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ABSTRAKT

Abstrakt ¢esky

Tématem mé bakalarské prace je spravna vyziva jako vyznamny faktor pfi prevenci proti
civilizaénim chorobam. V soucasné dob¢ je spravna vyziva aktudlnim piedmétem nejriz-

vvvvvv

prevence a 1éCby vsech civiliza¢nich chorob a také zaruka zdravého a kvalitniho zivota.

V teoretické Casti se zaméfuji na vyznam a funkci vyzivy, nejzakladnéjsi slozky potravy,
pitny rezim a aktudlni vyzivova doporucenti.

Prakticka ¢ast, kde jsem vyuzila dotaznikové Setfeni, mapuji dodrzovani zasad zdravé vy-
Zivy u vybranych respondentil a data jsou nasledné zpracovana prosttednictvim tabulek,
grafli a doplnéna slovnim komentaifem. Zavérem jsou shrnuty nejdalezitéjsi informace a
poznatky ziskané vyhodnocenim tohoto dotaznikového Setfeni. Vysledky jsem také zpra-

covala do podoby ¢lanku, ktery bude publikovan v odborném casopise.

Kli¢ova slova:

Vyziva, sacharidy, proteiny, lipidy, vlaknina, mineraly, vitaminy, pitny rezim, vyzivova

doporuceni



ABSTRACT

Abstrakt ve svétovém jazyce

The topic of my thesis is correct nutrition as an important factor in the civilization disease
prevention. Nowadays, right nutrition has become a topic of many debates and discussi-
ons. It is healthy and balanced diet what is the most important component in prevention

and cilization disease treatment, and a guarantee of quality life as well.

The theoretical part focused on the importance and function of nutrition, elementary food

ingredients, drink, and up to date nutritional recommendations.

The practical part, where I've used questionnaire, maps over adherence to fundamentals
of healthy nutrition of chosen respondents. All the acquired data are processed through the

tables, charts and accompanied by the verbal commentary.

The conclusion summarizes the most important information and findings obtained by the
survey evaluation. Results were also transformed into the form of an article, which will be

published in a scientific magazine.

Keywords:
Nutrition, carbohydrates, proteins, lipids, fiber, vitamins, minerals, fluid intake, dietary

guidelines
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UvVOD

Nazev bakalatské prace je spravna vyziva jako vyznamny faktor proti civilizaénim choro-

bam.

Téma své bakalafské prace jsem si vybrala, protoze mi pfisSlo zajimavé a chtéla jsem se

dozvédét vice informaci z této oblasti.

Lidsky organismus se pozvolna a postupné piizpisoboval ménicim se podminkam zivotni-
ho prostiedi a vyzivy. Béhem desitek let se Zivotni prostiedi a zpuisob vyzivy zménily vy-
raznym a rychlym zptisobem, a tim se lidsky organizmus nedokézal pln¢ adaptovat. To je
jednou pfi¢in nartstu fady civilizaénich onemocnéni, predevsim kardiovaskularniho sys-
tému a onkologickych onemocnéni, které v dnesni dobé tvoti hlavni pfi¢iny nemocnosti i

predCasné umrtnosti.

Nejzakladnéj$im slozkam potravy patii sacharidy, lipidy a proteiny, které jsou hlavnim
zdrojem energie potiebné pro ¢innost organizmu, tvorbu télu vlastnich latek a tvorba tepla.
Nedostatek zdkladnich zZivin, vitamint a minerali mize vést k podvyzivé a naopak nadby-
tek zakladnich Zivin a nevhodné potraviny vedou k obezité. Podvyziva a obezita patii nej-

Cast&jSim porucham v oblasti vyzivy.

Zdrava vyziva by méla poskytovat dostatek energie pro organismus k vykonéavani kazdo-
dennich aktivit a pfitom by neméla vést k vykyviim télesné hmotnosti. Spravné stravovani
a vybér kvalitnich druhu potravin zarucuje silny organismus odolny proti riznym onemoc-

nénim, bystrou mysl, pevné zdravi a schopnost vykonavat kazdodenni ¢innosti.

Spatné stravovani a vybér nevhodnych druhu potravin ma za nasledek slaby organismus
bez energie, nedostatecnou obranyschopnost proti nemocem a na dale tézkopadné mysleni
a rychle se organismus vycerpava, projevuje se unavou a ochablosti. Neni zddnou novin-
kou, Ze pro nas zpiisob stravovani je typicka vysoka spotieba cukri, zivo¢iSnych tukti a
zatimco obsah vitamind, minerald, stopovych prvki a antioxidantt je téméf trvale nedosta-

tecny.
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1 VYZIVA

Vyziva je vyznamny faktor zivotniho stylu, ktery ovliviiuje zdravi. Poskytuje nejen pokryti
zékladnich potieb energie a jednotlivych Zivin nezbytnych k Zivotu, ale je spojena s emo-
cemi, Casto s pocitem uspokojeni. Vyziva se spolecné s fyzickou aktivitou a genetickymi

dispozicemi podili na vysledném vyzivovém stavu jedince "(Miillerova, 2003, s. 14).

1.1 Vyznam vyzZivy

K zajisténi zivota ¢lovéka je nezbytny pfisun energie ve formé organickych zivin (cukrd,
tuk a bilkovin), vitamint, iontl, vody a dal$ich latek (kupfikladu vlakniny). Ptijem zivin,
jejich utilizace a skladovéni jsou fizeny a ovliviiovany velmi komplexnim zptsobem, hla-
dinou glukdzy v krvi a napétim stény zaludku pocinaje a genetickymi faktory, stravovaci-

mi zvyklostmi a socialnimi podminkami konée " (Rokyta, 2008, s. 161).

1.2 Funkce vyzZivy
Vyziva ma dvé funkce:

a) stavebni

b) energetickou

Stavebni (strukturni) spociva v tvorbé a vystavbé tkani. Energeticka je dilezita pro jejich

metabolizmus.

Nadmérny ptisun tukt a cukri vyvolava civiliza¢ni choroby (obezitu, vysoky krevni tlak,
ischemickou chorobu srde¢ni, infarkt myokardu a mozkovou mrtvici). Nedostatek vapniku
zpusobuje osteopordzu, nedostatek vitaminu C oslabuje imunitni systém " (Rokyta, 2008, s.

161).
Spravna (racionalni) vyziva musi byt vyvazena po strance kvantitativni i1 kvalitativni.

Z kvantitativniho hlediska musi vyziva zajiStovat piijem energie odpovidajici jejimu vyde-
Ji. Proto lidé, ktefi vykonavaji lehkou svalovou ¢innost (sedavé zaméstnani), maji mensi
energetické naroky na vyZivu nez ti, kdo téZce fyzicky pracuji. Velké energetické naroky
jsou rovnéz v détstvi, v obdobi dospivani, v t¢hotenstvi a pii kojeni. Pii pfijiméani energe-
ticky bohatsi potravy, nez odpovidé energetickému vydeji organizmu, se v téle uklada za-

sobni tuk a vzniké nadvaha az obezita.
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Z kvalitativniho hlediska ma byt strava vyvazena a rozmanitd, aby byl zajistén dostatecny a
vyvazeny pfisun zivin, vitamini a minerald. Nesmi se ani zapominat na pfijem vody. Ne-
vyvazena nebo jednostrannd vyziva pii nespravnych stravovacich zvyklostech mtze byt
pricinou nedostatku nékterych zivin, oslabeni imunitniho systému a zvySeného rizika kar-
diovaskuléarnich ¢i nadorovych onemocnéni. Mezi vyzivou a zdravotnim stavem jedince

tedy existuje uzka souvislost " (Machovd, 2009, s. 18).

1.3 Faktory ovliviiujici vyZivu
Vyziva je ovlivitovana faktory biologickymi, psychickymi a socidlnimi.
Biologické faktory:

Z biologickych faktort je to predevsim funkce traviciho systému (narusend ¢innost organi
travici trubice a Zlaz na ni napojenych), dale vék (energeticka potieba v détstvi, dospivani,
dospélosti, stafi), pohlavi, zdravotni stav (onemocnéni dutiny ustni, stav chrupu, onemoc-
néni gastrointestinalniho traktu, naruSeni ¢innosti zazivaciho traktu naptiklad 1éky- antibio-

tika).
Psychické faktory:

Z psychickych faktori je to pfedevs§im emocionalni stav, naptiklad stres (nepfijimame jid-

lo, ptejidame se), osobnostni pfedpoklady, psychosomatické stavy (anorexie, bulimie).
Socialni faktory- kultura a Zivotni prostfedi:

Kulturni zvyky a oby¢eje, vira (muslimové nejedi vepiové, zidé nejedi hovézi maso, orto-
doxni zidé dodrzuji koSer, jde o specialni ptipravu jednotlivych druhti jidel ze surovin vy-
péstovanych v lIzraeli a upravenych v k tomu uréeném nadobi), Zivotni styl (makrobiotika,
vegetaridnstvi), individudlni zvyky (oblibend, neoblibena jidla), reklama, ekonomicka situ-
ace (finan¢ni piijmy), ptirodni prostiedi (pé€stovani potravin- hnojeni, chemizace, zemédél-

stvi) " (Miksovd, 2006, s. 17).
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1.4 Zakladni pojmy ve vyZivé

Potrava je soubor pozivatin, které slouzi k vyzivé ¢lovéka

Pozivatiny jsou vSechny latky, které ¢loveék pfijima usty a jsou prostiedkem jeho vyzivy.
Rozd¢€luji se na:

a) Potraviny
Pozivatiny, které maji energetickou nebo biologickou vyzivovou hodnotu (maso,
mléko, ovoce, mouka a jiné) jsou to slozky lidské potravy zivo¢isného a rostlinného
puvodu.

b) Pochutiny
Pozivatiny bez vyzivové hodnoty (kofeni, stl, kdva, ¢aj a jiné), které umoznuji
vhodnou tpravu potravin a které svou chuti a vuni stimuluji traveni v gastrointesti-
nalnim systému.

¢) Voda
PoZivatina, kterd je zdkladni soucasti vSech potravin a jejiz vyzivova hodnota spo-

¢iva v tom, Ze je bezpodminecné potiebna pro latkovou pfeménu cloveka.

Podle stavu se pozivatiny upravené vhodnou technologickou nebo kuchyniskou tpravou ale

i bez ni (0voce, zelenin) rozd€luji na pokrmy (tuhé nebo kasovité) a napoje (tekuté).
Jidlo je vhodna sestava pokrmii, které se podavaji v uréitém Case (snidang, obéd)

Strava je sestava dennich jidel, ktera se posuzuje z hlediska energetické a biologické hod-

noty

Ziviny jsou slozky potravin, které vytvaieji jejich energetickou a biologickou hodnotu a
rozdéluji se na zakladni (bilkoviny, cukry a tuky) a ochranné (vitaminy, mineralni latky,

voda)

Rostlinna a zivoci$na strava obsahuje organické ziviny, které bud’ dodavaji zejména ener-
gii (sacharidy, lipidy) nebo jsou ptedevsim stavebnimi latkami (proteiny), pfipadné zasahu-
ji do latkové pfemény (vitaminy), a anorganické ziviny, ke kterym patii mineralni latky a

voda. (Beno, 2008)
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2 ZAKLADNI SLOZKY POTRAVY

Zakladni slozky stravy se oznacuji jako ziviny (nutrienty). Déli na makronutrienty a mik-
ronu. Makronutrienty jsou nositeli energie, proto jsou nékdy také oznacovany jako kalori-
fery. Patfi mezi né€ proteiny (bilkoviny), lipidy (tuky), sacharidy (cukry), alkohol. Oxidaci
téchto Zivin se ziska z 1 g bilkovin - stejn¢ jako z 1 g sacharida - 17 kJ (4,1 kcal), z1 g
tukt 37 kJ (9 kcal), z 1 g alkoholu 29 kJ (7 kcal).

Jejich doporucovany tzv. ,, energeticky trojpomér zakladnich Zivin “ znamena, ze na cel-
kovém energetickém piijmu (CEP) by se mély u zdravych dospé€lych osob s obvyklou fy-
zickou aktivitou proteiny 12 - 15 %, lipidy maximaln¢ do 30 % a sacharidy zbylymi 55-65
%. To znamend zhruba pomér 1 gramu bilkoviny k 1 g lipidi a 4 g sacharidt. U kojenych
déti a batolat toto pravidlo neplati. V matefském mléce tvoii energie z lipida az 50 % cel-
kové energie. Rovnéz vyjimku tvofi sportovci s extrémni fyzickou zatézi, kde vzhledem
k energetickym naroktim je n€kdy nutné zvysit energetickou denzitu stravy zvySenym po-

dilem tuku.

Mikronutrienty dé€lime na vitaminy a mineralni latky. Ty se podle pfijimaného mnozstvi
de€li na makroelementy (pfijimany v davkach vétSich nez 100 mg dennég), mikroelementy
(ptijimény v mnozstvi od 1 do 100 mg denn¢) a stopové prvky (mikrogramové davky den-

né) " (Svacina, 2008, s. 27).

2.1 Energeticka potieba organismu

Energetickd potifeba organismu je souctem bazéalniho energetického vydeje, termického
efektu pfijaté stravy, fyzické aktivity a pfipad€ pfitomné choroby, kdy stoupaji energetické

naroky organismu imérné zavaznosti choroby " (Svacina, 2008, s. 47).

2.2 Proteiny

Bilkoviny (proteiny) jsou polymerni latky skladajici se z aminokyselin. V lidském organi-
zmu plni mnoho dilezitych funkci: Vyznamné se podileji na struktuie organti (svaly, Sla-
chy, kosti), umoziuji pohyb, usnadiuji nebo vitbec umoznuji prubéh biochemickych reakci
V organizmu (enzymy), také nékteré hormony jsou strukturou bilkoviny. Bilkoviny pfena-
Seji nebo skladuji riizné latky, naptiklad Zelezo, v krevnim ob&hu piendsi bilkovina zvana
transferin, skladovani zeleza v bunkach se zase neobejde bez pomoci dalsi bilkoviny- feri-

tinu. Bilkovinami jsou i protilatky, naptiklad zndmé imunoglobuliny, které chrani nas or-
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ganizmus proti infekci. Bez bilkovin bychom pii kazdém sebemenSim poranéni vykrvéaceli,
nebot’ k bilkovindm i faktory srazeni krve, bilkovinou je i1 latka umoznujici vidéni, rodo-

psin v o¢ni sitnici " (Komprda, 2009, s. 12-13).
Kazda molekula bilkovin je slozend z aminokyselin. Aminokyseliny se déli na:

Esencialni aminokyseliny, které organizmus nedovede vyrobit, proto musime dodavat tyto
aminokyseliny stravou. Semiesencialni aminokyseliny, které organizmus nedokaze vytvo-
fit v obdobi vyvojového rastu nebo pii onemocnéni ledvin (selhani ledvin). Neesencialni
aminokyseliny si dokaze na$ organizmus vytvofit sam z jinych aminokyselin. (Martinik,

2005)

Podle zdroje tedy zdroje bilkovin délime na Zivo&i§né a rostlinné. Zivo¢isné bilkoviny vy-
hody: dostatek esencidlnich aminokyselin, lepsi stravitelnost a vyssi podil bilkoviny na
objemu, rychlejsi tepelna uprava. Nevyhody: jsou drazsi, vyssi obsah tuku a cholesterolu,
nemoznost konzumace bez tepelné upravy a neobsahuji vlakninu. Rostlinné bilkoviny vy-
hody: levné, nulovy obsah cholesterolu, vysoky obsah esencidlnich tukii (mastnych kyse-
lin), moznost konzumace za syrova, vysoky obsah pro télo dilezitych latek- lecitinu,
vlakniny, vitaminii, mineral a vody. Nevyhody: nizky obsah bilkovin, nutnost konzumace
vy$siho objemu, niZsi stravitelnost, delsi doba tepelného zpracovani, chybi nékteré esenci-
alni aminokyseliny (problematika vegetarianstvi), mozny vysoky obsah dusi¢nand, plisni a

t&zkych kovii " (Suchdnek, 2003, s. ).

Traveni proteinii v lidském travicim systému je vlastné enzymova hydrolyza. Probiha
v n€kolika stupnich, z nichz kazdy se lokalizuje v jiné ¢asti traviciho Systému, a reakce
katalyzuji jiné enzymy. V zaludku se proteiny $tépi pii pH 1,5 pepsinem na polypeptidy.
Na ty puasobi vtenkém stfevé trypsin a chymotrypsin. Vznikaji oligopeptidy, které
Vv tenkém stieveé opét pii pH 7 rozkladaji karbosxypeptidasy, aminopeptidasy a dipeptidasy
na aminokyseliny. Aminokyseliny se pak vstfebavaji v tenkém stievé, prechdzeji do krev-
niho ob¢hu a odtud do jater nebo lymfatického a nasledn¢€ krevniho obéhu a do jater. Ne-
vstiebané aminokyseliny nebo peptidy dale v tlustém stievé metabolizuje stievni mik-

roflora za vzniku tzv. produktd hniti (sulfan, indolové derivaty).

Zasobarnou aminokyselin pro metabolismus je v jatrech tzv. pool aminokyselin, ktery
ovSem ma dosti malou kapacitu, proto se musi do kazdého jidla zatadit proteinova slozka.
Ze zminéného poolu se odebiraji aminokyseliny potfebné pro vystavbu plazmatickych a

nasledné i télesnych proteini. Deaminaci aminokyselin vznikaji uhlikaté skelety a amoni-
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ak. Amoniak se pfeménuje v jatrech na mocovinu, kterd se krevnim ob&hem pienasi do
ledvin a vyluc¢uje moc¢i. Uhlikaté skelety aminokyselin se mohou odbouravat v citratovém
cyklu a dychacim fetézci na oxid uhli¢ity a vodu. Uhlikaty zbytek aminokyselin se miize

rovnéz vyuzit K syntéze lipidu nebo sacharida " (Pdnek, 2002 s. 62).

2.3 Sacharidy

Sacharidy tvoii pocetnou a Siroce zastoupenou skupinu pfirodnich organickych latek, které
jsou spolu s proteiny a lipidy nezbytné soucasti lidské vyzivy. Ve vEétS§im mnozZstvi se vy-
skytuji pouze v rostlinné potrave, kde vznikaji fotosyntézou. Pro zivy organismus (¢lovek)
je hlavnim zdroje energie, ktera se uvolnuje latkovou pfeménou a slouzi na svalovou praci

a fyzickou aktivitu. (Kubicova, 2004)

Neékteré sacharidy maji sladkou chut’ a ty mohou byt nazyvany cukry. Jedna se o glukozu
(hroznovy cukr), fruktézu (ovocny cukr) a okrajovéjsi galaktozu. Jen tyto jednoduché cuk-
ry mohou byt organismem vstiebany. Sladkou chut’ maji 1 takzvané disacharidy (dvojné
cukry), z nichZ nejvyznamngjsi je sacharoza, Cili fepny cukr, méné vyznamné jsou mléény
cukr (laktéza) a sladovy cukr (maltoza). Ptijem fepného cukru je ve vSech vyspélych ze-
mich nepfimétené vysoky (u nas 40 kg/os/rok) a ve Spojenych statech jesté vyssi. ,,Zaslu-
hu* na tom maji hlavné slazené napoje a sladkosti. Vymluva mnoha lidi, Ze jejich télo si
zada cukr, neobstoji. Jesté pied 200 lety byla spotfeba cukru na ¢lovéka a rok pouze 0,25
kg. Organismus si totiz tvofi potfebnou hladinu glukozy ze slozitéjSich sacharidd, v pfipa-
dé fepného cukru se tedy jedna o pouhy navyk. Clovék se miize bez fepného cukru zcela
obejit. Slozité (komplexni) sacharidy, nékdy nazyvané polysacharidy nebo $kroby maji ve
vyZzivé nezastupitelné misto. Jejich zdrojem jsou obiloviny, luSténiny, zelenina, ovoce a
brambory. VSechny komplexni sacharidy se §té€pi rychleji ¢i pomaleji na malé glukézové

jednotky, ¢imz se udrzuje v krvi stala hladina cukru (glykemie). " (Kunovd, 2004, s. 27).

