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ABSTRAKT

V bakal&ské préaci je zpracovana analyza stravovacich zstikidosglé populace. Byl
proveden teoreticky pekum v oblasti stravovani dané cilové skupiny. ¥kpické casti
byl realizovan pizkum stravovacich zvyklosti na zaktadotaznikového S&tni. Redme-
tem bylo zjistit skutény stav stravovacich zvyklosti d@ésp populace a provést porovnani

vysledki s racionalnimi vyZivovymi zasadami.

Data byla zpracovana a naslégmezentovana pomoci tabulek a graédeteni bylo prove-
deno celkem u 100 osob véku od 30 do 50 let.

VyzZivova dopordeni, nedostatky ve vyAy kardiovaskularni onemoéni, rakovina, dia-

betes mellitus.

ABSTRACT

The subject of the Bachelor's work is an analy$idietary habits of adult population. A
theoretical investigation in the field of dietinfthe given target group was performed. In
the practical part, a survey of dietary habits wasied out, based on a questionnaire in-
vestigation. The aim was to find out the real stdtdietary habits of adult population and

to compare the results with rational dietary pihes.

After processing, the data was presented in tha fofr tables and charts. Altogether, the

investigation was carried out with 100 personsddggween 30 and 50.

Recommended nutritive value, deficiencies in nianit cardiovascular dieses, cancer, dia-

betes mellitus.



Touto cestou bych cti podtkovat vedouci bakaigké prace Ing. MattSeverové za od-
borné vedeni, za poskytnuti podikigoro mou praci, cenné rady &gominky acas touto

bakal&skou praci straveny.
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UvoD

V povedomi kazdého informovanétitovéka sodasné doby ma spravné vyziva vyznamné
misto jako nezbytnyipdpoklad zdravé Zivotospravy. Vhodna vyziva je pivckou dobré-
ho celkového zdravotniho stavu i duSevni a fyzigféonnosti. Neni pochyb, Zgippiva i

k duSevni pohatla dobrému zivotnimu pocitu. Z naseho hlediskasjg a optimalni vyzi-
vu soutasti snahy starnuti nezrychlit a minimalizovat jelegiijemné péivodni jevy. Stér-
nuti je fenomén, s nimz se mnozi z nas obtidmovnavaji. Tento fakt je motivem nekon-
¢iciho hledani elixiru mladi stgjrjako trvajiciho vyzkumu, ktery by ¢hodhalit giciny
starnuti — samdejme¢ proto, abychom mohli zvolitdinnou obranu. Studujeme a analyzu-
jeme faktory, ovliviujici délku zivota a patrame paiginach dlouhowkosti rekterych lidi,
piestoze ti tvéi jen promile s¥tové populace. A co hla¥n- stale intenzivéji se snazime
raiznymi prostedky starnuti ovlivnit, ipadré zmirnit jen jeho v§Si projevy. Je to prost
tak - nikdo nechce byt stary. Lidstvo respektisegcast, Zijici v technicky a ekonomicky
rozvinutych zemich, trpfadou nemoci, ozgavanych jako ,chronicka civilizai — dege-
nerativni onemoami“. Na ta se sicedSinou fimo neumira, festo vSakiloveéku zhorsuji
kvalitu Zivota a vynucuiji si dlouhodobé podavakiiléteré nasledhmaji tizné nepizni-

vé vedlejSi dginky. Malokdo si u¢édomuje, Ze svym Zgobem jsou leékg mnohdy se mar-
né snazici léit osteopordzu, senilni diabetes, skler6zu &holkd onemoani odborniky,
kteri také praktikuji medicinu proti starnuti, nikolrgak preventivé, nybrz I&ebrg. V me
praci bych se rada zatila na zkoumani toho, jak se podili vyZiva na zdtdovéka a jak

ho v jeho Zivat ovliviuje.
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1 VYZIVA

VyZiva je integralni satasti naSeho zevniho priedi. VSechny Zivé organismy, a tedy i
¢lovek, jsou sodasti zivé pirody a tvdi se svym zevnim prastdim jednotny celek. Vyzi-
va nas ovliviuje podstatnou #mou, od narozeni do smrti. Jejim piesinictvim si nizeme
udrZzovat dobrou kondicékesnou i duSevnijdit prevenci gkterych chorob nebo ve fogm

lécebné vyZivy dokoncedkteré choroby l&t.[1]

1.1 Diferencovana vyZziva dosplych

Pro stanoveni realnych pravidel diferencované wy@wieba znat vyzivovou situaci popu-
lace. Dospli u nas pijimaji obecr prilis mnoho energie, hla¥nz tuku a cukru, a malo

vitamina B komplexu a vitaminu C gkterych mineralnich latek a viakniny.
U dosglych osob se vyzZiva diferencuje podéetito hledisek:

® podle charakteru prace (nejen podle vynakladanéhamécké nebo duSevni prace,

ale i podle pracovniho praetli),
= podle pohlavi (nap Zeny patebuji méw energie, ale vice Zeleza),

® podle ¥ku (u dosplych jde o dosglé mladSi a sedniho ¥ku na jedné stran

a starsi osoby na druhé stgn

® podle tlesného typu (ndp u nas pevaZzuje typ pyknicky, ve Velké Britanii
a v severni Evrapasthenicky, které maji jiné geby energie a jinou optimalni

hmotnost).

1.1.1 Vyziva duSevr pracujicich a osob se sedavym zafstnanim

Dnes jiz ¥tSina dosplych ma sedavé zarstnani s porné omezenym pohybem a vyde-
jem mechanické energie. Pelhuji tedy pijimat zn&né mére energie, nez osobylésre

pracujici.

Pii sedavém zagstnani se dopotuje gijimat vice vldkniny, tj. vice zeleniny, ovoce a
tmavého chleba. Vlaknina slouzi k pod@acstevni peristaltiky, sniZuje ijem energie,
tukd a cholesterolu. To je velmiutkzité, protozZe tito lidé jsouésinou nachylysi

k béznym civiliza&nim chorobam, zejména z&cp kardiovaskularnim chorobam.
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Protoze &Zké a vydatné jidlo otupuje pozornost, dogafe se, aby lidé se sedavym za-
meéstnanim konsumovali vice snadno stravitelnych pdkarjedlicasgji a mensi mnoZstvi.
Pro duSeva pracujici se dopotwije konsumovat dostatek bilkovin a také vice vitdnB
komplexu, které podporuji duSewinnost, dale vitamin A (podporuje \di za slabsiho
osWtleni v mistnostech) a vitamin C (omezuje infekwZ je u pracujicich sedicich spo-
le¢né v jedné mistnostiiezité). Pro duSevniinnost je vyznamny rowZ dostatény pri-
jem Zeleza. Toleruje se a lze dogatrumirny piijem povzbuzujicich napbjobsahujicich

kofein (ale pokud mozno bez cukru).

1.1.2 Vyziva télesrg pracujicich
Vyziva télesrg pracujicich sedi na :

B yyZiva €Zce €lesre pracujicich,

® yyZiva pracujicich v chladnu,

® yyZiva pracujicich v horkych provozech,

® yyZiva pracujicimi s jedy,

® yyZiva pracujicich se ¥énim,

® yyZiva vojaki a sportova.
Skupina &zce tlesrg pracujicich je dnes jiz mala, ale stéle se vyglgitulejich gijem
energie musi byt&si, cehoZ se u velmi¢kce pracujicich dosahne jefi pvySeni podilu
tuka ve stra¥. TéZce pracujicim nadénny konsum tuku nevadi na rozdil od lehce pracuji-
cich. TéZce pracujici museji mit dibvyvinuté svaly, a proto jédba, aby fijimali dosta-
tecné mnozstvi protein které slouzi k vystawbsvaloviny. Dostatek vitaminu B komplexu
zajisti WtSi reaktivitu,¢imz |ze zabranit nehodamtifidle se vice poti nez lehce pracuijici,
proto potebuji gijimat vice vody. Voda by se neéta podavat ve forgh alkoholickych
napoj, by’ i s nizkym obsahem alkoholu. Jednorazové velkézstno potravy zafuje

travici systém a Zjsobuje Unavu. Dopotuje se proto fijimat mensi mnozstvi jidla, ale

¢astji. Vhodné jsou proto swiny a presnidavky mezi hlavnimi jidly.
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crv s

vidalo vydadvané mechanické praci. Energie s@ardodavat jako tuk. &Si prisun vitami-
nu C ma zabranit infekcifppiechlazeni. Dopotiuje se podavat horké napoje, hafaj,

|épecastji a v menSich porcich.

Pracujici v horkych provozech pebuji még energie, protoZe tepelné ztraty jsou mensi.
Znamena to davat mé&nuku a vice nizko energetickych poKkrniPracujici v horku se vice
poti a maji tedy &Si ztraty vody. Proto se dopdéuje poZzivat vice vody, nejlépe po ma-

lych davkach &asto.

Pracujici s jedy vyZaduji zpravidla zvlastni vyziktera ma byt fizpisobena druhu jedu.
Tradiéni dopord@ovani mléka je vhodné zvl&Spro pracujici s toxickymi kovy. Pracujici
s jedy by ngli pozivat més tuka, protoZze tuky mohou zvySovat dsbavani skterych to-
xickych latek. Doporéuje se vysSi ifjem vitaminu C pro celkové zvySeni odolnosti.
Vhodné je podavani¢iSiho mnozstvi vody, aby se urychlilo vyplavovéamiitkych latek

z la.

Pracujicim se Zé&nim se dopokiwje podavani plnohodnotnych bilkovin, hlgvmléka a
masa. Z vitamifi B komplexu se méa zvysitifgem pyridoxinu, ktery je fitomen nap
v kvasnicich a ¥erném chlebu. Blezity je také vapnik, fjitomny ogt v mléce. Dobrou
ochranou ped &inky radioaktivniho zéeni je gitomnost sirnych latek, z nichz &phlavns

piichazeji v vahu sirné aminokyseliny plnohodnotnidkovin.

