 172 + 9,8 cm, pficemZ u Zen mél medidn hodnotu

167 cm a u muza 180 cm (Pfiloha 8). NejniZsi a nejvyssi vySku v celém souboru méli muzi,

ato 148 cm a 202 cm.
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Otazka 5 zjistovala kraj, ve kterém respondenti studovali vysokou $kolu.

Nejvice respondentli, ktefi vyplnili anketni Setfeni, pochdzelo z Olomouckého kraje
(Priloha 10). Ti tvofili vice jak polovinu dotdzanych — 68,1 % (139/204). Za zminku stoji
i Jihomoravsky kraj s 19,1 % (39/204) a Zlinsky kraj s 8,8 % (18/204). Jen v malé mife
se objevili respondenti, ktefi studovali vysokou Skolu v Praze, ¢i v Moravskoslezském
a Kralovéhradeckém kraji.

V Ptiloze 11 uvadim zastoupeni kraji u studentii s riznym typem bydleni.

Otazka 6 zjistovala fakultu, na které vysokoskolaci studovali.

Prizkum ukézal, Ze nejvice respondentli studovalo fakultu télesné kultury. V porovnani
se vSemi Ctrndcti fakultami tvofili 25,5 % (52/204). Za zminku stoji i piirodovédecka fakulta
s 18,5 % (38/204), fakulta architektury taktéZz s 18,5 % (38/204), pedagogickd fakulta
s 12,3 % (25/204), filozoficka fakulta s 11,3 % (23/204) a fakulta technologicka se 7.4 %
(15/204). V malém mnozstvi se objevily i dalsi fakulty (Piiloha 12).

V Ptiloze 13 uvadim rozlozeni fakult u studenti s riznym typem bydleni.

Otazka 7 zjistovala rocnik, ve kterém se respondenti nachazeli.

U otazky 7 m¢l nejvétsi procenta u oslovenych respondentii prvni rocnik s 31,9 %
(65/204), nésledovany druhym ro¢nikem navazujiciho studia s 23,5 % (48/204) a druhym
rocnikem bakalédtského studia s 19,6 % (40/204) (Ptiloha 14). Zde musela byt nabidka jesSté
rozSitena o 4., 5. a 6. ro¢nik a to kvuli rozdilnému ukonceni daného studia. Toto rozSifeni

vyuzili hlavné akademie vytvarnych uméni a fakulta architektury.

Otizka 8 zjistovala misto, kde bydleli respondenti bdhem studia na V.

Z odpovédi respondentit vyplynulo, Ze béhem studia vysoké Skoly bydlelo vice jak tii
ctvrtiny studentii u svych rodi¢i (Piiloha 15). PfiCemz z tohoto poctu zustdvalo 33,8 %
(69/204) bydlet doma a zbylych 53,9 % (110/204) vyuZilo béhem tydne moZnosti koleji
a privatl. Jen 12,3 % (25/204) studentli se v tomto Setfeni dokédzalo Uipln¢€ osamostatnit a mit

své vlastni bydleni.
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Otazka 9 zjistovala, kolik dni v tydnu obvykle bydleli respondenti jinde nezZ doma.
Vysledky byly zachyceny Tabulkou 4.

Tabulka 4. Vztah bydleni a poc¢tu dni v tydnu stravenych od domova

Celkovy

Odni |[1den|2dny [3dny |4dny |[5dni |{6dni |7 dni |soucet
Bydlim s rodi¢i 49 9 11 69
Bydlim s rodici, ale
béhem studia bydlim 1 5 37 37 18 12 110
jinde (koleje, privat)
Bydlim samostatné 19 2 2 23
Bydlim samostatné, ale
béhem studia bydlim 1 1 2
jinde (koleje, privat)
Celkovy soucet 68 11 15 6 37 37 18 12 204

Jelikoz se tato diplomové price zabyva srovndnim stravovacich zvyklosti mezi studenty
bydlici samostatné nebo spolecné s rodici, je vhodné si zvolit skupiny, podle kterych se budou
porovndvat ziskané udaje anketniho Setfeni. ProtoZe skupiny bydleni v poctu 69; 25 a 110
jsou v nepomeéru, je nutné si zvolit dal$i kritérium, které zajisti lepSi rozdéleni. Timto
kritériem se stavaji pocty dnli od domova.

Pocet 110 studentd bydlicich srodi¢i i na kolejich a privatu pomoci tohoto kritéria
zménime. A to tak, Ze studenty bydlici 6 a 7 dni od domova ptiddme ke skupiné studentii se
samostatnym bydlenim. Pro studenty tak vzniknou 3 skupiny s moZnym typem bydleni:
bydleni u rodi¢t spolu s 1 azZ 2 dny mimo domov — tvoii 70 studentd;
bydleni na koleji a privétu spolu se 3 azZ 5 dny mimo domov — tvoii 79 studentl

a samostatné bydleni spolu se 6 a 7 dny od domova — tvoii 55 studentti.

Otazka 10 zjistovala spokojenost respondentli se svoji postavou.

Vseobecné prizkum zachytil, Ze vétSina dotazovanych je se svoji hmotnosti docela
spokojend (Tabulka 5). Pti zpracovani vysledkl se ukdzalo, Ze Zeny jsou v porovndni s muzi
se sebou méné spokojeny a daleko vice si sleduji svou hmotnost a vzhled.

Z vysledkt Tabulky 6 je patrné, Ze 18,2 % (30/165) respondentli s optimalni hmotnosti
neni moc spokojenych se svoji postavou. Naopak 27,6 % (8/29) respondentti s nadvahou je

docela spokojenych se svoji postavou.
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Tabulka 5. Spokojenost s postavou

Spokojenost s postavou Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost v %
Rozhodn¢ ano 30 15
Docela ano 123 60
Moc ne 45 22
Rozhodné ne 6 3
Celkem 204 100

Tabulka 6. BMI a spokojenost s postavou

Rozhodné ano | Docela ano | Moc ne | Rozhodné ne | Celkovy soucet
Podvéha 2 8 10
Optimdlnt 27 107 30 1 165
hmotnost
Nadvédha 1 8 15 5 29
Celkovy soucet 30 123 45 6 204

Otazka 11 zjist'ovala, zda jsou respondenti spokojeni se svoji hmotnosti.

Anketnim Setfenim bylo zjiSténo, Ze veEtsi

docela spokojena (Tabulka 7). TaktéZ se pii zpracovani vysledkli ukazalo, Ze ve vztahu

4

ast dotazovanych byla se svoji hmotnosti

pohlavi a spokojenosti s hmotnosti, tvofi Zeny vétsi procento nespokojenych.

Tabulka 7. Spokojenost s hmotnosti

Spokojenost s hmotnosti Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost v %
Rozhodné€ ano 44 21,6
Docela ano 97 47,5
Moc ne 51 25
Rozhodné ne 12 5,9
Celkem 204 100

Z vysledkt Tabulky 8 je patrné, Ze 21,8 % (36/165) respondentli s optimalni hmotnosti

neni moc spokojenych se svoji hmotnosti. Naopak 17,2 % (8/29) respondentti s nadvahou

je docela spokojenych se svoji hmotnosti.
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Tabulka 8. BMI a spokojenost s hmotnosti

Rozhodné ano | Docela ano | Moc ne | Rozhodné ne | Celkovy soucet
Podvaha 3 6 1 10
Optimdlni 39 86 36 4 165
hmotnost
Nadvédha 2 5 14 8 29
Celkovy 44 97 51 12 204
soucet

Otazka 12 zjistovala zda, respondenti v soucasné dobé¢ drzi dietu nebo délaji néco pro to,

aby shodili hmotnost.

U vybraného vzorku studentli nebyly priizkumem prokdzany snahy o sniZeni hmotnosti.
Bylo zjisténo, Ze vice jak tfi Ctvrtiny z nich nevyuziva Zadnych prostiedki (Piiloha 16).
43,1 % (88/204) dotazanych uvedlo, Ze je se svoji hmotnosti naprosto spokojeno a nema
k sobé Zadné vyhrady. Naopak 39,3 % (80/204) studentl potiebuje néco pribrat nebo shodit.
Jen 17,6 procent (36/204) respondentil se snazi se svymi “kily* néco délat (prostiednictvim

diety, pohybové aktivity, ¢i specidlnich dopliki vyZivy pro hubnuti).
5.1.2 Cast zahrnujici stravovaci navyky vysokoskolaki

Otazka 1 zjistovala, jak Casto ji studenti vajicka.

Nejvice respondentd, ktefi tvofili vice jak polovinu vSech dotazovanych (54,4 %),
konzumuje vajicka jedenkrat az dvakrat tydné (Tabulka 9). Zajimavym zjiSténim také bylo, Ze

37,7 % (77/204) vysokoskoldkt ji vajicka jen obCas (tzn. méné nez Ctyfikrat do mésice).

Tabulka 9. Konzumace vajec

Vajicka Absolutni ¢etnost | Relativni Cetnost v %
Pravideln¢ kazdy den 0 0
Alespon 3x tydné 14 6,9
Alespon 1x tydné 111 54,4
Zridka 77 37,7
Nikdy 2 1
Celkem 204 100
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Otazka 2 zjistovala, jak Casto ji studenti ryby a vyrobky z ryb.

Vyslednym zjisténim této otdzky bylo, Ze nejvice respondentl (51 %) konzumuje ryby
a vyrobky z ryb méné nez Ctyiikrat do mésice, coz je velice zajimavy a zdroven znepokojivy
vysledek, ktery se od béZnych doporuceni 1isi. Na druhou stranu 45,1 % (92/204) studentl se
snazi, aby zastoupeni rybich produktt bylo alespon jedenkrat do tydne (Tabulka 10). Tato ¢ast

studentl spliiuje doporu¢ené mnoZzstvi.

Tabulka 10. Konzumace ryb a rybich vyrobku

Ryby a vyrobky z ryb | Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost v %
Pravideln¢ kazdy den 0 0
Alespon 3x tydné 7 3.4
Alespont 1x tydné 85 41,7
Ziidka 104 51
Nikdy 8 3,9
Celkem 204 100

Otazka 3 zjistovala, jak Casto ji studenti maso (uzeniny se sem nezahrnuji).

Nejcastéjsi odpoveédi respondenti bylo alesponl tfi krat tydné (tzn. tiikrat az Sestkrat
do tydne). Moznost pravidelné denni konzumace masa zvolilo 19,1 % (39/204)
odpovidajicich. Ve vysledcich danych Tabulkou 11 se naSli i studenti, ktefi maso jedli jen
ziidka (5,9 %), ¢i maso nejedli vibec (1 %). Ti, ktefi preferovali bezmasou stravu, mohli byt

zéstupci neékteré urovné vegetarianstvi.

Tabulka 11. Konzumace masa

Maso Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost v %
Pravideln¢ kazdy den 39 19,1
Alespon 3x tydné 113 55,4
Alespon 1x tydné 38 18,6
Ziidka 12 5,9
Nikdy 2 1
Celkem 204 100

Otazka 4 zjistovala, jak Casto ji studenti uzeniny.

Vysledek anketniho Setfeni ukdzal, Ze 45,1 % (92/204) respondenti konzumuje uzeniny

pétkrat az Sestkrat tydné. DalS§i moZnost s podobnym procentovym zastoupenim 43,1 %
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(88/204) predstavovali studenti, ktefi jedli uzeniny méné nez pétkrat do tydne (Tabulka 12).

Nasli se i vysokoskoldci, ktefi uzeniny nejedli viibec. Ti tvofili 3,9 % (8/204) vsech odpovédi.

Tabulka 12. Konzumace uzenin

Uzeniny Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost v %

Casté&ji neZ jednou denné 4 2
Pravidelné kazdy den 12 59
Alespont 5x tydné 92 45,1
Ziidka 88 43,1
Nikdy 8 3.9
Celkem 204 100

Otazka 5 zjistovala, jak ¢asto respondenti konzumuji mléko a mlé¢né vyrobky.

Z odpovédi vyplynulo, Ze polovina respondenti (50 %) dodrzuje doporucenou
kazdodenni konzumaci mlécnych vyrobki (Tabulka 13). V prizkumu se také ukazalo, Ze jen
2,9 % (6/204) studentli pfijimé tyto vyrobky mén¢ nez Ctyfikrat do mésice a pouze 0,5 %

(1/204) studentil je ze své stravy vytazuje Gplné.

Tabulka 13. Konzumace mléka a mlé¢nych vyrobki

Miléko a mlé¢né vyrobky Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost v %
Pravideln¢ kazdy den 102 50
Alespon 3x tydné 67 32,9
Alespon 1x tydné 28 13,7
Ziidka 6 29
Nikdy 1 0,5
Celkem 204 100

Otazka 6 zjistovala, jak Casto ji studenti sladkosti.

Z vysledkli prizkumu lze konstatovat, Ze nejvice respondentil ji sladkosti pétkrat az
Sestkrat tydné. Ti tvoii 41,6 % (85/204) vSech dotdzanych (Tabulka 14). Kazdodenni
konzumaci “sladkého* preferuje 26,5 % (54/204) respondenttl, z nichZ 5,4 % (11/204) ptijima
“sladké* vice nez jednou za den. Velké zastoupeni ma i skupina s31,4 % (64/204)

odpovidajicich, ktera konzumuje sladkosti méné nez pétkrat do tydne.
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Tabulka 14. Konzumace sladkosti

Sladkosti Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost v %
Castéji neZ jednou denné 11 5,4
Pravideln¢ kazdy den 43 21,1
Alesponi 5x tydné 85 41,6
Ziidka 64 314
Nikdy 1 0,5
Celkem 204 100

Otazka 7 zjistovala, jak Casto ji studenti pochutiny jako napi. bramburky, kiupky, slané

ofisky, tyCinky a podobné vyrobky.

U této otazky se ukdzalo, Ze nejvice studentl s 43,7 % (89/204) konzumuje uvedené
pochutiny méné nez CcCtyfikrdt do meésice (Tabulka 15). Druhou nejcastéjsi odpovéd’
zaznamenali respondenti, ktefi tyto pochutiny ji jedenkrédt az dvakrat tydné. Jen 1 % (2/204)

dotazovanych odpovédélo, Ze nékteré z téchto pochutin konzumuje kazdy den a naopak 3,4 %

(7/204) dotazovanych se jim vyhyba.

Tabulka 15. Konzumace pochutin

Pochutiny Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost v %
Pravideln¢ kazdy den 2 1
Alespon 3x tydné 26 12,7
Alespon 1x tydné 80 39,2
Ziidka 89 43,7
Nikdy 7 3.4
Celkem 204 100

Otazka 8 zjistovala, jak Casto se studenti stravuji v zafizenich rychlého obcerstveni.

Vétsina oslovenych, ktefi tvofili 82,4 % (168/204) vSech dotdzanych, uvedla, Ze ziidka
navstévuje zafizeni rychlého obcerstveni. Vysledky také ukazaly, ze 13,7 % (28/204)

respondentll tato zatizeni nevyuziva (Tabulka 16).

Tabulka 16. Navstéva zatizeni rychlého obcerstveni

Zarizeni rychlého obcerstveni Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost v %
Cast&ji neZ jednou denné 1 0,5
Pravideln¢ kazdy den 0 0
Alespon 5x tydné 7 3.4
Zridka 168 82,4
Nikdy 28 13,7
Celkem 204 100
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Otazka 9 zjistovala, jak Casto ji studenti ovoce.

Bylo velice povzbudivé, Ze se nenaSel ani jeden student, ktery by ovoce nemél rad.
Pfitom z vysledkli vzeSlo, Ze denni konzumaci ovoce dodrzuje jen 29,4 % (60/204)
respondentli (Tabulka 17). Nejvice z nich (45,1 %) ji ovoce pétkrat az Sestkrat do tydne. Za
zminku stoji i 25,5 % (52/204) respondenttl, kteti konzumuji ovoce mén¢ jak pétkrat do tydne.