Minimalni denni pfijem sacharidl je 50 g, horni hranici je 500 g, vétSina lidi mé piijem
sacharidii v rozmezi 100-300g za den. Pfi nedostatku sacharidi dochdzi k odbouravani
tukovych zasob, ¢ehoz vyuzivaji ne€které redukéni diety. Pokud je vSak ptijem sacharid
extrémné nizky, dochazi i k Ubytku svalové hmoty, piekyseleni organismu a negativnimu
ovlivnéni psychiky. Naopak nadmérny piivod sacharidi vede k hromadéni energie do tu-
kovych zasob i tehdy, je-li tuku ve stravé pomérné malo. Energeticka hodnota 1 g sachari-

di je 17 kJ. " (Kunovd, 2004, s. 27-28).


http://www.vyzivaspol.cz/encyklopedie-vyzivy-g-hesla/glukoza.html
http://www.vyzivaspol.cz/encyklopedie-vyzivy-p-hesla/polysacharidy.html
http://www.vyzivaspol.cz/encyklopedie-vyzivy-g-hesla/glykemie.html
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Sacharidy jsou v potravindch zastoupeny v rizném mnozstvi. Nulové nebo minimalni
mnozstvi sacharidi obsahuje maso, uzeniny a syry, vejce a vétsSina druhti zeleniny. O néco
vice sacharidii maji ofechy, mléko, tvarohy a jogurty a ovoce. Pecivo, obiloviny, brambory
a ryze jsou jiz pomérn¢ koncentrované zdroje sacharidu (az 80 g sacharida ve 100 g potra-

viny) " (Kunovd, 2004, s. 28).

Po prichodu potravy usty, zaludkem a travicim ustrojim se sacharidy za pfitomnosti en-
zymiu vstiebaji. V Krvi je trvale udrzovana urcita hladina glukézy (glykémie) " (Malkova,

2007, 5. 13).

V organismu se oxiduje a slouzi jako vydatnad zasobarna energie. Glukdza v dieté slouzi
K udrzeni glykémie a také slouzi jako pohotovy zdroj energie, ktery slouzi k slouceni gly-
kogenu v jatrech a ve svalech. Pfi nadmérném pfijmu energie se mala ¢ast glukozy pieme-
fluje na mastné kyseliny a ty se pak ve formé¢ triacylglycerolii (vyuziva se hlavné vytvofeny
glycerol) ukladaji hlavné podkozi a slouzi jako zna¢na dlouhodoba zasobarna energie.

(Panek, 2007)

Glykémie ukazuje hladinu glukézy v krvi. Je udrZzovana v pomérné stalém rozmezi ( 4,2- 6
mmol/l), protoze piisun cukrii je dilezity pro fadu organi zejména mozek. Na fizeni glu-
kézy se podileji hormony slinivky bfisni a nadledvin. Inzulin sniZuje hladinu glukézy
v organismu a glukagon, glukokortikoidy, adrenalin a rGstovy hormon naopak zvySuji hla-
dinu glukoézy v krvi. Glukoéza je ovliviiovadna stavbou a piijmem potravy, St€penim glyko-
genu a vstupem glukézy do buné€k respektive jeji spottebou. Pokles pod dolni hranici nor-
my se nazyva hypoglykémie a zvySena hladina se oznacuje jako hyperglykémie. VySetieni
glykémie patii zakladnim, je mozné je provadét z kapky krve vcetn€ domaciho monitoro-
vani u diabetiki glukometrem. Specidlnim vySetfenim je glukozovy toleran¢ni test, pfi
némz se glykémie stanovuje v asovych intervalech pied a po podani pfesného mnozstvi

glukozy. (Vokurka, 2009)

Hlavni mechanizmy transportu glukézy pies bunééné membrany a regulace jejich hlavnich
metabolickych cest (glykolyzy, glukoneogeneze, glykogeneze a glykogenolyzy). VSechny
tyto reakce jsou prostfednictvim neurohumoralnich vlivii dokonale regulovany s cilem za-
bezpecit dostatek glukozy pro vSechny tkané, zejména pro nervovy systém, za vSech okol-

nosti. Odrazem dokonalé regulace metabolizmu glukozy je udrzovani konstantni hladiny
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glukézy v krvi rozmezi 3,5 az 5,5 mmol/l, ktera ani po piijmu vysokosacharidové potravy
nestoupne nad 10 mmol/l. Je nutno zdiraznit, Ze stala hodnota glykémie je udrzovana za
podminek velmi intenzivniho metabolizmu glukozy a jeji vymény mezi jednotlivymi tka-
némi. Na regulaci metabolizmu glukézy a udrzeni konstantni glykémie se zasadnim zptiso-
bem podili hypotalamus, ve kterém se nachdzeji centra sytosti a hladu. Pi poklesu glyké-
mie tato centra zprostifedkuji vznik pocitu hladu a naopak, vzestup hladiny glukézy je jed-
nim ze signalll pro navozeni pocitu sytosti. Protoze bézna strava obsahuje predevSim sa-
charidy, lze tento regulacni mechanizmus povazovat za zakladni mechanismus umoziujici
dlouhodobé udrzet nejen konstantni hladinu glukdzy, ale i zasoby glykogenu a triacylgly-
ceroli. Hypotalamus ma rovnéz zasadni vliv na tonus autonomniho nervového systému a

produkci fady hormon, které maji ptfimy vliv na metabolizmus sacharida.

Obecné plati, Ze u anabolickych stavii (pfijem potravy) jsou aktivovany mechanizmy
umoznujici vstup glukozy do buiky, glykolyzu a glykogenezi. U katabolickych stavi (hla-
dovéni, fyzickd zaté€z, stresovd onemocnéni) jsou aktivovany mechanizmy umoziiujici
uvolnovat glukézu z jater do krve, glykogenolyza a glukoneogeneze. V disledku rozdilné
enzymatické vybavy a senzitivity na ptsobeni jednotlivych hormont jsou vSak zmény

vV metabolizmu glukézy v jednotlivych tkanich odlisné " (Holecek, 2006, s. 108 - 109).

2.4 Lipidy

Tuky (lipidy) patii k nezbytnym slozkdm potravy a nedaji se zcela nahradit jinymi slozka-
mi. Lipidy a jejich vyznam. Jsou nejvydatnéjSim zasobarnou energie v nasi potravé a maji
zhruba dvojnasobnou energetickou hodnotu na jednotku vahy oproti proteinu a sacharidiim
a jsou proto nezbytnou soucasti vysokoenergetickych diet, pfi nichZ strava nema byt ptilis
objemna. Jsou nositelem tady latek nezbytnych pro lidské télo- nezbytnych (esencialnich
mastnych kyselin, vitaminti rozpustnych Vv tucich (A, D, E, K), sterolt a dalSich. Dodavaji
stravé jemnost chuti a pfijemnost pii Zvykani a polykani. Pfi tepelné Gpravé potravin z nich
vznika fada latek odpovédnych za charakteristickou chut’ a viini pokrmt a potravinatskych
vyrobkill a vyvolavaji po poziti pocit sytosti, ktery se vSak dostavuje nejdiive za ptil hodiny
po konzumaci pokrmu.

Lipidy se déli na rostlinné a Zivocisné. Rostlinné tuky jsou oleje a stolni tuky z olejii vyro-
bené. Mezi zivocCisné patii mlécny tuk, rybi a hovézi tuk, maslo a sddlo. Vyhodou Zivocis-

nych tukt je jejich pevnost a ptiznivé chutové vlastnosti. Nevyhodou je vysoky obsah na-
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sycenych mastnych kyselin, cholesterolu a nizky obsah nenasycenych mastnych kyselin.
Ptili§ vysoké procento lipidu v potravé mize podporovat vznik a rozvoj kardiovaskular-
nich a cévnich onemocnéni, diabetes mellitus a obezity. Nizky obsah lipidu v potravé je
také rizikovy, znamena naptiklad nedostatek vitamini rozpustnych v tucich a nezbytnych

mastnych kyselin, coz mtize byt komplikaci opozdéného hojeni ran. (Pitha, 2009)

Tuky jsou slouceniny glycerolu a mastnych kyselin. Mastné kyseliny se déli na nasycené
(saturované) a nenasycené. Nenasycené dale na jednodusSe nenasycené (monoenové) a vi-
cenasobné nenasycené (polyenové). Tuk nasyceny se vyskytuje v potravinach zivo¢isného
puvodu, lidskému organismu vétSinou nechybi, naopak nenasycenych mastnych kyselin
mizeme mit lidsky organismus nedostatek. V oblasti rostlinnych tukd v$ak dnes odborna
vetejnost usiluje o jemnéjsi rozliSeni: nestaci se jiz spokojit s tvrzenim, ze dana potravina
je zdrojem rostlinného tuku a je tim padem bez cholesterolu. Rostlinné tuky jsou zasobar-
nou jednoduSe nenasycenych mastnych kyselin (olivovy olej) nebo vicenenasycenych -
mastné kyseliny jsou v tomto ptipadé dvojiho druhu: n-3 a n-6. Pfijem n-6 se v poslednich
letech zvysil (diky pfesunu zajmu z ZivociSnych tukli na rostlinné) az neiimérné vysoko,
coz pro nase zdravi neni zcela idealni. Méli bychom si proto vzit ptiklad u stfedozemnich
narodl a snazit se Setfit tuk skryty v mase a syrech a do hotového jidla nebo salatu ptidat
olej (nejlépe olivovy). Olivového oleje v rozumném mnozstvi se nemusime obavat dokon-
ce ani pfi rozumném hubnuti. Pfijem tukli za den by mél byt 25-30 % z celkové energie,
coz piedstavuje asi 80-100 g za den. V soucasné dobé primérny ¢lovék ve skutecnosti

konzumuje lipidy v mnozstvi 120 g denné. (Kunova, 2004)

Cholesterol je pro lidské télo dilezity z n€kolika divodi: jako zdkladni stavebni kdmen
hormont ptedevsim tolik znamych steroidt (kortikoidy, muzské a Zenské pohlavni hormo-
ny), dale vitaminu D a bunéénych membran. Cholesterol je pro lidsky organismus zZivotné
dalezity a proto si jej organismus samostatné vyrabi v jatrech v mnoZzstvi zhruba jeden
gram denné a to je asi 1000 miligramt. V rostlinné potrave se sice Zadny cholesterol nevy-
skytuje nebo jen v malém mnozstvi, zato je jeSté navic pfijiman v zivocisnych produktech
(vajicka, maso, mléko) v mnozstvi okolo 300 az 500 miligramt denné. Stfeva mohou pfi-
jimat jen urc¢ité mnozstvi cholesterolu, je u zdravych jedinct téméef nemozné piekroceni
jeho ptijmu v disledku jeho zvySené dodavky ve stravé. Navic u zdravych jedincti plisobi
jesté zpétna vazba, ktera pii dostatecném piijmu cholesterolu potravu, snizuje jeho produk-

ci v jatrech. (Konopka, 2004)


http://www.vyzivaspol.cz/encyklopedie-vyzivy-n-hesla/nasycene-mastne-kyseliny.html
http://www.vyzivaspol.cz/encyklopedie-vyzivy-n-hesla/nenasycene-mastne-kyseliny.html
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rofilnich zivin (proteiny, sacharidy) je ve vodném prostiedi organismu pomérné jednodu-
ché, traveni a vstiebavani lipofilnich slozek potravy je procesem velmi komplikovanym.
Po poziti se v ustech pii miseni potravy se slinami dostavaji do sousta lipazy ze zlazek na
kofeni jazyka, které zacinaji katalyzovat hydrolyzu tukd. V tustech se tuky ¢astecné emul-
guji, aby mohla snadnéji prob¢hnout dalsi faze trdveni, protoze lipdzy jsou u¢inné jen na

rozhrani vodné a tukové faze.

V Zaludku se tuky méni jen malo, hlavné se vytvoii jemna emulze a ¢aste¢né asi 10% pro-
béhne lipolyza pisobenim slinné a zalude¢ni lipazy. Vytvoreni emulze je nutné pro tvorbu
dostatecné stycné plochy pro piisobeni lipaz. Ve dvanactniku se emulze jesté stabilizuje
solemi zlucovych cest. Tuky se §tépi pankreatickou lipazou, protoze se trdvenina smisi se
Stavou pankreatu a pH se upravi na hodnotu, kdy je pankreaticka lipaza aktivni. Jejim pi-
sobenim se nejprve odStépi mastnd kyselina vazéna v krajni poloze triacylglycerolu a
vznikne smés 1,2- a 2,3 diacylglyceroli. Ty se pak $tépi dale tak, Ze se opét oddéli jedna
krajni skupina a vznikaji 2- monoacylglyceroly. Pii obou reakcich se uvolni mastné kyseli-
ny. V tenkém stieveé jsou piitomny stievni lipazy, kterymi se odstépuje z malé ¢asti mono-
acylglyceroll posledni vazana vazba mastna kyselina a vznikne molekula glycerolu, ktery

ptechazi do metabolismu sacharidt " (Panek, 2002, s. 82).

2.5 Vlaknina

Také piijem nestravitelnych polysacharidi (vlakniny) potravou ma velky vyznam. Podle
ucinku rozliSujeme vlakninu stravy na rozpustnou (pektin, inulin, fruktooligosacharidy
vyskytuji se v ovoci, ovsu, sladu, lusténinach a také bramborach) a nerozpustnou (lignin,
celuldza, kterd se vyskytuje v zelening, otrubach a celozrnnych vyrobcich). Rozpustna
vlaknina zpomaluje rychlost pasdZe travicim Ustrojim, Vv tenkém stfevé omezuje pohlcovani
nékterych Zivin a zpomaluje rychlost vstiebavani glukoézy, ¢imzZ snizuje strmost vzestupu
glykémie a ma také hypocholesterolemicky tcinek. Nerozpustna vldknina zvySuje objem
stolice, ¢imZ sniZuje koncentraci toxickych latek a zkracuje tranzitni ¢as stolice tlustym

sttevem a tak omezuje kontakt 1 vstiebavani toxickych latek bunikami tlustého streva.
(Svacina, 2008)

Rozpustné vlakniny, které se daji v rizném stupni fermentovat, jsou napiiklad: pektiny,

guarova guma, arabska guma, inulin a fruktooligosacharidy. Dobrymi zdroji rozpustné
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vlakniny jsou ovoce, zelenina, oves, lusténiny (fazole, ¢ocka, hrach, cizrna), ovoce (jablka,
citrusové plody). Vldknina je obsazena i v ofiScich a semenech, nejvyssi obsah se udava ve
Inéném seminku. Vlakniny nerozpustné, které fermentovat nelze, jsou napiiklad: celuldza,
pSeni¢né a kukuficné otruby, vldknina ovesnych slupek, rezistentni Skroby. Zvlast' dobrym
zdrojem nerozpustné vldkniny jsou vyrobky z celozrnné mouky (celozrnny chléb,
celozrnné téstoviny, celozrnny kuskus, celozrnné lupinky) a celozrnné obiloviny (neloupa-
na ryze, bulgur, je¢men, popkorn apod.). Vzhledem k tomu, Ze rozpustna a nerozpustna
vldknina je zastoupena v potravinach v rizném mnozstvi a pomeéru, je velmi dilezité

jist vice druhti potravin s obsahem vlakniny. U malych déti musi byt do stravy potraviny

s vysokym obsahem vlékniny zafazovany postupné, nikoli ve velkém mnozstvi najednou.
Jejich strava by neméla byt pfili§ objemnd, aby dokézaly snist dostate¢né mnozstvi energie
1 Zivin nezbytnych pro svlij vyvoj. U dospélych vSak musime na zvySeny piijem vlakniny

dbat prakticky stale " (Grofovd, 2009, s. 206).

Vléknina prochazi nezménéna do tlustého stfeva, kde je mimo jiné rozkladana symbiotic-
kymi mikroorganizmy, snizuje hladinu celkového cholesterolu, ddle nezddouci LDL cho-
lesterolu v krvi, ale také krevni glukdzy a inzulinu po pfijmu potravy. Mnozstvi pfijaté
vlakniny se v jednotlivych zemich odhaduje na 13 az 25 gramil za den, pfi¢emz Ceska re-
publika se bohuZel nachazi spiSe na spodni hranici uvedeného rozpéti, aby se mohly proje-

vit pfiznivé U€inky potravni vlakniny, mél by jeji denni piijem ¢init kolem 30 gramd.

Vldknina umoziuje rozvoj symbiotickych mikroorganizmi v tlustém stfevé, coZ zplsobi
narast bakteridlni biomasy, potazmo vyvazani jedovatého amoniaku, ktery tak neohrozuje
vnitini prosttedi organizmu ¢lovéka a dalsi funkce vlakniny je, Ze dochéazi k vétSimu obje-
mu stolice. Védecké studie totiz prokazaly, Ze lidé, kteti méli vétsi objem stolice, trpéli
rakovinou tlustého stieva mensi mife nez lidé s niz§im objemem stolice. Dal§im pfiznivym
disledkem pfitomnosti vlakniny v tlustém stfevé je zvySeni kyselosti v tomto organi, coz
zabranuje rustu nezaddoucich hnilobnych bakterii. Potravni vldknina dale snizuje riziko
vzniku zanétu ve stfevni sténé a posiluje imunitni systém stfeva a také zabranuje vzniku
zacpy.

Vysledky védeckych studii jsou v tomto sméru ovSem nejednoznacné, zavéry Svétoveé
zdravotnické organizace proto zatim shrnuji, Ze preventivni U€inek vldkniny na vznik ra-

koviny tlustého stfeva neni dostate¢né prokazatelny na to, aby se mohl stat voditkem pro

specialni vyzivové doporuceni. Vysledky nékterych studii ovSem naznacuji, Ze vyssi pii-



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 24

jem vlakniny by mohl lidskou populaci chranit i proti jinym typim rakoviny, napiiklad
rakoviny prsu nebo zaludku " (Komprda, 2009, s. 22 - 23).

2.6 Mineraly

Mineralni latky nemaji zddnou energetickou hodnotu, ale pro Zivot organizmu jsou napros-
to nezbytné. Maji vyznam pro rust a tvorbu tkani, aktivuji, reguluji a kontroluji latkovou
vymeénu v téle a také se spoluucastni na vedeni nervovych vzruchi. Podle mnoZstvi po-

ttebného pro ¢lovéka je délime na:

vvvvvv

e makroelementy - jejich potieba se pocitd v gramech: mezi nejdulezitéjsi patii vap-
nik, fosfor, hoi¢ik, draslik, sodik, chlor a sira
e mikroelementy - jejich potieba se pocita v miligramech: patii sem Zelezo, jod, zi-
nek, méd’, mangan, chrom, selen a dalsi
e stopové prvky - jejich potieba se pocitd v mikrogramech a patii jsem kiemik, va-
nad, nikl a dalsi " (Pitha, 2009, s. 27).
Vapnik
Viapnik je nutny pro tvorbu kosti a zubu a fadu dalSich fyziologickych procest (srazlivost
krve, ptenos nervovych impulzi). Doporuc¢ené mnozstvi je kolem 1000 mg. Nedostatek
vapniku je rizikovym faktorem pro vznik osteopordzy, nejvice jsou ohroZeny déti, Zeny,
zejména pokud nespravnym zplisobem snizuji nadvahu. Nejlepsi zdroje vapniku jsou mlé-
ko plnotu¢né, tvaroh tucny, kefir, jogurty, parmezan nebo eidam 30% nebo 45 % tuku
v suSing€ "' (Kunovd, 2004, s. 44 — 45).

