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ABSTRAKT

Abgtrakt ¢esky

Tato préace byla zam¢tena na stravovaci navyky mladych lidi od 15 do 30 let. Cilem bylo
provést dotaznikovy prazkum vtéto oblasti, vysledky statisticky vyhodnotit, proveést
sovnéni relevantnich skupin aodhadnout moznd rizika plynouci z nespravné vyzivy.
Z prizkumu vyplynulo, Ze zdravejsi stravovaci navyky maji divky aZeny ve srovnéni
sopacnym pohlavim. Také ulidi snadvahou (BMI nad 25) byly v mnoha ohledech

pozorovany hor§i stravovaci ndvyky nez u respondentii s nizSim BMI.

Abstrakt v anglic¢tine

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 hedlthier 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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UvoD

Zgem o vyZivu ao spotiebu potravin se ve vyspélych statech stava vyznamnym nastrojem
aktivni péce o zdravotni stav obyvatelstva aulc¢innou dozkou prevence onemocnéni.
V hospodéi'sky rozvinutych zemich, mezi néz patii i CR, jsou tzv. civilizaéni nemoci jednim
zngvétsich zdravotnich problémi. V CR patii bezpochyby k nejzavazngj&im nédorova
onemocnéni, ktera jsou ro¢né evidovana u 290 tisic lidi, novych onemocnéni je ro¢né
hidSeno témer 60 tisic atrend vyskytu je uvétSiny diagndz vzestupny. Cukrovkou trpi

650 tisic lidi atrend je rovnéz vzestupny [1].

Z&ladni orientace ve doZeni potravin av aktuanich poznatcich o pasobeni jednotlivych
nutrientd v lidském organizmu patti mezi nepostradatelné dozky nutri¢niho a zdravotniho
uveédomeni. Muze také vyznamnou mérou usnadnit a zkvalitnit ¢innost odbornika i laika,
popiipadé korigovat nekteré subjektivni nazory a vZzité predstavy [2].

Détstvi adospivéni jsou dulezitymi etapami lidského Zivota, v nichz kazdy osvojuje
stravovaci navyky, které si uchovava po cely Zivot. Ty jsou potom z&kladem pro vyZivu
astravovani v dospelosti atim i v procesu edukace potomku. Zdravy vyvoj mladych lidi je
Uzce podminén dobrym rodinnym zézemim adalSimi socidnimi a ekonomickymi aspekty.
Znacna ¢&st mladé populace méalo sportuje, coZz ve spojeni snezdravymi stravovacimi
navyky vede k vySSimu poétu obéznich osob mezi mladymi lidmi. Obezita mnohdy pietrvava
do dospelosti.

Zare¢rem této préce je vteoretické ¢asti uvést ctendre do problému lidské vyzivy,
charakterizovat sloZeni lidskeé stravy aulohu jednotlivych nutrienti v metabolismu ¢lovéka
Déle se préce zabyva vyzivovymi doporucenymi davkami jednotlivych nutrienta a dusledky
jgjich nedostatku a nadbytku v metabolismu ¢loveéka. Také pojednava o rizicich plynoucich
Z nespravne vyzivy.

Prakticka cast préce je zaméiena na stravovaci navyky mladych lidi od 15 do 30 let.
Zamérem bylo provést dotaznikovy prizkum v této oblasti, vysledky statisticky vyhodnotit

aprovést srovnani relevantnich skupin.
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1 ZAKLADNI POIMY

Potrava clovéka je zhlediska chemického doZeni velmi  dozZzitym materidem.
NejdulezitejSimi prirozenymi sloZkami poZivatin jsou Ziviny neboli Zivné 1&ky uréujici
vyZivovou aenergetickou hodnotu potravin. Hlavnimi Zivinami jsou proteiny (bilkoviny),
tuky a sacharidy. Mezi esencidni vyZivové faktory patti vitaminy aminerdni laky. Clovek
je neni schopen syntetizovat a musi je proto ziskavat jako slozky potravy. [3]

Pro kazdy nutrient, vcetné¢ celkové energetické potieby organizmu, se na Udrovni
jednotlivych stéta  stanovuji  vyZzivova doporuceni. Pokud hovotime o vyZivovych
doporucenich, je nutné rozliSovat mezi tremi pojmy, tzv. nutri¢nimi standardy, obecnymi
vyZivovymi doporu¢enimi a doporucenimi zaloZzenymi na skupinach potravin. V praxi je

potieba vyuZivat viechny tii stupné doporuceni souc¢asné.

1.1 Nutriéni standard

Nutri¢cni standard je definovan jako mnoZstvi Ziviny na osobu aden, které na zakladé
soudobych znalosti kryje fyziologickou potiebu ,,témet viech” zdravych osob. Fyziologické
poZadavky individui predstavuji takové mnoZstvi energie nebo Zivin, které je potiebné
k zgji&téni fyziologickych a metabolickych funkci ak udrZeni adekvétnich zasob téchto Zivin
vtéle. Tyto standardy jsou uréeny k pouziti pro odborniky, jako ,referencni davky,
hodnoty”. Nutricni standardy jsou shodné spojmem zavedenym v USA jako RDA
(Recommended Dietary Allowances) nebo v EU jako PRI (Population Reference I ntake).

Hodnota RDA/PRI se tvoii jako primérnd hodnota potieby Ziviny ve skupiné (average
requirement — AR) + 2 smgrodatné odchylky. Znamena to, Ze tato hodnota by mela
pokryval potiebu 97 — 98 % potieb zdravych prislusnika piesné definované populacni
skupiny. Pokud od pramérné hodnoty (AR) odecteme 2 smérodatné odchylky, dostaneme
hodnotu nazyvanou ,ngjnizsi prahovy privod“ (Lowest Threshold Intake — LTI), coz Ize
chpat jako hodnotu, pii které jiz vétSina osob (cca 97 - 98 %) neni schopna udrZet
metabolickou integritu podle kritérii pouzitych k hodnoceni potieby Zivin [4], [2].

Ekvivalentem k pojmim RDA/PRI jsou vCR VDD (vyZivové doporucené davky).
V soucasnosti jsou v CR platné VDD piijaté v roce 1989. V roce 1999 byl publikovén
névrh novych vyZivovych doporucenych davek , ktery viak dosud nebyl prijat [5].
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Podedni navrh VDD byl predioZzen vroce 2004 av soucasné dob¢ je projednavan
odborniky avédeckymi institucemi. Opira se o doporu¢eni EU, kterd jsou povazovana
za,neutrdni* nadnarodni doporuceni. To znamend, Ze tato doporuceni nejsou pro
jednotlivé ¢lenské stéty pii tvorbé svych vlastni doporuceni zavaznad. Védecky vybor pro
potraviny doporuéuje v soucasnosti vyuZit névrh Evropskych nutri¢nich standardi i pro CR,
protoZze vyhoda VDD EU oproti ¢eskym VDD spociva v detailnim zdavodnéni a popisu
metodiky uréeni hodnoty. Prévé proto jsou vtéto praci prezentovany VDD EU

asrovnavany s dosud platnymi VDD v CR a s hodnotami z névrhu VDD z roku 1999 [4].

V odborné literatuie se Ize jedté setkat sdalSimi referencnimi hodnotami, které se stanovuji
pro jednotlivé nutrienty. Patfi mezi né napt. pojmy jako Al, UL, NOAEL aLOAEL.
Adekvatni piijem (Al = Adeguate Intake) se pouZiva pro nutrienty, u nichz dosud neexistuje
dostatecné mnoZstvi dat pro to, aby mohly byt s uspokojivou piesnosti stanoveny PRI nebo
AR. Hodnota Al je stanovena na zékladé experimentalné ziskanych dat aje odvozena od
zietelné dostatecného prijmu nutrientu u zdravych, dobie Zivenych skupin obyvatel, u nichz
udrzuje saturaci organizmu definovanou napt. normalni hladinou nutrientu v krvi. Pomoci
stanovenych hodnot Al se vyjadiuje PRI napt. u vitaminu K, B-karotenu, biotinu, kyseliny
pantotenové [2].

V rdmci PRI byva dde definovéana , hladina ngjvysSiho prijatelného piijmu* (UL = Upper
Tolerable Intake Level) jako ngivySSi hodnota denniho prijmu nutrientu, u které nebyly ani
pii dlouhodobém piijmu pozorovany negativni vliivy na zdravi u vétSiny ¢lena populacni
skupiny. K tomu byla definovana hodnota NOAEL (No Observed Averse Effect Level) jako
nejvysSi prijem nebo experimentalni davka latky, pri které nebyly pozorovény zadné vedlgjsi
ucinky. Paklize neni dostatek dat pro stanoveni NOAEL, pouzZiva se hodnota LOAEL
(Lowest Observed Averse Effect Level), kterd predstavuje ngnizsi piijem nutrietu, pri

kterém jesté byly zaznamenany vedlgSi ucinky [2].

1.2 Obecna vyZivova dopor uéeni

Obecna vyZivova doporuceni se od nutri¢nich standardu 1isi tim, Ze doporucuji spotiebu
uréitych typa potravin, které maji vztah k ochrang zdravi populagnich skupin. Casto se
pouZivaji i pro ty sloZky potravin, pro které nejsou nutri¢ni standardy dostupné, véetné
neesencidlnich 1&tek. Tato obecn& vyzivova doporuceni jsou uréena pro Sirokou vergjnost.

V CR jsou v sou¢asné dobé aktudlni , Vyzivova doporugeni pro obyvatelstvo CR*, které
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vypracovaa v roce 2004 Spolecnost pro vyZivu. Zatim se jedna o dokument ve formé
uréené pro odborniky, nasledné bude zpracovan do formy vhodné pro nejSirsi verginost [4],

[6], [7] a[8]. V této préci budou prezentovanav Kapitole 4.

1.3 Doporuéeni zaloZzena na skupinach potravin

Doporuceni zaloZzena na skupinach potravin jsou vlastné nutri¢ni standardy aobecna
vyzivova doporuceni pielozena do praxe kazdodenniho Zivota cloveéka. Vyjadiuji se
v podob¢ konkrétnich druhti potravin ajeich mnoZstvi, ¢asto v podobé poctu typickych
porci. Prévé takové doporuceni je pro ochranu zdravi populace ngjdil€ezitéjsi, protoze je pro
laiky dobie srozumitelné. V podminkéch CR takové doporuceni existuje v podobé
tzv. pyramidy vyZivy (Ptiloha P 1) [9]. Cilem vyZivové pyramidy je usnadnit spotiebitelim
orientaci pifi vybéru potravin tak, aby jgich skladba odpovidala zésadam zdravé vyZivy.
Nejvice doporucované potraviny jsou umistény v dolnich, ngjSirSich segmentech, ngmeéng
Z&douci potraviny nahoie, v ngjuzsi ¢asti pyramidy. Dale jsou potraviny v pyramidé razeny
podle vhodnosti ke konzumaci v rdmci kazdého patra ve sméru zleva doprava. Podle vyvoje
znalogti 0 vyznamu jednotlivych skupin potravin ve vyZivé se vyZivova doporuceni a s nimi

i umisténi skupin potravin ve vyZivove pyramidé postupné trochu meéni [4], [9].

Kromg toho se Ize v CR setkat jedté stzv. doporugenymi davkami potravin (DDP). Ty byly

zatim definovany pouze pro armédu CR, ve véznicich a ve 3kolnim stravovani [5].
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2 ENERGETICKA POTREBA ORGANIZMU

Lidska potieba energie se odhaduje z celkového energetického vydeie plus dalsi energie
potiebné pro rust, v téhotenstvi apti kojeni. Je to mnozstvi prijaté energie potiebné
k vyvézeni energetického vydegje tak, aby udrZzovala télesnou velikost, l1atkové slozeni téla
aurovein nezbytnych azadoucich télesnych ¢innosti v souladu s dlouhodobym udrzenim
dobrého zdravotniho stavu [10].

Energické rovnovahy je dosazeno, kdyz se vstup (tj. energeticky prijem z potravy) rovna
vystupu (tj. celkovy energeticky vydej) [10]. K energetickému vydeji dospélych prispivaji tii
hlavni dozky. Prvni angveétsi soucésti je bazélni metabolizmus, coZ je vydeg energie
potiebny na nezbytné Zivotni funkce (funkce obéhového systému, plic, vylu¢ovacich organ,
jater, mozkova ¢innost, regulace télesné teploty atd.). Méti se v klidovém stavu na la¢no.
Bazalni metabolismus obvykle odpovida za 50 - 60 % celkového mnozstvi vydané energie
(hodnota bazalniho metabolizmu se méni podle pohlavi, véku, télesné hmotnosti a vy3ky
av pruméru je udospélych onéco vice nez 7 MJden). Druhou slozkou energetického
vydeje je energie pouZita pri traveni a ukladani prijatych Zivin. Tento vydg se obvykle rovna
as 10 % prijaté energie. Treti hlavni slozkou je vydej energie spojeny s télesnou ¢innosti
[11], [22] a[13].

Hlavni determinanty celkového energetického vydeje jsou pohlavi, vék atélesna hmotnost.
Muzi maji v praméru vice svaloveé tkan¢ nez Zeny aprévé svalova tkéan areativni velikost
raznych organi uréuji bazalni metabolizmus atim i energeticky vydej. VysSi atézsi jedinci,
vétainou muzi, maji vice svalové tkané aproto i vysSi bazdni metabolismus. S rostoucim
vékem dochazi k postupnému Ubytku svalové tkang, kterd je nahrazovana tkéni tukovou,

coz vysvétluje, pro¢ energeticka potieba s rostoucim véekem klesa[11].

Energetické naroky jsou hrazeny tremi zakladnimi Zivinami: bilkovinami, tuky a sacharidy.
Podle doporu¢ni WHO je procentuelni trojpomér hlavnich Zivin na celkovém energetickém
ptijmu nasledujici: 12 — 13 % bilkoviny : 30 % tuky : 57 — 58 % sacharidy. Hlavnimi zdroji
energie z potravy jsou tuky (37,7 kJ.g") asacharidy (16,7 kJ.g"). Proteiny jsou rovnéz
vyznamnym zdrojem energie (16,7 kJ.g%), ae jeich primérni funkce v organismu je jina
(Kapitola 3.1). Ethanol neni povaZzovan za souc¢ast hlavnich Zivin, ale jeho podil na souctu
energetického piijmu nemtze byt prehlédnuty, zvlasté mezi obyvatelstvem, které pravidelné
konzumuje alkoholické népoje. Ethanol poskytuje pramérné 29,3 kJ.g™*. Podle vyhlésky
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MZ 450/2004 Sb. se v CR pouZivaji tyto prepogitaci koeficienty: pro tuky 37 kg™,
bilkoviny a sacharidy 17 kJ.g™'a pro ethanol 29 kJ.g™ [3], [10], [14] a[16].

Pro srovnani jsou v Tab 1. uvedeny pro skupiny jedinci monitorovanych v této préci
doporucené hodnoty energetického piijmu pro CR zroku 1989, doporu¢ované hodnoty
energetického prijmu pro CR znérhu VDD vroce 1999 adoporucované hodnoty

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

Tab. 1. Doporucena Urover: energetického prijmu u vybranych populachich skupin
vCRaEU

Doporuéena Doporuéena Doporuéena
Populaéni skupina | Groveii proCR | droveii proCR | Groveii v EU
1989 (MJ.den™) | 1999 (MJ.den™) (MJ.den™)

Chlapci 15 — 18 let 12,00 11,50 11,41 -12,00
Divky 15— 18 let 10,00 9,60 8,88 — 8,96
Muzi lehce pracujici 11,00 10,00 10,50 - 11,50
Zeny lehce pracujici 9,00 9,20 8,30-9,10
Muzi sttedné pracujici 12,00 11,00 12,70 -13,30

Zeny stiedné pracujici 10,00 10,00 9,10 - 9,50
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3 ZAKLADNIi SLOZKY POTRAVY

3.1 Bilkoviny

Bilkoviny (proteiny) patii k hlavnim Zivindm, které neni mozné nahradit jinymi nutienty.
Jsou soucdsti viech bunék organizmu amusi byt neustdle obnovovany. Bilkoviny jsou
jedingm zdrojem dusiku asiry, které nejsou obsaZeny v dalSich Zivinach. Proteiny se po

roz&tépeni na aminokysdliny (travenim) déle vyuzivaji pro:
tvorbu plazmovych proteini (které se déle vyuzivaji pro vystavbu a obnovu tkani);
tvorbu proteina se specifickou funkci v organizmu — zefména enzymu

tvorbu dalSich dusikatych latek se specifickou funkci v organizmu, napi. porfyrini

(hem), purint, a pyrimidina (nukleotidy), kreatinu g. [12],[17] a[19];

Jako zdroj energie jsou bilkoviny méné dilezité nez ostatni Ziviny, nebot’ v dobie sestavené
stravé hradi obvykle jen 10 — 15 % energie [17], [19].

Zatimco tuky se mohou Vv téle tvorit ze sacharidu a sacharidy z bilkovin, tvorba vlastnich
bilkovin je z&vida vyhradné na jejich prijmu potravou. Miniméni denni potieba proteini
u dospelého cloveka je asi 0,5 — 0,6 g plnohodnotného proteinu na 1 kg télesné hmotnosti,
coZz odpovida pramérnému rozsahu katabolizmu aminokyselin. Je-li piijem pod touto
hladinou, mohou nastat rtizné zdravotni poruchy [12]. Nedostate¢ny piisun proteini
Z&douci biologické hodnoty vede k malnutrici, ktera se projevuje zpoéatku snizenou funkci
imunitniho systému, jistym opozdénim rastu u déti, prajmy achudokrevnosti. Vyraznéjsi
nedostatek bilkovin ma za nésledek také zmeény nakazi a vlasech. Ty jsou tidké,
nepigmentované a tenké [18], [19].

Doporucuje se proto minimané 0,6 — 0,8 g na 1 kg hmotnosti, aby byla jista bezpecnostni
rezerva [12]. Podle doporuceni EU je hodnota denniho ptijmu PRI 0,75 g bilkovin na 1 kg
télesné hmotnosti, coZ odpovidd 56 g pro muze a47 g pro Zeny. Zvyseny prijem se

doporucuje v obdobi puberty [11].

Pied vlastnim travenim probih& zpravidla denaturace proteint, coZ je zména sekundarni,
terciarni akvartérni struktury. Z vyzivového hlediska je denaturace zpravidla Zédouci,
protoZe poruSenim nativni struktury proteini se zlepSi pristup proteolytickych enzymi

k funkénim skupinam proteini, atim se zlepSi jgich stravitelnost. Soucasné dochazi
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k denaturaci nékterych antinutri¢nich faktorti aprirozenych toxickych latek (inhibitory

protedz, lektini g.), nezédoucich enzymu a mikroorganizmu [ 3], [12].

Vlastni tréaveni proteinu v lidském travicim systému je enzymova hydrolyza (proteolyza)
katalyzované proteolytickymi enzymy (proteazami). Protedzy jsou soucésti travicich &t'év,
ato Zaludecni, pankreatické astievni. Proteolyza probiha v nékolika stupnich. Nejprve
vznikaji polypeptidy, z nich oligopeptidy akone¢nymi produkty rozkladu bilkovin jsou
aminokysdliny. Kazdy stupen hydrolyzy katalyzuje jiny enzym. Vznikgjici aminokyseliny
jsou nasledné v tenkém stievé vstiebavany atransportovany lymfatickym obéhem do tkani
nebo krevnim obé¢hem do jater, kde jsou dade metabolizovany [3]. Nevstiebané
aminokyseliny nebo peptidy jsou v tlustém strevé metabolizovany stievni mikroflorou za
vzniku tzv. produkta hniti (sulfan, indolové derivaty gj.), které tvoii zépach stolice [12],
[20].

Nekteré aminokyseliny neni ¢lovék schopen syntetizovat, a patii proto k esencidnim. Jsou
to nddedujici aminokyseliny: valin, leucin, isoleucin, threonin, fenylaanin, tryptofan,
methionin alysin. U rychle rostoucich organizmu (malych déti) se radi mezi esencidni
aminokysdliny i histidin aarginin, protoZze je nedovedou v dostate¢ném mnozstvi

syntetizovat.

Veétdina esencidnich aminokyselin se vyskytuje ve stravé v dostatecném mnozstvi. Ta
aminokyseling, které je pritomno relativné (vztazeno na denni potiebu ¢loveka) ngjmeéng, se
oznxtuje jako limitujici (limituje rozsah proteosyntézy) aurcuje biologickou hodnotu

bilkovin. Obvykle to byvalysin (pro nizky obsah v obilovinach), methionin atryptofan [12].

Bilkoviny se déli podle puvodu prisdudné potraviny na: Zivoc¢isng, rostlinné a mikrobidni.
Bilkoviny Zivoc¢isného pavodu maji oproti rostlinnym zastoupeny esencidlni aminokyseliny
Vv priznivéjSim pomeru, ktery je blizsi pottebam ¢lovéka. Povazuji se proto za plnohodnotné,
coZ neni zcela piresné. Za plnohodnotné se povazuji mlécné avajecné bilkoviny. U masa je
tteba rozliSovat mezi bilkovinami svaloviny (napi. aktin, myosin), které jsou témef
plnohodnotné, abilkovinami pojivove tkané (napr. kolagen, elastin), jgichZz vyZivova
hodnota je horsi [3], [12].

Rostlinné bilkoviny byvaji méné hodnotné, protoze nékterd aminokyselina byva limitujici.
U obilovin je to lysin, ulusténin methionin. Tento zavér plati ovsem jen pro jednotlivé

bilkoviny. U ¢loveka je strava velmi pestré a bilkoviny z nejriuznéjSich zdroju byvaji soucésti
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denni stravy. Nedostatky ve sloZeni aminokyselin jednotlivych zdrojti se proto vzgemné
kompenzuji (napt. obiloviny s ludténinami) a vysledna hodnota pritomnych bilkovin stravy je

znacné lepsi nez kazdé bilkoviny samostatné [12].
3.2 Sacharidy

Sacharidy jsou pro organizmus nejvyznamnéjSim zdrojem energie [12]. Doporucuje se, aby
50 - 55 % celkového energetického prijmu tvorili pravé sacharidy [10],[21]. Jsou
z&kladnimi  stavebnimi  jednotkami mnoha bunék achrani je pred ptsobenim raznych
vnéjSich vliva [3]. Vyskytuji se volné nebo vézané, napi. ve formach glykoproteini nebo
glykolipid. V organizmu se mohou c¢ésteéné syntetizovat z aminokyselin aglycerolu,
eventuané z kyseliny mlécné. Prijem sacharidt je ale nutny z divodu zabranéni odbouravani
tk&iovych proteini arychlé oxidaci tuku spojené se vznikem ketoacidozy (v krvi se
hromadi oxoslouceniny). K prevenci ketoacidozy aztrét bilkovin ze svalti postacuje podle
Péanka ptijem 50 — 100 g sacharidu zaden [12].

Clovék skladuje mirné rezervy sacharidi v jétrech ve formé polysacharidu glykogenu (2-
4 %), ktery se sklada z glukozovych jednotek a tvori molekulu vice rozvétvenou nez Skrob.
Pifi snizeném obsahu glukézy v krvi se glykogen c¢astecné odbouravd, aby se glykémie

udrzovala konstantni [12], [21].

Balastni polysacharidy jsou nevyuZitelné polysacharidy, které se oznacuji jako vlaknina
VI&ninu lze délit na nerozpustnou (hlavné celuléza ahemicelulézy) ana rozpustnou
(hlavne pektiny). Predstavitelem tzv. rozpustné vidkniny, fermentované v tlustém strevu, je

pektin. Karboxylové skupiny pektinu vazi tézké kovy a brani jejich vstiebavani [12].

V souvidosti spiijmem sacharidi je zduraziovana duleZitost tzv. glykemického indexu
(Gl). Glykemicky index umozZnuje Zzjistit rychlost premeény sacharidi ze konzumovanych
poZivatin navyuZitelnou energii.

Glykémie je hladina cukru (glukdzy) v krvi. Odborné je Gl definovéan jako pomeér plochy
vzestupu glykémie v Zilni krvi po dvou hodinach u zdravych osob anebo po tiech hodinach

u diabetiki, ve srovnani spiijmem ekvivaentnino mnozZstvi glukézy nebo chleba jako

referencniho (porovnavaciho) sacharidového zdroje (chlebova jednotka). Plati vzorec:

Gl =100.F/B (1)
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pticemZ B odpovida 50 g sacharidu standardu a F odpovida 50 g sacharidii zkoumané
potraviny. Standard mé hodnotu 100 a odpovida 50 g glukozy. Cim vy je vysledné ¢islo
Gl, tim vySSi glykémii zkoumana potravina vyvolavad. Optiméni je stav, kdy hladina cukru
v krvi zastdva vyvézend, bez prudkych vykyvi. To zgjisti konzumace takovych potravin, ze
kterych se sacharidy v organizmu vstiebavaji postupné, po delsi ¢as. Odbornici doporucuji
potraviny snizkym Gl, naopak vhodné nejsou poZivatiny svysokym Gl. OvSem, jak se
ukazuje, na hodnotu GI ma vliv ngien doZeni urcité potraviny, ae také jgi technologické
zpracovani. Tréveni avstiebavani zpomali piidani vhodného tuku ¢i piisad, které predevdim
obsahuji vI&kninu [22].

3.3 Lipidy

Uloha lipidéi ve vyzivé je velmi rozmanitd Tukové vyrobky obsahuji kromé vlastnich
triacylglyceroli také razné doprovodné latky vyznamné pro vyZivu. Tuky slouZi ve vyZivé
k t¢émto ucelam:

jsou ngjbohatSim zdrojem energie ze vSech Zivin,

ukladaji se pod kiZi, kde pusobi jako izolacni vrstva zabranujici uniku tepla,

jsou nezbytné pro funkci bunéénych membran,

jsou zdrojem esencidnich mastnych kyselin (kyselina linolova a linoleova),

tukové vyrobky jsou také zdrojem lipofilnich vitamina a prisusnych provitamina

asterolu (cholesterolu i riznych fytosterol),
zvy3uji jemnost chuti potravin,
Zlepauji senzorickou texturu (konzistenci) potravin,

vyvol&vaji po poZiti pocit sytosti, ktery je zpasoben hydrolyzou na mastné kyseliny
v tenkém stieve. [12].

