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ABSTRAKT

Tato diplomova prace je zaméfena na oblast stravovani zakii a studentd stfednich Skol
s gastronomickym zaméfenim v Usteckém kraji. Prace poskytuje informace o vztahu zaka
a studentl ke stravovani, o jejich stravovacich navycich, o moznostech stravovani, které

poskytuji stfedni $koly s gastronomickym zaméfenim v Usteckém kraji.

Teoreticka Cast je ¢lenéna na tfi hlavni oblasti. Prvni ¢ast pojednava predevsim o nutri¢nim
sloZzeni stravy, o vyvazenosti pfijmu potravy vriznych vékovych kategoriich a
doporu¢enych dennich davkéach jednotlivych nutrieti. Druha c¢ast vénuje pozornost
vyzivovym doporucenim, vyjadfuje jejich podstatu, vyvoj a poukazuje na odliSnosti
vyzivovych doporudeni v Ceské Republice a v nékterych statech EU. Treti &ast je
zaméfena na Casové vymezeni mladeze, vénuje pozornost jejich vyzivovym potiebam,
upozoriiuje na dalezitost spravnych stravovacich navyka, které mladez ziskava vychovou
v roding¢, pravidelnym stravovacim rezimem v doméacim a Skolnim prostiedi. Déle
upozoriiuje na rizika spojend s osvojenim nespravnych stravovacich navyka, které
ovlivituji mladez, prostfednictvim komercnich reklam vyrobcli potravin a nabidky

restauracnich fetézcti rychlého obcerstveni.

Prakticka ¢ast diplomové prace prezentuje vysledky vyzkumného Setfeni, jehoz cilem bylo
provést analyzu soucasné¢ho vztahu zakia stfednich Skol s gastronomickym zamétfenim
v Usteckém kraji ke stravovani a analyzu moznosti pro stravovani ze strany sttednich §kol.
Za timto uCelem byl proveden kvantitativni prizkum a zpracovany dva typy dotazniki.
Prvni dotaznik je zaméfen na analyzu stravovacich ndvyktl, preferenci ve stravovani a
znalosti z oblasti vyzivy u zaki prvnich a poslednich ro¢nikid studijnich a ucebnich oboril
sttednich Skol gastronomického zaméteni. Druhy dotaznik analyzuje moZnosti pro
stravovani, které poskytuji stiedni Skoly svym zakim, dale analyzu, zda moznosti
stravovani ve Skolnich jidelnach jsou v souladu se zdsadami spravné vyzivy. Vyzkumného
Setfeni se zucCastnilo celkem 629 zaki a studentd péti stfednich Skol gastronomického

zaméteni v Usteckém kraji.

Kli¢ova slova: vyziva, mladez, strava, vyzivova doporuceni, vyzivové doporucené davky,

stravovaci navyky, stravovaci rezim



ABSTRACT

This thesis is focused on student boarding of the secondary Gastronomic school in the Usti
Region. It intends to provide secondary schools with information and gastronomic focus on
the students* relationship to food, their dietary habits, and the choices they make based on

their eating options.

The theoretical part is divided into three main areas. The first part deals primarily with the
nutritional composition of the diet, on the balance of food intake in different age
categories, and the recommended daily dose of each nutrient. The second part pays
attention to the nutritional recommendations; it explains them and discusses their
development over time.  This part also highlights the differences in dietary
recommendations in the Czech Republic and in some EU countries. The third part focuses
on the nutritional needs of youth and highlights the importance of healthy eating habits at
an early age. It shows the importance of young people being educated about food, nutrition
and healthy eating routines at home as well as in school. It also highlights the risks
associated with the adoption of incorrect eating habits that affect young people, who are
easily influenced by commercial advertising of food producers and supply chains, as well

as fast food restaurants.

The practical part of the thesis presents the results of an investigation whose aim was to
analyze the current relationship of high school students, with a gastronomic focus in the
Usti region to dining and catering options, for the analysis of the secondary schools. For
this purpose quantitative survey was conducted using two types of questionnaires. The first
questionnaire focused on the analysis of eating habits, food preferences and nutritional
knowledge of pupils' in their first and final year of study and apprenticeship at schools with
culinary focus. The second questionnaire is meant to analyze options for meals provided
for their high school pupils. Further analysis shows whether dining options in school
canteens are in accordance with the principles of good nutrition. Research investigation

was attended by 629 students of five secondary Gastronomic schools in the Usti Region.

Keywords: nutrition, youth, diet, nutritional recommendations, nutritional recommended

dosage, eating habits, diet plan
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UvVOD

cloveéka. Ovliviiuje zdravotni stav obyvatelstva, prodlouzeni zivota, zdatnost a odolnost,

vykonnost, reprodukci pracovni sily, psychickou stabilitu 1 pocit subjektivni pohody.

Aby naSe strava spliiovala vSechny néroky organismu, musime pfi jejim mnozstvi, sloZeni,
piipravé, asovém rozvrZeni a pii konzumaci dodrZzovat zasad spravné — raciondlni vyZivy,

s ohledem na vyZzivova doporuceni odborné vetejnosti.

Détsky organismus se v mnohém li§i od organismu dospélého Elovéka. Fyziologickeé
naroky rostouciho a dospivajicitho organismu kladou velmi rozdilné pozadavky na
mnozstvi a slozeni stravy. Zakladni fyziologickou specifikou organismu ditéte je jeho rist
a zvétSovani télesné hmoty, proto je velmi dulezité v jednotlivych obdobich détské
populace vénovat vétsi pozornost vyziveé. Kazdé obdobi vyvinu ditéte ma své specifické
naroky na vyzivu. V jednotlivych obdobich ristu dité pfechazi od pfirozené stravy, kterou

je mateiské mléko, po stravu podobnou dospelému ¢loveku.

Vyziva stiedoskolské mladeze je specificka predevSim tim, Ze v tomto obdobi organismus
mladého ¢lovéka dospiva, dokoncuje se stavba jeho téla, méni se jeho vzhled. Dospivani je
obdobim, pifi kterém musime pocitat 1 snékterymi psychologickymi faktory.
V ptedpubertalnim obdobi snasi dité téZko hlad, coz je pfi aktivni latkové preméené
pochopitelné. V postpubertalnim obdobi si mlady ¢lovék zriznych divodd, mnohdy
z negativistické tendence, snahy po originalité, seberealizace, nediivére k jinym nazortim,

osvojuje a zastava neobvyklé zvyklosti a nazory, které ovliviiuji jeho vztah ke stravovani.

VyZiva a stravovaci navyky jsou v dne$ni dobé ovlivnény mnoha faktory, které mohou
pozitivng, ¢i negativné ovlivnit zdravotni stav obyvatelstva. Zasadnim problém soucasnosti
je rozvoj civiliza¢nich nemoci, ptedev§im obezity, hypercholesterolémie a diabetu, déle
rozvoj poruch pfijmu potravy. Tyto problémy cCasto zacinaji nespravnymi stravovacimi
navyky a nezdravym Zivotnim stylem a nedokonalou informovanosti a vzd€lanim

obyvatelstva v oblasti vyzivy.

Pristup déti a mladeze ke stravovani zavisi predev§im na vychové v roding, dité si postupné
v prubehu détstvi osvojuje stravovaci navyky, zvyklosti a ptistup ke stravovani. Pokud je
ovSem na pocatku zivota ditéte postaven negativni zaklad, Casto zpiisobeny nespravnou

skladbou potravinového zdkladu, finan¢ni situaci v rodindch, nedostate¢nou
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informovanosti rodict o dulezitosti spravné vyzivy, dochazi k upevnéni téchto stravovacich

navykd, které si dit€ nese do dospé€losti, ¢imz pomaha v rozvoji civiliza¢nich chorob.

Ukolem zakladnich a stfednich Skol neni pouze poskytovat vzdélani, rozvijeni dovednosti a
zkuSenosti pro zvladnuti budouciho povoléani, ale také funkce vychovna. Nevhodny a
nespravny piistup ke stravovani v rodindch Ize usmérnit v podobé spravného piisobeni na

déti a mladez ve skolnim prostiedi.

Cilem této prace je poukdzat na dlleZitost zdsad spravné vyzivy, vyzivovych doporuceni a
spravného osvojeni stravovacich zvyklosti u stfedoSkolské mladeze, upozornit na
odlis$nosti stravovacich navykl a znalosti v oblasti vyzivy u z4kl a studentt sttednich kol
s gastronomickym zaméfenim, na pocatku jejich studia a tésné pfed jeho ukoncenim.
Poukézat na dulezitost vzdélani v oblasti stravovani a gastronomie, které poskytuji stiedni

Skoly s gastronomickym zamétenim.
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I. TEORETICKA CAST
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1 NUTRICNI SLOZENI STRAVY

Ackoli se ve tvarové rozmanitosti organismd, rostlin 1 zvifat ptiroda projevila jako umélec
nesmirné tvur¢i fantazie, je obdivuhodné, Ze tento div je docilen pomérné malym vybérem
hmotnych prostfedkl. Soustavnym pozorovanim a badanim o hmotné podstaté organismt
dospéli veédcei k zavéru, Ze kazdé télo, rostliny 1 zvifat 1ze rozlozit na nékolik zakladnich
slozek, které oznadili nazvem Zzivné latky. Zivné latky potravy dodavaji hmotu k vystavbé
téla pii vzristu a k obnové téla v dospélosti a tak uhrazuji materialni ztraty téla, souvisejici
s pracovnimi vykony organismu [1]. Détsky organismus se v mnohém 1i$i od organismu
dospé€lého cloveéka. Fyziologické néroky rostouciho a dospivajiciho organismu kladou

velmi rozdilné poZadavky na mnozstvi a sloZeni stravy [3].

Ziva hmota je slozena ze &tyi zékladnich prvka: uhliku — C, kysliku — O, dusiku — N a
vodiku — H. Tyto prvky jsou zdkladni stavebni soucasti lidského téla. Ziskavame je
s potravou. Slozky vyzivy rozdélujeme na dvé velké skupiny, makronutrienty a

mikronutrienty [2].

1.1 Makronutrienty

Za makronutrienty oznacujeme sacharidy, lipidy, proteiny. Do této skupiny se n¢kdy navic
zatazuje vlaknina, kterd neni makronutrientem, ale pro svou chemickou strukturu, pro své
pfiznivé ucinky na organismus je jeji vyznam ve vyzivé bézné 1 umélé nepostradatelny,

proto si zafazeni mezi makronutrienty zaslouzi [1].

1.1.1 Sacharidy

Jsou cyklické uhlovodiky. Jsou tvoteny uhlovodikovymi kruhy s Sesti nebo péti uhliky, kde
byl jeden uhlik nahrazen kyslikem (heterocykly). Sacharidy rozd€lujeme na tii zakladni
skupiny: monosacharidy, oligosacharidy a polysacharidy, v praxi se mizeme téz setkat

s délenim na jednoduché¢ a slozené [3,4].

Jednoduché hexézy jsou glukoza, fruktoza, galaktoza. Nejdilezitéjsi jednoduché pentozy
jsou ribosa a deoxyribosa, které jsou soucasti nukleovych kyselin, kyseliny ribonukleové

(RNA) a kyseliny deoxyribonukleové (DNA) [2,4].
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Nejvyznamnéjsi disacharidy jsou sacharoza (fepny cukr), slozena z glukozy a fruktozy,
laktoza (mléEny cukr), slozend z glukozy a galaktozy a maltoza (sladovy cukr), slozena

z dvou molekul D-glukézy spojenymi a (1—4) vazbou. [2,4].

Nejznaméjsi polysacharidy jsou skrob, slozeny z jednotek glukozy, celuldza, ktera tvoii
veétsi Cast rostlinné tkané a glykogen, ktery tvoii rezervu sacharidii v Zivocisnych tkanich

[2,3].

Z potravinovych zdrojii jsou nejvice obsaZeny v obilovinach, lusSténinach, bramborach,

ovoci, zelenin€ a samoziejmé v bézné pouzivaném kuchynském cukru [3].

Sacharidy dodavaji potravindm chut’ a texturu. Pravé sladka chut’, kterd je ¢lovéku vrozena,
je pro vétSinu lidi neodolatelnd a stale vice lidi zatfazuje sladké pokrmy a potraviny
s vy$§im obsahem sacharidi na ptedni pficky svého jidelnicku. Sacharidy jsou hlavnim
zdrojem energie, proto se fadi mezi zakladni ziviny, nepostradatelné pro vyzivu Clovéka.
Me¢li by tvofit minimalné 55% denniho pfijmu energie. Jsou nezbytné pro zajiStovani
télesnych funkci, naptiklad mozek je zcela zavisly na konstantni dodavce glukdzy z krve, u
dospélé osoby je spotfeba odhadovana na 140 g glukézy za den, coZ je pro predstavu
polovina sacharidi pfijatych v potravé za jeden den [2,6]. Za kazdych okolnosti, i pii
hladovéni, je nutné udrzet stdlou hladinu glukézy v plazmé. Mozek totiZ nemé pro svou
¢innost zadné energetické rezervy a metabolizuje pravé glukozu. Premény sacharid
v metabolismu sméfuji k tomu, aby bylo glukézy v kazdém okamziku dostatek. Glukdza je
pritomna v krevni plazm¢, odkud vstupuje do mezibunécného prostoru a do bunék.
Glukéza v krevni plazmé pochdzi jednak ze zaZivaciho traktu, ale i1 z jater ze vstfebané
fruktozy a galaktozy. Jatra vytvareji mobilni rezervu glukézy v podobé glykogenu a udrzuji
si stalou zasobu v mnozstvi okolo 100 g. Nadbytecna glukdza se v tukové tkani, ale 1
v jatrech, mize ménit na zasobni tuk. Normdlni hladina glukézy v krvi je 80 — 120 mg
glukézy na 100 ml plazmy, to je pfiblizné 4,4 — 6,7 mmol/l plazmy. Koncentraci glukozy
v krvi odborn€ nazyvame glykémie. Pokles hladiny glukézy pod hranici normy (< 3,3
mmol/l) se nazyva hypoglykémie. ZvySena hladina glukézy (> 7,0 mmol/l) se oznacuje
jako hyperglykémie. Stala hladina glukozy v plazmé je udrzovana hormonalné, inzulin jako

jediny hladinu sniZuje, glukagon, adrenalin a glukortikoidy hladinu zvySuji [12,13].
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Obr. 1 Schéma premeény sacharidii v organismu [13]

1.1.2  Lipidy

Lipidy, neboli tuky tvofi zdsobni formu energie v organismu (tukova tkan). Jejich
energetickd denzita je 9 kcal (38 kJ) v1 g. Jako tuky oznacCujeme pfirodni latky
zivo¢iSného, ¢i rostlinného plvodu, pfesnéji slouceniny jednosytného, ¢i trojsytného
alkoholu glycerolu a esteri vy$Sich mastnych kyselin. Mezi nejznaméjsi tuky patii
triacylglyceroly, tzv. neutrdlni tuky, dale pak slozené lipidy, gklycerolfosfolipidy a
doprovodna latka lipida cholesterol. Struktura triacylglerolt vyplyvé z jejich nazvu, na
glycerol jsou navazany tii zbytky mastnych kyselin (acyly). Fosfolipidy jsou soucasti
biologickych membran podobné jako cholesterol, sfingolipidy se vyskytuji v nervové tkani

[5].

Lipidy maji 1 strukturalni vyznam, tvofi ochranna pouzdra orgéni, déle jsou prekurzorem
pro jiné molekuly, naptiklad prostaglandiny, ¢i steroidni hormony, jsou také nutné pro

vitaminy rozpustné v tucich (vitaminy A,D,E.K) [2,12].

SloZeni mastnych kyselin v neutrdlnich tucich ma zasadni vyznam pro jejich funkce
v organismu. Zakladni déleni je podle pivodu na zivocisné a rostlinné. Kyseliny
saturované — nasycené, maji jen jednoduché vazby a jsou ZivociSného ptivodu. Piijem
nasycenych mastnych tukl se v posledni dobé¢ snizuje, nebot’ zvySuji hladinu cholesterolu

v krvi a nahrazuji se tuky s obsahem nenasycenych mastnych kyselin. Kyseliny nenasycené
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sjednou nebo vice dvojnymi vazbami jsou plvodu rostlinného. Vyjimky tvofi
polynenasycené mastné kyseliny typu omega-3 a omega-6, které jsou obsazeny v rybim
mase a v raznych druzich rostlinnych oleji. V posledni dobé se zvysila spotieba tukil
s obsahem omega-3 mastnych kyselin, jelikoz maji ptiznivy vliv na srdce a ob&hovou

soustavu, navic ptiznivé ovliviiuji funkce mozku a o¢i [8,10].

Metabolismus tuk a mastnych kyselin se lisi podle jejich chemické stavby. Produktem
hydrolyzy je smé& VMK a monoglycerydl, na glycerol a VMK se rozStépi stézi %
triglyceridt. Kratké mastné kyseliny (méné nez 12 atomti C) se transportuji do jater, kde se
spali a energeticky vyuZziji. Mastné kyseliny se sttednim fetézcem jsou rozpustné ve vode,
mohou se tedy dostat do jater portalni krvi, kde se metabolizuji. Mastné kyseliny
s dlouhym fetézcem se musi nejdiive rozstépit beta-oxidaci na dvou-uhlikaté zbytky, které
se poté¢ mohou spalit a energeticky vyuzit, odpadnimi produkty jsou voda a oxid uhli¢ity

[9,13].
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Obr. 2 Schéma premeny tukii v organismu [13]

1.1.3 Proteiny

Proteiny, neboli bilkoviny, jsou zadkladni stavebni slozkou organismil. Maji prvofadou

ulohu pfi stavbé a funkci zivé hmoty. Jsou to vlastn€ nositelé biochemickych projevl zivé
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hmoty. Nejenom svalové hmoty, ale vSechny enzymy, imunoglobuliny, faktory srdZeni
krve, transportni a signalni proteiny neuromediatory, hormony, to vSe zabezpecuje

fungovani téla [2,3,4].

Proteiny jsou tvofeny aminokyselinami, jejichz potadi je pro kazdou bilkovinu unikatni.
Aminokyseliny jsou organické kyseliny, které obsahuji jednu nebo vice aminoskupin
s dusikem NH,. Aminokyselin se v ptirod¢ vyskytuje 22, pro ¢loveka jich je 8 esencialnich.
To znamend, Ze je neumime vyrobit a musi se do téla dostat, jednd se o aminokyseliny:
valin, leucin, isoleucin, threonin, fenylalanin, tryptofan, methionin, lysin a poté
semiesencialni arginin a histidin. Pokud by né&jakd aminokyselina trvale chybéla, nemohly
by se tvoftit bilkoviny, které ji obsahuji. Nebylo by také mozno udrZet pozitivni dusikatou
bilanci. V téle neni Z4dnd zdsobdrna proteinil, vZdy se tedy musi sdhnout na funkéni
struktury. Pokud by doSlo ke zna¢né ztraté proteinli, znamena to soucasné ztratu funkce

organu [6,11].

K vyuzivani aminokyselin jako vyznamného a hlavniho zdroje energie se organismus
uchyluje jen v krajni nouzi (napiiklad béhem stresového hladovéni). Cést aminokyselin za

beéznych okolnosti se zdrojem energie stava pii nutné obnove bilkovin [2].
Proteiny rozliSujeme podle struktury a sloZeni, délime je tedy na tyto hlavni skupiny:

1. Jednoduché proteiny — obsahuji pouze vazané aminokyseliny,

a. globularni proteiny, jez maji tvar rota¢niho elipsoidu a jsou
rozpustné ve vodé nebo ve ziedénych roztocich soli (jde o
nejbéznéjsi bilkoviny);

b. fibrilarni proteiny, které maji tvar makroskopickych vldken a jsou

vétSinou nerozpustné;

2. Slozené (konjugované) proteiny neboli proteidy, obsahujici kromeé

aminokyselin vazané také jiné slozky [16].

Bilkovina, ktera obsahuje vSechny esencidlni aminokyseliny, je zivocisSného pivodu (ma
vysokou biologickou hodnotu). Z rostlinnych zdrojii obsahuje vecelku komplexni spektrum
aminokyselin sdja a amarant. Minimalni denni potteba proteinti je u dospelého ¢loveéka asi
0,5 az 0,6 g plnohodnotného proteinu na jeden kilogram télesné hmotnosti. Pod touto

hodnotou jiZ mohou nastat rtizné zdravotni poruchy. Nej€astéji se doporucuje pfijem 1g/kg.
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VEtsi mnozstvi proteinit potfebuji pfijimat pro rlst organismu malé déti (2 g/kg),
adolescenti a kojici Zeny. Bilkoviny u dospé€lého ¢loveka by dle poznatkit WHO méli tvotit

11 — 13% energetické hodnoty pfijimané potravy [7,11,14].