Hor¢ik

Hoi¢ik je obsazen z poloviny v kostech a dalsi ¢ast je ve svalech. Pro funkci svalu je hot-
¢ik nezbytny, jeho nedostatek vede ke kiecim a dale je dulezity pro kardiovaskularni sys-
tém, imunitu, omezeni alergickych reakci. Nedostatek, zejména subklinicky, je velmi Casty
a je zpusoben jak nedostateCnym piijmem, tak ztratami, na néZ ma vliv fada akutnich 1

chronickych chorob véetné diabetu, hypertenze, dale uzivani diuretik, konzumace alkoho-

lu, vapniku a fosforu ve stravé " (Grofovd, 2007, s. 77).
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Draslik

Draslik vzhledem k tomu, ze je obsazen v potravinach, které se bézné¢ konzumuji, neni
ptijem drasliku u zdravych lidi problematicky. Draslik je obsazen v mléénych vyrobcich,
ovoci, zelening, obilovinach, bramborach a kéveé. Organismus se Spatné vyrovnava jak
s nedostatkem a tak s piebytkem drasliku (problémy jsou u diabetikti, onkologickych klien-
ta, klienti s chorobami srdce, ledvin a jater) " (Kunova, 2004, s. 46).

Chlor

Chloér tvori dllezitou €ast ve sloupci aniontll spolecné s bikarbonatem. Zmény hladiny
ovliviiuji acidobazickou rovnovahu. Pfi nizké hladiné vzniké diky ptevaze bikarbonatu
hypochloremické alkaléza, pti nadbytku naopak pro potlaceni bikarbonatu hyperchlore-
mické acidéza " (Grofova, 2007, s. 76).

Sodik

Sodik je prijiman vétSinou jako soucast kuchyniské soli. Pfijem sodiku je u nas i v dalSich
vyspélych zemich na mnohem vyssi urovni, nez kolik by odpovidalo potiebdm organismu.
Z toho prameni problémy, jako je hypertenze nebo nadbyte¢né zadrzovani vody v téle,
které mnohdy komplikuje usili o redukci hmotnosti. Mezi potraviny s vysokym obsahem
sodiku patii n¢které druhy peciva, uzeniny, tvrdé i tavené syry, slané pochutiny a naopak

malo sodiku obsahuje ovoce, Cerstva zelenina, mlééné vyrobky a maso " (Kunova, 2004, s.

48).
Fosfor

Fosfor se v organismu vyskytuje jako hydroxyapatit v kostech, jinak pouze jako fosforec-
man. Je velmi dulezity z hlediska pfemény a hospodaieni s energii. Pti nedostatku fosforu
se snizuje exkrece ledvinami a to znamena pokles jeho odpadu do mo¢i. Strava s dostat-
kem proteini a energie poskytuje dostatek fosforu a deficit fosforu z nedostate¢ného
pfijmu je vzacny. SpiSe by mohl nastat problém opacny, nadbytecny piijem, ktery by mohl
mit interakci s vapnikem. Deficit fosforu vSak piesto existuje a je velmi zavazny. Nastava
v okamziku, kdy po dlouhodobéjsim hladovéni se ztratou nastava realimentace. Metaboli-
zmus, ktery znovu rozbiha, spotiebuje znaéné mnozstvi fosforu, pokud ho béhem realimen-
tace nedoddvame zvySené mnozstvi, mize vzniknout téZky hypofosfatemicky syndrom,
ktery se projevi zpocatku psychickymi zménami, pozdéji pak kieCemi a pii nizké hladiné

muze nastat zastava dechu ' (Grofovd, 2007, s. 77 — 78).
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2.7 Vitaminy

Vitaminy jsou latky organické povahy, které jsou potiebné pro normalni metabolické funk-
ce organizmu. Tyto latky jsou do organizmu dodavany ve vyzivé a jsou esencidlni v tom
smyslu, Ze je organismus neni schopen syntetizovat. Jejich pfijem v dieté¢ a neschopnost
jejich syntézy budi Casto dojem, Ze jejich pfijem ¢i fortifikace mlize stav organizmu dale
zlepsit. To je navic umocnéno skute¢nosti, Ze deficit vitaminu se odehrava v nékolika rovi-

nach.

Subklinicky deficit, ktery neni v klinickém obrazu patrny a projevuje se pouze biochemic-
Ky, nespecifické priznaky (slabost, malatnost, kozni ptiznaky) a specifické karencni pfi-
znaky (typickym obrazem jsou kurdé&je u deficitu vitaminu C). V organizmu pusobi jako
koenzymy, antioxidanty nebo hormony, pokud dojde k deficitu vitaminu, objevi se piizna-

ky, které je mozno upravit jejich dodavkou do organizmu.
Rozeznavame dvé skupiny vitaminu:

a) Rozpustné ve vodé - hydrosolubilni
e vitamin B1 - thiamin

e vitamin B2 - riboflavin

e vitamin B6 - pyridoxin

e vitamin B12 - cyanocobalamin

e vitamin C- kyselina askorbova

e biotin

e kyselina listova

e kyselina nikotinova

e kyselina pantotenova

Zasoby hydrosolubilnich vitamind v organizmu jsou malé a ptiznaky jejich nedostatku se
mohou projevovat béhem dni nebo tydnl jejich nedostate¢ného piijmu a proto je béhem

parenteralni vyzivy podavame od samého zacatku.

b) Rozpustné v tucich — liposolubilni
e Vitamin A - retinol

e Vitamin D - kalciferol

e Vitamin E - tokoferol

e Vitamin K — phylloquim
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Zasoby liposubilnich vitaminl (zejména v jatrech a tukové tkéani) jsou pomérné velké a
proto se projevy jejich nedostatku objevuji az za dobu nékolika mésicl. Z tohoto divodu je
mozno béhem parenteralni vyzivy provadéné u dosud dobte saturovaného nemocného za-

hajit podéani az za 14 — 21 dni.
Vitaminy je mozno rozdé¢lit podle funkce na:

a) Koenzymy

e Vitaminy B; B, Bg By C, biotin, kyselina listova, kyselina nikotinova, kyselina
pantotenova, vitaminy A, E, K. Koenzymy je mozno dale rozd¢lit podle reakci, kte-
rych se jako soucasti enzymatickych reakci ti€astni a jde o koenzymy ptisobici na:
» pftenos jednouhlikovych jednotek - vitamin B, a kyselina listova

ptenos karboxylové skupiny - vitamin K a biotin

ptenos karboxylové skupiny a aminokyseliny - vitamin Bg

dekarboxylacni reakce — vitamin B

energeticky metabolizmus — vitamin B, a niacin

YV V V VY V

kyselina pantotenova — soucast koenzymu A biosyntetické a katabolické reakce

b) Antioxidacni latky

e vitamin C a vitamin E

c) Hormonalng aktivni latky

e vitamin D a vitamin A

(Sobotka, 2003 s. 61)

2.7.1 Vitaminy rozpustné ve vodé
Vitamin B,

Thiamin je hydrosolubilni vitamin, patfici do skupiny B komplexu vitaminu. Vitamin B,
aktivné zasahuje do metabolizmu sacharidu a do metabolizmu mastnych kyselin ovliviiuje
energeticky metabolizmu a také ovliviluje nervovy aparat. Hypovitaminoza negativné
ovlivituje funkci tkané€ s vysokymi energetickymi naroky (centralni nervovy systém, myo-
kard, ledviny). Avitaminéza se klinicky manifestuje ve form&¢ onemocnéni beri-beri (ov¢i
chiize) s neurologickymi, kardiologickymi symptomy a se vznikem otoku. Dochdzi k de-

generaci nervovych vlaken s néaslednou polyneuritidou manifestujici se motorickymi poru-
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chami, ptedevsim dolnich koncetin a poruchami koordinace. Z kardiologickych ptiznaku je
to predevsim tachykardie. K celkovym symptomim hypovitaminézy lze zaradit nechuten-
stvi, slabost, inavnost, depresivni ladéni, nespavost, halucinace a porucha vodniho hospo-
darstvi. K nejbohatSim zdrojiim vitamini B; patii pivovarské kvasnice, fazole, hrach,

ovesné vlocky, mléko a vnitinosti " (Hlubik, 2001, s. 564).
Vitamin B;

Vitamin B; je hydrosolubilni, patfi do skupiny do komplexu B vitaminu, vyskytuje se ve
form¢ volné nebo vazany na bilkoviny. Vitamin B, se podili na metabolizmu aminokyse-
lin a sacharidt a také se Gcastni na tvorb¢ krevnich elementl a zdrode¢nych bunék. Nedo-
statecny ptivod vitaminu B, vede ke vzniku hypovitamindzy s manifestaci pfiznaku na
oku, Vv tstech, na kuzi a k manifestaci neuropsychickych symptomu. K celkovym piizna-
kiim lze zafidit anémii, u déti je pozorovano zpomaleni vyvoje intelektu a u dospélych do-
chazi k poklesu dusevni vykonnosti. K dobrym zdrojim riboflavinu se fadi z zivo¢isnych
potravin mléko a mlécné vyrobky, vejce a vnitinosti. Z rostlinnych potravin jsou na ri-

boflavin bohaté piedevsim cerealie, lusténiny a kvasnice " (Hlubik, 2001, s. 564 - 565).
Vitamin Bg

Vitamin Bg patii do skupiny hydrosolubilnich vitaminti B- komplexu. Pyridoxin hraje vy-
znamnou roli v fadé metabolickych pochodt. Zasahuje do metabolizmu aminokyselin a je
nezbytny pro tvorbu hemu a odbouravani glykogenu. V plazmé¢ je transportovan ve vazbé
na albumin. Ke karenc¢nim ptiznaklim lze zafadit anémii, nauzeu, zvraceni, dermatitidu,
konjunktivitidu, u déti zpomaleni psychomotorického vyvoje a je zvySena nervomuskularni
drazdivost. K zakladnim zdrojim pyridoxinu patii kvasnice, lusténiny, zeleny salat, cerea-

lie, mléko, vejce a vnitinosti " (Hlubik, 2001, S. 565).
Vitamin B

Vitamin B, se zacastnuje fady biochemickych pochodu jako koenzym. Podili se na synté-
ze aminokyselin, hemu a DNA. Tvorbu Cervenych krvinek ovliviiuje nepiimo prosttednic-
tvim kyseliny listové. Ovliviiuje funkei periferniho nervového systému a metabolizmus
mastnych kyselin. Vitamin Bi, je produkovan bakteriemi a je obsazen pouze v Zivo€isné
stravé. Z rostlinnych produktd jej mohou obsahovat nékteré motylokvété, do kterych se
dostava z bakterii Zijicich na kotenech téchto rostlin * (Hlubik, 2001, s. 566).
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Vitamin C

Vitamin C je esencidlni, ve vod¢€ rozpustny mikronutrient, ktery je pii normalni funkci or-
ganizmu nezbytny pro fadu biochemickych déja. Na zaklad¢ dostupnych znalosti musi byt
pii stanoveni kritérii pro tvorbu doporucenych davek brana v uvahu nejen prevence, ale 1
mozné ulohy vitaminu C v prevenci rakoviny, kardiovaskularnich onemocnéni a glauko-
mu. Dlouhodoby nedostate¢ny piijem vitaminu C potravou vyvolava u dospélych kurdéje.
Vitamin C zasahuje i do biosyntézy katecholaminii a jeho nedostatek v této oblasti spojo-
van s vyskytem depresi, hypochondrii a zménami nalad. V primyslové vyspélych zemich
se kurdéje objevuji zfidka, ale v nasem podnebném pasmu se zvlast¢ v predjaii a u urcitych
skupin (lidé, s poskozenym kousacim aparatem nebo lidé bez domova s nevhodnymi stra-
vovacimi navyky zplsobenymi nedostupnosti finanéné€ narocnych zdrojit) mohou vyskyto-
vat klinické pfiznaky nedostatecného piijmu vitaminu C: Unava, sniZeni vitality, mentalni
poruchy, nachylnost k infekénim onemocnénim, zpomalené hojeni ran. Ma vyznamnou
antioxidacni aktivitu, vychytava volné kyslikové a dusikové radikaly. Vitamin C se nacha-
zi téméef ve vSech zivych organismech, nejvice ho obsahuje Cerstva zelenina a ovoce,
zejména citrusové plody, kvétak, brambory, kompoty, jahody, Svestky, banany " (Hlubik,
2004, s. 139 - 140).

Vitamin H

cey

Hlavnim zdrojem vitaminu H jsou bakterie zijici ve stfeve. Potraviny s vyjimkou jater a
hub, poskytuji biotinu pomérné malo, coz ale vzhledem k dostate¢né tvorbé vitaminu ve
sttevé nevadi. Vitamin H se jako koenzym ucastni pfemény nékterych aminokyselin a
mastnych kyselin. Slouzi jako ptfenase¢ karboxylové skupiny v tomto ohledu je kolegou
tiaminu, ktery také pienasi karboxylovou skupinu, ale v jinych procesech " (Hlubik, 2004,
s. 131).

Kyselina listova

Kyselina listova je esencialni latka, zasahujici do fady biochemickych déji jako koenzym.
Kyselina listova se podili na pienosu jednouhlikatych skupin. Kyselina listova je termola-
bilni, je rozkladana svétlem, podléhd oxidaci, k ubytku ve stravé dochazi vyluhovanim.
Karen¢ni priznaky jsou specifické, vyplyvajici z poruchy tvorby krve (anémie, leukope-
nie). Z nespecifickych karen¢nich pfiznaku se manifestuji poruchy ristu, zanéty v dutiné
ustni, poruchy zaZivaciho traktu, celkova slabost a unavnost. Dobrym zdrojem kyseliny

listové patii pfedevsim listova zelenina, maso, vnitinosti a vejce " (Hlubik, 2001, s. 566).



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 30

Kyselina nikotinova

Kyselina nikotinova ovliviiuje metabolizmus tukii, aminokyseliny a steroidi. Vitaminova
karence se klinicky manifestuje jako pelagra (drsna kuze). K typickym piiznakim pelagry
patii: dermatits, diarea, demence. Deficit kyseliny nikotinové vede k poruchdm sekrece
kyseliny solné v zaludku a v konecném diisledku k porucham vstiebavani vitaminu B,
Dobrym zdrojem kyseliny nikotinové jsou piedevs§im luSténiny, kvasnice, maso a vnitinos-

ti " (Hlubik, 2001, s. 566).
Kyselina Pantotenova

Kyselina pantotenova je hydrosolubilni vitamin, zafazovany do skupiny B vitamint. Ve
smiSené straveé je zastoupena v dostate¢ném mnozstvi, ¢ast kyseliny pantotenové je produ-
kovana také stfevni mikroflorou. V lidském organizmu se podili na metabolizmu zaklad-
nich zivin, cukru, tuku a bilkovin. K zakladnim projevim deficitu lze zatadit vznik koznich
projevi, dermatitida, vypadavani vlast, dale vznik anémie, celkova slabost, inava, zaziva-
ci obtize. K bohatym zdrojim patii predev§sim maso, vnitinosti, mléko, vejce a obiloviny "

(Hlibik, 2001, 5. 567).

2.7.2 Vitaminy rozpustné v tucich
Vitamin A

Vitamin A se vyskytuje pouze v zivo¢isnych potravinach, provitaminy, prekurzory vitami-
nu A pochazeji ptevazné z rostlinnych materidlli a jsou v téle s riznym stupném ucinnosti
pfeméiovany na vitamin A. NejlepSim zdrojem vitaminu A je rybi tuk, vnitinosti, maslo,
syry a mléko, provitaminy jsou obsazeny v zelenin€ a ovoci (mrkev, paprika, rajcata, Spe-
nat, merunky, broskve). Vitamin A zasahuje do fady fyziologickych pochodt v lidském
téle. K zakladni funkci patii ovliviiovani metabolizmu, tedy procesu k vidéni, dale ptsobe-
ni na diferenciaci a rist epitelovych buné€k. Je nezbytny i1 pro udrzeni stability biologickych
membran, pro diferenciaci a zrani pohlavnich bunék a pro vyvoj plodu, zasahuje rovnéz do
syntézy bilkovin, nukleovych kyselin a lipoproteinii. Vitamin A m4 jen mirné antioxida¢ni
ucinky. Pokud je nedostatek vitaminu A velky a dlouhodoby, mlze dojit az k Gaplnému
oslepnuti. Nedostatek vitaminu A se nejdiive manifestuje ve tkanich s rychlym obratem.
Na kuzi se objevuje suchost, olupovani. Ve vlasech lze pii vySetieni zjistit rohovaténi foli-
kult, suché vlasy, u nehtti je pozorovana zvysena lamavost. Na oku se objevuje konjunkti-

vitida, dochazi k poskozeni rohovky a kone¢ném stadiu az k oslepnuti. Zmény
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v pruduskach jsou doprovazeny zvySenou nachylnosti k infekcim, v ledvinach se snaze
vytvoii kameny, poruchy stfevni vystelky mohou vést k prijmim. U dé€ti se zastavuje rast,

hojeni ran je zpomaleno " (Hlubik, 2004, s. 19 - 20).
Vitamin D

K zakladnim fyziologickym ucinkiim vitaminl lze zafadit pfedev§im stimulaci resorpce
kalcia a fosforu ze zazivaciho traktu do krve. V kostni dfeni podporuje proces mineralizace
prostiednictvim zvySeni nabidky kalcia a fosforu. Vitamin D hraje diilezitou roli v patoge-
nezi osteopordzy. Klinicky se karence projevuje v dospé€losti hypokalcemii, osteomalacii a
vznikem patologickych fraktur. V détstvi zpisobuje avitaminéza rachitidu, deformaci kosti
dochdzi ke zvétSeni epifyzarnich Stérbin. Dlouhodoby nadmérny pfijem vitaminu D potra-
vou muze vést ke zvySeni jeho plazmatické hladiny na toxickou tUroven. Hypervitamindza
Se projevuje nauzeou, zvracenim a muze se objevit hypertenze, bolesti hlavy, kloubd a také
poruchy zazivaciho traktu. Mezi bohaté zdroje vitaminu D lze zatadit rybi tuk, vejce, mlé-

ko, maslo a jatra " (Hlubik, 2001, s. 504).
Vitamin E

Vitamin E patii k nejuc¢innéjsim antioxidacnim latkdm chranicim biologické struktury pred
poskozenim volnymi kyslikovymi radikaly. Chrani nenasycené mastné kyseliny pied oxi-
dativnim poskozenim. Vitamin E zasahuje do oxidoredukénich pochodt bunééného dycha-
ciho fetézce a zasahuje do agregace trombocytl. K dal§im dalezitym funkcim vitaminu E
nutno zaradit jeho antikancerogenni plisobeni, stimulaci reprodukce a podpora riistu. Ne-
dostatek vitaminu se klinicky projevuje anémii a vznikaji poruchy plodnosti. Dalsi sym-
ptomy vyplyvaji z poruch nervového a svalového aparatu (degenerativni zmény perifernich
nervl, poruchy chiize) a také vede ke vzniku jaterni nekrézy. Nadmérny ptivod vitaminu
E, vedouci ke vzniku hypervitamin6zy se projevuje poruchami zazivaciho traktu, celkovou
unavou, svalovou slabosti a nechutenstvim. K bohatym zdrojim vitaminu E patii s6jovy

olej, obilniny, maslo " (Hlubik, 2001, s. 504).
Vitamin K

Vitamin K je rozpustny v tucich a jeho vstiebavani je zavislé na resorpci tukt. K rozhodu-
jicim fyziologickym funkcim vitaminu K patii predev§im aktivni ovlivilovani syntézy he-
mokoagulacnich faktor ovliviujicich koagulaci (protrombin, faktor VII, IX, X). Vitamin
K je nutny pro syntézu bilkovin nezbytnych pro normalni kalcifikaci kosti. S hypovita-

mindzou vitaminu K se setkavame velice ziidka a to v dasledku relativné dobrého piijmu
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Z potravin a také diky jeho syntéze mikroflérou zazivaciho traktu. Deficit vitaminu K se
manifestuje poruchami srazeni krve se vznikem hemoragii. Nadmérny pfijem vitaminu
K vede ke vzniku toxickych projevl (bolest hlavy, horecka, nechutenstvi). Denni potteba
je kryta predev§sim konzumaci zelenych rostlin naptiklad Spenat, zeli rizickova kapusta.

