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ABSTRAKT
Abstrakt ¢esky

Tato prace byla zaméiena na stravovaci zvyklosti mladych lidi ve véku 15 az 24 let. Cilem
préce bylo uskutecnit monitoring stravovacich ndvyka zaku a studentt Stiedniho odbor-
ného ucilisté obchodniho v Prostéjove a na zékladé zjisténych dat proveést srovnani stravo-
vacich zvyklosti skupin respondentti. Nebyly shledany vyrazné rozdily ve stravovacich
zvyklostech jednotlivych skupin (zéci gastro obort, zaci nepotravinaiskych obori a studen-
ti stredni skoly). Z vysledka vyplynulo, Ze stravovaci zvyklosti respondentti zdal eka neod-

povidaji aktuanim vyzivovym doporucenim.

Klicovaslova: stravovaci navyky mladé populace, stav vyzivy v CR, vyzivové doporucené

davky, pokrm, vyzivova doporuceni zal ozena na skupinéch potravin

ABSTRACT

Abstrakt ve svétovém jazyce

This thesis was focused on eating habits of young people at the age from 15 to 24. Theam
of this work was to make a questionnaire survey in order to monitor eating habits of stu-
dents of Stredni odborné ucilisté obchodni in Prostéjov and to compare eating habits of
informants based on the discovered data. According to the results of questionnaire survey
there are only dight differences between eating habits of various groups of informants
(food branch, non food branch end food high schooal), the results also shown that the eating

habits of the informants do not correspond with contemporary nutrition recommendations.

Keywords: eating habits of young population, situation of nutrition in CR, recommended
nutritional standards ,food, food- based dietary guidelines



Predem své préce bych chtéla podékovat vedoucimu prace Ing. Frantiskovi Bunkovi, Ph.D.
za systémové a odborné vedeni pii zpracovani této bakal &iské prace a zafadu doporuc¢eni
a pripominek, které mi v prabé¢hu préace udéloval.
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Prohlasuji, ze jsem na celé bakaliské préci: ,, Monitoring stravovacich zvyklosti z&ka a

studenti SOUo v Prostéjove” pracovala sama a pouzitou literaturu jsem citovala
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UvoD

V boji o zdravi a dlouhy Zivot méa nezastupitelnou Ulohu zdrava vyziva a vhodny zivotni
styl. Soustavna vychova a vzdélavaci préce v oblasti vyzivy je jednim z faktori, které mo-
hou pozitivné tyto snahy ovlivnit. Vhodnym piikladem mize byt pozitivni vyvoj ve vysky-
tu kardiovaskulérnich chorob u ¢eské populace v poslednich letech. Tato skute¢nost je dé&
véna do souviglosti stadou pozitivnich zmén ve spotiebé potravin, na ¢emz mé svij podil

i zdravotni osvéta.

Cilem mé prace byl monitoring stravovacich zvyklosti zéku a studenttt SOUo v Prostéjove.
Tato skola vychovava mladé odborniky v oblasti uzeb, mezi jinym i v gastronomickych
oborech. Soucasti vzdélavani zakt a student gastronomickych obort je poskytovani in-
formaci o lidské vyzivé na zakladni Urovni. Za zgjimavé |ze povazovat moznost srovnani
stravovacich zvyklosti téchto respondenti se stravovacimi ndvyky respondenti nepotravi-

narskych oboru.

V nasi zemi ma dlouhou tradici skolni stravovéni, které patii k propagétorim zdravé vyzi-
vy. Skolni jidelny uvédi vyzivovéa doporuceni do kazdodenni praxe s vybornymi vysledky.
Bohuzel, zaci a studenti SOUo v Prostéjoveé jsou znevyhodnéni ve snaze zlepsit své stra-

vovaci ndvyky tim, ze nemaji moznost vyuzivat sluzeb vlastni skolni jidelny.

V teoretické ¢asti mé préce je popsan vyznam energie a jednotlivych nutrienta pro lidsky
organizmus a soucasné je poukazano na mozné nedostatky v jgjich prijmu.

Prakticka ¢ast prace je zamérena na stravovaci zvyklosti mladé populace ve véku od 15

do 24 roku. Zamérem bylo proveést dotaznikovy prizkum v této oblasti, vysedky vyhodno-

tit aprovést jejich srovnani v ramci zvolenych skupin respondentd.
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1 ZAKLADNI POIMY

Vyziva douzi k uspokojovani materialnich potieb organizmu, tedy k dodavani potiebné
energie a latek nezbytnych pro vystavbu lidského téla. K tomu slouzi zivné latky, které
jsou prirozenymi slozkami stravy, tzv. ziviny. Pokud vyziva obsahuje veskeré ziviny (nu-
trienty) v optimanim mnozstvi a poméru véetné formy, Upravy a cetnosti piijimanych po-
krma, hovotime o tzv.raciondni vyzivé. Pro usnadnéni dodrzovéni systému raciondni vy-
zivy byly stanoveny vyzivové doporucené davky vsech hlavnich zivin, véetné celkové
energetické potieby organizmu, pro jednotlivé vékové a fyziologické skupiny. V souladu
smezinarodni terminologii v CR rozlisujeme tii stupné doporuceni — nutri¢ni standardy,

obecna vyzivova doporuceni a doporuceni zal ozena na skupinach potravin [1].

1.1 Nutriéni standard

Nutri¢ni standard je definovan jako mnozstvi ziviny na osobu a den, které na zékladé sou-
dobych znalosti kryje fyziologickou potiebu dané ziviny u , témér vsech* zdravych osob.
Tyto standardy jsou urceny odbornikim jako , referenéni davky“a jsou shodné s pojmem
zavedenym v USA jako ,RDA"“(Recommended Dietary Allowances) nebo v EU , PRI*
(Population Reference Intake). Hodnota RDA/PRI je obvykle stanovena jako vyzivova
potieba skupiny osob, u které predpokladame normalni rozlozeni hodnot potieby daného
nutrientu. Pramérnd hodnota potieby ziviny ve skupiné (Average Requirement, AR) +2
smérodatné odchylky priaméru pak tvori hodnotu RDA/PRI. Tato hodnota pokryva potiebu
vice nez 97,5 % zdravych prislusnika presné definované populagni skupiny. V pripadé, ze
se stanovuje nutri¢ni standard pro energii, je pro vypocet pouzita primérna hodnota potie-
by energie ve skuping[1],[2],[7]. Ekvivalentem k RDA/PRI jsou v CR vyzivové doporuce-
né davky -VDD prijaté v roce 1989. V roce 2004 byl predlozen novy navrh VDD, ktery je
stde predmétem diskusi mezi odborniky a védeckymi institucemi, ale k jeho schvéeni
doposud nedoslo. Vychazi z doporuceni EU, ktera jsou povazovana za neutrdni nadnarod-
ni doporuceni. Védecky vybor pro potraviny v sou¢asnosti doporucuje vyuzit navrh Evrop-
skych nutri¢nich standardt i pro CR[2],[8].

1.2 Obecna vyzivova dopor uceni

Narozdil od nutri¢nich standardii, jsou obecna vyzivova doporuceni urcena predevsim
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pro sirokou vergnost. Doporucuji spotiebu urcitych typa potravin, které maji vztah
k ochrang zdravi populaénich skupin. Casto se pouzivaji i pro ty slozky pozivatin, pro které
neni RDA/PRI dostupné, tedy i neesencianich latek. Spolecnost pro vyzivu v roce 2004
vypracovaa, Vyzivovadoporuceni pro obyvatelstvo CR*, kterd jsou doposud aktudni. Ve
spolupréci s Forem zdrave vyzivy byla na jgich zakladé vypracovana tzv. ,, Zdrava 13*-
Vyzivova doporugeni pro dospélé obyvatelstvo CR, uvereginéna na pocatku r.2008 [1], [3,
[4],[24].

1.3 Doporuceni zalozena na skupinach potravin

Doporuceni zalozena na skupinach potravin jsou vlastné nutri¢ni standardy a obecna vyzi-
vova doporuceni pielozena do praxe kazdodenniho zivota ¢lovéka. Vyjadiuji se v podobé
konkrétnich druht potravin a jegjich mnozstvi, ¢asto v podobé poctu typickych porci. Z hle-
diska ochrany zdravi populace patii k doporuc¢enim nejdilezitéjsim, nebot’ jsou snadno
srozumitelna i pro laickou verginost. V CR existuje takové doporuéeni v podobé tzv. py-
ramidy vyzivy. Cilem vyzivové pyramidy je usnadnit spotiebitelim orientaci pri vybéru
potravin pii dodrzeni zasad raciondlni vyzivy ndzornou formou.V dolnich nesirsich seg-
mentech jsou umistény potraviny nejvice doporucované. Potraviny ngméné zédouci
Z hlediska raciondni vyzivy se nachazi nahote v ngjuzsi ¢ésti pyramidy. Dle vhodnosti ke
konzumaci, napiiklad z hlediska energetického prijmu, jsou potraviny v pyramidé fazeny
v ramci kazdého patra ve sméru zleva doprava[12]. S vyvojem znalosti o vyznamu jednot-
livych skupin potravin ve vyzivé se vyzivova doporuceni postupné meéni a tim i jgich
umisténi ve vyzivoveé pyramidé [2],[4]. Pro potieby n¢kterych druhia Uc¢elového stravova
ni(gkolni stravovéni, armada CR a véznice) byly definovény a legislativng uzakoneny do-

porucené davky potravin ve formé potravinového spotiebniho kose.
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2 ENERGETICKA POTREBA ORGANIZMU
Potiebu energie rozdélujeme do ¢étyt pol ozek:

-energii pro bazani metabolizmus

-energii pro fyzickou aktivitu ( popt.dusevni ¢innost)

-energii pro termogenezi

-energii pro piipadnou tvorbu energetickych zasob

Dale zahrnujeme do celkové potieby energie i jednotlive specifické pozadavky konkrétniho
lidského organizmu, napi.u nemocnych se piipocitava faktor choroby, u tehotnych a koji-
cich zen energie potiebna pro vyvoj plodu a tvorbu materského miéka, u déti a mlédeze

energie potiebna pro rast.
Z hlediska spravné vyzivy je dalezité udrzovat stav energeticke rovnovahy, tj.stav kdy
se energeticky piijem z potravy rovna celkovému energetickému vydeji organizmu.

Nejvétsi soucasti energetického vydee organizmu je bazalni vyde energie(BVE). Odpovi-
da obvykle 50-60% celkového mnozstvi vydané energie organizmu.. Je definovéan jako
energie potiebna pro nezbytné zivotni funkce (obéhového systému, plic, vylucovacich or-
gani, jater, mozkové ¢innosti v klidu, regulace télesné teploty ,udrzovani osmotické rov-
novahy a chemické energie pro biosyntézy atd.). Hodnotu BVE determinuje fada faktord,
vék, pohlavi, télesny typ (povrch téla), klima, rasa, vyzivovy a zdravotni stav, funkce stitné
zlazy. U dospélych osob odpovida asi 300 kJ/h tj. asi 100 kJ/kg/den [6]. Druhou slozku
energetického vydeje tvori energie potiebna pro fyzickou aktivitu (EFA), velmi obtizné se
stanovuje jgi presna potreba a vétsinou se pocita z hodnoty BVE, piicemz se pouzivgi
korekéni faktory vztazené naintenzitu fyzické ¢innosti. Tieti slozkou energetického vydee
je energie pouzita pri traveni a ukladani piijatych zivin. Obvykle se rovna asi 10 - 20 %
piijaté energig[7].

Energetické néaroky lidského organizmu jsou hrazeny zékladnimi zivinami, tzv. makronu-
trienty: sacharidy, tuky a bilkovinami. Na zakladé doporuceni WHO je procentuelni troj-
pomér hlavnich zivin na celkovém energetickém prijmu organizmu nésledujici: 57-58 %
sacharidy, max. 30% tuky a 12-13 % bilkoviny [15]. Z toho vyplyva, Zze hlavnimi zdroji
energie v nasi stravé maji byt sacharidy nasledovaneé tuky. | kdyz proteiny mohou byt vy-

znamnym zdrojem energie, jegjich hlavni funkce v organizmu je jind V piipadé konzumace
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alkoholu nelze prehlizet jeho podil na celkovém energetickém piijmu jedince. Podle vy-
hl&ky Ministerstva zdravotnictvi 450/2004 sb. sev CR pouzivaji tyto prepocitavaci koe-
ficienty: pro sacharidy abilkoviny 17 kJ/g, tuky 37 kJ/g au ethanolu 29kJ/g [17].

