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1 UVOD

Stravovaci zvyklosti ¢lovéka jsou utvafeny a upeviiovany zejména v détstvi a
dospivani prostfednictvim rodinnych stravovacich navyka, vlivi SirSiho prostiedi i
vlastnich postojl ke své osobé. Stravovaci zvyklosti, které mlady ¢lovek prejima od rodiny

a okoli, ovliviiuji jeho dalsi zivot.

Zdravy rust a vyvoj dospivajiciho organismu je podminén jistymi zdkonitostmi
ve vyzive, zaméfenymi na potiebny piivod energie, jednotlivé Ziviny a dal$i nutrini latky.
Leékati a odbornici na vyZivu se jiz dlouhou dobu snazi upozornit na vysoky narust poruch
vyzivy nejen u déti a dospivajicich, stejné¢ jako na nartistajici pocet civilizacnich
onemocnéni, nadvahy a obezity a dovolavat se zmény nespravného zivotniho stylu, ktery

S vyZivou souvisi.

Zdravi by mélo byt prvoradou hodnotou, kterd nevznikd sama od sebe. Zdravi je
potfeba budovat a peovat o né¢j. Zdrava vyziva a vhodny Zivotni styl maji nezastupitelny
podil na udrzovani dobrého zdravotniho stavu. Vychova a vzdélavani v oblasti vyzivy a
stravovani mohou vyrazné ovlivnit snahy o udrzeni dobrého zdravi, zvlast¢ dilezita je
zdravotni osvéta v obdobi dospivani, nebot’ praveé tehdy je vyvoj nutricniho chovani na
nejvyssim stupni. Neopomenutelnym faktem je, ze zména stravovacich zvyklosti u star§ich
generaci je velmi obtiZzna. Velka Cast starS$i generace ma jiz zaZité stravovaci stereotypy,
které neni ochotna zmeénit i pfes rozsahlé informacni zdroje, které jsou v dnesni dobé
snadno dostupné. K pfistoupeni na zménu zazitého stravovaciho rezimu dochazi skrze
vazné zdravotni potiZe. Z tohoto diivodu by se pozornost méla zaméfit jesté vice na mladsi
generace, zejména na déti a dospivajici, u kterych jsou pozitivni zmény stravovacich
zvyklosti uskutecnitelnéj$i. Podstatnym vzdélavacim a vychovnym faktorem v oblasti
vyzivy je Skola, ktera by méla vytvaiet a realizovat projekty souvisejici se zdravim
potazmo se zdravym zivotnim stylem. V ramci projektového vyucovani dospivajicich je
nezbytné pouZzivat srozumitelné formy propojeni teorie s praxi, aby studenti byli schopni
pochopit a dlouhodobé si osvojit kladné stravovaci zvyklosti a dokdzali je vhodné

aplikovat v bézném zivotg.

Téma diplomové prace jsem si vybrala z toho divodu, ze upevilovani spravnych

stravovacich navykid je v obdobi dospivani velmi daleZitym procesem, jehoZ pozitivni
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vysledek piisobi preventivné pro fadu onemocnéni a ma podpiirny vliv na zdarny fyzicky i
psychicky vyvoj. Nezbytnou podminkou pro uplatiiovani vychovy a vzdélavani ke zdravi
na stfednich skolach je zjisténi aktudlniho stavu stravovani dospivajicich. Pro zjistovani
stavu stravovani studentl stfednich Skol jsem zvolila formu dotaznikového Setfeni.

Poznatky z diplomové prace bych rada vyuzila ve své pedagogické praxi.



2 CILE PRACE

Na zéklad¢ studia odborné literatury a dalSich informacnich zdroji byly vytyCeny

nasledujici cile.
Hlavni cil

Zjistit aktualni stav stravovacich zvyklosti studentt stfednich Skol.
Dil¢i cile

o Zjistit, kolikrat denné se stravuji studenti sttednich Skol a jaky zpisob kuchyiiské

upravy preferuji. (polozky 3 — 10)

e Zjistit, jak Casto konzumuji studenti stfednich Skol ovoce a zeleninu, maso, mlécné

vyrobky, pecivo a sladkosti. (polozky 11 — 16, 18)

e Zjistit, jaky je primérny denni piijem tekutin studentl stfednich Skol a jaké népoje

preferuji. (polozky 19, 20)

o Zjistit, kolikrat tydn€ se v priméru studenti stiednich Skol stravuji v provozovnach

rychlého obcerstveni. (polozka 21)

e Zjistit, jaké zdroje poskytuji studentim stfednich Skol informace o vyzivé a

stravovani. (polozka 22)



| TEORETICKA CAST

3 CHARAKTERISTIKA OBDOBI
ADOLESCENCE

3.1 Obdobi dospivani — adolescence

Vyvoj jedince od narozeni az po smrt nazyvame ontogeneze. Ontogenezi ¢lenime na
nckolik obdobi, kterd jsou charakteristickd svymi anatomickymi, fyziologickymi,

psychologickymi a socidlnimi zvlastnostmi (Halkova, 2005).

Obdobi adolescence se Casto charakterizuje jako pfechodnd doba mezi détstvim a
dospélosti. V literatufe je toto obdobi rozdélovano odlisng. Dle Simi¢kové Cizkové a kol.
(2005) zacina adolescence u divek kolem Sestnacti let, u chlapct asi v sedmnacti letech.
Vagnerova (2005) dospivani rozliSuje na ranou adolescenci (11. — 15. rok) a pozdni
adolescenci (15. — 20. rok), pficemz dospivani jako takové lze Casové charakterizovat

jednou dekadou zivota od 10 do 20 let véku s ohledem na individualitu (Vagnerova, 2005).

Dospivani je obdobi, kdy dochazi k vyznamnym zménam v osobnosti, a to v roviné
somatické, psychické a socialni. Tyto zmény jsou podminény biologickymi faktory, které
jsou ve vzajemné interakci s faktory psychickymi a socialnimi. Vyznamnymi Ciniteli, jeZ

ovliviyji cely prubéh dospivani, jsou normy a kulturni podminky dané spolecnosti.

Dospivani je specificka etapa Zivota S ptiznaénymi znaky. ,,Je fto obdobi hledani a
prehodnocovani, v némz ma jedinec zvladnout viastni proménu, dosahnout prijatelného
socialniho postaveni a vytvorit si subjektivne uspokojivou, zralejsi formu vlastni identity.

(Vagnerova, 2005, s. 321)



3.2 Vyvojové tkoly adolescentii

24

prizptisobovat své chovani normam a etickym principim spolecnosti, vytvofit si védomi
0 své vlastni hodnoté, stat se nezavislym na rodicich a vytvaret trvalé vztahy (Simickova

Cizkova a kol., 2005).

Adolescent v pribéhu vytvareni pocitu identity experimentuje s riznymi rolemi
VvV socidlnich skupindch a tim ziskava zkuSenosti s odliSnymi zpusoby chovani.
Pti ziskavani pocitu identity dochazi u jedince k uvédomeéni si vlastni totoznosti, vlastnich
schopnosti a dovednosti a v neposledni fadé uvédomeéni si svych zptisob mysleni. Jedinec
ziskava vlastni identitu upevitovanim takového zpiisobu jednani, které mélo pozitivni efekt
Vv socidlnich stycich a tim jeho reakce nabyvaji na typi¢nosti. Na utvareni vlastni identity
maji vliv i vrozené vzorce chovani a prostfedi. Vrozené vzorce chovani nazyvame genotyp

(Simickova Cizkova a kol., 2005).

3.3 Somaticky vyvoj

U somatického vyvoje adolescentli sledujeme zietelné snizeni tempa ristu télesné
vysky 1 hmotnosti oproti predeslym obdobim. Progresivni rast se pozvolna dokoncuje,
coz je patrné zvlasté u divek. Konstituéni vzhled adolescentli je ovliviiovan pokracujicim

vyrovnavanim dynamiky rastu jednotlivych té€lesnych ¢asti (Vilimova, 2002).

Adolescent ziskavd svoji  konec¢nou fyzickou podobu, u chlapch dochazi
K vyraznému naristu svalové hmoty, u divek se jedna spiSe o pfiristky a ukladani

podkoZzniho tuku (Vilimova, 2002).

Obdobi adolescence je typické vysokou fyzickou vykonnosti a schopnosti
reprodukce. Dosahovani vynikajicich sportovnich vykoni se déje zejména pfii sportech

intenzivnich a kratkodobych (Simickova Cizkova a kol., 2005).

Vagnerova (2005) popisuje télesny vzhled jako dileZitou soucést identity, kdy
na konci obdobi adolescence spokojenost s vlastnim télem obvykle narista. U adolescentt
je Casté srovnavani vlastniho téla s vrstevniky i1 aktudlnim idedlem krasy, coz miize slouzit
jako podpora sebevédomi. V pozdni adolescenci je dulezité ubezpeceni o vlastni hodnote,
coz se dé&je prostfednictvim hodnoceni zevnéjSku. Fyzicky vzhled se stava méfitkem
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socialni prestize a adolescenti jsou ochotni vyvinout zna¢né Usili k pfiblizeni se idedlu

krasy za ucelem dosaZeni socidlni akceptace (Vagnerova, 2005).

3.4 Kognitivni vyvoj

., Kognitivni vyvoj je vysledkem interakce zrani a uceni. Teprve tehdy, kdyz je
dospivajici z neurofyziologického hlediska dostatecné zraly a diky systematickému

vzdelavani ziskal potrebné zkuSenosti, muze dal rozvijet své poznavaci schopnosti.*

(Vagnerova, 2005, s. 332)

V kognitivnim vyvoji adolescentli je patrny kriticky realismus, kdy mulzeme
pozorovat diikkladné prezkoumavani dosazenych poznatkd. Naivni romantismus nadale
nepietrvava, je zde vétsi piiklon krealite. Adolescenti se projevuji radikalné a
nekompromisné k danym situacim, nejsou schopni pojmout skute¢nost po vSech strankach.
Z tohoto divodu dochazi ke zjednodusovani a radikalnimu prosazovani zkuSenosti nabyté
timto zptsobem. Typickym znakem adolescentl je urcitd nepredvidavost disledk svého
chovani, s ¢imz souvisi riskovani nebo ztrata zabran. Toto riskovani vychazi z touhy

po osamostatnéni a dosaZeni nezéavislosti (Simickova Cizkova a kol., 2005).

V adolescenci dochdzi krozvoji abstrakce a formalnich operaci, coz jsou
pro adolescenta cenné schopnosti. Diky nim miiZe uvaZovat o svém vlastnim mysleni,
muze fesit vice alternativnich feSeni urcitych situaci, ma schopnost rozliSovat pravdivé
zaveéry a roste kapacita jeho schopnosti zabyvat se sebou samym a okolnim svétem.
Mysleni adolescenta se stava introspektivnim, analytickym a sebekritickym, coZ jsou
predpoklady pro vytvofeni konzistentniho a sjednoceného ja (Simickova Cizkova a kol.,
2005).

Obdobi adolescence je charakteristické nazorovou proménlivosti, adolescent
je schopen diskuze, avSak citlivost k autoritativnimu vnucovani nazori je znacna.
Adolescent mé potiebu utvaret si vlastni nazor, kterym je schopen argumentovat, protoze
U néj nartista touha po individualni svobodé a vlastnim vyjadieni (Simi¢kova Cizkova a

kol., 2005).
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3.5 Emocni vyvoj

V obdobi adolescence nastava stabilizace v emo¢nim prozivani. Zacfind mizet
naladovost a citova labilita. Divodem této pfemény je adaptace organismu na pohlavni
dospélost a vyrovnani hormonalni nerovnovahy. Dulezitym faktorem podilejicim se na této
stabilizaci je také nabyvani novych zkuSenosti v citové oblasti a ubyva také ptvodni

nadseni z neznamého (Vagnerova, 2005).

3.6 Socialni vyvaoj

Obdobi adolescence je Casto charakterizovano jako obdobi extroverze, kdy je
Ujedincti znacnd touha zaclenit se do urcitych skupin a byt co nejcastéji piitomen
spolecenskym uddlostem. V adolescenci dochazi k rozvoji socialnich vazeb jak po strance
kvalitativni, tak i kvantitativni. Adolescent se citové odpoutava od rodi¢u, ale citi silnou
potiebu partnerstvi a citové sounalezitosti. Dochazi-li K pfilisné citové zavislosti
na rodicich v adolescentnim vé&ku, jedna se o projev infantilnosti a nevyzralosti, coZ muze

mit negativni vliv na navazovani vztahi v budoucnu (Simi¢kova Cizkova a kol., 2005).

Podminkou dobrych vztahi s jinymi dospélymi je akceptace dospivajiciho v jeho
individualité. Adolescent potfebuje k navazani dobrych vztahl s dospélymi rozeznat jejich
vnitini hodnoty, které pfijatelné koresponduji s hodnotami jeho vlastnimi. Obranou
adolescenta vuci pfilisSné autoritativnosti je vyvolavani konfliktu nebo stavéni se

do opozice (Simi¢kova Cizkova a kol., 2005).

Dtlezitym ukolem adolescenta je volba povolani, coZ mize byt pro mnohé naro¢ny
ukol z dGvodu nedokonalé zdjmové vyhranénosti a nedokonceni vyvoje schopnosti,
identity a nezavislosti jedince. Miize zde dochazet ke stietiim s rodici, jakozto predstaviteli
postoju celé spole¢nosti. Vychodiskem tohoto konfliktu se stava volba, zda se podvolit
rozhodnuti rodict ¢i jednat pod vnéjSim tlakem zapfi¢inénym nejasnymi piedstavami

0 budoucim povolani (Simi¢kova Cizkova a kol., 2005).
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4 VYZIVA

4.1 Slozky vyzivy a jejich vyznam

Clovék je zavisly na nepfetrzitém piivodu potravy a vody. Aby bylo zachovano
zdravi a odolnost organismu, je potfeba, aby byla dodrZzovana pfimétenost tohoto pifivodu,

po strance mnozstvi, zastoupeni a vzajemnych poméra jednotlivych zivin (Kotulan a kol.,
1993).

Vyziva zajistuje funkci stavebni a energetickou. Stavebni funkce pfedstavuje tvorbu
a vystavbu tkani, energeticka je vyznamnd pro metabolismus tkani. Nespravné stravovani
je pfi¢inou vzniku mnoha nemoci. (Rokyta, 2002) ,, VyZiva déti a mladistvych musi také
zabezpecovat jejich télesny rist s primérenymi priristky vysky a hmotnosti.*“ (Kubatova,

Machova, 2009, s. 18)
Mezi slozky vyzivy patfi:

a) energetické (hlavni) ziviny — sacharidy, tuky (lipidy), bilkoviny (proteiny),
b) neenergetické ziviny — mineralni latky, vitaminy,
c) tekutiny.

Dle Cerméka (2002) by mél byt podil hlavnich Zivin nasledujici: sacharidy by mély
byt zastoupeny v potravé z 55 %, tuky by mély zajistovat do 30 % pfijaté energie a
bilkoviny by mély tvofit asi 15 %, viz Graf 1, ktery znazorfiuje procentudlni podil

hlavnich Zivin.

Graf 1. Doporuéené zastoupeni hlavnich Zivin (CERMAK, B. a kol., 2002)
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4.1.1 Sacharidy

Sacharidy jsou dilezitou zivinou, nebot’:
e dodavaji energii pro veskeré aktivit,
e dodavaji energii k udrzeni normalni télesné teploty,
e dodévaji nestravitelnou vlakninu pro podporu travent,
e jsou vyznamnou stavebni slozkou buné¢k (Brazdova, 1995).

Velkéd cast sacharidi pochédzi z rostlin, nékteré¢ sacharidy jsou také Zzivocisného

puvodu a ty se nachazeji ve formé glykogenu (vétSinou v jatrech) (Brazdova, 1995).

Nulové nebo zanedbatelné mnozstvi sacharidi obsahuje maso, uzeniny, syry, vejce a
vétSina zeleniny, o néco vetsi mnozstvi sacharidll se nachazi v ofesich, mléce, jogurtech a
ovoci. Znaéné koncentrovanymi zdroji sacharidd jsou obiloviny, pe¢ivo, brambory a ryze,
kdy se ve 100 g potraviny nachazi az 80 g sacharidd (Kunova, 2004). Viz Priloha 2, ktera

uvadi mnozstvi sacharidii ve vybranych potravinach.

Dle Kunové (2004) je minimalni denni piijem sacharidii 50 g, horni hranici je 500 g,
pricemz energetickd hodnota 1 g sacharidi je 17 kJ. Piijjem sacharidi u vétSiny

populace je realizovan v rozmezi 100 — 300 g za den.

Doporucena denni davka sacharidi pro divky a chlapce od 15 do 19 let je 308 —
382 g (Vyziva déti, 2011a).

Sacharidy délime na vyuzitelné — monosacharidy, oligosacharidy (disacharidy),
polysacharidy, rozpustnou vldkninu a na nevyuZitelné — nerozpustnou vlakninu.
., K sacharidiim patii i alkoholické cukry (na etiketdach potravinarskych vyrobkii se uvadeji
podle zakona jako polyoly). Nejcasteji se polyoly v potravinarskych vyrobcich pouzivaji
jako nahradni sladidlo pro diabetiky, xylitol a manitol, které se pouzivaji do zZvykacek,

protoze nepodporuji vznik zubniho kazu. * (Pitha, Poledne, 2009, s. 16)

Monosacharidy obsahuji 1 cukernou jednotku, mezi zastupce patii glukoza
(hroznovy cukr) a fruktéza (ovocny cukr). NejcastéjSim zdrojem je ovoce, med a hrozny.

Radime je mezi jednoduché cukry (Pitha, Poledne, 2009).
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Oligosacharidy obsahuji 2 — 10 stejnych nebo riznych monosacharidi, mezi
zastupce patii maltéza (zdrojem je slad), sacharéza (zdrojem je cukrova fepa a titina) a
laktoza (zdrojem je mlécény cukr). K oligosacharidim fadime také sacharidy, jejichz
zdrojem jsou lusténiny (rafindza, stachyoza, verbaskoza a jiné). NejCastéjSim zdrojem je
cukrova fepa, slad, mléko, lusténiny, potravindiské vyrobky obsahujici cukr a slazené

napoje. Radime je mezi jednoduché cukry (Pitha, Poledne, 2009).

Polysacharidy obsahuji vice nez 10 monosacharidi, mezi zastupce patii Skrob
(zdrojem jsou obiloviny, brambory, zelenina), celuldza, pektin a anulin. Pektin a anulin

nazyvame tzv. rozpustnou vldkninou. Castym zdrojem jsou i lusténiny a ovoce (Pitha,
Poledne, 2009).

SloZené (komplexni) sacharidy obsahuji jeSt¢ i1 dal$i latky nebo slouceniny,

naptiklad lipidy, bilkoviny a jiné (Pitha, Poledne, 2009).

Jednoduché cukry se vyznacuji sladkou chuti a vétSin€ lidi Cini potize sladké
potraviny vyfadit ze svého jidelnicku, protoze obliba sladké chuti je u ¢lovéka vrozena.
Nedostacujici je nahrada cukru jinymi sladidly, pti omezovani piijmu energie, nahradi-li se

jen Cast piijimaného cukru — napiiklad v napojich (Pitha, Poledne, 2009).

Oligosacharidy obsahujici 3 a vice cukernych jednotek, jako naptiklad rafindza,
stachy6za nebo verbaskoza, se vyskytuji nejvice v lusténinach (zapfic¢inuji nadymavost).
Nedochazi u nich k rozStépeni v tenkém stieve, prechazi do tlustého stieva, kde dochazi
za pritomnosti mikroflory k jejich kvaSeni se soubéZznym vznikem mastnych kyselin a
riznych plynii. Tomuto nezadoucimu ucinku lze zabranit namacenim nebo kli¢enim

(Pitha, Poledne, 2009).

