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ABSTRAKT

Abstrakt  esky

Tato  práce  byla  zam ena  na  stravovací  návyky  mladých  lidí  od 15 do 30  let. Cílem bylo

provést  dotazníkový  pr zkum  v této  oblasti,  výsledky  statisticky  vyhodnotit,  provést

srovnání  relevantních  skupin  a odhadnout  možná  rizika  plynoucí  z nesprávné  výživy.

Z pr zkumu  vyplynulo,  že  zdrav jší  stravovací  návyky  mají  dívky  a ženy  ve  srovnání

s opa ným  pohlavím.  Také  u lidí  s nadváhou  (BMI  nad  25)  byly  v mnoha  ohledech

pozorovány horší stravovací návyky než u respondent  s nižším BMI.

Abstrakt v angli tin

This master  thesis was focused on food diet habits of  the young from 15 to 30 years. The

aim was to make a questionnaire survey in this area, to analyze the results through statistical

analysis,  to  carry  out  a  comparison  of  relevant  groups  and  to  estimate  a  possible  risk

ensuing  from  poor  nourishment.  From  the  survey  ensued,  that  healthier  food  habits  have

girls and women in comparison with opposite sex. Also overweight people (BMI over 25)

have in many ways worse food habits than the respondents with lower BMI.
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ÚVOD

Zájem o výživu a o spot ebu potravin se ve vysp lých státech stává významným nástrojem

aktivní  pé e  o zdravotní  stav  obyvatelstva  a ú innou  složkou  prevence  onemocn ní.

V hospodá sky rozvinutých zemích, mezi n ž pat í i  R, jsou tzv. civiliza ní nemoci jedním

z nejv tších  zdravotních  problém .  V  R  pat í  bezpochyby  k nejzávažn jším  nádorová

onemocn ní,  která  jsou  ro   evidována  u 290  tisíc  lidí,  nových  onemocn ní  je  ro

hlášeno  tém   60  tisíc  a trend  výskytu  je  u v tšiny  diagnóz  vzestupný.  Cukrovkou  trpí

650 tisíc lidí a trend je rovn ž vzestupný [1].

Základní  orientace  ve  složení  potravin  a v aktuálních  poznatcích  o p sobení  jednotlivých

nutrient   v lidském  organizmu  pat í  mezi  nepostradatelné  složky  nutri ního  a zdravotního

uv dom ní. M že  také  významnou  m rou  usnadnit  a zkvalitnit  innost  odborník   i  laik ,

pop ípad  korigovat n které subjektivní názory a vžité p edstavy [2].

tství  a dospívání  jsou  d ležitými  etapami  lidského  života,  v nichž  každý  osvojuje

stravovací  návyky,  které  si  uchovává  po  celý  život.  Ty  jsou  potom  základem  pro  výživu

a stravování v dosp losti a tím i v procesu edukace potomk . Zdravý vývoj mladých lidí je

úzce  podmín n  dobrým  rodinným  zázemím  a dalšími  sociálními  a ekonomickými  aspekty.

Zna ná  ást  mladé  populace  málo  sportuje,  což  ve  spojení  s nezdravými  stravovacími

návyky vede k vyššímu po tu obézních osob mezi mladými lidmi. Obezita mnohdy p etrvává

do dosp losti.

Zám rem  této  práce  je  v teoretické  ásti  uvést  tená e  do  problému  lidské  výživy,

charakterizovat složení lidské stravy a úlohu jednotlivých nutrient  v metabolismu  lov ka.

Dále se práce zabývá výživovými doporu enými dávkami jednotlivých nutrient  a d sledky

jejich nedostatku a nadbytku v metabolismu  lov ka. Také pojednává o rizicích plynoucích

z nesprávné výživy.

Praktická  ást  práce  je  zam ena  na  stravovací  návyky  mladých  lidí  od  15  do  30  let.

Zám rem bylo provést dotazníkový pr zkum v této oblasti, výsledky statisticky vyhodnotit

a provést srovnání relevantních skupin.
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I. TEORETICKÁ  ÁST
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1 ZÁKLADNÍ POJMY

Potrava  lov ka  je  z hlediska  chemického  složení  velmi  složitým  materiálem.

Nejd ležit jšími  p irozenými  složkami  poživatin  jsou  živiny  neboli  živné  látky  ur ující

výživovou  a energetickou  hodnotu  potravin.  Hlavními  živinami  jsou  proteiny  (bílkoviny),

tuky a sacharidy. Mezi esenciální výživové faktory pat í vitaminy a minerální  látky.  lov k

je není schopen syntetizovat a musí je proto získávat jako složky potravy. [3]

Pro  každý  nutrient,  v etn   celkové  energetické  pot eby  organizmu,  se  na  úrovni

jednotlivých  stát   stanovují  výživová  doporu ení.  Pokud  hovo íme  o výživových

doporu eních,  je  nutné  rozlišovat  mezi  t emi  pojmy,  tzv.  nutri ními  standardy,  obecnými

výživovými  doporu eními  a doporu eními  založenými  na  skupinách  potravin.  V praxi  je

pot eba využívat všechny t i stupn  doporu ení sou asn .

1.1 Nutri ní standard

Nutri ní  standard  je  definován  jako  množství  živiny  na  osobu  a den,  které  na  základ

soudobých znalostí kryje fyziologickou pot ebu „tém  všech“ zdravých osob. Fyziologické

požadavky  individuí  p edstavují  takové  množství  energie  nebo  živin,  které  je  pot ebné

k zajišt ní fyziologických a metabolických funkcí a k udržení adekvátních zásob t chto živin

v t le.  Tyto  standardy  jsou  ur eny  k použití  pro  odborníky,  jako  „referen ní  dávky,

hodnoty“.  Nutri ní  standardy  jsou  shodné  s pojmem  zavedeným  v USA  jako  RDA

(Recommended Dietary Allowances) nebo v EU jako PRI (Population Reference Intake).

Hodnota  RDA/PRI  se  tvo í  jako  pr rná  hodnota  pot eby  živiny  ve  skupin   (average

requirement  –  AR)  +  2  sm rodatné  odchylky.  Znamená  to,  že  tato  hodnota  by  m la

pokrýval  pot ebu  97  –  98  %  pot eb  zdravých  p íslušník   p esn   definované  popula ní

skupiny. Pokud od pr rné hodnoty  (AR) ode teme 2  sm rodatné odchylky, dostaneme

hodnotu  nazývanou  „nejnižší  prahový  p ívod“  (Lowest  Threshold  Intake  –  LTI),  což  lze

chápat  jako  hodnotu,  p i  které  již  v tšina  osob  (cca  97  ­  98  %)  není  schopna  udržet

metabolickou integritu podle kritérií použitých k hodnocení pot eby živin [4], [2].

Ekvivalentem  k pojm m  RDA/PRI  jsou  v  R  VDD  (výživové  doporu ené  dávky).

V sou asnosti  jsou  v  R  platné  VDD  p ijaté  v roce  1989.  V roce  1999  byl  publikován

návrh nových výživových doporu ených dávek , který však dosud nebyl p ijat [5].
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Poslední  návrh  VDD  byl  p edložen  v roce  2004  a v sou asné  dob   je  projednáván

odborníky  a v deckými  institucemi.  Opírá  se  o doporu ení  EU,  která  jsou  považována

za „neutrální“  nadnárodní  doporu ení.  To  znamená,  že  tato  doporu ení  nejsou  pro

jednotlivé  lenské  státy  p i  tvorb   svých  vlastní  doporu ení  závazná.  V decký  výbor  pro

potraviny doporu uje v sou asnosti využít návrh Evropských nutri ních standard  i pro  R,

protože  výhoda  VDD  EU  oproti  eským  VDD  spo ívá  v detailním  zd vodn ní  a popisu

metodiky  ur ení  hodnoty.  Práv   proto  jsou  v této  práci  prezentovány  VDD  EU

a srovnávány s dosud platnými VDD v  R a s hodnotami z návrhu VDD z roku 1999 [4].

V odborné literatu e se lze ješt  setkat s dalšími referen ními hodnotami, které se stanovují

pro  jednotlivé  nutrienty.  Pat í  mezi  n   nap .  pojmy  jako  AI,  UL,  NOAEL  a LOAEL.

Adekvátní p íjem (AI = Adequate Intake) se používá pro nutrienty, u nichž dosud neexistuje

dostate né množství dat pro to, aby mohly být s uspokojivou p esností stanoveny PRI nebo

AR.  Hodnota  AI  je  stanovena  na  základ   experimentáln   získaných  dat  a je  odvozena od

eteln  dostate ného p íjmu nutrientu u zdravých, dob e živených skupin obyvatel, u nichž

udržuje  saturaci  organizmu  definovanou  nap .  normální  hladinou  nutrientu  v krvi.  Pomocí

stanovených hodnot AI se vyjad uje PRI nap . u vitaminu K,  ­karotenu, biotinu, kyseliny

pantotenové [2].

V rámci  PRI  bývá  dále  definována  „hladina  nejvyššího  p ijatelného  p íjmu“  (UL  =  Upper

Tolerable Intake Level)  jako nejvyšší hodnota denního p íjmu nutrientu, u které nebyly ani

i  dlouhodobém  p íjmu  pozorovány  negativní  vlivy  na  zdraví  u v tšiny  len   popula ní

skupiny. K tomu byla definována hodnota NOAEL (No Observed Averse Effect Level) jako

nejvyšší p íjem nebo experimentální dávka látky, p i které nebyly pozorovány žádné vedlejší

inky.  Pakliže  není  dostatek  dat  pro  stanovení  NOAEL,  používá  se  hodnota  LOAEL

(Lowest  Observed  Averse  Effect  Level),  která  p edstavuje  nejnižší  p íjem  nutrietu,  p i

kterém ješt  byly zaznamenány vedlejší ú inky [2].

1.2  Obecná výživová doporu ení

Obecná  výživová  doporu ení  se  od  nutri ních  standard   liší  tím,  že  doporu ují  spot ebu

ur itých  typ   potravin,  které  mají  vztah  k ochran   zdraví  popula ních  skupin.  asto  se

používají  i  pro  ty  složky  potravin,  pro  které  nejsou  nutri ní  standardy  dostupné,  v etn

neesenciálních  látek. Tato obecná výživová doporu ení  jsou ur ena pro širokou ve ejnost.

V  R  jsou  v sou asné  dob   aktuální  „  Výživová  doporu ení  pro  obyvatelstvo  R“,  které
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vypracovala  v roce  2004  Spole nost  pro  výživu.  Zatím  se  jedná  o dokument  ve  form

ur ené pro odborníky, následn  bude zpracován do formy vhodné pro nejširší ve ejnost [4],

[6], [7] a [8]. V této práci budou prezentována v Kapitole 4.

1.3 Doporu ení založená na skupinách potravin

Doporu ení  založená  na  skupinách  potravin  jsou  vlastn   nutri ní  standardy  a obecná

výživová  doporu ení  p eložená  do  praxe  každodenního  života  lov ka.  Vyjad ují  se

v podob   konkrétních  druh   potravin  a jejich  množství,  asto  v podob   po tu  typických

porcí. Práv  takové doporu ení je pro ochranu zdraví populace nejd ležit jší, protože je pro

laiky  dob e  srozumitelné.  V podmínkách  R  takové  doporu ení  existuje  v podob

tzv. pyramidy výživy  (P íloha P  I)  [9]. Cílem výživové pyramidy je usnadnit spot ebitel m

orientaci  p i  výb ru  potravin  tak,  aby  jejich  skladba  odpovídala  zásadám  zdravé  výživy.

Nejvíce  doporu ované  potraviny  jsou  umíst ny  v dolních,  nejširších  segmentech,  nejmén

žádoucí potraviny naho e, v nejužší  ásti pyramidy. Dále jsou potraviny v pyramid azeny

podle vhodnosti ke konzumaci v rámci každého patra ve sm ru zleva doprava. Podle vývoje

znalostí o významu jednotlivých skupin potravin ve výživ  se výživová doporu ení a s nimi

i umíst ní skupin potravin ve výživové pyramid  postupn  trochu m ní [4], [9].

Krom  toho se lze v  R setkat ješt  s tzv. doporu enými dávkami potravin (DDP). Ty byly

zatím definovány pouze pro armádu  R, ve v znicích a ve školním stravování [5].
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2 ENERGETICKÁ POT EBA ORGANIZMU

Lidská  pot eba  energie  se  odhaduje  z celkového  energetického  výdeje  plus  další  energie

pot ebné  pro  r st,  v  t hotenství  a p i  kojení.  Je  to  množství  p ijaté  energie  pot ebné

k vyvážení  energetického  výdeje  tak,  aby  udržovala  t lesnou  velikost,  látkové složení  t la

a úrove   nezbytných  a žádoucích  t lesných  inností  v souladu  s dlouhodobým  udržením

dobrého zdravotního stavu [10].

Energické  rovnováhy  je  dosaženo,  když  se  vstup  (tj.  energetický  p íjem  z potravy)  rovná

výstupu (tj. celkový energetický výdej) [10]. K energetickému výdeji dosp lých p ispívají t i

hlavní  složky.  První  a nejv tší  sou ástí  je  bazální  metabolizmus,  což  je  výdej  energie

pot ebný na nezbytné životní funkce (funkce ob hového systému, plic, vylu ovacích orgán ,

jater,  mozková  innost,  regulace  t lesné  teploty atd.). M í se v klidovém stavu na  la no.

Bazální metabolismus obvykle odpovídá za 50 ­ 60 % celkového množství vydané energie

(hodnota  bazálního  metabolizmu  se  m ní  podle  pohlaví,  v ku,  t lesné  hmotnosti  a výšky

a v pr ru  je  u dosp lých  o n co  více  než  7  MJ/den).  Druhou  složkou  energetického

výdeje je energie použitá p i trávení a ukládání p ijatých živin. Tento výdej se obvykle rovná

asi  10  %  p ijaté  energie.  T etí  hlavní  složkou  je  výdej energie  spojený s  t lesnou  inností

[11], [12] a [13].

Hlavní determinanty celkového energetického výdeje jsou pohlaví, v k a t lesná hmotnost.

Muži mají v pr ru více  svalové  tkán  než ženy a práv  svalová  tká  a relativní velikost

zných orgán  ur ují bazální metabolizmus a tím i energetický výdej. Vyšší a t žší jedinci,

tšinou  muži,  mají  více  svalové  tkán   a proto  i  vyšší  bazální  metabolismus.  S rostoucím

kem  dochází  k postupnému  úbytku  svalové  tkán ,  která  je  nahrazována  tkání  tukovou,

což vysv tluje, pro  energetická pot eba s rostoucím v kem klesá [11].

Energetické nároky  jsou hrazeny  t emi základními živinami: bílkovinami,  tuky a sacharidy.

Podle doporu ní WHO je procentuelní  trojpom r hlavních živin na celkovém energetickém

íjmu následující: 12 – 13 % bílkoviny : 30 % tuky : 57 – 58 % sacharidy. Hlavními zdroji

energie  z potravy  jsou  tuky  (37,7  kJ.g­1)  a sacharidy  (16,7  kJ.g­1).  Proteiny  jsou  rovn ž

významným  zdrojem  energie  (16,7  kJ.g­1),  ale  jejich  primární  funkce  v organismu  je  jiná

(Kapitola 3.1). Ethanol není považován za sou ást hlavních živin, ale jeho podíl na sou tu

energetického p íjmu nem že být p ehlédnutý, zvlášt  mezi obyvatelstvem, které pravideln

konzumuje  alkoholické  nápoje.  Ethanol  poskytuje  pr rn   29,3  kJ.g­1.  Podle  vyhlášky
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MZ 450/2004  Sb.  se  v  R  používají  tyto  p epo ítací  koeficienty:  pro  tuky  37  kJ.g­1,

bílkoviny a sacharidy 17 kJ.g­1a pro ethanol 29 kJ.g­1 [3], [10], [14] a [16].

Pro  srovnání  jsou  v Tab  1.  uvedeny  pro  skupiny  jedinc   monitorovaných  v této  práci

doporu ené  hodnoty  energetického  p íjmu  pro  R  z roku  1989,  doporu ované  hodnoty

energetického  p íjmu  pro  R  z návrhu  VDD  v roce  1999  a doporu ované  hodnoty

energetického p íjmu pro Evropskou populaci [11], [15] a [16].

Tab. 1. Doporu ená úrove  energetického p íjmu u vybraných popula ních skupin

v  R a EU

Popula ní skupina
Doporu ená

úrove  pro  R
1989 (MJ.den­1)

Doporu ená
úrove  pro  R
1999 (MJ.den­1)

Doporu ená
úrove  v EU
(MJ.den­1)

Chlapci 15 – 18 let 12,00 11,50 11,41 – 12,00
Dívky 15 – 18 let 10,00 9,60 8,88 – 8,96

Muži lehce pracující 11,00 10,00 10,50 – 11,50

Ženy lehce pracující 9,00 9,20 8,30 – 9,10

Muži st edn  pracující 12,00 11,00 12,70 – 13,30

Ženy st edn  pracující 10,00 10,00 9,10 – 9,50
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3 ZÁKLADNÍ SLOŽKY POTRAVY

3.1 Bílkoviny

Bílkoviny  (proteiny)  pat í  k hlavním  živinám,  které  není  možné  nahradit  jinými  nutienty.

Jsou  sou ástí  všech  bun k  organizmu  a musí  být  neustále  obnovovány.  Bílkoviny  jsou

jediným  zdrojem  dusíku  a síry,  které  nejsou  obsaženy  v dalších  živinách.  Proteiny  se  po

rozšt pení na aminokyseliny (trávením) dále využívají pro:

• tvorbu plazmových protein  (které se dále využívají pro výstavbu a obnovu tkání);

• tvorbu protein  se specifickou funkcí v organizmu – zejména enzym

• tvorbu  dalších  dusíkatých  látek  se  specifickou  funkcí  v organizmu,  nap .  porfyrin

(hem), purin , a pyrimidin  (nukleotidy), kreatinu aj. [12],[17] a [19];

Jako zdroj energie jsou bílkoviny mén  d ležité než ostatní živiny, nebo  v dob e sestavené

strav  hradí obvykle jen 10 – 15 % energie [17], [19].

Zatímco  tuky  se  mohou  v t le  tvo it  ze  sacharid   a sacharidy  z bílkovin,  tvorba  vlastních

bílkovin  je  závislá  výhradn   na  jejich  p íjmu  potravou.  Minimální  denní  pot eba  protein

u dosp lého  lov ka je asi 0,5 – 0,6 g plnohodnotného proteinu na 1 kg t lesné hmotnosti,

což  odpovídá  pr rnému  rozsahu  katabolizmu  aminokyselin.  Je­li  p íjem  pod  touto

hladinou,  mohou  nastat  r zné  zdravotní  poruchy  [12].  Nedostate ný  p ísun  protein

žádoucí biologické hodnoty vede k malnutrici, která se projevuje zpo átku sníženou funkcí

imunitního  systému,  jistým  opožd ním  r stu  u d tí,  pr jmy  a chudokrevností.  Výrazn jší

nedostatek  bílkovin  má  za  následek  také  zm ny  na k ži  a  vlasech.  Ty  jsou  ídké,

nepigmentované a tenké [18], [19].

Doporu uje se proto minimáln  0,6 – 0,8 g na 1 kg hmotnosti, aby byla jistá bezpe nostní

rezerva [12]. Podle doporu ení EU je hodnota denního p ijmu PRI 0,75 g bílkovin na 1 kg

lesné  hmotnosti,  což  odpovídá  56  g  pro  muže  a 47  g  pro  ženy.  Zvýšený  p íjem  se

doporu uje v období puberty [11].

ed  vlastním  trávením  probíhá  zpravidla  denaturace  protein ,  což  je  zm na  sekundární,

terciární  a kvartérní  struktury.  Z výživového  hlediska  je  denaturace  zpravidla  žádoucí,

protože  porušením  nativní  struktury  protein   se  zlepší  p ístup  proteolytických  enzym

k funk ním  skupinám  protein ,  a tím  se  zlepší  jejich  stravitelnost.  Sou asn   dochází
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k denaturaci  n kterých  antinutri ních  faktor   a p irozených  toxických  látek  (inhibitory

proteáz, lektin  aj.), nežádoucích enzym  a mikroorganizm  [3], [12].

Vlastní  trávení  protein   v lidském  trávícím  systému  je  enzymová  hydrolýza  (proteolýza)

katalyzovaná  proteolytickými  enzymy  (proteázami).  Proteázy  jsou  sou ástí  trávících  šáv,

a to  žalude ní,  pankreatické  a st evní.  Proteolýza  probíhá  v n kolika  stupních.  Nejprve

vznikají  polypeptidy,  z nich  oligopeptidy  a kone nými  produkty  rozkladu  bílkovin  jsou

aminokyseliny.  Každý  stupe   hydrolýzy  katalyzuje  jiný  enzym.  Vznikající  aminokyseliny

jsou následn  v tenkém st ev  vst ebávány a transportovány  lymfatickým ob hem do tkání

nebo  krevním  ob hem  do  jater,  kde  jsou  dále  metabolizovány  [3].  Nevst ebané

aminokyseliny  nebo  peptidy  jsou  v tlustém  st ev   metabolizovány  st evní  mikroflórou  za

vzniku  tzv.  produkt   hnití  (sulfan,  indolové  deriváty  aj.),  které  tvo í  zápach  stolice  [12],

[20].

které  aminokyseliny není  lov k  schopen syntetizovat,  a pat í proto k esenciálním. Jsou

to  následující  aminokyseliny:  valin,  leucin,  isoleucin,  threonin,  fenylalanin,  tryptofan,

methionin  a lysin.  U rychle  rostoucích  organizm   (malých  d tí)  se  adí  mezi  esenciální

aminokyseliny  i  histidin  a arginin,  protože  je  nedovedou  v dostate ném  množství

syntetizovat.

tšina  esenciálních  aminokyselin  se  vyskytuje  ve  strav   v dostate ném  množství.  Ta

aminokyselina, které je p ítomno relativn  (vztaženo na denní pot ebu  lov ka) nejmén , se

ozna uje  jako  limitující  (limituje  rozsah  proteosyntézy)  a ur uje  biologickou  hodnotu

bílkovin. Obvykle to bývá lysin (pro nízký obsah v obilovinách), methionin a tryptofan [12].

Bílkoviny  se  d lí  podle  p vodu  p íslušné  potraviny  na:  živo išné,  rostlinné  a mikrobiální.

Bílkoviny  živo išného  p vodu  mají  oproti  rostlinným zastoupeny esenciální aminokyseliny

v p ízniv jším pom ru, který je bližší pot ebám  lov ka. Považují se proto za plnohodnotné,

což není zcela p esné. Za plnohodnotné se považují mlé né a vaje né bílkoviny. U masa je

eba  rozlišovat  mezi  bílkovinami  svaloviny  (nap .  aktin,  myosin),  které  jsou  tém

plnohodnotné,  a bílkovinami  pojivové  tkán   (nap .  kolagen,  elastin),  jejichž  výživová

hodnota je horší [3], [12].

Rostlinné  bílkoviny  bývají  mén   hodnotné,  protože  n která  aminokyselina  bývá  limitující.

U obilovin  je  to  lysin,  u lušt nin  methionin.  Tento  záv r  platí  ovšem  jen  pro  jednotlivé

bílkoviny. U  lov ka je strava velmi pestrá a bílkoviny z nejr zn jších zdroj  bývají sou ástí

Clic
k t

o buy N
OW!

PDF­XChange

w
ww.docu­track.com Clic

k t
o buy N

OW!
PDF­XChange

w
ww.docu­track.com

http://www.docu-track.com/buy/
http://www.docu-track.com/buy/


UTB ve Zlín , Fakulta technologická 16

denní  stravy.  Nedostatky  ve  složení  aminokyselin  jednotlivých  zdroj   se  proto  vzájemn

kompenzují (nap . obiloviny s lušt ninami) a výsledná hodnota p ítomných bílkovin stravy je

zna  lepší než každé bílkoviny samostatn  [12].

3.2 Sacharidy

Sacharidy jsou pro organizmus nejvýznamn jším zdrojem energie [12]. Doporu uje se, aby

50  ­  55  %  celkového  energetického  p íjmu  tvo ili  práv   sacharidy  [10],[21].  Jsou

základními  stavebními  jednotkami  mnoha  bun k  a chrání  je  p ed  p sobením  r zných

vn jších  vliv   [3].  Vyskytují  se  volné  nebo  vázané,  nap .  ve  formách  glykoprotein   nebo

glykolipid .  V organizmu  se  mohou  áste   syntetizovat  z aminokyselin  a glycerolu,

eventuáln  z kyseliny mlé né. P íjem sacharid  je ale nutný z d vodu zabrán ní odbourávání

tká ových  protein   a rychlé  oxidaci  tuk   spojené  se  vznikem  ketoacidózy  (v  krvi  se

hromadí  oxoslou eniny).  K prevenci  ketoacidózy  a ztrát  bílkovin  ze sval  posta uje podle

Pánka p íjem 50 – 100 g sacharid  za den [12].

lov k  skladuje  mírné  rezervy  sacharid   v játrech  ve  form   polysacharidu  glykogenu  (2­

4 %), který se skládá z glukózových jednotek a tvo í molekulu více rozv tvenou než škrob.

i  sníženém  obsahu  glukózy  v krvi  se  glykogen  áste   odbourává,  aby  se  glykémie

udržovala konstantní [12], [21].

Balastní  polysacharidy  jsou  nevyužitelné  polysacharidy,  které  se  ozna ují  jako  vláknina.

Vlákninu  lze  d lit  na  nerozpustnou  (hlavn   celulóza  a hemicelulózy)  a na  rozpustnou

(hlavn  pektiny). P edstavitelem tzv.  rozpustné vlákniny, fermentované v tlustém st evu, je

pektin. Karboxylové skupiny pektinu váží t žké kovy a brání jejich vst ebávání [12].

V souvislosti  s p íjmem  sacharid   je  zd raz ována  d ležitost  tzv.  glykemického  indexu

(GI).  Glykemický  index  umož uje  zjistit  rychlost  p em ny  sacharid   ze  konzumovaných

poživatin na využitelnou energii.

