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BMI - Body mass index, méfitko obezity

CR — Ceska republika

Kcal - Kalorie

KJ - Kilojaul

LDL — Low Density Lipoprotein, neboli ,,Spatny* cholesterol

WHO - World Health Organization (Svétova zdravotnicka organizace)

ZCU — Zapado&eska univerzita v Plzni
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Spravné stravovaci navyky nejsou prioritou pro vétSinu populace. Mame velké moznosti
vybéru potravin v soucasnych supermarketech a to s sebou také nese riziko kupovani
nadbytku potravin. Lidé spravny rezim nedodrzuji nejen kvuli svym povinnostem, ale také
z divodu nedostatku ¢asu v urychlené dobé nebo nedostatecné informovanosti v oblasti
vyzivy. Téma stravovaci navyky studentli vysoké skoly jsem si vybrala pravé proto, abych
zjistila, jak se vysokoskolsti studenti zajimaji o své zdravi a ovliviiuji rizika nemoci na
zaklad€ své stravy. Vyziva, stravovani a moderni trendy ve vyzivé mé naucily dbat na
spravnou a pestrou stravu, dodrzovat svij pitny rezim a zajimat se o zlepSeni svého
zdravotniho stavu. Strava je jednim z determinanti, které nase zdravi mohou ohrozit. Lidé
vétSinou fesi zdravotni problémy pozdé, kdy uz ptichazeji nasledky nezdravého stravovani.
Cilem této bakalaiské prace je zmapovani stravovacich navykl studenti Fakulty

pedagogické Zapadoceské univerzity a jejich nasledné zhodnoceni v praktické ¢asti.

Teoreticka ¢ast je zaméfena na popis zakladnich Zivin, které jsou zapotiebi ke spravnému
fungovani lidského organismu. K vyzivé neodmyslitelné patii pitny rezim, ktery mé své
dulezité zastoupeni v oblasti stravy. Vénovat se budu spravnému rozlozeni jidel béhem
dne. Uvedu nékolik vyzivovych doporuéeni pro obyvatele Ceské republiky, vydanymi
Spole¢nosti pro vyzZivu, kterd mohou byt ndpomocnd k nabyti informaci o zdravém
stravovani a tim snizovat vyskyt civilizanich chorob. Nésledujici kapitolu vénuji fyzické
aktivité a celkovému pohybu béhem dne, jez ma velké zastoupeni ve fyzickém, ale i
psychickém zdravi a prevenci nemoci. Na zavér uvedu vybér alternativnich sméra vyzivy,
které mohou napomahat zdkladim zdravé stravy. Na zdklad¢ ziskanych teoretickych
znalosti byl vytvoren nestandardizovany dotaznik, ktery slouZzil ke sbéru dat z oblasti

stravy a Zivotniho stylu studenti Fakulty pedagogické ZCU.

4

V praktické Casti jsem se vénovala sbéru a piedev§im zpracovani dat. Prostfednictvim
dotaznikového Setfeni byl ziskan ptehled stravovacich ndvyka vysokoskolskych studentli

Fakulty pedagogické ZCU. Vysledky byly zpracovany do grafii pomoci Microsoft Excel.
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Pro spravné fungovani lidského organismu potfebujeme t¢lo zasobovat vhodnymi zivinami
a latkami. Ty pfijimame ptedevSim v potrave, nebot si je organismus nedokédze vytvorit
sdm. Strava je dualezitd pro vyvoj naSich organii a tkani. Dodéava pfisun energie, ktera je
zapotiebi k optimalnimu fyziologickému ristu. DodrZzovani spravné vyzivy zajistuje

zdravi naSeho téla a ovliviiuje zvlasté kvalitu Zivota.

Zajem o vyzivu a prevenci nemoci pozoruji stale Castéji ve svém okoli. Lidé zacali feSit
nejen své zdravotni problémy, ale pfedevsim jak jim pfedchazet. Divodi zmény postoje ke
svému zdravi mize byt mnohem vice a existuje uz mnoha alternativ, jak ke svému zdravi

pristupovat.

Vyzivu je dualezité kontrolovat jiz od détstvi. Rodina je zaklad pro sprdvné stravovaci
navyky a jejich vyuziti v budoucnosti. Osvojeni si spravnych stravovacich navyku v raném
veéku buduje ochranu pted chronickymi onemocnénimi. Nejveétsi nastrahou v détstvi jsou
pochutiny a potraviny s nadbytkem cukru. Neni vylou€eno jejich ochutnani, zakladem je,
mit piehled o zdravych potravinach, které by mély v jidelnicku tvotit vétSinu (Kunova,
2011). Dit¢ béhem dospivani jidlo poznava a odliSuje, co je pro néj chutné a naopak.
Dulezité je ditéti jidlo neznechucovat vlivem negativni zkuSenosti, coz muize posléze

zpusobit averzi k jidlu (Fraiikkova, 2013).

V raném véku si déti vytvareji ndvyky nejen v oblasti stravy, ale také celkové v Zivotnim
stylu. Proto by se od zacatku naSeho Zivota rodi¢e méli snazit své déti vést ke zdravému
zivotnimu stylu, ktery ma na nas Zivot nejvétsi vliv. Zivotni styl se fadi mezi zevni
determinanty zdravi. Mezi faktory ovlivilujici zdravi dale patii vnitini faktory, a to
genetické dispozice. Do faktori zevnich fadime, mimo zivotni styl, kvalitu zivotniho a
pracovniho prostfedi a zdravotnické sluzby (Machova, Kubatova, 2015). Nasledujici
schéma ukazuje, jak dalezity je nas zivotni styl, prostiedi a zdravotnické sluzby pro nasSe

zdravi.
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Obrazek 1 — Determinanty zdravi (Machova, 2015)

Vyziva je nedilnou soucasti bézného dne. Svému télu zajistujeme denné piijem energie v
podobé bilkovin, sacharidu, tukt, ale také vitamini a mineralnich latek a vody. VSechny
tyto slozky stravy je dilezité télu dodavat ve spravném mnozstvi a pomeéru. S porovnanim
s diivéjSim stylem Zivota je dneSnim velkym problémem nadbytek pfijaté energie vlivem
dostupného mnozstvi potravin v supermarketech. Pokud lidé nedbaji na spravné mnozstvi
Zivin ve stravé, organismus reaguje t€lesnymi zménami, jakymi jsou obezita ¢i anorexie. V
obou pfipadech je ohroZen organismus na zdravi a objevi se jak zdravotni, tak psychické
problémy u jedince. Clovék a kvalita stravovacich navykil mé v dne$ni dobé nejvétsi dopad
na jeho zdravi. Chronickd onemocnéni jsou Casto spojovana s nezdravou Zivotospravou a
maji prvenstvi vzniku preddasné smrti. V Ceské republice jsou z 90 % pii¢inou smrti

(WHO, 2020).

Potravou c¢lov€k piijiméa energii k spravné ¢innosti organismu a ziskdva také stavebni
latky, které slouzi k vystavbé organt a tkani. Spravna vyziva by méla byt z hlediska
kvality a kvantity vyvazend a dodava télu dostatecny piisun energie, vSech Zivin, také ale
minerdll. vitaminti a vody. Hledisko kvantitativni mé za tkol zajistovat vyvazeny piisun

energie. Strava by méla télu dodavat energii odpovidajici fyzickému vydeji.

Sedavé zaméstnani nebo necinnost béhem dne vede k vy$§imu energetickému piijmu nez
vydeji, coz podporuje vyskyt civilizatnich onemocnéni, jakymi jsou obezita nebo

kardiovaskularni onemocnéni.

Z kvalitativniho hlediska by méla byt strava vyvaZzena a plnohodnotna z pfijatych Zivin.
Ziviny v podobé bilkovin, sacharidi a tuki jsou zakladem stravy. P¥i jejich nedostatku
organismus reaguje snizenou imunitou a zvySeného rizika nadorovych onemocnéni.
Optimalni strava odpovida pestré a vyvazené vyzive, ktera obsahuje potiebné mnoZzstvi

zivin (Machova, Kubatova, 2015).
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Mezi zakladni Ziviny, z kterych pfijimame energii, patii bilkoviny, sacharidy a tuky.
Nepostradatelnou soucasti fungovani organismu jsou i mikronutrienty, do nichz patii
vitaminy a mineralni latky. Kazda ze slozek mé pro télo nenahraditelny ukol k spravné
funkci organismu a ptedchézeni nemocem. Podle mnozstvi pfijatych zivin v téle ur¢ujeme
energetickou hodnotu stravy. Ta se vyjadiuje v jednotkach kilojoula (kJ) nebo kilokalorii
(kcal). V prepoctu se 1 kcal rovna 4,2 kJ. Sacharidy a bilkoviny zasobuji organizmus
stejnou energetickou hodnotou a to 17 kJ/g. Tuky jsou na tom v energetické hodnoté
pomérmné vyse, a to 38 klJ/g. Pomoci téchto udajii si mtizeme hlidat piijem energetickych
hodnot v potravinach. Doporuené mnozstvi Zivin pro obyvatele CR tvoii 50 % sacharidy,
15 - 20 % bilkoviny a 30 - 35 % celkové energie tukt. Tato doporuceni jsou odvozena od

vyzivovych cili pro Evropu, kterd udava WHO (Komprda, 2017; KlimeSova, 2016).

WHO se celosvétove podili na zlepSovani kvality zdravi v ramci svych vyzivovych
smérnic. Tyto dokumenty jsou aktualizovany a vydavany s urCitymi cili, kterych chtéji
dosdhnout. V oblasti stravy jde jednoznané o sniZzeni konzumace kuchynské soli,
jednoduchych cukrii a tuku ve stravé a naopak ptidani do svého jidelnicku vice zeleniny a

ovoce, lusténin a celozrnnych vyrobku (oves, kukufice, pSenice) (WHO, 2019).

2.1 SACHARIDY
Sacharidy neboli cukry kryji nejvice energetické potieby ze slozek vyzivy. Jejim hlavnim
vyznamem je pohotovostni zdroj energie pro nase télo, nejvice pro organy a svaly.
Sacharidy tvofi vétSinu mnozstvi naSeho jidelnicku. Stejné€ jako u pfedeslych Zivin se musi
dbét na jejich spravny denni doporuceny ptijem, ktery je 50 — 55 % denniho energetického
ptijmu (Rakosnikova, 2018).
Sacharidy miizeme rozd¢lit dle Machové (2015) néasledovné:
Vyuzitelné:
e Monosacharidy (glukéza, fruktoza, galaktoza)
e Disacharidy (sacharoza, lakt6za, maltoza)
e Oligosacharidy (stachyo6za)
e Polysacharidy (Skrob, glykogen)
Nevyuzitelné:

e Vlaknina (celudza).
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Vsechny druhy sacharidi nepfijimame ve stejném poméru. Nejvice ptijimame skrob, ktery
najdeme v bramborach, ryzi, ale i v lusténinach. Fruktézu a gluk6zu nalezneme v 0VOCci,
medu a v nékterych druzich zeleniny. Glukézu vyuziva télo jako zdroj energie hlavné pro
mozek nebo ocni sitnici. Z disacharidl je nejvyznamnéjsi sachardza (cukr fepny) a laktoza.
Zdrojem laktézy je mléko a to predev§im mléko mateiské. Oligosacharidy ziskavame

Z lusténin (Machova, 2015).

2.2 VLAKNINA

Vléknina se fadi mezi polysacharidy. Neni zdrojem energie, ale podporuje peristaltiku
sttev, napomaha vstiebavani tuki a plisobi proti rakoviné tlustého stfeva. Hlavni zdroj
vlakniny je zelenina, ovoce, brambory a obiloviny (Komprda, 2017; Machova, 2015).
Vlékninu Ize d¢€lit na dvé skupiny:

e rozpustna

e nerozpustna
Rozpustna vlaknina se rozpousti ve vod¢ a tim vznika husty gel. Zabranuje zacpé, nebot’
zméekcuje stolici. Najdeme ji v ovoci, zelening, luSténinach. Nerozpustna vlaknina zvySuje
hmotnost stolice a pfispiva prichodu travicim tstrojim. Do stfev se dostava neporusena,
nebot’ neprojde travicim procesem v zaludku. Vyskytuje se v cerealiich, ofesich a

semenech. (Rékosnikova, 2018)

Velké mnozZstvi vldkniny v potravé mize vést k nadymani a dalS$im zaZivacim problémim
jako je neprichodnost stfev. Proto by se méla dodrzovat denni davka vldkniny, ktera
odpovida 30 g. Vlaknina vaze vodu a tim vyvolava pocit sytosti diive, nez u jinych Zivin.
Vhodné vyuziti vldkniny je v jidelni¢ku pro snizeni nadvahy nebo diabetu typu 2 (Vollmer,
2010).