Polysacharidy dle jejich vyuzitelnosti v organismu délime na vyuzitelné, ¢aste¢né
vyuzitelné a nevyuzitelné. Do skupiny vyuzitelnych sacharidi je fazen Skrob, ktery je
zékladni slozkou obilovin (oves, kukufice, ryZe, Zito, pSenice), brambor a lusténin. Skrob
se v organismu $tépi na glukdzu, ktera se stdva vyuzitelnym zdrojem energie, ¢ast Skrobu
zustava travicimi enzymy nerozstépena. Tato nerozStépena Cast se nazyva rezistentni Skrob
a fadime ho k vlakning. V nasich podminkach neni nutné spotiebu Skrobu dale zvysovat, je
vSak potiebné nahradit ¢ast vyrobkil z bilé mouky vyrobky celozrnnymi ¢i s vysSim
podilem sloZek celého zrna. Takové vyrobky jsou bohat$i na vitaminy, mineralni latky 1
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vlakninu. Je tfeba vyvarovat se vyrobkl, které jsou pfibarvovany karamelem, a je mozné
jej zaménit s celozrnnymi vyrobky. Polysacharidy caste¢né vyuzitelné a nevyuzitelné se
fadi k vlaknin¢ (Pitha, Poledne, 2009). Dle Janicka a Halacky (1985) nazyvame nc¢kdy
nevyuzitelné sacharidy, sacharidy balastni. Panek, Pokorny, Dostalova (2007) oznacuji
balastni polysacharidy vlékninou. ,, Avsak mnohé z nich presto, Ze je organismus primo
nevyuzivd, plni svou ulohu tim, Ze pusobi na peristaltiku, vytvareji potiebny objem a
U nékterych napr. u celulozy a pektinovych latek se priznive hodnoti to, Ze zvysuji sekreci

sterolii, zvlaste cholesterolu, stolici. “ (Janicek, Halacka, 1985, s. 61)

Alkoholické cukry (polyoly), vhodné pro diabetiky, které se vyskytuji v potravinach
ve form¢ sorbitolu, dodavaji o polovinu energie méné nez sacharidy. Mnozstvi vyssi

nez 20 g plsobi projimavé (Pitha, Poledne, 2009).
Nedostatek a nadbytek sacharida

Pti nedostatku sacharidii dochazi k ubytku svalové hmoty, prekyseleni organismu a
negativnimu ovlivnéni psychiky (Kunova, 2004). Nespotiebuje-li se energie ziskana
ze sacharidd, ukladé se formou tukovych zasob. Rizikovy je vysoky piijem jednoduchych
cukri (monosacharidi a disacharidl), jelikoz muze zapii¢inovat vznik rtznych
onemocnéni, véetn€ zubniho kazu, coz je dle Komprdy (2009) nejrozsitenéjSi onemocnéni
V hospodarsky vyspélych zemich. Sachar6za ¢ili fepny cukr tvoii vétSinu jednoduchych
sacharidli, které b&Zzné konzumujeme. Spotfeba fepného cukru jiZz nékolik desetileti
dosahuje aZz 40 kg na osobu za rok, coZ ¢ini dvojnasobnou spotiebu doporuc¢ovaného
mnozstvi (Pitha, Poledne, 2009). Kunova (2004) uvadi, Ze ptiblizn¢ pied 200 lety byla

spotieba cukru na ¢lovéka a rok pouze 0,25 kg.

4.1.1.1 Glykemicky index

Glykémie, tedy hladina krevniho cukru se zvysuje po poziti vyuzitelnych sacharidu.
Foft (2002) uvadi, Ze potraviny ovliviiuji hladinu krevniho cukru v rozmezi od 30 minut
do 3 hodin poté, co byla konzumovana. Rizné sacharidy ovliviiuji rychlost vzestupu
Vv krvi po pfijmu potravy odlisn€. Tato rychlost je charakterizovana glykemickym indexem
potravy. Komprda (2003) uvadi, Ze normalni hodnoty glykémie se u ¢lovéka pohybuji
mezi 4,4 — 6 — 7 milimol na litr. Ze zdravotniho hlediska je vyhodné, aby glykémie

stoupala pozvolna, proto bychom mély v potravé uptfednostiiovat ty potraviny, které maji
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nizky glykemicky index. Jsou to naptiklad téstoviny, luSténiny, celozrnné pecivo.
Potraviny s vysokym glykemickym indexem jsou glukéza, sachar6za, med a potraviny,
Vv nichz je casteCné rozstépeny Skrob (bilé pecivo, kolace, cornflakes, vafené brambory
nebo vatena ryze). Piijem sacharidi by tedy mél byt hrazen formou polysacharidd, které se
odbouravaji pozvolngji a vstfebavani glukézy je pomalejsi, ¢imz je méné zatézovan

organismus (Pitha, Poledne, 2009).

Hodnota glykemického indexu glukozy je rovna 100, zcehoz se vychazi
pii zjistovani hodnot glykemického indexu. Hodnoty jsou zjistovany experimentalné a
ne pro vSechny potraviny jsou hodnoty glykemického indexu k dispozici. Ptiblizuje-li se
hodnota 100 nebo i nad 100, je pro diabetiky a lidi trpici obezitou nebezpecnéjsi (Pitha,
Poledne, 2009). Viz Priloha 1, ktera uvadi glykemické indexy nékterych potravin.

4.1.1 Vlaknina

Komprda (2009) popisuje vldkninu jako sacharidy, uvnitt kterych jsou v fetézcich
vazany vice nez tfi jednotky a nedochézi u nich ani ke vstfebani, ani ke straveni v tenkém
stieve. Vladknina tudiz prochazi v nezménéné podobé do tlustého stieva, kde je mimo jiné

rozkladana symbiotickymi mikroorganismy.

Kunova (2004) uvadi, ze zdrojem vlakniny jsou jen potraviny rostlinného ptivodu,
vlaknina neni obsaZena v potravindch Zivoc¢isného pivodu. Nejvetsi mnozstvi vldkniny
pfijimame z ovoce (zejména pektin, castecné celulozu) a ze zeleniny (zejména celulozu).
Vyznamnym zdrojem vlakniny jsou obiloviny (naptiklad celozrnnd mouka — zejména
celuloza), rovnéz dobrym zdrojem jsou brambory, vldknina je obsazena i v luSténindch
(Panek, Pokorny, Dostalova, 2007). Viz Pfiloha 2, ktera uvadi mnozstvi vlakniny

ve vybranych potravinach.

Doporuc¢ena denni davka vlakniny je 30 g, pfi¢emz v jidelnicku dne$niho ¢lovéka je
pramérna realnd spotieba ani ne polovi¢ni (Kunova, 2004). Doporucena denni davka
vlakniny pro divky a chlapce od 15 do 19 let je 20 - 24 g (Vyziva déti, 2011a). Ptijimani
vlakniny v mnozstvi vice nez 60 g muze zptisobit sniZzenou resorpci zivin (Panek, Pokorny,

Dostalova, 2007).

Nejvyznamnéjsi funkci vlakniny je funkce ochrannd. VIdknina piisobi preventivné

u celé fady neinfekénich onemocnéni hromadného vyskytu, napiiklad u rakoviny tlustého
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stieva a jinych nddorovych onemocnéni, u onemocnéni srdecnich a cévnich, u cukrovky,
chronické obstipace, u mnohych onemocnéni tradviciho a zazivaciho ustroji, napftiklad
zanétu slepého stieva ¢i Crohnovy choroby. Vldknina zrychluje pasaz stolice zvétSenim
jejiho objemu, ¢imz se snizuje vstfebavani cholesterolu a tukti. Obsahuje velké mnozstvi
zivin a napomaha vytvoteni piiznivého prostfedi pro rist prospéSnych bakterii v tlustém
stieve, které zabranuji ristu hnilobnych bakterii (Pitha, Poledne, 2009). Vldknina plisobi
ptiznivé také v souvislosti s obezitou, potrava bohata na vlakninu ma méné energie,

soucasn¢ ale podporuje pocit sytosti (Komprda, 2009).

4.1.2 Tuky

Tuky (lipidy) tvoii nezbytnou slozku potravy a nelze je plnohodnotné nahradit jinymi

slozkami. Tuky ve vyzivé plni tyto funkce:

e Jsou nejvydatng§im zdrojem energie Vv potravé. Jsou dvakrat vydatnéjsi
nez sacharidy nebo bilkoviny. Energeticka hodnota 1 g tuku je 38 kJ.

e Jsou nositelem velké spousty latek, které jsou pro lidsky organismus
nepostradatelné — nezbytné (esencidlni) mastné kyseliny, vitaminy rozpustné
Vv tucich (A, D, E, K a provitaminy A — karoteny), steroly a jiné.

e Dodavaji stravé piijemnost pii Zvykani a polykani.

e Vramci tepelné Upravy potravin znich vznikaji latky odpovédné
za charakteristickou chut’ a viini pokrmd.

e Po poziti vyvolavaji pocit sytosti, ktery se dostavuje pll hodiny po konzumaci

pokrmu (Pitha, Poledne, 2009).

, Tuky jsou slouceniny glycerolu a mastnych kyselin. Mastné kyseliny se deéli
na nasycené a nenasycené. Nenasycené ddle na jednoduSe nenasycené (monoenové) a
vicenasobné nenasycené (polyenové).” (Kunovd, 2004, s. 21) Stavebni jednotkou a
nejdulezitéjsi slozkou tukli jsou mastné kyseliny, jejichz slozeni podminuje vliv tuka

na zdravi ¢lovéka (Pitha, Poledne, 2009).

Nasycené mastné kyseliny (SAFA) vétSinou puasobi nepiiznivé, nebot zvysuji
hladinu cholesterolu v krvi (jsou obsazeny zejména v zivocisnych tucich, jako je maslo

nebo sadlo). Nemély by ptesahovat vice, nez 10 % celkového energetického piijmu.
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Monoenové mastné kyseliny (MUFA) maji kladny vliv na zdravi. Neméni hladinu
celkového cholesterolu, ale snizuji jeho nebezpe¢nou (LDL) frakci a zvySuji jeho
prospésnou (HDL) ¢ast (jsou obsazeny v olivovém oleji, olivach, avokadu a ofeSich). M¢ly

by tvoftit 6 — 10 % denniho piijmu energie.

Polyenové mastné kyseliny (PUFA) si nase télo nedokaze vytvofit, proto je musime
pfijimat stravou. Nazyvadme je nezbytné — esencialni. VétSina znich snizuje hladinu
cholesterolu v krvi, nekteré brani vzniku trombut v krvi (jsou obsazeny v rostlinnych
olejich — fepkovy, slunecnicovy, s6jovy, v margarinech vyrobenych z rostlinnych oleji a

Vv tuku obsazeném v rybim mase). Z denniho pfijmu energie by mély tvofit asi 10 %.

Transkyseliny (TFA) vznikaji pfi procesu ztuzovani oleje na pevnou konzistenci.
kyselin. Jejich vliv na zdravi je negativni, moderni vyrobni postupy zacaly piedchazet

vzniku TFA. Ptijem by nemél ptesahnout 1 % z celkového mnozstvi (Kunova, 2004).

Pitha a Poledne (2009) rozdéluji tuky na zivocisSné a rostlinné. Do skupiny
zivocisnych tukil patfi mlécny tuk, sadlo, 1 a rybi tuk. Mezi rostlinné tuky fadime oleje a
stolni tuky vyrobené z olejti. Pozitivni vlastnosti ZivociSnych tukt je jejich vyssi stabilita a
priznivé chutové vlastnosti. Jejich nevyhodou je vysoky obsah nasycenych mastnych
kyselin, cholesterolu a nizky obsah nenasycenych mastnych kyselin. Oleje obsahuji skoro

100 % tuku, tuhé tuky 25 — 100 %.

Denni pfivod tukd by mél ¢init asi 30 % z celkového energetického piijmu, coz
predstavuje asi 80 g. Doporucena denni davka tuki pro divky a chlapce od 15 do 19
let je 83 — 102 g (Vyziva déti, 2011a). Soucasny cloveék ve skutecnosti konzumuje
vV priméru 120 g tuku denné (Kunova, 2004). Viz Priloha 2, kterd uvadi mnozstvi tuki

ve vybranych potravinach.

Nedostatek a nadbytek tuki

vvvvv

cukrovky a obezity. Kardiovaskularni choroby patfi mezi hlavni pfi¢iny nemocnosti a

Gmrtnosti ve viech ekonomicky vyspélych zemich (Skola zdravi, 2012). Carperova (1993)

ve své publikaci uvadi, ze dobrym zplisobem, jak snizit riziko vzniku srdecné-cévnich

chorob, je jist ryby s velkym obsahem mastnych kyselin omega - 3. Naopak nizky podil
19



tuku v potrave, coz ¢ini zhruba pod 20 % celkového piijmu energie, je rovnéz nepiiznivy.
Muze se projevit nedostate¢nym piivodem vitamind rozpustnych v tucich a nedostate¢nym
mnozstvim nezbytnych mastnych kyselin, coz maze zpiisobovat opozdéné hojeni ran nebo

poruchy srde¢niho rytmu (Pitha, Poledne, 2009).
Cholesterol

Mezi latky, které v potraveé vystupuji jako doprovodné slozky lipidu, patii cholesterol
a z vyzivoveé-zdravotniho hlediska ma nejvétsi vyznam. Cholesterol nepfijimame pouze
V potravinach zivocisného piivodu, organismus si dokaze cholesterol vytvaret. Mnozstvi
cholesterolu, které si nase télo samo vytvofi, je podstatné vétsi, nez pfijimame v potrave.
Cholesterol je tedy pro ¢lovéka latka nezbytna, avsak podle Kunové (2004) by jeho denni

pfijem nemél ptekrocit 300 mg.

Cholesterol tvofi dilezitou c¢ast obald nervovych vladken, podili se na stavbé
bunéénych membran a v neposledni fadé je obsazen ve vSech bunkach. Z cholesterolu
vznikaji také zluCové kyseliny, bez kterych by nemohlo dochazet k traveni a vstiebavani
tukové slozky potravin. Cholesterol je latkou vychozi pro tvorbu velkého mnoZstvi
hormont, véetné hormonti pohlavnich. Z cholesterolu vznika v nasi pokozce po ozaieni
ultrafialovymi paprsky vitamin D, ktery ma na starosti spravny rast kosti a jejich pevnost

(Pitha, Poledne, 2009).

Bohatym zdrojem cholesterolu jsou vnitinosti a jatra, uzeniny, vaje¢ny Zloutek a
maslo. Obsah cholesterolu v mlécnych vyrobcich souvisi s obsahem tuku, coz neplati
Vv piipadé¢ masa, kde i libové maso je zdrojem cholesterolu. Jogurty a kysané napoje
obsahuji Zivé mlécné kultury, které napomahaji ke snizovani hladiny cholesterolu
(Kunova, 2004). Viz Priloha 2, ktera uvadi mnozstvi cholesterolu ve vybranych

potravinéch.

Komprda (2009) uvadi, ze tukové latky, v€etné€ cholesterolu a mastnych kyselin jsou
roznaSeny v Krevnim fecisti v takzvanych lipoproteinech, mezi které patii lipoproteiny
0 nizké hustoté, které oznacujeme jako LDL a lipoproteiny o vysoké hustoté, HDL. ,, HDL
odnaseji cholesterol z periferie do jater Kdalsimu zpracovani, kdezto LDL nesou
cholesterol na periferii, tedy mimo jiné i do cév. LDL cdastice, doslova nadité cholesterolem

a dalsimu tukovymi latkami, tedy pritékaji do cévy, v jejiz sténé se ukladaji.© (Komprda,
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2009, s. 15) LDL castice ptfi zvySeném mnozstvi zapfi¢inuji zizeni ¢i ucpani cév
s naslednym vznikem mozkové mrtvice ¢i infarktu myokardu. Naopak HDL-cholesterol

toto riziko snizuje.

Podle Kunové (2004) je dalezity pomér mezi HDL a LDL frakci. HDL cholesterol
by mél byt vyssi, nez 1 mmol/l, LDL cholesterol by mél byt nizsi, nez 3 mmol/l.

V opacném piipadé¢ se zvySuje riziko aterosklerdzy.

Zéakladem snizovéani hladiny cholesterolu je vyvazeny a pestry jidelnicek, ktery
zajisti télu optimalni pfisun vSech zakladnich zivin, vitaminG a minerdlnich latek a
minimalizuje pfisun cholesterolu. Dulezit¢ je dbat na pfiméfeny télesny pohyb, nejlépe

kazdy den (Pirnerova, 2011, ro€. 5, s. 11).

4.1.3 Bilkoviny

Bilkoviny (proteiny) patfi khlavnim zivindm, jsou pro c¢lovéka nutné a
nenahraditelné, skladaji se z aminokyselin. V organismu ¢lovéka plni né€kolik dilezitych
funkci: podileji se na struktufe svalt, Slach, kosti a dalSich organt, umoznuji pohyb,
usnadnuji priabéh biochemickych reakci, nékteré z hormonti jsou strukturové bilkoviny.
Bilkovina zvand transferin pfendsi Zelezo v krevnim obéhu, za pomoci bilkoviny feritinu
dochdzi ke skladovani Zeleza v buiikach. Imunoglubuliny, protilatky chranici organismus
proti infekei, jsou bilkoviny. Bilkovinam patti faktory sraZeni krve. Rodopsin, latka v o¢ni

sitnici, je bilkovina a umoziuje vidéni (Komprda, 2009).

Dle Kunové (2004) by bilkoviny mély tvofit zhruba 15 % denniho energetického

pfijmu, pficemZ energeticka hodnota 1 g bilkovin je 17 kJ.

Doporucena denni davka bilkovin pro divky od 15 do 19 let je 90 g, pro chlapce
téhoz véku je 120 g (Vyziva déti, 201 1a).

Stavebnimi prvky bilkovin jsou aminokyseliny, které 1ze rozdélit na ty, které si télo
clovéka dovede samo vyrobit, a aminokyseliny, které si organismus vyrobit nedovede,
proto je musime pfijimat potravou. Aminokyseliny prvniho typu nazyvame postradatelné,
aminokyseliny, které musime dodavat potravou nepostradatelné. Bilkoviny obsazené
V potravinaich miZzeme rozdélit podle obsahu nepostradatelnych aminokyselin

na plnohodnotné — bilkoviny vajec a mléka, téméF plnohodnotné — maso a
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neplnohodnotné — rostlinné bilkoviny — brambory, ofechy, lusténiny, obiloviny.
Neplnohodnotné bilkoviny maji nedostatek nepostradatelnych aminokyselin. Bilkoviny
rostlinné a zivoCi$né by mély byt v nasi stravé zastoupeny v poméru 1 : 1 (Komprda,

2009). Viz Piiloha 2, ktera uvadi mnozstvi bilkovin ve vybranych potravinach.
Nedostatek a nadbytek bilkovin

Pokud je pfijem bilkovin v détstvi nedostaCujici, dochazi k poruchdm ristu,
coz V naSich podminkach muze hrozit rodindm, které uznavaji naptiklad veganstvi. U déti
V obdobi rlstu je potieba plnohodnotnych bilkovin témét dvojnasobnd, nez je tomu potieba
u dospélych, jelikoz tvorba vlastnich bilkovin je zavisla jen na jejich pfijmu potravou.
Abyu déti a dospivajicich dochazelo ke spravnému rustu a vyvoji, je potiecba dodavat
alespoit 40 % bilkovin z potravin ZivociSného plivodu. Nadbyte¢ny piijem bilkovin
V potravé znamena vysoky piivod tukti skrytych a vyssi obsah latek purind, zptsobujicich

Vv nadmérném mnozstvi zachvatovité stavy dny (Pitha, Poledne, 2009).
4.1.4 Vitaminy

Vitaminy nejsou latky patfici mezi zakladni ziviny, avSak v organismu zajistuji
zivotn¢ dulezité funkce. Vitaminy jsou pro nase télo latky nepostradatelné, nebot’ si je

organismus nedokaze sam vytvofit, proto je musime piijimat v potravé (Komprda, 2009).

Vitaminy jsou nutné ke spravné funkci enzymu, hormonti nebo k likvidaci volnych
radikalt (Kunova, 2004). Vitaminy mimo jiné reguluji stavbu a obnovu bunék, podporuji

imunitu a pozitivné ovliviluji proces starnuti (Brazdova, 1995).

Pitha a Poledne (2009) uvadégji, Ze vitaminy jsou obsazeny v potravinach rostlinného

ptuvodu, v mléce, mase, vnitinostech a vejcich.

Piijem jednotlivych vitamint je uréen optimalni denni davkou. Pfi nedostate¢ném
pfijmu vitaminu vznika hypovitamino6za, kterd se vétSinou projevuje nespecifickymi
pfiznaky, u kterych je obtizné urcit diagnézu pfic¢iny. Pii Gplném vyfazeni vitaminl
z potravy vznika avitaminéza, kterd se jiZz projevuje specifickymi pfiznaky. Nadmérny
pfijem je u nékterych vitamint také Skodlivy, miize se projevit hypervitaminézou, coz se

tyka zejména vitaminu A a D (Panek, Pokorny, Dostalova, 2007).
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Kunova (2004) rozdéluje vitaminy do dvou zakladnich skupin:

¢ Vitaminy rozpustné v tucich: vitamin A, D, E, K.
¢ Vitaminy rozpustné ve vodé: vitaminy skupiny B, vitamin C.

Vitaminy rozpustné v tucich si organismus dokaze ulozit, proto je nemusime
dopliiovat denné. Coz miize byt rizikové pro predavkovani se. Takové predavkovani
pfichdzi vuvahu pouze pii nerozumném uzivani doplikovych preparatd. Vitaminy
rozpustné ve vodé bychom méli dopliiovat denné, jejich prebytek odchazi z téla moci

(Kunova, 2004).
Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin A

Podporuje dobré vidéni, imunitu, spravné déleni bunék, zvlasté kostni dfen¢, kize a
sliznic, je dulezity pro spravny vyvoj plodu. Kunova (2004) doporucuje piijimat ¢ast
vitaminu A v Zivo¢isné potravé jako hotovy vitamin A — retinol a ¢ast v rostlinné potravé

ve form¢ karotentl, které se v organismu pfeméni na vitamin A.

Doporuceny denni piijem pokryje 800 — 1200 pg. Vhodnymi zdroji vitaminu A
V potrave jsou jatra, mléko, mlécné vyrobky a tuéné ryby. Karotenoidy nachazime v mrkvi,

listové zeleniné nebo v merunikach (Komprda, 2009).