Pti metabolismu bilkovin dochazi nejprve k jejich §té€peni na oligopetidy (obsahuji 2 az 10
aminokyselin) a poté na jednotlivé aminokyseliny. Po roz$tépeni na aminokyseliny se pak
dostavaji portalni krvi do jater, kde se jednak tvoii nové bilkoviny a jednak dale probiha
pfemeéna jednotlivych aminokyselin transaminaci a deaminaci. Neboli dochdzi k odstépeni
skupin NH;-, poté nasleduje dalsi zpracovani uhlikaté kostry nebo anorganické kyseliny.
Odpadnimi produkty jsou urea (mo€ovina), amoniak a anorganické kyseliny [2, 13].
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Obr. 3 Schéma premény bilkovin v organismu [13]
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1.1.4 Vlaknina

Vldknina je pfirozenou nestravitelnou soucésti stravy. Jednd se o pozivatelné casti
pfevazné rostlinnych polysacharidi, které jsou rezistentni vici trdveni a absorpci v tenkém
sttevé. Jsou cCastecné nebo kompletné fermentovatelné ve stfevé tlustém. Obsahuje
neSkrobové polysacharidy (celulosu, hemicelulosu, rostlinné gumy, pektiny),
oligosacharidy (inulin), lignin a dalSi rostlinné slozky (vosky). VIdkninu d€lime na

nerozpustnou (celul6za, hemicelul6zy) a na rozpustnou (pektiny) [14,18].
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Vldknina mé Cetné piiznivé efekty na fungovani zazivaciho traktu, ovliviiuje vyznamnym
zpisobem imunitu podporou stfevnich funkci a eubidzy. U vlaknin rozpustnych a
fermentovatelnych 1ze ocekévat i energetické vyuziti, pfestoze jsou nestravitelné a
nevstiebatelné. Plisobenim bakteridlni mikroflory ve stievé dochazi k odstépovani kratkych
mastnych kyselin, které nejen piisobi protektivné na stfevni buiku, ale portdlni krvi se

mohou ze stfeva dostavat ptimo do jater, kde mohou byt energeticky vyuzity [2,18].

Za hlavni vyhody stravy bohaté na vlakninu je povaZovano zlepSeni hladiny gluko6zy v krvi,
nebot’ mlZe zpomalovat traveni a absorpci sacharidil, ¢imz snizi vzestup hladiny glukozy
v krvi. Dal$i vyhodou je jeji G¢innost pii snizeni resorpce tukl a cholesterolu a soucasné
zvySuje vyluCovani zluCovych kyselin, které jsou degradacnimi produkty cholesterolu.
Vldknina dale zvySuje objem pfijimané potravy, aniZ by zvySovala jeji energetickou
hodnotu, ¢imz pfiznivé ovliviiuje pocit nasycenosti a pomaha pii regulaci télesné
hmotnosti. SniZzuje vstiebatelnost nékterych zadoucich Zivin, napf. vitamind a mineralnich
latek. Zvlasté neptiznivé je to u deficitnich mineralnich latek, zejména véapniku a Zeleza.
Vléknina také vaze vétsi mnozstvi vody. Vyuzitelnost vody je pak nizsi a pii vétSim ptijmu

vlakniny se proto musi pfijimat vice tekutin [14,18]

Mezi vyznamné zdroje vldkniny patii pfedev§im zelenina (kapusta, zeli, kukufice,
brokolice), ovoce (broskve, jahody, rybiz, pomerance), obiloviny (v celych zrnech a
otrubach), brambory, lusténiny (Cocka, cizrna, fazole). Denni pfijem vlakniny by mél

dosahovat 20 az 30 g denn¢ [7,14].

1.2 Mikronutrienty

Souhrnnym ndzvem mikronutrienty oznacujeme mineraly, vitaminy a stopové prvky. Tyto
latky nepfinaseji organismu chemickou energii, kterd by mohla byt dale zpracovavéana a

vyuzivana. Jsou vSak pro fungovani ostatnich systému nezbytné [2].

1.2.1 Mineraly

Mineralni latky Ize podle pfijimaného mnozstvi rozdélit na makroelementy a
mikroelementy. Zalezi na tom, jestli jejich denni potfeba je vysSi nez 100 g nebo niZsi.
Udrzuji staly osmoticky tlak v organismu, podminuji pfemény organickych latek a
pomahaji udrzovat acidobazickou rovnovahu v organismu (rovnovazny stav kyselych a

zasaditych slozek télovych tekutin). Mineralni latky se zucastiuji na fyzikalné-chemickych



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 21

pochodech, probihajicich ve tkdnich a orgénech. Jsou potiebné i pro vystavbu organismu.
V organismu se vyskytuji ve formé malo rozpustnych soli (v kostech), ve formé vazané na

organické latky (bilkoviny, tuky) a v podobé roztok [2,6].

Mineralni slozka téla dospélého CElovéka tvoii asi 4,3 — 4,5% celkové télesné vahy.
Mineralni latky se vstfebavaji stfevnimi sténami do krevniho ob&hu. Z organismu se

vylucuji ledvinami, potnimi Zlazkami v kiizi, buitkami jater a sliznici tlustého stieva [12].
Sodik (natrium)

Je velmi vyznamnym elektrolytem, vlastné hlavnim kationem v téle. Jeho podil z télesné
hmotnosti je 0,15 - 0,30 % a v téle dospélého Cloveka je obsazen pfiblizné 105 g. Do
organismu se piivadi v podob¢ kuchyniské soli (NaCl). Nedostatek chloridu sodného
zvySuje drazdivost centrdlni nervové soustavy, pozdé€ji vSak mize vést ke slabosti a obrné
konéetin. Doporucena denni davka sodiku neni v Ceské Republice stanovena vyhlaskou,

ovsem doporucuje se mnozstvi v objemu jedné kavové 1zicky, coz je asi 5 — 7 g [12,19].
Draslik (kalium)

Patii stejné jako sodik mezi alkalické kovy a rovnéz se podili i na udrZzovani osmotického
tlaku uvnitt bunék, dale je dulezity pro pienos nervovych vzrucht. Jeho podil na télesné
hmotnosti je 0,20 — 0,25 % a v téle dospé€lého ¢loveka je obsazeno piiblizné 150 g drasliku.
Hlavnim zdrojem je zelenina a maso. Doporucend denni dévka, stejné jako u sodiku, neni

stanovena, ale potfeba drasliku je 2,5 — 4 g denn¢ [19].
Vapnik (kalcium)

Viapnik je nejrozsifenéjSim prvkem v organismu ¢lovéka, jeho podil télesné hmotnosti je
piiblizné 1 — 2 %, vice néz 98% je uloZzeno v kostech a zubech. Uplatiiuje se spolu
s fosforem pfi mineralizaci kosti a zub1l, v burice je nezbytny pro ptenos signalii, spravnou
funkci bilkovin a hraje vyznamnou roli pfi aktivaci a inhibici enzymi. Jeho deficit se
projevuje poruchami tvorby kosti, u déti a mlddeze miize vést k onemocnéni zvané
»kiivice®, u dospélych se nedostatek projevuje fidnutim kosti — osteoporézou. Vyznamné
zdroje jsou predevsim: mléko a mlécné vyrobky, kvasnice, lusténiny. Doporucend denni

davka stanovena vyhlaskou je 0,8 g denné&, neboli 800 mg [2,19].
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Chlor (chlorum)

V Zivé hmoté se vétSinou vyskytuje ve formé anioni, které se spolu se sodnymi protionty
nachazeji v cytoplazmé bunck a extraceluldrnich tekutinach. Jejich hlavni ulohou je
podobné jako u sodnych iontl, udrzovat osmoticky tlak. V zalude¢ni §tave jsou chloridy
protionty vodikovych iontd v kyselin€ chlorovodikové, ktera se vylucuje Zaludecni sténou.
Chlor je pfijiman potravou pifevazné jako chlorid sodny. Chloridy se z potravy rychle
vstfebavaji a vyluduji moéi. Jeho podil na télesné hmotnosti je 0,10 — 0,15 %. V Ceské
Republice je ptijem chloridii dostate¢ny, denné by jsme méli pfijimat jeho mnozstvido 7 g

[15,19].

Hor¢ik (magnesium)

v

Je druhy nejrozsifenéjsi intracelularni kation. Vice neZ z poloviny je obsaZen v kostech,
¢ast je svalech. Pro funkci svalil je hot¢ik nezbytny, jeho nedostatek vede ke kie¢im. Déle
je dulezity pro kardiovaskularni systém, imunitu, omezeni alergickych reakci. Je soucasti
chlorofylu rostlin. Nedostatek je velmi Casto zplsoben jak nedostateCnym piijmem, tak
ztratami, na n€z ma vliv fada akutnich i chronickych chorob, véetné diabetu, hypertenze,
dale konzumace alkoholu, vapnik a fosfor ve strave. Jeho podil z télesné hmotnosti je 0,03

— 0,05 %. Doporuéena denni davka je v CR stanovena na 300 mg tohoto prvku [2, 15].

1.2.2 Vitaminy

Vétsina literatury uvadi zékladni déleni vitamini podle rozpustnosti. Vitaminy rozpustné
ve vodé€ nazyvadme hydrofilni. Vitaminy rozpustné v tucich nazyvame lipofilni. Toto d€leni
vSak nevypovidé nic o jejich struktufe, vlastnostech ani uc€incich. Jsou to latky nezbytné
pro zivot. V metabolismu funguji jako koenzymy neboli katalyzatory chemickych reakci.
Koenzym je ¢ast enzymu, kterd zabezpecuje jeho spravnou funkci. Katalyza je vlastné také
umoznéni nebo urychleni chemické reakce. DalSim cennym uCinkem vitamind je
antioxida¢ni putsobeni, tedy likvidace volnych kyslikovych radikélii, které bézne
v organismech vznikaji. Pokud je jejich tvorba nadmérnd, mohou vést k poskozovani tkani
nebo udrzovani chorobnych stavli. Mezi vitaminy s antioxidac¢nimi G¢inky patii vitaminy

C, A, E, beta karoten a flavonoidy [2,17].
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Vitaminy hydrofilni

Do této skupiny fadime vitaminy skupiny B, mezi nejznaméjsi patii B; (Thiamin), B,
(Riboflavin), B¢ (Pyridoxin), B;, (Kobalamin). Mezi hydrofilni vitaminy dale fadime
vitamin C (kyselina askorbova), vitamin H (biotin), kyselinu listovou, kyselinu nikotinovou

a kyselinu pantotenovou.

Zasoby organismu jsou pomérné malé, a proto je nutny plynuly pfisun téchto vitamint.
Ptiznaky nedostatku se velmi rychle vyvijeji, naopak pfi nadbytecném piisunu se jejich
piebytek vylou¢i moci. Zdroje v potravé jsou rostlinné i zivocisné. Nalézame je v mase,
jatrech, obilovinach, luSténinich, ofechdch, mlécnych vyrobcich, vejcich a v Cerstvém

ovoci a zelening [1,2,4].
Vitaminy lipofilni

Na rozdil od hydrofilnich vitamini mohou byt uklddany, je tedy moZné jejich
ptedavkovani. Vzhledem ke své rozpustnosti se 1épe vstiebavaji za pfitomnosti tukt. Jejich
nedostatek miize vzniknou pfi zhorSené resorpci tukii. Radime sem vitamin A, vitamin D,

vitamin E, vitamin K.

Zdroje v potrave jsou stejné jako u hydrofilnich vitamint rostlinné 1 zivo¢isné. Nalezneme
je predevsim v mléce a mlécnych vyrobcich, mase, vaje¢ném Zzloutku, rostlinnych olejich,

obilnych kli¢cich, rybim tuku, zeleném, oranzovém a zlutém ovoci a zeleniné [2,4].

1.2.3 Stopové prvky

Organismu staci dodavat stopova, obvykle mikrogramova, mnozstvi téchto prvkl. Jsou
vSak také pro spravné fungovani nezbytné. Radime se Zelezo, zinek, selen, med, mangan,
jod, molybden, fluor, chrom, kobalt, vanad, nikl, cin, kadmium, arzen, hlinik, bor a kremik

[12].

Kremik se vyskytuje v chrupavce a pojivové tkdni a pfipisuji se mu nékteré projevy
starnuti. Kobalt je vyznamny, protoze tvoii soucast molekuly vitaminu Bi,. Znamy je fluor

v prevenci zubniho kazu 1 dilleZitost chromu v metabolismu sacharidd.

Jod a ¢innost §titné zlazy k sobé neodmyslitelné patii. Ke spravné funkci hormonti §titné
Zlazy je nutny také selen, ktery je vazadn v molekule enzymu dejodaza. Jeho nedostatek se

projevuje ruznymi poruchami od bolesti kloubli az po vznik kardiomyopatie. Pro piijem do
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organismu je dileZzity jeho obsah v pidé, odkud se dostdva do rostlin. My ho obvykle ale

dostavame jeste z dalSich zdrojl, z masa teplokrevnych zvirat.

Meéd' a zinek, jsou neméné vyznamné prvky. Oba jsou vazany v metaloenzymech a
metaloproteinech. Ovliviiuji imunitu, syntézu DNA, hojeni ran, regeneraci a piisobi

antioxidacné.

Hemov¢ Zelezo (vazané v molekule hemoglobinu) zprostiedkovava transport kysliku z plic
do tkani a odpadniho CO, zpét ze tkani. Zelezo je vazano také ve svalovém myoblobinu,
v cytochromech, plazmatickych bilkovinach transferinu a feritinu. Z potravy se nejlépe
vstfebava hemové Zelezo neZ anorganické formy. Pfi jeho nedostatku vznika sideropenicka

anemie a dal$i souvisejici poruchy [2,3,8].
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2 VYZIVOVA DOPORUCENI

VyzZiva je jednou ze zakladnich podminek existence ¢lovéka. Béhem historického vyvoje
¢lovéka a lidské spolecnosti se zplisob vyzivy ménil. Jeji vyvoj ovlivilovala instinktivni

regulace, zplsob Zivota, vyzivné zdroje, zkusenosti 1 véda [1].

Cilem vyzivovych doporuceni je seznameni vefejnosti se zadsadami zdravé vyzivy. Zdrava
vyziva by pak méla zajiStovat nejen preziti organismu, ale 1 optimalni vyvoj ¢loveéka a jeho
adaptaci na vngj$i prostfedi. To znamend zajistit optimalni funkce clovéka vcetné jeho
reprodukce, coZ se v soucasné dobé v souvislosti se zvySujicim vyskytem obezity jevi jako

stale vyznamné;jsi problém [21].

Vyzivova doporuceni se koncipuji ve tiech urovnich, podle miry konkrétnosti a urceni.
RozliSujeme tak ,,Obecna vyzZivova doporuceni - tvrzeni®, urCend vSeobecné populaci.
Vyty€uji zadouci zmény ve vyzivé se zietelem k podpofe a ochrané zdravi s ohledem na
nejcasteji se vyskytujici choroby v populaci. Druhou trovni doporuceni jsou ,, Doporuceni
ve formé potravinovych skupin“ neboli doporuceni v podob¢ potravinovych pyramid nebo
analogového scénafe jidelnicku. Tyto doporuceni jsou urceny jednotlivym popula¢nim
nebo jinak specifikovanym skupindm obyvatel a predstavuji prakticky a co se tyce potravin
konkrétni navod jak, sestavovat jidelnicek. Nejvice detailni tirovent doporuceni, vyzadujici
jiz odbornou znalost, piedstavuji doporuceni ve forme energie a jednotlivych nutrientd, tzv.
., Nutricni standardy “, zvané doporucené vyzivové davky, ¢i referencni davky. Vyzivové
doporucené davky (VDD) tvoii védecky zpracovany dokument o potiebach vyzivy ¢lovéka

v jednotlivych obdobich Zivota [20,22].

2.1 Vyzivova doporudeni v Ceské Republice

Vyzivovad doporuceni se na mezinarodni urovni postupné sjednocuji do dokumentil
platnych pro skupiny obyvatel s ¢aste€nou nebo kompletni kontinentalni piisobnosti [22].
Ve vétsSiné prumyslove vyspélych zemich jsou jiz po desetileti vydavéna vyzivova
doporuéeni pro obyvatelstvo, kterd jsou priibézné inovovana. V ramci ptisobnosti Ceské
Republiky, v byvalém Ceskoslovensku, byly vydany prvni vyzivové doporudeni v roce
1954. Vroce 1986 vydalo pfedsednictvo Spolecnosti pro raciondlni vyzivu inovaci
vyzivovych doporuéeni s nazvem ,, Sméry vyzivy obyvatelstva CSR “, které byly v roce 1989

opét 1inovovany [23]. Vyzivové doporucené davky piijaté vroce 1989 rozdéluji
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obyvatelstvo do 12 skupin a 22 podskupin viz. niZze uvedend tabulka ¢. 3. Vyzivové

doporucené davky byly obecné formulovany a rozdéleny nasledovné:

e Zdikladni vymezeni davek — urfené pro praktickou potiebu a obsahujici 12

sledovanych faktort: energie (jak v kJ, tak 1 v kcal), bilkoviny, tuky, sacharidy,

kyselina linolova, vapnik, zelezo, vitaminy A, B1, B2, C a E;

e doplnkové vymezeni davek - uréené pro $ir§i védeckovyzkumné ucely a obsahujici

dal§ich 11 nutri¢nich faktort: bilkoviny zivociSné a rostlinné, vladknina, kyselina
linolenova, hoic¢ik, fosfor, zinek, vitaminy B6, niacin, kyselina pantothenova a

kyselina listova [20].

Jednotlivé vymezeni davek sleduje urcité nutricni faktory dle piislusné skupiny a jednotlivé
davky nutri¢nich faktorti jsou uvadény v hodnotach ,,jak snédeno®, coz znac¢i hodnotu od
které jsou odeCteny vSechny nutricni a hmotnostni ztraty vzniklé béhem skladovani a
kuchynské upravy. Vyzivové doporucené davky nadm tak poskytnou hodnoty jednotlivych
sledovanych faktorGi v zdkladnich hodnotach, ¢i vrozSitené podobé v doplikovych
tabulkach, které by mély byt organismu dodany denné, napf. se dozvime, Ze energie
potiebna pro organismus ve skupiné pracujici zeny ve véku 19 — 34 let, v podskupiné¢ lehka
prace, je stanovena v zékladni hodnoté¢ 9 000 kJ, pro skupinu pracujici muzi, ve stejné
podskupiné v zékladni hodnoté 11 000 kJ. Dal§im ptikladem mizou byt bilkoviny, u
tohoto nutricniho faktoru mtzeme sledovat zdkladni hodnotu i dopliikové hodnoty dle
druhu jednotlivych bilkovin. Pokud bychom se chtéli na tuto zivinu podivat podrobnéji,
nalezneme, Ze skupina pracujici muZzi, podskupina lehk4 prace, ma stanoveno piijmout v
zékladni hodnot¢ 80 g, které se v dopliikovych hodnotach déli na 40 g bilkovin Zivoc¢isnych
a 40 g bilkovin rostlinnych. Ve skupiné pracujici Zeny, stejné podskupiny, ¢ini zékladni
hodnota 70 g, v doplitkovych hodnotich se dozvime doporuceni pro piijem 35 g

zivociSnych a 35 g rostlinnych bilkovin [20,23].
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Tab. 1 Skupiny a podskupiny vyzivovych doporucenych davek
z roku 1989 [20]

Skupina Podskupina
Kojenci 0 - 6 mésict
7 - 12 mésict
Déti piedskolniho viku 1- 3 roky
4-6let
7-10 let
Déti Skolniho véku chlapci 11 - 14 let
divky 11 - 14 let
Dospivajici chlapci 15 - 18 let stu(.iuj = 5
fyzicky pracujici
Dospivajici divky 15- 18 let  [-Suduiicl
fyzicky pracujici
lehka prace
Pracujici Zeny 19 - 34 let stfedni prace

namahava prace

t€hotné od II. trimestru

Zen
y kojici
lehka prace
Pracujici Zeny 35 - 54 let stfedni prace

namahava prace
55-74 let
75 let a vice

Nepracujici Zeny

lehka prace
Pracujici muzi 19 - 34 let stfedni prace

namahava prace

lehka prace
Pracujici muzi 35 - 59 let stfedni prace

namahava prace
60 - 74 let
75 let a vice

Nepracujici muzi

Od roku 1989 nebyly vyzivova doporuceni inovovany, i kdyz nékolik pokust o jejich
inovaci v prubéhu poslednich let probéhlo. Od roku 1995 vytvaiela Pracovni skupina
poradniho sboru pro hygienu vyzivy feditele Statniho zdravotniho istavu novou verzi, jejiz
navrh byl zvefejnén vroce 1999, ovSem nebyl oficidlné ptijat. Novy nadvrh rozdé¢loval
obyvatelstvo do 5 skupin dle véku — 7 az 10 let, 11 az 14 let, 15 az 18 let, 19 az 59 let a 60
let a vice. Pfi srovnani tohoto navrhu s VDD vydanymi v roce 1989 zjistime, Ze se snizil
pocet skupin, resp. podskupin, do kterych bylo obyvatelstvo ¢lenéno. Doslo k vypusténi

podskupiny ,,naméahava prace®, dale doslo ke sniZeni doporuceni pro piijem energie a tim i
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pro piijem zékladnich Zivin. Tyto zmény koresponduji se sou¢asnymi trendy, ktery se jiz

nevyznacuje takovou fyzickou zatézi jako diive [20].

Ministerstvo zdravotnictvi CR vydalo v roce 1994 doporudeni ,,Jezte zdravé, Zijte zdravé
a v roce 2005 ,, Vyzivovd doporuceni pro obyvatelstvo CR*, v obou piipadech se jedna o

letdkové provedeni v ramci riznych projektii [25,26].