Pro vyZivu vojak, kteri pini b3Zné Ukoly bojové a strazni sluzby plati praktictgjree z4-
sady jako pro vyzivu dosfych. Naopak, vyZivaiislusniki specialnich bojovych jednotek
musi byt pizpisobena jejich psébam a blizi se vyzévsilovych a vytrvalostnich sportov-

ci. Vyziva vojaki v armad je vazana zvlastnimi internimiqupisy.[2]

VyZiva sportov@ ma specifické pozadavky podle druhu sportu a niénié z&Ze. Roz-
hodre se musi rozliSovat obdobi tréninku a obdobi zayddrnaji nebo souizi. Podil
bilkovin musi zajiSovat rozvoj svalové hmotyiptréninku. DaleZita je vSak téz davka vi-
tamim, ktera umozni optimaénenergii vyuzit (vit. B, g niacin, vit. E a C). Velmi dlezité
jsou vhodné napoje k omezeni Hepivych disledki ztrat vody a latek ve&tSi mie pee-
chazejicich do potu. Rebny je pivod sodiku v bilanci s draslikem, dale fostoran,

hoi¢iku, vapniku, manganu. Vhodné jsou tzv. iontovéop@ 3]
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1.2 VyZivova doporuéeni

Ve vétSine pramyslow vyspilych zemich jsou jiz po desetileti vydavana vyzi&aoporu-
geni pro obyvatelstvo, ktera jsouipEzné inovovana. VCeské republice vydalo prvni vy-
Zivova dopordeni pod ndzvem ,Sény vyZivy obyvatelstval SR* predsednictvo Spote
nosti pro racionalni vyzivu (v séasné dob fungujici pod ndzvem Spdieost pro vyzivu)
v roce 1986 a v roce 1989 jejich inovovanou forvuoce 1994 byla Radou vyzivy Minis-
terstva zdravotnictuCeské republiky vypracovana dopsdeni o vyzi¥ zdravého obyvatel-
stva ,Jezte zdray Zijte zdra¥". Spolenost pro vyZzivu nyni f@dklada inovovana vyzivo-
va doporgeni pro obyvatelstv@eské republiky. Jedna se o dokument ve founiené pro
pracovniky, kt& se zabyvaji prevenci neinfgkich onemoceni hromadného vyskytu, vy-
Zivou a propagaci spravnych stravovacich navidasleds budou tato vyzivova doporu-
¢eni zpracovana do formy vhodné pro nejSirgepmst. V nutdnich parametrech by ¢o
byt, v souladu s vyzivovymi cili pro Evropu, kteséanovil Regionalni i@d pro Evropu

WHO, dosazeno nasledujicich &m

B uypraveni pijmu celkové energetické davky u jednotlivych p@poich skupin
v souvislosti s pohybovym reZzimem tak, aby byload®no rovnovahy mezi jejim

piijmem a vydejem pro udrZzeni optimaléiesné hmotnosti v rozmezi BMI 20-25,

B gniZzeni pijmu tuku u dos@é populace tak, aby celkovy podil tuku v enerdetin
piijmu negrekraiil 30 % optimalni energetické hodnoty (tzn. u lelpcacujicich do-

splych cca 70 g na den), u vysSiho energetickéhojeygte %,

B dosaZeni podilu nasycenych, monoenovych a polyemawastnych kyselin 1: 1,4 :
0,6 v celkové davce tuku, pém mastnych kyselitady n-6 : n-3 maximats : 1 a
piijmu trans nenasycenych mastnych kyselin do 2 %owého energetického
piijmu,

® sniZeni pijmu cholesterolu na max. 300 mg za den,

B gniZzeni spdeby jednoduchych cukma maximala 10 % celkové energetické davky

@i zvySeni podilu polysachaiid

B gniZzeni spaeby kuchyiské soli (NaCl) na 5 — 7 g za den a preferenci pdund soli

obohacené jodem,

®  zvySeni pijmu kyseliny askorbové (vitaminu C) na 100 mg dgnn
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®  zvySeni pijmu vlakniny na 30 g za den,

® zvySeni pijmu dalSich ochrannych latek jak minerélnich, taeaminové povahy
a dalSich firodnich nutrient, které by zajistily odpovidajici antioxitia aktivitu

a dalSi ochranné procesy v organizmu (zejména &nC§, J, Cr.....).[4]

1.3 Zéasady zdravého Zivotniho stylu

Celkow uréuje naSe zdravi Zivotni styl (dlouhodod v ptiméru) z 80 %. Pouzeith zby-
vajicich 20 % je dano vSemi ostatnimi vlivy — zepaé&tdi¢nosti a zdravotnickou pg

s v

je to skutén¢ souhrn vSeho, jak vlastglovek Zije.[5]
Mezi zakladni body zdravého Zivotniho styluipat

® nekoueni,

B zdrava vyZiva,

® vysoka pohybova aktivita,

® pouze limitovana konzumace alkoholu,

® dostatek spanku,

B optimismus a dobra nalada, radost ze Zivota.

K zasadnim znalm zdravého Zivotniho stylu gathekodeni. Pouzivani tabaku je Uzce
spjato s mnoha onemasrimi, kterd jiz ziskala charakter epidemii. Deht@l@eniny
obsazené v tabaku jsou hlaviti¢mou rakoviny u kidki. Nejvice jsou postizeny sliznice
ast, dasni, hrtanu, plic, Zaludku a¢oweého néchyfe.[6] Na druhé strahvSak stoji pasivni
kuraci. Ti vdechuji kotidruhych. Toto pasivni pohlcovani keuz cigaret odpovida u ne-

kurdka aktivnimu vykoteni 1-2 cigaret der7]

ey

Druhym znakem je zdrava vyziva. O fatech Zijicich divoce vifrok je znamo, Ze si
dovedou spravhvybirat vhodnou stravu. Naproti tomuclovéka vznika chd na utita
jidla teprve v piib¢hu Zivota, a to vlivem okolilena rodiny, kamaradl apod. A tak si &
kteri lidé zvyknou na spravné stravovani, jini na néepé. Lékaska wda objevila teprve

v nedavné dobpresné zasady spravné vyzivy. Jsou cenné proto,raergpvyziva chrani
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télo pred nemocemi, zvySuje odolnost proti choroboplodrgarodkim, chraniclovéka

pied nadnirnym grirastkem na vaze, oddaluje proces starnuti a prodiuiddgky Zivot.[8]

DalSim znakem je¢tesny pohyb, ktery jeifrozenou patebou lidského organismu sté&jn
jako ostatnich savica je doprovazen stejnymi metabolickymi&rami. Aby si¢lovék za-
choval zdravi, musi si zajistitimérenou pohybovou aktivitu. Ta je nesp&wyznamnou
slozkou vSech redukich rezint, ale musi se provatiza utitych podminek. Mli by-
chom gredevsim rozliSovat mignaz stedré obézni osoby mladého aexiniho ¥ku bez
dalSich komplikaci od otylych, Kiemaji vyraznou nadvahu nebakterou gidruzenou
chorobu. Pacienti z této druhé skupiny bylinbyt vedeni individuals, telovychovnou

néaph by jim mel zaji&’ovat rehabilitani pracovnici.[9]

DalSi zasadou zdravého Zivotniho stylu je pouzezem& mnozstvi alkoholu. Pokudkalo
pravidelrt konzumuje pouze malé mnozstvi alkoholu demwnpodstat si nefisobi Zadné
zdravotnic¢i socialni probléemy. Olas se objevuji tvrzeni, Ze alkohol m&ité zdravotni
pozitivni &inky. Uvadi se najklad, Ze v zemich s vysokou sfeiiou vina (Francie, It4-
lie) je mnohem mensi umrtnost na nemoci srdce anegwe zbytku Evropy. Na druhou
stranu vSak alkohol vyra#ZrzvySujecetnost rakoviny ustni dutiny a hltanu i rakovingnji.
Trvalé piti alkoholu je spojeno se Zngm nebezp&m nevyl&itelného posSkozeni jater-
cirh6zy.[10]

Odpainek je nesmiré dilezita ¢ast naSeho rytmu. Pro naSe zdravi je 8tk dilezity
jak prace a aktivitadbec. Odpdinek je obdobim dopkmi sil.,Abychom byli zdravi, mu-
sime odpoivat®. NasSe &lo je sta¥no tak, Ze nefize sprava fungovat bez fimeéreného
odpatinku. Abychom si zachovali nase zdravi, musime axaiZ rovnovahu mezi aktivitou

a relaxaci. Naselb také potebuje dostatek spanku.[6]

Posledni zasadou je optimismus, dobra nalada atradoZivota, které zvysu;ji kvalitu Zi-

votniho stylucloveka.
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1.4 Zatim posledni etapa ve stravovantlovéka : Era hypermarketa

V sowasnosti  ¥tSinu  potravin  a dokonce i poktm nakupuji spdebitelé
v hypermarketech, které se v poslednigkatika letech i u nas rychle rogy. Hypermar-
kety jsouiizeny velmi racionaky a proto nabizeji poémé levre potravindské vyrobky ve
velmi Sirokém sortimentu, ale spebitelé z tiznych divoda z nich vybiraji jen malouast.
Tim se jejich strava stadva pemeé jednotvarnou, takze jectsi nebezpd nedostatku &
kterych Zivin. Kritériem vybru je jednak cena, jednak sensoricka jakost. Tdyo dive
konsumovano jenipmimoradnych pilezitostech jako laldka nebo svatai pokrm, stava
se dnes kazdodenni sd@gti stravy. Bspiva k tomu také intensivni reklamni kampae
specialnim tisku a v masovychétmvacich prosedcich. Technika nakupu seimi v tom

sneru, Ze se nakupuje jednou nebo dvakrat &dSi mnozstvigasto ale neuvazen

ZvySuje se poptavka po vyrobcich konsumovanych ntitaeni jidla a konsum pimyslo-
vé vyrakénych nealkoholickych napij vcetrg pitné vody. Vyzivova hodnota neni priori-
tou ani u vyrobg, ani u spaebiteli. Vyhodou modernich gmyslovych vyrobk vSak je

jejich zdravotni nezavadnost.