2.3 BILKOVINY

Bilkoviny nebo také proteiny, jsou pro ¢loveka nepostradatelnou sloZzkou vyzivy.
Nepostradatelné proto, nebot’ jsou zakladem k stavbé a obnové tkdni. Bilkoviny jsou
tvofeny aminokyselinami. Ty se po konzumaci rozkladaji a spojuji v jiné potadi a tvofi
takovy druh bilkoviny, jaky zrovna potiebuje, naptiklad svalovou vlakninu.
Aminokyseliny se projevuji ale také ve funkci chemickych procest v téle. Tvoii v téle

hormony, ochranné latky nebo krevni barvivo (Kunova, 2011; Rakosnikova, 2018).
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Ptijimané bilkoviny slouZzi jako zdroj energie, ale primarn¢ jsou vyuzity k tvorb¢, ristu a
regeneraci tkani (Rakosnikova, 2018).
Z hlediska vyzivového lze bilkoviny rozdélit nasledovné (Komprda, 2017):
1. PInohodnotné — Zivocisné bilkoviny, obsahuji vSechny esencialni aminokyseliny
2. Témét plnohodnotné — zivoc€isSna svalovina
3. Neplnohodnotné - rostlinného ptivodu, nedostatek esencialnich aminokyselin
Bézné se bilkoviny déli na zivoc¢isné a rostlinné. Zdroje Zivocisnych bilkovin jsou
predevsim v mase, vejcich, rybach a mnoha mlécnych vyrobcich. Rostlinné bilkoviny
ziskame z potravin, jakymi jsou naptiklad obiloviny, lusténiny, sdja.
Bilkovina mé energetickou hodnotu 17 kJ/g. Minimalni davku bilkovin, kterou by mélo
télo piijimat, ¢ini 0,5 g/kg denné. V piipade bézné fyzické zatéZe se minimalni piivod
bilkovin zvySuje na 0,8 g/kg. Nasledujici rozdéleni ukazuje, jaké mnozstvi je vhodné pro
populaci lisici se vékem nebo Zivotni situaci (Komprda, 2017):

1. minimalni davka bilkovin dospé€lého ¢loveéka — 0,5 — 0,6 g/kg télesné hmotnosti
bezpecna davka — 0,6 — 0,8 g/kg télesné hmotnosti
bézné doporuc¢ovana davka — 1,0 — 1,2 g/kg télesné hmotnosti
kojenci — 2,0 — 2,2 g/kg télesné hmotnosti
deéti — 2,0 g/kg télesné hmotnosti (pokles s vékem)

o gk~ w N

t€hotné a kojici Zeny — 1,2 — 1,4 g/kg télesné hmotnosti

Déti pottebuji mnoho bilkovin ke spravnému fyziologickému ristu. Tak je to i u t€hotnych
a kojicich zen, které Ziviny predavaji ditéti béhem téhotenstvi. U dospélého Eloveka je
davka bilkovin snizena, nebot’ uz neprochazi ristovymi procesy. Zvysit piijem bilkovin
muze v ptipadé ristu svalové hmoty. Nesmime ale organismus zatéZovat prebytkem
bilkovin. To by mélo za nasledky pietéZovani jater a ledvin, kde se vylucuji prebytecné
latky (Kunova, 2011).

V ptipadé€ alternativnich stylti vyzivy miize dojit k nedostatku bilkovin, pokud maji
nespravné sestaveny jidelnicek. V soucasné dob¢ je doporuceno piijimat bilkoviny

zivoci$ného a rostlinného ptivodu v poméru 1 : 1. (Machova, Kubatova, 2015)

2.4 Tuky
Tuky (lipidy) jsou posledni zdkladni makrozivinou ve stravé ¢lovéka. Lidské té€lo vyuziva
tuky jako stavebni material, zasobu energie nebo pro rozklad nékterych vitamint. Tuky

maji schopnost ukladat se do zasob t¢la. Zasoby tuku v téle slouzi jako zdroj energie
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Vv ptipadé jejiho nedostatku a delsi dobé pocitu sytosti. Slouzi také jako ochrana vnitinich
organti a chrani pted ztratou tepla z téla (Machova, Kubatova, 2015).

Tuky ziskiavame z Zivo¢isnych nebo rostlinnych zdrojti. Zivo¢iiné tuky nalezneme

v Cerveném masu, masle, rybach a tu¢nych mlé¢nych vyrobcich. Mezi rostlinné tuky
fadime rostlinné oleje, ofechy, semena rostlin (Vilikus, 2015).

Tuky jsou tvofeny glyceroly a mastnymi kyselinami. Mastné kyseliny se z hlediska vyzivy
d¢€li na nasycené, mononenasycené a polynenasycené. Tyto kyseliny udavaji vyznamnou
roli v kvalité pfijatych tuki. Nasycené mastné kyseliny jsou piijimany do nascho téla

v nadbytku. Jsou obsazeny ptedevs§im v zivocisnych tucich. Mononenasycené kyseliny
podporuji nase zdravi tim, Ze snizuji hladinu cholesterolu v krvi. Najdeme je napiiklad

v avokadu ¢i ofeSich. Polynenansycené mastné kyseliny musi ¢lovek piijimat v potrave,
nebot’ si je neumi vytvaret. Do polynenasycenych mastnych kyselin patii omega-6 mastné
kyseliny a omega-3 mastné kyseliny. Zdroj polynenasycenych kyselin typu n-6 jsou
rostlinné oleje (kromé olivového), vajecné zloutky nebo vnitinosti. Omega-3 mastné
kyseliny se nachdzeji v moiskych rybach. V béZzn¢ zapadoevropské strave je piebytek
polynenasycenych mastnych kyselin. Vysoky pomér téchto mastnych kyselin zvySuje
riziko kardiovaskularnich, zanétlivych a nadorovych onemocnéni. Méli bychom dbat na
sniZeni pfijmu omega-6 mastnych kyselin v potravinach jako uzeniny nebo vnitinosti a
naopak zvysit ptijem motskych ryb a ofechil, které se nachazeji v omega-3 mastnych
kyselin (Vilikus, 2015; Komprda, 2017)

V Ceské republice jsou kardiovaskuldrni onemocnéni nejéast&j§im déivodem amrti.
Nezdravy Zivotni styl ma nejvétsi podil na vzniku srdecnich onemocnéni. Rizikové
faktory, které vyvolavaji vznik téchto chorob jsou Spatné stravovaci navyky, koufeni,
alkohol a nedostatek pohybu. V ramci prevence kardiovaskularnich chorob je doporuc¢eno
nepiesahovat 30 % energetického piijmu v podobé tuktl, coz je u dospélého ¢loveka cca 65
— 75 g/den. Tuky maji vysokou energetickou hodnotu a to 38 kJ/g. Snadnéji napoméahayji
nadvaze a obezité pfi jejich nadbytku ve stravé (OECD, 2017; Machova, 2015).

2.5 MINERALNI LATKY

Mineralni latky je pro télo nezbytné pfijimat v potrave, nebot’ v t€le mame pouze malé
mnozstvi. Slouzi jako stavebni material kosti, zubt a dale jsou potiebné k optimalnimu
rozvoji a rastu. Dle denniho mnozstvi jsou déleny na prvky, které pottebujeme vice (napf.

vapnik, fosfor, hot¢ik) a na dalsi, kterych potfebujeme naopak méné (stopové prvky jako
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zelezo, zinek, selen). Pomoci vyvazené a pestré stravy miizeme zajistit dostatek
mineralnich latek v téle (Machova, 2015).

Dilezité je zminit mineralni latky, u kterych je pravdépodobnost nedostatku v téle. Prvnim
dalezitym mineralnim prvkem je hot¢ik. Hot¢ik se u zapadni populace neustale snizuje a
vétSina ho pfijima v podobé suplementd. Hoic¢ik se nachézi v jatrech, svalech a stfevech.
Podili se s vapnikem na jejich stavbé a zajistuje spravnou funkci svalové ¢innosti. V Kostni
a zubni tkani najdeme dalsi dilezité prvky, vapnik a fosfor. Pfi snizeni vapniku v tcle a
ubytku mnozstvi v kostech, vznika nemoc osteopor6za. Fosfor je zastoupen v mnoha
potravinach a neni tak bézné, ze nastane jeho nedostatek. Z mikroelementli zname zelezo,
kterého je v nasi vyzivé nedostatek. Zelezo je souéast hemoglobinu a umoZiiuje cirkulaci
kysliku v organismu. Vyskyt zinku je ptedevSim v ktzi, vlasech a jatrech. Zajist'uje ¢innost
imunitniho systému, podili se na hojeni ran a podporuje spravny rast organismu. Selen

Vv téle odbourava lipidy, plisobi protizanétlivé a pomaha pfi srazeni krve. Jeho nedostatek
ma za nasledek nemoci srdce, zanéty kloubti nebo poruchy jater. Nejvice ho nalezneme

V mase, rybach nebo pivnich kvasinkach (Komprda, 2017; Jandova a Ttiskal, 2019).

2.6 VITAMINY

Vitaminy jsou fazeny mezi zakladni slozky Zivin, nejsou ale ur¢eny jako zdroj energie.
Hlavnim tkolem vitamind je fidit proces vstiebavani a vymény latek mezi vnéjSim a
vnitinim prostfedim. Lidé by méli vitaminy pfijimat stravou, nebot’ si vétSinu vitamini
neumi té€lo vytvorit samo. Nedostatek vitaminti se nazyva hypovitamindza. Muze také dojit
k absolutnimu nedostatku vitaminu, ktery se nazyva avitamindza. Hypovitaminoza vznika
vlivem nizkého pfijmu zeleniny a ovoce, s kterym se setkava i ¢eska populace. Také
vyzivova doporuéeni pro obyvatele CR (Spole&nost pro vyzivu, 2012) upozoriiuji na
nedostatek vitaminli a mineralnich latek ve stravé. Kladou diiraz naptiklad na vhodnou
ptipravu jidel jako je duSeni a vafeni, aby se zamezilo ztraty vitaminl v potravinach.
Naopak nadmérny piijem vitaminti (hypervitamin6za) a mineralnich latek mtize zptisobit
riziko vzniku rakoviny tlustého stfeva a konecniku. Vitaminy pfijatymi ze stravy se
predavkovat nelze. Dochdzi k tomu pouze pti nadmérném poziti vitaminovych suplementi
(WHO, 2003).

Vitaminy se déli podle rozpustnosti na rozpustné ve vodé (B, C) a rozpustné v tucich
(A,D,E,K). Vitamin A je dulezity pro spravné fungovani zraku, imunitniho systému,
tvorbu spermii, podporu rastu. Vhodné je konzumovat jatra, mlééné vyrobky a tu¢né ryby,

coz jsou zdroje vitaminu A. Aby se vapnik a fosfor spravné ukladali do kosti a zubt,
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musime mit dostatek vitaminu D. Nachazi se predevsim ve vejcich, mléénych vyrobceich,
tresich jatrech a obilovinach. Vitamin D vyrazné ovlivituje imunitu ¢loveka, nebot’ snizuje
vyskyt infekei (Calder et al., 2020). Nejvyznamnéjsi antioxidac¢ni u€¢inky ma vitamin E.
Podporuje spravnou funkci pohlavnich zlaz a tvorbu spermii. Poslednim vitaminem, ktery
je rozpustny v tucich, je vitamin K. Hraje vyznamnou roli pfi sraZeni krve. Hlavni zdroj
tohoto vitaminu je v listové zeleniné (Komprda, 2017).

Do vitamini rozpustnych ve vod¢ patii osm vitaminu typu B a vitamin C. Nejznamé&jSim
vitaminem je jednoznac¢né¢ vitamin C. Udrzuje dobry stav pojivovych tkani, ucinkuje
protizanétlivé a podili se na krvetvorbé. Pti jeho nedostatku je organismus nachylngjsi

k infek¢nim onemocnénim a zptisobuje nemoc zvanou kurdéje. U zapadni populace je
bézny nedostatek tohoto vitaminu. Mohou to dokazovat naptiklad vyzivova doporuceni pro
obyvatele Ceské republiky, jez dbaji na lepsi stravovaci navyky a zahrnuji zvyseny piijem
ovoce, predevsim citrust, ve kterém je podil vitaminu C (Carr, Maggini, 2017).

Vitamint skupiny B zname osm: thiamin (B ), riboflavin (B, ), niacin (B 3 ), kyselina
pantothenova (B s ), vitamin B , folat (B¢ ) a vitamin B 12. Zdroje téchto vitamint
nalezneme jak v rostlinnych (cela zrna, ofechy, lusténiny), tak v zivo¢i$nych potravinach
(vejce, vnitinosti, maso). U vitamintl B je potfeba zdlraznit jejich vyznam pro funkci
mozku. Ovliviiuji metabolismus, nervovou soustavu a imunitni systém. Zpocatku
nedostatek jednotlivych vitamini B mize provazet pouze pocit vycerpani, mize byt ale

prvnim krokem k zavaznym chronickym onemocnénim jako je obezita (Kennedy, 2016).
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3 PITNY REZIM

Pitny rezim je vzajemn¢ propojen se stravou a zdravim ¢lovéka. Voda ma nejvetsi pomer
ze slozek celého téla. Je jim tvofeno az 72 % beztukové hmoty organismu ¢lovéka. Je také
nezbytna pro spravné fungovani télesnych funkci, a proto je zapottebi jejimu navyku.

