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ABSTRAKT

Bakal&ska prace je zattena na analyzu stravovacich zvyklosti a Zivotniiilu ®byvatel.
Kvantitativnim vyzkumem byl zji®van postoj respondenk zasadam zdraveho stravova-
ni. Dodrzovani resp. nedodrzovani zasad bylo p@wedmo s hodnotami BMI respondént
Vysledky vyzkumu ukazuji, ZeCkoliv respondenti znaji zasady spravného stravou&ni
mito zasadami se fidi, akoliv vétSina z nich uvedla, Ze by ¢k snizit svou vahu. Rov-
n¢z bylo zjiS€no, Ze pevazna ¥tSina respondeftnekonzumuje dostatek ovoce a zeleniny

a ne¥nuje se cilené fyzické aktivit

Kli¢ova slova: vyZiva, Zivotni styl, stravovaci zvykipsotoveé pokrmy.

ABSTRACT

The aim of the thesis was to examined the foodthalnd life-style of czech inhabitants.
The observance of rules of healthy diet was coméamith respondent’s body mass index.
The results showed that the respondents knew tles nf healthy diet but they didn’t
follow them. They didn’t consume suffiecient amoahfruit and vegetable and they had

the lack of physical aktivity.

Keywords: nutrition, life-style, food habits, comience
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UvoD

V poslednich letech dochazi k vyraznymémam Zivotniho stylu obyvatel a s tim jsou spo-
jeny zneny ve stravovacich zvyklostech. Lidé jsou stalewigtizeni a uvafi, Zze nemaji
dostatekéasu na fipravu jidel doma ani na jejich pravidelnou konzomia¢hem dne.
Trend nailistajiciho stresu a nedostatkasu vede KasgjSim nav&tvam restauraci s rych-
lym obcerstvenim a &tSi oblike hotovych pokrni. Lidé stéle vice konzumuji stravu obsa-

hujici hodr ZivociSnych tuki, cukru a soli.

Vyzkumy uvadji, Ze je v sotiasnosti na ¢ vice lidi obéznich nez podvyzivenych. Da-
nou situaci by neg podceaiovat nikdo z nas, nebma obezitu je vazano mnoho zdravot-
nich rizik, ale i spokenskych a ekonomickychigledki. Z tohoto dvodu by ,zdravy*
Zivotni styl nendl byt pouze kratkodobou zalezitosti k redukci hnosti ale so&asti na-

Seho zivota.

Dodrzovani zasad spravného zivotniho stylu zaasinnoha faktorech. Jsme ovlovani
rodinou, vychovi — vzdlavacim procesem, psychosocialnimi vztahy, aleyimsvndivi-
dualnimi vlastnostmi. Zavést 2my ve stravovani neni snadné. VyZaduje tedpvsSim
zmenit zvyklosti, které byly vytvéeny po dlouhou dobu. Pokud vSak naSe snaha bude
aspsna, bude to znamenat zlepSeni a udrZzeni dobréavatdinho stavu a snizeni rizik

vzniku rekterych chorob.

Zdrava vyZiva se tak pravem stava stastji feSenou problematikou. Téimkazdoden#
se setkavame &anky, diskuzemi i pftady zangienymi na oblast zdravého stravovani
a zivotniho stylu. Navzdoryiinto informacim se z#my ve spolénosti nedji dostaténé

rychlym tempem.

Z tohoto divodu je teba zjifovat postoj obyvatel k zasadam spravného stravpeéauije

i cilem této prace.
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1 TVORBAA FORMOVANI STRAVOVACICH ZVYKLOSTI

Stravovaci zvyklosti jsou zvyklosti jednotlivych mdi a etnickych skupin zaloZzené na
jejich zakladnich surovinovych moZznostech, owivé stupgm znalosti zasad spravné

vyzivy, ptipadré ndboZzenskymi a jinymi zasadami. [20]

Tradice v jednotlivych zemich souvisi s produkaané zemi. To, co si mokilovek vy-
péstovat v mist svého bydligt, to také konzumoval a mnohdy konzumuje do dneSnich
dni. Podminky pro gstovani jsou dany geografickou polohou a s tim sajicimi klima-
tickymi podminkami. Dle mistnich moZnosti se chgvalr¢ité druhy zviat na mléko ne-

bo maso. Z takto dostupnych zdrage postupdivytvorily tradicni pokrmy. [20]

Stravovaci zvyklosti se &ni ve dvou pohledech. Je to jednak pohled indiMitiu&ouvise-
jici se zndnami v rodit a také pohled socialni v souvislosti seémami v celych skupi-
nach. Mohou to byt jak etnické skupiny, tak skupekonomicky ézr¢ situované nebo

odliSné nazora¥. [45]

Stravovaci zvyklostilovéka jsou ovlivigny paisobenim mnoha faktbr Mezi ty nejvy-
znammjSi mizeme zahrnout dostupnost potravin, senzorické ndast stravy a faktory

zavislé na osobnosti sgebitele. [28]

1.1 Vyvoj ¢lovéka jako konzumenta potravy

Vyvoj osobnosti jedince je proces, zahrnujici mnédm, které na sebe postépmavazuiji.
Nejcastji se uvadicleréni vyvojovych fazi na: prenatalni fazi, novorozekeeobdobi,
obdobi nemluvéte, batoleci obdobi, obdobfguSkolniho ¥ku, Skolni ¥k, obdobi dospi-
vani, adolescence, dadpst a sté. [12;35]

V jednotlivych fazich se realizuji zZmy osobnosti a kazda z nich je charakterizovana spe
cifickymi pozadavky na vyzivu. Udli je dilezité za&azovat jidla vhodna pro dangky

a tim ovliviovat vyvoj ditte a jeho vztah k potravDité je velmi senzitivni u¢i vnéjSim
podrétam a jeho potravni chovani se vyviji postépiak dozravaji smyslové organy

a formuje se centralni nervova soustava. [16]

Stejre jako klademe traz na vyzivu malych di, je dilezité dbat i o skladbu stravy ve

2

st&i. Strava starych lidi by #&a byt podobna stravdéti. Strava pro seniory musi
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byt energeticky dostatea, s vyvazenym obsahem sach@rioilkovin a tuki a s dostatkem

vitamind, minerat véetns stopovych prvi a tekutin. [44]

1.1.1 Vyziva a stravovaci zvyklosti v jednotlivych fazichvyvoje ¢lovéka

Prijimani potravy je nutny proces zaji§ici preziti jedince. Jeho prdasdnictvim jsou za-
jistovany ziviny potebné pro udrzeni Zivotni aktivity, zdravi organismist a spravny
vyvoj jedince a jeho rozmnozovani. Pod pojmem vgabvykle chapeme uspokojeni ma-

terialnich poteb organismu, a to zejména dodavani energie. [18;34

Ackoliv se doporteni ohleds spravné vyZivy stale &ni, jsou znamy potraviny se spise
negativnimi a na druhé stranpotraviny se spiSe pozitivnimiciaky na zdravi.

Z nespravného Zgobu stravovani plyne mnozstvi rizik. Nizk& kvalitgivy ma vliv na
mnoho gedtasnych amrti, nebo zdravotni problémy stale mldwdidi. Castji se objevuji

i chronicka civiliz&ni onemoc#ni. Pokud dodrZzujeme spravnou vyzivu, splnime nejen
zakladni patby organismu, ale mandasto i pocit uspokojeni. Na vysledném vyzivovém
stavu jedince se podili také genetické dispoziagdusp fyzickou aktivitou a vyzivou.
[11;29;37]

Prenatalni obdobi

Zena v piibshu €hotenstvi i ped samotnym pi@tim ditte ovliviiuje jeho vyvoj. Nedosta-
tecna vyziva matky i nespravna Zivotosprava mohousapit pozdjSi vyvojové vady
a choroby ditte. RedevSim trpi-li ¢ZSimi poruchami fijmu potravy nebo &terymi jiny-
mi chorobami. Vaz& narusit vyvoj plodu riize i nedostatek aminokyselin, vitariia mi-

nerali. Jako dalSi jeréba uvést zavislost na toxickych latkach, alkotzokoueni. [42]
Novorozenecké obdobi

Plod si v poslednich tydnecligal narozenim cuca ruce &ppavuje se tak na sani mate
ského miléka. # kojeni dit prijima nejen Ziviny, ale i ostatni informace. Vnitaw mlé-
ka, slysSi tlukot srdce, vniméini matky. BEhem kojeni dochazi u dife ke vzniku pijem-
nych pocifi a vytv&i se podmiéné reflexy vedouci ke vzniku vztahu ke konzumadigpo
vin. Sani matiského mléka ma ditspojené s pocitem bezpea tepla. Kojeni je p@atkem
stravovaciho procesu a zdrojem prvnich sociélnkei$enosti. V novorozeneckém obdobi
uz pozorujeme individualitu kojence a jeho temperair toleranci uci ur¢itym latkam.
[42]
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Je velmi dilezité, aby kojici Zena nebyla ve stresu, neklidebo nemila Spatnou naladu.
Depreseii Uzkosti totiz nefiznivé ovliviwuji psychiku kojence. Mohou tak vytiibpodmi-

nény reflex, ktery pozgi vede ke vzniku negativniho vztahu ke konzumadrpma. [2]

Mata'ské mléko je svym sloZzenim a prémfivosti jedin€né pro vyZivu kojence. Na rozdil
od untlé vyzivy se matiské mléko postugnmeni dle momentalni p&tby kojence, odpo-
vida mnozstvim vitaminjeho potebam, a to i vilpack, Ze v organismu matky hladina

vitamini kolisa. [21]
Obdobi nemluvite

Piijem potravy se postupmmeni. Ficinou zneny je mimo jiné i schopnost dfe sedt.
Tim ma moznostifjimat i mnozstvi novych podti. Dité si jiz uklada do pastii obrazy
jidla, fixuje si pravidelnostifjmu potravy a z&né si vytvdéet navyky konzumenta. Zife
vnimawjSi na chti a ma schopnost zvykat. Je schopiigirpat stravu mnohem hrubSi

konzistence. [12]
Batoleci obdobi

V tomto obdobi ma dituz kompletni mlény chrup. Batole by #o mit stravu bohatou na
zeleninu, ovoce, cerealni potravinytemé druhy masa. V jidekku batolat by se #ho
objevovat kvalitni maso dbezi, kraléi a rybi. Rybu by rlo batole mit jednou tydn
Denre by di€ mélo mit vhodné druhy ovoce a zeleniny, zwgto pravidelny fisun vi-
tamim, minerah, antioxidant a rostlinné viakniny. V tomto obdobi uz batolgima po-

travu spolu s rodi a sourozenci. [46]
Obdobi gredSkolniho ¢ku

V tomto wku je dilezité nadit déti prijimat potravu v pravidelnych intervalech. Ke snrida
ni jsou vhodné zejména ndléé napoje, chléb s tvarohovymi, vagmi a syrovymi poma-
zankami. Na svanu se doporéuje zelenina a ovoce. @ by el obsahovat fedevsim
kvalitni ZivatiSnou bilkovinu, tedy maso, ryby, vejceigadré tvaroh. Co nejastji je
vhodné jako filohu z&azovat véené brambory a ryZi. Stima miZe byt sestavenacaje,
mléka s¢ajem nebo kakaa v kombinaci s¢pem, maslem, fipadré doplréné dZzemem.
Vhodné jsou syry, jogurty a termizované tvarohowsmetanove krémy. K vefi muzeme

pripravit diti rizné kaSe a zeleninové nakypy. [47]
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Dité se v tomto obdobidi napodobou co jist a co nejist a podle vzoru &gsp si fixuje
vztah k pokrnim. Vnima jak slovni zakazy, tak i vyrazy, kteryraaguji dos@li na dobré
nebo Spatné, obliben# neoblibené pokrmy. Ditse &i i pojmenovavattasti pokrni
a jejich vlastnosti. Z8n4 vnimat také estetiku pokémtedy nizemerici, Ze di¢ predskol-

niho wku uz dovede stravu hodnotit. [2]
Skolni wk

Déti Skolniho ku étSinou hyi pohybovou aktivitou, maji Siroky z&briznych zajmo-
vych aktivit a neni tbec vhodné omezovat jejich jidelek rgjakou racionalni stravou,
nutit je ke konzumaci potravin s nizkym obsahenriakcholesterolu. Pouze ¥ipadech
Skolalki s nadvahou se jideltgk sestavuje s niz§im energetickym obsahem. Vnygh
piipadech dodrzujeme podobnou skladbu stravy jakalgrgiedsSkolniho ¥ku. Rozdil je

pouze v zéazovani vSech drdhmas atiznych zgisobech Gprav. [47]