.......

kyseliny, popi. dvé stejné ajednu odlisnou, eventudné tii odlisné mastné kyseliny. Prijem
jednotlivych mastnych kyselin v dieté¢ se ma ridit jegjich strukturou. Predpoklada se, Ze by
pomér nasycenych (SAFA), monoenovych (MUFA) apolyenovych mastnych kyselin
(PUFA) mel byt SAFA : MUFA : PUFA = 1:1,4:0,6. Mezi mastnymi kyselinami fady n - 6
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an - 3 by mél byt dosazen pomér maximang 5:1. Prijem trans nenasycenych mastnych
kyselin by nemel presahnout 2 % celkového energetického piijmu [6], [7], [8] a[12].

Nenasycené mastné kyseliny o 18 uhlicich (kys. linolova alinoleovd) patti k esencidlnim
mastnym kyselinam, protoZe je lidsky organizmus neumi syntetizovat amusi je pfijimat
potravou [21]. Spotieba esencianich mastnych kyselin se obvykle vyjadiuje v procentech
veskeré prijimané energie. Podle dokumentu EU by mél doporuceny prijem (PRI) PUFA
odpovidat 2 % z celkového energetického piijmu un—6 PUFA (tzn. 6 g/den pro muze od
15 let, 5g/den pro zeny ve véku 15 — 17 let a4,5 g/den pro zeny od 18ti let) a0,5 %
z celkového energetického prijmu un — 3 PUFA (tzn. 1,5 g/den pro muze od 15 let al
g/den pro Zeny od 15ti let). Prijem n — 3 PUFA by nem¢l presahnou 5 % energetického
ptijmu acelkovy piijem PUFA (n - 3 + n - 6) by nemél byt vysSi neZz 15 % energetického
prijmu [11].

VyZivova doporucéeni pro prijem tukt se udavaji bud’ v absolutnim mnozstvi (vétSinou se
pohybuji v hodnotach 80 — 100 g za den), nebo jako procentni podil na celkové prijaté
energii (vétdinou 28 — 30 %). Tyto hodnoty jsou ponekud vySSi neZ je idedlni prijem tuka
(asi 80 g/den, resp. 25 % prijaté energie), ale lépe vystihuji moznosti snizeni soucasné
spotieby. VySSi piijem mohou mit lidé s dlouhodobou vyraznou fyzickou aktivitou, u nichz

by pri snizeném piijmu tuka bylo problematické dosazeni potiebného prijmu energie [12].

Minimalni piijem tukd, ktery by zgistil dostatek esencidnich mastnych kysdlin, steroli
alipofilnich vitamini se odhaduje v mnoZstvi asi 50 g/den, resp. 20 % energie. Se stupném
nenasycenosti olgje by se mél vtucich zvySovat obsah tokoferolt (jako hlavnich

antioxidantt) [12].

Lidsky organizmus muzZe vstiebavat jen nepatrnou ¢ast tukt prijimanych ve stravé jako
takovych. Triacylglyceroly se proto piedem &épi hydrolyticky, ato v malé mite Zalude¢nimi
lipazami, hlavné¢ vSak pankreatickou lipdzou, ktera rozklada triacylglyceroly na2-
monoacylglyceroly amastné kyseliny. Ty se dale intestindni lipazou (vylu¢ovanou sténou

dvanactniku) stépi navolné mastné kyseliny a glycerol [3].

Mastné kyseliny piechézeji sténou tenkého streva ajiz ve sténé se z nich syntetizuji zpét
triacylglyceroly, které se vézi v lipoproteinech apiechdzegi lymfou akrvi do tkani. [3]
Lipoproteiny jsou dostatecné hydrofilni, aby se ve vodném prostiedi rozptylily. Jgjich

struktura sestévéa z proteind, tryacylglycerolu, cholesterolu, estert cholesterolu, fosfolipida
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alipofilnich vitamini. Hydrofilni oba tvoii proteiny, fosfolipidy acholesterol, hydrofébni
latky jsou uvniti struktury. Pomér jednotlivych sloZzek je razny. Podle obsahu lipidove

a proteinové dozky mgji lipoproteiny rtiznou hustotu a déli se na jgjim zakladé na 4 frakce:
1. chylomikra;
2. lipoproteiny o velmi nizké hustoté (VLDL; Very-Low-Density Lipoproteins);

3. lipoproteiny o nizké hustoté (LDL; Low-Densty Lipoproteins): vznikaji zVLDL, bézné
obsahuji pres 60 % plazmatického cholesterolu. Cholesterol, syntetizovany v jétrech, se
takto dostévéa k perifernim tkanim. Osoby trpici hypercholesterolémii maji vétSinou mensi
pocet LDL receptort. ZvySend hladina LDL cholesterolu je vyznamnym rizikovym faktorem
pro vznik aterosklerézy [12];

4. lipoproteiny o vysoké hustoté (HDL; High-Density Lipoproteins) maji schopnost odnimat
biologickym strukturdm volny cholesterol, vézat ho ve svém nitru avtéto formé ho
prenadet zpét do jater, odkud je vylucovan [23]. ZvySena koncentrace HDL vede k prevenci
vzniku predéasné aterosklerozy [17].

Krom¢ vy3e uvedenych se vyskytuje jesté zvladtni skupina lipoproteini — lipoproteiny
o sttedni hustoté (IDL; Intermediary-Density Lipoproteins). Jsou meziproduktem syntézy
LDL z VLDL. U zdravého organizmu se vyskytuji jen ve velmi malych mnoZstvich [12].

Nenasycené (zvladté polyenové) mastné kyseliny se snadno oxiduji za tvorby volnych
radikdli . Kyslikové radikdly se mohou podilet na vzniku rakovinového bujeni, nebot’ jako
tzv. sekundarni promotory pasobi vznik mutaci, jeZ vedou k indukci onkogent. Oxidacni
produkty lipidi mohou také reagovat s bilkovinami, ¢imz se tvoii nerozpustné slouceniny,

které se usazuji ve sténéch cév a mohou zhorSovat obeh krve [12], [24].

Doporucuje se proto, aby konzum polyenovych mastnych kyselin byl kompenzovéan
zvySenym prijmem antioxidantt, které reaguji svolnymi radikdy, atak je zneSkodiuji.
Mohou rovnéZz reagovat sdalSimi produkty oxidace (napt. hydroperoxidy) abud je
redukovat nebo vazat do nereaktivnich sloucenin [12].

¥ viw

NejbéznejSimi antioxidanty v biologickych materidlech nebo v organizmech in vivo jsou
tokoferoly, zvl&&té a-tokoferol. Antioxidacni Ucinek maji také lipofilni douceniny s veétsim
poétem konjugovanych dvojnych vazeb, k nimz patii napr. p-karoten. Pristupuji k nim jesté

dlouceniny selenu, siry, kyselina askorbovd, flavonoidy a rizné fenolické slouceniny [12].
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3.4 Vitaminy

Vitaminy jsou organické latky, které organizmus nezbytné potiebuje, aviak nedovede s je
sam vytvorit (kromé vitaminu D a ¢éstené niacinu), takZe je musi piijimat potravou. Tyto
latky nejsou pro organizmus ani zdrojem energie, ani nejsou stavebnimi jednotkami tkani.
Vykonavaji nékolik funkci: nejdalezitéjsi z nich je katalyticky ucinek pri fadé reakci latkove
premeny. Je-li ur¢ita ldtka pro organizmus nepostradatelnym biokatalyzétorem, stdva se pro
n¢j i vitaminem. N¢které vitaminy vytvarei i duleZité oxidacné redukeni systémy [2].

Pfi niZSim piijmu vitaminu se po ¢ase vytvori hypovitamindza, kterd se projevuje vétSinou
nespecifickymi poruchami, u nichz je obtizn4 diagn6za pticiny. Pii témet Uplné eliminaci
vitaminu ze stravy vznikne avitaminéza — ta se projevuje jiZ zcela specifickymi poruchami.
U nekterych vitamini je Skodlivé i nadmérné zvySeni denni davky (napt. u vitaminu A aD)

amuze se projevit hypervitaminéza[12].

Nejbéznejsi hledisko trideni vitamina je podle spole¢nych fyzikanich vlastnosti, rozpustnosti
ve vod¢ (polarnim prostiedi) av tucich (v nepoléarnim prostiedi). Vitaminy se takto déli
na dvé velké skupiny:
vitaminy rozpustné ve vod¢ - hydrofilni vitaminy (vitaminy skupiny B - thiamin,
riboflavin, niacin, pyridoxin, pantotenova kyseling, biton, folacin, korinoidy

avitamin C);

vitaminy rozpustné v tucich - lipofilni vitaminy (A, D, E, K) [25].

3.4.1 Vitaminy rozpustné ve vodé

Tiamin

Hlavni metabolicka role tiaminu (vitamin B;) spo¢ivd vtom, Ze je prekurzorem pro
thiamindifosfat (thiaminpyrofosfét) , ktery je kofaktorem dekarboxylaz a aldehydtransferaz.
Hraje podstatnou roli pii dekarboxylaci kyseliny pyrohroznové apii oxidacni i neoxidacni
dekarboxylaci a-ketokyselin. Podili se rovnéZz na konecném odbouravani metabolickych
produkti tuki a bilkovin [11], [12].

Vitamin B; je vzhledem k souc¢asnému charakteru azpusobu vyZivy v industrializovanych

zemich (preference bilého chleba, nizky piijem celozrnnych produkti) povaZzovan
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zakriticky vitamin, jehoz prijem je ¢asto nedostatecny. Hypovitamindza piindSi poruchy
energetického metabolizmu aprojevuje se Unavou apomaymi reakcemi. PFi akutnim
nedostatku se miZze vyskytnout nemoc beri — beri (poruchy nervového a kardiovaskularniho
systému) [2], [12].

ProtoZe hlavni metabolicka role tiaminu spociva v energetickém metabolizmu, zvlasté
metabolizmu sacharidi, jeho potieba souvisi s energetickym piijmem. VDD EU (PRI) je
stanovena na 100 ng/MJ. Pii energetickém piijmu mensSim nez 8 MJ/den v3aK jiZ nemtizou
poZadavky na tiamin souviset s energetickym prijmem. Pro tyto pripady je navrZzena VDD
(PRI) 0,8 mg/den. Sougasna VDD tiaminu pro stiedné tézce pracujici muze v CR byla
stanovena ve vyd 1,2 mg/den; pro lehce pracujici 1,1 mg/den; pro stiedné téZce pracuji Zeny
je VDD tiaminu 1,1 mg/den; pro lehce pracujici 1,0 mg/den. Névrh VDD zroku 1999
stanovuje tyto hodnoty: 1,3 mg/den pro muZe od 15 do 18 let; 1,1 mg/den pro muze v lehce
pracujici; 1,3 mg/den pro muze stredné téZce pracujici; 1,1 mg/den pro Zeny od 15 do 18
let; 1,0 mg/den pro Zeny lehce pracujici a1,1 mg/den pro Zeny stiedné téZce pracujici [2],
[11], [15] a[16].

Lidské télo nemuze absorbovat vice nez cca 2,5 mg thiaminu z jedné podané davky. Tiamin

v krevnim feci&ti, ktery neni vazany na plazmové bilkoviny, je rychle vylu¢ovan moci [11].

Riboflavin

Riboflavin je prekurzorem pro syntézu dvou koenzymi, riboflavin fosfaétu (flavin-
mononukleotid, FMN) aflavinadenin-dinukleotidu (FAD), dale se vyskytuje jako
kovalentné vézany flavin v prostetickych skupinach enzymi. Ugastni se raiznych druhi
enzymoveé katalyzy v oxidacnich areduké¢nich reakcich apodili se na transportu elektron.
Riboflavin je tak spojen svelkym mnoZstvim metabolickych pochodi, véetné biosyntézy
a katabolismu aminokyselin, mastnych kyselin a sacharidi [11].

Nedostatek vitaminu B, se v industrializovanych zemich objevuje ziidka ajen u omezenych
populaénich skupin. Nedostatek muZe pusobit poruchy kuze, diznic, zanéty, Unavu [2],
[12].

Vy&e doporu¢eného denniho prijmu riboflavinu je vzhledem k jeho ptisobeni v energetickém

metabolizmu ametabolizmu bilkovin zavida na obsahu bilkovin aenergetické hodnoté
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potravy. V této souvisosti udava Hiubik [2] minimani denni pfijem vitaminu B, pro dospelé
ve vws 0,6 mg/4200 kJ. V EU je hodnota PRI je stanovena pro muze na 1,6 mg na den
apro Zeny na 1,3 mg riboflavinu na den. Doporu¢ené davky v CR ¢&ini 1,6 mg/den pro muze
lehce pracujici a 1,8 mg/den pro muZe stiedné téZce pracujici. Pro stejné kategorie Zen plati
doporuceni 1,4 al,6 mg riboflavinu za den. Tyto doporu¢ené hodnoty pro muze azeny
v produktivnim véku jsou shodné i v navrhu VDD zroku 1999, pro muZe aZeny od 15

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

Niacin, niacinamid (PP faktor)

Niacin (kyselina nikotinova) aniacinamid (amid kyseliny nikotinové) jsou stejné
fyziologicky uc¢inné. Niacinamid ve formé¢ NAD a NADP je kofaktorem oxidoreduktéz. Oba
kofaktory se Ucastni pienosu elektroni v respiracnich systémech, napi. ve vétSing reakci
Krebsova cyklu [12], [25].

Niacin neni klasickym vitaminem, protoZe lidsky organizmus muaZe syntetizovat cast
potiebného mnoZstvi z esencidni aminokyseliny tryptofanu. V naSich podminkéch je vyskyt
niacinové deficience vzécny. VEtSi nedostatek vitaminu vyvoldvd nemoc pelagru, jeiz
ptiznaky jsou zpocétku kozni, ale pozdgji se projevuiji i choroby tréaviciho systému (prijmy),

poruchy duSevnich pochoda (demence) g., které mohou kongcit i smrti. [2], [12].

Pii stanoveni doporucenéno piijmu kyseliny nikotinové je tieba zapocitat nejen niacin
Z potravy, ae také ten, ktery byl syntetizovan v jatrech aledvinach z tryptofanu. Bilkoviny
obsahuji v praméru 1 % tryptofanu, 60 mg tryptofanu je potiebné pro vznik 1 niacin-
ekvivalentu (NE). SmiSena dieta obsahujici 60 g bilkovin je tedy zdrojem 600 mg
tryptofanu, ze kterého muze teoreticky vzniknout az 10 mg NE, proto jsou hodnoty PRI
v iadé zemi uvadény v NE. VDD EU (PRI) je stanovena ve vys 18 mg/den pro muze
al4 mg niacinu/den pro Zeny v3ech veékovych kategorii. Dale EU definuje doporucenou
davku niacinu v souvislosti s energetickym piijmem, ato ve vyd 1,6 mg /MJ. Doporucené
vyZivové davky v naSem staté jsou uvadény v mg niacinu na den acini pro lehce pracujici
muZe 18 mg/den apro stiedn¢ téZce pracujici 20 mg niacinu/den. Pro stejné kategorie Zen
plati doporuceni 15 mg/den a17 mg niacinu/den.. Navrh VDD zroku 1999 udava stejné

hodnoty, jen pro Zeny stredné téZce pracujici stanovuje hodnotu ve vyd 18 mg niacinu na
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den. Pro muze od 15 do 18 let bylo navrzena hodnota 18 mg/den a pro Zeny stejného véku
15 mg niacinu/den [2], [11], [15] a[16].

Pyridoxin

Pyridoxin (vitamin Bg) se vyskytuje ve tiech forméch, tzv. pyridoxinova tridda, tvorena
pyridoxolem, pyridoxalem a pyridoxaminem. Jgjich estery skyselinou fosfore¢nou pusobi
jako koenzymy v enzymatickych reakcich v metabolizmu aminokyselin, maji dilezitou
funkci v metabolizmu homocysteinu apii preméné tryptofanu na niacin. Jsou nezbytné i
v metabolizmu cukri pifi &tépeni glykogenu. Dale ovliviyji nékteré funkce v nervovém

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

Nedostatek pyridoxinu muaze vyvolat koZni poruchy, anémii nereagujici na podani Zeleza,

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

PoZadavek na piijem vitaminu Bs je zavisly na mnoha faktorech. ProtoZe hrgje klicovou roli
v metabolizmu aminokyselin, jeho denni davka se zvy3uje v piipadé, Ze stoupd piijem
bilkovin. HIubik uvadi, Ze na 1 g prijatych bilkovin pripada 0,02 mg pyridoxinu. Hodnota
PRI stanovena EU je ve vys 0,015 mg pyridoxinu/g bilkovin, coZ po prepocteni znamena
PRI ve vyd 1,5 mg/den pro muze od 15 let a 1,1 mg vitaminu/den pro Zeny od 15 let. V CR
¢ini VDD pro muze 1,9 mg/den a pro Zeny 1,8 mg/den [2], [11] a[15].

Kyselina pantotenova

Kyselina pantotenova je u lidi i zvitat esencidnim faktorem pro rast, reprodukci a normani
fyziologické funkce organizmu. Jako soucast koenzymu A ajinych peptidovych koenzyma
se U¢astni klicovych reakci v metabolizmu aminokyselin, tukd asacharidi. Téchto
metabolickych pochodi je vice nez 100 azasahuji do energetického metabolizmu
(degradace tuka, sacharidi aAMK) ado biosyntézy mastnych kyselin, cholesterolu,

steroidnich hormonti, porfyrinu a hemoglobinu [2].

ZkuSenost prokazala, Ze minimalni piijem kyseliny pantotenové je béZznou smiSenou stravou
patrné zgjistén, protoze klinické symptomy nedostatku se u ¢lovéka normélné neobjevuii.

Stanovit hodnotu miniméniho denniho poZadavku je z téchto davodu obtizné. Podle EU je
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prijatelnd vyde denniho piijmu 3 — 12 mg. VDD pro CR udéva hodnotu pro ob¢ pohlavi
8 mg kyseliny pantotenové/den [2], [11] a[15].

Kyselina listova

Kyselina listova (folovd, folacin, vitamin Bg) se U¢astni prenosu jednouhlikatych skupin
(formyl — HCO -, methyl — CH3-, hydroxymethyl — HO- CH2-). Vitamin je kofaktorem
enzymiu uplathujicich se  predevdim v metabolizmu  aminokyselin,  purinovych

a pyrimidinovych nukleotidi. Uginnou formou jsou tetrahydrofoléty [12], [25].

Vstieb&va se dobre, ale Spatnd mize byt absorpce u akoholika apii hemolytické anémii.
Nedostatek kyseliny listové pasobi krevni poruchy a poruchy sliznic [12].

VDD pro CR pro dospélé v produktivnim véku adopivajici od 15ti let je 200 ug . Tato
hodnota je pro vy%e uvedené skupiny je shodna snévrhem VDD pro CR zroku 1999
i doporucenimi EU [11], [15] a[16].

Korinoidy

Klasickym predstavitelem korinoidi je kobalamin - vitamin Bj,. Obsahuje komplexné
vézany kobalt a miZe obsahovat kyanovou, nitrosylovou a hydroxylovou funkéni skupinu.
Vitamin By, se podili na preskupovani alkylovych skupin pii degradaci mastnych kyselin
anekterych AMK, hrgje dualezitou roli pii syntéze methioninu a homocysteinu a ptisobi pri
preméné kyseliny listové na aktivni formy, tak jak je to nutné pro krvetvorbu. Absorpci
kobalaminu umoziuje glykoprotein - tzv. intrinsic factor, syntetizovany diznici Zaludku.
Problematické je zasobeni kobalaminem u vegetaridni a hlavné veganu. Pti jeho nedostatku
muZe vzniknout anémie. Pii piebytku se vitamin uklada v jatrech, kde se mohou vytvorit

zasoby i nanekolik let [2], [12].

Lidsky organizmus je zavisly na exogennim piijmu vitaminu Bip, i kdyZ zna¢né mnoZstvi
tohoto vitaminu produkuje mikrobidlni fléra v tlustém strevé. Doporucend denni davka
(PRI) pro dospelé a dospivajici mliadez od 15 do 17 let v Evropé je 1,4 ug. Ve vyZivovych
doporugenych davkéch CR zroku 1989 neni hodnota pro vitamin B, uvedena, névrh
novych VDD pro CR zroku 1999 udava hodnotu 3 pg/den pro obyvatelstvo
v produktivnim véku a dospivajici od 15 let [2], [11], [15] a[16].
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Biotin

Biotin — vitamin H - je prostetickou skupinou enzymu pienasgjicich CO, — karboxylazy,
dekarboxylazy, transkarboxylazy. Katalyzuje napi. preménu pyruvatu na oxalacetdt nebo
acetyl-CoA na malonyl- CoA. VaZe se snadno na protein, napi. na volnou aminoskupinu

lysinu. Priznaky nedostatku jsou velmi nespecifické, napi. poruchy kuze [12].

Podle doporuceni EU je piijatelny denni piijem 15 — 100 ug. VyZivova doporucena davka
v CR neni definovéna, podle Velika se odhaduje na 50 — 100 pg/den, Panek udava hodnotu
150 - 300 pg /den [11], [12] a[25].

Askorbova kyselina

Kyselina askorbova patii spolu skyselinou dehydroaskorbovou do skupiny s Ug¢innosti
vitaminu C. Jedna forma muZe v téle piechazet ve druhou. Tento oxidacné — redukéni
systém slouZi v téle k inaktivaci volnych radikd, ¢imz chrani organizmus pied aterogenezi
aonkogenezi. Kyselina askorbovd se (c¢astni  biosyntézy  mukopolysacharidi,
prostaglandint, absorpce iontovych forem Zeleza, jeho transportu, stimuluje transport
sodnych, chloridovych ionta auplatiuje se v metabolizmu cholesterolu. Je rovnéz
kofaktorem enzymu prolylhydroxylazy, kdy hydroxylaci prolinu vznik& z globularniho
protokolagenu sitovana struktura kolagenu, kterd zgjistuje funkci vazivové tkané [12],
[25].

Nedostatek kyseliny askorboveé (avitamindza) vyvola po delsi dob¢ skorbut (kurdgje), kdy
nedochazi k obnové vazivoveé tkané. Pri hypovitamindze vznikéd Unava asnizi se odolnost
k infekcim [12].

PRI vitaminu C podle EU je 45 mg/den pro dospélé a40 mg/den pro dospivajici ve véku
od 15 do 17 let. Pro doporuc¢eny prijem vitaminu C pro muze i Zeny v produktivnim véku
v CR zatim plati hodnota 75 mg/den. U kuidkt dochézi ke snizené absorpci a zvySenému
obratu vitaminu C, takZe doporuceny piijem pro né byl zvySen o0 50 % [2], [11] a[15].
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3.4.2 3.4.2Vitaminy rozpustnéyv tucich

Retinol

Retinol (vitamin A;) patii spolu s neoretinolem a 3-dehydroretinolem (vitamin A,) do této
skupiny. Jako provitaminy slouzi B-karoten a dalSi retinoidy, ze kterych v jétrech pasobenim
enzymu karotinazy vznika retinol. Pfi hodnoceni prijmu karotenoidt z potravy byly diive
pouZivany tzv. ekvivaenty retinolu (RE), piicemz 1 pg ekvivalentu retinolu byl roven 1 ug
retinolu, déle 6 pg B-karotenu nebo 12 pg ostatnich karotenoidt, které jsou provitaminy A.
V soucasnosti jsou nove definované ekvivalenty retinoloveé aktivity (RAE), kdy 1 ug RAE =
1 ug retinou = 2 ug p-karotenu v olgji = 12 ug p-karotenu z potravy = 24 ug ostatnich
karotenoidu [2], [12].

Retinol se uplatnuje piedevSim v biochemii zrakového vjemu apii biosyntéze bilkovin.
Provitaminy A vykazuji antikarcinogenni Uc¢inky, nebot’ jsou soucéasti kontrolnich
mechanismi likvidujicich volné radikdly. Pii nedostatku vitaminu se projevuje Serosepost,

rohovaténi sliznic a poruchy rastu [12], [25].

VyZivova doporugena davka v CR odpovida 1000 pg pro muze achlapce od 15ti let, pro
Zeny adivky od 15ti let je tato hodnota 900 pg. Hodnota stanovena Evropskou unii (PRI) je
700 png RE/den pro muze a 600 pug RE/den pro Zeny [11], [15] a[16].

Vitamin D

Vitamin D je spoleény nazev pro skupinu steroidnich latek santirachitickym G¢inkem
nazyvanych kalciferoly, znichz nevyznamngjsi jsou ergokaciferol (vitamin D,)
acholekalciferol (vitamin D3). Tvori se v téle také ze svych prekurzora ergosterolu a7-
dehydrocholesterolu pii  ptsobeni ultrafialového zéreni. Vlastni G¢innou formou je

hydroxylovany derivat cholekalciferolu [2], [12] a[25].

Vitamin D se spolu shormony kalcitoninem a parathormonem Ucastni resorpce vapniku
afosforu ajeho ukladani, pri nedostatku vitaminu vzniké u déti rachitis (kiivice), u starSich
lidi osteomalécie. Pfi nadmérném piijmu vitaminu D nastdva hypervitamindza, ktera se

projevi jako hyperkalcémie a nefrokalcindza [12].
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Vétsina lidi je schopna vytvorit s potfebné mnozstvi vitaminu D ve svém téle pomoci
dune¢niho zéreni. Z tohoto divodu je spodni hranice intervalu doporu¢ovaného denniho
ptijmu rovna nule. VysSi hodnoty jsou potom stanoveny pro jedince s minimalni endogenni
syntézou. PRI se pohybuje v rozmezi 0 — 15 ug na den pro vékovou skupinu od 15 do 17
let a0 — 10 pg na den pro dospélé. Ve vyzivovych doporucenych davkéach pro obyvatele CR
neni vitamin D uveden. Navrh vyZivovych davek zroku 1999 stanovuje pro skupinu

dospivajicich a dospélych lidi doporu¢ovany denni piijem vitaminu D 5 pug [2], [11] a[16].