V téle ma mnoho funkci, mezi které patii udrzovani télesné teploty, vstitebavani a presun
latek z krve do tkani a vyluCovani odpadnich latek. Nedostatek vody muiize zplisobit télesné
poruchy jiz za 2 — 3 dny, coz udéava jeji dalezitost pro organismus (Machova, 2015;
Vilikus, 2015).

Clovek piijima vodu v népojich a stravé. To &ini u b&Zného ¢lovéka dohromady piiblizné
2,5 — 3 l/den. Také je zapotiebi malé mnoZstvi vody, cca 300 ml/den, k metabolickym
procestim v organismu, jako je pfeména potravy na energii. Obsah vody v téle je ovlivnén
nejen vékem, pohlavim a vykonavanou ¢innosti, ale také dehydrataci. Dehydratace
prichézi po ztrat¢ vétsiho mnozstvi vody z téla. Diky dehydrataci bunék se ve stafi snizuje
pomér vody v téle az na 50 %, proto se musi dbat na pravidelny pitny rezim hlavné ve
star§im véku, aby nedochazelo k zmatenosti a toceni hlavy (Komprda, 2017; Rékosnikova,
2018).

V organismu ¢lov€ka dochazi denné k vydeji vody z téla. Ten zahrnuje formu mocenti,
které tvoti 1,4 1/den, stolici 200 ml/den , vyparem z povrchu téla a dychanim 1,5 I/den.
Mnozstvi vydeje vody se muze lisit i v pfipad€ zmény teploty prostiedi. Za teplejSiho
pocasi ztraci té€lo vodu ve vétSim mnoZzstvi (az o 1 litr). Dbat na dostatecny piijem tekutin
je nutné k doplnéni téchto béznych ztrat.

Pitny rezim zahrnuje nejen vodu, ale také ¢aje nebo slazené napoje. Velmi Casto
zatazujeme nevhodné slazené napoje i piesto, Ze jsou jednou z pficin zdravotnich
problému. Slazeny napoje jsou sice z vétSiny tvofeny vodou, ale jsou pIné cukrti a
neslucuji se s vhodnymi zivinami pro organismus. Bé€zna limonada o 330 ml je sloZena

2 85 % z vody, z 12 % cukru (9 1zicek cukru) a 3 % tvofi ptidatné latky jako barviva a
ochucovadla. Slazené limonady maji pfili$ vysoky podil cukru a kalorii, coz vede K riziku
vzniku obezity, hypertenze nebo diabetu typu 2. Problémy mohou nastat i v ptipadé
velkého mnozstvi slazenych népoji, které obsahuji nékteré kyseliny (citronovou,
karbonovou, fosforovou), a ni¢i tim zubni sklovinu. Za nasledek to ma zubni kazy a

zabarveni zubl (Slimdkova, 2018; Rakosnikova, 2018).
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3.1 ALKOHOL

Nekteti by do svého pitného rezimu fadili kdvu a alkohol. Obsahuji ale latky, které télu
mnoho tekutin nedaji, spiSe naopak télo odvodnuji a zptisobuji dehydrataci. Malé mnozstvi
alkoholu neni zdravi skodlivé, ale lepsi je se alkoholu vyvarovat a predchéazet tim riziku
vzniku jaternich onemocnéni, diabetu 2. typu a rakoviny. Pfi zvySeném mnozstvi skodi,
nebot’ zpomaluje pozornost a reflexni reakce, dochazi k neklidu, nepozornosti a
hyperaktivité. Nema Spatny dopad jen na zdravi, ale miize zasdhnout 1 do spolecenského
zivota. Uginek na t&lo zavisi predevsim na vypitém mnoZstvi. Aby nedoslo k zdravotnim
rizikiim, je vhodné neptfesahovat davku etanolu 16 g/den u Zeny a 24 g/den u muzi.
Ptikladem bezpecné denni davky alkoholu je 0,5 1 piva, 200 ml vina nebo 50 ml ¢istého
destilatu (Machova, 2015; Rakosnikova, 2018).

V Ceské republice je konzumace alkoholu jednim z hlavnich rizikovych faktort ovlivitujici
zdravi. WHO vydala v roce 2018 celosvétovy piehled spotieby alkoholu, kde se Cesi
umistili na tfetim misté. Pramérny Cech vypil v letech 2015 - 2017 14,4 litru &istého
alkoholu a patii mezi nejvetsi konzumenty piva. S tim jsou spojeny statistiky umrti, které

ukazuji vysoké procento jaternich onemocnéni (WHO, 2018).
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Zakladni potfebou pro fungovani lidského téla je pfijem potravy. Potfebujeme udrzovat
zivotni funkce téla. NapomlZzeme tomu pestrou a vyvazenou stravou, proto by uz od
détstvi méli rodice rozdélovat détem stravu do 3 — 5 jidel denn¢ a zajiStovat i pitny rezim.
Zasadni je pravidelnost v jidle, spravné zvolené zZiviny a dostatek tekutin (Gabrovska,
Chylkova, 2017).

Doporucend denni davka energetické ptijmu pro dospclou Zenu s minimalni fyzickou
aktivitou (iklid domécnosti, ndkup potravin) ¢ini 9000 kJ a 12 000 kJ pro muze.
Energeticky vydej je ovlivnén nékolika faktory. Mezi tyto faktory patii druh vykonavané
préce, vék, hmotnost a pohlavi jedince, naro¢nost fyzické aktivity a délka trvani. Dilezité
je dodavat t€lu vSechny dulezité ziviny v prubéhu dne ve spravném mnozstvi a kvalité.
Energie se tak v téle mohou rozlozit postupné a télo nepocit'uje pocit hladu a s nim
spojenou nestabilni ndladu. Vhodné je konzumovat jidla v 2 — 3hodinovém casovém
odstupu. MnozZstvi pfijaté potravy se odviji na véku, pohlavi a fyzické aktivité béhem dne.
Dle zasad spravné vyzivy by mélo rozdéleni stravy béhem dne vypadat nasledovné -
snidané 30 % denniho pfijmu, dopoledni svacina 10 %, obéd 30 %, odpoledni svacina 10

% a posledni jidlo dne, veceie, 20 % (KlimeSova, 2016).

H Snidané

B Dopoledni svacina
i Obéd

B Odpoledni svacina

H Veclere

Graf 1 — RozloZeni stravy béhem dne (Klimesova, 2016).
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Jak bylo zminéno v pfedchozich kapitolach, vysoky piijem zivin ¢lovéku skodi. Nespravna
vyziva ptispiva k rizikim zdvaznych onemocnéni, tedy hlavné civilizaénim nemocem.
Civiliza¢nimi nemoci jsou lidé stale vice postihovani. Nejvétsi podil na zdravotnich
problémech ma nezdrava strava a s ni spojeny vysoky energeticky ptijem, zvySena
konzumace masnych vyrobkt a zivo¢iSnych tukti. Nadmérna konzumace tucné stravy se
podili na kardiovaskularnim onemocnéni. Tu¢nd jidla, ale nemusi znamenat Skodlivost pro
télo. Tuky télo potiebuje stejné jako ostatni ziviny. Je pouze dilezité hlidat si doporucené
mnozstvi tuénych potravin vzhledem k dennimu rezimu. K zdravému organismu jednoduse
dospéjeme kvalitni a vyvazenou stravou. Zakladem je konzumace zékladnich potravin a
omezit ty prumyslove zpracované.
Abychom védeéli, jak své zdravi udrzovat, poméhaji ndm vyzivova doporuceni, ktera pro
Ceskou republiku vypracovala Spole¢nost pro vyzivu (2012) a ¥idi se parametry
stanovenymi Svétovou zdravotni organizaci. Vyzivova doporuceni uvedena v dalsi
kapitole jsou ur¢ena pro dospélou populaci, u které se objevuji prvni znamky zdravotnich
potizi.
Zde uvedu nutri¢ni doporuceni, ktera jsou predkladana jako prvni krok ke sniZeni
zdravotnich problémi souvisejici s nezdravou stravou (Spolecnost pro vyzivu, 2012):

e dodrZovat spravné nastaveny piijem energie

e omezit pfijem tuku a cukru

e sniZit spotfebu kuchyniské soli

e zvysit piijem zeleniny a ovoce

e navysit konzumaci ryb a rybich vyrobkt

e dbat na dostatecny pfijem vitamind a mineralnich latek ve stravé

Ceska republika sice nepatfi mezi zemé s kritickym zdravotnim stavem obyvatelstva,
nicméné zde stale pretrvava nizka aroven zdravi. Umrtnost se v Ceské republice snizuje,
oproti tomu je vét§i vyskyt chronickych nemoci. Aktualnim dokumentem, ktery v Ceské
republice zajiStuje rozvoj péce o zdravi, je Strategicky ramec Zdravi 2030, ktery navazuje
na ptedchozi Zdravi 2020. Sousttedi se na dlouhodobou ochranu a podporu zdravi a
prevenci nemoci. Do toho bezprostiedn€ patii oblast stravy, kterd je zmiflovana v dil¢ich

cilech.
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Prostiednictvim n&kolika specifickych cili si vlada Ceské republiky stanovila hlavni cil,
jehoz chtéji dosahnout v oblasti zlepSeni zdravi, ktery zni ,,Zdravi vSech skupin obyvatel se
zlepsuje®. Kazdy obc¢an by si mél uvédomit, Ze je nedilnou soucasti tohoto programu a

uspesného rozvoje zdravi (MZCR, 2020)

5.1 POTRAVINOVE PYRAMIDY A ZDRAVY TALIR

K lepsi orientaci mezi vyzivovymi doporuc¢enimi byly vytvofeny potravinové pyramidy.
Prvni vyzivova pyramida vznikla ve Svédsku v roce 1974. Ministerstvo zdravotnictvi
Ceské republiky doporuéuje pyramidu z roku 2005, ktera vychazi z té §védské. Ceska
potravinova pyramida se sklada z Ctyt pater a je rozdélena na Sest skupin potravin.

V pyramid¢ jsou také uvedeny velikosti porci z dané skupiny potravin. Jednotliva patra se
1181 velikosti, které udavaji doporuc¢ené denni mnozstvi. Doporuc¢ené mnozstvi potravin je
vhodné upravit na zakladé pohybové aktivity jedince a jeho zdravotniho stavu (Hlavata,

2018).

Sil, tuky, cukry: 0-2 porce
Mléko, mlééné vyrobky: 2-3 porce
Ryby, maso, drubez, vejce, lusténiny: 1-2 porce
Zelenina: 3-5 porci
Ovoce: 2-4 porce
Obilniny, ryze, téstoviny, peéivo: 3-6 porci

Obrazek 2 — Potravinovéa pyramida MZ CR (2005)

U obréazku potravinové pyramidy jsou siluety lidi, oznacujici zatazeni fyzické aktivity do
denniho rezimu. Doporucuje pravidelnou pohybovou aktivitu, naptiklad 30 minut rychlé
chiize denné.

Prvni patro se skldda z prilohovych potravin, jako jsou obiloviny, ryze, té€stoviny, pecivo.

Tyto potraviny by mély tvofit nejvetsi ¢ast naSeho energetického pfijmu béhem dne.
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Ovoce a zelenina tvofi druhé patro. Doporucené mnozstvi je 400 g/den. Ovoce a zeleninu
potfebujeme piijimat denné, nebot” jsou zdrojem vitaminii a mineralnich latek. Vhodné je
zafazovat Cerstvé a mistni druhy ovoce 1 zeleniny.
Tieti patro tvofi potraviny bohaté na bilkoviny. M1é¢né vyrobky, ryby a maso potfebujeme
pro rust svald a spravny vyvoj ¢lovéka. Uvedeny jsou i bilkoviny rostlinného piivodu.
Doporu¢ené mnozstvi dle pyramidy jsou 1 — 3 porce za den.
Posledni patro je pfifazeno tuklim, soli a cukriim. Potraviny z tohoto patra by se mély
pouzivat co nejmén¢, maximalné 2 porce denné.
Na pyramid¢ 1ze najit nékolik nedostatki. Neni zde zminka o napojich (s vyjimkou mléka),
které jsou v oblasti stravovani také velmi dilezitou slozkou. Je uvedeno malo informaci o
tucich — jejich déleni a vhodné zatazeni jidelni¢ku. Chybi zafazeni ofechii a semen.
Existuje mnoho dalSich vyzivovych pyramid nebo ,,schodi®, podle kterych se dand zemég
fidi. VSechny maji spole¢ny cil - napomahat zdravému zivotnimu stylu u jedinct.
Aktualizovanou formu neoficialni vyzivové pyramidy pro obyvatelstvo Ceské republiky
vytvotilo Forum zdravé vyzivy v roce 2013. Oproti pyramidé¢ z roku 2005 od Ministerstva
zdravotnictvi Ceské republiky nezapomina na pitny rezim, zobrazuje vice variant potravin
a jednoduchym znazornénim ukazuje vhodné a nevhodné potraviny.
e VYjime,

o Cng &

Y]

S~ vy

Ceska potravinova pyramida

Obrazek 3 — Ceska potravinova pyramida Féra zdravé vyzivy (FZV, 2013)

Nov&jsi verzi neoficialnich vyzivovych doporuéeni v Ceské republice se stal Zdravy talit.
Talit ukazuje skladbu jednotlivych druhli potravin v porci. Db4 na zatazeni vysokého
podilu zeleniny, které je doplnéna ovocem. To ale nepievysuje Ctvrtinu talife. Z piijmu

bilkovin nabizi moznost mezi Zivo¢isnou nebo rostlinnou potravinou. Sacharidy na talifi
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netvoii vétSinu nasi porce a dba se na jejich kvalitu, ale i mozné omezeni ve strave.
Uvedené jsou tekutiny, které je vhodné zatadit do pitného rezimu. Uptfednostiiuje Cistou

vodu a neslazeny €aj.