Zacatek Skolni dochézky pakigrstavuje vyznamny meznik ve formovani stravovacich
zvyklosti a dlezitou Ulohu pitom sehrava stravovani ve Skolni jidelSkolni jidelnu m-

Ze mit di¢ spojeno se spoustou negativnich pgcditteré mohou mit zaudledek vznik
averzi k ugitym jidlam. Proto by systém Skolniho stravovanél mrispivat k osvojeni
spravnych vyzivovych zvyklosti. Je-li totiz Skolgiravovani kvalitni, rize pomoci od-
stranit nebo zmirnitdkteré nevhodné stravovaci zvyklosti z rodiny, a tatvliv na utva-

feni spravnych vyzivovych naviglu citi. [2]
Obdobi dospivani a adolescence

V obdobi dospivani se vyrazaaina zvySovat péeba kvalitnich bilkovin a zejménas-
tovych faktof, jako jsou vitaminy a mineralni latky. V této doje velice nutny fijem
plnohodnotné stravy a dokonce iZel, Ze naroky naifjem nenasycenych mastnych kyse-

lin jsou zde nejvysSi v obdobi celého lidského v 7]

Zrejmé jsou intersexualni rozdily metabolismu, kdycdta potebuji zvla& vapnik a Ze-

lezo, chlapci zase energii a vitaminy skupiny B][4

Velmi rychly €lesny fst je spojen sifbyvanim tukovych zasob a ri&gtem &lesné hmot-
nosti. Profadu divek niZe tento jev fedstavovat hrozbu spojenou s vyskytem poru¢h p
jmu potravy. V tomto obdobi klesa spokojenost digekn, jak vypadaji. Podle vyzkumu

naceskych Skolach vzrostl pet dsv¢at, kterd drzi dietu mezi 11 a 15. rokem. Jetirta
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patnactiletych divek si mysli, Ze nefaiiuje snizit vahu. Nizké hodnoceni vlastnitia t

muze byt az do dosjosti hlavnim zdrojem sebepodaani. [27]
Dosplost

V tomto obdobi je jiZlovék samostatny, se svobodou vilastniho rozhodovandpaed-
nosti. Pod vlivem zkuSenosti si upeye nazory a pozgi tyto nazory a postojeipdava
vlastni rodig. Ma pevné postoje a zivotni styl, ktery v tomtalobi neni jednoduché zm
nit. [12;15;19;]

V dosplosti jsou jedinci v souvislosti se stravou ohrazaedevsim obezitou a s ni souvi-
sejicimi zdravotnimi komplikacemi, jako jsou zvygémevni tlak, diabetes mellitus dna.
[2]

Sta&f

VyZiva ve stéi muze byt negativé ovlivnéna Spatnymi stravovacimi navyky, které si jedi-
nec utvéel v pribéhu Zivota, i socialnim postavenim staréhovcka. Ve sté je nutné
dodavat organismu latky, které podipwykonnost a mohou prodlouzit aktivni fazi Zivota.
Cetné vyzkumy prokazaly, Ze spravna strava, kvaivitai kvalitativné vyvazena, zlepsu-
je kvalitu Zivota ve sta [30;42;44]

Vyzivova doporgdeni vSakiada seniar nerespektuje, nebo je nezna. S postupujickem
kles& bazéalni metabolismus, zamubyva fyzické zate. To znamena, Zgigm energie

e

mnohé nemoci a 28uje se také citova labilita jedince. [12;15;30]

1.2 Stravovaci preference, averze a jejich vznik

Biologicka poteba nasyceni je zakladem potravniho chovéani. Nuthadani dlezitych
latek organismu a konzumatorni chovani je procésrykzahrnuje fevzaté zkuSenosti

a vrozené mechanismgasto se stava instinktivnim chovanim. [14]

Kazda osobnost ma individualni preference a avéiraté pachy vyvolavaji averzi (nap
pach lidské krve) a naopak jiné pachy mohou vyvidahu po konkrétni potrawn(nag.

vineé cerstvého pé&va). [12]

Je sporné, zda jsou projevy preferenci a averziemgm nebo vrozenym jevem. O vroze-

ném odporu rizeme hovtit napgiklad v giipac nedostatku enzymu laktazy, ktery vede
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k odporu wici mléku a miénym vyrobkim. Rovréz se pedpoklada u &i vrozeny odpor
k pojidani listi (Spenat, zelny salat). Za vrozeny odpor je povaidwodpor k neznamym

pokrmim, tzv. neofobie. [2;12;35]

Oproti tomu ziskané averze maji zpravidla psycholggdiavod. Klasicky podmiény re-
flex se utvéi tak, Ze se uity konkrétni pokrm spoji séiekym negativnim zazitkem nebo
stresujici situaci. DalSim nastrojem vzniku av@zsocialni faktor. Nadi pusobi souro-
zenci, spoluzaci i dogf@ autority svymi verbalnimi i neverbalnimi projeehledré kon-

zumace utitych potravin a pokrrin. [2]

Odpor k ugitym pokrmim maze vzniknout i na zakladkulturné spole&enskych pravidel.
Dité vyrista ve spoknosti, kterd ma sva pravidla a normy. Ty jsou zaeégarocleny spo-
le¢enstvi, etnické nebo nabozenské skupiny. &ekazdé kulturni uskupeni si vyitira

odpor \vici nékterym potravnim zdram. [2]

Jednoduchy proces je vznik preferenci. Z hledisd@tpvého hraje nejiSi roli senzoricka
jakost — zejména cliwa ving. Urcité chuové preference jsou vrozené. Preference sladkych
chuti se ukazuiji jiz v prvnich hodinach po naroziitéte, steji jako odpor ke vSemu ko
kému. \&tSina hakych chuti vyvolava v konzumentovi averzi. iidéd chu’ maze byt signa-
lem, Ze dana potravina je toxicka. Jsou vSak igvaty, které vyhledavame praypro je-

jich hatkou chu'’. [2]

Kazdy z nas preferuje &itou skupinu potravin. Neéasgji preferovanou skupinou jidel
jsou sladké a ttna jidla.Rada Zivaicht stejre jako ¢lovek vyhledava sladkou clita slad-

ka jidla. Z tohoto tivodu se usuzuje, Ze preference sladké chuti jeewd@zVelmi¢astym
jevem je preference tulka twenych jidel. Nkdy se uvadi, Ze se jedna o vrozenou preferen-
ci. Kombinace tuk a cukr je preferenci, ktera n&mdkterych autai piéimy vliv na pocity

libosti a dobré nalady. [12]

Obtas mohou uiité preference jerist az v zavislostCasto se jedna o navyky. Sladkosti
ke kaw, dezert po ofdé, zmrzlina v letnich msicich. NaruSenithto navyk vyvolava

u jedince nespokojenost. Oviem i oblibené pokrmgckina své atraktivit pokud jsou
konzumentovi podavanyritis ¢asto. Tim je zajigh biologicky poZzadavek, aby gtovek
nezivil jednotvarg, ale dosahl diferencovaného zasobeni vSentepoymi latkami. Kro-
m¢ matéského mléka totiz neexistuje zadna potravina, zgurkym, ktery by obsahoval

pottebné spektrum vyzivovych latek. [2;12]
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Nauené reakce na &ité potraviny a s tim spojené preference a averakoon mit fizné
pri¢iny. At uz rodinné nebo nabozenské, eti¢kéegionalni. Preference i averze jsou ne-

dilné slozky socializacglovéka a maji vliv i na ostatni oblasti lidsky¢imnosti. [13]

1.3 Vlivy pusobici na formovani stravovacich zvyklosti

Stravovaci zvyklosti a tradice naifod etnickych skupin se vyvinuly ze zakladnich sisrov
novych moznosti. Tyto zvyklosti a tradice byly dmamé miry ovlivrény stupgm znalosti
spravné vyzivy aiipadre nabozenskymi a jinymi zasadami. Dnes ale tytadead dokon-
ce i rektera naboZzenskd omezeni, kterd v zésedbyla nic jiného nez jakasi gastronomic-
ka pravidla, ktera vychazela z tehdejSich znalmspravné vyzi¥, upadaji v zapomenuti.
[20]

Jiz od narozeni jsou formulovanyciié postoje k jidlu a na jejich formulaci ma viada
vngjSich i vnitnich podita. MuzZe se stét, Ze se 2kterého postoj€éasem vyvine i velmi
negativni vztah, ktery fize vést aZz k poruchantipnu potravy. U kazdé osoby bychom
nalezli rozdily v preferenci titych jidel, p@&tu dennich porci, kvantity zkonzumované

potravy, doby stravovani atd. [10]

1.3.1 Psychosocialni vlivy

K fizeni @ijmu potravy pispivaji i podrty psychosocialni povahy agqaevsim hlad. Hlad
jako stav organismu @ieme chapat jako objektivni i subjektivni. Subjektistav souvisi
s fyziologickym stavem organismu. Objektivni stdadu je pak spojen s ditymi pocity

a prozitky, jejichZ prozivani se u jedinmiZze lisit. [12;32;39]

Na pijem potravy nize mit vliv i momentalni situace, ve které se jedimachazi, nap
klad €hotenstvi, nemoc, rekonvalescert®statni jedinci. Je prokdzano, Ze na mnozstvi
zkonzumovaného jidla ma vliv itpomnost dalSich jedidic Ve wtSich skupinach zkon-

zumujeme vice potravy, nez kdybychom se jidinowali o samat [12;32;39]

1.3.2 Tradice, navyky, stereotypy

Parekadlo, Ze zvyk je Zelezna koSile, ma platnost jigle. Konzumaci jidla nedzeme ve
veétsSing pripadi ozna&:it jen jako reflexni proces. dkdo ji pomalu, gkdo rychle az hltay,

nékdo si nejdive nakrdji vSechno jidlo na malé kouskykao dava pednost IZici a jiny
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vidli¢ce. VSe zavisi na zvycich, tradigistereotypech. Blezita je i atmosféra u jidla. Po-
kud je u jidla nervozita, hadka neba@eslp, ovliviiuje to negativé zazivani a traveni. Ued
muze ¥ebacasté napominani nebdilazy vést az ke vzniku averzadr uréitym jidlam.
[20]

Navyky na utité pokrmy nebo tendence vyhledavat pokrmy spdgifib chuti jsou u do-
spilych sowdsti zivotniho stylu. Nedovedeme se od nich odppatdokonce si jedkdy

ani neu¢domujeme. [2]

Pfijemné pocity mame spojenygalevSim s #upavymi pokrmy. & uz jsou to &sky, sma-
Zené bramirky, kiupavé peivo. Vyrobci chipsi dokonce vynakladaji velké mnozstvi
financi na vyzkum ,spravnéhdpnuti“ u svého vyrobku. &kdy vSak slouzi tytoifjemné
pocity jako utity unik od reality. Staletastji se setkavame se ,zajidanim“ stresovych
situaci. Tradice, navyky a stereotypy se mohouttfiekvence jidel, velikosti porci, ap
sobu podavani jidel, etice stolovani i atmeesfé jidla. Ve vSechethto gipadech existuji

individualni rozdily. [14]

1.3.3 Spolaenskeé vlivy

Mezi vlivy, které misobi na stravovaci zvyklosti obyvatel, ifpdtezesporu vlivy spoden-
ské. Jedndi vice osob mze ovliviovat stravovani svého okolit az wdoms, nebo pod-
védome. Na formovani stravovacich nawykna zdsadni vliv rodina, dale refe¢ahskupi-

ny a SirSi spokeenské prosedi viz. Obrazek 1.