Glykémie  je  hladina  cukru  (glukózy)  v krvi.  Odborn   je GI  definován  jako  pom r  plochy

vzestupu glykémie v žilní krvi po dvou hodinách u zdravých osob anebo po t ech hodinách

u diabetik ,  ve  srovnání  s p íjmem  ekvivalentního  množství  glukózy  nebo  chleba  jako

referen ního (porovnávacího) sacharidového zdroje (chlebová jednotka). Platí vzorec:

GI = 100 . F / B (1)
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emž  B  odpovídá  50  g  sacharid   standardu  a  F  odpovídá  50  g  sacharid   zkoumané

potraviny. Standard má hodnotu 100 a odpovídá 50 g glukózy.  ím vyšší je výsledné  íslo

GI,  tím vyšší glykémii zkoumaná potravina vyvolává. Optimální  je stav, kdy hladina cukru

v krvi z stává vyvážená, bez prudkých výkyv . To zajistí konzumace takových potravin, ze

kterých se sacharidy v organizmu vst ebávají postupn , po delší  as. Odborníci doporu ují

potraviny  s nízkým  GI,  naopak  vhodné  nejsou  poživatiny  s vysokým  GI.  Ovšem,  jak  se

ukazuje,  na  hodnotu  GI  má  vliv  nejen složení ur ité potraviny, ale  také  její  technologické

zpracování. Trávení a vst ebávání zpomalí p idání vhodného tuku  i p ísad, které p edevším

obsahují vlákninu [22].

3.3 Lipidy

Úloha  lipid   ve  výživ   je  velmi  rozmanitá.  Tukové  výrobky  obsahují  krom   vlastních

triacylglycerol   také  r zné doprovodné  látky významné pro výživu. Tuky slouží ve výživ

k t mto ú el m:

• jsou nejbohatším zdrojem energie ze všech živin,

• ukládají se pod k ží, kde p sobí jako izola ní vrstva zabra ující úniku tepla,

• jsou nezbytné pro funkci bun ných membrán,

• jsou zdrojem esenciálních mastných kyselin (kyselina linolová a linoleová),

• tukové  výrobky  jsou  také  zdrojem  lipofilních  vitamin   a p íslušných  provitamin

a sterol  (cholesterolu i r zných fytosterol ),

• zvyšují jemnost chuti potravin,

• zlepšují senzorickou texturu (konzistenci) potravin,

• vyvolávají po požití pocit sytosti, který je zp soben hydrolýzou na mastné kyseliny

v tenkém st ev . [12].

Hlavní  sou ástí  lipid   jsou  triacylglyceroly,  obsahující  ve  své  molekule  t i  stejné  mastné

kyseliny,  pop .  dv   stejné  a jednu odlišnou,  eventuáln   t i  odlišné  mastné  kyseliny.  P íjem

jednotlivých  mastných  kyselin  v diet   se  má  ídit  jejich  strukturou.  P edpokládá  se,  že by

pom r  nasycených  (SAFA),  monoenových  (MUFA)  a polyenových  mastných  kyselin

(PUFA) m l být SAFA : MUFA : PUFA = 1:1,4:0,6. Mezi mastnými kyselinami  ady n ­ 6
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a n  ­  3  by  m l  být  dosažen  pom r  maximáln   5:1.  P íjem  trans  nenasycených  mastných

kyselin by nem l p esáhnout 2 % celkového energetického p íjmu [6], [7], [8] a [12].

Nenasycené  mastné  kyseliny  o 18  uhlících  (kys.  linolová  a linoleová)  pat í  k esenciálním

mastným  kyselinám,  protože  je  lidský  organizmus  neumí  syntetizovat  a musí  je  p ijímat

potravou  [21].  Spot eba  esenciálních  mastných  kyselin  se  obvykle  vyjad uje  v procentech

veškeré  p ijímané  energie.  Podle  dokumentu  EU  by  m l  doporu ený  p íjem  (PRI)  PUFA

odpovídat 2 % z celkového energetického p íjmu u n – 6 PUFA (tzn. 6 g/den pro muže od

15  let,  5 g/den  pro  ženy  ve  v ku  15  –  17  let  a 4,5  g/den  pro  ženy  od  18ti  let)  a 0,5  %

z celkového  energetického  p íjmu  u n  –  3  PUFA  (tzn.  1,5  g/den  pro  muže  od  15  let  a 1

g/den  pro  ženy  od  15ti  let).  P íjem  n  –  3  PUFA  by  nem l  p esáhnou  5  %  energetického

íjmu a celkový p íjem PUFA (n ­ 3 + n ­ 6) by nem l být vyšší než 15 % energetického

íjmu [11].

Výživová doporu ení  pro  p íjem  tuk   se udávají  bu   v  absolutním  množství  (v tšinou se

pohybují  v hodnotách  80  –  100  g  za  den),  nebo  jako  procentní  podíl  na  celkov   p ijaté

energii  (v tšinou 28 – 30 %). Tyto hodnoty jsou pon kud vyšší než je ideální p íjem tuk

(asi  80  g/den,  resp.  25  %  p ijaté  energie),  ale  lépe  vystihují  možnosti  snížení  sou asné

spot eby. Vyšší p íjem mohou mít lidé s dlouhodobou výraznou fyzickou aktivitou, u nichž

by p i sníženém p íjmu tuk  bylo problematické dosažení pot ebného p íjmu energie [12].

Minimální  p íjem  tuk ,  který  by  zajistil  dostatek  esenciálních  mastných  kyselin,  sterol

a lipofilních vitamin  se odhaduje v množství asi 50 g/den, resp. 20 % energie. Se stupn m

nenasycenosti  oleje  by  se  m l  v tucích  zvyšovat  obsah  tokoferol   (jako  hlavních

antioxidant ) [12].

Lidský  organizmus  m že  vst ebávat  jen  nepatrnou  ást  tuk   p ijímaných  ve  strav   jako

takových. Triacylglyceroly se proto p edem št pí hydrolyticky, a to v malé mí e žalude ními

lipázami,  hlavn   však  pankreatickou  lipázou,  která  rozkládá  triacylglyceroly  na 2­

monoacylglyceroly  a mastné  kyseliny.  Ty  se  dále  intestinální  lipázou  (vylu ovanou  st nou

dvanáctníku) št pí na volné mastné kyseliny a glycerol [3].

Mastné  kyseliny  p echázejí  st nou  tenkého  st eva  a již  ve  st   se  z nich  syntetizují  zp t

triacylglyceroly,  které  se  váží  v lipoproteinech  a p echázejí  lymfou  a krví  do  tkání.  [3]

Lipoproteiny  jsou  dostate   hydrofilní,  aby  se  ve  vodném  prost edí  rozptýlily.  Jejich

struktura  sestává z protein ,  tryacylglycerol , cholesterolu, ester  cholesterolu,  fosfolipid
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a lipofilních  vitamin .  Hydrofilní  obal  tvo í  proteiny,  fosfolipidy  a cholesterol,  hydrofóbní

látky  jsou  uvnit   struktury.  Pom r  jednotlivých  složek  je  r zný.  Podle  obsahu  lipidové

a proteinové složky mají lipoproteiny r znou hustotu a d lí se na jejím základ  na 4 frakce:

1. chylomikra;

2. lipoproteiny o velmi nízké hustot  (VLDL; Very­Low­Density Lipoproteins);

3.  lipoproteiny o nízké hustot  (LDL; Low­Density Lipoproteins): vznikají z VLDL, b žn

obsahují  p es  60  %  plazmatického  cholesterolu.  Cholesterol,  syntetizovaný  v játrech,  se

takto  dostává  k periferním  tkáním.  Osoby  trpící  hypercholesterolémií  mají  v tšinou  menší

po et LDL receptor . Zvýšená hladina LDL cholesterolu je významným rizikovým faktorem

pro vznik aterosklerózy [12];

4. lipoproteiny o vysoké hustot  (HDL; High­Density Lipoproteins) mají schopnost odnímat

biologickým  strukturám  volný  cholesterol,  vázat  ho  ve  svém  nitru  a v této  form   ho

enášet zp t do jater, odkud je vylu ován [23]. Zvýšená koncentrace HDL vede k prevenci

vzniku p ed asné aterosklerózy [17].

Krom   výše  uvedených  se  vyskytuje  ješt   zvláštní  skupina  lipoprotein   –  lipoproteiny

o st ední  hustot   (IDL;  Intermediary­Density  Lipoproteins).  Jsou  meziproduktem  syntézy

LDL z VLDL. U zdravého organizmu se vyskytují jen ve velmi malých množstvích [12].

Nenasycené  (zvlášt   polyenové)  mastné  kyseliny  se  snadno  oxidují  za  tvorby  volných

radikál   . Kyslíkové radikály se mohou podílet na vzniku rakovinového bujení, nebo  jako

tzv.  sekundární  promotory  p sobí  vznik  mutací,  jež  vedou  k indukci  onkogen .  Oxida ní

produkty  lipid  mohou  také reagovat  s bílkovinami,  ímž se  tvo í nerozpustné slou eniny,

které se usazují ve st nách cév a mohou zhoršovat ob h krve [12], [24].

Doporu uje  se  proto,  aby  konzum  polyenových  mastných  kyselin  byl  kompenzován

zvýšeným  p íjmem  antioxidant ,  které  reagují  s volnými  radikály,  a tak  je  zneškod ují.

Mohou  rovn ž  reagovat  s dalšími  produkty  oxidace  (nap .  hydroperoxidy)  a bu   je

redukovat nebo vázat do nereaktivních slou enin [12].

Nejb žn jšími  antioxidanty  v biologických  materiálech  nebo  v organizmech  in  vivo  jsou

tokoferoly,  zvlášt ­tokoferol.  Antioxida ní ú inek mají  také  lipofilní  slou eniny s v tším

po tem konjugovaných dvojných vazeb, k nimž pat í nap .  ­karoten. P istupují k nim ješt

slou eniny selenu, síry, kyselina askorbová, flavonoidy a r zné fenolické slou eniny [12].
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3.4 Vitaminy

Vitaminy  jsou organické látky, které organizmus nezbytn  pot ebuje, avšak nedovede si  je

sám vytvo it (krom  vitaminu D a  áste  niacinu),  takže je musí p ijímat potravou. Tyto

látky  nejsou  pro  organizmus  ani  zdrojem  energie,  ani nejsou stavebními  jednotkami  tkání.

Vykonávají n kolik funkcí: nejd ležit jší z nich je katalytický ú inek p i  ad  reakcí látkové

em ny. Je­li ur itá látka pro organizmus nepostradatelným biokatalyzátorem, stává se pro

j i vitaminem. N které vitaminy vytvá ejí i d ležité oxida  reduk ní systémy [2].

i nižším p íjmu vitaminu se po  ase vytvo í hypovitaminóza, která se projevuje v tšinou

nespecifickými  poruchami,  u nichž  je  obtížná  diagnóza  p iny.  P i  tém   úplné  eliminaci

vitaminu ze stravy vznikne avitaminóza – ta se projevuje již zcela specifickými poruchami.

U n kterých vitamin  je škodlivé i nadm rné zvýšení denní dávky (nap . u vitaminu A a D)

a m že se projevit hypervitaminóza [12].

Nejb žn jší hledisko t íd ní vitamin  je podle spole ných fyzikálních vlastností, rozpustnosti

ve  vod   (polárním  prost edí)  a v tucích  (v  nepolárním  prost edí).  Vitaminy  se  takto  d lí

na dv  velké skupiny:

• vitaminy  rozpustné  ve  vod   ­  hydrofilní  vitaminy  (vitaminy  skupiny  B  ­  thiamin,

riboflavin,  niacin,  pyridoxin,  pantotenová  kyselina,  biton,  folacin,  korinoidy

a vitamin C);

• vitaminy rozpustné v tucích ­ lipofilní vitaminy (A, D, E, K) [25].

3.4.1 Vitaminy rozpustné ve vod

Tiamin

Hlavní  metabolická  role  tiaminu  (vitamin  B1)  spo ívá  v tom,  že  je  prekurzorem  pro

thiamindifosfát (thiaminpyrofosfát)  , který je kofaktorem dekarboxyláz a aldehydtransferáz.

Hraje  podstatnou  roli  p i  dekarboxylaci  kyseliny  pyrohroznové a p i oxida ní  i neoxida ní

dekarboxylaci  ­ketokyselin.  Podílí  se  rovn ž  na  kone ném  odbourávání  metabolických

produkt  tuk  a bílkovin [11], [12].

Vitamin  B1  je  vzhledem  k sou asnému  charakteru  a zp sobu  výživy  v industrializovaných

zemích  (preference  bílého  chleba,  nízký  p íjem  celozrnných  produkt )  považován
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za kritický  vitamin,  jehož  p íjem  je  asto  nedostate ný.  Hypovitaminóza  p ináší  poruchy

energetického  metabolizmu  a projevuje  se  únavou  a pomalými  reakcemi.  P i  akutním

nedostatku se m že vyskytnout nemoc beri – beri (poruchy nervového a kardiovaskulárního

systému) [2], [12].

Protože  hlavní  metabolická  role  tiaminu  spo ívá  v energetickém  metabolizmu,  zvlášt

metabolizmu  sacharid ,  jeho  pot eba  souvisí  s energetickým  p íjmem.  VDD  EU  (PRI)  je

stanovena na 100  g/MJ. P i energetickém p ijmu menším než 8 MJ/den však již nem žou

požadavky na  tiamin souviset  s energetickým p íjmem. Pro  tyto p ípady  je navržena VDD

(PRI)  0,8  mg/den.  Sou asná  VDD  tiaminu  pro  st edn   t žce  pracující  muže  v  R  byla

stanovena ve výši 1,2 mg/den; pro lehce pracující 1,1 mg/den; pro st edn  t žce pracují ženy

je  VDD  tiaminu  1,1  mg/den;  pro  lehce  pracující  1,0  mg/den.  Návrh  VDD  z roku  1999

stanovuje tyto hodnoty: 1,3 mg/den pro muže od 15 do 18 let; 1,1 mg/den pro muže v lehce

pracující; 1,3 mg/den pro muže st edn   t žce pracující; 1,1 mg/den pro ženy od 15 do 18

let; 1,0 mg/den pro ženy lehce pracující a 1,1 mg/den pro ženy st edn  t žce pracující [2],

[11], [15] a [16].

Lidské t lo nem že absorbovat více než cca 2,5 mg thiaminu z jedné podané dávky. Tiamin

v krevním  išti, který není vázaný na plazmové bílkoviny, je rychle vylu ován mo í [11].

Riboflavin

Riboflavin  je  prekurzorem  pro  syntézu  dvou  koenzym ,  riboflavin  fosfátu  (flavin­

mononukleotid,  FMN)  a flavinadenin­dinukleotidu  (FAD),  dále  se  vyskytuje  jako

kovalentn   vázaný  flavin  v prostetických  skupinách  enzym .  Ú astní  se  r zných  druh

enzymové katalýzy v oxida ních a reduk ních  reakcích a podílí se na transportu elektron .

Riboflavin  je  tak  spojen  s velkým  množstvím  metabolických  pochod ,  v etn   biosyntézy

a katabolismu aminokyselin, mastných kyselin a sacharid  [11].

Nedostatek vitaminu B2 se v industrializovaných zemích objevuje z ídka a jen u omezených

popula ních  skupin.  Nedostatek  m že  p sobit  poruchy  k že,  sliznic,  zán ty,  únavu  [2],

[12].

Výše doporu eného denního p íjmu riboflavinu je vzhledem k jeho p sobení v energetickém

metabolizmu  a metabolizmu  bílkovin  závislá  na  obsahu  bílkovin  a energetické  hodnot
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potravy. V této souvislosti udává Hlúbik [2] minimální denní p íjem vitaminu B2 pro dosp lé

ve  výši  0,6  mg/4200  kJ.  V EU  je  hodnota PRI  je  stanovena pro  muže na 1,6  mg  na den

a pro ženy na 1,3 mg riboflavinu na den. Doporu ené dávky v  R  iní 1,6 mg/den pro muže

lehce pracující a 1,8 mg/den pro muže st edn  t žce pracující. Pro stejné kategorie žen platí

doporu ení  1,4  a 1,6  mg  riboflavinu  za  den.  Tyto  doporu ené  hodnoty  pro  muže  a ženy

v produktivním  v ku  jsou  shodné  i  v návrhu  VDD  z roku  1999,  pro  muže  a ženy  od  15

do 18 let udává hodnoty 2 mg/den pro chlapce a 1,5 mg/den pro dívky [11], [15] a [16].

Niacin, niacinamid (PP faktor)

Niacin  (kyselina  nikotinová)  a niacinamid  (amid  kyseliny  nikotinové)  jsou  stejn

fyziologicky ú inné. Niacinamid ve form  NAD a NADP je kofaktorem oxidoreduktáz. Oba

kofaktory  se  ú astní  p enosu  elektron   v respira ních  systémech,  nap .  ve  v tšin   reakcí

Krebsova cyklu [12], [25].

Niacin  není  klasickým  vitaminem,  protože  lidský  organizmus  m že  syntetizovat  ást

pot ebného množství z esenciální aminokyseliny tryptofanu. V našich podmínkách je výskyt

niacinové  deficience  vzácný.  V tší  nedostatek  vitaminu  vyvolává  nemoc  pelagru,  jejíž

íznaky jsou zpo átku kožní, ale pozd ji se projevují i choroby trávícího systému (pr jmy),

poruchy duševních pochod  (demence) aj., které mohou kon it i smrtí. [2], [12].

i  stanovení  doporu eného  p íjmu  kyseliny  nikotinové  je  t eba  zapo ítat  nejen  niacin

z potravy, ale také ten, který byl syntetizován v játrech a ledvinách z tryptofanu. Bílkoviny

obsahují  v pr ru  1  %  tryptofanu,  60  mg  tryptofanu  je  pot ebné  pro  vznik  1  niacin­

ekvivalentu  (NE).  Smíšená  dieta  obsahující  60  g  bílkovin  je  tedy  zdrojem  600  mg

tryptofanu,  ze kterého  m že  teoreticky  vzniknout  až  10  mg  NE,  proto  jsou  hodnoty PRI

v  ad   zemí  uvád ny  v NE.  VDD  EU  (PRI)  je  stanovena  ve  výši  18  mg/den  pro  muže

a 14 mg  niacinu/den  pro  ženy  všech  v kových  kategorií.  Dále  EU  definuje  doporu enou

dávku niacinu v souvislosti  s energetickým p íjmem, a to ve výši 1,6 mg /MJ. Doporu ené

výživové dávky v našem stát   jsou uvád ny v mg niacinu na den a  iní pro  lehce pracující

muže 18 mg/den a pro st edn  t žce pracující 20 mg niacinu/den. Pro stejné kategorie žen

platí  doporu ení  15  mg/den  a 17  mg  niacinu/den..  Návrh VDD  z roku  1999  udává  stejné

hodnoty,  jen pro ženy st edn   t žce pracující  stanovuje hodnotu ve výši 18 mg niacinu na
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den. Pro muže od 15 do 18 let bylo navržena hodnota 18 mg/den a pro ženy stejného v ku

15 mg niacinu/den [2], [11], [15] a [16].

Pyridoxin

Pyridoxin  (vitamin  B6)  se  vyskytuje  ve  t ech  formách,  tzv.  pyridoxinová  triáda,  tvo ená

pyridoxolem,  pyridoxalem  a pyridoxaminem.  Jejich  estery  s kyselinou  fosfore nou  p sobí

jako  koenzymy  v enzymatických  reakcích  v metabolizmu  aminokyselin,  mají  d ležitou

funkci  v metabolizmu  homocysteinu  a p i  p em   tryptofanu  na  niacin.  Jsou  nezbytné  i

v metabolizmu  cukr   p i  št pení  glykogenu.  Dále  ovliv ují  n které  funkce  v nervovém

a imunitním systému a syntézu hemoglobinu [2], [12].

Nedostatek  pyridoxinu  m že  vyvolat  kožní  poruchy,  anémii  nereagující  na  podání  železa,

nespavost, nevolnost a nervové poruchy [2], [12].

Požadavek na p íjem vitaminu B6 je závislý na mnoha faktorech. Protože hraje klí ovou roli

v metabolizmu  aminokyselin,  jeho  denní  dávka  se  zvyšuje  v  p ípad ,  že  stoupá  p íjem

bílkovin.  Hlúbik uvádí, že na 1 g p ijatých bílkovin p ipadá 0,02 mg pyridoxinu. Hodnota

PRI  stanovená EU  je ve výši 0,015 mg pyridoxinu/g bílkovin, což po p epo tení znamená

PRI ve výši 1,5 mg/den pro muže od 15 let a 1,1 mg vitaminu/den pro ženy od 15 let. V  R

iní VDD pro muže 1,9 mg/den a pro ženy 1,8 mg/den [2], [11] a [15].

Kyselina pantotenová

Kyselina pantotenová je u lidí i zví at esenciálním faktorem pro r st, reprodukci a normální

fyziologické  funkce organizmu.  Jako  sou ást  koenzymu A a jiných peptidových koenzym

se  ú astní  klí ových  reakcí  v metabolizmu  aminokyselin,  tuk   a sacharid .  T chto

metabolických  pochod   je  více  než  100  a zasahují  do  energetického  metabolizmu

(degradace  tuk ,  sacharid   a AMK)  a do  biosyntézy  mastných  kyselin,  cholesterolu,

steroidních hormon , porfyrinu a hemoglobinu [2].

Zkušenost prokázala, že minimální p íjem kyseliny pantotenové je b žnou smíšenou stravou

patrn   zajišt n,  protože  klinické  symptomy  nedostatku  se  u  lov ka  normáln   neobjevují.

Stanovit hodnotu minimálního denního požadavku je z t chto d vod  obtížné. Podle EU je
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ijatelná  výše  denního  p íjmu  3  –  12  mg.  VDD  pro  R udává  hodnotu  pro  ob   pohlaví

8 mg kyseliny pantotenové/den [2], [11] a [15].

Kyselina listová

Kyselina  listová  (folová,  folacin,  vitamin  B9)  se  ú astní  p enosu  jednouhlíkatých  skupin

(formyl  –  HCO  ­,  methyl  –  CH3­,  hydroxymethyl  –  HO­  CH2­).  Vitamin  je kofaktorem

enzym   uplat ujících  se  p edevším  v metabolizmu  aminokyselin,  purinových

a pyrimidinových nukleotid . innou formou jsou tetrahydrofoláty [12], [25].

Vst ebává  se  dob e,  ale  špatná  m že  být  absorpce  u alkoholik   a p i  hemolytické  anémii.

Nedostatek kyseliny listové p sobí krevní poruchy a poruchy sliznic [12].

VDD  pro  R  pro  dosp lé  v produktivním  v ku  a dopívající  od  15ti  let  je  200  g  .  Tato

hodnota  je  pro  výše  uvedené  skupiny  je  shodná  s návrhem  VDD  pro  R  z roku  1999

i doporu eními EU [11], [15] a [16].

Korinoidy

Klasickým  p edstavitelem  korinoid   je  kobalamin  ­  vitamin  B12.  Obsahuje  komplexn

vázaný  kobalt a m že obsahovat kyanovou, nitrosylovou a hydroxylovou  funk ní  skupinu.

Vitamin  B12  se  podílí  na  p eskupování  alkylových  skupin  p i  degradaci  mastných  kyselin

a n kterých AMK, hraje d ležitou  roli p i syntéze methioninu a homocysteinu a p sobí p i

em   kyseliny  listové  na  aktivní  formy,  tak  jak  je  to  nutné  pro  krvetvorbu.  Absorpci

kobalaminu  umož uje  glykoprotein  ­  tzv.  intrinsic  factor,  syntetizovaný  sliznicí  žaludku.

Problematické je zásobení kobalaminem u vegetarián  a hlavn  vegan . P i jeho nedostatku

že  vzniknout  anémie.  P i  p ebytku  se  vitamin  ukládá  v játrech,  kde  se mohou  vytvo it

zásoby i na n kolik let [2], [12].

Lidský  organizmus  je  závislý  na  exogenním  p íjmu  vitaminu  B12,  i  když  zna né  množství

tohoto  vitaminu  produkuje  mikrobiální  flóra  v tlustém  st ev .  Doporu ená  denní  dávka

(PRI) pro dosp lé a dospívající mládež od 15 do 17 let v Evrop  je 1,4  g. Ve výživových

doporu ených  dávkách  R  z roku  1989  není  hodnota  pro  vitamin  B12  uvedena,  návrh

nových  VDD  pro  R  z roku  1999  udává  hodnotu  3  g/den  pro  obyvatelstvo

v produktivním v ku a dospívající od 15 let [2], [11], [15] a [16].
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Biotin

Biotin  –  vitamin  H  ­  je  prostetickou  skupinou  enzym   p enášejících  CO2  –  karboxylázy,

dekarboxylázy,  transkarboxylázy.  Katalyzuje  nap .  p em nu  pyruvátu  na  oxalacetát  nebo

acetyl­CoA  na  malonyl­  CoA.  Váže  se  snadno  na  protein,  nap .  na  volnou  aminoskupinu

lysinu. P íznaky nedostatku jsou velmi nespecifické, nap . poruchy k že [12].

Podle doporu ení EU je p ijatelný denní p íjem 15 – 100  g. Výživová doporu ená dávka

v  R není definována, podle Velíška se odhaduje na 50 – 100  g/den, Pánek udává hodnotu

150 ­ 300  g /den [11], [12] a [25].

Askorbová kyselina

Kyselina  askorbová  pat í  spolu  s kyselinou  dehydroaskorbovou  do  skupiny  s ú inností

vitaminu  C.  Jedna  forma  m že  v t le  p echázet  ve  druhou.  Tento  oxida   –  reduk ní

systém slouží v t le k inaktivaci volných radikál ,  ímž chrání organizmus p ed aterogenezí

a onkogenezí.  Kyselina  askorbová  se  ú astní  biosyntézy  mukopolysacharid ,

prostaglandin ,  absorpce  iontových  forem  železa,  jeho  transportu,  stimuluje  transport

sodných,  chloridových  iont   a uplat uje  se  v metabolizmu  cholesterolu.  Je  rovn ž

kofaktorem  enzymu  prolylhydroxylázy,  kdy  hydroxylací  prolinu  vzniká  z globulárního

protokolagenu  sí ovaná  struktura  kolagenu,  která  zajišuje  funkci  vazivové  tkán   [12],

[25].

Nedostatek kyseliny askorbové  (avitaminóza) vyvolá po delší dob  skorbut  (kurd je), kdy

nedochází  k obnov   vazivové  tkán .  P i  hypovitaminóze  vzniká  únava  a sníží  se  odolnost

k infekcím [12].