Vitamin E

Do skupiny vitaminu E patii tokoferoly atokotrienoly. Jsou nejvyznamngjsimi lipofilnimi
antioxidanty, inaktivuji volné radikdly azhasegji singletovy kydik. V potravindch redukuji
produkty vzniklé oxidaci (zeména hydroperoxidy) a samy se oxiduji aZz na chinony. Jinymi
antioxidanty se mohou v organizmu zpétné redukovat, hlavni Ulohu zde hragje askorbova
kyselina, glutathion aenzym glutathionperoxidaza obsahujici selen (tim se vysvétluje
synergické pusobeni Se) [12], [25].

Nedostatek muze vyvolat rizné priznaky spojené svlivem volnych radikda, v kragjnim
ptipadé i nekrozu jater nebo poruchy metabolizmu svalt anervi (myopatie,
encefalomalécie) [2], [12] a[25].

VyZivova doporucend davka vitaminu E pro skupiny dospivgjicich od 15 let alehce
asttedng pracujicich je v CR stanovena pro muze na 14 mg apro Zeny na 12 mg a-
tokoferolekvivalenta denn¢ (Gcinek jednotlivych, v organismu méné Ucinnych tokoferolt se
prepogita na a-tokoferol). Tyto hodnoty jsou shodné i snévrhem VDD pro CR zroku
1999. Podle doporu¢eni nutricniho aenergetického piijmu pro Evropské spolecenstvi
zroku 1993 muZe byt potieba vitaminu E definovana na zakladé piijmu polynenasycenych
mastnych kyselin (PUFA).

Potieba vit. E (mg a-tokoferolekvivalentl) = 0,4 . pifjem PUFA (g) 2
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Nebylo prokazano, Ze by tato Urovein byla pro nékoho nepiimérena, pokud hodnota
neklesne pod 4 mg/den pro dospélé muze a3 mg/den pro dospélé Zzeny [11], [12], [15]
a[16].

Vitamin K

Do skupiny vitaminu K patii fada rizné substituovanych chinonu. V rostlinach se vyskytuje
pouze vitamin K; (fylochinon), vitamin K, (menachinon, farnochinon) produkuji predevsim
bakterie avitamin K3 (menadion) se vyrdbi synteticky. S proteiny tvoti stabilni komplexy
(2], [12].

Vitamin K pusobi v jétrech pii aktivaci protrombinu angiméné péti dalSich proteinu, které
se Ucastni procesu sréZeni krve. V kostech se spolu svitaminem D Ucastni na syntéze
osteokalcinu, ktery usnadiuje vazbu vépniku v kostni matrici aaktivné ovliviiuje vyvoj,
zrani a udrzeni kvality kostni tkéné [2].

Deficience vitaminu K vede primérné ke snizeni obsahu protrombinu v krvi atim ke snizeni
srézlivosti krve. Pri avitaminGze muzZe nastat hemoragie (krvaceni do vnitinich organa). Pxi

hypervitamindze se objevi horecka a nechutenstvi i dalSi nespecifické priznaky [12].

Doporucené vyzivove davky pro vitamin K nebyly zatim stanoveny u nés, ani v jiné zemi.
Piedpokléada se, Ze denni prijem vitaminu K by se mél pohybovat kolem 1 pg na 1 kg télesné
hmotnosti [2], [11].

3.5 Mineralni latky

Minerdlni latky v potravé maji mnoho funkci. Ugastni se vystavby tkani (napt. vapnik,
hoi¢ik afosfor pti stavbeé kosti), souzi jako anorganické biokatalyzétory (tuto funkci maji
esencialni stopové prvky) atd. [12].

Podle mnoZzstvi ve stravé délime minerdni latky do téchto skupin:

majoritni minerdni prvky (makroelementy), které tvori as 80 % veSkerych

anorganickych latek v orgamizmu a patii k nim Ca, Mg, Na, K, P, Cl a S;

minoritni minerdni prvky, které jsou v potravinach obsazeny v menSich mnoZstvich

atvori pirechod mezi majoritnimi a stopovymi prvky, obvykle sem fadime Fe a Zn;
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stopové prvky (mikroelementy), které jsou zastoupeny vevelmi malych
koncentracich a patii sem Al, As, B, Cd, Co, Cr, Cu, F, Hg, I, Mn, Mo, Ni, Pb, Se
asSn[25].

Mikroelementti staci télu daleko méné nez makroelementi, protoZze douzi jako
biokatalyzatory (napi. krevni barviva), aktivatory nebo soucasti enzymui. Zpravidla jsou
v maém mnozZstvi esencidni (nezbytné), ae ve vétSim mnoZzstvi mohou byt toxicke.
Vét&inou nejsou ve stravé ani v lidském organizmu v iontové forme, ae byvaji vézané
v komplexech. MnozZstvi mikroelementt v rostlinnych materidlech zavisi do znatné miry
najejich obsahu v pidé, vlastnostech pady, hnojeni, klimatu atd. U Zivocichu je rozhodujici
VyZiva, Stéfi azdravotni stav zvifete. Obsah mikroelementt se miZe znaéné zvySit
i kontaminaci z okoli . Za kontaminanty se obvykle povazuji toxické prvky (napt. Pb, Hg,
Cd, As, Tl, Sh), ae také esencidni prvky (Fe, Cu, Ni), je-li jgich obsah v potravinich
podstatné vySSi nez charakteristické hladiny [12], [25].

Nejvyznamngjsi  z hlediska nutri¢nich defektt je nedostatek vapniku, Zeleza ajédu.
V poslednich letech rovnéz akcentuje i dostatecny privod hoic¢iku azinku. Nedostatek
minerdnich latek nemusi byt nezbytné spojovan s nedostatecnou vyzivou. MiZe se jednat
o Spatné vstrebavani v dusledku napi. poruSené motility gastrointestinalnino traktu apod.

[21].

Biologicka vyuzitelnost prvku ze stravy muze byt také sniZzena jegjich vazbou na kyselinu
fytovou, kterd tvori svapenatymi, hotec¢natymi, Zelezitymi, zineGnatymi a jinymi kovovymi
ionty stabilni slouceniny, tzv. fytaty. SniZzena resorpce prvka mize byt také zpusobena

nadmeérnou konzumaci nerozpustné vlakniny [25].
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4 STAV VYZIVY AAKTUALNI VYZIVOVA DOPORUCENI PRO
OBYVATELSTVO CR

Skutecné trendy globélni spotieby potravin v Ceské republice se diouhodobg vyvijeji odlidng
od Za&doucich modedi, ato v nékolika daleZitych aspektech. VyZivové chovéni naSi
populace je, podobné jako v jinych vyspélych stéatech, ovliviiovano mnoha objektivnimi
asubjektivnimi  faktory. VyZivové zvyklosti obyvatel reaguji nerychlgi na zmény
objektivnich determinant, jako je napi. dostupnost azvladté cena. Tyto zmeény vSak ¢asto
negjsou vedeny hlediskem zdravotni prospésnosti amnohdy je tomu dokonce naopak
(napt. pokles spotieby miéka amléenych produktt) [26]. Potraviny tvoii z hlediska
Zivotnich nékladi stdle vysoky podil v rodinném rozpoétu. Podle Gdaja CSU utratili lidé
v roce 2003 za potraviny anealkoholické ndpoje 21,2 % aza akoholické ndpoje atabdk
3% ze svych celkovych vydaji [27]. Vysoky podil vydajt na potraviny miaZze vest
u nékterych socidnich skupin k jednostrannému nékupu levnych druhi potravin, jeichz
sortiment anutricni doZeni nemusi byt v nékterych obdobich roku piné ve shodé
svyzivovymi doporuéenimi. Zatimco doporu¢ené davky potravin jsou v CR prakticky
dodrZeny u ceredlii, spotieba zeleniny je pouze asi na 60 % doporuceni, spotieba ovoce as
na 65 % doporuceni amléka asi na 60 % doporuceni. Spotieba masa je priblizné 0 20 %

vySSi neZ je doporuceni [28].

Celkova struktura spotieby, atim i jei nutri¢ni Uroven, stde neodpovida zdravotnim
doporucenim. V odborné literatuie zabyvajici se problematikou vyZivy je opakované

poukazovano zejména na nasledujici nedostatky v nasi vyzive:

nadmerny piijem energie,

zvy3end spotieba tukt, zeiménatukn Zivocisnych,
nadmerny piijem Zivocisnych bilkovin,

zvySeny prijem cholesterolu,

nadmeérnd spotieba sacharidi a jejich nevhodna struktura,
nizky ptivod vitamina, piedevdim vitaminu C,

nizky piijem vapniku,

vysoka spotieba kuchynské soli,

vysoka spotieba alkoholickych napojt [5].
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Vy%e popsany Stuace ovliviiuje negativné zdravotni stav atudiz vykonnost jedince
i ekonomiky. Na druhou stranu vSak dodo v poslednim desetileti ve spotiebé potravin
k urcitym zmeénam (zvy3end spotieba zeleniny, ovoce, dribeZziho masa, pokles spotieby
veproveého masa, trvanlivych saldmi, masa, vaec, cukru), které vedly ve vyZzivé naSi
populace k dulezitym, vétSinou pozitivnim posunim. Energetické& hodnota prijimané potravy
se sniZila o 1 % zejména v disledku vyrazného poklesu ptijmu Zivocidnych bilkovin atuka.
Celkovy prijem bilkovin kled témet o 4 %, pricemz u Zivocisnych bilkovin dodlo ke sniZeni
ptijmu 0 15,5 %, zatimco ptijem rostlinnych bilkovin vzrostl 0 16 %. Také droven prijmu
tukt se sniZzilaato 0 9 %. Prijem sacharidt vykazoval priristek 9 % a ptijem vitaminu C se
zvySil témer 0 24 %. K negativnim posunim vSak patti pokles piijmu vépniku 010 %

a snizeni piijmu vitaminu A 0 9 % [28], [1].

4.1 Poztivni ener geticka bilance

K prvnim negativnim jevam naSi vyZivy patii nadmérny piijem energie. Pozitivni energeticka
bilance vznikd, kdyZ dojde k poruseni rovnovahy aenergeticky prijem prevysi energeticky
vydg [29]. Dasledkem tohoto je nadvaha aobezita, které zvyduji riziko fady onemocnéni
souvisgiicich svyZivou. Tato onemocnéni jsou rizikovymi faktory pro kardiovaskularni

a nadorova onemocnéni.

Ve vztahu k sou¢asné platnym VDD jsou v nutriénim hodnoceni spotieby v CR disproporce
u energetické hodnoty, ktera prevysuje VDD v pruméru o 25 %. Na tomto stavu se podili
predevSim zvySena konzumace tuki, které maji pies svou vysokou energetickou denzitu
malou sytici schopnost; duleZitou roli sehréva i zvySend konzumace alkoholu. Sacharidy

a bilkoviny nesehravaji pii rozvoji obezity tak podstatnou roli [28], [29].

Na vzestupu prevalence obezity se dae podili i sniZzujici se pohybové aktivita. Pochopitelné
svoji dulezitou roli ve vyskytu obezity hrgji i dispozice (geneticky faktor) azpisob Zivota
(alkohol, kouteni) [29], [30]. K hodnoceni obezity se pouziva fada metod aindexi. Casto
vyuzivanym kriteriem je tzv. Body Mass Index (BMI), ktery se vypocita podle nédsledujiciho
VZOrce:

aktualni hmotnost (kg)
BMI =

t&lesnd vyska (m)?
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Na zéklad¢ vypoctené relativni hmotnosti av zavidosti na pohlavi jedince se hodnoty BMI
¢leni do nekolika kategorii (Tabulka 2) [12], [17], [31] a[32].

Tab. 2. Klasifikace obezity podle BMI

Hodnota BMI
Pohlavi N ani
Podvaha ormain Nadvaha Obezita
hmotnost
Muzi do 20 20-25 25-30 vicenez 30
Zeny do 19 19- 24 24-29 vice nez 29

Podle aktudlnich vyZivovych doporu¢eni pro obyvatelsvo CR by piijem celkové
energetické davky u jednotlivych populacnich skupin v souvislosti s pohybovym rezimem
mél byt upraven tak, aby bylo dosazeno rovnovahy mezi jgim prijmem avydgem pro
udrZeni optimalni télesné hmotnosti v rozmezi BMI 20-25 [6], [7] a[8]. O konkrétnich
doporucenich ve skladb¢ spotieby potravin, které by mely napomoci k dosazeni

rovnovazného stavu v energetické bilanci jednotlivci, bude pojednano déle v textu.

4.2 Nadmérny prijem tuki

prijem tuki. Vysoky piijem tukt, zeména tukd Zivocéisného, pavodu je prokézanym
faktorem akcelerujicim vznik predc¢asné aterosklerdzy amé také vztah k vySSimu vyskytu
kardiovaskularnich a nadorovych onemocnéni. Je viak tieba si uvédomit, Ze krome energie
dodavagji tuky i zakladni mastné kyseliny, z nichz nekteré podporuji vstiebavani vitamini
rozpustnych v tucich, nelze je tedy ze stravy vyloug¢it Uplné [17], [33].

Uvédi se, Ze prijem tuki v sougasné dobé v CR je prevy3uje doporudeni o 58 %. Proto je
tieba sniZit prijem tuku u dospélé populace ato tak, aby celkovy podil tuku v energetickém
ptijmu neprekrocil 30 % optiméni energetické hodnoty (tzn. u lehce pracuyjicich dospélych
cca 70 g na den), u vysSiho energetického vydeje 35 %. Stim souvisi i doporuceni sniZit
spotiebu Zivocisnych potravin svysokym podilem tuku (napt. vepiovy bok, plnotucné
mléko amlécné vyrobky svysokym obsahem tuku, uzeniny, lahidkéiské vyrobky, nékteré
cukrarskeé vyrobky, trvanlivé ajemné pecivo apod.) [6], [7], [8] a[28].
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V celkové davce tuku by se mél snizit prijem Zivoc¢isnych tukt azvysit podil rostlinnych
olgd, z nich pak zegména oleje olivového aiepkového, pokud mozno bez tepelné Upravy
pro zgji&eéni optimaniho slozeni mastnych kysdlin piijimaného tuku (Kapitola 3.3) [6], [7]
alg].

4.3 ZvySeny piijem cholesterolu

S nadmérnym piijmem Zivocisnych tuka Uzce souvisi i zvySeny prijem cholesterolu, ktery je
ptirozenou slozkou Zivocisnych organizmia apatii do skupiny sterolid, coZ jsou létky
doprovézejici tuky [34]. Lidsky organizmus cholesterol nezbytné potiebuje (je nezbytnou
soucasti fady lipoproteini, biomembran, steroidnich hormont aZlu¢ovych Kkyselin
duleZitych pro vstrebavani tuki), ae vétsi ¢ést s télo samo syntetizuje v jétrech (endogenni
cholesterol) [12], [21] a[34]. Zdravy organizmus dovede reagovat na zvySeny piijem
exogenniho cholesterolu sniZzenim jeho vlastni tvorby a naopak. Nebezpeci pro lidské zdravi
spociva v poruseni jeho rovnovahy v organizmu. Za fyziologicky normalni Uroven
cholesterolu v krvi jsou povaZovény koncentrace do 5,2 mmoll™, za rizikové 52 — 6,2
mmol-I™ [34]. Zvy3ena koncentrace cholesterolu v krvi (hypercholesterolémie) se Géastni
v patogenezi aterosklerdzy aje rizikovym faktorem kardiovaskularnich onemocnéni. Bylo
prokazano, Ze dlouhodobé sniZeni cholesterolu 0 1 % vede ke sniZzeni vyskytu koronérnich
ptihod 0 2 % [35].

Nade télo potiebuje as kolem 2 g cholesterolu denné, ztoho v nasi dieté piijiméame
pramérné asi 700— 800 mg. Podle aktudnich vyZivovych doporuceni je Zadouci prijem
max. 300 mg za den (s optimem 100 mg na 4200 kJ) [6], [7], [8], [12] a[23]. K tomu
muZe napomoci dieta omezujici mimo jiné piijem Zivoc¢isnych tuka a nasycenych mastnych
kyselin v potravé [35]. Za hlavni zdroj exogenniho cholesterolu byvaji také casto
povazovana vejce (prumérny obsah cholesterolu v jednom vejci 0 hmotnosti 48 g ¢ini 250 —
280 mg) [23]. | kdyZ se spotieba vajec od 90. let postupné snizuje (Priloha P 1), stdle je&té
nedosahuje doporuc¢ovaného mnozstvi cca 200 kusi rocné, tj. nejvySe 4 kusy tydné [6], [7]
al[§g].

4.4 Nadmeérny piijem zivo€isnych bilkovin

S vysokym piijmem Zivocisnych tuki acholesterolu koreluje vysoky piijem Zivocisnych

bilkovin. Na rozdil od dfivéjSich ndzort, posuzujicich Zivotni standard podle vySe piijmu
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masa amasnych vyrobka véetné uzenin, je nyni kriticky posuzovan prijem bilkovin jak
z hlediska kvantitativniho, tak kvalitativniho. Zejména ve vyspélych statech se objevuji
zdravotni  problémy spojené spiiliS vysokym piijmem ZivociSnych proteini v mase
amasnych vyrobcich (predevdim ve spojeni stuky atepelnou Gpravou uzenim).[19] V CR
Vv soucasnosti prevyduje prijem Zivocisnych bilkovin VDD o 31 % [28].

Nadmerny prijem Zivocidnych proteini zatéZuje zbytecné organizmus, ktery je musi slozZité
odbourdvat azbavovat se jedovatého amoniaku. MuZe dochézet zejménaorganovym

funkénim zmeéndm ledvinovych a jaternich funkci [12], [17].

Zvyseny piijem bilkovin ve formé tmavych mas (piedevdiim nekteré druhy zvéfiny
aveproveho masa) ¢asto vede nejen k rozvoji dny, ale svym obsahem tuku i vyrazné zvy3uje
riziko rozvoje aterosklerdzy. Zvysena konzumace tuc¢nych uzenin je davana do souvislosti

se zvySenym vyskytem nadoru tlustého streva. [19]

Je tedy nutné vyvarovat se nadmeérné konzumace proteini spolu stuky, které jsou obsazeny
zgména Vv tuénych tmavych masech, uzeninéch, saldmech apod. anahradit je zvySenou
konzumeaci ryb arybich vyrobka, jejichz maso ma vysokou dietetickou hodnotu. Ta je déna
vySSim podilem jednodusSich bilkovin, které jsou sndze stravitelné amaji v priznivych
pomeérech vSechny esencidlni AMK. Dasim vyznamnym faktorem je vysoka biologicka
hodnota rybiho tuku. Ta vychazi predevSim z vysokého obsahu nékterych nenasycenych
mastnych kyselin fady n - 3. V lidské vyzivé je ngvysSi vyznam piiklddan polyenovym
mastnym kyselindm eikosapentaenoveé (EPA) a dokosahexaenové (DHA), které se uplatniuji
v prevenci kardiovaskularnich chorob. Rybi tuk je také vyznamnym zdrojem vitamint
rozpustnych v tucich (A, D, E) [36].

| pies tyto piiznivé zdravotni aspekty rybiho masa je u naseho obyvatelstva spotieba ryb
navelmi nizké drovni av desetiletém vyvoji kolisa v rozmezi 4,6 — 5,4 kg na osobu za rok
(Priloha P I11). Doporucuje se tedy zvysit spotiebu ryb arybich vyrobku ato zejména
moiskych (prevence chorob z nedostatku jodu) [6], [7], [8] a[36].

4.5 Nadmérna spoticeba sacharidi a jejich nevhodna struktura

DalSim negativné se projevujicim jevem ve vyZivé naSeho obyvatelstva je nelimérné vysoka
konzumace sacharidi, ktera prekracuje VDD o0 14 %, apiedevSim nevhodna struktura

konzumace sacharidii, jeZ ma za nasledek negativni zdravotni dasledky [28], [34].
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Sacharidy Ize rozdélit z hlediska jgjich funkce ve vyZivé na sacharidy vyuZitelné (zejména
&rob, sachar6za, matdza, laktoza, glukdza, fruktdza g.) ana sacharidy nevyuZitelné
(celuléza, hemiceluldézy, pentozany, pektiny atd.), popt. Spatné vyuzitelné (xyl6za,
arabindza) [12].

Nevyuzitelné polysacharidy se oznacuji také jako vlaknina nebo balastni polysacharidy.
VI&kninu délime na nerozpustnou (celul6za, hemiceluldézy) arozpustnou (pektiny).
Zdravotni vyznam vl&kniny spociva v tom, Ze zvétSuje objem potravy, coZz mimo jiné
napomaha nastupu pocitu nasyceni, predeviim vsak drazdi sténu travici trubice ke zvysené
¢innosti. Urychlena paséZz potravy je prevenci zacpy, i rychlejSiho odstranovani z téla téch
soucésti potravy, které nepriznivé ovlivauji sténu tréviciho traktu amohou vyvolat
i nédorové bujeni. Stépeni Skrobi z potravin je v piitomnosti vidkniny zpomaleno, pomalejsi
je i resorpce glukdzy. Vlaknina snizuje rovnéZz resorpci tuki acholesterolu asoucasné
zvy3duje vylucovani Zlu¢ovych kyselin. Potrava obsahujici spolu se sacharidy i vlakninu je
doporucovana jako prevence cukrovky, rakoviny tlustého stteva aprsu
akardiovaskularnich chorob [12], [33] a[34].

Ngjvice vldkniny prijimame z ovoce azeleniny. Dobrym zdrojem vidkniny jsou také
obiloviny (celozrnnd mouka) abrambory. VI&knina se vyskytuje i v ludténinach, jejichz
ptijem ve stravé je oviem nizky. V soucasné dob¢ se doporucuje zvysit spotiebu lusténin
ato i sohledem najgjich nizky glykemicky index, nizky obsah tuku, vysoky obsah kvalitnich
rostlinnych bilkovin avysoky obsah ochrannych latek. Zvysit by se také méla spotieba
vyrobku z obilovin s vy&Sim podilem sloZek celého zrna [6], [7], [8] a[12].

Vyuzitelné sacharidy mazeme rozdélit na Skroby a jednoduché cukry. Hlavni podil ve vyziveé
by mely tvorit Skroby, protoZe se v travicim systému odbouravaji pomalu, takze vstiebavani
glukézy, vzniklé jgich hydrolyzou , je také pozvolné anezatéZuje tolik organizmus.
Potraviny bohaté na skrob obsahuji také dalSi duleZité latky, jako jsou minerdni létky,
vitaminy a vi&kniny [12], [21].

Naproti tomu jednoduché cukry nejsou pro zdravou vyZivu nezbytné, ponévadZz dodavaji
pouze energii amaly objem Zivin, mohou tedy byt ze stravy vylouceny bez jakéhokoliv
zdravotniho rizika. Naopak mizZou predstavovat zdravotni riziko ptisobenim zubniho kazu,
vzniku diabetes mellitus, rastu krevniho tlaku, urychleni rozvoje aterosklerézy, k poskozeni
cév oc¢ni sitnice, ledvin [33], [34].
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Souwtasny stav v CR je takovy, Ze jednoduchych sacharidii (zejména sachardzy) je
konzumovéno piiliS mnoho anaopak vidkniny piilis malo. Denni piijem viakniny by mgél
dosahovat 20 — 30 g, u nés je podstatné mensi (odhaduje se na 10 az 15 g). Prijem vySSi nez
60 g je vSak nelcelny, naopak mize zpasobit snizenou resorpci nékterych Zivin napr. Ca, Fe
apiipadné i prajem. Spotieba jednoduchych cukra by se megla snizit na maximéné 10 %
celkové energetické davky (tzn. u dospélych lehce pracujicich cca 60 g na den), pii zvySeni
podilu polysacharida [6], [7], [8], [12] a[34].

4.6 Vysoka spotieba kuchyiské soli

V sougasnosti ¢ini spotieba soli v CR v praméru 12g/den, coZ piedstavuje dvojnésobek
doporuéeni pro ob¢any CR (5 — 7 g/den). Neni tomu jen z diivodu zbytesného presolovani
konzumovanych pokrma, ale v dusledku nadbytecné konzumace uzenin, masovych konzerv,
solenych ofiski, bramborovych lupinkt, konzervovanych potravin av podedni dobg i
v disledku zvySené konzumace fast foods [6], [7], [8], [17] a[34].

Svysokym pifjmem soli souvisi riziko hypertenze azvy3ena nemocnost aUmrtnost

na cerebrovaskularni choroby [33].

4.7 Nizky privod vitamina, zef ména vitaminu C

Dalsi problém, na ktery je opakované poukazovano, je nedostatecna spotieba vitaminu C.
Nedostatek vitaminu C, stginé¢ jako ostatnich antioxidant, miZe prispivat ke zvySenému
procentu kardiovaskularnich chorob arakoviny. Hraje tedy daleZitou roli v prevenci téchto
onemocnéni [2], [33] a[34].

Piijem vitaminu C v CR je oproti VDD niZ&i asi 0 32 %. Natomto stavu se do znagné miry
podili nizka konzumace ovoce azeleniny. Ta by se méla zvysit téZ ve vztahu ke snizovéani
ptivodu energie a zvy3eni obsahu vidkniny ve stravé. Denni prijem zeleniny aovoce by mgél
dosahovat &z 600 g, véetné zeleniny tepelné upravené, pricemZz pomeér zeleniny aovoce
by mél byt cca 2:1 (do téchto hodnot se nepogitaji brambory). Prijem kyseliny askorbovée
(vitaminu C) by se meél zvysit na 100 mg denn¢ [6], [7], [8] a[28].
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4.8 Nizky prijem vapniku

Vépnik je z kvantitativniho hlediska hlavni minerdni sozkou v lidském téle. Jeho celkovy
obsah ¢ini asi 1500 g, piicemz 99 % z tohoto mnozstvi je obsazeno v kostech a zubech ve
formé¢ fosforecnanu vépenatého. Pomer vpniku afosforu v kostech ma byt 2:1 [25].
K hlavnim biologickym funkcim vépniku patii kromé stavebni funkce, ve vazbé na bilkoviny
osteokalcin aosteonektin, Ucast na nervové asvaloveé c¢innosti. V&pnik je nezbytny i pro
gé&livost krve (pievadi protrombin na trombin) a aktivaci nékterych enzymu. Hospodaieni

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

Piijem vépniku pokles od roku 1991 v CR o0 10 %. VyZivova doporucena déavka pro deské
muZe aZeny v produktivnim véku je 800 mg vapniku na den. VDD z roku 1999 navrhovaly
pro stejnou skupinu obyvatel 1000 mg vpniku na den, pro mladez ve véku 15 — 18 let
1200 mg vépniku na den. PRI stanovena EU udava hodnotu 700 mg/den pro muze aZzeny
od 18 let, 800 mg/den pro Zeny od 15 do 17 let a 1000 mg/den pro muze od 15 do 18 let

(6], [71, [8], [11] a[16].