Obr. 4 Potravinovd pyramida dle letdku MzCR z roku 2005 [26]

DEFINICE PORCE

Owoca

Jedna poree - 1 jablko, pomerant & bandn (100g), miska jahod,
rybizu & barivek, sklenice nefedéing ovocns Sivy

Jedna poree - 1 keajic chleha {60g), 1 rohlik & houska, 1 miska

ovesnych viofek nebo mish, 1 kopeiek vafené rjge & vafenjch
téstovin (175g)

V roce 2011 vydala Spolecnost pro vyzivu publikaci ,, VyZivové doporucené davky*,
presnéji se jedna o noveé zpracované a upravené referencni hodnoty pro piijem zivin, které
jsou zpracovany podle soucasnych védeckych poznatkl o vyzive, zpiisobu a podminkach
zivota naSi populace. Po mnoha konzultacich s pfednimi nutriénimi odborniky se
Spolecnost pro vyzivu rozhodla prevzit referen¢ni davky spolecnosti pro vyzivu zemi,
ozna¢ované také jako davky DACH (Némecko, Rakousko, Svycarsko). Doporu¢eni DACH

jsou vysledkem fady odbornych védeckych studii a mizeme je tak povazovat za prikazné.

Cilem publikace jsou predevsim informace o potifebach vyzivy organismu k udrzeni,

podpofe a posileni zdravi a kvality zivota. Podle WHO a FAO tyto doporuc¢ené davky zivin
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umoznuji zajistit u naprosté vétSiny zdravych osob pritbéh metabolickych procest pro

potieby organismu a jeho fyzickych a psychickych funkci [23,24].

2.2 Vyizivova doporuceni v zemich EU

Stravovaci doporuceni se v minulosti Casto odvijela od dosazenych poznatkii, lékaf
britského ndmotnictva James Lind naptiklad v 18. stoleti zjistil, Ze pti 1écbé kurdéji u
namoinikli mnohem vice pomahaji limetky a pomerancée neZ ocet a jable¢né vino. Ctyficet
let poté, co své poznatky publikoval, vySlo nafizeni, aby byly vSechny lod¢ britského
namotnictva zdsobeny limetkovou S§t'avou, ¢imz bylo riziko vyskytu kurdé€ji na palubé v

podstaté zazehnano.

Od konce druhé svétové valky byly rady v oblasti vyzivy poskytovany s cilem zajistit
dostateény pfijem makronutrientli (bilkoviny, uhlohydraty a tuky) a mikronutrienti
(vitaminy a mineraly), Casto prostfednictvim urcitého systému seskupenych potravin.
Potraviny s podobnou charakteristikou byly umistény do stejné potravinové skupiny a
lidem byla doporucovana kazdodenni konzumace potravin ze vSech skupin. V 70. letech
20. stoleti si vSak odbornici na vyzivu zacali délat starosti k ptehnanou konzumaci tukd,
zejména nasycenych tukd, i cukr a nedostatkem vlakniny ve straveé. To vedlo k tomu, Ze
se doporuceni v rozvinutych zemich zacala vice orientovat na ziviny, a to spiSe na
makronutrienty nez mikronutrienty. K tomu se piidala stravovaci doporuceni, ktera
podporovala vyssi nebo nizsi konzumaci potravin obsahujicich vysoké ¢i nizké mnozstvi
patficnych makronutrientli, vyuziti tradi¢nich potravinovych skupin vSak jiz nebylo tak

popularni [27].

Na mezinarodni konferenci o vyzivé v Rimé& byl v roce 1992 pfijat akéni plan, ktery
pozadoval Sifeni informaci o vyzivé formou udrzitelnych stravovacich postupt, které
podpofii zpestfeni stravy produkci a konzumaci potravin bohatych na mikronutrienty,
véetné piisluSnych tradi¢nich jidel. V roce 1996 Organizace pro vyzivu a zeméd¢lstvi
(Food and Agricultural Organization — FAQO) a Svétova zdravotnickd organizace (World
Health Organization — WHO) Spojenych narodti publikovala pokyny k vyvoji doporuceni
Food-Based Dietary Guidelines — FBDG, neboli vyZivovych doporuceni zaloZenych na

skupinach potravin [24,27].
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Vyzivova doporuceni zalozené na skupindch potravin jsou jednoduchymi sdélenimi
ohledné zdravého stravovani zaméfenymi na Sirokou vetejnost. Udavaji, jaké potraviny,
nikoli Ziviny, by mél ¢lovék konzumovat, a tvoii zédkladni rdmec pro planovani jidel nebo
dennich jidelnicki. Doporu¢eni FBDG se vyhybaji pouziti ciselného vyjadieni
doporuc¢ené¢ho mnozstvi zivin (napt. doporucenych dennich davek) nebo cili pro populaci,
ale zajistuji praktické vysvétleni téchto stravovacich doporuceni jednotliveim v populaci.
Pokud je tedy pro populaci cilem, aby nasycené tuky tvorily 10 % celkové energetické
hodnoty, ale aktudlni spotieba je vys$i, sdéleni budou obsahovat informace o snizeni
spotieby nasycenych tukti, napft. ,,vybirejte libové maso®. Doporuc¢eni FBDG rovnéz tesi
zdravotni problémy vefejnosti, napt. chronickd onemocnéni, tim, ze se zamétuji na ziviny,
které mohou ovlivnit vysledek tohoto onemocnéni (napt. na sdéleni o sniZeni spotieby
nasycenych tukt je kladen vétsi daraz v ptipad€ velmi Castého vyskytu ischemické choroby

srdecni) [28].

V Evropé jsou hlavnimi zdravotnimi problémy vefejnosti neinfekéni onemocnéni
souvisejici se stravovanim a Zivotnim stylem, napf. obezita, srdecni choroby, cukrovka
a rakovina. Tato onemocnéni mohou byt caste¢né zplusobena nadmérnou spotiebou
kalorickych Zivin a nedostate¢nou konzumaci ur¢itych mikronutrient. Z téchto divodi
museji doporuceni FBDG zvazit ,,negativni*“ (napft. ,,vybirejte libové maso* s cilem snizit
spotiebu nasycenych tuki) i ,,pozitivni* (napft. ,,X porci masa, dritbeze a ryb kazdy den* za

ucelem zvySeni pfijmu Zeleza) sd€leni.

Vétsina evropskych zemi ma néco jako doporuc¢eni FBDG. Téméf vSechna doporuceni
zahrnuji rady ohledné potravin obsahujicich tuky a cukry a konzumace ovoce a zeleniny.
Casto také uvadgji doporueni ohledné konzumace potravin s obsahem bilkovin, potravin
bohatych na uhlohydraty a vlakninu, omezeni soli, piti dostatecného mnozstvi tekutin,
mirnéni konzumace alkoholu a udrzovani télesné¢ vahy a dalSich aspektli Zivotniho stylu,
napt. dostatek fyzické aktivity a pravidelnou konzumaci jidla. Nékdy poskytuji rady 1
ohledn¢ hygieny potravin [27, 28].

VétsSina zemi vytvotila grafické znazornéni doporuceni FBDG, které udavad mnozstvi
riznych potravin s podobnou charakteristikou, jeZ by méla obsahovat vyvazend strava,
nékteré mohou uplatiovat i seznam sdéleni nebo tipi. Grafické formaty spottebitelim

poskytuji snadno srozumitelny rdmec — pokud budou jist kazdy den potraviny z hlavnich
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skupin, udélaji zasadni prvni krok ke zdravému stravovani, aniz by museli mit konkrétni

znalost Zivin [28].

Jednou z nejranéjSich metod seskupovéani potravin bylo jejich déleni na ,,potraviny
rostlinného puvodu“ a ,,potraviny zivo¢isného puvodu“, se kterym byla obeznamena
vétsina lidi. VétSina grafickych modelti doporuceni FBDG ,,potraviny zivociSného pivodu*

dale d¢li do dvou odliSnych skupin:

e _maso“, patfi sem také ryby, vejce, lusténiny a v nékterych ptipadech i ofechy
(napt. ve Spanélsku, Némecku, Rakousku), dileZitd zejména z hlediska piisunu
zeleza;

e . mléko a mlécné produkty*, ktera je dulezita predevs§im kvili ptisunu vapniku.

Zahrnuti alternativnich potravin nezivoc¢isného ptivodu v téchto skupinéch je podstatné pro

vegetariany.
Podobné se obvykle déli i ,,potraviny rostlinného ptivodu*:

e cerealie (v€etné brambor), které jsou netu¢nym zdrojem energie a urcitych typa
vlakniny;
e ovoce a zelenina®, které jsou dulezité kvili vitaminu C i1 dal§im mikronutrientim a
ochrannym prvkim [26].
Nejoblibenéjsim grafickym znazornénim doporu¢eni FBDG je pyramida. Rakousko,
Belgie, Finsko, Recko, Irsko, Lotyssko, Spanélsko, Némecko a SV}'/carsko jsou jen nékolika

priklady zemi, které takovou pyramidu z potravin vyuzivaji.

Irska potravinova pyramida je typickéd tim, ze obsahuje pét skupin, z nichz kazda tvofi
samostatné patro. Prvni patro, v nejSirSi ¢asti pyramidy, patii potravinové skuping, jejiz
potraviny bychom méli konzumovat nejvice, tj. ,,chléb, ceredlie a brambory*, kdezto uzky
vrchol obsahuje skupinu, jejiz potraviny bychom méli konzumovat nejméneé, tj. ,,oleje, tuky
a sladké potraviny*“. Nad prvnim patrem se nachdzi ,,ovoce a zelenina®, prostfedni patro
tvofi ,,mléko, syry a jogurty” a pod vrcholem nalezneme ,,maso, ryby a alternativy*“. Rady

ohledné piti dostate¢ného mnozstvi vody jsou uvedeny hned vedle [27,28].

Svycarska pyramida se od irské pyramidy 1i$i v tom, Ze se ovoce a zelenina nachazeji v
patfe pod ceredliemi, mléko a maso patii do stejné¢ho patra a potraviny s obsahem cukru

maji vyhrazeno vlastni misto ve vrcholu nad tuky a oleji [28].
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Obr. 5 Svycarska potravinova pyramida [28]
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Evropska pobocka Svétové zdravotnické organizace vytvorila pyramidu CINDI (program
Countrywide Integrated Non communicable Disease Intervention). Zajimavosti u této
pyramidy je pouziti barev, které se pouzivaji i u semafori. Zelend barva se nachazi v
zékladné pyramidy (ceredlie, ovoce a zelenina), coz poukazuje na to, Ze by tyto potraviny
mély byt hlavni soucésti stravy. Mléko a mlé¢né produkty a maso, ryby a vejce jsou
uvedeny v oranzové stfedni ¢asti pyramidy. Oranzova barva upozoriuje, ze pro zdravou a
vyvazenou stravu je tieba jen pfiméfené mnozstvi téchto potravin. Cervena barva
zvyrazitje vrchol pyramidy a pokryva tuky, oleje a cukry. Cervena barva vsechny

informuje, Ze je tfeba jen velmi malé mnoZzstvi téchto potravin [28].

Obr. 6 Potravinova pyramida CINDI [28]

UzZijte si zdravou vyZivu

Dobrou chut’




UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 33

Francouzské doporuc¢eni FBDG maji podobu schodi. Potraviny, které 1ze konzumovat ve
veétsim mnozstvi, jsou uvedeny v horni ¢asti schodl, zatimco potraviny, které je tieba
konzumovat v malém mnozstvi, se nachazeji v dolni ¢asti schodti. Francouzska doporuceni
FBDG jsou také zahrnuta v tabulce s doporuc¢enimi ohledné toho, jaké mnozstvi potravin
ze Sesti potravinovych skupin, soli a tekutin je tfeba konzumovat. V této tabulce jsou

uvedena i doporuceni ohledné fyzické aktivity [27].

Obr. 7 Francouzskeé schody [27]
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Dalsim béznym grafickym vyjadfenim doporuceni FBDG v Evropé je kruh rozdéleny na
dily jako dort. Kazdy dil obsahuje jednu potravinovou skupinu, kterd odpovida skupinam
pouzitym v pyramidach. Toto pojeti je znamé ve Velké Britanii a ve Spanélsku [27].

V Madarsku doporuceni doprovazi model, ktery ma tvar domu, ptfi¢emz piizemi, prvni

patro, stiecha a komin pfedstavuji rizné potravinové skupiny [27].
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Obr. 8 Madarsky diim [27]
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FBDG nejsou exaktni v&dou, ale doporucenimi, ktera lidem pomadhaji ovliviiovat a
zlepSovat kvalitu stravovani. Grafickd zndzornéni s minimem textu jsou sice piinosna, ale
lidé by z nich mohli nabyt dojmu, ze by m¢li kazdy den snist stejné mnoZzstvi potravin ze
vSech potravinovych skupin. Nikdo z nas nema v rdmci vyzivy naprosto totozné potieby a
v souladu se zdravym Zivotnim stylem je vice neZ jen jedno schéma doporuceného
stravovani. Lidé by se méli snazit dosdhnout navrhovaného vyvéazZeni stravy v obdobi
nékolika dnli nebo tydnl. Tak budou moci do své stravy zahrnout i potraviny, které¢ by
nemély byt konzumovany kazdy den. U grafickych doporuceni FBDG je stile tfeba urcit,
jak nalozit s kombinovanymi jidly a polotovary. Kam napftiklad patii potraviny jako pizza

nebo hranolky?

Doporuceni FBDG vytvortily téméf vSechny evropské zemé. Jejich principem je poskytovat
doporuceni ohledné zdravé a vyvazené stravy, ktera pomaha pii prevenci neinfekénich
onemocnéni, jako jsou srde¢ni onemocnéni nebo rakovina. Mezi béZznd doporuceni patii
konzumace dostate¢éného mnoZstvi ovoce, zeleniny a komplexnich uhlohydratl a vybér
potravin s nizkym obsahem nasycenych tukt, soli a cukru. PouZiti potravinovych skupin,
at’ jiz v potravinovych pyramidach nebo kruzich, zajistuje zahrnuti vSech zakladnich
potravin a poskytuje pozitivni sdéleni tykajici se toho, co bychom méli jist, i informace o
mnozstvi, diky nimZ se miiZzeme vyhnout pfiliSné konzumaci urcitych potravin. I kdyz se
doporuc¢eni FBDG mohou li§it v malickostech, protoze byly vytvofeny riznymi
institucemi, v jinou dobu a pro pouziti v odlisSnych kulturdch, mezi vSemi evropskymi

doporucenimi FBDG panuje vysoka podobnost [27, 29].



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 35

3 VYZIVA A STRAVOVANI STREDOSKOLSKE MLADEZE

Do skupiny mladistvych se zatazuji jedinci od 10 let az do dospélosti, tedy do 18 let.
Vyziva této skupiny se znacné blizi vyzivé dospélych a diferencuje se dle pohlavi a druhy

dusevni, ¢i fyzické zatéze [1].

3.1 StredoSkolska mladez

Casové vymezeni mladeze se dle jednotlivych autort lisi, pokud oviem budeme tyto
jedince lépe definovat, ¢i diferencovat dle véku, budeme hovofit o jedincich v obdobi

dospivani — adolescenty.

Stfedoskolskou mladez lze dle psychologicko-socidlniho pojeti adolescence zatadit do

sttedni a pozdni adolescence.

Obdobi stredni adolescence se Casové datuje pro jedince ve véku 14 — 16 let. Ve
sttedoskolském prostiedi se jedna o jedince navstévujici prvni az druhy ro¢nik. Adolescenti
se v tomto obdobi snazi odliSovat od svého okoli zpisobem oblékani, nazory na vSedni
realitu a maji svllj specificky Zivotni styl. Jedinci hledaji vlastni osobni identitu, snaZi se o

akceptaci ze strany vrstevnikl, emo¢né se separuji od rodict.

Obdobi pozdni adolescence je fazi nejvice sméfujici k dospélosti. Casové se vymezuje pro
jedince ve véku od 17 — 20 let. Ve stfedoskolském prostiedi se jedna o jedince studujici
treti a Ctvrty roCnik. Socialni aspekt identity jedince je v tomto obdobi posilen o potiebu
n¢kam patfit, podilet se na néfem, silet néco s druhymi. DileZitou roli zde hraje osobni
perspektiva — utiidéni si Zivotniho smyslu, neboli budouci cile v profesi, ¢i partnerském

Zivoté [30].

Individualita adolescentli v negativnim socialnim kontextu vede k tomu, ze dne$ni mladez
kouti, konzumuje alkohol, dodrzuje nevhodné diety, touha po dokonalé postavé vede
k nedodrzovani spravného stravovaciho rezimu, coz mize vést k riskovani se zdravim

a vyraznému poskozeni zdravi [24].

3.2 Zakladni pozadavky spravné vyzivy mladeze

V obdobi dospivani se zvySuje predevsim potieba energetického piijmu, diferencuji se

rozdily mezi dévcaty a chlapci. Obdobi adolescence je obdobim pohlavniho ristu, dochazi
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k nejvétSimu vzrastu a k rozvoji vSech orgénti a ustroji. Z téchto diivodu je potieba ptijmu

potravy viibec a absolutné nejvetsi [5].

V tomto obdobi se obecné zvySuji naroky na piijem jednotlivych slozek Zivin. Potieba
energie je vyrazné vys$i u chlapct, nez-1i u divek. ZvySuje se 1 potieba piijmu nékterych
vitamind, pfedevSim vitaminu A, pro zajiSténi energetického metabolismu buné¢k i nékteré
vitaminy skupiny B a vitamin C, ktery je potfebny mimo jiné k syntéze kolagenu.
Nedostatecny piijem vitaminli v tomto obdobi se projevuje fadou nespecifickych piiznaki

jako je vyssi podrazdénost, inava, nechutenstvi, apod.

Velky vyznam ma i ptivod sloZzek potravy, které jsou bohaté na mineralni latky, ty jsou
v tomto obdobi podstatné pro tvorbu kostni tkané€, svalové tkan€, tvorbu cervenych
krvinek. Nejde tedy pouze dostate¢ny piijem preferovanych Zivin jako je vapnik, fosfor a
vitamin D, ale 1 stopové prvky. S nedostatenym ristem déti dospivajictho veéku je
spojovan i nedostateCny piijem zinku, vyZaduje se vyssi pfijem Zeleza, jehoz nedostatek se
projevuje bolestmi hlavy, vétSim vyskytem infekci a problémy pii feSeni Skolnich
povinnosti. Dostate¢ny pfijem jodu ma svij vyznam pii ristu a vyvoji dospivajiciho
organismu [5,33].

Prevenci deficith v piijmu jednotlivych slozek zivin je pfedev§im piijem pestré stravy.
Strava stfedoskoldka by méla obsahovat Cerstvou zeleninu a ovoce, celozrnné obiloviny,
ryby, libovd masa a nizkotucné mlécné vyrobky tak, aby byl zajistén piijem vSech

potiebnych latek.

Jelikoz se v obdobi dospivani jedinci velmi lisi svym pohledem na Zivotni styl, je jejich
styl vyzivy rtznorody. Proto se vtomto obdobi doporucuje dopliiovat vyzivu o piijem
vitamind 1 dalSich latek. Tyto latky by méli pfijimat jako dopln€k stravy pfedevsim jedinci
s odliSnym stylem vyzivy, jako jsou vegetarian nebo jedinci v dobé nemoci, ¢i
v rekonvalescenci, kufdci, konzumenti alkoholu, drog, a podobné., tzn. ve vSech

specifickych situacich, které obdobi tohoto v€ku riizn€ provazi [5,32].

3.2.1 Referen¢ni hodnoty pro prijem Zivin u mladeze

Obdobi dospivani klade nejvyssi naroky pro piijem jednotlivych slozek zivin. V tomto
obdobi se u dospivajicich dotvaii stravovaci navyky, proto je nutné dbat na spravnou

skladbu pfijimané stravy a dodrzovani stravovaciho rezimu. V ramci vyzivové politiky jsou
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jiz od roku 1954 zpracovavany vyzivova doporuceni, ktera jsou obvykle kazdych 10 let

obnovovana o aktudlni potteby spolecnosti [1,5].

V nasledujici tabulce €. 3 nalezneme tdaje vyzivovych norem pro chlapce a divky ve véku
15 — 18 let z roku 1954. V tabulce €. 3 nalezneme soucasné udaje VDD pro chlapce a divky
ve veku 15 — 19 let z roku 2011.

Tab. 2 Doporucené vyzivové davky pro denni prijem Zivin z roku 1954 [1]

Slozka Jednotka Chlapci -15 -18 let Divky - 15 - 18 let
Energie cal 3600 2400
Bilkoviny g 135 (ziv.75) 90 (ziv. 50)
Tuky g 125 80
Vapnik Ca g 1,3 1,2
Zelezo Fe mg 15 15
Vitamin A M. j. 5000 5000
Vitamin B, mg 1,8 1,2
Vitamin B, mg 2,7 1,8
Vitamin P-P mg 18 12
Vitamin C mg 80 80

Tab. 3 Referencni hodnoty pro prijem zivin DACH z roku 2011 [34]

Slozka Jednotka Chlapci - 15 -19 let Divky - 15 — 19 let
Energie kJ 13 000 10 500
Bilkoviny g 60 46
Tuky % energie 30 30
Esencialni MK % energie 2,5 2,5
Vapnik Ca mg 1200 1200
Zelezo Fe mg 12 15
Vitamin A mg 1100 900
Vitamin B, mg 1,3 1,0
Vitamin B, mg 1,5 1,2
Niacin mg 17 13
Vitamin C mg 100 100

Pfi srovnani tdajii uvedenych v tabulkach, je zfejmé, Ze za vice nez 50 let od vydani
prvnich VDD se pohled na vyzivu a stravovani ¢lovéka vyrazné¢ zménil. Nékteré hodnoty
nutrientl se zvysily, €1 sniZily, rozsifil se rozsah VDD o nové nutrienty jako jsou naptiklad
minerdly a vitaminy. Soucasné VDD reaguji na potieby soucasné spolecnosti, na vyvoj
novych technologii pro vyrobu potravin a ptipravu pokrmi, nové potravinové zdroje, apod.