ZDRAVY TALIR

Zelenina by méla tvofit nejméné Etvrtinu
piijmu potravin. Cim vice rozmanité
zeleniny upravené na rizné zplisoby
snite, tim Lépe. Hranolky se

k zeleniné nepotitaff a brambory
pati svym sloZenim spise

k polysacharidam.

Ovoce tvofi druhou

&tvrtiny talfe. Nejzdravéj3i
a nejvyivnji je jist
sezénni ovoce riznjch
druhii a barev. Pfjem ovoce
je moZné nahradit konzumaci
zeleniny.

 Olsiea tuly

Oleje a tuky jsou nejhodnotnéjs
v superzdravych potravinch jako ofechy,

|

Tekutiny jsou nejleps
v podobé Eisté vody
a neslazenjch &ajd.
Slazené népoje a Eaje
radéji zcela vynechte.

Polysacharidy

Polysacharidy jsou nejlepsi v pfirozené podobé.
Napfiklad jahly, ovesné viogky, Zitné kvaskové
chleby & divokd ryZe. Dilefité je omezovat
pojidéni vjrobkd z nehodnotné bilé mouky.

Bilkoviny ziskate nejlépe z ryb, lusténin,
ofechd, seminek, zakysanjch mléEnych
vjrobkil, vajec & masa. Vét3iné z ns prospivé
Wi podil rostlinngch zdrojd bilkovin.
Vybirejte dle své chuti i stravovaci filozofie.

Celkové doporutuiji upfednostiiovat pfirozené potraviny
pied polotovary, lokalni a bio potraviny pred nekvalitni
velkoprodukef a dovozem. Kromé zdravé stravy si dopfavejte

také venkovni pohyb, dostatek spanku, pratel a dobré nalady!

avokédo & ryby. Vhodné e i kvalitn méslo
aza studena lisované rostlinné oleje.
Nejezte margariny a omezte | dal3f primyslové

www.zdravytalir.info

Obrazek 4 — Zdravy talif (Slimakova, 2018).

Vyzivova doporuceni se ale shoduji na nejdulezitéjsich prioritach, které by mél jedinec
dodrzovat k udrzeni ¢i podpoie svého zdravi. Strava ma byt pestra a rozmanita. Méli
bychom konzumovat vSechny pfirozené (nezpracované) potraviny s ohledem na jeho
mnozstvi. Pestrost pfinasi potfebné mineralni latky a vitaminy v potravinach. Strava by
méla byt pravidelna, abychom ptedchazeli sniZzeni cukru v krvi, pocitu hladu a naslednému
ptejidani, které vede k ukladani nadbytku energie do tukovych zasob. Dbéat na pitny reZzim
a vypit minimaln¢ 1,5 I tekutin denné, nejlépe Cisté vody. Pfijem energetické davky by mél
byt v rovnovaze s energetickym vydejem. Energetickému vydeji napomiizeme pohybovou
aktivitou. Ta ma pozitivni €inky nejen na fyzickou stranku a psychiku, ale pfedevs§im na

spravné funkce organismu (Pitha, Poledne, 2009).
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6 POHYBOVA AKTIVITA

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) definuje pohybovou aktivitu jako ,,jakykoli
télesny pohyb spojeny se svalovou kontrakci, kterd zvysuje vydaj energie nad klidovou
uroven“. Touto definici jsou oznaceny vSechny pohyby vcetné aktivity ve volném case,
aktivitu spojenou s dopravou a zaméstnanim nebo aktivity souvisejici s domacimi pracemi.
Jakykoli pohyb je klicovy k optimalnimu fungovani organismu. Podili se na zdravi jedince
a prospiva bio-psycho-socialni strance, a tedy i pfedchazeni nemocem, udrzovani si
optimalni télesné vahy a zlepSovani kvality zivota. Stejn¢ jako je dilezitd pravidelna
strava, méli bychom dbat na pravidelny pohyb béhem dne. Nase télo je uzptisobeno
k pravidelné pohybové ¢innosti, aby udrzovalo télesné zdravi, pfedchazelo nemocem a
zlepsSovalo fyzickou vykonnost. Pohybové aktivita ma pozitivni pfinosy, a to naptiklad:

e snizeni rizika chronickych onemocnéni

e zlepSeni zazivani a funkce stfev

e zvySovani télesné vykonosti pro kazdodenni ¢innosti

e udrzovani optimalni télesné hmotnosti

e sniZovani nizké Grovné stresu

e zlepSeni socidlnich vztaht a kvality Zivota
(Evropské komise, 2008).
Sedavy zpiisob Zivota byva hlavni pfi¢inou hypokineze (nedostatku pohybu) u soucasné
populace. Hypokineze ma vliv na vyskyt obezity, kardiovaskularnich chorob, diabetes typu
2, stresu a dalSich chronickych onemocnéni. Pravidelny pohyb by mél byt soucasti denniho
rezimu od nizkého véku ditéte, aby se naucilo do budoucna navyky spojené s fyzickou
aktivitou. Traveni volného ¢asu v ptirod¢ a na htistich bylo nahrazeno souc¢asnymi
volno¢asovymi aktivitami, jakymi jsou prosezené hodiny u TV nebo poéitaée. Udaje
z roku 2016 (WHO) ukazuji, Ze 81 % dospivajicich ve véku 11-17 let méli nedostatek
fyzické aktivity. Jejich pohybovy reZim je omezen v prvni poloviné dne sezenim v lavicich
a nasledné druha cast dne byva vyplnéna fyzickou necinnosti vlivem modernich
technologii. Disledkem vynalezli byl nahrazen také pfirozeny pohyb napiiklad i pfi
domacich pracich (robotické vysavace) nebo prepraveé do zameéstnani, Skoly (automobily)
(Kubatova, 2015; WHO, 2018). Negativni vliv sedavého zivota ukazuje studie z roku 2013
(Chau et al.), ktera uvadi, Ze del$i denni doba sezeni (< 7h/den) souvisi s rizikem
umrtnosti. Aktudlni problematice nizké fyzické aktivity u mladych lidi se zabyva napiiklad

Spanélsky projekt PACOyPACA. Jeho hlavnim ukolem je nalézt primarni faktory, které
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ovliviluji aktivni dopravu do $kol (PAFS, 2021). Naopak kazda ptidana fyzicka aktivita
nebezpedi zmirnuje. Predevsim v détstvi je dillezité pohybovou aktivitu implementovat do

denniho rezimu ditéte.
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Dostupnost potravin v supermarketech, rozd¢leni regali se zdravymi potravinami, velka
nabidka alternativnich potravin. To je minimum diivodu, pro¢ se lidé zacali vice zajimat o
alternativni sméry ve vyzive a zatadili je do své diety. Mnoho alternativnich diet
prosperuje velkym mnozstvim zeleniny a ovoce, kvalitnimi nezpracovanymi potravinami a
podporuji tim zdravé a pestré stravovani. VétSina, kdo se o alternativni styly vyzivy
zajima, dba na své zdravi a celkové zdravy zivotni styl. Vybrané alternativni sméry, pokud
nejsou dodrzovana striktn€, mohou poskytovat mnoho vitaminti, antioxidantnich potravin a
vlakniny, kterych je v jidelni¢ku u bézné populace nedostatek. Obecné jsou tyto vybrané

sméry stravovani dodrzovany k zlepSeni zdravotniho stavu (Slimékova, 2018).

7.1 BEZLEPKOVA STRAVA

Typ tohoto stravovani vylucuje potraviny obsahujici lepek. Lepek je bilkovina, kterd se
vyskytuje v obilninach, jako je pSenice, zito a je¢men. Bezlepkovou dietu dodrzuji
predevsim jedinci, ktefi se musi vyvarovat lepku z divodu mozného poskozenti stiev.
Zajem o alternativni diety v poslednich letech stoupl a bezlepkova dieta ma zastoupeni i u
lidi, ktefi netrpi celiakii ¢i intoleranci na lepek (Staudacher, Gibson, 2015). I ptes to, Ze je
bezlepkova dieta urcena predevs§im pro jedince, ktefi jsou diagnostikovani s celiakii, lidé ji
vyuzivaji k zlepSeni zdravotniho stavu, snizeni télesné hmotnosti nebo pfedchazeni
nemocem.

Bezlepkova dieta je ¢asto vyuzivana jinak zdravymi jedinci, ktefi netrpi celiakii, ale
vyskytuji se u nich problémy v travici soustave. Pti sniZzeni lepku ve strave, doslo

k mensimu vyskytu nadymani, bolesti hlavy a dalSich gastrointestinalnim potizim.
Bezlepkova strava nemusi mit ale vzdy pozitivni u¢inky v organismu ¢lovéka. Mnoho
bezlepkovych potravin nema dostatek zivin a dochazi k jejich nedostatku u jedinct, kteti se
touto dietou stravuji (Niland, Cash, 2018). Americka studie z roku 2019 (Lee et al.)
zkoumala ceny bezlepkovych potravin ve srovnani s béznymi potravinami obsahujici lepek
a dosla k zavéru, ze vétSina bezlepkovych potravin je drazsi, nékdy az o polovinu, nez

potraviny s lepkem.

7.2 KETODIETA
Ketodieta obsahuje vysoky podil lipidli oproti nizkému piijmu sacharidi v pfijatém
mnozstvi energie ze stravy. U bézné zépadni stravy ma télo nejvetsi podil energie ze

sacharidu. V ketozni dieté dochazi k nedostatku cukru, vlivem omezeni sacharidu na
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minimum, a vznikaji ketony, které nahrazuji glukozu. V takovém ptipadé je té€lo vycCerpané
0 zasoby cukru, v krvi klesé hladina inzulinu a t¢lo se dostavéa do procesu ketdzy. Ketony
se postupné¢ uvolnuji do krve a zacinaji se vyuzivat jako primarni zdroj energie. Behem
ketozy se snizuje proces ukladani tuku, a proto je v soucasnosti ¢asto vyuzivana predevsim
k redukci hmotnosti. Aby doslo ke kontrolovanému snizeni hmotnosti a udrzeni téla

Vv ketdze, musi jedinec dodrzovat stravu minimalné 2 — 3 tydny (Masood, Annamaraju,
Uppaluri, 2020).

Zajem o diety s nizkym mnozstvim sacharida roste také u diabetiki. Ketogenni strava ma
pozitivni vliv na snizeni glukdzy v krvi, jak jiz bylo zminéno v pfedchozim odstavei. U
diabetikt, kteti dodrzovali ketogenni stravu pod lékafskym dohledem, doslo po 16 tydnech
ke snizeni glykemie nala¢no, u n¢kterych jedinct doslo k Gplnému vysazeni 1€kii na
cukrovku. ZlepSeni kontroly glukézy bylo ovlivnéno pfedev§im niz§im piijmem glukdzy a
tim lepsi citlivosti na inzulin ( Yancy et al., 2005).

Pti ketonové dieté by se mélo pfijimat 55 % - 60 % tuka, 30 % - 35 % bilkovin a zbytek je
zastoupen sacharidy. VétSinou se hodnota sacharidi pohybuje okolo 30 g - 50 g denniho
mnozstvi. Vyhodou této diety mize byt dostate¢ny piijem bilkovin. Pokud je pomér Zivin
spravné nastaven, nedochazi k ubytku svalové hmoty, coZ je pro sportujici populaci
dalezité (Westman, 2007). Ketogenni strava je bohata na tu¢né potraviny jako maso,

mlécné vyrobky, ofechy, rostlinné oleje nebo i mastné ryby.