Energeticky piijem obyvatel v CR je tradiéng vysoky. Odhaduje se, ze nadmérny piijem
energie je u pramérného jedince v CR o vice jak 20 % vyssi nez je pifjem doporuceny
(v zavidosti na fyzické a dusevni namaze). Déle trvajici nadmérny piijem energie vede
k nadvaze, v dalsich stadiich pak k obezité I. az 11l . stupné. Obezita je definovana jako
zmnozeni tuku v organismu. Pro lidsky organizmus predstavuje vazna zdravotni rizika
v podobe zvyseného krevniho tlaku, ¢astéjsiho vyskytu kardiovaskularnich chorob a nado-
rovych onemocnéni a onemocnéni pohybového aparétu atd. [8]. Obezita je také problémem

spolecenskym a ekonomickym.

Obezita je bézné posuzovana dle vztahu mezi vyskou a hmotnosti ¢lovéka, tzv. BMI
(,Body Mass Index“). Vypocte se jako zlomek, kdy v citateli je hmotnost ¢lovéka v kg

a vejmenovatdi étverec jeho vysky v metrech [8].

Tab. 1. Klasifikace BMI

Hodnota ukazatele BMI Kategorie (dle WHO 1997)
meéné nez 18,5 podvéha

18,5-24,9 normani stav

25,0-29,9 nadvaha

30,0—34,9 obezital. stupné
35,0-39,9 obezitall. stupné

vicejak 40 obezitalll. stupné
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Doporuc¢ené mnozstvi piijimané energie pro muze ve véku 19 az 34 let je pii |ehkeé préci

11 000 kJ, pii stiedné tézké préaci 12 000 kJ a pii naméhavé praci 14 000 kJ. Pro veékove
stgjnou skupinu zen jsou doporuceni nizsi. U lehké prace je to 9 000 kJ, stiedné tézke
10 000 a pti namahaveé préci 11 000 kJ [8].

Pokud je piijem energie vyssi nez vydgj, hovoiime o tzv. pozitivni energetickée bilanci.
Jgjim dusledkem je nadvédha a obezita, ktera je spojovéna s mnohymi zdravotnimi riziky
(viz kapitola 2). Vyskyt obezity stoupa nejen v priamyslové rozvinutych zemich. U nés sou-
¢asng trpi obezitou 22 % muzt a 25 % zen. | vyskyt obezity u déti a mladeze se postupné

Zvysuje.
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3 VYZNAM NUTRICNICH FAKTORU PRO CLOVEKA

V lidském téle neustdle probihd velké mnozstvi procesi nezbytnych k udrzeni zivota

Energii k tomu potiebnou ziskava z potravy, ktera obsahuje ziviny, nebo-li nutrienty.

K zivinam fadime tyto skupiny latek :

e Makronutrienty ( hlavni ziviny) — tvoti az 90 % susiny stravy, jsou hlavnim zdrojem
energie a douzi k vystavbeé tkani, fadime k nim bilkoviny, tuky a sacharidy (jgjich op-
timalni prijem odpovida hmotnostnimu poméru 1: 1:4) a esencidni minerani latky,

aminokyseliny a mastné kyseliny

e Mikronutrienty - patii sem vitaminy a dalsi biologicky aktivni latky, které si télo nedo-
ké&ze syntetizovat

V potravinach se vyskytuji i dalsi zdravi prospésne létky, které piimo k vyzivé neslouzi
a jsou vétsinou nestravitelné, napiiklad viaknina. Jsou to latky nehydrolyzovatelné endo-
gennimi enzymy traviciho traktu. Pozitivni vliv naintenzitu traveni atim i zlepseni vyuzi-
telnosti zivin maji i nekteré organické kysdliny (kyselina citronova, vinnd), které radime

k tzv. senzoricky aktivnim latkam [1],[7].

3.1 Bilkoviny (proteiny)

Bilkoviny jsou soucasti vsech zivych bungk, tedy i lidskych. Pro lidsky organizmus patii

k z&kladnim a ni¢im nenahraditelnym zivinam jako jediny zdroj dusiku a siry. Bilkoviny se

béhem procesu traveni  §tépi na aminokyseliny, které jsou dale v lidském téle vyuzivany

na:

e tvorbu plazmovych proteini ( jsou nezbytné pro vystavbu a obnovu tkani)

e tvorbu proteina se specifickou funkci (jsou dulezité pii enzymové a hormonalni aktivi-
t¢, transportu latek atd.)

e tvorbu dalsich dusikatych latek vyznacujicich se specifickou funkci, napt. nukleotidy
(puriny a pyrimidiny), porfiriny (hem) a kreatin

e ziskavani energie ( kryji 10-15 % energetické potireby organismu) [6], [7]
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Doporucuje se prijem minimané 0,6 — 0,8 g plnohodnotného proteinu na 1 kg télesné
hmotnosti za den. U déti a dospivajicich je zadouci vyssi prijem, az 2 g na 1 kg télesné
hmotnosti. Doporucovana denni davka bilkovin je vyssi nez minimalni denni potieba, ne-
bot” organismus nevyuzije vsechny dodané aminokyseliny [7], [14]. Pti nizsim piijmu bil-
kovin mohou nastat rizné zdravotni poruchy. Predevsim u déti hrozi opozdéni rastu, pra-
jmy avyssi vyskyt infekci [13]. Proteinova malnutrice se zpocétku projevuje chudokrev-
nosti a snizenou funkci imunitniho systému, pii vyraznéjsim nedostatku dochazi ke zme-

nam na kazi avlasech [6].

Obsah esencidnich aminokyselin v potravé byva kriteriem pii hodnoceni kvality bilkovin.
Tyto aminokyseliny neni schopen ¢lovék syntetizovat. Patii sem valin, leucin, isoleucin,
tryptofan, fenylaanin, threonin, methionin a lysin. U malych déti sem dale zarazujeme
arginin a histidin, protoze je nedovedou syntetizovat v dostatecném mnozstvi. Pro alkoho-
liky je za dalsi esenciani aminokyseliny povazovan cystein. | kdyz bézné je ve stravé es-
encidnich aminokyselin dostatek, v nékterych potravinach z pohledu denni fyziologické
potireby jich mize byt relativné meéng, pak hovoiime o limitnich aminokyselinach[14].
Blize potrebam ¢lovékajsou bilkoviny zivoéisného puvodu, z nichz vétsinama priznivejsi
pomgr zastoupeni esencidnich aminokyselin nez bilkoviny rostlinného pavodu [7].

K plnohodnotnym bilkovinam fadime bilkoviny vaje¢né a mléné. U masa je tieba rozliso-
vat o kterou ¢ést jatecného zvitete jde. Bilkoviny svaloviny (aktin, myosin) povazujeme
témér za plnohodnotné, naopak biologicka hodnota pojivovych tkéni (elastin, kolagen) je
horsi [20].

Bilkoviny rostlinného pivodu byvai méné hodnotné, protoze nékterd aminokyselina byva
limitujici ( napt. lysin u obilovin atd.). Zdrojem rostlinnych bilkovin jsou piredevsim obilo-
viny a lusténiny, mén¢ napt. brambory. ZvI&stni postaveni mezi lusténinami zaujima soja,
jgjiz bilkoviny jsou povazovany za téméi plnohodnotné. Vhodnou kombinaci raznych
zdroju (zivocisnych i rostlinnych) Ize potravou ziskat plnohodnotné bilkoviny[14]. Dopo-
rucovany pomer piijmu bilkovin rostlinnych k zivo¢isnym jel: 1.

K vyznamnym negativnim jevam ve vyzivé obyvatel CR patii nadmérny pifjem Zivogcis-
nych bilkovin. V soucasnosti prijem zivogisnych bilkovin v CR prevysuje o 31 % VDD
[23]. Organizmus musi zivoc¢isné bilkoviny slozité odbouravat a tim dochézi k jeho zby-

teénému zatizeni.
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3.2 Sacharidy

Sacharidy patii k nejvyznamnéjsim zdrojum energie. Celkovy energeticky piijem organis-

mu maji kryt dle doporuc¢eni z 50 —55 %.

Organizmus je ¢aste¢né schopen sacharidy syntetizovat z aminokyselin a glycerolu, piesto
jenutny i piijem sacharidi potravou aby nedochazelo k tzv. ketoaciddze a ztrdtédm bilkovin

ve svalech. K tomu postacuje piijem 50 — 100 g sacharidti zaden [7].

Mirné rezervy sacharidu lidsky organismus skladuje v jatrech ve formé glykogenu (polysa-
charid). Dojde-li ke snizeni obsahu glukdzy v krvi, glykogen se ¢asteéné odbourava a tak
udrzuje konstantni glykemii ( hladina cukru v krvi) [7], [6]. O tom jak rychle se zvysi hla-
dina glukdzy v krvi vypovida glykemicky index (Gl). 50 g ¢isté gluk6zy ma hodnotu Gl
rovnou 100. Potraviny shladinou Gl mensi nez 55 zvysuji hladinu cukru v krvi pomalu a
tim prodluzuji pocit sytosti, patii sem napr.celozrnné téstoviny, celozrnné pecivo, pecené
fazole, jablka, hrusky a pomeranc¢e. GI mezi 55 — 70 ( stiedni faktor) ma napt. ryze natu-
ral, bandny i fepny cukr. Gl vyssi nez 70 (pecivo z bilé mouky, bilé ryze, bramborové
hranolky, susenky , zakusky, hranolky atd.) je spojeno srychlym zvysenim hladiny cukru
v krvi a naslednym vyplavovéanim vyssiho mnozstvi inzulinu do krve, Dochazi k rychlému
zpracovani sacharidii a nasledn¢ k rychlému néstupu pocitu hladu, coz vétsinou vede
k dalsimu piejidani( glykemické odezvé na stravu). Tento jev je povazovan za rizikovy
faktor vzniku diabetu 2. typu, kardiovaskularnich chorob a méa vliv na regulaci télesné

hmotnosti [24].

V tenkém stievé nevyuzitelné polysacharidy (pektin, celul6za a hemicelul6za), které se
také nazyvgji potravni vldkninou patii k sacharidim s pozitivnim vlivem na lidsky orga-
nismus. Prechazi beze zmén do tlustého stieva, kde je ¢astecné natravena stievni mik-
roflorou. Biologicka aktivita vi&kniny: poskytuje ziviny a energii mikrobim tlustého stie-
va, pomaha udrzet druhovou pestrost stievni mikroflory, napomaha potlaceni mnozeni pa-
togennich mikroorganismii, pomaha udrzet vodni a elektrolytickou rovnovéhu v travicim
astroji, podporuje rist povrchu sliznice stieva, stimuluje inunologickou aktivitu stieva, je
zdrojem antioxidant, zpomaluje vzestup glykemie, prospiva pii redukci hladiny LDL
v krvi [25]. Doporu¢ena denni davka vliakniny je 20 - 30 g [4], [32], skutecna spotieba se
odhaduje na 10 az 15 g.
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V souvidosti se soucasnymi vyzivovymi zvyklostmi obyvatelstva se hovori o nadmérne
konzumaci sacharidi ajejich nevhodné struktuie. Aktudlni spotieba sacharidi v CR prevy-
Suje VDD o0 14 % [23]. Spolecn¢ snevhodnou strukturou konzumovanych sacharidu je

pri¢inou mnoha zdravotnich komplikaci obyvatel stva.

Nedostatecny piijem potravni vldkniny ve stravé nasi populace je spojen s nedostatecnym
piijmem zeleniny, ovoce, lusténin a celozrnnych ceredlii.

Pro zdravou vyzivu jednoduché cukry nejsou nezbytné.Dodavaji télu piedevsim energii
a témei zadné vitaminy a minerdlni latky. Jgjich vylouceni ze stravy tedy nepredstavuje
zadna zdravotni rizika. V opacném pripadé predstavuji hrozbu vzniku diabetu, rozvoje ate-
rosklerézy, rastu krevniho tlaku, apornych mykéz , pii nespréavné hygiené i rozvoj zubniho
kazu [8], [26]. Jednoduché cukry by mély tvorit maximané 10 % celkoveé energeticke dav-
Ky. K vhodnym zdrojam sacharidi patii potraviny bohaté na skrob. Skrob se odbouréva
v organizmu pomalu a tim jg tolik nezatézuje. Za vyznamny nedostatek v konzumaci sa-
charidii v CR |ze povazovat vysokou spotiebou jednoduchych cukrii a nizky prijem viakni-

ny.