PRI vitaminu C podle EU  je 45 mg/den pro dosp lé a 40 mg/den pro dospívající ve v ku

od 15 do 17  let. Pro doporu ený p íjem vitaminu C pro muže i ženy v produktivním v ku

v  R zatím  platí  hodnota  75  mg/den.  U ku ák   dochází  ke  snížené  absorpci  a zvýšenému

obratu vitaminu C, takže doporu ený p íjem pro n  byl zvýšen o 50 % [2], [11] a [15].
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3.4.2 3.4.2 Vitaminy rozpustné v tucích

Retinol

Retinol  (vitamin A1) pat í  spolu s neoretinolem a 3­dehydroretinolem (vitamin A2) do  této

skupiny. Jako provitaminy slouží  ­karoten a další retinoidy, ze kterých v játrech p sobením

enzymu  karotinázy  vzniká  retinol.  P i  hodnocení  p ijmu  karotenoid   z potravy  byly  d íve

používány tzv. ekvivalenty retinolu (RE), p emž 1 g ekvivalentu retinolu byl roven 1  g

retinolu, dále 6  g  ­karotenu nebo 12  g ostatních karotenoid , které jsou provitaminy A.

V sou asnosti jsou nov  definované ekvivalenty retinolové aktivity (RAE), kdy 1  g RAE =

1  g  retinou  =  2  g  ­karotenu  v oleji  =  12  g  ­karotenu  z potravy  =  24  g  ostatních

karotenoid  [2], [12].

Retinol  se  uplat uje  p edevším  v biochemii  zrakového  vjemu  a p i  biosyntéze  bílkovin.

Provitaminy  A vykazují  antikarcinogenní  ú inky,  nebo   jsou  sou ástí  kontrolních

mechanism   likvidujících volné  radikály. P i nedostatku vitaminu se projevuje šeroslepost,

rohovat ní sliznic a poruchy r stu [12], [25].

Výživová doporu ená dávka v  R odpovídá 1000  g pro muže a chlapce od 15ti  let,  pro

ženy a dívky od 15ti let je tato hodnota 900  g. Hodnota stanovená Evropskou unií (PRI) je

700  g RE/den pro muže a 600  g RE/den pro ženy [11], [15] a [16].

Vitamin D

Vitamin  D  je  spole ný  název  pro  skupinu  steroidních  látek  s antirachitickým  ú inkem

nazývaných  kalciferoly,  z nichž  nejvýznamn jší  jsou  ergokalciferol  (vitamin  D2)

a cholekalciferol  (vitamin  D3). Tvo í  se  v t le  také  ze  svých  prekurzor   ergosterolu  a 7­

dehydrocholesterolu  p i  p sobení  ultrafialového  zá ení.  Vlastní  ú innou  formou  je

hydroxylovaný derivát cholekalciferolu [2], [12] a [25].

Vitamin  D  se  spolu  s hormony  kalcitoninem  a parathormonem  ú astní  resorpce  vápníku

a fosforu a jeho ukládání, p i nedostatku vitaminu vzniká u d tí rachitis (k ivice), u starších

lidí  osteomalácie.  P i  nadm rném  p íjmu  vitaminu  D  nastává  hypervitaminóza,  která  se

projeví jako hyperkalcémie a nefrokalcinóza [12].

Clic
k t

o buy N
OW!

PDF­XChange

w
ww.docu­track.com Clic

k t
o buy N

OW!
PDF­XChange

w
ww.docu­track.com

http://www.docu-track.com/buy/
http://www.docu-track.com/buy/


UTB ve Zlín , Fakulta technologická 27

tšina  lidí  je  schopna  vytvo it  si  pot ebné  množství  vitaminu  D  ve  svém  t le  pomocí

slune ního  zá ení.  Z tohoto  d vodu  je  spodní  hranice  intervalu  doporu ovaného  denního

íjmu rovna nule. Vyšší hodnoty jsou potom stanoveny pro jedince s minimální endogenní

syntézou. PRI se pohybuje v rozmezí 0 – 15  g na den pro v kovou skupinu od 15 do 17

let a 0 – 10  g na den pro dosp lé. Ve výživových doporu ených dávkách pro obyvatele  R

není  vitamin  D  uveden. Návrh  výživových  dávek  z roku  1999  stanovuje  pro  skupinu

dospívajících a dosp lých lidí doporu ovaný denní p íjem vitaminu D 5  g [2], [11] a [16].

Vitamin E

Do  skupiny  vitaminu  E  pat í  tokoferoly  a tokotrienoly.  Jsou  nejvýznamn jšími  lipofilními

antioxidanty,  inaktivují  volné  radikály  a zhášejí  singletový  kyslík.  V potravinách  redukují

produkty vzniklé oxidací (zejména hydroperoxidy) a samy se oxidují až na chinony. Jinými

antioxidanty  se  mohou  v organizmu  zp tn   redukovat,  hlavní  úlohu  zde  hraje  askorbová

kyselina,  glutathion  a enzym  glutathionperoxidáza  obsahující  selen  (tím  se  vysv tluje

synergické p sobení Se) [12], [25].

Nedostatek  m že  vyvolat  r zné  p íznaky  spojené  s vlivem  volných  radikál ,  v krajním

ípad   i  nekrózu  jater  nebo  poruchy  metabolizmu  sval   a nerv   (myopatie,

encefalomalácie) [2], [12] a [25].

Výživová  doporu ená  dávka  vitaminu  E  pro  skupiny  dospívajících  od  15  let  a lehce

a st edn   pracujících  je  v  R  stanovena  pro  muže  na  14  mg  a pro  ženy  na  12  mg  ­

tokoferolekvivalent  denn  (ú inek jednotlivých, v organismu mén  ú inných tokoferol  se

epo ítá  na  ­tokoferol).  Tyto  hodnoty  jsou  shodné  i  s návrhem  VDD  pro  R  z roku

1999.  Podle  doporu ení  nutri ního  a energetického  p ijmu  pro  Evropské  spole enství

z roku 1993 m že být pot eba vitaminu E definována na základ  p íjmu polynenasycených

mastných kyselin (PUFA).

Pot eba vit. E (mg  ­tokoferolekvivalent ) = 0,4 . p íjem PUFA (g) (2)
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Nebylo  prokázáno,  že  by  tato  úrove   byla  pro  n koho  nep im ená,  pokud  hodnota

neklesne  pod  4  mg/den  pro  dosp lé  muže  a 3  mg/den  pro  dosp lé  ženy  [11],  [12],  [15]

a [16].

Vitamin K

Do skupiny vitaminu K pat í  ada r zn  substituovaných chinon . V rostlinách se vyskytuje

pouze vitamin K1  (fylochinon), vitamin K2 (menachinon, farnochinon) produkují p edevším

bakterie  a vitamin  K3  (menadion)  se  vyrábí  synteticky.  S proteiny  tvo í  stabilní  komplexy

[2], [12].

Vitamin K p sobí v játrech p i aktivaci protrombinu a nejmén  p ti dalších protein , které

se  ú astní  procesu  srážení  krve.  V kostech  se  spolu  s vitaminem  D  ú astní  na  syntéze

osteokalcinu,  který  usnad uje  vazbu  vápníku  v kostní  matrici  a aktivn   ovliv uje  vývoj,

zrání a udržení kvality kostní tkán  [2].

Deficience vitaminu K vede primárn  ke snížení obsahu protrombinu v krvi a tím ke snížení

srážlivosti krve. P i avitaminóze m že nastat hemoragie (krvácení do vnit ních orgán ). P i

hypervitaminóze se objeví hore ka a nechutenství i další nespecifické p íznaky [12].

Doporu ené  výživové  dávky  pro  vitamin  K nebyly  zatím  stanoveny  u nás, ani v jiné zemi.

edpokládá se, že denní p íjem vitaminu K by se m l pohybovat kolem 1  g na 1 kg t lesné

hmotnosti [2], [11].

3.5 Minerální látky

Minerální  látky  v potrav   mají  mnoho  funkcí.  Ú astní  se  výstavby  tkání  (nap .  vápník,

ho ík a fosfor p i  stavb  kostí),  slouží  jako anorganické biokatalyzátory (tuto funkci mají

esenciální stopové prvky) atd. [12].

Podle množství ve strav  d líme minerální látky do t chto skupin:

• majoritní  minerální  prvky  (makroelementy),  které  tvo í  asi  80  %  veškerých

anorganických látek v orgamizmu a pat í k nim Ca, Mg, Na, K, P, Cl a S;

• minoritní minerální prvky, které jsou v potravinách obsaženy v menších množstvích

a tvo í p echod mezi majoritními a stopovými prvky, obvykle sem  adíme Fe a Zn;
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• stopové  prvky  (mikroelementy),  které  jsou  zastoupeny  ve velmi  malých

koncentracích a pat í sem Al, As, B, Cd, Co, Cr, Cu, F, Hg, I, Mn, Mo, Ni, Pb, Se

a Sn [25].

Mikroelement   sta í  t lu  daleko  mén   než  makroelement ,  protože  slouží  jako

biokatalyzátory  (nap .  krevní  barviva),  aktivátory  nebo  sou ásti  enzym .  Zpravidla  jsou

v malém  množství  esenciální  (nezbytné),  ale  ve  v tším  množství  mohou  být  toxické.

tšinou  nejsou  ve  strav   ani  v lidském  organizmu  v iontové  form ,  ale  bývají  vázané

v komplexech.  Množství  mikroelement   v rostlinných  materiálech  závisí  do  zna né  míry

na jejich obsahu v p , vlastnostech p dy, hnojení, klimatu atd. U živo ich  je rozhodující

výživa,  stá í  a zdravotní  stav  zví ete.  Obsah  mikroelement   se  m že  zna   zvýšit

i kontaminací z okolí  . Za kontaminanty se obvykle považují  toxické prvky (nap . Pb, Hg,

Cd,  As,  Tl,  Sb),  ale  také  esenciální  prvky  (Fe,  Cu,  Ni),  je­li  jejich  obsah  v potravinách

podstatn  vyšší než charakteristické hladiny [12], [25].

Nejvýznamn jší  z hlediska  nutri ních  defekt   je  nedostatek  vápníku,  železa  a jódu.

V posledních  letech  rovn ž  akcentuje  i  dostate ný  p ívod  ho íku  a zinku.  Nedostatek

minerálních  látek  nemusí  být  nezbytn   spojován  s nedostate nou  výživou.  M že  se  jednat

o špatné  vst ebávání  v d sledku  nap .  porušené  motility  gastrointestinálního  traktu  apod.

[21].

Biologická  využitelnost  prvk   ze  stravy  m že  být  také  snížena  jejich  vazbou  na  kyselinu

fytovou, která  tvo í  s vápenatými, ho natými, železitými, zine natými a jinými kovovými

ionty  stabilní  slou eniny,  tzv.  fytáty.  Snížená  resorpce  prvk   m že  být  také  zp sobena

nadm rnou konzumací nerozpustné vlákniny [25].
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4 STAV VÝŽIVY A AKTUÁLNÍ VÝŽIVOVÁ DOPORU ENÍ PRO

OBYVATELSTVO  R

Skute né trendy globální spot eby potravin v  eské republice se dlouhodob  vyvíjejí odlišn

od  žádoucích  model ,  a to  v n kolika  d ležitých  aspektech.  Výživové  chování  naší

populace  je,  podobn   jako  v jiných  vysp lých  státech,  ovliv ováno  mnoha  objektivními

a subjektivními  faktory.  Výživové  zvyklosti  obyvatel  reagují  nejrychleji  na  zm ny

objektivních  determinant,  jako  je  nap .  dostupnost  a zvlášt   cena.  Tyto  zm ny  však  asto

nejsou  vedeny  hlediskem  zdravotní  prosp šnosti  a mnohdy  je  tomu  dokonce  naopak

(nap . pokles  spot eby  mléka  a mlé ných  produkt )  [26].  Potraviny  tvo í  z hlediska

životních  náklad   stále  vysoký  podíl  v rodinném  rozpo tu.  Podle  údaj SÚ  utratili  lidé

v roce  2003  za  potraviny  a nealkoholické  nápoje  21,2  %  a za  alkoholické  nápoje  a tabák

3 %  ze  svých  celkových  výdaj   [27].  Vysoký  podíl  výdaj   na  potraviny  m že  vést

u n kterých  sociálních  skupin  k jednostrannému  nákupu  levných  druh   potravin,  jejichž

sortiment  a nutri ní  složení  nemusí  být  v n kterých  obdobích  roku  pln   ve  shod

s výživovými  doporu eními.  Zatímco  doporu ené  dávky  potravin  jsou  v  R  prakticky

dodrženy u cereálií, spot eba zeleniny je pouze asi na 60 % doporu ení, spot eba ovoce asi

na 65  %  doporu ení  a mléka asi na 60 % doporu ení. Spot eba masa  je p ibližn  o 20 %

vyšší než je doporu ení [28].

Celková  struktura  spot eby,  a tím  i  její  nutri ní  úrove ,  stále  neodpovídá  zdravotním

doporu ením.  V odborné  literatu e  zabývající  se  problematikou  výživy  je  opakovan

poukazováno zejména na následující nedostatky v naší výživ :

• nadm rný p íjem energie,

• zvýšená spot eba tuk , zejména tuk  živo išných,

• nadm rný p íjem živo išných bílkovin,

• zvýšený p íjem cholesterolu,

• nadm rná spot eba sacharid  a jejich nevhodná struktura,

• nízký p ívod vitamin , p edevším vitaminu C,

• nízký p íjem vápníku,

• vysoká spot eba kuchy ské soli,

• vysoká spot eba alkoholických nápoj  [5].
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Výše  popsaný  situace  ovliv uje  negativn   zdravotní  stav  a tudíž  výkonnost  jedince

i ekonomiky.  Na  druhou  stranu  však  došlo  v posledním  desetiletí  ve  spot eb   potravin

k ur itým  zm nám  (zvýšená  spot eba  zeleniny,  ovoce,  dr bežího  masa,  pokles  spot eby

vep ového  masa,  trvanlivých  salám ,  másla,  vajec,  cukru),  které  vedly  ve  výživ   naší

populace k d ležitým, v tšinou pozitivním posun m. Energetická hodnota p ijímané potravy

se snížila o 1 % zejména v d sledku výrazného poklesu p íjmu živo išných bílkovin a tuk .

Celkový p íjem bílkovin klesl tém  o 4 %, p emž u živo išných bílkovin došlo ke snížení

íjmu  o 15,5  %, zatímco p íjem rostlinných bílkovin vzrostl o 16 %. Také úrove  p íjmu

tuk  se snížila a to o 9 %. P íjem sacharid  vykazoval p ír stek 9 % a p íjem vitaminu C se

zvýšil  tém   o 24  %.  K negativním  posun m  však  pat í  pokles  p íjmu  vápníku  o 10  %

a snížení p íjmu vitaminu A o 9 % [28], [1].

4.1 Pozitivní energetická bilance

K prvním negativním jev m naší výživy pat í nadm rný p íjem energie. Pozitivní energetická

bilance  vzniká,  když  dojde  k porušení  rovnováhy  a energetický p íjem p evýší energetický

výdej  [29].  D sledkem  tohoto  je  nadváha  a obezita,  které  zvyšují  riziko  ady onemocn ní

souvisejících  s výživou.  Tato  onemocn ní  jsou  rizikovými  faktory  pro  kardiovaskulární

a nádorová onemocn ní.

Ve vztahu k sou asn  platným VDD jsou v nutri ním hodnocení spot eby v  R disproporce

u energetické hodnoty,  která p evyšuje VDD v pr ru o 25 %. Na tomto stavu se podílí

edevším  zvýšená  konzumace  tuk ,  které  mají  p es  svou  vysokou  energetickou  denzitu

malou  sytící  schopnost;  d ležitou  roli  sehrává  i  zvýšená  konzumace  alkoholu.  Sacharidy

a bílkoviny nesehrávají p i rozvoji obezity tak podstatnou roli [28], [29].

Na vzestupu prevalence obezity se dále podílí i snižující se pohybová aktivita. Pochopiteln

svoji  d ležitou  roli ve výskytu obezity hrají  i dispozice  (genetický  faktor) a zp sob života

(alkohol,  kou ení)  [29],  [30]. K hodnocení obezity se používá  ada metod a index .  asto

využívaným kriteriem je tzv. Body Mass Index (BMI), který se vypo ítá podle následujícího

vzorce:

aktuální hmotnost (kg)
BMI =

lesná výška (m)2
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Na základ  vypo tené relativní hmotnosti a v závislosti na pohlaví jedince se hodnoty BMI

lení do n kolika kategorií (Tabulka 2) [12], [17], [31] a [32].

Tab. 2. Klasifikace obezity podle BMI

Hodnota BMI
Pohlaví

Podváha Normální
hmotnost Nadváha Obezita

Muži do 20 20 ­ 25 25 ­ 30 více než 30
Ženy do 19 19­ 24 24 ­ 29 více než 29

Podle  aktuálních  výživových  doporu ení  pro  obyvatelstvo  R  by  p íjem  celkové

energetické  dávky  u jednotlivých  popula ních  skupin  v souvislosti  s pohybovým  režimem

l  být  upraven  tak,  aby  bylo  dosaženo  rovnováhy  mezi  jejím  p íjmem  a výdejem  pro

udržení  optimální  t lesné  hmotnosti  v rozmezí  BMI  20­25  [6],  [7]  a [8].  O konkrétních

doporu eních  ve  skladb   spot eby  potravin,  které  by  m ly  napomoci  k dosažení

rovnovážného stavu v energetické bilanci jednotlivc , bude pojednáno dále v textu.

4.2 Nadm rný p íjem tuk

Jak již bylo zmín no výše, hlavní p inou pozitivní energetické bilance je zejména nadm rný

íjem  tuk .  Vysoký  p íjem  tuk ,  zejména  tuk   živo išného,  p vodu  je  prokázaným

faktorem  akcelerujícím  vznik  p ed asné  aterosklerózy  a má  také  vztah  k vyššímu  výskytu

kardiovaskulárních a nádorových onemocn ní. Je však t eba si uv domit, že krom  energie

dodávají  tuky  i  základní  mastné  kyseliny,  z nichž  n které  podporují  vst ebávání  vitamin

rozpustných v tucích, nelze je tedy ze stravy vylou it úpln  [17], [33].

Uvádí  se, že p íjem  tuk  v sou asné dob  v  R je p evyšuje doporu ení o 58 %. Proto je

eba snížit p íjem tuku u dosp lé populace a to tak, aby celkový podíl tuku v energetickém

íjmu nep ekro il 30 % optimální energetické hodnoty (tzn. u lehce pracujících dosp lých

cca  70  g  na  den),  u vyššího  energetického  výdeje  35 %.  S tím  souvisí  i  doporu ení  snížit

spot ebu  živo išných  potravin  s vysokým  podílem  tuku  (nap .  vep ový  bok,  plnotu né

mléko a mlé né výrobky s vysokým obsahem  tuku, uzeniny,  lah dká ské výrobky, n které

cukrá ské výrobky, trvanlivé a jemné pe ivo apod.) [6], [7], [8] a [28].
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V celkové  dávce  tuku  by  se  m l  snížit  p íjem  živo išných  tuk   a zvýšit  podíl  rostlinných

olej ,  z nich  pak  zejména  oleje  olivového  a  epkového,  pokud  možno  bez  tepelné  úpravy

pro zajišt ní optimálního složení mastných kyselin p ijímaného tuku (Kapitola 3.3) [6], [7]

a [8].

4.3 Zvýšený p íjem cholesterolu

S nadm rným p íjmem živo išných tuk  úzce souvisí i zvýšený p íjem cholesterolu, který je

irozenou  složkou  živo išných  organizm   a pat í  do  skupiny  sterol ,  což  jsou  látky

doprovázející  tuky  [34]. Lidský  organizmus  cholesterol  nezbytn   pot ebuje  (je nezbytnou

sou ástí  ady  lipoprotein ,  biomembrán,  steroidních  hormon   a žlu ových  kyselin

ležitých pro vst ebávání tuk ), ale v tší  ást si t lo samo syntetizuje v játrech (endogenní

cholesterol)  [12],  [21]  a [34].  Zdravý  organizmus  dovede  reagovat  na  zvýšený  p íjem

exogenního cholesterolu snížením jeho vlastní tvorby a naopak. Nebezpe í pro lidské zdraví

spo ívá  v porušení  jeho  rovnováhy  v organizmu.  Za  fyziologicky  normální  úrove

cholesterolu  v krvi  jsou  považovány  koncentrace  do  5,2  mmol·l­1,  za  rizikové  5,2  –  6,2

mmol·l­1  [34]. Zvýšená  koncentrace  cholesterolu  v krvi  (hypercholesterolémie)  se  ú astní

v patogenezi  aterosklerózy  a je  rizikovým  faktorem  kardiovaskulárních  onemocn ní.  Bylo

prokázáno, že dlouhodobé snížení cholesterolu o 1 % vede ke snížení výskytu koronárních

íhod o 2 % [35].

Naše  t lo  pot ebuje  asi  kolem  2  g  cholesterolu  denn ,  z toho  v naší  diet   p ijímáme

pr rn   asi  700–  800  mg. Podle  aktuálních  výživových  doporu ení  je  žádoucí  p íjem

max.   300  mg  za  den  (s  optimem  100  mg  na  4200  kJ)  [6],  [7],  [8],  [12]  a [23].  K tomu

že napomoci dieta omezující mimo jiné p íjem živo išných tuk  a nasycených mastných

kyselin  v potrav   [35].  Za  hlavní  zdroj  exogenního  cholesterolu  bývají  také  asto

považována vejce (pr rný obsah cholesterolu v jednom vejci o hmotnosti 48 g  iní 250 –

280 mg) [23]. I když se spot eba vajec od 90. let postupn  snižuje (P íloha P II), stále ješt

nedosahuje doporu ovaného množství cca 200 kus  ro , tj. nejvýše 4 kusy týdn  [6], [7]

a [8].

4.4 Nadm rný p íjem živo išných bílkovin

S vysokým  p íjmem  živo išných  tuk   a cholesterolu  koreluje  vysoký  p íjem  živo išných

bílkovin.  Na  rozdíl  od  d ív jších  názor ,  posuzujících  životní  standard  podle  výše  p íjmu
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masa  a masných  výrobk   v etn   uzenin,  je  nyní  kriticky  posuzován  p íjem  bílkovin  jak

z hlediska  kvantitativního,  tak  kvalitativního.  Zejména  ve  vysp lých  státech  se  objevují

zdravotní  problémy  spojené  s p íliš  vysokým  p íjmem  živo išných  protein   v mase

a masných  výrobcích  (p edevším ve spojení  s tuky a tepelnou úpravou uzením).[19] V  R

v sou asnosti p evyšuje p íjem živo išných bílkovin VDD o 31 % [28].

Nadm rný p íjem živo išných protein  zat žuje zbyte  organizmus, který je musí složit

odbourávat  a zbavovat  se  jedovatého  amoniaku.  M že  docházet  zejména orgánovým

funk ním zm nám ledvinových a jaterních funkcí [12], [17].

Zvýšený  p íjem  bílkovin  ve  form   tmavých  mas  (p edevším  n které  druhy  zv iny

a vep ového masa)  asto vede nejen k rozvoji dny, ale svým obsahem tuku i výrazn  zvyšuje

riziko  rozvoje aterosklerózy. Zvýšená konzumace  tu ných uzenin  je dávána do souvislosti

se zvýšeným výskytem nádoru tlustého st eva. [19]

Je tedy nutné vyvarovat se nadm rné konzumace protein  spolu s tuky, které jsou obsaženy

zejména  v tu ných  tmavých  masech,  uzeninách,  salámech  apod.  a nahradit  je  zvýšenou

konzumací ryb a rybích výrobk , jejichž maso má vysokou dietetickou hodnotu. Ta je dána

vyšším  podílem  jednodušších  bílkovin,  které  jsou  snáze  stravitelné  a mají  v p íznivých

pom rech  všechny  esenciální  AMK.  Dalším  významným  faktorem  je  vysoká  biologická

hodnota  rybího  tuku.  Ta  vychází  p edevším  z vysokého  obsahu  n kterých  nenasycených

mastných  kyselin  ady  n  ­  3.  V  lidské  výživ   je  nejvyšší  význam  p ikládán  polyenovým

mastným kyselinám eikosapentaenové (EPA) a dokosahexaenové (DHA), které se uplat ují

v prevenci  kardiovaskulárních  chorob.  Rybí  tuk  je  také  významným  zdrojem  vitamin

rozpustných v tucích (A, D, E) [36].

I  p es  tyto  p íznivé  zdravotní  aspekty  rybího  masa  je  u našeho  obyvatelstva  spot eba  ryb

na velmi nízké úrovni a v desetiletém vývoji kolísá v rozmezí 4,6 – 5,4 kg na osobu za rok

(P íloha  P  II).  Doporu uje  se  tedy  zvýšit  spot ebu  ryb  a rybích  výrobk   a to  zejména

mo ských (prevence chorob z nedostatku jodu) [6], [7], [8] a [36].

4.5  Nadm rná spot eba sacharid  a jejich nevhodná struktura

Dalším negativn  se projevujícím jevem ve výživ  našeho obyvatelstva je neúm rn  vysoká

konzumace  sacharid ,  která  p ekra uje  VDD  o 14  %,  a p edevším  nevhodná  struktura

konzumace sacharid , jež má za následek negativní zdravotní d sledky [28], [34].
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Sacharidy  lze  rozd lit  z hlediska  jejich  funkce ve  výživ   na  sacharidy  využitelné  (zejména

škrob,  sacharóza,  maltóza,  laktóza,  glukóza,  fruktóza  aj.)  a na  sacharidy  nevyužitelné

(celulóza,  hemicelulózy,  pentozany,  pektiny  atd.),  pop .  špatn   využitelné  (xylóza,

arabinóza) [12].

Nevyužitelné  polysacharidy  se  ozna ují  také  jako  vláknina  nebo  balastní  polysacharidy.

Vlákninu  d líme  na  nerozpustnou  (celulóza,  hemicelulózy)  a rozpustnou  (pektiny).