DalSim charakteristickym rysem je zawadsit podniki pro rychlé a levné aerstveni
(tzv. fast foods). Jsou oblibené hlgwnezi mladymi lidmi. Takové podniky maji pémé
Gzky sortiment, takze jejichastd navéva mize mit za nasledek jednostrannou vyZzivu.
V téchto bistrech se podavaji pokrmy pame tucne, takze spétéba tuku je vysSi ne#ip
stravovani doma. Jsou také ¢bw velmi vyrazné. Na to si spebitelé rychle zvyknou a
odmitaji pak vyzivov hodnotrjSi, ale po strance sensorické jakosti tnkxkavou stravu.
Jako pednost &chto zdizeni vSak Mizeme uvést, Ze jsou zpravidla hygienicky na vyborné
arovni a poskytuji pjatelné stravovanim, ktei by se jinak stravovali jeSthiie, nap. jen

z prodejnich automatnebo poulinich stank.

DalSi typickou tendenci moderni doby je stal&Sivpodil gijmu pokrnti mimo hlavni jid-
la, nag. béhem zamistnani, nakufp nebo veéer @i sledovéani televize. Konsumuji se hlav-
n¢ energeticky bohaté a cfaveé vyrazné vyrobky. Nevyhodou je, Ze se nekonsumigian

¢asti hlavniho jidla, ale navic, takZe tyto zvykiegtdou k obez#.[11]
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1.5 Nedostatky ve vyZié

V odborné literatte zabyvajici se problematikou vyZivy je opakavgoukazovano na

nasledujici nedostatky v nasSi vy&iv
B nadngrny priijem energie,
" zvySena spdeba tuki, zejména tuk ZivociSnych,
= zvySeny pijem cholesterolu,
®  vysoka spakba ziva@isnych bilkovin,
® nadn¥rna spoteba sacharida jejich nevhodna struktura,
B nizky privod nékterych vitamitd,
® nizky prijem vapniku,
B yysoka spaeba kuchyiské soli,
® vysoka spdeba alkoholickych napij
® nedostatény pitny rezim.

Problematika konzumace tuku, a to jakhlediska celkového fijmu tuku, tak

i z hlediska pijmu jednotlivych skupin mastnych kyselin, je vesgslych statech stale ak-
tuélni. Celkovéa spoeba tuku je \Ceské republice mnohem vy33i neZ stanovuji vyZivova
doporieni a stava se tak hlavriighou nadndrného gijmu energie. Na vysoké spebs

tuku se podili zejména jehdijem v tzv. skryté formv potravinach zivéisného fivodu.

Problémem je také vysokyiem cholesterolu. Za normalni fyziologickou Uréveholeste-
rolu v krvi jsou povazovany koncentrace do 5,2 mhipka rizikové 5,2 - 6,2 mmottla
za vysoce rizikové nad 6,2 mmdL.IDoporwovany ijem cholesterolu za den je 300 mg
s optimem 100 mg na kazdych 4200 Kijapé energie. Skutmost je vSak takova, ze velké
mnoZstvi osob Ceské republice ma hladinu cholesterolu v krvi vy$&Z je normalni

stav.

S vysokym pijmem ziva@isnych tuki a cholesterolu souvisi i vysoka konzumace &80

VVVVVV

piijmu ZivatisSnych produki — masa, masnych vyrobkmléka, miénych vyrobki apod.,

je nyni kriticky posuzovanifjem zivaisnych bilkovin jak z hlediska kvantitativniho, tak
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z hlediska kvalitativniho. Odhaduje se, ze v ro883Xinil ptijem zivatiSnych bilkovin o

31 % vice, nez udavaji dopérné vyzivové davky. Minimalni denni peba bilkovin u
dosglého ¢loveka je totiz asi 0,5 — 0,6 g plnohodnotné bilkounrayl kg ¢élesné hmotnos-

ti.

ObyvatelstvoCeské republiky také konzumuje naghmé mnozstvi sacharidpiicemz gre-
kroceni se odhaduje na 14 % oproti vyzivovym dopenym davkam. Problém také na-
stava v nevhodné strukti @ijmu sacharid, plynouci ze spoeby nadnirného mnozstvi
cukni — monosacharida oligosacharitl predevsim sacharosy. DalSim problémem, o kte-
rém v sodasné dob u obyvatelstvaCeské republiky mluvime, je nedostaig pijem

vlakniny.

Ze sledovanych nedostétkitamini je nejvice hovieno o nedostateém gijmu vitami-
nu C. Mnozstvi tohoto vitaminu, které se dogoije v zavislosti na&ku konzumovat, se

pohybuje mezi 65 az 120 mg na osobu na den.

Diskutovanym problémem je nizkyigm vapniku, ktery je oz&avan za rizikovy faktor
pro celoufradu onemocini. Jeho doporiovany gFijem se pohybuje v intervalu 800-1000

mg za den.[12]

DalSim problémem je nadia konzumace kuchigké soli. Ribyva dikazi o vztazich
mezi spatebou kuchiiské soli a hypertenzi, takZze neni pochyb o tomysekéa spatba
kuchyniské soli je nevhodna afguistavuje zdravotni riziko hlag¥mpro vnimavé jedince.
Denni davka soli se pohybuje mezi 5 — 7 g. Ve skasti vSak fijimame dvoj- a

v n¢kterych gripadech az trojnasobné mnozstvi.

Za nebezpmou je také povazovana vysoka $pba alkoholu. Sstova zdravotnicka or-
ganizace udava, Ze ze zdravotniho hlediska je Brapenzumace asi 204stého alko-

holu deni. Podle nejnogiSich Gdafi zverejiovanych v roce 2004 patCR mezi zemn,

ML

Nemér diskutovanym problémem ve vy&iye nedostatay pitny rezim. Na pdebu piti
nas niize upozornit Zizg ale je dobreé &dét, Ze Zizé neni¢asnou znamkou pieby vody,
protoZze se objevuje az v okamziku 1 — 2 % dehydeatdi ztraty tekutin na Udrovni
1 — 2 % &lesné hmotnosti.[14]
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2 ZAKLADNI SLOZKY POTRAVY

Potraviny obsahuiji latky zvané Ziviny, které jsarloytré nutné k vyzi¢ lidského orga-
nismu. Ziviny rozélujeme do dvou skupin: Zakladni skupinu itviatky, které umoiuji
rast novych tkani a jsou zdrojem energie. Jsou tg, thitkoviny a sacharidy. Druhou sku-

pinu tvai vitaminy, mineralni latky a voda.

2.1 Bilkoviny

e

Proteiny neboli bilkoviny pét k nejdilezitejSim zivinam. Proteiny a peptidy se skladaji
vyhradré nebo z velké &Siny z aminokyselinovych zbyikvazanych vzajeminpeptido-

vymi vazbami. Podle velikosti molekuly rozeznavame:
1. oligopeptidy (2 az 10 vazanych aminokyselin)
2. polypeptidy (11 az 100 vazanych aminokyselin)

3. proteiny (vice nez 100 :vazanych aminokyselin)

2.1.1 Vyskyt bilkovin v potravinach

Razné druhy potravin se navzajem gmaliSi obsahem protein Bohaté na proteiny jsou
hlavré potraviny ziv@isného fivodu (nap. maso, syry, vejce), z rostlinnych prodiukt
zvlase luseniny (hrach, fazole¢ocka) a olejniny (araSidy, makgechy). Stedni obsah
maji obiloviny a vyrobky z nich. Velmi nizky je odis proteii v ovoci, zelenin

a bramboréch, i kdyZ jde o proteiny hodnotné.

2.1.2 Vyzivova hodnota bilkovin

Proteiny jsou nezbytnou sloZzkou potravy, neljgou hlavnim zdrojem dusikucetns
esencialnich aminokyselin. Podil proteim potra¥ by nel odpovidat ¥ku a stavu orga-
nismu, denni fiiem proteirii v g na 1 kgdlesné hmotnosti mé&nit u dosglych 0,7 g /kg
denrg. Podil protei v celkovém pijmu energigini tedy u dosglych asi 6 % (40 az 50 g)
Pii zabezpeéeni dostaténé vyZivy zalezi vSak nejen na celkovém mnoZstoeigini, ale
také na jejich vyzivové hodngtktera je do znmé miry dana slozenim aminokyselin a

jejich vyuZzitelnosti.[15]
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2.2 Lipidy

Lipidy (fecky lipos = tuk) jsou latky biologickéhaipodu rozpustné v organickych roz-
pousStdlech jako jsou chloroform, ether, benzen aj. Jeadast&né rozpustné nebo Upin
nerozpustné ve véd Nazvem lipidy ozné&jeme heterogenni, velmi getnou skupinu
nizkomolekularnich firodnich latek. Jsou to latky chemicky velmi nesaidy, liSici se
svoji strukturou. Jedinym jejich spoleym znakem je i@vaha dlouhych nepolarnich uhlo-
vodikovychietzci, které dodavaji lipiim hydrofobni olejovou nebo voskovou povahu a
¢ini je ve vo@ nerozpustnymi.[16] Lipidy se vyskytuji ve foémeutralnich triacylglycero-
I nebo fosfolipid a steral (nag. cholesterol). Triacylglyceroly jsou estery vy$sinast-
nych kyselin a glycerolu. Mastné kyseliny jsou riéditéjSi z hlediska vyzivy a nejvy-
znamrjSi slozkou lipidi. V potravinach se vyskytuji v lipidech tyto skupimastnych

kyselin:
® npasyceneé,
® nenasycené s jednou dvojnou vazbou (monoenoveé),
® nenasycené kolika dvojnymi vazbami (polyenoveé),
®  mastneé kyseliny s trojnymi vazbamitgnymi substituenty.[17]