3.3 Lipidy

Patii k zakladnim nutrientim a jsou nenahraditelné jinymi zivinami. Hlavni vyznam tuka
Ve Vyzive:

e jsou zdrojem esencidnich mastnych kyselin (linolov4, linolenova)

jsou ngjvydatnéjsim zdrojem energie

zgjistuji prirozeny prisun lipofilnich vitamind, ptislusnych provitamini a sterola

ovliviuji senzorickou jakost potravin

jsou nezbytné pro funkci bunéénych membran

prodluzuji pocit nasycenosti

Vétsinu tuku v potravinach tvori  triacylglyceroly. Obsahuji ve své molekule tii mastné
kyseliny, které jsou negjdalezitéjsi slozkou lipidi. Na jgjich slozeni zavisi vliv tuki nalid-

skézdravi.
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Nasycené mastné kyseliny s dlouhym fetézcem (C14 a C16, tedy kyselina myristova a pal-
mitovd) jsou obsazeny hlavné v tucich zivocisného pavodu, ddle v tuku kokosovém, ve

ztuzenych tucich a vyrobcich z nich. Neptiznive ovliviuji hladinu LDL cholesterolu v krvi
[7].

Nenasycené mastné kyseliny jsou z hlediska vyzivy hodnoceny pozitivné. Dle poctu dvoj-
nych vazeb se dde déli na monoenové ( jedna dvojna vazba) a polyenové (s vice dvojny-
mi vazbami). Trojpomér piijimanych mastnych kyselin ma byt dle soucasnych vyzivovych

doporuceni nasledujici: nasycené MK : monoenové MK : polyenové MK = 1:1,4:0,6
(MK mastnakyselina), [14].

Mezi polyenovymi kyselinami jesté rozlisujeme MK tady n - 3 (o — 3) , hlavnim zéstup-
cem je kyslinolenova afady n - 6 (o- 6), kyslinolova Ty dae pirechazi v organismu
na kyselinu arachidonovou, eikosapentaenovou (EPA) a dokosahexaenovou (DHA), fadime
je k semiesencidnim MK amusime je prijimat i potravou. Zdrojem MK tady n—3 jetep-
kovy, sdjovy alnény olg. Kyseliny EPA a DHA jsou obsazeny v rybach, predevsim moi-
skych. Zdrojem MK fady n — 6 jsou rostlinné olgje ( slunecnicovy, kukuii¢ny, klickovy
atd.) a nékteré margariny a vyrobky z nich. Mezi MK rady n -6 an — 3 by mél byt pomer
maximané 5 : 1 [12], [14]. Nenasycené polyenové MK (C18) snizuji hladinu LDL choles-
terolu v krvi , zlepsuji rozpustnost lipoproteini a zamezuji jegjich srézeni. Zdrojem téchto

MK jsou tepkovy, slunecnicovy nebo sdjovy olg [7].

Vaznou zdravotni hrozbou jsou oxidaéni produkty nenasycenych MK, zvl&te pak
polyenovych. Mohou zménit geneticky zaklad organizmu a tim vyvolat vznik karcinomu.
Projevuji se i jako teratogeny. Pokud reaguji s bilkovinami, usazuji se jako nerozpustné
dlouceniny v cévach a tim zhosuji obéh krve. Mohou ucpat cévy a vyvolat tim infarkt
¢i thrombosu [7], [13].

Mezi tuky radime i fosfolipidy, které kromé¢ MK obsahuji dalsi slozky. Jsou slozkou bu-
nécnych membran a zpomaluji proces stérnuti. Jsou obsazeny predevsim ve vajetném
Zloutku, mozku , podmasli a preparatu lecitin [14].

VOV W

V souvidosti slipidy se bézné hovoti o cholesterolu. Po chemické strance se jedna o sterol
transportovany v téle pomoci lipoproteini a bézné provazi tuky zivocisného pavodu (sadlo,
maslo). Je jedinym sterolem, ktery si savci dokazi syntetizovat sami. Z hlediska zdravot-

nich rizik je vyznamny LDL cholesterol. Jeho zvysena hladina v krvi se povazuje za jednu
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z moznych pficin vzniku aterosklerdzy. HDL cholesterol pii zvysené koncentraci v Krvi

naopak napomaha prevenci predéasného vzniku aterosklerézy [7].

Doporucovany energeticky prijem ztuka nema prekrocit 30 % z celkové prijimané
energie, coz predstavuje 60-80 g tuku za den u dospéléno cloveéka [32].
Je nutno fici, ze aktudni spotieba tuktt v CR je vyrazné vyssi a prevysuje doporucované
hodnoty 0 58 % [23]. Natomto faktu se hlavné podili vysoka spotieby potravin Zivocisné-
ho pavodu (tucné druhy masa, uzenin a tucné mlééné vyrobky), cukrovinek, pekarskych a
cukrérskych vyrobk, kde se tuky vyskytuji v tzv. skryté formé. Vysoky prijem tuku zivo-
¢isného puvodu je prokazatelné pricinou predcasné aterosklerozy a vyssiho vyskytu nado-
rovych onemocnéni. V mlécném a zasobnim tuku, ztuzenych a prepalovanych tucich ( pri t
nad 240 C) se vyskytuji trans- mastné kyseliny (negjc¢astéji monoenoveé kyseliny) [5]. Jsou
haife metabolizovatelné a ve velkém prebytku by mohly nepiiznivé pozménovat slozeni

lipida krevniho séra.

3.4 Minerdlnilatky

| kdyZ je mnozstvi minerdnich l&tek v téle malé, jgich vyznam je nesmirny. Jsou soucéasti

anorganickych biokatalyzatora metabolickych a enzymovych pochodu ( stopové esenciani

prvky) a Ucastni se vystavby tkani [7], [14].

Dle mnozstvi ve stravé je rozdélujeme do tii skupin:

e Makroelementy ( majoritni prvky), které tvoii priblizné 80 % veskerych anorganickych
l&tek v organismu — Ca, Mg, Na, K, P,Cl aS

e Mikrodlementy ( stopové prvky), jez jsou zastoupeny v potravé ve velmi malych
koncentracich — Al, As, B, Cd, Co, Cr, Cu, F, Hg, I, Mn, Mo, Ni, Pb, Sea Sn

e Prechod mezi makro a mikroelementy tvoii prvky obsazené v mensich mnozstvich

asemtadime Zn aFe[27].
Z hlediska vyzivy je nutno se zabyvat predevsim minerdnimi latkami uvedenymi
v novych vyzivovych doporucenich, tedy vépnikem, fosforem, hoicikem, zelezem,

zinkem, jodem , selenem, sodikem a draslikem [14] .
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Nedostatek mineranich prvka v téle se projevuje nejraznéjsimi zdravotnimi problémy.
Deficit minerdlnich laek nemusi byt nutné dasledkem nedostatecné vyzivy. Biologicka
vyuzitelnost prvka muze byt snizena pritomnosti kyseliny fytové ve stravé (sniz prvky
tvoii tzv. fytéty). Spatné vstiebavani minerdlnich latek maze byt také zpisobeno porusenou
motilitou zazivaciho traktu [7], [27]. Nadmérny prijem esencianich mikroelementt zpra-
vidla pusobi v téle toxicky.V piipadé nadmeérnéno prijmu fosforu dochézi ke zhorsené
absorpci vapniku.

K nglvyznamngjsim nutri¢nim defektiim u ¢eské populace v sou¢asnosti patii nedostatecny

piijem vapniku, zeleza, jodu, hoi¢iku a zinku.

Vapnik patii mezi makroelementy a v lidském téle se ho nachézi priblizné 1,2-1,5 Kkg.
99 % veskereho vépniku je vyuzito na stavbu zubi a kosti ve formé fosfore¢nanu vapena-
tého. Zbylé 1 % se nachazi v bunkach a tekutinach, které je obklopuiji v ionizované formé.
Vapnik ma nekolik dalsich biologickych funkci. Je nezbytny pro srézlivost krve, Gcastni
se na nervové a svalové ¢innosti, aktivuje nékteré hormony. Pro hospodaieni téla
svépnikem je dulezity vitamin D a parathormon [6], [27]. Denni potieba vapniku je stano-
vena na800mg, u kojicich atéhotnych zen je vyssi [32]. Pro mladez ve véku 15 — 18 roka
VDD uvéadi doporuceny piijem 1200mg. Hlavnim zdrojem vapniku pro ¢lovéka je miéko,
fermentované mlécné vyrobky, ptirodni syry i sardinky [8]. V&pnik z rostlinnych potravin
je pro lidsky organizmus huaie vyuzitelny. Pii nedostatku vapniku se vyskytuje osteomala-

cie aosteoporosa(7], [14].

3.5 Vitaminy

Jsou to organické slouceniny, které musime dodéavat télu potravou, nebot’ si je nedokaze
vyrobit. Vitaminy si télo uchovava po rtiznou dobu, proto je dulezity jeich pravidelny
piijem. V lidském téle pasobi jako prekursory biokatalyzatort (napi. kofaktory enzymi)
amaji antioxidacni ucinky ( A, C aE) [6], [7].[14].

Pro kazdy vitamin je stanovena optimani denni davka. Pokud je piijem vitaminu nizsi, pak
po ur¢itém case muze dojit k tzv. hypovitaminoze, projevujici se nespecifickymi  poru-
chami. Pri dlouhodobém a velkém nedostatku vitaminu vznika avitamindza, ta se jiz proje-
vuje specifickymi poruchami. Pii nadmérném piijmu vitamini  (popisovano zejména
uvitamini A aD) ) se projevi hypervitaminoza, vyvolava poruchy biochemickych procesi

amuze vest k tézkym onemocnénim [1], [12].
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Dle rozpustnosti délime vitaminy na:
e lipofilni ( rozpustnév tucich ) —vitaminy A,D,E aK

e hydrofilni ( rozpustné ve vodeé) — vitamin C a vitaminy skupiny B (thiamin, riboflavin,
niacin a niacinamid, pyridoxin, kyselina pantothenovd, kyselina listova, kobalaminy

abiotin).

V souvidosti se stavem vyzivy ceské populace se opakované poukazuje na nizky prijem

vitamint, predevsim na nedostatecnou spotiebu vitaminu C a Ba.

Kyselina L-askorbova spolecné s  kyselinou L-monodehydroaskorbovou a L-
dehydroaskorbovou tvoii U¢innou formu vitaminu C, piicemz jedna forma muze v téle
piechdzet ve formu druhou. Jde o oxidacné—redukéni systém, pii kterém dochazi v téle
k inaktivaci volnych radikdlt a tim organismus chrani pied jgich U¢inky. Kyselina askor-
bova stimuluje transport sodnych a chloridovych iontd, G¢astni se absorpce Zeleza a jeho
transportu, biosyntézy mukopolysacharidi a uplatiiuje se v metabolizmu cholesterolu [27].

Ukazuje se, ze ma pozitivni vliv na omezeni srdecnich infarkti a mozkovych piihod,

-----

Hypovitaminosa se projevuje Unavou a snizenou odolnosti proti infekcim, pii avitamindze
se po delsi dobé rozvine onemocnéni nazyvané kurdéje (skorbut). Doporuceny piijem
vitaminu C je cca 100 mg/den [32]. Potieba vitaminu se muze zvysovat dle aktudniho

stavu organismu.
Predpoklada se, ze vitamin C hrgje dulezitou roli v prevenci kardiovaskularnich chorob
arakoviny [8], [26]. Jeho prijem je v CR priblizné o 38 % nizsi oproti VDD. Ptiginu lze

hledat predevsim v nedostatecné konzumaci ovoce a zeleniny [23].
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4 SKOLNIi STRAVOVANI

Poskytovani stravovacich sluzeb je perspektivni a intenzivné se rozsitujici obor podnikani
se stée se zlepsujici hygienickou a vyzivovou kvaitou. Skolni stravovani méav CR dlou-
hou tradici, vzdy se vyznatovalo kvalitnim metodickym vedenim a ptisnym dodrzovanim
hygienickych piedpisi a norem. | kdyz je cenové pristupné vsem socidlnim vrstvam, musi
neustdle bojovat o piizen stravniku. Predevsim u starsich déti a mladeze vétsinou vitézi
stiediska rychlého obcerstveni pied skolni jidelnou. Pritom skolni jidelny mohou byt U¢in-
nym néstrojem v prosazovani zasad zdravé vyzivy atak se podilet na zlepsovéani negativni-

ho vyvoje zdravotniho stavu obyvatel stva.