., Doporucenou davku pokryje napriklad 50g karotky + 100g libového veprového masa. "
Kunova, 2004, s. 43)

Projevy nedostatku a nadbytku

Predavkovani hrozi z dopliki stravy, projevuje se bolestmi hlavy, zvracenim a
koznimi zménami, vypadavanim vlast, bolestmi kloubti. V t€hotenstvi je vysoky piijem
vitaminli A obzvlasté nebezpecny, vede k potratiim ¢i vzniku vrozenych vyvojovych vad.
Nedostatek vitaminu A zplsobuje Seroslepost, poruchy riistu a rohovaténi kiize a sliznic

(Komprda, 2009).
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Vitamin D

Vitamin D mizeme dle Komprdy (2009) fadit diky svému uc¢inku mezi hormony,
dilezitou funkei vitaminu D je udrzovéni stalé hladiny vapniku v krevni plazmé. Stejné tak
je nutny pro vyvazené hospodaieni organismu s fosforem, pro tvorbu zdravé kostni hmoty

a rast. Ovliviiuje stav imunitniho systému. Clovék jej pfijima v potravé a ziskava jej i

pusobenim UV zateni (Kunova, 2004).

Doporuceny denni piijem ¢ini kolem 10 pg. S dodrzenim tohoto pfijmu mize byt
problém v zimnich mésicich, kdy je mnozstvi slune¢niho zafeni omezeno. Vynikajicim

zdrojem je olej z tres¢ich jater, malé mnozstvi vitaminu D obsahuji i vejce a maslo

(Komprda, 2009).

., Doporucenou denni davku miizeme pokryt napriklad 100g tvrdého syra + 100g
tundka v oleji. “ (Kunova, 2004, s. 43)

Projevy nedostatku a nadbytku

Predavkovani vitaminem D se dle Pithy a Poledne (2009) projevi vyplavovanim
vapniku z kosti, Kunova (2004) dopliiuje prijmy, zvraceni a pos§kozeni ledvin. Nedostatek
vitaminu u déti zpusobuje onemocnéni kfivici, zavinénou nedostate¢nou mineralizaci
rustove ploténky kosti, u dospelého €loveéka se mize projevit méknutim kosti a naslednymi

bolestmi v oblasti patefe, bokli a ramen (Komprda, 2009).

Vitamin E

Vitamin E plisobi jako vyznamny antioxidant, chrani organismus pted Skodlivymi
vlivy Zivotniho prostiedi, podili se na prevenci srdecné-cévnich onemocnéni. SniZuje

riziko vzniku degenerativnich onemocnéni mozku (Kunova, 2004).

Doporucena denni davka ¢ini 10 mg. Vitamin E se vyskytuje v rostlinnych olejich,
obilnych kli¢cich a nékterych druzich zeleniny (Spenat), malé mnozstvi obsahuje i mouka a

maso (Panek, Pokorny, Dostalova, 2007).

., Denni davku lze pokryt napriklad 50 g liskovych orisku. " (Kunova, 2004, s. 43)
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Projevy nedostatku a nadbytku

., Nedostatek miize vyvolat ruzné priznaky spojené s viivem volnych radikali,
V krajnim pripadeé i nekrozu jater nebo poruchy metabolismu svalii a nervii (myopatie,
encefalomalacie). Hypervitaminoza se projevi jediné az pri velmi vysokych davkach.

(Panek, Pokorny, Dostalova, 2007, s. 117)

Vitamin K

Vitamin K je nezbytny pro tvorbu latek, které ovliviiuji srazlivost krve. Vznika
za ucasti stievni mikroflory, kterou podminuje konzumace zakysanych mlécnych vyrobk.

Hlavnim zdrojem je rostlinna strava (Kunova, 2004).

Komprda (2009) udavé jako nejvyznamnéjsi potravinovy zdroj listovou zeleninu,
pfedev§im kapustu, Spenat, zeli nebo petrzel. Dobrym zdrojem jsou i rostlinné oleje.

Doporuc¢enou denni davkou je 1 pg na kilogram télesné hmotnosti.
,,»Denni doporucenou davku pokryje napriklad 30 g kvetdaku. “ (Kunova, 2004, s. 44)

Projevy nedostatku a nadbytku

,, PFi karenci muze nastat krvaceni do vnitrnich organii, pripadné i do mozku, vzacné
(napr. u kojencit), nebo pri lécbe nekterymi antibiotiky. Komprda (2009) dodava, Ze z toho
dirvodu se v Ceské republice vitamin K dopliiuje novorozenciim ihned po porodu formou
suplementu. Pri hypervitaminoze se objevi horecka a nechutenstvi i dalsi nespecifické

priznaky. “ (Panek, Pokorny, Dostalova, 2007, s. 117)
Vitaminy rozpustné ve vodé
Vitaminy skupiny B

Piijem i funkce vitamini skupiny B jsou vzdjemné provazané, jejich piitomnost je
nezbytnd k pfeméné zivin na energii. Podporuji regeneraci jaterni tkan€ a tim 1 jeji
odolnost vii¢i toxinim, ovliviiuji krvetvorbu a stav pokozky. Brazdova (1995) uvadi, ze
nékteré vitaminy skupiny B se tvofi v tlustém stfevé bakteriemi, které jsou citlivé
na antibiotika, proto je B-komplex soucasti 1é¢by pii uzivani antibiotik. Jejich snizeny

pfijem se muze projevovat nervozitou i zvySenou nachylnosti ke stresu (Kunova, 2004).
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Vitamin B, (Thiamin)

Nezbytny kviili vyuziti energie ze sacharidli a spravné €innosti nervového systému,
pomaha udrzovat svalovy tonus. Doporucena denni davka ¢ini v pruméru 0,9 — 1,2 mg.
Mezi potravinové zdroje patii neloupana ryze, vnitinosti, mléko, vejce, lusténiny a ofechy.

Ptiznaky nedostatku jsou unavnost, zapomnétlivost, deprese (Brazdova, 1995).

Vitamin B, (Riboflavin)

Ucastni se metabolismu bilkovin, mastnych kyselin a sacharidd, ovliviiuje rast.
Doporuc¢ena denni davka je v priméru 1,4 — 1,7 mg. Potraviny, ve kterych se vyskytuje,
jsou maso, ledviny, jatra, mléko, vejce, zelena zelenina. Riziko nedostatku je nizké, avSak
muze zpusobit zpomaleny rist, zhorSeni zraku, popraskané rty a jazyk, zanéty koznich tas

mezi nosem a usty (Brazdova, 1995).
Vitamin B (Niacin)

Dulezity pro spravny rust, nebot’ ovliviiuje vyuziti bilkovin, mastnych kyselin i
sacharidi. Jeho pfijem pozitivné ovliviiuje nervovou ¢innost a stav kiize. Doporucenou
denni davkou je 15 — 18 mg. Zdrojem je driibezi maso, ryby, vnitinosti, hovézi maso,

celozrnna mouka, lusténiny, kvasnice (Brazdova, 1995).

Vitamin Bs (Kyselina pantotenova)

Ovliviiuje ¢innost nadledvinek, imunitniho systému, kiize. Doporucena denni davka
je 4 — 7 mg. Vyskytuje se v mase, jatrech, obilninach, mléce, vejcich a Cerstvé zelening.
Mezi priznaky nedostatku patii zanéty kuze, krvaceni do nadledvinek, neplodnost nebo

zalude¢ni viedy (Brazdova, 1995).
Vitamin Bg (Pyridoxin)

Ovliviluyje vyuziti proteinli, je nezbytny kvili spravné tvorbé hemoglobinu.
Doporucend denni davka je 2 mg. Zdrojem jsou ryby, jatra, ledviny, kvasnice, vejce,
banany, celozrnné obilniny. Nedostatek je v nasich podminkdch pomérné Casty, u déti

dochazi ke kieCovym staviim, u zen k premenstrua¢nim tenzim (Brazdova, 1995).
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Vitamin B7 (H — Biotin)

Podili se na spravné funkci nervového systému, ovliviiuje metabolismus mastnych
kyselin, funkci ktize, diilezity pro vyvoj plodu. Doporucena denni davka pro osoby nad 11
let ¢ini 30 — 100 pg. Zdrojem je vajecny zloutek, jatra a nckteré druhy zeleniny.
Nedostatek se projevi koznim onemocnénim, paddnim vlasi a poruchami nervového

systému (Brazdova, 1995).
Vitamin Bg (Kyselina listova)

Vitamin nezbytny pro tvorbu cervenych krvinek. Doporucena denni davka
pro dospélé jen 180 — 200 pg, pro téhotné 400 ug a pro kojici zeny 300 pg. Zdrojem je

zejména tmava listova zelenina (Brazdova, 1995).
Vitamin By, (Kobalamin)

Nezbytny pro tvorbu cervenych krvinek a spravné fungovani nervového systému.
Doporu¢ena denni davka pro dospélé je 2 pg, pro téhotné zeny 2,2 pg, pro kojici zeny
2,6 ng. Vyskytuje se v zivocisné potraveé. Nedostatek vede k chudokrevnosti nebo
poskozeni michy a mozku (Brazdova, 1995). Kunovad (2004) udavé riziko deficitu

u striktnich vegetariant.
Vitamin C

Organismus je zcela odkazan na pravidelny pfivod vitaminu C potravou. Vitamin ma
Vv téle clovéka mnoho funkci, ke kterym patii protibolestivé, protinadorové, protikurdéjove,

protistresové, hojivé a protiinfek¢ni ucinky (Brazdova, 1995).

Doporucenou denni davku ¢ini 90 — 100 mg, u te¢hotnych Zen 120 mg, u kojicich zen
az 130 mg, u velmi starych lidi 75 — 125 mg. Kuféaci by m¢li piijimat alespoii o 40 % vice
vitaminu C denné, nez nekufaci z divodu nizSich hodnot kyseliny askorbové v krevni
plasmé&. K hlavnim zdrojim vitaminu C v potravé patii paprika, Cerny rybiz, kiwi, zeli,
citrusy, rajcata, Sipky, jahody viz Tab. 1, kterd uvadi primérny obsah vitaminu C
ve vybranych potravinach. K pfiznaklim nedostatku patfi inava, bolesti hlavy, opakujici se
infekce, zanéty dasni, zvySend krvacivost. Pii extrémnim nedostatku se objevuje

vypadévani zubl, lomivost kosti, anémie a svalova slabost. (Brazdova, 1995) Pitha a
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ledvinovych kamend. Kunova (2004) dopliuje, ze vitamin C je dalezity v prevenci

civilizaénich chorob.

Tabulka 1. Primérny obsah vitaminu C ve vybranych potravinach, v miligramech na
100 grami jedlého podilu (Komprda, 2009)

Potravina Vitamin C Potravina Vitamin C
Sipky 500 Kiwi 100
Paprika 100 Citrusy 50
Kadetava petrzel 200 Jahody 55
Kien 100 Rybiz ¢erny 200
Kedluben 40 Rybiz Cerveny 30
Zeli 40 Jablko 5
Brambory 20 Miéko 1
Rajcata 20 Maso 2

4.1.5 Mineralni latky

Mineralni latky jsou pro organismus clovéka naprosto nezbytné, i kdyZz nemaji
Zadnou energetickou hodnotu. Jani¢ek a Halacka (1985) udavaji, Ze tvoii az 60 — 80 %

vSech anorganickych latek v lidském téle.

Mineralni latky vyuZziva organismus jako urcity materidl, z néhoZ jsou tvoreny tkané.
Své nezastupitelné funkce plni 1 ve funkénich systémech naptiklad pfi nervosvalovém

ptenosu (Kunova, 2004).

Pitha a Poledne (2009) d€li mineralni latky podle mnozstvi pottebného pro ¢loveéka na:

vapnik, fosfor, hot¢ik, draslik, sodik, chlor a sira,
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e mikroelementy — jejich potfeba se pocita v miligramech, patii sem Zelezo, jod,

zinek, méd’, mangan, chrom, selen a dalsi
9 9 9 > b

e stopové prvky — jejich potieba se pocitda v mikrogramech a patii sem kiemik, vanad,

nikl a dalsi.
Vapnik

Pfitomnost vapniku v organismu je nezbytna pro tvorbu kosti a zubti a mnoho dalsich
fyziologickych procesi. Vapnik je zapotiebi ke srazlivosti krve. ,, Vapnik v télesnych
tekutindach ovliviiuje nervosvalovou drazdivost, aktivuje myosin a tim ovliviiuje svalovou
kontrakci. “ (Panek, Pokorny, Dostalova, 2007, s. 104) Doporuéeny piijem se pohybuje
okolo 1000 mg. Viz Tab. 2, ktera uvadi optimalni denni pfijem vapniku. Soucasna situace
se projevuje nedostateCnym piijem vapniku u vétSiny populace. Nedostatek véapniku je
rizikovym faktorem vzniku osteopordzy, mezi nejohrozenéjsi skupinu patii déti a zeny.
Nejlepsi zdroje vapniku nachazime v zivoc¢isnych potravinach, hlavnim zdrojem je mléko a
mlécné vyrobky s vyjimkou tavenych syrd, hiife vyuzitelny vapnik se nachazi

v rostlinnych potravinach (Kunova, 2004).

Tabulka 2. Optimalni denni pFijem vapniku (Kunova, 2004)

Skupina Optimalni denni p¥ijem vapniku v mg/den
Déti 1-5 let 800
Déti 6-10 let 800-1200
Dospivajici 11-24 let 1200-1500
Muzi 25-65 let 1000
Muzi nad 65 let 1500
Zeny 25-50 let 1000
Zeny nad 50 let 1500
Zeny téhotné a kojici 1200-1500
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Hoi¢ik

Hot¢ik je nezbytny pro spravnou ¢innost srdce a krevniho ob¢€hu, coz se pfi jeho
nedostatku v organismu miiZzu projevit az bolestmi za hrudni kosti. Mezi dalsi piiznaky
patii poruchy zazivaciho Ustroji, zejména prijmy, zvraceni nebo zalude¢ni kiece, tnava,
nestalost nalad, bolesti hlavy. Vyznamnym zdrojem hoi¢iku jsou rostlinné potraviny,
zejména zelenina, ddle maso a vnitinosti (Kunova, 2004). Denni doporuc¢ena davka hoiciku
¢ini 300 — 600 mg. Pfijem hoic¢iku je u na$i populace nedostate¢ny, coz patrné¢ souvisi

s nizkou spotiebou zeleniny (Panek, Pokorny, Dostalova, 2007).

Draslik

Draslik je nezbytny pro svalovou ¢innost, denni doporuceny piijem Cini asi 4 g,
hlavnim zdrojem jsou potraviny rostlinného piivodu (Panek, Pokorny, Dostalova, 2007).
Kunova (2004) dodava jeho obsah v mlécnych vyrobcich, ovoci, zelening, bramborach,
obilovinach a kavé a pfipojuje, ze se organismus Spatné¢ vyrovnava s nedostatkem i
ptebytkem drasliku, coz muze byt aktudlni u diabetikii, onkologickych pacientii a pacientl

s chorobami srdce, ledvin a jater.
Zelezo

Zelezo je vyznamnou souéasti hemoglobinu a myoglobinu, kde zprostfedkovava
prenos kysliku. Dale je Zelezo nezbytnou soucasti cytochromii a fady enzymi (Panek,
Pokorny, Dostalova, 2007). Kunova (2004) oznacuje za dobry zdroj zeleza hovézi a rybi
maso, kufeci jatra a vejce. Vstiebatelnost zeleza z rostlinnych zdrojli je mensi, ale zlepSuje
ji vitamin C. Jedna se hlavné o Spenat, ryZi, Cocku, brambory a rajcata. Doporucena denni
davka se pohybuje kolem 10 mg u muzli a 15 mg u zen. Kunovéa (2004) popisuje, ze
nedostate¢ny pfijem zeleza zpilsobuje anémii, inavu, poruchy imunitnich a mentalnich
funkci. Vysoky pfijem Zeleza mize zvySovat pravdépodobnost vzniku srde¢né-cévnich a

onkologickych onemocnéni.

Zinek

Zinek napomahd udrzovani hladiny vitaminu A v krevni plazmé a je nutny pro
spravny rist a vyvoj pohlavnich organi. Denni doporuceny piijem ¢ini asi 15 mg zinku.

Kunova (2004) dodava, ze nedostatek zinku u déti se mize projevit zpomalenim rastu a
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K naruseni imunitnich funkei. S nizkym piijmem zinku miZze souviset muzska neplodnost.
Zdrojem zinku je maso, jatra, vejce, ceredlie, zejména oves, ofechy (Panek, Pokorny,

Dostalova, 2007).
Jod

Jod je nezbytny pro spravnou cCinnost Stitné zldzy, u déti podminuje rozvoj
intelektovych schopnosti, velmi rizikovy je nizky pfivod jodu v téhotenstvi pro vyvijejici
se plod. Deficit jodu miize vést ke vzniku strumy, mnohdy se ale jeho nedostatek projevi
zimomiivosti, apatii, piibiranim na vaze nebo zhorSenim motorickych funkci. Vybornym
zdrojem jodu jsou motské ryby a mofsti zivocichové. Z diivodu jejich nizké spotieby u nas,
je potteba obohacovat jodem kuchyniskou stl. Lidsky organismus potiebuje asi 0,15 —

0,2 mg denné (Kunova, 2004).

Sodik

Sodik je dilezity pro udrZeni osmotického tlaku a iontové sily télnich tekutin.
Je pfijiman hlavné v jedlé soli, jejiz pfijem je u nas vysoky. Doporuceny denni piijem
sodiku je asi 3 g. K dalSim zdrojim sodiku patfi mineralni vody (Péanek, Pokorny,
Dostéalova, 2007). Kunova (2004) uvadi jako potraviny s vysokym obsahem sodiku
uzeniny, tvrdé i tavené syry, instantni polévky, slané pochutiny nebo potravinova aditiva.

Malo sodiku obsahuje ovoce, Cerstva zelenina, jogurty, tvarohy, maso.
Fosfor

Fosfor je nezbytnou soucasti kosti a zubl, je dulezity pro trdveni a latkovou
pfeménu. Doporuceny denni pifjem ¢ini 1,0 — 1,2 g fosforu. Fosfor mizeme pfirovnat
k sodiku z pohledu jeho pfili§ vysokého pfijmu v potravinach typu kolovych napojd,
tavenych syrti a uzenin. Jako prevenci onemocnéni, vyplyvajicich z nedostatku véapniku,

nestaci zajistit dostatecny piivod vapniku, ale omezit 1 ptijem fosforu (Kunova, 2004).

Pitha a Poledne (2009) dodavaji, ze pii dodrzovani vyzivovych doporuceni nehrozi
nebezpe¢i nedostatku ¢i nadbytku ani minerdlnich latek, ani vitamind. Doporucuji
nekupovat neuvazené¢ nejruzngjSi dopliky stravy pod vlivem reklamy, za vyhodné
doporucuji zvysit konzumaci ovoce a zeleniny, konzumovat pouze kvalitni oleje, jist

libové maso, celozrnné vyrobky, polotu¢né mlééné vyrobky a obcas snist par ofiskd.
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Zavice nez vhodné doporucuji pouzivat zelené kofeni s omezenim soli a zafadit
do jidelnicku vice lusténin, ryb a pohanky, jak bylo kdysi zvykem v nasich zemépisnych

podminkach.

4.1.6 Tekutiny

Voda ma v lidském t€le fadu funkci: vytvaii prostfedi pro zivotni déje, je
rozpoustédlem pro vétSinu zivin, ma vyznamnou roli v tepelném hospodarstvi, plisobi jako
reaktant pfi vétSiné travicich procest, ucastni se fizeni toku energie. Organismus ¢lovéka

obsahuje v priméru 45 — 75 % vody. Mnozstvi vody zavisi na n¢kolika proménnych:

e vk — vyssi obsah vody je v téle déti, u starych lidi ¢ini pouze 46 — 54 %,

e dehydratace organismu — po dlouhodobé&jsim vystaveni vyssi teploté a vysoké
vlhkosti vzduchu pfi nizkém ptijmu tekutin,

e pohlavi — v téle Zeny je asi o 10 % méné vody nez u muzi z divodu vysSim
pramérnym obsahem tuku v téle Zeny,

e individualni rozdily — souvisi s mnozstvim tuku v téle (Panek, Pokorny, Dostalova,

2007).