Spoleéenské Sdélovaci pro-

prostiedi A stredky, televize,
umeni.
" \ / \
: Jedinec :
v / v
Rodina e Skola, viuka,

vychova, price

Vrstevnici

Obrazek 1. Vlivy fisobici na jedince [48]
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Rodina

Rodina ma nejilezitéjSi ulohu v procesu socializa¢veéka. Stejnou tlohu méa primarni
rodina, jejiz¢lenem je jedinec od narozeni, a prokréarodina, kterou nasledrjedinec
zaklada a vytvd v dosglosti. NejdilezitéjSi ulohu z hlediska vyzivy zastava matka.
Ovliviiuje vSechny faze vyzivy d@te od volby a fpravy jidel az po jejich podavani.
[15;19]

Referer‘ni skupiny

Clovek se v ptibdhu Zivota stav&lenem mnoha referénich skupinClenem se stava dob-
rovolné¢ — volba patel, nebo nedobrovain- spoluzaci veride, kolegové v praci. Tyto re-
ferertni skupiny maji vliv na chovani jedince. Jedine¢asto snazi napodobovat chovani
ostatnich¢lena skupiny i ve vztahu k potravinam a jednotlivychkpoam. Jak jiz bylo
zmirgno, v @gitomnosti vice jedint stoupa fijem potravy. Nebezgaé jsou v této souvis-
losti nagiklad navyky na pracovistich, mezi dobrymi kole@hrozenou skupinou jsou
také lidé, kt# se casto @astni recepci, banketriznych spol&enskych akci, pokud se

nenawi regulovat suj piijem potravy. [2]
Spole‘enské prostedi

Kazdy jedinec je saiasti SirSiho spotenského prostdi. Maji na 8j vliv pfirodowdné
a technické objevy i spalenské hodnoty a normy. Bohuzel vSakémgnu konzumenta,
v jeho postojich, zvycich a ndzorech neprobihajéragntémto vlivim. Jako piklad mi-

Zeme uvest to, Ze se dnesni jedinec stravujértétejre, jako jedinci v dobachsiké ma-
nuélni prace. Tento jev e mit z¢4sti vliv na obezitu a ostatni civilizai choroby.
[15;19]

Do spoléenskych vliwi je nutné zgadit i vliv médii, a to jak pozitivni, tak negativiNe-
gativni vliv medii nizeme chapati¢ba v souvislosti s propagaci az extrémni Stihlosti
modelek a celebriCasto se také setkdvame s propagastyeh typi diet, potravinovych
dophku, tablet na snizeni vahy apod. Nebyva vyjimkoupiZee celebrity propaguji ity
druh jednostranné diety. Média vSak maji i pozitiviiv, a to redevsim v oblasti vzth-
vani. Prostdnictvim médii se dozvidame uZneé informace ohlednsloZeni potravin
a jejich vyzivové hodnoty. Rady o zdravém Zzivotnim stylu neboreai se &Si stale vice

rostouci popularé [12;15;19]
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Stravovaci zvyklosti jsou ovlilovany i zemi, ve které sledovani respondentiYijednot-
livych zemich se rizeme setkavat s nedostatkem potravingktarych s jejich pebytkem.
To v3e ovliviuje stravovaci zvyklosti. Obe&rse ma za to, Z€eska republika p#tk ze-
mim s vysokym podilem obéznich osob a osob s nadvare srovnani s ostatnimi zé&ém
mi pavodni evropské patnactky bylGR prostednictvim vykirovych Seteni skuténé zjis-

tén nadptmeérny podil €chto osob. [6]
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2 ZPUSOBY PRIPRAVY STRAVY V ZAVISLOSTI NA ZIVOTNIM
STYLU

2.1 Zivotni styl obyvatel vCR

Jedna z definic Zivotniho stylu vymezuje Zivotnil gko zpisob Zivota jednotlivce, ktery
je vyjadovan jeho aktivitami, zajmy a nazory. Odrazi nepgislusnost ke spotenské
ticidé, ale i osobnostloveka. Vyjaduje zpisob chovani a vzajemnégobeniclovéka na
sveé okoli. [25]

Prvky Zivotniho stylu jako stravovaci navyky, fyzécaktivita, kogeni nebo nadginé piti

alkoholu spolu s rizikovymi faktory jako vysoky k@ tlak, krevni cholesterol nebo nad-
vaha ovliviuji predtasnou umrtnost, zejména na nemocihayé soustavy a zhoubné no-
votvary. Nezdravé chovani takéigpiva k velkérack jinych chronickych nemoci, a tim

ovliviiuje celkovou kvalitu zivota. [41]

Stravovaci navyky jsou zakereny v kulturnich tradicich a v produkci potravinieBto
nastaly v posledni dek&dmeny souvisejici s rostouci globalizaci, otviranintrgano-
vych trhi, rychlejSi dopravou acinnou konzerveni technikou. Tyto okolnosti spolu s ros-
touci mobilitou a kupni silou obyvatel piak divodam, pra: se historicky izné stravovaci
zvyklosti v Evrog postup® navzajem fiblizuji. [41]

Ve spoteb: potravin doslo v poslednich letech k vyraznymémém. Tyto zminy byly za-
spotebitelskych cen. Dale seémi dostupnost vyrolikna trhu a rozviji se distribni sit.

S timto rozvojem je spojeny i nigst reklamy a propagace.dli se i gistup k informacim,

vzaklani a zdravotni oste. [22]

Vyziva ¢eské populace je charakterizovansktarymi podstatnymi nedostatkgasto je
energeticky fijem vy3Si nez energeticky vydej. Na tomtelp/tku ma nej#tsi podil spo-
tteba Ziv@iSnych, nenasycenych tuk{22]

Konzumace ovoce a zeleniny sicelrsta, ale zatim pomalejSim tempem, nez v ostatnich

zemich EU. Snizila se speba mlénych vyroki a lidé stale konzumuji maso

i s viditelnym tukem. HIi§ pomalu roste spigba ryb, naopak speba vyrobk z mouky
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je vysSi, nez jsou doparena mnozstvi. Negativnim jevem je i r@esii nejiznéjSich re-
dukenich diet. [26;31]

Udaje oCeské republice naztiaji, Ze skladba stravovani je v podstaeveroevropska,
s relativnim dostatkem Zi¢@nych tuki a cukii a malou dostupnosti ovoce a zeleniny.
Celostatni S&eni odhadlo, z€eSi maji ¥t3i spotebu tuki, masa, ryb a vajec (zejména
muzi) a mensi sptgbu zeleniny, neZz odpovida obecnym stravovacim rdoéponim. Byly
vSak pozorovany i kladné zmy ve stravovani, jako zvySena sSfdia zeleniny, ovoce,
kureciho a kratitho masa misto vépvého, suchych saldmmasla, vajec a cukru — zejmé-

nau zen. [41]

Daldim problémem je i stéle riatajici stres a Gnava jedincCasto pracuji vice neZ by
meli, mnohdy i cely den. Bhem dne bd nejedi wibec, nebo se stravuji velmi nevhodnym
zpisobem. Veéer pak tento deficit nahrazuji u lednice. M@ Unavu se snazi kompenzo-
vat plnym talfem. Prozitky stresu ovli\uji Zeny jinak nez muZe a organismus je Iépe vy-
baven proti stresu fyzickému nez proti stresu psk@mu. rive se lidé Gastnili celérady
aktivit, které pomahaly stres uvolnit. Soubojejeyeé soudyti ndbozenskeé ritualy byly
mistem, kde lidé davali pchod emocim. V poslednich letech je velkyat kladen pray
na zvladani a pottavani emoci. Neni vhodné plakat, hlase smat, kcet. Jsme tedy
vychovani k neustalému hromad vnitiniho stresu. Organismus reaguje n&evgani

a stres hromathim visceralniho tuku, tedy tk&rv atrobach. Tato tkézpisobuje zvyso-
vani krevniho tlaku a snizeni pocitu hladu. Zvy&ahje’ na tiné a sladké pokrmy. To, ze
negijimame kvalitni jidlo Bhem dne, zfisobi téndt vI¢i hlad ve veéernich hodinach.
A béhem tohoto hladu nikdy nesdhneme po kvalitni pateégawale po uzeninach, sladkych
a twenych pokrmech¢okolads. Nedostatek pohybu, psychicky i fyzicky stres vgv@ tou-
hu po rychlé energii. Tedy poduem a sladkém. V obdobich hladay tak musidlo né-
kde brat bilkoviny a mozek zase sachariflpvek zaine byt unaveny, ma mérsvalové

sily, a tim i niZ8i motivaci ke sportu, bydasgji nemocny. [17]

ZlepSeni zivotni urowhvedlo k poklesu fyzické aktivity jediic Mame stale ménpohy-
bu, a tedy i fileZitosti ke spalovéani kalorii.ii¥e neexistovaly trvanlivé potraviny, nebyly
supermarkety, nebylo tolik aut. Uz zafist a nakup potravin znamenal velky vydej kalorii.
V dnesni dob internetu, mobil a kabelové televize je m&mutné absolvovat potahky

nebo osobni naw&ty. Tim klesa i moznost spalovani kalorii péznych aktivitach. [17]
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2.1.1 Télesna hmotnost a BMI

Pomocnikem ke stanoveni optimalni hmotnosti nelutv&ifay mize byt Brodv index, ne-
bo Body mass idex (BMI). Je to index, kterydsesto pouziva pro teni indexu dlesné
hmotnosti. Uéuje se podle & nadvaha i obezita. Vygita se jako hmotnost v kg / (vySka
v m). [24:41]

Primérnd hodnota BMI @eské populace stoupla od roku 2000 z 25,40 na 26108e
2005, tato hodnota patjiz do pasma nadvahy. Celorepublikov&izkumy agentury
STEM/MARK ukazuji, Ze tendence k nadvazeussr s ¢kem. Ve ¥ku 18 - 44 let ma
normalni hmotnost 67 % lidi, zatimco u lidi stans4& let je to tco pres 30 %. [23]

PouZziti vypd@tu BMI jako ukovani stupi obezity byv&asto kritizovano. Ze vztahu vyska
a vaha neniigjmé, do jaké miry je vaha ovligma ostatnimi faktory, jako jsou kostra a

svalova hmota. [38]

Tabulka 1. Hodnoty BMI [1]

BMI VAHOVA KATEGORIE ZDRAVOTNI RIZIKA
pod 18,5 podvaha nebezpanorexie
18,5-24,9 normalni rozmezi minimalni
25-29,9 nadvaha isdre vysoka
30-39,9 obezita vysoka
40 a vice #7ké obezita velmi vysoka
Casto se setkame s ozeaim obezita I, Il. a Ill. stugn V pripad BMI vy3si nez 30

hovaime o obezit I. stuprgé. Hodnoty BMI 35 a vice zraobezitu Il. stupé a BMI v&tSi
nez 40 pedstavuje obezitu lll. stupr{viz Tabulka 1.) [2;38]