7.3 PRERUSOVANY PUST

PferuSovany pust méa nékolik podob, ale v§echny se fidi casovym rozmezenim, kdy
konzumuji a kdy dodrzuji ptst. BEhem doby, kdy neni pust, je vhodné konzumovat
vyvazenou stravu a vyvarovat se vysoko kalorickym jidlim. Strava se mtze délit 5 : 2, kdy
je 5 dnli v tydnu strava bez omezeni, a zbylé 2 dny jsou snizeny na energetické minimum.
Stiidavy pust je dalsi metoda, kdy se dny bézné stravy a pulstu stiidaji. Posledni metoda je
casové omezena na konzumaci jidla za 24 hodin, obvykle 8 : 16. Pfi pUstu télo vycerpa
zasoby cukru jako zdroj energie a zafind brat energii ze zasob tukd. Pti pravidelném
dodrZovani pferuSovaného plstu dochazi ke snizeni télesné hmotnosti, sniZzeni cholesterolu
a zlepSent citlivosti na inzulin (Patterson, Sears, 2017). Tato metoda stravovani napomuze
cesté k zdravému organismu, stejné jako predeslé. Je pouze individualni, jakou metodu

Clovek uptednostni a zda zvladne pist spojeny s hladovénim.
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7.4 VEGETARIANSKA STRAVA

V Ceské republice se k vegetarianstvi hlasi 1 —2 % obyvatel dle tidaji Ceské spole¢nosti
pro vyzivu a vegetarianstvi (2003). Zakladem vegetarianstvi je konzumovani pouze
rostlinné stravy jako obiloviny, zelenina, ovoce, lusténiny, ofechy a semena, rostlinné
oleje. Nékteré typy vegetarianstvi povoluji také konzumaci masa, mléénych vyrobkt a

vajec. Dle zpusobt stravovani miizeme vegetarianstvi rozdélit na nékolik druhii:

semi-vegetariani — konzumuji ryby, dritbez, vejce, mlééné vyrobky, med

lakto-ovo-vegetariani — nekonzumuji maso ani ryby

e lakto-vegetariani — nepovoluje maso, ryby, vejce

e 0VOo-vegetariani — mohou konzumovat vejce, ale zd&dné maso, ryby, ani mlécné

vyrobky
e vegané — nepovoluje zadné Zivocisné potraviny
e raw strava, vitariani — nepovoluji konzumaci potravin zivocisného ptivodu, zakazuji
konzumaci tepelné zpracovanych potravin

Nékteré prisnéjsi formy vegetarianstvi dbaji i na omezeni vyrobku ze zvirat jako je
obleceni nebo dekorace (Grosshauser, 2014).
Ze zdravotniho hlediska ma vegetarianska strava n€kolik pozitivnich vlivli na zdravi.
Studie ukazuji, ze vegetarianska strava snizuje BMI a ma ptiznivy vliv na prevenci
diabetu typu 2 a zlepSeni hodnot LDL cholesterolu (McEvoy, Temple, Woodside, 2012).
Vzhledem k tomu, Ze vegetariani konzumuji vétSinou rostlinnou stravu, mize dojit
Kk nedostatku vitaminu Biy, ktery se vyskytuje v zivo¢isnych zdrojich, naptiklad ve vejcich
nebo mléénych vyrobceich (Key, Appleby, Rosell, 2006). Vegetarianstvi a zde uvedené
alternativni sméry stravovani mohou byt zdravi prospésné, je ale dilezité mit na védomi
vyZzivova doporuceni, kterd napomahaji pfedchédzet chronickym onemocnénim. Kontrastem
k vegetarianskému stylu vyzivy muze byt dieta, u které se lidé stravuji predevsim
bilkovinnymi potravinami, nazyvana carnivore dieta. Tento extrémni vyzivovy styl je
zalozen na konzumaci zivo¢isnych tuki, mléénych produkti, nejvice ale na masu

(O'Hearn, 2020).
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8 PRAKTICKA CAST

8.1 CiL, UKOLY, HYPOTEZY

8.1.1 CiL
Cilem bakalaiské prace je zmapovani stravovacich navykt studentii Fakulty pedagogické

Zapadoceské univerzity v Plzni.

8.1.2 UkoLy
Na zakladé jiz zminéného cile jsem si stanovila nasledujici tikoly:
e Sestavit nestandardizovany dotaznik a nasledné provést dotaznikové Setfeni
stravovacich navyku.
e Prostfednictvim poznatkii ze zkoumané problematiky analyzovat stravovaci navyky
studentti FPE ZCU.

e Piedstavit ziskana data z dotaznikového $etieni.
8.1.3 HYPOTEZY

H1: Pfedpokladame, Ze se v menze stravuje vétsi podil studentl bydlicich na koleji nez
bydlicich u rodict.

H2: Pfedpokladame, ze vice nez polovina studentti pfijima alespon 3 porce jidel denné.
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9.1 CHARAKTERISTIKA ZKOUMANEHO SOUBORU

Vyzkum byl realizovan pouze na studentech Fakulty pedagogické Zapadoceské univerzity
V Plzni. Zcastnilo se 243 respondentt ve vékovém rozmezi 19 — 48 let, z toho 179 Zzen a
64 muzi. Odpovédi byly sbirdny od studenttt FPE ZCU, ktefi studuji na odli§nych
katedrach a oddélenich na Fakultd pedagogické ZCU.

9.2 VYZKUMNA METODA

K dosazeni co nejvétsiho poctu odpovédi byla zvolena metoda dotaznikového Setfeni. Byl
vytvofen nestandardizovany dotaznik, ktery slouzi k t€eltim sbéru dat pro predloZenou
bakalatskou praci. Kvili pandemii byl dotaznik distribuovan pouze elektronickou formou.
Nestandardizovany dotaznik je zalozen na kvantitativni metodé sbéru dat. Byl tvofen jak

z uzavienych a polo uzavienych otazek, tak i otevienych otdzek. Dohromady dotaznik
tvoii 28 otazek, na které odpovedél kazdy respondent. Otazky byly sméfovany zejména na
oblast stravy. Dale se otazky zabyvaji t¢ématem zdravi, pohybové aktivity a pitného rezimu.

Nekteré otazky jsou vybrané k ziskani odpovédi na predem stanovené hypotézy.

9.3 ZPRACOVANIDAT
Vyzkum probihal od 27. 1. 2021 do 27. 3. 2021. Ziskana data od studentd Fakulty
pedagogické ZCU byla nasledné zpracovana a vyhodnocena pomoci programu Microsoft

Excel. Veskera data z dotaznikl byla vyjadiena v grafech.

9.4 VYSLEDKY DOTAZN{KOVEHO SETREN{

Zpracovano bylo celkem 243 dotaznikti od studentd Fakulty pedagogické Zapadoceské
univerzity v Plzni. Dotaznikového Setfeni se zacastnili studenti ze vSech kateder a oddéleni
z Fakulty pedagogické ZCU v Plzni. Z dotaznikového Setieni musel byt vyfazen pouze

jeden dotaznik, ktery nemél vyplnéné vSechny udaje.
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9.4.1 ZAKLADNI CHARAKTERISTIKA SOUBORU
Ve vyzkumu byla pfevaha zenského pohlavi. Vyzkumného Setfeni se celkové zcastnilo

179 zen a 64 muzu, tedy 74 % zen a 26 % muzu.

Jakého jste pohlavi?

B Zena HW Muz

Graf 2 — Otazka ¢. 1

Otézka €. 2 byla smérovana na vékové rozmezi respondentti. Nejvice zastoupenou vékovou

skupinou byli studenti ve véku 19 — 22 let a to z 64 %. VE&kova kategorie 23 - 26 let tvotila

27 % ze vSech respondentii. Pouze 2 % tvorily 0soby starsi 27 let. Na dotazniku se nejvice

podileli studenti bakalafského studia.

Kolik je Vam let?

2%

m19-22
W 23-26

m 27 avic

Graf 3 — Otazka &. 2
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Dotaznik byl uréen pro viechny studenty Fakulty pedagogické ZCU v Plzni. V dotazniku
bylo nejvice respondentti z Centra té€lesné vychovy a sportu, piesnéji 28 %. Dostatek
respondentt bylo z Katedry pedagogiky a Centra biologie, geologie a envigogiky.
Viditelné zastoupeni méla také Katedra ¢eského jazyka a literatury a Katedra historie. Na

dotaznikovém Setieni se podileli vzdy alespoini dva studenti z kazdé katedry i odd€leni.

Jakou katedru primarné navstévujete?

80
70
60
50
40
30
20
10

Graf 4 — Otazka ¢. 3

Nejvice je zastoupeno bydleni na koleji a studentském byté. O par méné studentt bydli s
rodici, a to z 35 %. S pritelem nebo pritelkyni Zije 22 % respondentti, nejvice ve veéku 23
let. Dale studenti bydli ve vlastnim byté (2 %), pronajmu (1 %) a u ptibuznych (1 %). Dva

respondenti uvedli, Ze bydli s manZelem.

Kde bydlite pf¥i studiu na vysoké
Skole?

1%/_ 1% 1%

2% 1%
M Kolej/studentsky byt
M Spolecné s rodici
m S pritelkyni/pfitelem
M Vlastni byt
M Prondjem
S manzelem

U pfibuznych

[ Stiidavé na byté nebo s rodici

Graf 5 - Otazka ¢. 4
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9.4.2 STRAVOVACI NAVYKY

Dalsi otazka se tykala formy stravovani. Skoro polovina dotazovanych se stravuje doméci
formou (49 %), coz povazuji za pozitivni, nebot’ si studenti mohou hlidat kvalitu pfijaté
stravy. 18 % respondenti se stravuje z ptipraveného jidla z domova a pouze o dva
respondenty méné se studenti stravuji na koleji/byté (17 %). Jen 10 % studenttl
odpovédélo, ze hlavni forma jejich stravovani byva v menze. 3 % studentti vyuziva jako
svou nejcastéjsi formu stravovani z restauracnich zatizeni, a stejny pocet vyuziva skolni

bufet.

Jakou formou se nejcastéji
stravujete?

3% 3%

B Doma

H Pfipravené jidlo z domova
H Na koleji/byté

HV menze

B V restauraci

m Bufet ve Skole

Graf 6 — Otazka ¢. 5
Z celkového poctu respondentti vyuziva menzu jen 10 % jako jejich hlavni formu

stravovani. Nejvice je vyuzivana studenty bydlicich na koleji/studentském byt¢.

Stravovani v menze
18 16
16
14
12
10
8
6 5
a 3
2 B = -
0 |
Kolej/studentsky S Spolecné s rodici U pribuznych
byt pritelkyni/pfitelem

Graf 7 — Stravovani v menze dle mista bydleni
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Otazka zamétena na Cetnost stravovani ukdzala, ze z 243 odpovédi se 33 % student
stravuje 4 krat denné. O trochu méné respondentd (31 %) jedi 3 krat denné. 28 %
odpovédélo, Ze se stravuje 5 krat denné. Pouze 8 % respondenti se stravuje 2 krat a méné
denné. Z vysledku vyplyva, ze studenti dodrzuji stravovaci rezim béhem dne a dbaji na

rozdéleni jidel v pribéhu dne.

Kolikrat denné se stravujete?

M 5x a vice
M 4x denné
= 3x denné

M 2x a méné

Graf 8 — Otazka ¢. 6
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vvvvvv

pokrmy celého dne. Z grafu 8. vyplyva, ze vice jak polovina dotazovanych, coz je 56 %,

snida kazdy den. 21% snida pouze obcas a 18 % Casto. Jen 5% nesnida nikdy.

Jak casto snidate?

B Denné
1 Obcas
m Casto

m Nikdy

Graf 9 — Otazka ¢. 7

Duvody, pro¢ dotazovani studenti vynechavaji snidani, jsou vyznaceny v grafu 9 53 %
odpovidajicich nesnida, nebot’ nema hlad, 39 % nema cas na snidani. Zbyla procenta
ukazuji, Ze jedinci nesnidaji z diivodu pozdniho vstavéani, dodrZzovani alternativniho

vyzivového stylu a brzkého vstavani.

Pokud nesnidate, jaky je Vas dtivod?
2% _ 1%

H Nemam hlad

B Nedostatek ¢asu
M Vstavam pozdé
M Pferusovany pUst

m Vstdvam brzy

Graf 10 — Otazka ¢. 8
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Z vysledku dotaznikového Setient je patrné, ze vétSina studentt, tj. 81 % ma obéd kazdy
den. 15 % uvedlo, ze obédva Casto a zbylé 4 % ma obéd obcas. Graf ukazuje z vétsiny
respondentl pravidelnost v konzumaci obédi, 46 jedincii obéd vynechd z divodu, které

jsou uvedeny v grafu 10.

Jak casto obédvate?

W Denné
m Casto

M Obcas

Graf 11 — Otazka ¢. 9

Z vyhodnocenych vysledkt, pro¢ studenti neobédvaji, plyne, ze 59 % nema cas na
konzumaci obédu. Nedostatek ¢asu miiZze zpisobovat Skolni rozvrh ¢i jiné Skolni a
mimoskolni povinnosti. Studenti dale uvadéli, Ze vynechaji obéd, nebot’ nemaji hlad, a to

z 37%. Pouze dva respondenti vynechaji obéd ze zdravotnich divodi.

Pokud neobédvate, jaky je Vas
davod?

4%

B Nedostatek ¢asu
B Nemam hlad

m Zdravotni dlivody

Graf 12 — Otazka ¢. 10
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Otazka C. 11, ktera se zaméfila na Cetnost konzumace vecere, ukazala, ze 85 %

respondentl veceii denné, 12 % casto a 3 % obcas.