4.1 Legidlativa

Provozovani skolnich jidelen upravuje vyhlaska ¢. 107/2005 Sb o skolnim stravovani
v platném znéni a 137/ 2004 Sb. o hygienickych pozadavcich na stravovaci sluzby
v platném znéni. Pro potieby skolniho stravovéani byly definovany a legislativné uzakonény

doporucené davky potravin ve formé tzv. potravinového spotiebniho kose [30], [31].

4.2 Spotiebni potravinovy kos a jeho plnéni

Jde o doporuceni zalozena na skupinach potravin , ktera srozumitelnou formou informuji
0 doporucovaném mnozstvi hlavnich druht surovin, ze kterych se nasledn¢ vyrabi pokr-
my. Dle vyhl&sky ¢.107/2005 Sh. o skolnim stravovéni  spotieba potravin odpovidd mésic-
nimu prameéru s pripustnou toleranci = 25 %. Vyjimkou jsou tuky, kde mnozstvi volnych
tukt predstavuje horni hranici, kterou |ze snizit. 100% mnozstvi zeleniny, ovoce a lusténin

jedolni hranici, kterou je zadouci zvysit [15].

Tab. 2 Priklad spotiebniho kose pro vékovou skupinu 15-18 roki v g/den:

Maso 75 Zelenina celkem 100
Ryby 10 Ovoce 90
Mléko 100 Brambory 170
MIécné vyrobky 9 Lusténiny 10
Tuky volné 17 Cukr volny 16
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A. Packovou byla vytvoreny obecna doporuceni pro sestavovani jidelnich listka, kterajsou

moznym navodem, jak dodrzet spotiebni kos [28]:
v ryby zaradit minimalné 2x zamésic

V' lusténiny nggméné 1x tydné jako polévka a 2 x za mésic jako hlavni jidlo ( mysleno
obed)

v mléko nebo mléné vyrobky minimané 1 x denné

v snizit davky volnych tuki a cukru, vyuzivat tuka rostlinnych tak, aby pomeér zivocis-

nych arostlinnych tuka byl 1: 2
v zeleninu podavat denng, 2x tydné jako salét, 1-2x tydné tepelné upravenou
v’ vyuzivat zeleninu ¢erstvou nebo mrazenou, omezit zeleninu sterilovanou
v/ omezit pouzivani lemoniti a nahradit citrony
v omezit pouzivani soli ( max. 30 % denni davky)
v zabezpecit dostatecné davky ovoce, nejlépe v syrovém stavu
v" dodrzte energetickou a biologickou hodnotu stravy a spotiebni kos potravin

V roce 2004 a 2005 bylo sledovéno Bc. J. Cermékovou z Ceské skolni inspekce procentu-
elni pInéni spotiebniho potravinového kose v 64 skolnich jidelnéch. Udaje byly secteny
a zpramérovany. Z vyslednych hodnot vyplyva, ze se nepodatilo naplnit pozadavky spo-
tiebniho kose u mléka azeleniny 0 9 %, u ryb 0 4,3 %, uovoce 0 3% au masao 0,3 %.
Naopak bylo zaznamenano navyseni u mlécnych vyrobki o 8,4 %, u brambor o 3,7 %
a0 2,3 % u lusténin [29]. Taktéz v roce 2005 byla hodnocena vyzivova hodnota obéda
ve skolnich jidelnach Zdravotnim Ustavem se sidlem v Ostravé. Z vysledka vyplynulo, ze
analyzované obédy plni pozadavky vyzivovych doporucéeni takto: mirné nenapliuji celkovy
energeticky obsah (94 %), piekracuji mnozstvi bilkovin (123 %), tuky naplnuji (100 %),
sacharidy jsou deficitni (81 %) a mnozstvi obsazené viakniny se jevi jako dostatecné [31].
| ptes vykyvy v pInéni potravniho kose je u skolniho stravovani vyssi pravdépodobnost, ze

zak/ student obdrzi nutri¢né vyvazenou stravul.
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5 METODIKA PRACE

Cilem mé préce bylo zjistit pomoci dotaznikového prizkumu vyzivoveé zvyklosti zaka a
studenti Stiredniho odborného ucilisté obchodniho v Prostéjoveé. Dalsim ukolem bylo pro-
vést vyhodnoceni vysledki a jgich srovnani v ramci zvolenych skupin respondentt. Dale

pak navrhnout vhodna opatieni k napravé piipadnych zjisténych nedostatka.

5.1 Dotaznik pro pruzkum stravovacich zvyklosti a kriteria segmentace

respondentui

K monitorovéani stravovacich zvyklosti respondenti byl pouzit dotaznikovy prizkum, ktery
probihal na Stiednim odborném ugcilisti obchodnim v Prostéjové. Prazkumu se zGc¢astnilo

150 z4&ka a studenttt SOUO, z toho bylo 104 zen a 46 muzi.
Respondenti byli rozdéleni do tii skupin:

e Prvni skupinu tvori Zzéci ucebnich obort sgastronomickym zaméienim, tj.cisnik-
servirka, kuchar, feznik - uzendt a cukrét, oznacovano v textu jako zaci SOU gastro

oboru. Vékovy pramer této skupiny je 17,80 roka.

e Druhou skupinu tvori zaci ucebnich obora zaméienych na sluzby, tj. brasnét, prodavac,
obchodnik a kosmeticka, v textu oznatovano jako zaci SOU nepotravinaiskych obord.

Vekovy pramer byl 17,08 roki.

e Podedni skupina byla vytvoiena ze studenti nastavbového studia oboru ,, Spolecné stra-
vovani a provoz suzeb®, zakon¢eného maturitni zkouskou ( v textu oznaceno jako stu-

denti SS ). Zde byl vékovy pramér 19,84 roku.

Dotaznik pro prazkum stravovacich zvyklosti zaku a studentd SOUo ( Priloha P..) byl se-
staven tak, aby byly ziskany podstatné informace o stravovacich navycich dotazovanych.
Otézky |ze dle zaméteni rozdélit do nékolika blokd. Prvni ¢tyti otédzky jsou obecné a po-
skytuji informace o véku, pohlavi, vysce, hmotnosti a oboru, ktery studuji. Dalsi blok je
zameien na zhodnoceni vlastni hmotnosti, diety a pohybovou aktivitu respondenta (otazky
5-11). Tieti blok je spojen se zivotnim stylem dotazovanych ( otézky ¢. 12-14, 24-26,42-
48). Otazky ¢.15- 16 jsou zaméteny na pitny rezim. Dalsi blok otazek o vyzivé zahrnuje
informace o po¢tu konzumovanych dennich jidel (otazkyl7 —23). Ngjrozsahlgsi blok po-

skytuje informace o frekvenci konzumace vybranych skupin potravin a mnozstvi snéde-
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nych porci v uréitém ¢asovém intervalu (otazky 27- 41). Posledni blok otézek byl zaméien

na oblast skolniho stravovani ( otazky 49-51).

5.2 Metody vyhodnoceni dotaznikového priazkumu

Pri vyhodnocovani ziskanych dat v rdmci dotaznikového prazkumu byly pouzity nasleduji-
ci metody: srovnani relativnich ¢etnosti a srovnani souctu poradi. Ke grafickému vyhod-

noceni dat byl vyuzit program Microsoft Excel.
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6 VYSLEDKY A DISKUZE

6.1 Srovnani skupin respondentua dle BMI

Na za&kladé poskytnutych informaci o hmotnosti a vysce jednotlivych respondenta byl vy-

pocitén Body Mass Index (BMI ), ktery se bézné vyuziva k posouzeni obezity jedince.

Vysledky které byly zaznamenany do tabulky 2. jsou alarmujici predevsim u skupiny stu-

dentt SS, kde 30 % dotézanych je ohrozeno zvysenym zdravotnim rizikem vyplyvajicim

Z nadvahy a obezity ( viz kapitolu 2).

Tab. 3. Vyhodnoceni BMI respondentt

skupina podvéha normani vaha nadvédha obezital.st.
SOU gastro 12% 2% 16 % -
SOU ostatni 28 % 64 % 8% -
SS 10 % 60 % 22 % 8%

6.2 Hodnoceni vlastni hmotnosti

Na otézku jak hodnoti viastni hmotnost, respondenti odpovidali takto: 6 % studenti SS se
domniva, Ze trpi obezitou, 24 % ma nadvahu, 62 % normani vahu a 8 % podvahu. U z&ka
nepotravinaiskych obori SOU 10 % udava nadvéhu, 78 % normalni vahu a 12 % podvahu.
Z&ci gastro obor udavaji nadvahu ve 14 %, norméni vahu v 68 % a podvahu v 18 %( obr.
1). Pii pohledu na tabulku 1. Ize fici, ze odpovédi koresponduji se zjisténymi fakty
v kapitole 6.1 .

Vyznamny rozdil byl zaznamendn pouze u skupiny zaktt SOU nepotravinarskych obord.
Z pruzkumu vyplynulo Ze 48 % zaka SOU téchto obori drzelo diety na snizeni, popt. udr-
zeni vlastni hmotnosti. Naopak 70 % studentti SS a z&kd gastro obori diety nikdy nedrzelo
(viz.obr. 2). Tyto snahy, pokud nemaji zdravotni opodstatnéni a nejsou provadény pod |é-
karskym dohledem, jsou povazovany vesmés za skodlivé, nebot’ mohou vést k tzv. jo-jo
efektu a ndsledné ke zvyseni hmotnosti [14].

Na otézku, jakymi metodami se pokouseli v minulosti snizit nebo udrzet svoji hmotnost,
shodn¢é odpovidaly vsechny skupiny respondentt v otazce pouzivani pripravka na hubnuti

(8% respondentt) av pripadé hladovéni (16 % ). Pouzivani projimadel a Umysiné zvraceni
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uvadi shodné¢ ob¢ skupiny zéka SOU ve 4%, studenti tyto praktiky neuvadi (obr. 2.).
Umysiné zvraceni a pouzivéani projimadel |ze hodnotit jako priznaky onemocnéni
s pozitivni energetickou bilanci s nazvem bulimia nervosa (BN). Bulimie je charakteristic-
ka opakovanymi zéchvaty hore¢naté konzumace velkého mnozstvi stravy, které stiidaji
pokusy snizit hmotnost vyse uvedenymi zpusoby. Zhruba 3 % populace, prevazné zen,
hlavné v obdobi adolescence a ¢asné dospélosti jevi znamky BN. K rozvoji BN casto pri-
spiva anamnéza détské obezity a obezity blizkych pribuznych. Pricina muze byt takeé
v gravidité, onemocnéni stitné zl&zy, popr. v toxikomanii . Vysledkem tohoto chovani jsou
Casté vykyvy vahy, postizeni vlasi, kuze a nehtt, problémy sdasnémi a zuby, poruchy

menstruace, intolerance chladu, zacpa i prajem, bolesti azavraté [9],[10].

Obr. 1 Odpovedi naotazku jak hodnoti vlastni hmotnost
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Obr. 2 Odpovédi na otazku zdav minulosti drzeli dietu
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6.3 Vyhodnoceni pohybovych aktivit respondenti

Z vyhodnoceni dotazu vyplyva, Ze dostatecné sportuje, tj. kazdy den nebo nekolikrat tyd-
n¢, polovina respondenti. Alarmujici je skupina téch, ktefi sportuji vyjimecne, popt. ni-
kdy. U z&ki SOU nepotravinéiskych obora takto odpoveédélo 26 % dotazanych, 22 % zaka
SOU gastronomickych oborii a8 %studenti SS (viz. obr. 3).

Na dotaz: ,,Jak se prepravujete do skoly?* odpovédéla priblizné polovina respondentt, ze
chodi pésky nebo jezdi na kole, zbytek dotézanych vyuziva néktery dopravni prostredek.
Z prazkumu vyplynulo, Ze télesna aktivita respondentt je nedostatesna. U studentd SS
se jevi rozlozeni télesné aktivity jako nejpiiznivejsi.