Nekteré z nenasycenych mastnych kyselintgdmije lidsky organismus jako esencialni
(nenahraditelné), nebailovék je nedokdZze sam syntetizovat. Proto je nezby#jistit
jejich privod potravou. Mezi esencialni nenasycené mastséliky pati nag. kyselina
linolovad nebo kyselina arachidonova. Vyskytuji seostlinnych olejich. R jejich nedo-
statku dochazi k poruse mnoha biochemickych poghktéré ovliviuji sm&ivost cévnich

sten, srazlivost krve, zatlivé pochody v organismu apod.[18]

2.2.1 Vyskyt lipid @ v potravinach

Neobyejré¢ bohata na lipidy jsou semena a oplodktarych rostlin. Porrné chudy na
lipidy je vaje&ny bilek, ovocnétiavy, Skrob, brambory apod. Vyrobky z obilovigtdina

luSnin a zelenina obsahuji kolem 1 az 5 % lpidysSi obsah lipitl je v mase, mléce,
vajeiném Zloutku a ve vyrobcich &chto surovin. Vysoky obsah lipidnaji mak, slanina a

piirozere jedlé tuky.[15]
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2.2.2 \Vyzivova hodnota lipida
Nezbytnost tuk ve vyziw je dana nasledujicimi vlastnostmi a funkcemi vaaigmu :
® tuky jsou koncentrovanym zdrojem energie,
®  jsou nezbytné pro funkci b&&nych membran,
® pusobi jako rozpoudtla pro rEkteré vitaminy,
= ykladaji se podii, kde fisobi jako izolator,
® pomalu se travi, takze maji dlouhotrvajici sytivs8]

Z hlediska struktury spigby tuki je dopordovano, aby prmérny ¢loveék pii celkové kon-
zumaci nejvySe 70 g tuku za dentijgd asi 25 g tuku obsazeného
v konzumovanych potravindch nebo hotové $tr@b g margarinu, ktery tiie byt z¢asti
nahrazen maslem a 20 g kvalitniho rostlinného ofegmeéna pro iljem esencialnich
mastnych kyselin). Zapominat by se v3ak &lerani na konzumaci ryb. V posledni dote
vénuje zn&na pozornost i obsahu trans nenasycenych mastiygehirk v potravinach, ne-

bot’ jejich piijem by nendl piekrctit 2 % z celkové pjaté energie.[12]

2.2.3 Cholesterol

Cholesterol je tukova latka, kterou lidsky organismpotebuje pro tvorbu hormdn
a vitaminu D. Cholesterol pomahdut zpracovavat tuky, je takéilézity pi tvorbé burgce-
nych membran. i#liS vysoka koncentrace v krvi vSak nese pro orgranis zdravotni rizika,
piedevSim onemoeni srdce.[19] V naSem organismu pochazi ze dvoajidvétSina je
produkovana vlastnim organismem, jen mensi mnoggifuiname potravinami. Zdravot-
nick& dopordeni uvadji pro dosglého ¢lovéka denni gijem stravou 300 mg cholestero-
lu.[20] Ve zdravém organismu kontroluji produkcB®peni cholesterolu jatra. Udrzuji
rovhovahu mezi vlastni produkci cholesterolu a jepidmem potravou. Jednou
z moznosti snizeni hladiny cholesterolu je zdrayaiva, dolie sestaveny jideleék a
piiméiena spdeba spravé vybranych potravin. Znamena téegevsim omezeni konzumu
potravin Ziv@isneho fivodu, a to zvlagttéch, které jsou bohaté na cholesterol. Na druhé
straré vSak lidsky organismus cholesterol nezkypotiebuje k tvork a obno¥ burg¢nych

stén, nekterych hormon a travicich latek.[21]
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2.3 Sacharidy

e

Sacharidy neboli cukry jsou nejroEsijSi slozkou potravy. Chemickym sloZzenim jsou
sacharidy polyhydroxyaldehydy nebo polyhydroxykgtaejmér se temi alifaticky vaza-
nymi uhlikovymi atomy. K cukim se zpravidlaadi také #izné dalSi genetickyifpuzné
derivaty, i kdyZz neobsahuji Zzadnou aldehydickouonetonovou skupinu, népalkoholic-
ké cukry, aldonové kyseliny apod. Sacharidy & godle p@tu vazanych jednoduchych

cukni na tyto skupiny:

1. monosacharidy jsou cukry, které hydrolyzou gposkytuji Zzadny cukr s mensi
molekulovou hmotnosti

2. oligosacharidy poskytuji hydrolyzou 2 az 10 rkalenonosachariil

3. polysacharidy poskytuji hydrolyzou vice nez ldlekul monosacharid

2.3.1 Vyskyt sacharidi v potravinach

V piirodnich potravingkych surovinach fgvladaji polysacharidy. Na Skrob bohata jsou
néktera semena, zvlasobilovin, a bramborové hlizy. Polysacharidy balgshlavré celu-

losa a hemicelulosayipadré pektiny, jsou hoj& zastoupeny v ovoci a zelegirDo mno-
hych potravin&kych vyrobki se sacharidyifdavaji amyslg&, hlavreé pro zlepSeni organo-
leptickych vlastnosti. Neépsgji se pidava sacharosa, ktera dodava vyrobku zadanou slad-
kou chw'. Bohaté na cukr jsou zvl&Stekteré vyrobky z ovoce (dZzemy, marmelady, ovoc-

né sirupy).[15]

2.3.2 VyZivova hodnota sacharidi
Sacharidy jsou velmitideZitou Zivinou nebt:
®  dodavaji energii pro vSechny druhy aktivit,
® dodavaji energii pro udrzeni normalélesné teploty,
= dodéavaji nestravitelnou vidkninu k podpdraveni,
®  jsou vyznamnou stavebni sloZzkou Bkujl8]

Sacharidy pedstavuji pro lidsky organismus nejvyznaign zdroj energie. Podle doporu-

¢eni by ngli hradit necelych 60 % denni energetickérpby. Vyzivova doporéeni hovai



UTB ve Zling, Fakulta technologick& 23

o horni hranici dennihofpmu sacharosy prociinéhoclovéka na arovni 60 g, s@astny

stav vSak pedstavuje asi dvojnasobek této horni hranice.[12]

2.3.3 Vlaknina

Dnes se pomoci vldkniny snaZzime bojovat proti izaihim chorobam. Je¢decky proka-
zano, ze lidé, ki@ pravidelrt zatazuji do své stravy potraviny obsahujici vlaknitrpj

mére ¢asto kardiovaskularnimi chorobami a rakovinou 8bststeva .[22]

Vlaknina secleni podle rozpustnosti ve véaa rozpustnou viadkninu, kterou Wdlavre
pektin dale pakéast hemicelulos, beta-gluk@amrostlinné slizy, polysacharidy rfgkychras

a modifikované Skroby. Tateast vlakniny vaze ziaé mnozstvi vody, bobtna a ma ten-
denci tvdit vazké, tj. rosolovité roztoky.[23Rozpustna vlidknina pomaha sniZzovat hladinu
cholesterolu v krvi tim, Zze vaze cholesterol obegzee ZI&i a odvadi ho zéta ven.

V tlustém stew¢ navic dochazi k jeji fermentacitifhi vznikaji lehce stravitelné mastné
kyseliny. Ty mohou slouzit bikam stevni sliznice jako zdroj energie.[2Bfuhym typem

je vladknina ve vod nerozpustna. Tu t¥bcelulosagast hemicelulos a lignin. Pro tutast
jsou charakteristicka silna vlakna.[2RErozpustna vlaknina zpomaluje #etiavani ener-
gie z potravy. A tim, Ze 2Suje swj objem, vyvolava pocit sytosti a chrani ndegobezi-
tou. Jeden z hlavnichipogi nerozpustné vlakniny je, Ze na sebe nabahge odpadnich
latek rozpustnych ve vedh podporuje jejich vykkovani z &la. Tim, Ze sevni stny jemre
otir4, gispiva k jejich¢isténi. A pomaha takétu, aby se zbavildady Skodlivych zplodin

latkové vyneny.[24]

Doporwovany denni fijem vlakniny pro dosgé je 30 - 40 g, ficemZ pordr nerozpustné
a rozpustné slozky by ¢hbyt 3 : 1 . Skutény primérny prijem se nyni v naSi populaci
pohybuje mezi 10 az 15 gal2zity je i gijem tekutin (minimala 2,5 1), protoZe jeji nedo-
statek zfisobuje, Ze vlaknina nemé&c¢eho cerpat vodu a nastavaji afpeé potize

s travenim, a to je zacpa (mozna i riepodnost $ev aj. stevni potize).[23]
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3 ONEMOCNENI ZPUSOBENE NESPRAVNOU STRAVOU

Rik& se: ,Jste tim, co jite.* V dnedni doby toto &eni n&lo byt modifikovano, aby [épe
odrazelo fakt, Ze nespravna dietdigpbuje zdravotni obtize a chorobyéld by tedy znit:
»~Jste tim, co vaseilb zuzitkuje.“ Je zde vSak j&Sheco, co se k tomutoteni vztahuje.
Predtim, nez organismus transportuje vyzivné latkypdoek, musi dokonale rozloZit po-

travu a vatebat Ziviny, které tak mohou byt maximawyuzity.[25]

3.1 Kardiovaskularni onemocnéni

Jednou z népsgjSich @icin umrti u nds je onemoéni srdce a cév. Zavazny je zejména
fakt, Ze ¥kova hranice, f které se tato onemoéni objevuji se posunuje do stale mlad-
Sich ¥kovych skupin.[21] Ve #Sin¢ piipadi je jejich g@icinou ateroskler6za. Pokud se
vyrazreé zUzi az uzatou wncité (koronarni) tepny, rozvine se koronarni (isclubd) sr-
detni choroba se vSemiadledky, jako jsou arytmie, angina pectoris neb@&srdinfarkt.
Pti postizeni mozkovych cév hrozi vznik cerebrovagkuil gihody (mozkové mrtvice),ip

postiZzeni cév katetin moznost vzniku gangrény apod. [11]

