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1. UVOD

S rozvojem civilizace a modernich technologii se pfedevSim v zépadnich
statech Evropy a v USA rychle méni Zivotni styl obyvatel. Negativni stranky
téchto zmén v lidském Zivoté se projevuji zvySenym vyskytem tzv. civilizacnich
chorob. Tento vyskyt v populaci rozvinutych zemi ma vzrlstajici tendenci,
v poslednich padesati letech témét exponencialni. Zavaznost téchto onemocnéni je
dana tim, ze se choroby ¢asto navzajem sdruzuji a vyskyt jedné z nich zpiisobuje
¢i podporuje rozvoj choroby jiné. Tato vztaznost se da vyuzit v 1écbé, kdy
vhodnou terapii jednoho druhu onemocnéni lze rizn& uspé$né zasahnout i do
terapie nemoci jiné (NEUGEBARTOVA, 2000; HRUBA, 2003). Do této skupiny
onemocnéni lze zaradit nékteré druhy nadort, deformace kloubtli a patefe jako
disledek nadvahy, dale sem patii diabetes mellitus, hypertenze, osteoporosa a
pfedevsim choroby ob&hové soustavy, ischemické choroba srdce a perifernich cév
a cévni mozkova piihoda. Pokud jsou tyto nemoci podpofeny kufactvim,
nadmérnym pozivanim alkoholu ¢i fyzickou inaktivitou, je jejich pribéh rychlejsi
ze nizka troven télesné zdatnosti spojena s fyzickou inaktivitou (typicka napft. pro
pacienty s inzulinorezistenci) je vétSim rizikem pro vznik kardiovaskuldrnich

onemocnéni nez obezita samotna.

Obezita, jako nejvétsi zdravotnicky problém nového tisicileti, byla
vyhlaSena celosvétovou epidemii — v posledni dobé se o ni mluvi jako o epidemii
3. tisicileti. Jeji prevalence neustale stoupd. Vice nez polovina Evropant ve véku
35 az 65 let trpi nadvahou nebo obezitou (KREJBICHOVA et al., 1999). Ceska
republika je fazena mezi staty s nejvysSim vyskytem nadvahy a obezity. Podle
Hainera a KuneSové (1998) trpi v Ceské republice obezitou 16,3 % muzi a
20,2 % zen ve veéku 20 az 65 let a nadvaha postihuje vice nez polovinu dospélych.
Nejnovejsi poznatky ukazuji, Ze hmotnost jedince je ovlivnéna dédi¢nosti asi z 25
— 40 %. Obsah tuku v bfiSe ovliviluje dédi¢nost dokonce az z 50 — 60 %
(KUNESOVA, 1999; ROZKOSNA, 2004). Moznost vzniku nadvahy je dana jiz tim, Ze
lidské t¢lo je uzpiisobeno ke skladovani energie. Tato schopnost ma svij ptivod

v minulosti, kdy nasi pfedkové prozivali obdobi hojnosti, ktera se pravidelné



sttidala s obdobim nouze. To bylo mozné pieCkat jen diky nastfddané energii
v tukovych zasobach. Obezita byla projevem bohatstvi, uspéchu, dokonce i
zdravi. Také to svéd¢ilo o tom, Ze ¢lovek je blahobytny, netrpi nouzi a nemusi
télesné pracovat. V davnych dobach vsak obezita nebyla tak ¢asta, nebot’ vétsing
lidi se dostavalo pouze prostfedkt na béznou obzivu a také kazdodenni velmi
naro¢nd télesna prace umoznila vSechnu energii spotiebovat (NEUGEBARTOVA,

2000).

Vzestup obezity v uplynulych letech je zapfi¢inén predev§im zménami
zivotniho stylu (trvaly pokles pohybové aktivity v pracovnim procesu i ve volném
Case) a dietnich zvyklosti (pfijem energeticky bohaté potravy s velkym
zastoupenim tukil), coz spolecn¢ vede k nadmérnému energetickému piijmu
(REHOVA et al., 2004). Dnes vétsina populace miZe jist vice, neZ potiebuje.
Obyvatelstvo Ceské republiky pfijima ve stravé nadmérné mnoZstvi energie a
v disledku nadmérného piisunu zivocisSnych tukia a jednoduchych cukrii neni
strava nutricné¢ zcela vyvazend. Velkym problémem je rovnéZ mald fyzicka
aktivita. Malokdo ma dnes télesné¢ naro¢nou praci, ve vSech oborech je zavedena
automatizace, robotizace, ktera Setii lidskou préaci. Volny cas dospélych i déti
ovladla televize, video ¢i pocitacové hry a ptirozeny pohyb piestal byt zakladni

soucasti zivota (NEUGEBARTOVA, 2000; URBAN, 1992).

Cviceni a pohybova aktivita jsou stézejni soucasti redukénich rezimi
u obéznich pacientil. Zvyseni energetického vydeje pohybovou aktivitou neni sice
hlavnim prostiedkem redukce hmotnosti, ale spolu s redukéni dietou prohlubuje
negativni energetickou bilanci, plisobi redukci tukovych zasob a soucasné brani
ubytku aktivni télesné hmoty. Fyzicka aktivita také brani vétSimu poklesu

bazalniho metabolismu pii redukéni dieté (HAINER, 2003; SVACINA, 2000).

Pravidelna pohybova aktivita pfiméfené intenzity a trvani doplnéna
nizkoenergetickou dietou vede u osob s nadvahou nebo u obéznich k redukci
télesného tuku, a to bez ohledu a vek. Je tfeba vSak také podotknout, Ze nadmérné
télesné zatizeni mize zvlast€ ve vySSim véku zplsobit poskozeni
kardiovaskularnich funkci, zranéni pohybového systému a potlaceni imunitnich

funkci (STEJSKAL, 2004).



Zékladnim piedpokladem uspéchu je co nejveétsi stupenn adaptace daného
jedince na provadénou pohybovou zatéz. NejvétSiho efektu lze dosidhnout
vyuzitim dynamickych pohybovych aktivit vytrvalostniho charakteru, jako je
chiize, béh, plavani, jizda na kole nebo béh na lyzich. Pti vSech téchto aktivitach
jsou zapojeny velké svalové skupiny, vzriista pritok krve a stoupa vykonnost
kardiorespiracniho aparatu. Ze vSech vyse uvedenych aktivit se pak chlize ukazuje
jako nejvyhodnéjsi prostfedek ovliviiovani stavu jedincii bez pravidelné pohybové
¢innosti. Za nejvyznamngj$i prednosti chiize vu¢i ostatnim aktivitdm Ize
povazovat vysoky stupenl adaptace jedince, relativné nizké nebezpeci pietizeni,
niz$i kontaktni sily plisobici na opérny aparat jednotlivce (zhruba dvojndsobek
télesné hmotnosti oproti trojndsobku v ptipadé¢ behu), finanéni nendrocnost a

celkovou dostupnost vS§em skupindm populace (BUNC, 2004).

Fyzickd aktivita a télesna zdatnost jsou dulezité pojmy pouzivané pii
hodnoceni vlivu télesné zatéze na zdravotni stav Clovéka. Plvodné bylo cilem
fyzické aktivity zvysit télesnou zdatnost, v soucasné dobé je tento cil rozsifen
o zamér vedouci ke zlepSeni zdravi. T¢€lesna zdatnost (physical fitneess) je
definovana jako schopnost optimalni reakce organismu na télesnou ¢innost a na
spolupiisobici vlivy vnéjsiho prostiedi. Stupeni té€lesné zdatnosti je urcen dalSimi
kompeonentami: morfologickou, svalovou, metabolickou, kardioresperacni,

psychickou a motorickou (SVACINOVA et al., 2004).