Tabulka 17. Konzumace ovoce

Ovoce Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost v %
Castgji neZ jednou denné 13 6,4
Pravideln¢ kazdy den 47 23
Alespoil 5x tydné 92 45,1
Zridka 52 25,5
Nikdy 0 0
Celkem 204 100

Otazka 10 zjistovala, kolik porci ovoce za den obvykle studenti sni.

Dany vzorek respondentil tvotici 58,3 % (119/204) nejcastéji konzumuje jednu porci
ovoce za den. Obecnd doporuceni vSak ustanovuji, aby piijem ovoce a zeleniny byl v poméru
1:2 (dohromady alespont 5 kust). Znamend to tedy, Ze by studenti méli pfijimat alesponi
2 porce ovoce za den. Toto doporueni spliiuje podle Tabulky 18 jen 37, 3 % (76/204)
respondentli. Navic se u této otdzky objevilo i nékolik nevyplnéni, které byly zpusobeny

hlavné predeslou odpoveédi “ziidka“.

Tabulka 18. Pocet pfijatého ovoce za den

Porce ovoce Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost v %
1 porce 119 58,3
2 porce 57 27,9
3 porce 13 6,5
Vice nez 3 porce 6 2,9
Nevyplnéno 9 4,4
Celkem 204 100

Otazka 11 zjistovala, jak Casto ji studenti zeleninu.

U vzorku respondentli bylo zjiSténo, ze vétSina z nich (43,1 %) konzumuje zeleninu

petkrat az Sestkrat do tydne (Tabulka 19). Ukézalo se, Ze jen 33,4 % (68/204) odpovidajicich
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ji zeleninu denn¢. Narozdil od konzumace ovoce, se v tomto Setieni objevilo i 1 % (2/204)

respondenttl, ktefi zeleninu neji.

Tabulka 19. Konzumace zeleniny

Zelenina Absolutni cetnost | Relativni ¢etnost v %
Castéji neZ jednou denné 19 9,3
Pravideln¢ kazdy den 49 24,1
Alespoil 5x tydné 88 43,1
Ziidka 46 22,5
Nikdy 2 1
Celkem 204 100

Otazka 12 zjistovala, kolik porci zeleniny sni obvykle studenti za den.

V rdmci vyhodnoceni prizkumu bylo obecné prokazano, Ze tento vzorek respondentli
konzumuje nedostate¢né mnozstvi zeleniny za den. Jen 8,9 % (18/202) studentli spliuje
doporu¢ené mnozstvi a ji alespon 3 porce zeleniny denné (Tabulka 20). Pfitom nejvétsi
procentudlni zastoupeni maji respondenti, ktefi pfijimaji jen 1 porci zeleniny denné. Opét se
zde objevilo i 1 % dotazanych, ktefi neuvedli odpovéd na tuto otdzku (taktéZ zplsobené

piedchozi otdzkou a jeji odpovédi “ziidka®).

Tabulka 20. Pocet pfijaté zeleniny za den

Porce zeleniny Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost v %
1 porce 118 58,4
2 porce 64 31,7
3 porce 12 5,9
Vice nez 3 porce 6 3
Nevyplnéno 2 1
Celkem 202 100

Otazka 13 zjistovala, zda jsou studenti zvykli snidat.

Ukdazalo se, ze vice jak polovina respondentii (65,7 %) snidd pravidelné kazdy den
(Tabulka 21). Podle mé¢ je tento tudaj jest¢ ponckud “maly“. Do budoucna bych si
prestavovala, Ze tato skupina bude Citat alespon tii Ctvrtiny vSech respondentli. Snidan€ je
totiZ dobrym zdkladem naSeho stravovani a je dualeZitd “pro nastartovani celého dne“. Na

zbylych vysledcich bylo pozitivni to, Ze jen 2,5 % (5/204) studentli snidani Uplné vynechava.
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Tabulka 21. Cetnost snidan&

Snidané Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost v %
Pravideln¢ kazdy den 134 65,7
Alespon 5x tydné 30 14,7
Alespon 3x tydné 21 10,2
Ziidka 14 6,9
Nikdy 5 2,5
Celkem 204 100

Otazka 14 zjistovala misto, kde studenti nejcast&ji snidaji.

Jednotliva zastoupeni nejlépe vyjadiuje Tabulka 22.

Tabulka 22. Misto snidané

Misto snidané | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost v %

Doma 93 45,6

Na koleji, privatu 75 36,8

V menze 3 1,5

Po cest¢ do skoly 16 7.8

Ve skole 6 2,9

Nesnidam 9 4.4
Neuvedeno 2 1

Celkem 204 100

Otazka 15 zjistovala, jestli jsou studenti zvykli dopoledne svacit.

U této otdzky jsme se setkali s docela vyrovnanymi odpovédmi (Tabulka 23). Ve
vysledcich se vSak ukdzalo, Ze nejvice respondentii stémét 30 % preferuje mozZnost
kazdodenniho dopoledniho stravovani. Naopak je zajimavé, Ze jen 4,9 % (10/204) odpovédi
tuto moznost nevyuziva vibec. Z Setieni lze také zjistit, Ze Zeny (33,6 %) (44/131) vyuzivaji

pravidelné dopoledni svaciny ¢astéji nez muzi (21,9 %) (16/73) (Ptiloha 17).

Tabulka 23. Cetnost dopoledni svaciny

Dopoledni sva¢ina Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost v %
Pravideln¢ kazdy den 60 294
Alespont 5x tydné 38 18,6
Alespon 3x tydné 42 20,6
Ztidka 54 26,5
Nikdy 10 4,9
Celkem 204 100
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Otazka 16 zjist'ovala, jestli jsou studenti zvykli odpoledne svacit.

Ve vysledcich Setfeni se ukdzalo, Ze zastoupeni jednotlivych odpovédi Cetnosti, je
u odpoledni a dopoledni svaCiny podobné (Tabulka 24). Jedinym rozdilem mezi Cetnosti
téchto svaCin je, Ze moZnost pravidelného odpoledniho stravovdni vyuzivda o 10 %
respondentli vice (tj. 39,2 %). Z vysledkil prizkumu lze také zjistit, Ze Zeny (42,7 %) (56/131)

v porovnani s muZzi (32,9 %) (24/73) Cast&ji vyuZzivaji pravidelnou odpoledni svacinu (Ptiloha

18).

Tabulka 24. Cetnost odpoledni svaciny

Odpoledni svacina | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost v %
Pravideln¢ kazdy den 80 39,2
Alespoil 5x tydné 38 18,6
Alespon 3x tydné 42 20,6
Ziidka 35 17,2
Nikdy 9 4,4
Celkem 204 100

Otazka 17 zjistovala, zda jsou studenti zvykli ob&édvat.

Vysledek prizkumu obecné potvrdil, Ze nejvice respondenti obédva pravidelné kazdy
den (77,9 %). Docela prekvapivym udajem vSak bylo, Ze 2 % (4/204) respondentii obédva
mén¢ jak trikrat tydné a Ze 6,4 % (13/204) jich obédva jen tiikrat az Ctyfikrat tydné
(Tabulka 25).

Tabulka 25. Cetnost ob&du

Obéd Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost v %
Pravideln¢ kazdy den 159 77,9
Alespon 5x tydné 28 13,7
Alespon 3x tydné 13 6,4
Ziidka 4 2
Nikdy 0 0
Celkem 204 100

Otazka 18 zjist'ovala, jak Casto ji studenti polévku.

Prekvapivym vysledkem této otdzky bylo, Ze nejvétsi zastoupeni tvofili respondenti, ktefi
preferuji polévku mén¢ nez trikrat tydné (39,2 %). Naopak s velmi malym zastoupenim se

setkala odpovéd “pravidelné kazdy den* (tvofend 9,8 %). Za zminku stoji i to, Ze téméf 3,5 %
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vysokoskoldkli polévku ve svém jidelniCku vynechdva (Tabulka 26). Z vysledki Setfeni 1ze
také zjistit, Ze polévku ma ke svému kazdodennimu obédu vice muzi (12,3 %) (9/73) nez zZen

(8,4 %) (11/131) (P¥iloha 19).

Tabulka 26. Cetnost konzumace polévky

Polévka Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost v %
Pravideln¢ kazdy den 20 9.8
Alespon 5x tydné 25 12,3
Alespon 3x tydné 72 353
Ziidka 80 39,2
Nikdy 7 3.4
Celkem 204 100

Otazka 19 zjistovala misto, kde nejcasté&ji studenti obédvaji.

Z pruzkumu vzeslo, Ze nejvice respondentil se stravuje v menze (39,2 %). V Tabulce 27
jsou vyjadieny i dal$i moZnosti. Naptiklad 8,3 % (17/204) vysokoskoldkl zvolilo v tomto
Setfeni odpovéd’ jiné. Pfi zaSkrtnuti této moZnosti nektefi nenapsali konkrétni misto a jini
uvedli pfedevSim kombinaci nabizenych moznosti jako doma, koleje, privat nebo doma,

menza.

Tabulka 27. Misto obédu

Misto obédu Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost v %
Doma 68 334
Na koleji, privatu 38 18,6
V menze 80 39,2
Jiné 17 8,3
Nevyplnéno 1 0,5
Celkem 204 100

Otazka 20 zjist'ovala, zda se studenti stravuji ve $kolni menze.

72,5 % (148/204) respondentli uvedlo, Ze moZnost stravovani ve Skolni menze vyuZiva.

Zbylych 27,5 % (56/204) odpovidajicich uvedlo, Ze se na tomto misté nestravuje.

Otazka 21 zjistovala, zda studenti, ktefi menzu navstévuji, jsou spokojeni s chutnosti

vydanych jidel.

45



Z vysledkl Setfeni vyplyva, Zze pro 72,5 % (116/160) respondentt je jidlo ve Skolni
menze uspokojivé a pro 10,6 % (17/160) respondentii dokonce vyborné (Tabulka 28). 9,4 %
(15/160) vysokoskoldkil se sice v menze stravuje, ale jidlo jim tam nechutnd. Za zminku stoji
ito, Ze 7,5 % (12/160) studentli, ktefi nevyuZzivaji koupi hotovych jidel, si do menzy nosi

vlastni jidlo.

Tabulka 28. Chutnost jidla ve Skolni menze

Chutnost jidla v menze Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost v %
Jidlo je tam vyborné 17 10,6
Jidlo je tam uspokojivé 116 72,5
Jidlo mi tam nechutna 15 9.4
Nosim si vlastni jidlo 12 7.5
Celkem 160 100

Otazka 22 zjistovala, jak Casto se studenti v menze stavuji.

Z vysledkl jsou patrné dvé nejCastéjsi odpovédi (Tabulka 29). Jednou z nich je, Ze
respondenti navStévuji menzu tiikrat az Ctyfikrat tydné (41,2 %). Druhd nejcastéj$i moznost
uvadi navstévu menzy méné nez trikrit do tydne (33,8 %). Za zminku stoji i1 skupina 17,6 %

(36/204) studentii, kterd menzu nenavstévuje vibec.

Tabulka 29. NavStévnost Skolni menzy

Navstévnost Skolni menzy | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost v %
Alespon 5x tydné 15 7,4
Alespont 3x tydné 84 41,2
Zridka 69 33,8
Nikdy 36 17,6
Celkem 204 100

Otazka 23 zjistovala, zda je pro studenty, ktefi se v menze stravuji, uspokojiva cena za
jidlo.

U této otdzky bylo pouze 19,5 % (29/148) respondentll nespokojenych s cenou jidla
v menze, zbylym 79,1 % (117/148) cena vyhovovala. 2 osoby, které se v menze stravuji, na

tuto otazku neodpovedéli.
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Otazka 24 zjistovala, zda jsou pro studenty, ktefi se v menze stravuji, uspokojivé porce
jidla.

Vysledkem bylo, Ze 25 % (37/148) respondentl je s porci jidla v menze nespokojeno,
zbylym 75 % (111/148) porce jidla vyhovuje.

Otazka 25 zjistovala, zda jsou studenti zvykli vecefet.

Vysledky prizkumu pozitivné ukdzaly, Ze témét 80 % respondentil ma vecefi pravidelné
kazdy den (Tabulka 30). Zbyld procenta byla rozdé€lena k moZnostem alespon 5x tydné&,
alespon 3x tydné a ziidka (méné¢ jak ttikrat do tydne). Je skvélé, Ze Zddny student nechodi spat

bez vecere.

Tabulka 30. Cetnost vedeie

Vecere Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost v %
Pravideln¢ kazdy den 163 79,9
Alespon 5x tydné 27 13,2
Alespon 3x tydné 13 6,4
Ziidka 1 0,5
Nikdy 0 0
Celkem 204 100

Otazka 26 zjistovala misto, kde studenti nejcast&ji veceii.

Vysledek Setfeni vyjadieny Tabulkou 31 ukazuje, Ze misto veCefe zdvisi na tom, kde

respondenti bydli, ¢i jak dlouho jsou mimo domov. Vysokoskoléci, ktefi u této otazky zvolili

moznost jiné, uvedli kombinaci doma, kolej, privat, ¢i neuvedli nic.

Tabulka 31. Misto vecefe

Misto veceie Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost v %
Doma 113 55,3
Na koleji, privitu 85 41,7
V menze 1 0,5
Jiné 5 2,5
Celkem 204 100
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Otazka 27 zjistovala, jaky typ vecefe studenti preferuji.

Zde se ukazalo, Ze studenou veceti preferuje o néco vice respondentl (tj. 54,9 %) nez tu
teplou (45,1 %). Zjistilo se také, Ze existuji urcité rozdily mezi muzi a Zenami v preferenci
typu vecefe. Vysledky ukazaly, Ze Zeny (61,8 %) (81/131) vice preferuji studenou vecefi,
kdezto muzi (57,5 %) (42/73) vecefi teplou (Ptiloha 20).

Otazka 28 zjist'ovala, jestli studenti mivaji i druhou vecefi.

U této otazky bylo zjisténo, ze 27,5 % respondentil si dava i druhou veceti. Zbyvajicich
72,5 % studentl tuto moznost nevyuZziva. Z vysledku Setfeni se také ukézalo, Ze existuji urcité
rozdily mezi muzi a Zenami ve vyuZziti moznosti druhé vecete. Zjistilo se, Ze daleko vice muzi

(42,5 %) (31/73) nez zen (19,1 %) (25/131) mivé druhou vecefti (Pfiloha 21).

Otazka 29 zjistovala, kolikrat za den mivaji obvykle studenti teplé jidlo.

V rdmci vyhodnocovani prizkumu bylo obecné prokdzdno, Ze nejvice vysokoskoldki
konzumuje jen jedno teplé jidlo denné (Tabulka 32). Ti, ktefi odpovédéli dvé tepld jidla za
den, tvoftili 28,9 % (59/204) vsech dotdzanych. VétSinou se asi jednalo o teply obéd a teplou
odpoledni svacinu, nebo teply obéd a teplou veceii. Jen 0,5 % (1/204) studentli uvedlo

konzumaci ani jednoho, ¢i tfech a vice teplych jidel za den.

Tabulka 32. Pocet teplych jidel za den

Pocet teplych jidel za den | Absolutni Cetnost Relativni ¢etnost v %
Jedno 143 70,1
Dv¢é 59 28,9
Tii a vice 1 0,5
Ani jedno 1 0,5
Celkem 204 100

5.1.3 Cast zahrnujici piipravu jidla

Otazka 1 zjistovala, jak jsou na tom studenti s vafenim.

Nejvétsi procentudlni zastoupeni méli studenti, ktefi vaii jen jednoduchd a rychld jidla

(43,2 %). Zajimavé také bylo to, Ze pomérné dost (37,7 %) vysokoskoldkli zvlada uvatit skoro
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vSechno (Tabulka 33). V tabulce 34 bylo navic vidét, Ze muzl, ktefi neumi vafit, je vice nez
Zen. Z vysledka bylo také pozorovatelné, Ze Zen, které zvladaji uvafit vSechno, je vice nez

muza.