Zdravotní  význam  vlákniny  spo ívá  v tom,  že  zv tšuje  objem  potravy,  což  mimo  jiné

napomáhá nástupu pocitu nasycení, p edevším však dráždí st nu trávicí trubice ke zvýšené

innosti.  Urychlená  pasáž  potravy  je  prevencí  zácpy,  i rychlejšího  odstra ování z t la  t ch

sou ástí  potravy,  které  nep ízniv   ovliv ují  st nu  trávicího  traktu  a mohou  vyvolat

i nádorové bujení. Št pení škrob  z potravin je v p ítomnosti vlákniny zpomaleno, pomalejší

je  i  resorpce  glukózy.  Vláknina  snižuje  rovn ž  resorpci  tuk   a cholesterolu  a sou asn

zvyšuje  vylu ování  žlu ových  kyselin.  Potrava  obsahující  spolu  se  sacharidy  i  vlákninu  je

doporu ována  jako  prevence  cukrovky,  rakoviny  tlustého  st eva  a prsu

a kardiovaskulárních chorob [12], [33] a [34].

Nejvíce  vlákniny  p ijímáme  z ovoce  a zeleniny.  Dobrým  zdrojem  vlákniny  jsou  také

obiloviny  (celozrnná  mouka)  a brambory.  Vláknina  se  vyskytuje  i  v lušt ninách,  jejichž

íjem  ve  strav   je  ovšem  nízký.  V sou asné  dob   se  doporu uje  zvýšit  spot ebu  lušt nin

a to i s ohledem na jejich nízký glykemický index, nízký obsah tuku, vysoký obsah kvalitních

rostlinných  bílkovin  a vysoký  obsah  ochranných  látek.  Zvýšit  by  se  také  m la  spot eba

výrobk  z obilovin s vyšším podílem složek celého zrna [6], [7], [8] a [12].

Využitelné sacharidy m žeme rozd lit na škroby a jednoduché cukry. Hlavní podíl ve výživ

by m ly tvo it škroby, protože se v trávícím systému odbourávají pomalu, takže vst ebávání

glukózy,  vzniklé  jejich  hydrolýzou  ,  je  také  pozvolné  a nezat žuje  tolik  organizmus.

Potraviny  bohaté  na  škrob  obsahují  také  další  d ležité  látky,  jako  jsou  minerální  látky,

vitaminy a vlákniny [12], [21].

Naproti  tomu  jednoduché  cukry  nejsou  pro  zdravou  výživu  nezbytné,  pon vadž  dodávají

pouze  energii  a malý  objem  živin,  mohou  tedy  být  ze  stravy  vylou eny  bez  jakéhokoliv

zdravotního rizika. Naopak m žou p edstavovat zdravotní riziko p sobením zubního kazu,

vzniku diabetes mellitus, r stu krevního tlaku, urychlení rozvoje aterosklerózy, k poškození

cév o ní sítnice, ledvin [33], [34].
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Sou asný  stav  v  R  je  takový,  že  jednoduchých  sacharid   (zejména  sacharózy)  je

konzumováno  p íliš  mnoho  a naopak  vlákniny  p íliš  málo.  Denní  p íjem  vlákniny  by  m l

dosahovat 20 – 30 g, u nás je podstatn  menší (odhaduje se na 10 až 15 g). P íjem vyšší než

60 g je však neú elný, naopak m že zp sobit sníženou resorpci n kterých živin nap . Ca, Fe

a p ípadn   i  pr jem.  Spot eba  jednoduchých  cukr   by  se  m la  snížit  na  maximáln   10 %

celkové energetické dávky (tzn. u dosp lých lehce pracujících cca 60 g na den), p i zvýšení

podílu polysacharid  [6], [7], [8], [12] a [34].

4.6 Vysoká spot eba kuchy ské soli

V sou asnosti  iní  spot eba  soli  v  R  v pr ru  12g/den,  což  p edstavuje  dvojnásobek

doporu ení pro ob any  R (5 – 7 g/den). Není tomu jen z d vodu zbyte ného p esolování

konzumovaných pokrm , ale v d sledku nadbyte né konzumace uzenin, masových konzerv,

solených  o íšk ,  bramborových  lupínk ,  konzervovaných  potravin  a v poslední  dob   i

v d sledku zvýšené konzumace fast foods [6], [7], [8], [17] a [34].

S vysokým  p íjmem  soli  souvisí  riziko  hypertenze  a zvýšená  nemocnost  a úmrtnost

na cerebrovaskulární choroby [33].

4.7 Nízký p ívod vitamin , zejména vitaminu C

Další problém, na který  je opakovan  poukazováno,  je nedostate ná spot eba vitaminu C.

Nedostatek  vitaminu  C,  stejn   jako  ostatních  antioxidant ,  m že  p ispívat  ke  zvýšenému

procentu kardiovaskulárních chorob a rakoviny. Hraje tedy d ležitou roli v prevenci t chto

onemocn ní [2], [33] a [34].

íjem vitaminu C v  R je oproti VDD nižší asi o 32 %. Na tomto stavu se do zna né míry

podílí nízká konzumace ovoce a zeleniny. Ta by se m la zvýšit  též ve vztahu ke snižování

ívodu energie a zvýšení obsahu vlákniny ve strav . Denní p íjem zeleniny a ovoce by m l

dosahovat  až  600  g,  v etn   zeleniny  tepeln   upravené,  p emž  pom r  zeleniny  a ovoce

by m l  být  cca  2:1  (do  t chto  hodnot  se  nepo ítají  brambory).  P íjem  kyseliny  askorbové

(vitaminu C) by se m l zvýšit na 100 mg denn  [6], [7], [8] a [28].
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4.8 Nízký p íjem vápníku

Vápník  je  z kvantitativního  hlediska  hlavní  minerální  složkou  v lidském  t le.  Jeho celkový

obsah  iní asi 1500 g, p emž 99 % z tohoto množství je obsaženo v kostech a zubech ve

form   fosfore nanu  vápenatého.  Pom r  vápníku  a fosforu  v kostech  má  být  2:1  [25].

K hlavním biologickým funkcím vápníku pat í krom  stavební funkce, ve vazb  na bílkoviny

osteokalcin  a osteonektin,  ú ast  na  nervové  a svalové  innosti.  Vápník  je  nezbytný  i  pro

srážlivost krve (p evádí protrombin na trombin) a aktivaci n kterých enzym . Hospoda ení

s vápníkem reguluje vitamin D a parathormon [17], [25] a [37].

íjem vápníku poklesl od roku 1991 v  R o 10 %. Výživová doporu ená dávka pro  eské

muže a ženy v produktivním v ku je 800 mg vápníku na den. VDD z roku 1999 navrhovaly

pro  stejnou  skupinu  obyvatel  1000  mg  vápníku  na  den,  pro  mládež  ve  v ku  15  –  18  let

1200 mg vápníku na den. PRI stanovená EU udává hodnotu 700 mg/den pro muže a ženy

od 18 let, 800 mg/den pro ženy od 15 do 17 let a 1000 mg/den pro muže od 15 do 18 let

[6], [7], [8], [11] a [16].

Vhodným zdrojem vápníku ve výživ lov ka je mléko a mlé né výrobky, zejména p írodní

sýry  (eidam,  ementál  apod.).  Jiné  zdroje  (jako  nap íklad  zelenina)  obsahují  sice  rovn ž

relativn   vysoké  množství  vápníku,  ale  v d sledku  vazeb  na  slou eniny  jako  nap íklad

oxaláty a fytáty je jeho vst ebatelnost zna  snížena. [37], [38].

i nedostatku vápníku se vyskytuje osteoporóza. Primární prevencí vzniku osteoporózy je

dostate ný  p ívod  vápníku  a vitaminu  D  a to  zejména  do  30  let  v ku,  kdy  je  dosaženo

maxima kostní hmoty [12], [17].

4.9 Vysoká spot eba alkoholických nápoj

Spot eba  alkoholu  v  R  se  pohybuje  nad  10  litry  100%  alkoholu  na  osobu  a rok,  což

estavuje 161,7  l piva, 16,3  l vína a 8,4  l  lihovin  (40%) na osobu a rok (v etn  kojenc )

a konzumace  se  rok  od  roku  ješt   zvyšuje  (P íloha  P  II).  Podobn   nep ízniv   se  zvyšují

i ukazatele  týkající  se  spot eby  alkoholu  a výskytu  opilosti  u d tí  a dospívajících.  Tento

trend kontrastuje s vývojem v západoevropských zemích [1], [43].

Podobn   jako  jednoduché  cukry  je  alkohol  zdrojem  energie  (dodává  více  energie  než

bílkoviny a sacharidy), který navíc obsahuje málo živin [33].
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Škodlivé  zdravotní  d sledky  nadm rné  konzumace  alkoholu  jsou  pozorovány  na  mozku,

játrech, srde ních svalech, v krvi, st evech, nervech, slinivce b išní (vedoucí k chronickému

zán tu  a diabetu  mellitu)  a na  stavu  výživy  organizmu.  Závislost  na  alkoholu  m že  vést

k nutri ním  nedostatk m,  kdy  organizmus  trpí  nedostatkem  tiaminu,  riboflavinu,  niacinu,

pyridoxinu, kyseliny listové a vitaminu C; dále pak zinku a ho íku [33].

Uvádí se, že zdravotní riziko je minimální, pokud denní p íjem alkoholu nep ekro í u muž

30 g (p ibližn  300 ml vína nebo 0,8 l piva nebo 70 ml lihoviny) a u žen 20 g (p ibližn  200

ml vína nebo 0,5 l piva nebo 50 ml lihoviny) [6], [7] a [8].

4.10 Aktuální výživová doporu ení pro obyvatelstvo  R

Doporu ení  týkající  se  energetické  bilance,  p íjmu  tuk ,  cholesterolu,  bílkovin  sacharid ,

soli, vápníku, vitaminu C a alkoholu byla zapracována do kapitol 4.1 až 4.9, kam organicky

pat í.  Zde  budou  uvedena  další  doporu ení  týkající  se  p ípravy  pokrm   a oblasti  výroby

potravin.

V kuliná ské  technologii  je  t eba  se  zam it  na  racionální  p ípravu  stravy,  zejména

na snižování ztrát vitamin  a jiných ochranných  látek. Preferovat va ení a dušení a zamezit

tak  zvýšenému  p íjmu  toxických  produkt   vznikajících  p i  smažení,  pe ení  a grilování,

zejména u potravin s vyšším podílem živo išných bílkovin (maso, ryby) a zvýšenému p íjmu

tuku  ze smažených  i  fritovaných  pokrm .  M ly  by  se  preferovat  technologie  s nižším

množstvím p idaného tuku a volit vhodný druh tuku podle druhu technologického postupu.

V této  souvislosti  se  doporu uje  zvýšit  p íjem  ochranných  látek  jak  minerálních,  tak

vitaminové povahy a dalších p írodních nutrient , které by zajistily odpovídající antioxida ní

aktivitu  a další  ochranné  procesy  v organizmu  (zejména  Zn,  Se,  Ca,  J,  Cr,  karoten ,

vitaminu E, ochranných látek obsažených v zelenin , apod.).

Dále  je d ležité zachovat dostate ný podíl syrové stravy, zejména zeleniny a ovoce; zvýšit

spot ebu  zeleninových  salát ,  zejména  s p ídavkem  olivového  nebo  epkového  oleje

a rozší it  sortiment  zeleninových  a lušt ninových  pokrm .  Stravu  je  t eba  dopl ovat

vhodnými  dopl ky  nebo  obohacenými  potravinami  (nap .  používat  s l  s jodem),  a to

zejména je­li zjišt n výrazný nedostatek n kterých nutri ních faktor .

V  oblasti  výroby  potravin  je  t eba  snížit  obsah  trans  mastných  kyselin  v jedlých  tucích

i ve výrobcích,  kde  se  jedlé  tuky  používají,  a snížit  obsah  cukru  v nápojích  a n kterých
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potravinách,  nap .  v džemech,  kompotech,  ale  i  v n kterých  druzích  pe iva,  cukrá ských

výrobcích a zmrzlin .

l by se rozší it sortiment výrobk  z obilovin s vyšším podílem složek celého zrna, udržet,

eventuáln   ješt   rozší it,  nabídku  mlé ných  výrobk   s nízkým  obsahem  mlé ného  tuku,

zejména  zakysaných  mlé ných  výrobk ,  nabídku  erstvých  zeleninových  salát   a nabídku

lušt nin  p ipravených  pro  rychlou  kulinární  úpravu  .Dále  je  t eba  rozší it  výb r  potravin

s nižším obsahem soli a k výrob  potravin používat s l s jodem.

ležité  je  zajistit  odpovídající  ozna ování  potravin  se  všemi  informacemi,  které  jsou

rozhodující  pro  spot ebitele  k usm ování  jeho  výživy.  Základním  požadavkem  je

samoz ejm   dosažení  všech  parametr   zdravotní  nezávadnosti  potravin  a pokrm   p i

zachování princip  bezpe nosti potravin.

Je  nutno  dodržovat  správný  stravovací  režim:  jíst  pravideln   ­  t i  hlavní  denní  jídla

s maximálním  energetickým  obsahem  pro  snídani  20 %,  ob d  35 %  a ve i  30 %

a dopolední  a odpolední  sva inu  s maximáln   5­10  energetickými %  a pauzou  p ibližn

3 hodiny mezi jednotlivými denními jídly.

Je  d ležité  zajistit  správný  pitný  režim,  zejména  u d tí  a starých  osob,  tzn.  denní  p íjem

minimáln  1,5 až 2 litr  vhodných druh  nápoj  (p i zvýšené fyzické námaze nebo zvýšené

teplot   okolí  p im en   více),  p ednostn   neslazených  cukrem,  nejlépe  s p irozenou

ovocnou složkou.

Obecn   lze  konstatovat,  že  d ležité  je  v novat  pozornost  jak  výb ru  potravin,  tak  jejich

úprav .  Strava  by  m la  být  dostate   pestrá  a p im ená  v ku,  fyzickému  zatížení

a zdravotnímu stavu [6], [7] a [8].
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II. PRAKTICKÁ  ÁST
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5 METODIKA PRÁCE

Cílem  praktické  ásti  práce  bylo  zjistit,  jaká  je  sou asná  úrove   výživy  mladých  lidí  mezi

15 až  30  lety  a odhadnout  možná  rizika,  která  plynou  z nesprávné  výživy.  Stravovací

návyky respondent  byly monitorovány dotazníkovým pr zkumem.

5.1 Dotazník pro pr zkum stravovacích návyk  a zp sob sb ru dat

Dotazník  pro  pr zkum  stravovacích  návyk   mladých  lidí  (P íloha P  VI)  byl  sestaven  tak,

aby  podchytil  podstatné  informace  týkající  se  stravovacích  zvyklostí  respondent .  Otázky

v n m uvedené lze na základ  jejich zam ení rozd lit do n kolika blok . Prvních p t otázek

je  obecných  a poskytují  informace  o v ku,  pohlaví,  výšce  a hmotnosti  respondent ,  dále

údaje  o  tom,  jestli  pracují  nebo  studují  a kde  bydlí.  První  blok  týkající  se výživy zahrnuje

otázky  6  až  13,  které  podávají  informace  o po tu  konzumovaných  denních  jídel

a o sob sta nosti  p i  p íprav   n kterých  z nich.  Druhý  blok  zahrnuje  otázky 18 až 22 a je

zam en na pitný režim, preferenci jednotlivých nápoj  a konzumaci potravinových dopl

(vitaminy, minerální látky aj.). T etí blok je nejrozsáhlejší a poskytuje informace o frekvenci

konzumace  vybraných  skupin  potravin  a o množství  porcí  sn dených  za  definovanou

asovou  jednotku.  Zahrnuje  otázky  23  až  38  a otázku  40.  tvrtý  blok  otázek  se  týká

životního stylu a získávání informací o výživ . Zahrnuje otázky 14 ­ 17, 39 a 41 – 54.

Šet ení prob hlo na území  eské republiky ve Zlínském a Jihomoravském kraji a celkem se

ho  zú astnilo  431  respondent .  Dotazováni  byli  studenti  SOU,  studenti  SŠ,  studenti  VŠ

a pracující  osoby  ve  v ku  do  30  let.  Pr rný  v k  souboru  byl  21  let  (medián  19).

Zastoupení  pohlaví  bylo  tém   rovnom rné.  Muž   bylo  219  a žen  212.  Do  výzkumu  byli

zapojeni pouze zdraví jedinci.

5.2 Kritéria segmentování respondent

Aby  bylo  možné  porovnat  stravovací  zvyklosti  respondent ,  bylo  t eba  rozd lit  je

do ur itých  skupin.  V kapitole  6  jsou  srovnávány  stravovací  návyky  student   st edních

odborných  u iliš  (SOU),  student   st edních  škol  (SŠ),  student   vysokých  škol  (VŠ)

a pracujících osob ve v ku od 15 do 30 let. Respondenti tedy byli rozd leni do  ty  skupin.
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V kapitole  7  jsou  srovnávány  rozdíly  ve  stravovacích  zvyklostech  podle  pohlaví  a v ku

respondent . Srovnávané skupiny jsou následující: chlapci (15 – 20 let), muži (21 – 30 let),

dívky (15 – 20 let) a ženy (21 – 30 let).

Poslední  srovnání  respondent   bylo  provedeno  na  základ   jejich  BMI.  V kapitole  8  jsou

tedy srovnáváni lidé s podváhou (BMI do 19,9), lidé s normální hmotností (BMI 20 – 24,9)

a lidé s nadváhou (BMI nad 25).

5.3 Statistické metody použité k vyhodnocení dotazník

Výb r  metod  použitých  k vyhodnocení  dotazníku  byl  závislý  na  typu  dat,  která  byla

dotazováním  získána.  Výsledkem  formulace otázek  položených v dotazníku byly  t i druhy

dat a to data nominální, data ordinální a data kardinální.

Data nominální pat í mezi kvalitativní statistické znaky a je u nich možné pouze rozhodnout,

jsou­li  dv   hodnoty  znaku  stejné  nebo  rozdílné  [39].  U odpov dí  na  otázky,  které

poskytovaly  nominální  data,  bylo  tedy  možné  pouze  rozhodnout,  zda  se  respondenti

ve svých odpov dích statisticky významn  liší nebo neliší. Nebylo však možné ur it velikost

nebo sm r rozdílu.

Data  ordinální  –  po adová  pat í  také  mezi  kvalitativní  statistické  znaky  a je  u nich  možné

rozhodnou nejen, jsou­li dv  hodnoty znaku stejné nebo rozdílné, ale navíc také ur it jejich

po adí  [39]. Tato data byla získána z otázek, které  zjišovaly  frekvenci  jakékoliv  innosti,

tzn.  otázky  týkající  se  frekvence  konzumace hlavních  denních  jídel,  frekvence  konzumace

vybraných  druh   potravin,  v nování  se  sportovním  aktivitám  apod.  Na  rozdíl  od  dat

nominálních bylo  tedy možné u t chto dat ur it nejen zda se respondenti  liší v odpov dích

na dané otázky, ale i sm r rozdílu mezi dotázanými.

Data  kardinální  pat í  mezi  kvantitativní  statistické  znaky  a lze  u nich  konstatovat  nejen

rozdíl,  ale  také  jeho  sm r  a velikost  [39].  Kardinální  data  byla  získána  ze  všech  otázek,

na které  respondenti  mohli  odpov t  íselnou  hodnotou,  tzn.  stanovit po et porcí,  po et

vykou ených cigaret, vyplnit svou výšku a hmotnost apod.

Všechna data byla vyhodnocena pomocí po íta ového programu StatK25 a byla testována

na hladin  významnosti   = 0,05. K vyhodnocení nominálních dat byl použit Pearson v test,

k testování  ordinálních  a kardinálních  dat  Krusskal  –  Wallis v  test.  Pokud  byl

po vyhodnocení  Kruskall  –  Wallisova  testu  zjišt n  statisticky  významný  rozdíl  mezi
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skupinami  respondent ,  bylo  ješt   t eba  zjistit,  které  skupiny  se  mezi  sebou  vzájemn   liší

a také velikost a sm r tohoto rozdílu. K tomu byl použit Wilkoxon v test.

Dále  byly  v dotazníku  za azeny  otázky  preferen ní.  U t chto  otázek  m li  respondenti

na výb r  n  možností,  které  m li  na  základ   svých  preferencí  se adit  od  1  do  n. Byla  tedy

použita  po adová  zkouška.  Statistickou  metodou  použitou  k vyhodnocení  po adové

zkoušky byl Friedman v test.
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6 SROVNÁNÍ VÝŽIVOVÝCH NÁVYK  STUDUJÍCÍCH

A PRACUJÍCÍCH OSOB

V této  kapitole  jsou  srovnávány  stravovací  zvyklosti  respondent   na  základ   toho,  zda

pracují  nebo  studují.  Srovnávané  skupiny  jsou  ty i,  a to  studenti  st edních  odborných

iliš (SOU), st edních škol (SŠ), vysokých škol (VŠ) a pracující.

6.1 Srovnání skupin v po tu konzumovaných denních jídel

a sob sta nosti p i p íprav  n kterých z nich

Mezi  srovnávanými  skupinami  respondent   nebyl  zjišt n  statisticky  významný  rozdíl

ve v tšin   odpov dí  na  dané  otázky,  z toho  plyne,  že  studující  i  pracující  mají  obdobný

po et  denních  jídel.  Statisticky  významný  rozdíl  byl  zjišt n  pouze  v konzumaci  dopolední

sva iny a u otázky, která zjišuje sob sta nost dotázaných p i p íprav  ve e. Z uvedených

odpov dí  vyplývá,  že  studenti  SOU  a SŠ  dopolední  sva inu  obvykle  konzumují,  kdežto

studenti  VŠ  a pracující  dopolední  sva inu  konzumují  ob as  nebo  ji  nekonzumují  tém

bec (Obr. 1/P III).

i  p íprav   ve e  jsou  sob sta jší  VŠ a pracující,  kte í  si  tém  vždy p ipravují ve i

sami. V tšina SOU a SŠ si p ipravuje ve i  jen ob as (Obr. 2/P III) Statisticky významný

rozdíl  mezi  touto  skupinou  (VŠ  +  pracující)  a st edoškoláky  (SOU  +  SŠ)  je  dán

pravd podobn   tím,  že  p ibližn   89  %  dotázaných  st edoškolák   bydlí  se  svými  rodi i,

kdežto ze skupiny VŠ a pracujících bydlí u rodi  pouze 42 % respondent .

6.2 Srovnání pitného režimu a konzumace dopl  stravy u daných

skupin

V odpov dích  na otázky,  které  se  dotýkají  pitného  režimu  a konzumace  dopl   stravy

nebyl pozorován statisticky významný rozdíl u srovnávaných skupin, p esto z nich m žeme

vy íst n kolik zajímavých informací. Respondenti denn  vypijí v pr ru 2,4 l tekutin, což

je  dostate né  množství  s ohledem  na  aktuální  výživová  doporu ení  pro  obyvatelstvo  R

(Kapitola  4.10).  Je  však  t eba  upozornit  na  skute nost,  že  toto  množství  neposta uje

v horkých dnech a p i fyzicky namáhavé práci [40].
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Dále byly srovnávány preference respondent  ve výb ru jednotlivých druh  nealkoholických

nápoj .  Respondenti  m li  u 5  druh   nealkoholických  nápoj   ozna it  po adí  podle  svých

preferencí  od  1  do  5.  K vyhodnocení  byl  použit  po adový  test,  a pokud  je  v oblib   na

prvním  i ostatních místech uvedeno více nápoj , znamená to, že ze statistického hlediska

nebyl  shledán  významn jší  rozdíl  v preferenci  daných  nápoj .  Studenti  SOU  udávají

na 1. a 2. míst   džusy  spolu  s ochucenými  minerálními  vodami,  na  3.  a 4.  místo  kladou

ochucené sycené nápoje a neochucené minerální vody. Na pátém míst  je pro tuto skupinu

voda. Studenti SŠ kladou na první místo džusy, na 2., 3. a 4. místo ochucené a neochucené

minerální  vody  spolu  s ochucenými  sycenými  nápoji.  Nejmén   oblíbeným  nápojem  je  op t

voda.  Studenti  VŠ  preferují  spolu  s džusy  ješt   ochucené  a neochucené  minerální  vody,

na 4. a 5. míst   jsou voda a ochucené sycené nápoje. U skupiny pracujících nebyly zjišt ny

významn jší  rozdíly  v preferencích  jednotlivých  nápoj ,  jen  ochucené  sycené  nápoje  jsou

významn  mén  oblíbené než džusy, voda a ochucené i neochucené minerální vody.

Záv rem  lze  konstatovat,  že  nejvíce  preferovaným  nápojem  pro  všechny  skupiny

respondent   jsou  džusy.  Nemusí  to  však  znamenat,  že  džusy  konzumují  respondenti

v nejvyšší  mí e.  Z pr zkumu  pitného  režimu  provedeného  na území Jihomoravského kraje

[41] u d tí,  adolescent  a student  VŠ vyplývá, že z lidí,  kte í preferují džus, ho skute

pije jen asi jedna t etina. Podle tohoto výzkumu [41] se preference nápoj  a jejich skute ná

konzumace  nejmén   lišila  u minerálních  vod,  jejichž  spot eba  v posledních  letech

zaznamenala  vysoký  nár st.  V roce  2003  byla  spot eba  minerálních  vod  v  R  60  litr

na osobu a rok, což je p ibližn ty ikrát více než v roce 1990 (P íloha P I). I když se tento

trend m že  jevit na první pohled  jako pozitivní,  je zde t eba upozornit na zdravotní rizika

související  um lým  dosycováním  t chto  vod  oxidem  uhli itým.  Sou asné  perlivé  balené

vody, v etn  p írodních minerálních vod, obsahují CO2 zcela nebo z naprosté v tšiny um le

dodávaný  a to  v množstvím  vyšším,  než  by  odpovídalo  p írodnímu  obsahu.  Oxid  uhli itý

ovliv uje funkci mnoha orgán  a orgánových systém , m že zvyšovat krevní tlak a srde ní

frekvenci,  dráždí  žalude ní  sliznici,  m že  narušovat  proces  trávení,  vede  k nadýmání  atd.

Pravidelnou  (nemluv   o každodenní)  konzumaci  perlivých  a p írodních  minerálních  um le

sycených  vod  nelze  tedy  doporu it,  protože  konzumaci  hlavního  odpadního  produktu

našeho  metabolismu  (CO2),  kterého  se  musí  jinak  organismus  neustále  zbavovat,  nelze

považovat za fyziologicky normální. Perlivé vody také nejsou vhodným nápojem pro úhradu

deficitu tekutin (dehydratace), protože ho mohou naopak zvyšovat (CO2 zvyšuje vylu ování
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vody). Moderní doporu ení ohledn  pití  isté vody jako jednoho z nejvhodn jších nápoj  je

správné, týká se však p edevším vody neperlivé [42].