Dopliiovani tekutin je zpisob, jak pokryt jejich kazdodenni ztraty. M¢€li bychom se
diive, nez se dostavi pocit Zizn€, nebot Zzizenl se objevuje jiz pfi mirné¢ dehydrataci.
Zakladem pitného rezimu by méla byt hlavné voda a optimalné bychom méli vypit 2 —
3 litry. Doporuceny denni piijem tekutin pro divky a chlapce od 15 do 19 let by mél
¢init asi 2,8 1 (Vyziva déti, 2011a). Piijem tekutin by se mél odvijet také od aktivit, které
pres den vykondvame. Pifi t€zké praci ¢i sportu nebo pii pobytu v horkém prostredi
bychom méli mit k dispozici tekutin vice. Piijjem tekutin béhem dne by mél byt plynuly

(Kunova, 2004).
Rizika nedostatecného piijmu tekutin

K dehydrataci  organismu dochazi pifi  nedostatecném  piivodu tekutin,
coz zaznamenaji ze vSeho nejdiive mozkové bunky. Dochazi tedy k bolestem hlavy
az porucham psychiky. Akutné nizky ptivod tekutin se projevuje pocitem Zizné (uz pfi

ztrat€ 2% télesné hmotnosti), veétsi ztraty vedou k poklesim fyzické a psychické

32



vykonnosti, nevolnosti, mohou se objevit kifece. Dlouhodoby snizeny piivod tekutin
zpusobuje unavnost, pokles vykonnosti a riziko vzniku ledvinovych kamenti (Kunova,

2004).
RozliSeni napoji

Stolni vody jsou ptirodniho ptivodu z podzemniho zdroje, obsahuji malo mineralnich
latek, proto je vhodné pit je dlouhodobé denné. Mineralni vody obsahuji rozpusténé
latkami, které jsou v obsahu mineralnich vod, jsou sodik, hoi¢ik a vapnik. DZusy obsahuji
vitamin C, vitamin E, karoteny a kyselinu listovou, jsou bohaté na latky s antioxidacnim
efektem. Negativnim faktorem dzust je jejich pfilisSnéd energetickd hodnota zpiisobena
vysokym obsahem cukru. Limonady patii k napojim, které bychom méli ze svého piijmu
tekutin vyftadit, protoze obsahuji velké mnozstvi aditiv, cukru, déle oxid uhli¢ity, nékdy
kyselinu citronovou ¢i fosfore¢nou, ktera ma za nasledek Unik véapniku z organismu.
Energetické napoje se skladaji z vody, cukru fepného a kyseliny citronové, stimulanty
jsou kofein a guarana. Uéinek zvysuje taurin, tyrosin, miizeme v nich najit i rostlinné
vytazky. Jejich energetickd hodnota je velmi vysokd, v pfijmu tekutin by se mély
vyskytnout jen velmi vyjimeéné. Odborné studie posledni doby dokazuji preventivni vliv
mirného pozivani alkoholickych napoji na vznik srdecné-cévnich chorob, kdy maximalni
pfijem u Zen je 2 dl vina u zen a 4 dl vina u muzid. Vino obsahuje antioxidanty a stilbenoly,
které brani vzniku trombu a zvySuji pruznost cév. Nefiltrované pivo je piiznivé z hlediska
obsahu vitamini skupiny B. Mléko se nepocCitd mezi néapoje, nebot obsahuje veétsi
mnozstvi zivin (Kunova, 2004). ,, Zeleny c¢aj obsahuje velké mnozstvi latek se zdravotné
preventivaim ucinkem (antioxidacni latky). (Kunova, 2005, s. 39) Viz Priloha 3, ktera

udava vhodnost napoju.
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4.2 Pravidla zdravé vyzivy

4.2.1 Vyziva v adolescenci

Vyziva je nezanedbatelnym faktorem, ktery ma vliv na rust a vyvoj cloveka, je
Cinitelem metabolickych procesii organismu a pii jejim nedostatecném ¢i nadbytecném
pfijmu muze dojit k negativnimu ovlivnéni téchto procesi, ristu i vyvoje zdravotniho
stavu Cloveéka. Jak zminuje Halacka (1988), sprdvna vyziva musi zajistit pozadavky
organismu ¢lovéka na zabezpeceni jeho biologickych funkei. Vyzivova doporuceni uréena
pro dospélou populaci jsou snékterymi odchylkami platna i pro populaci déti a
dospivajicich (Nevoral a kol., 2003).

Skolni vé&k, zejména pak adolescence, je rizikové obdobi pro vznik navyku
stravovani se v restauracich typu ,,fast food“. Potrava pfipravena v téchto sitich restauraci
je nedostacujici pro esencidlni slozky vyzivy. Nejcastejsi je deficitni mnozstvi vapniku a
vitaminu A, potrava je vSak vysoce kalorickd, obsahuje ve velké mife saturované tuky a ma

ptiliS velky obsah sodiku.

Nevoral a kol. (2003) popisuje, Ze do stravovaciho procesu adolescenti se promita i
hledani identity, sexualni dozravani, emocni i socidlni napéti, typické pro toto vyvojové
obdobi. Mladi lidé se Castéji stravuji mimo domov, soucasti Zivota jsou rodinné konflikty,
coz zapri¢inuje 1 dal$i komplikace. Ve véku adolescenta je zvySend potieba piijmu energie,
jednotlivych slozek potravy a ostatnich latek. Potfeby jsou ovliviiovany nabidkou vhodné
vyzivy, ale 1 vybérem dospivajiciho Clovéka. T¢lesnd aktivita stoupd a je zde vyrazna
snaha 0 fyzickou dokonalost. ZkuSenosti s alkoholem a drogami nejsou vyjimkou.
Stravovaci navyky jsou formovany Zivotem v roding, v prostfedi celkové, ale i1 vlivem
postojti  k vlastni osobnosti. ,, VSechny tyto momenty primo ¢i neprimo zasahuji
do stravovaciho procesu a tak oviiviuji bezprostredné i vyhledové dalsi Zivot, zdravotni

stav cloveka. “ (Nevoral a kol., 2003, s. 132)

Jani¢ek a Halacka (1985) upozoriiuji na to, ze energeticky piijem je u adolescentl
vys$i, nez u dospélych, je vSak potfeba dodrzovat spravny pomér zivin. Dospivajici ¢lovek
ma o tfetinu vyssi potiebu bilkovin, klade se diraz na mléko, tvaroh, syry. MnoZstvi

pfijimanych sacharidi by mélo byt pfimétené, u tukli bychom méli upfednostiiovat krome
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masla rostlinné oleje bohaté na kyselinu linoleovou a vitamin A a E. Omezeni pfijmu by se
mélo tykat pfili§ tunych potravin. Dulezitd je spotfeba ovoce a zeleniny, jakoZzto
nezbytnych zdrojii vitaminti a nerostnych latek. Nezanedbatelny je ptijem vapniku a
udivek 1 zeleza. Autofi dale kladou diraz na potiebu pravidelnosti ve stravovani
dospivajicich v intervalech a po¢tu minimalné 5 jidel denné, pfic¢emz snidané by méla byt

bohatsi, zatimco vecefe mén¢ vydatna.

4.2.2 VyZivova doporuéeni pro ob¢ana Ceské republiky

e Omezte celkovou spotiebu, snizte svou télesnou hmotnost na doporucené hodnoty.

e Snizte pfijem veSkerych tukti — piijem tukl snizit alespoil na 30 % celkového
energetického piijmu.

¢ Snizte podil nasycenych tukti — ptivod nasycenych mastnych kyselin by m¢l klesnout
pod 10 % energetického piijmu, optimum je 7 — 8 % energetického piijmu.

e Omezte potraviny s vysokym obsahem cholesterolu — pokles cholesterolu pod 300
mg denng, optimum je 200 — 250 g.

e Omezte soleni — maximalné 6 g NaCl denné, optimum 4,5 g a mén¢.

e Zvyste piijem ovoce a zeleniny.

e Alkoholické néapoje pijte jen stfidm€ — maximalni denni spotieba 30 g Ccistého
alkoholu (1 — 2 sklenice piva, 2 sklenky vina nebo 2 primérné koktejly).

e Jezte pestrou a vyvazenou stravu.

e Ucelné sledujte sviij jidelnicek.

e Zvysujte fyzickou aktivitu (Cermék, 2002).

4.2.3 Pyramida zdravé vyzivy

Forum zdravé vyzivy sestavilo na zékladé vysledkt studii aktudlni potravinovou
pyramidu, ktera je vytvofena konkrétné¢ pro ceskou populaci. Potravinova pyramida
nepiedstavuje navod k podrobnému sestaveni denniho jidelnicku, podava vSak doporuceni
tykajici se skladby vyzivy. Férum zdravé vyzivy klade duiraz ptredev§im na udrzovani
optimalni télesné hmotnosti, konzumaci pestré stravy, vyS$i obsah zeleniny ve stravé,
konzumaci jidel s niz§im glykemickym indexem, konzumaci mlé¢nych vyrobki, odvraceni

se od diet s nizkym obsahem tuku a seznam potravin, kterych primérmy obéan Ceské
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republiky zkonzumuje nadbyte¢né mnozstvi (Féorum zdravé vyzivy, 2003). Viz Obrazek 1,

ktery uvadi Ceskou potravinovou pyramidu.

Potraviny, které se nachazeji v prvnim patfe pyramidy, by se m¢li jist nejcastéji a
V nejvetsim mnozstvi. Smérem k vrcholu pyramidy se objevuji potraviny, které bychom
méli konzumovat stfidméji, v nejhornéjsSim patie jsou potraviny, bez nichz se organismus
obejde. Pii konzumaci masa je vhodnéjsi rybi nez hovézi, jak vidime ve schematickém
znazornéni. Podobné tak tomu je u konzumace celozrnného a bilého peciva. Vhodnost
potravin je zndzornéna fazenim zleva doprava. V pyramid€ nejde o striktni doporuceni
davek, ty by se méli odvijet od mnozstvi vydané energie. Piijem by tedy nemél prevySovat

vydej (Kunova, 2004).
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nejvhodnéjsi méné vhodné

Obrizek 1. Ceska potravinova pyramida (www.fzv.cz, 2012)
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4.2.4 Pravidelny rezim stravovani

Dulezitym faktorem, ovlivitujicim zdravé stravovani, je jist pravidelné v menSich
davkach. Optimalnim poctem je 5 — 6 jidel denné v intervalu 3 hodin (viz Graf 2). Diky
rovnomérnému pifjmu energie béhem dne nedochazi k ukladani tukovych zasob na dobu,
kdy télo hladovi, a je udrzovéna stala hladina cukru v krvi (Vyziva déti, 2011b).
Viz Priloha 8 a Priloha 9, které uvadéji typizované jidelnicky pro divky a chlapce ve véku
15— 19 let.

Graf 2. RozloZeni potravy béhem dne (Www.vyzivadeti.cz, 2011)

odpoledni
svacina 40
10%

Snidané

Snidané¢ ma nezanedbatelné misto ve stravovani, nebot’ dodava energii pro zacatek
dne po no¢nim hladovéni. (Kejvalova, 2005) Snidané je prvnim jidlem dne a méla by byt
vydatnéjsi, jeji piijem by mél tvotrit 20 — 25 % z celkového denniho piijmu energie.
Organismus ve spanku spotfebovava energii na udrzovani teploty téla, fungovani vnitinich
organt a dalsi funkce, coz nazyvame bazalnim metabolismem. Dulezité je také doplnéni
tekutin. Vhodnou snidani je naptiklad chléb s platkem syra ¢i Sunky a kouskem zeleniny
(Vyziva déti, 2011b).

Dopoledni svacdina
Nejvyssi aktivity dosahuje ¢lovék, potazmo student, mezi 10. a 12. hodinou, proto
musi byt tento vydej energie kompenzovan dostateCnym piijmem. Z tohoto divodu je

dostatek stravy a tekutin tak dilezity pro spravné fungovani organismu, mél by tvofit asi
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15 % celkového denniho piijmu energie (Abeceda Zdravi, 2012). Vhodnou dopoledni

svacinou je naptiklad ovoce, doméci miisli, ofechy (Vyziva déti, 2011b).

Obéd

Obéd by mél tvoftit asi 30 — 35 % energetického piijmu za den. Neni nezbytné,
aby soucasti obéda byla vzdy polévka, pokud je jidlo samo o sobé vydatné. Naopak chybét
by u obéda neméla zelenina nebo ovoce napiiklad formou salatu. Vhodnou volbou k obédu
je naptiklad ryba pecend na mrkvi, vafeny brambor, hrachova polévka (Vyziva déti,

2011b).

Odpoledni sva¢ina

Svacina podavand odpoledné¢ by méla tvofit uz jen 10 % energetického denniho
pfijmu. Krom¢ mnozstvi jidla k odpoledni svaciné bychom méli dbat také na spravny
vybér potravin. Vhodné potraviny jsou ty, které maji nizky glykemicky index,
nebot’ nasyceni vydrzi po delsi dobu. Vydatnost odpoledni svadiny by se méla ptizptsobit
ptipadné sportovni aktivité. Vhodnou odpoledni svainou je naptiklad chléb s platkem syra

¢1 Sunky, poptipadé méné sladké ovoce (Vyziva déti, 2011b).

Vecere

Zavérecné jidlo dne by mélo pokryt 15 — 20 % energetického denniho ptijmu. Vecete
by méla byt pfiméfené¢ objemnd, avSak méné energeticky vydatnd. Vhodnou volbou
k veceti je napiiklad téstovinovy salat s jogurtovym dresinkem a zeleninou. Pokud je vydej
energie pres den vysoky, je mozné zavést druhou vecefi, kterd by neméla pfijit pozdéji,
nez 2 — 3 hodiny pied spankem. Vhodnou volbou druhé vecete je naptiklad jogurt nebo

tvaroh (Vyziva déti, 201 1b).

Do pravidelného reZzimu patfi 1 zafazeni vhodnych tekutin v odpovidajicim piijmu.
Zakladem pitného rezimu by méla byt Cista stolni voda, dale ovocné ¢aje, poptipadé 100 %

dzusy fedéné stolni vodou (Pitha, Poledne, 2009).
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4.2.5 Uprava potravin

Upravou potravin se rozumi zpracovani potravin teplem, aby ziskaly uréitou
konzistenci, barvu, chut, vini, odpovidajici teplotu a byly vhodné piipravené k nasi
konzumaci. Je dilezité, aby forma tepelné Upravy byla Setrnd a byla tak zachovana
nejvyssi biologickd hodnota pokrmu, co se tyCe obsahu vitaminti, minerdlnich latek
esencidlnich mastnych kyselin a aminokyselin. Pii tepelné tipravé potravin dochazi také
ke zneSkodnéni nezadoucich mikroorganismi, které mohou zptisobovat alimentarni nakaz.
Nejvhodnéjsi formou tepelné Gpravy potravy je duSeni, vareni a vaieni v pare. Pii takovém
zpusobu Upravy vznikd nejméne Skodlivych latek a neni zapotiebi pouzit velké mnozstvi
tuku. Rizikem pfili§ dlouhého vafeni mize byt ztrata cennych vitaminti nebo mineralnich
latek. Proto je optimalni Upravou zeleniny duSeni v pafe, pfi¢emz konecné zakapani
zeleniny kvalitnim olivovym olejem zvys§i vyuzitelnost vitamin rozpustnych v tucich.
Pfi Gpravach, jako je smazeni, peCeni a fritovani dochdzi k oxidaci pouzitého tuku,
cozvede ke vzniku tzv. volnych kyslikovych radikali, které mohou zapficinovat

kardiovaskularni onemocnéni ¢i nddorova onemocnéni (Zij zdrave, 2009).

4.3 Disledky nevhodného stravovani

4.3.1 Nevyvazenost prijmu a vydeje energie
,, Denni potreba energie je soucet tri polozZek:

® Bazalniho energetického vydaje.
e Energie potrebné na pohybovou aktivitu.
o Produkce tepla podminené vyzivou.

Bazalni energeticky vydaj je spotieba energie k udrzeni zakladnich télesnych funkci
(obnova tkani, obéh télnich tekutin, udrzeni koncentracnich gradientit a pod).“ (Marounek,
Biezina, Simtnek, 2003, s. 56) Potrava je Vv organismu vyuzita na ziskani energie, jeji
potfeba je béhem dne velmi individudlni s ohledem na denni aktivity. Podle Nevorala a
kol. (2003) je u déti a dospivajicich 50 % energie vynalozeno na bazalni metabolismus,

12 % na rGst a vyvoj, 24 % na télesnou aktivitu a 8 % tvoti fekalni ztraty. Doporuceny
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denni prijem energie pro divky od 15 do 19 let je 10 500 kJ, pro chlapce téhoZ véku je
13 000 kJ (Vyziva déti, 2011a). Doporu¢ovanym dennim piijmem u dospélych je 6000 —
8000 kJ. 1 kJ = 0,239 kcal, 1 kcal = 4 185 kJ. Viz Priloha 2, ktera uvadi energetickou

hodnotu nékterych potravin.

4.3.2 Nadbyte¢ny energeticky piijem — nadvaha a obezita

Je-li pfijem energie vyssi, nez spotfebujeme, nadbytecnd energie se bude hromadit
v organismu ve form¢ tuku. Komprda (2009) definuje obezitu jako stav patologicky
zvySené¢ho mnozstvi télniho tuku. ,, Globalni epidemie obezity se v soucasné dobé tyka
nejen dospélych, ale stdale vice deti a dorostu.” (Patizkova, Lisa a kol., 2007, s. 23)
Obezitu Ize posoudit pomoci antropometrického ukazatele, indexu télesné hmotnosti, ktery
oznacujeme BMI. BMI vypocitame tak, ze hmotnost v kilogramech vydélime vyskou
v metrech na druhou. (Kunova, 2004) Komprda (2009) ve své publikaci uvadi, Ze nadvahu
u zen urc¢i hodnota BMI nad 24, obezitu ur¢i hodnota BMI nad 29. U muzl jsou hodnoty
nadvahy 25 a obezity 30. Pro hodnoceni ¢eské populace od 0 do 18 let jsou vytvoreny
percentilové grafy BMI, jejichz hodnoty jsou nasledujici: nad 97 = obézni, 90 — 97 =
nadmérnd hmotnost, 75 — 90 = robustni, 25 — 75 = proporcni, 10 — 25 = §tihlé, 3 — 10 =
nizka hmotnost, pod 3 = hubené (Nevoral a kol., 2003). Viz Priloha 4, ktera uvadi BMI
udivek a Priloha 5, kterd uvadi BMI u chlapcii, Priloha 6 uvadi hmotnost u divek,

Piiloha 7 uvadi hmotnost u chlapcti.

Nizky energeticky vydej a vysoky energeticky pfijem je hlavni pfi¢inou obezity
u vetsiny dospivajicich, s ¢imz souvisi celkovy zivotni styl, nedostatek pohybu a kvalita
vyzivy (Nevoral a kol., 2003). Kunova (2004) dopliiuje, Ze nezanedbatelnou roli pii vzniku
obezity hraje genetika, pfesnéji napiiklad onemocnéni matky diabetem 2. typu nebo
obezité jednoho zrodicl je pravdépodobnost obezity potomka 40 %, pfi obezité¢ obou

rodici je pravdépodobnost obezity ditéte 80 %.

Obezitu dopliiuji Casto dalsi komplikace, jako jsou poruchy latkové vymeény,
onemocnéni organovych soustav, mechanické komplikace a psychosocidlni nasledky.
Jedinym zplsobem, jak se vyhnout obezité a problémim s ni spojenym, je prevence, jejiz

zakladem je pfiméteny piijem energie. Prevenci je nutné posilovat jiz v détském véku, pro
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vytvofeni dobrych podminek riistu a vyvoje a v neposledni fadé¢ zdravych stravovacich

navyka (Komprda, 2009).

Jak zdaraziuje Lisa, Knourkova, Drozdova (1990), 1écba obezity je velmi obtizna,

nezbytna je Gprava vyzivy a zivotospravy. Dietni pokyny v 1é¢bé obezity jsou nasledujici:

e omezit tu¢né a sladké potraviny,

e omezit piti sladkych a alkoholickych napojt,

e zvysit piijem vlakniny,

e pamatovat na to, Ze pocit sytosti se dostavi i po malém piijjmu potravy, ale az
za né€kolik desitek minut,

e piijimat vice menSich porci denné,

e udrzovat pravidelny pitny rezim,

o zvysit fyzickou aktivitu.

Optimalnim véhovym ubytkem je 0,5 — 1 kg tydné, jednostranné diety, u nichz hrozi

nedostatek n&které Ziviny, jsou nevhodné (Marounek, Bfezina, Siminek, 2003).

4.3.3 Nedostate¢ny prijem energie — mentalni anorexie, mentalni
bulimie

Dle Nevorala a kol. (2003) mezi onemocnéni s poruchou piijmu potravy zafazujeme
onemocnéni psychosomatickd. Pfi poruchich pifijmu potravy se vzajemné propojuji
psychické ptiznaky a somatické zmény u pacientd. ,, Predpokladem rozvoje téchto
onemocneéni je vetsi ,,zranitelnost* (vulnerabilita) osobnosti — psychicka a biologicka,
jez je ovlivnéna familiarnimi a kulturnimi faktory. U pacientit s poruchou prijmu potravy

zjistujeme problematiku bio-psycho-socialni.* (Nevoral a kol., 2003, s. 248)
Poruchy prijmu potravy maji dvoji formu:

a) mentalni anorexie (nechutenstvi, odmitani pfijmu potravy),

b) mentalni bulimie (pfejidani v zdchvatech a nasledné zvraceni).
Obé podoby se ¢asto vyskytuji soucasné (Nevoral a kol., 2003).