Vhodnym zdrojem vapniku ve vyZzivé ¢lovéka je miéko a mlécné vyrobky, zejména prirodni
syry (eidam, ementd apod.). Jiné zdroje (jako napiiklad zelenina) obsahuji sice rovnéz
relativné vysoké mnoZzstvi vdpniku, ale v disledku vazeb na slouceniny jako napriklad
oxaaty afytaty je jeho vstiebatelnost znaéné snizena. [37], [38].

Pii nedostatku vpniku se vyskytuje osteopor6za. Primarni prevenci vzniku osteopordzy je
dostatecny piivod vdpniku avitaminu D ato zeména do 30 let véku, kdy je dosazeno

maxima kostni hmoty [12], [17].
4.9 Vysoka spotieba alkoholickych napoj i

Spotieba alkoholu v CR se pohybuje nad 10 litry 100% alkoholu na osobu arok, coz
prestavuje 161,7 | piva, 16,3 | vinaa8,4 | lihovin (40%) na osobu arok (véetné kojenci)
akonzumace se rok od roku jedt¢ zvyduje (Priloha P 11). Podobné nepriznivé se zvy3uji
i ukazatele tykagjici se spotieby akoholu avyskytu opilosti u déti a dospivajicich. Tento
trend kontrastuje s vyvojem v zapadoevropskych zemich [1], [43].

Podobn¢ jako jednoduché cukry je alkohol zdrojem energie (dodava vice energie nez

bilkoviny a sacharidy), ktery navic obsahuje mdlo Zivin [33].
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Skodlivé zdravotni dasledky nadmérné konzumace alkoholu jsou pozorovany na mozku,
jatrech, srde¢nich svalech, v krvi, stievech, nervech, dlinivce biisni (vedouci k chronickému
zanétu adiabetu mellitu) ana stavu vyZivy organizmu. Zavidost na alkoholu muze vést
k nutricnim nedostatkim, kdy organizmus trpi nedostatkem tiaminu, riboflavinu, niacinu,

pyridoxinu, kyseliny listové a vitaminu C; déle pak zinku a hot¢iku [33].

Uvéadi se, Ze zdravotni riziko je minimani, pokud denni piijem alkoholu nepiekroci u muzi
30 g (ptiblizne 300 ml vina nebo 0,8 | piva nebo 70 ml lihoviny) au Zen 20 g (piiblizné 200
ml vina nebo 0,5 | piva nebo 50 ml lihoviny) [6], [7] a[8].

4.10 Aktudlni vyZivova dopor uéeni pro obyvatelstvo CR

Doporuceni tykajici se energetické bilance, piijmu tukd, cholesterolu, bilkovin sacharidi,
soli, vgpniku, vitaminu C a alkoholu byla zapracovana do kapitol 4.1 aZ 4.9, kam organicky
patii. Zde budou uvedena dalSi doporuceni tykajici se pripravy pokrmi aoblasti vyroby

potravin.

V kulindiské technologii je treba se zamefit na raciondni pripravu stravy, zeména
nasnizovéani ztrat vitamini ajinych ochrannych latek. Preferovat vareni aduSeni a zamezit
tak zvySenému piijmu toxickych produkta vznikgjicich pii smazeni, peceni agrilovani,
zegiména u potravin s vySSim podilem Zivocisnych bilkovin (maso, ryby) a zvysenému piijmu
tuku ze smazenych ¢i fritovanych pokrmia. Mély by se preferovat technologie sniZzsim
mnozstvim pridaného tuku avolit vhodny druh tuku podle druhu technologického postupu.
V této souvidosti se doporucuje zvyst piijem ochrannych l&tek jak mineranich, tak
vitaminoveé povahy a daSich prirodnich nutrientt, které by zgjistily odpovidajici antioxidacni
aktivitu adalSi ochranné procesy v organizmu (zgména Zn, Se, Ca, J, Cr, karotend,

vitaminu E, ochrannych latek obsazenych v zelening, apod.).

Déle je dilezité zachovat dostatecny podil syrové stravy, zejména zeleniny aovoce; zvysit
spotiebu zeleninovych salédti, zeména spiidavkem olivového nebo fepkového olge
arozsitit sortiment zeleninovych alusténinovych pokrmi. Stravu je tieba dopliovat
vhodnymi dopliiky nebo obohacenymi potravinami (napf. pouzivat sal sjodem), ato

zgménaje-li zjisten vyrazny nedostatek nékterych nutri¢nich faktord.

V oblasti vyroby potravin je tieba sniZit obsah trans mastnych kyselin v jedlych tucich

i vevyrobcich, kde se jedlé tuky pouZivaji, asnizit obsah cukru v ngpojich anékterych
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potravinach, napi. v dZzemech, kompotech, ae i v nékterych druzich peciva, cukréiskych
vyrobcich a zmrzling.

>y s

Meél by se rozsitit sortiment vyrobki z obilovin s vySSim podilem doZek celého zrna, udrzZet,
eventualné jesté rozsiit, nabidku miécnych vyrobkt snizkym obsahem miécného tuku,
zgména zakysanych miécnych vyrobki, nabidku ¢erstvych zeleninovych salatti a nabidku
lusténin pripravenych pro rychlou kulindrni Gpravu .Ddle je tieba rozSitit vybér potravin

s niZz&8im obsahem soli ak vyrobé potravin pouZivat sal s jodem.

DuleZité je zgigtit odpovidagjici oznacovani potravin se vSemi informacemi, které jsou
rozhodujici pro spotiebitele k usmériiovani jeho vyZivy. Zakladnim poZadavkem je
samozigmé dosaZeni vSech parametri zdravotni nezdvadnosti potravin apokrmu pfi

zachovani principt bezpecnosti potravin.

Je nutno dodrZovat spravny stravovaci reZim: jist pravidelné - tii hlavni denni jidla
smaximanim energetickym obsahem pro snidani 20%, obéd 35% aveceti 30 %
adopoledni aodpoledni svaginu smaximané 5-10 energetickymi % apauzou priblizné
3 hodiny mezi jednotlivymi dennimi jidly.

Je duleZité zgjistit spravny pitny rezim, zgména u déti astarych osob, tzn. denni piijem
minimané 1,5 az 2 litrd vhodnych druhia ndpoju (pii zvySené fyzické ndmaze nebo zvysené
teploté¢ okoli primérene vice), prednostné neslazenych cukrem, nejlépe s prirozenou
ovocnou sloZkou.

Obecn¢ |ze konstatovat, Ze dileZité je vénovat pozornost jak vybéru potravin, tak jejich
Upravé. Strava by mela byt dostatecné pestrd apiiméiend veéku, fyzickému zatiZeni

a zdravotnimu stavu [6], [7] a[8].
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II. PRAKTICKA CAST
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5 METODIKA PRACE
Cilem praktické ¢asti prace bylo zjistit, jaka je soucasna Uroven vyzivy mladych lidi mezi
15a7 30 lety aodhadnout moZna rizika, kter4 plynou z nespravné vyzivy. Stravovaci

navyky respondenti byly monitorovany dotaznikovym prazkumem.

5.1 Dotaznik pro prizkum stravovacich navyki a zpasob sbéru dat

Dotaznik pro prizkum stravovacich navykt mladych lidi (Priloha P V1) byl sestaven tak,
aby podchytil podstatné informace tykajici se stravovacich zvyklosti respondenti. Otazky
v ném uvedené Ize na z&kladé jegjich zaméieni rozdélit do nékolika blokt. Prvnich pét otazek
je obecnych aposkytuji informace o véku, pohlavi, vysce ahmotnosti respondenti, dale
Gdaje o tom, jestli pracuji nebo studuji akde bydli. Prvni blok tykgjici se vyzZivy zahrnuje
otizky 6 az 13, které podavai informace o poétu konzumovanych dennich jidel
a0 sobéstacnosti pri pripravé nékterych z nich. Druhy blok zahrnuje otézky 18 a7 22 aje
zameien na pitny rezim, preferenci jednotlivych ndpojia a konzumaci potravinovych doplika
(vitaminy, minerdni latky g.). Treti blok je ngirozsahlgjSi a poskytuje informace o frekvenci
konzumace vybranych skupin potravin ao mnoZstvi porci snédenych za definovanou
¢asovou jednotku. Zahrnuje otézky 23 az 38 aotéazku 40. Ctvrty blok otézek se tyka

Zivotniho stylu a ziskévani informaci o vyZivé. Zahrnuje otdzky 14 - 17, 39 a41 — 54.

Setieni probéhlo na Gzemi Ceské republiky ve Zlinském a Jhomoravském kraji a celkem se
ho zUgastnilo 431 respondentt. Dotazovani byli studenti SOU, studenti SS, studenti VS
apracujici osoby ve véku do 30 let. Pramérny vék souboru byl 21 let (medidan 19).
Zastoupeni pohlavi bylo témei rovnomérné. Muzi bylo 219 azen 212. Do vyzkumu byli

zapojeni pouze zdravi jedinci.

5.2 Kritéria segmentovani respondenti

Aby bylo mozné porovnat stravovaci zvyklosti respondentt, bylo tieba rozdélit je
do ur¢itych skupin. V kapitole 6 jsou srovndvany stravovaci névyky studentt stiednich
odbornych weili& (SOU), studentd stiednich kol (SS), studentt vysokych kol (VS)
apracujicich osob ve véku od 15 do 30 let. Respondenti tedy byli rozdéleni do ¢ty skupin.
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V kapitole 7 jsou srovnévény rozdily ve stravovacich zvyklostech podle pohlavi avéku
respondentii. Srovnavané skupiny jsou nasledujici: chlapci (15 — 20 let), muzi (21 — 30 let),
divky (15— 20 let) azeny (21 — 30 let).

Podedni srovnani respondentti bylo provedeno na zakladé jelich BMI. V kapitole 8 jsou
tedy srovnavani lidé s podvahou (BMI do 19,9), lidé s norméni hmotnosti (BMI 20 — 24,9)
alidé s nadvéhou (BMI nad 25).

5.3 Statistické metody pouZité k vyhodnoceni dotaznik

Vybér metod pouZitych k vyhodnoceni dotazniku byl zévisly na typu dat, ktera byla
dotazovanim ziskana. Vysledkem formulace otazek poloZenych v dotazniku byly tti druhy
dat ato data nominalni, data ordindni a data kardindni.

Data nominalni pati mezi kvalitativni statistické znaky a je u nich mozné pouze rozhodnout,
jsou-li dvé hodnoty znaku stejné nebo rozdilné [39]. U odpovédi na otézky, které
poskytovaly nomindlni data, bylo tedy mozZné pouze rozhodnout, zda se respondenti
ve svych odpoveédich statisticky vyznamné 1iSi nebo nelisi. Nebylo vSak mozné urcit velikost

nebo smér rozdilu.

Data ordindlni — poradova patti také mezi kvalitativni statistické znaky aje u nich mozné
rozhodnou nejen, jsou-li dvé hodnoty znaku stejné nebo rozdilng, ale navic také urcit jgich
poradi [39]. Tato data byla ziskana z otézek, které zjistovaly frekvenci jakékoliv ¢innosti,
tzn. otézky tykgjici se frekvence konzumace hlavnich dennich jidel, frekvence konzumace
vybranych druhi potravin, vénovani se sportovnim aktivitam apod. Na rozdil od dat
nominalnich bylo tedy mozné u téchto dat urcit nejen zda se respondenti liSi v odpovédich

na dané otazky, alei smér rozdilu mezi dotédzanymi.

Data kardinalni patii mezi kvantitativni statistické znaky alze unich konstatovat nejen
rozdil, ae také jeho smér avelikost [39]. Kardindni data byla ziskédna ze vsech otézek,
na které respondenti mohli odpoveédét ¢iselnou hodnotou, tzn. stanovit pocet porci, pocet

vykouienych cigaret, vyplnit svou vySku a hmotnost apod.

V&echna data byla vyhodnocena pomoci pocitacového programu StatK25 a byla testovana
na hlading vyznamnosti a = 0,05. K vyhodnoceni nomindnich dat byl pouZit Pearsonav test,
k testovani ordindnich akardindnich dat Krusska — Wallisiv test. Pokud byl
po vyhodnoceni Kruskall — Wallisova testu zjistén statisticky vyznamny rozdil mezi
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skupinami respondentti, bylo jesté tieba zjistit, které skupiny se mezi sebou vzgemné lisi

ataké velikost a smeér tohoto rozdilu. K tomu byl pouzit Wilkoxonuv test.

Dédle byly vdotazniku zarazeny otazky preferencni. U téchto otazek méli respondenti
navybér n moznosti, které meli na zakladé svych preferenci sefadit od 1 do n. Byla tedy
pouzita poradova zkouska. Statistickou metodou pouzitou k vyhodnoceni poradové
zkousky byl Friedmanutv test.
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6 SROVNANI VYZIVOVYCH NAVYKU STUDUJICICH
A PRACUJICICH OSOB

V této kapitole jsou srovndvany stravovaci zvyklosti respondenta na zékladé toho, zda
pracuji nebo studuji. Srovnavané skupiny jsou c¢tyii, ato studenti strednich odbornych
ugilig (SOU), stiednich 3kol (SS), vysokych 3kol (VS) a pracujici.

6.1 Srovnani skupin v poctu konzumovanych dennich jidel
a sobéstacnosti pii pripravé nékterych z nich

Mezi srovndvanymi skupinami respondenta nebyl Zzjistén statisticky vyznamny rozdil
ve vétding odpovedi na dané otazky, ztoho plyne, Ze studujici i pracujici maji obdobny
pocet dennich jidel. Statisticky vyznamny rozdil byl zjitén pouze v konzumaci dopoledni
svatiny au otézky, ktera zjistuje sobéstacnost dotézanych pii pripravé vecetre. Z uvedenych
odpovedi vyplyva, Ze studenti SOU a SS dopoledni svacinu obvykle konzumuiji, kdezto
studenti VS apracujici dopoledni svaginu konzumuji obcas nebo ji nekonzumuji témei
viibec (Obr. /P 111).

Pii pripravé vegeie jsou sobdstaéngjdi VS apracujici, kteri si témei vzdy pripravuji vedeti
sami. Vétdina SOU aSS s pripravuje veseti jen obcas (Obr. 2/P 111) Statisticky vyznamny
rozdil mezi touto skupinou (VS + pracujic) astredodkoldky (SOU + SS) je dén
pravdépodobné tim, Ze priblizné 89 % dotézanych stiedodkoldka bydli se svymi rodici,
kdeZto ze skupiny V'S a pracujicich bydli u rodi¢t pouze 42 % respondenty.

6.2 Srovnani pitného rezimu a konzumace dopliiki stravy u danych

skupin

V odpovédich naotazky, které se dotykaji pitného rezimu akonzumace dopliki stravy
nebyl pozorovan statisticky vyznamny rozdil u srovnéavanych skupin, presto z nich mizZeme
vycist nékolik zajimavych informaci. Respondenti denn¢ vypiji v praméru 2,4 | tekutin, coz
je dostatecné mnozstvi sohledem na aktudlni vyZivova doporuéeni pro obyvatelstvo CR
(Kapitola 4.10). Je vSak tieba upozornit na skute¢nost, Ze toto mnoZstvi nepostacuje
v horkych dnech a pri fyzicky namahavé préaci [40].
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Ddéle byly srovnavany preference respondenti ve vybéru jednotlivych druhi nealkoholickych
napoji. Respondenti meéli u5 druhi nealkoholickych napoja oznagit poradi podle svych
preferenci od 1 do 5. K vyhodnoceni byl pouZit poradovy test, apokud je v oblibé na
prvnim ¢i ostatnich mistech uvedeno vice ndpojti, znamena to, Ze ze statistického hlediska
nebyl shledan vyznamnéjSi rozdil v preferenci danych napoji. Studenti SOU udavai
nal. a2 mist¢ dzusy spolu sochucenymi minerdnimi vodami, na 3. a4. misto kladou
ochucené sycené ngpoje a neochucené mineralni vody. Na patém misté je pro tuto skupinu
voda. Studenti SS kladou na prvni misto dzusy, na 2., 3. a4. misto ochucené a neochucené
minerdni vody spolu s ochucenymi sycenymi ndpoji. Nejméné oblibenym ndpojem je opét
voda. Studenti VS preferuji spolu sdzusy jeté ochucené aneochucené minerdni vody,
na4. a5. mist¢ jsou voda a ochucené sycené ndpoje. U skupiny pracujicich nebyly zjistény
vyznamngjSi rozdily v preferencich jednotlivych napoji, jen ochucené sycené ngpoje jsou

vyznamné méné oblibené nez dZusy, voda a ochucené i neochucené minerdlni vody.

Zaverem lze konstatovat, Ze nejvice preferovanym napojem pro vSechny skupiny
respondenti jsou dzusy. Nemusi to v3ak znamenat, Ze dZzusy konzumuji respondenti
v ngivySSi mite. Z prazkumu pitného rezimu provedeného na Uzemi Jihomoravského kraje
[41] u déti, adolescentt astudentt V'S vyplyva, Ze z lidi, ktefi preferuji dzus, ho skutetné
pije jen asi jedna tietina. Podle tohoto vyzkumu [41] se preference ndpojt ajejich skute¢na
konzumace ngméne liSla uminerdnich vod, jegichZz spotieba v podednich letech
zaznamenala vysoky nérist. V roce 2003 byla spotieba minerdinich vod v CR 60 litri
na osobu arok, coz je priblizné ¢tytikrét vice nez v roce 1990 (Priloha P I). | kdyZ se tento
trend maZe jevit na prvni pohled jako pozitivni, je zde tieba upozornit na zdravotni rizika
souvisgjici umélym dosycovanim téchto vod oxidem uhli¢itym. Soucasné perlivé balené
vody, véetné prirodnich minerdnich vod, obsahuji CO, zcela nebo z naprosté vétsiny uméle
dodavany ato v mnozstvim vy&Sim, nez by odpovidalo pfirodnimu obsahu. Oxid uhlicity
ovliviiyje funkci mnoha organa a organovych systémi, mize zvySovat krevni tlak a srdecni
frekvenci, drézdi Zaludecni dliznici, miZe naruSovat proces tréveni, vede k nadyméni atd.
Pravidelnou (nemluvé o kazdodenni) konzumaci perlivych a piirodnich mineranich umele
sycenych vod nelze tedy doporucit, protoZze konzumaci hlavniho odpadniho produktu
naseho metabolismu (CO,), kterého se musi jinak organismus neustdle zbavovat, nelze
povaZzovat za fyziologicky normalni. Perlivé vody také nejsou vhodnym napojem pro Uhradu

deficitu tekutin (dehydratace), protoZe ho mohou naopak zvySovat (CO, zvy3duje vylu¢ovani
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vody). Moderni doporuceni ohledn¢ piti ¢isté vody jako jednoho z ngvhodnéjSich napojua je
spravng, tyka se viak piredevsim vody neperlive [42].

V konzumaci potravinovych dopliiki také nebyly pozorovany statisticky vyznamné rozdily
mezi srovnavanymi skupinami, presto Ize konstatovat, Ze 48 % respondentt uziva vitaminy,
jen kdyZ jsou nemocni, a22 % dotézanych je nekonzumuje vibec. Pravidelné vitaminy
uzivd 30 % dotézanych (Obr. 3/P I1I), z nichZ polovina uvedla vitamin C, tfetina uZiva
razné multivitaminy a ¢tvrtina vitaminy skupiny B. V menSi miie respondenti také uvadéli
vitaminy A, D, E aK. Je tieba zdiraznit, Ze nekteri respondenti uvedli pravidelnou
konzumaci nékolika druhi vitamini soucasné ato piedevsim kombinaci multivitaminovych

preparatt s vitaminem C nebo B.

Minerdni latky konzumuji respondenti v mendi mite (Obr.4/P 111). Vibec minerdni Iatky
neuziva 49 % dotézanych a 38 % respondentt pouze v nemoci. Pravidelné uziva minerani
latky 13 % dotazovanych, z nichz as polovina ve formé¢ multivitaming, ¢tvrtina uziva
vépnik, jedna pétina uvedlia hoi¢ik ajedna pétina zinek. DalSi minerdlni 1atky, jako Se, 1, K,
Fe, Cr uvedl minimalni pocet respondentu.

Ostatni potravinové dopliiky 70 % dotézanych neuziva vibec a 20 % je uziva jen
nadoporucni lékare. Pouze 10 % respondentit uZiva potravinové dopliky pravidelné
(Obr. 5/P 111) amezi ngi¢asteji uvadénymi jsou proteiny, karnitin, kreatin, aminokyseliny

alecitin.

6.3 Srovnani frekvence konzumace jednotlivych skupin potravin

a mnozstvi snédenych porci za tyden

6.3.1 Ovoceazdeenina

V konzumaci zeleniny aovoce nebyly zjistény statisticky vyznamné rozdily mezi
srovnévanymi  skupinami. Nejvice respondentd uvédi, Ze ovoce azeleninu konzumuji
neékolikrét do tydne. Vice konzumuji ovoce, ato v praméru 5,8 porci za tyden (jedna porce
byla definovana jako 1 bandn, pomeran¢, jablko atd., tzn. priblizné 100 g), zeleniny
pramérné jen 3,7 porci za tyden (jedna porce opét byla priblizné 100g mnozstvi zeleniny, do
néhoZ nebyly zapocitany brambory). Toto mnoZstvi je naprosto neadekvatni, kdyz uvazime,

Ze je doporu¢ovano konzumovat 600 g ovoce azeleniny denné (viz. kap. 4.10). Také
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vzgemny pomér konzumace zeleniny aovoce neodpovida doporucenim, které udavaji

pomer cca 2:1 ve prospéch zeleniny (Kapitola 4.10).
6.3.2 MIléko a mléné vyrobky

Statisticky vyznamny rozdil mezi srovnavanymi skupinami byl shledan u frekvence
konzumace mléka. Skupina studenttt SOU konzumuje mléko vyznamng ¢astéji nez skupina
pracujicich. Mezi ostatnimi skupinami nebyly pozorovéany statisticky vyznamné rozdily
v ¢astosti konzumace miéka (Obr. 6/P I11). Dde existuje statisticky vyznamny rozdil
v mnoZstvi vypitého miéka za tyden ato mezi studenty SOU (primérné 1,8 | /tyden)
apracujicimi (pramérné 1,2 l/tyden) ataké mezi studenty SS (promérné 1,6 I/tyden)

apracujicimi. Studenti V'S vypiji v praméru 1,4 | miéka za tyden.

V preferencich miéka na zékladé jeho tucnosti nebyly shledany statisticky vyznamné rozdily
mezi skupinami dotazovanych. Celkové respondenti davaji prednost mléku polotu¢nému
(72 %), pied nizkotucnym (16 %) a plnotucnym (12 %).

Ve frekvenci konzumace mléenych vyrobki byly shledany statisticky vyznamné rozdily mezi
monitorovanymi skupinami. Studenti SOU konzumuji mlécné vyrobky vyznamné ¢astéji nez
studenti SS, VS i pracujici (Obr. 7/P 111). P¥i srovnani obr. 6 aobr. 7 s také lze
povdmnout, Zze mléné vyrobky konzumuji respondenti mnohem castéji nez miéko.
Pramérny pocet zkonzumovanych porci mliénych vyrobku je priblizné stejny uvSech
sdedovanych skupin a pohybuje se kolem 5 porci za tyden (1 porce byla definovana jako
napr. 1 jogurt, 50 g taveného nebo tvrdého syra, kefirové mléko atd.), pricemz miécné
vyrobky se snizenym obsahem tuku preferuje 32 % dotazanych. Déle byly pomoci
preferencnino testu srovnany preference u miéka, smetany amlécnych vyrobki. Mezi
nejvice oblibené miécné vyrobky u viech skupin patii tvrdé atavené syry, potom nasleduje

mléko a kysané mlécné vyrobky, dale tvaroh a na poslednim misté je smetana.
6.3.3 Maso a masné vyrobky

Ve frekvenci konzumace masa byl shledan statisticky vyznamny rozdil mezi studenty SOU
aVS. Studenti VS konzumuji maso vyznamné méné ¢asto nez studenti SOU. Rozdil mezi
ostatnimi skupinami neni statisticky vyznamny (Obr. 8/P 111). Dae respondenti odhadovali,
kolik zkonzumuji porci jednotlivych druhtt mas za vymezené ¢asové obdobi. Jako jedna

porce byl definovan 100 g pldek masa. Hovéziho masa zkonzumuji pracujici
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(0,8 porciltyden), vyznamné méné neZ studenti SOU (1,14 porci/tyden), studenti SS
(1,2 porciltyden) anebo i studenti VS (1,2 porci/tyden). Statisticky vyznamny rozdil mezi
skupinami se objevil i u spotieby masa vepirového. Studenti SOU a pracujici zkonzumuji
zatyden pramérné 2 porce, studenti SS 1,9 porce a studenti V'S 1,8 porce veprového masa.
Statisticky vyznamné méné dribeZiho masa za tyden snédi studenti VS (pramérné 2,4
porce) neZ studenti SOU, pracujici (pramérné 2,9 porce) i studenti SS (primérng 3,1
porce). VySSi pocet konzumovanych porci dribeZziho masa na rozdil od masa hovéziho
Ci veprového lze povaZovat za pozitivni trend a odpovida doporucenim, které uprednostiuji
nahrazovéni téchto ¢ervenych mas masem dribezim nebo libovym [33]. Znaénou mérou se
na tomto stavu podili jisté i cena, kterd je u drubeZiho masa vyrazné nizsi oproti napi. cené
masa hovéziho. V konzumaci ryb nebyl shledan statisticky vyznamny rozdil mezi
monitorovanymi skupinami. V praméru snédi piiblizné 3 porce ryb za mésic. Toto mnoZstvi
koresponduje s celkovou spotiebou ryb v CR (kapitola 4.4) aje naprosto nedostagujici
vzhledem k tomu, Ze se v souc¢asné dob¢ doporucuje konzumovat pokrmy z ryb 1 — 2krét
do tydne [34]. U zkonzumovanych porci zvétiny béhem roku se vyznamngji li& studenti SS
(pramérné 1,9 porce) od studenta SOU (pramérné 2,8 porce) apracujicich (pramérné 2,4

porce). Studenti V'S spotiebuji primérné 2,3 porce zvéfiny za rok.