2.2 Techniky pripravy stravy v zavislosti na zivotnim stylu

Pri ptipraw pokrmi muazeme zvolit dzné technologie. Jedna se deard, duseni, geni,
smazeni, grilovani nebo mikrovinnyie. Nefastji doporuiované je veeni jidla v pée,
duSeni nebo @eni jidla v alobalu. Pokud Kipraw pouZzijeme tyto technologie, poklesne
spoteba gidanych tuk, cuki i soli. Vyvarovat bychom se ¢ smazeni, uzeni, prazeni.
Pti téchto technologiich vyuzivameigavné latky a zarowemaji tyto technologie néjz-

nivy dopad na naSe zdravi. [7]
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Zivotni styl obyvatel se ve vztahu ke stravovacigkipstem v poslednich letechém.
Tyto zmeny souviseji pedevsim s rostouci pracovnéasovou vytiZzenosti obyvateligule-
vSim Zen. ¥tSina aktivni populace uvadi, Ze nema dostass na fipravu pokrni do-
ma, na kazdodenni ndkupgrstvych potravingi dokonce na klidnou konzumaci pokim

v prabéhu dne. Zd&chto divoda z&inaji obyvatelé ufgdnoshovat Fipravu pokrni tim
zpisobem, ktery jim nezabere mnobasu. Tento trend byl zaznamenan jak v USA, tak
v zemich EU. [9]

2.2.1 Tepelna Gprava potravin

Tepelna uprava potravin zvySuje rozsah potravieréktizeme jist, a proto je kuchgka
piiprava pokrmi velmi vyznamna. V potravinichiiptepelné Upra¥ dochézi k nejroz-
sahlejSim zrdgnam ve vyZzivové i senzorické hodwuofyto zneny mohou byt pozitivni i
negativni, proto je nutné stanovit optimalni podkgitepelné Upravy tak, aby bylo dosaze-

no zadoucich zam pii minimalizaci znén negativnich. [36]
Vaieni
Vareni je tepelnd Uprava potravin vrouci tekutinouanpérou za normalniho nebo zvySe-

ného tlaku. Je to nejbrejSi zpisob tepelné Upravy potravin a z hlediska vyzivovéhe-

SetrrjSi. [36]

Nejcastji se vai v hrnci nebo kotli. Je mozné pouzivat i multifdnkpanve, véce €sto-
vin atd. Jedna se agnos tepla kontaktnim #pobem. Najastji se vaenim upravuje ma-
so ¢i zelenina. RovéZ vyrobky z st a Estoviny, které fi tomto opracovani nabudou na
objemu. [5;43]

DusSeni

DuSeni je tepelna Upravaii které se potraviny upravujiipobenim mensiho mnoZzZstvi
tekutiny, gipadre i tuku a pary v uzaené nadoth Mnozstvi tekutiny nesmi byttsi nez
dve tretiny objemu potravin, fednasky) tim dojde k uchovani a zvyr&zincharakteristic-
ké chuti pokrmu. TeplotaipdusSeni je 100 °C. N&stji se k duSeni pouziva panev, multi-
funkéni panev nebo konvektomat. Na$tji dusime ho¥zi nebo vefové maso, dibezi

maso, zeleninu. Takéiphy, jako napiklad ryzi. Ta hem opracovani nasakne vodou

a tedy nabude na objemu. [5]
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Peceni

Pe&eni je z@sob tepelné Gpravy potravirigpbenim horkého suchého vzduchu,¢kte-
rych pipadechcasténe vypeteného tuku a vygené $avy. RozliSujeme &kolik zpisohi
peceni podle z&zeni, ve kterém geme. [36;43]

Nejcastji se p&e v konvekni trouk® se spodni topnou elektrickou spiralotippdre ply-
novym hdakem. Nejastji timto zpisobem upravujeme maso, rybycpe nebo tizné
mouwniky. Velmi podobny zfsob tepelného zpracovani jecpei v konvektomatu

s nucenym okhem vzduchu pomoci ventilatori peplo& 100 az 250 °C. [5;43]

Grilovani

Jednd se o tepelné zpracovéiiivgsokych teplotach, a to 250 az 300 °C. Rozlis\gegri-
lovani kontaktni a bezkontaktniti Bezkontaktnim grilovani tepelropracovavame séla-
vym teplem, elektromagnetickymi vinami, kteréfiotaji povrch grilované suroviny.iP

kontaktnim zjsobu grilovani se teplor@nasi z rozatatého &lesa dotykem na grilovanou

surovinu. [5]

Z hlediska hygienického je grilovani nejméémezpénym technologickym postupem.
V souwasné dob se viak jedné o velmi oblibenou Upravu. Je tedlyéndodrzovat spravné

postupy, a tim zabrani€kterym rizikim pti grilovani. [36]
Smazeni

Smazeni je tepelnd Gprava potravin tukem na tedbfu— 190 °C. # smaZeni je nutné
pouzivat vhodné druhy tulka olefi. Smazené pokrmy jsou velmi chutné vzhledem k tomu,
Ze @i smazeni vznikd mnoho senzorickiijpmnych latek, a proto jsou u nas i veitsv
velmi oblibené. Z hlediska spravné vyzivy vSak ae€lastou konzumaci smazenych pokr-
mu doporuit. [36]

2.3 Zmeény Zivotniho stylu

Realizace zrin ve stravovani je natoy ukol, ktery vyZzaduje zémit zvyklosti formované
dlouhou dobu. JeStarangjSi ukol je zavedené zimy chovani dodrzet dlouhodébcoz

vyZaduje vysokou motivaci i podporu okoli. [33]

Jedinec je nucen vykonavéddu novychéinnosti, jako je vyhledavani informaci, &b

vhodnych potravin na trhu, které js@asto lire dostupné, a nasletlje pripravit a zpraco-
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vat pro konzumaciCasto tato zmna znamena i zému technologie iipravy potravin.
Zavedeni zrien maze zmisobit poruchy nélady, unawii dokonce deprese plynouci z vyne-
chani oblibenych pokrina potl&eni naSich zvyklosti. Naopak s ve forng snizeni
télesné hmotnosti a zlepSeni zdravotniho stavu vypaolativni emoce, vySsi fyzickou

vykonnost a ndist sebevdomi. [2]

2.3.1 Nejcastéji uvadéné pirekazky ve znéné zivotniho stylu a stravovani
Podpora stravovacich zvyklosti, tradice, navyky

Jednim z faktar ovliviujicich zngény stravovacich zvyklosti je pochopeni nutnosti tak
ucinit. Spousta lidi maiedstavu, Ze pravidla zdravého stravovani se jety&aiéa Ze jsou
uréeny pro osoby, které zmu ,potebuji vice nez on sam“. Jedna seubedity faktor,

protoze tato fedstava je fekazkou motivace ke zme. [33]

Lidé neuvadji jako prekadzku zmin stravovacich zvyklosti nedostatek znalostiileZitosti
zdravého stravovani. Ve skdmmsti je to vSak hlavnitod. DalSim nedostatkem jsou
malo srozumitelné Udaje na etiketach potravin anvehalé po¥domi olgani o velikosti
porci a vyvazené stravJednd se o oblast, kdeibe vzalavani o vyzi¢ velmi pomoci.
[33]

Postoje k pokrriim, chiové zvyklosti a navyky se tyiood ditstvi. Jedinec si tak postupn
upewiuje oblibu nebo naopak odpofigy urcitym potravindm. Navyky na tité pokrmy
jsou u dosplych sowasti Zivotniho stylu. Jergzko se jich zbavujeme a nesnazime se

0 zmenu zpasobu vyzZivy. [2]
Realizace z@n stravovani a zivotniho stylu

Mnoho lidi si zdravou stravuipdstavuje jako monotdnni, bez chuti a cetkneuspokoji-

vou. Jednou zigkazek realizace zin ve stravovani jsou i ckiavé preference. [33]

Prekonat neodolatelnou chua pokrmy, o kterych vime, Ze nAm neprospivajad@&inse
jist to, co je zdravé a prasmé, i kdyZz nam nechutna, je ®&gi frekdzkou ve zrRné stra-
vovacich navyk. ReSenim mZe byt rozdilna Gprava pokfrtak, abychom docilili uspo-
kojeni naSich chiovych preferenci. [2]

Motivované osoby, které delSi dobu dodrzuji zasgagvného stravovani, jsou také ohro-

e

Zeny. Hrozi moznost, Ze se pase vrati ke svymitvéjSim stravovacim zvyklostem. Je
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tedy nutné fjmout zasady spravného stravovani jako trvalodruma nechapat ji jen jako

kratkodoby proces reddki diety. [33]
Nedostatek’asu a vile

Velmi ¢asto lidé zmiuji nedostatekasu jako évod nedodrzeni vyzZzivovych dop@eni;
negastji tento divod uvadiji mladé a vzdlané osoby. Jednou Zinych zabran spravného

stravovani je nedostatekile k omezeni oblibenych¢asto nevhodnych potravin. [33]

Zmena navyklého zgisobu vyzivy vyZzaduje kromjiného i grekonani vlastni pohodlinosti.
S tim souvisi i zna denniho rezimu. Nezbytné je dodrzovani rowroégho rozlozeni
jidla do vice menSich dennich davek, co#Zenpedstavovat jistotasovou narénost.
DalSic¢asow naranoucinnosti je zéazeni pravidelné pohybové aktivity. Nedostatek pohy

bu miZe vést ke zvySenémiipnu energeticky bohatych potravin. [2]
Zdravotni p'ekazky

Nekteré choroby a zdravotni potize omezuji volnyévybotravin a pokrmi. Prechod na
specialni diety u diabetik pacient s onemocénim ledvin, osob s intolerancgkterych
sloZzek potravin je velmi nagay proces, ktery vyZzaduje sebekazevelké sebezapni. Na
druhou stranu si tito lidé lIépe ¢domuji potebu zngny stravovacich zvyklosti, pohybové-
ho rezimu a celkového Zivotniho stylu, nez lidéadmeérnou hmotnosti a vysokym krev-

nim tlakem. [2]
Dostupnost vhodnych potravin

Dostupnosti potravin mohou branit ekonomick&atly, g'ledevsim fijmy jedince. Dale se
setkavame s horsi dostupnostkterych potravin v menSich &stech nebo vesnicich. Pro-
blém s dodrZzovanim zasad spravné vyziiizennastat i &hem cestovani nebdipgtaznych

pracovnicktinnostech. [2]
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3 HOTOVE POKRMY VE VYZIV E CLOVEKA

Legislativa oznéuje pokrm jako potravinu,éetré napoje, kuchysky upravenou studenou
nebo teplou cestou a ofgiou tak, aby mohla bytimo nebo po otevu podana ke kon-

zumaci ve stravovaci slu&h[4]

Pivodnim smyslem @imyslové vyroby pokrr bylo zajistit giméfenym zgisobem stra-
vovani ¥tSich skupin osob v podminkach, kdy neni mozné mghodné pipravovatcer-
stvou stravu v mistspoteby. Takovymi situacemi bylo néklad zasobovani arméad, poz-
dgji i stravovani na cestach & individualni rekreaci, zajif®vani hmotnych rezerv, n&gv

stravovani v nemocnicich a na prostaroebocasow odlowenych pracovistich. [5]

Respondenti z mnoha zemi u¥adze pracuji déle, delSi dobu travi dofadn, a tedy
pozaduji co nejlépe vyuZzit volrédas. Z tohoto dvodu vyhledavaji produkty a sluzby, které
podporuji i usnailji jejich hekticky zsob Zivota. [3]