Tabulka 33. Vareni

Vareni Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost v %
Zvladnu uvarit skoro vSechno 77 37,7
Vaiim jen jednoduchad a rychla jidla 88 432
Teprve se ucim varit 29 14,2
Neumim varit 10 4,9
Celkem 204 100

Tabulka 34. Vztah muzua a Zen k vareni

Neumim | Teprve se u¢im | Vafim jen jednoducha Zvladnu uvafit skoro
varit varit arychld jidla vSechno
Muz 9 13 34 17
Zena 1 16 54 60

Otazka 2 zjistovala, jak Casto si studenti béhem tydne vari.

Z vysledkll Setfeni vyplyvd, Ze pravidelné kazdy den si vaii jen 4,4 % (9/204)
respondentll, pétkrat az Sestkrat tydné 10,8 % (22/204) respondenttl, tiikrat az Ctyfikrat tydné
41,2 % (84/204) respondentli (nejcastejsi odpoveéd’), méne nez tiikrat tydné 39,7 % (81/204)
respondentli (druhd nejcastéjsi odpovéd’) a zbylych 3,9 % (8/204) respondentil si nevaii

vubec.

Otazky 3. az 7. se tykaly jen studentu, ktefi si vari (vSech, ktefi v otdzce 2 nevybrali

moznost “nikdy*, tj. 196 respondenttl).

Otazka 3 zjistovala, jestli studenty vareni bavi.

Setien{ prokazalo, ze 77,1 % (151/196) respondentt vaieni bavi. Naopak 21,4 % (42/196)
dotazovanych vareni nebavi. Ukdzalo se, Ze vatfeni nebavi daleko vice muzii (30,8 %) (20/65),
nez Zen (17,2 %) (22/128) (Ptiloha 22). Ve vysledcich se objevily i 3 nevyplnénd policka,

zpiisobend zfejmé odpovédi “ziidka“ v otdzce 2.

Otazka 4 zjistovala, zda studenti vaii jen pro sebe, ¢i i pro druhé.
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Vysledky ukazaly, ze 61,2 % (15,8 % muzu a 45,4 % Zen) respondentil vaii jak pro sebe,
tak i pro druhé. MozZnost vateni jen pro sebe zvolilo 36,8 % vysokoskoldkl. U této otazky se
opét vyskytly n¢jakd nevyplnénd pole (divodem byl opét vybér moZnosti “ziidka™ v otdzce

2).

Otazka 5 zjist'ovala, zda studenti pouZivaji pfi vafeni kucharku.

U této otazky vétSina respondentl uvedla, Ze kuchatku pfi vareni pouZziva jen malo. Dals{
dvé zbylé moznosti (Casto pouzivdm kuchatku, nikdy nepouZivam kuchaiku) ziskaly od
respondentli podobnd procentudlni zastoupeni (Tabulka 35). Z 21,9 % (43/196) respondentt,

ktefi pti vafeni Casto pouzivaji kucharku, je 4,1 % muzt a 17,8 % Zen.

Tabulka 35. Kucharka pfi vafeni

Kuchaika p¥i vafeni | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost v %
Casto 43 21,9
Mailo 113 57,7
Nikdy 37 18,9
Nevyplnéno 3 1,5
Celkem 196 100

Otazka 6 zjistovala, co vSechno nejéastéji inspiruje studenty k vareni néjakého jidla.

Z docela Siroké nabidky této otdzky si respondenti mohli vybrat moznost, kterd se jim
nejvice zamlouvala. Ukézalo se, Ze studenty nejCastéji k vareni inspiruje hlad (27 %). Tim se
dokonce potvrdilo 1 naSe Ceské prislovi: ,,Hlad je nejlepSi kuchai*. DalSimi inspiracemi
k vareni byly: internetové zdroje (17,9 %), vlastni ndpady (14,3 %), rodinné recepty (13,3 %),
jiné inspirace (12,8 %) a mnohé dalsi, které vSak ziskaly mensi procentudlni zastoupeni
(Tabulka 36). U moznosti jiné inspirace vétSina respondentl uvedla néjakou kombinaci
z nabizenych moZnosti (od v§eho trochu). Diivodem odpovédi byla nemoZnost rozhodnuti pro

konkrétni variantu.
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Tabulka 36. Inspirace k vareni

Inspirace k vareni Absolutni ¢etnost | Relativni cetnost v %
Mém vlastni ndpady 28 14,3
Kucharka 8 4,1
Porady o vareni 9 4,6
Casopisy 8 4
Internetové zdroje 35 17,9
Rodinné recepty 26 13,3
Hlad 53 27
Jiné 25 12,8
Neuvedeno 4 2
Celkem 196 100

Otazka 7 zjistovala, které jidlo si studenti nejcastéji vaii.

Jelikoz tato otdzka byla oteviend, tézko se jeji vysledky tiidily do konkrétnich skupin. Na
tuto otdzku odpovédélo celkem 182 respondentti. Hlavnim problémem bylo uvedeni vice nez
jednoho jidlo, které si studenti nejcastéji vari. Podrobnéjsi vysledky lze nalézt v Ptiloze 23.

Z vysledki Setfeni vSak vyplyvd, Ze nejcastéj$imi jidly jsou té€stoviny na rtizné zpiisoby,
rizné druhy masa s ptilohou (ryzi, bramborem, ...) a dalsi jidla, které vystihuje Obrazek 6.
Mile m¢ vsak piekvapilo, Ze se studenti snazi o zdravy Zivotni styl stravovani, samoziejm¢ az

na néjaké vyjimky (pizza, parky, klobdsky, buchty, hranolky apod.).

Jidla

Obrazek 6. Nejcastéji varend jidla studentil
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Otazka 8 zjistovala, zda studenti sleduji porady o vareni.

V dnesni dobé¢ existuje velmi mnoho potadil o vareni. Snad kazdy den se alespon jeden
takovy objevi na nékterém z programil. Rada televiznich stanic se pfedhdni v tvofeni poifadi,
které by byly pro divdka atraktivni, sledované, a zaroven by je i inspirovaly.

V tomto vyzkumu se nepotvrdilo, Ze by studenti néjak vyrazn€ potady o vafeni sledovali
(Tabulka 37). Nejcastéji, tedy alespont jednou tydné tyto potady sleduje jen 7,8 % (1,4 %
muzi a 6,4 % Zen) respondenti. Naopak 34,4 % (70/204) oslovenych uvadi, Ze je sleduje
ziidka a dokonce 27,9 % (12,7 % muzii a 15,2 % zen) je nesleduje viibec.

Z vysledkii Setfeni se také ukdzalo, Ze existuji urCité rozdily mezi muZi a Zenami
ve sledovanosti téchto potadl. Zjistilo se, Ze daleko vice muzi (35,6 %) (26/73) neZz Zen

(23,7 %) (31/131) tyto potady viibec nesleduje (Ptiloha 24).

Tabulka 37. Sledovanost potadil o vareni

Sledovanost poradii o vaireni | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost v %
Alespont 1x tydné 16 7,8
Nekdy 61 29,9
Zridka 70 34,4
Nikdy 57 27,9
Celkem 204 100

Otazka 9 zjist'ovala, zda studenti preferuji domaci piipravu jidla.

Vysledky potvrdily, Ze téméf vSichni (98 %) preferuji doméci piipravu jidla pred riznymi

polotovary.

Otazka 10 zjistovala, jaky druh kuchyné studenti nejvice upfednostiiuji.

Vysledky Setfeni ukazaly, Ze vice nez polovina respondentti (23 % muzi a 33,3 % zZen)
preferuje nasi ¢eskou kuchyni (Tabulka 38). Je zajimavé, Ze italskou kuchyni uptfednostiuje
jen 25 % (51/204) odpovidajicich. Naopak Zadnou kuchyni nepreferuje témétr 11 %
respondentli. Za zminku stoji i odpovéd’ jind moznost, u niZ se studenti piimo zminili
o preferenci druhu kuchyné (kombinace portugalské a fecké kuchyné; Ceské a italské; Ceské
a indické, Ceské a tecké, italské a Cinské kuchyné, déle slovenskd kuchyné a md vlastni

kuchyn¢).
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Tabulka 38. Preference druhu kuchyné

Preference druhu kuchyné Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost v %
Cesk4 kuchyné 115 56,3
Italska kuchyné 51 25
Cinsk4 kuchyné 4 2
Neupiednostiuju Zadnou 22 10,8
Jind 12 5,9
Celkem 204 100

Otazka 11 zjistovala, jestli studentiim, ktefi bydli doma, rodice vaii.
Dle ocekdavani uvedla vétSina respondenti odpovéd rozhodné ano (Tabulka 39).
Z vysledki bylo patrné, Ze témét vSichni rodice se snazi o to, aby bylo doma navateno. Jen

5 % (9/179) respondentii odpovédé€lo, Ze jim rodi¢e doma vaff jen ziidka.

Tabulka 39. Vafeni rodi¢u détem

Rodice vari Absolutni cetnost | Relativni ¢etnost v %
Rozhodn¢ ano 105 58,7
SpiSe ano 64 35,8
SpiSe ne 9 5
Rozhodné ne 0 0
Nevyplnéno 1 0,5
Celkem 179 100

5.1.4 Cast zahrnujici doplitkové otazKy
Otazka 1 zjist'ovala, kolik litrii tekutin studenti vypiji za den.

U vzorku respondentii bylo zjisténo, Ze nejCastéji za den vypiji do 2 1 tekutin. Dalsi
vysledky vyjadiuje Tabulka 40.

Pfi srovnani pitného reZimu muzil a Zen tohoto Setfeni s dennim doporuc¢enym piijmem
tekutin od Whitneyhoé, bylo zjisténo, Ze jen 25,2 % (33/131) zen a 11 % (8/73) muzi spliuje

tato doporuceni (Piiloha 25).

6 Vékova skupina 14 az 30 let by mé&la piijimat optimalni mnoZstvi tekutin. Whitney et al. (2009) doporuéuji,
aby denni pfijem tekutin pro Zeny byl 2,3-2,7 1 a pro muZe 3,3-3,7 1.
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Tabulka 40. Denni pitny rezim

Denni pitny rezim Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost v %
Do 1 litru 23 11,3
Do 2 litra 111 54,4
Do 3 litra 61 29,9
3 a vice litru 9 4.4
Celkem 204 100

Otazka 2 zjistovala, co nejéastéji studenti vyuZivaji k dopliovani tekutin.

Studenti k doplnéni tekutin nejcastéji pouzivaji Cistou vodu (44,6 %), ¢aj (22,1 %) a vodu
se sirupem (18,6 %). Procentudlni zastoupeni dalSich moZnosti vyjadiuje néasledujici
Tabulka 41.

Tabulka 41. Nejcast&jsi druh piti

Nejcastéjsi druh piti Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost v %

Cistd voda 91 44.6

Voda se sirupem 38 18,6

Neslazend balend voda 9 4,4

Slazena balena voda 18 8.8

Caj 45 22,1

Limondda (napft. Sprite, Fanta, Kofola, ...) 2 1
Dzus 1 0,5
Celkem 204 100

Otazka 3 zjistovala, jak Casto studenti piji alkoholické napoje.

Z vysledkl prizkumu vyplyvd, Ze studenti nejcastéji konzumuji alkoholické napoje méné
nez jednou tydné (tj. mén€ nez Ctyfikrat do mésice). Témer stejné zastoupeni konzumace
alkoholu v tomto Setfeni ma i odpovéd’ jednou az dvakrat tydné (39,2 %). Za zminku stoji i to,
7Ze 1 % (2/204) respondentl pije alkohol denn¢. Naproti tomu 3,9 % (8/204) respondentl ho
nepije vibec (Tabulka 42).

Tabulka 42. Konzumace alkoholickych népoju

Konzumace alkoholickych napoji Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost v %
Pravideln¢ kazdy den 2 1
Alespon 3x tydné 29 14,2
Alespon 1x tydné 80 39,2
Ziidka 85 41,7
Nikdy 8 3,9
Celkem 204 100
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Otazka 4 zjistovala, jaky alkoholicky ndpoj nejéastéji studenti piji.

Dle ocekdvani se potvrdilo, Ze jsme piedev§im ‘“ndrod pivaiti“. Nejoblibengj$im
alkoholickym ndpojem Cechti &i Geskych studentdl je nepochybné pivo (ziskalo 42,6 %),
nasledované vinem (ziskalo 38,2 %) a tvrdym alkoholem (destilaty ziskaly 9,4 %). Dalsi
procentudlni zastoupeni jednotlivych moZnosti je vyjadieno Tabulkou 43. Z vysledki Setfeni

se také ukazalo, Ze muzi nej€astéji piji pivo a Zeny vino.

Tabulka 43. Nejcast&jsi alkoholicky népoj

Nejcastéjsi alkoholicky napoj | Absolutni ¢etnost | Relativni Cetnost v %
Pivo 87 42,6
Vino 78 38,2
Destiléty 19 9,4
Likéry 4 2
Michané koktejly 8 3,9
Zidny 8 3,9
Celkem 204 100

Otazka 5 zjistovala, kolik penéz utrati studenti za alkohol béhem celého tydne.

Vysledky Setfeni dané Tabulkou 44 ukdzaly, Ze studenti za alkohol nejcastéji utrati bud’

do 100 K¢ (46,1 %), do 300 K¢ (24,5 %), nebo neutrati nic (22 %).
Za 100 K¢ si student miize koupit 4 x 0,5 1 piva, nebo 4 x 0,2 1 vina, nebo 3 x 0,04 1

slivovice, nebo 4 x 0,04 1 rumu, nebo 4 x 0,04 1 fernetu, apod.

Tabulka 44. Tydenni dtrata za alkohol

Tydenni atrata za alkohol | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost v %
Do 100 K¢ 94 46,1
Do 300 K¢ 50 24,5
Do 500 K¢ 14 6,9
Vice jak 500 K¢ 1 0,5
Nic 45 22
Celkem 204 100

Otazka 6 zjistovala, jestli si studenti ¢tou v obchodech sloZeni potravin.

Setteni prokdzalo, Ze skoro polovina vysokoskoldki jen ziidka sleduje etikety potravin.
Zato 35,3 % (11,3 % muzu a 24 % zen) respondentt je sleduje Casto a zbylych 18,1 % (7,3 %

muzi a 10,8 % Zen) respondentl je nesleduje viibec.
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Otazka 7 zjistovala, kolik studenti utrati za jidlo béhem pracovnich dni (za pond¢li az

patek).

Vétsina oslovenych studentil (68,6 %) uvedla, Ze za stravovani v pracovni dny vétSinou
utrati do 500 K¢ tydné (Tabulka 45). U nékterych (27,5 %) se vSak tato cCastka Splha
i k 1000 K¢ tydné. Je zajimavé, ze se v tomto Setfeni nalezl respondent, ktery za jidlo béhem

pracovnich dni celého tydne zaplati vice nez 1500 K¢.

Tabulka 45. Utrata za jidlo v pracovni dny

Utrata za jidlo v pracovni dny | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost v %
Do 500 K¢ 140 68,6
Do 1000 K¢ 56 27,5
Do 1500 K¢ 7 3,4
Vice jak 1500 K¢ 1 0,5
Celkem 204 100
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5.2 Vysledky vyzkumnych otazek

1. Jsou priumérné hodnoty BMI testovaného souboru v normalnim rozmezi?

Z otazek 3 a 4 (hmotnost, vyska) z obecné Casti anketniho Setieni byla vypoctena hodnota
indexu télesné hmotnosti. Po vypocitani, byly vysledné indexy zafazeny do odpovidajici

skupiny BMI (Ptiloha 9).

Optimélni hodnoty BMI se nachdzi v rozmezi 18,5 a7 24,9 kg/m’. Z 204 dotdzanych
splnilo tuto hodnotu 81 % respondentt. Z vysledkti ddle vyplynulo, Ze jen 5 % respondentli
trpi podvahou a jen 14 % nadvéhou. Bylo velmi pozitivni vidét, Ze Zadny z vysokoskolaka

nepatii do rizikové skupiny obyvatel s nékterym stupném obezity.