Statisticky vyznamny rozdil mezi skupinami byl pozorovan ve frekvenci konzumace
masnych vyrobki. Studenti SOU jedi masné vyrobky vyznamné ¢astéji nez studenti VS a SS
(Obr. 9/P 111). V mnoZstvi zkonzumovanych porci masnych vyrobki za tyden se vyznamngji
li& studenti VS (3,8 porce) od studentti SS (5,2 porce), pracujicich (5,5 porce) i studenti
SOU (5,6 porce). Jedna porce byla definovana priblizné jako 50 g jakékoliv uzeniny, jedna
padtika ¢i polovina masové konzervy. Tyto masné produkty ( parky, saldm, pastiky) maji
vysoky obsah nasyceného tuku a také vysoky obsah soli, ktera se do téchto vyrobku pridava
zgiména pro své konzervacni Ucinky. O negativnich dopadech Zivocisného tuku asoli jiz
bylo pojednéno v kapitolach 4.2 a4.6, proto primérné mnozstvi vice jak 5 porci za tyden
(zefména u skupiny pracujicich, studentt SOU astudenta SS) povazuje autorka

ze zdravotniho hlediska za prilis vysoké.
6.3.4 Sladkosti, pochutiny a pe€ivo

Mezi skupinami byl také shledan statisticky vyznamny rozdil v konzumaci sladkosti
apochutin. Statisticky vyznamné ¢astéji konzumuji sladkosti a pochutiny studenti SOU a SS
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nez studenti VS apracujici (Obr. 10/P I11). Stgjné je tomu tak i pii srovnavani porci
snédenych dadkosti za tyden. Studenti SS zkonzumuji pramérng 7,2 porce; studenti SOU
6,4 porce; pracujici 4,2 porce; astudenti VS 4,1 porce sadkosti a pochutin za tyden (jedna
porce byla definovana jako 100 g jakychkoliv pochutin, tzn. tabulka ¢okolady, balicek
brambuirek, ofiska atd.). Vysoka konzumace téchto potravin (cca 7 porci za tyden) zejména
u stiedo3koléka (SOU a SS) predstavuje zdravotni rizika, at’ jiZ se jedné o cukrovinky nebo
pochutiny. Sladkosti obsahuji znatné mnozstvi skrytého tuku azejména jednoduchych
cukru, které nejsou pro zdravou vyZivu nezbytné, ponévadz dodavaji pouze energii a maly
objem Zivin) [33]. Slané pecivo predstavuje riziko také kvili vysokému obsahu skrytych
tuki avelkému mnozstvi soli. Konkrétni zdravotni rizika nadmérné konzumace tuku,

rafinovaného cukru a soli jsou uvedena v kapitole 4.

Pii srovnéni preferenci bilého ¢i celozrnného peciva pomoci preferencniho testu nebyl
shledan statisticky vyznamny rozdil mezi sledovanymi skupinami. 47 % respondentt udava,
Ze jim na druhu peciva nezalezi, 27 % dotézanych upiednostiuje pecivo bilé a26 %

dotazanych pecivo celozrnne.

6.4 Srovnani respondenti v otdzkéch Zivotniho stylu a ziskavani

informaci o vyZzivé

Respondenti se stravuji v provozovnéch rychlého obcéerstveni méné nez jedenkrét zatyden
(prameérne 0,9 krét). Mezi dedovanymi skupinami nebyl zjistén statisticky vyznamny rozdil

v ndv&tévnosti téchto provozoven.

Na zékladé preferencniho testu je pii nékupu potravin pro studenty SOU a V'S rozhodujici
zkuSenost svyrobkem, kvalita acena; nadeduje dozeni vyrobku aDP/DMT (doba
pouZitelnosti/doba minimdlni trvanlivosti). ZkuSenost svyrobkem asoucasné i kvalita je
hlavnim kritériem také pro pracujici a studenty SS. Skupina studentti SS déle klade na druhé
atreti misto cenu aDP/IDMT (bez statistického rozdilu), na ¢tvrtém misté uvedli studenti
SS doZeni vyrobku. Pro pracujici maji kritéria ceny, sloZeni vyrobku aDP/DMT stejny
vyznam akladou je na druhé misto. Nggméné dilezitym kritériem pro vSechny skupiny

respondenti je reklama.

Ddle byla pomoci preferencniho testu srovndna i oblibenost jednotlivych kuchyiskych

Uprav. Nejpreferovangjsi kuchynskou Upravou stravy pro studenty SOU jsou grilovéani,
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peceni a smaZeni, na poslednim misté stoji vareni a dudeni. U studenti SS je taktéZ nejméng
oblibenou Gpravou dueni, ostatni technologické postupy se t&& stejné oblibg. Studenti VS
preferuji vareni apeceni pred smazenim, grilovanim aduSenim. U pracyjicich stoji
na prvnim misté taktéz peceni avareni, nasleduje grilovani a smazeni angméne oblibenou
kuchyiiskou Upravou je opét duSeni. Celkoveé |ze konstatovat, Ze zdravéjSi zpisoby Upravy
jidla uprednostiiuji pracujici astudenti VS (vareni a peceni). Za velmi vhodnou Gpravu jidla
Ize povaZovat i duSeni, protoZe nevyZaduje takové mnoZstvi tuku jako napt. peceni nebo

v &7

smazeni. Tato Uprava se v3ak u respondentd t&Si nejmensi oblibg.

V otézce, zda respondenti uprednostiiuji Zivocisné nebo rostlinné tuky mezi zkoumanymi
skupinami statisticky vyznamny rozdil zjistén nebyl. Pii pripravé akonzumaci stravy déva
68 % respondentt piednost tukam rostlinného pavodu (Obr. 11/P 1Il). Tento stav lze
povaZovat za pozitivni, nebot’ rostlinné tuky aoleje obsahuji velké mnoZstvi nenasycenych
mastnych kyselin. Zdravotni vyznam je piiklddan zejména polynenasycenym mastnym
kyselinam, které podporuji vstiebavéani antioxidanti a vitamina rozpustnych v tucich (A, D,
E aK) ataké sniZuji uroven potencidné skodlivého cholesterolu LDL. Na druhou stranu je
v&k nutné zdaraznit, Ze piiliS vysoky piijem polynenasycenych mastnych kyselin maze
snizit Uroven ochranného cholesterolu HDL avzhledem Kk jgjich chemické konfiguraci
vznika riziko jegjich oxidace atim i nadmérného mnozstvi Skodlivych volnych radikala.
Urcité zdravotni riziko predstavuji i trans-mastné kyseliny, jejichz syntéza probih& pti
ztuzovéni rostlinnych olgit pri vyrobé margarini apod. Tyto trans-mastné kyseliny maji
sklon k podobnému biologickému chovéni jako nasycené tuky ajsou spojovany se

zvySenym rizikem vzniku kardiovaskularnich chorob [ 33].

Statisticky vyznamny rozdil mezi jednotlivymi skupinami nebyl shledan ani v piisolovani
pokrmii. Obgas jidlo prisoluje 38 % respondentt, 26 % dotézanych nepiisoluje témet nikdy,
17 % naopak prisoluje témei vzdy (Obr. 12/P I11). Lze konstatovat, Ze priblizné tietina
dotézanych s pokrmy dosoluje vzdy nebo témé vzdy atietina dotédzanych obcas.
Ze zdravotniho hlediska je viak nejvhodnéjsi pokrmy nedosolovat vibec vzhledem k tomu,
Ze maximani doporucenou denni davku 7 g soli (kapitola 4.6) prijimaji lidé
ve zpracovavanych avyrdbeénych potravinach jako jsou uzené, konzervovaneé, nakladané

a solené vyrobky a také v zékladnich potravinach jako je chléb atd. [33].

V odpovédich na otézku, zda kouti cigarety byly shledany statisticky vyznamne rozdily mezi
pracujicimi ve srovnani se studenty SOU a VS amezi studenty SS a studenty V'S (Obr. 13/P
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111). Ve skuping pracujicich je 36 % kuréki a mezi studenty SS kouii 34 % dotézanych.
Nejmendi pocet kurdku je mezi studenty V'S (21 %) amezi studenty SOU (20 %). Déle byl
kuiaci srovnéni v poctu vykourenych cigaret. Byl zjigtén statisticky vyznamny rozdil v poctu
denné vykouienych cigaret mezi pracujicimi (cca 15) astudenty SOU (cca 9) amezi

pracujicimi a studenty SS (cca 10). Vysoko3koléci denné vykouii v praméru 12 cigaret.

V otézce spokojenosti s vlastni hmotnosti neni mezi srovnavanymi skupinami vyznamngéjsich
rozdilt. Z vyzkumu vyplyva, Ze 36 % dotazanych je se svou hmotnosti spokojeno, 40 % by
rado sniZilo svou hmotnost, 15 % by chtélo naopak svou hmotnost zvyst a7 %
respondenti  prohlésilo, Ze nikdy nad danou otazkou nepiemyselo. K Upravé svych
stravovacich zvyklosti, resp. podrobeni se dietnimu reZzimu, se ptihlasili ngjvice studenti SS
adtatisticky vyznamné se jejich pocet 1isi od studenta SOU a pracujicich. Nejvice studentt
SS (10 %) také uvedlo, Ze se jiz nékdy pokoudeli svoji hmotnost sniZit imysinym zvracenim
ajegich pocet se datisticky vyznamné 1iSi od vSech ostatnich monitorovanych skupin
(cca2 %). V otézce, zda respondenti dodrzuji néjaky dietni reZim, aby si svou hmotnost
udrzeli, se dané skupiny vyznamngji nelisi. Rozdily mezi skupinami respondentt také nebyly
pozorovany v otézkéch snizovani hmotnosti pomoci projimadel, uZivani pripravki
na hubnuti nebo hladovéni. 2 % respondentt uvedla, Ze jiz nékdy uzivala projimadia; 9,5 %
dotazanych pripravky na hubnuti a zhubnout pomoci hladovéni se jiz nékdy pokouselo 19 %
respondent.

Naobr. 14/P |11 s 1ze povamnout, Ze sportovnim aktivitdm se nejvice vénuji studenti SOU,
byl pozorovan satisticky vyznamny rozdil mezi SOU aostatnimi skupinami. Naopak

negjméng sportuji pracujici ato statisticky vyznamné méné ¢asto nez SS, VS a SOU.

V otézce tykgjici se frekvence piti alkoholu nebyl mezi zkoumanymi soubory zjistén
statisticky vyznamny rozdil. Svou tydenni spotiebu alkoholu odhadovali respondenti
pomoci skleni¢ek. MnozZstvi odpovidgjici jedné skleni¢ce bylo definovano jako 0,5 | piva
nebo 0,2 | vina nebo 0,05 | lihovin. V priuméru nejvice skleni¢cek alkoholu za tyden vypiji
pracujici (8) aSOU (6,8). Vysokoskolaci vypiji v praméru 6,2 sklenicek a stiedoskolaci
6 skleni¢ek alkoholu za tyden. MnoZstvi vypitého akoholu béhem jednoho tydne neni
nadmerné vysoké vzhledem k aktudlnim doporucenim, kterd uvéadi minimani zdravotni
rizika, pokud konzumace akoholu nepiekro¢i cca 1 sklenicku denné (vice kapitola 4.9).
Musime v3ak vzit v Gvahu, Ze 47 % respondentt pije alkohol pouze prileZitostné a necelych

5 % dotézanych jsou abstinenti. Z této skutec¢nosti 1ze vyvodit, Ze polovina respondenti
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vypije pravdépodobné mnohem meén¢ sklenicek anaopak druha polovina respondentt
mnohem vice skleni¢ek za tyden, nez je pramérna hodnota pro jednotlivé skupiny. Lze tedy
i kdyZ pramérna hodnota pro dané skupiny se zd& byt optiméni. Nejvice preferovanymi
n&poji pro studenty SOU jsou pivo avino, ndsleduji lihoviny do 40 % a nad 40 % akoholu,
na poslednim misté jsou likéry. Mezi studenty SS je nejvice oblibené pivo alihoviny do 40
% akoholu, nédsleduje vino spolu slikéry angiméné oblibenym alkoholickym népojem jsou
lihoviny nad 40 % alkoholu. Pracujici astudenti VS se ve svych preferencich shoduiji
anaprvnim misté udavaji pivo avino, nadeduji lihoviny do 40 % alkoholu angmeéng

oblibené jsou likéry spolu s lihovinami nad 40 % alkoholu.

V odpovédich na otézku, zda se ocitgi casto ve stresovych situacich, se respondenti
statisticky vyznamné neliSi. Polovina vSech dotézanych se domnivd, Ze je stresovym
situacim vystaveno ¢asto, druha polovina naopak viibec. Téméi 26 % respondentt uvedio,
Ze stresové situace jeich zvyky neovliviji, 20 % dotazanych séhne v prvni radé
po cigaretach, coz koresponduje i s poc¢tem kurékii, kterych je mezi dotdzanymi 28 %. 17 %
lidi sportuje al4 % dotazanych konzumuje ve stresu vice sladkosti. Na druhém misté
v feSeni stresovych situaci uvadéli respondenti nejéastéji konzumaci sladkosti (22 %), piti
kavy (15 %), piti alkoholu (13,5 %) aopét sport (12 %). Z téchto odpovedi mazeme jako
pozitivni hodnotit, Ze nezanedbatelna ¢ast dotazanych se zbavuje stresu pii sportovnich
aktivitéch. Koureni cigaret, konzumace sladkosti ¢i piti kévy neni ze zdravotniho hlediska
vubec vhodné.

Z odpovedi na otézky tykajici se ziskavani informaci o vyziveé vyplyva, Ze negjvice informaci
v dob¢ povinné Skolni dochézky ziskali respondenti v rodiné (37,6 %), 24,4 % dotézanych
uvedlo, Ze se o takové informace nikdy nezgjimali a23,2 % informace ziskalo ve Skole.
Zbytek dotazanych uvadél bud’ populdrni nebo védeckou literaturu. Statisticky vyznamny
rozdil mezi skupinami nebyl zjistén.

Statisticky vyznamny rozdil mezi dotdzanymi miZeme pozorovat v otazce soucasného
ziskévani informaci o vyzivé. Vyznamné se nelisi pouze SOU aVsS, mezi vdemi ostatnimi

skupinami rozdil existuje (Obr. 15/P 111 ).
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6.5 Dil¢&i zavér

Byli srovnavéni studenti SOU, SS, VS apracujici. Z prizkumu vyplyva, Ze studujici
apracujici maji obdobny poc¢et dennich jidel, pouze dopoledni svaginu konzumuji studenti
SOU aSS ¢gastdji nez ostatni skupiny. Vegefi S zase ¢astéji pripravuji studenti VS
apracujici. Je to dano tim, Ze vétSina respondentt téchto skupin jiz nebydli u rodict

astravu s tedy pripravuji sami.

Na pitny rezim dotézanych a konzumaci potravinovych doplnku (vitaminy, minerani latky
atd.) nemé faktor studium/zaméstnani vyznamngjsi vliv. V otézce preferenci ngpojt vsechny
skupiny uprednostiiuji nejvice dzus. Nejméné v oblibé maji studenti SOU aSS vodu,
studenti V'S vodu a ochucené sycené napoje a pracujici nejméné preferuji ochucené sycené
napoje.

Ani s konzumaci ovoce a zeleniny nesouvisi skutec¢nost, zda respondenti studuji ¢i pracuiji.
Jina situace je v otézkach konzumace mléka amlécnych vyrobki. Obecné Ize konstatovat,
Ze respondenti konzumuji mlécné vyrobky castéji nez miéko. Negimeéne ¢asto a ngmensi
mnozstvi miéka piji pracujici, ato zeména ve srovnani se studenty SOU. Studenti SOU
také ve srovnéni s jinymi skupinami nejcastéji konzumuji miééné vyrobky, i kdyZ v mnozstvi

snédenych porci za tyden se respondenti vyznamnéji nelisi.

Také maso a masné vyrobky konzumuji studenti SOU nejcastéji ato zejména ve srovnéni se
studenty VS aSS. Hovéziho masa za tyden snédi ngméné pracujici. Nejmensi mnoZstvi
porci zkonzumovaného veprového masa adribeze uvadeli studenti VS. V porcich
zkonzumovanych ryb se respondenti vyznamngji nelisili. Sladkosti konzumuji sttedoskol&ci

(SS a SOU) ¢adtéji a v mnohem vétSim mnoZstvi neZ studenti V'S a pracujici.

K Upravé svych stravovacich zvyklosti, resp. podrobeni se dietnimu rezimu, se piihlasili
ngjvice studenti SS avyznamngji se jejich podet 1i& od studenttt SOU a pracujicich. Nejvice
studenttt SS také uvedlo, Ze se jiz nekdy pokoudeli svoji hmotnost snizit Umysingm

zvracenim. Pracujici naopak nejvice kouti, piji vice akoholu angméné casto sportuji

ve srovnani s jinymi skupinami.

Na zavér Ize konstatovat, Ze nekteré rozdily pozorované mezi respondenty jsou velmi
pozoruhodné. Podle ndzoru autorky by bylo v budoucnosti vhodné proveést dalsi pruzkumy

stravovacich navyku studujicich apracujicich. Tyto prazkumy by mohly ovétit, zda jsou
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vSechny zjigténé rozdily mezi dotédzanymi opravdu ovlivnény tim, Ze respondenti studuji
Ci pracuji nebo jestli vtomto pruzkumu nesehrdly veétsi roli i jiné faktory (pohlavi, vek,
BMI) atd. Pravé srovnani stravovacich navyku respondenti na zakladé véku, pohlavi a BMI

je vyhodnoceno v kapitoléch 7 a 8.
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7 SROVNANI VYZIVOVYCH NAVYKU RESPONDENTU PODLE
VEKU A POHLAVI

V této kapitole jsou srovnavany stravovaci zvyklosti respondenti podle pohlavi avéeku.
Srovnavané skupiny jsou 4 ato muzi 15 — 20 let (dale jen chlapci), muzi 21 — 30 let (dale
jen muzi), Zzeny 15 — 20 let (déle jen divky) a zeny 21 — 30 let (dale jen Zeny).

7.1 Srovnani skupin v poc¢tu konzumovanych dennich jidel

a sobéstacnosti pri pripravé nékterych z nich

Statisticky vyznamny rozdil byl zji&tén v konzumaci snidané ato mezi Zenami a muzi a mezi
Zenami adivkami. Jak jsi Ize povdmnou i na obr. 16/P 1V, Zeny snidgji vyznamné ¢astéji nez

muZzi a divky.

Mnohem vice se mezi sebou skupiny respondentt iSi ve frekvenci konzumace dopoledni
svatiny. Chlapci adivky svati statisticky vyznamné ¢astéji nez muzi azeny. Témei 30 %
chlapcti adivek udévd, Ze vzdy svati, 33 % svati témei vzdy ajedna ¢tvrtina chlapct
adivek svati ob¢as. Zbyvajici procenta chlapcu a divek bud’ nesvati vitbec nebo dopoledni
svacinu nekonzumuji témet nikdy. U muzi a Zen je Situace opacnd, ¢tvrtinaz nich udavd, ze
nesvaci témetr nikdy al7 % nekonzumuje dopoledni svaginu viabec. 36,5 % respondenti
ze skupiny Zen amuza definuje svou konzumaci dopoledni svaciny jako obc¢asnou, 14 %
svai témer vzdy apouze 7 % Zen amuzu svaci vzdy. Mezi muzi azenami, stejné jako mezi
chlapci adivkami, statisticky vyznamny rozdil ve frekvenci konzumace dopoledni svaciny
pozorovan nebyl (Obr. 17/P 1V).

U otézek tykajicich se frekvence konzumace obéda aodpoledni svatiny neexistuje mezi
monitorovanymi  skupinami - statisticky vyznamny rozdil. Lze konstatovat, Ze vétSina
respondenti obédva velmi ¢asto, protoze 70 % dotazanych udava, Ze obéd konzumuje vzdy
nebo témeéi vzdy. Pétina respondenti definuje svou konzumaci obéda jako obgasnou
azbyvgjici procenta respondentt neobédvaji témei nikdy nebo viibec. Dopoledni svacinu
konzumuje vétSina dotézanych (38 %) pouze obcas, pétina témeéi vzdy a pétina dotédzanych
naopak témer nikdy. VZdy odpoledne svaci 13 % respondenti avibec nikdy nesvati 9 %
dotazanych. Vyznamnéji se respondenti isi az ve frekvenci konzumace veceie. Nejéastéji

veceti chlapci a muzi, ktefi se vyznamné lisi od divek a Zen (Obr. 18/P V).
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Také uotézky, kterd se tyka konzumace druhé veceie, byly pozorovany statisticky
vyznamné rozdily mezi danymi skupinami. Vyznamnéji se navzgem neliSi pouze muZzi
achlapci ataké Zeny adivky. MuZeme konstatovat, Ze Zeny adivky konzumuji druhou
veceti vyznamné mene casto nez chlapci amuzi (Obr. 19/P 1V). 39,6 % Zen adivek uvadi,
Ze druhou veceti nekonzumuje vétdinou nikdy. Pri porovnani obr. 18/P IV aobr. 19/P IV si
také lze povamnout, Ze druhou veceti konzumuji respondenti mnohem mén¢ casto nez
veceti prvni.

V otézkach sobéstacnosti pri pripravé obéda avecete jsou natom nejlépe Zeny, které si tato
denni jidla pripravuji statisticky vyznamné ¢astéji nez chlapci, muzi adivky. Témei vzdy
nebo obcas pripravuje obéd 81 % Zen aveceti vzdy nebo témei vZdy pripravuje 82 % Zen.
Chlapci si denni jidla ptipravuji negméné ¢asto, svou pripravu obéda definuje 42 % chlapci
jako ob¢asnou atéméi polovina chlapct si obéd nepripravuje vibec nebo témer nikdy.
VeCefi s vZdy nebo témet vzdy pripravuje 35 % chlapci, 44 % obéas a2l % chlapci s
nepripravuje veceii nikdy nebo témer nikdy. Divky jsou v pripravé jidel statisticky
vyznamng¢ vice sobéstacné nez chlapci. Polovina divek si veceti pripravuje vZdy nebo témet
vZdy, obcas veceti pripravuje 38 % divek. Pripravu obéda definovalo nejvice divek (53%)
jako obcasnou a 29 % divek obéd nepripravuje vabec nebo témer nikdy. Situace u muzui je
nasledujici: 76% si obéd pripravuje obcas nebo témet nikdy, veceti S 77 % muza pripravuje
ob¢as nebo témet vzdy. Celkove Ize konstatovat, Ze si respondenti sami pripravuji vedefi
Castéji nez obéd. Tento stav je dobie patrny pii srovnani obr. 20/P 1V aobr. 21/P IV. Jeto
logické, protoZe v dob¢ podavani obéda jsou lidé vétdinou ve Skole nebo v zaméstnéni
anemgi tedy moZznost s toto denni jidlo pripravit astravuji se v jidenach nebo
restauracich. Obg¢asnou pripravu obéda, kterou uvedlo 49 % dotézanych, Ize prisuzovat

zeiména vaieni o vikendu.

7.2 Srovnani pitného rezimu a konzumace dopliiki stravy u danych

skupin

Statisticky vyznamny rozdil mezi skupinami byl zjistén v mnozstvi tekutin vypitych za den.
Z udaju uvedenych respondenty plyne, Ze chlapci amuZi vypiji vyznamné vice tekutin
zaden nez Zeny adivky. Primérna ¢isla pro dané skupiny jsou nasledujici: muzi 2,8 I/den,
chlapci 2,7 l/den, divky 2 I/den azeny 1,9 l/den. Také v preferencich nealkoholickych
ndpoji se dotazované skupiny zcela neshoduji. Chlapci maji nejradS dZzusy aochucené
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mineralni vody, nggméné preferuji ochucené sycené napoje, neochucené minerdky avodu.
Muzi udavaji na prvnim misté ngicastéji dzusy a ochucené a neochucené minerdlky, nggmeéng
v oblibé maji vodu aochucené sycené napoje. Divky ngjvice preferuji dzusy, dadle potom
ochucené a neochucené minerdlky, na poslednich mistech udavaji vodu a ochucené sycené
napoje. U Zen stoji na poslednim misté ochucené sycené ndpoje, pred nimiz davaji prednost
vodé, ochucenym aneochucenym minerdkam i dZusim. Souhrnné Ize konstatovat, Ze
respondenti vech skupin nemgji prilis voblibé vodu aochucené sycené napoje.
Neoblibenost vody je spiSe jevem negativnim, naopak neoblibenost sycenych napojt se da
povaZovat za pozitivni vzhledem k vysokému obsahu cukru v téchto ndpojich. Napr. 300ml
plechovka nebo lahev limonady muzZe obsahovat asi 40 g cukru, coZ piedstavuje priblizné
600 kJ [33]. Urcita zdravotni rizika predstavuje i syceni téchto ndpoji oxidem uhlicitym,
to se vaak tykai vétsiny mineralnich vod (kapitola 6.2)

V otézkach pravidelnosti uZivani vitamini aminerdnich laek nebyly pozorovény
vyznamngjSi rozdily mezi skupinami dotazovanych. Obecné Ize konstatovat, Ze pravidelné
uziva vitaminy priblizné 36 % Zen adivek a24 % muzi achlapci. Také minerdni latky
konzumuji pravideln¢ vice Zeny adivky (17 %) ve srovnani s muzi achlapci (10 %). Zde je
v&ak tieba zduraznit, Ze za nejlepsi zdroj vitaminia a minerdlnich latek se povaZzuje zelenina,
salaty a ovoce. Pokud se lidé fidi doporucenimi v oblast vyZivy, méli by mit privod téchto
latek dostatecny. Nadmérné davky skutecné mohou v nejlepSim pripadé zptisobit zbytecné
vydaje av nghorSim zpasobit i Skodu na zdravi. Napiiklad veskeré zdokumentované

ptipady otravy vitaminem D zpusobilo uzivani vitaminovych doplika [33].