’

Uprava télesné hmotnosti a zlepSeni zdatnosti se ukazuji jako rozhodujici
motivacni faktory pro pravidelnou realizaci pohybovych aktivit. Vhodné zvolena
télesna cviceni mohou ovliviiovat nejen vySe wuvedené, ale mohou
zprostiedkované zlepSovat predpoklady pro télesnou praci a rovnéz mohou
vyznamné ovlivilovat zdravotni stav a zivotni styl jedince. Dulezité je rovnéz

dodrzovani pravidel zdravé vyzivy.

Znacné Cast populace se stravuje béhem pracovniho tydne v zafizenich
hromadného stravovani. Pro vyzivu vysokosSkolskych studentl je vyznamné
stravovani v menzach, zvlasté proto, ze vysokoSkolaci tvoifi urcitou skupinu
dusevné pracujicich osob s mimofadnou psychickou zatézi nachézejici se

v obdobi dosud neukonfeného télesného 1 duSevniho vyvoje. Stravovani



v menzach predstavuje pro zna¢nou cast vysokoSkolakii zakladni zdroj
vyzivovych faktorti i energie a zajiStuje alespon C¢astecné pravidelny rezim vyzivy
(HUuNKOVA, 1997; JURIKOVA, 2002). Také pro vojaky zakladni sluzby je kvalita
stravy v posadkovych jidelnach velmi dulezitd, nebot jim zajiStuje celodenni

stravovani podobné¢ jako vysokoSkolskym studentiim menza.



2. LITERARNI PREHLED

2. 1 Vyziva a jeji vyznam pro zdravi ¢lovéka

vvvvvv

vyvoj a zdravi ¢lovéka jak pozitivnim, tak negativnim smérem (Bencko, 1995).
Jde o souhrn pochodi, pfi kterych organismus piijima, zpracovava a vyuziva
potravu, tzn. latky nutné k ristu, obnové a udrzeni funkci organismu. Ziviny
obsazené v potravé a napojich maji funkci vyzivnou, vitaminy a mineralni latky
maji funkce ochranné. Ulohou vyZivy je zabezpetit Ziviny a latky nutné pro
tvorbu a obnovu tkani v celém organismu a poskytovat energii pro ¢innost vSech
organt. Okamzité nevyuzitelné slozky potravy jsou ukladany do zasoby. Vyziva
je také zdrojem tepla (Frej, 2006). Zpiisob vyZivy a stravovaci zvyklosti jsou

proto jednou z nejvyznamnéjsich soucasti zptisobu zivota a zivotniho stylu.

Zptisob zivota méa na zdravi Cloveéka nejvétsi vliv. Pokles umrtnosti
v zemich s pfiznivym zdravotnim vyvojem byl z 60 % ovlivnén pozitivni zménou
zpusobu Zivota. K hlavnim nedostatktim vyZzivovych zvyklosti u nas patii vysoka
spotfeba predev§im zivoc¢iSnych tukid, nedostatecna konzumace zeleniny a
lusténin, ovoce, ryb, vyrobki z tmavé a celozrnné mouky, a dale nadmérné soleni.
Znac¢nym problémem, ktery vyvolava fadu dalSich zdravotnich poruch, je vysoky
vyskyt otylosti (HIubik et al., 2000a). Nadmé&my konzum alkoholu, jimz se CR
rozsahlé Skody mravni, socidlni a ekonomické. Spotieba alkoholu ma u nas
stoupajici tendenci, zatimco ve vyspélych stitech se stabilizuje nebo klesa
(Salacova et al., 1994). Drogové zavislosti jsou problémem, jehoZ zavazZnost
nariista v souvislosti s vyssi dostupnosti drog po otevieni hranic (Ptacek, 1999).

Zpusob Zivota je spoluurcovan fadou vnéjSich faktor, mezi néz patii
ekologické podminky, prostfedi, ve které Clovék zije (mésto, venkov, hory,
rovina, les), socidlni, ekonomické a kulturni podminky. Zpisob prace i vztahy

mezi kolegy a sousedy pusobi na zdravotni i psychicky stav, prozivani, odrazi se



v soukromém zivoté, ovlivituje zivot rodiny. Mezi dalsi dulezité podminky, které
tvofi zivotni styl, patii vySe pfijmi, zpisoby dopravy do zaméstnani, dostupnost
pfedméti denni potieby, moznosti ndkupu potravin a jiného zbozi, moznost chodit
do divadel a jinych kulturnich zafizeni. Do zplsobu zivota patii i existencni
podminky, vztah vrodiné 1 mimo domov, organizace Zivota (prace, rekreace,
kultura, pohybova aktivita, sport). Jeho souc¢asti je denni rytmus (tj. lenéni fazi
¢innosti a odpo€inku, trvani spanku) i dlouhodobé rytmy, spojené napiiklad
s travenim vikendd, svatkt, dovolené. Patii sem i péce o zdravi, fyzickou a
dusevni vykonnost, neboli o reprodukci pracovni sily, coz znamené prevenci 1
1é¢bu raznych chorob. Do vSech téchto soucasti zivota vstupuje vyziva (Frankova

et al, 2000).

2. 2 Trendy spotieby potravin u obyvatelstva Ceské

republiky

Mezi zékladni faktory ovlivitujici spotfebu patii vyvoj spotiebitelskych
cen a piijmi, tedy koupéschopna poptavka obyvatelstva. V poslednim obdobi 1ze
zaznamenat napft. pokles spotfeby masa (zvlast¢ hovéziho) a masnych vyrobkda, a
zvySovani podilu kufeciho masa. Z hlediska zdravotnich doporu€eni lze tento
trend vyvoje objemu i struktury spotieby povazovat za piiznivy. Kvantitativni i
kvalitativni zmény ve spotfeb& masa a masnych vyrobkii maji znacny vliv i na
zmény podilu piijmu tukd a bilkovin z masa u obyvatelstva CR. Byl zaznamenan
trend nahradit zivo¢iSné tuky rostlinnymi a rast spotieby lusténin. Margariny se
staly popularnéj$imi, protoze jsou levn&j$i neZ madslo. Konzumace veptového
sadla, které bylo tradicnim pevnym pokrmovym tukem, se snizila, a bylo
nahrazeno ztuzenymi pokrmovymi tuky (hlavné ¢aste¢né hydrogenovanymi oleji
z fepkovych semen) nebo tuky Slehanymi s dusikem (Pokorny, 1995). Snizila se
spotfeba mléka a nékterych mléénych vyrobka (zejména jogurt), naopak se
zvysila spotfeba piirodnich syri, tvaroht a mléénych konzerv. V poslednich

letech jsou vice preferovany nizkotu¢né mlécné vyrobky. Vyrazné se zvysila



spotfeba jiznitho ovoce a ovoce vibec hlavné pro jeho Sirokou nabidku a
dostupnost v maloobchodni siti, kterd neni sezénni, ale je stejna prakticky po cely
rok. Ze stejného divodu také stoupa spotieba zeleniny, coz je velmi pozitivni
trend. K velmi mirnému snizeni spotieby doslo u cukru, vajec, ryb a vyrobkl
z obilovin a brambor. U potravinové skupiny tuky doSlo k mirnému zvysSeni
spotfeby masla 1 rostlinnych jedlych tuki a oleji a v poslednich letech byla
zaznamenana stagnace spotieby sadla (kol, 1995; Stikova, 2003; Stikova et al.,
1999; Stikova et Mrhalkova, 2005).