3.1.1 Ateroskleroza

Se zvysujicim sed&kem se na vystelce tepen hromadi usazeniny a tépstmy zesiluji
smérem dovnit. Toto uzlovité tvrdnuti souvisi prévs tukovymi usazeninami zvanymi
ateromové platy. Rostou postéphechem rekolika desitek let, ale u kaki a u lidi
s vysokou hladinou cholesterolu postupuje usazowahieji. V dok& pired nastupem pade-
satky trpi ve vysglych zemich ateroskler6zou téfvSichni muzi. U Zen v reprodtkim
véku je riziko pomgrné nizkeé, protoze estrogen udrzuje nizkou hladindesterolu. Po
piechodu se vSakiie ateroskler6za velice rychle vyvinout. Ateroséder je v pokréilém
véku pricinou WwtSiny pripadi infarktu a mozkové mrtvice. Kdo chce snizit rizikeniku
aterosklerézy, ufla nejlépe, kdyz festane kotit a omezi jidla zvySujici hladinu LDL
v krvi. Je zapadtbi omezit pedevSim nasycené tuky, jako jsou éni€ vyrobky a ttina
masa, a potraviny s vysokym obsahem cholesterejména vejce. Dale se nedoparje
nadn&rné piti kavy, protoze i tofspiva ke zvyseni hladiny cholesterolu . Nejlepsira-

nou ovSem samagjme zastava pravidelny pohyb.[26]



UTB ve Zling, Fakulta technologick& 25

3.2 Cukrovka- diabetes mellitus

Diabetes mellitus (DM), Uplavice cukrovd nebo-likoavka je metabolické onemoami
charakterizované zvySenou hladinou cukru v krvp@rglykémii). Ta mize byt disledkem
nedostatku inzulinu, pak hotime o cukrovce 1.typu, nebo vusledku nedostateé citli-
vosti tkani na inzulin — cukrovku 2.typu. Diabetesllitus zkracuje Zivot gimeérné o 8-10
let, v odborné literatie byva ozn&ovan jako ,tichy zabij&'. Pri¢ina cukrovky 1. a 2. typu
je odlisna. Hlavni hormon regulujici hladinu cuKglykémii) v krvi —inzulin je vytvéen
beta buikami Langerhansovych ostika slinivky biisni. Snizuje glykémii tim, Ze podporu-

je vychytavani glukozy ve svalech, jatrech a vt

Cukrovka 1. typu neni obvykle spojena s nadvahatsifa nemocnych je ¢éna dennimi
davkami inzulinu. Jejich jideleék se v zasadneliSi od racionalniho jidekku zdravych

lidi, potrava je pouze rozloZzena do vice davektSimou do 6 davek degn

Cukrovka 2. typu je ve &sSin¢ pripadi provazena obezitou, vysokym krevnim tlakem a
zvySenou hladinou tukv krvi. Zakladnim léebnym opaenim je Uprava vahy do normalu.
V dietnich opatenich je zasadni, kramkontroly mnozstvi fijimaného cukru, snizeni
piijmu celkové energie. Naopak je nutné dbat na thista piisun vidkniny ve forr zele-
niny, jejiz spoteba nemusi byt&Sinou omezovana. Ovoce je vhodné, ale jeho mnibzstv
jiz musi byt kontrolovano pro velky obsah cukrudfovyvoje zdravotniho stavu se dale

voli prislusna medikace.[28]

Cukrovka je onemoami, jehoz vypuknuti a rozvinuti je zavislé, mimodj i na Zivotnim
stylu. Vyzkumem tohoto problému bylo nezpochybmnitgbrokdzano, Ze plati netprosna

rovnice: zvyseni Zivotni Uro¥re zvySeny vyskyt cukrovky 2. typu.

V otazce zda se da&quejit onemoani cukrovkou je ze studii znamo, Ze cukrovce prvni-
ho typu se vyhnout neidieme. Bedejit vzniku cukrovky druhého typu anebo ji alespo
oddalit o rekolik let vSak ntizeme udrZovanim optimalnélésné hmotnosti, zémou ne-
zdravé vyzivy a zivotospravy, vedouci k poruchantamelismu, ke kterym dochaztip

piejidani, ponocovani, konzumaci alkoholu, feni a podob#[29]
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3.3 Rakovina

Dosud neni zcela jasné, pree zdravé hiky zmeéni na rakovinné, ale je znamé, Ze mole-
kuly volnych radikah mohou poskodit geneticky material vilidch a porusenimeteni
burék vyvolat zhoubny proces. Hodnoty volnych radikéinikajicich pi normalnim me-
tabolismu jsou dale kontrolovany, ale jejich tvorba vimta gisobenim Skodlivin, jako je
koureni, nespravna vyziva, nadmé piti alkoholu a filisné slurni. Normalni dleni bu-
nék muze byt také poruSenoditymi viry, stresem a &licnymi faktory. Jsou-li vdle pro-
cesy rozmnozovani neb@ldni burgk naruSeny, biky buji nahodile a poskozuji zdrave
tkarg. Imunitni systém za normalnich okolnosti tytoéamzjisti a bujici buky znici, ale

z abnormalni biky, kterd tomuto dohledu unikla,ti@e vzniknout nddor. Nadorové itky
mohou proniknout do @bhu a krvi nebo lymfou se roz&ido dalSichéasti €la. Pokud se
stav neléi, mohou rakovinné hiky prevazit nad normalnimi, ¢drpat z &la Zivotre dile-

Zité latky a zjsobit Zivot ohrozujici onemoeni — rakovinu.[10]

Vyznamnymiciniteli, které zvySuiji riziko vzniku nddorovych amecreni jsou : kotdeni a
nevhodné stravovaci zvyklostéetn® pozivani alkoholu. Obrazek nazpgfci rizikove
faktory vzniku nadar je uveden v filoze 2 obr.1. Oblasti, kterowtéina z nas 1ive
ovlivnit, jsou stravovaci navyky. Prevenci protideéovym onemocinim poskytuje strava
bohatéd na zeleninu, ovoce a tmhy, s potl@éenimcerveného masa, nasycenychitugoli

a cukru. Mli bychom davat pednost celozrnnému @eu a ryzi natural. Je vhodné uzivat
rostlinné tuky, doportovan je olivovy olej. Alkohol je z onkologickéhoduiska zvIas

nebezpeény zejména pokud je kombinovan s kenim.[30]

Na otazku zda se rakovinau#e vyl&it sama odpovida&decka zprava o samovolném
zhojeni zhoubnych nadbpochazejici od T. Eversona a C. Coleta , byldejména poprvé
v roce 1966. Tito dva |ékaz Kkliniky braffi Mayi (USA) odborg popsali 176 fipad: sa-
movolného vyhojeni rakoviny. Ve vSechigmdech BZelo o onemoaini owienéiadnym
mikroskopickym vySéenim a o samovolné vyhojeni bez pouziti jakychkéltii. Od té
doby podali Iék& z raiznych zemi #kolik desitek odbornych zprav o dalSicipadech
samovolného vyhojeni rakoviny. Jedna z nich podadmd znaméhaieského chirurga

profesora Arnolda Jiraska. Jde vSak skotgenom o vzacné vyjimky.[8]
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3.4 Nadvaha, obezita

Nadvaha vznika na zaklagusobeni viivi prostedi. Hlavnimi pi¢inami jsou pohodIinost,
nestidmost spolu s nevhodnym sloZenim stravy, ktergjusi hromadni tuku a vytvéeni
z&sob na hor&iasy. A &koli secesky jidelnéek v poslednich letech zlepsil, statewazuji
Spatné stravovaci navyky #gpidani a nadgrna konzumace nezdravych potravin, nedosta-

tek vlakniny,cerstvé zeleniny a ovoce.[31]

Obezita je chronické onemasri, které jiz davno neni problémem jen kosmetickghe,
predevsim problémem zdravotnim. Se stoupajieshou hmotnosti jsou spojena zavazna
zdravotni rizika jako je cukrovka, skd€ — cévni onemocmi, problémy s dychanim, vy-
soky krevni tlak, onemo¢ni kloubi a nddorovd onemoéni. Obézni lidé maji krogn
zdravotnich probléini problémy socialni a psychické. Vyskytuji se emdeprese, za-
komplexovanost,¢asto maji sniZzenou selisdru a problémy p svem uplatani

v zaméstnani. Obvyklou ficinou obezity byva kombinaceagjidani a nedostatku pohybu.
Jestlize pjimame vic kalorii, nez spélimgipormalni denni aktivt, prebyte&né kalorie
se ukladaji v podabtuku.[32] Zeny maiji $tSi sklon k obez#, protoze jejichdlo G&inng;i
uklada tuk.V idealnimifjpact by mel u Zen tuk tvait 25 % €lesné vahy a u mizl5 %
teélesné vahy.[33]

Podle s¥tové statistiky trpi nadvahou a obezitou vice jalopina lidi na celém ¢, coz
piedstavuje okolo 3 miliard lidi,ffgom minimalré 40% z nich se pokousi sniZzovat svoji
hmotnost. Ceské republice méa problémy s nadvahou kaZzdy déldwgk, to je vice nez
5 miliona lidi.[32]

Lidé s vyraznou nadvahou maji vysSi Sanci byt ¥phemocni nez lidé Stihli a takéide
umiraji. Nadvaha,iedevsim vSak obezita, zvySuje riziko vyvoje hormio@odmirgnych
nadorovych onemoeni, rozdilnych u Zen a u miizzvysuje tézZ riziko vzniku amovych
onemockni, vysokého krevniho tlaku, sklerézy a infarktavislost nemocnosti a umrnos-
ti na BMI dokazuje kivka dolozena v floze 3 obr.434]

Jediny rozumny zjsob, jak zhubnout, je dodrzovat dietu s nizkym bbsatuki a kombi-
novat ji s gimérenou formou pravidelné fyzické aktivity. AvSak ohédidé by ntli
vzdycky z&it nejprve s mirnym pravidelnym &@nim, jako je svizna diae nebo

plavani.[7]
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3.5 Jak jsme zdravi ve Zlinském kraji

Ukazatele nemocnosti gat mezi zakladni kritéria stavu ¥sného zdravi.