Podstatna ¢ast denni potieby je syntetizovana stfevni mikroflérou " (Hlubik, 2001, s. 505).



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 33

3 PITNY REZIM

Doplnovani tekutin, pro které se vzil pojem pitny rezim, je zpusob, jak pokryt jejich kaz-
dodenni ztraty. Vzdy je nutné udrzet rovnovahu mezi pfijmem a vydejem tekutin. Napit
bychom se méli diive, nez pocitime zizeni. Optimalné bychom méli vypit 2-3 litry tekutin
denné a samoziejmé pokud se pohybujeme v horku, tézce pracujeme nebo sportujeme,
musime zvysit piijem tekutin. Pfijem tekutin by mél byt plynuly v pribé¢hu dne. Zakladem

pitného rezimu maji byt nekalorické napoje, hlavné voda " (Kunova, 2004, s. 62).

Na tekutiny nelze zapomenout. Kazdému je to jasné, piesto se v praxi ukazuje, ze lidé kon-
zumuji pfili§ malo tekutin. Kriticky nedostatek mtze vzniknout predevsim vyssi teplotou

v okoli a fyzickou aktivitou " (Fort, 2002, s. 120).

3.1 Napoje

Népoje ve stravé jsou zcela nezbytné k zabezpeceni dostate¢ného piijmu vody. Napoje
délime do dvou zakladnich skupin na alkoholické a nealkoholické. Z hlediska racionalni

vyzivy ¢lovéka maji zasadni vyznam napoje nealkoholické " (Cermdk, 2002, s. 130).

Nealkoholickymi napoji se rozumi napoje obsahujici nejvyse 0,5 objemovych procent al-
koholu. Radime mezi n& vodu, mineralni vody, ochucené mineralni vody, ovocné a zeleni-
nové, nektary, ovoce a zeleninové napoje, které obsahuji méné nez 100% ovocné nebo
zeleninové §tavy, limonady, ledové ¢aje. Mezi nealkoholické napoje dale patii teplé napo-
je, jako je kava, ¢aj, bylinné a ovocné Caje, kakao, cokolada a dalsi. Zakladni druhy alko-
holickych napoji jsou pivo, révova vina, ovocna a ostatni vina, medoviny, lihoviny a
ostatni alkoholické napoje. Hlavnim ucelem spotfeby napoji je nahrazeni ztrat vody

v organizmu " (Pitha, 2009, s. 47).

3.2 Voda

Voda ma v organizmu mnoho funkci. Je pottebna jako rozpoustédlo, jako transportni pro-
sttedek, k udrzovani télesné teploty. Vsttebavani, presun latek z krve do tkani, vyluCovani
odpadovych latek ledvinami a cela latkova pfeména jsou mozné jen za pomoci vody. Voda
je soucasti kazdé bunky, ale jeji obsah je v riznych tkanich rozdilny. Ttetina celkového
mnozstvi v téle je obsazenad v bunkach. Pii narozeni se voda podili na t€lesné hmotnosti
Vv 75%. U vétSiny dospélych tvoii asi 60% télesné hmotnosti. S postupujicim vékem jeji

podil kles4, takze ve stafi je to uz 50%. Vodu pfijimame jak v napojich, tak i v pevné po-
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travé. Mensi ¢ast vody vznika téz v téle pfi metabolizmu Zivin. Voda se vstfebava ve stie-
vech, prechazi do vratnicové zily, do jater a odtud do celého krevniho obéhu. Nadbyte¢na
voda se vylucuje ledvinami a pocenim, odchazi téz kizi, plicemi a mala Cast stolici. Na
nedostatek vody je organizmus upozornén zizni. Ve zdravém organismu je piijem a vydej
vody v rovnovaze, takze jeji celkové mnozstvi je pomérné stalé. Je-li vétsi piijem vody, je i
vetsi jeji vydej ledvinami. Vymeéna vody je fizena nervove z ustfedi v hypotalamu, ktery je
Vv tésném vztahu k hypofyze. Zde vyluCovany antidiureticky hormon fidi v ledvinach zpét-
nou resorpci vody z primarni mo¢i. Hormon kiry nadledvinek aldosteron puisobi na hospo-
dafeni s vodou neptimo tim, Ze zadrzuje v organizmu chlorid sodny. Denni potieba vody je
zavisla na veku, na télesné ¢innosti a na teploté prostiedi. Témto okolnostem se ptizpliso-
buje pitny rezim. Denni potieba vody je relativné nejvétsi v détském véku ve vztahu K té-
lesné hmotnosti, a to ¢im mensi dité, tim vétsi relativni potieba. Proto u kojence ztrata vo-
dy naptiklad pfi prijmovitém onemocnéni mize vést k nebezpecné dehydrataci organizmu

" (Machova, 2009, s. 27).

Vyznam vody v prevenci i 1écebné vyzivée je stale podcenovan, ackoliv kvalita téchto teku-
tin a jejich pribézny ptijem ve sprdvném mnozstvi ovliviiuji z dlouhodobého hlediska
zdravotni stav organizmu. V interni praxi jde o zvlasté aktualni problém u starych lidi, ¢as-
to polymorbidnich klientu, u nichz se fyziologicky snizuje pocit zizn€, coz v kombinaci se

sniZenou pohyblivosti vede ¢asto k trvalé zjevné nebo hrani¢ni dehydrataci.

3.3 Dulezitost pitného rezimu

Nedostatek vody v organizmu miiZze zpusobit problémy akutni a chronické povahy. Akut-
nimi pfiznaky mirné dehydratace jsou bolest hlavy, inava, ospalost a hlavné pokles celko-
vé fyzické a dusevni vykonnosti. Mirny, ale dlouhodoby nedostatek tekutin, ktery dennim
shonu mnohdy ani neregistrujeme, mize mit také zavazné zdravotni dasledky chronické.
Zpocatku se k tnavé ptidavaji bolesti hlavy, kloubu nebo zacpa, ale postupné miize dojit 1
kK porucham funkce ledvin a dal$ich organt. Nasleduje vycet chronickych chorob, u kte-
rych byl prokézan vliv chronické mirné dehydratace na jejich vznik: urolitidza, zacpa, na-
mahov¢ astma, infekce mocovych cest, hypertenze, kardiovaskularni choroby, Zilni trom-
bozy, cévni mozkové piihody, bronchopulmondlni poruchy. Staly nadbytek tekutin tedy
piti vyrazné vyssiho mnozstvi tekutin, nez télo potiebuje, neni pro na§ organizmus zdravy.

Dochazi tim k ptetézovani ledvin a srdce, coz mize vést k postupnému oslabovani jejich
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funkci. Vypiti vétsiho objemu vody v kratkém case, pak muze zplsobit akutni stav znamy

jako otrava vodou, jehoz podstatou je hyponatremie a ktery miize skoncit fataln¢.

3.4 Vhodné tekutiny

I kdyz nejzdravéj$§im napojem je Cistd voda, Cloveék si mlze bez obav doprat pestiejsi
skladbu napojt. Ke stalému piti pro osoby bez rozliseni véku a zdravotniho stavu jsou nej-
lizované ptirodni vody bez oxidu uhlicitého. Lze je konzumovat bez omezeni v mnozstvi
umérném potifebam organizmu. Ke vhodnym napojim dale patii i vodou fedéné ovocné a
zeleninové §tavy, neslazené a ne moc silné ¢aje (doporucovany jsou zvlasté zelené) nebo
napoje z prazeného obili. Mezi napoje podminéné vhodné fadime mineralni vody stfedné a
silné mineralizované, které jsou pro své chutové vlastnosti vyhledavany a oblibeny, ale
nejsou vhodné jako zaklad pitného rezimu. Denni piijem stfedné mineralizovanych vod
tedy v priméru nem¢l presahnout 0,5 litru, pfijem siln¢ mineralizovanych vod by mél byt
niz8i. Mineralni vody by tedy mely byt pouhym doplitkem pitného rezimu a je vhodné je
sttidat. Mléko a kakao by se do potiebného denniho objemu volnych tekutin pocitat nemé-

lo.

3.5 Nevhodné tekutiny

Mezi nevhodné napoje patii vody sycené oxidem uhlicitym, ackoliv jsou konzumovany
s oblibou, jejich zdravotni nevyhody prevazuji nad vyhodami. Mohou zptisobit zalude¢ni a
travici obtize, proto by mely byt konzumovany jen vyjime¢né a v omezeném mnozstvi.
K népojlim nevhodnym, které bychom méli konzumovat jen velmi vyjimecné, patii piede-
v§im rtizné limonady, kolové napoje, ochucené a slazené minerdlni vody, energetické na-
poje, nektary a dalsi. Divodem je cukr, zvySuje pocit zizn¢ nebo sachardza pii vySSim
piijmu pfispiva ke vzniku osteopordzy. Oxid uhli¢ity, ktery spolu s organickymi kyselina-

mi poskozuje zubni sklovinu " (Jeligovd, 2010, s. 503 - 505).



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 36

4 VYZIVOVA DOPORUCENI

Vyzivova doporuceni jsou souborem vyzivovych tvrzeni a rad, ktera maji v populaci pod-
porovat celkové dobré nutricni zdravi za vSech vyzivovych podminek. V soucasné dobé
jde o systém skladajici se ze tii trovni konkrétnosti. Na nejobecnéjsi roving uréené veskeré
zdravé populaci jde o tzv. obecnd vyzivova doporuceni. Dalsi troven zahrnuje vyssi stupeni
konkrétnosti jde o tzv. doporuceni zaloZena na potravinovych skupinach, teti Groven je
urcend piedevSim nutricnim odborniklim, jsou tzv. nutricni referen¢ni standarty. VSechny

tii irovné Se navzajem dopliuji a tvofi integrovany celek.

4.1 Obecna doporuceni

Obecna vyzivova doporudeni maji byt srozumitelna $iroké populaci. Resi otazky zlepseni
vyzivy v souvislosti s ochranou zdravi a urcuji zakladni Zadouci zmény ve stavajici vyzive.
V soucasné dobé je vychodiskem pro jejich stanoveni v rozvinutych zemich s vysokou
incidenci a prevalenci chronickych neinfekénich chorob. Jejim hlavnim cilem je sniZeni
rizikovych faktorti neinfekénich nemoci pramenicich z nezdravé vyzivy a fyzické necin-

vvvvv 4

nosti. Nejdilezitéjsi vytycené cile a Zadouci zmény ve vyziveé jSou:

e dosahnout energetické rovnovahy a zdravé hmotnosti,

e omezit pfijem energie z tukll a posunout spotfebu nasycenych mastnych kyselin
smérem k nenasycenym mastnym kyselindm, vyloucit transmastné kyseliny,

e zvysit spotfebu ovoce a zeleniny, luSténin, celozrnnych obilovina ofechi,

e omezit piijem volnych cukri,

omezit spotiebu soli, jodidovat stl.

4.2 Doporuceni zaloZena na potravinovych skupinach

Druhou trovni doporuceni jsou doporuceni zaloZzena na potravinovych skupinach. Jde o
vys$i miru konkrétnosti jednotlivych doporuceni. Jejich principem je rozdéleni jednotli-
vych potravin do zékladnich potravinovych skupin a doporuceni frekvence zvyklych porci
zakladnich potravinovych skupin denné vzhledem je konkrétni populacni skupiné charak-
terizované vékem, pohlavim a fyzickou aktivitou. Svou stavbou museji byt doporuceni,
zalozené na potravinovych skupinich, nazornd a srozumitelnd Siroké vetejnosti. Doporu-
¢eni jsou nejcastéji graficky ztvarnovana formou potravinové pyramidy nebo kruhovych

diagrami. Nejéastéjsi pouzivana koncepce potravinové pyramidy svym rozlozenim charak-
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terizuje potravinové skupiny umisténé v bazi pyramidy, které by mély predstavovat za-
kladnu stravy. Umisténi potravinovych skupin smérem k vrcholu pak urcuje stale nizsi
doporu¢ovanou frekvenci piijmu. Doporudeni formou potravinovych skupin je v Ceské
republice podrobné zpracovano Brazdovou, kdy jsou definovany jak zvyklé porce, tak jed-

notlivé hlavni potravinové skupiny a jejich nutri¢ni profily " (Svacina, 2010, s. 359 - 360).

4.3 Nutri¢ni referenc¢ni standardy

Tietim typem doporuceni vztahujicich se k nutri¢ni skladbé vyzivy jsou nutricni standardy.
Nutri¢ni standard je definovan jako mnoZzstvi ziviny na den, které na zaklad¢ soudobych
znalosti kryje fyziologickou potfebou téméf vSech zdravych osob, pficemz fyziologicka
potieba ziviny definovana podle Evropské spole¢nosti pro détskou gastroenterologii, he-
matologii a vyzivu znamena mnozstvi a chemickou formu nutrientu, které jsou pozadovany
k systematickému udrzeni normalniho zdravi a rozvoje, bez poruchy metabolismu jiného
nutrientu. Tomu odpovidajici potieba ptivodu potravou by méla byt dostatecna k pokryti
fyziologické potieby. Nutri¢ni standardy jsou ur€eny pro odbornou vetejnost a slouzi jako
,,» referenéni hodnoty “. Nutri¢ni standardy jsou shodné s pojmem zavedenym v USA jako
RDA (recommended dietary allowances- doporuc¢ovana vyzivova davka) nebo v EU jako

PRI (population reference intake- populaéni referen¢ni ptijem).

4.4 Vyzivova doporuteni MZ Ceské republiky

MZ CR vydalo v roce 2005 oficialni dokument Vyzivova doporuéeni MZ CR pro navrhy
postupt k implementaci Globalni strategie pro vyzivu, fyzickou aktivitu a zdravi, ktery

rozpracovava cile Globalni strategie pro Ceskou republiku:

e Jezte vyvazenou pestrou stravu zalozenou vice na potravinach rostlinného ptivodu

e Udrzujte svou hmotnost a obvod pasu v doporu¢eném rozmezi (obvod pasu u muzi
ne vice nez 94 cm, u zen ne vice nez 80 cm). Pravideln¢ se vénujte pohybové akti-
vité

e Jezte rizné druhy ovoce a zeleniny, alespont 400g denné, pfednostné Cerstvé a mist-
niho ptivodu

e Kontrolujte piijem tuki, sniZte spotfebu potravin s jejich vysokym obsahem (uze-
niny, ¢okolady, chipsy) a dévejte pirednost rostlinnym olejim pied Zivo€iSnymi tu-

ky. Denn¢ konzumujte mléko a mlécné vyrobky se snizenym obsahem tuku
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Nékolikrat denné jezte chléb, pecivo, té€stoviny, ryzi nebo vyrobky z obilovin
zejména celozrnné a brambory

Nahrazujte tuné maso a mastné vyrobky rybami, luSténinami a netu¢nou dritbezi
Pokud pijete alkoholické napoje, vyvarujte se jejich kazdodenni konzumace a ne-
ptekracujte denni davku 20g alkoholu (0,5 1 piva, 2 dl vina nebo 5 cl 40% destila-
tu)

Omezujte prijem kuchyniské soli, celkovy denni ptijem soli nema byt vyssi nez 5g
(1 ¢ajova l1zicka) a to vcetné soli skryté v potravinach. Pouzivejte sl obohacenou
jodem

Vybirejte potraviny s nizkym obsahem cukru, omezujte sladkosti. Sladké napoje
nahrazujte dostate¢nym mnozstvim nesladkych napoja

Podporujte plné kojeni do ukonceného 6. mésice veéku ditéte, poté kojeni s ptikr-

mem do 2 let véku ditéte i déle ” (Svacina, 2008, s. 51- 53).

4.5 Charakteristiky zdravé vyzivy dospélého ¢lovéka

Cilem zdravé vyzivy je zlepsit kvalitu zivota a prodlouzit jeho délku. Z tohoto pohledu je

tieba, aby vyzivova doporuceni ur¢ena konkrétni populaci, vychéazela ze znalosti zdravot-

niho stavu populace a kladla za cil na podkladé védeckych znalosti ovlivnit nejoZehavéjsi

zdravotni problémy a pfic¢iny mortality a morbidity, které v dané lokalité s vyzivou souvi-

seji. Z hlediska prevence by zdravy clovék mél respektovat nasledujici pravidla:

energeticky pfijem by m¢l byt v rovnovaze s energetickym vydejem,

vyvazenost hlavnich nositelii energie v nasi potravé by méla byt dana nasledujicim
pomérem: 1 g bilkovin, 1 g tukd, 4 g sacharidd,

potrava by méla byt zajisténa dostateCnou pestrosti potravinovych zdroji,

Je tieba dbat o dostatecné zastoupeni znamych protektivnich latek ve vyzive (vita-
min A, E, C, mineralni latky, vlaknina),

omezit vysoky piijem tuku ve stravé

vystiihavani se nadbyte¢nému piivodu latek Skodlivych vzniklych béhem Spatného
skladovani ¢i pii nespravné technologii piipravy pokrmti,

Je tieba dbat na dostatecny piijem nekalorickych tekutin, pro dospélého 2 - 2,5 litru

tekutin denné.
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V soucasnych ¢eskych podminkach obecné pro vyzivu plati ctyfi nasledujici pravidla

e udrzovat télesnou hmotnost
e jist stfidmé
e jist pestie

e davat prednost rostlinnym zdrojim " (Svacina, 2008, s. 323).

Sestra na oddé€leni predstavuje nejblizsi kontakt klienta se zdravotnickym svétem. Role
sestry spociva nejprve v detekci abnormalit ve vyzivé. VSeobecnd sestra spolupracuje
V oblasti vyzivy s nutriénim terapeutem. Pecuji o dobry nutri¢ni stav klienta, ktery je velmi
dalezitou soucasti oSetfovatelské a 1é€ebné péce. Maji znalosti dietniho systému, zéklady
enterdlni a parenterdlni vyzivy a také plni funkci edukacni, kdy klienti a jejich rodinny
piislusnici se bézné obraceji na v§eobecné sestry a nutri¢ni terapeuty na rady v oblasti vy-

sivy. (Grofové, 2007)
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II. PRAKTICKA CAST
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5 CILE PRACE

5.1 Cile praktické ¢asti
C1 Zjistit stav BMI u respondentti

C2 Zmapovat, zda respondenti u stravovani dodrzuji pitny rezim, ktery odpovida dnesnim
vyzivovym doporucenim a konzumuji vhodné napoje
C3 Zjistit, zda respondenti dodrzuji zasady spravné vyzivy a stravuji se v pravidelnych

davkach

C4 Zjistit zda si respondenti mysli, ze dodrzuji spravné stravovaci navyky a také jestli

strava ovliviiuje zdravotni stav ¢lovéka

5.2 Otazky z dotazniku

Formy polozek v dotazniku:

e Uzaviené polozky dichotomické 1, 8, 15, 18

e Uzaviené polozky trichotomicke 20, 21

e Uzaviené polozky polytomicke 6, 7, 9, 12, 13, 14, 16, 17, 19
e Oteviené polozky 2, 3,4, 5, 10, 11
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6 METODIKA PRACE

Ve své praci jsem zvolila jako metodu ziskani dat dotaznik, ktery je zaméfen na to, zda

respondenti dodrzuji pravidelny pitny rezim a dodrzuji spravné stravovaci navyky.