Nejnovéjsi etapou ve stravovani Clovéka je éra hypermarketli, kde dnes
spottebitelé nakupuji vétSinu potravin, a dokonce 1 pokrmt. Zvysuje se poptavka
po vyrobcich konzumovanych mimo hlavni jidla a po primyslové vyrabénych
nealkoholickych napojich, vcetné balené pitné vody. Vyzivova hodnota zde neni
prioritou ani pro vyrobce potravin, ani pro spotiebitele. Vyhodou modernich
pramyslovych vyrobkli vSak je jejich =zdravotni nezdvadnost. DalSim
charakteristickym rysem této etapy je rozrlstani sit€¢ podnikdi pro rychlé
obcerstveni, tzv. Fast Food. jsou oblibené¢ hlavné¢ mezi mladymi lidmi. Konzum
téchto pokrmi neni zanedbatelnou sloZkou denni stravy, ¢asto zaménou za Skolni
stravovani u studentt stiednich a odbornych skol, ale i u ostatni méstské populace.
Tyto podniky vSak nabizeji pomérné uzky sortiment, takZe poskytuji jen
jednostrannou vyzivu. Podédvaji se zde pomérné tu¢né pokrmy, takze ptijem tuku
je vys$i nez pfi domacim stravovani. Tyto pokrmy jsou také chutoveé velmi
vyrazné. Na to si spotifebitelé rychle zvyknou a odmitaji pak vyzivove
hodnotné;jsi, ale po senzorické strance méné ldkavou stravu. Prednosti téchto
zafizeni vsak je, Ze jsou zpravidla hygienicky na vyborné irovni a poskytuji tak
piijatelné stravovani tém, ktefi by se jinak stravovali jest¢ hure, naptiklad jen
z prodejnich automatii nebo pouli¢nich stanki (Panek et al., 2002; RySava et
Cervkova, 2005).

Mezi nékterymi intelektualy jsou v posledni dobé velmi populdrni tzv.
funk¢éni potraviny, obsahujici nékterou zivinu nebo nékolik Zivin ve vétSim
mnozstvi nez be&zné potraviny stejné kategorie a biopotraviny produkované
ekologickym zemédélstvim — ekologické zeméd¢€lstvi zaznamenava v soucasnosti

celosvétove intenzivni rozvoj. Stale vice konzumenti dopliiuje svou denni stravu
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riznymi latkami od pramyslové vyrabénych vitaminii az po piipravky obsahujici
koncentrované ziviny Casto bez skutecné potieby a racionalniho podkladu (Panek

et al., 2002; Prugar et Davidek, 2005).

2. 3 Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo Ceské

republiky

Vyzivové doporuceni je obecné rada tykajici se jidla, stravovaciho rezimu,
technologii uzitych pii piipravé pokrmii a mnoha dalSich vyzivovych aspekt
(Brazdova, 1994). Dosavadni vyziva ceské populace, nepifinadsi ve svych
disledcich skuteény uzitek ani Clovéku, ani ostatnim biologickym systémim
(nevhodné hospodafeni s odpady vznikajicimi pii produkci potravin, neSetrné
plytvani pitnou vodou apod.) (Brazdova et al., 1995).

V sou¢asné dobé pietrvava v Ceské republice vysoky, vtadé piipadt
ptedcasny, vyskyt neinfekénich onemocnéni hromadného vyskytu, a to zejména
aterosklerézy sriznymi organovymi komplikacemi, hypertenze, nadorq,
predevsim plic a tlustého stfeva, obezity, diabetu II. typu, dny, osteoporozy a
dalsich chorob, které zvysSuji nemocnost a zejména pak timrtnost nasi populace
proti jinym zemim. Vysoky vyskyt kardiovaskularnich onemocnéni a zvySujici se
Gmrtnost, vyskyt obezity, diabetu mellitu a rakoviny je v populaci Ceské
republiky mezi nejvysSimi v Evropé. Hyperlipidémie se vyskytuje u vice nez
50 % muzu sttedniho véku (And¢l, 1995). Ve srovnani se sousednim Rakouskem,
kde byla jesté v 60. letech stejnd imrtnost jako v Ceské republice, byla v roce
1992 tmrtnost v CR u Zen vyssi o 33,5 % a u muzi dokonce o 42,8 % (Brazdova,
1995). Z tady pricin, které vedou k tomuto stavu, ma nejvétsi vyznam nespravna
vyziva. Vysoky energeticky piijem v populaci Ceské republiky, jez konzumuje
vysoky podil tu¢ného masa a plnotu¢nych mlécnych vyrobkd, odrazi vyzivovy

stav obyvatel (Aujezdska et al., 1996).
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V nutriénich parametrech by mélo byt, v souladu s vyzivovymi cili pro
Evropu, které stanovil Regionalni ufad pro Evropu WHO, dosazeno nésledujicich

zmén (kol., 1990; Lunven, 1990; Dostalova et al., 2005):

1. Snizeni praimérného energetického pfijmu

Nejen populacni skupiny dospélych muzi a Zen, ale v posledni dob¢ 1 déti
trvale prekracuji doporuc¢enou uroven energetick¢ého pfijmu o 10 - 30 %.
K prekracovani pfispiva i nadmérny konzum alkoholickych napojt a také malo
pohyblivy zplsob Zivota. Tato nadmérnd energetickd davka vyrazné ptispiva
k vysokému vyskytu otylosti u obyvatelstva, pficemz otylost piedstavuje rizikovy
faktor fady zavaznych chorobnych stavii (Dostalova, 1991).

Doporucuje se upraveni ptijmu celkové energetické davky u jednotlivych
populacnich skupin v souvislosti s pohybovym rezimem tak, aby bylo dosazeno
rovnovahy mezi jejim pfijmem a vydejem pro udrzeni optimalni télesné hmotnosti

v rozmezi BMI 20 — 25.

2. Snizeni spotfeby tuki

Spotieba tuki u naseho obyvatelstva je o tfetinu vy$§i a zastoupeni
zivoci$nych a rostlinnych tukl opa¢né nez lze doporucit. Vysoké spotieba tuki je
vaznym rizikovym faktorem kardiovaskularnich chorob a obezity. ZvySeny piijem
tuki mé& také negativni vliv na pfirozenou schopnost organismu vzdorovat
neptiznivym vlivim (Van't Veer, 1990). Doporucuje se sniZzeni pfijmu tuku
u dospélé populace tak, aby celkovy podil tuku v energetickém piijmu nepiekrocil
30 % optimalni energetické hodnoty (tzn. u lehce pracujicich dospélych cca 70 g

na den), u vysSiho energetického vydeje 35 %.