[1,34].
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3.3 Stravovani mladeze

Kazdy jedinec si piinasi stravovaci navyky pfedevsim z rodiny. Obdobi dospivani je ovSem
pro mnoho jedincli zlomové. V détstvi a v obdobi cCasné adolescence jsou zplsoby
stravovani, slozeni stravy a pravidelnost pfijmu potravy vyhradné starosti rodicu.
V pozdé¢jsim obdobi a v dobé studia na stfedni Skole se jedinci postupné osamostatni a

sami rozhoduji kdy, co a kde sni [33].

Mladez, stejné jako dospé€la populace, by méla dodrZzovat spravny stravovaci rezim a
konzumovat pravidelnou stravu s minimaln€ tfemi hlavnimi jidly. Celkovy energeticky
pfijem by mél byt rozvrZzen do nékolika jidel nezédvisle na prostfedi, kde se jedinec

pohybuje, tedy doméci a Skolni prostfedi.

Celkovy energeticky pifijem by mél byt rozvrzen nasledovné:

e 20% CEP pro snidani,

15% CEP pro dopoledni svacinu (pfesnidavku),

35% CEP pro obéd,

10% CEP pro odpoledni svacinu,

20% CEP pro vecefi.

U dospivajicich chlapcti se doporucuje konzumace 6. jidla — druhé vecete, kterd by méla
byt lehkd s casovym rozmezim pro konzumaci vdobé od 20 — 22. hodiny. Mezi

jednotlivymi dennimi jidly by se mé¢la dodrZzovat pauza 3 az 4 hodiny [35,39].

3.3.1 Stravovani vdomacim prostiedi

Rodinné stravovani a spole¢né jidlo pro rodinu je zasadni pro vyvoj stravovacich navykt u
ditéte jiz od utlého détstvi. Konzumace jidla v rodinném prostfedi utuZzuje vztahy mezi
¢leny rodiny, u¢ime se spolecenskému chovani, zasaddm pro stolovani, doba spole¢né

konzumace je chvilkou pro malé odpoc¢inuti a naerpani novych sil k dal§im aktivitdm [36].

Dnesni zplsob Zivota nékterych rodin je vysledkem mnoha Ciniteld, mezi které patii
organizace Zivota rodiny, emo¢ni klima a vztahy mezi jednotlivymi ¢leny rodiny,
existenéni podminky, apod. Stravovani v nékterych rodinach dnes jiz neplni funkci

spolecenskou a socialni, ale pouze fyziologickou, tedy sytici, kdy kazdy ¢len rodiny se
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stravuje individualné a lidé si neuvédomuji, ze rodina a ptedevSim rodice ovliviiuji
vyzivove navyky a chovani svych déti. Zvyklosti ve stravovani dité postupné ptijima jiz od

utlého véku do svého podvédomi a utvaii si zaklad stravovacich navykti do dospélosti [31].

Stravovani v domécim prostfedi by se mélo fidit urcitymi pravidly pro pfijem stravy, dbat
na pravidelnost, pestrost a volbu stravy dle pozadavkd spravné vyzivy. OvSem ne vzdy
tomu tak u vSech rodin je. Rodiny jsou mnohdy ovlivnény ekonomickymi a socialnimi
vlivy, které se promitaji i do zptisobu a organizace stravovaciho rezimu a tim i stravovacich
navykd. Casto v rodinach prevlada volba chuti a konzumuji se potraviny a pokrmy, které
¢lentim rodiny chutnaji, pokud je rodina ovlivnéna finan¢nim limitem pro nakup potravin,
Casto se voli potraviny s vySs$i energetickou hodnotou a vypousti se nakup potravin
s obsahem ochrannych latek, u rodin s vy$§imi pfijmy se Casto objevuje volba konzumace
pokrml v restauracich a podnicich spole¢ného stravovani, kde je opét volba chuti

uptednostnéna pied zdravou volbou vyzivy [33,34].

Rodina by u svych déti méla predevSim dbat na pravidelnosti stravovani a dité naucit

zakladnim stravovacim navykim, které ho budou provézet celym zivotem.

prosttedi ve vSedni dny patii snidané, vecete, nékdy 1 obéd a odpoledni svacina.
Snidané

Je prvni a nejdilezitéjsi jidlo dne, t€lu dodava potfebné Zziviny, které se spotfebovali
v pribchu spanku. Snidan¢ by méla tvofit 20% celkového denniho energetického piijmu a
méla by se konzumovat v pfirozeném domacim prostfedi. Dle lékaiskych doporuceni
spravna snidan¢ doda télu dostatecné mnozstvi glukozy, a je proto dilezita pro pamét,
dostatecnou koncentraci a udrZeni pozornosti, coz se miize pozitivn€ projevit na uceni

a studijnich vysledcich mladeze [35].

Z provedenych vyzkumi v celorepublikovém méfitku bylo zjisténo, ze az 50% zakh
zakladnich a stfednich Skol vynechdva snidani, ti ktefi snidani nevynechaji ji konzumuji
v domacim prostiedi, ov§em az 15% studentll konzumuje snidani jiz ve Skolnim prostfedi
pied zacatkem vyucovani, ¢i v prubéhu prvni vyucovaci hodiny. Lékaii a psychologové
konstatuji, ze jedinci, ktefi vynechaji snidani jsou dopoledne rozt€kani, vice unaveni a ve

Skole podavaji horsi vykony [37,39].
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Snidané mladeze by méla obsahovat mléko, ¢i jiny mlécny vyrobek, potraviny obsahujici
polysacharidy a vlakninu, doporucuje se tedy prfedevSim konzumace celozrnného peciva,
ceredlie a konzumace Cerstvého ovoce. Z napoju se doporucuji ovocné a zeleninové §t'avy,
teplé napoje v podobé neslazeného caje, ¢i kakaa [32,33].

Vecere

Je ve spolecenském pojeti moderni spolenosti chapéana jako cas, kdy se ve vSedni den
sejdou vSichni clenové domacnosti, spolecné usednou k jednomu stolu a konzumuji
pfipravené pokrmy. Pii konzumaci konverzuji o udéalostech dne a libuji si domaci pohodé
veCera. Tato spoleCenskd idea je ovSem v souCasné dobé opét narusena vlivy, které
ovlivituji chod domécnosti. Ne kazdy ¢len rodiny se dostavi v€as a usedne ke spolecné
tabuli, pracujici matky nemaji ¢as na pfipravu pokrmil a u vétSiny rodin se idea vSedni

vecete vytraci [36].

Vecete by méla tvotit 20% CEP, konzumovat by se mély potraviny, které jsou méné
energeticky vydatné, ovSem méla by byt objemoveé vydatnd. Nemusi byt v kazdém ptipadé
tepla. Vecefe by méla byt shrnutim celého dne, méli bychom vyhodnotit sloZzeni stravy

celého dne a veceti doplnit tim, co v pribéhu dne ve stravé chybélo [39].

3.3.2 Stravovani ve Skolnim prostiedi

WV

stravovani doma je jednoznacné pievladajici na stran¢ rodiny. Ze 730 hlavnich dennich
jidel ro¢né (obédy a vecete) zaci zakladnich a stfednich Skol konzumuji ve Skolni jidelné
pouze cca 180 obédl (bereme v tivahu 10 mésicii po 20 pracovnich dnech, a z toho jesté ne

vzdy se déti stravuji), tj. 25 % téchto jidel [41].

Uloha $kolniho stravovani neni oviem bezvyznamna, naopak je to jedind moznost, jak
détem ukazat 1 ty druhy pokrmt, které z domova neznaji, navic pro vétSinu déti je Skolni
obéd jediné jidlo, které odpovida vSem zasaddm spravné vyzivy, a tim vychovava Skolni
stravovani mladez ke spravnym stravovacim navykim. U stravovani ve Skolnim prostiedi
nejde ovSem jen o obédy, ale také o svaciny a dodrzovani pitného rezimu [41].

Skolni jidelny se fidi vyzivovymi doporuéenymi davkami, které jsou konstruovany tak, aby
hradily denni potfebu zakladnich Zivin, vybranych vitamin a esencidlnich mineralnich

latek u zdravych osob v populaci na trovni 95 % a jsou zakladem pro spotiebni kos. Tento
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spotiebni koS je uveden v ptiloze €. 1 vyhlasky €. 17/2005 Sb. o Skolnim stravovani a jeho

plnéni s povolenou toleranci + 25 % je pro Skolni jidelny povinné [38].

VétSina Skolnich jidelen je dnes vybavena modernim vybavenim pro pfipravu pokrmd,
které dovoluje vedoucim Skolnich jidelen tvofit zajimavé a pestré jidelni listky. Pro
ptipravu pokrmil jsou dnes pouzivany receptury, které jsou zpracované pomoci rtiznych
modernich systémi a softwarti bez Gidasti MSMT CR. Mladez ma moznost vybrat si ze ti
druhti jidel, kde jedno byva vétsinou bezmasé. Rozmanitost nabidky a vybéru je u vétSiny
Skolnich jidelen velkorysa. OvSem pivodni vyznam vychovy mladeze ke spravnym
stravovacim navyktim se opé€t vytraci, jelikoz u vétsiny stravniki prevlada volba chuti nad
volbou spravné vyzivy. Nikdo nekontroluje, zda si strdvnik vybira pouze pokrmy, které mu
chutnaji, coz se z pohledu zadsad zdravé vyzivy stava slabou strankou Skolniho stravovani

[41].

3.4 Vyzivové chovani dneSni mladeze

Mlady organismus v pribéhu dospivani ovliviluyji pozitivni 1 negativni vlivy z
psychologické, ekonomické 1 socidlni oblasti. Jedinec tyto vlivy registruje jiz od utlého
détstvi, ovSem ne vzdy se vyda spravnou cestou a pozistatky negativnich vlivii pro

stravovani si nese sebou do dospélosti [40].

Soucasna stfedoskolska mladeZ je predevSsim ovlivnéna vlivy z vnéjSiho socialniho
prosttedi. Jak jiz bylo uvedeno v piedchozich kapitolach, dospivajici mladez hleda v tomto
obdobi svou identitu, snaZi se ptizplisobit okolnimu prostfedi. Pfi nastupu na stfedni Skolu
vétSina jedincli ptizplisobuje své jednani a chovéani svym spoluzdkiim, lehce se necha
ovlivnit tlaku sd€lovacich prostfedki a médii. Velmi ¢asto meéni ndzory a postoje, jsou
nerozhodni a velmi ¢asto podléhaji tlaku socidlnich skupin, které chapou jako vzor a
vychodisko pro sviij budouci Zivot. Ne jinak tomu je 1 v pohledu na stravovani. Stravovaci
navyky, které si jedinci nesou z domova, nejsou jiZ prioritou. Normy a pravidla, které se

jim nové¢ nabizi ve skuping vrstevniki se jim zdaji vyhodnéjsi [21,43].

Velmi casto se stava, ze mladi jedinci se distancuji od nékterych stravovacich navyka,
které maji zazZité z rodiny, podléhaji volbé chuti, modernim trendiim v pfipravé pokrmil a
stavovani, ¢asto podléhaji reklamnim trikim spole€nosti, které jsou predevSim zamétené

na dospivajici mladez, ¢i pifijimaji nové zpisoby stravovani zalozené na jednostranné
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vyzive, ktera se zakladd na dodrzovani nespravné definovanych diet apod. OvSem ne vzdy

je jejich volba stravovani dle zasad spravné a zdraveé vyzivy [39,40].

3.4.1 Fastfoodova horec¢ka

Proc¢ jist jidlo z restauraci typu fast food dobyva svét. Odpovéd’ je jasna, predevsim proto,
Ze jsme geneticky vytvoreni, abychom ho méli radi. Pfesnéji fe¢eno, tyto restaurace a jejich
nabidka byly vytvofeny tak, aby mélo rado nas, protoze ndm poskytuje chuté, po nichz nas
evoluce generaci pfiméla touzit. Dle genetickych vyzkumt provedenych v USA, jiZ nasi
pfedkové nas ucili oblibé chuti tuku, soli a cukru. Fastfoodové restaurace nam pouze
poskytuji chut’ kterou chceme a korunuji ji dvémi klicovymi plvaby: dobrou cenou a

maximalnim pohodlim [42].

V soucasné dob¢ spéchu a modernich trendi je pro mnoho lidi ve spolecnosti vychodiskem
volba stravovani v restauracich typu fast food. Rychlost ptipravy pokrmd, esteticky vzhled
restauraci, baleni pokrmil a obsluha se v dnesni dobé uptednostiiuje pred konzumaci obéda

v preplnéné skolni jidelné [38,42].

V Ceské Republice, patii mezi predni restaurace fast food’s restaurace McDonald’s, KFC,
Burger King a Subway. Tyto restaurace nabizi Siroky sortiment pokrmil a napojl, pysni se
svou nabidkou snidafiového menu, svacin, polednich menu, ¢i samostatnych vyrobki typu
hamburger apod. Ne kazdy mlady jedinec si uvédomuje, ze pokrmy téchto podnikl

nenapliiuji nutriéni hodnoty stanovené odborniky [44].

Nedavné studie provedené¢ v Némecku u spolecnosti McDonald’s a KFC prokazali
nevhodnost ¢astého stravovani mladdeze v téchto podnicich. Analyticky byly vyhodnoceny
hodnoty zakladnich Zivin, soli a energie u nejcastéji konzumovanych pokrmil téchto
restauraci, které byly poté srovnany s doporuc¢enymi davkami. Vysledkem je, ze ani jeden
pokrm z nabidky svaCin, polednich menu téchto spolecnosti nenapliiuje vyzivova
doporuceni pro obéd a svaciny [37]. VétSina stiedoSkolské mladeze, kterd navstivi podnik
typu fast food neni seznadmena s vyzivovymi hodnotami konzumovanych pokrml a ve
vétSin€ piipadech se o tyto hodnoty ani nezajimaji. Spolecnost McDonald’s poskytuje svym
stravnikiim informace o vyzivovych hodnotach svych produktt, které nalezne kazdy stravnik
na papirovém prostirani, které je soucéasti servisu a naléza se na servirovacim tacu.
V rozpisu vyzivovych hodnot spolecnost uvadi, ze primérnd denni davka energie pro

Clovéka nad 20 let je u zen 1 600 kcal. a muzi 2000 kcal., coz je v rozporu
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s doporu¢enymi vyzivovymi davkami DACH zroku 2011. Potfeba energie pro
sttedoskoléka je stanovena dle VDD DACH v hodnotach 2 900 kcal. pro chlapce a 2 300
kcal. pro divky. Pokud tedy stfedoskoldk nahradi obéd ve Skolni jidelné za obéd
v restauraci McDonald’s a z nabidky si vybere nejcast€j$i kombinaci tedy 2x hamburger
(255 kcal./ 1 ks), stiedni hranolky (340 kcal.), sttedni Coca-Colu (170 kcal.), zkonzumuje
v tomto ptipadé témet 2 stanovené energie pro cely den bez ohledu na pohlavi [34,44].
Podrobnéjsimu rozboru vyzivovych hodnot u fast foodovych pokrml se budu vénovat

v praktické casti diplomové prace.

3.4.2 Stravovani zaloZené na vlivu reklamy

V soucasné dobé trzni ekonomiky je mladeZz nejnachylngjsi skupinou pro ovlivnéni
reklamou a nevSednimi ¢lanky rznych modnich Casopisti. MladeZ disponuje finanénimi

prostiedky, které ziskavaji od rodict, ¢i svou samostatnou vydélecnou ¢innosti.

VétSina spolecnosti v potravinaiském priimyslu je zamétena prave na déti a mladez. Jejich
reklamy nam ptesvédcive nabizi doplnéni energie koupi svého vyrobku, piijem potifebnych
a nutnych latek, které jejich vyrobek obsahuje apod., spotiebitele v podobé mladeze upouta

balenim vyrobku, mnohdy 1 klamavym sdélenim o u€inku a zdravi prospé&$nosti vyrobku.

Mlédez v zévislosti na shlédnuté reklam& mnohdy nepfemysli, kupuje a poté konzumuje
potraviny a ndpoje s vysokou energetickou hodnotou, chemickymi konzervanty, kdy volba
chuti opét vitézi nad zésady pro spravnou vyzivu. Konzumaci téchto vyrobki se oteviraji
cesty pro rozvoj civilizacnich chorob typu obezita a diabetes. Spole¢nost WHO
konstatovala, ze v dneSnich podminkdch pievladaji reklamy na vyrobky s vysokou
energetickou hodnotou, které stavi do pozadi reklamy na zeleninu, ovoce a jidla, ktera by

méla byt soucasti kazdodenniho jidelnicku [38,45].

Trendem posledni doby hlavné u divek, ale i u nekterych chlapcti je touha po dokonalé
postavé. T¢lesny vzhled modelek a ,televiznich idolu®, které dnes a denn¢ mladez shlédne
v televizi, ¢i jsou prezentovany na piednich stranich modnich cCasopist, velmi cCasto
ovlivituje stravovani mladeze. Idea ,,dokonalé¢ postavy* se velmi casto fidi pfisnymi
dietami, alternativni stravou, kterd pro mladdeZ v dobé dospivani mlZe mit negativni

nasledky a miiZze hranicit s poskozenim zdravi [43, 45].
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II. PRAKTICKA CAST
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4 CILE A METODIKA PRACE

Cilem diplomové prace bylo provést analyzu soucasného vztahu zaki stfednich Skol
s gastronomickym zaméfenim v Usteckém kraji ke stravovani a analyzu moZnosti pro
stravovani ze strany stfednich Skol. Za timto ucelem byl proveden priizkum vybranych
sttednich $kol s gastronomickym zaméfenim v Usteckém kraji, pomoci dotaznikového
Setfeni.

Pro obrazné poskytnuti vysledkt hlavniho cile diplomové prace bylo stanoveno nékolik

dil¢ich cild, které byly zapracovany v ramci dotaznikového Setteni.
Jednalo se ptedevsim o tyto cile:

e Analyzovat moznosti pro stravovani ze strany stfednich Skol s gastronomickym

zaméfeni v Usteckém kraji,

e Provést analyzu, zda moznosti stravovani ve Skolnich jidelnach jsou v souladu se
zasady spravné vyzivy, porovnat vybavenost a technologické zdzemi stfednich Skol

s gastronomickym zamétenim,

e Provést analyzu stravovacich navyku, preferenci ve stravovani a znalosti z oblasti
vyzivy u zakt prvnich a poslednich rocnikii studijnich a ucebnich obori
gastronomického zameéteni.

Vysledkem dotaznikového Setfeni je vyhodnoceni ziskanych dat a dle zjisténych vysledki
navrhnout konkrétni feSeni a doporuceni pro stravovani zaka dle vyzivovych doporucent,

upozornit vedeni stfednich gastronomickych skol na diilezitost stravovani svych zaka dle

zasad spravné vyzivy.

4.1 Stanoveni zakladnich hypotéz

Pro uvedené cile byly stanoveny 3 zakladni hypotézy, které vychazeji z poznatkl
odbornikli Spole¢nosti pro vyzivu, vyzivovych poradct, vlastnich zkuSenosti z oboru

gastronomie a vlastni pedagogické praxe v oboru.

4.1.1 Hypotéza¢. 1

Predpoklada se, Ze stiedoSkolskd mladez je nejvice ohrozend skupina obyvatelstva,

vzhledem k moZnym rizikiim rozvoje civiliza¢nich chorob, pfedev§im obezity, onemocnéni
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srdce a ob€hové soustavy. Tato rizika prameni z nedostatku informovanosti soucasné
mléddeze a z vychovy vrodinach, ktera z divodu nedostatku casu, vlastni neznalosti
v oblasti raciondlni vyzivy a z finan¢nich diivodi neni mnohdy schopna naucit své déti
spravnym stravovacim nadvykiim. Mnohdy zcela nevyhovujici stravovaci navyky, zalozené
na volbé chuti, si souasnd mladez prendsi do dospélosti, coz zplsobuje mozny rozvoj

civilizaénich chorob.

4.1.2 Hypotéza ¢. 2

Predpoklada se, ze cilem stfednich Skol s gastronomickym zamétenim je rozvoj znalosti a
dovednosti svych zakl v oblasti zasad spravné vyzivy, vychovy ke zdravému Zivotnimu
stylu, znalosti Setrného vyuziti a zachazeni s potravinami a uceleni spravnych stravovacich
navyki. Tyto cile stfedni Skoly napliluji prostfednictvim vyuky odbornych pfedméti
zaméfenych na vyZivu a stravovani. U 74kl maturitnich a néstavbovych oborll se
predpoklada, Ze prokazi v dasledkli vysSich ndrokd vzdélavaciho procesu lepsi znalosti
v oblasti vyZivy, nez-li zaci u¢novskych oborii, u kterych je vzdélavaci proces zaméten

ptedevsim na rozvoj praktickych dovednosti v oblasti vyroby potravin a vyroby pokrmii.

4.1.3 Hypotéza ¢. 3

Predpoklada se, ze stfedni Skoly s gastronomickym zamienim jsou schopny v disledku
kvalitniho a moderniho vybaveni vyrobnich prostor a §kolnich jidelen poskytovat moznosti
stravovani pro své zaky na kvalitni arovni, zalozené na dodrZovani vyZivovych
doporuceni, tak jak jim ukladdd Vyhlaska ¢. 107/2005 Sb. o Skolnim stravovani.
Predpoklada se, Ze nabidka a piiprava pokrml pro zadky téchto Skol rozviji spravné

stravovaci navyky a je vyuzivana vétSinou zaku.