6.1 Organizace dotaznikového Setieni

Dotaznikovému Setfeni ptedchazelo nastudovani odborné literatury k danému tématu.
Dotaznik jsem vytvorila a konzultovala ze svou vedouci bakalaiské prace, po dohod¢
s vedouci jsem kontaktovala hlavni nutriéni terapeutku Krajské nemocnice Tomase Bati ve
Zliné pani Veronikou Martincovou Dis, ktera se mnou konzultovala dotaznik a byla
v kontaktu s vedouci mé bakalaiské prace. U pilotni studie jsem rozdala 25 dotazniku, kte-
ré se mi vratily vSechny, s men$im problémem byli vyplnéné, kde byli problémy s jednou
otazkou. Po konec¢né upravé dotaznik obsahoval 21 otazek, které zahrnovali identifika¢ni
udaje respondenta, Ciselné idaje o télesné vySce a télesné hmotnosti, pitny rezim, druhy
napoju a stravovaci navyky. Dotazniky byly pfedany osobné do ruky a respondenti byli
rizného véku s riznou pracovni dobou. Pii vyplnéni jednotlivych dotazniku, jsem byla
pfitomna, kdyby respondent mél nejasnosti a potfeboval vysvétlit. Celkem bylo rozdano

130 dotazniku, tedy navratnost byla 95 %.

6.2 Metoda vyzkumu

Metodu vyzkumu jsem si vybrala dotaznikové Setfeni. Je to metoda kvantitativniho vy-

zkumu.

Dotaznik je v podstaté standardizovanym souborem otazek, jeZ jsou pfedem pfipraveny na
urcitém formulafi. Je vhodné, aby v tivodu dotazniku bylo kratké vysvétleni, za jakym uce-
lem respondent dotaznik vypliuje, které by obsahovalo 1 potvrzeni faktu, Ze dotaznik je
pfipadné anonymni. Vyhodou dotazniku je jednoznacna formulace otazek bez emoci dota-
zovaného a moznost hromadného pocitacového zpracovani. Nevyhodou dotazniku kladné

stranky dotazniku muze znehodnocovat nizka navratnost " (Kutnohorska, 2009, s. 41- 42).

6.3 Charakteristika zkoumaného vzorku

Respondenti v dotaznikovém Setieni, byla laickd vetejnost v rizné vékové kategorii a ruz-

nou pracovni dobou. Dotaznik byl anonymni.
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6.4 Charakteristika poloZek

Polozky €. 1, 2, 3, 4, 5 zjistuji pohlavi, vek, télesnou vysku, hmotnost, mnozstvi tekutin
vypiti denné.
Polozky €. 6, 7, 8, 9, 10, 11 zjistuji preferované tekutiny, pravidelné stravovani a snidané,

jaké druhy ovoce a zeleniny preferuji.

Polozky ¢. 12, 13, 14, 15, 16 zjist'uji konzumaci ryb, uzenin, sladkosti, slanych pochutin a
také stravovani ve fast foodech.
Polozky ¢. 17, 18, 19, 20, 21 zjist'uji zda, konzumuji potraviny s vlakninou, jaké tuky pre-

feruji a zda si domnivaji, ze se stravuji spravné a zda strava ovliviiuje zdravotni stav ¢loveé-

ka.

6.5 Zpracovani ziskanych dat

Ziskané data z dotaznikového Setfeni jsem dala do tabulek a grafu pro lepsi vyhodnoceni,

pomoci slovnich komentait. Zpracovani dat do tabulek a grafii pomoci Microsoft Excel.
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7 ZPRACOVANI DAT DOTAZNIKOVEHO SETRENI

7.1 Grafické znazornéni dat dotaznikového priuzkumu

Polozka ¢. 1 Pohlavi respondentii

Tab. 1 Pohlavi respondentii

Pohlavi respondentii Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost
Muz 66 53%
Zena 58 47%
Celkem 124 100%

Pohlavi respondentu

100% //
80%
60%
40%
20%

0%
muz 7ena

Graf 1

Dotaznikového Setfeni se zucastnilo 66 muzii a 58 Zen dohromady 124 respondentd.
V ramci pohlavi respondentii spiSe pfevazovali muzi v 53 % a Zeny byly zastoupeny v

47 %.
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Polozka ¢. 2 Kolik je Vam let?

Tab. 2 Veék respondentt

Veék respondentu Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost
18-20 3 2%
21-30 20 16%
31-40 64 52%
41-50 22 18%
51-60 10 8%
61 a vice 5 4%
Celkem 124 100%
Vék respondent
60% 52%
50%
40%
30%
0 8%
20% 16%
0%
18-20 21-30 31-40 41-50 51-60 61avice
Graf 2

Vékové zastoupeni respondentll v dotaznikovém Setfeni bylo nasledujici: nejpocetnéjsi

vékova kategorie je 31 — 40 let 52 %. Druhou vékovou kategorii je 41 — 50 let 18 %. Tteti

vékovou kategorii je 21 — 30 let 16 %. Ctvrtou vékovou kategorii je 51 — 60 let 8 %. Patou

vekovou kategorii je 61 a vice let 4 % a posledni vékova kategorie je 18 — 20 let mé za-

stoupeni 2 %.
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PoloZka €. 3 Jaka je VasSe télesna vySka?

Tab. 3 Télesna vyska respondentt

Télesna vyska respondentii Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
do 160 13 10%
161-170 40 32%
171-180 42 34%
181-190 27 22%
nad 190 2 2%
Celkem 124 100%

Télesna vyska respondentu
34%
35% 32%
30%
25% 22%
20%
15% 10%
10%
5% 2%
0%
do 160 161-170 171-180 181-190 nad 190
Graf 3

Télesnou vysku do 160 cm mélo 13 respondentti (10 %), télesnou vysku od 161 do 170 cm

mélo 40 respondentii (32 %), té€lesnou vysku od 171 do 180 cm mélo 42 respondentt (34

%), télesnou vysku od 181 do 190 cm mélo 27 dotazovanych (22 %) a télesnou vysku nad

190 cm méli 2 respondenti (2 %).
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PoloZka €. 4 Jaka je VasSe télesna hmotnost?

Tab. 4 Télesna hmotnost respondentt

Télesna hmotnost respondenti Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost
do 60 22 18%
61-70 30 24%
71-80 38 31%
81-90 19 15%
91-100 9 7%
nad 100 6 5%
Celkem 124 100%

35%
30%
25%
20%
15%
10%

5%

0%

Télesna hmotnost respondentt

31%

18%
7%
. 3
do 60 61-70 71-80 81-90 91-100 nad 100

Graf 4

Télesna hmotnost respondentli v dotaznikovém Setieni byla nasledujici: t€lesna hmotnost

do 60 kg mélo 22 respondentti (18 %), t€lesnou hmotnost od 61 do 70 kg mélo 30 dotazo-

vanych (24 %), télesnou hmotnost od 71 do 80 kg mélo 38 respondentti (31 %), télesnou

hmotnost od 81 do 90 kg mélo 19 respondenti (15 %), t€lesnou hmotnost od 91 do 100 kg

melo 9 dotazovanych (7 %) a t€lesnou hmotnost nad 100 kg mélo 6 respondentii (5 %).
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Polozka ¢. 5 BMI respondentt

Tab. 5 BMI respondenti

BMI respondenti Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost
do 18,5 0 0,0%
18,5-25 74 59,7%

25-30 43 34,7%
30-35 7 5,6%
35-40 0 0,0%
nad 40 0 0,0%
Celkem 124 100%
BMI respondent
59,7%
60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
10,0% 5,6%
- 0,0% 0,0%
0,0%
do 18,5 18,5-25 25-30 30-35 35-40 nad 40

Graf 5

Z otazky cislo 3 a 4 jsem vypocitala BMI tzv. index télesné hmotnosti u respondenti. BMI

jsem vypogitala podle jednoduchého vzorce: BMI = t&lesna vaha (kg) / t&lesna vyska? (m)

Z dotaznikového Setfeni jsem zjistila, ze 74 respondentti (60 %) mélo index télesné hmot-
nosti v norme tedy mezi 18,5 az 25. 43 respondentti (35 %) melo index télesné hmotnosti
mezi 25 az 30, coz ukazuje na nadvéhu a dalSich 7 respondentt (5 %) mélo 30 az 35, coz

ukazuje na obezitu 1. stupné.
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Polozka €. 6 Kolik vypijete denné tekutin?

Tab. 6 Pitny rezim respondentd

Pitny reZim respondentii Absolutni ¢etnost Relativni cetnost
do1 10 8%
1-2 62 50%
2-3 42 34%
3-4 8 6%
nad 4 2 2%
Celkem 124 100%

Pitny reZzim respondent

50%

50%
45%
40% 34%
35%
30%
25%
20%
15%
10%
5%
0%

° 6%

2%

dol 1-2 2-3 3-4 nad 4

Graf 6

Z dotaznikového Setfeni vyplynulo, Zze 10 respondentii (8 %) vypije do 1 litru tekutin za
den, 62 dotazovanych (50 %) vypije 1 az 2 litry tekutin za den, 42 respondentt (34 %) vy-
pije béhem dne 2 az 3 litry tekutin, 8 dotazovanych (6 %) vypije v rozmezi 3 az 4 litrt te-
kutin a 2 respondenti (2 %) vypiji béhem dne nad 4 litry tekutin.
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Polozka ¢. 7 Béhem dne preferuji tyto tekutiny?
Tab. 7 Druhy preferovanych napoja

Poz. Mohli uvést vice odpovédi

Druhy preferovanych napoja Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
\Voda 82 24%
Caje 75 22%
Mineralky ochucené 62 18%
Mineralky neochucené 48 14%
Limonady 26 8%
DZusy Fedéné 20 6%
Energy drinky 14 4%
DZusy nefredéné 11 3%
Celkem 338 100%

Druhy preferovanych napoju
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Graf 7

Druhy preferovanych napoji u respondenti. Z dotaznikového Setfeni, vyplynulo, ze 82

respondentt (24 %) preferuje Cistou vodu a 62 dotazovanych (22 %) také konzumuje Case

vSech druhi. Déle 62 respondentt (18 %) preferuje ke konzumaci mineralky ochucené a 48

respondenttl (14 %) pije mineralky neochucené. 26 dotazovanych (8 %) preferuje k piti

limonady, 20 respondent (6 %) pije dZzusy fedéné. Pouze 14 dotazovanych (4 %) preferu;ji

energy drinky a dzusy netedéné jen 11 respondentt (3 %).
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Polozka ¢. 8 Kolikrat denné jite?

Tab. 8 Pocet jidel za den

Pocet jidel za den Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
1 x denné 0 0%
2 x denné 11 9%
3 x denné 27 22%
4 x denné 34 27%
5 x denné 41 33%
6 x vicekrat denné 11 9%
Celkem 124 100%

Pocet jidel za den

35%
30%
25%
20%
15%

27%

22%

9% 9%
10%
e =
0% R
1x denné 2x denné 3 x denné 4 x denné 5x denné 6 x vicekrat

denné

Graf 8

Co se tyka poctu jidel u respondentii béhem dne. 11 dotazovanych (9 %) se stravuje béhem
dne 2x denn¢, dale 27 respondentd (22 %) se stravuje 3x denné, 34 dotazovanych (27 %)
se stravuje 4x denné, 41 respondentt (33 %) se stravuje 5x denné a 11 respondentt (9 %)

se stravuje 6x a vicekrat denn¢.
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Polozka ¢ .9 Snidate pravidelné kazdy den?

Tab. 9 Pravidelnost snidani

Pravidelnost snidani Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Ano 75 60%
Ne 49 40%
Celkem 124 100%

Pravidelnost snidani

7
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10%

0%

/ |

ano ne

Graf 9

Mapuje pravidelnost snidani u respondentii. Z dotaznikového Setieni, vyplyva, ze pravidel-

né snida 75 respondenti (60 %), nepravidelné snida 45 respondentt (39 %).
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Otazka €. 10 Co preferujete k snidani?
Tab. 10 Potraviny ke snidani

Poz. Mohli uvést vice odpovédi - Jednotlivé potraviny jsou sefazeny sestupné dle Cetnosti

odpovedi.
Potraviny ke snidani Absolutni ¢etnost
Pecivo 94
Syry 49
Jogurty 42
Uzeniny 40
Buchty 28
Miisli 24
Vejce 17
Polévka 7
Nic 4
Celkem 305
Potraviny ke snidani
100 4
80
60 49
40
o . - -7
pecivo syr jogurt  uzenina huchty musli vejce polévka

Graf 10

Z dotaznikového Setfeni vyplyva, ze respondenti nejcastéji snidaji pecivo, dale mezi potra-
viny k snidani konzumuji syry, jogurty a uzeniny. Mezi dalsi potraviny, které respondenti

snidaji jsou buchty, miisli, vejce a polévka. Pouze 4 respondenti nesnidaji viibec.
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Polozka ¢. 11 Jaké druhy ovoce jite?

Tab. 11 Druhy ovoce

Poz. Mohli uvést vice odpovédi - Jednotlivé potraviny jsou sefazeny sestupné dle Cetnosti

odpovedi.
Druhy ovoce Absolutni ¢etnost
Jablka 84
Banany 47
Pomerance 43
Mandarinky 22
Neji 18
Kiwi 13
Hroznové vino 7
Hrusky 7
Mango 6
Broskve 6
Jahody 5
Avokado 5
Celkem 263
Druhy ovoce
84
100
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Graf 11

Znazoriuje, jaké druhy ovoce respondenti nejcastéji konzumuji. Respondenti mohli napsat
vice druhu ovoce. Nejcast€j$i konzumace ovoce u respondentt je nasledujici jablka, bana-
ny, pomerance a mandarinky. Nejmensi zastoupeni konzumace ovoce jsou avokado, jaho-

dy, broskve a mango.
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Polozka ¢. 12 Jaké druhy ovoce jite a kolikrat tydné?

Tabulka & 12 Cetnost konzumace ovoce

Cetnost konzumace ovoce Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost

1x tydné 7 6%
2X tydné 34 27%
3X tydné 28 23%
4x tydné 15 12%
5X tydné 7 6%
6X tydné 5 4%
7X tydné 10 8%

Neji ovoce 18 15%
Celkem 124 100%

EEtﬂOSt konzumace ovoce

30% 217
259 3%
20% 1
159 17%
(i] Qo
10% 6% 6% 1% p
s B

0%

5%
ejf

Ixtydné 2xtydné 3xtydné dxtydné Sxtydné 6xtydné 7xtydné neji

Graf 12

Z grafu vyplyva, ze 7 respondentti (6 %) konzumuje ovoce 1x tydné, 34 dotazovanych (27
%) konzumuje ovoce 2x tydn¢ a 28 respondentt (23 %) konzumuje 3x tydné, 15 dotazova-
nych (12 %) konzumuje ovoce 4x tydné, 7 dotazovanych (6 %) ji ovoce 5x tydné, 5 re-
spondentl (4 %) ji ovoce 6x tydné. Velmi malé zastoupeni 10 respondentt (8 %) konzu-

muje ovoce kazdy den a 18 respondentti (15 %) neji zadné ovoce.
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Polozka ¢. 13 Jaké druhy zeleniny jite?
Tab. 13 Druhy zeleniny

Poz. Mohli uvést vice odpovédi Jednotlivé potraviny jsou sefazeny sestupné dle Cetnosti

odpovedi.
Druhy zeleniny Absolutni ¢etnost
Rajcata 79
Papriky 70
Okurky 46
Mrkev 31
Ledovy salat 22
Cibule 21
Neji 20
Cesnek 15
Pérek 13
Cinské zeli 13
Brokolice 11
Kvétak 11
Redkvitka
Petrzel
Kedlubna
Celkem 373
Druhy zeleniny
79
20 70
70
60 46
30 L
30 L TR
20 A S S - T A
19 II':.:':-I—-l—-—-—-7
A A = e R N S N @ VI 2
(5’1‘0& QQQ& 6&@’{- 6sl-:t;c>‘slﬁb{-;&\{a. © > "ﬁj& Qbi}({"“g’& g&-&\b \F-;é":«zﬁl:i ¢ Q&"ia&\pQ
N
Graf 13

Znazornuje, jaké druhy zeleniny respondenti nejcastéji konzumuji. Respondenti mohli na-
psat vice druhu zeleniny. Mezi nejCastéjsi konzumaci zeleniny patii rajcata, papriky a

okurky. Nejmensi zastoupeni konzumaci zeleniny je kedlubna, petrzel a fedkvicky.
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PoloZka €. 14 Jaké druhy zeleniny jite a kolikrat tydné?

Tab. 14 Cetnost konzumace zeleniny

Cetnost konzumace zeleniny Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost

1X tydné 9 7%
2X tydné 25 20%
3x tydné 34 27%
4x tydné 14 11%
5x tydné 9 7%
6Xx tydné 2 2%
7X tydné 9 7%

Neji zeleninu 22 18%
Celkem 124 100%

Cetnost konzumace zeleniny

30% 27%

25%
20% 18%
15% 11%
10% 7% 7%
|

0%

Ixtydné 2xtydné 3xtydné 4Axtydné 5Sxtydné 6xtydné 7xtydné neji

Graf 14

Z grafu vyplyva, ze 9 respondentl (7 %) konzumuje zeleninu 1x tydné€, 25 dotazovanych
(20 %) konzumuje zeleninu 2x tydné, 34 respondentt (27 %) konzumuje 3x tydné zeleni-
nu. 14 dotazovanych (11 %) ji zeleninu 4x tydné&, 9 respondentti (7 %) ji zeleninu 5x tydné
a 2 respondenti (2 %) konzumuji zeleninu 6x tydné. Velmi malé zastoupeni 9 respondentl

(7 %) konzumuje zeleninu kazdy den a 22 respondenti (18 %) neji Zadnou zeleninu.
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Polozka ¢. 15 Jak ¢asto zarazujete do svého jidelni¢ku ryby?

Tab. 15 Cetnost konzumace ryb

Cetnost konzumace ryb Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Kazdy den 0 0%
1x tydné 58 47%
2x tydné 26 21%
3x tydné 5 4%
1x za mésic 2 2%
2X Za mésic 3 2%
Neji ryby 30 24%
Celkem 124 100%
Cetnost konzumace ryb
50% 47%
40%
30% 24%
21%
20%
10% 0
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0% . 2% 2%
O% A
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Graf 15

Zastoupeni ryb v jidelni¢ku u respondentt je nasledujici: celkem 58 respondentt (47 %) ji
ryby 1x tydné, 26 respondentl (21 %) ji ryby 2x tydné, 5 respondentii (4 %) konzumuje
ryby 3x tydné a 2 respondenti (2 %) ji ryby 1x za mésic a 3 respondenti (2 %) konzumuji
ryby 2x za mésic a 30 dotazovanych (24 %) neji ryby vibec.
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Polozka ¢. 16 Jak casto jite uzeniny?

Tab. 16 Cetnost konzumace uzenin

Cetnost konzumace uzenin Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost

Kazdy den 38 31%

1X tydné 30 24%

2X tydné 32 26%

3X tydné 2 2%

4X tydné 4 3%

5x tydné 3 2%

Neji uzeniny 15 12%
Celkem 124 100%

ffetnost konzumace uzenin

35% 31%
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Graf 16

Z dotaznikového Setfeni vyplyva, ze, 38 respondentli (31 %) konzumuje uzeniny kazdy
den, 30 respondentl (24%) ji uzeniny Ix tydné€, 32 dotazovanych (26 %) konzumuje 2x
tydné, 2 respondenti (2 %) ji uzeniny 3x tydné, 4 respondenti (3 %) ji uzeniny 4x tydné, 3

respondenti (2 %) ji uzeniny 5x tydné a 15 respondenti (12 %) uzeniny neji viibec.
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Polozka ¢. 17 Jakou technologickou tpravu preferujete?
Tab. 17 Technologicka uprava jidel

Poz. Mohli uvést vice odpovédi

Technologicka uprava jidel Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Vareni 83 29%
Duseni 68 24%

SmaZeni 42 15%
Peceni 57 20%
Grilovani 33 12%
Celkem 283 100%
Technologicka uprava jidel
299
30%
2870
25%
20%
20%
15%
15% 12%
10%
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0%
vareni duseni smazeni peceni grilovani
Graf 17

Znazornuje, jakou technologickou tpravu jidel respondenti upfednostiiuji. Respondenti
mohli uvést vice odpovédi. Z dotaznikového Setfeni vyplyva, ze 83 respondentti (29 %)
preferuje vateni, 68 dotazovanych (24 %) duseni, 57 respondentt (20 %) upfednostiiuje
peceni. DalSich 42 respondenti (15 %) preferuji smazeni a 33 dotazovanych (12 %) upted-

nostnuje grilovani.
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Polozka ¢. 18 Stravujete se ve fast foodech?