V konzumaci potravinových dopl   také nebyly pozorovány statisticky významné rozdíly

mezi srovnávanými skupinami, p esto lze konstatovat, že 48 % respondent  užívá vitaminy,

jen  když  jsou  nemocní,  a 22  %  dotázaných  je  nekonzumuje  v bec.  Pravideln   vitaminy

užívá  30  %  dotázaných  (Obr.  3/P  III),  z nichž  polovina  uvedla  vitamin  C,  t etina  užívá

zné  multivitaminy  a  tvrtina  vitaminy  skupiny  B.  V menší  mí e  respondenti  také uvád li

vitaminy  A,  D,  E  a K.  Je  t eba  zd raznit,  že  n kte í  respondenti  uvedli  pravidelnou

konzumaci n kolika druh  vitamin  sou asn  a to p edevším kombinaci multivitaminových

preparát  s vitaminem C nebo B.

Minerální  látky  konzumují  respondenti  v menší  mí e  (Obr.4/P  III).  V bec  minerální  látky

neužívá 49 % dotázaných a 38 % respondent  pouze v nemoci. Pravideln  užívá minerální

látky  13  %  dotazovaných,  z nichž  asi  polovina  ve  form   multivitamin ,  tvrtina  užívá

vápník, jedna p tina uvedla ho ík a jedna p tina zinek. Další minerální látky, jako Se, I, K,

Fe, Cr uvedl minimální po et respondent .

Ostatní  potravinové  dopl ky  70  %  dotázaných  neužívá  v bec  a  20  %  je  užívá  jen

na doporu ní  léka e.  Pouze  10  %  respondent   užívá  potravinové  dopl ky  pravideln

(Obr. 5/P  III)  a mezi  nej ast ji  uvád nými  jsou  proteiny,  karnitin,  kreatin,  aminokyseliny

a lecitin.

6.3 Srovnání frekvence konzumace jednotlivých skupin potravin

a množství sn dených porcí za týden

6.3.1 Ovoce a zelenina

V konzumaci  zeleniny  a ovoce  nebyly  zjišt ny  statisticky  významné  rozdíly  mezi

srovnávanými  skupinami.  Nejvíce  respondent   uvádí,  že  ovoce  a zeleninu  konzumují

kolikrát do týdne. Více konzumují ovoce, a to v pr ru 5,8 porcí za týden (jedna porce

byla  definována  jako  1  banán,  pomeran ,  jablko  atd.,  tzn.  p ibližn   100  g),  zeleniny

pr rn  jen 3,7 porcí za týden (jedna porce op t byla p ibližn  100g množství zeleniny, do

hož nebyly zapo ítány brambory). Toto množství je naprosto neadekvátní, když uvážíme,

že  je  doporu ováno  konzumovat  600  g  ovoce  a zeleniny  denn   (viz.  kap.  4.10).  Také
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vzájemný  pom r  konzumace  zeleniny  a ovoce  neodpovídá  doporu ením,  které  udávají

pom r cca 2:1 ve prosp ch zeleniny (Kapitola 4.10).

6.3.2 Mléko a mlé né výrobky

Statisticky  významný  rozdíl  mezi  srovnávanými  skupinami  byl  shledán  u frekvence

konzumace mléka. Skupina student  SOU konzumuje mléko významn ast ji než skupina

pracujících.  Mezi  ostatními  skupinami  nebyly  pozorovány  statisticky  významné  rozdíly

v  astosti  konzumace  mléka  (Obr.  6/P  III).  Dále  existuje  statisticky  významný  rozdíl

v množství  vypitého  mléka  za  týden  a to  mezi  studenty  SOU  (pr rn   1,8  l  /týden)

a pracujícími  (pr rn   1,2  l/týden)  a také  mezi  studenty  SŠ  (pr rn   1,6  l/týden)

a pracujícími. Studenti VŠ vypijí v pr ru 1,4 l mléka za týden.

V preferencích mléka na základ  jeho tu nosti nebyly shledány statisticky významné rozdíly

mezi  skupinami  dotazovaných.  Celkov   respondenti  dávají  p ednost  mléku  polotu nému

(72 %), p ed nízkotu ným (16 %) a plnotu ným (12 %).

Ve frekvenci konzumace mlé ných výrobk  byly shledány statisticky významné rozdíly mezi

monitorovanými skupinami. Studenti SOU konzumují mlé né výrobky významn ast ji než

studenti  SŠ,  VŠ  i  pracující  (Obr.  7/P  III).  P i  srovnání  obr.  6  a obr.  7  si  také  lze

povšimnout,  že  mlé né  výrobky  konzumují  respondenti  mnohem  ast ji  než  mléko.

Pr rný  po et  zkonzumovaných  porcí  mlé ných  výrobk   je  p ibližn   stejný  u všech

sledovaných  skupin  a pohybuje  se  kolem  5  porcí  za  týden  (1  porce  byla  definována  jako

nap .  1  jogurt,  50  g  taveného  nebo  tvrdého  sýra,  kefírové  mléko  atd.),  p emž  mlé né

výrobky  se  sníženým  obsahem  tuku  preferuje  32  %  dotázaných.  Dále  byly  pomocí

preferen ního  testu  srovnány  preference  u mléka,  smetany  a mlé ných  výrobk .  Mezi

nejvíce oblíbené mlé né výrobky u všech skupin pat í tvrdé a tavené sýry, potom následuje

mléko a kysané mlé né výrobky, dále tvaroh a na posledním míst  je smetana.

6.3.3 Maso a masné výrobky

Ve frekvenci konzumace masa byl shledán statisticky významný rozdíl mezi studenty SOU

a VŠ. Studenti VŠ konzumují maso významn  mén asto než studenti SOU. Rozdíl mezi

ostatními skupinami není statisticky významný (Obr. 8/P III). Dále respondenti odhadovali,

kolik  zkonzumují  porcí  jednotlivých  druh   mas  za  vymezené  asové  období.  Jako  jedna

porce  byl  definován  100  g  plátek  masa.  Hov zího  masa  zkonzumují  pracující
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(0,8 porcí/týden),  významn   mén   než  studenti  SOU  (1,14  porcí/týden),  studenti  SŠ

(1,2 porcí/týden)  a nebo  i  studenti VŠ (1,2 porcí/týden). Statisticky významný  rozdíl mezi

skupinami  se  objevil  i  u spot eby  masa  vep ového.  Studenti  SOU  a pracující  zkonzumují

za týden pr rn  2 porce, studenti SŠ 1,9 porce a studenti VŠ 1,8 porce vep ového masa.

Statisticky  významn   mén   dr bežího  masa  za  týden  sn dí  studenti  VŠ  (pr rn   2,4

porce)  než  studenti  SOU,  pracující  (pr rn   2,9  porce)  i  studenti  SŠ  (pr rn   3,1

porce).  Vyšší  po et  konzumovaných  porcí  dr bežího  masa  na  rozdíl  od  masa  hov zího

i vep ového lze považovat za pozitivní trend a odpovídá doporu ením, které up ednost ují

nahrazování  t chto  ervených mas masem dr bežím nebo libovým [33]. Zna nou m rou se

na tomto stavu podílí jist  i cena, která je u dr bežího masa výrazn  nižší oproti nap . cen

masa  hov zího.  V konzumaci  ryb  nebyl  shledán  statisticky  významný  rozdíl  mezi

monitorovanými skupinami. V pr ru sn dí p ibližn  3 porce ryb za m síc. Toto množství

koresponduje  s celkovou  spot ebou  ryb  v  R  (kapitola  4.4)  a je  naprosto  nedosta ující

vzhledem k tomu, že se v sou asné dob  doporu uje konzumovat pokrmy z ryb 1 – 2krát

do týdne [34]. U zkonzumovaných porcí zv iny b hem roku se významn ji liší studenti SŠ

(pr rn  1,9 porce) od student  SOU (pr rn  2,8 porce) a pracujících (pr rn  2,4

porce). Studenti VŠ spot ebují pr rn  2,3 porce zv iny za rok.

Statisticky  významný  rozdíl  mezi  skupinami  byl  pozorován  ve  frekvenci  konzumace

masných výrobk . Studenti SOU jedí masné výrobky významn ast ji než studenti VŠ a SŠ

(Obr. 9/P III). V množství zkonzumovaných porcí masných výrobk  za týden se významn ji

liší  studenti VŠ (3,8 porce) od student  SŠ (5,2 porce), pracujících (5,5 porce)  i student

SOU (5,6 porce). Jedna porce byla definována p ibližn  jako 50 g jakékoliv uzeniny, jedna

paštika  i  polovina  masové  konzervy.  Tyto  masné  produkty  (  párky,  salám,  paštiky)  mají

vysoký obsah nasyceného tuku a také vysoký obsah soli, která se do t chto výrobk  p idává

zejména  pro  své  konzerva ní  ú inky.  O negativních  dopadech  živo išného  tuku  a soli  již

bylo pojednáno v kapitolách 4.2  a 4.6,  proto pr rné množství více jak 5 porcí za týden

(zejména  u skupiny  pracujících,  student   SOU  a student   SŠ)  považuje  autorka

ze zdravotního hlediska za p íliš vysoké.

6.3.4 Sladkosti, pochutiny a pe ivo

Mezi  skupinami  byl  také  shledán  statisticky  významný  rozdíl  v konzumaci  sladkostí

a pochutin. Statisticky významn ast ji konzumují sladkosti a pochutiny studenti SOU a SŠ
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než  studenti  VŠ  a pracující  (Obr.  10/P  III).  Stejn   je  tomu  tak  i  p i  srovnávání  porcí

sn dených  sladkostí  za  týden. Studenti SŠ zkonzumují pr rn  7,2 porce; studenti SOU

6,4 porce; pracující 4,2 porce; a studenti VŠ 4,1 porce sladkostí a pochutin za týden (jedna

porce  byla  definovaná  jako  100  g  jakýchkoliv  pochutin,  tzn.  tabulka  okolády,  balí ek

bramb rek, o íšk  atd.). Vysoká konzumace t chto potravin (cca 7 porcí za týden) zejména

u st edoškolák  (SOU a SŠ) p edstavuje zdravotní rizika, a  již se jedná o cukrovinky nebo

pochutiny.  Sladkosti  obsahují  zna né  množství  skrytého  tuku  a zejména  jednoduchých

cukr , které nejsou pro zdravou výživu nezbytné, pon vadž dodávají pouze energii a malý

objem  živin)  [33].  Slané  pe ivo  p edstavuje  riziko  také  kv li  vysokému  obsahu  skrytých

tuk   a velkému  množství  soli.  Konkrétní  zdravotní  rizika  nadm rné  konzumace  tuku,

rafinovaného cukru a soli jsou uvedena v kapitole 4.

i  srovnání  preferencí  bílého  i  celozrnného  pe iva  pomocí  preferen ního  testu  nebyl

shledán statisticky významný rozdíl mezi sledovanými skupinami. 47 % respondent  udává,

že  jim  na  druhu  pe iva  nezáleží,  27  %  dotázaných  up ednost uje  pe ivo  bílé  a 26  %

dotázaných pe ivo celozrnné.

6.4 Srovnání respondent  v otázkách životního stylu a získávání

informací o výživ

Respondenti  se  stravují v provozovnách  rychlého ob erstvení mén  než jedenkrát za týden

(pr rn  0,9 krát). Mezi sledovanými skupinami nebyl zjišt n statisticky významný rozdíl

v návšt vnosti t chto provozoven.

Na základ  preferen ního testu je p i nákupu potravin pro studenty SOU a VŠ rozhodující

zkušenost  s výrobkem,  kvalita  a cena;  následuje  složení  výrobku  a DP/DMT  (doba

použitelnosti/doba  minimální  trvanlivosti).  Zkušenost  s výrobkem  a sou asn   i  kvalita  je

hlavním kritériem také pro pracující a studenty SŠ. Skupina student  SŠ dále klade na druhé

a t etí  místo  cenu  a DP/DMT  (bez  statistického  rozdílu),  na  tvrtém  míst  uvedli  studenti

SŠ  složení  výrobku.  Pro  pracující  mají  kritéria  ceny,  složení  výrobku  a DP/DMT  stejný

význam  a kladou  je  na  druhé  místo.  Nejmén   d ležitým  kritériem  pro  všechny  skupiny

respondent  je reklama.

Dále  byla  pomocí  preferen ního  testu  srovnána  i  oblíbenost  jednotlivých  kuchy ských

úprav.  Nejpreferovan jší  kuchy skou  úpravou  stravy  pro  studenty  SOU  jsou  grilování,
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pe ení a smažení, na posledním míst  stojí va ení a dušení. U student  SŠ je taktéž nejmén

oblíbenou úpravou dušení, ostatní technologické postupy se t ší stejné oblib . Studenti VŠ

preferují  va ení  a pe ení  p ed  smažením,  grilováním  a dušením.  U pracujících  stojí

na prvním  míst   taktéž  pe ení  a va ení,  následuje  grilování a smažení a nejmén  oblíbenou

kuchy skou úpravou  je op t dušení. Celkov  lze konstatovat, že zdrav jší zp soby úpravy

jídla up ednost ují pracující a studenti VŠ (va ení a pe ení). Za velmi vhodnou úpravu jídla

lze  považovat  i  dušení,  protože  nevyžaduje  takové  množství  tuku  jako  nap .  pe ení  nebo

smažení. Tato úprava se však u respondent  t ší nejmenší oblib .

V otázce,  zda  respondenti  up ednost ují  živo išné  nebo  rostlinné  tuky  mezi  zkoumanými

skupinami  statisticky  významný  rozdíl  zjišt n  nebyl.  P i  p íprav   a konzumaci  stravy  dává

68  %  respondent   p ednost  tuk m  rostlinného  p vodu  (Obr.  11/P  III).  Tento  stav  lze

považovat za pozitivní, nebo  rostlinné tuky a oleje obsahují velké množství nenasycených

mastných  kyselin.  Zdravotní  význam  je  p ikládán  zejména  polynenasyceným  mastným

kyselinám, které podporují vst ebávání antioxidant  a vitamin  rozpustných v tucích (A, D,

E a K) a také snižují úrove  potenciáln  škodlivého cholesterolu LDL. Na druhou stranu je

však  nutné  zd raznit,  že  p íliš  vysoký  p íjem  polynenasycených  mastných  kyselin  m že

snížit  úrove   ochranného  cholesterolu  HDL  a vzhledem  k jejich  chemické  konfiguraci

vzniká  riziko  jejich  oxidace  a tím  i  nadm rného  množství  škodlivých  volných  radikál .

Ur ité  zdravotní  riziko  p edstavují  i  trans­mastné  kyseliny,  jejichž  syntéza  probíhá  p i

ztužování  rostlinných  olej   p i  výrob   margarín   apod.  Tyto  trans­mastné  kyseliny  mají

sklon  k podobnému  biologickému  chování  jako  nasycené  tuky  a jsou  spojovány  se

zvýšeným rizikem vzniku kardiovaskulárních chorob [33].

Statisticky  významný  rozdíl  mezi  jednotlivými  skupinami  nebyl  shledán  ani  v p isolování

pokrm . Ob as jídlo p isoluje 38 % respondent , 26 % dotázaných nep isoluje tém  nikdy,

17  %  naopak  p isoluje  tém   vždy  (Obr.  12/P  III).  Lze  konstatovat,  že  p ibližn   t etina

dotázaných  si  pokrmy  dosoluje  vždy  nebo  tém   vždy  a t etina  dotázaných  ob as.

Ze zdravotního hlediska je však nejvhodn jší pokrmy nedosolovat v bec vzhledem k tomu,

že  maximální  doporu enou  denní  dávku  7  g  soli  (kapitola  4.6)  p ijímají  lidé

ve zpracovávaných  a vyráb ných  potravinách  jako  jsou  uzené,  konzervované,  nakládané

a solené výrobky a také v základních potravinách jako je chléb atd. [33].

V odpov dích na otázku, zda kou í cigarety byly shledány statisticky významné rozdíly mezi

pracujícími ve srovnání se studenty SOU a VŠ a mezi studenty SŠ a studenty VŠ (Obr. 13/P
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III).  Ve  skupin   pracujících  je  36  %  ku ák   a mezi  studenty  SŠ  kou í  34  %  dotázaných.

Nejmenší po et ku áku je mezi studenty VŠ (21 %) a mezi studenty SOU (20 %). Dále byli

ku áci srovnáni v po tu vykou ených cigaret. Byl zjišt n statisticky významný rozdíl v po tu

denn   vykou ených  cigaret  mezi  pracujícími  (cca  15)  a studenty  SOU  (cca  9)  a mezi

pracujícími a studenty SŠ (cca 10). Vysokoškoláci denn  vykou í v pr ru 12 cigaret.

V otázce spokojenosti s vlastní hmotností není mezi srovnávanými skupinami významn jších

rozdíl . Z výzkumu vyplývá, že 36 % dotázaných je se svou hmotností spokojeno, 40 % by

rádo  snížilo  svou  hmotnost,  15  %  by  cht lo  naopak  svou  hmotnost  zvýšit  a 7  %

respondent   prohlásilo,  že  nikdy  nad  danou  otázkou  nep emýšlelo.  K úprav   svých

stravovacích zvyklostí, resp. podrobení se dietnímu režimu, se p ihlásili nejvíce studenti SŠ

a statisticky významn  se jejich po et  liší od student  SOU a pracujících. Nejvíce student

SŠ (10 %) také uvedlo, že se již n kdy pokoušeli svoji hmotnost snížit úmyslným zvracením

a jejich  po et  se  statisticky  významn   liší  od  všech  ostatních  monitorovaných  skupin

(cca 2 %).  V otázce,  zda  respondenti  dodržují  n jaký  dietní  režim,  aby  si  svou  hmotnost

udrželi, se dané skupiny významn ji neliší. Rozdíly mezi skupinami respondent  také nebyly

pozorovány  v otázkách  snižování  hmotnosti  pomocí  projímadel,  užívání  p ípravk

na hubnutí nebo hladov ní. 2 % respondent  uvedla, že již n kdy užívala projímadla; 9,5 %

dotázaných p ípravky na hubnutí a zhubnout pomocí hladov ní se již n kdy pokoušelo 19 %

respondent .

Na obr. 14/P III si lze povšimnout, že sportovním aktivitám se nejvíce v nují studenti SOU,

byl  pozorován  statisticky  významný  rozdíl  mezi  SOU  a ostatními  skupinami.  Naopak

nejmén  sportují pracující a to statisticky významn  mén asto než SŠ, VŠ a SOU.

V otázce  týkající  se  frekvence  pití  alkoholu  nebyl  mezi  zkoumanými  soubory  zjišt n

statisticky  významný  rozdíl.  Svou  týdenní  spot ebu  alkoholu  odhadovali  respondenti

pomocí  skleni ek.  Množství  odpovídající  jedné  skleni ce  bylo  definováno  jako  0,5  l  piva

nebo  0,2  l  vína nebo  0,05  l  lihovin.  V pr ru  nejvíce  skleni ek  alkoholu  za  týden vypijí

pracující  (8)  a SOU  (6,8).  Vysokoškoláci  vypijí  v pr ru  6,2  skleni ek  a st edoškoláci

6 skleni ek  alkoholu  za  týden.  Množství  vypitého  alkoholu  b hem  jednoho  týdne  není

nadm rn   vysoké  vzhledem  k aktuálním  doporu ením,  která  uvádí  minimální  zdravotní

rizika,  pokud  konzumace  alkoholu  nep ekro í  cca  1  skleni ku  denn   (více  kapitola  4.9).

Musíme však vzít v úvahu, že 47 % respondent  pije alkohol pouze p íležitostn  a necelých

5  %  dotázaných  jsou  abstinenti.  Z této  skute nosti  lze  vyvodit,  že  polovina  respondent

Clic
k t

o buy N
OW!

PDF­XChange

w
ww.docu­track.com Clic

k t
o buy N

OW!
PDF­XChange

w
ww.docu­track.com

http://www.docu-track.com/buy/
http://www.docu-track.com/buy/


UTB ve Zlín , Fakulta technologická 52

vypije  pravd podobn   mnohem  mén   skleni ek  a naopak  druhá  polovina  respondent

mnohem více skleni ek za týden, než je pr rná hodnota pro jednotlivé skupiny. Lze tedy

konstatovat,  že  ti kte í pijí  alkohol  ast ji, vypijí pravd podobn  více, než  je doporu eno,

i když  pr rná  hodnota  pro  dané  skupiny  se  zdá  být  optimální.  Nejvíce  preferovanými

nápoji pro studenty SOU jsou pivo a víno, následují lihoviny do 40 % a nad 40 % alkoholu,

na posledním míst   jsou likéry. Mezi studenty SŠ je nejvíce oblíbené pivo a lihoviny do 40

% alkoholu, následuje víno spolu s likéry a nejmén  oblíbeným alkoholickým nápojem jsou

lihoviny  nad  40  %  alkoholu.  Pracující  a studenti  VŠ  se  ve  svých  preferencích  shodují

a na prvním  míst   udávají  pivo  a víno,  následují  lihoviny  do  40  %  alkoholu  a nejmén

oblíbené jsou likéry spolu s lihovinami nad 40 % alkoholu.

V odpov dích  na  otázku,  zda  se  ocitají  asto  ve  stresových  situacích,  se  respondenti

statisticky  významn   neliší.  Polovina  všech  dotázaných  se  domnívá,  že  je  stresovým

situacím vystaveno  asto, druhá polovina naopak v bec. Tém  26 % respondent  uvedlo,

že  stresové  situace  jejich  zvyky  neovliv ují,  20  %  dotázaných  sáhne  v první  ad

po cigaretách, což koresponduje i s po tem ku ák , kterých je mezi dotázanými 28 %. 17 %

lidí  sportuje  a 14  %  dotázaných  konzumuje  ve  stresu  více  sladkostí.  Na  druhém  míst

v  ešení  stresových  situací  uvád li  respondenti  nej ast ji  konzumaci  sladkostí  (22  %),  pití

kávy (15 %), pití alkoholu (13,5 %) a op t sport (12 %). Z t chto odpov dí m žeme jako

pozitivní  hodnotit,  že  nezanedbatelná  ást  dotázaných  se  zbavuje  stresu  p i  sportovních

aktivitách.  Kou ení  cigaret,  konzumace sladkostí  i pití kávy není ze zdravotního hlediska

bec vhodné.

Z odpov dí na otázky týkající se získávání informací o výživ  vyplývá, že nejvíce informací

v dob  povinné školní docházky získali respondenti v rodin  (37,6 %), 24,4 % dotázaných

uvedlo,  že  se  o takové  informace  nikdy  nezajímali  a 23,2  %  informace  získalo  ve  škole.

Zbytek  dotázaných  uvád l  bu   populární  nebo  v deckou  literaturu.  Statisticky  významný

rozdíl mezi skupinami nebyl zjišt n.

Statisticky  významný  rozdíl  mezi  dotázanými  m žeme  pozorovat  v otázce  sou asného

získávání  informací  o výživ .  Významn   se  neliší  pouze  SOU  a VŠ,  mezi  všemi  ostatními

skupinami rozdíl existuje (Obr. 15/P III ).
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6.5 Díl í záv r

Byli  srovnáváni  studenti  SOU,  SŠ,  VŠ  a pracující.  Z pr zkumu  vyplývá,  že  studující

a pracující  mají  obdobný  po et denních  jídel,  pouze dopolední  sva inu konzumují  studenti

SOU  a SŠ  ast ji  než  ostatní  skupiny.  Ve i  si  zase  ast ji  p ipravují  studenti  VŠ

a pracující.  Je  to  dáno  tím,  že  v tšina  respondent   t chto  skupin  již  nebydlí  u rodi

a stravu si tedy p ipravují sami.

Na  pitný  režim  dotázaných a konzumaci potravinových dopl   (vitaminy, minerální  látky

atd.) nemá faktor studium/zam stnání významn jší vliv. V otázce preferencí nápoj  všechny

skupiny  up ednost ují  nejvíce  džus.  Nejmén   v oblib   mají  studenti  SOU  a SŠ  vodu,

studenti VŠ vodu a ochucené sycené nápoje a pracující nejmén  preferují ochucené sycené

nápoje.

Ani  s konzumací ovoce a zeleniny nesouvisí skute nost, zda respondenti studují  i pracují.

Jiná  situace  je v otázkách konzumace mléka a mlé ných výrobk . Obecn  lze konstatovat,

že  respondenti  konzumují  mlé né  výrobky  ast ji  než  mléko.  Nejmén asto  a nejmenší

množství  mléka  pijí  pracující,  a to  zejména  ve  srovnání  se  studenty  SOU.  Studenti  SOU

také ve srovnání s jinými skupinami nej ast ji konzumují mlé né výrobky, i když v množství

sn dených porcí za týden se respondenti významn ji neliší.

Také maso a masné výrobky konzumují studenti SOU nej ast ji a to zejména ve srovnání se

studenty  VŠ  a SŠ.  Hov zího  masa  za  týden  sn dí  nejmén   pracující.  Nejmenší  množství

porcí  zkonzumovaného  vep ového  masa  a dr beže  uvád li  studenti  VŠ.  V porcích

zkonzumovaných ryb se respondenti významn ji nelišili. Sladkosti konzumují st edoškoláci

(SŠ a SOU)  ast ji a v mnohem v tším množství než studenti VŠ a pracující.

K  úprav   svých  stravovacích  zvyklostí,  resp.  podrobení  se  dietnímu  režimu,  se  p ihlásili

nejvíce studenti SŠ a významn ji se jejich po et liší od student  SOU a pracujících. Nejvíce

student   SŠ  také  uvedlo,  že  se  již  n kdy  pokoušeli  svoji  hmotnost  snížit  úmyslným

zvracením.  Pracující  naopak  nejvíce  kou í,  pijí  více  alkoholu  a nejmén asto  sportují

ve srovnání s jinými skupinami.