NejcastjSim divodem spdtebiteli pro konzumaci hotovych pokfine jiz vySe zmigna
Usporacasu, chd pokrmi a dale pohodlnost a jednoduchostppvy. Ricemz &tSina
Z nich tyto pokrmy konzumuje, kdyz jsou ve stregsiokonce o samétnebd’ se ztoto#u-
ji s tvrzenim, Ze hotové pokrmy maji Spatnou gsd\a dokonce Ze by neiy byt vibec

podavany malym &em. [9]

3.1 Typy hotovych pokrmu a technologie zpracovani

Pokrmy mrazené

Principem prodlouzeni Udrznosti pokimmrazovanim je zpomaleni (bio)chemickych re-
akci sniZzenim teploty a odejmuti volné vody. Nedachgi ném k Uplné inaktivaci mikro-
organisni a proto s¢adi mezi anabiotické metody. Vlastni zmrazovants@ove zngné
skupenstvi vody. Zmrazovani pokimmusi probihat rychle, abyfipném nedochazelo

k tvorke velkych krystal ledu, které by poruSovaly konzistenci pokitrib]

Zmrazovani je nejusgrejsi bizné dostupna metoda pro dlouhodobé skladovani potravin
a pokrnii. Ffi mrazirenskych teplotach skladovani potravin jelagotl&en rist mikroor-
ganismii. Zmrazenym pokrmem je teply pokrm, ktery byl ihrnexdukorgeni vyroby zchla-
zen nejmééna —18 °C ve vSeatastech pokrmu. Zmrazeny pokrm by rigfyt skladovan

déle nez 6 — 12 &sial. Zvlasg obtizny je proces rozmrazovanii&m rozmrazovani mo-
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hou potraviny podlehnout poskozeni chemickému, kBinimu i mikrobiologickému,

a proto je nutné dodrzovat zasady spravné manipulac]

Zakladni pednosti této metody je dobré zachovani smyslovyletvosti i dodrzeni
z&kladnich pravidel (rychlé zmrazeni, rychlé rozzerd). Sortiment pokrinneni filis
omezen, jedinym omezenimuge byt zhorSeni konzistence. Vyznamnym nedostatkem

jsou vysoké néklady na udrzovani mrazirenskéliace od vyroby az ke spebiteli. [5;9]
Pokrmy chlazené

Vyroba chlazenych pokrin zaznamenala v poslednich letech obrovsky rozvéjerd
o tuto technologii vychazi ze snahy prodlouZzen#adsti pokrni pti zachovani senzoric-

kych znaki cerstvosti. [5]

Pouziti nizkych teplot je nejvyho¥8i a nejSetr&jSi zpisob prodlouzZeni trvanlivosti po-
travin a pokrni, které se chuti, ni, barvou i konzistenci podobajerstvym. Doba
uskladréni zavisi pedevsim na druhu potraviny nebo pokrmu a vySi tgpldhlazené po-
traviny bychom nili uchovavat pi teplo& okolo 2° C a ne déle nez 4 dny. Pokud uchova-

vame pasterované pokrmy, je mozné uchovani po 8eb8 tydri. [36]

Vyznamny pokrok fineslo zavedeni technologie vakuoveho baleni pélsmplrenim pred
varenim nebo vi&énim za horka. Vaku@&balené pokrmy jsou |épe chegay proti postpas-
terani kontaminaci, snadji se s nimi manipuluje, je v nich potlen rist aerold, mohou

byt chlazeny v obalu, obalovy material omezuje asid zmeny. [5;9]
Pokrmy sterilované

Sterilace pat mezi abiotické metody, kde se usmrceni mikroosyai dosahuje fisobe-
nim fyzikélnihocinitele — zvySené teploty. Zakladem teorie steél@ge usmrceni stejného
procentniho podilu z vychoziho dio mikrobi za stejné&asové Useky. &nek sterilizace
je zasada ovlivnén pH. Ri pramyslové vyrols sterilovanych pokriin se nejasgji provadi
piiprava pokrmu tradni kulinarni technologii, n&p po upéeni nebo pedduseni masa

v zakladu néasleduje pini do obalu a sterilace. [36]

Dulezitymi prvky technologii, které zajigji zdravotni nezavadnost pokimjsou vedle
kontroly dosazeni steritaiho (Einku kvalita vstupnich suroviretnost pedsteril&ni kon-
taminace napky tésnost uzasru, rychlost chlazeniip sterilaci a kvalita chladici vody.

Hlavni prednosti této metody jsou malé naroky na podminkywg, nevyhodami jsou
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vSak omezeny sortiment, snizena kvalita ve sroveéeaist\ pripravenymi pokrmy, zvy-

Sené naroky na mechanické a bariérové vlastnoalii bceny energii. [5;9]

Pti technologickém zpracovani vW&taji ztraty vitamif s dlouhotrvajicim tepelnymgiin-
kem, zvySujicim se obsahem kysliku a &kavpotravirg ¢i pokrmu a také g&inkem svtla.
Béhem sterilace dochazi k ubytku zejména termolatfilniitamini, nag. tiaminu, pyri-

doxinu, kyseliny pantotenové nebo retinolu a kysetiskorbové. [8]
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4 METODIKA PRACE

Cilem prace je na zakladkvantitativniho vyzkumu zjistit, jaky maji respamdi postoj
k zdsadam spravného stravovani a zda-li dodrzaedpi. nedodrzovanédhto zasad ma

vliv na BMI.

4.1 Struktura dotazniku

Uvod dotazniku byl motivani s kratkymi instrukcemi, jak postupovat pypliovani do-
tazniku. Bylo zdrazreno, Ze zpracovani dotazniku je anonymni, a respiindgi sezna-

meni s tim, pro jakédely jsou data ziskavana.

Prvni ¢ast dotazniku byla zaffena na charakteristiku respondenByl zjistovan &k,
pohlavi, dosazené v&dni atd. Déle byla zjibvana vyska a vaha uchaeeZ €chto hod-
not byl nasled& stanoven index BMI, na jehoz zakéaoyli respondenti rozfleni do sku-
pin.

Druhacast dotazniku bylagnovana otazkam tykajicich se pévkivotniho stylu dotazova-
nych a jejich stravovacich nawykV poslednicasti pak respondenti vyjaavali své postoje

k zdsadam zdraveho stravovani a vztah k hotovymrmpok.

Dotaznik obsahoval celkem 23 otazek, aby jeho ppéud nebylo pro respondentyils

¢aso¥ narané. Dotaznik je filohou této prace (viz.iBoha l.).

4.2 Kiritéria rozd éleni respondenti

Vzhledem k menSimu procentnimu zastoupeni respaindaunti nebyli respondentidieni
dle pohlavi. Respondenti byli raddni do skupin dle BMI. Nagthto skupinach respon-
denti byla nasled& provadna podrobna analyza a byly zkoumanyidgrvky Zivotniho
stylu ve vztahu k BMI. Rozfleni dle pohlavi bylo aplikovano pouze vipkumucetnosti

drzeni reduénich diet.

4.3 Vyhodnoceni vysledk

Analyza stravovacich zvyklosti byla pro¥ad kvantitativnim vyzkumem. Byly voleny

uzawené otazky, aby se usnadnilo zpracovani vysiegkkumu. Dotaznik vyplnilo 468
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responderit. Rozeslano bylo 500 dotaziikiedy navratnost byla 93 %. 3 dotazniky byly
z vyzkumu vylodeny, nebé nebyly vyplrény vSechny Gdaje.

Vyhodnoceni odpaidi tykajicich se dodrzovani konkrétnich zasad sgrawzivy bylo
provedeno na zakladsowtu bodi. Jednotlivym odposdim byly gitazeny body aétnto

bodim dilezitost (vaha). DodrZzovani pitného rezimu a konaoenovoce a zeleniny byla

zapaitana po 2 bodech a omezeni konzumace sladkodti spomhybem po 3 bodech.

Vysledky byly pro ¥tSi grehlednost zpracovany do tabulek a ginaprogramu Excel.
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5 VYHODNOCENI DOTAZNIKOVEHO PR UZKUMU

5.1 Charakteristika respondenti

Dotaznikového gizkumu se zéastnilo 69 % Zen a 31 % muZZ divodu nerovnorérne-
ho zastoupeni obou pohlavi nebylo (az néi djistované podrobnosti) pouZitdigpraco-
vani vysledk ¢lenéni dle pohlavi respondentale bylo zvolen@lenéni dle BMI a nasled-
né byl zjistovan vztah (zavislost) vysledBMI a dodrZzovanych prukzdravého stravova-
ni.

Nejmladsi respondentka byla véku 21 let a nejstarSi vesku 79 let. Z mui#t byl nejmlad-

Si respondent vesku 21 let a nejstarSi veku 62 let.

Na nasledujicich obrazcich je zachycena struktespanderit dle dosazeného vekni
a zangstnani. 42 % respondéntna vysokoskolské vzthni, 18 % ma sedosSkolske vz
lani, 16 % je vyteno a 11 % maisdni odborné vzdani, tedy vydeni s maturitou. Nej-

meére bylo respondeifitse zakladnim vadanim, pouze 1 %.

Struktura respondehtlle dosaZeného vdni
1%

16%

4% 7%

11%

5% 18%

O zakladni vzdiani O vyuteni O gymnazium O st. odborné
O stedoskolské @ vySSiodborné O vysokoSkolské

Obrazek 2. Struktura respondgrtle dosazeného vadni

NejvétsSi podil respondeiitv sokasné dob pracuje, a to 76 %. 13 % respondehylo
z tad studujicich. Té#i stejnym pdtem byli zastoupeni respondentiathodci, nezarst-

nani, na rodiovské dovolené a podnikatelé, a to 2 — 4 %.



UTB ve Zling, Fakulta technologick& 36

Struktura respondentle zanistnani

2 2% 2 3% 13%

76%

‘ O studujid pracujid podnkam@ nezansstnanyd diichodced roditovska dovolen{é

Obrazek 3. Struktura respondémtle zardstnani

5.2 Respondenti dle indexu BMI

Z uvedenych hodnot vySky a vahy v dotazniku bylpogtena hodnota BMI respondént
Dle vysledKi zobrazenych nize ma nadvahu 33 % respoiddebezitou I. stuphtrpi 8 %
responderit a 3 % respondeitmaji dokonce obezitu Il. stupnZadny z respondeiie-

mel index BMI odpovidajici obezitlll. stupre.

Z mého ptizkumu vyplyva, Ze nadvahou a obezitou trpi viceimez Zeny. Naopak pod-

vahou trgly pouze Zeny.

Struktura respondeitlle BMI

3% 2%

8%

33% 54%

O BMI podvdha O BMI normdl 0O BMI nadvaha
0O BMI obezita I.st. @ BMI obezita Il.st.

Obrazek 4. Struktura respondgrtle BMI

Nasledujici tabulka uvadi strukturu respondeatie BMI a vku responderitv ¢lenéni na

muze a zeny.
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Tabulka 2. Struktura respondérdle BMI

BMI BMI
BMI BMI BMI
. " < " OBEZITA OBEZITA
VEK PODVAHA NORMAL NADVAHA
I.ST. II.ST.
muZi zeny | muzi zeny | muzi zeny | muzi zeny | muzi zeny
20-30 0% 3% 7% 25% 7% 7% 7% 1% 2% 1%
31-40 0% 0% 16% 15% 24% 5% 2% 1% 0% 0%
41-50 0% 0% 2% 14% 7% 8% 0% 1% 2% 0%
51-60 0% 0% 2% 11% 11% 4% 7% 1% 2% 0%
61-70 0% 0% 0% 1% 0% 3% 2% 0% 0% 0%
Celkem 0% 3% 27% 66% 49% 26% 18% 4% 7% 1%

Celkové hodnoty vyjadiji podil respondeit s podvahou, normalni vahou, nadvahou
a obezitou &lenéni na muze a Zeny. Tedy 3 % Zen trpi podvahou, &@f8ama normalni
vahu a 1 % Zen trpi obezitou Il. stépMNejvice mug, a to 49 % vykazuje nadvahu. Nor-
malni vahu ma 27 % muzobezitou |. stuphitrpi 18 % mu# a obezitou Il. stuph7 %

muz.