4.2 Metodika prace

Pro ovéfeni stanovenych hypotéz byl zvolen kvantitativni vyzkum, zaloZeny na metodé

dotazovani a byly zpracovany dva typy dotaznikd.

Pro ovéfeni prvni a druhé hypotézy byl zpracovan dotaznik pro zéky skol, ktery je rozdélen
na 5 Casti. Prvni Cast je zaméfena na vSeobecné informace tykajici se pohlavi, véku, oboru
studia, rocniku studia hmotnosti a vysky zakt a informaci, zda zédk do Skoly dojizdi, ¢i je

mistni, pfipadné je ubytovan v prostorach Skoly. Druha ¢ast je tvofena 14 uzavienymi



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 47

vyctovymi otazkami a jednou otevienou vyctovou otazkou s moznosti dokonceni, tykajici
se diet. Cela druha ¢ast je zaméfena na zkoumdani preferenci ve stravovani a spolu s tieti a
¢tvrtou ¢asti dotazniku slouZzi pro ovéteni hypotézy €. 1. Tteti ¢ast dotazniku je tvofena 10
uzavienymi vyétovymi otdzkami a zaméfuje se na stravovani zaki v pribéhu dne. Ctvrta
¢ast je tvofena 9 uzavienymi vyctovymi otdzkami a je zaméfena na vyuZziti a hodnoceni

Skolniho stravovani. Patd ¢ast dotazniku je tvofena 10 uzavienymi vyctovymi otazkami,

které jsou zaméteny na znalosti v oblasti vyZivy a slouZi pro ovéteni hypotézy €. 2.

Pro ovéfeni tieti hypotézy byl zpracovan dotaznik pro feditele Skol a vedouci Skolniho
stravovani, ktery je rozdélen do 3 ¢asti. Prvni ¢ast obsahuje obecné informace o Skole.
Druha ¢ast je tvofena 14 uzavienymi otazkami, které jsou zaméfeny na moZnosti pro
stravovani, které Skola poskytuje pro své zaky. Tieti Cast obsahuje 5 otevienych otazek,
které sleduji kapacitu a vybaveni vyrobnich a odbytovych prostor Skolnich jidelen dané
Skoly.

Vsechny zucastnéné stfedni Skoly obdrZeli tiSténou formu dotaznikl pro Zaky a pro feditele
Skol a Skolnich jidelen. Vyplnéné dotazniky byly zpracovany prostfednictvim softwaru

Microsoft Office — Excel, ve kterém byla ziskana data statisticky vyhodnocena.

4.3 Stanoveni vyzkumného vzorku

V Usteckém kraji existuje celkem 18 vefejnych a soukromych stiednich kol a odbornych
ucilist, které poskytuji stfedni vzdélani a stfedni odborné vzdélani v oborech zamétenych
na gastronomii.
Pro dosazeni stanovenych cili diplomové prace a nalezeni adekvétnich odpovédi pro
stanovené¢ hypotézy byly stanoveny nésledujici kritéria, které Skoly musi spliiovat pro
zatazeni do vyzkumného Setfeni:
1. Stfedni Skola, ¢i odborné ucilisté¢ poskytuje vzdélani ve cCtytletych maturitnich
oborech — Hotelnictvi a turismus nebo Gastronomie.
2. Sttedni skola, ¢i odborné uciliste¢ poskytuje vzdelani ve tiiletych ucebnich oborech
— Kuchat, Ci3nik, ¢i Kuchat-&ignik.
3. Stiedni Skola, ¢i odborné ucilisté poskytuje vzdélani ve dvouletém néstavbovém

oboru vzdélani — Spole¢né stravovani nebo Podnikani.
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4. Stiedni Skola, ¢i odborné wuciliste poskytuje vzdé€lani soucasné v ucebnich,
maturitnich a nastavbovych oborech vzdélani.

5. Stiedni 8kola, ¢i odborné ucilisté vyucuje u zminénych obor vzdélavani prvni a
soucasn¢ 1 posledni ro¢nik studia, s dostate¢nym poc¢tem zaka v ro¢niku.

Stanovena kritéria pro zatrazeni stiedni skoly, ¢i odborného ucilisté do vyzkumného Setteni,
spliiuje v Usteckém kraji celkem 9 stfednich $kol. Tyto stfedni $koly byly osloveny,

prostfednictvim elektronické posty a byly vyzvany k zapojeni se do vyzkumného Setfeni.

Z deviti oslovenych stfednich $kol a odbornych ucilist’ se aktivné do vyzkumného Setfeni

zapojilo celkem 5 stfednich Skol:
1. Stredni Skola Femesel a sluzeb, Dé¢in, Ruska 147, Décin IV.

Obory vzdélani zahrnuté do vyzkumného Setfeni:

e 65-41-L/01 — Gastronomie,
e 65—51-H/01 — Kuchati, Ci$nik,
e 064 —41-L/51 — Podnikani.

2. Stiedni $kola obchodu a sluZeb, Usti nad Labem, p¥ispévkova organizace,

Keplerova 7, Usti nad Labem.

Obory vzdélani zahrnuté do vyzkumného $etfeni:

e 65-41-L/01 — Gastronomie,
e 65-51-H/01 — Kuchar - ¢iSnik,
e 64 —41-L/51 — Podnikani.

3. Obchodni akademie, Stiedni odborna Skola gastronomie a Stfedni odborné

ucilisté, Chomutov, prispévkova organizace, Jirkovska 119, Udlice.

Obory vzdélani zahrnuté do vyzkumného $etfeni:

e 65-42-M/01 — Hotelnictvi,
e 65-51-H/01 — Kuchar - ¢iSnik,

e 064 —41-L/51 — Podnikani.
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4. Stfedni odborné ulilisté a stiedni odborna $kola, SCMSD, Zatec, s.r.o.,

Host'alkovo nam. 132, Zatec.

Obory vzdélani zahrnuté do vyzkumného $etfeni:

e 65-42-M/01 — Hotelnictvi,

e 65-41-L/01 — Gastronomie,

e 65-51-H/01 — Kuchat, Cinik,
e 04 —41-L/51 — Podnikani.

5. Stredni Skola hotelnictvi, gastronomie a sluzeb, Litomérice, prispévkova

organizace, Dlouha 6, Litom¢éfice.

Obory vzdélani zahrnuté do vyzkumného Setfeni:

e 65-42-M/01 — Hotelnictvi,
e 65-51-H/01 — Kuchat - ¢iSnik,
e 65-—41-L/504 — Spolecné stravovani.

Vyzkumny vzorek pro ovéreni hypotéz €. 1 a €. 2 predstavuje zaky a studenty prvnich a
poslednich ro¢nikti, kdy u kazdé stfedni Skoly v jednotlivych oborech byl stanoven pocet

maximalné 25 zakil a studentii v jednotlivych ro¢nicich.

Vyzkumny vzorek pro ovéfeni hypotézy ¢. 3 tvoii feditelé a vedouci Skolnich jidelen

jednotlivych stfednich skol, které se do vyzkumného Setfeni zapojily.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

Vramci celého vyzkumného Setfeni — stravovani 74kl stfednich Skol bylo rozesldno
celkem 800 dotaznikli pro zdky a studenty, ziskano bylo celkem 629 vyplnénych a

odevzdanych dotaznikti, coz ¢ini 78,6 % planovaného vyzkumného vzorku.

Pro vyzkumné Setieni — prizkum stravovani ve Skolnich jidelnach a restauracich bylo
rozeslano celkem 9 dotaznikl pro feditele Skol a vedoucich jidelen, ziskany byly celkem 4

vyplnéné a odevzdané dotazniky, coz ¢ini 44,4 % planovaného vyzkumného vzorku.

5.1 Dotaznikovy priizkum — stravovani Zaku stiednich Skol

5.1.1 Vysledky obecné ¢asti

Z celkového poctu 629 respondentt bylo zjisténo, ze 36,8 % tvoii muzi a 63,2 % tvoii

Zeny.

V ramci oborového slozeni tvori 38,5 % Zaci uCebniho oboru Kuchar-¢iSnik, 33,5 %
studenti maturitnich oborii Hotelnictvi a turismus a Gastronomie, 28% studenti

nastavbovych obort Podnikédni a Spole¢né stravovani.
Obrazek 9 — pohlavi zaki, znazoriiuje, Ze v prvnich rocnicich byly ziskany informace od
118 muza a 217 Zen, v poslednich ro¢nicich byly ziskany informace od 114 muzi a 180

zen.
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Pocet zaka a studentu ve tridé

Chlapci Divky Celkem
Pohlavi zaka a studentt

Obr. 9: Pocet Zakii a studentii v zavislosti na jejich pohlavi; miizka —
1. rocnik, tecka — posledni rocnik
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Vékové slozeni zakl a studentll se pohybuje v rozmezi od 15 do 23 let. Vékovy primér
zaki a studentli v prvnich ro¢nicich €ini 17,3 let u chlapci a 17 let u divek, u zaka a

studentli poslednich ro¢niki ¢ini vékovy primér 18,9 let u chlapcii a 18,7 let u divek.

19,5
18,9
19 : 18,6
18,5 - '

2 17.5 17,3
17 -

16,5 -

16

17

Chlapci Divky

Vékovy primér zaka a studentu

Obr. 10: Vékovy prumer zaku a studenti; miizka — 1. rocnik, tecka
— posledni rocnik

Vysledky otazky €. 3 - vyska (Ptiloha P III) prokézali, ze 71 % chlapcii a 89 % divek
v prvnich ro¢nicich jsou vyssi nez-li 1,5 metru, v poslednich ro¢nicich jsou vyssi nez-li 1,5
metru 75 % chlapci a 87 % divek. Pouze 6 % chlapcii a 8 % divek v prvnich ro€nicich jsou
mensi, nez-li 1,5 metru, v poslednich ro¢nicich se tyto hodnoty snizuji na 1 % u chlapcti a
6 % u divek. Vysku vyssi nez-li 1,7 metru vykazuje 24 % chlapct a 3 % divek v prvnich

rocnicich, v poslednich ro¢nicich se tyto hodnoty zvysuji na 34 % u chlapcti a 7 % u divek.

Vysledky otazky ¢. 4 — hmotnost (Ptiloha P III) vykazuji procentudlni slozeni zaki a
studenti dle jejich hmotnosti. ZjiSténo bylo, ze vaha u 65 % chlapcii a 71 % divek prvnich
ro¢nikd se pohybuje v rozmezi 55 — 65 kg, v poslednich ro¢nicich tohoto rozmezi dosahuje
46 % chlapct a 74 % divek. V hmotnostnim rozmezi nad 80 kg se pohybuje 6 % chlapcti a

3 % divek v prvnich ro¢nicich a 11% chlapcti a 2 % divek v poslednich ro¢nicich.

Hodnoty ziskané u otdzek €. 3 vyska a ¢. 4 hmotnost, byly vyuZity pro vypocet BMI indexu

a zjisténi stavu a kategorie BMI indexu.

Z uvedenych hodnot bylo zjisténo, ze 98 % chlapci a 91 % divek v prvnich ro¢nicich, 93
% chlapct a 88 % procent divek v poslednich ro¢nicich dosahuji normélnich hodnot BMI

indexu.
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Obr. 11: Stav BMI indexu u Zaki a studentii; mrizka — normalni,
tecka — nadvaha, cerna — obezita I. stupné

Vysledky otazky €. 7 — Dojizdite do Skoly? - prokazali, ze z celkového poctu respondentil
65,5 % - 412 zakt a studentli do Skoly dojizdi, 28,6 % - 180 zakt a student nedojizdi,

pouze 5,9 % - 37 74k a studentl je ubytovano na internaté ¢i v domoveé mladeze.
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Obr. 12: Pocet zakii a studentii v zavislosti na tom, zda dojizdi do
Skoly; mrizka — 1. rocnik, tecka — posledni rocnik

5.1.2 Vysledky ¢asti A: Preference ve stravovani
Otazka ¢. 1 — Jakd je frekvence Vaseho denniho stravovani

Vysledky prokazaly, ze 41,8 % zaki a studentli se stravuje nepravidelné, 22,4 %

konzumuje stravu 5x denné, 13,7 % zakl a student odpovedélo, ze se stravuji pravidelné,
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12,5 % konzumuje stravu pouze 3x denné, 5,7 % konzumuje stravu vice nez 6x denné,

méné nez-li 3x denné se stravuje 3,8% zaktl a studentt.

v

VétsSina zakli ucebniho oboru Kuchaf-¢isnik hodnoti své stravovéani jako nepravidelné,
moznost odpoveédi pravidelna frekvence stravovani a konzumace stravy 5x denné byla

zaznamenana ve veét§im poctu u studentl nastavbovych obort.
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Frekvence denniho stravovani

Obr. 13: Frekvence denniho stravovani u jednotlivych zaku a studentii;
mrizka — 1. rocnik, tecka — posledni rocnik

Otazka ¢. 2 — Jak dlouho spite?
Vétsina zaku a studentd 61,3 % odpovédéla, ze dodrzuje pravidelny spanek v rozmezi 6 az

8 hodin, pouze 15,7 % odpovédeélo, Ze dodrzuje pravidelny spanek kratsi 6 hodin denné.
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Obr. 14: Délka spanku u jednotlivych zZdaku a studentu; mrizka — 1.
rocnik, tecka — posledni rocnik
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Otazka ¢. 3 Sladite?

Vysledkem této otazky je zjisténi, ze 29,8 % chlapct a 48,9 % divek nezéavisle na ro¢niku
studia sladi, jako nejcastéji pouzivané sladilo povazuje 63,9% studentt cukr, pouze 21.2 %
zaki a studentl nesladi vitbec. Umé¢lé sladidlo oznacilo 5,4% Z4k a studenti, nejvice vSak
7aci uCebnich oboru, celkem 2,2 %, 1,9 % studentd maturitnich obort a 1,3 % studentt

nastavbového studia. Med jako optimélni sladidlo oznacilo celkem 9,5 % zaki a studenti.
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Obr. 15: Zpusob slazeni u Zakii a studentii;, miizka — 1. rocnik, tecka —
posledni rocnik

Otazka ¢. 4 Kolik tekutin denne vypijete?

Na otazku kolik tekutin denné vypijete zaznamenalo celkem 49,3 % respondentli moZnost
odpovédi 1 az 1,5 litru, 25,3 % vypije denné vice nez 2 litry tekutin, 22,7 % vypije pouze
0,5 — 1 litr tekutin. Méné nez 0,5 litru tekutin vypije 2,3 % respondentt. Nejvetsi odlisnosti
mezi jednotlivymi odpovéd’'mi byly zaznamenény u studentii maturitnich ro€niku, naopak u

zakl ucebni oborl jsou rozdily mezi jednotlivymi odpovéd'mi velmi mirné.
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Pocet zaka a studentt

Chlapci

Kolik tekutin denné vypijete?

Obr. 16: Mnozstvi tekutin vypitych zZaky a studenty;, mrizka — 1.

rocnik, tecka — posledni rocnik
Otazka ¢. 5 Jakym napojiim davate prednost pro kazdodenni konzumaci?

Na otazku jakym napojim davate prednost pro kazdodenni konzumaci, byla u zakt a
studentli prvnich ro¢niku nezédvisle na pohlavi témét jednozna¢né zaznamenéna preference
napoji s obsahem alkoholu, na druhé pficce oblibenosti byla opét jednoznacné
zaznamenana preference energetickych a iontovych napoji. Jako nejméné preferovany

napoj bylo zvoleno mléko.

U 74kt a studentl poslednich ro¢nikii je jiz zaznamenan rozdil mezi preferencemi u
pohlavi a oborového slozeni. Jako nejvice preferovany napoj u divek byly zvoleny
energetické a iontové nédpoje, u chlapct byla zvolena kéva. Jako nejméné preferovany

napoj byla zvolena sodovka, nezavisle na pohlavi a oboru studia.

V ptiloze P IV jsou zaznamendny podrobné informace o preferenci napojii dle oblibenosti,

sefazené dle stupnice 1 -10, kdy 10 je nevice preferovany napoj.
Otazka ¢. 6 Jak casto konzumujete nasledujici potraviny?

Pro denni konzumaci bylo nejvice preferovano bilé a jemné pecivo (35,9 %), na druhé
pficce bylo oznaceno cerstvé ovoce (31,8 %), na tfetim misté bylo zvoleno mléko a mlécné
vyrobky (30 %). Libové maso konzumuje denné 27 % zaki a studentl, 1x az 3x tydné
konzumuje libové maso celkem 37 %, pouze 2 % zakl a studentl zaznamenalo, Ze libové
maso nekonzumuji vitbec. Ryby pro kazdodenni konzumaci voli 2,3 % zaki a studentti, 1x
az 3x tydné konzumuje ryby 11,8 % a 33,2 % 74kl a studentli nekonzumuje ryby viibec.

Vice jak 25 % zakl a studentii voli pro kazdodenni konzumaci uzeniny a celozrnné pecivo.
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Cukrovinky konzumuje denné 23,7 %, pouze 12 % zakl a studentd nekonzumuje

cukrovinky vibec.

V ptiloze PV jsou podrobné¢ zaznamenany jednotlivé potraviny dle poctu jednotlivych
odpovedi.

Otazka ¢. 7 Ktera z Vasich dennich porci je ta nejvetsi?

VétSina zaka a student konzumuje nejvétsi Cast stravy odpoledne, celkem 47,4 %, 23,5 %
konzumuje nejvétsi Cast stravy dopoledne, 21,1 % odpoveédélo, Ze nejvEtsi Cast stravy

konzumuje vecer, pouze 8 % povazuje konzumaci snidan¢ jako nejvétsi ¢ast stravy dne.

Vecemi

Chlapci Divky

Ktera z Vasich porci je ta nejvétsi?

Obr. 17: Mnozstvi jednotlivych porci jidla snédenych Zaky behem dne;
mrizka — 1. rocnik, tecka — posledni rocnik

Otazka ¢. 8 Mivate vecer pocit hladu?

Nejcastéjsi odpovedi, celkem 33 % jsou zaznamenany u moznosti, kdy Zaci a studenti
prvnich i poslednich ro¢nikii uvadi, ze nemaji hlad, ale chut’ k jidlu nebo pocituji hlad
nepravidelné, tedy obc¢as. Vyrazny pokles cetnosti téchto odpovédi lze sledovat u zéki a

studentii poslednich ro¢nik.
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Obr. 18: Pocit hladu ve vecernich hodindch u Zaki a studentii; miizka

— 1. rocnik, tecka — posledni rocnik
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Otazka ¢. 9 Drzel jste jiz nekdy nejakou dietu?

Na otdzku tykajici se dodrzovani diet nejvice reagovali divky maturitnich oborti, kdy
nejcastéji uvadeény typ diety se tykal omezeni tuku a sacharida ve stravé. Chlapci, nezavisle
na oboru studia uvadeéli typ diety tykajici se podpory rastu svalové hmoty a omezeni tukli a

sacharidu.
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Obr. 19: Diety u zZakii a studentu; mrizka — 1. rocnik, tecka —

posledni rocnik
Otazka ¢. 10 Konzumujete néjake dopliky stravy?

Zaznamenané odpovédi na otdzku, zda zaci a studenti konzumuji n¢jaké dopliky stravy, ve
smyslu vitaminti, mineralnich latek ¢i proteinovych doplilkl, se podstatné lisi u zakl a
studentli prvnich a poslednich ro¢nikii. VétSina zakl prvnich ro¢nikl, pfedevsim z fad
ucebnich obori, celkem 34,3 % nekonzumuje zadné doplnky stravy. U zZaka a student
poslednich ro¢nikll je zaznamenan vyrovnany pocet moznosti odpovédi typu obcas a

vibec, které oznacilo celkem 33 % zakt a studentt.

Pocet zaka a studentt

Chlapci
Konzumujete néjaké doplnky stravy?

Obr. 20: Konzumace doplikii stravy u Zakii a studenti;, mrizka
— 1. rocnik, tecka — posledni rocnik
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Otazka ¢. 11 Jak byste ohodnotil/a své stravovani?

Z jednotlivych odpovédi na otdzku jak hodnoti Zaci a studenti své stravovani vyplynulo, Ze
34,2 % nijak nepfemysSli nad hodnocenim své stravy, pficemZ nejvyssi Cetnost této
moznosti odpovédi se objevila u zadk prvnich ro¢nikli. U zakl a studentli poslednich
rocnikti dochédzi k poklesu této moznosti odpoveédi, ovSem poméerné stoupd cetnost
moznosti, kdy zaci hodnoti své stravovani jako spiSe nezdravé, celkem 18 %. Své

stravovani hodnoti nejlépe Z4ci a studenti ucebnich a maturitnich ro¢niku.
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Obr. 21: Hodnoceni stravovani zaky a studenty; mrizka — 1. rocnik, tecka
— posledni rocnik

Otazka ¢. 12 Co Vas nejvice ovliviiuje pri nakupu potravin?

Vétsinu zakl a studentl prvnich roc¢nikil, pfedevsim ucebnich obord nejvice ovliviiuje pti
nakupu potravin jejich chut, celkem 49 %. U Zaki a studentl poslednich ro¢nikl je
zaznamenan mirny pokles Cetnosti této moznosti odpovédi a 25 % uvadi moznost
finan¢niho omezeni. Pouze 14,6 % zaki a studenti, nezdvisle na pohlavi a ro¢niku studia,

ovlivilyji pii ndkupu potravin zasady zdravé vyzivy.
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Obr. 22: Nejvetsi vliv pri ndkupu potravin u zZdki a studenti;
mrizka — 1. rocnik, tecka — posledni rocnik

Otazka ¢. 13 Vybirdte si potraviny s nizkym obsahem tuku?