Pti zkoumani rozdili mezi pohlavim a indexem t¢lesné hmotnosti vysla hladina statistické
vyznamnosti 0,045. To znamend, Ze existuji rozdily mezi témito veli¢inami. Z udaji
v Tabulce 46 vyplyva, Ze nadvahou trpi vice muzi (20,5 %) (15/73) nez Zen (10,6 %)
(14/131).

Tabulka 46. Vztah pohlavi a BMI

Podvdha | Optimélni hmotnost | Nadvdha | Celkovy soucet
Muz 1 57 15 73 aktudln{
Zena 9 108 14 131 hodnoty
Cseollll‘;’evty 10 165 29 204
3,58 59,04 10,38 ocekdvané hodnoty
6,42 105,96 18,62
0,045 hladina statistické vyznamnosti

Statistickd vyznamnost mezi skupinami bydleni a indexem télesné hmotnosti se neukdzala.
Optimélni hmotnost studentli s riznym typem bydleni se pohybovala od 77,2 % (studenti
bydlici na koleji a privatu) do 85,4 % (studenti se samostatnym bydlenim). Studenti bydlici u
rodicu tvorili 81 %. Zastupovali tedy stejnou hodnotu jako vSichni respondenti s optimalni

hmotnosti. Studentl s nadvdhou bylo ve vSech skupindch bydleni kolem 14 % (Tabulka 47).
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Tabulka 47. Vztah skupin bydleni a BMI

Podvdha | Optimdlni hmotnost | Nadvdha | Celkovy soucet
Bydleni na koleji, privitu 6 61 12 79
Bydleni u rodici 3 57 10 70
Samostatné bydleni 1 47 7 55
Celkovy soucet 10 165 29 204

2. Existuji rozdily v konzumaci potravin mezi muZzi a Zenami?

V ramci vyhodnocovani priizkumu se objevily rozdily u muzi a Zen v konzumaci mléka a
mléénych vyrobki, masa a uzenin. U konzumace vajicek, ryb a rybich vyrobki, sladkosti a

pochutin (bramburk, ofiSkl apod.) se vyrazné rozdily nepotvrdily. S vyuZitim ddaji Tabulky

48 1ze dospét k vysledku, Ze doporuené davky masa’ spliiuje 90,4 % (66/73) muzil a pouze

65,6 % (86/131) Zen. Za splnéni, povazuji zastoupeni masa 3 az 7 krit do tydne.

Tabulka 48. Vztah pohlavi a konzumace masa

Pravidelné y . y PP . Celkovy
kazdg den Alespon 3x tydné | Alespon 1x tydné | Ziidka | Nikdy soudet
Muz 26 40 6 1 0 73
Zena 13 73 32 11 2 131 aktudln{
G hodnot
Celkovy | 39 113 38 12 | 2 204 g
soucet
13,96 40,44 13,6 4,29 | 0,72 L,
ocekavané hodnoty
25,04 72,56 24,4 7,71 | 1,28
0,000013 hladina statistické vyznamnosti

Uzeniny a podobné masové vyrobky jsou u populace velmi oblibené. BohuZzel by ale
nem¢ély byt pravidelnou soucasti naseho jidelnicku. Toto pravidlo se snazi dodrzovat studenti,

ktefi tyto potraviny ji zfidka ¢i nikdy (Tabulka 49). Jednd se o 55 % (72/131) Zen a 32,9 %

(24/73) muzi.

’ Doporucena davka masa pro dospé&lého je 60—180 g. MnoZstvi 60 g masa lze nahradit 5 1Zicemi vatenych
lusténin nebo 2 1zicemi ofecht (http://vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/jake-potraviny-by-nemely-chybet-v-
jidelnicku-deti/maso-a-masne-vyrobky/).
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Tabulka 49. Vztah pohlavi a konzumace uzenin

Castéji nez Pravidelné Alespon 5x » . Celkovy
jednou denné | kazdy den tydné Zfidka | Nikdy soucet
Muz 1 8 40 22 2 73
Zena 3 4 52 66 6 131 aktudlni
g hodnot
Celkovy 4 12 92 88 | 8 204 g
soucet
1,43 4,29 32,92 31,49 | 2,86 e,
oc¢ekavané hodnoty
2,57 7,71 59,08 56,51 | 5,14
0,014 hladina statistické vyznamnosti

Velmi dilezitymi potravinami, které jsou vyznamnym zdrojem védpniku, jsou mléko a
mlécné vyrobky. Tyto produkty by mély byt kazdodenni soucésti nasi stravy (Tabulka 50). 8

Tento Udaj pravidelné konzumace se snazi spliiovat 56,5 % Zen (74/131) a 38,4 % muzl

(28/73).

Tabulka 50. Vztah pohlavi a konzumace mléka a mléénych vyrobkt

T | e | ot | st | iy | o
Muz 28 26 17 2 0 73
Zena _ 74 41 11 4 1 131 | akqudin hodnoty
ieollll‘;’evty 102 67 28 6 1 204
36,5 23,98 10,02 | 2,15 | 036 o
65,5 43,02 | 1798 | 385 | 064 otekdvané hodnoty
0,021 hladina statistické vyznamnosti

Vysledky tohoto Setieni bohuZel nepiinesly statistické rozdily mezi studenty s riznym

typem bydleni a konzumaci potravin.

¥ Pro dospé&lého se doporucuji 3 porce (1 porce predstavuje ¥ hrnku mléka nebo jogurtu nebo 20 g syra)
(http://vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/jake-potraviny-by-nemely-chybet-v-jidelnicku-deti/mleko-a-mlecne-

vyrobky/).
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3. Je piijem ovoce a zeleniny u vétSiny respondenti v doporuc¢ovaném rozmezi?

Pocet porci ovoce a zeleniny, které obvykle sni studenti béhem dne, byl ziskdn souctem
odpoveédi na otazky 10 a 12 druhé Casti anketniho Setifeni. Po vypocitani, byla vysledna ¢isla
zatazena do odpovidajici skupiny. U 5 % respondentli nemohl byt tento tdaj spocitan.
Z Tabulky 51 lze vycist, Ze jen 11,8 % (24/204) vysokoskoldkl splituje doporucenou denni
davku alesponl 5 kust ovoce a zeleniny.

Vysledky v Tabulkiach 52 a 53 dokazuji, Ze neexistuji statisticky vyznamné rozdily

v pfijmu ovoce a zeleniny mezi studenty s riznym typem bydleni a ani mezi muZi a Zenami.

Tabulka 51. Pocet porci ovoce a zeleniny

Pocet porci ovoce a zeleniny | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost v %
1 az 2 porce 84 41,1
3 az 4 porce 86 42,1
5 a vice porci 24 11,8
Nevyplnéno 10 5
Celkovy soucet 204 100

Tabulka 52. Vztah mezi bydlenim a porcemi ovoce a zeleniny

1 az 2 porce | 3 az 4 porce | 5 a vice porci | Celkovy soucet
Bydleni u rodici 34 22 9 65
Bydleni na koleji, privatu 26 44 7 77 aktudlni
Samostatné bydleni 24 20 8 52 hodnoty
Celkovy soucet 84 86 24 194
28,14 28,81 8,04
33,34 34,13 9,53 ocekdvané hodnoty
22,52 23,05 6,43
0,062 hladina statistické vyznamnosti

Tabulka 53. Vztah mezi pohlavim a porcemi ovoce a zeleniny

1 az 2 porce | 3 az 4 porce | 5 a vice porci | Celkovy soucet
Muz 36 28 7 71 Ktuslnf hodmot
Jena 48 58 17 123 A hodholy
Celkovy soucet 84 86 24 194
30,74 31,47 8,78 .
ocekavané hodnoty
53,26 54,53 15,22
0,274 hladina statistické vyznamnosti
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4. Jaky pocet dennich jidel je u studenti nejcastéjsi?

Nejprve bylo tfeba stanovit kritéria, kterd by pomohla ke zjisténi vysledku této otdzky. Do
poctu jidel byly pocitdny odpovédi pravidelné snidané, dopoledni a odpoledni svaciny, obédu
a vecefe. Tyto odpovédi byly secteny u kazdého respondenta. Jejich vysledek vyjadiuje

Tabulka 54.

Tabulka 54. Pocet pravidelnych jidel za den

Pocet pravidelnych jidel | Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost v %
Ani jedno 12 5,9
Jedno 22 10,8
Dvé 45 22,1
Tt 53 26
Ctyii 35 17,1
P&t 37 18,1
Celkovy soucet 204 100

Ukazalo se, ze 18,1 % (37/204) respondenti ma pravidelnou snidani, dopoledni i
odpoledni svacinu, ob&d i vecefi. Z Tabulky 54 lze také vycist, Zze 61,2 % (125/204)
vysokoskoldkli konzumuje alesponl 3 pravidelnd jidla za den. Pfi¢emZ nejvice odpovidajicich

(j. 26 %) ma nejcasteji prave 3 denni jidla.

5. Ma pohlavi nebo typ bydleni vliv na snidani studenta?

Vysledky v Tabulkiach 55 a 56 dokazuji, Ze neexistuji statisticky vyznamné rozdily
v konzumaci snidan¢ mezi studenty s riznym typem bydleni a ani mezi muZi a Zenami.
Pravidelné zastoupeni snidan€¢ u jednotlivych skupin bydleni md podobna procentudlni
zastoupeni (studenti bydlici u rodi¢t 62,9 %; studenti bydlici na koleji, privitu 69,6 %;
studenti se samostatnym bydlenim 63,6 %). V porovnani s muzi (56,2 %) (41/73) ma 71 %
(93/131) Zen snidani kazdy den.
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Tabulka 55. Vztah mezi skupinami bydleni a snidani

e | vt | et | zrka | ity | e
Bydleni u rodi¢t 44 8 8 8 2 70
Bydlenf nakoleji, | o5 1 7 4 2 79 o
privatu aktudln{
Si“;gf;itl,“e 35 1 6 2 1 55 | hodnoty
Celkovy soucet 134 30 21 14 5 204
45,98 10,29 7,21 4.8 1,72
51,89 11,62 8,13 5,42 1,94 ocekdvané hodnoty
36,13 8,09 5,66 3,77 1,35
0,688 hladina statistické vyznamnosti

Tabulka 56. Vztah mezi pohlavim a snidani

] e | Mo s ko] et
Muz 41 16 9 4 3 73
Zena 93 14 12 10 2 131 aktudlni
Cs‘jllfé’;y 134 30 21 14 | 5 204 hodnoty
47,95 10,74 7,51 5,01 1,79 ocekdvané hodnoty
86,05 19,26 13,49 8,99 | 3,21
0,106 hladina statistické vyznamnosti

6. Existuje rozdil mezi respondenty, ktefi se stravuji ve Skolni menze?

Mezi studenty s riznym typem bydleni, ktefi se stravuji ve Skolni menze, nebyly nalezeny
statisticky vyznamné rozdily. Ty se projevily aZz mezi muzi a Zenami (Tabulka 57). Ukdzalo

se, Ze daleko vice muzi (85 %) (62/73) vyuziva moznosti stravovani ve Skolni menze nez Zen

(65,6 %) (86/131).

Tabulka 57. Vztah mezi pohlavim a stravovdnim ve §kolni menze

Ano Ne Celkovy soucet
Muz 62 11 73
Zena 86 45 131 aktudlni hodnoty
Celkovy soucet 148 56 204
52,96 20,04 y
ocekavané hodnoty
95,04 35,96
0,003 hladina statistické vyznamnosti
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7. Jaky vliv ma pohlavi a typ bydleni na navstévnost skolni menzy?
Vyzkumné Setieni ukédzalo, Ze studenti srliznym typem bydleni nemaji vliv na
navstévnost Skolni menzy. AvSak pohlavi ano (Tabulka 58). Ukéazalo se, Ze muzi (64,4 %)9

(47/73) navstévuji Skolni menzu Castéji nez zeny (39,7 %) (52/131).

Tabulka 58. Vztah mezi pohlavim a navStévnosti Skolni menzy

Alesponi | Alesponl ” . Celkovy
5x tydné | 3x tydng | Zdka | Nikdy |0 et
Muz 10 37 19 7 73
Zena 5 47 50 29 131 aktudlni
¢ hodnot
Celkovy |5 84 69 36 204 g
soucet
5,37 30,06 24,69 | 12,88 L
ocekavané hodnoty
9,63 53,94 4431 | 23,12
0,002 hladina statistické vyznamnosti

8. Jaké jsou postoje studentu k vaieni?

Tabulky 59 a 60 ptedstavuji vysledek Setfeni, ktery znaci, Ze muZi, Zeny i studenti
s riznym typem bydleni maji vliv na postoj k piiprave jidla.
zvladne uvafit skoro vSechno (49 %) (27/55). Naopak studenti bydlici u rodict tvoii oproti
ostatnim skupindm nejvétsi procentudlni zastoupeni téch, ktefi neumi Ci se teprve uci vafit
(30 %) (21/70).

Z vysledki Setfeni také vyplyva, Ze daleko vice Zen (45,8 %) (60/131) nez muzt (23,3 %)
(17/73) zvlada uvafit skoro vSechno. Velky rozdil se objevil u téch, ktefi neumi vafit. Zatimco

u Zen to je jen 0,8 % (1/131), u muzi se tento vysledek potykd s 12,3 % (9/73).

? Do vysledku se poéitaji odpovédi alespofi 3x tydné a alespoii 5x tydng.
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Tabulka 59. Postoj studentl s riznym typem bydleni k vafeni

watitskoro | jednoduehi | TPV se | Neunim | Celkovy
viechno a rychld jidla ucim varit varit soucet
Bydleni u rodict 26 23 15 6 70
Bydleni na koleji, o
y riviy ! 24 42 11 2 79 ﬁﬁ?ﬁéﬁ‘;
Samostatné bydleni 27 23 3 2 55
Celkovy soucet 77 88 29 10 204
26,42 30,2 9,95 3,43
29,82 34,08 11,23 3,87 ocekdvané hodnoty
20,76 23,73 7,82 2,7
0,019 hladina statistické vyznamnosti

Tabulka 60. Postoj muzii a Zen k vareni

Z\Vf‘ladnu . Varlmjer/l Teprve se | Neumim | Celkovy
uvafit skoro | jednoduchd a N o o y
viechno rychld jidla uéim vafit | vafit soucet
Muz 17 34 13 9 73
Zena 60 54 16 1 131 aktudlni
0 hodnot
Celkovy 77 88 29 10 204 Y
soucet
27,55 31,49 10,38 3,58 Y
ocekdvané hodnoty
49,45 56,51 18,62 6,42
0,00014 hladina statistické vyznamnosti

9. Ma pohlavi nebo typ bydleni vliv na ¢as, ktery student stravi pripravou jidla?

Vysledky v Tabulkdch 61 a 62 ukazuji, Ze pohlavi i typ bydleni vliv md. Nejcastéjsi
odpovédi studentli bydlicich u rodict i studentid bydlicich na koleji, privétu je, Ze si vaii méné
nez 3x do tydne. U studentl se samostatnym bydlenim je nejcastéjs$i odpovedi vareni 3x az 4x
do tydne. Je zajimavé, Ze tato moznost “vafeni 3x az 4x do tydne* tvoii skoro stejné 40 %
zastoupeni u vSech vybranych skupin bydleni. Prizkum zde ukdazal, Ze studenti se
samostatnym bydlenim jsou nejpocetnéj$i skupinou, kterd si vaii pravidelné kazdy den
(10,9 %) (6/55). Naopak studenti bydlici u rodict zastupuji nejvétsi procentudlni Cast
studenti, ktefi nikdy nevaii (8,5 %) (6/70).