Jak ¢asto vecerite?

3%

B Denné
m Casto

B Obcas

Graf 13 — Otazka ¢. 11

78 % studentq, ktefi neveceti, nemd vecer hlad, a to je nejvice zminovany divod

vynechani vecete. 14 % uvedlo, ze nema ¢as na konzumaci vecete. Pokud jedinci nékdy

vynechaji vecefi, je to také z 5 % ze zdravotnich diivodu a pouze jeden respondent uved|

lenost jako diivod vynechani vecefe.

3%

Pokud nevecefite, jaky je Vas divod?

B Nemam hlad
 Nedostatek ¢asu
M Zdravotni dlivody

M Lenost

Graf 14 — Otazka &. 12
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9.4.3 PITNYREZIM

V této Casti otdzek smétuji na navyky spojené s pitnym rezimem. Vyhodnoceni pitného
rezimu u studentl ukazuje graf 14. Z néj vyplyva, ze vice jak polovina vypije denn¢ 1 — 2
litry tekutin, coz splituje doporu¢ené minimalni denni mnozstvi tekutin u dospélych lidi
(SZU, 2005). Vysledy mohou byt ale zkresleny, nebot’ jsou do analyzy zahrnuty mimo
Cistou vodu také caje, limonady, kava apod. Jak Casto piji studenti slazené napoje je

ukazano v grafu 15.

Kolik litrti tekutiny denné vypijete?

m1-2litry
m 2 litry a vice

| 1 litr a méné.

Graf 15 — Otazka ¢. 13
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Slazené napoje obsahuji ptili§ mnoho cukru, postradaji potiebné ziviny, vitaminy, mineraly
a mé&lo by se jejich konzumaci omezit. Vice nez polovina (54 %) dotazovanych studentt
uvedla, ze slazené napoje voli pouze obcas. 19 % respondentd si slazeny napoj dopieje
casto. Kazdy den zatfadi 13 % tazanych slazeny napoj do svého piijmu tekutin a naopak 14

% ji vynecha uplné.

Jak Casto pijete slazené napoje?

B Obcas
m Casto
 Nikdy

® Denné

Graf 16 — Otazka ¢. 14

Vysledky konzumace alkoholu u tdzanych studenti ukazuji, Ze 75 % pije alkohol ob¢as. 13
% konzumuje alkohol ¢asto a pouze jeden respondent (0,4 %) denné. 11,6 %, tj. 28

tazanych, nepije alkohol viibec.

Jak casto pijete alkohol?

0,4%

H Obcas
m Casto
B Nikdy

® Denné

Graf 17 — Otazka ¢. 15
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9.4.4 SLOZKY STRAVY

Z celkovych 243 respondentti se o slozeni své stravy zajima 65 %. Zbyla ¢ast, tj. 35 % si
sloZeni jidelnicku nehlida a nevénuje mu pozornost. Tyto hodnoty ukazuji, Ze se vice nez
polovina tazanych zajima o slozeni své stravy a z toho plynou pozitivni vysledky vyzkumu

u dotazovanych vysokoskolak.

Zajimate se o slozeni stravy ve vasem
jidelnicku?

H Ano

™ Ne

Graf 18 — Otazka ¢. 16

Z dotaznikového Setfeni vychazi, ze 44 % respondentli zatfazuje zeleninu do svého
jidelnic¢ku c€asto a o trochu mén¢ respondentil, 41 %, ji konzumuje denn€. Obcas ji zatazuje

15 % respondentii. Zadny respondent neuvedl, Ze by zeleninu ze svého jidelnic¢ku vytadil.

Jak c¢asto do svého jidelnicku
zarazujete zeleninu?

m Casto
= Denné

B Obcas

Graf 19 — Otazka ¢. 17
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Z vysledkt v grafu 19 lze vyhodnotit, ze studenti konzumuji ovoce o néco méné nez
zeleninu. Denné ovoce zatazuje jen 29 % tazanych a 27 % ji konzumuje jen obcas. 43 %
studentli fadi do jidelnicku ovoce Casto. Jen dva respondenti uvedli, Ze ovoce do svého

jidelni¢ku nezatazuji.

Jak c¢asto do svého jidelnicku
zarazujete ovoce?

1%

m Casto
m Denné
B Obcas

m Nikdy

Graf 20 — Otazka ¢. 18

Dobré vysledky pfineslo vyhodnoceni otazky ¢. 19, ve které uvedlo 57 % respondentt
denni konzumaci potravin bohatych na bilkoviny. O néco méné dotazovanych, tj. 37 %,
zatazuje bilkovinné potraviny €asto a jen 6 % je fadi obcas. V této otazce nebyl nikdo, kdo

by bilkoviny ze svého jidelni¢ku bilkoviny vytadil.

Jak €asto do svého jidelnicku zarazujete
potraviny bohaté na bilkoviny?

H Denné
m Casto

H Obcas

Graf 21 — Otazka ¢. 19
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V otazce ¢. 20 uvedl jeden respondent, ze potraviny bohaté na sacharidy nekonzumuje
vibec. Divodem muze byt alternativni vyzivovy styl nebo zdravotni divody. Pozitivné
hodnotim 63 % respondentti, ktefi je zarazuji denné do své stravy. 31 % tazanych je
zatazuje Casto a 5 % jen obcas. DileZita je kontrola celkového mnoZstvi pfijmu energie ze

sacharidt, aby nedochazelo k naslednému riziku nadvahy.

Jak €asto do svého jidelnicku zarazujete
potraviny bohaté na sacharidy?

1%

W Denné
m Casto
H Obcas

m Nikdy

Graf 22 — Otazka ¢. 20

Tuéné potraviny fadi 46 % dotazovanych do svého jidelnicku casto. Denné je konzumuje
29 % studentt, zZ toho pouzel7 muzt (7%), a 25 % tazanych zatazuje potraviny bohaté na
tuky casto. Je mnoho typi zdravych tuku, které do své stravy mizeme zafadit a télu

dodame kvalitni pfijem energie.

Jak €asto do svého jidelnicku zarazujete
potraviny bohaté na tuky?

m Casto
m Denné

M Obcas

Graf 23 — Otazka ¢. 21
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9.4.5 FYZICKA AKTIVITA A VZHLED

Z odpoveédi v grafu 23 vyplyva, ze 37 % sportuje jen obCas. Denné vykonava fyzickou
aktivitu 31 % studentl, 28 % casto. 4 % respondentil uvedlo, ze nesportuje. VétSina
z téchto 4 % byly Zeny. Pohybovou aktivitu vykonavéa vétsina respondentll alespon obcas,

coz lze kladné hodnotit.

Jak ¢asto vykonavate néjakou
fyzickou aktivitu?

4%

M Obcas
= Denné
m Casto

m Nikdy

Graf 24 — Otazka ¢&. 22

Nejvétsi zastoupeni V denni fyzické aktivité maji studenti z Centra télesné vychovy a
sportu a to z 60 %. 13 % zastoupili studenti z Katedry pedagogiky a 11 % studenti z Centra

biologie, geologie a envigogiky. Zbylé umisténi kateder a oddéleni ukazuje graf 24.

Denné vykondvana fyzicka aktivita

3% - 1% 1% 1% B Centrum télesné vychovy a sportu

3%
3%
4%

m Katedra pedagogiky

B Centrum biologie, geologie a envigogiky

M Katedra anglického jazyka

H Katedra historie

1 Katedra psychologie

1 Katedra Ceského jazyka a literatury
Katedra vypocetni a didaktické techniky

m Katedra némeckého jazyka

Katedra chemie

Graf 25 — Srovnani denni fyzické aktivity mezi katedrami a oddélenimi

38



9 METODIKA PRACE

Vice nez polovina tazanych, tj. 55 %, odpovédéla, ze jsou se svym fyzickym vzhledem
spokojeni ¢astecné. 23 % uvedlo jasny souhlas se svym fyzickym vzhledem. Pouze 2
respondenti uvedli, ze sviij fyzicky vzhled nefesi. 21 % odpovédélo, ze nejsou spokojeni se
svym vzhledem. Z vysledki od respondentl, ktefi nejsou se svym fyzickym vzhledem

spokojeni, se ukazalo, ze z 51 jedincti jsou pouze 4 muzi.

Jste spokojeni se svym fyzickym
vzhledem?

1%

m Castecné
M Ano
H Ne

H Je mi to jedno

Graf 26 — Otazka ¢. 23

9.4.6 ALTERNATIVY DIET
Graf 26 ukazuje, Ze 72 % studentd nikdy nevyzkouselo zadnou dietu. 20 % né&jakou dietu
dodrzovalo a 8 % alternativni dietu vyzkouSelo parkrat za zivot. Z celkovych 68

respondentt, kteti dietu vyzkouseli, bylo 19 muzi.

Dodrzovali jste nékdy néjaky typ
diety?

m Nikdy
™ Ano

B Parkrat za Zivot

Graf 27 — Otazka ¢. 24
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Dohromady na tuto otazku odpovédélo 68 studentd. Odpovédi byly Casto rozsahlé a
obsahovaly vice typu diet. Studenti nejvice drzeli dietu, pii které vytazovali ze své stravy
sacharidy, a to z 18 % tazanych. Pouze 0 jednoho respondenta méné byla nejvice
zastoupena dieta pferuSovaného pustu (17 %). Dale méla viditelné zastoupeni keto dieta
(9 %) a bezlepkova dieta (9 %). Ostatni uvedené diety jsou znazornény v nasledujicim

grafu.

Jaky typ diety jste drzeli?
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Graf 28 — Otazka ¢. 25

Z grafu 28 vychazi, ze studenti z vétSiny dosahli svych cili za pomoci jejich zvolené diety.
47 % uvedlo, ze se jim ¢asteéné povedlo dosdhnout cile, 42 % respondentti svého cile

dosahli naplno. Jen 10 % svého cile nedosahli.

Dosahli jste Vaseho cile pomoci
diety?

m Céstecné
™ Ano

B Ne

Graf ¢. 29 — Otazka ¢. 26
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9.4.7 ZIVOTNI STYL
94 % respondentt si mysli, ze dodrzuje alesponn né¢jaké zasady zdravého zivotniho stylu.
Jen 6 % tazanych, z toho pouze 2 muzi, toto minéni nema. Tyto vysledky ukazuji velky

zajem studentt v oblasti zdravého zivotniho stylu.

Myslite si, Zze dodrzujete alespon néjaké
zasady zdravého zivotniho stylu?

H Ano

m Ne

Graf 30 — Otazka &. 27

V dotazniku méli respondenti ¢tyfi piedem uvedené moznosti, ale také moznost ,,jind“ pro
jejich konkrétni ptiklady zasad. 190 respondentd odpovédélo, Ze se vyhybaji koufeni.
Castou odpovédi bylo dodrzovani pestrosti ve stravé a dodrzovéani spankového rezimu. 137

studentli nezapomina na svou fyzickou stranku a dba na pohybovou aktivitu.

Jaké zasady zdravého zivotniho stylu

dodrzujete?
190
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9.5 VYHODNOCENI STANOVENYCH HYPOTEZ

e H1: Predpokladame, ze se v menze stravuje vétsi podil studentl bydlicich na

koleji nez bydlicich u rodict.

Vysledky ukazaly, ze studenti, kteti bydli na koleji, navstévuji menzu vice nez studenti
bydlici s rodici (viz graf 7).
Hypotéza 1 je pfijata.

e H2: Predpokladame, Ze vice nez polovina studentl pfijima alesponn 3 porce jidel

denné.

Nasbirana data ukazala, Ze vice nez polovina dotazovanych studentd (86 %) se stravuje 3 —
5 krat denné, coz je doporuc¢ené denni mnozstvi pokrmii (Machova, 2015). Z celkového
mnozstvi odpovédi vzdy vice nez polovina studentil (alespont 57 %) konzumuje snidani,
obéd i veceti. Z téchto vysledkl Ize soudit, Ze vice nez polovina dotazovanych studentti mé

pravidelny stravovaci rezim (viz grafy 8, 10, 12).

Hypotéza 2 je piijata.
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10 DISKUZE

Cilem praktické casti bylo zjistit, jaké maji stravovaci navyky studenti Fakulty

pedagogické ZCU, ale také jaky maji postoj ke svému Zivotnimu stylu.

Dotaznikové Setfeni ukazalo velkou pfevahu casti Zen oproti muzskému pohlavi. Vyzkum
je tedy zhlediska pohlavi nevyvazeny, ale i piesto ukazuje zajimavé poznatky o

stravovacich navycich studentt.