Nevoral a kol. (2003) uvadi ve své publikaci, Zze nejvétsi vyskyt téchto poruch je

spojen s druhou polovinou 20. stoleti. V 70. letech pfevazovala mentalni anorexie
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u pacientii, v 90. letech 20. stoleti nartstal vyskyt mentalni bulimie u adolescentnich a
mladych zen. Poruchy pfijmu potravy jsou castéjsi v zemich, kde je nadbytek potravy.
Mentalni anorexie se objevuje z velké ¢asti u pubertalnich, adolescentnich divek a mladych
zen. Autor dopliuje, Ze vyskyt mentdlni anorexie je zhruba u 1 % divek, u muZzské

populace se jedné o 1 chlapce s mentalni anorexii na 10 — 20 divek a Zen.
Mentalni anorexie

U tohoto onemocnéni se prakticky nejedna o klinické nechutenstvi, nybrz o cilenou
redukci piijmu potravy a prekonavani pocitu hladu za acelem sniZeni télesné hmotnosti.
Pacienti, nejcastéji tedy divky, zacinaji s omezenim vydatnych jidel, pozdé&ji dochazi
k redukci vSech potravin i tekutin. Vyskytuje se u nich zkreslené sebehodnoceni, byvaji
velmi hubené, piesto samy sebe vidi tlusté. Casto usilovné cviéi, byvaji aktivni ve velké
§$if1 z4jmu. Byvaji hodnoceny jako perfekcionistické. Pfi prvnich konfliktech s rodi¢i a
okolim se objevuje lhani a podvody ve spojitosti s jidlem, nechtéji si pfipustit, Ze jsou

v neporadku (Nevoral a kol., 2003).

Mezi ptiznaky patii nechutenstvi, hubnuti, porucha menstrua¢niho cyklu, ktera se
dostavuje po nékolika mésicich redukce pfijmu potravin. U chlapci mizi erekce. Mizi
socialni kontakty. Objevuje se vypadavani vlasd, lamani nehtli, mimika je nevyrazna,
vyrazny je ubytek svaloviny a podkozniho tuku, kuze je sucha (Nevoral a kol., 2003).
U stanoveni diagnézy mentélni anorexie je nutné vyloucit pfitomnost somatické a duSevni
poruchy (napt. tuberkuldézy nebo tézké deprese), kterd se muze podilet na vyvolani
nechutenstvi, poruchu v jedeni a nizkou télesnou hmotnost (STOB — hubnéte zdravé a

natrvalo, 2010).

Predisponujicimi faktory jsou faktory individuélni, rodinné a sociokulturni. V obdobi
dospivani dochazi k vyraznym télesnym zméndm a nékteré dospivajici divky nejsou
schopny pfijmout zenské télo, proto vynalozi velké usili udrzet si dosavadni vzhled a
nizkou vahu. Extrémni snizovani potravinového piijmu, zvraceni, nadmérna aktivita se
projevi kontrolou hmotnosti, nékdy az zastavenim dospivani. U pacientli s mentalni
anorexii mizeme sledovat v rodinach abnormalni vzorce vzajemné interakce, jedna se
zejména o rodiny nadmérné ochraiujici nebo minimalné vyjadiujici emoce. Poruchy
piijmu potravy se hojné€ vyskytuji v zemich s febfickem hodnot, kde se na prvnich ptickach

objevuje uspéch, vykon, sebeovladani. Velkou roli sehrdavaji masmédia. Faktory
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spoustécimi jsou zména v narocich okoli, vyvojové obdobi, nizké sebevédomi, rodinné
konflikty, télesné onemocnéni. Udrzujicimi faktory je hladovéni, poruchy vnimani, vidina

Stihlosti, zvraceni, endokrinni zmény (Nevoral a kol., 2003).

,, Cilem lécby je v prvni rade odstranéni priciny vzniku onemocnéni. Az v druhé rade
je navrdceni antropometrickych ukazatelit a télesné hmotnosti vietne vyreseni
sekundarnich psychologickych obtizi.* (Martinik, 2005, s. 105) V tézkych ptipadech
(napf. extrémni  kachexie, nespolupracujici nemocni) je nezbytna hospitalizace
na psychiatrickych oddélenich, kde 1écebny program probiha za ucasti interdisciplindrniho
tymu. Aplikovany jsou rizné lécebné metody s prihlédnutim k individualit¢ kazdého
pacienta. Velmi diilezitou terapii je terapie psychologicka, dale psychiatricka s nutnou
metabolickou podporou. Podavany jsou léky feSici pfijem potravy ovlivnénim centralni

nervové soustavy (Martinik, 2005).
Mentalni bulimie

., Opakujici se epizody zachvatovitého prejidani, tj. konzumace mnohem vétsiho
mnozstvi jidla behem kratkého casového useku, které vétsina lidi nedokaze ve stejné dobé
snist. Pocit ztraty kontroly nad jidlem, kdy pacientka nemiize prestat jist, pokud nema pocit
plnosti. Opakované neprimérené chovani, jehoz cilem je zabranit navyseni hmotnosti,
ato pomoci zvraceni bezprostiedné po jidle. Uzivani vétsiho mnozZstvi laxativ, diuretik,
hladoveéni a nasledné prejidani. Nadmérné cviceni. Pacientka mad nejméné dve epizody
prejedent tydné po dobu alespon tri meésicii. Md neprimerené sebehodnoceni své postavy a

své hmotnosti. “ (Nevoral a kol., 2003, s. 256)

Malkova a Krch (2001) uvadéji, ze mentalni bulimie byla v roce 1987 prohlaSena
Svétovou zdravotnickou organizaci za jeden z hlavnich problémd svétové populace.
Nejcastéjsi vyskyt mentalni bulimie je u divek a Zen kolem 16. — 18. roku a vySe,
vyjimecéné u mladsich. V populaci se vyskytuje kolem 1 — 3 %. U muzské populace je
vyskyt ojediné€ly. Mentalni anorexie 1 mentalni bulimie maji n€které ptiznaky spolecné,
zejména pak postoj vici vlastnimu télu. U pacientek s mentalni bulimii doprovazi piejidani
a zvraceni pocity viny, stavaji se nespoleenskymi a ztraceji pratelské kontakty. Pocituji
uzkost, pokud maji jist s ostatnimi lidmi, myslenky soustfed’uji pouze na svoji postavu a
jidlo. Terapie si klade za cil zménit jejich jidelni navyky, postoje k vlastnimu télu, tedy

navrat k normalu. V rodin¢€ pacientek se vyskytuji napjaté vztahy, objevuji se zdravotni
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obtize spojené s ¢astym zvracenim (bolesti bficha, bolesti v krku, zvétSeni slinnych z1az).
V disledku opakovaného zvraceni a uzivani projimavych latek dochdzi k naruseni

rovnovahy télnich tekutin (Nevoral a kol., 2003).

Zakladem lécby mentalni bulimie je psychoterapie, ¢asto i se zapojenim rodinnych
ptislusnikti. Vyuziva se individudlnich, skupinovych, a rodinnych behavioralnich
terapeutickych postupi. V nékterych ptipadech jsou ndpomocna antidepresiva (Martinik,

2005).

4.4 Socialné komunikativni funkce jidla

Jidlo ma dulezitou komunikativni funkci. Fraitkova, Dvotakové-Jant (2003) uvadéji

klasifikaci jeho komunikativné-symbolického obsahu:

e Jidlo je produktem prestize, je prozivano jako ur€ity personalni atribut, slouzi jako

exhibi¢ni efekt, jako podivand. Mlze zdiraznit socialni status.

e Jidlo slouZi jako vyraz socio-kulturniho ztotoZnéni se. Nemusi demonstrovat socialni

roli jedince, ale skupinovou konformitu, spojuje ¢leny totozné spoleenské skupiny.

e Poskytuje produkty, které slouzi jako fetiSe nebo posiluji jistotu (napt. ve stresovych

nebo emoc¢né vypjatych situacich.

e Je zdrojem libych pociti. Poskytuje slast a piijemné pocity svoji chuti, vuni,

vvvvv

pohodu, ptijemné prozivani i prostiedek komunikace.

Mezi socialni funkce jidla patii také ritualy pohostinnosti, jez se vyvijely stovky let u

vSech spole¢nosti (Franikova, Dvorakova-Jant, 2003).
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I PRAKTICKA CAST

5 METODIKA PRACE

5.1 Organizace vyzkumného Setreni

Vyzkumné Setfeni zaméfené na zjisténi stravovacich zvyklosti studenti stfednich
Skol se uskute¢nilo v obdobi od fijna 2011 do ledna 2012. Data byla ziskdvana formou
tisténych dotaznikl. Distribuce dotaznikl probihala na Stfedni zdravotnické Skole a Vyssi
odborné skole zdravotnické Zlin, na Gymnaziu Zlin — Lesni ¢tvrt’ a na Stfedni odborné

Skole Otrokovice.

Na zaklad¢ domluvy s fediteli jednotlivych Skol byly studentim rozdany dotazniky,
a to prostfednictvim vyucujicich v hodinach na Gymnéaziu ve Zlin¢ a Stfedni odborné skole
v Otrokovicich a vedouci vychovatelek v domové mladeze, jak tomu bylo v ptipadé

Stfedni zdravotnické Skoly a Vys$si odborné Skoly zdravotnické Zlin.

Samotnému vyplnéni dotaznikli studenty pfedchazelo kratké seznameni s povahou
probihajiciho vyzkumu. Zaci byli ujisténi o anonymité vyzkumu a byli pozadani
0 korektnost pii vyplilovani dotaznikii. Vyplnéné dotazniky byly odevzdany ve dvou
zminovanych pfipadech vyucujicim a v pfipad€ Stfedni zdravotnické Skoly ve Zlin€ byly

dotazniky odevzdany vedouci vychovatelek v domové mladeZe.

Pred uskutecnénim dotaznikového Setfeni prob&hl predvyzkum u péti studentd
sttednich Skol, jehoZ cilem bylo pfesvédcit se o srozumitelnosti jednotlivych polozek
V dotazniku. Vysledkem ptfedvyzkumu bylo, Ze studenti polozkam v dotazniku rozumi a

odpovidaji jednoznacné, proto jiz nebylo nutné dotaznik dale upravovat.

Stfedni zdravotnicka Skola a Vyssi odbornd Skola zdravotnicka Zlin je §kola zafazena
do sité stfednich Skol s vy$§im odbornym studiem. Absolventim zakladnich skol jsou
nabizeny obory vzdélani Zdravotnicky asistent a Zdravotnické lyceum, pfi¢emz studium je

denni, ctyfleté, zakonfené maturitni zkouskou. Absolventim stfednich $kol s maturitou
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jsou nabizeny obory vzdélani Diplomovana vSeobecna sestra a Diplomovany zdravotnicky
zachranat, studium je denni, tfileté, zakoncené absolutoriem. V zatazovaci listiné€ skoly je
povolen MSMT CR obor diplomovana vieobecna sestra (dalkové studium). Studijni
program pro vyssi odborné studium se fidi doporuc¢enimi WHO pro zemé Evropské unie a
pfipravuje stfedni zdravotnické pracovniky. Skola nabizi moznost vyuzit domov mladeze

(Stfedni zdravotnicka Skola Zlin, 2012)

Gymnazium Zlin — Lesni ¢tvrt’ nabizi studium osmileté a Ctyfleté vSeobecného
zaméieni, zakoncené maturitni zkouskou. Sidlem Skoly je celkem 7 pavilonli spojenych
krcky, aktuadlné studuje 32 tiid, pficemz 16 tfid je v osmiletém cyklu vSeobecného
vzd&lavani. Gymnazium spolupracuje s partnerskymi $kolami v zahrani¢i. Skola je

bezbariérova a domov mladeze je k dispozici (Gymnazium Zlin — Lesni ¢tvrt’, 2006).

Stfedni odborna skola Otrokovice je fazena mezi nejvetsi statni Skoly ve Zlinském
regionu a nabizi souhrnnou piipravu v oborech zakoncenych maturitni zkouskou a
vyuénim listem. Podle nabizenych oborti je Skola rozdélena na smér strojirensky
(automechanik, autoklempif, gumai-plastikar, zameénik a provozni technika) stavebni
(instalatér, malif, tesaf, truhlaf a zednik), elektro (mechanik elektronik, autoelektrikaf,
elektrikaf a provozni elektrotechnika) a sluzby (kuchaf-¢iSnik pro pohostinstvi a
management hotelovych a turistickych sluzeb). K dispozici je i domov mladeze (Stfedni
odborna skola Otrokovice, 2011).

5.2 Charakteristika respondentii

Vyzkumu se ucastnilo celkem 154 respondenti ve véku 15 — 19 let. Z toho bylo
celkem 34 respondenti ze Stfedni zdravotnické Skoly ve Zliné, 60 respondentl
z Gymnazia ve Zlin¢ a 60 respondenti ze Stfedni odborné Skoly v Otrokovicich.

Mezi dotazanymi studenty bylo 89 muzt a 65 Zen.

Celkem bylo rozdano 180 dotaznikii na stfedni Skoly ve stejném poméru (tj. 60
dotaznikd na kazdou Skolu), vratilo se jich vyplnénych 154, navratnost dotazniki tedy byla
85,5 %, pticemz navratnost dotaznikti konkrétn¢ z Gymnazia byla 100 % (tj. 60
dotaznikil), navratnost dotaznikii ze Stfedni odborné Skoly byla 100 % (tj. 60 dotazniki).
Navratnost dotaznikd ze Stfedni zdravotnické skoly byla 56,6 % (tj. 34 dotaznikti), nebot’
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K vyplnéni dotaznikl nedoslo pfimo ve vyucovani, ale az po skonceni vyuky na domové

mladeze, coz byl pravdépodobné vyznamny faktor v motivaci odevzdat vyplnény dotaznik.

5.3 Uzita metoda vyzkumu

S ohledem na jednotlivé cile prace byl jako vyzkumnd metoda vybran anonymni
dotaznik. ,, Dotaznik je soustava predem pripravenych a peclivé formulovanych otazek,
ktere jsou promyslené serazeny a na které dotazovana osoba (respondent) odpovida
pisemné.“ (Chraska, 2007, s. 163) Dotaznik je vyzkumna metoda, ktera je vhodna

k relativné rychlému ziskavani dat od velkého poctu respondentti (Chraska, 2007).

Dotaznik stravovacich zvyklosti studentii stfednich Skol byl konstruovan tak, aby
zachytil dalezité informace tykajici se stravovani stfedoskolaktl a pii jeho sestavovani bylo
vychazeno z ptredem stanovenych cili (viz Piiloha 10). Respondenti méli odpoveédét na 22
polozek (otazek), které zjistuji jejich stravovaci zvyklosti, pfi€emz odpovédi dle pokynii
vpisovali pfimo do dotazniku. Polozky V dotazniku byly voleny tak, aby na sebe
smysluplné¢ navazovaly. Prvni dvé polozky jsou obecné. Tykaji se informaci
o0 respondentové pohlavi a bydlisti. Dalsi ¢ast zahrnuje polozky 4 az 9, které zjistuji,
kolikrat denné se respondenti stravuji a jaké je jejich denni rozlozeni stravy. Polozka 10
podava informaci o preferenci kuchyiiské upravy. Cast dotazniku, zahrnujici polozky 11 az
16 a 18, se tykd informaci o mnozstvi konzumovanych skupin vybranych potravin za
uritou casovou jednotku. Polozka 17, jaky druh peciva respondenti upifednostiuji.
Polozka 19 a 20 je zamé&fena na pitny rezim a preferenci jednotlivych napojt. PoloZzka 21
podavad informace o eventuelnim stravovani v provozovnach rychlého obcerstveni a

polozka 22 zjist'uje, jaké zdroje poskytuji sttedoSkolakiim informace o vyZivé a stravovani.

Chraska (2007) uvadi, Ze podle toho, jakou formou mé respondent v polozce
dotazniku odpovédét, délime polozky na oteviené, uzaviené a polouzaviené. U poloZek
otevienych respondent vytvari odpovéd’ sdm, u polozek uzavienych vybird odpovéd
Z nabizenych moznosti. Uzaviené polozky délime na dichotomické, kdy respondent vybira
ze dvou variant odpovédi, a na polytomické, které umoziuji vybrat mezi vice odpovéd’mi.
Polouzaviena polozka umoziuje krom¢ vybéru odpovédi z nabizenych moznosti vybrat
moznost ,,jind odpoveéd™ a doplnit ji dle vlastniho uvazeni, pokud se nabizené moznosti

respondentovi nehodi, coz by mélo zabranit pfipadnému nezodpovézeni polozky. Jedna
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polozka v dotazniku byla tzv. stupnicova, kdy se respondentim pifedklada urcity pocet
odpovédi, které¢ musi setadit dle kritéria, v naSem ptipad¢ dle preferenci.
Druhy poloZek dle formy odpovédi v dotazniku

e oteviené (polozka 21)

e polozaviené (polozky 3, 22)

e uzaviené - dichotomické (polozky 1, 17)

- polytomické (polozky 4 — 16, 18 — 20)

5.4 Statistické zpracovani dat

Data z vyplnénych dotaznikl byla zpracovana tzv. ¢arkovaci metodou.

K prezentaci a vyhodnoceni vysledki vyzkumu byly pouzity pocitacové programy

Microsoft Office Word 2007 a Microsoft Office Excel 2007.

Ziskana data jsou prezentovdna v tabulkdch formou absolutni a relativni Cetnosti
(vyjadieno v %) a ve sloupcovych grafech.
Symboly uzité pri zpracovani dat
Absolutni cetnost n
Relativni Cetnost fi

Celkova Cetnost X
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6 INTERPRETACE VYSLEDKU A

DISKUZE

V kapitole jsou prezentovany vysledky dotaznikového Setfeni, do néhoz se zapojilo

154 respondentii. Otazky z dotazniku jsou vyhodnoceny pro piehlednost podle pohlavi

od vsech respondentti formou tabulek a grafi.

Otazka 1. Pohlavi

Tabulka 3. Rozdéleni respondentu dle pohlavi (vlastni zpracovani)

Pohlavi n fi (%)
Muzi 89 57,79
Zeny 65 42,21

) 154 100,00

Graf 3. Rozdéleni respondenti dle pohlavi (vlastni zpracovani)
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Respondenti byli rozdéleni dle pohlavi, nebot’ pohlavi je jedna z elementdrnich
biosocialnich charakteristik kazdého ¢lovéka, ktera je pouzivana jako zakladni tfidici znak
zkoumaného souboru (Knausova, 2008). Z tabulky a grafu vyplyva, ze vyzkumného Setfeni

se zucastnilo 89 muZzil, coz je 57,79 % z celkového poctu respondentil a 65 Zen, coz Cini

42,21 % z celkového poctu respondentt (viz Tab. 3 a Graf 2).
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Otazka 2. Bydlisté

Tabulka 4. Respondenti dle bydlisté (vlastni zpracovani)

Bydlisté n fi (%)
U rodicu 118 76,62
Na internaté 34 22,08
Prongjem ¢i vlastni 2 1,30
z 154 100,00

Graf 4. Respondenti dle bydlisté (vlastni zpracovani)
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EUrodicth ®mNainternaté = Pronajem ¢1 vlastni

V dotaznikovém Setfeni bylo dale zjistovano, kde respondenti bydli, protoze kazda
ze stfednich Skol, na nichz byl vyzkum provadeén, nabizi moznost internatniho ubytovani.
Tabulka a graf udava, ze 118 respondentd bydli u rodi¢u (76,62 %), 34 respondenti bydli
na internaté (22,08 %) a 2 z dotazanych bydli v prondjmu ¢i ve vlastnim byté¢ nebo domé

(1,30 %) (viz Tab. 4 a Graf 2).
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6.1 Stravovaci zvyklosti

Otazka 3. Kolikrat denné jite?

Tabulka 5. Frekvence jidel denné (vlastni zpracovani)

v 1. Pohlavi
Odpovédi Muzi Zeny

n fi (%) n fi (%)

1x 5 5,62 0 0,00

3X 37 41,57 11 16,92

5x a vice 42 47,19 45 69,23
Jinak 5 5,62 9 13,85
x 89 100,00 65 100,00

Graf 5. Frekvence jidel denné (vlastni zpracovani)
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Z tabulky a grafu je patrné, ze doporuceni jist 5x a vicekrat denné dodrzuje
z celkového poctu respondentd 45 zen, tedy 69,23 % zen a 42 muzi, coz Cini 47,19 %
Z dotazanych muzl. 5 dotazovanych muzi uvedlo, Ze jedi pouze 1x dennég, coz je 5,62 %
muzil, z Zen tuto moznost neuvedla Zadna. 3x denné se stravuje 37 muza (41,57 %) a 11
zen (16,92 %). Moznost odpovédi ,,Jinak* zvolilo 5 dotazanych muzi, tedy 5,62 % a
9 dotazanych zen, coz piedstavuje 13,85 % zen. U odpovédi ,,Jinak* vSichni respondenti
dodali, Ze se stravuji 4x denné. Ke shodnym zavérim dospéla Galova (2011) na zakladé
vysledkt odpovédi 298 respondenttl, studentd sttednich skol ve vékové kategorii 15 — 19

let (viz Tab. 5 a Graf 3).
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Otazka 4. Snidate?