Pfi porovnavani muzl a Zen k Casu stravenému vatenim, jednoznacn¢ vychdzi, Ze Zeny vaii

Castéji nez muzi. Navic se projevuje i to, Ze vétsi mnozstvi muzil neZ Zen nikdy nevaii.
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Tabulka 61. Vztah mezi skupinami vysokoskoldkl a ¢asem stradvenym vaienim

bydleni u rodict 2 0 30 32 6 70
bydleni na koleji, o
y orivite ! 1 9 32 35 2 79 ﬁﬁﬁﬁl,ﬁ’y‘
samostatné bydleni 6 13 22 14 0 55
Celkovy soucet 9 22 84 81 8 204
3,09 7,55 28,82 27,79 2,75
3,49 8,52 32,53 31,37 3,1 ocekdvané hodnoty
2,43 5,93 22,65 21,84 2,16
0,000045 hladina statistické vyznamnosti

Tabulka 62. Vztah pohlavi k ¢asu strdivenému vafenim

Pravideln¢ | Alespoit | Alespoi » . Celkovy
kazdy den | S5x tydng | 3x tydng | Zhdka [ Nikdy [ " et
Muz 2 6 24 35 6 73
Zena ’ 7 16 60 46 2 131 aktudlnf hodnoty
Celkovy 9 22 84 81 8 204
soucet
3,22 7,87 30,06 28,99 | 2,86 y
ocekavané hodnoty
5,78 14,13 53,94 52,01 | 5,14
0,031 hladina statistické vyznamnosti

10. Je piijem tekutin u vétSiny respondenti v doporuc¢ovaném rozmezi?

Vysledky vyzkumného Setieni ukédzaly, Ze pro studenty s riznym typem bydleni neexistuji
statisticky vyznamné rozdily v piijmu tekutin. U pohlavi se v§ak vyznamné rozdily objevily
(Tabulka 63). Ukazalo se, Ze jen 34,3 % respondentl (z nichz je 18,1 % muzii a 16,2 % Zen)
vypije za den vice neZ 2 | tekutin. Zen, které splituji doporuceny denni pifjem 2,3-2,7 1
tekutin je 25,2 % (33/131). Muzu, kteii splnuji doporuceny denni piijem 3,3-3,7 1 tekutin je
jen 11 % (8/73). Respondentt, ktefi piijmou v pribéhu dne pouze do 1 litru tekutin je 11,3 %
(23/204).
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Tabulka 63. Vztah pohlavi a pitného rezimu

Do 1 litru | Do 2 litrt | Do 3 litrGt | 3 a vice litri | Celkovy soucet
Muz 5 31 29 8 73
Zena _ 18 80 32 1 131 aktudlni hodnoty
Celkovy | 53 111 61 9 204
soucet
8,23 39,72 21,83 3,22 Y,
ocekdvané hodnoty
14,77 71,28 39,17 5,78
0,0002 hladina statistické vyznamnosti

11. Existuje rozdil mezi respondenty v konzumaci nebo tutraté za alkoholické napoje?

Mezi studenty s rtiznym typem bydleni a jejich konzumaci alkoholickych ndpoji se
nenasly vyrazné rozdily. Ty se ukdzaly aZ mezi muzi a Zenami (Tabulka 64). Vysledky Setfeni
zjistily, Ze muZi nejcastéji piji alkohol 1x az 2x tydné (46,6 %) (34/73) a Zeny ho nejcastéji
piji méné jak 4x do mesice (51,1 %) (67/131). Za zminku stoji i to, Ze denné si n&jaky
alkoholicky ndpoj daji jen muzi (2,7 %) (2/73). Zen, které viibec nepiji je v tomto prizkumu
vice neZ muzl. Studentd, ktefi si daji n¢jaky alkoholicky ndpoj alespont jednou tydné, je

54,4 % (z nichz je 26,5 % muzl a 27,9 % Zen).

Tabulka 64. Konzumace alkoholickych ndpojii u muzii a Zen

Pravidelné | Alespot | Alespon » . Celkovy
kazdy den | 3x tydng | Ix tydng | Z10ka | Nikdy | =0 et
Muz 2 18 34 18 1 73
Zena ’ 0 11 46 67 7 131 aktudlnf hodnoty
Celkovy 2 29 80 85 8 204
soucet
0,72 10,38 28,63 30,42 2,86 Y
ocekdvané hodnoty
1,28 18,62 51,37 54,58 5,14
0,000095 hladina statistické vyznamnosti

Vysledky v Tabulkdch 65 a 66 ukazuji, Ze existuji statisticky vyznamné rozdily v utraté za
alkoholické ndpoje jak u studentl s riznym typem bydleni, tak i u muzi a Zen. Pii vzdjemném
porovnavani vSech tii skupin bydleni, bylo zjiSt€no nésledujici. Skupina studentl se
samostatnym bydlenim ma nejvétsi zastoupeni v tutraté do 100 K¢ (54,5 %) (30/55). Skupina
student bydlicich na koleji, privitu méd nejvétsi zastoupeni v ttrat¢ do 300 K¢ (31,6 %)
(25/79). Skupina studentt bydlicich u rodi¢ti ma nejpocetnéjsi zastoupeni v ttraté do 500 K¢

(10 %) (7/70), v utraté vétsi nez 500 K¢ (1,4 %) (1/70) 1 v Zadné ttraté (32,9 %) (23/70).
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Z pruzkumu bylo také zjisténo, Ze Zeny utrati za alkoholické ndpoje nejcastéji do 100 K¢

(52,7 %) (69/131) a muzi do 300 K¢ (38,4 %) (28/73).

Tabulka 65. Utrata za alkoholické ndpoje u student s riznym typem bydleni

Do 100 K& | Do 300 K& | Do 500 K¢& | Vice jak 500 K& | Nic Csfz)llll(((:)e‘:/ty
bydleni u rodi¢a 28 11 7 1 23 70
bydlenl‘ na} koleji, 36 25 3 0 15 79 o
privatu aktudlni
samostatf)e 30 14 4 0 7 55 hodnoty
bydleni{
Celkovy soucet 94 50 14 1 45 204
32,25 17,16 4.8 0,34 15,44
36,4 19,36 5,42 0,39 17,43 | o€ekdvané hodnoty
25,34 13,48 3,77 0,27 12,13
0,049 hladina statistické vyznamnosti

Tabulka 66. Utrata za alkoholické ndpoje u muZd a Zen

Do 100 K& | Do 300 K& | Do 500 K& | Vice jak 500 K& | Nic Cs‘z)lllfé’;y
Muz 25 28 10 1 9 73
Zena 69 22 4 0 36 131 aktudlni
2 hodnot
Celkovy 94 50 14 1 45 | 204 Y
soucet
33,64 17,89 5,01 0,36 w61l .
ocekavané hodnoty
60,36 32,11 8,99 0.64 28.9
0,000022 hladina statistické vyznamnosti

12. Ovliviiuje pohlavi nebo typ bydleni cenu, kterou student utrati béhem pracovnich

dni za jidlo?

Z vysledkl vyzkumu se ukdzalo, Ze statisticky vyznamné rozdily v ttraté za jidlo jsou

pouze mezi muzi a zenami (Tabulka 67). VétSina oslovenych studentt, z nichz bylo 20,6 %

(42/204) muzi a 48 % (98/204) Zen, uvedla, Ze za stravovani v pracovni dny vétSinou zaplati

do 500 K¢ za tyden. Vice nez 1000 K¢ za jidlo utrati jen 3,9 % (8/204) vSech respondentil

(2,5 % muzii a 1,4 % zen). Vysledky také ukazaly, zZe Zeny za jidlo v pracovni dny utrati méné

nezZ muzi.
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Tabulka 67. Utrata za jidlo v pracovni dny u muZii a Zen

Do 500 K& | Do 1000 K¢ | Do 1500 K& | Vice jak 1500 K& i‘jﬁg&y
Muz 42 26 4 1 73
Zena 98 30 3 0 131 aktudlni
¢ hodnot
Celkovy 140 56 7 1 204 Y
soucet
50,1 20,04 2,5 0,36 s
ocekavané hodnoty
89,9 35,96 4,5 0,64
0,046 hladina statistické vyznamnosti

5.3 Vztahy mezi konzumaci potravin u studentii vysokych skol s odliSnym typem bydleni

ve ¢tyiech evropskych zemich — prifezova studie

Autofi Walid El Ansari, Christiane Stock a Rafael T Mikolajczyk (2012) posuzovali
konzumaci potravin u vysokoskoldkt s odliSnym uspotddanim bydleni ve ¢tyfech evropskych
zemich. Analyzovali data z Némecka, Danska, Polska a Bulharska. Vzorek tvofilo celkem
2402 prvnich roc¢nikit vysokosSkolskych studentti z jedné univerzity v kazdé ze zminénych
zemi. Spotieba potravin byla hodnocena pomoci dotazniku s frekvenci 9 skupin potravin.
Frekvence konzumace potravin byla hodnocena na 5 bodové stupnici: né€kolikrat denné,
denné, né€kolikrit tydné, 1-4 krat za mésic a nikdy. Dotaznik byl velmi podobny ostatnim
dotazniktim frekvence potravin, které byly validovany. Analyza byla provedena s pouZitim
SPSS 17 (SPSS Inc., Chicago, IL, USA), u n¢hoz byla hladina statistické vyznamnosti

nastavena na p<0,05. Rozdily byly testovdny pomoci chi-kvadrat testu.

Charakteristika vzorku

Zastoupeni Zen bylo dvakrat vétsi nez zastoupeni muzi v obou zemich vychodni Evropy
a téméf stejné v obou zemich zdpadni Evropy. V Polsku, Bulharsku a Némecku,
25 % az 50 % respondentti bydlelo s rodi¢i v pribéhu jejich studia, v Dansku ¢inil tento podil

mnohem niZs$i hodnotu. Ve vSech ¢tyfech zemich obecné Zije v rodném domé vice muzii nez

zen.

Vysledky
Konzumace potravin u studentl se liSi v jednotlivych zemich. U bulharskych student
byla zjiSténa Castd konzumace sladkosti a zdkusk i rychlého obcerstveni. U polskych

studentl byl zase objeven nejniZsi piijem zeleniny ze vSech ¢tyf zemi. Kromé toho, se objevil
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u téchto studentii i nizky pifijem ovoce. Vysokoskolaci Zijici v rodném domé konzumovali
vice ovoce, zeleniny a masa nez ti, ktefi bydleli daleko od svého domova ve vSech zemich.
Dalsi vysledky ukdzaly na castéjSi konzumaci dorti u bulharskych studentek a danskych
studentil a Cast€jSi konzumaci salath u danskych studentek, které nebydli u rodict, ve srovnani

se studenty z jinych zemi.

Zaveéry
Stravovaci navyky studentli vysokych skol se 1isi v jednotlivych zemich Evropy i podle
pohlavi. Vysokoskoldci Zijici v rodném domé¢ jsou predstaviteli zdravejSich stravovacich

N/ Ve,

ndvyku nez ti, kteti Ziji daleko od svého domova.

5.4 Diskuze

Vyzkumnd ¢ast mé diplomové prace méla za cil srovnat stravovaci navyky studenttl, kteti
bydli samostatné nebo spolecné s rodici. Z vysledkt Setfeni se zjistilo, Ze u studentl s riznym
typem bydleni je jen madlo statisticky vyznamnych rozdili (v postojich k vafeni, v Case
strdveném vatenim, v utraté za alkoholické napoje).

Pii srovnani mych vysledkil a vysledkil prufezové studie, kterd zjiStovala konzumaci
potravin u studentl ze Ctyf zemi, se nékteré vysledky potvrdily a jiné ne. Autofi prifezové
studie zkoumali pomoci dotazniku konzumaci 9 vybranych polozek. Upravend Tabulka 68
zachycuje jejich vysledky. Knim navic byly pfidiny i nckterd data o ceskych
vysokoskoldcich. Informace v tabulce odkazuji na nejnizsi piijjem ovoce a zdroven nejvyssi
piijem zeleniny u Ceskych studentl ze vSech zkoumanych zemi. Stile vSak plati, Ze vSechny
zemé véetnd Ceské republiky dosahuji nizké konzumace téchto potravin.

V prifezové studii bylo také zjiSténo, Ze vysokoskoldci vSech Ctyf zemi, ktefi zili
v rodném domé, konzumovali vice ovoce, zeleniny a masa neZ ti, ktefi bydleli daleko od
svého domova. V mém vyzkumném Setfeni se vSak tyto rozdily neobjevily. SpiSe se ukazaly
podobné vysledky ohledné¢ konzumace potravin pro vSechny studenty s rtiznym typem
bydlenim (Tabulky 69 a 70).

Konzumace potravin u mladych lidi se pfechodem na vysokou S$kolu miiZe zménit,
zv1asté pokud studenti budou Zit daleko od domova (u nich se mohou vyvinout neptiznivé
stravovaci navyky). Studenti, ktefi Ziji doma, nemusi za jidlo platit, a proto netrpi finanénim
omezenim. Pii odchodu z domova se vysokoskoldci musi pfizpusobit nezdvislému Zivotu

a n¢kdy naucené dobré stravovaci navyky ztraceji.
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Tabulka 68. Konzumace potravin podle zem¢ a pohlavi

Konzumace potravin podle zemé a pohlavi (v procentech)

Zeme Pohlavi
Némecko Dénske  Polsko Bulharsko Iﬁﬁm sy oz [Beské Seny Sesti mmi
N=
sladkosti* 33.0 15.2 28.7 52.8 265 35.0 25.2 313 178
dorty 27.7 18.9 0.8 72.2 - 49.1 38.7 E: =
svadimy * 28.2 14.7 25.8 50.9 735 2.6 z5.2 774 664
rychlé obéerstveni | 33.6 19.6 10.6 77.1 - 3z.7 45.3 . =
ovoce * 41.4 41.7 35.0 49.6 20,4 48.9 31.4 321 247
saldty = 32.5 34.6 27.3 58.7 % 44.0 30.4 - -
zelenina * 25.9 19.3 15.2 31.6 334 24.4 22.3 36,6 274
maso * 44,2 52.7 45.3 47.4 19,1 38.5 61.5 29 356
yby T 26.5 34.9 29.2 38.1 451 | ze7 a7.3 | 443 46,6

= vysoké procento konmumace (nékolikrat denné, denné)

" konrumace alespon nékolikrat tydné (nékolikrat denné, demné, nékolikrit tydng)

El Ansari et al. Nutrition Journal 2012 11:28 doi:10.1186,/1475-2391-11-28

Tabulka 69. Vysoké procento konzumace potravin u studentll (n€kolikrat za den, denn¢)

Typ bydleni MiIécné vyrobky | Ovoce | Zelenina
Bydleni na koleji, privatu 48,1 % 29,1 % | 354 %
Bydleni u rodict 50 % 25,7 % | 25,7 %
Samostatné bydleni 52,7 % 34,5 % 40 %

Tabulka 70. Konzumace alespon n¢kolikrat tydné (nékolikrat denné, denné, nékolikrat tydn¢)

Typ bydlent Ryby Maso | Uzeniny | Sladkosti | Pochutiny oblé{gr(;}tl\lgni
Bydleni na koleji, privatu | 45,6 % | 73,4 % | 532 % | 722 % | 10,1 % 5.1 %
Bydleni u rodic¢ii 45,7% | 87,1 % | 586 % | 629 % | 17,1 % 1.4 %
Samostatné bydleni 436% | 60% | 455% | 69,1 % | 145 % 5.5 %
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6 ZAVERY

Diky anketnimu Setfeni mohla byt provedena analyza stravovacich zvyklosti
vybranych skupin studentii a jejich vysledky mohly byt porovnany s obecnymi vyzZivovymi
doporuc¢enimi odpovidajici vékové skupiny.