Na  záv r  lze  konstatovat,  že  n které  rozdíly  pozorované  mezi  respondenty  jsou  velmi

pozoruhodné. Podle názoru autorky by bylo v budoucnosti vhodné provést další pr zkumy

stravovacích  návyku  studujících  a pracujících.  Tyto  pr zkumy  by  mohly  ov it,  zda  jsou
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všechny  zjišt né  rozdíly  mezi  dotázanými  opravdu  ovlivn ny  tím,  že  respondenti  studují

i pracují  nebo  jestli  v tomto  pr zkumu  nesehrály  v tší  roli  i  jiné  faktory  (pohlaví,  v k,

BMI) atd. Práv  srovnání stravovacích návyk  respondent  na základ  v ku, pohlaví a BMI

je vyhodnoceno v kapitolách 7 a 8.
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7 SROVNÁNÍ VÝŽIVOVÝCH NÁVYK  RESPONDENT  PODLE

KU A POHLAVÍ

V této  kapitole  jsou  srovnávány  stravovací  zvyklosti  respondent   podle  pohlaví  a v ku.

Srovnávané skupiny jsou 4 a to muži 15 – 20 let (dále jen chlapci), muži 21 – 30 let (dále

jen muži), ženy 15 – 20 let (dále jen dívky) a ženy 21 – 30 let (dále jen ženy).

7.1 Srovnání skupin v po tu konzumovaných denních jídel

a sob sta nosti p i p íprav  n kterých z nich

Statisticky významný rozdíl byl zjišt n v konzumaci snídan  a to mezi ženami a muži a mezi

ženami a dívkami. Jak jsi lze povšimnou i na obr. 16/P IV, ženy snídají významn ast ji než

muži a dívky.

Mnohem  více  se  mezi  sebou  skupiny  respondent   liší  ve  frekvenci  konzumace  dopolední

sva iny.  Chlapci  a dívky  sva í  statisticky  významn ast ji  než  muži  a ženy.  Tém   30 %

chlapc   a dívek  udává,  že  vždy  sva í,  33  %  sva í  tém   vždy  a jedna  tvrtina  chlapc

a dívek sva í ob as. Zbývající procenta chlapc  a dívek bu  nesva í v bec nebo dopolední

sva inu nekonzumují tém  nikdy. U muž  a žen je situace opa ná,  tvrtina z nich udává, že

nesva í  tém   nikdy  a 17  %  nekonzumuje  dopolední  sva inu  v bec.  36,5  %  respondent

ze skupiny  žen  a muž   definuje  svou  konzumaci  dopolední  sva iny  jako  ob asnou,  14 %

sva í tém  vždy a pouze 7 % žen a muž  sva í vždy. Mezi muži a ženami, stejn  jako mezi

chlapci  a dívkami,  statisticky  významný  rozdíl  ve  frekvenci  konzumace  dopolední  sva iny

pozorován nebyl (Obr. 17/P IV).

U  otázek  týkajících  se  frekvence  konzumace  ob da  a odpolední  sva iny  neexistuje  mezi

monitorovanými  skupinami  statisticky  významný  rozdíl.  Lze  konstatovat,  že  v tšina

respondent  ob dvá velmi  asto, protože 70 % dotázaných udává, že ob d konzumuje vždy

nebo  tém   vždy.  P tina  respondent   definuje  svou  konzumaci  ob da  jako  ob asnou

a zbývající  procenta  respondent   neob dvají  tém   nikdy  nebo  v bec.  Dopolední  sva inu

konzumuje v tšina dotázaných (38 %) pouze ob as, p tina tém  vždy a p tina dotázaných

naopak  tém  nikdy. Vždy odpoledne sva í 13 %  respondent  a v bec nikdy nesva í 9 %

dotázaných.  Významn ji  se  respondenti  liší  až  ve  frekvenci  konzumace  ve e.  Nej ast ji

ve í chlapci a muži, kte í se významn  liší od dívek a žen (Obr. 18/P IV).
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Také  u otázky,  která  se  týká  konzumace  druhé  ve e,  byly  pozorovány  statisticky

významné  rozdíly  mezi  danými  skupinami.  Významn ji  se  navzájem  neliší  pouze  muži

a chlapci  a také  ženy  a dívky.  M žeme  konstatovat,  že  ženy  a dívky  konzumují  druhou

ve i významn  mén asto než chlapci a muži (Obr. 19/P IV). 39,6 % žen a dívek uvádí,

že druhou ve i nekonzumuje v tšinou nikdy. P i porovnání obr. 18/P IV a obr. 19/P IV si

také  lze  povšimnout,  že  druhou  ve i  konzumují  respondenti  mnohem  mén asto  než

ve i první.

V otázkách sob sta nosti p i p íprav  ob da a ve e jsou na tom nejlépe ženy, které si tato

denní  jídla  p ipravují  statisticky  významn ast ji  než  chlapci,  muži  a dívky.  Tém   vždy

nebo ob as p ipravuje ob d 81 % žen a ve i vždy nebo tém  vždy p ipravuje 82 % žen.

Chlapci si denní jídla p ipravují nejmén asto, svou p ípravu ob da definuje 42 % chlapc

jako  ob asnou  a tém   polovina  chlapc   si  ob d  nep ipravuje  v bec  nebo  tém   nikdy.

Ve i  si  vždy  nebo  tém   vždy  p ipravuje  35  %  chlapc ,  44  % ob as a 21 % chlapc  si

nep ipravuje  ve i  nikdy  nebo  tém   nikdy.  Dívky  jsou  v p íprav   jídel  statisticky

významn  více sob sta né než chlapci. Polovina dívek si ve i p ipravuje vždy nebo tém

vždy, ob as ve i p ipravuje 38 % dívek. P ípravu ob da definovalo nejvíce dívek (53%)

jako ob asnou a 29 % dívek ob d nep ipravuje v bec nebo tém  nikdy. Situace u muž  je

následující: 76% si ob d p ipravuje ob as nebo tém  nikdy, ve i si 77 % muž  p ipravuje

ob as  nebo  tém   vždy.  Celkov   lze  konstatovat,  že  si  respondenti  sami  p ipravují  ve i

ast ji než ob d. Tento stav je dob e patrný p i srovnání obr. 20/P IV a obr. 21/P IV. Je to

logické,  protože  v dob   podávání  ob da  jsou  lidé  v tšinou  ve  škole  nebo  v zam stnání

a nemají  tedy  možnost  si  toto  denní  jídlo  p ipravit  a stravují  se  v jídelnách  nebo

restauracích.  Ob asnou  p ípravu  ob da,  kterou  uvedlo  49  %  dotázaných,  lze  p isuzovat

zejména va ení o víkendu.

7.2 Srovnání pitného režimu a konzumace dopl  stravy u daných

skupin

Statisticky významný rozdíl mezi skupinami byl zjišt n v množství tekutin vypitých za den.

Z údaj   uvedených  respondenty  plyne,  že  chlapci  a muži  vypijí  významn   více  tekutin

za den než ženy a dívky. Pr rná  ísla pro dané skupiny jsou následující: muži 2,8 l/den,

chlapci  2,7  l/den,  dívky  2  l/den  a ženy  1,9  l/den.  Také  v preferencích  nealkoholických

nápoj   se  dotazované  skupiny  zcela  neshodují.  Chlapci  mají  nejradši  džusy  a ochucené

Clic
k t

o buy N
OW!

PDF­XChange

w
ww.docu­track.com Clic

k t
o buy N

OW!
PDF­XChange

w
ww.docu­track.com

http://www.docu-track.com/buy/
http://www.docu-track.com/buy/


UTB ve Zlín , Fakulta technologická 57

minerální  vody,  nejmén   preferují  ochucené  sycené  nápoje,  neochucené minerálky a vodu.

Muži udávají na prvním míst  nej ast ji džusy a ochucené a neochucené minerálky, nejmén

v oblib   mají  vodu  a ochucené  sycené  nápoje.  Dívky  nejvíce  preferují  džusy,  dále  potom

ochucené a neochucené minerálky,  na posledních místech udávají vodu a ochucené sycené

nápoje. U žen stojí na posledním míst  ochucené sycené nápoje, p ed nimiž dávají p ednost

vod ,  ochuceným  a neochuceným  minerálkám  i  džus m.  Souhrnn   lze  konstatovat,  že

respondenti  všech  skupin  nemají  p íliš  v oblib   vodu  a ochucené  sycené  nápoje.

Neoblíbenost vody  je  spíše  jevem negativním, naopak neoblíbenost  sycených nápoj   se dá

považovat za pozitivní vzhledem k vysokému obsahu cukru v t chto nápojích. Nap . 300ml

plechovka  nebo  láhev  limonády m že obsahovat asi 40 g cukru, což p edstavuje p ibližn

600  kJ  [33].  Ur itá  zdravotní  rizika p edstavuje  i  sycení  t chto  nápoj   oxidem  uhli itým,

to se však týká i v tšiny minerálních vod (kapitola 6.2)

V otázkách  pravidelnosti  užívání  vitamin   a minerálních  látek  nebyly  pozorovány

významn jší  rozdíly  mezi  skupinami  dotazovaných.  Obecn   lze  konstatovat,  že pravideln

užívá  vitaminy  p ibližn   36  %  žen  a dívek  a 24  %  muž   a chlapc .  Také  minerální  látky

konzumují pravideln  více ženy a dívky (17 %) ve srovnání s muži a chlapci (10 %). Zde je

však t eba zd raznit, že za nejlepší zdroj vitamin  a minerálních látek se považuje zelenina,

saláty a ovoce. Pokud se  lidé  ídí doporu eními v oblast výživy, m li by mít p ívod t chto

látek dostate ný. Nadm rné dávky skute  mohou v nejlepším p ípad  zp sobit zbyte né

výdaje  a v nejhorším  zp sobit  i  škodu  na  zdraví.  Nap íklad  veškeré  zdokumentované

ípady otravy vitaminem D zp sobilo užívání vitaminových dopl  [33].

Statisticky  významný  rozdíl  byl  shledán  v pravidelnosti  užívání  ostatních  potravinových

dopl  a to u dívek ve srovnání s chlapci a ženami (Obr. 22/P IV). Rozdíl je dán zejména

tím, že více jak 30 % dívek užívá tyto dopl ky pouze na doporu ení léka e, kdežto ostatní

skupiny  respondent   nekladou  na  doporu ní  léka e  takový  d raz  a v naprosté  v tšin   je

neužívají v bec. Pravideln  konzumují potravinové dopl ky více chlapci (11 %) a muži (14

%) ve srovnání s dívkami (9 %) a ženami(6,5 %). Naprostá v tšina respondent  mužského

pohlaví  uvádí  proteinové  p ípravky  a aminokyseliny.  Ženy  a dívky  spíše  dopl ky  jako  je

lecitin, ginko biloba apod.
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7.3 Srovnání frekvence konzumace jednotlivých skupin potravin

a množství sn dených porcí za týden

7.3.1 Ovoce a zelenina

Ve frekvenci  konzumace  zeleniny  existuje  mezi  monitorovanými  skupinami  statisticky

významný  rozdíl.  Jak  si  lze  všimnout  i  na  obr.  23/P  IV,  ženy  a dívky  konzumují  zeleninu

významn ast ji  než  muži  a chlapci.  Stejný  rozdíl  mezi  skupinami  respondent   lze

pozorovat  i  v množství  porcí  zeleniny  sn dených  za  týden.  Zatímco  chlapci  v pr ru

zkonzumují  pouze  2,7  porce  a muži  pouze  3  porce  zeleniny  za  týden,  dívky  (4,6  porce)

a ženy (5,1 porce) jsou na tom významn  lépe.

Rozdíly mezi byly pozorovány i u konzumace ovoce. Z vyhodnocení údaj  od respondent

vyplývá, že dívky konzumují ovoce statisticky významn ast ji než muži i chlapci. Rozdíl

mezi  ostatními  skupinami  není  statisticky  významný  (Obr.  24/P  IV).  Z hlediska

zkonzumovaných  porcí  ovoce  za  týden  jsou  na  tom  také  lépe  ženy  a dívky,  které  sn dí

statisticky  významn   v tší  množství  porcí  než  chlapci  a muži.  Pr rné  hodnoty  porcí

sn dených za týden pro jednotlivé skupiny jsou následující: ženy 7,1 porce; dívky 6,2 porce;

muži 5,3 porce a chlapci 5,1 porce ovoce. Jak již bylo zmín no v kapitole 6.3, tato množství

jsou vzhledem k doporu ením naprosto nedosta ující.

7.3.2 Mléko a mlé né výrobky

U  frekvence  konzumace  mléka  byl  shledán  statisticky  významný  rozdíl  mezi  danými

skupinami respondent . Muži konzumují mléko významn  mén asto než chlapci a dívky.

Mezi  ostatními  skupinami  nebyly  pozorovány  statisticky  významné  rozdíly  v  astosti

konzumace  mléka  (Obr.  25/P  IV).  Ze  zdravotního  hlediska  není  p íliš  p íznivé  zjišt ní,

že tém  30 % respondent  mléko konzumuje z ídka a to zejména ve skupin  žen a muž .

Tato  situace  ze  zdravotního  hlediska  není  p íliš  pozitivní  vzhledem  k tomu,  že  mléko  je

nejd ležit jším zdrojem vápníku. P edevším do 30 let je p íjem vápníku velmi d ležitý jako

prevence vzniku osteoporózy (kapitola 4.8).

Statisticky  významný  je  také  rozdíl  v litrech  vypitého  mléka  za  týden  a to  u chlapc

(pr rn   1,8  l/týden), kte í vypijí významn  více mléka než muži  (pr rn  1,4  l/týden)

a ženy (pr rn  1,2 l/týden). Dívky vypijí v pr ru 1,5 l mléka za týden.
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V preferencích  mléka  podle  tu nosti  existuje  statisticky  významný  rozdíl  mezi  skupinami

podle  pohlaví.  Jak  si  lze  všimnout  na  obr.  26/P  IV,  chlapci  a muži  dávají  p ednost  více

tu ným mlék m, na rozdíl od žen a dívek, které.dávají p ednost spíše mlék m nízkotu ným.

I  p es  tato  zjišt ní  však  m žeme  konstatovat,  že  naprostá  v tšina  respondent   (71  %)

up ednost uje mléko polotu né.

Statisticky  významný  rozdíl  mezi  sledovanými  skupinami  nebyl  zjišt n  ani  u frekvence

konzumace  ani  u množství  sn dených  mlé ných  výrobk   (Obr.  27/P  IV).  Respondenti

v pr ru  zkonzumují  cca  5  porcí  mlé ných  výrobk   za  týden.  Z obr.  28/P  IV  vyplývá,

že ženy a dívky up ednost ují mlé né výrobky se  sníženým obsahem  tuku v mnohem v tší

mí e než muži a chlapci. Tento rozdíl mezi ženami a dívkami ve srovnání s chlapci a muži je

statisticky významný.

V preferencích  jednotlivých  druh   mlé ných  výrobk   se  shodují muži a dívky, kte í dávají

na první místo tvrdé a tavené sýry, následují kysané mlé né výrobky a mléko, na posledním

míst   uvedli  tvaroh  a smetanu.  I  chlapci  nejvíce  preferují  tvrdé  a tavené  sýry,  na  druhém

míst   je  mléko,  následují  kysané  mlé né  výrobky  spolu  s tvarohem,  nejmén   oblíbená  pro

tuto  skupinu  je  smetana.  Ženy  uvád ly  na  prvních  místech  tvrdé  a tavené  sýry,  kysané

mlé né výrobky i mléko, nejmenší preference m l op t tvaroh a smetana.

7.3.3 Maso a masné výrobky

Ve  frekvenci  konzumace  masa  byl  mezi  monitorovanými  skupinami  shledán  statisticky

významný  rozdíl.  Z obr.  29/P  IV  vyplývá, že chlapci a muži  jí maso významn ast ji než

ženy  a dívky.  Pokud  se  podíváme  na  konzumaci  masa  z hlediska  sn dených  porcí

jednotlivých  druh   mas,  dojdeme  k následujícím  záv m.  Ve  spot eb   hov zího  masa

existuje statisticky významný rozdíl mezi všemi zkoumanými skupinami. Pr rné hodnoty

konzumace hov zího masa za týden jsou: chlapci 1,5 porce; muži 1,1 porce; dívky 0,9 porce

a ženy  0,7  porce.  Statisticky  významn   více porcí vep ového masa  jedí chlapci  (pr rn

2,4  porce  za  týden)  a muži  (pr rn   2,5  porce  za  týden)  na  rozdíl  od  dívek  (pr rn

1,4 porce  za  týden)  a žen  (pr rn   1,5  porce  za  týden).  V množství  sn dených  porcí

ku ecího  masa  a ryb  statisticky  významný  rozdíl  mezi  skupinami  shledám  nebyl.  Chlapci

sn dí v pr ru 3,2 porce dr beže; muži 2,8 porce dr beže; dívky 2,7 porce dr beže a ženy

2,4 porce  dr beže  za  týden.  Pr rná  konzumace  ryb  za m síc  pro  jednotlivé  skupiny  je

následující:  chlapci  3,5  porce;  muži  2,9  porce;  dívky  2,7  porce  a ženy  2,8  porce.
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U zkonzumovaných porcí zv iny b hem roku se významn ji liší dívky (pr rn  1,2 porce)

a ženy  (pr rn   1,8  porce)  od  chlapc   (pr rn   2,8  porce)  a muž   (pr rn

2,9 porce).

Statisticky  významný  rozdíl  byl  pozorován  i  ve  frekvenci  konzumace  masných  výrobk .

Muži a chlapci jedí masné výrobky významn ast ji než ženy a dívky (obr. 30/P IV). Stejná

situace  je  i  v množství  zkonzumovaných  porcí  masných  výrobk   za  týden.  Pokud  se

podíváme  na  pr rné  hodnoty  pro  jednotlivé  skupiny  zjistíme,  že  muži  (7,4  porce)

a chlapci (6,2 porce) zkonzumují statisticky významn  více masných výrobk  za týden než

dívky (3,9 porce) a ženy (3,1 porce).

7.3.4 Sladkosti, pochutiny a pe ivo

Statisticky  významn ast ji  konzumují  sladkosti  a pochutiny  chlapci  a dívky  než  muži

a ženy.  Tém   50  %  chlapc   a dívek  konzumuje  sladkosti  a pochutiny  jednou  nebo

i vícekrát denn   (obr. 31/P  IV) Také ve zkonzumovaném množství  t chto komodit b hem

týdne  jsou  na  prvním  míst .  Zatímco  muži  sn dí  pr rn   4,4  porcí  sladkostí  a pochutin

za týden a ženy pouze 3,7 porce, chlapci a dívky konzumují pr rn  6,4 porce.

U  preferencí  bílého  i  celozrnného  pe iva  byl  shledán  statisticky  významný  rozdíl  mezi

sledovanými  skupinami.  Na  obr.  32/P  IV  vidíme,  že  muži  a chlapci  preferují  bílé  pe ivo,

ženy a dívky naopak. P ibližn  polovina všech dotázaných je ve výb ru pe iva lhostejná.

7.4 Srovnání respondent  v otázkách životního stylu a získávání

informací o výživ

Mezi  sledovanými  skupinami  nebyl  zjišt n  statisticky  významný  rozdíl  v konzumaci  jídel

z provozoven  rychlého  ob erstvení.  Muži  a chlapci  se  v t chto  provozovnách  stravují

pr rn  jedenkrát týdn ; dívky 0,9 krát a ženy 0,6 krát.

i  nákupu  potravin  je  pro  ženy  a dívky  rozhodující  zkušenost  s výrobkem  a kvalita,

následuje  cena,  složení  výrobku  a DP/DMT.  Zkušenost  s výrobkem  a kvalita  je  nejvíce

preferovaným  kritériem  také  pro  muže,  na  dalším  míst   uvádí  cenu  a složení  výrobku

a na konec  DP/DMT.  Chlapci  se p i  nákupu  potravin  rozhodují  zejména  podle  zkušenosti

s výrobkem,  kvality  a ceny.  Složení  výrobku  a DP/DMT  je  u této  skupiny  až  na  tvrtém
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a pátém  míst .  Nejmén   preferovaným  kritériem  pro  všechny  skupiny  respondent   je

reklama.

Nejpreferovan jší kuchy skou úpravou stravy jsou pro chlapce grilování, pe ení a smažení,

následuje  va ení  a na  posledním  míst   stojí  dušení.  U muž   je  taktéž  nejmén   oblíbenou

úpravou  dušení,  ostatní  technologické postupy  se  t ší  stejné a vyšší oblib . Ženy preferují

va ení a pe ení p ed smažením, grilováním a dušením. U dívek stojí na prvním míst  pe ení,

va ení  a grilování  následuje  smažení  a nejmén   oblíbenou  kuchy skou  úpravou  je  op t

dušení.

V preferencích  p i  výb ru  rostlinných  i  živo išných  tuk   byl  zjišt n  statisticky  významný

rozdíl mezi chlapci ve  srovnání  s dívkami a ženami a také mezi muži a dívkami (Obr. 33/P

IV). Obecn  lze konstatovat, že nejvíce preferují rostlinné tuky dívky. Potom následují muži

a ženy, kte í se ve svých preferencích tém  shodují a také mají více v oblib  tuky rostlinné.

Ve  skupin   chlapc   polovina  respondent   up ednost uje  živo išné  tuky  a poloviny  tuky

rostlinné. Statisticky významný rozdíl mezi skupinami byl zjišt n také u otázky p isolování

jídla. Z výzkumu vyplývá, že chlapci p isolují významn ast ji než dívky a ženy (Obr. 34/P

IV).  Muži  také  p isolují  ast ji  ve  srovnání  s ženami  a dívkami,  avšak  tento  rozdíl  není

statisticky významný.

V otázce kou ení byl také shledán statisticky významný rozdíl mezi skupinami respondent .

Z pr zkumu  vyplývá,  že  mezi  ženami  je  statisticky  významn   mén   ku ek  ve  srovnání

s dívkami,  chlapci  i  muži.  Rozdíl  mezi  ostatními  skupinami  není  statisticky  významný

(Obr. 35/P  IV).  Dále  byli  srovnáváni  ku áci  z jednotlivých  skupin  v množství  denn

vykou ených  cigaret.  Bylo  zjišt no,  že  dívky  ku ky  vykou í  statisticky  významn   mén

cigaret za den (9) než ženy (12), chlapci (12) a muži (14).

V otázce spokojenosti s vlastní hmotností se od sebe statisticky významn  liší chlapci a muži

ve srovnání s dívkami a ženami. Tuto skute nost dokazuje obr. 36/P IV, na kterém je vid t,

že  v tšina  žen  a dívek by  ráda  snížila  svou hmotnost. Ze všech dotazovaných skupin  také

drží dietu na snížení hmotnosti (Obr. 37/P IV) nejvíce dívky (32 %), které se významn ji liší

od  žen  (15  %),  chlapc   (8  %)  a muž   (3  %).  I  rozdíl  mezi  ženami  ve  srovnání  s muži

a chlapci v této otázce je statisticky významný. U muž  a chlapc  se nespokojenost s vlastní

hmotností  projevuje  spíše  snahou  p ibrat.  Také  dietního  režimu  pro  udržení  hmotnosti  se

statisticky významn ast ji podrobují ženy a dívky ve srovnání s chlapci a muži. Obecn  lze

tedy konstatovat, že muži a chlapci svoji hmotnost tolik nekontrolují.
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i  snahách  snížit  svou  hmotnost  se  také  ženy  a dívky  ast ji  uchylují  k hladov ní,  braní

ípravk  na hubnutí  i úmyslnému zvracení. Z hlediska statistiky je jejich po et významn ji

vyšší než po et muž  a chlapc  využívajících podobné „metody“. Pro zajímavost lze uvést,

že  hladovku  již  n kdy  drželo  31,9  %  dívek;  23,9  %  žen;  10,3  %  chlapc   a 6,8  %  muž .

V užívání projímadel statisticky významný rozdíl mezi respondenty zjišt n nebyl.

Sportovním aktivitám se chlapci v nují statisticky významn ast ji než muži, dívky i ženy.

Dále z výzkumu vyplývá, že dívky sportují  ast ji než ženy. Mezi muži a ženami a také mezi

muži a dívkami statisticky významný rozdíl pozorován nebyl (obr. 38/P IV).

V otázkách  pití  alkoholu  byly  zjišt ny  statisticky  významné  rozdíly  mezi  skupinami  jak

ve frekvenci  konzumace,  tak  v množství  vypitých  skleni ek  za  týden.  Lze  konstatovat,

že ženy  a dívky  pijí  statisticky  významn   mén asto  (obr.  39/P  IV)  i  menší  množství

alkoholu než chlapci a muži. Pr rné množství vypitých skleni ek alkoholu za týden pro

jednotlivé  skupiny  respondent   je  následující:  muži  11,4  skleni ky,  chlapci  8  skleni ek,

dívky  4,4  skleni ky  a ženy  4,1  skleni ky.  Nejvíce  preferovaným  nápojem  pro  chlapce

a muže  je  pivo.  Na  druhém  míst   chlapci  uvádí  víno  a lihoviny  do  40  %  i  nad  40  %

alkoholu. Nejmén  oblíbené jsou likéry. Muži na druhé míst kladou víno a lihoviny do 40 %

alkoholu,  dále  potom  lihoviny  nad  40  %  alkoholu  a na  posledním  míst   jsou  op t  likéry.

Dívky up ednost ují víno, pivo a lihoviny do 40 % alkoholu p ed likéry. Nejmén  preferují

lihoviny  nad  40  %  alkoholu.  Ženy  nejrad ji  pijí  víno,  následuje  pivo  spolu  s likéry

a lihovinami do 40 % alkoholu. Na posledním míst  uvád jí stejn  jako dívky lihoviny nad

40 % alkoholu.

V odpov dích  na  otázku,  zda  se  ocitají  asto  ve  stresových  situacích,  se  respondenti

statisticky  významn   neliší.  Zp soby  ešení  stresových  situací  u respondent   již  byly

popsány v kapitole 6.4.

V otázce  získání  informací  v dob   povinné  školní  docházky  respondent   byly  zjišt ny

statisticky  významné  rozdíly  mezi  skupinou  žen  a dívek  a mezi  skupinou  muž   a žen

(Obr. 40/P  IV).  V získávání  informací  v sou asné  dob   není  rozdíl  pouze  mezi  muži

a ženami.  Mezi  ostatními  skupinami  respondent   byl  v této  otázce  pozorován  statisticky

významný rozdíl (obr. 41/P IV).
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7.5 Díl í záv r

Byli  srovnáváni chlapci (15 – 20 let), muži (21 – 30 let), dívky (15 – 20 let) a ženy (21 –

30 let).  Pohlaví  a v k  ovliv ují  stravovací  návyky  respondent   v mnoha  oblastech.  Ze

srovnání  dotázaných  podle  t chto  faktor   vyplynuly  následující  skute nosti.  Nej ast ji

snídají  ženy  a to  zejména  ve  srovnání  s chlapci  a dívkami.  Dopolední  sva inu  konzumují

nej ast ji  chlapci  a dívky.  Ve  frekvenci  konzumace  ob da  a odpolední  sva iny  se  skupiny

významn ji neliší. Lze konstatovat, že naprostá v tšina respondent  konzumuje ob d vždy

nebo tém  vždy. U ve e a u druhé ve e byla pozorována nev tší frekvence konzumace

u chlapc  a u druhé ve e nejv tší frekvence konzumace u chlapc  a muž .