Tabulka 6. Zaiazovani snidané do jidelni¢ku (vlastni zpracovani)

Pohlavi
Snidané Muzi Zeny

n fi (%) n fi (%)

Ano vzdy 26 29,21 42 64,62
Témer vzdy 13 14,61 13 20,00
Obcas 32 35,96 7 10,77

Témef nikdy 9 10,11 1 1,54

Nikdy 9 10,11 2 3,07
z 89 100,00 65 100,00

Graf 6. Zaiazovani snidané do jidelni¢ku (vlastni zpracovani)
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Vyhodnoceni odpovédi na tuto otdzku ukazuje v tabulce a grafu, Ze 42 Zen (64,62 %)
snida vzdy, 13 zen (20 %) snida témét vzdy, 7 zen (10,77 %) snida obcas, 1 Zena (1,54 %)
témef nikdy nesnidd a 2 zZeny (3,07 %) nesnidaji nikdy. Z muzského =zastoupeni
respondentll vzdy snida oproti Zendm pouze 26 muzi (29,21 %). Nejvyssi procentudlni
podil ¢ini muzi snidajici obcas, a sice 32 muzi (35,96 %). 13 muzil (14,61 %) snida témet
vzdy, 9 muzi (10,11 %) nesnidd témét nikdy a stejné velka ¢ast muzi nesnidd nikdy.
Nesnidajicich muzi ze zkoumaného souboru je 9 (10,11 %). Podobné jako u Galové
(2011) veétsi cast dotdzanych respondentek uvedla, ze snida vzdy, pocet snidajicich muzl
se také shoduje, avSak autorka zjistila dvakrat vyS$si procentudlni podil nikdy nesnidajicich

respondentt (viz Tab. 6, Graf 6).
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Otazka 5. Zarazujete dopoledni sva¢inu?

Tabulka 7. Zaiazovani dopoledni sva¢iny do jidelni¢ku (vlastni zpracovani)

Dopoledni Pohlavi =
svadina Muzi Zeny
n fi (%) n fi (%)
Ano vzdy 23 25,84 33 50,77
Témet vzdy 34 38,20 17 26,15
Obcas 19 21,35 13 20,00
Témer nikdy 6 6,74 2 3,08
Nikdy 7 7,87 0 0,00
z 89 100,00 65 100,00

Graf 7. Zaiazovani dopoledni svaciny do jidelni¢ku (vlastni zpracovani)
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Z vyzkumného Setfeni plyne, Ze vétSina respondentti dopoledne svaci, pricemz
pravidelné svaci 23 muzi (25,84 %) a 33 zen (50,77 %). Dopoledni sva¢inu do svého
denniho pfijmu potravy nikdy nezatazuje 7 dotizanych muzi (7,87 %). Pozitivnim
vysledkem je, ze tuto odpovéd’ neuvedla zadna z Zen. Moznost ,,Témét nikdy* uvedlo
6 muzi (6,74 %) a 2 Zeny (3,08 %). Obcas dopoledne svaci 19 muzi (21,35 %) a 13 zen
(20,00 %). Vysledky Setteni Galoveé (2011) se shoduji, autorka zjistila z vysledki ptiblizné
stejné vysoky procentudlni podil respondentil, kteti nezatazuji dopoledni svacinu (viz Tab.
7, Graf 5).
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Otazka 6. Obédva

te?

Tabulka 8. Zaiazovani obéda do jidelni¢ku (vlastni zpracovani)

Pohlavi
Obéd Muzi Zeny
n fi (%0) n fi (%0)
Ano vzdy 53 59,55 49 75,38
Témer vzdy 19 21,35 14 21,54
Obcas 11 12,36 2 3,08
Tém¥ nikdy 6 6,74 0 0,00
Nikdy 0 0,00 0 0,00
P 89 100,00 65 100,00

Graf 8. Zaiazovani obéda do jidelni¢ku (vlastni zpracovani)
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Z tabulky a grafu je vidét, Ze z celkového poctu respondentii neuvedl Zadny muz ani
Zena, Ze nikdy neobédva, coz je velmi kladné zjisté€ni. Témét nikdy neobédva 6 dotazanych
muzi, coz ¢ini 6,74 % muzi. Tuto moznost nezvolila opét zadna z Zen. Obcas zafazuje
obéd 11 muzi (12,36 %) a shodné odpovédély 2 zeny (3,08 %). Skoro procentudlné
vyrovnana byla odpovéd’ zatazovani obéda témet vzdy do jidelnicku pro obé pohlavi, tuto
moznost zvolilo 19 dotazovanych muzi (21,35 %) a 14 zen (21,54 %). Dle vysledki
Setfeni vzdy obédva vétsina respondentd, tedy 53 muza (59,55 %) a 49 Zen (75,38 %) (viz
Tab. 8, Graf 6). Ke stejnym zavérim dospéla také Galova (2011).
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Otazka 7. Zarazujete do svého jidelni¢ku odpoledni svacinu?

Tabulka 9. Zaiazovani odpoledni sva¢iny do jidelni¢ku (vlastni zpracovani)

Odpoledni Pohlavi =
svadina Muzi Zeny

n fi (%) n fi (%)

Ano vzdy 24 26,96 16 24,62
Témet vzdy 22 24,72 20 30,77
Obcas 32 35,96 19 29,23
Témer nikdy 4 4,49 10 15,38

Nikdy 7 7,87 0 0,00
2 89 100,00 65 100,00

Graf 9. Zaiazovani odpoledni svac¢iny do jidelni¢ku (vlastni zpracovani)
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Tabulka a graf udava, ze shodné s dopoledni svaéinou uvedlo 7 muzi (7,87 %) a
0,00 % zen, Ze odpoledni svacinu nezatazuji. V tomto srovnani s dopoledni svacinou
naopak uvedlo méné Zen, ze svafinu odpoledne vzdy konzumuji, konkrétné 16 zen (24,62
%). Z muzskych respondent odpoledni svacinu vzdy zatazuje do stravovaciho rezimu
24 muzi (26,96 %). Témer vzdy odpoledne svaci 22 muzi (24,72 %) a 20 zen (30,77 %).
Moznost obCasného zatazeni svaciny uvadi 32 muzii (35,96 %) a 19 Zen (29,23 %). Témér
nikdy odpoledne nesvaci 4 muzi (4,49 %) a 10 zen (15,38 %). Také Galova (2011) dosp€la
ke shodnym vysledkiim (viz Tab. 9, Graf 7).
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Otazka 8. Veclerite?

Tabulka 10. Zatrazovani vecere do jidelni¢ku (vlastni zpracovani)

Pohlavi
Vecere Muzi Zeny
n fi (%) n fi (%)
Ano vzdy 64 71,91 47 72,31
Témet vzdy 21 23,60 15 23,08
Obcas 4 4,49 3 4,61
Témer nikdy 0 0,00 0 0,00
Nikdy 0 0,00 0 0,00
) 89 100,00 65 100,00
Graf 10. Zarazovani velere do jidelni¢ku (vlastni zpracovani)
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Vysledek odpovédi je velmi uspokojivy, nebot bylo zjisténo, ze vice nez 70 %

respondentli (64 muzii, 47 Zzen) vecefi vzdy. 21 dotdzanych muzi (23,60 %) a 15 Zen
(23,08 %) veceii téméf vzdy, obCas veceii 4 muzi (4,49 %) a 3 Zeny (4,61 %). Odpoveéd’
,» Témer nikdy* a ,,Nikdy* nezvolil nikdo z respondentt (viz Tab. 10, Graf 8).
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Otazka 9. Zarezujete do svého jidelnicku druhou veceri?

Tabulka 11. ZaFazovani druhé veéere do jidelni¢ku (vlastni zpracovani)

Druha Pohlavi i}
velerfe Muzi Zeny
n fi (%) n fi (%)
Ano vzdy 7 7,87 5 7,69
Témer vzdy 11 12,36 1 1,54
Obcas 37 41,57 21 32,31
Témer nikdy 19 21,35 23 35,38
Nikdy 15 16,85 15 23,08
D) 89 100,00 65 100,00

Graf 11. Zarazovani druhé vecere do jidelni¢ku (vlastni zpracovani)
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Vysledky odpovédi jsou uvedeny tabulce a grafu. Vyzkumné Setfeni ukazuje, Ze
muzi nejcastéji volili odpoveéd’ ,,Obcas®, tedy 37 muzi (41,57 %), nejcastéjsi odpoveédi
u Zen bylo ,,Témért nikdy*, takto odpoveédélo 23 zen (35,38 %). Z dotazniku dale vyplyva,
ze 1 muzu (7,87 %) zatazuje druhou veceti vzdy, stejné tak 5 Zen (7,69 %). Téméet vzdy ji
po veceti 11 muza (12,36 %) a 1 Zena (1,54 %). Témét nikdy druhou vecefi nekonzumuje
19 muzti (21,35 %). Druha vecefe neni nikdy zafazovana do stravovaciho rezimu

u 15 muzt (16,85 %) a 15 Zen (23,08 %) (viz Tab. 11, Graf 9)
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Otazka 10. Jaky zpisob kuchyiiské upravy preferujete?

Tabulka 12. Preference kuchyiiské upravy (vlastni zpracovani)

Kuchyiiska Pohlavi _
dprava Muzi Zeny
n fi (%) n fi (%)
Duseni 2 2,25 3 4,61
Vareni 24 26,96 41 63,08
Peceni 22 24,72 13 20,00
Smazeni 32 35,96 6 9,23
Grilovani 9 10,11 2 3,08
z 89 100,00 65 100,00

Graf 12. Preference kuchyiiské upravy (vlastni zpracovani)
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Vyzkumnym Setienim bylo shledano, ze zeny volily nejvice variantu ,,Vafeni,
v ¢emzZ se shodly v poctu 41 (63,08 %). Naproti tomu muZzi v nejvét§im zastoupeni, 36,96
% (32 muzh) zvolili moZnost ,,SmaZeni*, vafeni jakoZto nejpreferovanéjsi zplsob Upravy
zvolili v pocétu 24 (26,96 %). Nejméné oblibenym zptisobem upravy pokrmit u muzi bylo
duSeni, Tabulka 12 a Graf 10 ukazuji, Ze tak muzi volili v poctu 2 (2,25 %). DuSeni
uptednostiuji 3 zeny (4,61 %). Peceni preferuje 22 muzii (24,72 %) a 13 zen (20,00 %).
Druhou nejméné uptednostiiovanou moznosti bylo u respondenti grilovani, a to pfesné

U9 muzt (10,11 %) a 2 Zen (3,08 %) (viz Tab. 12, Graf 10).
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Otazka 11. Jak ¢asto konzumujete ovoce?

Tabulka 13. Konzumace ovoce (vlastni zpracovani)

Pohlavi
Ovoce Muzi Zeny

n f; (%) n f; (%)

Vicekrat denné 12 13,48 15 23,08
1x denné 20 22,47 18 27,69
Nékolikrat tydné 34 38,20 25 38,46

1x tydng 13 14,61 1 1,54

Ztidka 10 11,24 6 9,23
) 89 100,00 65 100,00

Graf 13. Konzumace ovoce (vlastni zpracovani)
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Ziidka

Z Setfeni vychazi, jak je shrnuto v tabulce a grafu, Ze strava vétSiho poctu
respondentl je na ovoce chudé a nekoresponduje tedy s vyzivovymi doporuc¢enimi lékafti,
nebot’ vicekrat denné ji ovoce pouze 12 muzi (13,48 %) a 15 Zen (23,08 %). Moznost
»1x denné“ vybralo 20 muzi (22,47 %) a 18 zen (27,69 %). Nejvice frekventovana
odpovéd’ u dotazovanych muzt byla ,,Nékolikrat tydné®, kdy takto odpovidalo 34 muzl
(38,20 %), shodné tomu tak bylo u Zen, kdy odpovidalo 25 zen (38,46 %). 13 muzl
(14,61 %) a 1 Zena (1,54 %) konzumuje ovoce pouze 1x tydné. Ziidka zafazuje ovoce
do jidelni¢ku 10 muza (11,24 %) a 6 zen (9,23 %). Galova (2011) dospéla také k zavéram,

ze konzumace ovoce vétSiny respondentd je v nedostatecném mnozstvi (viz Tab. 13,

Graf 11).
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Otazka 12. Jak ¢asto konzumujete zeleninu?

Tabulka 14. Konzumace zeleniny (vlastni zpracovani)

Pohlavi
Zelenina Muzi Zeny

n fi (%) n fi (%)

Vicekrat denné 9 10,11 13 20,00
1x denné 19 21,35 10 15,38
Nekolikrat tydné 31 34,83 31 47,69

1x tydné 14 15,73 3 4,62
Ziidka 16 17,98 8 12,31
z 89 100,00 65 100,00

Graf 14. Konzumace zeleniny (vlastni zpracovani)
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Ziidka

Z setfeni plyne, jak udava tabulka a graf, ze strava respondenttl je, co se tyce piijmu
zeleniny, nedostatec¢na. Vicekrat denné ji zeleninu pouze 9 muza (10,11 %) a 13 Zen (20,00
%), alespont 1x denné konzumuje zeleninu 19 muzi (21,35 %) a 10 zen (15,38 %), nejvetsi
zastoupeni muzskych respondentl se nachazi v odpovédi ,,Nékolikrat tydné*, konkrétné je
to 31 muzt (34,83 %), shodné odpoveédélo 1 31 Zzen (47,69 %). 1x tydné konzumuje
zeleninu 14 muza (15,73 %) a 3 zeny (4,62 %). Ziidka zatazuje do svého jidelnicku
16 muza (17,98 %) a 8 zen (12,31 %). U studentd stfednich Skol zjistila Galova (2011)

podobné nedostatky v konzumaci zeleniny (viz Tab. 14, Graf 12).

60




Otazka 13. Jak ¢asto konzumujete maso?

Tabulka 15. Konzumace masa (vlastni zpracovani)

Pohlavi
Maso Muzi Zeny

n fi (%) n fi (%)

Vicekrat denné 17 19,10 5 7,69
1x denné 22 24,72 14 21,54
Ne¢kolikrat tydné 45 50,56 42 64,61

1x tydné 4 4,50 3 4,62

Ztidka 1 1,12 1 1,54
z 89 100,00 65 100,00

Graf 15. Konzumace masa (vlastni zpracovani)
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Z dotaznikového Setfeny vyplyvaji vyssi preference V konzumaci masa u muzi.
Vicekrat denné ji maso 17 muzt (19,10 %) a 5 zen (7,69 %), 1x denn€ maso konzumuje 22
muzl (24,72 %) a 14 Zen (21,54 %). N&kolikrat tydné zatazuje do jidelnicku maso 45
muzi (50,56 %) a vétsina z dotazanych zen, tedy 42 Zen (64,61 %). Pouze 1x tydn¢ ji maso
4 muzi (4,50 %) a 3 Zeny (4,62 %). Konkrétn¢ 1 muz (1,12 %) a 1 zena (1,54 %) uvedli, zZe
jedi maso pouze ziidka. Z vyzkumného Setfeni Galove (2011) také vyplyva vyssi
preference v piijmu masa u muzskych respondenttl, pii porovnani vyzkumu je procentualni
rozlozeni respondentil u jednotlivych odpovédi opét pfiblizné shodné (viz Tab. 15, Graf
13)
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Otazka 14. Jak ¢asto konzumujete mlééné vyrobky?

Tabulka 16. Konzumace mléénych vyrobku (vlastni zpracovani)

Pohlavi
Mlécné V),’I'Obky Muzi Zeny
n fi (%) n fi (%)
Vicekrat denné 21 23,60 13 20,00
1x denné 24 26,97 10 15,38
Ne¢kolikrat tydné 32 35,96 37 56,92
1x tydné 8 8,99 2 3,08
Zridka 4 4,48 3 4,62
z 89 100,00 65 100,00

Graf 16. Konzumace mléénych vyrobki (vlastni zpracovani)
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Ziidka

Z tabulky a grafu vyplyva, ze odpovéd’ ,,Vicekrat denné zvolilo 21 muzl (23,60 %)
a 13 zen (20,00 %). Mlécné vyrobky 1x denné¢ konzumuje 24 muzi (26,97 %) a 10 Zen
(15,38 %). Pouze nékolikrat do tydne mlécné vyrobky konzumuje 32 dotdzanych muzi
(35,96 %) a vétsSina dotazanych Zen, coz je 37 zen (56,92 %). V moZnosti ,,1x tydné*
odpovidalo 8 muzi (8,99 %) a 2 Zeny (3,08 %). Z dotazniku vyplyva, Ze ziidka konzumuji
mlécné vyrobky 4 muzi (4,48 %) a 3 Zeny (4,62 %). Dle vysledkii Galové (2011) vyplyva,
ze mlécné vyrobky jsou shodné zatazovany castéji do jidelnicku muzi, pfiCemz opét

nejvice respondentii volilo stejnou odpovéd’, a sice zafazovani mlécnych vyrobku

do jidelnicku né€kolikrat tydné (viz Tab. 16, Graf 14).
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Otazka 15. Jak ¢asto konzumujete mléko?

Tabulka 17. Konzumace mléka (vlastni zpracovani)

Pohlavi
Miéko Muzi Zeny

n fi (%0) n fi (%0)

Vicekrat denné 15 16,86 5 7,69
1x denné 20 22,47 13 20,00
Ne¢kolikrat tydné 22 24,72 30 46,15
1x tydné 12 13,48 7 10,78
Ztidka 20 22,47 10 15,38
P 89 100,00 65 100,00

Graf 17. Konzumace mléka (vlastni zpracovani)
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Zridka

V dotaznikovém Setieni byla dale pozornost zaméfena na konzumaci mléka. Tabulka
a graf ukazuji, jak jsou na tom respondenti s konzumaci mléka. Vicekrat denn¢ konzumuje
mléko 15 muzl (16,86 %) a jen 5 Zen (7,69 %). Alespon 1 x denn¢ je mléko muzskymi
respondenty konzumovano 20 (22,47 %), u Zen je tomu tak 13 (20,00 %). Nekolikrat tydné
mléko konzumuje 22 muzii (24,72 %) a témét polovina dotazanych zen, tedy 30 (46,15 %).
Pouze 1x tydné¢ mléko konzumuje 12 muza (13,48 %) a 7 Zen (10,78 %). Konzumace
mléka jen ziidka se objevuje u 20 muzi (22,47 %) a u 10 zen (15,38 %). Galova (2011)

zjistila obdobné vysledky, pouze v moznosti zafazovani mléka do jidelni¢ku ztidka zjistila

vys$i podil Zen o asi 5,00 % (viz Tab. 17, Graf 15).
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Otazka 16. Jak ¢asto konzumujete pecivo?

Tabulka 18. Konzumace peciva (vlastni zpracovani)

Pohlavi
Pecivo Muzi Zeny
n fi (%) n fi (%)
Vicekrat denné 12 80,90 35 53,84
1x denné 9 10,11 13 20,00
Nekolikrat tydné 5 5,62 12 18,46
Ix tydné 2 2,25 3 4,62
Ziidka 1 1,12 2 3,08
) 89 100,00 65 100,00
Graf 18. Konzumace peciva (vlastni zpracovani)
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Z vyhodnocenych odpovédi Setfeni plyne, Ze naprostd vétSina respondentl
konzumuje pecivo vicekrat denn€, u muzi se jedna o 72 (80,90%), u Zen jde o 53,84 %,
tedy 35 zen. PecCivo konzumuje 1 x denn¢ 9 muzt (10,11 %) a 13 zen (20,00 %).
Nekolikrat tydné konzumuje pe€ivo 5 dotdzanych muza (5,62 %) a 12 dotazanych zen
(18,46 %). Moznost odpovédi ,,1x tydné* zvolili 2 muzi (2,25 %) a 3 zeny (4,62 %).
Ztidka konzumuji pecivo jen 3 respondenti, a sice 1 muz (1,12 %) a 2 Zeny 3,08 %).

Galova (2011) na stejnou otdzku zaznamenala velmi podobny stav, avSak asi o 20 % vice

divek konzumuje pecivo alespon 1x denné (viz Tab. 18, Graf 16).
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Otazka 17. Jaké pecivo upiednostiiujete?

Tabulka 19. Preference peciva (vlastni zpracovani)

Preference — Pohlavi .
pediva Muzi Zeny
n fi (%0) n fi (%)
Bilé 60 67,42 24 36,92
Celozrnné 29 32,58 41 63,08
) 89 100,00 65 100,00

Graf 19. Preference pe€iva (vlastni zpracovani)
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Z vyzkumného Setfeni je patrné, jak ukazuje tabulka a graf, ze celozrnné pecivo
preferuje 29 dotazanych muzt (32,58 %) a vétSina dotazanych zen, tedy 63,08 %, coz je
ptesné 41 Zen. Galova (2011) dospéla k zavérim, ze 69,91 % muzi upiednostiiuje bilé

pecivo, coz je vysledek téméf shodny, avSak preference bilého peciva se objevila u vétsiho

podilu zen, a sice u 54,59 % (viz Tab. 19, Graf 17).
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Otazka 18. Jak ¢asto konzumujete sladkosti?