Vyzkumného Setieni se zicastnilo 204 vysokoskoldkll, z nichZ bylo 36 % muzi a 64 %
Zen. Jejich vék se pohyboval vétSinou v rozmezi 19 az 26 let. Nejpocetnéji byla zastoupena
veékova skupina 20 let. Vysledky byly ziskdny od studentti 14 raznych fakult z 6 riiznych
kraji, pficemz nejvice jich bylo z Olomouckého kraje a fakult: télesné kultury,
ptirodovédecké a architektury. Ukazalo se také, Ze studentil, kteti bydli u rodic¢ti (doma nebo
na koleji, privatu) je 87,7 % a studentll se samostatnym bydlenim je jen 12,3 %. Pro
vyhodnoceni vysledki vyzkumného Setieni bylo t€émto dvéma skupindm zajiSténo lepsi
rozdéleni podminéné i kritériem poctu dni od domova. Pro studenty tak vznikly 3 skupiny
s moznym typem bydleni: bydleni u rodi¢i spolu s 1 az 2 dny mimo domov — 70 student;
bydleni na koleji, privatu spolu se 3 az 5 dny mimo domov — 79 studentil a samostatné
bydleni spolu se 6 a 7 dny od domova — 55 studentt.

Pfi srovnani stravovacich zvyklosti vysokoskolskych studenti bydlicich samostatné¢ nebo
spolecné s rodigi' se ukdzalo, Ze rozdily jsou pouze:

= v postoji k vaieni (studenti se samostatnym bydlenim jsou nejzru¢néjsi skupinou —

nejvice jich zvladne uvafit skoro vSechno; studenti bydlici u rodi¢t tvoii nejpocetné;si

cast téch, ktefi neumi ¢i se teprve uci vafit),

= v ¢ase straveném vaienim (studenti bydlici u rodi¢t i studenti bydlici na koleji,

privéatu si nejcastéji vaii mén€ nez 3x do tydne; studenti se samostatnym bydlenim si

nejcastéji vaii 3x az 4x do tydne; studenti se samostatnym bydlenim jsou nejpocetnéjsi
skupinou, kterd si vafi pravidelné kazdy den; naopak studenti bydlici u rodict
zastupuji nejveétsi procentudlni ¢ast téch, kteii si nikdy nevaii),

= v utraté za alkoholické napoje (skupina studentli se samostatnym bydlenim ma

nejvetsi zastoupeni v dtraté do 100 K¢; skupina student bydlicich na koleji, privéatu

ma nejvetsi zastoupeni v dtraté do 300 K¢&; skupina studenti bydlicich u rodi¢t ma

nejvetsi zastoupeni v ttraté do 500 K¢, v dtraté veétsi nez 500 K¢ i v zadné utrate).

' Pouzito nové rozdéleni skupin bydleni (bydleni u rodi&i; bydleni na koleji, privatu; samostatné bydleni).
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Naopak pfi porovnani stravovacich zvyklosti mezi muZzi a Zenami se rozdily objevily:

* v konzumaci mléka a mléénych vyrobkt (pravidelnou denni konzumaci plni vice Zen
nez muzi),

= v konzumaci masa a uzenin (muZi konzumuji maso i uzeniny ¢astéji neZ Zeny),

= u stravovani ve Skolni menze (vice muzi vyuzivd moznosti stravovani se ve Skolni
menze nez zen),

= v ndvstévnosti Skolni menzy (muzi navStévuji Skolni menzu €astéji nez Zeny),

= v postoji k vafeni (vice Zen nez muzli zvlada uvafit skoro vSechno; vice muzl nez Zen
neumi vibec vafrit),

= v Case stradveném vafenim (Zeny vaii Cast&ji neZ muzi),

* v dennim piijmu tekutin (vice Zen neZ muZzl spliuje své doporu¢ované denni davky
v pfijmu tekutin),

= v konzumaci a utrat¢ za alkoholické ndpoje (muZi nejcastéji piji alkohol 1x az 2x
tydné; Zeny nejcastéji piji alkohol méné nez 4x do mésice; Zen, které vibec nepiji, je
v prizkumu vice nezZ muz),

= v utraté za jidlo v pracovni dny (Zeny utrati za jidlo mén¢ nez muzi),

= v preferenci typu vecefe (Zeny preferuji spiSe studenou veceii, kdezto muzi spiSe
teplou),

= v konzumaci druhé vecete (druhou vecefi si dopfava vice muzil nez Zen),

= v sledovanosti pofadii o vafeni (vice muzl neZ Zen tyto porady viibec nesleduje),

= ve vztahu k BMI (nadvahou trpi vice muzii nez Zen).

Pii srovnani stravovacich zvyklosti vysokoSkoldkd s obecnymi vyZivovymi doporucenimi
bylo dosaZeno téchto vysledk:

- Alespon 1x tydné konzumuje ryby a rybi vyrobky 45,1 % respondentt

- Alespon 3x tydné konzumuje maso 74,5 % respondentti

- Mén¢ nez 5x tydné konzumuje uzeniny 47 % respondenti

- Pravideln¢ kazdy den konzumuje mléko a mlécné vyrobky 50 % respondentti

- Méné nez 5x tydné konzumuje sladkosti 31,9 % respondentii

- Méné nez 3x tydn¢ konzumuje pochutiny (ofisky, brambirky,...) 86,3 % respondentl

- Méné nez 5x tydné navstévuje zatizeni rychlého obcerstveni 96,1 % respondentti

- Pravideln¢ kazdy den ji ovoce 29.4 % respondentl

- Davku alespoii 2 porci ovoce za den mé 37,3 % respondenti

- Pravideln¢ kazdy den ji zeleninu 33.4 % respondenti
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- Davku alespoii 3 porci zeleniny za den ma 8,9 % respondentti

- Déavku alespon 5 kusti ovoce a zeleniny ma za den 11,8 % respondenti
- Pravidelnou kazdodenni snidani m4 65,7 % respondentti

- Pravidelnou kazdodenni dopoledni svacinu ma 29,4 % respondent

- Pravidelnou kazdodenni odpoledni svacinu ma 39,2 % respondentt

- Pravidelny kazdodenni obéd ma 77,9 % respondentli

- Polévku ma pravideln¢ kazdy den jen 9,8 % respondenti

- Vecefi md pravidelné kazdy den 79,9 % respondentli

- Jedno teplé jidlo kazdy den ma 70,1 % respondenti

- Pravidelnou snidani, dopoledni svacinu, obéd, odpoledni svacinu a veceti md jen 18,1 %

respondentl (alespon 3 pravidelnd jidla denné md 61,2 % respondentit).

Dalsi souhrnné vysledky z oblasti:

a) Skolni menzy:

- v menze se nékdy stravuje 72,5 % respondentil

- 3—4x tydné navstévuje menzu 41,2 % respondentl

- pro vétsinu (72,5 %) respondentti je jidlo v menze uspokojivé

- cena jidla vyhovuje 79,1 % respondentli

- 25 % respondentll je nespokojeno s porcemi jidla

b) ptipravy jidla:

- studenti nejcastéji vaii jednoduchd a rychlé jidla (43,2 %)

- viibec neumi vafit jen 4,9 % respondentli (vice muzl neZ Zen)

- vafeni béhem tydne: pravideln¢ kazdy den vaii jen 4,4 % respondentil
nejvice jich vaii 3—4x tydné (41,2 %)

- vafeni bavi 77,1 % respondentt (vatfeni nebavi vice muZzii nez Zen)

- 61,2 % respondentt vaii jak pro sebe, tak i pro druhé

- kuchatku pfi vafeni pouZzivaji respondenti malo (57,7 %)

- nejCastéji inspiruje studenty k vatfeni hlad (27 %)

- nejcastéji vafenymi jidly jsou téstoviny na rtizné zpusoby a riizné druhy masa s piilohou

(ryZzi, bramborem, ...)

- porady o vateni sleduje alesponl jednou tydné 7,8 % respondenti a 27,9 % jich je vibec

nesleduje

- doméci ptipravu jidla preferuji témét vSichni respondenti (98 %)

- nejvice studentl upfednostiuje ¢eskou kuchyni (56,3 %)
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- tém¢f vSichni rodice se snazi o to, aby bylo doma navateno (jen 5 % rodict vaii jen ztidka)
¢) pitného rezZimu:

- vice nez 2 1 tekutin vypije jen 34,3 % respondenti

- nejCastéji studenti piji Cistou vodu (44,6 %)

d) alkoholickych napoji:

- nejCastéji piji studenti alkoholické ndpoje: méné neZz jednou tydné 41,7 % a jednou az
dvakrét tydné 39,2 % (1 % respondentl pije alkoholické ndpoje denn¢ a 3,9 % respondentil je
nepije viibec)

- nejcastéji konzumovanym alkoholickym ndpojem je pivo (42,6 % respondentti) ndsledované
vinem (38,2 % respondentil)

- nej¢astéji studenti utrati za alkoholické napoje béhem tydne (7 dni) do 100 K¢ (46,1 %)

e) doplnkovych otazek:

- skoro polovina studentt ziidka sleduje etikety potravin

- nejcastéji studenti utrati za jidlo béhem pracovnich dnti celého tydne do 500 K¢ (68,6 %)

f) vzhledu:

- optimdlni hodnotu BMI 18,5 az 24,9 ma 81 % respondentli (5 % trpi podvdhou a 14 %
nadvéhou (nadvahou trpi vice muzii nez Zen))

- se svoji postavou je spokojeno docela 60 % respondentil

- se svoji hmotnosti je docela spokojeno 47,5 % respondentti

- 43,1 % respondenti uvedlo, Ze jejich hmotnost je v pofddku a Ze nevyuzivd diety ani

prostiedkt k hubnuti

Vysledky této diplomové prace urcité byly ovlivnény i tim, jakym zplisobem byl cely
soubor respondentl rozd€len na skupiny. Neni vylouceno, Ze pii zvoleni jiného kritéria bych
dospéla k odliSnym zavéram. V piipad¢ pouzitého déleni vSak lze konstatovat, Ze stravovaci

ndvyky studentii bydlicich s rodici a studentli se samostatnym bydlenim se pfiliS nelisi.
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7 SOUHRN

Dnes Zijeme v uspéchané dobé. Kazdy den se za né¢im honime a ¢asto nemdme ¢as ani
na jidlo. V Ceské republice i ostatnich zemich p¥ibyva pocet chronickych onemocnéni. Proto
prichazi propagace lepsiho Zivotniho stylu. Pravé sprdvna vyZziva je v dneSnim modernim
svété dulezitd nejen pro sportovce a studenty, ale i ostatni. To, co a jak jime, ovliviiuje
pfedevSim naSe zdravi.

Studenti jsou specifickou skupinou obyvatel. Pro n¢ znamena vhodna kombinace a vybér
jidla v podob¢ lehké, pestré a vyvazené stravy s dostatkem tekutin, né&jaké aktivity
a dostatkem spdnku dobry zédklad fyzické a psychické kondice.

Hlavnim tématem diplomové price bylo srovnani stravovacich zvyklosti
vysokoskolskych studentii bydlicich samostatné nebo spolecné s rodici. K ziskani vysledki
bylo pouZzito anketniho Setfeni, kterého se zucastnilo 204 vysokoskoldkl z 14 rGznych fakult
a 6 raznych kraja.

Udaje z dotaznikového Setfeni byly zpracovany v aplikaci Microsoft Excel pomoci
kontingen¢ni tabulky a funkce chitest. Vysledky ukézaly, Ze rozdily mezi vybranymi
skupinami lidi podle jejich bydleni jsou pouze v postoji k vafeni (hladina statistické
vyznamnosti 0,019), v €ase strdveném vafenim (hladina statistické vyznamnosti 0,000045) a
v utraté za alkoholické ndpoje (hladina statistické vyznamnosti 0,049). Naopak vice rozdili ve
stravovani se objevilo mezi muzi a Zenami.

Prace je rozdélena do dvou cCasti. V prvni jsou popsdny poznatky z oblasti vyzZivy
a vyvojové psychologie a také uvedeny vhodné zdsady a vyZzivovd doporuceni pro
odpovidajici veékovou skupinu vysokoskoldkll. V druhé casti jsou zpracoviny vysledky
anketniho Setfeni a odpovédi vyzkumnych otézek.

Z vysledkll tohoto Setfeni vyplynulo i nékolik zdvaZznych nedostatkli ve stravovani
studenttl.

Jednalo se pfedevSim o nedostate¢ny pitny reZim a sniZenou konzumaci ovoce a zeleniny.
Bylo také zjisténo, Ze jen polovina studenti konzumuje pravidelné kazdy den mléko a mlécné
vyrobky a alesponi jednou tydné ryby a rybi produkty. U studenti se také projevila vyssi
konzumace uzenin a sladkosti. Vysledky také ukézaly, ze jen 65,7 % respondenti snida
pravidelné kazdy den a jen 18,1 % jich ma pravidelnou snidani, dopoledni svacinu, obéd,

odpoledni svacinu a vecefi.
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8§ SUMMARY

Today, we live in a hectic time. We hurry every day and therefore we do not have the
time for food. The number of chronic diseases in the Czech Republic and in other countries is
increasing. Therefore, promotions of a better lifestyle are coming. Correct nutrition in today's
modern world is not important only for athletes and students, but also for the others. What and
how we eat affects mainly our health.

Students are a specific group of inhabitants. Appropriate combination and choice of food
in the form of light, varied and balanced diet with plenty of drinking regime, proper activity
and sufficient sleep is a good basis for physical and mental condition for students.

The main topic of the thesis is to compare the dietary habits of college students living
alone or with their parents. The results were obtained using the questionnaire investigation,
which was attended by 204 college students from 14 different faculties and from 6 different
regions.

The data of the questionnaire investigation were processed in Microsoft Excel using pivot
tables and function CHITEST. The results showed that the differences between the selected
groups of people according to their housing are only in relation to cooking (statistical
significance level 0,019) in the time spent with cooking (statistical significance level
0,000045) and in spending on alcoholic beverages (statistical significance level 0,049). On the
other hand, more differences in eating were discovered between men and women.

The thesis is divided into two parts. The first part describes the theoretical knowledge of
nutrition and developmental psychology as well as notes suitable principles and nutrition
recommendations for the relevant age group of college students. The second part elaborates
the results of the questionnaire investigation and gives answers to the research questions.

The results have uncovered several severe deficiencies in student's eating habits. These
were insufficient drinking regime and low consumption of fruit and vegetable. It was also
found that only half the students consume milk and dairy products every day and fish and fish
products at least once a week. Students also have higher consumption of smoked meat and
sweets. The results also showed, that only 65,7 % of students have breakfast every day, and
only 18,1 % of students have regular breakfast, a morning snack, lunch, an afternoon snack

and dinner.
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13 SEZNAM ZKRATEK

aj. —ajiné

atd. — a tak dale

apod. — a podobné

AVU - akademie vytvarnych uméni, fakulta vytvarnych uméni
BM - bazdlni metabolismus

BMI — body mass index

CEP - celkovy energeticky piijem

cm — centimetr

CMF - cyrilometodé&jska fakulta

CR - Ceska republika

DEP — denni energeticky piijem

DDD - doporucena denni davka

et al. — a kolektiv

EU — evropska unie

FA — fakulta architektury, stavebni fakulta
FBDG - Food-Based Dietary Guidelines
FET - fakulta elektrotechniky

FHS - fakulta humanitnich studif

FiF — fakulta filozofick4

FM - fakulta metalurgie

FME - fakulta managmantu a ekonomiky, ekonomicka fakulta
FT — fakulta technologicka

FTK - fakulta télesné kultury

g — gram

kcal — kilokalorie

kg — kilogram

kg /m”’ - kilogram na metr &tvereéni

kJ — kilojoule

1 - litr

LeF — fakulta 1ékatska

mg — miligram

Mgr. — vysokoskolsky titul magistr
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napt. — napiiklad

PdF — fakulta pedagogicka

Ph. D. — vysokoskolsky titul doktor (obdoba diive udélovaného titulu kandidat véd (CSc),
ktery se jiz neud¢€luje)

PrF — fakulta pravnicka

PiF — fakulta ptirodovédecka

tj. —to je

tzn. — to znamena

tzv. — tak zvany

VS - vysoki gkola

WHO — World Health Organization (Svétovd zdravotnicka organizace)
www. — World Wide Web

x — krét

FAO - Food and Agricultural Organization

HSPH — Harvard School of Public Health

USA - Spojené staty americké

FVZ — Férum zdravé vyzivy

EUFIC - European Food Information Council
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14 PRILOHY

Ptiloha 1. Ptiklady potravinovych pyramid riznych zemi (upraveno dle www.eufic.org)

Use the

FOOD PYRAMID

to Plan Your Healthy Food Choices

Hew to use the Pyramid

For serving sizes and daily ecting plon see over 33 3 >

-~ choose ve| Chooss s, eargrion o1 Yew It preads abelled i
mall s e
amounts " i e

%12 glass of fruit Juice = 1
3 dessentspoons of veg= 1
aapple=1

2banana =1

MEAT, FISH, EGGS, BEANS & PEAS

MILK, fEiEEsE 2 ool
U <ecept or youn
el ety

FRUIT & VEGETABLES
vegelables, ctrus el and
ik s bty

GREAD, €EREAI5 k POTA‘WES
plnummu.. R

choose any6+

DRINK WATER REGULARLY - AT LEAST 8 CUPS OF FLUID PER DAY
Folic Acid - An essential ingredient in making a baby. If there is any possibility that you could become pregnant,
tllen you should be taklng a folic acid tablet {400 mluugram§ aday)

~Fos vounger ke, i appeste.