Tab. 18 Cetnost stravovani ve fast foodech

Cetnost stravovani ve fast
foodech Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Ne 85 69%
1x tydné 7 6%
2x tydné 12 10%
3X tydné 10 8%
4x tydné 5 4%
5x za mésic 5 4%
Celkem 124 100%

Cetnost stravovani ve fast foodech
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Graf 18

Mapuje, jak Casto se respondenti stravuji ve fast foodech. Z prizkumu vyplyva, ze 85 re-

spondentl (69 %) se nestravuje ve fast foodech, 7 respondentl (6 %) se stravuje 1x tydné

ve fast foodech. 12 respondentii (10 %) se stravuje 2x tydné a 10 dotazovanych (8 %) se

stravuje 3x tydné. Dale 5 respondenti (4 %) se stravuje 4x tydné a 5 respondentt (4 %)

uvedlo, Ze se stravuji 5x za mésic.
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Polozka ¢. 19 Jak ¢asto konzumujete sladkosti?

Tab. 19 Cetnost konzumace sladkosti

Cetnost konzumace sladkosti Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
KaZdy den 48 39%
1X tydné 16 13%
2X tydné 49 40%
3X tydné 3 2%
4X tydné 5 4%
Neji sladkosti 3 2%
Celkem 124 100%
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Graf 19

Mapuje, jak ¢asto respondenti konzumuji sladkosti. Z dotaznikového Setieni vyplyva, ze 48
dotazovanych (39 %) konzumuje sladkosti kazdy den, 16 dotazovanych (13 %) konzumuje
sladkosti 1x tydné, 49 respondent (40 %) konzumuje sladkosti 2x tydné, 3 respondenti
(2 %) konzumuji sladkosti 3x tydné, 5 dotazovanych (4 %) ji sladkosti 4x tydné a 3 re-

spondenti (2 %) uvedli, Ze neji sladkosti viibec.
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Polozka ¢. 20 Jak ¢asto konzumujete slané pochutiny?

Tab. 20 Cetnost konzumace slanych pochutin

Cetnost konzumace slanych pochutin Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Kazdy den 12 10%
1x tydné 6 5%
2x tydné 73 59%
3x tydné 5 4%
4x tydné 3 2%
Neji slané pochutiny 25 20%
Celkem 124 100%
Cetnost konzumace slanych pochutin
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Graf 20

Mapuje, jak Casto respondenti konzumuji slané pochutiny. Z dotaznikového Setieni vyply-

va, ze 12 respondentii (10 %) konzumuje slané pochutiny kazdy den, 6 respondentt (5 %)

ji slané pochutiny 1x tydné, 73 dotazovanych (59 %) konzumuje slané pochutiny 2x tydn¢,

5 dotazovanych (4 %) ji slané pochutiny 3x tydné, 3 respondenti (2 %) konzumuji 4x tydné

a 25 respondent (20 %) nekonzumuje slané pochutiny vibec.
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Polozka ¢. 21 P¥i technologické upravé upiednostiiujeme tuky?

Tab. 21 Preferované tuky

Preferované tuky Absolutni ¢etnost Relativni cetnost
Rostlinné 74 60%
Zivotisné 50 40%

Celkem 124 100%
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Graf 21

Mapuje, jaké druhy tuku respondenti preferuji pii technologické upravé jidel. Z dotazniko-
vého Setieni vyplyva, ze 74 respondentd (60 %) upfednostiiuje rostlinné tuky a 50 dotazo-

vanych (40 %) uptednostiiuje zivoc¢isné tuky pii technologické uprave jidel.
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Polozka €. 22 Jaké potraviny s obsahem vlikniny jite?
Tab. 22 Potraviny s vlakninou

Poz. Mohli uvést vice odpovédi - Jednotlivé potraviny jsou sefazeny sestupné dle Cetnosti

odpovedi.
Potraviny s vlakninou Absolutni ¢etnost
Brambory 89
Jablka 72
Jogurty 58
Cotka vafena 54
Celozrnné pecivo 50
Mrkev 49
Grahamové pecivo 47
Brokolice 44
Fazole varené 37
Obilné vlocky 26
Corn flakes 24
Celkem 550

Potraviy s vlakninou

37
26 24
& é:\ &
SO &
&
)
&

Zjist'uje, jaké potraviny s vlakninou respondenti nejcastéji konzumuji. Respondenti mohli
uveést vice odpoveédi. Nejcastéjsi konzumované potraviny s vldkninou, které respondenti
konzumuji jsou brambory, jablka, jogurty, cocka a celozrnné pecivo. Nejmensi zastoupeni

potravin s vlakninou, které respondenti uvedli jsou corn flakes, obilné vlocky a fazole.
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Polozka ¢. 23 Domnivate se, Ze stravujete spravné?

Tab. 23 Spravnost stravovani

Spravnost stravovani Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Ano 60 48%
Ne 64 52%
Celkem 124 100%

Spravnost stravovani
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Graf 23

Znazoriuje, zda si respondenti mysli, ze se stravuji spravné. Z dotaznikového Setieni vy-
plyva, ze 60 dotazovanych (48 %) si mysli, Ze se stravuji spravné a 64 dotazovanych

(52 %) si mysli, Ze se stravuji nespravné



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

67

Polozka ¢. 24 Domnivate se, Ze strava ovliviiuje zdravotni stav ¢lovéka?

Tab. 24 Vliv stravy na zdravotni stav

Vliv stravy na zdravotni stav

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost

ANo 67 54%
Casteéné 42 34%
Ne 15 12%
Celkem 124 100%

Vliv stravy na zdravotni stav
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Graf 24

Znazoriuje, zda si respondenti mysli, Ze strava ovliviluje zdravotni stav clovéka.

Z dotaznikového Setfeni vyplyva, Ze 67 respondentii (54 %) si mysli, strava ovliviluje

zdravotni stav ¢loveka, 42 respondentli (34 %) si mysli, Ze strava ovliviiuje ¢astecné zdra-

votni stav ¢lovéka a 15 respondentt (12 %) si mysli, Ze strava neovliviiuje zdravotni stav

¢lovéka.
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8 DISKUZE

Civilizacni choroby jsou skupinou onemocnéni, kterd se spiSe nez popisem vymezuji
vyctem chorob. Jednd se o onemocnéni, ktera jsou piedevsim spojené s zivotnim stylem
moderni doby. Hlavnimi pfi¢inami vzniku téchto chorob jsou primyslova velkovyroba a
druhotné piijem kaloricky bohatych potravin, zejména tunych a slanych jidel, které jsou
prevazné zivociSnych zdroj, dale pak vyznamny ubytek fyzického pohybu, nadmérna
konzumace jidla, alkoholu a cigaret. Za civilizacni choroby se povazuje ateroskleroza, in-
farkt myokardu, cévni mozkova piihoda, obezita, hypertenze, diabetes mellitus, syndrom
vyhoteni, pfed¢asné porody a potraty, zacpa, stres a dalsi onemocnéni. Ve své bakalarské
praci jsem se zabyvala spravnou vyzivou, kterd je nejen 1€k, ale hlavné pfirozend prevence.
Spravnou vyzivou lze do jisté miry 1é¢it, Spatné stravovani pak muize podminovat vznik

fady civilizacnich chorob, v¢etn¢ onkologickych.
V bakalatské praci jsem si stanovila Ctyfti cile:
1) Zjistit stav BMI u respondentd.

2) Zmapovat, zda respondenti u stravovani dodrzuji pitny rezim, ktery odpovidéd dneSnim

vyzivovym doporu¢enim a konzumuji vhodné napoje.

3) Zjistit, zda respondenti dodrzuji zasady spravné vyzivy a stravuji se v pravidelnych dav-

kach.

4) Zjistit, zda si respondenti mysli, Ze dodrzuji spravné stravovaci navyky a jestli strava

ovliviiyje zdravotni stav ¢lovéka.

Cilovou skupinou respondentii byla Siroka vetejnost, ktera nebyla specifikovana. Respon-
denti byli rizného véku s riiznou pracovni dobou. V rdmeci pohlavi respondentt spise pie-

vazovali muzi v 53 %, Zeny byly zastoupeny v 47 %.

VéEkové zastoupeni respondentll v dotaznikovém Setfeni bylo nasledujici. Nejpocetnési
vékova kategorie byla od 31 — 40 let (52 %). Druhé nejpocetnéjsi v€kové spektrum bylo od
41- 50 let (18%), nejmensi zastoupeni bylo ve vékové kategorii od 18 — 20 let pouhé (2 %).
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Cil ¢. 1 Zjistit stav BMI u respondentii

Z télesné vysky a télesné hmotnosti jsem zjistila BMI tzv. index t€lesné hmotnosti U re-

spondenti.

Télesnou vysku do 160 cm mélo 13 respondentt (10 %), télesnou vysku od 161 do 170 cm
m¢elo 40 respondentti (32 %), od 171 do 180 cm mélo 42 respondentt (34 %), od 181 do
190 cm mélo 27 dotazovanych (22 %) a nad 190 cm méli 2 respondenti (2 %).

T¢lesnd hmotnost respondentt v dotaznikovém Setieni byla nasledujici: hmotnost do 60 kg
melo 22 respondentt (18 %), od 61 do 70 kg mélo 30 dotazovanych (24 %), od 71 do 80
kg mélo 38 respondent (31 %), od 81 do 90 kg mélo 19 respondentti (15 %) od 91 do 100
kg mélo 9 dotazovanych (7 %) a nad 100 kg mélo 6 respondenti. (5 %).

BMI jsem vypocitala podle vzorce: BMI = télesna hmotnost (kg) / télesna V}'Iékaz (m).
Z dotaznikového Setfeni jsem zjistila, Ze 74 respondentil (60 %) mélo index télesné hmot-
nosti v normeé tedy mezi 18,5 az 25, 43 respondenti (35 %) mélo index télesné hmotnosti
mezi 25 az 30, coz ukazuje na nadvéahu a dalSich 7 respondentti (5 %) mélo BMI 30 az 35,
coz ukazuje na obezitu 1. stupné. Z dotaznikového Setieni jsem zjistila, Ze 50 respondentti
(40 %) trpi nadvahou nebo obezitou. Vysledek tedy neni nijak uspokojivy. Jak vime, obe-
zita je velmi rizikovy faktor, ktery se podili na vzniku a rozvoji vaznych onemocnéni.
BMI predstavuje orientacni hodnoceni obezity, nezachycuje podil tuku v organismu a ne-
bere v ivahu dalsi faktory, jeZ mohou mit na vysledek vliv (vék, pohlavi, rasu a zejména

podil tuku v téle).

Udrzet si pfimétenou télesnou hmotnost je jednim z dileZitych predpokladi zdravotni pre-
vence civilizanich chorob. Télesnou hmotnost si udrzujeme, kdyz nas ptijem a vydej
energie jsou v rovnovaze. Pokud ptevazuje pfijem energie nad vydejem, tak pfibirame na
hmotnosti a jestlize vydavame ze sebe vice energie, nez kolik ji organizmus pfijima, pak
hubneme. Obezita je civiliza¢ni choroba, podle odhadl svétové zdravotnické organizace
(WHO), bude v roce 2015 trpét nadvahou 2 az 3 miliardy lidi z celého svéta. Je Spatné se
domnivat, Ze nadvaha a obezita je doménou pouze vyspélych zemi a konzumniho Zivota

jejich obyvatel.
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Cil €. 2 Zmapovat, zda respondenti u stravovani dodrZuji pitny rezim, ktery odpovida

dnesnim vyZivovym doporuc¢enim a konzumuji vhodné napoje.

Z dotaznikového Setteni vyplynulo, Ze 10 respondenti (8 %) vypije do 1 litru tekutin za
den, 62 dotazovanych (50 %) vypije 1 az 2 litry tekutin za den, 42 respondentt (34 %) vy-
pije béhem dne 2 az 3 litry tekutin, 8 dotazovanych (6 %) vypije v rozmezi 3 az 4 litrd te-
kutin a 2 respondenti (2 %) vypiji béhem dne nad 4 litry tekutin. Zjistila jsem, ze pitny
rezim respondentli také tedy neni Upln¢ dostatecny. Podle vyzivovych doporuceni mé byt
pravidelny pitny rezim v rozmezi 2 az 3 litry za den. Jak je znamo, pravidelny pitny rezim
je dulezity pro nas organismus, tedy bychom méli dodrzovat pravidelnost pitného rezimu.
Otéazkou zustava, pro¢ respondenti nedodrzuji pitny rezim. O dulezitosti pitného rezimu se
muzeme docist na rtiznych internetovych strankach, literatute, ¢asopisech a také méame

letaky a brozury, které jsou pro laickou vefejnost dostatecné ptistupné.

Pitny rezim je o doplnovani tekutin, piijem tekutin by mé¢l byt v prabéhu celého dne plynu-
ly. Pitny rezim pfi 1éCeni fady chorob ma urcité zvlastnosti. Je potfeba zvysit nebo jindy
naopak omezit celkovy pfijem tekutin.

Co se tyka druhti napoju, které respondenti konzumuji, tak mohli uvést vice odpovédi.
tou vodu a druhym nejcastéjSim napojem jsou Caje, které pije 75 dotazovanych (22 %).
Dale 62 respondentti (18 %) preferuje ke konzumaci mineralky ochucené a 48 respondentti
(14 %) pije mineralky neochucené. Pouze 14 dotazovanych (4 %) preferuji energy drinky a
dzusy nefedéné jen 11 respondentii (3 %). Z dotaznikového prizkumu mé zaujalo, ze vEtsi
pocet respondentll konzumuje mineralky ochucené nez mineralky neochucené. Podle vyzi-
vovych doporugeni MZ pro Ceskou republiku, bychom méli nahrazovat sladké napoje do-
state¢nym mnozstvim nesladkych napoji.

vvvvvv

vody, pitné vody z vodovodu, balené kojenecké, pramenité a slabé mineralizované piirodni
minerdlni vody bez oxidu uhli¢itého. Tyto vody lze konzumovat bez omezeni mnoZstvi
umérné k potfebam organismu. Mineralni vody stfedné a siln€ mineralizované nejsou
vhodné jako zaklad pitného rezimu, ani je nelze pit pfi ur€itych poruchach zdravotniho
stavu. K napojam, kterym bychom se méli vyhybat nebo je konzumovat jen velmi vyji-
mecné patii pfedevSim limonady, kolové napoje, ochucené minerdlni vody, energetické

napoje, dzusy hlavnim diivodem je cukr, ktery tyto napoje obsahuje a zvysuje pocit zizn¢.
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Cil ¢ 3 Zjistit, zda respondenti dodrzuji zasady spravné vyZivy a stravuji se

Vv pravidelnych davkach.

Co se tyka poctu jidel u respondentii béhem dne, 11 dotazovanych (9 %) se stravuje béhem
dne 2x denn¢, dale 27 respondentd (22 %) se stravuje 3x denné, 34 dotazovanych (27 %)
se stravuje 4x denné, 41 respondentti (33 %) se stravuje 5x denné a 11 respondentt (9 %)

se stravuje 6x a vicekrat denné.

Pravideln¢ snida 75 respondentti (60 %), nepravidelné snida 45 respondentt (39 %) a 4

respondenti (1 %) nesnidaji viibec.

Dalsim problémem je nepravidelnost stravovaciho rezimu u respondentd. Z dotaznikového
Seteni jsem zjistila, ze neceld polovina respondentl se pravidelné stravuje 5x denné a vi-
cekrat podle vyzivovych doporuceni. VéEtsi polovina dotazovanych se nepravidelné stravu-
je, coz miiZze mit za nasledek ptipadny vznik fady civilizacnich chorob. Piekvapivym vy-
sledkem z dotaznikového Setfeni vyplyva, Ze vétsi polovina dotazovanych pravidelné sni-
da, takové vysledky jsem neocekavala. Mens$i polovina snid4d nepravidelné a pouze mala
skupina nesnid4 vibec. Podle vyzivovych doporuceni, bychom méli pravidelné snidat,
protoze snidané dodéava energii pro lidsky organismus a je dalezitou soucasti, co se tyka

stravovacich zvyklosti.

Z dotaznikového Setieni vyplyva, ze respondenti nejCasteji snidaji pecivo, dale mezi potra-
viny k snidani konzumuji syry, jogurty a uzeniny. Mezi dalsi potraviny, které respondenti
snidaji, jsou buchty, miisli, vejce a polévka. Snidané je Casto prvni jidlo dne, které se ob-
vykle konzumuje v rannich hodinach. Je zpravidla slozené ze snadno pfipravitelnych ¢asti,
které prochazeji jen minimalnim procesem vateni. Casto se sklad4 z pe¢iva, masla, vajicek,
slaniny, marmelad ¢i dzemu. Jako napoj se Casto preferuje ¢aj, kava, dzus ¢i mléko. Pieva-
Zuje nazor, ze snidané je nejdulezitéjsi jidlo dne a Ze ma zasadni dopad na lidské zdravi,
jelikoZ umoznuje nastartovani lidského organismu a dodani energie pro jeho celodenni

fungovani. Konzumovani snidané také zmensuje $anci na obezitu.

Diilezitou zasadou stravovaciho rezimu déti 1 dospélych je pravidelnost. To znamena, ze je
vhodné rozlozit pfijem energie ze stravy do péti mensich davek konzumovanych v pribéhu
celého dne. Z celkového denniho pfijmu energie by méla z 20 % pokryt snidanég, z 15 %
dopoledni svacina a z 35 % obéd. Na odpoledni svacinu piipada 10 % z pfijaté energie a

zbyvajicich 20 % patii vecetfi. Ma-li organizmus nepravidelny piijem energie, nauci se
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organismus Setfit a vytvaret si z mala zasoby, coz mize mit za nasledek obezitu nebo nad-

vahu.

Déle m¢ zajimalo, jak Casto a jaké druhy ovoce a zeleniny respondenti konzumuji. Re-
spondenti mohli napsat vice druhu ovoce. Nejc¢astéjs$i konzumace ovoce u respondentt je
nasledujici jablka, bandny, pomerance a mandarinky. Nejmens$i zastoupeni konzumace

ovoce maji avokado, jahody, broskve a mango.

Z dotaznikového Setfeni vyplyva, ze 7 respondentd (6 %) konzumuje ovoce 1x tydné, 34
dotazovanych (27 %) konzumuje ovoce 2x tydné a 28 respondentil (23 %) konzumuje 3x
tydné, 15 dotazovanych (12 %) konzumuje ovoce 4x tydné€, 7 dotazovanych (6 %) ji ovoce
5x tydné, 5 respondenttl (4 %) ji ovoce 6x tydné. Velmi malé zastoupeni 10 respondentti (8
%) konzumuje ovoce kazdy den a 18 respondent (15 %) neji Zddné ovoce. Velmi alarmu-
jicim zjisténim z dotaznikového Setfeni je nedostate¢na konzumace ovoce. Podle vyzivo-
vych doporuceni bychom méli konzumovat ovoce 2 az 4 porce za den. Z dotaznikového
Setfeni vyplynulo, ze pouhych 10 dotazovanych (8 %) konzumuje ovoce kazdy den. Nejvi-
ce respondenti konzumuji ovoce 2x tydné a 3x tydné. DalSim zjiSténim je, Ze 18 respon-

dentt (15 %) nekonzumuje zadné ovoce.