Pokud bychom ra#enili respondenty dle &kovych skupin, potom respondenti véku
20 — 30 let mili v 60 % normalni vahu, nadvahou dlipve 21 % a obezitou Il. stupnVe
4 %. Ve ¥ku 31 — 40 let se u respondémtbjevuje nadvaha uz ve 40 % a normalni vaha
v 55 %. Oproti tomu ve &kové skupi® nad 61 let uz ma nadvahu 60 % respondent

a normalni vahu pouze 20 %, jak jedtida Obrazku 5.

BMI respondenti dle \ku

Cetnost

podvéha
normal
nadvéaha

obezita I.st.
obezita Il.st.

BMI

Obrazek 5. Respondenti dleku a BMI
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5.3 Prvky Zivotniho stylu respondenti, vztah k zasadam zdravého

stravovani

V prvni ¢asti dotazniku bylo mimo jiné zji@vano, které faktory ovliwiji respondentyip
nakupu potravin. Na tuto otazku odgd¥lo 40 % respondetit Ze vlastni zkuSenost, 24 %
dotazanych odpa@deélo, Ze cena, 18 % kvalita a 15 % sloZeni potralmuze 3 % dotaza-
nych giznalo, Ze jsou i) ndkupu ovlivigni reklamou. Zajimavy byl blizSi rozbor respon-
denti, kteri uvedli, Ze se ip nakupuiidi kvalitou potravin. Z této skupiny pouze necélyc
45 % zaSkrtlo v odpa¥di i sloZeni potravin. Tedy je otdzkou, podle kagrkritérii kvalitu

potravin posuzuji.

Na otazku, jaky maji respondenti pohled na vlastrdvovani, odpasdélo 38 % respon-
denti, Ze se stravuje spiSe nezdrav33 % respondeintZze se stravuje spiSe zdkat4 %

responderit je preswdceno, Ze se stravuji vyhragimdraw, viz. Obrazek 6.

Respondenti se dle viastniho n&zoru stravuji

10% % 14%

33%

‘ O zdraw O spiSe zdrayO spiSe nezdr&vO nezdra¥ ale snazi se o zmu O nezdra\i‘

Obrazek 6. Stravovani dle ndzoru respondent

Po provedeni detailniho rozboru odpdivna otazku ohlednstravovani a porovnani vy-
sledki s hodnotami BMI je patrné, Ze respondentijikieadji, Ze se stravuji zdray maji
BMI ptevazré normalni.Cast respondefittrpi nadvahou a zadny z respondektery uve-
dl, Ze se stravuje zdr&vnetrpi obezitou Il. stugin Oproti tomu respondenti, Kieptimo
uvedli, Ze se stravuji nezdrgvtrpi v grevazné nie obezitou I. stuphnebo nadvéhou.
Zajimavym vystupem bylo zji&bi, Ze respondenti, kiiese dle vlastniho nazoru stravuji

spiSe nezdray meli hodnoty BMI indikujici normalni vahu.
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V Tabulce 3 jsou zobrazeny odgoW uchazéu dle BMI. Jak je vidt z uvedenych hodnot,
70 % respondent ktei uvadji, ze se stravuji zdray ma normalni vahu. Respondenti,

ktefi uvedli, Ze se stravuji nezdeaurpi ve 29 % nadvahou a ve 43 % obezitou I. stupn

Tabulka 3. Nazor respondéma jejich zgsob stravovani dle BMI

. . NEZDRAV E

BMI ZDRAVE ZSEIASVEE NE;E)I'?SAEV i SAELCE) E%ﬁu NEZDRAV E

podvéaha 5% 29 29 0% 0%

normal 70% 59%, 569 21% 14%0

nadvaha 20% 339 35% 50% Zq%
obezita I.st. 59 4% 59 21% 4306
obezita Il.st. 0% 29 29 7% 14%0

Celkem 100% 100% 100% 100% 100%

Nyni se budu zabyvat jednotlivymi stravovacimi nduyNa otazku, ve kteréasti dne
zkonzumuji nejvice potravin, odp&élo 33 % dotazanych, Ze rovnémé behem dne,
24 % dotazanych, Ze v poledne, 20 % respotidevtdlo odpoledni dobu, 12 % respon-
denti ozn&ilo dopoledne a nejménresponderit uvedlo véerni dobu, a to 11 %, jak je

patrné z Obrazku 7.

RozloZeni stravy

12%

24%

11%
20%

‘ O dopoledned poledne@ odpoledned vecer O rovnongrné ‘

Obrazek 7. NegtSi podil stravy respondenti zkonzumuiji

Pokud se podivame detailna uvedené odpedi v ¢lereéni dle BMI respondeiit zjistime,
Ze 57 % respondabtktei se stravuji rovnoging, ma normalni vahu. Oproti tomu 44 %
téch, kteéi se stravuji ve wrnich hodinach, trpi nadvahou. Rézn&tSina respondefit
ktefi se stravuji spiSe dopoledne (v 61 %) a v polddr&8 %), maji normalni vahu (viz.

Tabulka 4).
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Tabulka 4. NejtSi podil stravy respondenti zkonzumuji za dobu

BMI

DOPOLEDNE

POLEDNE

ODPOLEDNE

VECER

ROVNOM ERNE

podvaha

0%

3%

09

69

29

normal

61%

63%)

489

259

57

nadvaha

33%

319

289

44

35

obezita I.st.

6%

3%

109

6

obezita Il.st.

0%

0%

149

09

04

Celkem

100%

100%

100%

1009

()

25%
o
b

100

V souvislosti se z&nami zZivotniho stylu v poslednich letech bya&gto zmihovan i nadst

poctu restauraci s rychlym oerstvenim a jejich vliv na stravovaci navyky obwlat

V praizkumu se vyjatilo 71 % respondefit Ze tyto provozovny nena¥suje vibec, nebo

mére nez 1 x tyda. 21 % dotazovanych pakipustilo, Ze tyto restaurace nasiije 1 X

tydné. Pouhych 6 % respondénivadi, Ze tyto provozovny na¥stje alespa 3 x tydre.

Jednou ze zasad spravné vyzivy je i pravidelnavatreObrazek 8 ukazuje, ze

v realizovaném gizkumu se 33 % dotazanych vyjadd, Zze nedodrzuje zadné z pravidel-

nych jidel. Tedy snidani, s$iau, okéd, druhou své&nu a veeti. 46 % respondeftpak

uvadi, Ze dodrzuje alesfpenidani, obd a veeti. Pouze 21 % dotazanych dodrZuje pravi-

delnost vSech jidel.

V Tabulce 5 jsou uvedeny odpmir responderit tykajici se pravidelnosti stravy ve vztahu
k BMI. Ti, kteti uvedli, Ze pravidenkonzumuiji vSechna jidla, maji normalni vahu v 64 %

Respondenti, ki€ uvedli, Ze pravideknji pouze snidani, @, veefi, maji normalni vahu

33%

Pravidelna konzumace

21%

46%

‘ O pravidel vSe O pravidel# snidani, obd vesefi O Zadné z uvedeny¢h

Obrazek 8. Respondenti pravidekonzumuji
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v 52 %

a osoby,

v 59 % nadvahu.

které nejedi

Tabulka 5. Pravidelnd konzumace respondemt vztahu k BMI

pravidelnzadné z uvedenych

jidel, maji

BMI

PRAVIDELN E VSE

PRAVIDELN E SNIDANI,
OBED, VECERI

ZADNE Z UVEDENYCH

podvaha

3%

3%

0%

normal

64%

52%

37%

nadvaha

27%

37%

59%

obezita I.st.

3%

6%

4%

obezita Il.st.

3%

2%

0%

Celkem

100%

100%

100°1|

Respondenti byli dotazovani také na spokojenosivee vahou. Pouze 35 % odgdwlo

na tuto otazku kladn Celych 64 % respondenby si vSak palo vahu snizit, jak je vid na

Obrazku 9.

Spokojenost s vahou

‘ @ anoO ne - zwysit vahud ne - sniZit véhL

Obrazek 9. Spokojenost s vahou

V néasledujici tabulce je zachycen rozbor odjldvna otazku

s vahou, dl€lenéni BMI responderit.

Tabulka 6. Spokojenost s vahou responildig BMI

tykajici se spokojenosti

BMI

ANO

NE - ZVYSIT VAHU

NE - SNIiZIT VAHU

podvaha

4%)

50%

09

normal

70%

50%

439

nadvaha

24%

09

40%

obezita I.st.

2%

0%

129

obezita Il.st.

0%

0%

49

Celkem

100%

100%

1009
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Z uvedené tabulky vyplyva, Ze respondentifikijgou spokojeni se svou vahou, maji v 70
% BMI odpovidajici norméalu. Bohuzel spokojenostsseu vahou uvadi i respondenti,
ktefi trpi nadvahowi dokonce obezitou. Zajimavy je i poznatek, Ze 43¢éh, kigi by
chteli vahu snizit, ma dle hodnot BMI normalni vahwchto respondentbylo dokonce

vice nez respondans nadvahou, kieby si gali vahu snizit (40 %).

Odpowdi na otazku, zda maji respondenti znalosti o zZ&adpravného stravovani, byli
koncipovany na zakladpredpokladu, Ze alespaxkteré ze zasad zna kazdy z responden-
ta. Proto byly moznosti odpeédi pouzefit, a to: znam tSinu zasad spravného stravovani,
mam obecné p@domi o spravném stravovani, nezajimam se o zagadyreho stravo-
vani. Z Obrazku 10 je mozno &igt, Ze 64 % dotdzanych odpolo, Ze ma obecné pév
domi o zasadach spravného stravovani, 33 % resptindea \tSinu zasad spravného

stravovani a pouze 3 % respondevyjadilo nezdjem o zasady spravného stravovani.

Znalost zasad

3%

33%

‘ 0 zn& ¥tSinu zasadd ma po¥domid nezajima s#

Obrazek 10. Znalosti zasad spravného stravovani

Tabulka 7 znazawuje podrobnou analyzu odpii uchazeéa v ¢leréni respondertit dle
BMI. 55 % dotazanych, kieuvedli, Ze znaji #Sinu zdsad spravného stravovani, ma nor-
malni BMI. Rovréz respondenti, kie odpovidali, Ze maji p@domi o spravném stravova-

ni, byli z 55 % v pasmu normalni vahy.
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Tabulka 7. Respondenti dle BMI a jejich znalossiarhspravného stravovani

BMI

ZNA VETSINU ZASAD

MA POV EDOMI

NEZAJIMA SE

podvaha

2%

2%

09

normal

55%

55%

09

nadvaha

27%

369

509

obezita I.st.

14%

49

259

obezita Il.st.

2%

2%

259

Celkem

100%

100%

1009

Pt podrobrgjSim rozboru odpasdi na uvedené @votazky ohleddé spokojenosti respon-
denti s vahou a znalosti zdsad spravné vyzivy zjistibee67 % dotazanych, kiemaji
nadvahu a vyjéili touhu po sniZzeni vahy, uvadi, Zze zna zasadg\zho stravovani, nebo
Ze m4 alespopowdomi o &chto zasadach. Lidé s obezitou I. st. dokonce shalésad
uvedli v 83 % a lidé s obezitou Il. st. se taktgadili v 75 %.