MEDITERRANEAN DIET

MONTHLY

WEEKLY

Olives, pulses, nuts
34 servings

DAILY

physical wine in moderation
activity

oximately half of the portions as defined in the Greek market regulations (portions

Source: Supreme Scientific Health Council, Hellenic Ministry of Health

Irskéa pyramida — tvofi 5 skupin, pfi¢emz kazdd
tvorfi samostatné patro

Recka pyramida — odraz mistnf kulturu a
zdravotni doporuceni (stfed pyramidy obsahuje sekci
s olivovym olejem)

LA PYRAMIDE ALIMENTAIRE

Rakouska pyramida — uvadi tekutiny jako dalsf
potravinovou skupinu v zdkladné, uziva barev jako u
semaforu

Belgicka pyramida — uvadi tekutiny v zdkladng;
ovoce, zelenina, mléko 1 maso tvoii samostatnou
skupinu
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3 mtite b

)
< ";M}“

La nueva Rueda de los Alimentos

Mooz

Némecka pyramida — vyuZivé trojrozmérnou
pyramidu; 4 stény potravinové pyramidy jsou tvofeny:
potraviny rostlinného a Zivoc¢isného pivodu, napoji a
vhodnymi tuky a oleji; po strandch uziva barev jako u
semaforu

Spanélské kolo — ve stiedu uvadi informace o
vode i cvicent; odraz{ mistn{ kulturu (obsahuje sekci
s olivovym olejem)

VEGETABLES,
FRUITS

Eaua o
volnnt’éz_'i

BIEN MANGER, BOUGER, parjour

limiter.

la consommationis,

Mad’arsky dim — piizemi, prvni patro, stfecha a
komin predstavuji rzné potravinové skupiny

Francouzké schody — obsahuji doporuéeni o
mnoZstvi potravin ze Sesti potravinovych skupin, soli
a tekutin
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Ptiloha 2. Doporucené mnoZzstvi energie, Zivin a dalSich latek pro muZe a Zeny ve véku
14 — 30 let (upraveno dle Stang & Story, 2005)

Females Males
14-18 yrs 19-30 yrs 14-18yrs  19-30 yrs

Energy (kcals/day) 2,368 2,403 3,152 3,067
Carbohydrate (g/day) 130 130 130 130
Total Flber (g/day) 28 25 38 38
n-6 Polyunsaturated Fat (g/day) 11 12 16 17
n-3 Polyunsaturated Fat (g/day) 1.1 1.1 1.6 18
Froteln (g/day) 46 46 52 56
Vitamins

Vitamin A (pg/d) 700 700 800 200
Vitamin C {mag/d) 65 75 75 a0
Vitamin D (pg/d) 5 5 ] 5
Vitamin E (mg/d) 15 15 15 15
Vitamin K (pg/d) 75 80 75 120
Thiamin (mg/d) 1.0 1.1 1.2 1.2
Riboflavin (mg/d) 1.0 1.1 1.3 1.3
Niacin (mg/d)f 14 14 16 16
Vitamin B, (mg/d) 1.2 1.3 1.3 1.3
Folate (ug/d)® 400 400 400 400
Vitamin B,, (pg/d) 2.4 24 2.4 2.4
Pantothenic acid (mg/d) 5 5 5 5
Biotin (pg/d) 25 30 25 30
Choline (mg/d) 400 425 250 250
Elements

Calcium (mg/d) 1,300 1,000 1,300 1,000
Chromium (ug/d) 24 25 35 35
Copper (ug/d) 880 200 890 900
Fluoride (mag/d) 3 3 3 4
lodine (pa/d) 150 150 150 150
Iron (mg/d) 15 18 ik 8
Magnesium (mg/d) 360 310 410 400
Manganese (mg/d) 1.6 1.8 22 2.3
Molybdenum (ug/id) 43 45 43 45
Phosphorus (mg/d) 1,250 700 1,250 700
Selenium (pgid) 55 55 55 55
Zinc (mg/d) 2] 8 il 11
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Ptiloha 3. Mineraln{ latky (Koolman & Rohm, 2012, 385)

— A. Minerdlni latky
minerélni obsah® denni potieba
hlavni zdro funkee/y
latky {g} I tal yskyt
35000- | napoje, voda v pevne potrave, 1200 pzpGUSdla, savebm| sont e :
vada 40 000 axidadni voda (300 g} 500 busky, dielektrikum, chladici médium,
2 transportnd litka, reakéni dinidla
Makroprvky (dennd potfeba = 100 mg}
oamoticks regulace, mambranovy
100 kuchyfiakd sl 1,1-33
M 2l | o ) porencial, mimerdlnl metabolismus
. membrancvy potenciil,
K 150 zelenina, cvoce, obilovimg 1,9=5.6 iR feCo BT
Ca 1300 miéko, mléiné vyrobky [ tvorba kosti, srafeni keve, signabni latka
Mg 20 listowvd zelenina 035 tvorba kosti, kofaktor eneymi
d 100 kuchyfska sil 1,7=51 minerdlnd metabalismus
tverba kosti, energeticky
P B350 masa, mleks, obiloviny, zelerina 0E metabaliemus, metaboliamus
miikbeavych kyseln
5 200 aminckyseling obaahujici sing a3 metabolismis lpidl & sacharidd,
Cys a Met) tvorba konjugand
Mikroprvky {stopove preky) imag)
Fe 45 maso, jatra, vejoe, Zelenina, 10 hemoglobin, myoglobin, cytochromy,
brambiory, obiloving komiplexy Fe/S
o " - proteiry se,zinkovymi prsty’
In 2-3 masg, jatra, obiloving 15 uklaciniinzubing, Zn-enzymy
M 0,02 béFrd soulast potravy 2-5 enzymy
Cu 0.1=0.2 masa, zelenina, ovoce, rvby 2-3 oxidazy
Co =0, masa stopy vitamin B,
Cr < {1, 0,05-0,2 nejasne
Mo 0,02 abiloviny, ofechy, luiténiny 0,15-0.5 redoxni enzymy
Se zelenina, maso 00502 Se-enzymy
mofiske ryby, indovana kuchyriska
| o0 sti, pltnd voda oI5 Tyroxin
potieba nezpiténg kowy nekowy
F pitna voda (Easteéné luoreovanal D00 S—0n Do kosti, zubni sklovina
*J obsah v organismu dospélé osaby o hmotnosti 65 kg

91




Ptiloha 4. SloZeni téla (www.jawon.com; Wardlaw & Smith, 2009, 345)

Grams in Human Body

For Adults
Pt o
II |I I.-. KI
1' ( 1
T T = =
. MEN | f!leIHEFI.
WATER || l. | | WATER
55-65% /i v A [ 1 1| 55650
| II| ll"- IIl 'II I||| |I I| .II
A o W
(0 Ve )
| nof I |
o | -*au'l |
| | |
|. || ||I II || |
| 1 | [ FAT
l.l:ng | f| |' I illl 203050
|| | ‘
MINERAL | i} | 1 MIMERAL
5 Bt [0 | || | | || | f 5 5T
PROTEIN VL Wl
| | | || || |. F‘FD:]THN
16~18% EI_'l \ A 141 6%
1200
o Major minerals Some frace minerals
1000
900
800
700
400
500
400
300
200
100 h 100 100
- ,—.Bﬂ, 10 p16 012 003
F ¥ £ & @'3‘ &
S F & T8 FE
& $
Minerals
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Ptiloha 5. Kategorie BMI (margit.cz)

Underweight
110 Ibs. or less
BMI =<18.5

Normal Weight  Overweight Obese Extremely Obese
111-150 Ibs. 150-179 |bs. 180-210 Ibs. 211 Ibs. or mare
BMI=185-249 BMI=2529.9 BMI=30-349 BMI = 35>

Ptiloha 6. V&kové zastoupeni

Vék Absolutni Cetnost | Relativni ¢etnost v %
19 13 6,4
20 41 20,1
21 39 19,1
22 31 15,2
23 19 9,3
24 27 13,2
25 28 13,7
26 2,5
33 1 0,5
Celkem 204 100
Minimum | Maximum | Median | Aritmeticky primér | Smérodatna odchylka
19 33 22 22,1 2,1
Ptiloha 7. Hmotnost respondentti
Pohlavi | Aritmeticky priumér | Median | Minimum | Maximum | Smérodatné odchylka
Muzi 75,9 kg 76 kg 44 kg 100 kg 9,8
Zeny 60 kg 59 kg 43 kg 81 kg 7,3
Celkem 65,7 kg 64 kg 43 kg 100 kg 11,3
Ptiloha 8. Vyska respondentii
Pohlavi | Aritmeticky primér | Median | Minimum | Maximum | Smérodatna odchylka
Muz 180,7 cm 180cm | 148 cm 202 cm 8,3
Zena 167,1 cm 167cm | 151 cm 184 cm 6,7
Celkem 172 cm 171 cm | 148 cm 202 cm 9.8
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Ptiloha 9. BMI respondenti

BMI Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost v %
Podvaha méné€ nez 18,5 10 5
Optimalni hmotnost
18,5 - 24,9 165 81
Nadvdha 25 — 29,9 29 14
Obezita 1. stupné 30 — 34,9 0 0
Obezita 2. stupné 35 — 39,9 0 0
Obezita 3. stupn¢ 40 a vice 0 0
Celkem 204 100
Smérodatna
Aritmeticky primér Median | Minimum Maximum odchylka
22,1 22 17,5 29,5 2,5
Ptiloha 10. Misto vysoké Skoly
Kraj Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost v %
Olomoucky 139 68,1
Jihomoravsky 39 19,1
Zlinsky 18 8,8
Moravskoslezsky 4 2
Hlavni mésto Praha 2 1
Kralovéhradecky 1 0,5
Moravskoslezsky+Olomoucky 1 0,5
Celkem 204 100
Ptiloha 11. Vztah kraji a skupin bydleni
. vo Bydleni na Samostatné Celkovy
Bydleni u rodicu kolei, privatu bydleni sou(:ety
Hlavni mésto Praha 1 1
Jihomoravsky 9 13 17 39
Kralovéhradecky 1
Moravskoslezky 1
Moravskoslezsky 1 2 3
Olomoucky 47 60 32 139
Praha 1 1
Zlinsky 13 2 3 18
Moravskoslezky a 1 1
Olomoucky
Celkovy soucet 70 79 55 204
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Ptiloha 12. Fakulta, na které studuji respondenti

Fakulta

Absolutni ¢etnost

Relativni éetnost v %

FTK

52

25,5

PiF

38

18,5

FA

38

18,5

PdF

25

12,3

FiF

23

11,3

FT

15

7,4

FME

[\

1

FHS

AVU

2 fakulty

1
1
1

PrF

0,5

LeF

0,5

FM

0,5

FET

0,5

CMTF

| | = = = DN [ DN N

0,5

Celkem

204

100

Ptiloha 13. Vztah fakult a skupin bydleni

Bydleni u rodict

Bydleni na koleji,
privatu

Samostatné
bydleni

Celkovy
soucet

AVU

1

1

2

CMTF

1

1

FA

12

18

38

FET

1

1

FHS

2

FiF

15

23

FM

1

FME

FT

12

15

FTK

14

52

LeF

1

PdF

10

25

PrF

1

PiF

19

10

38

2 fakuty

2

Celkovy
soucet

70

55

204
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Piiloha 14. Ro¢nik studia

Ro¢nik Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost v %
1. roénik 65 31,9
2. ro¢nik 40 19,6
3. roénik 28 13,7
1. navazujici 18 8.8
2. navazujici 48 23,5
4. ro¢nik 4 2
5. ro¢nik 0 0
6. ro¢nik 1 0,5
Celkem 204 100

Ptiloha 15. Bydleni respondentt

Bydleni Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost v %

Bydlim s rodi¢i 69 33,8
Bydlim s rodic¢i, ale béhem studia
bydlim jinde (koleje, privat) 110 53,9
Bydlim samostatné 23 11,3
Bydlim samostatng, ale béhem studia

bydlim jinde (koleje, privat) 2 1,0
Celkem 204 100

Ptiloha 16. UzZit{ prostiedki ke sniZzeni hmotnosti

Prostiedky ke snizeni hmotnosti Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost v %
Ano 36 17,6
Ne, protoZe moje hmotnost je v pofadku 88 43,1
Ne, ale potfebuji néco shodit 58 28.5
Ne, protoZe potiebuji spi§ néco pribrat 22 10,8
Celkem 204 100
Ptiloha 17. Dopoledni svacina
Pravideln¢ kazdy | Alespont | Alespon » . Celkovy
den ’ 5x ty%né 3x t)’/lziné Zfidka | Nikdy sou(“:ety
Muz 16 7 17 27 6 73
Zena 44 31 25 27 4 131
Celkovy soucet 60 38 42 54 10 204
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Ptiloha 18. Odpoledni svac¢ina

Pravideln¢ kazdy | Alespoii | Alespon » . Celkovy
den S5x tydn€ | 3x tydné Zfidka | Nikdy soucet
Muz 24 13 20 13 3 73
Zena 56 25 22 22 6 131
Celkovy soucet 80 38 42 35 9 204
Ptiloha 19. Polévka
Pravideln€ kazdy | Alespon | Alespon » . Celkovy
den 5x tydné | 3x tydné Zfidka | Nikdy soucet
Muz 9 12 25 24 3 73
Zena 11 13 47 56 4 131
Celkovy soucet 20 25 72 80 7 204
Ptiloha 20. Vztah pohlavi a typu vecete
Studené jidlo Teplé jidlo Celkovy soucet
Muz 31 42 73 Ktudlng
Zena 81 50 131 akiudini
PR hodnoty
Celkovy soucet 112 92 204
40,08 32,92 “ a2
71.92 59.08 ocekdvané hodnoty
0,0077 hladina statistické vyznamnosti

Ptiloha 21. Vztah pohlavi a druhé vecefe

Ne Ano Celkovy soucet
Muz 42 31 73 Ktudln
Zena 106 25 131 aktudini
PR hodnoty
Celkovy soucet 148 56 204
52,96 20 ocekdvané hodnoty
95,04 36
0,00033 hladina statistické vyznamnosti

Ptiloha 22. Vafteni jako zdbava

Ano Ne Celkovy soucet
Muz 45 20 65
Zena 106 22 128
Celkovy soucet 151 42 193
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Ptiloha 23. Nejcast¢ji varend jidla studentii

Téstoviny (téstoviny, téstoviny na vSechny moZné zpiisoby, té€stoviny na razné zpisoby,
téstoviny na jakykoliv zplsob, téstoviny na milion zplsobt, téstoviny na 1000 zptsobu,
téstoviny na 100 zplsobii, zapékané téstoviny, Sunkofleky, téstoviny s masovou smesi,
téstoviny s masem, téstoviny s masem sypané syrem, téstoviny s kufecim masem a zeleninou,
téstoviny s néjakou omackou, téstoviny s omackou a masem, té€stoviny s rajcatovou omackou,
téstoviny se zeleninou, téstoviny se Spendatem, opékané Cinské nudle se zeleninou, téstoviny
s tundkem, téstoviny s brokolici, téstoviny s tvarohem, Spagety, Spagety se syrem a kufecim
masem, Spagety sruznymi omdackami, lasagne, boloniské Spagety s mletym masem, pasta
pomodoro, téstoviny se zelim, kuskus, kuskus se zeleninou, kuskus s kufecim masem
a zeleninou, kuskus se zeleninou a séjou, semolinové téstoviny se zeleninovou oméackou
(mrkev, cuketa, sekana rajcata, Zampiony) a syrem).