Studenti si z hlediska stravovacich navyka a zdravého zivotniho stylu vedli piekvapivé
dobfe. Vétsina tazanych studentl (94 %) v dotazniku uvedla, Ze dodrzuje néjaké zasady
zdravého zivotniho stylu (graf 30). V souvislosti se slozenim stravy bylo zjisténo, ze vice
nez polovina tdzanych se zajima o sloZeni stravy ve svém jidelnicku. Pfi srovnani téchto
dvou otazek se ukazalo, Ze dvanact studentll ze Ctrnacti, ktefi se nezajimaji o zasady
zdravého zivotniho stylu, se nezajima ani o slozeni své stravy. Celkové tyto dvé otazky

ukazaly velka pozitiva z hlediska stravy a zivotniho stylu studentt.

Piechod na vysokou $kolu pfinasi mnoho zmén a jedinec se musi adaptovat na zménu
denniho rezimu vlivem studia. Toto vysokoskolské obdobi muze zasahnout do oblasti
stravy, kdy si rozhoduji z vétSiny studenti sami o své vyZivé. Zmeéna prostiedi a uprava
denniho rezimu sice muze sméfovat k zanedbani spravného stravovani, nicméné vice nez
polovina tazanych studentd, ktefi jiz nebydli s rodi¢i, uvedla, Ze se zajimaji o stravu a dbaji
na skladbu svého jidelnicku. Pouze dva respondenti, kteti bydli spole¢né s rodici, uvedli,

zZe se nijak nezajimaji o dodrzovani zasad zdravého zivotniho stylu.

Co se ty¢e formy stravovani u tazanych studentli, bylo zjiSténo, Ze nadpolovi¢ni vétSina
studentli se stravuje domaci formou. V souvislosti s bydlenim bylo vyhodnoceno, Zze
studenti, pobyvajici spole¢né s rodici, se stravuji formou domaciho stravovani, mimo 7
odpovidajicich, ktefi vyuzivaji jiné stravovaci formy. Bydleni na koleji nebo studentském
byt¢ ukazovalo véEtsi Cetnost stravovani v menze, z celkovych odpovédi ale stéle

prevySovalo stravovani pifimo v misté bydleni.

Doporucené mnozstvi porci by melo byt dle Gabrovské a Chylkové (2017) 3 — 5 jidel
denng, coz odpovida rozloZeni jidel u dotazovanych studenttl Fakulty pedagogické ZCU.
Skoro vsichni tazani studenti Fakulty pedagogické ZCU splituji toto doporudeni a maji
minimalné 3 jidla denné. Studie také ukazuji dulezitost nacasovani pokrmid. U studie

z roku 2014 (Garaulet, Gobmez-Abellan) bylo potvrzeno, ze nacasovani jidel ma velky vliv
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na metabolismus a riziko obezity nebo naopak snizeni hmotnosti. Celkové tak nemusi

zalezet na mnozstvi pfijaté energie, ale na nacasovani danych pokrmt.

Hiife jsou na tom respondenti vV tom, co se tyka jednotlivych jidel pies den. Prvni jidlo dne
doda télu pocit sytosti a od toho se odviji mnozstvi energetického piijmu beéhem celé¢ho
dne. Snidani ma denné jen néco malo pfes polovinu tazanych studentt. 5 % uvedlo, Ze
nesnidd nikdy. Zdrava a nutricné vyvazena snidan¢ pfitom napomahd zvysSovat celkovy
télesny vykon. (Chaplin, Smith; 2011). Lepsi vysledky pfinesla otazka ohledné druhého
hlavniho jidla dne. Denné obéd konzumuje 81 % tazanych studentd a zadny respondent
neuvedl, ze by obé&d pravidelné nemél. Pokud respondenti nékdy obéd vynechaji, je to
z diivodu, ze nemaji hlad nebo cas. Skoro totozné vysledky byly i u otazky tykajici se
vecefe. Nikdo vecefi pravidelné nevynechavd. Vynechani vecefe mulze byt jednim z
faktori, které podporuje veéerni piejidani a vyskyt obezity (Bo, Musso, Beccuti et al.,
2014).

U pitného rezimu je nutné dbat na vhodné mnozstvi a slozeni tekutin, které ptes den
vypijeme. Je dilezité dodrzovat pitny rezim, ale dtlezitéjsi je vybér tekutin, které do svého
pitného rezimu zvolime. Dotazované studenty lze pozitivné zhodnotit, nebot’ vétSina vypije
alespon 1 litr a vice. Nelze presné urcit mnozstvi tekutin, které by ¢lovék mél pifijmout.
Vzdy zélezi na mnoha faktorech, které¢ mnozstvi tekutin ovlivituje a u kazdého clovéka je
mnozstvi pfijatych tekutin individudlni. Pitného rezimu se tykala i dal$i otazka, kterd se
zaméfila, jak Casto studenti piji slazené napoje. Ty do pitného rezimu neni vhodné Casto
zatazovat kvuli nadbytku piidaného cukru, ktery z vétSiny ptipadi ptesahuje hranici
doporuc¢eného denniho pfijmu. Vice nez polovina dotazovanych studentll v prizkumném
Setfeni uvedlo, Ze pije slazené napoje obcas. 13 % respondentl uvedlo, Ze slazené népoje
zatazuje denn€, coz neni pfiznivé pro zdravi jedinct. Dle studie z roku 2018 (lbrar et al.)
jsou napoje slazené cukrem casto diivodem nekvalitniho spanku a maji také vliv na funkci
mozku a s tim spojenou zhorSenou pamét. Z oblasti tekutin byla zminéna i konzumace
alkoholu, ve kterém je Ceska republika na prvnim misté z evropskych statd (Ritchie,
Roser, 2018). Alkohol ma za nasledky vznik chronickych onemocnéni, na které ro¢né
umiré pres 3 miliony lidi. 13 % Gmrti u lidi ve véku 20 — 35 let je zpisobeno nepfimérenou
konzumaci alkoholu (WHO, 2018). Divodem konzumace alkoholu mohou byt vrstevnici,
dostupnost a cena alkoholu, ale i $kola a nadmira povinnosti (Ali, Worku, 2020). Vice nez

polovina tazanych studentt uvedla, Ze alkohol pije ob¢as. Mezi vysledky byl ale jeden
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respondent, ktery uvedl, ze alkohol konzumuje kazdy den, coz neni Spravny piiklad

zachéazeni se svym zdravim.

Ovoce a zelenina jsou casto nedostatkovymi potravinami v jidelnicku bézného jedince.
Samotna vyzivova doporudeni pro obyvatele Ceské republiky (Spoleénost pro vyzivu,
2012) uvadeji, ze prijem ovoce a zeleniny je nedostate¢ny a jejich pfijem by se mél
navysit. Zeleninu je vhodné konzumovat 3 — 5 krat denné a ovoce o trochu mén¢, ato 2 — 4
porce denné (Komprda, 2017). Z nasbiranych dat vyplynulo, Ze 41 % tazanych studentt
konzumuje zeleninu kazdy den a pouze 29 % respondenti konzumuje ovoce denng.
Zeleninu nejvice konzumuji studenti z Katedry pedagogiky a ovoce ptevazovalo u studentii
z Centra biologie, geologie a envigogiky. Ovoce je stejné jako zelenina bohata na
vitaminy, mineralni latky, vldkninu a mnoho dalSich potiebnych latek pro spravné
fungovani organismu. Uplny nedostatek ovoce se ukazal u dvou respondentt, kteti uvedli,
ze ho nezafazuji nikdy. Graf €. 19 také ukazuje, ze studenti konzumuji ovoce méné nez
zeleninu. Ztéchto vysledkt lze posoudit, ze konzumace zeleniny a ovoce neni u
respondentti dostate¢na a méli by zvysit piijem dennich davek zeleniny i ovoce. Potvrzuje
to aktualni vyzivové doporudeni pro obyvatele Ceské republiky, které upozoriiuje na

nedostatek ovoce a zeleniny ve stravé dospélych osob a dba na jeho zvySeny denni piijem.

Vyzivou piijima télo tf1 zdkladni makroZiviny a to bilkoviny, sacharidy a tuky. Tazani
studenti denné nejvice konzumuji sacharidy a to 63 % z dotazovanych. Jeden respondent
sacharidy vyrazuje ze stravy upln€. Divodem je pravdépodobné nizkosacharidové dieta,
kterou respondent dodrzoval (uvedl v dotazniku) a vyuziva ji nejspiSe nadale. Bilkoviny
zatazuje denné 57 % tazanych studentt. Z hlediska vyzivovych doporuceni by studenti
méli fadit vice bilkovinnych potravin, nebot’ jejich minimalni denni ptijem by mél byt 15
% denniho energetického pfijmu (Machova, 2015). Tuéné potraviny nejsou oblibeny u
tazané skupiny studentli podle uvedenych odpovéedi. Z vysledkl vyplyva, Ze denné je
konzumuje ani ne ¢tvrtina dotazovanych. Primyslové zpracované tuky mohou télu ve
velkém mnozstvi Skodit, ale kvalitni a vhodné zvolené tu¢né potraviny jsou pro télo
potiebné k mnoha télesnym funkcim. Pokud si studenti budou hlidat kvalitu a mnozstvi
tukd, je vhodné navysit jejich denni piijem.

Dalsi skupina otazek zasahovala do oblasti sportu a fyzického vzhledu. Ze zpracovanych
vysledki je zfejmé, ze studenti by meli dbat na pohyb vice. Méné nez polovina studentli
vykonava pohybovou aktivitu denné, zbyla vétsina muze ohrozovat své zdravi, nebot’

nedosahuje doporuceného potiebného pohybu. Studie z roku 2011 (Wen et. al.), ktera se
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zaméfovala na srovndni zdravotniho stavu u neaktivnich jedinct a téch, ktefi spliiuji
pohybova doporuceni, ukazala zvySené riziko umrtnosti u jedinct , kteti neplni doporucené
mnozstvi denni pohybové aktivity. Nejvyssi zastoupeni zde méli studenti z Centra télesné
vychovy a sportu, ktefi vV nejvétsim poctu tdzanych vykonavaji fyzickou aktivitu kazdy
den. Studenti vysokych skol jsou ohrozenou skupinou lidi, u kterych se je narast vyskytu
hypokineze, nadvahy a snizovéni télesné zdatnosti (MZCR, 2014). V priizkumu bylo dale
zjisténo, ze 21 % neni spokojeno se svym fyzickym vzhledem. Vnimani svého téla je
dilezitou soucasti jedince, které ovliviiuje i sebehodnoceni. Podle studie z roku 2007 (Berg
et al.) souvisi nespokojenost se svym télem s nizkym sebevédomim, depresivnimi piiznaky
nebo i nespravnymi stravovacimi navyky.

V brzké dospélosti je zvykem zlepSovat télesny vzhled, ktery je doprovézen zménou
zivotniho stylu, zvySeni fyzické aktivity nebo dodrzovani nékterych diet. Pfekvapivé
vysledky pfinesla otazka ohledné diet. Pfes polovinu respondentti uvedlo, ze nikdy Zadnou
dietu nedrzeli. Zajimavy vysledek byl, Ze pouze 12 muzi dietu nékdy vyzkouseli nebo
dodrzovalo a vyplyvé z toho, ze Zeny se zajimaji vice 0 svij télesny vzhled nez muzi. U
nékterych odpovédi dodali studenti pozndmku, Ze se jednalo o diety, které mély zlepsit
jejich zdravotni problémy, naptiklad u diety bezlepkové a nabiraci.

Celkem bylo vyhodnoceno 243 dotaznikt a jen jeden respondent musel byt vyfazen

z diivodu neuplného vyplnéni dotazniku.

Z celkového hodnoceni vysledii vyplyva, Ze studenti se primérné stravuji 4 krat denné a
vétsina vzdy dodrzuje pravidelnou snidani, ob&d i vecefi. Studenti nej€astéji uvedli, ze
vypiji 1 — 2 litry denné. Pozitivni vysledky vyplynuly u otazek, které zasahovaly do oblasti
zivotniho stylu a slozeni jejich stravy. Téméf vSichni (94 %) uvedli, ze dodrzuji alespon
néjaké zasady zdravého Zivotniho stylu. Nejvice uvadéli, ze nekouii a dodrzuji dostatecny
spankovy rezim. O néco méné studentti (65 %) uvedlo, Ze se zajimaji o svou stravu a jeji
slozeni. I pfes mensi zajem o slozeni stravy jsou tyto vysledky velmi pozitivni a ukazuji
zajem o zdravy zivotni styl u studentd.

Negativné mohu zhodnotit 13 % studentd, ktefi denné fadi slazené napoje do svého pitného
rezimu, coz muze zvySovat riziko nadvahy vlivem nadbytku celkové ptijaté energie. Nizka
pohybova aktivita mé neptiznivy vliv na vznik civiliza¢nich onemocnéni a omezuje zdravi
¢loveéka. 37 % respondentl uvedlo, Ze vykonavaji fyzickou aktivitu jen obc¢as a 4 %
nedbaji na pohyb viibec. Nejen, Ze hypokineze vede k riziku chronickych onemocnéni, ale

ohrozuje tim kvalitu osobniho i spolecenského Zivota.
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,Spravnou vyzivou miizeme oddalit vznik aterosklerozy, diabetu 2. stupné, hypertenze,
mnoha typu nadorového bujeni, dny a samoziejmé obezity. Tyto choroby nemusi vypuknout
predcasné a miizeme zit plnohodnotnym aktivnim Zivotem do pozdniho veku, jestlize

pridame vhodnou formu pohybu, odlozime cigarety a zbytecny stres. “ (Kunova, 2011)

Cilem mé bakalaiské prace bylo zmapovat stravovaci navyky studentd Fakulty
pedagogické ZCU v Plzni a nasledné zhodnotit ziskana data z dotaznikového Setfeni.
V praktické ¢asti byla vyhodnocena data nasbirand z dotaznikli od respondentti. Dotaznik
se skladal z 28 otazek zaméfenych na stravu, pitny rezim, fyzickou aktivitu a zijem o

zdravy zivotni styl. Stanoveny cil bakalaiské prace byl splnén.