Na otazku, tykajici se preference potravin s nizkym obsahem tuku, vyplynulo, ze 37 %
zakl a studentl tyto potraviny nijak nevyhledava, 33 % uvadi, Ze jim tyto potraviny
nechutnaji, 19,7 % zaka a studenta preferuji tyto potraviny, pouze 10,3 % shledava u téchto

potravin vysokou cenu, a proto je nekonzumuji.
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Vybirate si potraviny s nizkym obsahem tuku?

Obr. 23: Vyber potravin s nizkym obsahem tuku u Zakii a studentu;
mrizka — 1. rocnik, tecka — posledni rocnik

Otazka ¢. 14 Konzumujete BIO potraviny?

Obrazek 24 jednoznacné vyplyva, ze 50,8 % zakl a studentl nijak nevyhledava potraviny
pochézejici z ekologického zemédélstvi, 21,3 % tyto potraviny konzumuje, ale neshledava
rozdil, oproti konzumaci béZnych potravin, 16,2 % nekonzumuje biopotraviny z diivodu

jejich vysoké ceny, 11,7 % zaku a studentli konzumuje biopotraviny bez vyhrad.
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Konzumujete BIO potraviny?

Obr. 24: Konzumace BIO potravin u Zakii a studentu; mrizka — 1. rocnik,
teCka — posledni rocnik

Otazka ¢. 15 Udrzujete si svou hmotnost?

U otazky, zda z4ci a studenti udrzuji svou hmotnost, jsou zaznamenany podstatné rozdily u
odpovédi v jednotlivych rocnicich studia a pohlavi. Z obrazku 25, lze vypozorovat
vyraznou ¢etnost moznosti odpovédi, kdy zaci a studenti, pfedev§im divky se nedafi udrzet
svou hmotnost, celkem 32,3 % divek. Z celkového poctu zaka a studentd 28,8 % netesi

svou vahu, jelikoz sportuje a 27,5 % si svou vahu udrzuje.
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Udrzujete si svou hmotnost?

Obr. 25: Udrzovani si hmotnosti zaky a studenty; miizka — 1. rocnik,
teCka — posledni rocnik
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5.1.3 Vysledky ¢asti B: Stravovani v pribéhu dne
Otazka ¢. 1 Snidate pravidelne?

Z obrazku 26 vyplyva, Ze 38,2% zakl a studentii nesnidd, 33 % snida pravidelné a 28,8 %
snida nepravidelné. Pomérné zmény lze sledovat u zaka a studentli poslednich ro¢nik,

predevsim u divek.
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Chlapci Divky

Snidate pravidelné?

Obr. 26: Pravidelné snidané u Zaku a studentu,; mrizka — 1. rocnik,
tecka — posledni rocnik
Otazka ¢. 2 V jakém prostredi snidate?

Zaci a studenti snidaji nejéast&ji doma, predeviim divky poslednich ro¢niki studia, celkem
29 % snida ve Skole a 24 % snida pfi cest¢ do Skoly, pfedevSim zaci ucebnich obort

v prvnim ro¢niku studia.
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V jakém prostredi snidate?

Obr. 27: Prostredi v jakém snidaji Zaci a studenti; mrizka — 1.
rocnik, tecka — posledni rocnik
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Otazka ¢.3 Kolik casu venujete konzumaci snidané?

Obrazek 28 znazornuje, Ze 38 % zakil a studentil vénuje konzumaci snidan¢ 10 aZ 15 minut
svého Casu, 31 % stravi konzumaci snidané 5 az 10 minut, 16 % konzumuje snidani vice

nez 20 minut a 15 % zakt a studentli vénuje snidani pouze 5 minut svého Casu.
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Kolik €asu vénujete konzumaci snidané?

Obr. 28: Cas straveny u snidané zaky a studenty;, mrizka — 1. rocnik,
teCka — posledni rocnik

Otazka ¢. 4 Které z nasledujicich potravin obsahuje Vase snidane?

Vétsina zakl a studenti, celkem 66 % nejvice preferuje pii konzumaci snidané pecivo, 54
% preferuje Sunku ¢i syr, 41 % konzumuje néco sladkého, 36 % konzumuje mlécné
vyrobky, 37 % preferuje maslo a dzem, 33 % konzumuje k snidani ovoce, 26 % preferuje

miisli a ceredlie, pouze 24 % preferuje vejce.

V ptiloze P VI jsou uvedeny podrobné vysledky, uspofadané v potradi 1 — 8, dle Cetnosti

preference jednotlivého pohlavi zaki a studenti a rocniku studia.
Otazka ¢. 5 Konzumujete ve Skole dopoledni svacinu?

V obrazku 29 jsou zaznamenany moZznosti odpovédi, z kterych vyplyva, ze 52 % zaki a
studentd konzumuje dopoledni svacinu, 31 % konzumuje dopoledni svacinu nepravideln¢ a

17 % nekonzumuje dopoledni svacinu vibec.
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Konzumujete dopoledni svadinu?

Obr. 29: Konzumace dopoledni svaciny u Zakii a studentii; mrizka —

1. rocnik, tecka — posledni rocnik
Otazka ¢. 6 Konzumujete odpoledni svacinu?

Obrazek ¢. 30 zndzoriiuje Cetnosti odpoveédi na otdzku, zda zaci a studenti konzumuyji
odpoledni svacinu. Vysledkem je zjisténi, ze 38 % zaki a studentll nekonzumuje svacinu,
z davodu nedostatku cCasu, 27 % konzumuje odpoledni svacinu pravidelné, 19 %
nekonzumuje svacinu vibec a 16 % Zzdkl a studentli konzumuje odpoledni svacinu

nepravidelné.

V ramci oborového slozeni, konzumuji svacinu nejvice zaci ucebnich oboril, naopak

nejméné studenti nastavbovych oborti.
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Konzumujete odpoledni svaéinu?

Obr. 30: Konzumace odpoledni svaciny Zaky a studenty; miizka — 1.
rocnik, tecka — posledni rocnik
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Otazka ¢. 7 Kolikrat do tydne mate doma teplou veceri?

Na otazku kolikrat do tydne maji zéaci a studenti doma teplou veceti, bylo zjisténo, ze 36 %
zaki a studentli konzumuje teplou veceii vice nez 3x tydné, 34 % denné, 19 % obdrzi

doma teplou vecefi 1x az 2x do tydne, 11 % konzumuje teplou veceii pouze o vikendu.
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Kolikrat do tydne mate doma teplou vecefi?

Obr. 31: Domaci teplé vecere u zaku a studentii mrizka — 1. rocnik,
teCka — posledni rocnik

Otazka ¢. 8 Jak casto navstévujete restaurace typu Fast Food?

Obrazek 32 sleduje cetnost odpovédi na otdzku jak Casto Zaci a studenti navstévuji
restaurace typu fast food. Z jednotlivych odpovédi vyplynulo, Ze 30 % navstévuje
restaurace fast food vice nez 3x za tyden, 24 % denné, 20 % 1x az 2x za tyden, 15 %

nenavstévuje tyto restaurace vilbec a 11 % 1x aZ 2x do mésice.
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Obr. 32: Navstevy restaurace typu Fast Food u Zakii a studenti
mrizka — 1. rocnik, tecka — posledni rocnik
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Otazka ¢. 9 Které z nasledujicich restauraci Fast Food mate nejradeji?

Z obrazku 33 lze vysledovat, Ze zaci a studenti nejcasteji navstévuji Mc Donald’s, celkem
36 %, 25% nejcastéji navstévuje asijska bistra, 18 % dava prednost restauraci KFC, 15 %
navstévuje obcerstveni a stdnky na ulici, pouze 6 % zaka a studentii preferuje restauraci

Burger King.
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Chlapci Divky
Které z nasledujicich Fast Foodu mate nejradéji?

Obr. 33: Oblibenost restauraci typu Fast Food u Zaku a studentu, mrizka
— 1. rocnik, tecka — posledni rocnik

Otazka ¢. 10 Jaké pokrmy si v téchto restauracich objednavate nejcastéji?
V ptiloze P VII, je uvedeno pofadi jednotlivych pokrmt, které si Zaci a studenti

objednavaji nejcastéji v restauracich fast food. Z vyzkumy vyplynulo, ze Zaci a studenti

nejvice preferuji celd menu, dale samostatné pokrmy v poradi oblibenosti — hamburger,

%

gyros, kebab, parek v rohliku, ¢inské nudle. Posledni pficky obsadily dezerty, salaty a
vegetarianské pokrmy.

5.1.4 Vysledky casti C: Stravovani ve Skolnim prostiedi
Otazka ¢. 1 Stravujete se ve Skolni jidelne?

Pouze 37 % z celkového poctu 74kl a studentl se stravuji ve Skolni jidelng, pficemz

pravidelné se stravuje 11 % zakt a studentl, 26 % se ve Skolni jideln€¢ stravuje

nepravidelné.
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Stravujete se ve skolni jidelné?

Obr. 34: Stravovani ve Skolni jidelné u Zakii a studentii;, mrizka — 1.
rocnik, tecka — posledni rocnik

Otazka ¢. 2 Mpyslite si, Ze je strava ve Skolni jidelné pripravovana dle zdasad spravné
vzivy?

Z celkového poctu 237 74k a studentd, ktefi se stravuji ve skolni jidelné, je 30,8 % zaka a
studenti pfesvédceno, Ze je strava prfipravovana podle zasad spravné vyzivy. 35 %
odpovédélo spiSe ano, 15,8 % odpovédélo spise ne, 15,8 % nedokaze odpovédet, jelikoz
nevi a pouze 2,6 % je presvédceno, Ze strava ve Skolni jideln¢ neni rozhodné pfipravovana

dle zésad spravné vyzivy.
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Chlapci Divky
Myslite si, ze je strava ve Skolni jidelné pripravovana dle

zasad spravné vyzivy?

Obr. 35: Nazor zZakii a studentu na pripravu stravy ve Skolni jidelné dle
zasad spravné vyzivy, miizka — 1. rocnik, tecka — posledni rocnik

Otazka ¢. 3 Jste spokojeny/a s vybérem jidel ve Skolni jidelne?

Na otdzku spojenosti s vybérem jidel ve Skolni jideln¢ odpovédélo 43 % zakh a studentd,

ze jsou velmi spokojeni, vyrazny nariist spokojenosti je mozné sledovat v poslednich
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ro¢nicich studia. 36.4 % odpovédelo, ze jsou spiSe spokojeni, 19,6 % je nerozhodnych a

vybralo variantu ujde to, pouze 2 % vyjadfili nespokojenosti s vybérem pokrmd.
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Chlapci Divky
Jste spokojeny/a s vybérem jidla ve skolni jideIlné?

Obr. 36: Spokojenost s vybérem jidla ve skolni jidelné u Zakii a studentu;
mrizka — 1. rocnik, tecka — posledni rocnik

Otazka ¢. 4 Libi se Vam prostredi skolni jidelny?

Vétsina zaka a studentil, pfedevsim v poslednich ro¢nicich studia, celkem 42 % jsou velmi
spokojeni s prostfedim Skolni jidelny. 32 % potvrdilo odpovéd’ spiSe ano, 19 % odpovédélo
ujde to, 7 % se vyjadfilo, ze se jim prostfedi Skolni jidelny spiSe nelibi, pro uplnou

nespokojenost se nevyjadiil zadny zak, ani student.
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Chlapci Divky

Libi se Vam prostredi skolni jidelny?

Obr. 37: Pozitivni hodnoceni zZdkii a studenti na prostredi skolni jidelny;
mrizka — 1. rocnik, tecka — posledni rocnik
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Otazka ¢. 5 Jste spokojeny/a s velikosti porce ve skolni jidelne?

Z vysledkl na otazku, zda jsou zaci a studenti stravujici se ve Skolni jidelné spokojeni
s velikosti porce je zifejmé, Ze vétSina zakl a studentli, piredevSim poslednich ro¢niki,
celkem 49 % je spokojena, 38 % je spokojena, ovSem snédli by vice, pouze 13 % tvrdi, ze

porce jsou prili§ malé.
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Jste spokojeny/a s velikosti porce ve skolni jidelné?

Obr. 38: Spokojenost zZdkii a studentii s velikosti porce ve Skolni
jidelne; mrizka — 1. rocnik, tecka — posledni rocnik

Otazka ¢. 6 Ktery z nasledujicich pokrmii si vyberete k obédu?

V ptiloze P VIII jsou uvedeny podrobné informace o potadi primérnych preferencich pii
vybéru pokrmi.

Z vysledkl je mozné vysledovat rozdilné preference jednak u zaka a studenta jednotlivych
ro¢nikd, tak i pohlavi. Chlapci prvnich ro¢nikl studia preferuji nejcastéji pokrmy v potradi
— masita jidla, polévka, sladké pokrmy. Divky v prvnich ro¢nicich nejcastéji preferuji
pokrmy v nésledujicim potadi — polévky, sladké pokrmy, masita jidla. Zaci a studenti
poslednich rocnikii nejCastéji preferuji pokrmy v pofadi — masitad jidla, polévky,
téstovinova jidla ¢i salaty.

Otazka ¢.7 Kterou z nasledujicich priloh si vybirate nejcastéji?

VétsSina zakl a studentil, celkem 39 %, predevSim Zaci poslednich ro¢nikt, si nejcastéji
vybiraji jako pfilohu brambory, 21,5 % nejcastéji voli téstoviny nebo knedliky a 18 %

preferuje ryzi.
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Kterou z nasledujicich priloh preferujete?

Obr. 39: Preference priloh u Zakii a studentii; mrizka — 1. rocnik, tecka —

posledni rocnik

Otazka ¢. 8 Kterou z nasledujicich tepelnych uprav preferujete pii vybéru pokrmu?

Z obrazku 40 — preference tepelnych uprav pii vybéru pokrmt, lze vysledovat, ze 32 %

zaki a studentl voli smazené pokrmy, 25 % preferuje dusené pokrmy, 17 % voli pecené

pokrmy, €1 netesi tepelnou upravu pii vybéru pokrmi, pouze 9 % preferuje tepelnou tpravu

pokrmt vafenim.
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Obr. 40: Preferovanost druhii tepelnych uprav u pokrmu u Zdkii a

studentii ; mrizka — 1. rocnik, tecka — posledni rocnik
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Otazka ¢. 9 Ktery z nasledujicich napoju preferujete na piti u obéda ve Skolni jidelne?

NejcastéjSi odpoveédi zakli a studentl na otdazku, ktery z napoji preferuji pii konzumaci
obéda, byla moznost odpovédi ¢aj, kterou zvolilo 35 % zakd a studentt, 30 % pije
limonady, 15 % v pribéhu konzumace obéda nepije viibec, 13 % preferuje sodovku, pouze

7 % pije mineralni vodu.
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Chlapci Divky
Ktery z nasledujicich napoja zvolite pfi konzumaci

obéda?

Obr. 41: Volba druhu napoje pri konzumaci obéda u Zakii a studentii;
mrizka — 1. rocnik, tecka — posledni rocnik

5.1.5 Vysledky ¢asti D: Znalosti problematiky v oblasti vyZzivy

Otazka ¢.1 Z kterych zdroju jste ziskavali informace o vyZivé a stravovani, pred nastupem

na stredni Skolu?

Z obrazku 42 lze vysledovat, podstatné rozdily mezi chlapci a divkami v jednotlivych
ro¢nicich studia. Na dotaz ziskdvani informacnich zdrojl o vyzivé odpovédélo 36 % zakl a
studenttl, ze informace ziskava ve Skole, 34 % od rodiny, 17 % od starSich kamaradt, 8 %

z Casopisti a 5 % z televize a Casopisil.
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Kde ziskavate informace o vyzivé?

Obr. 42: Zdroje ziskavani informaci o vyzZive u Zakii a studentii; mrizka

— 1. rocnik, tecka — posledni rocnik
Otazka ¢. 2 Kolikrat denné bychom méli jist dle zasad spravné vyzivy?

Obrazek 43 znazornuje odpovédi na otazku tykajici se ¢etnosti konzumace stravy dle zasad
spravné vyzivy. Spravnou odpovédi je Sx denné, tuto odpoved’ zvolilo celkem 41 % zakt a
studenttl, kdy v poslednich rocnicich lze sledovat narGst Cetnosti této odpovédi. 24 % zakh
a student predpokladd, ze je postacujici ptijimat stravu rano v poledne a vecer, 13 %
odpovédélo, Ze je spravné konzumovat stravu 2x az 3x denné€, 12 % by konzumovalo
stravu vice nez 6x denné¢ a 10 % piedpoklada, ze je spravné konzumovat minimalné 2

hlavni jidla denné.
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Kolikrat denné bychom méli jist?

Obr. 43: Pocet porci jidel snédenych zZaky a studenty béhem dne;
mrizka — 1. rocnik, tecka — posledni rocnik
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Otazka ¢. 3 Nedostatek vody v organismu se nazyva?

Vétsina zaki a studentil u otazky, jak se nazyva nedostatek vody v organismu, spravné
ur¢ilo moznost odpovédi dehydratace, kdy tuto odpoveéd zvolilo 53 %. 19 % zakl a
studentt, pfevazné z fad prvnich ro¢nikl zvolilo odpovéd hypohydratace, 15 % urcilo jako

nedostatek vody mozZnost rehydratace, 13 % zvolilo odpovéd’ hydratace.
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Jak se nazyva nedostatek vody v organismu?

Obr. 44 Znalost oznaceni nedostatek vody v organismu u Zakii a
studentii; mrizka — 1. rocnik, tecka — posledni rocnik

Otazka ¢. 4 Kolik % by méla z celkového energetického prijmu tvorit snidane?

Spravnou odpovéd’ -20 %, u otazky kolik % energetického piijmu by méla tvofit snidané
odpovédélo celkem 36 % 74kl a studenttl, nejvice z fad divek poslednich ro¢nikt, 22 %
oznacilo odpoved’ 35 %, 21 % vybralo moznost 30 %, 12 % oznacilo odpovéd 10 az 15 %,

pouze 8 % predpoklada Ze je postacujici energie ve vysi 5 az 10 %.
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Kolik % denniho pfijmu energie tvofi snidané?

Obr. 45: Znalost procentualniho zastoupeni denniho prijmu
energie tvorictho snidani u zZakii a studentu, mrizka — 1. rocnik,
teCka — posledni rocnik
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Otazka ¢. 5 Jaké mnozstvi kuchynske soli se dle zasad spravné vyzivy doporucuje?

Na otazku, tykajici se denni spotieby soli, odpovéd€lo na spravnou odpoveéd’, 2g/den, 48 %
zaki a studentl, 24 % volilo odpoveéd 5 — 7 g, 18 % vybralo moznost 8 g, pouze 9 %

zvolilo odpovéd 10 az 15 g.

E

c

]

o

3

B

©

3

X 10

83} e s . s

n? 2g 8g |10az| 5az | 2¢g 8g |(10az| 5az
15g | 79 159 79

Chlapci Divky

Jaké mnozstvi kuchynské soli se dle zasad spravné vyzivy
doporucuje na 1 den?

Obr. 46: Znalost doporuceni mnozstvi kuchynskeé soli dle zdasad spravné
VyZivy u Zaku a studentu; mrizka — 1. rocnik, tecka — posledni rocnik

Otazka ¢. 6 Jaka je potreba bilkovin v organismu?

Vétsina Zakl a studentli, celkem 57 % oznacila spravnou odpovéd’, ze bilkoviny slouzi
v organismu jako stavebni latka pro buiky a tkané€, 32 % Zzakl a studentll povazuje za
spravnou odpovéd’ moznost zdroj energie, 11 % vybralo moznost ochrany pied

nepiiznivymi vlivy.
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Chlapci Divky

Jaka je potieba bilkovin v organismu?

Obr. 47: Znalost potreby bilkovin v organismu u Zaku a studenti;
mrizka — 1. rocnik, tecka — posledni rocnik
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Otazka ¢. 7 Jaké jsou doporucent pro prijem energie u studujici mladeze ve veku 15 az 19

let?

Z obrazku 48 lze vysledovat, ze 35 % zakl a studentli nevi o tom, Ze jsou stanovena
doporuceni pro piijem energie, 29% vybralo spravnou odpovéd’ 13 000 kJ pro chlapce a
10 500 kJ pro divky, 19 % odpoveédélo na moznost 9 500 kJ a 7 500 kJ, 17% vybralo
moznost odpovédi 15 000 kJ a 12 500 kJ.

13000 kJ a

Pocet zak( a studentti

10500 kJ [

tom, ze je

nevim o

nevim o

Chlapci

Jaké jsou doporuceni pro prijem energie u studujii mladeze
ve véku 15 az 19 let?

Obr. 48: Znalost doporuceni prijmu energie u studujici mladeze
ve véku 15 az 19 let u Zaku a studentu;, mrizka — 1. rocnik, tecka —

posledni rocnik
Otazka ¢. 8 Jak casto by jsme méli konzumovat dle zdasad spravné vyzivy ryby?

VétsSina zakl a studentd, celkem 34 % odpovédéla na spravnou odpovéd’ 1x za tyden 2
porce, 27 % odpoveédeélo na moznost 2x za tyden 1 porci, 26 % odpovédélo minimalne€ 1x

za mésic a 13 % vybralo moznost odpovédi denné.
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Chlapci Divky

Jak ¢asto bychom méli konzumovat ryby?