3. DosaZeni optimalniho podilu nasycenvch, mononenasycenych a

polynenasycenych mastnych kyselin

Dosazeni podilu nasycenych (SFA = saturated fat acids), monoenovych
(MUFA = monounsaturated fat acids) a polyenovych mastnych kyselin (PUFA =

polyunsaturated fat acids) < 1 : 1,4 : > 0,6 v celkové davce tuku. Nejucinng;si
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nahradou nasycenych mastnych kyselin (SFA) zhlediska vlivu na
kardiovaskularni onemocnéni jsou vicenenasycené mastné kyseliny (PUFA),
zvlasté kyselina linolova. Také kyselina a-linolenova je jednou z velmi dilezitych
mastnych kyselin. Strava by méla obsahovat odpovidajici mnozstvi
vicenenasycenych mastnych kyselin (PUFA), a to 6 — 10 % denniho pfijmu
energie, piicemz by mély byt zastoupeny vicenenasycené mastné kyseliny typu n-
6 (n-6 PUFA) a n-3 (n-3 PUFA) v poméru 5 : 1. Nasycené mastné kyseliny (SFA)
by se mély podilet méné nez 10 % na dennim piijmu energie, jejich trans-

izomery méné nez 1 % (Brat et al., 2005; Dostalova et al., 2005).

4. Snizeni pfijmu cholesterolu

Piijjem cholesterolu by se m¢l snizit alespoil na polovinu, tj. na max.

300 mg za den (s optimem 100 mg na 1 000 kcal).

Nepftiznive plisobi i trans-nenasycené mastné kyseliny a oxidacni produkty
vznikajici pfi nespravném pouziti tukii (Schwarz, 1997; Ensminger et al., 1994).
Doporucuje se smazeni ve vysoké vrstvé rostlinného oleje, popt. s pfidavkem
nastrouhané mrkve (neni po skonceni smazeni urena ke konzumaci) (Dostalova,

2002).

K tukim patii také fosfolipidy, které maji v lidské vyzivé pozitivni
vyznam: prevence aterosklerdzy, zlucovych kament, zlepSeni traveni tukd aj.
Jejich ptijem by se m¢l zvysit. Zdrojem fosfolipidi jsou predevSim tmavé mouky,

maso, mléko a soja (Vorlova, Koptiva, 1994; Pokorny, 2002).

5. Snizeni spotieby jednoduchvych cukrt

Cukr je pro €lovéka prakticky jen zdrojem energie, neni nutny k vystavbé
ani obnové organismu. Pfispivd tedy k nezadouci vysoké energetické hodnoté
potravy, a tim i ke vzniku obezity, kterd je spojena s castéjSim vyskytem

nékterych chorob a vys$s$i umrtnosti. Nadmérny piivod cukru je spojen také
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s vétsSim rizikem vzniku zubniho kazu a cukrovky. Podle nékterych vysledka
podporuje i vznik chorob srdce a cév. Vysoky piivod sacharosy v dieté vyvolava
zvySeni hladiny krevnich lipidii, cholesterolu a triacylglyceroli a miize vést i
k ovlivnéni télesného slozeni se zvySenim obsahu tuku v téle (Rath, 1990b).
Priciny tak silné obliby sladké chuti témét v celém ZivociSném svété, cloveka
nevyjimaje, nejsou jest¢ stale zcela jednoznacné vysvétleny. Neékteti lidé se
uchyluji ke zvySené konzumaci sladkého také v situaci stresu, pii dlouhodobém
stradani a frustraci (Ptacek, 1990). Doporucuje se snizeni spotieby jednoduchych
cukrti na maximalné 10 % celkové energetické davky (tzn. u dospélych lehce

pracujicich cca 60 g na den), pii zvySeni podilu polysacharidu.

Ze zdravotnich divodi (potieba vyrobkii pro diabetiky, vyrobkl
nizkoenergetickych a vyrobku se sladidly, které¢ nemaji karcinogenni u¢inky, napf.
Nutra — sweet neboli aspartam) 1 z didvodi ekonomickych (ndhrada cukru
levnéjSim sladidlem) ma nepochybné své opodstatnéni pouzivani necukernych
sladidel, dfive nespravné oznacovanych jako sladila umé¢la nebo nahradni (Hruby,
2005). Vyuziti nachdzeji jak sladidla syntetickd, tak i ptirodni nesacharidicka i
modifikované sacharidy. Vyvojovym trendem ve svété je pouzivani smesnych
sladidel. Smési sladidel piipravené pro urcit¢ skupiny potravin pomadhaji
pfekonavat senzorické, technologické i ekonomické problémy, které se vyskytuji
pfi nahrad¢ cukru jinymi sladidly vzhledem k jejich strukturdlni rdznorodosti

(Davidkova et Dostalova, 1991).

6. Snizeni spotfeby kuchynské soli

Kuchyniskd sal, chlorid sodny (NaCl), patii spolu se sacharosou
k nejbéznéj$im aditivnim latkdm pouzivanym v potravinarském primyslu a pfi
kuchynské upravé pokrmi (Kopecky, 1990a). Nadmérnd spotieba soli vSak
podporuje u citlivych jedincl vznik vysokého krevniho tlaku (Hejda, Osancova,
1988; Sebranek et al., 1983), ktery je zavaznym rizikovym faktorem pro vyvoj
srdené-cévnich a mozkové-cévnich chorob. Skodlivost vysokého piijmu soli je
lidstvu znama jiz od roku 2 300 pf. n. 1. (Halamickova, Hoza, 1992). Existujici
vysoka spotieba kuchyniské soli je véci chutové zaliby, nikoliv fyziologické

potfeby. Lze ji snadno pfivyknout, ale i odnaucit. Zaliba ve slané chuti, a tedy i
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spotfeba kuchyniské soli maji stale stoupajici tendenci (Kopecky, 1990a).
Doporucuje se nizeni spotieby kuchynské soli na 5 — 7 g za den a preferenci
pouzivani soli obohacené joédem. Omezeni piijmu soli miZe byt dosaZeno jednak
vyloucenim vysoce solenych potravin (napi. nakladand zelenina, zpracované
masné vyrobky, konzervy atd.) a dile zamezenim dalSiho pfidavani soli do
pokrmt at’ jiz pii vaieni €1 nasledné pfi jejich konzumaci (Soucek et Kara, 2002;

Novotna, 2011).

Snahou odbornikli z oblasti vyzivy je proto prosadit pouzivani tzv.
dietnich soli misto kuchynské soli k dochucovani pokrmii piipravovanych
v domacnostech a v dietnim vefejném stravovani (Kopecky, 1990b). Obecnym
pozadavkiim na ndhradu kuchynské soli (Ney, 1985a) se nejvice blizi chlorid
draselny, ktery se svymi chemickymi, fyzikdlnimi i fyziologickymi vlastnostmi
nejlépe podobé chloridu sodnému (Ney, 1985b). Chlorid draselny ma vyrazné
slanou chut’, ale bohuzel soucasné i silnou hotkou pachut’ (Gillette, 1985; Lynch,
1987). K piekryti nebo alespoii zeslabeni této pachuti je nutné kombinovat chlorid
draselny s dal§imi solemi a latkami, které vyslednou chut’ dietni soli jako celku co

nejvice priblizi chuti kuchyniské soli (Kopecky, 1990b).

7. Zvvs$eni piijmu kyseliny askorbové (vitaminu C)

Ackoliv se spotieba ovoce v nasi republice v poslednich letech zvysila,
nizka spotieba vitaminu C u nds stale patii k nedostatkim ve vyzivé. Negativni je
1 to, Ze pfijem ma sezénni charakter. K zajisténi dostatecného ptisunu vitaminu C
je nezbytné zvysit pfijem zeleniny a ovoce, preferovat v sortimentu druhy bohaté
na vitamin C a zamezit jeho ztratam Setrnym zachazenim, piedevsim s hlavnimi

zdroji - zeleninou, ovocem a bramborami (Brazdova, 1995).