Statisticky vyznamny rozdil byl shledan v pravidelnosti uZivani ostatnich potravinovych
dopliikti ato u divek ve srovnéni s chlapci aZenami (Obr. 22/P 1V). Rozdil je dan zeiména
tim, Ze vice jak 30 % divek uZiva tyto dopliiky pouze na doporuceni I1ékaie, kdezto ostatni
skupiny respondent nekladou na doporucni Iékare takovy duraz av naprosté veétaing je
neuZivaji viibec. Pravidelné konzumuji potravinoveé doplniky vice chlapci (11 %) amuzi (14
%) ve srovnani s divkami (9 %) aZenami(6,5 %). Naprosta vétSina respondentic muzského
pohlavi uvédi proteinové pripravky aaminokyseliny. Zeny adivky spie dopliky jako je
lecitin, ginko biloba apod.
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7.3 Srovnani frekvence konzumace jednotlivych skupin potravin

a mnozstvi snédenych porci za tyden

7.3.1 Ovoceazedenina

Vefrekvenci konzumace zeleniny existuje mezi monitorovanymi skupinami statisticky
vyznamny rozdil. Jak s lze vSimnout i na obr. 23/P IV, Zeny adivky konzumuji zeleninu
vyznamné castéji nez muzi achlapci. Stejny rozdil mezi skupinami respondenti Ize
pozorovat i v mnozstvi porci zeleniny snédenych za tyden. Zatimco chlapci v priméru
zkonzumuji pouze 2,7 porce amuZi pouze 3 porce zeleniny za tyden, divky (4,6 porce)

azeny (5,1 porce) jsou natom vyznamné |épe.

Rozdily mezi byly pozorovany i u konzumace ovoce. Z vyhodnoceni Udaji od respondenti
vyplyva, Ze divky konzumuji ovoce statisticky vyznamné ¢astéji nez muzi i chlapci. Rozdil
mezi ostatnimi  skupinami  neni  gtatisticky vyznamny (Obr. 24/P 1V). Z hlediska
zkonzumovanych porci ovoce za tyden jsou na tom také lépe Zeny adivky, které snédi
statisticky vyznamné veétSi mnoZstvi porci nez chlapci amuzi. Pramérné hodnoty porci
snédenych za tyden pro jednotlivé skupiny jsou nasledujici: Zeny 7,1 porce; divky 6,2 porce;
muZi 5,3 porce a chlapci 5,1 porce ovoce. Jak jiZz bylo zminéno v kapitole 6.3, tato mnozstvi

jsou vzhledem k doporucenim naprosto nedostacujici.
7.3.2 Mléko amlééné vyrobky

U frekvence konzumace miéka byl shledan statisticky vyznamny rozdil mezi danymi
skupinami respondentii. Muzi konzumuji miéko vyznamné méne ¢asto nez chlapci a divky.
Mezi ostatnimi skupinami nebyly pozorovany satisticky vyznamné rozdily v ¢astosti
konzumace miéka (Obr. 25/P 1V). Ze zdravotniho hlediska neni piilis priznivé zjisteni,
Zetémetr 30 % respondentt miéko konzumuje ziidka ato zefména ve skupiné Zzen a muza.
Tato situace ze zdravotniho hlediska neni piiliS pozitivni vzhledem k tomu, Ze mléko je
nejdulezitéjSim zdrojem vapniku. Predevsim do 30 let je ptijem vapniku velmi dilezity jako
prevence vzniku osteoporézy (kapitola 4.8).

Statisticky vyznamny je také rozdil v litrech vypitého miéka za tyden ato u chlapct
(pramérné 1,8 l/tyden), kteri vypiji vyznamné vice miéka nez muzi (pramérné 1,4 |/tyden)

azeny (pramérn¢ 1,2 I/tyden). Divky vypiji v praméru 1,5 | mléka za tyden.
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V preferencich mléka podle tucnosti existuje statisticky vyznamny rozdil mezi skupinami
podle pohlavi. Jak s |ze vamnout na obr. 26/P IV, chlapci amuzi déavaji prednost vice
tucnym miékam, na rozdil od Zen a divek, které.davaji prednost spiSe mlékam nizkotucnym.
| pres tato zji&téni viak miazZzeme konstatovat, Ze naprosta vétSina respondenta (71 %)

uprednostiuje miéko polotucné.

Statisticky vyznamny rozdil mezi sledovanymi skupinami nebyl zji&tén ani u frekvence
konzumace ani umnoZstvi snédenych milécnych vyrobkt (Obr. 27/P V). Respondenti
v praméru zkonzumuji cca 5 porci mlécnych vyrobka za tyden. Z obr. 28/P IV vyplyva,
Ze Zeny adivky uprednostiiuji miécné vyrobky se snizenym obsahem tuku v mnohem vétsi
mii'e nez muZi a chlapci. Tento rozdil mezi Zenami a divkami ve srovnani s chlapci amuZzi je

statisticky vyznamny.

V preferencich jednotlivych druhi miécnych vyrobki se shoduji muzi adivky, kteti davaji
na prvni misto tvrdé atavené syry, ndsleduji kysané mlécné vyrobky a mléko, na poslednim
misté uvedli tvaroh asmetanu. | chlapci nevice preferuji tvrdé atavené syry, na druhém
misté je mléko, nadleduji kysané mlécné vyrobky spolu stvarohem, ngiméné oblibena pro
tuto skupinu je smetana. Zeny uvédély na prvnich mistech tvrdé atavené syry, kysané

mlécné vyrobky i miéko, nejmensi preference mél opét tvaroh a smetana.
7.3.3 Maso a masné vyrobky

Ve frekvenci konzumace masa byl mezi monitorovanymi skupinami shledan statisticky
vyznamny rozdil. Z obr. 29/P IV vyplyv4, Ze chlapci amuzi ji maso vyznamné ¢astéji nez
Zeny adivky. Pokud se podivame na konzumaci masa z hlediska snédenych porci
jednotlivych druhti mas, dojdeme k nadedujicim zavéram. Ve spotiebé hovéziho masa
existuje statisticky vyznamny rozdil mezi vemi zkoumanymi skupinami. Pramérné hodnoty
konzumace hovéziho masa za tyden jsou: chlapci 1,5 porce; muzi 1,1 porce; divky 0,9 porce
azeny 0,7 porce. Statisticky vyznamné vice porci veprového masa jedi chlapci (pramérné
2,4 porce za tyden) amuzi (pramérné 2,5 porce za tyden) na rozdil od divek (pramérné
1,4 porce za tyden) azZen (pramérné 1,5 porce za tyden). V mnoZstvi snédenych porci
kureciho masa aryb satisticky vyznamny rozdil mezi skupinami shleddm nebyl. Chlapci
snédi v praméru 3,2 porce dribeze; muZi 2,8 porce dribeZe; divky 2,7 porce dribeze a Zeny
2,4 porce drubeZe za tyden. Pramérna konzumace ryb za mésic pro jednotlivé skupiny je

nasledujici: chlapci 3,5 porce; muzi 2,9 porce; divky 2,7 porce azeny 2,8 porce.
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U zkonzumovanych porci zvétiny béhem roku se vyznamnéji isi divky (pramérné 1,2 porce)
azeny (pramérné 1,8 porce) od chlapct (pramérné 2,8 porce) amuzi (pramérné

2,9 porce).

Statisticky vyznamny rozdil byl pozorovan i ve frekvenci konzumace masnych vyrobki.
Muzi achlapci jedi masné vyrobky vyznamné ¢astéji nez zeny a divky (obr. 30/P 1V). Stgjna
dtuace je i v mnoZstvi zkonzumovanych porci masnych vyrobka za tyden. Pokud se
podivdme na prumérné hodnoty pro jednotlivé skupiny zjistime, Ze muZi (7,4 porce)
achlapci (6,2 porce) zkonzumuji statisticky vyznamné vice masnych vyrobkt za tyden nez

divky (3,9 porce) a Zeny (3,1 porce).
7.3.4 Sladkosti, pochutiny a pe€ivo

Statisticky vyznamné ¢astéji konzumuji sladkosti apochutiny chlapci adivky nez muZi
azeny. Témét 50 % chlapct adivek konzumuje sladkosti apochutiny jednou nebo
i vicekrat denné (obr. 31/P 1V) Také ve zkonzumovaném mnozstvi téchto komodit béhem
tydne jsou na prvnim misté. Zatimco muzi snédi pramérné 4,4 porci sladkosti a pochutin

zatyden a Zeny pouze 3,7 porce, chlapci a divky konzumuji pramérné 6,4 porce.

U preferenci bilého ¢i celozrnného peciva byl shledan statisticky vyznamny rozdil mezi
dedovanymi skupinami. Na obr. 32/P 1V vidime, Ze muZi achlapci preferuji bilé pecivo,

Zeny a divky naopak. Priblizné polovina v3ech dotazanych je ve vybéru peciva lhostgné

7.4 Srovnani respondenti v otdzkéch Zivotniho stylu a ziskavani

informaci o vyZzivé

Mezi dedovanymi skupinami nebyl zjistén statisticky vyznamny rozdil v konzumaci jidel
z provozoven rychlého obcéerstveni. Muzi achlapci se v téchto provozovnach stravuji

pramérné jedenkrét tydng; divky 0,9 krét a Zeny 0,6 krat.

Pii ndkupu potravin je pro Zeny adivky rozhodujici zkuSenost svyrobkem akvalita,
nasleduje cena, doZeni vyrobku aDP/DMT. ZkuSenost svyrobkem akvalita je ngvice
preferovanym kritériem také pro muze, na dalSim mist¢ uvadi cenu asloZeni vyrobku
anakonec DP/IDMT. Chlapci se pii nakupu potravin rozhoduji zefména podle zkuSenosti

svyrobkem, kvality aceny. SloZeni vyrobku aDP/DMT je utéto skupiny aZ na ctvrtém
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apatém misté. Ngméné preferovanym kritériem pro vSechny skupiny respondentt je

reklama.

Ngjpreferovanéjsi kuchyniskou Upravou stravy jsou pro chlapce grilovani, peceni a smazeni,
nadeduje vareni ana posednim misté stoji duSeni. U muzi je taktéZz ngméné oblibenou
Upravou dudeni, ostatni technologické postupy se t&& stgjné avysS oblibé. Zeny preferuji
vareni a peceni pred smaZenim, grilovanim a dusenim. U divek stoji na prvnim misté peceni,
vareni agrilovani nasleduje smaZeni angméné oblibenou kuchyiiskou Upravou je opét
duseni.

V preferencich pii vybéru rostlinnych ¢i Zivocidnych tukt byl zjistén statisticky vyznamny
rozdil mezi chlapci ve srovnéni s divkami aZzenami ataké mezi muzi adivkami (Obr. 33/P
V). Obecné Ize konstatovat, Ze nejvice preferuji rostlinné tuky divky. Potom nasleduji muzi
azeny, ktefi se ve svych preferencich témet shoduji ataké magji vice v oblibé tuky rostlinné.
Ve skupiné chlapci polovina respondentti upiednostiuje Zivocisné tuky apoloviny tuky
rostlinné. Statisticky vyznamny rozdil mezi skupinami byl zjistén také u otézky ptisolovéani
jidla. Z vyzkumu vyplyvé, Ze chlapci piisoluji vyznamné ¢astéji nez divky a Zeny (Obr. 34/P
V). MuZi také prisoluji ¢astéji ve srovnani sZenami adivkami, aviak tento rozdil neni

statisticky vyznamny.

V otézce kouteni byl také shledan statisticky vyznamny rozdil mezi skupinami respondentd.
Z pruzkumu vyplyva, Ze mezi Zenami je statisticky vyznamné méné kuracek ve srovnani
sdivkami, chlapci i muzi. Rozdil mezi ostatnimi skupinami neni statisticky vyznamny
(Obr. 35/P 1V). Dde byli srovndvani kuiéci z jednotlivych skupin v mnoZstvi denné
vykourenych cigaret. Bylo zji&téno, Ze divky kuiacky vykouii statisticky vyznamné meén¢
cigaret za den (9) nez Zeny (12), chlapci (12) amuzi (14).

V otézce spokojenosti s vlastni hmotnosti se od sebe statisticky vyznamng 1isi chlapci a muzi
ve srovnani s divkami a Zenami. Tuto skutecnost dokazuje obr. 36/P 1V, na kterém je vidét,
Ze vétSina Zen adivek by réda snizila svou hmotnost. Ze vSech dotazovanych skupin také
od Zen (15 %), chlapct (8 %) amuzia (3 %). | rozdil mezi Zenami ve srovnani s muZi
achlapci v této otézce je statisticky vyznamny. U muzu a chlapci se nespokojenost s viastni
hmotnosti projevuje spiSe snahou pribrat. Také dietniho rezimu pro udrZzeni hmotnosti se
statisticky vyznamné ¢astéji podrobuji Zeny a divky ve srovnani s chlapci a muzi. Obecné |ze

tedy konstatovat, Ze muzi a chlapci svoji hmotnost tolik nekontroluji.
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Pii snahéch snizit svou hmotnost se také Zeny adivky ¢astéji uchyluji k hladoveni, brani
pripravkt na hubnuti ¢i Umysinému zvraceni. Z hlediska statistiky je jgjich poc¢et vyznamngji
vySSi nez pocet muzi achlapci vyuzivgjicich podobné ,,metody”. Pro zajimavost |ze uvést,
Ze hladovku jiz neékdy drzelo 31,9 % divek; 23,9 % Zen; 10,3 % chlapct a6,8 % muzi.
V uZivéani projimadel statisticky vyznamny rozdil mezi respondenty zjistén nebyl.

Sportovnim aktivitam se chlapci vénuji statisticky vyznamné ¢astéji nez muzi, divky i Zeny.
Déle z vyzkumu vyplyvd, Ze divky sportuji ¢astéji nez Zeny. Mezi muZi a Zenami a také mezi

muZi a divkami statisticky vyznamny rozdil pozorovan nebyl (obr. 38/P IV).

V otézkach piti alkoholu byly zjistény statisticky vyznamné rozdily mezi skupinami jak
ve frekvenci konzumace, tak v mnoZstvi vypitych sklenicek za tyden. Lze konstatovat,
ZeZzeny adivky piji statisticky vyznamné méné ¢asto (obr. 39/P 1V) i menSi mnozstvi
alkoholu nez chlapci amuzi. Praimérné mnoZstvi vypitych skleni¢ek alkoholu za tyden pro
jednotlivé skupiny respondentit je nasledujici: muzi 11,4 skleni¢ky, chlapci 8 sklenicek,
divky 4,4 sklenicky azeny 4,1 sklenicky. Nevice preferovanym ndpojem pro chlapce
amuze je pivo. Na druhém misté¢ chlapci uvéadi vino alihoviny do 40 % i nad 40 %
alkoholu. Negjméné oblibené jsou likéry. MuZi na druhé mist kladou vino alihoviny do 40 %
alkoholu, dale potom lihoviny nad 40 % alkoholu ana poslednim misté jsou opét likéry.
Divky upiednostnuji vino, pivo alihoviny do 40 % alkoholu pred likéry. Nejméne preferuji
lihoviny nad 40 % akoholu. Zeny nejradgji piji vino, nésleduje pivo spolu slikéry
alihovinami do 40 % akoholu. Na posednim misté uvadgji stejné jako divky lihoviny nad
40 % alkoholu.

V odpovédich na otédzku, zda se ocitgji ¢asto ve stresovych situacich, se respondenti
statisticky vyznamné neliSi. Zptasoby feSeni stresovych situaci urespondentu jiz byly
popsany v kapitole 6.4.

V otézce ziskani informaci v dobé povinné Skolni dochazky respondenta byly zjistény
statisticky vyznamné rozdily mezi skupinou Zen adivek amezi skupinou muzi aZzen
(Obr. 40/P 1V). V zisk&véni informaci v soucasné dob¢ neni rozdil pouze mezi muzi
azZenami. Mezi ostatnimi skupinami respondentti byl v této otézce pozorovan statisticky

vyznamny rozdil (obr. 41/P V).
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7.5 Dilé&i zavér

Byli srovnavani chlapci (15 — 20 let), muZi (21 — 30 let), divky (15 — 20 let) aZeny (21 —
30 let). Pohlavi avek ovliviwji stravovaci ndvyky respondentd v mnoha oblastech. Ze
srovnani dotazanych podle téchto faktora vyplynuly nasledujici skute¢nosti. Nejcastéji
snidaji Zeny ato zeména ve srovnani schlapci adivkami. Dopoledni svacinu konzumuji
nejcastéji chlapci adivky. Ve frekvenci konzumace obéda a odpoledni svaginy se skupiny
vyznamnéji nelisi. Lze konstatovat, Ze naprosta vétdina respondenttt konzumuje obéd vzdy
nebo témer vzdy. U veceie au druhé vecete byla pozorovéana nevétsi frekvence konzumace

u chlapct a u druhé veteie nejvétsi frekvence konzumace u chlapei a muzu.

Chlapci amuzi takeé vypiji za den vyznamngé vice tekutin ve srovnani s opacnym pohlavim.
Zeny adivky ¢astéji konzumuji vitaminy aminerdni latky. MuZi achlapci oproti tomu zase

¢astéji konzumuiji potravinové dopliiky jako proteiny, AMK apod.

Ovoce azeleninu konzumuji Zeny adivky svétsi frekvenci ave vétSim mnozstvi nez muzi
achlapci. Naopak chlapci amuzi ¢astéji ave vétsSim mnozstvi konzumuji masné vyrobky
amaso, zejména maso hovézi, vepiové adrabezi. Z prizkumu takeé vyplyva, Ze srostoucim
vékem (rozmezi 15 — 30 let) klesa uobou pohlavi konzumace miéka co do mnozstvi
i frekvence. Mléko a mlécné vyrobky se snizenym obsahem tuku preferuji vice Zeny a divky.
Ty také preferuji celozrnné pecivo na rozdil od chlapci amuzi, kteri uprednostiuji spise
pecivo bilé. Konzumace sladkosti a pochutin je spiSe zavisla na véku dotézanych. Pruzkum
prokézal, Ze chlapci adivky konzumuji tyto potraviny vyznamné c¢astéji ave veétSim

mnoZstvi oproti obéma zbylym skupinam.

Sportovnim aktivitdm se negj¢astéji vénuji chlapci, v mensi mire sportuji divky angiméné
¢asto se sportovnim aktivitdm vénuji muzi azeny. VétSina Zen adivek by réda sniZila svou
hmotnost ataké negjcastéji ze vSech dotazovanych skupin drZi dietu na snizeni hmotnosti.

Pii snahach sniZit svou hmotnost se Zeny adivky ¢astéji uchyluji k hladoveni, uzivani

pripravkt na hubnuti ¢i umysinému zvraceni.

Pokrmy s castéji prisoluji respondenti muzského pohlavi. Z hlediska kouteni, je Situace
nésledujici. Nejvice kurakt je mezi muzi, kteri se vyznamngji nelisi od chlapcu a divek, kde
je kurékd onéco méné. Ngmeéne kouii Zeny. Alkohol piji Zeny adivky méné c¢asto
aVv mendim mnoZstvi nez chlapci a muzi. Respondenti muzského pohlavi maji nejradgji pivo,

Zeny a divky uprednostiiuji vino.
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Celkove |ze konstatovat, Ze Zeny adivky jsou ve srovnéni sopacnym pohlavim dodrzuji
vice zasady raciondlni vyZivy, protoZe ve vétSing otazek z oblasti vyZivy aZivotniho stylu
jgich odpovédi vice korespondovaly se souc¢asnymi vyZivovymi doporucenimi. U chlapci
amuzi byly vesrovnani sdivkami azenami pozorovany lepsi navyky pouze u pitného
rezimu av otézkéch nestandardnich dietnich rezimi (hladovka, zvraceni, uzivani pripravki
na hubnuti). U mladSich vékovych skupin (chlapci adivky) |ze povaZovat za pozitivni
vysokou konzumaci miéka amlécnych vyrobka akladngjsi piistup ke sportu. Naopak
vysokd konzumace sladkosti apochutin utéchto skupin je zcela v rozporu sraciondni

VYZivou.
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8 SROVNANI VYZIVOVYCH NAVYKU RESPONDENTU PODLE
BMI

Podedni srovnani respondentit je zaloZzeno na jeich indexu télesné hmotnosti (BMI)
Srovnavané skupiny jsou 3: lidé s podvahou (BMI do 19,9), lidé s normalni hmotnosti (BMI
od 20 do 24,9) alidé s nadvahou (BMI nad 25).

8.1 Srovnani skupin v poc¢tu konzumovanych dennich jidel

a sobéstacnosti pri pripravé nékterych z nich

Respondenti rozdéleni na zékladé BMI se vyznamngji nelisi ve frekvenci konzumace
snidané, obéda adruhé veceie. Ngcasteji snidaji lidé snormani hmotnosti, potom lidé
spodvdhou angiméné casto respondenti s nadvahou. Obéd konzumuje vzdy nebo témer
vzdy kolem 80 % respondentti ze skupiny lidi spodvéhou i lidi snormani hmotnosti.
Veskuping lidi snadvahou konzumuje obéd vzdy nebo témer vzdy 70 % respondenti.
Obc¢asnou konzumaci obéda udava kolem 18 % lidi spodvéhou i normani hmotnosti
a23% lidi snadvahou. U otézky konzumace druhé vecete udava vice jak polovina
respondentic ze vSech skupin, Ze ji nekonzumuje vibec nebo témer nikdy, obgasnou
konzumaci uvedio kolem tietiny respondentii ze vSech skupin. Statisticky vyznamny rozdil
mezi vSemi monitorovanymi skupinami byl zjis&tén u frekvence konzumace dopoledni
svtiny. Jak je s |ze povamnout i na obr. 42/P V, nej¢asté]i konzumuji dopoledni svacinu
lidé spodvdhou angmeéné casto respondenti snadvahou. Také u frekvence konzumace
odpoledni svaciny byl pozorovén rozdil mezi skupinami. Z vyzkumu vyplyva, Ze lidé
s podvahou alidé s normani hmotnosti konzumuiji odpoledni svacinu statisticky vyznamné
Castéji nez lidé s nadvahou (obr. 43/P V). V otazce tykgici se konzumace veceie byl zjidtén
rozdil urespondenti spodvahou, ktefi vecefi vyznamné castéji nez lidé snormalni
hmotnosti. Celkové Ize konstatovat, Ze ngiméne pravidelné se stravuji lidé s nadvahou,
protoZe u vétSiny otézek dotykajicich se frekvence konzumace dennich jidel uvedli mensi
Castost nez respondenti jinych skupin. Vynech&véni nékterych dennich jidel u této skupiny
muZe souviset se snahou snizit svou hmotnost. Nepravidelna konzumace stravy viak ma
opacny ucinek aneztidka vede ke zvySovani hmotnosti. Podle aktuanich doporuceni je
nutno dodrZzovat spravny stravovaci rezim: jist pravidelné - tfi hlavni denni jidla

smaximanim energetickym obsahem pro snidani 20 %, obéd 35% avedefi 30 %
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adopoledni aodpoledni svaginu smaximané 5-10 energetickymi % apauzou priblizné

3 hodiny mezi jednotlivymi dennimi jidly (Kapitola 4.10).

Z otazek tykagjicich se sobéstacnosti pri priprave jidla plyne, Ze lidé snadvéhou s vedefi
pripravuji vyznamné mén¢ ¢asto neZ lidé spodvahou alidé snormdni hmotnosti. Jiné

rozdily mezi skupinami pozorované nebyly.

8.2 Srovnani pitného rezimu a konzumace dopliiki stravy u danych

skupin

V otézce pitného rezimu byl shledan statisticky vyznamny rozdil u respondentt s podvéhou,
ktefi za den vypiji vyznamné méng tekutin ve srovnani slidmi s normani hmotnosti alidmi
s nadvahou. Pokud se podivame na primérné hodnoty v pro jednotlivé skupiny, dochézime
k nasledujicim ¢islum: lidé s podvahou 1,97 litru; lidé s norméni hmotnosti 2,43 litru alidé
s nadvahou 2,67 litru tekutin za den.

V otézkach pravidelnosti uZivéni vitamini aostatnich potravinovych doplikt nebyly
pozorovany vyznamnéjsi rozdily mezi skupinami dotazovanych, proto mohly byt skupiny
slouc¢eny asouhrnné vysledky pro vsechny respondenty jsou jiz uvedeny v kapitole 6.2.
Statisticky vyznamny rozdil existuje v uzivani mineralnich ldek ato mezi lidmi s podvéhou
alidmi snormalni hmotnosti amezi lidmi snadvdhou alidmi snormani hmotnosti.
NaObr. 44/P V s |ze vamnout, Ze lidé s normani hmotnosti uZivaji minerani latky castéji
nez respondenti jinych skupin. Kolem 50 % dotazanych ze skupiny lidi snadvahou
i ze skupiny lidi s podvahou uvedlo, Ze tyto dopliiky nekonzumuje viibec.