Ptedem byly stanoveny dvé hypotézy. Prvni hypotéza se zamétovala na Cetnost vyuzivani
menzy jako hlavni formy stravovani u studentii bydlicich na koleji v porovnani se studenty,
kteti bydli s rodi¢i. V menze se stravuje 10 % respondenti. Nadpolovi¢ni vétSina studentt
bydlicich na koleji vyuZziva menzu jako hlavni formu stravovani (64%). Druha hypotéza
souvisela se spravnym stravovacim rezimem a poétem porci béhem dne. Z odpoveédi
vyplynulo, Ze vétSina studentti dodrzuje doporuc¢ené mnozstvi pokrmii béhem dne a ma

alespon 3 porce jidla denn¢. Ob¢ hypotézy byly piijaty.

Vysledky dotaznikového Setfeni lze celkové vyhodnotit jako pozitivni s nékolika
vyjimkami. U nékterych tazanych studentll vyplynulo, Ze maji zvySeny pifijem slazenych
napoju, nejvice vSak u studenti z Katedry pedagogiky a Centra télesné vychovy.
Nedostatek pohybu se prokazal nejvice u studentti Katedry pedagogiky a Centra biologie,
geologie a envigogiky. V¢étsi nedostatek z oblasti stravy ukazala nizka konzumace zeleniny
a ovoce u studenti Katedry pedagogické a Centra biologie, geologie a envigogiky.
Zaveérem muzu zhodnotit studenty, Ze se zajimaji o slozeni své stravy a dbaji na zasady

spravného zivotniho stylu, z ¢ehoz vyplyva pozitivni vysledek pro jejich budoucnost.

U studentli, ktefi vykazovali Spatné stravovaci ndvyky, bych doporucila zvysit piijem
zeleniny a dbat na dostate¢né mnozstvi kvalitnich makro zivin ve svém jidelnicku. Jedinci,
ktefi vynechéavaji dualezita jidla, by si m¢li 1épe navrhnout denni plan, aby dosahli
pravidelnosti ve stravovani a nedochéazelo k vynechavani jidel nebo velkému ¢asovému
rozmezi mezi jidly. Ke kvalitnimu stravovani mtize pfispét sama ZCU, ktera by mohla

omezit nevhodné pokrmy a napoje v automatech a snazila se vice zaradit zdravych a
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finan¢né dostupnych potravin do bufett a jidelen. Studenti s nizkou fyzickou aktivitou by
si m&li uvédomovat dilezitost pohybu a jeho souvislost se stravou. K navySeni pohybové
aktivity studentd by mohla prispét Fakulta pedagogicka, kterd muze vice propagovat
pfedméty v oblasti pohybu a dbat na jejich zafazeni do studentova rozvrhu. Fakulta
pedagogicka nabizi mnoho pfedméti zamétenych na pohybovou aktivitu, které si student

muze vybrat dle svého vlastniho zajmu.
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RESUME

RESUME

Bakalaiska prace se zabyva stravovacimi navyky studentt Fakulty pedagogické ZCU
V Plzni. Cilem bakalaiské prace bylo zmapovat stravovaci navyky vybrané skupiny
vysokoskolakti. Déle se zjistovalo, jestli maji dostate¢nou pohybovou aktivitu ¢i smétuji
ke zdravému zivotnimu stylu. Podafilo se ziskat 243 dotaznik(i od studentii ze vsech

kateder a oddéleni Fakulty pedagogické ZCU.

Teoretickd Cast se zabyva feSenym problémem této bakaldiské prace, a to predevsim
stravou, pohybem a Zzivotnim stylem. V rdmci stravy je zde uvedeno zdkladni slozeni
vyzivy, dale jsou popsana nékterd vyzivova doporudeni, na které by méli obyvatele CR
dbat, a jaky je vhodny stravovaci rezim dne. V dotazniku jsou otazky tykajici se pohybové
aktivity, proto jsou dale vypsany informace ohledné hypokineze, a jaka rizika s sebou

prinasi. V posledni ¢asti teorie jsou popsany vybrané vyzivoveé styly.

K praktické ¢asti byl proveden vyzkum z dat dotaznikového Setfeni na vybrané skuping
studenti na Zapadoceské univerzit¢ v Plzni. K nasbirani dostate¢ného poctu dat byli
vybrani studenti Fakulty pedagogické ZCU v Plzni. Celkem bylo vyhodnoceno 243
dotaznikd ztoho 179 Zen a 64 muzi. Podafilo se ziskat zajimavé odpovédi z pohledu
studentského Zivota a jeho stravovacich navyk, které ukazaly pozitivni vysledky. Studenti
dbaji na pravidelny stravovaci reZim, zajimaji se o svou vyZivu a dodrzuji nékteré zasady
zdravého Zivotniho stylu, a to pfedev§im omezovani koufeni, maji dostatecny spanek a

pestie se stravuji.
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SUMMARY

The bachelor thesis focuses on eating habits of students of the Faculty of Education of the
University of West Bohemia.The aim of this bachelor thesis was to map eating habits of
selected group of students, range their physical activity and how much they are interested
in healthy lifestyle.

The theoretical part focuses on nutrition, physical activity and student‘s lifestyle. There are
chapters about essential nutrients, certain nutrition recommendation for the population of
the Czech republic and what is the optimal meal distribution during the day. Next chapter
includes information about physical activity and last part of this work is dedicated to
alternative diets.

The practical part contains a research on the basis of a survey at selected students of
Faculty of Education of the University of West Bohemia. 243 filled questionnaires were
collected, 179 women and 64 men. There were interesting answers from the students’
perspective of lifestyle and eating habits. In conclusion students have good eating habits
and they focuse on the regularity of the meals and have interest in healthy lifestyle. Most

of the students restrict smoking, have enough sleep and eat a diverse diet.
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PRILOHY

Ptiloha 1. - Nevyplnény dotaznik

2.

Stravovaci navyky studentl Fakulty
pedagogické ZCU

Milf studenti,

pro svoji bakalarkou praci jsem si zvolila téma Stravovaci navyky studenti Fakulty
pedagogické ZCU. Rada bych Vas timto chtéla poprosit o vypinéni anonymniho dotazniku
ohledné Vaseho stravovaciho rezimu a Zivotniho stylu.

Predem dékuji za Vase odpovédi.

Karolina Simandlova, 3.r. Télesnd vychova a sport se zaméfenim ve vzdélavani

Jakého jste pohlavi?
Oznacte jen jednu elipsu.

Muz
Zena

Jiné:

Kolik Vam je let?
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3.

4.

Jakou katedru primarné navstévujete?
Oznacte jen jednu elipsu.

Centrum biologie, geologie a envigogiky
Centrum télesné vychovy a sportu
Katedra anglického jazyka

Katedra ¢eského jazyka a literatury
Katedra historie

Katedra hudebni vychovy a kultury
Katedra chemie

Katedra matematiky, fyziky a technické vychovy
Katedra némeckého jazyka

Katedra pedagogiky

Katedra psychologie

Katedra ruského jazyka

Katedra vypocetni a didaktické techniky

Katedra vytvarné vychovy a kultury

Kde bydlite pri studiu vysoké skoly?
Oznacte jen jednu elipsu.

Spolecné s rodici
Kolej/studentsky byt
U pfibuznych

S pritelkyni/pfitelem

Jiné:
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5. Jakou formou se nejCastéji stravujete?
Oznacte jen jednu elipsu.

Doma

Na koleji/byté

V menze

Bufet ve skole

V restauraci

Pripravené jidlo z domova

Jiné:

6. Kolikrat denné se stravujete?
Oznacte jen jednu elipsu.

2x a méné
3x denné
4x denné

5x a vice

7. Jak casto snidate? (Pokud snidate DENNE, preskodte nasledujici otazku.)
Oznacte jen jednu elipsu.

Denné
Casto
Obcas
Nikdy



8. Pokud nesnidate, jaky je Vas diivod?
Oznacte jen jednu elipsu.

Nedostatek ¢asu
Nemdam hlad

Jiné:

9. Jak Gasto obédvate? (Pokud obédvate DENNE, pieskodte nasledujici otazku.)
Oznacte jen jednu elipsu.

Denné
Casto
QObcas

Nikdy

10. Pokud neobédvate, jaky je Vas divod?
Oznacte jen jednu elipsu.

Nedostatek casu
Nemam hlad

Jiné:

11.  Jak Gasto vecefite? (Pokud vecerite DENNE, preskocte nasleduijici otazku.)
Oznacte jen jednu elipsu.

Denné
Casto
Obcas
Nikdy
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8. Pokud nesnidate, jaky je Vas dtivod?
Oznacte jen jednu elipsu.

Nedostatek casu
Nemam hlad

Jiné:

9. Jak Gasto obédvate? (Pokud obédvate DENNE, preskocte nasledujici otazku.)
Oznacte jen jednu elipsu.

Denné

Casto

10. Pokud neobédvate, jaky je Vas divod?
Oznacte jen jednu elipsu.

Nedostatek ¢asu
Nemam hlad

Jiné:

11.  Jak Gasto vecerite? (Pokud veéefite DENNE, preskoéte nasleduijici otazku.)
Oznacte jen jednu elipsu.

Denné
Casto
Obcas

Nikdy
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12.  Pokud nevecefite, jaky je Vas divod?
Oznacte jen jednu elipsu.

Nedostatek casu
Nemam hlad

Jiné:

13.  Kolik litr(i tekutin denné vypijete? (voda, aj, limonady, atd.)
Oznacte jen jednu elipsu.

1 litr a méné
1-2litry

2 litry a vice

14. Jak casto pijete slazené napoje?
Oznacte jen jednu elipsu.
Denné
Casto

Obcas

Nikdy

15. Jak Casto pijete alkohol?
Oznacte jen jednu elipsu.

Denné
Casto
Obcas
Nikdy
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16. Zajimate se o sloZeni stravy ve vaSem jidelnicku?

Oznacte jen jednu elipsu.

Ano

Ne

17. Jak casto do svého jidelnicku zarazujete zeleninu?
Oznacte jen jednu elipsu.

Denné
Casto
Obcas
Nikdy

18. Jak casto do svého jidelni¢cku zarazujete ovoce?
Oznacte jen jednu elipsu.

Denné
Casto
Obcas
Nikdy

19. Jak ¢asto do svého jidelnicku zarazujete potraviny bohaté na bilkoviny? (ryby,

maso, mlécné vyrobky, vejce atd.)
Oznacte jen jednu elipsu.

Denné

Casto

Obcas
Nikdy
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20.

21.

22

Jak Casto do svého jidelnicku zarazujete potraviny bohaté na sacharidy?
(pecivo, téstoviny, ryze atd.)

Oznacte jen jednu elipsu.

Denné
Casto
Obcas
Nikdy

Jak ¢asto do svého jidelni¢ku zafazujete potraviny bohaté na tuky? ( ofechy,
maslo, rostlinné oleje atd.)

Oznacte jen jednu elipsu.

Denné
Casto
Obcas
Nikdy

Jak Gasto vykonavate néjakou fyzickou aktivitu? (béh, jizda na kole, fitness atd.)
Oznacte jen jednu elipsu.

Denné
Casto
Obcas
Nikdy
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23. Jste spokojeni se svym fyzickym vzhledem?
Oznacte jen jednu elipsu.

Ano
Castecné
Ne

Je mi to jedno

24. Dodrzovali jste nékdy néjaky typ diety? (krabickova, nizkosacharidova,
prerusovany pUst apod.) (Pokud NE, preskocte nasledujici dvé otazky.)

Oznacte jen jednu elipsu.

Ano
Parkrét za zivot

Nikdy

25. Jaky typ diety jste drzeli?

26. Dosahli jste Vaseho cile pomoci diety?
Oznacte jen jednu elipsu.

Ano
Castecné

Ne
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27.

28.

Myslite si, ze dodrzujete alespon néjaké zésady zdravého Zivotniho stylu?
(Pokud NE, pfeskocte nasledujici otazku.)

Oznacte jen jednu elipsu.

Ano

Ne

Jaké zasady zdravého zivotniho stylu dodrzujete?

Dodrzuji pestré stravovani
Dostatecné se vénuji pohybu
Dbam na dostatecny spanek
Nekoufim

Jiné:
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