Chlapci a muži  také vypijí za den významn  více tekutin ve srovnání s opa ným pohlavím.

Ženy a dívky  ast ji konzumují vitaminy a minerální látky. Muži a chlapci oproti tomu zase

ast ji konzumují potravinové dopl ky jako proteiny, AMK apod.

Ovoce  a zeleninu  konzumují ženy a dívky s v tší  frekvencí a ve v tším množství než muži

a chlapci.  Naopak  chlapci  a muži  ast ji  a ve  v tším  množství  konzumují  masné  výrobky

a maso, zejména maso hov zí, vep ové a dr beží. Z pr zkumu také vyplývá, že s rostoucím

kem  (rozmezí  15  –  30  let)  klesá  u obou  pohlaví  konzumace  mléka  co  do  množství

i frekvence. Mléko a mlé né výrobky se sníženým obsahem tuku preferují více ženy a dívky.

Ty  také  preferují  celozrnné  pe ivo  na  rozdíl  od  chlapc   a muž , kte í up ednost ují  spíše

pe ivo bílé. Konzumace sladkostí a pochutin je spíše závislá na v ku dotázaných. Pr zkum

prokázal,  že  chlapci  a dívky  konzumují  tyto  potraviny  významn ast ji  a ve v tším

množství oproti ob ma zbylým skupinám.

Sportovním  aktivitám  se  nej ast ji  v nují  chlapci,  v menší  mí e  sportují  dívky  a nejmén

asto se sportovním aktivitám v nují muži a ženy. V tšina žen a dívek by ráda snížila svou

hmotnost  a také  nej ast ji  ze  všech  dotazovaných  skupin  drží  dietu  na  snížení  hmotnosti.

i snahách  snížit  svou  hmotnost  se  ženy  a dívky  ast ji  uchylují  k hladov ní,  užívání

ípravk  na hubnutí  i úmyslnému zvracení.

Pokrmy  si  ast ji  p isolují  respondenti  mužského  pohlaví.  Z hlediska  kou ení,  je  situace

následující. Nejvíce ku ák  je mezi muži, kte í se významn ji neliší od chlapc  a dívek, kde

je  ku ák   o n co  mén .  Nejmén   kou í  ženy.  Alkohol  pijí  ženy  a dívky  mén asto

a v menším množství než chlapci a muži. Respondenti mužského pohlaví mají nejrad ji pivo,

ženy a dívky up ednost ují víno.
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Celkov   lze  konstatovat,  že  ženy  a dívky  jsou  ve  srovnání  s opa ným  pohlavím  dodržují

více  zásady  racionální  výživy,  protože  ve  v tšin   otázek  z oblasti  výživy  a životního stylu

jejich  odpov di  více  korespondovaly  se  sou asnými  výživovými  doporu eními.  U chlapc

a muž   byly  ve srovnání  s dívkami  a ženami  pozorovány  lepší  návyky  pouze  u pitného

režimu a v otázkách nestandardních dietních režim  (hladovka, zvracení, užívání p ípravk

na hubnutí).  U mladších  v kových  skupin  (chlapci  a dívky)  lze  považovat  za  pozitivní

vysokou  konzumaci  mléka  a mlé ných  výrobk   a kladn jší  p ístup  ke  sportu.  Naopak

vysoká  konzumace  sladkostí  a pochutin  u t chto  skupin  je  zcela  v rozporu  s racionální

výživou.
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8 SROVNÁNÍ VÝŽIVOVÝCH NÁVYK  RESPONDENT  PODLE

BMI

Poslední  srovnání  respondent   je  založeno  na  jejich  indexu  t lesné  hmotnosti  (BMI)

Srovnávané skupiny jsou 3: lidé s podváhou (BMI do 19,9), lidé s normální hmotností (BMI

od 20 do 24,9) a lidé s nadváhou (BMI nad 25).

8.1 Srovnání skupin v po tu konzumovaných denních jídel

a sob sta nosti p i p íprav  n kterých z nich

Respondenti  rozd lení  na  základ   BMI  se  významn ji  neliší  ve  frekvenci  konzumace

snídan ,  ob da  a druhé  ve e.  Nej ast ji  snídají  lidé  s normální  hmotností,  potom  lidé

s podváhou  a nejmén asto  respondenti  s nadváhou.  Ob d  konzumuje  vždy  nebo  tém

vždy  kolem  80  %  respondent   ze  skupiny  lidí  s podváhou  i  lidí  s normální  hmotností.

Ve skupin   lidí  s nadváhou  konzumuje  ob d  vždy  nebo  tém   vždy  70  %  respondent .

Ob asnou  konzumaci  ob da  udává  kolem  18  %  lidí  s podváhou  i  normální  hmotností

a 23 %  lidí  s nadváhou.  U otázky  konzumace  druhé  ve e  udává  více  jak  polovina

respondent   ze  všech  skupin,  že  ji  nekonzumuje  v bec  nebo  tém   nikdy,  ob asnou

konzumaci uvedlo kolem t etiny respondent  ze všech skupin. Statisticky významný rozdíl

mezi  všemi  monitorovanými  skupinami  byl  zjišt n  u frekvence  konzumace  dopolední

sva iny. Jak je si  lze povšimnout i na obr. 42/P V, nej ast ji konzumují dopolední sva inu

lidé  s podváhou  a nejmén asto  respondenti  s nadváhou.  Také  u frekvence  konzumace

odpolední  sva iny  byl  pozorován  rozdíl  mezi  skupinami.  Z výzkumu  vyplývá,  že  lidé

s podváhou a lidé  s normální hmotností konzumují odpolední  sva inu statisticky významn

ast ji než lidé s nadváhou (obr. 43/P V). V otázce týkající se konzumace ve e byl zjišt n

rozdíl  u respondent   s podváhou,  kte í  ve í  významn ast ji  než  lidé  s normální

hmotností.  Celkov   lze  konstatovat,  že  nejmén   pravideln   se  stravují  lidé  s nadváhou,

protože  u v tšiny  otázek  dotýkajících  se  frekvence  konzumace  denních  jídel  uvedli  menší

astost než respondenti  jiných skupin. Vynechávání n kterých denních  jídel u této  skupiny

že  souviset  se  snahou  snížit  svou  hmotnost.  Nepravidelná  konzumace  stravy  však  má

opa ný  ú inek  a nez ídka  vede  ke  zvyšování  hmotnosti.  Podle  aktuálních  doporu ení  je

nutno  dodržovat  správný  stravovací  režim:  jíst  pravideln   ­  t i  hlavní  denní  jídla

s maximálním  energetickým  obsahem  pro  snídani  20 %,  ob d  35 %  a ve i  30 %
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a dopolední  a odpolední  sva inu  s maximáln   5­10  energetickými %  a pauzou  p ibližn

3 hodiny mezi jednotlivými denními jídly (Kapitola 4.10).

Z otázek  týkajících  se  sob sta nosti  p i  p íprav   jídla  plyne,  že  lidé  s nadváhou  si  ve i

ipravují  významn   mén asto  než  lidé  s podváhou  a lidé  s normální  hmotností.  Jiné

rozdíly mezi skupinami pozorované nebyly.

8.2 Srovnání pitného režimu a konzumace dopl  stravy u daných

skupin

V otázce pitného režimu byl shledán statisticky významný rozdíl u respondent  s podváhou,

kte í za den vypijí významn  mén  tekutin ve srovnání s lidmi s normální hmotností a lidmi

s nadváhou. Pokud se podíváme na pr rné hodnoty v pro jednotlivé skupiny, docházíme

k následujícím  ísl m: lidé s podváhou 1,97 litru; lidé s normální hmotností 2,43 litru a lidé

s nadváhou 2,67 litru tekutin za den.

V otázkách  pravidelnosti  užívání  vitamin   a ostatních  potravinových  dopl   nebyly

pozorovány  významn jší  rozdíly  mezi  skupinami  dotazovaných,  proto  mohly  být  skupiny

slou eny  a souhrnné  výsledky  pro  všechny  respondenty  jsou  již  uvedeny  v kapitole  6.2.

Statisticky významný rozdíl existuje v užívání minerálních látek a to mezi lidmi s podváhou

a lidmi  s normální  hmotností  a mezi  lidmi  s nadváhou  a lidmi  s normální  hmotností.

Na Obr. 44/P V si  lze všimnout, že lidé s normální hmotností užívají minerální látky  ast ji

než  respondenti  jiných  skupin.  Kolem  50  %  dotázaných  ze  skupiny  lidí  s nadváhou

i ze skupiny lidí s podváhou uvedlo, že tyto dopl ky nekonzumuje v bec.

8.3 Srovnání frekvence konzumace jednotlivých skupin potravin

a množství sn dených porcí za týden

8.3.1 Ovoce a zelenina

Ovoce  a zeleninu  konzumují  lidé  s nadváhou  statisticky  významn   mén asto  než  lidé

s normální  hmotností  i  než  lidé  s podváhou.  Mezi posledními dv mi zmín nými skupinami

statisticky významný rozdíl shledán nebyl (obr. 45/P V, obr. 46/P V). Lidé s nadváhou také

zkonzumují  mén  porcí ovoce a zeleniny za  týden než ostatní  skupiny,  i když  tento  rozdíl

není  statisticky  významný.  Nejvíce  porcí  zeleniny  za  týden  zkonzumují  lidé  s podváhou
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(pr rn   4  porce),  následují  lidé  s normální  hmotností  (pr rn   3,8  porce)  a lidé

s nadváhou (pr rn  3 porce). Ovoce konzumují respondenti ve v tším množství a to: lidé

s podváhou  5,9  porce  za  týden;  lidé  s normální  hmotností  5,7  porce  za  týden  a lidé

s nadváhou sn dí pr rn  5 porcí ovoce za týden. Skute nost, že taková množství porcí

neodpovídají sou asným doporu ním je již rozebrána v kapitole 6.3. Zde to platí dvojnásob

zejména  pro  respondenty  s nadváhou,  kte í  by  si  zvýšenou  konzumací  zeleniny  a ovoce

mohli  dopomoci  ke  snížení  svojí  hmotnosti,  protože  ovoce  a zejména  zelenina  mají  nízký

energetický  obsah.  Vláknina  obsažená  v t chto  potravinách  také  zv tšuje  objem  potravy,

což napomáhá nástupu pocitu nasycení a urychluje trávení (kapitola 4.5).

8.3.2 Mléko a mlé né výrobky

Mezi skupinami rozd lených na základ  BMI nebyl shledán statisticky významný rozdíl ani

v jedné  otázce  dotýkající  se  konzumace  mléka  (Obr.  47/P  V)  a mlé ných  výrobk

(Obr. 48/P  V).  Také  v preferenci  t chto  komodit  na  základ   tu nosti  se  respondenti

významn ji  neliší.  P esto  lze  konstatovat,  že  mén   preferují  mlé né  výrobky  se  sníženým

obsahem  tuku  (Obr.  49/P  V)  lidé  s nadváhou  (26  %)  ve  srovnání  s lidmi  s normální

hmotností (33 %) i s lidmi s podváhou (33 %).

8.3.3 Maso a masné výrobky

Ve  frekvenci  konzumace  masa  nebyl  zjišt n  mezi  skupinami  statisticky  významný  rozdíl.

Taktéž  v množství  sn dených  porcí  hov zího  masa,  dr bežího  masa  a ryb  se  respondenti

významn ji  neliší.  Po et  porcí  vep ového  masa  zkonzumovaného  za  týden  je  u lidí

s podváhou  (pr rn   1,54  porce)  významn   menší  než  u lidí  s normální  hmotností

(pr rn   2,02  porce)  a lidí  s nadváhou  (pr rn   2,13  porce).  I  zv iny  konzumují  lidé

s podváhou významn  menší po et porcí než lidé s normální hmotností a lidé s nadváhou.

Z pr zkumu  dále  vyplývá,  že  lidé  s podváhou  konzumují  masné  výrobky  statisticky  mén

asto než ostatní skupiny dotázaných ( Obr. 50/P V). Také po et porcí masných výrobk ,

které sn dí lidé s podváhou b hem týdne je významn  menší než u lidí s normální hmotností

a lidí  s nadváhou.  Pr rné  hodnoty  konzumace  masných  výrobk   za  týden  jsou:  lidé

s podváhou 4,4 porce,  lidé s normální hmotností 5,28 porce a lidé s nadváhou 5, 83 porce.

Zejména  lidé  s nadváhou,  ale  i  respondenti  ostatních  skupin,  by  m li  konzumaci  masných
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výrobk   omezit,  protože  obsahují  zna né  množství  nasyceného  tuku  a také  soli

(kapitola 6.3.3).

8.3.4 Sladkost, pochutiny a pe ivo

Zajímavé  je  zjišt ní,  že  lidé  s nadváhou  konzumují  sladkosti  a pochutiny  statisticky

významn   mén asto,  než  respondenti  ostatních  skupin.  Naopak  lidé  s podváhou  jedí

sladkosti  a pochutiny  nej ast ji  ze  všech  skupin  (obr.  51/P  V).  I  když  mezi  skupinami

existují  rozdíly  ve  frekvenci  konzumace  t chto  komodit,  v množství  sn dených  porcí

za týden  se  významn ji  neliší.  U preferencí  bílého  i  celozrnného  pe iva  nebyl  mezi

sledovanými skupinami shledán statisticky významný rozdíl.

8.4 Srovnání respondent  v otázkách životního stylu a získávání

informací o výživ

V otázkách  životního  stylu  nebyl  shledán  statisticky  významný  rozdíl  v po tu  ku ák

u jednotlivých  skupin  respondent .  Rozdíl  byl  shledán  pouze  v množství  vykou ených

cigaret.  Z pr zkumu  vyplývá,  že  ku áci  s nadváhou  vykou í  denn   významn   více  cigaret

než ku áci s podváhou. Pr rná hodnota je pro lidi s nadváhou 14 cigaret denn , zatímco

pro  lidi  s podváhou  10  cigaret  denn .  Lidé  s normální  hmotností  stojí  mezi  t mito  dv ma

skupinami a vykou í denn  pr rn  11 cigaret.

Mezi  skupinami  také  existuje  statisticky  významný  rozdíl  v otázce  spokojenosti  se  svou

vlastní  hmotností.  Na  obr.  52/P  V  je  vid t,  že  lidé  s nadváhou  jsou  se  svou  hmotností

spokojeni nejmén  a významn ji liší od respondent  s normální hmotností i od respondent

s podváhou.  Tém   70  %  dotázaných  s nadváhou  by  rádo  svou  hmotnost  snížilo.  Také

rozdíl  mezi  lidmi  s normální  hmotností  a lidmi  s podváhou  je  statisticky významný. Tém

polovina  respondent   s podváhou  je  se  svou  hmotností  spokojena  a  tvrtina  by  dokonce

ješt  cht la zhubnout. Ve skupin  lidí s normální hmotností je spokojeno se svou hmotností

36  %  dotázaných  a 40  %  dotázaných  by  rádo  svou  hmotnost  snížilo.  V držení  diet  nebo

ve snaze  zhubnout  n jakým  jiným  zp sobem  (projímadla,  hladov ní  apod.)  se  skupiny

respondent  mezi sebou významn ji neliší.

V p stování sportovních aktivit existuje statisticky významný rozdíl mezi lidmi s podváhou

a lidmi  s normální  hmotností.  Z výzkumu  vyplývá,  že  lidé  s podváhou  sportují  významn
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mén asto  než  lidé  s normální  hmotností.  Rozdíl  mezi  ostatními  skupinami  respondent

není statisticky významný (Obr. 53/P V).

Dále  byl  pozorován  statisticky  významný  rozdíl  mezi  skupinami  v množství  vypitého

alkoholu  b hem  týdne.  Bylo  zjišt no,  že  lidé  s podváhou  vypijí  významn   menší  po et

skleni ek alkoholu za týden (pr rn  4,93) než lidé s normální hmotností (pr rn  6,92)

i  lidé  s nadváhou  (pr rn   10,13).  Ve  frekvenci  konzumace  alkoholu  se  srovnávané

skupiny významn ji neliší. Lze tedy konstatovat, že respondenti daných skupin pijí p ibližn

stejn asto.  Nejv tší  množství  alkoholu  však  vypijí  lidé  s nadváhou,  následují  lidé

s normální  hmotností  a nejmén   alkoholu  vypijí  lidé  s podváhou.  Množství  vypitého

alkoholu  u respondent   s nadváhou  také  p ekra uje  doporu ení,  která  udávají  cca  jednu

skleni ku  denn .  Práv   skupina  respondent   s nadváhou  by  m la  množství  alkoholických

nápoj  omezit i vzhledem k vysokému energetickému obsahu t chto nápoj . O zdravotních

rizicích nadm rné konzumace alkoholu je pojednáno v kapitole 4.9.

V odpov dích  na  otázku,  zda  se  ocitají  asto  ve  stresových  situacích,  se  respondenti

statisticky  významn   neliší.  Také  v d ív jším  i  sou asném  získávání  informací  o výživ

a stravování  neexistuje  mezi  dotázanými  významn jšího  rozdílu.  Souhrnné  výsledky  pro

všechny respondenty viz. poznámka u p edchozího srovnání.

V návšt vnosti  provozoven  rychlého  ob erstvení  se  respondenti  rozd lení  podle  BMI

významn ji neliší.

8.5 Díl í záv r

Srovnáváni byly lidé s podváhou (BMI do 19,9), lidé s normální hmotností (BMI 20 – 24,9)

a lidé s nadváhou  (BMI nad 25). Z pr zkumu vyplynulo, že nejmén  pravideln  se stravují

lidé  s nadváhou.  U v tšiny  otázek  dotýkajících  se  konzumace  denních  jídel  uvedli  menší

frekvenci než respondenti jiných skupin. Zejména dopolední a odpolední sva inu konzumují

respondenti  s nadváhou  významn   mén asto  ve  srovnání  s ostatními  skupinami.  Co  se

týká pitného režimu, nejmén  tekutin za den vypijí lidé s podváhou.

Dále  lze  konstatovat,  že  lidé  s nadváhou  konzumují  nejmén asto  a nejmenší  množství

ovoce  a zeleniny.  Naopak  masné  výrobky  konzumují  ast ji  a ve  v tším  množství,

významn ji se však neliší od lidí s normální hmotností.. Nejmén  masné výrobky konzumují

respondenti  s podváhou.  U sladkostí  a pochutin  byla  nejvyšší  frekvence  konzumace
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pozorována  u lidí  s podváhou,  i  když  ve  vlastním  sn deném  množství  t chto  potravin  se

významn ji neliší od respondent  jiných skupin.

Se svou hmotností jsou nejvíce nespokojeni lidé s nadváhou a v tšina z nich by ráda zhubla.

Snížit  svou  hmotnost  by  dokonce  cht la  i  tvrtina  dotázaných  s podváhou,  i  když

sportovním aktivitám se práv  tato skupina respondent  v nuje nejmén asto.

estože alkohol pijí respondenti daných skupin p ibližn  stejn asto, nevíce ho vypijí lidé

s nadváhou, následují lidé s normální hmotností a nejmén  alkoholu vypijí lidé s podváhou.
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9 NÁVRHY A DOPORU ENÍ

V  eské  republice  v sou asné  dob   p etrvává  vysoký,  v  ad   p ípad   p ed asný,  výskyt

neinfek ních  onemocn ní  hromadného  výskytu,  a to  zejména  aterosklerózy  s r znými

orgánovými  komplikacemi,  hypertenze,  nádor   (p edevším plic a tlustého st eva), obezity,

diabetu II. typu, dny, osteoporózy a dalších chorob, které zvyšují nemocnost a zejména pak

úmrtnost naší populace proti jiným zemím. Odborníci na výživu se podle nejnov jších studií

shodují, že zdraví  lov ka je z tém  60 % ovlivn no životním prost edím a životním stylem

jedince, p emž více než polovina z vliv  t chto faktor  p ipadá na výživu [44]. Na základ

literární  rešerše zpracované v teoretické  ásti diplomové práce  lze doporu it zm ny,  které

by  mohly  p isp t  ke  zlepšení  výživové  situace  v  R.  Zejména  stát  se  zde  m že  uplatnit

tvorbou efektivní výživové a potravinové politiky. V nejbližší dob  je t eba p edevším:

• stanovit nové VDD pro ob any  R

• zvýšit  informovanost  obyvatelstva  o vlivech  nesprávné  výživy  na  lidské  zdraví

a vychovávat  jej  k racionálním  stravovacím  návyk m.  S výchovou  populace

ke zdravé výživ  je t eba za ít již v ranném v ku. Zde sehrává hlavní roli rodina,

• v edukaci  populace  zvýšit  angažovanost  škol  a výchovných  za ízení.  Zejména

na základních  a st edních  školách  by  bylo  vhodné  za adit  do  vyu ování  poznatky

o racionální výživ  a zdravém životním stylu,

• více  propagovat  aktuální  výživová  doporu eních  pro  obyvatelstvo  R  a také

pyramidu výživy, která je pochopitelná i pro laiky.

Jak  vyplývá  z praktické  ásti  diplomové  práce,  osv ta  v oblasti  zdravé výživy  by  se m la

zam it zejména na:

• zvýšení  konzumace  ovoce  a zeleniny  zejména  pro  vysoký  obsah  vlákniny

a ochranných  látek  (vitaminy,  minerální  látky).  Toto  platí  zejména  pro  lidi

s nadváhou a osoby mužského pohlaví,

• zvýšení  konzumace  mléka  a mlé ných  výrobk   z d vod   dostate ného  zásobení

organismu  vápníkem.  Zejména  u muž   a žen  (tzn.  osoby  od  21  do  30  let)  byla

zjišt na nízká konzumace t chto potravin,
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• zvýšení  konzumace  ryb  a rybích  výrobk   z d vodu  vysoké  biologické  hodnoty

bílkovin  a tuku  rybího  masa.  Toto  doporu ení  platí  obecn   pro  všechny

monitorované skupiny,

• nahrazování  pe iva  bílého  pe ivem  celozrnným  pro  jeho  obsah  vlákniny,  vitamin ,

minerálních látek a dalších biologicky aktivních mikroložek. Jak prokázal pr zkum,

polovina  lidí  je  v této  otázce  lhostejná.  Proto  je  t eba  zd raz ovat  vyšší  obsah

biologicky  aktivních  mikroložek  celozrnného  pe iva  p i  stejném  energetickém

obsahu ve srovnání s pe ivem bílým,

• snížení  konzumace  masných  výrobk   pro  jejich  vyšší  obsah  soli  a skrytého  tuku.

Spot ebu t chto potravin by m li snížit p edevším muži a chlapci a též osoby s BMI

nad 20 (tzn. lidé s nadváhou a normální hmotností),

• snížení  konzumace  sladkostí  a pochutin  z d vodu  vysokého  obsahu  tuk

a jednoduchých  cukr   ve  sladkostech  a vysokého  obsahu  soli  a tuk   v r zných

pochutinách.  Toto  doporu ení  se  dotýká  zejména  mladších  v kových  skupin

(tzn. chlapc   a dívek od  15  do  20  let)  a lidí  s podváhou, u nichž byla  také zjišt na

vysoká spot eba t chto potravin,

• snížení  spot eby  soli  a p i  spot eb   soli  používat  s l  mo skou  nebo  jodidovanou.

Toto  doporu ení  platí  pro  celou  populaci  v  R vzhledem  k vysokému  obsahu  soli

ve zna ném  množství  pr myslov   vyráb ných  potravin,  zejména  však  pro  muže

a chlapce.
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ZÁV R

V rámci  této  diplomové  práce  byly monitorovány  stravovací  návyky  mladých  lidí ve v ku

od 15 do 30 let. Respondenti byli dotazováni pomocí dotazníku pro pr zkum stravovacích

návyk  a srovnáváni z n kolika hledisek. Zkoumány byly stravovací návyky student  SOU,

SŠ, VŠ a pracujících. Dále byly respondenti pro ú ely srovnání rozd leni podle v ku (15 –

20 let a 21 – 30 let) a pohlaví (muži, ženy). V neposlední  ad  byl spo ítán BMI dotázaných

a respondenti  byli  srovnáni  podle  toho,  zda  mají  podváhu,  normální  hmotnost  nebo

nadváhu.

Z pr zkumu  vyplynulo,  že  stravovací  návyky  respondent   jsou  v nejv tší  mí e  ovlivn ny

zejména pohlavím dotázaných. Lze konstatovat, že ženy a dívky jsou ve srovnání s opa ným

pohlavím  uv dom lejší,  protože  ve  v tšin   otázek  z oblasti  výživy  a životního  stylu  jejich

odpov di  více  korespondovaly  se  sou asnými  výživovými  doporu eními.  Ve  srovnání

s muži  a chlapci  konzumují  ast ji  a ve v tším množství ovoce a zeleninu. Naopak u masa

a masných výrobk  u nich byla zjišt na nižší frekvence konzumace i menší po et sn dených

porcí za týden. Ženy a dívky také ve srovnání s opa ným pohlavím mén  dosolují pokrmy,

více up ednost ují nízkotu ná mléka a mlé né výrobky, v menší mí e kou í a pijí mén asto

a menší  množství  alkoholu.  U chlapc   a muž   byly  ve  srovnání  s dívkami  a ženami

pozorovány  lepší  návyky  pouze  u pitného  režimu  a v otázkách  nestandardních  dietních

režim  (hladovka, zvracení, užívání p ípravk  na hubnutí).

Vliv  v ku  respondent   na  stravovací  návyky  byl  pozorován  v otázkách konzumace mléka

a mlé ných  výrobk .  Mladší  v kové  skupiny  (chlapci  a dívky  od  15  do  20  let) konzumují

tyto potraviny významn ast ji a ve v tším množství ve srovnání s muži a ženami. Chlapci

a dívky však také  ast ji a ve v tším množství konzumují sladkosti a pochutiny. V otázkách

životního stylu má v k  respondent  vliv zejména na p ístup ke sportu. Pr zkum prokázal,

že  dívky  a zejména  chlapci  se  sportovním  aktivitám  v nují  významn ast ji  než  starší

kové skupiny stejných pohlaví.