Maso (maso, kufeci maso, kufeci maso s bramborem, kufeci maso s ryZi, maso s bramborem,
kufeci na kari se smetanou a kuskusem, kufeci maso s pohankou, maso s néjakou piilohou
a saldtem, maso s ryZi, maso s téstovinou, kufe, kufe na jakykoliv zpiisob, kufe stroganov
s ryZi nebo bramborem; kufe s ryzi, kufe na kari, kufeci smés se zeleninou a houbami s ryzi,
téstovinou nebo kuskusem; kuteci pfirodni platek s bramborem, vepiovy platek s bramborem,
kufeci maso na x zplsobtl, kufeci maso na riizné zplisoby, maso na rizny zpusob, zapékané
kufeci stehna, néco s kufecim masem, kufeci nudlicky na hiibkdch s kukufici a hranolky,
maso s piilohou, gulas, zapékané kufeci maso se zeleninou, steak, kufeci steak s bramborem,
rizné kombinace masa (kufeciho, kriittho nebo rybiho) a brambor).

Parky a klobasky, Pizzu, Polévky (polévky, zeleninovou polévku, kufeci vyvar, jakoukoliv
polévku, polévky vSeho druhu), Vaji¢ka (vajicka, smazend vajicka, michand vajicka, vaje¢né
omelety, vaje¢inu), LuSténiny (lusténiny, ¢ocCku, séju, fazole), Obiloviny (ryzové véci,
rizoto, zeleninové rizoto, ryze s obsahem lednicky, topinky, tofu sryZi, tousty, jahly
s ovocem, pohanku, seitan s ryZi, krupici), Buchty (buchty, palacinky)

Zeleninova jidla (lehkd zeleninova jidla, Spenat, bryndzové halusky, francouzské zemaky,
tofu na zelenin€, mrkvovou omacku s bramborem a vafenym vajickem, zapeCené brambory
se zeleninou, zapeCené brambory, zapeCend brokolice, brambory s cibulkou, cokoliv
se zeleninou), Salaty (saléty, téstovinové salaty, mrkvovy saldt s brusinkami a pomerancem)
Vsechno mozné (vsechno mozné; tézko fict, ¢im pestiejsi, tim lepsi; snazim se, aby byl
jidelnicek pestry, zkousim riizné variace — ned4 se fict, co vaiim Castéji; vSechno se snazim

n¢jak stiidat; co mé napadne)
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Ptiloha 24. Vztah mezi pohlavim a sledovanosti pofadl o vatfeni

. L " » . Celkovy
Alespon 1x tydné N¢kdy Ziidka | Nikdy souéety
Mu? 3 15 29 26 73
Zena 13 46 41 31 131 aktudln{
Celkovy 16 61 70 | 57 204 hodnoty
soucet
5,73 21,83 25,05 | 20,4 s
10,27 39,17 2495 | 366 | Occkdvanéhodnoty
0,033 hladina statistické vyznamnosti

Ptiloha 25. Pitny reZim

Popisky fadka | Do 1 litru | Do 2 litri | Do 3 litrii | 3 a vice litri | Celkovy soucet DDD
Muz 5 31 29 8 73 3,3-3,71
Zena 18 80 32 1 131 2,3-271

Celkovy soucet 23 111 61 9 204
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Ptiloha 26. Anketni Setfeni k diplomové praci

AnKetni Seti‘eni k diplomové praci (uréené pro studenty
DENNIHO (prezen¢niho studia))

ViéZeni studenti, jmenuji se Lucie Javorovd a jsem studentkou Univerzity Palackého v Olomouci.

Z4ddm Vis o laskavé a pravdivé vyplnéni tohoto anketniho Setfeni pro moji diplomovou préci, ktera

je zaméfend na stravovaci navyky vysokoSkoldkli. Vami vyplnéné informace jsou zcela anonymni

a jejich vysledek poslouzi jako podklad pro zpracovani mé diplomové prace. Prosim Vds o odpovéd’

na kaZdou poZadovanou otazku. Pfedem dekuji za ochotu.

Postup pii vyplnovani je jednoduchy. Oznacte kiizkem (miZete pouzivat pismeno x) vzdy jen

jednu odpovéd’, a nebo odpovéd’ vypiste na vymezené misto.

Ukazka:

Pohlavi (ozna¢ kifzkem):

Zena

1. Pohlavi: (oznaé kﬁikem)i

1. Cast —- OBECNE INFORMACE

Muz

Zena

2.Vék: ............ let
3. Hmotnost: ............ kg
4. VySka: ............... cm

5. Ve kterém kraji studuje§ VS? (napf. Olomoucky, Moravskoslezky,... )

6. Na jaké fakulté studujes? (napi. lékaiska fakulta, pedagogické fakulta,... )

7. Ve kterém jsi rocniku? (oznac kiizkem):

1. roénik | 2.roénik

3. roénik

4. ro¢nik

5. roénik

6. roénik

1. navazujici

2. navazujici

8. Kde bydlié? (oznaé kﬁ’ikem):

Bydlim s rodici

Bydlim s rodi¢i, ale béhem studia bydlim jinde (koleje, privat)

Bydlim samostatng, ale béhem studia bydlim jinde (koleje, privét)

Bydlim samostatné

9. Kolik dnu v tydnu obvykle bydlis jinde neZ doma? (ozna¢ kiizkem):

0 dni 1 den

2dny | 3dny

4 dny

5 dni 6 dni 7 dni
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10. Jsi spokojeny(a) se svoji postavou?

(oznaé kﬁikem):

Rozhodné Ano

Docela ano

Moc ne

Rozhodné ne

11. Jsi spokojeny(a) se svoji hmotnosti?

(oznaé kﬁikem):

Rozhodné Ano

Docela ano

Moc ne

Rozhodné ne

12. Drzi$ v soucasné dobé dietu nebo délas néco jiného, abys shodil(a) hmotnost? (ozna¢ kifzkem):

Ne, protoZe moje hmotnost je v pofddku

Ne, ale pottebuji néco shodit

Ne, protoZe potiebuji spi§ néco ptibrat

Ano

1. Jak casto jiS vajicka?

2. Cast —- STRAVOVACI NAVYKY

(oznaé kh’ikem)i

Pravideln€ kazdy den | Alespon 3x tydné¢ | Alespon 1x tydné Ziidka Nikdy
2. Jak casto jiS ryby a vyrobky z ryb? (oznac kifzkem):

Pravidelné€ kazdy den | Alespon 3x tydné | Alespon 1x tydné Ziidka Nikdy
3. Jak casto ji§ maso (nezahrnuj zde uzeniny)? (oznag kifzkem):

Pravidelné kazdy den | Alespon 3x tydné¢ | Alesponi 1x tydné Ziidka Nikdy

4. Jak casto jﬁ uzeniny (napf. uzené maso, Sunky, salémy...)?(oznaé kfl’ikem)l

Castéji nez jednou denné | Pravidelné kazdy den | Alespon 5x tydné& Ziidka Nikdy
5. Jak ¢asto konzumujes mléko a mlééné vyrobky? (oznag kifzkem):

Pravidelné€ kazdy den | Alespon 3x tydné | Alesponi 1x tydné Ziidka Nikdy

6. Jak casto jﬁ sladkosti (napf. cokolddy, suSenky, bonbény){.7 (oznaé kﬁikem):

Castéji nez jednou denné | Pravidelné kazdy den | Alespon 5x tydné& Ziidka Nikdy
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7. Jak casto ji§ pochutiny jako napf. brambirky, kiupky, slané ofisky a ty¢inky atd.? (oznaé kﬁikem)i

Pravidelné€ kazdy den | Alespon 3x tydné | Alespon 1x tydné Ziidka Nikdy

8. Jak Casto se stravujes v zaiizenich rychlého obc¢erstveni (napi. McDonld’s, KFC, bufety s parky v rohliku nebo

obloZenymi sendvici atd.)? (oznaé kﬁ’ikem):

Castgji neZ jednou denné | Pravidelné kazdy den | Alespon 5x tydné Ziidka Nikdy

9. Jak casto jiS ovoce? (oznac kizkem):

Castéji nez jednou denné | Pravidelné kazdy den | Alespon 5x tydné& Ziidka Nikdy

10. Pokud _]f§ ovoce, kolik pOI‘Ci obvykle sniS za den? (za porci je povazovan napi. 1 kus jablka nebo bandnu, %2

grapefruitu, platek melounu, miska jahod, miska ovocného salétu, sklenice 100% dZzusu). (ozna¢ kﬁikem):

1 porce 2 porce 3 porce Vice nez 3 porce

11. Jak casto jiS zeleninu? (oznac kiizkem):

Castéji nez jednou denné | Pravidelné kazdy den | Alespon 5x tydné Ziidka Nikdy

12. Pokud _]f§ zeleninu, kolik pOl‘Ci obvykle sni§ za den? (za porci je povaZovan napf. 1 kus mrkve nebo rajcete, miska

zeleninového saldtu, porce dusené zeleniny, sklenice 100% zeleninové §tavy). (oznac knzkem):

1 porce 2 porce 3 porce Vice nez 3 porce

13. Jsi zvykly(4) snidat? | Pravideln¢ kazdy den | Alespon 5x tydn€ | Alespon 3x tydné | Ziidka

Nikdy

(oznaé kﬁikem):

14. Kde nejcastéji

Doma | Nakoleji, privaté¢ | V menze | Po cesté do Skoly | Ve Skole | Nesniddm

snidas? (oznaé kfl’ikem)l

15. Jsi zvykly(a) dopoledne

svacit? (oznaé kﬁ’ikem) .

Pravidelné kazdy den | Alesponl 5x tydné | Alesponi 3x tydn€ | Ziidka | Nikdy
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16. Jsi zvykly(a) odpoledne

svacit? (oznaé kﬁ’ikem) .

17. Jsi zvykly(a) obédvat?

(oznaé kﬁikem):

18. Jak ¢asto mas k obédu

i polévku? (oznat kifzkem):

Pravidelné kazdy den

Alesponi 5x tydn€ | Alespon 3x tydné | Zridka

Nikdy

Pravidelné kazdy den | Alesponl 5x tydné | Alesponl 3x tydné€ | Ziidka | Nikdy
Pravidelné kazdy den | Alespoil 5x tydné | Alespoil 3x tydn¢ | Ziidka | Nikdy

19. Kde nejcastéji obédvas? Doma Na koleji, privaté V menze Jiné
(oznaé kfiikem):
20. Stravujes se ve Skolni menze? Ano | Ne

(oznaé kfiikem):

21. Pokud ano, jak jsi spokojeny(a) s chutnosti jidla? (oznac kiizkem):

Jidlo je tam vyborné | Jidlo je tam uspokojivé

Jidlo mi tam nechutna Nosim si vlastni jidlo

22. Jak casto se stravujes ve Skolni menze?

(oznaé kfiikem):

Pokud se stravujes v menze:

Alespoii 5x tydné | Alespon 3x tydné | Ztidka | Nikdy

Ano Ne
23. Je cena jidla v menze pro tebe uspokojiva? (oznac kifzkem):
24, Jsou porce jidla v menze pro tebe uspokojivé? (oznac kiizkem): Ano Ne
25. Jsi ZVykl)”(fl) vecleret? (oznaé kﬁikem):
Pravidelné kazdy den | Alespon 5x tydné | Alespon 3x tydné Ziidka Nikdy
26. Kde nejcastéji veceris? Doma Na koleji, privaté V menze Jiné

(oznaé kfiikem):
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27. Jaky typ veceie preferujes?

(oznaé kﬁikem):

28. Mivas druhou veéeri? (ozna¢ kifzkem):

29. Kolikrat za den mas obvykle teplé jidlo?

(oznaé kﬁikem):

Teplé jidlo Studené jidlo
Ano Ne
1x za den 2x za den 3x avice | Anijednou

3. Cast - PRIPRAVA JIDLA

1. Jak jsi na tom s vafenim? (oznag kifzkem):

Zvladnu uvafrit skoro vSechno

Vaiim jen jednoduchd a rychla jidla

Teprve se u¢im vafit

Neumim varit

2. Jak ¢asto vairiS? (oznag kifzkem):

Pravidelné kazdy den

Alespon 5x tydné

Alespon 3x tydné

Ziidka

Nikdy

Pokud varis, odpovéz na téchto 5 otdzek (3-7):

3. Bavi té vareni? (oznag kifzkem):

4. Varis jen pro sebe, nebo i pro druhé?

(oznaé kfiikem):

5. Pouzivas pii vareni kuchaiku?

(oznaé kﬁikem):

Ano

Vaiim obvykle jen pro sebe

Vaiim pro sebe i pro druhé

Casto

Milo

Nikdy

6. Co té nejcastéji inspiruje k vareni néjakého jidla? (oznac kitzkem):

(oznaé kfiikem):

Mam vlastni ndpady | Kuchatka | Potady o vateni | Casopisy | Internetové zdroje | Rodinné recepty | Hlad | Jiné
7. Které jidlo si nejéastéfi variS? ...ccvvivviiiiiniiircisnisnionecnssescscnssnssisissssassassassassssssssnssnses
8. Divas se v TV na porady o vaieni? Alespon 1x tydné Nekdy Z¥dka Nikdy
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9. Preferujes domaci pripravu jidla? (oznac kitzkem):

Ano

Ne

10. Jaky druh kuchyné nejvice upfednostiiujes? (oznac kiizkem):

Ceska kuchyné

Italsk4 kuchyné

Cinska kuchyné

Neupiednostiiuji Zddnou

Jina

11. Pokud bydlIi§ s rodici, vafi ti doma? Rozhodné ano | SpiSe ano | SpiSe ne | Rozhodné ne
(oznaé kfiikem):
4. Cast —- DOPLNKOVE OTAZKY

1. Zkus odhadnout, Kolik litri tekutin vypijes za den? D7 Titru | Do 2 litrtt | Do 3 litrit | 3 a vice litrt
(oznaé kﬁikem):
2. Co nejcastéji pijeS? (oznac kitzkem):

Cistou Vodu se Neslazenou Slazenou Caj | Limonadu (napt. Sprite, DZ7us

vodu sirupem balenou vodu balenou vodu Fanta, Kofola,...)
3. Jak casto pijes alkoholické napoje? (oznas kifzkem):
Pravidelné kazdy den | Alespon 3x tydné | Alespon 1x tydné Ziidka Nikdy
4. Jaky alkoholicky napoj nejcastéji pijes? [ Pivo | Vino | Destilaty | Likéry | Michané koktejly | Zadny
(oznaé kfiikem):
5. Zkus odhadnout, kolik utrati$ lkohol

us odhadnout, Rolk wtratls za akOA%T Mo 100 K& | Do 300 K& | Do 500 K& | Vice jak 500 K& | Nic

béhem tydne (7dl’ll°l)? (oznaé kﬁ’ikem):
6. Ctes si sloZeni na etiketich potravin v obchodech? | Casto | Ziidka | Nikdy

(oznaé kfiikem):

7. Zkus odhadnout, kolik utratis za jidlo béhem 5ti pracovnich dnt? (ozna¢ kifzkem):

Do 500 K¢

Do 1000 K¢

Do 1500

K¢ Vice jak 1500 K¢

Dékuji Vam za trpélivost pii vyplnéni dotazniku!
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