Doporucena denni davka vitaminu C byla podle pfedchozich vyzivovych
doporuc¢enych davek 50 — 70 mg, dnes se doporucuje 100 mg vzhledem
k antioxidacni ucCinnosti, zatimco 30 mg vétSinou staci k ochrané pred
hypovitaminosou. Narazové mohou byt pfijimany i1 vysoké davky, napt. 200 mg a
fadoveé 1 gramy (Panek et al., 2002; kol., 1997; Dostalova et al., 2005). Turek

(2004) doporucuje pti zvySeném riziku ze zneciSténého prostiedi, koufeni,
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psychické zatézi, infekci aj. doporucené denni davky zvysit na 150 — 200 mg,
hodnotu 600 mg za den vSak povazuje za limitni. O optimalnich hodnotach
vitaminu C se vedou neustalé diskuse. Doporu¢ované hodnoty od 35 - 45 mg za
den do 80 — 100 mg za den a navrhované hodnoty ke zvySeni na 120 — 220 mg za

den prokazuji velmi zna¢nou rozdilnost ndzort (Turek, 2005).

8. ZvvySeni pfijmu nestravitelné vlakniny

Nestravitelnou vlakninou nazyvadme slozky potravy rostlinného pivodu,
které jsou nestépitelné trdvicimi enzymy a tudiz nutricné nevyuzitelné do konce
tenkého stfeva, v tlustém stfevé mohou piejit v ¢asteCné vyuzitelné slouceniny.
Patfi k nim celul6éza, hemiceluldzy, pektinové latky, o-galaktosidy, rezistentni
Skrob a lignin, které doddvaji tvar, pevnost, soudrznost a pruznost bunéénym

strukturam rostlinnych organismt (Kusiak, Mrhalkova, 1991).

Na zakladé¢ statistickych udaji o spotieb¢ potravin je spotieba vldkniny ve
vét§ing vyspélych zemich a také v Ceské republice nizka a pohybuje se pod dolni
hranici doporuc¢enych 30 g denné. Nizky pfijem vldkniny je Gzce spjat s vysokym
vyskytem rakoviny tlustého stfeva, konecniku a dalSich onemocnéni traviciho
ustroji, kardiovaskularnich chorob, diabetu, hypertenze a dalSich nemoci (Kuzela,
2001). Naopak vyssi spotfeba vlakniny ma ptiznivy vliv (Retard et al., 1992).

Doporucuje se zvySeni piijmu vldkniny na 30 g za den.

9. Zvvseni pfijmu dal§ich ochrannych latek

Doporucuje se zvySeni pifijmu dalSich ochrannych latek jak mineralnich,
tak vitaminové povahy a dalSich pfirodnich nutrientl, které by zajistily
odpovidajici antioxida¢ni aktivitu a dal$i ochranné procesy v organismu (zejména
Zn, Se, Ca, I, Cr, karotent, vitaminu E, ochrannych latek obsazenych v zeleniné
apod.).

Dilezité jsou poznatky o vzajemném poméru zinku a médi, a to predevsSim
u srdecnich a cévnich chorob. Oba prvky maji znany vyznam pro imunitni
procesy a antioxidaéni aktivitu organismu. Jejich optimalni pomér je 7 : 1. Selen

byl do vyzivovych doporucenych dévek zatazen nové na podkladu novych
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poznatkli o jeho funkci v imunitnich procesech, o jeho antioxidacnim efektu,
protinadorovém uc¢inku a roli pfi snizovani rizika vzniku srde¢nich a cévnich
onemocnéni, spolu srozSifenim poznatki o jeho wvyskytu v potravinach.
U vapniku se stale diskutuje o vhodnych davkach ve vztahu k osteoporoze i ve
spojitosti s davkami bilkovin. Nejlépe se do organismu vapnik vstiebava z mléka.
Dalsimi zdroji vapniku jsou pitna voda (tvrdd) i nekteré druhy zeleniny (zejména
kost’dlové). V pritbéhu feSeni jodového deficitu doslo téz k dalSim poznatkiim
o pozadavcich na obsah jodu ve stravé. Jod je vyznamnym iontem potfebnym pro
Ginnost §titné zlazy. Chrom (ionty Cr'") je podstatnou slozkou glukézového
tolerancniho faktoru, ktery se vaze na insulin a zvySuje jeho Uc¢inky. Pii jeho
nedostatku je Spatné metabolizovana glukoza (Odstréil et Odstrcilova, 2006).

U vitaminu A se prokazalo riziko teratogenniho piisobeni vysokych davek
po nasledné zmén¢ retinolu na kyselinu retinovou v organismu. U -karotenu toto
se ani v tabulkdch nutricnich hodnot neuvadi, uvadi se jen vitamin A.
Ptedpokladala se totiz 100 % pifeména na vitamin A, avSak organismu si konverzi
B-karotenu na vitamin A reguluje podle ptivodu skute¢ného retinolu. U vitaminu
E se ukazuje nizky uc¢inek ve snizeni rizika kardiovaskuldrnich chorob i pii jeho

vysokém antioxida¢nim ucinku (Turek, 2005).

Tato vyzivova doporuceni navazuji na praci Dostalové (1991) ,,Vyzivova
doporuceni u nas a ve svét¢ a doporuceni o vyziveé zdravého obyvatelstva ,,Jezte
zdraveé, Zzijte zdravé™ vypracovand vroce 1994 Radou vyzivy Ministerstva
zdravotnictvi Ceské republiky. V t&chto diivéjsich vyzivovych doporudenich byla

jesté uvedena dalsi doporuceni:

Omezeni piti alkoholickych napoja

Alkohol se vcelém travicim ustroji rychle vstfebavd a v organismu,
z velké ¢asti v jatrech, podléha pohotové latkové preméné, jez probihd témét
konstantni rychlosti (Panek et al., 2002). Zakladni druhy alkoholickych napoja
jsou pivo, révova vina, ovocnd a ostatni vina, medovina, lihoviny a ostatni

alkoholické napoje (Zloch, 1990). Alkoholické népoje mohou rovnéz obsahovat
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ethylkarbamat (urthan), coz je potencialni karcinogen (Melzoch et al., 1995;
Velisek, 1999a).

Alkohol ma pfi zvySeném ptivodu do lidského organismu nejen negativni
vliv na zdravi, nebot’ pfedstavuje rizikovy faktor zavaznych onemocnéni, ale i
negativni vliv socialni. Negativné ovliviluje vykonnost, zapficinuje absenci
v zaméstnani, naruSuje partnerské 1 rodinné vztahy i vychovu déti. Také

participuje na duSevnich chorobach (Redl, 2009; Jutikova et al., v tisku).

Zmeéna struktury stravy a stravovacich zvyklosti

V souladu s vyse uvedenymi zasadami se doporucuje jist pestie, stiidmé,

pravidelné a pfijem potravy rozlozit na vétsi pocet mensich jidel (kol., 1994).

Vyzivova doporuceni je nutno stanovit realné, takze zmény maji byt mirné

a postupné se mohou zptisiiovat (Panek et al., 2002).

K dosaZeni téchto cilli by mélo dojit ve spotieb€ potravin k nasledujicim zménam:
- snizeni piijmu zivociSnych tukli a zvySeni podilu rostlinnych olejii v celkové
davce tuku, z nich pak zejména oleje olivového (Laparidis, 2006) a fepkového,
pokud mozno bez tepelné uUpravy pro zajisténi optimdlniho slozeni mastnych
kyselin pfijimaného tuku.