8.3 Srovnani frekvence konzumace jednotlivych skupin potravin

a mnozstvi snédenych porci za tyden

8.3.1 Ovoceazeenina

Ovoce azeleninu konzumuji lidé snadvéhou statisticky vyznamné méné ¢asto nez lidé
snormalni hmotnosti i nez lidé s podvahou. Mezi podednimi dvémi zminénymi skupinami
statisticky vyznamny rozdil shledan nebyl (obr. 45/P V, obr. 46/P V). Lidé s nadvdhou také
zkonzumuji mén¢ porci ovoce a zeleniny za tyden nez ostatni skupiny, i kdyZ tento rozdil

neni statisticky vyznamny. Nejvice porci zeleniny za tyden zkonzumuji lidé s podvahou
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(pramérné 4 porce), ndsleduji lidé snormani hmotnosti (pramérné 3,8 porce) alidé
s nadvahou (priamérné 3 porce). Ovoce konzumuji respondenti ve vétsim mnozstvi a to: lidé
spodvdhou 5,9 porce za tyden; lidé snormani hmotnosti 5,7 porce za tyden alidé
snadvdhou snédi pramérné 5 porci ovoce za tyden. Skutec¢nost, Ze takova mnozstvi porci
neodpovidaji sou¢asnym doporucnim je jiz rozebrana v kapitole 6.3. Zde to plati dvojnasob
zgiména pro respondenty snadvéhou, ktetri by s zvy3enou konzumaci zeleniny aovoce
mohli dopomoci ke sniZzeni svoji hmotnosti, protoZze ovoce azejména zelenina maji nizky
energeticky obsah. Vlaknina obsaZena v téchto potravinéch také zvétSuje objem potravy,

coz napomaha nastupu pocitu nasyceni a urychluje traveni (kapitola 4.5).
8.3.2 MIléko amléiné vyrobky

Mezi skupinami rozdélenych na zakladé BMI nebyl shledan statisticky vyznamny rozdil ani
v jedné otazce dotykgici se konzumace miéka (Obr. 47/P V) amlétnych vyrobkt
(Obr. 48/P V). Také v preferenci téchto komodit na zakladé tucénosti se respondenti
vyznamngji neliSi. Presto Ize konstatovat, Ze méné preferuji mliécné vyrobky se snizenym
obsahem tuku (Obr. 49/P V) lidé snadvdhou (26 %) ve srovnani slidmi snormalni
hmotnosti (33 %) i slidmi s podvahou (33 %).

8.3.3 Maso a masné vyrobky

Ve frekvenci konzumace masa nebyl zjistén mezi skupinami statisticky vyznamny rozdil.
TaktéZ v mnozstvi snédenych porci hovéziho masa, drubeZiho masa aryb se respondenti
vyznamngji nelisi. Pocet porci veprového masa zkonzumovaného za tyden je ulidi
spodvahou (pramérné 1,54 porce) vyznamné mensi nez ulidi snormdni hmotnosti
(pramérne 2,02 porce) alidi s nadvahou (pramérné 2,13 porce). | zvetiny konzumuji lidé

s podvahou vyznamné mensi pocet porci nez lidé s normélni hmotnosti a lidé s nadvéhou.

Z pruzkumu dale vyplyva, Ze lidé s podvéhou konzumuji masné vyrobky statisticky méng
¢asto nez ostatni skupiny dotazanych ( Obr. 50/P V). Také pocet porci masnych vyrobkd,
které snédi lidé s podvahou béhem tydne je vyznamné mensi neZ u lidi s normani hmotnosti
alidi snadvéhou. Primérné hodnoty konzumace masnych vyrobkt za tyden jsou: lidé
s podvahou 4,4 porce, lidé s normani hmotnosti 5,28 porce alidé s nadvahou 5, 83 porce.

Zegiména lidé snadvahou, ae i respondenti ostatnich skupin, by meéli konzumaci masnych


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

UTB ve Zling, Fakulta technologicka

vyrobki omezit, protoZze obsahuji znaéné mnozstvi nasyceného tuku ataké soli
(kapitola 6.3.3).

8.3.4 Sadkost, pochutiny a pecivo

Zgimavé je zjiseéni, Ze lidé snadvdhou konzumuji dadkosti apochutiny statisticky
vyznamné méné casto, nez respondenti ostatnich skupin. Naopak lidé spodvéhou jedi
dladkosti apochutiny negjcastéji ze vSech skupin (obr. 51/P V). | kdyz mezi skupinami
existuji rozdily ve frekvenci konzumace téchto komodit, v mnoZstvi snédenych porci
zatyden se vyznamngji nelisi. U preferenci bilého ¢i celozrnného peciva nebyl mezi

dedovanymi skupinami shledan statisticky vyznamny rozdil.

8.4 Srovnani respondenti v otdzkéch Zivotniho stylu a ziskavani

informaci o vyZzivé

V otézkach Zivotniho stylu nebyl shledan statisticky vyznamny rozdil v poctu kurakt
u jednotlivych skupin respondentti. Rozdil byl shledan pouze v mnoZstvi vykouirenych
cigaret. Z prizkumu vyplyva, Ze kuiéci snadvahou vykouii denné vyznamné vice cigaret
nez kuiaci s podvéhou. Pramérna hodnota je pro lidi s nadvahou 14 cigaret denng, zatimco
pro lidi spodvahou 10 cigaret denné. Lidé snormani hmotnosti stoji mezi témito dvéma

skupinami a vykouti denn¢ primérné 11 cigaret.

Mezi skupinami také existuje statisticky vyznamny rozdil v otédzce spokojenosti se svou
vlastni hmotnosti. Na obr. 52/P V je vidét, Ze lidé snadvahou jsou se svou hmotnosti
spodvahou. Témer 70 % dotézanych snadvahou by rédo svou hmotnost snizilo. Také
rozdil mezi lidmi snormani hmotnosti alidmi s podvahou je statisticky vyznamny. Téméi
polovina respondentt s podvahou je se svou hmotnosti spokojena a ¢tvrtina by dokonce
jedté chtéla zhubnout. Ve skuping lidi s norméni hmotnosti je spokojeno se svou hmotnosti
36 % dotézanych a40 % dotézanych by rédo svou hmotnost sniZilo. V drzeni diet nebo
ve snaze zhubnout n¢jakym jingm zpisobem (projimadla, hladovéni apod.) se skupiny

respondenti mezi sebou vyznamnéji nelisi.

V péstovani sportovnich aktivit existuje statisticky vyznamny rozdil mezi lidmi s podvahou

alidmi snormani hmotnosti. Z vyzkumu vyplyva, Ze lidé s podvéhou sportuji vyznamné
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méné casto nez lidé snormani hmotnosti. Rozdil mezi ostatnimi skupinami respondent i
neni statisticky vyznamny (Obr. 53/P V).

Ddle byl pozorovan satisticky vyznamny rozdil mezi skupinami v mnozstvi vypitého
alkoholu béhem tydne. Bylo zji&téno, Ze lidé spodvdhou vypiji vyznamné mensi pocet
skleni¢ek alkoholu za tyden (pramérné 4,93) nez lidé s normalni hmotnosti (pramérné 6,92)
i lidé snadvdhou (praimérné 10,13). Ve frekvenci konzumace akoholu se srovndvané
skupiny vyznamnéji nelisi. Lze tedy konstatovat, Ze respondenti danych skupin piji priblizné
stejné ¢asto. Nevetsi mnozstvi akoholu vdak vypiji lidé snadvahou, nédeduji lidé
snormani hmotnosti angméné akoholu vypiji lidé spodvahou. MnoZstvi vypitého
alkoholu u respondent s nadvahou také piekracuje doporuceni, ktera udévaji cca jednu
sklenicku denné. Pravé skupina respondentu snadvéhou by méla mnoZstvi alkoholickych
ndpoji omezit i vzhledem k vysokému energetickému obsahu téchto napojt. O zdravotnich

rizicich nadmeérné konzumace alkoholu je pojednano v kapitole 4.9.

V odpovédich na otédzku, zda se ocitgji ¢asto ve stresovych situacich, se respondenti
statisticky vyznamné nelisi. Také v diivéjSim ¢i soucasném ziskavani informaci o vyZzivé
astravovani neexistuje mezi dotézanymi vyznamnéjSiho rozdilu. Souhrnné vysledky pro

vSechny respondenty viz. poznamka u predchoziho srovnani.

V navdtévnosti provozoven rychlého obcerstveni se respondenti rozdéleni podle BMI

vyznamngji nelisi.

8.5 Dil¢i zavér

Srovnavani byly lidé s podvahou (BMI do 19,9), lidé s normani hmotnosti (BMI 20 — 24,9)
alidé snadvéhou (BMI nad 25). Z priazkumu vyplynulo, Ze nggméné pravidelné se stravuji
lidé snadvahou. U vétdiny otézek dotykajicich se konzumace dennich jidel uvedli mensi
frekvenci nez respondenti jinych skupin. Zejména dopoledni a odpoledni svacinu konzumuji
respondenti s nadvahou vyznamné méné casto ve srovnani sostatnimi skupinami. Co se
tyké pitného reZimu, ngiméné tekutin za den vypiji lidé s podvéhou.

Déle Ize konstatovat, Ze lidé snadvahou konzumuji negiméné casto angmenSi mnoZstvi
ovoce azeleniny. Naopak masné vyrobky konzumuji castéji ave vétSim mnozstvi,
vyznamngji se vak nelisi od lidi s normalni hmotnosti.. Nejméné masné vyrobky konzumuji

respondenti s podvéhou. U dladkosti apochutin byla ngvyssi frekvence konzumace
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pozorovana u lidi spodvéhou, i kdyz ve vlastnim snédeném mnozstvi téchto potravin se
vyznamngji nelisi od respondenta jinych skupin.
Se svou hmotnosti jsou negjvice nespokojeni lidé s nadvahou a vétSina z nich by rada zhubla.

SniZzit svou hmotnost by dokonce chtéla i ¢étvrtina dotazanych spodvéhou, i kdyz

sportovnim aktivitdm se préveé tato skupinarespondenti vénuje ngméné casto.

PiestoZe alkohol piji respondenti danych skupin piiblizné stejné ¢asto, nevice ho vypiji lidé
s nadvahou, nédeduji lidé s normalni hmotnosti a nggmeéne akoholu vypiji lidé s podvahou.
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9 NAVRHY A DOPORUCENI

V Ceské republice v soucasné dobé pretrvava vysoky, v fadé piipada predéasny, vyskyt
neinfekénich onemocnéni hromadného vyskytu, ato zejména aterosklerdzy sraznymi
organovymi komplikacemi, hypertenze, nadort (predevSim plic atlustého stieva), obezity,
diabetu Il. typu, dny, osteopordzy adalSich chorob, které zvy3uji nemocnost a zejména pak
umrtnost naSi populace proti jingm zemim. Odbornici na vyZivu se podle nejnovéjsich studii
shoduji, Ze zdravi ¢loveéka je z témer 60 % ovlivnéno Zivotnim prostiedim a Zivotnim stylem
jedince, pticemz vice neZ polovina z vliva téchto faktora ptipada na vyZivu [44]. Na zékladé
literarni reSerSe zpracované v teoretické ¢asti diplomové prace Ize doporucit zmeny, které
by mohly prispét ke zlepSeni vyZzivové situace v CR. Zeiména stét se zde mize uplatnit

v

tvorbou efektivni vyZivove a potravinove politiky. V ngiblizsi dobe¢ je tieba predevsim:
stanovit nové VDD pro ob¢any CR

zvysit informovanost obyvatelstva o vlivech nesprévné vyzivy na lidské zdravi

avychovavat jg kraciondnim sravovacim néavykam. Svychovou populace

VVVVV

v edukaci populace zvysit angaZzovanost Skol avychovnych zafizeni. Zegména
na z&kladnich astiednich Skolach by bylo vhodné zaradit do vyucovani poznatky
o0 raciondni vyzivé a zdravém Zivotnim stylu,

vice propagovat aktudni vyZivova doporugenich pro obyvatelstvo CR ataké
pyramidu vyZivy, kteraje pochopitelnai pro laiky.

Jak vyplyvéa z praktickeé ¢asti diplomové préce, osvéta v oblasti zdraveé vyZivy by se méla
zamgfit zgména na:
zvySeni konzumace ovoce azeleniny zeména pro vysoky obsah viakniny
aochrannych latek (vitaminy, minerdni latky). Toto plati zgména pro lidi
s nadvahou a osoby muzského pohlavi,
zvySeni konzumace miéka amlénych vyrobkia z davodu dostatecného zasobeni

organismu vpnikem. Zejména umuzi azen (tzn. osoby od 21 do 30 let) byla

zjisténa nizka konzumace téchto potravin,
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zvySeni konzumace ryb arybich vyrobka z divodu vysoké biologické hodnoty
bilkovin atuku rybiho masa. Toto doporuceni plati obecné pro vSechny

monitorované skupiny,

nahrazovéni peciva bilého pecivem celozrnnym pro jeho obsah vi&kniny, vitamindg,
minerdnich 1&ek adalSich biologicky aktivnich mikrolozek. Jak prokézal pruzkum,
polovina lidi je vtéto otézce Ihostgind Proto je tieba zdaraziovat vySSi obsah
biologicky aktivnich mikroloZzek celozrnného peciva pii stejném energetickém

obsahu ve srovnani s pecivem bilym,

snizeni konzumace masnych vyrobkt pro jgich vySSi obsah soli a skrytého tuku.
Spotiebu téchto potravin by méli sniZit predevSim muzi achlapci atéZ osoby s BMI
nad 20 (tzn. lidé s nadvahou a normalni hmotnosti),

snizeni  konzumace dadkosti apochutin z divodu vysokého obsahu tuka
ajednoduchych cukra ve sladkostech avysokého obsahu soli atukt v raznych
pochutindch. Toto doporuceni se dotykd zegména mladSich veékovych skupin
(tzn. chlapct adivek od 15 do 20 let) alidi spodvahou, u nichZ byla také zjisténa
vysoka spotieba téchto potravin,

snizeni spotieby soli apii spotieb¢ soli pouzivat sil moiskou nebo jodidovanou.
Toto doporuceni plati pro celou populaci v CR vzhledem k vysokému obsahu soli
ve znaéném mnozstvi pramyslové vyrdbénych potravin, zeména viak pro muze

achlapce.
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ZAVER

V ramci této diplomové préce byly monitorovany stravovaci navyky mladych lidi ve véku
od 15 do 30 let. Respondenti byli dotazovani pomoci dotazniku pro priuzkum stravovacich
navyki asrovnavani z nékolika hledisek. Zkoumany byly stravovaci navyky studenti SOU,
SS, VS apracujicich. Déle byly respondenti pro Geely srovnani rozdéleni podle véku (15 —
20 let a21 — 30 let) apohlavi (muZi, Zeny). V neposledni fadé byl spocitdn BMI dotazanych
arespondenti byli srovnani podle toho, zda mgji podvéhu, normdni hmotnost nebo
nadvahu.

Z prizkumu vyplynulo, Ze stravovaci ndvyky respondentii jsou v nejvétsi mite ovlivnény
zgména pohlavim dotazanych. Lze konstatovat, Ze Zeny a divky jsou ve srovnani s opacnym
pohlavim uvédomelesi, protoZe ve vétsing otazek z oblasti vyZivy aZivotniho stylu jejich
odpovedi vice korespondovaly se soucasnymi  vyZivovymi doporucenimi. Ve srovnani
smuZi achlapci konzumuji ¢astéji ave veétSim mnoZstvi ovoce a zeleninu. Naopak u masa
amasnych vyrobkt u nich byla zjisténa niZsi frekvence konzumace i menSi pocet snédenych
porci za tyden. Zeny adivky také ve srovnani s opacnym pohlavim méné dosoluji pokrmy,
vice upiednostnuji nizkotuéna miéka a mlécné vyrobky, v mensi mite kouti a piji méne ¢asto
amendi mnozstvi alkoholu. U chlapct amuzia byly ve srovnani sdivkami aZenami
pozorovany lepSi navyky pouze u pitného reZzimu av otdzkéch nestandardnich dietnich

rezima (hladovka, zvraceni, uZivani ptipravka na hubnuti).

Vliv véku respondentt na stravovaci navyky byl pozorovan v otédzkéch konzumace miéka
amléinych vyrobkt. Mladsi vékoveé skupiny (chlapci adivky od 15 do 20 let) konzumuji
tyto potraviny vyznamné castéji ave vétSim mnozstvi ve srovnani s muzi a Zzenami. Chlapci
adivky viak také castéji ave vetSim mnozstvi konzumuiji sladkosti a pochutiny. V otézkéch
Zivotniho stylu ma veék respondenti vliv zeiména na pristup ke sportu. Prazkum prokézal,
Ze divky azegiména chlapci se sportovnim aktivitdm vénuji vyznamné castéji nez starSi

vékove skupiny stejnych pohlavi.

Ze srovnani respondentt podle BMI vyplynulo, Ze zasadami raciondlni vyZivy se ngiméné
fidi lidé s nadvdhou. Respondenti této skupiny se ve srovnani s lidmi s normalni hmotnosti
alidmi spodvéhou stravuji negimén¢ pravidelné. Také frekvence konzumace amnozstvi

konzumovaného ovoce azeleniny je unich ngnizsi. Naopak mnozstvi zkonzumovaného

alkoholu je urespondenti snadvéhou vySSi neZ u ostatnich skupin. Lidé s nadvahou jsou
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také ngmén¢ spokojeni se svou hmotnosti arédi by ji sniZili. Pozoruhodné je zjisténi,
Ze ngicasteji konzumuji sladkosti a pochutiny lidé s podvahou. V mnozstvi snédenych porci
téchto potravin se vsak skupiny respondenti podle BMI vyznamngji nelisi. Co se tyk&
pitného rezimu, ngméné tekutin za den vypiji lidé spodvahou. Lidé spodvahou také

nejmene sportuji.

Piesto, Ze nékteré monitorované skupiny maji lepsi stravovaci ndvyky ve srovnéni s jinymi
skupinami, vyZiva mladych lidi zdaleka neodpovida souc¢asnym vyZzivovym doporucenim.
Nedostatky spocivaji predevdim v nizké konzumaci ovoce, zeleniny, miéka amlécnych
vyrobkut atd. Naopak konzumace masnych vyrobki, sladkosti, pochutin aakoholu je piilis

vysokd. Znatna ¢ast mladych lidi také kouii a nevénuje se dostatecné sportovnim aktivitam.

V poslednim desetileti bylo v CR vykondno mnoho pro zménu Zivotniho stylu populace,
jehoz pozitivni ovliviiovani je jednou z priorit Narodniho programu zdravi. Vy3e uvedené
nedostatky ve vyZivé obyvatel naSi zem¢ vSak dokazuji, Ze vtomto trendu je tieba

pokracovat i nadale, protoZe stravovaci ndvyky lidi stéle jest¢ neodpovidaji doporucenim.


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

UTB ve Zling, Fakulta technologicka

SEZNAM POUZITE LITERATURY

[1]

[2]

(3]

[4]

[5]
[6]

[7]

(8]

[9]

[10]

Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky. Dlouhodoby program zepSovani
zdravotniho stavu obyvatelstva CR - : Zdravi 21 [onling]. SzU, 16.10.02 [cit.
2005-01-05]. Dostupny z WWW: <http://www.szu.cz/Zdravi21/Cil10.rtf>.

HLUBIK, P., OPLTOVA, L. Vitaminy. 1. vyd. Praha : Grada Publishing, 2004.
232 s. ISBN 80-247-0373-4.

VELISEK, Jan. Chemie potravin |. 1. vyd. Tabor : OSSIS, 1999. 352 s. ISBN 80-
902391-3-7.

RUPRICH, J, et a. Stanovisko vedeckého vyboru pro potraviny ve veci ve veci:
, Wzivovych doporucenych davek® [onling]. Brno : SZU, 1.10.2005 [cit. 2005-02-
10]. Dostupny z WWW.
<http://www.chpr.szu.cz/vedvybor/dokumenty/stanoviska/stan 2004 3_deklas V

DD.pdf>.

NOVAK, V. Ekonomika wzvy I. dil. 1. vyd. VyZov: VVSPV, 2001, 100 s.

DOSTALOVA, J, HRUBY, S, TUREK, B. Konetné znéni Vyzivovych
doporuceni. VyZiva a potraviny. 2005, ro¢. 60, ¢. 1, s. 25 — 26.

DOSTALOVA, J. Vyzivova doporugeni Spolesnosti pro vyzivu pro obyvatelstvo
Ceské republiky. Potravinarska revue. 2005, rog., &. 1, s. 17 — 19.

DOSTALOVA, J. Vyzivova doporugeni Spolesnosti pro vyzivu pro obyvatelstvo
Ceské republiky. Potravinaisky zpravodaj. 2005, rog. 6, &. 2, s. 20.

Férum zdravé vyZivy. Pyramida zdraveé vyzivy [onling]. Praha: FZV, 18. ¢ervna
2003 [cit. 2004-12-05]. Dostupny z WWW:
<http://www.fzv.cz/files/images/pyramida_big.pdf>.

Human energy requirements : Report of aJoint FAO/WHO/UNU Expert
Conaultation [onling]. Rome: FAO, 17-24 October 2001 [cit. 2004-11-15].
Dostupny z WWW:
<http://www.fao.org/documents/show_cdr.asp?url_file=/docrep/007/y5686e/y568
6€00.htm>. ISBN 92-5-105212-3. | SSN 1813-3932.



http://www.szu.cz/Zdravi21/Cil10.rtf
http://www.chpr.szu.cz/vedvybor/dokumenty/stanoviska/stan_2004_3_deklas_V
http://www.fzv.cz/files/images/pyramida_big.pdf
http://www.fao.org/documents/show_cdr.asp?url_file=/docrep/007/y5686e/y568
http://www.docu-track.com/buy/
http://www.docu-track.com/buy/

UTB ve Zling, Fakulta technologicka

[11]

[12]

[13]

[14]

[15]

[16]

[17]

[18]

[19]

[20]

[21]

[22]

Report of the Scientific Committe for Food (Thirty-first series) : Nutrient and
energy intakes for the Europan Community [online]. Belgium: COMMISSION
OF THE EUROPEAN COMMUNITIES, 11 December 1992 [cit. 2004-11-05].
Dostupny z WWW: <http://europa.eu.int/comm/food/fs/sc/scf/out89.pdf>. ISBN
90-826-6409-0>.

POKORNY, J., PANEK, J., Zaklady wivy a wyZvova politika. 1. vyd. Praha :
VSCHT, 1996. 158 s. ISBN 80-7080-260-X.

SILBERNAGEL, S., DESPOPOULOS, A. Atlas fyziologie ¢loveka. 3. vyd. Praha
: Grada publishing, 2004. 448 s. ISBN 80-247-0630-X.

Vyhlaska Ministerstva zdravotnictvi CR 450/2004 Sb. ze dne 21. ¢ervence 2004

O oznacovani vyzivove hodnoty potravin

KAJABA, |. Nové odporicané davky pre obyvatelstvo CSSR. In. Moznosti
realizace vyzivovych doporuceni ve spolechém stravovani avrodine. Praha,

Znojmo: Spolecnost pro raciondni vyzivu, 1989, s. 19 — 31.
HRUBY, Stanisav. K névrhu novych vyzivovych davek doporucenych pro CR.
VWZva a potraviny. 1999, roc. 54, ¢. 2, s. 56 — 57.

KOLEKTIV. Manual prevence v lékarské praxi Il. VWizva. 1. vyd. Praha : SZU,
1995. 104 s. ISBN 80-7168-227-6

BRAZDOVA, Zuzana. VZva cloveka. 1. vyd. Vyskov : VVSPV, 1995. 146 s,

TEPLAN, Vladimir akol. Metabolismus aledviny. 1. vyd. Praha : Grada
Publishing, 2000. 416 s. ISBN 80-7169-731-1

MAROUNEK, M., BREZINA, P., SSIMUNEK J. Fyziologie a hygiena wzvy. 2.
vyd. Vy3kov : VVS PV, 2003. 148 s. ISBN 80-7231-106-9.

TROJAN, S. akol. Lékarska fyziologie. 4. vyd. Praha : Grada Publishing, 2003.
772 s. ISBN 80-247-0512-5.

KOUKAL, M. Kuchyii je mal4 chemicka laborator. 21. stoleti, 2004, ¢.6 [online].
[cit. 2005-5-10]. Dostupny z WWW:
<http://www.21stoleti.cz/view.php?cisloclanku=2004052107>.



http://europa.eu.int/comm/food/fs/sc/scf/out89.pdf
http://www.21stoleti.cz/view.php?cisloclanku=2004052107
http://www.docu-track.com/buy/
http://www.docu-track.com/buy/

UTB ve Zling, Fakulta technologicka

[23]

[24]

[25]

[26]

[27]

[28]

[29]

[30]

[31]

[32]

[33]

[34]

[35]

[36]

MUSIL, J. Molekulové zaklady klinické biochemie. 1. vyd. Praha : Grada
Publishing, 1994. 384 s. ISBN 80-7169-056-2.

STIPEK, S. akol. Antioxidanty avolné radikaly ve zdravi avnemoci. 1. vyd.
Praha: Grada Publishing, 2000. 320 s. ISBN 80-7169-704-4.

VELISEK, J. Chemie potravin I1. 1. vyd. Tédbor : OSSIS, 1999. 328 s. ISBN 80-
902391-4-5.

BRAZDOVA, Z., Potravinova pyramida: ovlivnéni vyzvového chovani detské
populace. Ustav preventivniho Iékarstvi LF MU, 1997-10-06 [onling]. [cit. 2005-
04-11]. Dostupny z WWW: <http://www.med.muni.cz/prelek/projg.html>.

Statisticka rocenka Ceské republiky 2004 : Struktura penéznich prijmi a vydaji
domécnosti [onling]. CSU, 24.11. 2004 [cit. 2005-05-09]. Dostupny z WWW:
<http://www.czso.cz/csu/edicniplan.nsf/t/540054562F/$File/0901. X L S>.

STIKOVA, O., MRHALKOVA, 1., Vyvoj spotieby potravin anutri¢niho

hodnoceni. Potravindrska revue. 2005, rod¢., ¢. 1, s. 55 - 61.

HAINER, Vojtéch akol. Zéklady klinické obeztologie. 1. vyd. Praha : Grada
Publishing, 2004. 340 s. ISBN 80-247-0233-9

FELDHEIM, W. NadvyZiva. VyzZva a potraviny. 2005, ro¢. 60, ¢. 2, s. 32 - 33

SUCHARDA, Petr. Klinick& dietologie Il. ¢ast. 1. vyd. Brno : Ingtitut pro dalsi
vzdélavani pracovnikt ve zdravotnictvi, 1995. 188 s. ISBN 80-7013-200-0

BRAZDOVA, Z., FIALA, J. Dietary guidelines in the Czech Republic. 1. vyd.
Sbornik praci L ékarské fakulty v Brné ¢. 115, 1998. 247 s. ISBN 80-210-1956-5

BRAZDOVA, Zuzana. Vyzvova doporuceni CINDI. Praha : SzZU, 2000. 42 s.
ISBN 80-7071-158-2.

NOVAK, V., BUNKA, F. Zaklady ekonomiky wzvy. 1. vyd. Zlin: UTB, 2005,
117s.