K nejdilezit¢jSim ukazatglm nemocnosti, které nas spolellinformuji o arovni zdra-
votniho stavu populace, pahemocnost na tzv. civilizai choroby, to znamena nemoc-
nost na kardiovaskularni onemeéon nemocnost na diabetes mellitus a nemocnost na
zhoubné novotvary. V nemocnosti na tyto diagnézyjirsd Ceska republika bohuzel

piedni mista v ramci vSech vyéypch zemi.

Pokud se jednd o nemocnost na kardiovaskularniobljore Zlinském kraji, tak neustéle
vzrista, i kdyZz umrtnost na tyto choroby dlouhogiétesa .Umrtnost kles&@devsim diky

modernim metodam vysoce&idné |&by, které jsou dnes jiz dostupné vSem nemocnym.

Vi s

s

ererer

je vidét z obrazku, ktery je uveden vilpze 4 obr.3.

Druhym ukazatelem je nemocnost na diabetes melliRievalence diabetikmuz i Zen
ve Zlinském regionu patk nejvysSim v celé republice, jak vyplynulo Zigkumu prova-
déného v letech 1994-2002. V roce 1980 bylo zaznamzB800 pipadi na 100 000 oby-
vatel. V roce 2000 to jiz bylo alarmujicich 6008ipadi na 100 000 obyvatel. Okresy
Uherské Hradigt Vsetin a Kronsiiz kopiruji hodnotygeského piméru s mirnymi odchyl-
kami. Velmi vyrazg se liSi Zlin, jehoZ stoupajiciikka za&ina na 3500 jjpadech v roce
1980 a koni 9000 gipady na 100 000 obyvatel v roce 2000.¢8m k roku 2002 zazna-

menavaji vSechny okresy mirny vzestup onerdoigrpouze Zlin mirny poklesipad.

A co se tye rakoviny tak podle Gd&jNarodniho onkologického registfieské republiky
bylo v roce 1999 hlaSeno ve Zlinském kraji 3235ymbvonemocéni zhoubnymi novotva-
ry. Z toho p@tu bylo 1640 mui a 1595 zen. Viepaitu na 100 000 obyvatekipadalo na
muze 562,4 a na Zeny 5198gadi. U obou pohlavi byl nejvysSi pet novych onemoen
ni nahlaSen v okrese Kraiiiz, naopak nejnizsi v okrese Vsetin jak jeévid obrazku
uvedeného vifloze 2 obr.4 .[28]
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. PRAKTICKA CAST
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4 METODIKA PRACE

Pro ziskani fehledu o stravovacich zvyklostech dééppopulace byla zvolena metoda
dotaznikového Sini. Z této metody je mozné ziskat komplexni nahkedtravovani do-
spilé populace.Tato metoda&h informaci umoituje ziskani odpasdi na otazky fedtis-

téné na zvlastnim formuta(dotazniku) viz piloha 1.

Vyzkum pomoci dotaznikového geni byl proveden na vybraném souboru 100 lidi &e v
ku od 30 do 50 let. Tento soubor se skladal z $0azB60 mui#. Respondenti byly z velké

vétSiny obyvatelé Zlinského kraje

Udaje ziskané pomoci dotazhikyly zpracovany doiehlednych tabulek a grafa bylo

piidano pisemné hodnoceni kaZzdé zpracované otazky .
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

Zakladni otazkouip analyze stravovacich zvyklosti détppopulace je zjighi dodrzova-
ni denniho $jmu potravin ve snidani, dopoledni sw&, okedé, odpoledni suén¢ a

veceri. Vysledky dotazniku uvadi obr. 5

100
901
80 4 94
701 A
Sl 78
50-
40-

307 A 36

201

101

51

Cetnost

snidané  dopoledni obéd odpoledni vecefe
svacina svacina

Obr.5 Vyhodnoceni stravovanétiem dne

Z obrazku je mjmé, Ze ze 100 dotazovanych pouze 77 snida, cofize projevit zdra-
votnimi problémy, danymi vliveméthto Spatnych stravovacich nawuykobezita, kardio-
vaskularni choroby, problémy se zazivanim a dd®kud ranalovék vynecha snidani,
organismu chybi energie a Zada si jeji dopinO to vice jidla potom zkonzumujeéhem

dne acasto pra¥ v odpolednich a wernich hodinach. Snidarby mela ¢init 20 — 25 %

celodenniho ijmu KJ, proto neni dobré ji odbyvat. [35]

DalSim zajimavy faktem je, Ze ze 100 dotazovanyohze 36 dodrZuje dopoledni a 51

odpoledni svénu. Toto nerovnorrné rozlozeni stravy ved&sto k nadvaze az obezit

v s

nebo ovocna. dlo pak tuky spaluje pravidelra neuklada je do zasoby.[36]

V otazce preference kualské Upravy pokrin byly shledany velké rozdily mezi muzi a

Zenami. Vysledky uvadi tabulka 1
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tabulka 1 Preference kuaitské Upravy{etnost odpodi)

zpuasoby kuchyiiské Upravy zeny muzi
vareni 26 14
peceni 4 13
duseni 15 3
smazeni 0 13
zapékani 5 7

Z dotazniku vyplyva, Ze Zeny nejvice preferujigpb Upravy pokriin varenim a nejméh

smazenim. Zatimco u miupati smazeni na druhé misto. Za nejvhgdinzpisob tepelné

Gpravy pokrni je povazovano celk@wareni a véeni v pde a duSeni. Smazeni, grilovani

na deweném uhli a p&eni pati ze zdravotniho hlediska k m&mhodnym tepelnym Upra-

vam pokrnii. Diivodem je, Ze § nich mohou vznikat v pokrmech Skodlivé chemickeky.

SmaZené pokrmy navic obsahuji velké mnoZstvi to&a,mize vyvolavat nadvéahéi do-

konce obezitu. [37]

V otazce, tykajici se konzumace libového én&ho masa, byly vysledky aZegkvapuijici.

Hodnoty jsou uvedeny na obr. 6

87%

Olibové
BEtucné

Obr.6 Konzumace tmého a libového masa

Celych 87 % dotazanych odpmklo, Zze preferuje konzumaci libového masa a to hdavn

kufeciho, coz je v souladu s vyzivovymi dop@oimi. S tim také souvisi otazk&jmu

rostlinnych a zivéiSnych tuki, kde respondenti davajfernost ve #tSin¢ pripadi tukim

rostlinnym, vhodnych pro zdravy Zivotni styl.
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DalSi otazka, na kterou respondenti odpovidali, tykala cetnosti stravovani

v provozovnach rychlého ebrstveni. Vysledky dotazniku ukazuje obrazek 7.

Ovabec

B1x tydné
O2x tydné
O4x tydné
B5x tydné
O7x tydné

Obr.7 Stravovéani v provozovnach rychléhgeristveni

Prizkum odhalil skuténost, Ze ¢tvrtina respondefit se Ehem tydne stravuje

v provozovnach rychlého ¢brstveni (fast food). Dokonce se objevil respondetery se

v rychlém olgerstveni stravuje 7x tydnTen samy také do dotazniku uvedl, Ze preferuje
tuéna jidla a hod& soli. Coz nize byt v disledku tak vysokeé preference provozoven rych-
|lého olgerstveni. S tim také ime souviset skudmost, Zectvrtina dotazovanych hodn
soli, nebo si jidlo fisoluje. Jinak jsou dotazovani, ktese zde stravuji dvakrattyrikrat,

Ci pétkrat tydre.

Fast food neboli rychlé @brstveni ma kroghSpatného slozeni, tzn. velké mnozstvi tuku,
jese jednu nevyhodu, kterd je obsaZena jiz v ndzvee Iichle &asto za pochodu. Orga-
nismus totiz aZz zhruba po dvaceti minutach vyst@a o tom, jak je nasycen. A proto
dochazi k pejidani.

Jako odstrasujici je uvéd pripad, kdy se americky filntaMorgan Spurlock rozhodl, Ze
mesic bude jist jen rychlé obrstveni od firmy McDonald's. Céltukazat, jak negativni
vliv to bude mit na jeho zdravi. Pcsici, kdy se stravovatikrat deng vyhradr v rych-
|ém okEerstveni, fibral 11 kilograni a tlak se mu zvySil z gwodnich 120/80 na
150/110.[38]
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DalSi otdzka se zabyva tim, jasto se ¥nujeme &jaké sportovni aktivit. Vysledky pi-
zkumu doklada obr.8
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Obr.8 Provozovani sportovni aktivity

Obrazek ukazuje, Ze dehrvice sportuji muzi zatimco 1x tydrvice sportuji Zeny.
Z dotazniku déle vyplyvda, Ze necetétina vSech respondénse sportovni aktivit vénuje
pouze vyjiméne, coz miZze mit znany vliv na jejich zdravotni stav. Bwprocenta dotaza-
nych odpo¥délo, Ze necwi nikdy, to vSak mze byt zaficinéno jejich zdravotnim sta-
vem. Je obeecnznamo, Zedesna aktivita je pro nas pragma. Ale malokdo si wdomu-
je, Ze pro dobry zdravotni stav je naprosto nezbytn

Kdyz Swtova zdravotnicka organizace zkoumala na UzéRjak je to s pohybem obyva-
tel, zjistila, Ze itetina lidi ve ¥ku 25 az 65 let derrprosedi osm hodin a vice. 31 % pou-
Ziva pro cestu do prace auto nebo jim trva cestypmeérk nez 15 minut. Takovy rezim
uvedlo dokonce 47 % miae Wku 45 az 54 let a 54 % miuXe wku 35 az 44 let. Na-

viv 7

mirny pohyb neni viastni 22 % mua 28 % Zen.[36]



UTB ve Zling, Fakulta technologick& 35

Zajimaveé je také srovnani konzumace ovoce a zsjekiiare je patrné z obrazku 9

vyjimecné
nékolikrat |
mésicné |
L. O zelenina
1x tydné |
Oovoce

nékolikrat tydné

denné |
| | | |

0O 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55

Cetnost odpov édi

Obr.9 Srovnani konzumace ovoce a zeleniny

Z obrazku je #ejmé, Ze konzumace ovoce a zeleniny neni u zkoumsas@uboru respon-

denti zrovna idealni.

s

Pouze 31% dotazanych dodrZuje denijem zeleniny a 28 % dodrZuje dendiijgm ovo-

ce. Neniizeme vSak zhodnotitijaté mnozstvi, které by vice vypovidalo o $pbt zele-
niny a ovoce. Je vSak zajimavé se &dini na to, Ze vice jak 15 % dotdzanych konzumuje
zeleninu pouze 1x ty@ra vice jak 10 % pouzetkolikrat mesicné. U ovoce je situace jest

horsi.