Na otazku, jakéasto drzite diety, odpé&délo 35 % dotazovanych nikdy. Bohuzel vSak
pouhych 18 % zvolilo v odp@&di moznost: nedrzim diety, dodrZuji zasady spraersia-
vovani. 17 % respondentrzi rékterou z diet alespgplx roiné a 6 % dotazanychiznalo
drzeni diet dokoncecRolikrat raéné, viz. Obrazek 11.

DrZeni diet

1% 6%

18%

@ neustéle O rekolkrat raéné O alespa 1x rosné
O 1x za wkolk let O stravuji se zdray O nikdy

Obrazek 11. Jakasto drzi respondenti dietu

V Tabulce 8 jsou prezentovany odgdv responderit dle BMI. Jak je z uvedenych dat
patrné, 77 %d&ch, ktéi odpovdéli, Ze se stravuji zdray ma BMI normalni. 56 % respon-
denti, kteri drzi diety rkolikrat ratné, ma nadvahu a nadvahou trpi 48 &ht kte&i drzi

diety alespa 1 x ra:né.
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Tabulka 8. Respondenti a drzeni diet dle BMI
NEKOLIK < 1X ZA STRAVUJI
BMI RAT f;g%%?\ﬂ% NEKOLIK SE NIKDY NEUSTALE

ROCNE LET ZDRAVE

podvéaha 0% 0% 09 8% 2% 0o

normal 11% 40%) 56% 7% 53% 1006

nadvaha 56% 489 269 15% 376 (0 %)

obezita I.st. 22% 129 129 0% 6% (0 7}

obezita Il.st. 11% 0% 69 0% 2% (0]}

Celkem 100% 100% 100% 100% 100%0 1006

Pokud bychom roztili respondenty na muze a Zeny, zjistime, Ze dik#i vice Zeny, jak
je vidét v Tabulce 9. V tabulce jsou zobrazeny jednotbdpowdi Zen a mui. Je zejme,
Ze drzeni kratkodobych diet je zaleZitosti spi¥e 28 % mu# nikdy nedrzelo dietu. Z Zen
si tuto odpo¥d’ zvolilo pouze 25 %. Rmérne 1 x rainé drzi dietu 21 % Zen, miaZen

9 %. 1 x za &kolik let drzi dietu 25 % Zen a 18 % niuDproti tomu je vice zen, které
dodrzuji zasady spravného stravovani dlouhsddeny, které zdravé stravovani vnimaji
jakou sowgast svého Zivotniho stylu, je 23 %. Miiktei se stravuji zdravdlouhodol, je

pouze 7 %.

Tabulka 9. Jal¢asto drzi respondenti dietu

ODPOVED

ZENY

MUZI

neustale

2%

0%

nékolikrat ratné

5%

9%

prameérné 1x rosné

21%

9%

1x za rekolik let

25%

18%

stravovani

nedrzi diety, dodrzuje zadsady spravného

23%

7%

nikdy

25%

58%

Celkem

100%

100%

5.4 Respondenti z pohledu vyzivy a vztahu k hotovym poknam

Cast pfizkumu byla ¥novana otazkam na zvyklosti respondeniledr® pripravy teplych

pokrmi, preferované metodyipravy a pimérné doby, kterou respondentinuji piipraw

stravy za den, a to jak studenych, tak teplych mékr

79 % dotazovanych konzumuje teplou stravu algsbodens, a to zpravidla odl nebo

veceri. 21 % dotazanych uvedlo, Ze teplou stravu konzugh deng.
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Zajimaveé jsou vysledky ohlediasu stravenéharipptiprav jidel. 52 % respondeiiuva-
di, Ze pipravou jidel stravi mé&nnez 1 hodinu dern 44 % pak odpasdélo, Ze gipraw
jidel vénuji vice nez 1 hodinu de&ia 4 % dotazovanycheruji piipraw dokonce vice nez

2 hodiny den# (viz. Obrazek 12).

Cas &novany fiipravé pokrni

4%

44% 52%

‘ 0O méré nez 1hd vice nez 111 vice nez Zﬂw

Obrazek 12Cas wnovany den#pripravé pokrmi

Tabulka 10 uvadi odp@édi uchazeu ohledré doby stravenéifpravou pokrni v ¢lenéni
dle BMI responderiit 67 % &ch, kteéi vénuji piiprave jidel ¢as delSi nez 2 hodiny defn
ma normalni vahu a 17 % ma nadvahu. Respondeasti, Winuji piipraw jidel vice nez

1 hodinu den& maji normalni vdhu v 65 % a nadvahu v 29 %. Dmtani, ktéi stravi
piipravou jidel mé& nez jednu hodinu dednmaji normalni vahu v 45 % a nadvahu v 37

%.

Tabulka 10Cas straveny fipravou jidel dle BMI

BMI MENE NEZ 1 H VICENEZ 1 H VICENEZ 2 H
podvéaha 3% 295 09
normal 45% 65%) 679
nadvaha 37% 299 17%
obezita I.st. 13% 3% 09
obezita Il.st. 3% 2% 179
Celkem 100% 100% 1009

V dalSi otadzce byli respondenti tazani, jalasto gipravuji teplou stravu doma.
Z grafického znazogmi (viz. Obrazek 13) je patrné, Zze 52 % respondemedlo, Ze tep-
lou stravu pipravuje doma 3 a vicekrat tyglnPouze 12 % dotazovanyckiravuje teplou

stravu doma kazdy den.
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Priprava teplé stravy doma

5% 12%

52%

‘ @ deng O5 a vicekrat za tyded 3 a vicekréat tydhd 1x tydré @ méré nez 1x tyda‘

Obrazek 13. Jakasto pripravuji respondenti doma teplou stravu

V Tabulce 11 jsou detairzobrazeny odpadi respondertit ve vztahu k BMI. Jak je vid,
respondenti, ki@ piipravuji stravu doma degnmaji normalni vdhu z 50 % a nadvéahou
trpi 39 %. Obezita Il. stugnse v této skupih neobjevuje. Respondenti, Kigripravuji
teplou stravu doma 5 a vicekrat tgdmaji normalni vahu v 46 % a nadvahu v 45 %. Rov-
néz zde se neobjevuje obezita Il. stapAvSak respondenti, kitepripravuji teplou stravu
doma mén nez 1x tyds, maji normalni vahu v 36 %. Obezita |. stége u nich vyskytuje

v 12 % a obezita Il. stugrv 14 %.

Tabulka 11. Vztah BMI a frekvendiipravy teplé stravy doma

5A 3A e
BMI DENNE VICEKRAT VI’CI,EKR,@T 1X TYDNE “{'fﬁgDNNEI%
ZA TYDEN TYDNE

podvéaha 0% 0% 19 8% 0%
normal 50% 46%) 599 54% 3690
nadvaha 39% 459 299 29% 38|%
obezita I.st. 114 99 79 8% 12%6
obezita Il.st. 0% 0% 49 1% 14%0
Celkem 100% 100% 1009% 100% 100%)

Co se preferované Upravy pokinyka, byli respondenti dotazovani i na obliberjedhot-

livych zpisohi Upravy stravy. Neépstji preferovany zpsob gipravy stravy bylo vieni

(32 %), nejméd casto respondenti ozéih moznost oliivani, resp. fipravu polotovar (5
%), jak ilustruje Obrazek 14.
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Preferované Zisoby fFipravy

5%

9%

32%
27%

18%

‘ O smazen(d vateniO duSenid pedeniO griovani @ orfivéni‘

Obréazek 14. Preferované:igmby gipravy stravy
Detailné byla analyzovana pouze skupina respondektti odpowvdéli, Ze preferu;ji jako
zpusob gipravy stravy olvani polotovail. Tito respondenti Zazuji pravideld do své
stravy hotové pokrmy. fipravé polotovafi davaji gednost spiSe muzi, a to v 70 %.
Z responderit, ktefi preferuji gipravu polotoval, bylo pouze 30 % Zen. V souvislosti
s BMI nebyl v tomto fipadt prokdzan Zzadny vztahripraw polotovati davaji gednost

stejnou mirou respondenti s normalni vahou jakparedenti s nadvahati obezitou.

Co se ¥kovych skupin tyka, tak 50 % respondenittei uvedli jako preferovany Zjgob
piipravy stravy ofivani polotovai, bylo ve ¥ku 20 — 30 let. Ostatni¢koveé skupiny byly

zastoupeny v pau okolo 15 %.
V posledni¢asti dotazniku bylo u respondénzjistovano dodrzovani gkterych zasad
spravného stravovani. Vybrany byly ty, které json i@spondenty ddb znamé.

V Tabulce 12 vidime bodové vyhodnoceni této otadegind se samigmeé pouze o ilu-
straci s drazem na to, Ze i dodrzovasichto rekolika zasad ma vliv n&lesnou hmotnost.
Respondenti, k¢ meli normalni vahu, ziskali v s@tu vice bod nez respondenti

s nadvahou nebo obezitou.

Tabulka 12. Bodové hodnoceni respondertilediska dodrZzovani zdsad spravné vyzivy

BMI PITI OVOCE SLADKOSTI POHYB CELKEM
podvaha 21,67 30,0 30,00 25,00 106}67
normal 21,42 28,94 27,58 22,41 10082
nadvaha 21,94 21,8 33,406 22,07 99j14
obezita I.st. 19,79 20,0 27,90 17,50 84|79
obezita Il.st. 25,63 22,5 15,00 15,00 7813
Celkem 110,45 123,34 133,09 102,17 469,15
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V ramci dotazniku bylo dale zjivano, kolik porci ovoce, resp. zeleniny respondent
zkonzumuje v jednom dni. Respondentélimuvedené piklady jedné porce ovoce nebo

zeleniny.

Jak vyplyva z Obrazku 15, 53 % respondekibnzumuje pouze jednu porci ovoce nebo
zeleniny za den. Pouze 6 % respontlantedlo, Ze konzumuje ovoce a zeleninu vice nez
3x dengr. 33 % dotdzanych konzumuje ovoce a zeleninu 3tgd3 % dotazanych uved-
lo, Ze ovoce a zeleninu konzumuji dokonce &énéez 1x tyds, coZ jsou hodnoty pod do-

poruienou denni davkou.

Konzumace ovoce a zeleniny

5% 3% 6%

33%

0 3 a vicekrat dernO alespa 1x dend O 3 a vicekréat tydh
O alespd 1x tydré O méré nez 1x tyds

Obrazek 15. Konzumace ovoce a zeleniny za den

Co se tyka fyzické aktivity, pouze 12 % respondantedlo, Ze se cilené fyzické aktivit
vénuje kazdy den. 32 % respondemsportuje 3 a vicekrat tydnPInactvrtina dotazova-
nych uvedla, Ze se cilewenuje fyzické aktivié alespa 1x tydre. 27 % respondeftdo-

konce piipustilo, Ze se této aktiitvénuje mér nez 1x tyds, jak ukazuje Obrazek 16.

Fyzicka aktivita respondent

%,

25%

12%

@ denit B 5 a vicekrat tydhO 3 a vicekrat tydh D 1x tydré 0 méré nez Lx tyda|

Obrazek 16. Respondenti a fyzicka aktivita
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6 DISKUZE

Z vysledki provedeného vyzkumu bylo zji#io, Ze nadvahou trpi 33 % respondeiabe-
zitou |. stups trpi 8 % respondefita 3 % respondefimaji dokonce obezitu Il. stupnlak
bylo popsano v teoretick#sti, obezitou jsou vice ohroZeni muzi nez zenyitd gredpo-
klad se potvrdil i ji realizovaném dotaznikovémigkumu. Zeny trply nadvahou ve 26
%, zatimco muzi ve 49 %. Obezitou Il. stidpmpélo 1 % Zen, ale 7 % muz Podvahou

trpély pouze Zeny, normalni vahu (dle indexu BMilynzenycéastji nez muzi.