- zvyseni spotieby zeleniny a ovoce vcetn¢ ofechti (vzhledem k vysokému obsahu
tuku musi byt pfijem ofechti v souladu s pfijmem ostatnich zdroji tuku, aby
nedoslo k prekroceni celkového piijmu tuku) se zietelem k pfivodu ochrannych
latek, vyznamnych v prevenci naddorovych i kardiovaskularnich onemocnéni, ale
téz ve vztahu ke sniZzovani ptivodu energie a zvyseni obsahu vlakniny ve strave.
Denni piijem zeleniny a ovoce by mél dosahovat az 600 g, v€etné zeleniny
tepelné¢ upravené, piiCemz pomér zeleniny a ovoce by mél byt cca 2 : 1.
Vseobecné Ize konstatovat, Ze mnozstvi zeleniny a ovoce konzumované v Evropé
nedostacuje z hlediska dosazeni optimalniho zdravi a jako prevence nemocem.
Jednim z problému je ten, Ze v kazdé spoleCnosti mlize existovat nedostatek
zeleniny a ovoce, a proto neni mozno vzdy splnit vyzivova doporuceni. V riznych

castech Evropy je obrovska rozdilnost v dostupném mnozstvi zeleniny a ovoce:
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od mnozstvi mensiho nez 200 g na osobu v Kirgizstdnu az k jeho pétindsobku (tj.
asi 1 kg na osobu a den) v Recku (kol., 1999).

- zvySeni spotieby luSténin jako bohatého zdroje kvalitnich rostlinnych bilkovin
s nizkym obsahem tuku, nizkym glykemickym indexem a vysokym obsahem
ochrannych latek.

- zvySeni spotieby vyrobkll z obilovin s vysSim podilem slozek celého zrna
z dlivodt sniZeni piijmu energie a zvySeni piijmu ochrannych latek.

- vyrazné zvyseni spotieby ryb a rybich vyrobkl, zejména moftskych, se zietelem
k vyznamnému postaveni této potravinové komodity v intervencnich nutriénich
opattenich v prevenci kardiovaskularnich chorob a chorob z nedostatku jodu.

- snizeni spotfeby zivociSnych potravin s vysokym podilem tuku (napf. vepfovy
bok, plnotu¢né mléko a mlécné vyrobky s vysokym obsahem tuku, uzeniny,
lahtidkarské vyrobky, nékteré cukraiské vyrobky trvanlivé a jemné pecivo apod.).
Dostalova a kol. (2004) zjistila pii laboratornich analyzach jemného peciva
zakoupeného v obchodni siti v CR, Ze z hlediska vyZivového neni mozno hodnotit
jemné pecivo piili§ pozitivng. Rada vyrobkd obsahovala vysoké mnoZstvi tuku,
obsah polyenovych mastnych kyselin byl nizky a naopak nasycenych vysoky.
Vétsina vyrobkll obsahovala vice nez 5 % trans-derivati nenasycenych mastnych
kyselin (vyZivova doporuceni uvadeji max. 1 % - viz kap. 2. 3). Dale byl u téchto
vyrobkl zjistén vysoky obsah cukru.

- snizeni spotieby vajec na cca 200 ks ro¢né, tj. nejvyse 4 ks tydné.

- zajisténi spravného pitného rezimu, zejména u déti a starych osob, tzn. denni
pfijem minimaln¢ 1,5 — 2 1 vhodnych druhii napoji (pfi zvySené fyzické namaze
nebo zvySené teplot€¢ okoli primétfené vice), prednostné neslazenych cukrem,
nejlépe s pfirozenou ovocnou slozkou.

- alkoholické napoje je nutno konzumovat umirnéné, aby denni piijem alkoholu
nepiekrocil u muzi 30 g (pfiblizn¢ 300 ml vina nebo 0,8 1 piva nebo 70 ml

lihoviny), u Zen 20 g (pfiblizn¢ 200 ml vina nebo 0,5 1 piva nebo 50 ml lihoviny).
Déle je nutno dodrzovat spravny stravovaci rezim: jist pravidelné¢ — 3

hlavni denni jidla s maximalnim energetickym obsahem pro snidani 20 %, obéd

35 % a vecefi 30 % a dopoledni a odpoledni svadinu s maximaln¢ 5 — 10
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energetickymi % a pauzou pfiblizné¢ 3 hodiny mezi jednotlivymi dennimi jidly.
Lidé, ktefi pravideln¢ snidaji a dokdzi si rozlozit celodenni pfijem energie
potravou optimalné¢ do 5 porci, maji podstatné mensi pravdépodobnost, ze jim
bude kolisat hladina cukru v krvi, dokazi redukovat svoji hmotnost a ndsledné si ji
udrzet (Horan, 2006). Pf1 tvorbé jidelnicku je tfeba vénovat pozornost jak vybéru
potravin, tak jejich upravée. Strava by méla byt dostatecné pestra a primétena véku,

fyzickému zatiZeni a zdravotnimu stavu.

Vyzivovymi doporucenimi se zabyvaji vSude ve svété, nasledujici dvé
tabulky jsou piikladem doporuceni Evropské unie zroku 2000 (tabulka I) a
doporu¢eni WHO/FAO z roku 2003 (tabulka II).

Tabulka I
Vybrana vyzivova doporuceni a parametry zivotniho stylu, vypracovana skupinou

expertl ze statli Evropské unie (Eurodiet, 2000) (upraveno podle Brat et al., 2005)

Parametr Hodnota
Hladina fyzické aktivity PAL > 1,75
BMI 21-22

Skladba stravy (v % energie):

Pfijem sacharidi >55%

Ptijem mastnych kyselin: <30 %

- nasycenych mastnych kyselin <10 %

- trans-derivati nenasycenych mastnych kyselin <2%

- vicenenasycenych n-6 4-8%

- vicenenasycenych n-3 (denn¢) 2 g kyseliny linolové

- n-3 kyseliny s 20 a vice atomy uhliku (napf. kyselina | 200 mg
eikosapentaenova (C 20:5) a dokosahexaenova (C 22:6)

Pfijem ovoce a zeleniny (denng) >400 g

20




Vysvétlivky k tabulce I:

PAL — pomér mezi celkovou energii vydanou organismem a energii nutnou
k zajisténi zakladnich télesnych funkci (energii bazalniho metabolismu). Hodnota
1,75 odpovida 60 — 80 minutam chiize.

BMI — body mass index — pomér télesné¢ hmotnosti (v kg) a druhé¢ mocniny vysky

postavy (v m)

Z tabulky je ziejmé, ze vyzivova doporuceni tykajici se tuki jsou dvojiho
charakteru. Celkovy pfijem tukid a konzum nasycenych mastnych kyselin a trans-
nenasycenych derivatli mastnych kyselin jsou omezovany. Spotifeba nenasycenych
mastnych kyselin, zvlasté¢ kyselin s vice dvojnymi vazbami, ma doporucujici
charakter. Zajimavy je vyvoj vyzivovych doporuceni tykajicich se trans-izomert
nenasycenych mastnych kyselin. Zatimco v osmdesatych letech se tvrdilo, Ze
konzum trans-izomert nenasycenych mastnych kyselin je z hlediska zdravotniho
srovnatelny s cis-izomery, v poloviné devadesatych let byl fyziologicky ucinek
srovnavan s nasycenymi mastnymi kyselinami. Dnes odbornici poukazuji na to, ze
trans-izomery nenasycenych mastnych kyselin ovliviiuji nékteré rizikové faktory,
napft. hladinu LDL cholesterolu) vice nez mastné kyseliny nasycené (Brat et al.,

2005).
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Tabulka II

Z4douci zastoupeni zivin vyjadiené v procentech celkové piijaté energie (CE) pro
dospélou populaci podle navrhu dokumentu WHO/FAO (Report 916/r. 2003) se
zaméfenim na prevenci chronickych onemocnéni podminénych vyzivou (podle

Miillerové, 2006).