Pravidelna télesnd aktivita je povazovana spolecné se zdravou vyzivou za nejvhodnéjsi
prostiedek k dosazeni vyssiho véku bez zéavaznych civilizacnich onemocnéni. Prokazatel-
né vyhody pravidelné télesné aktivity jsou: nizsi nebezpeci vzniku obezity hlavné ve
stiednim véku, polovi¢ni pravdépodobnost vyskytu srdecnich chorob, prizniva hladina
cukru v krvi atim snizeni pravdépodobnosti vyvoje cukrovky 2.typu o 33-50 %, snizeni
nebezpeci vzniku rakoviny tlustého stieva, plic, konecniku a prsu. Posiluje svaly, slachy

a zvysuje hustotu kostni tkané u dospivajicich. U dospélych osob zpomaluje ztraty kostni
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hmoty, zlepsuje dusevni pohodu a zvysuje kvalitu spanku. Za minimum je povazovano
alespon 20 min. energického cviceni denné. Nova doporuceni z Anglie a USA propaguji
pravidelnou, mirné intenzivni télesnou ¢innost po dobu 30 min.denng, s moznosti rozdélit

i nangkolik mensich dévek [11].

Obr. 3 Odpovedi naotazku jak ¢asto se vénuji n¢jake sportovni aktivité
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6.4 Zivotni styl respondenti

V odpovédich na otézku, kde ziskavaji v soucasné dobé nejvice informaci o vyzivé a stra-
vovani, byly zjistény vyznamné rozdily. Informace o vyzivé v rodiné nejcastéji ziskavaji
7éci SOU ostatnich obort 36 % , studenti SS v 8 % az&ci gastro obort v 6 %. U zékia SOU
gastro obort (76 % )a studentts SS (36 %) ma dominantni postaveni v ziskavani téchto
informaci $kola. Za potésitelné |ze povazovat, ze jako zdroj informaci je uvadénai odbor-
na literatura, az 6 % u studenttt SS. Z populérni literatury a sdélovacich prostiedki ziskéava
informace 28 % studenta SS, 14 % zéka SOU ostatnich obortt a pouze 10 % zéka SOU
gastro. Zarazejici je pomérné velka skupina studenti SS (22%)a zékia SOU jinych obort
(35 %) ktexi uvadi, ze se o0 danou problematiku viibec nezajimaji, u zaki SOU gastro obori
je to 6 % dotazanych (viz obr. 4). Pravé nedostatek informaci o dalezitosti zdravého stra-
vovani patii dle obornikt k hlavni piekazce pii zavédeéni potiebnych zmén ve stravovacich

zvyklostech populace [15].
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Obr. 4 Odpovedi naotazku kde ziskavaji informace o vyzivé
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V otézce: ,Domnivéte se, ze se stravujete dle zasad racionani vyzivy? nebyly zjistény
vyznamneé rozdily v odpovédich jednotlivych skupin dotazovanych. Kladné odpovédi se
pohybuji v rozmezi 22- 34 %, pticemz nejvice kladnych odpovédi uvedla skupina studenti
SS. Z&pornou odpovéd uvedlo 66-78% respondenttl, z toho nejvice zaci SOU gastro obort.

Na otazku: ,, Jak casto za tyden se stravujete v provozovnach rychlého obcerstveni?* byly
v odpovédich nalezeny vyznamné rozdily. Nejpriznivejsi rozlozeni odpovedi je u skupiny
studenti SS. 62% uvadi ani jednou, ve 24 % jedenkrét az dvakrét, v 8 % tiikrét az &tyfikrét
ave 4 % sestkrét. Ngcastéji tato stravovaci zarizeni vyuziva skupina zéka SOU gastro
obort, jedenkrat az dvakrét tydné 48 %, trikrét az ctyiikrat 22 , pétkrat 2 % a 28 % uvadi,
ze se zde nestravuje nikdy. 44 % 28kt SOU nepotravinarskych oboru se zde nestravuje
nikdy, jedenkrat az dvakrat 34 %, 20 % trikrdt az ctyfikrdt a 2 % pétkrat za tyden.
V roce 2005 byla zjistovana Zdravotnim Ustavem v Ostravé vyzivova hodnota nejoblibe-
ngjsich pokrmi podavanych ve Fast Food a srovnéna s vyzivou hodnotou obédi ve SJ.
Bylo zjisténo, ze bézné menu (kompletni jidlo véetné ndpoje) napliuje ve stiediscich rych-
|ého obcerstveni VDD v piijmu energie na 82-88 %, jedna se viak o stravu jednostrannou a
neplnohodnotnou z hlediska makro i mikronutrientt. Pokud mé menu ve Fast Food nahra-
dit bézny obéd ve skolni jidelng, je tieba je doplnit porci zeleniny ¢i ovoce a jako dezert
pridat nizkotucny mlécny vyrobek Je-li menu konzumovano jako svating, vysoce piekra-
¢uje doporuceny energeticky prijem 5 % z celkové denni doporucené davky. Za nepiizniveé
skutecnosti 1ze také povazovat nedostatecny obsah sacharida ( vlidkniny piedevsim), dale
pomerné vysoky obsah kuchynské soli. Naptiklad 100g porce McNugets Chicken se
100g hranolku obsahuje 2,6 g NaCl, coz predstavuje téméi polovinu VDD [16]. Vzhledem
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k tomu, ze se v nabizeném sortimentu objevuji vétsinou pokrmy tepelné upravované sma-
zenim, |ze uvazovat i o potencidnim nebezpeti zvyseného prijmu trans-mastnych kyselin
(viz. kapitola 3.3) [17].

Pouze u 3 % respondentt vsech tfi dotazovanych skupin byla odpovéd’ na dotaz: , Jste
vegetarian ?* kladna. Z vyhodnoceni dalsich dotazi vsak vyplynulo, ze nejde o vegetariany
v pravém smyslu slova, nebot’ udavali v malé mite konzumaci rybiho masa a mlénych
vyrobka.

U vegetaridnstvi povazujeme za kladné prvky: stiidmost ve stravé, vétsinou odmitgji kou-
feni a alkohol, pravideln¢ cvici, maji nizsi piijem energie, cukru, tuki a soli, dostatecny
piijem balastnich sacharidi a lepsi pomér polyenovych MK oproti nasycenym MK. Jako
velky problém je chapan u vegetariani nedostatecny piijem vapniku, zelezaa zinku . Velka
spotieba téchto latek je napt. béhem rastu a u divek pii menstruaci. Tento deficit |ze ¢as-
tecné uhradit piidavanim mléka a mlécnych vyrobku ke stravé (laktovegetariani). Dalsim
vaznym problémem vegetarianské stravy je nedostatek kobalaminu, nebot’ se vyskytuje

pouze v potravinach zivoc¢isného a mikrobidniho ptvodu [7].

6.5 Vyhodnoceni pitného rezimu a preferenci nealkoholickych napoja

Z dotaznikoveého prazkumu vyplyva nedostatecny prijem tekutin u skupiny zaka nepotra-
vinarskych obori, kdy 26% respondentt uvadi piijem tekutin do 1 litru za den. Skupiny
studenti SS azéki gastro obori tuto skutednost shodné uvadi u 6 % respondentt. Lze fici,
ze zbyl4 ¢ast respondenttt ma dostatecny piijem tekutin(viz.obr.5).

Obr. 5 Odpovedi respondenti na dotaz kolik tekutin vypiji denné
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V otazce preferenci jednotlivych nealkoholickych napoji vsechny skupiny respondentt
shodné preferuji ovocné stavy pred minerdkami, k nggméné oblibenym npojam pati

limonady a pitna voda (viz.obr. 6).

Obr. 6 Odpovédi respondenti na dotaz preferenci jednotlivych neakoholickych napoja
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Pro lidsky organizmus je nezbytny pravidelny prijem tekutin jako zdroje vody, nebot
v procesu latkové vymeény organismus vodu neustdle ztréci. Doporuc¢ované minimalni
mnozstvi tekutin 1,5-2 litry denné¢ ma byt rozlozeno do nékolika porci bez zavidosti na
piijmu potravy. Pri nedostatecném piijmu vody hrozi dehydratace organizmu s moznymi
vaznymi zdravotnimi komplikace, zvlast nebezpecné u malych déti a starych osob, kde
muze kon¢it az smrti. Do piijmu tekutin nezahrnujeme ¢erny ¢g a zrnkovou kévu pro silné
mocopudné Ucinky. Vybér a preference piijimanych napoja ma byt korigovana negjen nasi
chuti, alei stavem vyzivy, fyzickou aktivitou, zdravotnim stavem avékem. Za nejvhodné;si
napoje jsou odborniky povazovany pitna voda, napoje s piirozenou ovocnou slozkou pred-
nostné neslazené cukrem, tedy ovocné stévy a c¢gje [12]. Za velké riziko pii konzumaci
napoju u déti a mladeze jsou povazovany tzv. soft drinky (napt. kolové napoje) [10].
Nutri¢ni rizika z toho plynouci jsou obezita, rozvoj zubniho kazu, hyperlipidemie, potenci-
alni nebezpeci osteoporozy diky vysokému obsahu fosforu (viz. kap.3.4), rozvoj nespavosti
azavidosti nakofeinu [14]. Naopak skodlivost konzumace ndpojt s obsahem oxidu uhligi-

tého byla prokazana pouze u nékterych vnimavych jedinct stendenci k hyperacidite [18].
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6.6 Srovnani skupin v poétu konzumovanych dennich jidel

Vyznamny rozdil v odpovédich byl zjistén mezi skupinami respondenti v konzumaci
snidani . Odpovédi ano vzdy atémér vzdy, uvadi 46 % studenti SS, 26 % &k gastro obo-
ra au zaka nepotravinarskych obora 38 %. Nikdy a témét nikdy nesnida 46 % studentd,
40% z&kt nepotravinarskych obort a 22% 28kt gastro obori. Zbyvajici procenta respon-
denti snidaji obcas (viz. P I). Ngcastéji respondenti konzumuji snidani doma 64-67 %.
Pred vyucovanim snida 27-39 %. Nepatrné procento respondentta konzumuje snidani bé-
hem cesty do $koly. Dopoledni svatinu konzumuje vzdy, nebo témeér vzdy 56 % studenti
SS, 48 % zéka nepotravinarskych obort a 46 % &kt gastro obort. Témét nikdy a nikdy
nekonzumuje dopoledni svatinu 16 % zakia gasto obori, 14 % z8ka nepotravinéiskych
obort a6 % studentt SS (viz P 11).

U vyhodnoceni ¢astosti konzumace obéda jsou nepatrné rozdily mezi skupinami dotazova-
nych. 70 % a vice uvédi, ze obédva vzdy nebo temér vzdy. 22-26 % vsech respondenti
uvadi, ze obédva obcéas. Lze tedy konstatovat, ze vétsina respondentt obédva (viz.P 111).
Obdobné vysledky byly zjistény i u konzumace vegere. Skupina studentt SS a &k gastro
obora konzumuje vecefi vzdy atémér vzdy v 74%, zaci nepotravinarskych obora v 64 %.
Obcas veceri respondenti v 22-28 %. Nikdy a témér nikdy ve 4-8 %. Opét |ze konstatovat,

7e veteri vétsina respondentt (viz P V).

Témer tretina respondentd konzumuje odpoledni svacinu, dalsi tietina svaci obcas a po-
sledni tretina nesvaci nikdy nebo nikdy (viz P 1V). Druhou veceri konzumuje necel& pétina
respondentti, naopak nikdy a témei nikdy 70 % dotazanych ( viz.P VI). Prizkum ukézal,

ze priblizne¢ tietina respondentti pravidelné konzumuje stravu pétkrat denné.

Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo CR uvadi nutnost dodrzovani sprévného stravova-
ciho rezimu. Celkovy denni prijem stravy je zadouci rozdélit do péti davek s energetickym
obsahem : snidan¢ 20 %, obéd 35 % , vecere 30 % , dopoledni a odpoledni svacina maxi-

malné 5-10 % a pauzou priblizné 3 hodiny mezi jednotlivymi jidly [8].
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6.7 Frekvence konzumace jednotlivych skupin potravin a mnozstvi

snédenych porci za tyden

6.7.1 Ovocea zelenina

Mezi jednotlivymi skupinami v konzumaci ovoce a zeleniny nebyly zjistény vyznamné
rozdily. Zhruba jedna pétina vsech respondenti udava konzumaci zeleniny a ovoce vice-
krét denné, jedna tietina alespon jednou denné a jedna tietina nékolikrat tydné. Shodné 4 %
dotédzanych uvadi, ze ovoce a zeleninu konzumuji ziidka (viz. P VII, VIII).V pramér-
ném poctu porci za tyden nejvice zeleniny zkonzumuiji zaci gastro obort 3,8 porce, studen-
ti SS a z&ci nepotravinarskych obort shodné 2,8 porce (jedna porce byla definovana jako
100g). Konzumace ovoce je respondenty udavana vyssi. Ngjvice zkonzumovanych porci
za tyden udava skupina zakta nepotravinaiskych obora ato 5 porci za tyden, nggmén¢e stu-
denti SS 3,8 porce (jedna porce byla opst 100g ovoce). Uvéazime-li, ze je doporucovano
zkonzumovat 600 g zeleniny a ovoce denné v poméru 2 : 1, pak udavana spotieba je
naprosto neadekvatni k VDD [32]. Také vzaemny pomér konzumace zeleniny a ovoce

neodpovida vyzivovym pozadavkam [19].