Tabulka 20. Konzumace sladkosti (vlastni zpracovani)

Pohlavi
Sladkosti Muzi Zeny

n fi (%) n fi (%)

Vicekrat denné 42 47,19 17 26,15
1x denné 14 15,73 14 21,54
Nekolikrat tydné 15 16,85 25 38,46

1x tydné 11 12,36 4 6,16

Zridka 7 7,87 5 7,69
z 89 100,00 65 100,00

Graf 20. Konzumace sladkosti (vlastni zpracovani)
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V tabulce a grafu jsou shrnuty vysledky odpovédi. Negativnim zjisténim Setfeni je,
ze vicekrat denné konzumuje sladkosti témét polovina dotazanych muzi, a sice 42 muzi
(47,19 %), Zen takto odpovédélo 17 (26,15 %). Konzumaci 1x denné uvedlo 14 muza
(15,73 %) a 14 zen (21,54 %). Nejvétsi podil zen konzumuje sladkosti nékolikrat tydné,
takto odpovédelo 25 Zen (38,46 %), z muzskych respondentti tuto odpovéd vybralo
15 muza (16,85 %). Moznost odpovédi ,,1x tydné™ zvolilo 11 muza (12,36 %) a 4 zeny
(6,16 %). Procentudlni podil odpovédi muza a zen v moznosti ,,Ztidka* se téméf shoduje,
jedna se o 7 muza (7,87 %) a 5 Zen (7,69 %). Velkou oblibu sladkosti v pfijmu potravy
zaznamenala také Galova (2011), pouze 3 muzi a 4 Zeny z jejiho Setfeni uvedly, ze

sladkosti konzumuji zfidka (viz Tab. 20, Graf 18).
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Otazka 19: Jaky je vas primérny denni prijem tekutin?

Tabulka 21. Primérny denni pFijem tekutin (vlastni zpracovani)

Prumérny denni Pohlavi -
prijem tekutin Mu’i Zeny
n fi (%) n fi (%)
Vice nez 2,0 litru 55 61,79 18 27,69
1,0 —2,0 litru 32 35,96 39 60,00
Méné nez 1,0 litru 2 2,25 8 12,31
x 89 100,00 65 100,00

Graf 21. Primérny denni piijem tekutin (vlastni zpracovani)
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S doporuc¢enym dennim piijmem tekutin koresponduji odpovédi 55 muzi (61,79 %)
ajen 18 Zen (27,69 %). 39 zen (60,00 %) odpovédé€lo, ze za den vypije tekutiny o objemu
1,0 — 2,0 litru, stejnou odpovéd’ vybralo 32 muzt (35,96 %). Naprosto nedostate¢ny piijem
tekutin byl zjistén u 2 muza (2,25 %) a 8 Zen (12,31 %). Ze zavért Setieni Galové (2011)
shodné vyplyva, Ze Zeny konzumuji méné tekutin neZ muZi. V porovnani vyzkumi je

témef shodné procentudlni zastoupeni respondenti u jednotlivych odpovédi (viz Tab. 21,

Graf 19).
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Otazka 20. Ktery napoj preferujete?

Tabulka 22. Preference napoje (vlastni zpracovani)

Pohlavi
Napoj Muzi Zeny

n fi (%) n fi (%)

Voda z vodovodu nebo balend 25 28,09 38 58,46

Mineralni voda neochucena 10 11,24 5 7,69
Mineralni voda ochucena 15 16,85 11 16,92
Dzus 22 24,72 7 10,78

Ochuceny syceny napoj 17 19,10 4 6,15
z 89 100,00 65 100,00

Z vyhodnocenych odpovédi vyplyva, Zze zeny jsou, co se tyCe vybéru napoju,
uvédomélejsi, nez dotdzani muZi. Vodu z vodovou nebo balenou vodu preferuje 38 Zen
(58,46 %), muzi pouze 25 (28,09 %). Mineralni vodu neochucenou zvolilo jako
uptednostiovany napoj 10 muzi (11,24 %) a 5 zen (7,69 %), mineralni vodu ochucenou
ve svych odpovédich vybralo 15 muza (16,85 %) a 11 zen (16,92 %). Dzus byl druhou
nejoblibengjsi odpoveédi u muzd, pricemz tuto moznost zvolilo 22 muzi (24,72 %), u Zen
byla zjisténa preference dzusu poctu 7 (10,78 %). Ochucené sycené napoje uptednostiiuje
17 muzt (19,10 %) a jen 4 zeny (6,15 %). V hodnoceni Galové (2011) zeny dopadly také

1épe. Z autor¢ina vyzkumu vyplyva velka preference slazenych napojt, kdy tuto moznost

Graf 22. Preference napoje (vlastni zpracovani)
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volilo 69,91 % muzi a 50,27 % zen (viz Tab. 22, Graf 20).
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Otazka 21. Kolikrat tydné se v priméru stravujete v provozovnach rychlého

obéerstveni?

Tabulka 23. Stravovani v provozovnach rychlého obcerstveni (vlastni zpracovani)

Navstéva Fast — Pohlavi .
Foodu Muzi Zeny
n fi (%) n fi (%)
Vibec 56 62,92 50 76,92
Ix tydné 15 16,85 12 18,46
2x tydné 10 11,24 3 4,62
3x tydné 6 6,75 0 0,00
4x tydné 1 1,12 0 0,00
7x tydné 1 1,12 0 0,00
> 89 100,00 65 100,00

Graf 23. Stravovani v provozovnach rychlého ob¢erstveni
(vlastni zpracovani)

100,00
90,00

80.00

70.00

60.00

(%) 50.00
40,00

30.00

20,00

10,00

0.00

112 12
0.00 0.00

Vilbeec Ixtydné 2xtydne 3xtydne 4xtydné Txtydneé

Frekvence stravovani

EMuzi ®Zeny

Vyhodnoceni odpovédi je uspokojivé, nebot 50 zen (76,92 %) uvedlo, Ze se
nestravuji v téchto restauracich viibec, shodnou odpoveéd zvolilo 56 muzi (62,92 %).
Moznost odpovédi ,,1x tydné* vybralo 15 muza (16,85 %) a 12 Zen (18,46 %). Stravovani
2x tydné ve ,.fast foodech® uvedlo 10 muza (11,24 %) a 3 Zeny (4,62 %). Vysledky
odpovédi v této polozce byly shledany pozitivnéji pro Zeny, nebot’ 6 muzi (6,75 %)

uvedlo, ze rychld obcerstveni vyuziva 3x tydné, 1 muz 1,12 %) uvedl takové stravovani
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4x tydné a 1 muz (1,12 %) se stravuje ve ,,fast foodech” kazdy den v tydnu (viz Tab. 23,
Graf 21).

Otazka 22. Jaky zdroj vam v soucasné dobé poskytuje nejvice informaci o vyzivé a

stravovani?

Tabulka 24. Zdroj informaci o vyZivé a stravovani (vlastni zpracovani)

Pohlavi
Zdroj informaci MuZi Zeny

n fi (%) n fi (%)

Rodina 8 8,99 9 13,85
Skola 8 8,99 20 30,77
Popularni lit. / Popul. potad 8 8,99 9 13,85

Védecka nebo odborna lit. 1 1,12 3 4,61

Nezajimam se 38 42,70 5 7,69
Internet 23 25,84 19 29,23

Jiné 3 3,37 0 0,00
> 89 100,00 65 100,00

Graf 24. Zdroj informaci o vyZivé a stravovani (vlastni zpracovani)
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Jak udéva tabulka a graf, z vyhodnocenych odpovédi bylo zjisténo, ze 38 muza
(42,70 %) se o takové informace vilbec nezajima, u zen byl vysledek pozitivnéjsi, nebot’
0 vyzivu a stravovani se nezajima pouze 5 Zen (7,69 %). Rodina poskytuje informace
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0 vyzive 8 muzim (8,99 %) a 9 zenam (13,85 %). Pozornost u této polozky byla zaméfena
zejména na moznost odpovédi ,,Skola“, kdy takto odpovédélo 8 muzi (8,99 %), pficemz
U zen byla Skola vybirana nejcastéji, presné u 20 respondentek (30,77 %). Védecka nebo
odborna literatura poskytuje informace 1 muzi 1,12 %) a 3 Zendm z dotdzanych (4,61 %).
Internet byl druhou nejcastéji volenou variantou, kdy takto odpovédélo 23 muza (25,84 %)
a 19 zen (29,33 %). Jiné zdroje poskytuji informace o vyzivé v ptipad¢ 3 muzi (3,37 %),

kdy vsichni dodali, Ze se jedné o trenéry (viz Tab. 24, Graf 22).
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7 ZAVER

Diplomovéa prace je zaméfena na stravovaci zvyklosti studentii stfednich Skol.
Vyzkumné Setfeni se uskutecnilo formou vypliiovani anonymnich dotazniku na Stiedni
zdravotnické Skole a Vyssi odborné skole zdravotnické Zlin, na Gymnaziu Zlin — Lesni
¢tvrt’ a na Stfedni odborné skole Otrokovice. Prace byla roz€lenéna na cast teoretickou,
ve které byly shrnuty teoretické poznatky tykajici se této problematiky, a na Cast
empirickou, jejiz soucasti je kvantitativni vyzkum. Vyzkumného Setfeni se zucastnilo

154 respondentti ve véku 15 — 19 let.

Pro objektivni vyhodnoceni vyzkumného Setfeni bylo vychdzeno z teoretické &asti
diplomové prace, kterd byla vypracovana na zékladé¢ studia odborné literatury.
Pti vyhodnocovani dotaznikti byli respondenti rozdéleni dle pohlavi pro zjisténi

pripadnych rozdili ve volbé odpovédi a pro lepsi piehlednost v prezentaci vysledki.

Hlavnim cilem prace bylo zjistit aktualni stav stravovacich zvyklosti studentt
sttednich $kol, dale byly vytyCeny diléi cile, a sice zjistit, kolikrat denné se stravuji
studenti stfednich Skol a jaky zpusob kuchyiiské upravy preferuji, dale zjistit, jak casto
konzumuji studenti stfednich Skol ovoce a zeleninu, maso, mléné vyrobky, pecivo a
sladkosti. Dalsim dil¢im cilem bylo zjistit, jaky je primérny denni pfijem tekutin studentt
sttednich Skol a jaké néapoje preferuji, a také zjistit, kolikrat tydné se v priiméru studenti
stitednich Skol stravuji v provozovnach rychlého obcerstveni, a poslednim dil¢im cilem
bylo zjistit, jaké zdroje poskytuji studentim stfednich S$kol informace o vyzivé a

stravovani.

Vyhodnoceni vyzkumného Setfeni udéava, ze velkd cast dotdzanych studentd se
nestravuje piesn¢ dle doporuceni zdravé vyzivy, avSak vysledky nejsou ryze znepokojivé.
Z Setteni vyplyva, Ze vétSina respondenti se stravuje 5x a vice denné. Timto
doporucenim se Fidi 47,19 % muzi a 69,23 % Zen, z ¢ehoz plyne, Ze Zeny jsou v této
polozce zodpoveédngjsi. Dalsim zjisténim z Setieni, které dopadlo pro zeny pozitivnéji je,
ze vidy zarazuje snidani do denniho jidelnicku 64,62 % Zen, oproti tomu jen 29,21 %
muzi. Nasledujici polozkou, ktera potvrzuje zodpoveédnéjsi tendenci ve stravovani Zen, je
zatazovani dopoledni svaciny, kdy 50,77 % Zen dopoledne vZdy svafi, muZzi zarazuji
dopoledni svacinu vidy v 25,84 %. Vysledky Setieni dale udavaji, ze 75,38 % Zen
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obédva kazdy den, priemZ tuto skutecnost potvrdilo jen 59,55 % muzi.
Pti vyhodnocovani dotaznikti byly zjistény i1 otdzky, ve kterych dopadli muzi 1épe, nez
zeny, nebot’ zafazovani odpoledni svaciny se déje vZdy u 26,96 % muzu a 24,62 % Zen.
U polozky vztahujici se k zarazovani vecere vZdy, bylo procentudlni zastoupeni muzi a
zen témet vyrovnané, kdy takto kladné odpovédélo 71,91 % muzi a 72,31 % Zen.
V otdzce zabyvajici se zafazovanim druhé vecefe se nejvice muzi shodlo na obcéasné
konzumaci druhé vecere ve 41,57 %, nejvétsi zastoupeni Zen (35,38 %) odpovédélo, Ze
druhou vecefi nekonzumuje témér nikdy. Velmi dobrym zjiSténim z Setfeni je
preference vareni, jakoZto zpiisobu kuchyiiské upravy u Zen, kdy takto odpovédéla
vétSina Zen (63,08 %), avS§ak muZi tento zpiisob tpravy volili v pouhych 26,96 %.
NejvysSi procentualni zastoupeni muzi (35,96 %) bylo u odpovédi ,,SmaZeni®.
PotéSujicim je, Ze tuto moZnost zvolilo jen 9,23 % Zen. Negativnim zjiSténim je
nedostate¢na konzumace ovoce a zeleniny u dotdzanych, nebot’ z vysledki Seteni vyplyva,
ze doporuceni konzumovat ovoce a zeleninu vicekrat denné, dodrzuje pouze mala Cast
respondentl. Vicekrat denné konzumuje ovoce 23,08 % Zen a 13,48 % muZii, zeleninu
vicekrat za den zarazuje do jidelnicku 20,00 % Zen a 10,11 % muzi. V otdzce
zabyvajici se konzumaci masa, se shodl nejvyssi podil Zen (64,61 %), Ze maso
konzumuje nékolikrat do tydne, toto byla také nejcastéjSi odpovéd’ u muzi, presné
v50,56 %. Mlécné vyrobky jsou respondenty konzumovany prevazné pouze
nékolikrat tydné, tuto moZnost odpovédi vybralo 56,92 % Zen a 35,96 % muZi.
V otdzce konzumace mléka se nejveétSi skupina respondentii shodla na odpovédi
Lwnékolikrat tydné“, kdy takto volilo 24,72 % muzi a 46,15 % Zen. Konzumaci peciva
vicekrat denné vybralo 80,90 % muzi a 53,84 % Zen, pficemz celozrnné, nutricné
vyhodnéjsi pecivo, preferuje 63,08 % Zen, coZ je pozitivni zjiSténi, avSak jen 32,58 %
muZzi. Alarmujicim vysledkem Setfeni je vysokd konzumace sladkosti, kdy vicekrat
denné konzumuje sladkosti az 47,19 % muzi a 26,15 % Zen. Nejvice zen (38,46 %)
odpovédelo, ze sladkosti konzumuje nékolikrat do tydne, pficemZ z doporuceni 1ékaiit a
odbornikii na vyzivu vyplyva, Ze sladkosti by mély byt konzumovéany jen vyjimecné.
Doporu¢enym dennim piijmem tekutin, a sice 2,8 1, se ¥idi 61,79 % muzi a jen 27,69
% zen. Z vysledkl dotazniki plyne, Ze preferovanym napojem je u respondenti voda
z vodovodu nebo balena voda, takto odpovédélo 58,46 % Zen a 28,09 % muzu. Velmi
kladné zjisténi udava vyhodnoceni otazky zabyvajici se frekvenci stravovani v zafizenich
rychlého obcCerstveni, protoze drtiva vétSina dotiazanych odpovédéla, Ze
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ve ,,fast foodech se nestravuje viibec. Tuto mozZnost zvolilo 76,92 % Zen a 62,92 %
muZzi. Pomérné Spatnym vysledkem Setieni je, Ze 42,70 % muzi se o informace o vyZivé
a stravovani viibec nezajima. Jestlize dotdzani muzi maji zajem o informace, zdrojem,
ktery jim je poskytne, je internet, tak uvadéli v 25,84 %. Nejvice Zen (30,77 %) naléza

informace o vyZivé a stravovani ve §kole.

Ze zjisténych nedostatkli ve stravovacich zvyklostech studentl stfednich skol byl
ucinén zaver, ze ve stravovani by mélo dojit k ur¢itym zménam. Denni pfijem potravy by
mél byt rozloZzen nejméné do 5 porci, piicemz je dulezité zatazovani snidané, obéda,
vecete, véetné dopoledni a odpoledni svaciny. Dale by méla byt zvySena konzumace ovoce
a zeleniny, mléka a mléénych vyrobka. Diraz by mél byt kladen také na zvySeni piijmu
vlakniny a tekutin. Naopak K razantnimu snizeni pfijmu by mélo dojit u cukri a tuku.
Vhodnym doporucenim je také zatazovani bilého peciva v mensi mite, ve prospéch peciva

celozrnného. Dtlezitou soucasti stravovani by se mélo stat ucelné sledovani jidelnicku.

Vyznamnym c¢initelem, ktery ovliviiuje stravovaci zvyklosti dospivajicich, jsou rodice.
Neznalost, podcenovani ¢i nezajem rodi¢t o problematiku vyzivy a stravovani s sebou
nese nezanedbatelnd rizika, kterd mohou déti negativné poznamenat, at’ uz ptimo, kdy je
dit¢ pasivnim pfijemcem nespravné stravy nebo ,nepfimo“, kdy u ditéte dochazi

K vytvareni patologickych stravovacich navyki.

Zjisténi ucinénd a prezentovanad v diplomové praci budou poskytnuta Skoldam,
na kterych vyzkumné Setfeni probihalo. Prostfednictvim S§kol mohou byt informace
0 stravovacich zvyklostech studentll pfedany rodi¢im v souvislosti s nabidnutou moznosti
kontaktu na odborniky v oblasti vyzivy a stravovani, poptipadé s realizaci setkani a
pfednaSek pro rodice a Sirokou vefejnost o vlivu a vyznamu zdravé vyZivy a stravovani.
Mimo toto jsou vysledky Setfeni piinosné i pro mé samotnou, nebot’ jsou vyuZitelné

ve zdravovédnych pfedmétech pedagogické praxe.
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8 SOUHRN

Diplomové prace na téma Stravovaci zvyklosti studenti stiednich skol si klade za cil

zjistit, jaké jsou aktudlni stravovaci ndvyky stfedoskolakda.

Prace se ve své teoretické Casti zabyva teoretickymi poznatky obdobi adolescence,

jednotlivymi vyvojovymi aspekty adolescentil a vyzivou.

Empirickd Cast prace je zaméfena na analyzu vyzkumného Setieni, tykajici se
stravovani studentll stfednich §kol. Setfeni je uskute¢fiovano formou anonymnich
dotaznikti. Dotazniky byly distribuovany na Stfedni zdravotnické skole a Vyssi odborné
Skole zdravotnické Zlin, na Gymnaziu Zlin — Lesni ¢tvrt’ a na Stfedni odborné Skole
Otrokovice, pfic¢emz soubor respondenti je tvofen studenty stiednich skol ve véku 15 — 19

let, jejich celkovy pocet je 154 osob.

Ze ziskanych dat byly zjiStény nedostatky ve stravovani stfedoskolaki, které by mély
byt eliminovany, nejlépe v souladu s Vyzivovymi doporu¢enimi pro obcana Ceské

republiky.

Vysledky prace mohou byt ptfinosné pro dané Skoly a pro rodiCovskou vefejnost,

jakozto zdroj informaci o stravovacich zvyklostech studentt.

9 SUMMARY

The target of the thesis with the topic Eating Habits of Students from Secondary

Schools is to determine what are the actual catering habits of secondary school students.

The theoretical part of the thesis deals with the theoretical knowledge regarding the years

of adolescence, individual development aspects of adolescents and nutrition.

The empiric part is focused on the analysis of a research survey relating to catering
of secondary school students. The survey is realized in form of anonymous questionnaires.
The questionnaires were distributed in the Secondary Nursing School and Nursing College

in Zlin, the Grammar School Zlin — Lesni ¢tvrt and the Secondary Specialized School
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Otrokovice, provided that the group of respondents is formed by students of secondary
schools at age 15 — 19 years. The total number of respondents is 154 persons.

Received data proved deficiencies in the catering of secondary school students, which
should be removed, preferably in compliance with the Nutritive recommendations

for citizens of the Czech Republic.