Obr. 49: Znalost Cetnosti konzumace ryb u Zakii a studentu, mrizka
— 1. rocnik, tecka — posledni rocnik
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Otazka ¢. 9 Ktery z nasledujicich napojit obsahuje nejvice cukru?

Spravnou odpovéd — 100% pomerancovy dzus vybralo celkem 19 % zakl a studentd,
predevSim z fad poslednich ro¢nikid. Celkem 58 % zvolilo moZnost odpovédi Coca Colu,

21 % vybralo odpovéd’ ledovy €aj, pouze 2 % vybralo moznost sodovka.
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Ktery z nasledujicich napoji obsahuje nejvice cukru?

Obr. 50: Znalost obsahu cukru jednotlivych nadpojii u Zakii a
studentii;, mrizka — 1. rocnik, tecka — posledni rocnik

Otazka ¢. 10 Pro udrzeni télesné kondice bychom méli dodrzet denni davku pohybu ve
vysi?

Obréazek 51 zndzortiuje, ze celkem 44 % Zzaki a studentd, pfedevSim divky poslednich
ro¢nikd, vybralo spravnou moznost odpovédi — 30 minut denné. 33 % si mysli, ze je
dostacujici 15 minut pohybu denné, 20 % vybralo moznost odpovédi 1 hodina denné,
pouze 3 % zakl a studentd si mysli, Zze bychom jsme se méli pohybovat alesponi 1 hodinu

denné.
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Kolik €ini doporué¢ena denni davka pohybu?

Obr. 51: Znalost doporucené denni davky pohybu u Zdku a
studentii; mrizka — 1. rocnik, tecka — posledni rocnik
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5.2 Shrnuti a vyhodnoceni

Vyhodnocenim vysledkli obecné ¢asti a prvnich tiech ¢asti dotaznikové Setfeni pro zéky a

studenty bylo zjisténo, Ze:

e celkem 42 %, predevsim divek, se stravuje nepravidelné, ovSem u vétSiny, hlavné u
zaki poslednich ro¢nikli se strava konzumuje 5x denné, vice jak 28% snida
pravidelné a konzumaci snidan€ vénuje 10 — 15 minut svého ¢asu, 38 % Zzaki a
studentli nesnida viibec, vice jak 51 % konzumuje az svainu ve Skolnim prostredi,
ovSem vice jak 38 % zaki a studentd jiz odpoledne nesvaci, z divodu nedostatku
Casu. Zavérem tedy je, ze nejveétsi Cast stravy Zzaci a studenti konzumuji
v odpolednich hodinach, celkem 47 %, dopoledne konzumuje nejvetsi Cast stravy
pouze 23 % zakl a studenti. Teplou vecefi konzumuje vice jak 34 % zaka a

studenti denn€, 36 % poté vice nez 3x tydné,

o celkem 29,8 % chlapct a 48,9 % divek nezavisle na ro¢niku studia sladi a jako
nejcastéji pouzivané sladilo povazuje 63,9% studentti cukr, 49,3 % vypije denné 1
az 1,5 litru a 25,3 % vypije denné vice nez 2 litry tekutin, ¢imZ plni vyzivova

doporuceni pro ptijem tekutin,

e zpotravin pro denni konzumaci nej€astéji preferuji bilé a jemné pecivo, ovoce a
zeleninu, mléko a mlééné vyrobky, vice jak 25 % voli pro kazdodenni konzumaci
uzeniny, velmi malé mnozstvi zakd a studentl konzumuje ryby, vice jak 31 %

nekonzumuje ryby viibec,

e vétSina zakl a studentil nijak nepfemysli nad hodnocenim své stravy, své hodnoceni
nejlépe hodnoti Zaci a studenti u¢ebnich a maturitnich obort v poslednich ro¢nicich
studia. Celkem 25 % zakt a studentd drzi ¢i nékdy drzel/a né€jakou dietu, vysledky
vykézaly jako nejCastéji uzivané diety s omezenim tuku a sacharidii ve stravé, u
chlapcii prevladal dietni rezim pro podporu rlstu svalové hmoty. Vice jak 33 %
nekonzumuje zadné dopliky stravy a pokud tyto doplitky konzumuji, tak pouze
v obdobi nemoci. VétSina zaki a studentl si udrzuje svou hmotnost, 98 % chlapct
a 91 % divek v prvnich ro¢nicich, 93 % chlapcii a 88 % procent divek v poslednich

ro¢nicich dosahuji normalnich hodnot BMI indexu,



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 77

vice jak 49 % podléha pii ndkupu potravin své chuti, pouze necelych 15 % zakt a
studentll, ptedevSim v poslednich rocnicich studia, ovliviiuje pfi nakupu potravin
zasady zdravé vyzivy. VétSina zakl a studentd ziskdva informace spravném
stravovacim rezimu a informace o vyzivé v rodindch a celkem 34 % ve Skole,
ptesto vice jak 30 % zakl a studentl navstévuje restaurace fast food vice nez 3x za
tyden, 24 % alespont 1x denné, nejcastéji Mc Donald’s a asijska bistra. V téchto

restauracich Zaci nejvice preferuji cela menu, déle samostatné pokrmy.

pouze 37 % z celkového poctu zakl a studentl konzumuji obéd ve Skolni jidelné,
pficemz vétSina z nich povazuje stravu jako vyhovujici z pohledu vyzivovych
doporuceni a s vybérem jidla, velikosti porce 1 prostiedim ve Skolni jidelné jsou
spokojeni. Nejcastéji preferovanymi pokrmy konzumované ve Skolni jidelné patii
polévky, masita jidla, sladké pokrmy, téstovinova jidla ¢i salaty. 32 % zaka si pfi
vybéru pokrmil ve Skolni jidelné€ vybere pokrmy piipravované smazenim, dusenim
¢1 pecenim, jako pfilohu nejcastéji voli brambory téstoviny nebo knedliky, 35 %
zaki v prabéhu konzumace obéda pije ¢aj, 30 % limonady a celkem 15 % nepije

v pribé¢hu obéda viibec.

Vysledky posledni ¢ésti dotaznikového Setieni prokazali, ze:

zaci a studenti v prvnich rocnicich studia maji silné podvédomi o vyzivé a ve
vétsin€ piipadech, hlavné u studentli maturitnich oborl, s pfevahou spravné

reagovali na otdzky zkoumajici znalosti a informacni podvédomi z oblasti vyZivy,

Vice jak 50 % zakid a studentil, pfevazné oboru hotelnictvi a turismus, spravné a
jednozna¢né odpovidali na polozené otazky, které méli prokazat lepSi znalost

problematiky vyzivy.

V minulych letech bylo provedeno nékolik vyzkumnych Setfeni, v rdmci zpracovani

bakalarskych a diplomovych praci, které se tykaly obdobného vyzkumného vzorku — zaka a

studentli, predeviim zakladnich, stfednich i vysokych $kol, zriznych oblasti Ceské

republiky. Vysledky téchto Setfeni jsou u zakl a studentl srovnatelné s vysledky mé prace,

ovSem Vv horizontu 10 let zpétné jsem nenalezl zadny vyzkumny vzorek, tykajici se

stiedoskolskych studentl gastronomickych §kol.
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5.3 Dotaznikovy priuzkum — Skolni jidelny a restaurace

5.3.1 Vyhodnoceni a diskuse

Vyzkumného Setfeni pro feditele a vedouci Skolnich jidelen se aktivné zcastnilo celkem

44 % planovaného vyzkumného vzorku.

Vzhledem k tomu, Ze prizkumu se aktivné nezucastnilo vice jak 50 % planovaného
vyzkumného vzorku, nelze ziskané informace povazovat za prikazné pro vyhodnoceni
hypotézy €. 1, lze pouze vyhodnotit a porovnat moznosti pro stravovani, které poskytuji

zucastnéné stiedni Skoly.

Dotaznikovym Setienim u vSech zc€astnénych stfednich $kol bylo zjisténo, ze tii stiedni
Skoly vyuzivaji sluzeb vlastni Skolni jidelny, jedna stfedni Skola zajiStuje stravovani zaka
prostfednictvi externi Skolni jidelny a jedna stfedni Skola opovédéla, Ze nemaji soucasti
Skoly vlastni Skolni jidelnu, ale stravovani pro Zaky zajiStuji vyrobou pokrmil v ramci
vyuky odborného vycviku a na nasledujici otdzky v dotaznikovém priizkumu odmitla pani

feditelka odpovidat.

VSichni feditelé stfednich $kol odpovédéli, Ze sluzeb vlastnich ¢i externich Skolnich jidelen

vyuziva vétSina jejich zaktl, pouze jedna Skola tuto odpovéd’ vyvratila.

Vsechny Skolni jidelny umoziuji stravovani pro své zaméstnance i vetejnost a piipravuji

pro své stravniky pokrmy s moznosti vybéru az 3 jidel.

Reditelé tif dotizanych $kol se ztotoziuji s nazorem, Ze doporucené vyzivové davky a
plnéni spottebniho koSe nejsou prioritni pro provoz Skolni jidelny, ovSem vSichni feditelé
v nasledujici otdzce potvrdily, ze vedou evidenci primérné spotfeby a plnéni spotiebniho
kosSe. Jako prioritu pro dodrZzovani doporucenych vyzivovych davek a plnéni spotfebniho

kose se vyslovila pouze jedna pani feditelka.

Na otazku, zda v pfipadé umoznéni volby z n€kolika druhl pokrmi si Zak vybira v pribéhu
tydne nutriéné vyvazené pokrmy, odpovédeli tii feditelé spiSe ne, pouze jeden pan feditel si
je volbou svych zak jisty.

Tti ze Ctyt Skol provozuji ¢i umoziluji provoz Skolniho bufetu externi firmé v prostorach
své Skoly a vSichni feditelé odpovéde€li, ze sortiment zbozi v téchto provozovnach je

v souladu se zdravou vyzivou.
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Skoly zajistuji pravidelny pitny rezim, prostiednictvim napojovych automatii, pouze
v jednom piipad¢ pani feditelka odpovédéla, Ze pitny rezim netesi.

Na otazku, zda Skola dostatecné propaguje Skolni stravovani, dva feditelé odpovédéli ano,
dva teditelé spiSe ne.

Na otazky tykajici se vybaveni a provozu Skolni jidelny odpovédéli pouze tfi vedouci
Skolnich jidelen.

Obrazek 52 znazoriiuje kapacitu Skolnich jidelen pro pfipravu jidel, u obrazku 53 lze

vysledovat kapacitu odbytové plochy Skolni jidelny.

Kapacita Skolnich jidelen pro pripravu jidla

300 200

500

Obr. 52: Kapacita Skolnich jidelen pro piipravu pokrmii; Zlutd — SS
Chomutov, modrd — SS Décin, fialova — SS Litomérice

Kapacita odbytové plochy Skolnich jidelen

60 50

95

Obr. 53: Kapacita plochy Skolnich jidelen; Zlutd — SS Chomutov, modrd —
SS Décin, fialova — SS LitoméFice
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Dvé stiedni Skoly maji soucasti odbytové plochy Skolni jidelny bar, ktery vedouci Skolnich
jidelen uvadéji jako pfednost a vyhodu své Skolni jidelny. Jako dalsi vyhody své Skolni
jidelny povazuji predevsim:

e moznost konani odborného vycviku v jejim provozu,

e restauracni provoz s obsluhou,

e piijemné prostiedi Skolni jidelny.

Vybaveni dvou posuzovanych Skolnich jidelen je pofizeno v rozmezi 2 — 10 let, u jedné

sttedni Skoly je technologické zazemi potizeno pted 20 lety.
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ZAVER
Cilem diplomové prace bylo provést analyzu soucasn¢ho vztahu zakiti a studentli ke
stravovani na stfednich Skolach a odbornych uciliStich s gastronomickym zaméfenim

v Usteckém kraji, dale bylo stanoveno provést analyzu moznosti pro stravovani, které

poskytuji stfedni Skoly pro své zaky.

Vyzkumné Setfeni pro zéky studenty stfednich kol s gastronomickym zamétenim, kterého
se zucCastnilo témeét 79 % stanovené¢ho vyzkumného vzorku, poskytlo dostatecné mnozstvi

odpovédi a informace pro vyhodnoceni stanovenych hypotéz.

Z uvedeny vysledktll v prvnich ¢tyfech ¢astech dotaznikovém Setfeni 1ze usoudit, Ze vétSina
zaki a student si uvédomuje dilezitost spravného stravovaciho rezimu, potiebné
informace o vyZiv€ a stravovacich navycich si ve vétsin€ ptipadech nesou z rodiny, ¢imz
lze vyvratit tvrzeni hypotézy €. 1 o informovanosti sou¢asné mladeze a jejich vychové
v rodindch. Prestoze vétSina zakid a studentl se stravuje spiSe nepravideln€, povazuje své
stravovani jako spiSe nezdravé, podléha chuti pfi ndkupu potravin, nebyl zjiStén alarmujici
stav, kdy by u téchto 74k a studentdi hrozil rozvoj civiliza¢nich chorob v disledku
nespravné vyzivy, dikazem mize byt to, ze vétSina zakl a studentl se netrapi dodrzovanim

ruznych diet a vice jak 98 % vykazuje normalni stav BMI indexu.

Vysledky posledni ¢asti dotaznikového pruzkumu, zkoumajici znalosti zaki v oblasti zasad
spravné vyzivy, vychovy ke zdravému zivotnimu stylu a spradvnym stravovacim navykm,
prokézali, ze stanovené cile ve vyuce v oblasti vyzivy, stravovani a prostiedky k nim
vedouci jsou ze stran stfednich Skol s gastronomickym zamétfenim pritkkazné a ucelné
rozvijeji podvédomi zakl a studentii, prohlubuji jejich znalosti, které vyuziji pro rozvoj
praktickych dovednosti v oblasti vyroby potravin a vyroby pokrmil. Zjisténé vysledky,
které prokazuji pozitivni rozdily mezi zédky a studenty prvnich a poslednich ro¢nika, zcela

potvrzuji tvrzeni uvedené v hypotéze €. 2.

Vyzkumné Setteni pro feditele Skol a vedouci Skolnich jidelen, nelze prikazné a objektivné
zhodnotit, nebot’ samotného Setfeni se aktivné zicastnili pouze Ctyti stiedni Skoly, coz €ini
necelych 45 % stanovené vyzkumného vzorku. Z vysledkii ziskanych od teditelti a
vedoucich Skolnich jidelen zucastnénych stfednich Skol, lze konstatovat, ze Skoly
s gastronomickym zaméfenim poskytuji pro své zaky adekvatni moznosti pro stravovani,

dodrzuji plnéni spotiebnich kost a vyzivovych doporuceni, tak jak jim uklad4d Vyhlaska
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&. 107/2005 Sb. o $kolnim stravovani. Skoly maji vlastni vyrobni prostory pro piipravu
pokrmii a provozuji $kolni jidelny vétsinou v arealu §koly. Reditelé §kol tvrdi, Ze vétsina
zaki se stravuje ve Skolnich jidelnach pravidelné, coz je v rozporu s vysledky zjisténych u
7akt a studentfl. Skolni jidelny poskytuji moZnosti stravovani nejen pro zaky a studenty,
ale i pro zaméstnance koly a vefejnost, nabizeji moznost vybéru az ze tif pokrmi. Reditelé
Skol povazuji pokrmy piipravované ve Skolni jideln€ za regulérni vyzivovym doporucenim,
ovSem neshleddvaji diilezitost a nutnost plnéni spotfebniho kose a dodrzovani vyzivovych
doporuceni pro provoz Skolniho stravovani a spoléhaji na spravnost volby zakl a student
pfi vybéru pokrmi. Vykézané vysledky stiednich Skol spiSe vyvraci tvrzeni uvedené
v hypotéze €. 3. Dovolim se ptiklonit k ndzoru, ze Skolni jidelny, slouzi u vétSiny Skol
predevsim pracovisté pro odborny vycvik svych zakl a z ekonomického hlediska zajist'uji

svlij provoz jako ucelové restaurace slouzici i vefejnosti.

Provedenym vyzkumnym Setienim byly stanovené cile diplomové prace naplnény a ziskané
informace a vysledky mohou poslouzit pfedevsim samotnym zadkim gastronomickych Skol,
pro uvédoméni si nutnosti dodrzovani pravidelného stravovaciho rezimu, spravnych
stravovacich ndvyku, stanovenych vyzivovych doporuceni, nebot’ pouze dodrzovanim
téchto zasad a vychovou ke zdravému zivotnimu stylu, miizeme piechdzet moznym
rizikiim rozvoje civilizacnich chorob, pfedevSim obezity, onemocnéni srdce a ob&hové
soustavy. Ucitelé odbornych predmétli, piedevsim stfednich Skol s gastronomickym
zametenim, by méli vénovat vétsi pozornost vyuce v oblastech zdravé vyzivy, vychovy ke
zdravému Zivotnimu stylu. Jejich prace a usili, miZe v budoucnu pfispét k lepSimu
zdravotnimu stavu naSeho obyvatelstva, nebot’ pravé nespravny zivotni styl a neuvazena
konzumace potravin, zalozena na nespravnych stravovacich navycich jsou v nasi populaci

zivnou pudou pro rozvoj civilizaénich chorob.
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Body Mass index
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Countrywide Integrated Non communicable Disease Intervention
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Food and Agriculture Organization

Food-Based Dietary Guidelines

Kentucky Fried Chicken - Restaurace Fast Food

Mastné kyseliny

Ministerstvo $kolstvi, mladeZe a télovychovy Ceské Republiky
Ribonukleova kyselina

Vyzivové doporucené davky

World Health Organization
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PRILOHA P I: DOTAZNIK PRUZKUM — ZACI

DOTAZNIKOVY PRUZKUM
Stravovani zaki stfednich $kol s gastronomickym zaméfenim

Vazeni studenti,
v ramei ginnosti Ustavu analyzy a chemie potravin Univerzity Tomase Bati ve Zliné je provaden prizkum,
ktery je zaméfen na stravovani zaku stfednich kol s gastronomickym zaméfenim v Usteckém kraji.
Chtél bych Vas poZadat o vypinéni tohoto dotazniku. Priizkum je anonymni a ziskana data nebudou nijak
komercené vyuZita.
Predem dékuji za spolupraci a poskytnuti pravidivych Gdajd.

Be. Kovat Lukad

Obecna éast:
V této Easti prosim oznadte odpovéd kiizkem, pfipadné doplite &islici:

1. Pohlavi: 2. Vék: 3. Vyska: 4. Hmotnost:
[Imuz []Zena L let] [ m] | kg]
5. Obor studia: 6. Rocnik studia: 7. Dojizdite do $koly?
[:] Hotelnictvi a turismus I:I Kuchaf /&i8nik [:] Ano i::[ Ne, bydlim doma
[ Spoleené stravovani [ Podnikani [ Gastranomie - mat. [_INe, jsem ubytovan na
kuchaf/ gisnik internata.