6.7.2 Maso a masné vyrobky

Ve vyhodnoceni otazky, jak ¢asto konzumuji maso, byly shledany vyznamné rozdily
v odpovédich u vsech skupin respondentt.Vicekrat denné nebo aespon denné konzumuje
maso 62 % z&ki gastro obori, z&ci nepotravinéiskych obort a studenti SS shodné uvadi
42 %. Nekolikrét tydné maso konzumuji nejéastsji studenti SS ve 48 %, 38 % udavaji z&ci
nepotravinaiskych obora a zaci gastro obort 26 %. Ztidka maso konzumuji vsechny skupi-
ny respondentti zhruba stejné ( 4%), (viz P 1X). Dae byl monitorovan pocet zkonzumova-
nych porci za vymezené c¢asové obdobi.100g platek masa byl definovan jako jedna por-
ce.V poc¢tu zkonzumovanych porci masa veprového, hoveéziho i dribeziho nejvyssi hodno-
ty uvadi studenti SS, nésleduji je zéci gastro obort a ngjnizsi konzumaci uvédi z&ci ostat-
nich obort SOU (rozdily se pohybuji v fadu desetin). Primérna spotieba ve vsech skupi-
nach ¢ini u masa veprového 1,6 porce, u hovéziho 0,6 porce a u drabeziho 2,6 porce

zatyden.

V konzumaci porci masa rybiho (1,7 porce), teleciho a krdli¢iho(1,3 porce ) a zvériny

(1,1porce) za meésic nebyly v ramci skupin shledany rozdily. Konzumaci masa klokaniho
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a pstrosiho udavaji shodné pouze 2 % dotazanych. Dle vyzivovych doporuceni ma pieva-
zovat maso bilé a mladé bez viditelného tuku, nad masem ¢ervenym. Jako zajimavé zpest-
feni jidelnicku se nabizi maso pstrosi a klokani povazované za maso netu¢né. Spotieba
ryb 1,7 porce za mésic neodpovida sou¢asnym pozadavkim na 1-2 porce ryb za ty-
den[4].V CR je ro¢ni spotieba ryb na 1 obyvatele velmi nizka a nékolik poslednich let
stagnuje na5 az 5,5 kg. Pramérna spotieba EU 15 je 15 kg/os./rok. Je nepochybné, ze kon-
zumace ryb, zvlaste tuénych a morskych, ma pozitivni vliv na lidské zdravi. Mares (2003)
ve své praci shrnul vysledky relace mezi imrtnosti lidi (vék 65) na ischemickou chorobu
srdecni a konzumaci ryb (r. 1985). Ve Francii zemielo na tuto chorubu 53,5 obyvatel (vzta-
7eno na 100 000 obyv.) pii pramérné roéni spotiebé 26 k /os./rok. V CR pii spotiebd
4,2 kg ryb naos./rok bylo téchto amrti 150,8 [22].

Na otazku, které ryby pievazuji ve stravé respondentu, uvadi v praméru 14 %, ze ryby ne-
konzumuije viibec, moiské ryby uprednostiiuji studenti SS a zéci gastro obori, naopak zé&ci
nepotravinaiskych obora konzumuji vétsinou ryby sladkovodni. Otézkou zastévé, zda roz-

lisuji druhy ryb spravng.

V konzumaci masnych vyrobkt se vyrazné od dalsich skupin odlisuje skupina studenti SS,
kterd udava konzumaci vicekrét denné a alespon denn¢ ve 32 %, tedy nejvice ze viech sle-
dovanych skupin. Negfméné tyto vyrobky konzumuji Zéci negastronomickych obora (viz P
X).Tomu také odpovida vyhodnoceni mnozstvi zkonzumovanych masnych vyrobkua
za tyden. Studenti SS zkonzumuji 2,1porce , z&ci gastro obori 1,9 porce a z&ci nepotravi-
narskych obort 1,7 porce za tyden. Za jednu porci je povazovano 50 g jakékoliv uzeniny,
pastiky ¢i masové konzervy. Masné vyrobky maji vysoky obsah soli a nasycenych tuku, coz
je povazovano zarizikové faktory mnohych civilizacnich chorob (viz kapitola 3.3). Obecné

plati, ze masné vyrobky jetiebav jidelnim listku omezit.

6.7.3 Sladkosti, pochutiny

U konzumace sladkosti a pochutin byl shledan vyznamny rozdil mezi skupinou z&kt nepo-
travinarskych oboru, kteti konzumuji tyto vyrobky denné ¢i vicekrat denné v 60 %, ostatni
skupiny udavaji tuto frekvenci konzumace ve 40 % ( viz P X1). Castd konzumace téchto
vyrobka predstavuje mnoha zdravotni rizika. Velké mnozstvi jednoduchych cukri u cuk-
rovinek, které nejsou pro zdravou vyzivu nezbytné vzhledem k nevhodnému glykemické-

mu indexu ( vice jak 70), (viz. kapitola 3.2). Dalsi zdravotni riziko predstavuje mnozstvi
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skrytych tuku a obsah trans-mastnych kyselin. Obecné se da tici, ze tyto vyrobky dodavaji

télu predevsim energii a neuspokojuji naroky na plnohodnotnou stravu.

6.7.4 Obiloviny, lusténiny a pe€ivo

V piipadé dotazu na konzumaci lusténin a obilovin respondenti odhadovali kolik porci
zkonzumuiji za tyden. Jedna porce byla definovana takto: 0,22 It polévky, 100 g prilohy,
sadétu, kase atd. Pri vyhodnoceni nebyly shledany vyznamné rozdily mezi jednotlivymi

skupinami dotazanych.

Lusténin zkonzumuji respondenti vsech skupin pramérné 1,8 porce za tyden, coz plné od-
povida vyzivovym doporucenim. U obilovin uvadi zaci gastronomickych obora 2,2 porce
za tyden, zbylé dvé skupiny 1,8 porce tydné. Obiloviny je vhodné zarazovat do jidelnicku
nekolikrat denné [26]. Z vysledkt prazkumu vyplyva, ze spotieba obilovin je opét neade-

kvétni pozadavkim na spréavnou vyzivu.

V odpovédich na otdzku jakému pecivu davéte prednost nebyly zjistény vyznamné rozdily.
30 % dotézanych dava prednost celozrnnému pecivu, 50 % udéava, Ze jim na druhu peciva
nezdlezi a 20 % uprednostiuje pecivo bilé. Pecivo je zdrojem hodnotnych rostlinnych bil-

kovin, skrobu, mikronutrienta a vlakniny, obzvlasté pii zvyseném podilu celého zrna[26].

6.7.5 MIléko a mlééné vyrobky

U frekvence konzumace miéka byly opét shledany vyznamné rozdily mezi srovndvanymi
skupinami. MIéko konzumuije vicekrét denné nebo aespori denné pouze 18 % studenti SS
ashodné¢ 46 % zakti SOU obou skupin. Ztidka mléko konzumuje 20 % zaku nepotravi-
narskych obori, zéci gastro obort udavaji 4 % téchto odpovédi a studenti SS 14 % (viz P
XIl). V pramérné spotiebé mléka za tyden negjsou vyraznéjsi rozdily a pohybuji se
od 1,8 litru u student SS do 2,1 litru u zaki gastro obori.

V preferencich miéka na zékladé jeho tucnosti nebyly shledany zasadni rozdily. Priblizné
75 % vsech dotadzanych dava prednost mléku plnotu¢nému, oblibu nizkotu¢ného miéka
uvadi 20 % z&ki gastro obori, 12 % studentt SS a 8 % &kt nepotravinéiskych obori.

V konzumaci mlé¢nych vyrobka ve frekvenci konzumace vicekrat denn¢é a alespon denné
nejsou opét vyrazneé rozdily a pohybuji se okolo 30 %. Vétsi rozdily [ze nalézt pii konzu-

maci téchto vyrobka nekolikrat tydne, kde je nggmeéne konzumuji zéci nepotravinaiskych
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obort. Ziidka tyto vyrobky shodné konzumuji ve 14 % studenti SS a z&ci nepotravinéi-
skych obort, z&ci gastro obori tuto frekvenci konzumace neudavaji vabec (viz. P XIII).
Na otézku zda davaji prednost mléénym vyrobkam se snizenym obsahem tuku shodné

vsechny skupiny respondentt odpovédely kladné ve pouze 40 %.

V poctu porci zkonzumovanych mlécnych vyrobki za tyden opét nejsou vyznamneé rozdily,
z&Ci gastro obora uvadi 5,2 porci, ostatni dvé skupiny shodné 5,8 porci. Jedna porce byla
definovanajako napt. 1 jogurt, 50 g syra, tvarohu atd.

V preferencnim testu byla srovnavana obliba vybranych miécnych vyrobka (viz obr. 7).
K ngjoblibengjsim vyrobkam patii mléko a tvrdé syry, dale pak tvaroh , jogurty, a nakonec
tavené a plisinové syry.

Obr. 7 Vyhodnoceni preferenci danych mlécnych vyrobka
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MIéko je pro lidsky organizmus nenahraditelnym zdrojem snadno stravitelnych plnohod-
notnych bilkovin a dilezitych mikronutrienta.V prvni fadé vépniku, fosforu a dradliku.
P¥i malnutrici vapniku hrozi osteomalacie a osteoporéza [7]. Z vitaminu predevsim vitami-
na skupiny B- riboflavinu, kobalaminu, thiaminu, pyridoxinu ,biotinu a cholinu [20].
Je doporucovéno konzumovat miéko a mlécné vyrobky se snizenym obsahem tuku, nebot’
plnotu¢né miéko je zdrojem cholesterolu a trans-mastnych kyselin. Na druhé strané plati,

zenapt.  plnotuény jogurt je vyznacnym zdrojem vitaminu B12[19].
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6.8 Preference zpasoba Uprav pokrmi
Pomoci preferencniho testu byla srovnana oblibenost kuchynskych Gprav pokrmd.

V konecném vyhodnoceni nebyly mezi sledovanymi skupinami vyrazné rozdily. Jako
nejoblibenéjsi tepelnou Upravu respondenti uvadi vaieni, nasledované pecenim, grilovanim

a smazenim. Negjmeéné preferovanou Upravou je duseni.(viz. obr. 8).

Dle vyzivovych doporugeni pro obyvatelstvo CR zr. 2004 je nutné preferovat z tepelnych
Uprav pokrma vareni a duseni. Naopak omezit smazeni, peceni a grilovani, nebot’ pri téch-
to Upravach hrozi zdravotni rizika plynouci ze zvyseného piijmu toxickych l&tek vznikaji-
cich pii téchto Upravach. Lze konstatovat, ze zdravéjsi zpasoby kuchynskych Gprav u vsech

dotazovanych skupin jsou preferovany jen castecné.

Obr. 8 Odpoveédi naotézku preferenci tepelnych Uprav pokrmu
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6.9 Srovnani nadmérné spoticeby soli a pouzivani dochucovacich
prostiredki

V odpovédich na otézku, zda si prisoluji pokrmy, nejsou mezi jednotlivymi skupinami re-
spondentii vyrazngjsi rozdily. Nej¢astéji si jidlo piisoluje skupina zakt nepotravinarskych
oboru. Lze konstatovat, ze priblizné ¢tvrtina respondentt si pokrmy prisoluje vzdy, pribliz-
né 40 % obcas a nikdy 15 %. Veka spotieba kuchynské soli je uvadéna jako jeden
z rizikovych faktort vzniku vysokého krevniho tlaku. Maximalni doporucena davka soli se
pohybuje mezi 6-7 g za den [32]. Skutecnost je vsak takovd, ze piijimame vicenasobné
mnozstvi soli [8]. Vzhledem k tomu, ze ptijimame sil i ve spousté dalsich potravinaiskych
vyrobku(pecivo, konzervy, masné vyrobky,solené ofisky, bramborové lupinky, nakladané

vyrobky atd) je ngjvhodnéjsi pokrmy jiz nedosolovat.