Parametr Hodnota

Sacharidy 55-75% CE

- monosacharidy a disacharidy | <10 % CE

- neSkrobové polysacharidy 20 g/d
Bilkoviny 10-15% CE
Tuky celkem 15-30% CE
SFA <10 % CE
MUFA podle rozdilu
PUFA (celkem) 6—-10 % CE
n-6 PUFA 5-8%CE
n-3 PUFA 1-2%CE

trans-izomery nenasycenych FA | <1 % CE

Cholesterol <300 mg/d
NaCl <5¢g/d(<2g/d)
Vlédknina potravy >25¢g/d

Ovoce a zelenina > 400 g/d

Mezi hlavni mezinarodni dokumenty, které se touto problematikou zabyvaji, patti
doporu¢eni WHO/FAO (Report 916/r. 2003) a EU (Report of the Scientific
Committee for Food: 31 series, 1993). Zminény WHO/FAO dokument definuje
vzajemné zastoupeni makronutrientd ve vyzivé formou jejich procentualniho
podilu na celkovém dennim pfivodu energie (viz tabulka II). Doporuceni pro
nutrienty jsou stanovena pro zdravé osoby s primarnim cilem zabranéni projevu

deficitu.
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2. 4 Zakladni slozky potravy

Zakladnimi slozkami potravy jsou sacharidy, lipidy a bilkoviny. Potrava je
také zdrojem mineralnich latek a vitaminti (Marounek et al., 2000). Mezi ostatni
minoritni slozky patfi enzymy, antioxidanty, organické kyseliny, povzbudivé

latky, barviva, aditiva a dalsi.

2. 4. 1 Sacharidy

Sacharidy jsou nejrychlejsim zdrojem energie, poméhaji udrzet télesnou
teplotu a jsou vyznamnou stavebni slozkou buniky (Frankova, 1996). Tvoti 50 —
60 % energetické hodnoty stravy ve vyspélych zemich, v rozvojovych zemich 80 1
vice % (Dlouh4, 1998). Sacharidy jsou organické slouc¢eniny, které jsou obsazeny
zejména v ovoci, zelening, bramborach, lusténinach i obilnych zrnech (Davidek et
al., 1983; Jakubik, 2002). Jednoduché sacharidy (cukry) davaji potravinam
sladkou chut’.

Podle poctu cukernych jednotek vazanych v molekule se sacharidy déli na
monosacharidy, oligosacharidy, polysacharidy a slozené¢ sacharidy.
Monosacharidy (jednoduché cukry), které zahrnuji napt. glukozu, fruktézu a
sacharoza (fepny cukr), laktéza (mlécny cukr) a maltéza (sladovy cukr).
Nejslozitéjsi jsou komplexni sacharidy neboli polysacharidy, k nimz patii Skrob,
celuloza a glykogen (Sharon, 1998). Polysacharidy se z hlediska vyzivy déli na
vyuzitelné a nevyuzitelné (Simek, 2001). Za vyuzitelné polysacharidy se povazuji
rostlinné Skroby (hlavni zdroj energie) a zivociSny glykogen. VSechny sacharidy,
s vyjimkou celuldzy, pro jejiz St€peni neni lidsky organismus patti¢né vybaven, se
v téle postupné preménuji az na glukozu, coz je zékladni vyuzitelny zdroj télesné
energie, na jejimz trvalém piisunu zaviseji vSechny télesné aktivity, jak fyzicke,
tak dusevni. Sacharidy jsou nejrychlejSim zdrojem energie, zejména jednodussi

cukry (1 g sacharidii = 16,7 kJ energie = 4 kcal), pomahaji udrzet télesnou teplotu
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a jsou vyznamnou stavebni slozkou pro buiiky (Sklenovsky, 1997). Kalorie
obsazen¢ v bilém cukru se nazyvaji ,,prazdné“, protoze rafinovany cukr
neobsahuje zadné vyzivné latky. Nadbyte¢na konzumace rafinovaného cukru ma
celou fadu nepfiznivych G¢ind od zubniho kazu, obezity a unavy az k vysoké
hladin¢ cholesterolu, hypoglykemii a cukrovce (Sharon, 1998).

Nevyuzitelné latky se souhrnné nazyvaji vSeobecné akceptovanym
terminem vldknina, kterd se podle rozpustnosti ve vodé¢ déli na vldkninu
rozpustnou a nerozpustnou (VeliSek, 1999b). Hrubou vldkninu tvoii celuldzy,
hemicelulézy a lignin. VSechna hrubd vlaknina navic jesté s pektinem byva
oznacovana jako vlaknina potravy (Hejda, 1994). Jde vlastn¢ o nestravitelné
slozky rostlinnych pletiv. Vlaknina odolava travicim enzymim zazivaciho traktu
¢lovéka a prochézi jim nezménéna. Vldknina zadrzuje vodu, coz mé za nasledek
mekc¢i a objemné;jsi stolici, ktera ptisobi jako prevence proti zdcpe a hemeroidim.
Dieta s vysokym podilem vlakniny rovnéz omezuje riziko rakoviny tlustého
stieva, a to pravdépodobné diky tomu, Ze urychluje prichod stolice a udrzuje tak
travici trakt ¢isty (Balch et Balch, 1998). Kromé toho se vldknina vaze s uréitymi
substancemi, které¢ by jinak vyvolavaly produkci cholesterolu, a vylucuje tyto
substance z organismu. Strava s vysokym obsahem vlakniny napomahé snizovani
hladiny cholesterolu v krvi a tim omezuje nebezpeci vzniku kardiovaskularnich
onemocnéni (Sharon, 1998). Vldknina navozuje pocit sytosti, z energetického
hlediska neznamena zadny piinos, naopak jest¢ nuti organismus Cerpat energii
z vlastnich zasob. Tento mechanismus lze vyuzit u redukcnich diet pri 1€cbé

obezity (Hlubik, 1994).

2.4. 2 Lipidy

Z hlediska chemického slozeni jsou lipidy estery vyssich mastnych kyselin
a trojsytného alkoholu glycerolu (Vodrazka, 1992; Jutikova, 2006). Tuky (=
podskupina lipidll) jsou hlavnim a koncentrovanym zdrojem energie ve strave,

proto se v redukénich dietach omezuje jejich mnozstvi na 25 — 30 % z celkové
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energetické hodnoty, nebo jsou volné tuky zcela vylouceny (Reindl et al., 1998).
Jsou zdrojem hydrofobnich slozek, které organismus vyuziva pro syntézu
sloZzenych lipidii tvoficich mimo jiné také bunééné membrany (Komprda, 2001).
Tuky také pisobi jako izoldtor pro udrzeni stalé télesné teploty, maji
dlouhotrvajici sytivost, dodavaji stravé chutnost a piijemnost pii Zvykani a
polykani a jsou nositelem lipofilnich vitamini A, D, E, K (15, 169 — viz Alice).
Pro vyzivu jsou vyznamné nejen zakladni slozky lipidii, coZ jsou triacylglyceroly,
ale také fosfolipidy a mastné kyseliny s dlouhym postrannim fetézcem (Soeters,
Pertkiewicz, 1999). Nenasycené mastné kyseliny jsou pro ¢lovéka nepostradatelné
a fadi se mezi esencidlni latky. Plsobi jako prevence proti aterosklerdze a snizuji
obsah celkového cholesterolu i jeho LDL frakce (16, 17 — viz Alice). Esencialni
nenasycené¢ mastné kyseliny (kyselina linolova, linolenovd, v-linolenovd a
arachidonovd) musi lidské télo pfijimat potravou. Nenasycené mastné kyseliny
fady n-3 maji velky vyznam hlavné v obdobi té¢hotenstvi, béhem riistu a vyvoje.
Jejich uloha je spatfovana ve vyvoji mozku, pomahaji také optimalizovat hladinu
cholesterolu. Jsou obsazeny v pfirodnich rostlinnych tucich, v tuku ryb, zejména
moftskych, i tuku dribezim (Dostalova, 1991).