WIDIMSKY, Jiti. Diagnostika a lécba hyperlipidémii. 1. vyd. Praha : TRITON,
1997. 90 s. ISBN 80-85875-35-7

MARES, Jan. SloZeni rybiho masa anekteré zdravotni aspekty jeho konzumace.
VyZva a potraviny. 2005, ro¢. 60, ¢. 2, s. 20 — 25.


http://www.czso.cz/csu/edicniplan.nsf/t/540054562F/$File/0901.XLS
http://www.docu-track.com/buy/
http://www.docu-track.com/buy/

UTB ve Zling, Fakulta technologicka

[37]

[38]

[39]

[40]

[41]

[42]

[43]

[44]

DAVIDEK, J., JANICEK, G., POKORNY, J. Chemie potravin. 1. vyd. Praha :
SNTL, 1983. 632 s.

GUEGUEN, L, POINTILLART, A. The Bioavailability of Dietary Calcium.
J.Am.Coll.Nutr.. 2000, vol. 19, no. 2, s. 119-136.

HRABE, J, KRiZ, O., BUNKA, F. Satistické metody v senzorické analyze
potravin. 1. vyd. Vy3kov : VVSPV, 2001. 114 s. ISBN 80-7231-086-0

SAWKA, M. N., FRANCESCONI, R. P., YOUNG, A. J PANDOLF, K. B.
Influence of hydration level and body fluids on exercise performance in the heat. J.
Amer. Med. Assoc., 1984, 252, s 1165 — 1169.

FOREJT, M, HRSTKOVA, H. Konzumace apreference népoji u déti
aadolescentt a studentii VS. ViyZiva a potraviny. 2004, ro¢. 59, ¢. 3, s. 53-54.

KOZISEK, F. Zdravotni rizika perlivych vod. ViyZva a potraviny. 2004, ro¢. 59,
¢.2, s. 34-36. Dostupny z WWW: <http://www.szu.cz/chzp/voda/pdf/bv_co2.pdf>.

Statisticka rocenka Ceské republiky 2004 : Spotreba nejdilezitejSich druhu
potravin na 1 obyvatele [onling]. CSU, 24.11.2004 [cit. 2005-05-09]. Dostupny
z WWW: <http://www.czso.cz/csu/edicniplan.nsf/t/5400545630/3File/0909.x1s>.

HRUBY, S. Zpréava o wizvé v CR [onling]. Praha: Spoletnost pro vyzivu,
Listopad 2004  [cit.  2005-05-25].  Dosupny z  WWW:

<http://www.spolvyziva.cz/zprava o vyzive/zprava 1.php>.



http://www.szu.cz/chzp/voda/pdf/bv_co2.pdf
http://www.czso.cz/csu/edicniplan.nsf/t/5400545630/$File/0909.xls
http://www.spolvyziva.cz/zprava_o_vyzive/zprava_1.php
http://www.docu-track.com/buy/
http://www.docu-track.com/buy/

UTB ve Zling, Fakulta technologicka

SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK
Al Adequate Intake, adekvatni prijem

AMK aminokyseliny

AR Average Requirement, pramérna potieba
BMI Body Mass Index
DDP doporucena davka potravin

DHA dokosahexaenova kyselina

EPA eikosapentaenova kyselina

EU Evropska Unie

FAO Food and Agriculture Organization, Organizace pro potraviny azemédélstvi pri
WHO

Gl glykemicky index

HDL High-Density Lipoproteins, lipoproteiny o vysokeé hustoté
IDL Intermediary-Density Lipoproteins, lipoproteiny o stiedni hustoté
LDL Low-Density Lipoproteins, lipoproteiny o nizké hustoté

LOAEL Lowest Observed Averse Effect Level; ngniZsi pifjem nutrietu, pii kterém jesté

byly zaznamenany vedlgsi U¢inky
LTI Lowest Threshold Intake, ngjnizsi prahovy piivod
MUFA  Monounsaturated Fatty Acids, momonenasycené mastné kyseliny
NAD nikotinamidadenindinukleotid
NADP  nikotinamidadenindinukleotidfosfét
NE ekvivalent niacinu
NOAEL No Observed Averse Effect Levdl,
PRI Population Reference I ntake, populacni referencni privod

PUFA Polyunsaturated Fatty Acids, polynenasycené mastné kyseliny
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RAE

RDA

RE

SAFA

UL

VDD

VLDL

WHO

ekvivalent retinolove aktivity

Recommended Dietary Allowances, doporuc¢ena vyzivova davka
ekvivalent retinolu

Saturated Fatty Acids, nasycené mastné kyseliny

Stredni odborné uciliste

Stredni skola

Upper Tolerable Intake Level, hladina ngjvysSiho prijatelného prijmu
VyZivove doporucéné davky

Very-Low-Density Lipoproteins, lipoproteiny o velmi nizké hustoté
Vysoka skola

World Health Organization, Svétova zdravotnicka organice
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SEZNAM TABULEK

Tab. 1 Doporucend Grovei energetického pifjmu u vybranych populacnich skupin v CR a
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SEZNAM PRIiLOH

Pl

Pl

Pl

PIV

PV

PVI

Pyramida vyZivy.

Spotieba nejdileZitejSich druhii potravin na 1 obyvatele v CR v letech 1990 —2003.
Srovnani vyzivovych navyka studujicich a pracujicich osob.

Srovnani vyzivovych navyki respondenti podle véku a pohlavi.

Srovnani vyzivovych navyka respondentt podie BMI.

Dotaznik pro prizkum stravovacich ndvyka.
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PRILOHA P1: PYRAMIDA VYZIVY [9]

jezte vyjimetné

jezte tasto
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nejvhodnajsi méné vhodné

» zdsadné jezte pestrou stravu rozloZenou do celého dne

» zvyite spotfebu zeleniny /ze)ména saldly/ a ovoce na mnoZstvi 0,5 kg denné

» denné konzumujte nejméné 2| tekutin, prednost dévejte vodé

» nezapomente na pravidelnou denni konzumaci mléénych vyrobki

> kvafeni a pfipravé pomazanek pouivejte pouze rostlinné tuky, do salatl rostlinné oleje
» maso jezte jen libove, bez viditelného tuku

» omezte smaiené pokrmy a vyhybejte se oplatkdm, keksim a suSenkdm s néplni

> nepfisolujte a ze stejnych dlvodd konzumuijte jen vyjimeénd instantni polévky a jidla

» udrzujte optimalni télesnou hmotnest, horni hranice je vySka [v cm| minus 100; pravidelné sportujie
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PRILOHA PII: SPOTREBA NEJDULEZITEJSICH DRUHU
POTRAVIN NA 1 OBYVATELE V CR V LETECH 1990- 2003 [43].

Ukazatel Jxﬁgt]sa 1090 | 1995 | 1999 | 2000 | 2001 | 2002 | 2003
Obilovinyl) kg 155,5 |160,8 |135,2 |136,3 |137,4 |145,8|142,3
PSeni¢nd mouka kg 858 | 881 | 863 | 866 | 87,7| 93,7| 91,0
Zitna mouka kg 21,8 | 20,0 | 11,0 | 11,1| 125 13,0| 129
Ryze kg 4,3 4.4 4,3 46| 44| 48| 50
Chiéb kg 544 | 585 | 552 | 56,0| 551| 54,5| 54,3
PSeni¢né pecivo bézné a jemné kg 325 | 421 | 41,8 | 42,8| 433 | 44,3 | 438
Téstoviny kg 3,5 3,8 5,6 65| 65| 60| 56
Maso celkem? kg 9,5 | 820 | 830 | 794 | 77,8| 798| 80,6
z toho:

veprové kg 50,0 | 46,2 | 44,7 | 409| 40,9| 40,9 | 415

hoveézi kg 280 | 185 | 138 | 123| 10,2| 11,2| 115

teleci kg 0,4 0,3 0,2 02| 02| 01| 01

dribez kg 136 | 130 | 205 | 223| 229| 239 | 238
Ryby celkem kg 54 4,9 5,2 54| 54| 53| 53
Mléko a mlézné vyrobky® kg 256,2 |187,8 |207,3 |214,1|215,1|220,6 | 223,4
MIéko konzumni I 915 | 646 | 584 | 57,8| 58,8 | 60,1 | 56,7
Syry celkem kg 7,7 6,5 93 | 105| 10,2| 106| 11,3
Tvaroh kg 4,6 2,8 3,7 34| 36| 36| 34
Vejce kusy [340,0 |290,0 [297,0 |275,0|286,0|279,0|256,0
Madso kg 8,7 4,5 4,0 41| 42| 45| 45
Sadlo veprové vé. daniny kg 6,9 52 50 48| 48| 48| 47
Tuky aoleje” kg 252 | 22,7 | 231 | 22.8] 22,8] 229| 22,6
Rostlinné jedlé tuky a olgje kg 128 | 154 | 164 | 16,3 | 16,1| 16,0| 157
Ovoce v hodnoté ¢erstvého kg 5,7 | 721 | 756 | 750 70,1 | 735| 76,2
z toho citrusové plody kg 115 | 154 | 140 | 149 | 143 | 14,7| 157
Zeleninav hodnot¢ ¢erstvé kg 66,6 | 780 | 853 | 829 821 | 78,7| 80,0
Lugteniny kg 1,7 | 19| 20| 20| 22| 21| 21
Brambory kg 779 | 7655 | 759 | 770| 753 | 76,0| 73,6
Cukr kg 440 | 389 | 37,1 | 361 | 39,0| 415| 430
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Mérna

Ukazatel jednotka 1990 | 1995 | 1999 | 2000 | 2001 | 2002 | 2003
K akaové vyrobky® kg 41 | 48 | 48| 47| 48| 50| 52
Cukrovinky ne¢okoladove kg 2,9 2,7 24 25| 25| 23| 23
Caqj kg 0,2 0,3 0,3 03| 03| 02| 02
Zrnkova kéva prazend kg 19 2,3 2,6 24| 26| 25| 23
Napoje nealkoholické I 110,1 |121,3 |180,0 |206,0|220,0|246,0 |266,0
z toho minerdni vody I 16,0 | 180 | 410 | 47,0| 50,0| 54,0| 60,0
Né&poje alkoholické” | 89 | 94| 99| 99| 99| 100| 10,2
Lihoviny (40 %) I 7,2 7,9 8,3 83| 82| 83| 84
Vino I 148 | 154 | 161 | 16,1| 16,2 | 16,2 | 16,3
Pivo I 155,2 |156,9 |159,8 |159,9 |156,9 |159,9 | 161,7
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v hodnoté zrna

maso hovezi, teleci, vepirové, skopové, kozi, konské a krdlic¢i, dribez a zvéiina v hodnoté

masa na kosti v&. vnitinosti
v hodnoté miéka, bez méasla

v hodnoté gistého tuku

zahrnuje ¢okolédoveé cukrovinky, ¢okoladu a kakao

v hodnoté ¢istého lihu (100 %)
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Obr. 1 Odpovedi respondent:i na otézku frekvence konzumace dopoledni svaciny
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Obr. 2 Odpovedi respondent:i na otézku, zda si pripravuji veceri sami
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Obr. 3 Odpovedi respondent:i na otazku pravidelnosti konzumace vitamin:
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Obr. 4 Odpovedi respondent:: na otazku pravidelnosti konzumace mineralnich latek
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Obr. 5 Odpovedi respondentii na otdzku pravidelnosti konzumace ostatnich potravinovych

dopliikai
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Obr. 6 Odpovedi respondentii na otazku, jak casto konzumuji miéko
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Obr. 7 Odpovedi respondentii na otazku, jak casto konzumuji mlécné vyrobky
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Obr. 8 Odpovedi respondent:i na otézku frekvence konzumace masa
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Obr. 9 Odpovedi respondent:z na otazku frekvence konzumace masnych vyrobkii
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Obr. 10 Odpovedi respondentiz na otazku frekvence konzumace sladkosti a pochutin
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Obr. 11 Odpovedi vSech respondentiz na otdzku jakym tukim davaji prednost pri

konzumaci a priprave stravy
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Obr. 12 Odpovedi vech respondent:i na otédzku, zda si prisoluji jidlo
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Obr. 13 Odpovedi respondent:: na otazku zda kouri cigarety
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Obr. 14 Odpovedi respondent:z na otazku jak casto se venuji nejaké sportovni aktivite
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Obr. 15 Odpovedi respondentii na otazku, kde ziskavaji v soucasné dobeé nejvice informaci
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Obr. 16 Odpovédi respondentti na otézku, zda obvykle konzumuiji snidani
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Obr. 17 Odpovedi respondentzz na otazku, zda obvykle konzumuji dopoledni svacinu
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Obr. 18 Odpovedi respondent:z na otazku, zda obvykle konzumuji veceri
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Obr. 19 Odpovedi respondent:: na otazku, zda obvykle konzumuji druhou veceri
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Obr. 20 Odpovedi respondent:: na otazku, zda si pripravuji obed sami
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Obr. 21 Odpovedi respondent:z na otazku, zda si pripravuji veceri sami
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Obr. 22 Odpovedi respondent:i na otdzku pravidelnosti uzivani nejakych jinych

potravinovych doplsikii nez vitaminy a min. latky
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Obr. 23 Odpovedi respondentzi na otazku frekvence konzumace zeleniny
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Obr. 24 Odpovedi respondent:i na otédzku frekvence konzumace ovoce
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Obr. 25 Odpovedi respondent:: na otazku frekvence konzumace miéka

Zeny 15-20
B plnotu¢nému
- B polotucnému
d O nizkotu¢nému
muzi 21-30
muzi 15-20

T T T T T T T T T 1
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Obr. 26 Odpovedi respondent:: na otazku, kterému miéku davaji prednost
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Obr. 27 Odpovedi respondent:z na otazku frekvence konzumace mlécnych vyrobkii
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Obr. 28 Odpovedi respondentii v otazce preference mlécnych vyrobki se snizenym

obsahem tuku
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Obr. 29 Odpovedi respondentzz na otazku frekvence konzumace masa
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Obr. 30 Odpovedi respondentzz na otazku frekvence konzumace masnych vyrobki



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

Zeny 21-30

Zeny 15-20

vicekrét denng
despon 1xdenng
nekolikrét tydne
aespon Ixtydne
ziidka

]

- 2]

(]

=]
muzi 21-30
muzi 15-20

T T T T T T T T T T
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Obr. 31 Odpovedi respondent:i na otazku frekvence konzumace sladkosti a pochutin

muzi 21-30

muzi 15-20

T T T T T T T T T 1
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Obr. 32 Odpovedi respondent:: v otézce preferenci bilého ¢i celozrnného peciva

B bilému
O celozrnnému
B jemitojedno
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Obr. 33 Odpovedi respondentii na otdzku jakym tukim davaji prrednost pri konzumaci

a priprave stravy
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Obr. 34 Odpovedi respondent:i na otdzku, zda si obvykle prisoluji jidlo
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Obr. 35 Odpovedi respondent:: na otazku, zda kousi cigarety
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Obr. 36 Odpovedi respondent:i na otazku, zda jsou spokojeni se svou hmotnosti
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Obr. 37 Odpovedi respondentii na otazku, jestli drZi dietu, aby snizili svou hmotnost
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Obr. 38 Odpovedi respondent:z na otazku jak casto se venuji nejakeé sportovni aktivite
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Obr. 39 Odpovedi respondentzz na otazku frekvence konzumace alkoholu

Zeny 1520 B vroding
z védecké nebo odborné literatury
- O vekole
@ z populérni literatury
musi 21-30 B o takové informace jsem se nikdy nezgjimal/a
r/
muzi 15-20
T T T T T
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Obr. 40 Odpovedi respondentzi na otazku ziskavani informaci o vyZve a stravovani v dobé

své povinneé Skolni dochazky
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Obr. 41 Odpovedi respondentzz na otazku soucasného ziskavani informaci o vyzve

a stravovani
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Obr. 42 Odpovedi respondent:z na otéazku frekvence konzumace dopoledni svaciny
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Obr. 43 Odpovedi respondent:z na otéazku frekvence konzumace odpoledni svaciny
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Obr. 44 Odpovedi respondentzz na otazku pravidelnosti uzivani mineralnich latek
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Obr. 45 Odpovedi respondentzi na otazku frekvence konzumace zeleniny
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Obr. 46 Odpovedi respondent:i na otédzku frekvence konzumace ovoce
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Obr. 47 Odpovedi respondent:: na otazku frekvence konzumace miéka
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Obr. 48 Odpovedi respondent:z na otazku frekvence konzumace mlécnych vyrobkii
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Obr. 49 Odpovedi respondentii na otazku preference mliécnych vyrobkii se snizenym

obsahem tuku
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Obr. 50 Odpovedi respondentzz na otazku frekvence konzumace masnych vyrobki
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Obr. 51 Odpovedi respondentii na otazku frekvence konzumace sladkosti a pochutin
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Obr. 52 Odpovedi respondent:i na otazku, zda jsou spokojeni se svou hmotnosti
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Obr. 53 Odpovedi respondent:z na otazku jak casto se venuji nejakeé sportovni aktivite
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Pripravujete si obéd sami?
[1 anovzdy 1 témet vzdy [] obeas 1 témet nikdy 1 nikdy
Pripravujete si veceri sami?
[1 anovzdy 1 témet vzdy [] obeas 1 témet nikdy 1 nikdy

Serad’te zpusoby kuchyiiské Upravy podletoho, jak je preferujete p¥i pripraveé stravy? (1 — nejoblibengjsi,
5 — ngmén¢ oblibeny)
(1 vareni [ peteni [ dufeni [ smazeni [ grilovani

Kolikrat tydné sev praméru stravujete v provozovnéch rychlého obéerstveni? (napt. Mc Donald, KFC, Asia
bistroapod.).............coiiiilll
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Kdejstev dobé své povinne skolni dochazky ziskali negvice informaci o vyZivé a stravovani?
] vroding ] veskole (1 zpopulérni literatury
[] zvedecké nebo odborné literatury [] otakové informacejsem se nikdy nezajimal/a

Kde ziskavate v sou¢asné dobé nejvice infor maci o vyZzivé a stravovani?

] vroding ] veskole (1 zpopulérni literatury
1z vedecké nebo odborné literatury [] otakové informacejsem se nikdy nezajimal/a
Kolik litra tekutin vypijete v praméru zaden?.........ccccoeeevreene. litra

Serad’te nasledujici druhy nealkoholickych napoj podle preferenci (1 — ngoblibengjsi, 5 — ngiméng oblibeny)
vodovodni ¢i balené voda (napt. stolni nebo kojenecké voda)

minerdni vody neochucené (napt. Mattoni, Magnesia, Hanacka kyselka, Korunni atp.)

minerdni vody ochucené

dzusy

OOO0OO

ochucené sycené napoje

UZivéte pravidelné néjaké vitaminy (napt. ve forme tablet)?
L] @8N0, NAPISIEKLErG. .. ... e e e e e e e e e
1 jen, kdyZ jsem nemocny/a 1 vibec

UZivéte pravidelné néjaké miner ani latky (napt. ve forme tablet)?
L] @8N0, NAPISIEKLErG. .. ... e e e e e e e e e e
1 jen, kdyZ jsem nemocny/a 1 vibec

UZivéte pravidelné néjaké jiné potravinové dopliiky nez uvedené v otdzkach 20, 21 (napi. proteinové pripravky)?
L] 8N0, NAPISIEKLErG. .. ... e e e e e e e e e e e

1 jen nadoporuceni |ékate 1 vibec

Jak ¢asto konzumujete zeleninu? 24. Jak ¢asto konzumujete ovoce?
1 vicekrat denng (1 vicekrat denng

[] alespoii 1x denng [] alespoii 1x denng

(1 nekolikrét tydng 1 nekolikrét tydng

[] alespoii 1x tydng [] alespoii 1x tydng

[] ztidka [] ztidka

Odhadnéte, kolik porci zeleniny, ovoce a obilovin zkonzumujete v praméru za tyden?
\4 cca........porci zeleniny (1 porce = napt. talit duSené zeleniny, zeleninova obloha, 2 rajcata, paprika, veétsi

mrkev, porce smaZzeného kvétaku, brokolice, porce zeleninového saldtu atp., neuvadéjte brambory)?

A\ CCAL..vene. porci ovoce (1 porce = napi. 1 banén, stiedni jablko, 1 pomeran¢, mandarinka, $4lek jahod, rybizu

¢i jinych bobulovin; atp.)?
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PP Sasto pijete mléko? 27. Jak ¢asto konzumujete mlééné vyrobky?

Ll vicekrat denng [ vicekrat denng

[1 alespoii 1x denng [] alespoii 1x denng
(1 nekolikrét tydng 1 nekolikrét tydng
[] alespoii 1x tydng [] alespoii 1x tydng
[] ztidka [] ztidka

Odhadnéte, kolik litra mléka a kolik por ci ml. vyrobkia zkonzumujete v priaméru za tyden?

\V4 CCAL...oonene litrd mléka

\4 CCAL..vonen. porci ml. vyrobka (1 porce = napt. 1 jogurt (150 g), 1 taveny syr (50g), 50g tvrdého syra, 1 kefirove
nebo jogurtové miéko atp.)?

K terému miéku davéate prednost? 1 plnotu¢nému [] polotugnému ] nizkotugnému

Prefer uj ete mlééné vyrobky se snizenym obsahem tuku? [] ano ] ne

Serad’te nasledujici mlééné vyrobky podle preferenci (1 — nejoblibengjsi, 6 — neiméne oblibeny)

[1 kysané mlésné vyrobky (jogurt, kefir, podmésli, kysana smetana, acidofilni miéko atp.)

1 tvaroh

] tvrdésyry

[] tavenésyry

[] smetana

(] miéko

Jste vegetarian/ka? [ ano 1 ne

Jak ¢asto jite maso? 34. Jak ¢astojite masnévyrobky?  35. Jak ¢astojite sladkosti a pochutiny?
[ vicekrat denng [ vicekrat denng [ vicekrat denng
[] alespoii 1x denng [] alespoii 1x denng [] alespoii 1x denng
1 nekolikrét tydng (1 nekolikrét tydng 1 nekolikrét tydng
[] alespon 1x tydng [] alespoii 1x tydng [] alespoii 1x tydng
[] ztidka [] ztidka [] ztidka

Odhadnéte, kolik porci riiznych druhi masa zkonzumujete v priamér u? (1 porce = 100g pléatek)

\4 CCL...ooven porci hovéziho masa za tyden
A\ CCa........... porci veprového masa za tyden
\4 cca..........porci dribeziho a kratiho masa za tyden
A\ CCA.....cu.. porci ryb nebo rybiho filé za mésic
\4 CCAL...oovene porci zvétiny za rok

Odhadnéte, kolik porci masnych vyrobki zkonzumujete v praméru za tyden?

\4 CCL...oovene porci masnych vyrobkua (1 porce = napt. 1 pastika (50 g), 50g salamu, 1/2 klobésy, 1 pérek, Y2
masové konzervy cca 200 g atp.)?

Odhadnéte, kolik porci pochutin a sladkosti zkonzumujete v priaméru zatyden?

\4 CCAL...oovene porci (1 porce = napt. 100g chipsi, 100g ofiski, tabulka ¢okolady, 100g oplatkii, 2 cokoladové
tycinky, 100g suSenek, 100g tyc¢inek, balicek bonbonu atp.)?
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Yoy tract

Ll rostlinného paivodu (rostlinné oleje, ztuZené rostlinné tuky napt. Alfa, Rama, Perla atd.)
1 Zivotisného pivodu (méslo, sadio)
Jakému petivu davéte prednost? (] bilému (] ceozrnému [] jemitojedno

Prisolujete s jidlo?
[1 anovzdy 1 témet vzdy [] obeas 1 témet nikdy 1 nikdy

K outite cigarety? [] anodenng [ ano prileZitostng ] ne

Pokud koufrite pravidelné, napiste prosim, kolik cigaret denné.................ccoiiiiiiiiciencnns

. Serad’te kriteriatak, jak je upirednostiujete pfi nakupu potravin (1- nejdaleZitejsi, 7 - ngméng dulezité)

] cena [ kvalita [ reklama [ zkuSenost svyrobkem [ sloZeni vyrobku

(] datum pouzitelnosti/minimalni trvanlivosti [ ostatni - jaK€ NAPE.2......cveeevereeveeeeee e

Jste spokojeni se svou hmotnosti?
] ano ne [ réad/abych zhubl/a [ nikdy jsem nad tim nepremy3lel/a

1 réd/abych pribral/a

Dr Zite n&j akou dietu, abyste sniZili svou hmotnost? [] ano ] ne
Dr Zite n&j akou dietu, abyste udr Zeli svou hmotnost? [] ano ] ne
Pokouseli jste se nékdy sniZit nebo kontrolovat svou vahu

@ Gmyslngm zvracenim? [] ano ] ne
@ uzivanim projimadel? [] ano ] ne
@  branim pripravki na hubnuti (koktejly, tablety atp.)? [] ano ] ne
@ hladovénim? 1 ano 1 ne
Jak ¢asto se vénujete néjaké sportovni aktivité?
[1 kazdy den (1 nékolikrét tydng 1 jednou tydng [1 nekolikrat mési¢ng
[ jednoumesicng [ vyjimeiné (1 nikdy
Jak ¢asto pijete alkohol ? 1 denng ] nekolikrét do tydne
[] veétSinou jen o vikendech [ prileZitostng [1 jsem abstinent/ka

Serad’te nasledujici alkoholické ndpoje podle oblibenosti (1 — nejoblibengjsi, 5 — ngmeéne oblibeny) .
] pivo ] vino ] likéry ] lihoviny do 40% alkoholu  [] lihoviny nad 40% alkoholu

Odhadnéte, kolik skleni¢ek alkoholu vypijete v praméru za tyden (1 sklenicka= 0,5 | piva nebo 0,2 vina nebo

0,051 lHNOVINY)? CCAL...veveeeeeere et sklenicek

Ocitate se dle Vadeho nézor u éasto ve stresovych situacich? [ ano 1 ne

. Jak FesSite stresové situace? (oznacte maximéalné 4 odpovedi a jeich poradi ¢idicemi 1 —4)

1 jimméne [ pigidamse [1 dladkostmi [1 akoholem [] cigaretami

1 kévou [1 sportem 1 nepozoruji zmeny vesvychzvycich [ jiné..........c..coooiiinnnne,
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