V pouzivani pramyslové vyrabénych dochucovacich prostredki byly zaznamenany vyraz-
né rozdily mezi jednotlivymi skupinami. Odpoveéd témet nikdy a nikdy udava skupina zaka
gastro oboru v 58 %, studenti 10% a zaci nepotravinarskych obori v 6 %. Vzdy tyto vyrob-
Ky pouziva 24 % z&kt nepotravinéiskych obort, 16 % studenta SS a 2 % zéki gastro
obortl. Ob¢as si jidlo dochucuje timto zptisobem 26 % &kt gastro obort, 44 % SS a52 %

zaku nepotravinarskych oboru. Lzefici, ze méng tyto vyrobky pouzivaji zaci gastro obort.

6.10 Srovnani konzumace potravinovych dopliku
Lzefici, ze v pouzivani potravinovych vyrobkii nejsou vyrazné rozdily mezi skupinami.

Zhruba 25 % dotazanych vsech skupin pouziva dopliiky pravidelng, 25 % tyto vyrobky
nepouziva viubec a 50% jen v indikovanych pripadech, napi. kdyz jsou nemocni (viz.
obr.9). Jako nejcastéji pouzivané preparaty jsou uvadény multivitaminy, Ginko-biloba,
Horcik, proteinové ndpoje, L-Carnitin a kloubni vyziva, v mensi mite respondenti take

uvadéli B-komplex avitamin A.

Vyhl&ka Ministerstva zdravotnoctvi ¢. 446/2004 Sbh. stanovi pozadavky na dopliky stravy
a obohacovani potravin o potravni doplniky [33]. Natyto vyrobky se take vztahuje Zakon ¢.
110/1997 Sh. o potravinach a tabdkovych vyrobcich v platném znéni [34]. Potravni doplii-
Ky jsou nutri¢ni faktory s vyznamnym biologickym Ucinkem, piedevsim vitaminy, minerd-

ni latky a aminokyseliny. Doplnky stravy patii do zvla&stni kategorie potravin. Odlisuji se
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od béznych potravin vysokym obsahem potravnich dopliika ato na takové arovni, aby pri-
znive ovliviovali zdravotni stav spotiebitele.

V pripadé pestré a vyvazene stravy, bohaté na esencidni nutrienty je nadmérné pouzivani
téchto preparatti vétsinou zbytetné. Vede ke zbytenym vydajam a v horsim piipadé

I ke skodam na zdravi [26].

Obr. 9 Odpovedi respondentt na otazku zda pouzivaji potravinové dopliky
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6.11 Srovnani skupin respondenti v konzumaci alkoholickych napoj i

Vsechny tii skupiny dotazanych shodné uvéadi, ze negj¢astéji konzumuji alkohol prilezitost-
né, 42 % udavéa skupina z&ka gastro oborti, 56 % studenti SS a z&ci nepotravinaiskych
obora. Zhruba 25 % respondentti vsech skupin pije alkohol pouze o vikendech.. Nékolikrét
tydné pije 20% z&ka gastro obort, 16 % studentd a 6 % zaka nepotravinaiskych obord.
Denn¢ pije malé procento respondentti, nejvice vsak skupina zaki nepotravinaiskych obora
ato 6 %. Abstinenci udava 8 % zaku gastro obort, 6 % z&ci nepotravinéiskych obora a4 %
studentd ( viz. obr.10). Lze tici, ze ¢etnost konzumace akoholickych napoja je vysoka,
kdyz uvazime, Ze u skupin zakia SOUo je pramérny veék dotazovanych nizsi nez 18 rokd.
Dle vybérového setfeni o zdravotnim stavu ceské populace z roku 2002, které provadél
Ustav zdravotnickych informaci a statistiky CR udéva konzumaci alkoholu v poslednim
tydnu (tedy alespon 1x tydn¢) 55 % muzi a 32 % zen ve véku 15-24 |et. Abstinenci udava
13,3 % muzt a 19,6 % zen tohoto véku. Spotieba alkoholu v CR trvale stoupé a opilost

u déti a mladistvych neni ni¢im vyjimednym. Dle CSU ro¢ni  spotieba &istého akoholu
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na 1 osobu vzrostla od r. 1960 z 5,9 | az na 10,2 | v r.2003 . V roce tato spotieba klesla
na 9,8 | av roce 2005 se opét zvysila na hodnotu z roku 2003 [35]. Za bezpetnou konzu-
maci akoholu ze zdravotniho hlediska se povazuje maximalni prijem 20 g ¢istého alkoholu
denng, coz odpovida napi. 1 pivu nebo 2 dl vina[8]. Alkohol je vyznatnym zdrojem ener-
gie (viz.kap.2). Dopad nadmérné konzumace alkoholu nalidské zdravi je nesmirny. Posko-
zeni jater, dlinivky brisni, mozku, vyssi riziko vyskytu nédorovych onemocnéni, zhorseni
kardiovaskularnich chorob a vznik zavislosti na alkoholu [26].Zvysena spotieba alkoholu
je i problémem socidnim.

Obr. 10 Odpovedi naotdzku jak ¢asto konzumuji alkoholické napoje
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Dle vyhodnoceni dotazniku k nejobliben¢jsim alkoholickym napojam patii pivo, u zaka
gastro obori az v 60 %, nasleduji michané ndpoje a vino. Ostatni alkoholické ndpoje pre-

feruje jen maly podil respondenti.

Obr. 11 Odpovedi respondenti na preferenci akoholickych napoja
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6.12 Vyhodnoceni dotazu zda respondenti kouri

V otazce koureni jsou patrné rozdily mezi skupinami respondentti. Nejvice kouii z&ci
gastro obort , nejméné studenti SS. Pravidelng kouti 52 % 28kt gastro obori, 40 % z&ka
ostatnich oborti SOU a 26 % studentt SS. Prilezitostné kouii obé skupiny zékt SOU v 18
%, u studenta je to 14 %. Nekouti 60 % studentd, 42 % 28kt negastronomickych obora
a 30 % z&ku gastro obori. Nejvice kouti zéci gastro obort, ngméng studenti SS. Pramgérna
spotieba cigaret za den odpovida 15 ks, pricemz v jednom piipadé je uvadéna hodnota az
60 cigaret denng. LzefFici, ze vice kouii respondenti mladsi osmnacti let az 70 %, u respon-
denti nad 18 roku je kuréctvi zastoupeno ve 40 %. Koureni prokazatelné patfi
k vyznatnym zdravotnim rizikovym faktoram. Vede k ¢astéjsimu vyskytu rakoviny plic,
k onemocnénim hornich cest dychacich a infarktu myokardu . Velkym spolecenskym
i zdravotnim problémem je tzv. pasivni kuréctvi, kdy zdravotni rizika vyskytu rakoviny
plic jsou na stejné arovni jako u aktivnich kuidkia. Naprosto nevhodné je koureni u téhot-

nych akojicich zen.

6.13 Srovnani skupin respondentia v otazce ieSeni stresovych situaci

Jak je patrno z obr. 12, nevhodnymi zpasoby ( prejidanim, sladkostmi, alkoholem a cigare-
tami) fesi stres téme nadpolovicni vétsina respondent. Alarmujici jsou vysledky dotazu
u zakt gastro obori, kdy udavaji ze resi stresv 19 % prejidanim a v 27 % kouirenim. 24 %
studentt SS fesi stres sladkostmi. Alkohol v tomto pripadé nejvice uvadi studenti SS
a ngmeéng z&ci gastro obort. Sport jako reseni uvédi 20 % zakt nepotravinaiskych obord,
17 % zé&ka gastro obort a 13 % studentt. Své zvyky neméni pii stresu 32 % studenti SS,
27 % zaku nepotravinéiskych obort a 17 % zaku gastro oboria. Z vysledka 1ze usoudit, ze
nejlépe stres resi skupina zaka nepotravinaiskych obori, nebot” akceptovatelné zpusoby

feseni stresu udava 48 % dotazanych.
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Obr. 12 Odpovedi nadotaz jak Fesi stresové situace

cigaretami

@ sportem

SOU gastro m %//////////%-%////%

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

nemeénim své zwky

6.14 Vyhodnoceni otazek dotykajicich se §kolniho stravovani

Na otézku zda v souc¢asnosti uvazovali 0 moznosti stravovani ve skolni jidelné odpovédélo
v kladné pouze 18 % vsech dotazovanych respondentt. Negveétsi zgem o stravovani
ve skolni jidelné projevila skupina studenti SS ato 22 % dotazovanych. Respondenti uvé-
deli, ze nejvice je od skolniho stravovani odrazuje spatna ¢asova dosazitelnost skolni
jidelny, nedostatecny vybér pokrmi a neesteticke prostiedi a hluk. Na otédzku, co oéekavaji
od skolniho stravovani, nej¢astéji respondenti uvadéli : denné cerstvé pripraveny pokrm,

Gsporu ¢asu pii piipravé vlastniho obédai vyreseni problémi s viastni hmotnosti.
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7 DOPORUCENI KE ZLEPSENI ZJISTENYCH NEDOSTATKU

V oblasti zivotniho stylu doporucuji:

omezit koureni

snizit spotiebu akoholu

vice se vénovat sportovnim aktivitam

meéng vyuzivat sluzeb stiedisek rychlého obcerstveni

V oblasti vyzivy navrhuji tato opatieni:

dodrzovat sprévny stravovaci rezim

Zvysit piijem ovoce, zeleniny aceredlii

zvysit piijem mléka a mlécnych vyrobkua

snizit spotrebu s obsahem tzv. skrytych tuki ( masné vyrobky, pekarenské a cukraiské
vyrobky, cukrovinky)

Zvysit piijem ryb avyrobka z nich

zvysit piijem mladych a netu¢nych mas ( jehnééi, teleci) na ikor masa vepirového
snizit spotiebu soli

Zlepsit skladbu piijimanych napoji ve prospéch pitné vody a ovocnych stév

Jak dosahnout navrzenych opatieni: umoznit zakim a studentim SOUo stravovani
ve vlastni skolni jidelng, ve skolni kavarné nabizet pokrmy ze zeleniny, ovoce a mlécné
napoje, rozsitit nabidku sortimentu ve skolnim bufetu o mlécné vyrobky a vhodné ne-
alkoholické napoje, zaradit do ucebnich plant nepotravinarskych obort kapitoly

0 zdravé vyzivé. To jsou jen nékteré z moznych nastroji. Reseni daného problému vy-

vvvvvv
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ZAVER

Z dotaznikového prizkumu vyplynulo, ze i kdyz se nékteré skupiny v ur¢itych aspektech
stravuji Iépe nez jiné, v konetném vysledku jsou stravovaci zvyklosti dotazované mladé
populace vzdaené aktudlnim vyzivovym doporuc¢enim. K hlavnim nedostatkim ve vyzivé
a zivotnim stylu dotazovanych patii nevhodna skladba piijimanych ngpoji, nedostatecny
piijem mlénych vyrobki, vysoky piijem potravin stzv. skrytymi tuky. Dale pak nedosta-
tek pohybu, kuiéctvi a alarmujici ¢asta konzumace alkoholickych napoji u mladistvych
respondenti. Za velmi zavazny nedostatek 1ze povazovat skutecnost, ze vice nez polovina
dotazovanych nesnida a nesvati. Pro mnohé je tedy prvnim jidlem dne az obéd, ktery vét-
Sinou konzumuji doma v odpolednich hodinach. Tim se hlavni prijem potravy posouva do
odpolednich a vecernich hodin. U z&ka gastronomickych obort a studenti nastavbového
studia byly zaznamenany nékteré dil¢i vysledky ve stravovacich zvyklostech pozitivngjsi
nez u zaku negastronomickych obori, ale ngsou tak vyrazné, jak se dalo zpocatku oceka
vat. Vzhledem k tomu, Ze 98 % respondentu dosud bydli srodici, |ze usoudit, ze vliv ne-
spravnych stravovacich navyku ziskanych v rodiné (popt. ekonomické moznosti rodiny)
prevazuje nad osvétou v oblasti vyzivy. Lze se domnivat, ze nepiilis priznivy stav by bylo
mozno castecné zvratit moznosti nabidky stravovani ve vlastni skolni jidelné. Je tedy na
zvézeni vedeni SOUo v Prostéjoveé, zda by v budoucnu nebylo mozno vybudovat na padé

Skoly vlastni stravovaci zarizeni.
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AR
BMI
BN
BVE

v

CR
Csu
DHA
EFA
EPA
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Gl
HDL
LDL
MK
PRI

RDA

VDD

WHO

Average Requirement, praimérna potieba
Body Mass Index
Bulimia nervosa
bazalni vyde energie
Ceskarepublika
Cesky statisticky trad
kyselina dokohexaenova
energie potiebna pro fyzickou aktivitu
kyselina elkosapentaenova
Evropska Unie
glykemicky index
High-Density Lipoproteins, lipoproteiny o vysoké hustoté
Low-Density Lipoproteins, lipoproteiny o nizké hustoté
mastné kyseliny
Population Reference Intake
Recommended Dietary Allowances, doporu¢ena vyzivova davka
Stredni odborné uciliste
Stredni odborné ucilisté obchodni
Stredni skola
vyzivove doporucené davky

World Health Organization, Svétova zdravotnicka organizace
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DOTAZNIK PRO PRUZKUM STRAVOVACICH NAVYKU ZAK U SOU OBCHODNIHO
V PROSTEJOVE

Vazeni respondenti,

v ramci ¢innosti Ustavu potravinarského inzenyrstvi Univer zity Tomése Bati ve ZIiné je provadén priizkum zamg-
feny na stravovaci navyky mladych lidi. Zadam Vas o vyplnéni tohoto dotazniku. Sbér dat je anonymni a data

nebudou komer éné vyuzita.