Podle doporéeni by denni zkonzumované mnozstvi ovo@toniinit asi 225 g a zeleniny
asi 375 g, tedy celkem 600 g (bez brambor), nejlépentru 3 : 5. Skuténa denni kon-
zumace byla u imérného obyvatele ¢R v roce 2004 nasledujici : ovoce v hodnirs-
tvého 232 g, zelenina v hodgdagerstve 222 g. ligs pozitivni vyvoj v oblastiifijmu ovoce
a zeleniny stale trva dopaseni zvysit konzumaci syrového ovoceiaqevsim syrove ze-

leniny, ktera je v satastné dob v naSi stra¥ nedostaténé zastoupena.[13]
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Pokud se podivame na to, j&&sto dotazovani konzumuji mléko a smé vyrobky zjisti-
me, Ze Zeny jsou na tom #Hjmem lépe. ¥tSina z nich totiz do dotazniku uvedla, Ze kon-

zumuje mléko a mté vyrobky den& zatimco u ¥tSiny muii je to pouze 1x tydh

Mléko a ml€né vyrobky paf k potravinam, které lidskému organismu dodavhajopod-
notné bilkoviny. Navic jde o velméZce nahraditelny zdroj biologicky vyuZzitelného vépn
ku. V lidském &le se ho nachazi asi 1000 mg . Vapnik je nezbytaystavbu kosti a zuib

. Jeho denniifjem by n#l byt 800- 1000 mg a nedostatek v organismizenzgisobovat
celoutadu onemoai jako nap. osteoporézu. Uvadi se, Ze dégpclovek ztrati r@né

pramérné asi 0,3 % kostni hmoty, coZquistavuje asi 10 mg vapniku dénfi2]

S mnoZstvim mléka a ndBych vyrobki velmi Gzce souvisi také vhodny ¥tz celé Skaly

mlécnych vyrobki, které jsou dnes k dostani na naSem trhu. Teatjayz obr. 10.

B muzi
OZzeny

cetnost

v

jogurty  zakysané tvrdé syry tavené mléko
mlécné syry
vyrobky

Obr.10 Preference mléka a riérch vyrobki

Z obrazku je mjmé, Ze Zeny vice preferuji jogurty a zakysané&milgyrobky. Zatimco
muzi davaji pednost tvrdym syim . Konzumace tavenych siya mléka je u respondent

velmi mala.
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DalSi otazka zabyvajici se vyzivovymi zvyklostmBhaopulace se tykala preference tma-
vého (celozrnného) nebo &Mho peiva. Je zajimavé sledovat, jak se vysledk§nim

v zavislosti na tom jestli se jedna o muze neberazVysledky znazduje obr. 10.

tnost

Osvétlé pecivo

ce

Etmaveé (celozrnné) pecivo

~ tmavé (celozrnné)
pecivo

svétlé pecivo

Zeny

Obr.11 Preference tmavého nebét&ho peiva

Je na prvni pohledigjmé, Ze Zeny se v ohleducpa stravuji [épe nez muzi. Tmavé (celo-
zrnné) peéivo je totiz tou spravnou cestou ke zlepSeni vyabyvatelstva. Zatimco u
muzi prevladajici sutlé pefivo muze zpisobit napiklad az vznik nadvahy.

VR4

Bilé peivo se totiZ vyrabi z bilé moukyfigejiz vyrobe se pouziva pouze vhiti ¢ast zrna.
To neobsahuje tolik mineralnich latek, vitafhia viakniny jako vrstva \jSi. Bild mouka
je proto vyzivo¥ mnohem méh hodnotna. Bilé pgvo ma i vysSi glykemicky index nez
celozrnné. To znamena, ¢véka zasyti pouze na kratSi dobu. Hladina cukru v pov
poziti takové potraviny vyrazji kolisa a organismus m&éi sklon k ukladani tuku, coz
podporuje vznik obezity. Zatimco celozrnn&ige se vyrabi z celozrnné mouky, ktera
obsahuje i vi§Si vrstvy zrna. Ty jsou, jak uz byl@teno, bohaté na vitaminy, mineralni
latky, esencialni mastné kyseliny a hlavra viakninu. Z vyzivoveho hlediska je tak pro

viv s

nas konzumace celozrnnéhaipa priznivejsi.

Problém je ale v tom, Ze ne kazdé tmavévaeje také celozrnné. Odbornici upoioji,
Ze rekdy je skuten¢ tézké rozeznat, které pigo je vyrobené z celozrnné mouky a které
nikoliv. Matouci totiz nize byt skuténost, Ze se bila moukakdy obarvuje (naipklad

karamelem), a z ni vyrobenédpm je tudiz tmave, nikoliv ovsem celozrnné.[39]
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AnalyzaieSila i otazku fjmu cukru a to bdi ve forme slazenych napj cukrovinek nebo
nadnérného ijmu cukru formou slazeni. Cukr jako kaZzdodenngZktonasi stravy, je pro

nas zdrojem energie, ale ma vliv na vznik zubniapuk{40] Vysledky znazdauje tabulka
2

tabulka 2 Preferencéipnu cukru ¢etnost odpogdi)

Zeny muZi
slazené napoje 15 17
cukrovinky 34 30
hodné sladim 1 3

Z tabulky je Zejmé, Ze celych 64 % dotazanych odfm®o, Ze preferuji fijem cukrovi-
nek. To se miZze podilet na vzniku cukrovky, nadvahy a také nalur zubniho kazu. Zis-
kané vysledky koresponduji sigkumem nakstu pa@tu diabetiki za poslednich 20 let.
Tento ptizkum byl provadn ve Zlinském kraji. Jeho vysledky znaagje obr.11
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Obr.12 Prevalence diabétikeny ve zlinském kraji z roku 2002

Literatura déle uvéadi, Ze vyskyt diabétikmuzi i Zen ve Zlinském regionu at

k nejvysSim v celé republice.[28]
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Otazka, na kterou déale respondenti odpovidaliyls&ld preference nealkoholickych napo-

ju. Vysledek piizkumu je vidt z obr.12

tnost

ce

OZeny

muZi B muzi

neperliva voda
mineralka
¢aj
dzus

ochucené sycené
néoje

Obr.13 Preference jednotlivych diuhealkoholickych napdj

Zatimco Zeny nejvice preferuji neperlivou vodur&telepsSuje Zivotosprauwtioveka, muzi
nejvice preferuji mineralni voddaj a dZzus. Jakika literatura zakladem pitného rezimu
maji byt gedevsim nekalorické napoje, hl@awoda, nejlépe mineralni s nizkou agedni
mineralizaci, s vyvazenym p@nem mineral dale palktaje jak ovocné tak bylinkové, coz
je v prevazné nie dodrzovano. S vyioem nealkoholickych napdjvelmi Uzce souvisi
jejich mnozstvi. Hjem tekutin by nal byt plynuly v pibéhu celého dne. Optimairby mgl
¢lovek vypit denr mezi 2-3 litry tekutin. Pohybuje-li se v horkéZte pracuje nebo spor-
tuje, musi byt Hjem tekutin gimérens vétSi. Potebné mnozstvi tekutin oviiwije i jidelni-
¢ek — pokud je zakladem zelenina, ovoce acnéévyrobky, nize byt fijem tekutin for-

~ v

mou napaj o néco nizsi.[41] Situaci dennihdipnu tekutin zobrazuje tabulka 3.

tabulka 3 Denniifjem tekutin {etnost odpo&di)

denni prijem tekutin Zzeny muZi
do 0,5 litru 3
0,5-1 litr 11 9
1-2 litry 27 31
vic jak 2 litry 9 10
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Tabulka ukazuje, Ze pouhych 9 Zen a 10 imze 100 dotazovanych dodrZuje denni dopo-
ru¢enou davku tekutin 2- 3l. Je dobré, ZSina dotdzanych patdo skupiny 1-2 |. Jsou
vSak az alarmujici 3 Zeny z 50 dotazovanych, kderé vypiji mére jak 0,5 | tekutin. To
muze mit zn&ny vliv na jejich zdravotni stav. Séasny stav dennihaipmu nealkoholic-

kych napoiji je o reco nizsi nez je dopotovany. [42]

Je zajimavé srovnani s dotaznikem préwgich Ceskou obezitologickou spaleosti, ktery
byl provadn u 3053 respondeaintv roce 2000-2001 a u 2096 respondewntoce 2005.
Dotazani nili za ukol zvolit, jak¢asto piji dané napoje. (1= nikdy, 2= 1x-3%giiné, 3 =

1x-2x tydrg, 4 = 3x tyd acastji).Vysledky jsou uvedeny na obr 13.
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neslazené
rriner 3l ky 3,32
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Obr.14 Preference nagojdle dotaznikd’OS

Vyzkumy ukazuji, Ze neéasgjSim napojem jsou voda, sodovka, neslazené minerélk
tvrdého alkoholu, kde obrazek ukazuje #érz 1-3x nisicng, jsou vysledky taktéz srov-
natelné se zkoumanym souborem resporideptjichz wtSina napsala, Ze pije alkohol
piilezitostré. S tim Gzce souvisi kdeni. Celych 43 % respondénivedlo, Ze dernkoui.