Results of this thesis can be beneficial to the mentioned schools and the parental public,

as well as serve as source of information regarding catering habits of students.
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11 SLOVNIK CIZICH POJMU

Antioxidant — latka zabranujici oxidaci

Avitaminéza — chorobny stav vyvolany naprostym nedostatkem urc¢itého vitaminu
Dehydratace — ztrata a nedostatek vody v organismu

Diuretikum — 1é¢ivo navozujici zvySené vylu¢ovani moci

Encefalomalacie — zm&knuti a nekr6za mozkové tkané

Glycerol - latka sladké chuti, hygroskopicka bezbarva kapalina rozpustna ve vodé
Glykémie — hladina cukru v krvi

Glykogen - zasobni sacharid cukr v lidském téle

Hemoglobin - ¢ervené krevni barvivo

Hypervitaminéza - chorobny stav vyvolany pfebytkem urcitého vitaminu
Hypovitaminodza - chorobny stav zptisobeny ¢aste¢nym nedostatkem urcitého vitaminu
Karence - nedostatek urcité ziviny

Laxativum — projimadlo, je 1é¢ivo nebo rostlinna droga podporujici pohyby stiev a jejich

vyprazdiovani

Myoglobin - svalova bilkovina obsahujici hem, ktery podobné jako v hemoglobinu

umoznuje vazat kyslik

Myopatie - obecny nazev pro svalové nezanétlivé onemocnéni nebo svalovou poruchu
Obstipace - zacpa

Ontogeneze — ptivod a vyvoj jedince

Suplement - dopln¢k

Tonus — napéti
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12 SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

BMI

Gl

HDL

LDL

Body mass index

Ceska republika

Glykemicky index

High density lipoprotein, lipoproteiny o vysoké hustoté

Low density lipoprotein, lipoproteiny o nizké hustoté
Ministerstvo $kolstvi, mladeZe a t&lovychovy Ceské republiky
Monoenova mastna kyselina

Polyenova mastnd kyselina

Nasycena mastna kyselina

Transkyselina

World Health Organization, Svétova zdravotnicka organizace
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Priloha 1. Glykemicky index vybranych potravin (Foit, 2002)

Nazev potraviny Gl Nazev potraviny Gl
Corn flakes slazené medem 85 | Piirodni neslazené porn flakes 56
Miisli ofechové kiupavé 50 | Miisli smés s ovocem 60
Téstoviny vicevajecné 32 | Téstoviny nevajecné 42
Ryze loupana dlouhozrnna 76 | Ryze indidnska 48
Croissant s naplni ovocnou 78 | Celozrnny chléb Graham 45
Karotka syrova 49 | Karotka duSena na masle 55
Brambory vaiené 60 | Brambory pecené 85
Sladké kukufice vatena 55 | Dyné duSena 75
Sojové boby vatené 18 | S¢jové mléko 43
Jablka 38 | Tiesn¢ 22
Banany zralé 73 | Mango 55
Miéko plnotucné 27 | Mléko netucné 32
Jogurt nizkotucny bily 33 | Jogurt slazeny ovocem 56
Fanta 68 | Cerstvy pomerandovy dzus 46
Tyc¢inka Mars 68 | Zelatinové bonbony 80
Popcorn 55 | Arasidy 14
Med 58 | Fruktoza (ovocny cukr) 23
Glukéza 100 | Laktéza 46
Maltoza (sladovy cukr) 105 | Repny cukr 65

Referencni hodnotou je glukoza, GI = 100




Priloha 2. Tabulka nutri¢nich hodnot (Kunova, 2004)

Potravina—100 g 1 2 3 4 5 6
Brambory 300 1,7 0,2 16,6 0 1,3
Brokolice 140 4,4 0,9 2,9 0 2,8
Cibule 200 1,7 0,3 9,6 0 1,4
Fazolky 160 2,3 0,3 7,1 0 3,0
Kukufice cukrova 440 3,5 2,2 18,8 0 0,5
Okurka salatova 70 0,7 0,2 2,6 0 0,9
Zeli bilé kysané 80 0,7 0,2 3,9 0 1,4
Houby cerstvé — primer 110 2,6 0,4 3,8 0 6,0
Ananas 180 0,4 0,2 10,1 0 1,3
Avokado 930 1,9 23,5 0,4 0 6,3
Citrony 200 0,7 0,5 10,5 0 1,8
Jablka 260 0,4 0,4 14,4 0 1,8
Vlasské otechy 2820 | 18,4 | 60,0 | 146 0 2,7
Mak 2180 | 18,7 | 39,0 | 23,0 0 2,0
MIéko plnotu¢né — 100 ml 260 3,0 3,3 4,6 14 0
MIéko polotu¢né — 100 ml 190 3,2 1,5 4,7 9 0
MIéko odsttedéné — 100 ml 140 3,4 0,1 4,9 1 0
Smetana ke $lehani 33 % tuku —100 ml | 1260 2,1 32,8 3,2 105 0
Jogurt bily 3 % tuku 300 4,2 3,5 59 14 0
i Zilrl;tmovocny, polotu¢ny, slazeny 200 38 31 152 13 «
Kefir neochuceny — 100 ml 180 3,2 1,8 3,7 4 0
Tvaroh jemny 460 17,5 2,5 4.2 9 0




Potravina—100 g 1 2 3 4 5 6
Hermelin — 45 % t. v sus. 1490 20,1 21,8 1,4 46 0
Niva—50 % t. v sus. 1550 | 20,7 | 27,0 1,4 105 0
Balkan — 30 % t. v sus. 980 11,8 | 20,0 1,0 46 0
Cottage (Madeta) — 20 % t. v sus. 460 13,0 5,0 4,0 17 0
Apetito — 58 % t. v sus. 1540 | 11,0 | 335 2,3 70 0
1 vejce celé (60 g) 340 7,6 6,6 0,8 290 0
Bilek — 1 kus 70 3,0 0,2 0,6 0 0
Zloutek — 1 kus 270 | 46 | 64 | 03 [ 290 | O
Hovézi svickova 620 20,0 7,4 0 63 0
Spek 3330 2,9 89,0 0 85 0
Teleci kyta na tizky 580 20,8 6,1 0 65 0
Uzena krkovice 1830 | 17,3 | 40,0 0 100 0
Veprova krkovice 1200 15,4 25,0 0 67 0
Krti prsa 450 24,1 1,0 0 60 0
Jatra hovézi 540 19,0 3,9 4,5 270 0
Tunék ve vlastni §t'ave 830 21,0 1,0 0 42 0
Polic¢an 1840 | 26,9 | 47,0 0,2 80 0
Tofu karbanatky 850 14,2 10,1 13,8 0 X
Mouka pSeni¢na bila 1410 9,8 1,1 70,7 0 4,0
PSeni¢ny chléb celozrnny 860 7,1 0,9 414 0 8,1
Pecivo Cajové linecké 2300 7,0 32,1 59,2 X X
Ovocna zmrzlina — pramér 590 15 1,8 29,0 4 0
Smetanova zmrzlina - primér 1050 1,6 215 13,6 76 0
Maslo 3010 1,0 80,5 0,6 240 0
Potravina—100 g 1 2 3 4 5 6




Pomazankové maslo 1360 3,8 31,0 6,2 93
Sadlo veptové skvarené 3750 0,2 99,5 0 94
Oleje (vSechny druhy) 3700 0 100,0 0 0
Cheesburger 1100 | 16,0 115 | 24,2 X
Milkshake vanilka — porce 240 ml 1170 8,3 7,4 44,0 X
Dzus ovocny priamér 190 0,7 0 9,0 0
Coca-cola 180 0 0 10,6 0
Mattoni s pfichuti 80-90 0 0 5,0 0
Pivo svétlé 140 0,5 0 3,0 0
MIécna ¢okolada — prameér 2300 11,0 37,0 52,0 2
Miisli ty¢inky — pramér 1830 6,0 16,0 | 67,0 0

Legenda:

1. Energeticka hodnota v kilojoulech (kJ)

2. Mnozstvi bilkovin v gramech (g)
3. Mnozstvi tukii v gramech (g)

4. Mnozstvi sacharidi v gramech (g)

5. Mnozstvi cholesterolu v miligramech (mg)

6. Mnozstvi vlakniny v gramech (g)

V ptipadé, Ze neni k dispozici dana hodnota, je sloupec oznacen Xx.




Priloha 3. Tabulka rozliSeni napoji (Foit, 2002)

Druh napoje Vhodny Nevhodny - pro¢
Alkoholické pod 10 % Vyjimecné | VétSinou nevhodné - navyk, zplsobi dalsi
ztraty.
Alkoholické nad 10 % Nevhodné | Zpisobi ztratu tekutin a vyvolavaji Zizen.
MIlé¢né napoje Nevhodné | Nehasi  Zizefi, obtizn¢ vstiebatelné¢ a
vyuzitelné.

Komerc¢ni limonady Vyjimeéne | VétSinou nevhodné — pfili§ cukru a
potencialné rizikovych latek, nehasi Zizen.

Kofeinové limonady Vyjimecné | Nevhodné pro déti a mladez, Spatné hasi Zizen,
pfi nadbyte¢né konzumaci mohou vyvolat
zazivaci potize.

Mineralni vody Jen Mnohdy nevhodné pro vysoky obsah
ncékteré | minerdlnich latek, lehka mineralka je vhodna 1
pii konzumaci okolo 1 litru.

Pitna a stolni voda Vhodn4d | Pozor na nestandardni a rozdilnou kvalitu
ruznych stolnich vod ptfedevS§im co do pH a
obsahu dusi¢nand.

Prirodni ovocné St’avy Vyjimeéné | Cerstvé ovocné §tavy je nutné fedit pitnou
vodou, jinak nehasi Zizen.

Ovocny dZus komer¢ni Vyjimecne | Pouze jako C€ast pfijatych tekutin, fedit stolni
vodou na dvojnasobek.

Cerstvé zeleninové §tavy | Specifiky | Vhodné pro odistné kiry, je ucelné je fedit
pitnou vodou Vv poméru 1:1, nemohou se
pouzivat k haseni Zizné.

Cerstvé zeleninové Vhodné | Vodni vyluh strouhané zeleniny neni vétSinou

»Vyluhy* nutné fedit vodou, mohou docela dobie uhasit
Zizen.
Bylinkové ¢aje Specificky | Nelze pit jako jedinou tekutinu, jsou urCeny
pro lécebné pouziti.
Ovocné Caje Vhodné | Bez omezeni, musite vSak pozorné Cist etikety,

nekteré jsou pouze pravym ¢ajem ochucenym




aromatem, nékteré nejsou vhodné pro déti ve
vetSim mnoZstvi.

Pravy ¢erny a zeleny caj

Specificky

Vhodny za piedpokladu, ze neni pieslazeny,
pro déti nesmi byt piilis silny, u tzv. ledovych
¢aju je podobny problém piebytku cukru jako
u limonad, ale dobfe hasi Zizen a soucasné
tonizuji.

Tonizujici napoje

specificky

Pouze pro dospélé, jsou casto dost sladké,
mladistvi je nékdy zneuzivaji s alkoholem jako
nahradu drog, nehasi zizen!




Piiloha 4. BMI divky 0 — 18 let (www.szu.cz, 2012)
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Piiloha 5. BMI chlapci 0 — 18 let (www.szu.cz, 2012)
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Piiloha 6. Hmotnost divky 0 — 18 let (www.szu.cz, 2012)
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Piiloha 7. Hmotnost chlapci 0 — 18 let (www.szu.cz, 2012)
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Piiloha 8. Typizovany jidelnicek pro divky 15 — 19 let

1. den Snidané e 2 krajice celozrnného chleba, 40 g tvarohu s pazitkou,
10 g rostlinného tuku, kapie
Dopoledni e 4 platky pufovaného chleba, 20 g rostlinného tuku,
svafina 4 platky Sunky, ptl salatové okurky
Obéd e 250 ml hovézi polévky s jatrovymi knedlicky, 150 g
kutfeciho masa na zelening, 120 g ryze
Odpoledni e | vétsi banan, 300 ml ochuceného jogurtového napoje
svacina
Vedere e 150 g tresky se Sunkou, 250 g bramborové kase, 120 g
rajského salatu
2. den Snidané e 2 kornspitze, 50 g zZervé, 10 g rostlinného tuku,
1 mrkev
Dopoledni e 250 g ovocného salatu s bilym jogurtem a ofechy
svacina
Obéd e 250 ml zeleninového vyvaru s ryzi, 100 g hovéziho
po italsku, 150 g téstovin
Odpoledni e 1 celozrnny rohlik, 10 g rostlinného tuku, 1 Zlutd
svacina paprika
Vecere e 200 g fazolového salatu, 2 krajice celozrnného chleba
3. den Snidané e 2 zapecené toasty se Sunkou a syrem, 4 cherry rajcata
Dopoledni e 2 kusy jablkového zavinu
svadina
Obéd e 250 ml rajské polévky s vlockami, 100 g kuteciho
tizku, 250 g brambor, 150 g salati z pekingského zeli
a mrkve
Odpoledni e 1 ovocny jogurt, 1 celozrnny rohlik, 100 g hroznového
svadina vina
Vecere e 300 g téstovinového salatu s tundkem
4. den Snidané e 2 hrsti ovocného miisli, 150 ml polotu¢ného mléka,




10 jahod
Dopoledni e 50 g Sunkové pomazanky, 2 krajice vicezrnného
svadina chleba, 5 fedkvicek
Obéd e 1 pizza se Spenatem a syrem, 250 g feckého salatu
Odpoledni e 300 ml ochuceného kefiru, 2 mandarinky, 1 rohlik
svadina
Vecere e 300 g kus-kusu se zeleninou a telecim masem
5. den Snidané o 60 g Cottage, 4 platky Knéckebrotu, ledovy salat, 20 g
cokolady
Dopoledni e 1 ochucend mlécna ryze, 1 jablko, 1 rohlik
svadina
Obéd e 250 ml cesnekové polévky, 80 g vepfové pecené,
6 platkit bramborovych knedlikli, 120 g moravského
zeli
Odpoledni e 30 g budapestské pomazéanky, 1 celozrnna bulka,
svadina 1 paprika
Vecere e 8 pohankovych paladinek s ochucenym tvarohem

Jidelnicek je doporucen zdravému ditéti s normalni hmotnosti od 15 do 19 let.

Jidelnicek je pétidenni, pfiemz kazdy den je oznacen ¢islem, za prvni den je mozné
povazovat kterykoliv den v tydnu, vcéetné¢ vikendu. U kazdého pokrmu je uvedeno
mnozstvi, které je pocitano za cely pokrm (napt. 350 g boloniskych Spaget zahrnuje
Spagety, maso, duSenou zeleninu, omacku 1 syr). Jako druhou vecefi lze zatadit méné
sladké druhy ovoce nebo zeleninu, vhodné jsou mlécné vyrobky nebo kvalitni Sunka.
Druha vecefe by neméla byt realizovana formou moucniku, sladkosti nebo solenych
pochutin. Tento ukazkovy jidelnicek neni doporucovan détem, které potfebuji dodrzovat

néktera dietni opatfeni (Vyziva déti, 2011c).




Piiloha 9. Typizovany jidelni¢ek pro chlapce 15— 19 let

1. den Snidané e 2 krajice chleba, 60 g kapiové pomazanky, 250 ml
Malcaa sport
Dopoledni e 1 velkd bageta s tvrdym syrem a Sunkou, 5 fedkvicek
svafina
Obéd e 250 ml zeleninového vyvaru s krupici a vejcem, 120 g
hovéziho gulase, 180 g téstovin, 1 jablko
Odpoledni e 1 ovocny jogurt, 2 rohliky, 1 broskev
svaina
Vedere e 150 g zape€eného rybiho fil¢, 250 g bramborové kase,
150 g rajCatového salatu
2. den Snidané e 2 kornspitze, 60 g ochuceného zervé, 2 platky Sunky,
1 rajce
Dopoledni e 1 ovocna presnidavka, 2 hrsti miisli s ovocem
svadina
Obéd e 250 ml Spenatové polévky, 120 g zavitku z veptového
masa, 250 g opecenych brambor, zeleninova obloha
Odpoledni e 1 ovocny jogurt, 1 vétsi houska se slunecnicovymi
svadina seminky, 1 pomeran¢
Vecere e 350 g Sopského salatu, 2 krajice Zitného chleba
3. den Snidané e 2 krajice celozrnného chleba, 20 g rostlinn¢ho tuku,
4 platky tvrdého syra, pul salatové okurky
Dopoledni e 250 g ovocného salatu s jogurtem a ofechy, 2 platky
svaina pufovaného chleba
Obéd e 250 g peceného kufete, 150 g ryze, 120 g mrkvového
salatu
Odpoledni e 1 sendviC s rybi pastou, 1 kedlubna
svacina
Vecere e 300 g zapeCenych brambor s brokolici a syrem, 120 g

salatu z cervené fepy




4. den Snidané 1 ochucend mlécna ryze, 1 dalamanek, 2 mandarinky
Dopoledni 1 vétsi bageta, 2 platky Sunky, 2 platky tvrdého syra,
svafina 1 zelena paprika
Obéd 250 ml vlockové polévky, 350 g bolonskych Spaget
sypanych syrem
Odpoledni 1 kornspitz, 10 g rostlinného tuku, 350 g ochuceného
svadina mlécného napoje, 1 miisli ty¢inka
Vecere 300 g kufeciho salatu, 1 grahamova veka
5. den Snidané 60 g porkové pomazanky, 2 krajice chleba
Dopoledni 2 grahamové rohliky, 4 platky Sunky, 50 g zervé,
svadina ledovy salat, 1 rajce
Obéd 250 ml slepi¢i polévky s kapanim, 200 g hrachové
kaSe, 1 vejce, sterilovana okurka
Odpoledni 2 kusy makovce, 1 bily jogurt, 1 mandarinka
svacina
Vecere 120 g krali¢tho masa na zeleniné, 250 g brambor,
1 miska kompotu

Jidelnicek je doporucen zdravému ditéti s normalni hmotnosti od 15 do 19 let.

Jidelnicek je pétidenni, pfiemz kazdy den je oznacen Cislem, za prvni den je mozné
povazovat kterykoliv den v tydnu, vcéetné¢ vikendu. U kazdého pokrmu je uvedeno
mnozstvi, které je pocitdno za cely pokrm (napf. 350 g boloiiskych S$paget zahrnuje
Spagety, maso, duSenou zeleninu, omacku 1 syr). Jako druhou veceii lze zatadit méné
sladké druhy ovoce nebo zeleninu, vhodné jsou mlééné vyrobky nebo kvalitni Sunka.
Druha vecefe by neméla byt realizovana formou moucniku, sladkosti nebo solenych
pochutin. Tento ukdzkovy jidelnicek neni doporucovan détem, které pottebuji dodrzovat

néktera dietni opatieni (Vyziva déti, 2011d).



Priloha 10. Dotaznik

DOTAZNIK STRAVOVACICH ZVYKLOSTI STUDENTU STREDNICH SKOL
Vazeni respondenti,

jmenuji se Hana Tkadl¢ikova a jsem studentkou Pedagogické fakulty Univerzity Palackého
v Olomouci. Téma mé diplomové prace zni ,,Stravovaci zvyklosti studentd stfednich §kol*.

Dovoluji si Vas pozadat o vyplnéni tohoto dotazniku pro tcely vyzkumu k této diplomové praci.
Vesker¢ informace jsou anonymni.
Odpovedi, prosim, zakrouzkujte nebo podtrhnéte jednu odpoveéd’, neni-li uréeno jinak.

Dékuji za Vas ¢as a ochotu spolupracovat.

Hana Tkadl¢ikova

1. Jste O muz O Zena
2. Bydlim:

0 u rodict O na internaté O v pronajmu ¢i ve vlastnim byté nebo domée
3. Kolikrat denné jite?

o 1x o 3x O 5x a vice 0 jina odpoveéd — uved’te prosim .....................
4. Snidate?

0 ano vzdy O témét vzdy O obcas O témét nikdy 0 nikdy
5. Zarazujete do svého jidelni¢ku dopoledni svacinu?

O ano vzdy O téméf vzdy O obcas O téméf nikdy O nikdy
6. Obédvate?

0 ano vzdy O témét vzdy O obcas O témét nikdy 0 nikdy
7. Zarazujete do svého jidelnicku odpoledni sva¢inu?

0 ano vzdy O témét vzdy O obcas O témért nikdy 0 nikdy
8. Veclerite?

0 ano vzdy O témét vzdy O obcas O témét nikdy o nikdy

9. Zarazujete do svého jidelnicku druhou veceri?

0 ano vzdy O témét vzdy O obcas O témét nikdy o nikdy



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Jaky zpusob kuchyiiské apravy preferujete?

O duseni O vafeni O peceni O smazZeni o grilovani

Jak ¢asto konzumujete ovoce?

o vicekrat denné O 1x denné o nékolikrat tydné
Jak ¢asto konzumujete zeleninu?

o vicekrat denné O 1x denné o nékolikrat tydné
Jak ¢asto konzumujete maso?

O vicekrat denné O 1x denné o nékolikrat tydné
Jak ¢asto konzumujete mlécné vyrobky?

o vicekrat denné O 1x denné o nekolikrat tydné
Jak ¢asto pijete mléko?

o vicekrat denné o 1x denné o nekolikrat tydne
Jak ¢asto konzumujete pecivo?

o vicekrat denné O 1x denné o nekolikrat tydné
Jaké pecivo uprednostiiujete?

O bilé o celozrnné

Jak ¢asto konzumujete sladkosti?

o vicekrat denné o 1x denné o nekolikrat tydné
Jaky je Va§ pramérny denni prijem tekutin?

o vice nez 2,0 litru denné o 1,0 — 2,0 litru denné
Ktery napoj preferujete?

0 voda z vodovodu nebo balena voda

0 mineralni voda neochucena

0 mineralni voda ochucena

o dzusy

0 ochucené sycené napoje

o Ix tydné o zfidka

o Ix tydné o zfidka

o 1x tydné o ziidka
o Ix tydné o zfidka
o 1x tydné o ziidka
o Ix tydné o zfidka
o Ix tydné o zfidka

0 méné nez 1,0 litru denné

Kolikrat tydné se v prauméru stravujete v provozovnach rychlého obéerstveni? (KFC,

McDonald’s, ...)



22. Jaky zdroj Vam v soucasné dobé poskytuje nejvice informaci o vyZivé a stravovani?
o rodina o skola O popularni literatura / popularni potfady v médiich
o védeckd nebo odborna literatura O nezajimam se o takové informace

o internet OJINA 0dPOVEd ... .. e
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