Vzhledem k ¥ku responderittrpéli nadvahou a obezitou spiSe starsi lidé. Weové sku-
piné 20 — 30 let mli respondenti normalni vahu v 60 %, zatimco vepsiktinad 61 let uz

meélo normalni vahu pouze 20 % respondent

Jednou zasto uvadnych gekazek zmany zivotniho stylu a dodrZzovani spravnych stravo-
vacich navyl je nedostatekasu. V ptizkumu se potvrdilo, Ze respondenti,ikige stravu-

ji rovnomeérné béhem dne aé&nuji péipraw jidel delSicas nez jednu hodinu, maji vgvaz-

né mfe normalni BMI. Oproti tomu respondenti, #teivedli, Ze se stravuji ve &ernich
hodinach, trpi nadvahou nebo obezitou I. stughuvedenym souvisi i dodrzovani denniho
rezimu a pravidelnd konzumace jidel jako jsou smidabid, vetere. Bohuzel 33 % re-
spondent nedodrzuje ani tato jidla pravidélrcoz miZze v budoucnu znamenat rizike-n
kterych onemoaini. Vyzkumy uvadji, Ze napiklad pravidelnym snidanim lze snizit rizi-
ko obezity aziikrat a riziko cukrovky nebo problémy s cholesternlaz dvakrat. U dogp

lych 1ze timto zfsobem sniZit riziko sr@aiho zachvatu. [22]

Respondenti uvagi, Ze znaji zasady spravného stravovani nebo @lesm@ji povdomi
o téchto zasadach. Navzdory tomu, velid@st respondefittrpi nadvahou nebo obezitou.
Témto respondeiim z'ejm¢ ve znené zZivotniho stylu pekazi kktery z faktoti, jako nap.

navyky, nedostateéasu, nedostatekile atp.

Dotazovani zasady spravného stravovani dle svétaertvznaji, pesto drzi jednorazove
diety, misto kompletni zémy stravovaciho rezimu. Jen 35 % responti@adrzelo nikdy
dietu. 18 % respondehtivadi (a to fevazi zeny), ze zfisob, jakym se stravuji, nepova-

Zuji za kratkodobou z#ému, vedouci k poklesu vahy, nybrz za prvek svékiotaiho stylu.

Co se pipravy jidel tyka, tak u respondénje stale nejoblibefjSi zpisob gipravy jidla
vareni. Ri detailni analyze odp@di na otazku tykajici se hotovych poKri polotovaifi,

uprednosiiuji tuto skupinu pokrrin prevazre muzi, a to ve #ku 20 — 30 let.
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Jak jiz bylo zmigno v teoretick&asti, vCeské republice alané ovoce a zeleninu konzu-
muji v nedostatém mnoZstvi. Za dostéteou denni davku bylo povazovanét porci
ovoce nebo zeleniny a vice. [41LjitBm jejich dostatenym piisunem Ize fedchazet kardi-
ovaskularnim onemoénim a rgkterym drulim rakoviny, zejména traviciho ustroji. Jsou
zdrojem vitamiri, minerat, vlakniny a dalSich iezitych latek. Dle dopoxieni by ngla
piedstavovat denni davka ovoce a zeleniny alegf® g. [41] V naSem vyzkumu bylo
zZjisténo, Ze 53 % dotazovanych konzumuje jen jednu povoce nebo zeleniny de&in
Velka ¢ast dotazovanych (33 %) uvedlo, Ze jednu porci evebo zeleniny konzumuji jen

3x tydrg. Coz jsou hodnoty pod dop@enou denni davkou.

Cast analyzy byla za#tena na fyzickou aktivitu. Pravidelna fyzicka aki@snizuje riziko
kardiovaskularnich onemo&mi, cukrovky druhého typu akterych druti rakoviny. Ak-
tivnim pohybem je regulovan&lésna hmotnost, zlepSuje se fankst pohybového aparatu
a tlesna koordinace, coz napomah@dehazet nemocem pohybového Ustroji adimaz
Celkow prispiva k lepSidlesné i duSevni kondici. V séasnosti je dopokiovano ¥novat
se alesp 30 minut den#é po WtSinu dni v tydnu $edre namahavym fyzickym aktivitam.
[41]

Z naSeho przkumu pouze 12 % respondénivedlo, Ze se cilené fyzické aktiwienuje
kazdy den a 27 % respondergiipustilo, Ze se této aktiitvénuje mér nez 1x tyda.
Opet se jedna o stav, ktery neodpovida dopenim, a nize znamenat zvySené riziko

zdravotnich komplikaci pro respondenty.
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ZAVER

Ackoliv se neustéle zlepSuje informovanostanh a jejich znalosti v oblasti spravného
stravovani, bylo zjigho, ze velky péet dotazovanych trpi nadvahou. A to V&SV mie
muzi nez Zeny. Zarowebylo zjiS€no, Ze tito obané se svou vahou vgqvazné wtsine
spokojeni nejsou a aki by svou vahu snizit. iestoze uvagi, Ze znaji zasady spravného

stravovani,dmito zasadami se riei. SpiSe drzi&které z kratkodobych diet.

Jak bylo zjis¢no, respondenti si ve¢ising pripadi uvedomuji, Ze se nestravuji spravn
Jako jeden ze zasadnich probiéja tteba uvést nedostéteu fyzickou aktivitu. Velka

cast respondefituvadi, Ze se cilené fyzické aktivitewnuje ani 1x tyda.

DalSim problémem je nedost&té konzumace ovoce a zeleniny. Pouze 6 % respandent

konzumuje ovoce a zeleninu alegpe@ 3 porcich za den.

Respondenti jsou ve svém stravovani odiinmimo jiné i Zivotnim stylem, ktery
v souwtasné dob vykazuje jako jeden z charakteristickychirysedostateKasu. To ma za
nasledek i zkracenfasu, ktery respondenténuji piipraw jidel. Ve &tSine uvadji, ze
piipravou jidel stravi mé&mnez 1 hodinu dern

N 1

Tento trend muZe v budoucnu znamenat vysSi obldiaviich pokrnd, které nevyzaduji
tolik ¢asu na fipravu. Rostouci oblibwéthto pokrnii mizeme zaznamenat u lidi vékeo-

vé skupir do ficeti let.

Pokud by se ® snizit pa@et lidi s nadvahou a obezitou v naSi spobsti, je nutné se za-
metit na motivaci &chto lidi ke zndné. Krom¢ toho, ,jak" znenit Zivotni styl, je nutné

témto lidem gedat informaci, ,pré" by tak meli ucinit.
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BMI  Body Mass Index
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Dotaznik stravovacich zvyklosti



PRILOHA P |: DOTAZNIK STRAVOVACICH ZVYKLOSTI

Zadam Vas o vyplnéni tohoto dotazniku. Udaje slouzi ke zpracovani bakalafské prace. Sbér dat je anonymni a data nebu-
dou komeréné vyuzita. Vyplnéné dotazniky se ihned tisknou, aby byla zaru¢ena anonymita. U nékterych otazek muze byt
zasSkrtnuto i vice odpovédi. ZaSkrtnéte (2x kliknete na ¢tverecek, date zaskrtnuto a OK), v pfipadné problému se zaSkrtnu-
tim zvyraznéte spravnou odpovéd. Za odpoveédné a pravdivé vyplnéni dotazniku pfedem dékuiji.

Silvie AntoSova

1. Kolik je Vam let? .............
2. Jste L] muz []zena
3. Kolikm éFite.............coeeeennin. cmakolikvazit e ...l kg?

4. V soucasné dob é:

[Istuduii [pracuiji [Ipodnikam
[ Inezaméstnany []dtchodce [ljsem na matefské dovolené

5. VaSe nejvysSi dosazené vzd élani?

[lzakladni vzdélani [Istfedni odborné (vyucen)
[ ]USV (gymnazium) [ ]USO (vyu&eni s maturitou)
[JUSO s maturitou (bez vyuéeni) [Ivyssi odborné (DiS.) [vysoko&kolské vzdélani

6. Které z nize uvedenych jidel konzumujete pravideln & kazdy den? (moznost vice odpov  é-
di)

[Isnidané& []dopoledni svagina [ Jobéd [lodpoledni svagina

[ lvecefe [ druha veceie [1zadnou nedodrzuji pravidelng

7. Nejvétsi podil Vasi stravy zkonzumujete za:

[ldopoledne [v poledne [Jodpoledne [Jvecer [Irovnomérné& b&hem dne
8. Kolikrat denn é jite teplou stravu?

[Jax []2x [13x a vice

9. PFinakupu se Fidite? (moznost vice odpov édi)

[lcenou [lreklamou  [slozenim potravin [ Jkvalitou [vlastni zkusenosti
10.Jakou metodu p Fipravy pokrm G preferujete? (moznost vice odpov  édi)

[Ismazeni [vareni [Jduseni

[Ipeéeni Cgrilovani [lohfivani (pfiprava polotovar()

11.Kolik éasu (v pr tméru) denn é vénujete p Fiprav & pokrm  (teplych i studenych)?

[IMéné nez 1 hod. []vice neZ 1 hod. []vice neZ 2 hod.

12.Kolikrat tydn & se stravujete v provozovnach rychlého ob  €erstveni (zapo €itejte veSkeré i
drobné nakupy vt échto provozech — nap F. parek v rohliku)?

[ldenné& [15x a vicekrat za tyden [13x a vicekrét za tyden
[] 1x tydné [ ] méné nez 1x tydné



13.Kolikrat tydn & pfipravujete teplou stravu doma?

[ldenné& [15x a vicekrat za tyden [13x a vicekrat za tyden
[ 1x tydné [ 1 méné nez 1x tydné

14.Dle VaSeho nazoru se stravujete:

[lzdravé [Ispise zdravé [Ispise nezdravé

[Inezdraveé, ale snazim se 0 zménu [Inezdravé

15.Myslite si, ze:

[]znéte vétSinu zasad spravného stravovani [ Jméate obecné povédomi o spravném stravovani
[Inezajimate se o spravné stravovani

16.Kolik denn & vypijete tekutin?

[ Jméné nez 1l []1l a vice [ ]2l avice

17.Pfevazneé pijete? (moznost vice odpov édi)

[Islazené (nesycené) napoje [ ]sycené napoje [Imineralni vody
[lvoda (balené i nebalena) [¢&aj

18.Jak €asto konzumujete ovoce a zeleninu — po jedné porci (napf. jablko, banan, mensi
miska salatu)?

[13 avicekrat denné [Jalesponi 1x za den []3x a vicekrat tydné
[ 11x tydné [_Iméné nez 1x tydné

19.Jak €asto konzumujete maso (nezapo cCitavejte uzeniny)?

[vice nez 2x denné [Jalespor 1x za den  []3x a vicekrat tydné
[ 11x tydné [ Iméné nez 1x tydné

20.Jak éasto konzumujete sladkosti a cukrovinky?

[In&kolikrat denné [lalespon 1x zaden []3x a vicekrat tydné
[]1x tydné [ Iméné nez 1x tydné

21.Jste spokojeni se svou hmotnosti? (moznost vice odp ov édi)

[lano Clne [Irad/a bych snizil/a vahu [Irad/a bych zvysil/a vahu
22.Kolikrat v zivot é jste drzeli dietu?

[Ineustale [Iné&kolikrat roéné [ Ipramérné 1x za rok

[]1x za nékolik let [Inedrzim diety, dodrZuji zasady spravného stravovani [ nikdy

23.Jak €asto se v énujete cilen é nékteré pohybové aktivit & (alespo i 30 minut rychlé ch (ze,
béh, jizda na kole, brusleni atd.)?

[ldenné& [15x a vicekréat za tyden [13x a vicekréat za tyden

[] 1x tydné (] méné nez 1x tydné