A to negastiji 5 - 10 cigaret, coz fize mit znany vliv na jejich zdravi.
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Asi nejwtsi vypovidaci schopnost o zdravém Zivotnim stylu atdzka tykajici se osobni
vahy a vySky kazdého z respondenPodle stanoveného BMI kazdého dotazaného, byli
jednotlivci z&azeni do skupin vyzrajicich se podvahou, normalni vahou, nadvahou, obe-
zitou |. stupg, nebo obezitou Il. stugnpodle tabulky uvedené \ifpze 3 tab. 4 Ziskané

hodnoty jsou znazo#ny na obr.14, ktery ukazuje stav v dotazované skupi
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Obr. 15 Rozdeni respondeiitpodle osobniho BMI

Z obrazku je #ejmé, Ze vice nez polovina dotazanych trpi nadvéhobezitou. S tim rin

Ze také souviset fakt, ze 50 % dotazanych se snsdifit svou vahu a tostginou uziva-
nim pipravki na hubnuti. Dale z obrazkuditteme pozorovat vysSi vyskyt nadvahy a obe-
zity u lidi ve wkovém rozmezi 40-50 let. Z dotazanych je vySSi yysladvahy u muk

v rozmezi 40-50 let a u Zen ve stejn&kovém rozmezi. U obezity I. stupmaji nejvys-

Si zastoupeni Zeny véku od 40-50 let, coz fize bytcast&né spojovano siechodem. A

u obezity Il. stup#é jsou na prvnim migtmuzi ve ¥ku 40-50 let. Vhodné by bylo vSak
podotknout, Ze celych 86 % dotazanych oddlo, Zze se nepotykaji £jakym onemoc-

nénim, které by bylo zjsobeno nespravnou vyzivou.
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ZAVER

Bakal&ska prace @#a za ukol zhodnotit stravovaci zvyklosti déEppopulace. Vysledky
provedeneho jizkumu ukazaly, Zeifstup dotazované cilové skupiny v oblasti dodrzovan
zésad zdravého Zivotniho stylu neni idealni. Pdeigodivame na stravovaréhem dne,
Zjistime, Ze ze 100 dotazovanych pouze 77 &snida. DalSim zajimavym faktem, vyply-
vajicim z pfizkumu je, Ze ze stejného o dotazovanych pouze 36 dodrZzuje dopoledni a
51 odpoledni svanu. Toto nerovnorrné rozlozeni stravy tize vést u populace ke zvy-
Senému p&tu obéznich lidi. V otdzce preference kugdlké Gpravy pokrin, byly shledany
velké rozdily mezi muzi a Zenami. Zatimco Zeny fog\preferuji véeni a za nejménob-
libené pokladaji smazZeni, muZzi v otdzce preferenadili smaZeni za jednu

z nejoblibegjSich kuchyiskych Uprav. Rekvapujici byly odpogdi na otazku konzumace
libového a tdného masa, kdy respondenti z 87 % volili maso kbavo zejména Kkaci,
které je v souladu s vyzivovymi dop@animi. Piizkum odhalil skuténost, Zectvrtina
dotazanych sedhem tydne stravuje v provozovnach rychléhgesbtveni (fast food). Do-
konce se objevil respondent, ktery se v rychlémeaiveni stravuje 7x tydnTen samy
dotazany také do dotazniku uvedl, Ze preferujpé&yidla a hod&soli nebo si jidlo fiso-
luje. Pokud se podivame na otazku provozovani epoitaktivity, dojdeme k zavu, ze
denrg vice sportuji muzi, zatimco 1x ty&lwice sportuji Zeny. Otazka konzumace ovoce a
zeleniny ukazala, Ze pouze 31 % dodrZuje detifgm zeleniny a 28 % dotazanych dodr-
Zuje denni fHjem ovoce. Analyza konzumace mléka admi&h vyrobki odhalila, Ze Zeny
konzumuji mléko denn zatimco u muk prevladaly odpowdi 1x tydre. DalSim zajima-
vym faktem je, Ze Zeny vice preferuji tmavé (celoB) peivo, zatimco u muZ je na prv-
nim mis¢ petivo bilé. Co se e otazky nealkoholickych napinjzeny preferuji neperlivou
vodu, zatimco muzi minerélkdaj a dZzus. Nejvice dotazanych odpddio, Ze jejich denni
piijem tekutin je 1-2 I. Alkoholické napojeitéina pije pouze iflezitostré. Asi nejwtsi
vypovidajici schopnost o zdravém Zivotnim styl&larotazka, tykajici se osobni vahy a
vySky kazdého z respondéntVysledky BMI ukazaly skutaost, Ze vice nez polovina
dotdzanych trpi nadvahou nebo obezitou. Zajimawaktefn ovSemistava, ze 86 % dota-

zanych se nepotyka s oneméaim, zgisobenym nespravnou vyzivou.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOL U A ZKRATEK

nag. napiklad

aj. ajiné

apod. a podobn
tzn. to znamena
cca asi, fiblizn¢
max. maximala
tzv. tak zvar(é)

tj tak zvar
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PRILOHA I

Dotaznik pro prazkum stravovacich zvyklosti dosplé populace

Véazeni respondenti,

v ramci své bakatgké prace provadimimkum stravovacich zvyklosti dod¢ populace.
Shkér dat je anonymni a data nebudou katnéwvyuzita. Za pravdivé a odp&dné vyplreni
dotazniku pedem dkuiji . Hana Valaskova
1.Kolik je Vam let 2..............

2.Pohlavi 1 muz 1 Zena

3.Konzumuji obvykle (mozno vice odpowdi)

"1snidani  [ldopoledni své&nu  [Joked “lodpoledni sv&nu [ velefi
4.Sdaad’te zplisoby kuchyiiské Upravy podle toho, jak je preferujete (1-nejBznéjSi)
Cvareni 1 peteni ‘lduSeni  [IsmaZeni [lzapékani
5.Kolikrat tydn € se stravujete v provozovnach rychlého aterstveni 7?...............
6.Jak ¢asto se ¥nujete néjaké sportovni aktivité?

‘ldenrg (11X tydre CInékolikrat mésicné  [vyjimecné CInikdy
7.Jakym tukam davate prednost ?

1 rostlinného fivodu (rostlinné oleje,Rama..) 1ZivociSného fivodu (maslo, sadlo)
8.Jaké maso preferujete?

"1 libove Cltuéné

9.Jaky druh masa se na Vasem stole vyskytuje r@jstji?

Thowzi ‘lveprove Ckuteci (kiti) Crybi Clzvétina
10.Jak ¢asto konzumujete zeleninu erstva i varend)?

1 denrg 1 nékolikrat tydrg  [11x tydre CInékolikrat mésicné  [vyjimecné



11.Jak ¢asto konzumujete ovoce?

1 denrg 1 nekolikrat tydrg  [11x tydrg “Inékolikrat mesicné  [1vyjimetné
12.Jaky typ pefiva preferujete?

1 bilé [Itmavé (celozrnné)sladké pé&ivo

13.MIéko a mi&né vyrobky zarazuji do svého jidelnéku

1 denrg 1 nekolikrat tydrg  [11x tydrg “Inékolikrat mesicné  [1vyjimetné
14.Z ml&nych vyrobka preferuiji

(jogurty  [1zakysané mkné vyrobky [itvrdé syry (Jtavené syry  [Imléko
15.V jakeé formé nejéastji konzumujete cukry?

‘Islazené napoje Isladkosti “Thodre sladim nebo ffslazuji
16.Solite hod® (prisolujete si jidlo)? ‘Jano ‘Ine
17.Vyberte, ktery nealkoholicky napoj preferujete

"1 neperliva voda [Imineralka [I¢aj "1dZus [Jochucené sycené napoje(coca-cola)
18.0dhadrgéte, kolik vypijete denné nealkoholickych napoj

"1do 0,5 litru 10,5-1 litr ~ [11-2 litry Cvice jak 2 litry

19.Pijete alkohol ?

1 ano dena Cprilezitostre ‘Ine

20.Koufrite cigarety?

Jano deni(1-5)  [Jano deny(5-10) [Jano dena (vice nez 10) nekouim
21.Potykate se vlivem nespravné vyzivy fjakym onemocnénim ?

lano ne

22.Pokouseli jste se &dy snizit svou vahu ,pokud ano jaky zgsobem ?
CJumysinym zvracenim [Jhladownim [Juzivanim pipravki na hubnuti [ jiny zpasob

23.VaSe véha................. kg,VaSe vyska..........m
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600
550
500
450
400
350

300

250 ; [ |
1980 1982 1984 1986 1288 1990 1992 1994 1996 1998 2000

— = Kromériz ————  Vsetin
s = Uher.Hradi§té —— Cesko
— e Zlini

Obr.4 Pget onemoc#ni vSemi zhoubnymi nadory na

100 000 obyvatel ve Zlinské kraji
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Obr.2 Krivka umrtnosti v zavislosti na BMI
tabulka 4 Klasifikace obezity podle BMI
Kategorie
Pohlavi podvaha normalni stav | nadvaha obezita
Zeny | mér nez 19 19-24 24-29 vice nez 2P
MuZzi mére nez 20 20-25 25-30 vice nez 30D
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Obr.3 Hospitalizované Zeny na nemoci srdecévni

ve Zlinském kraji za rok 1994-2002