Cast A: Preference ve stravovani
V této E4sti prosim oznatte odpoved kfizkem, piipadné doplfte slovna:

1. Jaka je frenkvence VaSeho denniho stravovani? ( Jak jite?)
pravidelné D nepravidelné [:I méné nez 3x b 3x[]5x E] Vice neZ 6x
2. Jak dlouho spite?
méné nez 6 hodin D 6 az 8 hodin D vice nez 8 hodin
3. Sladite? Pokud ano, jaky typ sladidla pouzivate?
f:] ano D ne [ ]ocukr [J:] med I:] umglé sladidlo
4. Kolik tekutin denné vypijete?
[ Imenenezo51_Josi-1hw[_]1az151 [_]2lityavice
5. Jakym napojum davéte pfednost pro kazdodenni konzumaci?
U této odpovédi prosim sefadte népoje na stupnici 1 aZ 10 (1 nejméné preferovany, 10 nejvice preferovany)

voda z vodovodu limonady

sodovka kava

mineralni voda caj

mléko energetické a iontové napoje
Coca Cola napoje s ohsahem alkoholu

6. Jak ¢asto konzumujete nasledujici potraviny?
U této odpovedi oznacte kiizkem frekvenci konzumace dané potraviny

dennd 2x a3x | vice ne¥ | 1xaZ3x | viceneZ | 1x aZ 2x vilbec
Potravina denné | 3x denné | tydné | 3x tydné | mésicné

Cerstvé ovoce

Zerstva zelenina

miéko a mlécné vyrobky
libové maso

tuéné maso

ryby

vejce

uzeniny

celozrnné pecivo

bilé a jemné petivo

cukrovinky
7. Kteréd z Vasich dennich porci je ta nejvétsi?
ranni poledni l__L] odpoledni [:j vecerni

8. Mivate veer pocit hladu?
E] viibec ne [:] ob&as [:l stale D hlad nemam, ale chut’
9. Drzella Jste |iZ nékdy dietu? (pokud ano, uvedte prosim jakou)
ano b ne Typ diety: oo
10. Konzumujete néjaké dopliiky stravy? (vitaminy, mineralni latky, proteinové doplriky)
Dano, pravidelné [:[ obcas EI pouze pokud jsem nemocny/a b viibec




Cast A: Preference ve stravovani - pokradovani:
V této Easti prosim oznadte odpovéd kfizkem:
11. Jak by Jste ohodnotil/a svoje stravovani?
stravuji se zdravé [:]stravu'i se spise zdravéE]siravuj\' se spiSe nezdravé
stravuji se zcela nezdravé lj]nijak nad tim nepremyslim
12. Co Vas nejvice ovliviiuje pii nakupu potravin? (snidané, svadiny,obédy, vecere)
zasady zdravé vyZivy finance chuf Dreklama ljobal potraviny
13. Vybirate si potraviny s nizkym obsahem tuku? (mlé&né vyrobky, tuky, uzeniny, apod.)
Ij zasadné ano b ne, nechutnajl mi D ne, je to drahé [j nijak to nesleduji
14. Konzumujete BIO potraviny? (potraviny oznatené BIO, pochazejici z ekologického zemédélstvi)
ano [ ano, ale neshledavam rozdil [ ne, nevyhledavam tyto potraviny [Ine, jelikoz jsou
15._Udrzujete si svou hmotnost, trapite se kviili své postave? drahé
ano, hlidam si svou vahu [—_B] ne Dsporﬁuji, nemam potfebu to Fesit I:]snaZim se, ale nedafi se

Cést B: Stravovani v prubéhu dne
V této ¢asti.prosim oznadte pouze jednu odpovéd kiizkem, pokud neni uvedeno jinak:

1. Snidate pravidelné?
[:] ano l____] neD obcas
Pokud odpovite Ne, prejdéte prosim k otdzce ¢. 5
2,V jakém prostfedi snidate?
doma [:] ve Skole [:I pfi cesté do skoly
3. Kolik ¢asu vénujete konzumaci snidang?
[ 5 minut 5az 10 minut [ ] 102 15 minut[_] 20 minut a vice
4. Které z nasledujicich potravin obsahuje Vase snidans nejvice?
U této odpovédi si prosim vyberte 3 potraviny, které nejvice preferujete a oznadte fe kiizkem.
peivo (chléb, rohlik) vejce ovoce [ _|mlégné vyrobky[ | masli a ceredlie
Sunka, syr maslo, dZzem néco sladkého (jemné pecivo, sladkosti)
5. Kohzumujete ve skole dopoledni svaginu?
ano D ne!__—] obéas
6. Konzumujete odpoledni svaginu?
ano obéas I:] ne, nemam &as, ale konzumoval/a bych L__] ne, nechci konzumovat
7. Kolikrat do tydne mate doma teplou vegefi?
denné 1x aZ 2x I:] vice nez 3x |:] pouze o vikendu

8. Jak ¢asto navstévuijte restaurace typu fast-food? vibec tam
denné [___] 1x aZ 2x za tyden vice nez 3x za tyden D 1x az 2x do mésice D nechodim
9. Které z nasledujicich restauraci typu fast-food méte nejradéji?
l:[ Mc Donald's E__—l KFC Burger King [:] Asia bistro D Obcerstveni, stanek na ulici
10. Jaké pokrmy si v téchto restauracich objednavate nejéastéji?  (vyberte max. 3 polozky)
hamburger [:l salat celé menu (napf. Big Mac) dezerty (napf. Mc Flurry)
vegetarianské menu ginské nudle s masem Ig:l kebab gyros |:] hot dog

Cast C: Stravovani ve $kolnim prostredi
V této &asti prosim oznatte pouze jednu odpovéd kfiZkem, pokud neni uvedeno jinak;

1. Stravujete se kolni jidelné?
ano [ ] ne[J:] obéas
Pokud odpovite na tuto otdzku NE, pokracujte prosim vyplnénim nasledufici éasti D.
2. Myslite si, je strava ve $kolni jidelné pfipravovana dle zasad spravné vyzivy?
[E] rozhodné ano spife ano Ii] spise ne [:I rozhodné ne nevim
3. Jste spokojeny/a s vybérem jidel ve $kolni jidelng?
vemi spokojeny/a l:] spide spokojeny/a [:l ujde to‘j rozhodn& nespokojeny
4. Libi se Vam prostfedi $kolnf jidelny?
[] rozhodné ano D spie ano b ujde tol:] spise ne [:I rozhodné ne
5. Jste spokojeny/a s velikosti porce ve kolni jidelng?
[:] ano [j ano, ale snédl/a bych vice é ne, parce jsou moc malé
6. Ktery z nasledujicich pokrm si vyberete k obédu? (Serfadlte na stupnici oblibenosti od 1 do 7)
épolévka masita jidla [j zeleninové pokrmy E] pokrmy z lugténin l:] salaty
téstovinova jidia [j sladké pokrmy
7. Kterou z nasledujicich pfiloh si vybirate nejcastéji?

brambory téstoviny yZze knedliky
8. Kterou z nasledujicich tepelnych tprav preferujete pfi vybéru pokrmu?
varené pokrmy[:] dusené pokrmy smaZené pokrmy D peCené pokrmy l:lneieéim to

9. Ktery z nasledujicich napoju si zvolite na piti u obéda ve $kolni jidelna?
Dryéaj sodovku [:] mineralni vodu[:] limonady v pribéhu ob&da nepiji <




Cast D: Znalosti problematiky v oblasti vyzivy
V této asti prosim oznacte pouze jednu odpovéd kiizkem, pokud neni uvedeno jinak:

1. Z kterych zdroju jste ziskavali informace o vyZivé a stravovani, pfed nastupem na SS?
|___| z rodiny IJ__| od star$ich kamarad( I__y_l ve Skole |:|Vz Casopisl |:| z televize
- Kolikrat by jsme méli denné jist dle zasad spravné vyZivy?
min. 2 hlavni jidla E] 2x% azZ 3x D rano, v poledne, vecer |:] 5x denné ]:] vice nez 6x

. Nedostatek vody v organismu se nazyva?
I:I hydratace t] rehydratace [__Ll hypohydratace I:I dehydratace
4. Kolik % by méla z celkového denniho pfijmu energie tvofit snidané?
[ J10az15%[ | 20% [|s5az10% [] 35% [ ] 30%
5. Spotfeba kuchyriské soli (NaCl) za den se dle zasad spravné vyzivy doporuéuje v mnozstvi?
IR |__l|89 [ J1woaz1sg []5-7g
6. Bilkoviny organismus potfebuje jako:
zdroj energie |:P| ochranu pred nepfiznivymi vlivy r__l jako stavebni latku pro buriky a tkané
7. Potfeba energie v kJ pro studujici chlapce a diviy ve véku 15 az 19 let je stanovena ve vysi:
[ ]13000kJ a 10500 kJ 9500kJa7500ks [ ]15000kJa12500ks [ Jnevim o tom,
8. Jak ¢asto by jsme méli jist ryby, dle zasad spravné vyzivy? Ze je stanovena
denné 2x za tyden 1 porci ]:f 1 za tyden 2 porce D min. 1x za mésic
8. Ktery z nasledujicich napoji obsahuje vice cukru?
dysodovka 100% pomerantovy dZzus I:] Coca Cola D ledovy Caj
10. Pro udrzeni télesné kondice by jsme méli dobrzet denni davku pohybu, ktera by méla byt ve vysi:
[_]15min. denne [_] 30 min denn& [__] 1 hodina denné |:E] alespofi 1 hodina za mésic

N

w

Dékuji za spolupraci




PRILOHA PII: DOTAZNIKOVY PRUZKUM — REDITELE
STREDNICH SKOL

DOTAZNIKOVY PRUZKUM
SKOLNi JIDELNY A RESTAURACE STREDNICH SKOL S GASTRONOMICKYM ZAMERENIM

Vazeny pane fediteli, vazena pani feditelko,
v ramoi &innosti Ustavu analyzy a chemie potravin Univerzity Tomase Bafi ve Zliné provadim priizkum,
ktery je zaméfen na stravovani Zakl stfednich $kol s gastronomickym zamé&fenim. Sougasti tohoto
vyzkumu je i ¢ast o $kolnich jidelnach a restauracich gastronomickych $kol v Usteckém kraji.
Chteél bych Vas pozadat o vypinéni tohoto dotazniku, ktery bude slouZit jako zdroj dat pro zpracovani mé
diplomoveé prace na vySe uvedené téma. Poskytnutd data jsou anonymni a nebudou nijak komercné
vyuZita.
Predem dékuiji za spolupraci.

Be. Kovag Lukas

Obecna cast:
V této Easti prosim dopliite poZadované informace:

1. Nazev a sidlo 8koly: |

2. Jméno a pfijmeni feditele: l

3. Jméno a pfijmeni vedouciho stravovéni:l

4. Rok vzniku Skoly: | ] 5. Poéet zaki ve $k. roce 2011/2012: |

Cast A: Moznosti stravovani
V této Casti prosim oznate odpovéd kiizkem, pripadné dopliite Eislici:

1. Je soucasti Vasi Skoly Skolni jidelna?

[ Jano| |ne | ne, ale stravovani je umoznéno prostfednictvim externi firmy
2. VyuZiva $kolniho stravovani vétsina Vasich zaka?
! | ano | | ne | | neevidujeme zadné statistiky o navstévnosti

V piipadé, Ze odpovite Ano, uvedte prosim pocet Zéki vyuZivajicich Skolni jidelnu: ..........
3. VyuZivaji sluZeb Skolni jidelny i zaméstnanci Skoly?
ano ne
4. Je pristupna Vase Skolni jidelna i vefejnosti?
|f:| ano {:iano, $kolni jidelna slouzi sou€asné i jako restaurace:I ne
5. Pripravuji se pro stravniky Vasi Skoly pokrmy na vybér? (Pokud uvedete ano, uvedte pocet.)
Ii—:l ano b ne pocet:

6. Je stravovani ve Vasi §kolni jidelné fizeno dle zasad spravné vyzivy?
|:] rozhodné ano [j spise ano :] spise ne I:Er:)zhodné ne
7. Uéastni se zaci Vasi Skoly pripravy pokrmil ve Skolni jideiné?
ano, v rémci odborného vycviku |:l ano, pfileZitostné D ne
8. Jste nazoru, ze doporucené vyzivové davky a pinéni spotfebniho kose je nutnosti pro provoz
Skoliniho stravovani?

:] rozhodné ano D spise ano |:| spise ne D rozhodné ne

9. Jste pfesvédcen/a, Zze v pfipadé moznosti volby z nékolika druhi pokrm si Zak v pribéhu
tydne vybere pokazdé spravny pokrm, tedy nutri¢né vyvazeny pokrm?
E rozhodné& ano b spise ano i] spide ne :ﬁ rozhodné ne
10. Sledujete primérnou spotiebu a pinéni poZadavki pro spotiebni ko$ ve Vasi skolni jideiné?
E___ll ano l:] ano, vedeme statistiky neékdy ano ne
11. Provozujete ve Vasi Skole $kolni bufet?
ano E:I ano, ale provoz zajistuje externi firma [:! ne
12. Je sortiment nabizeného zboZi ve Skolnim bufetu v souladu se zdravou vyzivou?
rozhodné ano :I spige ano :I spise ne E:I rozhodné ne
nemohu posoudit, Skola neni provozovatelem
13. ZajiStuje Vase Skola pravideiny pitny rezim?
;t] ano [:! ano, prostfednictvim napojového automatu E:_I ne, pitny rezim nefesime
14. Myslite si, Ze ve Vasi kole dostate¢né propagujete moznosti Skolniho stravovani?
b rozhodné ano D spise ano spise ne f:] rozhodné ne




Cast B: Vybaveni Skolni jideiny a restaurace
V této &asti prosim dopiliite, &i odpovézte na nasledujici otazky:

1. Jaka je kapacita Vasi Skolni jidelny pro pfipravu jidel?
—
2. Jaka je kapacita odbytové plochy Vasi Skoini jidelny/ restaurace?
Ij:j mist k sezeni
3. Je soutasti odbytové plochy Vasi Skolni jidelny/restaurace bar?
ano L___El ne
4.V § bodech uvedie pfednosti a vyhody Vasi Skolni jidelny/ restaurace:

5. V néasledujici tabulce dopliite prosim chybéjici informace o technologickém vybaveni
Vagi §kolni jideiny, uvedte zda evidujete v majetku uvedené zafizeni, jeho znacku,
rok pofizeni a potet kusi, pokud evidujete dalSi zafizeni, které je charakteristikcé pro
Vasi provozovnu, prosim uvedte jej v dodateéné tabulce:

Nazev technologického zafizeni Znacka Rok pofizeni|{ pocet ks

varna technika

varné kotle

fritezy

grilovaci desky

varng desky

smazici panve

vafice téstovin

vodni [azne

QOI~{D O W N |-

konvektomaty

myci technika

my¢ky na Serné nadobi

mytky na skio

pruchozi (tunelové) myky

P N [

myci stroje s automatickym posuvem

zaffzen! pro vydej a skladovani

termovarnice

vydejni vany

chladici vytriny, skfiné

A0 N |

Sokové zchlazovace

Dal$i vybaveni Vasi provozovny (Prosim dopliite)

Nazev technologického zariizeni Znacka Rok poiizeni| pocet ks

Qe JOO N |-

Dékuji za spolupréci.




PRILOHA P III: DOPLNUJICI UKAZATELE K OBECNE CASTI
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Prvnir. Posledni r.
Vyska zakul a studentt

mrizka — < 1,50 m; carka - > 1,50 m; tecka - > 1,70 m
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Prvnir. Posledni r.
Hmostnost zaku a studentu

mrizka — 45 - 55 kg, ¢arka - 55 - 65 kg; tecka — 65 - 80 kg, vinovka
->80 kg



PRILOHA PIV: JAKYM NAPOJUM DAVATE PREDNOST PRO
KAZDODENNI KONZUMACI

Preference konzumace napojl u zaki a studentd prvnich roénika

Chlapci Divky
Poradi Druh napoje Primeér Poradi Druh néapoje Primeér
preference preference preference preference
Napoje s obsahem Napoje s obsahem
10 alkoholu 71 10 alkoholu 7,0
Energetické a Energetické a
9 intové napoje 6,4 9 intové napoje 6,9
8 Coca Cola 6,2 8 Coca Cola 6,7
7 Caj 5,8 7 Limonady 5,7
6 Kava 5,7 6 Caj 5,7
5 Limonady 5,5 5 Kava 5,1
4 Sodovka 53 4 Sodovka 51
3 Voda z vodovodu 4,7 3 Voda z vodovodu 5,1
2 Mineralni voda 4,2 2 Mineralni voda 5,0
1 Mléko 3,9 1 Mléko 4,4
Preference konzumace napojl u zakl a studentt poslednich roénikt
Chlapci Divky
Poradi Pramér Pramér
preference Druh napoje preference | Poradi Druh napoje preference
Energetické a intové
10 napoje 7,0 10 Kava 7,0
Napoje s obsahem Energetické a intové
9 alkoholu 6,8 9 napoje 6,7
Napoje s obsahem

8 Coca Cola 6,5 8 alkoholu 6,4

7 Limonady 6,4 7 Coca Cola 6,1

6 Kava 5,7 6 Caj 5,7

5 Mineralni voda 5,5 5 Mineralni voda 5,3

4 Caj 5,5 4  Limonady 51

3 Mléko 4,5 3 Mléko 4,8

2 Voda z vodovodu 4.4 2 Voda z vodovodu 4,3

1 Sodovka 4,4 1 Sodovka 41




PRILOHA PV: JAK CASTO KONZUMUJETE NASLEDUJICI
POTRAVINY

Typ potraviny Pocet zaznamenanych odpovédi
Cerstvé ovoce 102 | 32| 23 97 | 42 28 11 88 |26 | 19 | 90 37 26 8
Cerstva zelenina 44 | 39| 21 | 107 | 64 30 30 39 |37 24 | 81 56 29 28
Miéko a ml. Vyrobky 95 [ 31| 28 85 | 57 19 20 81 27 | 24 | 78 43 20 21
Libové maso 88 |29 8 121 | 59 22 8 83 |26 9 (112 | 43 16 5
Tucéné maso 20 4 2 66 | 32 68 143 11 1 3 53 26 51 149
Ryby 14 3 1 43 | 31 140 | 103 13 2 1 31 19 122 106
Vejce 57 16 | 18 80 | 77 60 27 41 13| 19 | 76 64 57 24
Uzeniny 84 |45 | 16 71 51 37 31 76 |47 | 20 | 66 28 34 23
Celozrnné pecivo 81 42 | 28 75 | 53 31 25 84 |40 | 28 | 60 43 18 21
Bilé a jemné pecivo 119 | 52| 35 44 | 47 20 18 107 |48 | 30 | 45 34 15 15
Cukrovinky 83 (39| 26 78 | 54 18 37 66 |34 | 25 | 72 39 19 39
Roénik studia Prvni roc¢nik Posledni ro¢nik
S. S -~ S. S -
R18 I8 |8 NERERERE
o N[ 3 813 | < o S I - <
v N« < < So N« < < So
Typodpovédi [S |®R|w (€ |y |3 |5 |3 [Rle ¥ |o |3 |5
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PRILOHA P VI: POTRAVINOVE SLOZENI SNIDANE

Potravinové slozeni snidané zaku a studentt prvnich roéniku

Chlapci Divky
Poradi Pocet Pocet
preference Druh potraviny odpovédi | Poradi Druh potraviny odpovédi
1 Pecivo (chléb, rohlik) 61 1 Pecivo (chléb, rohlik) 150
2 Sunka, syr 50 2 Sunka, syr 122
Néco sladkého (jemné Néco sladkého (jemné
3 pecivo) 43 3 pecivo) 84
4 Maslo, dzem 41 4 Ovoce 67
5 Ovoce 40 5 MIéEné vyrobky 63
6 Vejce 35 6 Maslo, dzem 63
7 MIéEné vyrobky 27 7 Miisli a cerealie 60
8 Miisli a cerealie 19 8 Vejce 47
Potravinové slozeni snidané zaku a studentd poslednich roénikt
Chlapci Divky
Pofadi Pocet Pocet
preference Druh potraviny odpovédi | Poradi Druh potraviny odpovédi
1 Pecivo (chléb, rohlik) 80 1 Pecivo (chléb, rohlik) 128
2 Sunka, syr 67 2  Sunka, syr 101
3 Maslo, dzem 53 3 MIéEné vyrobky 94
Néco sladkého (jemné
4 MIéEné vyrobky 45 4 pecivo) 920
Néco sladkého (jemné
5 pecivo) 42 5 Maslo, dzem 80
6 Ovoce 37 6 Ovoce 64
7 Miisli a cerealie 37 7 Miisli a cerealie 51
8 Vejce 30 8  Vejce 39




PRILOHA P VII: PREFENCE VYBERU POKRMU
V RESTAURACICH FAST FOOD

Preference vybéru pokrmu z Fast Foodu u zaka a studentt prvnich roénikt

Chlapci Divky
Poradi Pocet Poradi Pocet
preference Typ pokrmu odpovédi preference Typ pokrmu odpovédi
Celé menu (napr.
1 Hamburger 74 1 Big Mac) 141
2 Kebab 74 2 Hamburger 124
Cinské nudle s Cinské nudle s
3 masem 67 3 masem 119
4 Hot dog 65 4 Gyros 115
Celé menu (napr. Dezerty (napf¥. Mc
5 Big Mac) 64 5 Flurry) 114
Dezerty (napf. Mc
6 Flurry) 60 6 Hot dog 103
7 Gyros 55 7 Kebab 102
8 Salaty 25 8 Salaty 62
9 Vegetarianské menu 14 9 Vegetarianské menu 3

Preference vybéru pokrmu z Fast Foodu u zaka a studentii poslednich roénik

Chlapci Divky
Poradi Pocet Poradi Pocet
preference Typ pokrmu odpovédi preference Typ pokrmu odpovédi
Celé menu (napr. Celé menu (napf.
1 Big Mac) 93 1 Big Mac) 147
2 Hamburger 77 2 Hamburger 102
Dezerty (napf¥. Mc Dezerty (napf. Mc
3 Flurry) 49 3 Flurry) 7
4 Hot dog 38 4 Hot dog 48
Cinské nudle s
5 Salaty 37 5 masem 44
Cinské nudle s
6 masem 29 6 Kebab 38
7 Kebab 29 7 Gyros 34
8 Vegetarianské menu 16 8 Vegetarianské menu 28
9 Gyros 14 9 Salaty 6




PRILOHA P VIII: PREFERENCE VYBERU POKRMU PRO OBED

Preference vybéru pokrmu pro obéd u zaka a studentt prvnich roénikt

Chlapci Divky
Poradi Pramér Pramér
preference Typ pokrmu preference Poradi Typ pokrmu preference

7 Masita jidla 6,5 7 Polévky 5,9

6 Polévka 6,3 6 Sladké pokrmy 5,7

5 Sladké pokrmy 5,1 5 Masita jidla 4.8

4 Téstovinova jidla 3,5 4 Salaty 4,4
Zeleninové Zeleninové

3 pokrmy 3,4 3 pokrmy 3,8

Pokrmy z

2 Salaty 2,1 2 lusténin 2,2
Pokrmy z

1 lusténin 1 1 Téstovinova jidla 1,5

Preference vybéru pokrmu pro obéd u zakul a studentt poslednich roéniki

Chlapci Divky
Poradi Pramér Pramér
preference Typ pokrmu preference Poradi Typ pokrmu preference

7 Masita jidla 6,8 7 Masita jidla 6,4

6 Polévky 6,7 6 Polévky 6,3

5 Téstovinova jidla 5,9 5 Salaty 5,8

4 Sladké pokrmy 54 4 Téstovinova jidla 44
Zeleninové

3 pokrmy 4,6 3 Sladké pokrmy 4,2

Pokrmy z

2 Salaty 2,3 2 lusténin 2,6
Pokrmy z Zeleninové

1 lusténin 1,5 1 pokrmy 1,8