Co se tyka konzumace zeleniny, respondenti mohli napsat vice druhu zeleniny. Mezi nej-
castéji konzumovanou zeleninu patii rajcata, papriky a okurky, nejmensi zastoupeni kon-

zumace zeleniny maji pak kedlubna, petrzel a fedkvicky.

Z dotaznikového Setieni vyplyva, Ze 9 respondentt (7 %) konzumuje zeleninu 1x tydné, 25
dotazovanych (20 %) konzumuje zeleninu 2x tydné, 34 respondentli (27 %) konzumuje 3x
tydné zeleninu, 14 dotazovanych (11 %) ji zeleninu 4x tydné, 9 respondenti (7 %) ji zele-
ninu 5x tydné a 2 respondenti (2 %) konzumuji zeleninu 6x tydn€. Velmi malé zastoupeni
9 respondentil (7 %) konzumuje zeleninu kazdy den a 22 respondentii (18 %) neji zddnou
zeleninu. RovnéZ konzumace zeleniny, neni pfili§ dostacujici. Z mého dotaznikového Set-
feni vyplyva, Ze respondenti vice konzumuji ovoce nez zeleninu. Podle vyZivovych dopo-
ruéeni MZ pro CR bychom méli konzumovat zeleninu 3 az 5 porci za den. Z prizkumu
vyplyva, Ze 9 respondentti (7 %) konzumuje zeleninu kazdy den. Nejvice respondenti kon-
zumuji zeleninu 2x tydné€ a 3x tydné, coz je stejné zastoupeni jako u konzumace ovoce.
DalS$im zjisténim je, Ze 22 respondentd (18 %) nekonzumuje Z&dnou zeleninu. Celkové

shrnuti konzumace ovoce a zeleniny u respondentti je nedostacujici.
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Pravidelna konzumace ovoce a zeleniny sniZuje koncentraci cholesterolu v krvi, zlepsuje
pomér sodiku a drasliku, ¢imz chrani srdce. Podle odborniki pravdépodobnost infarktu
myokardu a mozkové mrtvice je u lidi, kteti denn€ konzumuji pét a vice porci ovoce a ze-
leniny, polovi¢ni nez u téch, ktefi je jedi jen malo nebo vibec. Konzumace ovoce a zeleni-
ny je prevenci onkologickych onemocnéni. Pozornost je nutné vénovat nejenom mnozstvi,
ale i vybéru ovoce a zeleniny, ktery by vSak nemél byt jednostranny, protoze pak dochazi
K pfijmu stejnych ochrannych latek, a také ke zvySeni energetické hodnoty stravy, pokud

jime vice sladkého ovoce.

Zastoupeni ryb v jidelni¢ku u respondentt je nasledujici. Celkem 58 respondenti (47 %) ji
ryby 1x tydné, 26 respondentii (21 %) ji ryby 2x tydné, 5 respondentt (4 %) konzumuje
ryby 3x tydné a 2 respondenti (2 %) ji ryby 1x za mésic a 3 respondenti (2 %) konzumuji
ryby 2x za mé&sic a 30 dotazovanych (24 %) neji ryby viibec. Podle vyZivovych doporuce-
ni bychom méli konzumovat minimaln¢ 2x tydné. Z prizkumut vychazi 31 respondentd (25
%) dodrzuje vyzivové doporuceni, konzumuji ryby 2x tydné az 3x tydné. Polovina respon-
denti konzumuje ryby 1x tydné. 30 respondentti (24 %) neji ryby viibec, coZ mé také pie-
kvapilo. Domnivala jsem se, Ze vysledek bude uspokojivéjsi, jelikoz osvéta v oblasti kon-
zumace ryb je také dle mého ndzoru dostatetna a mluvi se o ni. Ryby obsahuji uzitecné
tuky omega-3 mastné kyseliny, které jsou zivotné dulezité pro dobré zdravi. Ryby jsou
naprosto skvélym zdrojem kvalitnich a dobfe stravitelnych bilkovin. Kromé toho zasobuji
na$ organismus Vitaminy A, D, B a mineralnimi latkami jakou jsou jod a zinek. Ryby by-
chom méli konzumovat alespon 2x tydné. Optimalni je zafazovat do jidelnicku co nejvéetsi
mnozstvi druhti ryb - jednou tydné je vhodné koupit ¢erstvou nebo zmrazenou rybu, jednou
nebo dvakrat tydné zatadit néktery z rybich vyrobki (sledové salaty, zavinace, sled¢ v

aspiku).

Velmi prospésnou latkou pro lidské zdravi je vlaknina. Vlaknina nema témét zadnou vyzi-
vovou hodnotu, ale ptesto je velmi dilezitd v udrzovani dobrého zdravotniho stavu. Nedo-
statek vlakniny muze vést k cukrovce, zazivacim problémtim, srde¢nim chorobam i obezi-
té. Vldknina hraje ve vyzivé velkou roli, proto bychom ji méli pravidelné doplno-
vat. Vlaknina pomaha pfi redukci vahy, napliuje Zaludek diky vstfebané vodé a snizuje
chut k jidlu. Prodluzuje traveni potravy v Zaludku a tak zptisobuje pocit nasyceni.

Nejcastéjsi konzumované potraviny s vldkninou, které respondenti konzumuji, jsou bram-

bory, jablka, jogurty, ¢ocka a celozrnné pecivo. Nejmensi zastoupeni potravin s vlakninou,

které respondenti uvedli, jsou corn flakes, obilné vlocky a fazole.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 74

Ackoli jsem zjist'ovala u respondentl predevsim dodrzovani zésad spravné vyzivy, zatradila
jsem do dotazniku pro komplexnost i potraviny nevhodné, které bychom méli konzumovat
pouze v omezeném mnozstvi, minimaln¢ nebo Iépe viibec ne. Zajimalo mé, zda responden-
ti konzumuji napiiklad uzeniny, sladkosti, slané pochutiny, jakou uptednostiuji technolo-

gickou tpravu pokrmu a podobné.

Velkou chybou v oblasti stravovani je vysoka konzumace uzenin. Z dotaznikového Setfeni
vyplyva, Ze 30 respondentl (24%) ji uzeniny 1x tydné¢, 32 dotazovanych (26 %) dotazova-
nych konzumuje 2x tydné, 38 respondentli (31 %) konzumuje uzeniny kazdy den a pouze
15 respondenti (12 %) uzeniny neji. Podle vyzivovych doporuéeni MZ pro CR, bychom
méli snizit spotiebu potravin s vysokym obsahem tuku, mezi tyto potraviny patii prave
uzeniny. Podle vysledku z dotaznikového Setfeni respondenti konzumuji uzeniny
V pfiméfené mife.

Uzeniny jsou z hlediska zdravé vyzivy hodnoceny negativné. Patfi mezi potraviny, u nichz
zdravotni negativa pfevazuji nad pozitivy. Mezi ptiznivé vlastnosti uzenin Ize pocitat pou-

ze vys$i obsah bilkovin.

Vrcholem pyramidy jsou sladkosti a slané pochutiny. Z dotaznikového Setfeni vyplyva, Ze
16 dotazovanych (13 %) konzumuje sladkosti 1x tydné, 49 respondentt (40 %) konzumuje
sladkosti 2x tydné, a 48 dotazovanych (39 %) konzumuje sladkosti kazdy den. Podle mého
nazoru respondenti konzumuji sladkosti v pfimétené norme. Urcité druhy sladkosti jsou ve
své podstaté zdravé naptiklad (bebe susenky) se doporucuji k snidani, nebot’ obsahuje ce-

realie a vlakninu.

Z prazkumu vyplyva, Ze 6 respondentt (5 %) ji slané pochutiny 1x tydné, 73 dotazovanych
(59 %) konzumuje slané pochutiny 2x tydné, 12 respondentii (10 %) konzumuje slané po-
chutiny kazdy den a 25 (20 %) nekonzumuje viubec slané pochutiny. Podle mého nazoru

respondenti konzumuji slané pochutiny v pfiméfené normé.

V ramci technologické Upravy jidel mohli respondenti uvést vice odpovédi.
Z dotaznikového Setfeni vyplyva, Ze 83 respondentt (29 %) preferuje vareni, 68 dotazova-
nych (24 %) duseni, 57 respondentti (20 %) uptednostiiuje peceni. DalSich 42 respondentii
(15 %) preferuji smazeni a 33 dotazovanych (12 %) upfednostiiuje grilovani.

Technologicka ¢i kulinarni pfiprava je v oblasti zasad spravné vyzivy stejné dulezita jako
schopnost vybrat vhodné potraviny a rozpoznat, kterd potravina je méné ¢i vice vhodna pro

nase zdravi. Mezi nejzdravéjsi zplisob vateni patii vafeni v pare, jednak z diivodu, ze se pfi
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ném ztradci minimalni mnozstvi cennych latek a jednak, Zze neni nutné pouzivat zadny tuk.
Vareni ve vod¢ jedna z nejbéznéjsich uprav potravin, jejiz jedina nevyhoda je ta, Ze vysoké
procento cennych latek (zejména vitamint rozpustnych ve vodé — C, B) se dostane do vo-
dy, ktera se poté vylije. Duseni je vhodné pro pfipravu masa, ryb i zeleniny, kdy se zacho-
vava vétsina cennych zivin. Mélo by vSak probihat jen na malém mnozstvi oleje s trosku
vody a po co nejkrats$i dobu. Pti peceni se potraviny upravuji horkym vzduchem. Avsak pfti
bézném peceni (tzn. bez specialniho nadobi i zafizeni, ve kterych nepotiebujeme pouzit
tuk) se tuk obvykle pfipaluje a mohou vznikat nebezpecné chemické latky tzv. prokarcino-
geny. Kazdy, kdo se 0 zdravou vyzivu, alespon trochu zajima, vi ze smazeni nepatii mezi
doporucované tupravy potravin a mél by ho omezovat. Smazeni opravdu patii mezi Gpravu,
ktera je z hlediska zdravi nejméné vhodna, a to z vice hledisek. Spotiebuje se pii ném vel-
ké mnozstvi tuku a také pti ném vznikaji Skodlivé latky, které podobné jako u peceni jsou
prokarcinogeny (v téle se z nich stavaji metabolickymi pochody karcinogeny). Chceme-li
grilovat, musime grilovat spravng. Je potieba pouzivat kvalitni dfevéné uhli, pokrm umis-

tovat mimo dosah koufe a méli bychom takto pifipravovat maso s nizkym obsahem tuku.

V dotaznikovém Setfeni, jsem zjiSt'ovala, jaké druhy tukl respondenti preferuji pii techno-
logické upraveé jidel. Z prizkumu vyplyva, ze 74 respondentt (60 %) upiednostiiuje rost-
linné tuky a 50 dotazovanych (40 %) upiednostiiuje zivocisné tuky pii technologické upra-
v¢ jidel. Podle vyzivovych doporuceni mame upiednostiiovat rostlinné tuky pred Zivocis-
nymi. VéEtsi polovina respondentll upfednostituje rostlinné tuky pfi technologické tpravé

jidel. Mensi pocet dotazovanych preferuji Zivoc€isné tuky.

Velkym negativem v oblasti naseho stravovani je také stravovani ve fast foodech. Z mého
dotaznikového Setfeni vyplynulo, ze velka Cast respondentl se nestravuje ve fast foodech,
pouze 16 respondentt (16 %) dotazovanych se stravuje ve fast foodech 1x tydné az 2x tyd-

né. Tento vysledek hodnotim tedy jako uspokojivy.
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Cil ¢. 4 Zjistit, zda si respondenti mysli, Ze dodrZuji spravné stravovaci navyky a také

jestli strava ovliviiuje zdravotni stav ¢lovéka.

Zaveérem mé zajimalo, zda se respondenti domnivaji, ze dodrzuji zasady zdravé vyzivy.

Z dotaznikového Setieni vyplyva, Ze 60 dotazovanych (48 %) si mysli, Ze se stravuji sprav-
né a 64 dotazovanych (52 %) si mysli, ze se stravuji nespravné. Otazka zda si respondenti
mysli, ze se stravuji spravné, je trochu nadsazend. Podle mého nézoru, ne vSichni respon-
denti, ktefi do dotazniku odpovédéli ano, si uvédomovali co to je spravna vyziva. Polovina
respondentl napsala, ze se stravuji nespravné. Myslim i1 podle vyhodnocenych vysledkii
z dotaznikového Setfeni mél byt vétsi pocet respondentli, ktefi se nespravné stravuji, nez

ktery ptivodné vysel.

Posledni polozkou v dotaznikovém Setfeni je, zda si respondenti mysli, Ze strava ovliviiuje
zdravotni stav. Z prazkumu vyplyva, Ze 67 respondentd (54 %) si mysli, strava ovliviluje
zdravotni stav, 42 respondentl (34 %) si mysli, ze strava ovliviiuje ¢aste¢n¢ zdravotni stav

a 15 respondentt (12 %) si mysli, Ze strava neovlivituje zdravotni stav.

VyZiva ma vliv na zdravotni stav ¢loveéka. SloZeni stravy ovliviiuje vykonnost, zdravi, fy-
zicky 1 psychicky stav ¢lovéka. Spravna strava ma byt pestrd, stfidma a podavana

v kratSich ¢asovych intervalech tzv. racionalni vyziva.

Seznameni respondenttl S vysledky pomoci ¢lanku, ktery bude k dispozici u zaméstnavate-

le, kde jsem délala dotaznikové Setfent.

V poslednim bodé bych chtéla srovnat mé dotaznikové Setfeni s jednou bakalafskou praci,
jejiz nazev je: Vyzivové navyky u zdravotnickych pracovniki. Autorka této prace si stano-

vila podobné cile, které byly témé&f shodné s mymi cili.

Z jejiho dotaznikového Setfeni vyplynulo, Ze 26 % dotazovanych zdravotnickych pracov-
nik® pravidelné ji 5x denné. Z mého dotaznikového Setfeni vyslo, Ze 33 % respondentti se
pravidelné stravuje 5x denné. Podle mého nézoru je nevyhovujici pocet zastoupenych, kte-
fi se stravuji pravidelné. Z jejiho hodnoceni, jsem byla prekvapena, jak4 méla ¢ast zdravot-
nickych pracovniki se stravuje pravidelné. Velkou ironii je, Ze lidé pracujici ve zdravotnic-
tvi, by méli znat zasady zdravé vyzivy a méli byt praveé piikladem. Zdravotnicti pracovnici
kazdy den doporucuji, edukuji a hodnoti stav vyzivy u klienta a kontroluje, zda dodrzuji

potiebné natizeni.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 77

ZAVER
Na zacatku své bakalatské prace jsem si stanovila cile, kdy jsem pomoci dotaznikového

Setfeni ziskala potfebné informace, které mi pomohly splnit moje stanovené cile.

V teoretické ¢asti se zaméfuji na vyznam a funkci vyzivy, nejzakladnéjsi slozky potravy,

pitny rezim a aktudlni vyzivova doporucenti.

Prakticka c¢ast, kde jsem vyuzila dotaznikové Setfeni, mapuje dodrzovani zasad zdravé vy-
Zivy. Z dotaznikového Setieni poukazuji na nespravné zasady zdravé vyzivy u jednotlivych
respondentt. Z dotaznikového Setfeni vyplyva, Ze jednotlivi respondenti nedodrzuji pravi-
delny pitny rezim. Jak vime, nedostatecny pitny rezim zpusobuje vyssi inavnost, bolesti
hlavy, kloubt, poruchy ledvin a mize dojit az ke kolapsu krevniho ob&hu. Dalsi zjisténym
problémem je nepravidelné stravovani béhem dne. Nepravidelné stravovani ndm muze
zpomalit metabolismus. Nepravidelna strava vede k vétSimu ukladani energie v podobé
tukovych zasob. Dal§im vyznamnym problémem ve stravovani je konzumace potravin,
které nejsou vhodné pro néds organismus. Mezi nevhodné a Casto konzumované potraviny

patii tund a uzena masa, plnotu¢né mléko, smetana, syry a zmrzlina.

Velmi dilezitou zasadou ve stravovani je pravidelnost, pestrost a vybér vhodnych potravin,
které rozdélujeme do urcitych davek béhem dne. UdrZovat si pfiméfenou télesnou hmot-
nost a konzumovat potraviny s nizkym obsahem tuku. Dal$i vyznamnou zésadou je pravi-
delny a dostatecny pitny reZim béhem dne, dale pak dostatek vhodnych potravin ve strave,
které pozitivné pisobi na lidsky organismus, mezi né patii: ovoce, zelenina, potraviny z

celozrnnych obilovin. Dilezité je také omezit spotfebu cukru a ptijem kuchyniské soli.

Vyziva je velmi diskutované téma. Dostatek informaci o vyzivé najdeme na internetu, od-

borné literatute a Casopisech, ale i presto vétsina z nas nedodrzuje zasady zdravé vyzivy.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

AMK

BMI

MZ CR
Bl

B2

B6

B12
vitamin C
vitamin A
vitamin D
vitamin E

vitamin K

Aminokyseliny
Body mass index
Cile

Ceska republika
Hypotézy
Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky
Thiamin

Riboflavin
Pyridoxin
Cyanocobalamin
Kyselina askorbova
Retinol

Kalciferol
Tokoferol

Phylloquim
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PRILOHA P I: DOTAZNIK

Vazeny respondente, Vazena respondentko,

jmenuji se Veronika Karasova a jsem studentka 3. ro¢niku studijniho programu Osetfova-
telstvi oboru VSeobecna sestra na Fakult¢ Humanitnich studii Univerzity Tomase Bati ve
Zlin€. Soucasti ukonceni studia je vypracovani bakalaiské prace, ve které se zabyvam pro-
blematikou zasad spravné vyzivy, a proto jsem vytvofila tento dotaznik. Prosim Vas o vy-
plnéni mého dotazniku. Dotaznik je anonymni, prosim Vas o pravdivé odpovédi na jednot-

livé dotazy. Dékuji Vam za spolupraci

Veronika Karasova
Kontaktni adresa: Verca.Karasova@seznam.cz

1. Jsem:
[l muz

[ Zena

2. Kolik je Vam let?

5. Kolik vypijete denné tekutin?
(Uved’te v mililitrech, nezarazujte zde alkohol, ¢ernou kavu, zarazujte polévku, pro-
sim)



6. Béhem dne preferuji tyto tekutiny:
(Muzete uvést i vice odpovédi, prosim.)

pitna voda z vodovodu

¢erné, ovocné, zelené nebo bylinkové Caje

sladké limonady (Kofola, Fanta, Coca-Cola aj....)

dzusy fedéné

dzusy nefedéné

mineralky ochucené (Mattoni, Hanacka kyselka,Podébradka aj......)
mineralky neochucené (Mattoni, Rajec, Bonaqua aj.....)

energy drink (Red BULL, Semtex aj .....)

N Y Y o O

~

. Kolikrat denné jite?
(Specifikujte pocet jidel za den: snidané, svacdina, obéd, svacina, vecere.)