Pokud neni v dotazniku p¥imo uvedeno, ze miiZzete oznacit vice moznosti, zatrhnéte prosim jen jednu moznost

odpovédi. Za odpovédné a pravdivé vyplnéni dotazniku viem predem dékuiji.

Markéta Buckova

1.Rok amésicnarozeni.............coeevvneennnns 2.Jste 0 muz o zena

3. Vasehmotnost VKg......ooooevviiiiniiininnns Vasevyskavem......ooooeeevi i,

4.V soucéasnosti:

studuji uc¢ebni obor s gastronomickym zaméieniny ¢isnik, kuchak, feznik, cukrar/
studuji jiny uc¢ebni obor /brasnér, prodavas/

studuji obor zakonéeny maturitou s gastronomickym zamerenim

studuji jiny obor zakonceny maturitou /obchodnik, kosmetickal

000D

5. Jste spokojen/-na/ se svoji hmotnosti?

o ano ne o rad/a bych zhubl/a o nikdy jsem nad tim nepfemyslel/a
o rad/a bych ptibra/a

6. Jak byste zhodnatili svoji hmotnost??

podvaha

normani véha

nadvaha
obezita

000D

7. Trpite nékterym z téchto onemocnéni?

Diabetes

vysoky krevni tlak

anemie- chudokrevnost
snizena obranyschopnost
dergie

zvysenakazivost zubi

Casté zlomeniny

jiné onemocnéni

netrpim zadnym onemocnénim

oooooo0o0cO0O



8. Drzite nebo jste v minulosti drzeli néjakou dietu na udrzeni, popripadé snizeni Vasi hmotnosti? o ano
ne

9. Pokouseli jste se nékdy snizit nebo udrzovat svoji vahu /hmotnost/ pomoci:

»  umysného zvraceni O ano O ne
» uzivani projimadel o ano o ne
»  branim piipravkt na hubnuti / tablety, koktegly.../ o ano O ne

» hladovénim? O ano o ne

10. Do $koly / na odbornou praxi/ o chodim pésky o jezdimnakole o vyuzivdm hromadnou dopravu
O jiny dopravni prostiedek

11. Jak ¢asto se vénujete néjaké sportovni aktivité?

o kazdy den o nékolikrét tydné o jednou tydné o nékolikrd mésicng
O jednou mési¢ng O vyjimeéng o nikdy
12. Bydlite? o srodigi O na internaté O samostatné v prong mu/vlastnim byté

13. Kde ziskavéte v sou¢asné dobé nejviceinformaci o vyzivé a stravovani?

o v rodiné o ve $kole oz populérni literatury/populérnich poradii ve sdélovacich prostiedcich
o z védecké nebo odborné literatury O o takové informace se nezajimam
14. Domnivéte se, ze se stravujete dle zasad racionalni / spravné/ vyzivy? o ano O ne
15. Kolik litri tekutin vypijetev priméru zaden?............v It /neuvadéjte ¢erny ¢aj, kavu a alkohal
16. Serad’te nasledujici druhy nealkoholickych napoji dle preferenci / 1-ngjoblibenéjsi, 5- nggméné oblibeny/
Q pitnavodaz vodovodu nebo baena stolni voda
Q  minerdni voda
Q  minerdni vodas prichuti
Q  ovocné stavy
Q  limonady / ochucené sycené ndpoje/

17. Konzumujete obvykle snidani?
o ano vzdy O téméf vzdy o obcas o téméf nikdy o nikdy



18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

Snidani konzumujete?

o doma o béhem cesty do skoly o pred vyudovanim

K onzumuj ete obvykle dopoledni sva¢inu?
o ano vzdy o téméf vzdy o obcéas o téméF nikdy o nikdy

Konzumujete obvykle obéd?
o ano vzdy o téméf vzdy O ob¢as o téméf nikdy o nikdy

K onzumujete obvykle odpoledni svaéinu?
o ano vzdy O témér vzdy o obcas o téméF nikdy o nikdy

K onzumujete obvykle veceri?

o ano vzdy O témér vzdy o obcéas o téméF nikdy o nikdy

K onzumujete obvykle druhou veteri?
o ano vzdy O témér vzdy O ob¢as o téméf nikdy o nikdy

Serad’te zpiisoby Upravy pokrmi dletoho, jak je uprednostiiujete pii piipravé Vasi stravy / 1 — nejoblibenéj-
$i,5- nggméné obl./
o vareni o duseni o peceni O smazeni o grilovani

Kolikrat tydné sev priméru stravujete v provozovnach rychlého obéer stveni?/ Asia bistro, KFC
atd..../o

Jste vegetarian/-ka/? O ano o ne

Jak ¢asto konzumujete zeleninu?

o vicekrat denn¢ o alesponi Ixdenné o nékolikrd tydné o alespon Ixtydné o zfidka

Jak ¢asto konzumuijete ovoce?
o vicekrat denné o alespont Ix denné o né&kolikrét tydng o alespon Ixtydné¢ o ziidka

Jak ¢asto konzumujete maso?

O vicekratdenné o alespon Ixdenné o nékolikrét tydné o alespon 1x tydng zridka

]



30. Jak ¢asto konzumujete masné vyrobky/pastiky, uzeniny, masové konzervy/?

o vicekrat denn¢ o alespont Ix denné o né&kolikrét tydné o alespoit Ixtydné¢ o zfidka

31. Jak ¢asto konzumujete sladkosti a pochutiny/cukrovinky, chipsi, ofisky, ¢okoladu, oplatky, susenky..../?

o vicekrat denné o alespoii 1x denng o nékolikrd tydné o alesponi Ixtydné¢ o ziidka

32. Odhadnéte, kolik porci masa zkonzumujetev priaméru? / 1 porce= 100 g platek/

¢ CCA...ceennnnn. porci vepiového masa za tyden

¢ CCA.....ovonnn. porci hovéziho masa za tyden

¢ CCA....ovrrnnnn. porci dritbeziho masa zatyden

¢ CCA.....oonn.n. porci masnych vyrobku zatyden

¢ CCA....ovvvnnnnn. porci ryb,rybiho filé za mésic

¢ CCA.....oonn.n. porci teleciho, jennéciho, kraliciho zarok

¢ CCA...ooen...... porci zvétiny zarok

¢ CCA.....connn. porci klokaniho, pstrosiho masa za rok

33. Prevazuji veVasi stravé ryby? o sladkovodni O moiské

34. Davate prednost miéku ? o plnotu¢nému/sel ské/ o polotu¢nému o nizkotuénému
35. Davate prednost mléénym vyrobkim se snizenym obsahem tuku? o ano o ne

36. Jak ¢asto pijete mléko/ véetné teplych mléénych napoji a miéeénych kokteli.../?

o vicekrat denné o alespori Ixdenné o nékolikrét tydng o alespon 1x tydné o zridka

37. Jak ¢asto konzumujete mlééné vyrobky?
o vicekrat denng o alespoit 1xdenné o nékolikr& tydné o alespon 1x tydngé o zridka

38. Serad’te mlééné vyrobky dle preferenci / 1- ngjoblibenéjsi, 5- nggméné oblibeny/ :

ojogurty omléko o tvarohtermix O syrytvrdé o syrytavené o syry plistiovéazraici

39. Odhadnéte kalik litra mléka a porci mléénych vyrobkii zkonzumujete v praméru za tyden?

® CCA...covvvnnnnnn litra mliéka
¢ CCA....ovvrrnnnn. porci ml.vyrobkt/ 1 porce= 1 jogurt, 50 g syra,tvarohu, 1 ks zervé nebo taveného syra

40. Odhadnéte, kolik porci zeleniny, obilovin, lusténin a ovoce zkonzumujete v priaméru za tyden?
cca...... porci lusténin/polévky 0,22 It, lusténinove piilohy, pomazéanky a saléty 1porce min. 100g/
cca...... porci zeleniny/dusena zelenina, saldty,smazend zelenina,zel eninova obloha,1 porce min. 100 g/
cca...... porci obilovin/dusenaryze, kuskus, soulet, rizoto, pohankova kase 1 porce min. 100 g/

cca... porci ovocel napr. 1 banan, 1 stiedné velké jablko, mala miska drobného ovoce atd....... /

* & & o



41.

42.

43.

45,

46.

* & & o

48.

49.

Jakému petivu davate prednost? o bilému o celozrnnému O jemi to jedno

Prisolujetes jidlo? 0 ano vzdy O téméfk vzdy o obcéas o téméf nikdy o nikdy

Pouzivate k dochucovani pokr mi priamyslové vyrabéné dochucovaci prostiedky/ M aggi,K e¢up, hoiéici, Ta-

basco, dresinky, grilovaci oméacky/?

o ano vzdy o téméi vzdy o obdas o téméf nikdy o nikdy
. Uzivate pravidelné néjaké potravinové dopliiky/ vitaminy a mineralni latky..../?

O ano, uvedtekteré............oooiiiiiiiinnns

o jen, kdyZ jsem nemocny/a o viitbec tyto prepardty nepouzivam

Jak ¢asto pijetealkohol? o denné o nekolikrét tydné o pouze o vikendech o piilezitostng

O jsem abstinent/ka

Ktery alkoholicky napoj preferujete/ sefad’te dle oblibenosti 1- nejoblibenéjsi....../?

O pivo o vino o likéry o lihoviny do 40% alk. o lihoviny nad 40%alk. o MN
. Odhadnéte, jaké mnozstvi alkoholu vypijete v praméru za tyden?

PIVO.....cceiiiienane kolik sklenic/ 0,3It, 0,5 It/
VINO....ovieiiiian, kolik skleni¢ek / 1 sklenicka 2 dI/
lihoviny alikéry..... kolik sklenicek / 1 sklenicka2-3 cl/
michané napoje...... kolik sklenic

Koufitecigarety? o ano, pravidelné O ne o piilezitostng

...... uved’te prosim, kolik cigaret denné

Uvazovali jste v posledni dobé o moznosti stravovani ve skolni jidelné? O ano O ne

.V pripadé kladné odpovédi na otazku ¢.54, co hlavné o¢ekavate od skolniho stravovani?

denng cerstvé pripraveny teply pokrm

zkvalitnéni vlastniho stravovani z hlediska slozeni stravy
vyieseni probléma s vlastni hmotnosti /podvéha, nadvéha. .../
Uspora ¢asu vénovaného na pripravu vlastniho obéda

jiné dtivody/prosim,uved'te/

.V pripadé negativni odpovédi na otadzku €. 54, co Vas odrazuje od stravovani ve skolni jidelng?

nedostate¢ny vybér pokrmi
$patné dasova dosazitelnost SJ
averze vigi skolnimu stravovéni / z doby dochézky do ZS/



+ neestetické prostiedi, hluk
& JINEAGVOAY/PrOSIM, UVEAEE ... ...ttt et e et e e e e e e e e et e e e e e e e e

52. Jak resite stresové situace?/ v pripadé vice odpovédi oznatte ¢idy od 1= nejcastéji...... /
o pigidanim o jimméné o sladkostmi o alkoholem O cigaretami O sportem , tancem

o neménim své zvyky