Ze  srovnání  respondent   podle  BMI  vyplynulo,  že  zásadami  racionální výživy se nejmén

ídí  lidé  s nadváhou. Respondenti  této skupiny se ve srovnání s lidmi s normální hmotností

a lidmi  s podváhou  stravují  nejmén   pravideln .  Také  frekvence  konzumace  a množství

konzumovaného  ovoce  a zeleniny  je  u nich  nejnižší.  Naopak  množství  zkonzumovaného

alkoholu  je  u respondent   s nadváhou  vyšší  než  u ostatních  skupin.  Lidé  s nadváhou  jsou
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také  nejmén   spokojeni  se  svou  hmotností  a rádi  by  ji  snížili.  Pozoruhodné  je  zjišt ní,

že nej ast ji konzumují sladkosti a pochutiny lidé s podváhou. V množství sn dených porcí

chto  potravin  se  však  skupiny  respondent   podle  BMI  významn ji  neliší.  Co  se  týká

pitného  režimu,  nejmén   tekutin  za  den  vypijí  lidé  s podváhou.  Lidé  s podváhou  také

nejmén  sportují.

esto, že n které monitorované skupiny mají  lepší stravovací návyky ve srovnání s jinými

skupinami,  výživa  mladých  lidí  zdaleka  neodpovídá  sou asným  výživovým  doporu ením.

Nedostatky  spo ívají  p edevším  v nízké  konzumaci  ovoce,  zeleniny,  mléka  a mlé ných

výrobk  atd. Naopak konzumace masných výrobk , sladkostí, pochutin a alkoholu je p íliš

vysoká. Zna ná  ást mladých lidí také kou í a nev nuje se dostate  sportovním aktivitám.

V posledním  desetiletí  bylo  v  R  vykonáno  mnoho  pro  zm nu  životního  stylu  populace,

jehož  pozitivní  ovliv ování  je  jednou  z priorit  Národního  programu  zdraví.  Výše  uvedené

nedostatky  ve  výživ   obyvatel  naší  zem   však  dokazují,  že  v tomto  trendu  je  t eba

pokra ovat i nadále, protože stravovací návyky lidí stále ješt  neodpovídají doporu ením.
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SEZNAM POUŽITÝCH SYMBOL  A ZKRATEK

AI   Adequate Intake, adekvátní p íjem

AMK    aminokyseliny

AR   Average Requirement, pr rná pot eba

BMI    Body Mass Index

DDP    doporu ená dávka potravin

DHA    dokosahexaenová kyselina

EPA    eikosapentaenová kyselina

EU   Evropská Unie

FAO    Food and Agriculture Organization, Organizace pro potraviny a zem lství p i

WHO

GI   glykemický index

HDL    High­Density Lipoproteins, lipoproteiny o vysoké hustot

IDL   Intermediary­Density Lipoproteins, lipoproteiny o st ední hustot

LDL    Low­Density Lipoproteins, lipoproteiny o nízké hustot

LOAEL   Lowest Observed Averse Effect Level; nejnižší p íjem nutrietu, p i kterém ješt

byly zaznamenány vedlejší ú inky

LTI   Lowest Threshold Intake, nejnižší prahový p ívod

MUFA    Monounsaturated Fatty Acids, momonenasycené mastné kyseliny

NAD    nikotinamidadenindinukleotid

NADP    nikotinamidadenindinukleotidfosfát

NE   ekvivalent niacinu

NOAEL   No Observed Averse Effect Level,

PRI   Population Reference Intake, popula ní referen ní p ívod

PUFA    Polyunsaturated Fatty Acids, polynenasycené mastné kyseliny
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RAE    ekvivalent retinolové aktivity

RDA    Recommended Dietary Allowances, doporu ená výživová dávka

RE   ekvivalent retinolu

SAFA    Saturated Fatty Acids, nasycené mastné kyseliny

SOU    St ední odborné u ilišt

SŠ   St ední škola

UL   Upper Tolerable Intake Level, hladina nejvyššího p ijatelného p íjmu

VDD    Výživové doporu né dávky

VLDL    Very­Low­Density Lipoproteins, lipoproteiny o velmi nízké hustot

VŠ   Vysoká škola

WHO    World Health Organization, Sv tová zdravotnická organice
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SEZNAM TABULEK

Tab. 1  Doporu ená úrove   energetického  p íjmu  u  vybraných popula ních skupin v  R a

EU… … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … .15

Tab. 2  Klasifikace obezity podle BMI… … … … … … … … … … … … … … … … … … … … ..34
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SEZNAM P ÍLOH

P I Pyramida výživy.

P II Spot eba nejd ležit jších druh  potravin na 1 obyvatele v  R v letech 1990 –2003.

P III  Srovnání výživových návyk  studujících a pracujících osob.

P IV  Srovnání výživových návyk  respondent  podle v ku a pohlaví.

P V   Srovnání výživových návyk  respondent  podle BMI.

P VI  Dotazník pro pr zkum stravovacích návyk .

Clic
k t

o buy N
OW!

PDF­XChange

w
ww.docu­track.com Clic

k t
o buy N

OW!
PDF­XChange

w
ww.docu­track.com

http://www.docu-track.com/buy/
http://www.docu-track.com/buy/


ÍLOHA P I: PYRAMIDA VÝŽIVY [9]
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ÍLOHA P II: SPOT EBA NEJD LEŽIT JŠÍCH DRUH

POTRAVIN NA 1 OBYVATELE V  R V LETECH 1990­ 2003 [43].

Ukazatel rná
jednotka 1990  1995  1999  2000 2001 2002 2003

Obiloviny1) kg 155,5  160,8  135,2  136,3 137,4 145,8 142,3
Pšeni ná mouka kg 85,8  88,1  86,3  86,6 87,7 93,7 91,0
Žitná mouka kg 21,8  20,0  11,0  11,1 12,5 13,0 12,9
Rýže kg 4,3 4,4 4,3 4,6 4,4 4,8 5,0
Chléb kg 54,4  58,5  55,2  56,0 55,1 54,5 54,3
Pšeni né pe ivo b žné a jemné kg 32,5  42,1  41,8  42,8 43,3 44,3 43,8

stoviny kg 3,5 3,8 5,6 6,5 6,5 6,0 5,6
Maso celkem2) kg 96,5  82,0  83,0  79,4 77,8 79,8 80,6
z toho:

vep ové kg 50,0  46,2  44,7  40,9 40,9 40,9 41,5
hov zí kg 28,0  18,5  13,8  12,3 10,2 11,2 11,5
telecí kg 0,4 0,3 0,2 0,2 0,2 0,1 0,1
dr bež kg 13,6  13,0  20,5  22,3 22,9 23,9 23,8

Ryby celkem kg 5,4 4,9 5,2 5,4 5,4 5,3 5,3
Mléko a mlé né výrobky3) kg 256,2  187,8  207,3  214,1 215,1 220,6 223,4
Mléko konzumní l 91,5  64,6  58,4  57,8 58,8 60,1 56,7
Sýry celkem kg 7,7 6,5 9,3  10,5 10,2 10,6 11,3
Tvaroh kg 4,6 2,8 3,7 3,4 3,6 3,6 3,4
Vejce kusy  340,0  290,0  297,0  275,0 286,0 279,0 256,0
Máslo kg 8,7 4,5 4,0 4,1 4,2 4,5 4,5
Sádlo vep ové v . slaniny kg 6,9 5,2 5,0 4,8 4,8 4,8 4,7
Tuky a oleje4) kg 25,2  22,7  23,1  22,8 22,8 22,9 22,6

Rostlinné jedlé tuky a oleje kg 12,8  15,4  16,4  16,3 16,1 16,0 15,7
Ovoce v hodnot erstvého kg 59,7  72,1  75,6  75,0 70,1 73,5 76,2
z toho citrusové plody kg 11,5  15,4  14,0  14,9 14,3 14,7 15,7
Zelenina v hodnot erstvé kg 66,6  78,0  85,3  82,9 82,1 78,7 80,0
Lušt niny kg 1,7 1,9 2,0 2,0 2,2 2,1 2,1
Brambory kg 77,9  76,5  75,9  77,0 75,3 76,0 73,6
Cukr kg 44,0  38,9  37,1  36,1 39,0 41,5 43,0
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Ukazatel rná
jednotka 1990  1995  1999  2000 2001 2002 2003

Kakaové výrobky5) kg 4,1 4,8 4,8 4,7 4,8 5,0 5,2
Cukrovinky ne okoládové kg 2,9 2,7 2,4 2,5 2,5 2,3 2,3

aj kg 0,2 0,3 0,3 0,3 0,3 0,2 0,2
Zrnková káva pražená kg 1,9 2,3 2,6 2,4 2,6 2,5 2,3
Nápoje nealkoholické l 110,1  121,3  180,0  206,0 220,0 246,0 266,0
z toho minerální vody l 16,0  18,0  41,0  47,0 50,0 54,0 60,0
Nápoje alkoholické6) l 8,9 9,4 9,9 9,9 9,9 10,0 10,2
Lihoviny (40 %) l 7,2 7,9 8,3 8,3 8,2 8,3 8,4
Víno l 14,8  15,4  16,1  16,1 16,2 16,2 16,3
Pivo l 155,2  156,9  159,8  159,9 156,9 159,9 161,7

1)  v hodnot  zrna

2)  maso hov zí, telecí, vep ové, skopové, kozí, ko ské a králi í, dr bež a zv ina v hodnot

masa na kosti v . vnit ností

3)  v hodnot  mléka, bez másla

4)  v hodnot istého tuku

5)  zahrnuje  okoládové cukrovinky,  okoládu a kakao

6)  v hodnot istého lihu (100 %)
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ÍLOHA P III: SROVNÁNÍ VÝŽIVOVÝCH NÁVYK

STUDUJÍCÍCH A PRACUJÍCÍCH OSOB.

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
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Obr. 1 Odpov di respondent  na otázku frekvence konzumace dopolední sva iny
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Obr. 2 Odpov di respondent  na otázku, zda si p ipravují ve i sami
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Obr. 3 Odpov di respondent  na otázku pravidelnosti konzumace vitamin
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Obr. 4 Odpov di respondent  na otázku pravidelnosti konzumace minerálních látek
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Obr. 5 Odpov di respondent  na otázku pravidelnosti konzumace ostatních potravinových

dopl
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Obr. 6 Odpov di respondent  na otázku, jak  asto konzumují mléko
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Obr. 7 Odpov di respondent  na otázku, jak  asto konzumují mlé né výrobky
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Obr. 8 Odpov di respondent  na otázku frekvence konzumace masa
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Obr. 9 Odpov di respondent  na otázku frekvence konzumace masných výrobk
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Obr. 10 Odpov di respondent  na otázku frekvence konzumace sladkostí a pochutin
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Obr.  11  Odpov di  všech  respondent   na  otázku  jakým  tuk m  dávají  p ednost  p i

konzumaci a p íprav  stravy
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Obr. 12 Odpov di všech respondent  na otázku, zda si p isolují jídlo
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Obr. 13 Odpov di respondent  na otázku zda kou í cigarety
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Obr. 14 Odpov di respondent  na otázku jak  asto se v nují n jaké sportovní aktivit
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Obr. 15 Odpov di respondent  na otázku, kde získávají v sou asné dob  nejvíce informací

o výživ  a stravování
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Obr. 16 Odpov di respondent  na otázku, zda obvykle konzumují snídani
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ÍLOHA P IV: SROVNÁNÍ VÝŽIVOVÝCH NÁVYK

RESPONDENT  PODLE V KU A POHLAVÍ.
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Obr. 17 Odpov di respondent  na otázku, zda obvykle konzumují dopolední sva inu
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Obr. 18 Odpov di respondent  na otázku, zda obvykle konzumují ve i
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Obr. 19 Odpov di respondent  na otázku, zda obvykle konzumují druhou ve i
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Obr. 20 Odpov di respondent  na otázku, zda si p ipravují ob d sami
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Obr. 21 Odpov di respondent  na otázku, zda si p ipravují ve i sami
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Obr. 22 Odpov di respondent  na otázku pravidelnosti užívání n jakých jiných

potravinových dopl  než vitaminy a min. látky
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Obr. 23 Odpov di respondent  na otázku frekvence konzumace zeleniny
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Obr. 24 Odpov di respondent  na otázku frekvence konzumace ovoce
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Obr. 25 Odpov di respondent  na otázku frekvence konzumace mléka
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Obr. 26 Odpov di respondent  na otázku, kterému mléku dávají p ednost

Clic
k t

o buy N
OW!

PDF­XChange

w
ww.docu­track.com Clic

k t
o buy N

OW!
PDF­XChange

w
ww.docu­track.com

http://www.docu-track.com/buy/
http://www.docu-track.com/buy/


0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

muži 15­20

muži 21­30

ženy 15­20

ženy 21­30

  vícekrát denn
  alespo  1xdenn
  n kolikrát týdn
  alespo  1xtýdn
  z ídka

Obr. 27 Odpov di respondent  na otázku frekvence konzumace mlé ných výrobk
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Obr.  28  Odpov di  respondent   v otázce  preference  mlé ných  výrobk   se  sníženým

obsahem tuku
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Obr. 29 Odpov di respondent  na otázku frekvence konzumace masa
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Obr. 30 Odpov di respondent  na otázku frekvence konzumace masných výrobk
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Obr. 31 Odpov di respondent  na otázku frekvence konzumace sladkostí a pochutin
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Obr. 32 Odpov di respondent  v otázce preferencí bílého  i celozrnného pe iva
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Obr.  33  Odpov di  respondent   na  otázku  jakým  tuk m  dávají  p ednost  p i  konzumaci

a p íprav  stravy
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Obr. 34 Odpov di respondent  na otázku, zda si obvykle p isolují jídlo
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Obr. 35 Odpov di respondent  na otázku, zda kou í cigarety
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Obr. 36 Odpov di respondent  na otázku, zda jsou spokojeni se svou hmotností
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Obr. 37 Odpov di respondent  na otázku, jestli drží dietu, aby snížili svou hmotnost
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Obr. 38 Odpov di respondent  na otázku jak  asto se v nují n jaké sportovní aktivit

Clic
k t

o buy N
OW!

PDF­XChange

w
ww.docu­track.com Clic

k t
o buy N

OW!
PDF­XChange

w
ww.docu­track.com

http://www.docu-track.com/buy/
http://www.docu-track.com/buy/


0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

muži 15­20

muži 21­30

ženy 15­20

ženy 21­30

  denn
  n kolikrát do týdne
  v tšinou jen o víkendech
  p íležitostn
  jsem abstinent/ka

Obr. 39 Odpov di respondent  na otázku frekvence konzumace alkoholu

0% 20% 40% 60% 80% 100%

muži 15­20

muži 21­30

ženy 15­20

ženy 21­30

  v rodin
 z v decké nebo odborné literatury
  ve škole
 z populární literatury
 o takové informace jsem se nikdy nezajímal/a

Obr. 40 Odpov di respondent  na otázku získávání informací o výživ  a stravování v dob

své povinné školní docházky
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Obr. 41 Odpov di respondent  na otázku sou asného získávání informací o výživ

a stravování
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ÍLOHA P V: SROVNÁNÍ VÝŽIVOVÝCH NÁVYK

RESPONDENT  PODLE BMI.
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Obr. 42 Odpov di respondent  na otázku frekvence konzumace dopolední sva iny
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Obr. 43 Odpov di respondent  na otázku frekvence konzumace odpolední sva iny
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Obr. 44 Odpov di respondent  na otázku pravidelnosti užívání minerálních látek
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Obr. 45 Odpov di respondent  na otázku frekvence konzumace zeleniny
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Obr. 46 Odpov di respondent  na otázku frekvence konzumace ovoce
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Obr. 47 Odpov di respondent  na otázku frekvence konzumace mléka
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 alespo  1xdenn
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Obr. 48 Odpov di respondent  na otázku frekvence konzumace mlé ných výrobk
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Obr.  49  Odpov di  respondent   na  otázku  preference  mlé ných  výrobk   se  sníženým

obsahem tuku
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Obr. 50 Odpov di respondent  na otázku frekvence konzumace masných výrobk
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Obr. 51 Odpov di respondent  na otázku frekvence konzumace sladkostí a pochutin
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Obr. 52 Odpov di respondent  na otázku, zda jsou spokojeni se svou hmotností
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Obr. 53 Odpov di respondent  na otázku jak  asto se v nují n jaké sportovní aktivit
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ÍLOHA P VI:  DOTAZNÍK PRO PR ZKUM STRAVOVACÍCH NÁVYK

Vážení respondenti,
v rámci  innosti Ústavu potraviná ského inženýrství a chemie Univerzity Tomáše bati ve Zlín  je provád n pr zkum
zam ený na stravovacích návyky mladých lidí. Žádám Vás o vypln ní tohoto dotazníku. Sb r dat je anonymní a data
nebudou komer  využita.

Pokud není v dotazníku uvedeno, že m žete ozna it více možností, zatrhn te prosím jen jednu.
Za odpov dné a pravdivé vypln ní dotazníku p edem d kuji.

Eliška Malá

1. Kolik je Vám let?..............

2. Jste  muž   žena

3. Kolik m íte… … … … … … ..… … ..cm  a kolik vážíte… … … … … … ..… … .kg?

4. V sou asné dob :
studuji na st ední škole obor zakon ený maturitou studuji na vysoké škole

studuji na st ední škole obor nezakon ený maturitou pracuji

5. Bydlím:
u rodi na koleji nebo internát v pronájmu  i ve vlastním byt  nebo dom

6. Konzumujete obvykle snídani?
ano vždy tém  vždy ob as tém  nikdy nikdy

7. Konzumujete obvykle dopolední sva inu?
ano vždy tém  vždy ob as tém  nikdy nikdy

8. Konzumujete obvykle ob d?
ano vždy tém  vždy ob as tém  nikdy nikdy

9. Konzumujete obvykle odpolední sva inu?
ano vždy tém  vždy ob as tém  nikdy nikdy

10. Konzumujete obvykle ve i?
ano vždy tém  vždy ob as tém  nikdy nikdy

11. Konzumujete obvykle druhou ve i?
ano vždy tém  vždy ob as tém  nikdy nikdy

12. ipravujete si ob d sami?
ano vždy tém  vždy ob as tém  nikdy nikdy

13. ipravujete si ve i sami?
ano vždy tém  vždy ob as tém  nikdy nikdy

14. Se te zp soby kuchy ské úpravy podle toho, jak je preferujete p i p íprav  stravy? (1 – nejoblíben jší,
5 – nejmén  oblíbený)

va ení pe ení dušení smažení grilování

15. Kolikrát týdn  se v pr ru stravujete v provozovnách rychlého ob erstvení? (nap . Mc Donald, KFC, Asia

bistro apod.)… … … … … … … … .
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16. Kde jste v dob  své povinné školní docházky získali nejvíce informací o výživ  a stravování?
v rodin ve škole z populární literatury
z v decké nebo odborné literatury o takové informace jsem se nikdy nezajímal/a

17. Kde získáváte v sou asné dob  nejvíce informací o výživ  a stravování?
v rodin ve škole z populární literatury

z v decké nebo odborné literatury o takové informace jsem se nikdy nezajímal/a

18. Kolik litr  tekutin vypijete v pr ru za den?............................litr

19. Se te následující druhy nealkoholických nápoj  podle preferencí (1 – nejoblíben jší, 5 – nejmén  oblíbený)
vodovodní  i balená voda (nap . stolní nebo kojenecká voda)

minerální vody neochucené (nap . Mattoni, Magnesia, Hanácká kyselka, Korunní atp.)
minerální vody ochucené

džusy
ochucené sycené nápoje

20. Užíváte pravideln  n jaké vitaminy (nap . ve form  tablet)?
ano, napište které… … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … ...… ...
jen, když jsem nemocný/á bec

21. Užíváte pravideln  n jaké minerální látky (nap . ve form  tablet)?
ano, napište které… … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … ..
jen, když jsem nemocný/á bec

22. Užíváte pravideln  n jaké jiné potravinové dopl ky než uvedené v otázkách 20,  21 (nap . proteinové p ípravky)?
ano, napište které… … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … ...
jen na doporu ení léka e bec

23. Jak  asto konzumujete zeleninu? 24.    Jak  asto konzumujete ovoce?
vícekrát denn vícekrát denn

alespo  1x denn alespo  1x denn
kolikrát týdn kolikrát týdn

alespo  1x týdn alespo  1x týdn
ídka ídka

25. Odhadn te, kolik porcí zeleniny, ovoce a obilovin zkonzumujete v pr ru za týden?

v cca........porcí zeleniny (1 porce = nap . talí  dušené zeleniny, zeleninová obloha, 2 raj ata, paprika, v tší

mrkev, porce smaženého kv táku, brokolice, porce zeleninového salátu atp., neuvád jte brambory)?

v cca............porcí ovoce (1 porce = nap . 1 banán, st ední jablko, 1 pomeran , mandarinka, šálek jahod, rybízu

i jiných bobulovin;  atp.)?
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26. Jak  asto pijete mléko? 27.    Jak  asto konzumujete mlé né výrobky?
vícekrát denn vícekrát denn

alespo  1x denn alespo  1x denn

kolikrát týdn kolikrát týdn
alespo  1x týdn alespo  1x týdn

ídka ídka

28. Odhadn te, kolik litr  mléka a kolik porcí ml. výrobk  zkonzumujete v pr ru za týden?

v cca........... litr  mléka

v cca............porcí ml. výrobk  (1 porce = nap . 1 jogurt (150 g), 1 tavený sýr (50g), 50g tvrdého sýra, 1 kefírové

nebo jogurtové mléko atp.)?

29. Kterému mléku dáváte p ednost? plnotu nému   polotu nému   nízkotu nému

30. Preferujete mlé né výrobky se sníženým obsahem tuku? ano ne

31. Se te následující mlé né výrobky podle preferencí (1 – nejoblíben jší, 6 – nejmén  oblíbený)
kysané mlé né výrobky (jogurt, kefír, podmáslí, kysaná smetana, acidofilní mléko atp.)
tvaroh

tvrdé sýry
tavené sýry

smetana
mléko

32. Jste vegetarián/ka?   ano   ne

33. Jak  asto jíte maso? 34.    Jak  asto jíte masné výrobky? 35.    Jak  asto jíte sladkosti a pochutiny?
vícekrát denn vícekrát denn vícekrát denn
alespo  1x denn alespo  1x denn alespo  1x denn

kolikrát týdn kolikrát týdn kolikrát týdn
alespo  1x týdn alespo  1x týdn alespo  1x týdn

ídka ídka ídka

36. Odhadn te, kolik porcí r zných druh  masa zkonzumujete v pr ru? (1 porce = 100g plátek)

v cca...........porcí hov zího masa  za týden

v cca...........porcí vep ového masa  za týden

v cca.......… porcí dr bežího a kr tího masa  za týden

v cca...........porcí ryb nebo rybího filé  za síc

v cca...........porcí zv iny  za rok

37. Odhadn te, kolik porcí masných výrobk  zkonzumujete v pr ru za týden?

v cca........... porcí masných výrobk  (1 porce = nap .  1 paštika (50 g), 50g salámu, 1/2 klobásy, 1 párek, ½
masové konzervy cca 200 g atp.)?

38. Odhadn te, kolik porcí pochutin a sladkostí zkonzumujete v pr ru za týden?

v cca........... porcí (1 porce = nap .  100g chips , 100g o íšk , tabulka  okolády, 100g oplatk , 2  okoládové
ty inky, 100g sušenek,  100g ty inek, balí ek bonbon  atp.)?
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39. Jakým tuk m dáváte p ednost p i konzumaci a p íprav  stravy?
rostlinného p vodu (rostlinné oleje, ztužené rostlinné tuky nap . Alfa, Rama, Perla atd.)

živo išného p vodu (máslo, sádlo)

40. Jakému pe ivu dáváte p ednost?   bílému celozrnnému  je mi to jedno

41. isolujete si jídlo?
ano vždy tém  vždy ob as tém  nikdy nikdy

42. Kou íte cigarety? ano denn ano p íležitostn ne

43. Pokud kou íte pravideln , napište prosím, kolik cigaret denn … … … … … … … … … ................

44. Se te kriteria tak, jak je up ednost ujete p i nákupu potravin (1­ nejd ležit jší, 7 ­ nejmén  d ležité)
cena kvalita reklama zkušenost s výrobkem složení výrobku

datum použitelnosti/minimální trvanlivosti ostatní  ­ jaké nap .?.....................................................................

45. Jste spokojeni se svou hmotností?
ano ne: rád/a bych zhubl/a nikdy jsem nad tím nep emýšlel/a

rád/a bych p ibral/a

46. Držíte n jakou dietu, abyste snížili svou hmotnost?  ano    ne

47. Držíte n jakou dietu, abyste udrželi svou hmotnost? ano    ne

48. Pokoušeli jste se n kdy snížit nebo kontrolovat svou váhu
Ø úmyslným zvracením? ano ne
Ø užíváním projímadel? ano ne

Ø braním p ípravk  na hubnutí (koktejly, tablety atp.)? ano ne
Ø hladov ním? ano ne

49. Jak  asto se v nujete n jaké sportovní aktivit ?
každý den kolikrát týdn jednou týdn kolikrát m sí

jednou m sí výjime nikdy

50. Jak  asto pijete alkohol? denn   n kolikrát do týdne

tšinou jen o víkendech íležitostn jsem abstinent/ka

51. Se te následující alkoholické nápoje podle oblíbenosti (1 – nejoblíben jší, 5 – nejmén  oblíbený) .
pivo víno likéry lihoviny do 40% alkoholu lihoviny nad 40% alkoholu

52. Odhadn te, kolik skleni ek alkoholu vypijete v pr ru za týden (1 skleni ka = 0,5 l piva nebo 0,2l vína nebo

0,05l lihoviny)?  cca.................................................................skleni ek

53. Ocitáte se dle Vašeho názoru  asto ve stresových situacích?      ano   ne

54. Jak  ešíte stresové situace? (ozna te maximáln  4 odpov di a jejich po adí  íslicemi 1 – 4)
jím mén ejídám se sladkostmi alkoholem cigaretami

kávou sportem nepozoruji zm ny ve svých zvycích jiné… … … … … … … … … …
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