0 1x denné
0 2x denné
0 3x denné
0 4x denné
[0 5x denné
[l 6 avicekrat denné

8. Snidate pravidelné kazdy den?

[1ano
[l ne

9. Co preferujete k snidani?
(MiZete uvést i vice odpovédi, prosim.)

1 jogurt,

| ceredlie nebo miisli

] pecivo

1 platkovy nebo taveny syr
1 uzenina (salam, parky)
1 buchty, kolace

"] michana vejce

] polévka

o



10. Jaké druhy ovoce jite a kolikrat tydné?
(Uved’te napriklad: jablka, bandny 3x do tydne)

11. Jaké druhy zeleniny jite a kolikrat tydné?
(Uved’te napriklad: rajcata, papriky 3x do tydne)

12. Jak casto zarazujete do svého jidelni¢ku ryby?

kazdy den

alesponi jednou tydné

alespoil dvakrat tydné

vice nez 2x do tydne, uved’te presne Prosim...........oeeveiviiiiiiiiiiiii e,
alespoi jednou do mésice

vice nez 2x za mesic, uved'te presne Prosim........o.vvveieiitieiiiiie i enieeeaaans
nejim ryby

N Y Yy O A

13. Jak casto jite uzeniny?
(salamy, parky, klobasky.....)

kazdy den

alespon jednou tydné

alesponl dvakrat tydné

vice nez 2x do tydne, uved’te presne Prosim...........oeevuiviiiiiiiiiiiii i,
alesponi jednou do mésice

vice nez 2x za mesic, uved'te presne ProSimi........o.vveiieirieiti i eiieaiae e,
nejim uzeniny

N ) O B

14. Jakou technologickou upravu preferujete?
(MiZete uvést i vice odpovédi, prosim.)

[J vareni
[ duseni
[J smazeni
] peceni



15. Stravujete se ve fast foodech ?

'] Ano. Uved'te, jak €asto, prosim.............ccoviveiiiniennnennn...
1 Ne

16. Jak casto konzumujete sladkosti?
(¢okolada, oplatky, susenky....)

kazdy den

Ix tydné

2x tydné

vice nez 2x do tydne, uved’te presné, prosim.............oooviiiiiiiiii i
Ix mé&sicné

vice nez 2x za mesic, uved’te presne ProSim.........ooevvriiiiiniiiiiiiiiiiieeaaans
vibec

N O A

17. Jak ¢asto konzumujete slané pochutiny?
(brambiirky, slané arasidy....... )

kazdy den

Ix tydné

2x tydné

vice nez 2x do tydne, uved’te presné, prosim.............oooviiiiiiiiiiiiiiii e
1X mésic¢né

vice nez 2x za mesic, uved'te presne Prosim........o.vvveieiitieiiiiie i enieeeaaans
vibec

N Y Yy O A

18. Pri technologické ipravé uprednostiiujete tuky:

1 rostlinné (margariny, rostlinné oleje napi: olivovy, slune¢nicovy, fepkovy...)
1 zivoc€is$né (maslo, sadlo...)

19. Jaké potraviny s obsahem vlakniny jite?
(MizZete uvést i vice odpovédi, prosim.)

obilné vlocky
grahamové pecivo
corn flakes
brokolice
brambory

¢ocka vafena
jablko syrové
fazole varené
jogurt

mrkev

celozrnné pecivo

N Y Y Y Yy I O O



20. Domnivate se, Ze se stravujete spravné?

[Jano
[ ne

21. Domnivate se, Ze strava ovliviiuje zdravotni stav ¢lovéka?
[1ano

(] Castecné

[l ne



PRILOHA PII: VYZIVOVA DOPORUCENI

BMI - oy mass index
Udriznd vhodnd esné hmotnost e ziladem dhaveho ot
Nejedaodusim sptsobem, ok s presidit o tom, 28 mime vhodnau
{elenon hmotnct  vipotet ndeva e bmofocst P fento indee
se}unda héné poutid o vy angheknizev M - ody mas inder

Vrpolte:e poﬂe uéuledujicﬂlo VEDHCE:

BMI = vaha [kg] vysk m]

odnom BT {soupennadvily | dravotnirizlka
wiindd)  |podvibe nudvjime

-5 1o il

51 nadhiha i e e
-4 dberita itk

-vgﬂiuem Ui |

WHR - waist/hip ratio iy
Dl maloten ok v e Frevaha okl o v i ainé
(entrln typ, prpodobavanp kbl e typické pro e,
forizkoré e ukidiod bk v kriné b bl (e
pripocobioveny  husce, Kerd e typcképro 2oy

Viofetjejuny z i

WHR = obvod v pase/abvod v bocich
Nazlkovy, entrdltyp ubldindtobav e ponkarue pomér:

Obvod pasu

Jednodofimukazatem, bty sédé{ o ralkovém uklidid ok vt o

[V
Wi (VL

obvod pest:

Dsen rizlko -
Ty Vilin B Tiind e
M Vyikinet i mm Vyllinet 100 m

10 KROKU K PEVNEMU ZDRAVE

1, Jotevyvidinou pesron stravs selodenon vice a potrainich gt
hoptiodu

L Udfute svou bmotnost aobvod pas v doporudeném ronme (v dompé-
Tt B0 185 25 ofwod a1 ot e e ned B4em, u en e vie
e ). Pravidlng e vmute polyboné e (ochwemn dfine
vt mé mepld 30 minut L ik 1 hoding, nepfetrité el c-
2edenn,

3. Jeatovlené cruby ovoe & 2eleniny, alespon 400 demm,pldnostnécer-
itvé mismiho pivodu.

4. Tonfobte pfem tukf, snitespotebu potavin  eich vpsokym obeee
e {napt oenm, tucojch g cokli, chpt).Divete precnoe ot
Innjm ol pred Zvoiiinjmi k. Demn konumate mléko nebo
mlécné vjtotky e smenym cbschem k.

5, Nekoliod: deuné jert chéb, pedivo, tatoviy, 17 nebo delif virabky
20hiloin (semén celpermné)  brambory

6, Nahrats tun maso  mené ook b, étninami a o
dribeil

T, Polud pite alioholické nipoe, yvaruteseejch kdoden honrume-
d anepekrafutedennidivkn 20 allobol (5.0, 51 piva ebo il vina
nebo Sel 0% destlit),

4, Omenujte pifem huchytoké s, celiovj dennd prfem sof memd e vy
ek (L deovd k), &t v sl syt v potrevindh, Pouiivete
1t ohohagenonjfdem.

8. Vit potrainy & nizkim obsehem ey, omemue sl ad-
K& nioje it dosatedm mmostvim nesldich i, nept
oy

10, odporue piné bojeni o ukonéemého G mésiceviloypotélojnd sprike
mem o 2let ek diite dle.

i e s

Tt i CEDPROVT K100, L
aifaka s
st s iy

Zdroj: Vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo CR. 1. Praha

2005. 2 s.

Ministerstvo zdravotnictyi
Ceské republiky

VYZIVOVA DOPORUCENI

PRO OBYVATELSTVO CR

zdraui
PROUSECHIY

SECHT
UeLsToLeTl

: Ministerstvo zdravotnictvi CR,



PRILOHA P III: VYZIVOVA PYRAMIDA

POHYBOVA DOPORUCENI
Pobybove vt e vt praidene,
Denn dévka by mél bt lspon 30 minu pobybu siedn
inenaty,
4 OBLASTIPORTROVICHNOENOSTIVSEDHO DN
Y améstodni - pokod obsaje manudlprc,
Pr dopravé -chiz nebo ada ma ol do price i na

Pr domacchpovinnosteh- G, péceoderané apte
1) prcenaahade,

Ve voln s - ran dry spore, itk price na
chaticha chalupch, dalf eeac iy

FRLADY PORYBOVECH I RENENTENETY

el mald ot i, oo ygen, nceldhé prce o ma
ity eni e

Mali péoditporavstay én domi 3, e mon-
tn i, o o ond e, volnd dana o,
e prce b, o s piem, st o
s, miiglof el bt ekt -
b

Stiednl ek savebn prceprkce v mecenizovném sk, me-
Chnizorn o rke, e i, e
Yot rce v Koin e oon, -
iy, ol o rulenSod e

Velkd e stvehn ke, prce v nemechunovan Sty
ok, séhovdn o e kol s
lovnd hiz noen v bemen, b i, plv
s et o, honskémle

el e 5 manud e (s, opds) st
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Sl ol by o
ek, mlecne vjroy. 24 pre
Ryby mas, dibed, v sendn, - o
elenin: 35 o
Oroce: Mpore
(b, e stovin, pecivo: 39

DEFINICE PORCE

Jedapae -l omernd 3 andn(10g) misk o
niaciborve, Keniceneedéd vy

(il e, etoviy, pecivo
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tso (259

Zdroj: Vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo CR. 1. Praha : Ministerstvo zdravotnictvi CR,

2005. 2 s.



PRILOHA P IV: VYZIVOVY PLAN

Presnidavka
15%

Obéd
5%

Zdroj:

Vyziva [online]. 2011 [cit. 2011-05-24]. E-zerona. Dostupné z WWW: <http://www.e-

zerona.cz/vyziva/>.



PRILOHA P V: OVOCE - TABULKA NUTRICNICH HODNOT OBSAH
VITAMINU

Energie|Energie _ _ . _ _ _ L
Sacharidy (Bilkoviny| Tuky |Vit. A | Vit. B1 |Vit. B2|Vit. B3 Vit. B3 |Vit.B6| ~ |Vit.C

E et e Ul ne | mg | o) | (|| i

) | el @ | |l il

Ananas 4 | 49 | 109 ( 04 04| 2 (009 004 04 0141|0087 11| 1
Avokado 71 | 1681 | 53 2 |13 61201l (012 19 |097 02862 &
Banan M2 | wd 1 |08 | 00501 0502|0387 19 )9
Broskev 18 | 4 93 07 (0153|002 (004 1 017|008 3 | 7
Citron 21 | 28 g9 11 {0329 (004 (002010190081 33

Cervenéovoce 207 | 52 | &7 | 08 |04 | 132|004 | 006| 06 | 019 [005] 6 | X

Grapefruit W32 75 | 06 (01| 1M 004 00| 03 028 (0042 10| #

Hroznovevino | 296 | 71 | 161 07 |06 73 [009]006] 03 |002(011] 7 | 1

Hrusky 46 | 39 | 126 | 04 (04| 20| 002|004| 01 | 007 (008 7 | 4
Jablkg M6 | % | 122 | 02 |04 3000|000 01 006 (0048 3| B
Jahody 15 | 30| 3l 06 |04 27 | 002|007 | 02| 034 (009 18 | 57
Kiwi m | 6| 142 1| 06) - (00200002 - | - |- |18

Meloun e | 3B | 76 | 03 01| 40 | 008002 06 020003 3| 2%

Meloun(vodni)| 133 | 32 | 63 | 06 |04 | 366|008 |002| 02 020|014 2 | 10

Merufky 0 | 4 : 14 | 04| 2612 003 | 004 | 06 | 0241004 9 | 6

Mango 1| 6 | LA | 032 |03 [38%4) 006 006 06 010 (014 - | 28

Pomerance 19 | 47 98 09 |01(205(009 00403 |02 |006] 30|53

Syesthy | % | 1 08 | 06| 232|004 01|05 018 (0081 2 | 10

Treéné 00 | 72 ) A8 | L2 |1 |24 )00 006 04 013006 4| 7

* prumeme hodnoty pro borlivky, maliny a ostruiny

Zdroj: Ovocedoskol.eu [online]. 2011 [cit. 2011-06-02]. Ovoce - tabulky nutri¢nich hodnot

ovoce a vitaminti a mineralti. Dostupné z WWW: <http://www.ovocedoskol.eu>.
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PRILOHA VI: OVOCE — TABULKA NUTRICNICH HODNOT OBSAH
MINERALU

Energie Energie :
i Sacharidly | Bilkoviny| Tuky [ VIaknina | Vapnik|Fosfor| Zelezo| Draslik | Hofcik| Zinek

ME SN 0| || || e | ||

) | (el
Ananas 4|8 109 04 (04| 15 7 (7041314008
Avokado o7/1 | 16l 33 2 (153 241 (a1 |9 39|04
Banan o n 204 1 (05| 3 6 (2003|3929 |06
Broskev 19 | 8 9.9 07 (01] 12 S R0 |197) 7 (04
Citron 11| ! 8.9 11 (03] 04 | 260 |26 ) 06 (138 | 9 |006

Cervenéovoce 217 | 52 8,7 08 (04 41 | 20 | 14 |04 | 146 | 14 |028
Grapefrui’[ 133 32 13 06 (01| 06 12 18 |01 139 8 (007
Hroznovevino | 296 | 71 | 161 07 (06 17 | 11 | 13 (03 [185 | & |009

Hrusky M6 | 59 | 126 | 04 |04) 25 |1 | 11|03 |15 6 (012
Jablka M6 | 09 | 122 | 02 |04 31 | 7 | 7T (02|15 5 QM4
Jahody 15 | 30 | 3l 06 |04 15 | 14 | 13|04 | 166 | 10 013
Kiwi m | 67 | 142 1 |06 28 | 9 | % |04 |30 13 Q17
Meloun 46 | 3B | 76 65 (01| 16 | 6 |10 (01|21 | 11 |08

Meloun(vodn)| 133 | 32 | 63 | 0§ |04] 03 | & | § | 02|16 11|00
Merurky 0 | 4 ] 14 |04 21 | W4 | 1903|286 | &8 |02

Manga U | 6 | 14 | 05 |03 16 | 10 | 11|01 |16 9 QM4
Pomerance 19 | 47 | 38 03 (01 2 | & | ¥4 |01 28| 10007
Svesthy 29 | 5% 1l 08 06| 2 L (I 1 I V2 I R 1
Tradné 00 | 2| A8 | L2 1) Ly | L |19 04|24 11 [0,06

* priimérmé hadnaty pro borlvky, maliny 2 astruiny

Zdroj: Ovocedoskol.eu [online]. 2011 [cit. 2011-06-02]. Ovoce - tabulky nutri¢nich hodnot

ovoce a vitaminl a minerali. Dostupné z WWW: <http://www.ovocedoskol.eu>.


http://www.ovocedoskol.eu/node/40
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PRILOHA VI1: ZELENINA - TABULKA NUTRICNICH HODNOT,
OBSAH VITAMINU

Energie|Energie| : I e e o L
; Sacharidy (Bilkoviny| Tuky |Vit. A {Vit. BL|Vit. B2| Vit B3 | Vit. BS Vit. B6| ~ ~ [Vit.C|Vit.E
Zelening (v 100g|ve 100g 0 | e mg | )| g 1m) lst i g
Kl | (il @ | (¢ | (g |00} (mg) | me]| (mg) | (mg)| (mg r B | (mg
Bramboryvarené| 363 | &7 | 189 | 19 (01| 0 | 011 {002 | 14 [ 052 (0299| 10 | 13 | 004
Brokolice 2] 8 | 15 3103]2409] 008|020 08|02 (019 68 | 63 | 11
Celer 67 | 16 | 21 | 07 [O1|127|003)003| 03 [017[003] 9 | 6 {036
Cibule | 3 | 56 | 12 |03 0 (006000 01 )013[0157 20 & (031
Cervenéfepa M| BL| 54 | L1 (01| 13(003)000] 03 (01003135601
Cesnek 620 | 149 | 36 | 64 |05 0 | 020|007 | - | - |3 3|00
Dyné 108 | 3 | 76 | 03 J06]3557(009 (002 070300228 10|01
Hlavkovysalat | 34 | 13 | 06 1 (0233000500302 005]004(5 | 4 |04
Houby 04 1 2 | 22 | 21 |04 0 (01 |04 41 2210097 21| 4|0
Hrasekzeleny | 350 | 84 | 99 | 54 |02|597{ 02 |015] 2 |05 (026 63| 14 |0
Kapusta 133 | 2 | 48 | 13 |04 7400 005|007 05 | 0050138 13 | 4l
Kvetak 00 | 24 | 21 | 19 [02| 14 | 006(005( 06 (012]0202( 51|35 |04
Mrkev | & 78 1 (02 (2819 01 {006(09 |02 014|149 (04
Okurka Mol B | 24 105 (01 & 0030020302002 W] 5 |05
Petriel 18| B | 19 | 22 | 03500008 010703 (01641839 |14
Parek 24 | 6L | 104 | 15 [03] 9 |[006(003| 04 (015]0304( 64| 12 |09
Rajce B9 | 28 | 09 (02[1133]000)006( 06 (02 (004 9 | 18 {034
Redkviéky 28 |06 (03] 8 [000]005(03 (009002723 (0
Reficha 4 | 1 0 23 | 01(4700) 009 (012] 02 | 031 0129] - | 4|1
§pena’t % [ 3 | L1 3 (03 (819 01 | 02405 |015(0242| 146 10 118
Zelenéfazolky | 146 | 35 | 39 | 19 |03 |686| 007 | 01 | 06 | 007 |0056] 33 | 10 |02
ZeliGerste 00 | 24 | 32 | 12 |02 126 (005003 03 0340095 5 |47 (013

Zdroj: Ovocedoskol.eu [online]. 2011 [cit. 2011-06-02]. Zelenina - tabulky nutri¢nich hod-

not, obsah mineralti a vitaminti. Dostupné z WWW: <http://www.ovocedoskol.eu>.


http://www.ovocedoskol.eu/node/40
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PRILOHA VIII: ZELENINA - TABULKA NUTRICNICH HODNOT,
OBSAH MINERALU

: S Sacharidy |Bilkoviny| Tuky [Viaknina|Vapnik|Fosfor| Zelezo | Draslik | Hofdik| Zinek
Zelening  |ve 100g|ve 100g
) | i @ | @ |(&]| (@ |(mg|(mg)(mg)|(mg)|(mg)| (me)
Bramboryvafené| 363 | 87 | 189 19 (01] 12 S| M 03|39 2 (03
Brokolice 21 | 9 15 3 (03 41 |14 | 8| 12163 |60 [0I5
Celer 67 | 16 21 07 |01 L5 | 36 [ 2 |05 | 24| 12017
Cibule 142 | A 3,6 12 103 47 | 25 [ 29 (04|15 | 10 (018
Cervend fepa | 346 | 131 | 54 1101 13 [ 11 | 3106|3123 |02
Cesnek 621 | 149 | 316 | 64 (05| 15 | 181 | 183 | L7 [ 401 | 25
Dyné 163 | 39 16 09 (06 12 | 14 | 20 |03 47| & |02
Hlavkovysalt | 54 | 13 0,6 1 (02 15 [ 19 | 20|05 |18 | 9 (02
Houby 104 | 25 2,2 21 (04 25 S | 1041 12 |30 10 ({073
Hrasek zeleny | 350 | 84 99 54 102 57 | 27 (W7 15|20 39 |119
Kapusta 13| R 438 19 (04 08 [ 72 | 28 |09 |28 | 18 (04
Kvétak 100 | 24 21 19 (02 25 (27| 3% |04 |33 |1 (0A
Mrkev m | & 16 1 (02 25 | 27 (4] 05|33 1502
Okurka Ho| B 24 05 (01 05 | M | 17|03 |49 |1 [0
Petriel 138 | 3 19 22 (03| 5 (130 )41 |62 |33 |4 (012
Porek 4 | 61 | 104 | 15 |03] 38 | 39 [ 3|21 |18 (28 (0l
Rajce "Bl 28 03 02| 15 7123 (0527|1103
Redkviéky A | W 28 06 [05) 08 | 21 | 18 | 03 | 222 | 9
Reficha 6 | 1 0 23 (01| 18 (12060 | 02|30 | 21 | -
§pena’t % | 23 11 3 (03 27 | 136 | 56 | 36 | 466 | 8 | 076
Zelenéfazolky | 146 | 35 39 19 (03] 39 (4 | 39 | 13 |29 | 25 (036
Zeli cerstve 100 | 24 32 12 (02| 22 | 4 | 22 | 06 | 246 | 15 (018

Zdroj: Ovocedoskol.eu [online]. 2011 [cit. 2011-06-02]. Zelenina - tabulky nutri¢nich hod-

not, obsah minerald a vitamind. Dostupné z WWW: <http://www.ovocedoskol.eu>.
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