Ztuzovanim rostlinnych oleji dochazi k pfeméné nenasycenych mastnych
kyselin s konfiguraci cis na nenasycené mastné kyseliny s konfiguraci trans, které
tim pozbyvaji funkce esencidlnich mastnych kyselin a stavaji se pro télo
nebezpeénymi (Ensminger et al., 1994). Skodlivost trans-forem nenasycenych
mastnych kyselin byla prokdzédna ve vztahu k ischemické chorobé srdecni,
k funkci nékterych Zlaz s vnitini sekreci a k obezité. Vznikaji pti tepelnych
zahtevech, jsou obsazeny ve ztuzenych tucich, susenkach, oplatcich a dortech
(Dostalova, 1991). Bézné jsou obsaZeny napt. v nékterych mikroorganismech,
moftskych zivocisich a rostlinach, dokonce i v nékterych semenech subtropickych
a tropickych rostlin. Mastné kyseliny s trans-nenasycenou vazbou se povazuji za
nezadouct, 1 kdyZz jejich pfirozeny vyskyt je rozsahly, a proto se vyrobci snazi

dodévat na trh vyrobky s jejich minimalnim obsahem (Pokorny, 2004).

Fosfolipidy snizuji riziko aterosklerdzy, zlepSuji traveni tukd diky svym

emulgac¢nim schopnostem, podileji se na prevenci a 1é€b¢ zlucovych kamenti, maji
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také pozitivni tlohu pii zpomalovani procesu starnuti. Hlavnimi zdroji fosfolipid
jsou ofechy, arasidy, soja a celozrnna mouka (Poledne, 1993).
Cholesterol patti do skupiny Zivo€iSnych steroldi, latek lipofilniho

charakteru (http://www.tzv.cz/Cholest/htm). Je velmi dilezity hlavné¢ v obdobi

dospivani, je soucasti pouzder nervovych vldken, prekurzorem hormont, tvoii
vyznamnou ¢ast bunééné membrany, dale je pfitomen v mozku, mise, zluci,
krevni plazmé. Cholesterol se vstiebava v tlustém stievé a prebytek se vylucuje
pusobenim soli zlucovych kyselin. Srdeéni onemocnéni, zplsobené vysokou
hladinou cholesterolu, je ovlivilovdno zpusobem stravovani, obezitou a
nedostatkem pohybu (Simek, 2001). Nasycené a trans-derivaty nenasycenych
mastnych kyselin mohou obsah krevniho cholesterolu zvysit az na rizikovou
uroven (Jakubik, 2002). Cholesterol se krvi transportuje k organtim navézan na
bilkoviny. Takto vzniklé latky se nazyvaji lipoproteiny. Lipoprotein o nizké
hustot¢ (LDL = low density lipoproteins) uklada cholesterol do poskozenych
tepen a vysledkem je omezeni priitoku krve, proti tomu ptsobi liproteiny o vysoké
hustot¢ (HDL = high density lipoproteins) odstraiiovanim nadbytku cholesterolu
z krve a ze stén bunék i tkani. Lipoproteiny o velmi nizké hustoté¢ (VLDL = very
low density lipoproteins) odstranuji nadbytek cholesterolu.

V technologické a potravinaiské praxi se nazvu lipidy bézn€ neuziva.
Rozeznavaji se jen tuky, oleje, mastné kyseliny, vosky a lecitin, nebot’ pouze tyto

slozky maji primyslovy vyznam (Simek, 2001).

2. 4. 3 Bilkoviny

vvvvvv

(Davidek et al., 1983), jsou vyznamné pro stavbu novych a reparaci starych bun¢k
a tkani, uplatiiuji se jako enzymy a hormony (Davidek et al., 1983; Hlubik, 1994).
Bilkoviny jsou vysokomolekularni latky o relativni molekulové hmotnosti vyssi
nez deset tisic. Jsou slozeny z aminokyselin a zdkladem jejich molekuly je
polypeptidovy fetézec vytvoreny vzajemnou vazbou sta az nékolika tisic

aminokyselin (Sicho, 1981). Jsou to chemické sloudeniny, které svymi
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vlastnostmi nejvice podmifiuji vlastnosti zivé hmoty (Simek, 2001). Napoméhaji
rovnéz pii udrzovani acidobazické rovnovahy v téle (Jelinek, 1994). Nedostatek
bilkovin ve stravé je pricinou poruch vyzivového stavu zvaného malnutrice.
Proteiny tvoii (vedle vody) vétSinu hmoty zivych organismii. Podle biologické
funkce, kterou vykondvaji, se v biochemii Casto rozliSuji proteiny strukturni
(vyskytujici se pirevazné jako stavebni slozky bun€k, tkdni zivocCichii a rostlinnych
pletiv), katalytické (enzymy, hormony), transportni (umoZznuji pfenos riiznych
sloucenin), pohybové (napft. svalové proteiny aktin a myosin), obranné (protilatky,
imunoglobuliny), zasobni (ferritin), senzorické (rhodopsin), regula¢ni (hormony).
Bilkoviny maji také vyzivové funkce; jsou zdrojem esencidlnich aminokyselin.
Podle stavu, v jakém se v potravinach bilkoviny nachézeji, 1ze rozliSit proteiny
nativni, které maji zachovany veskeré biologické funkce, denaturované, které tyto
funkce jiz nemaji, a upravené, které jsou vétSinou pouzivany jako potravinarska

aditiva pro zvlastni ucely (Velisek, 1999b).

Denni pfijem bilkovin u dospélych osob by mél byt cca 1 g na | kg
hmotnosti (kol., 2004), u dospivajici mladeze az 4 g na 1 kg hmotnosti a u starych
lidi 0,8 — 1 g na 1 kg télesné hmotnosti (Dlouha, 1998). Je vSak nutné pro udrzeni
zdravi denné pfijimat alespoii 50 g bilkovin denné. Nesmi se ustoupit od piijmu
bilkovinného minima alespoii 50 g bilkovin denné. Pfi nedodrZeni uvedené
minimalni denni davky bilkovin hrozi zastava tvorby hormont hypofyzy (u zen
ztrata menstruacniho cyklu a plodnosti), poskozeni nervovych struktur (mozku),

snizeni imunitni ochrany a moznost nadorového bujeni (Sklenovsky, 1997).

Aminokyseliny, které si télo nedokdze syntetizovat, a proto je musi
pfijimat potravou, se nazyvaji esencidlni. Pro dospélého ¢clovéka je esencidlnich
osm aminokyselin (valin, leucin, isoleucin, fenylalanin, tryptofan, threonin,
methionin a lysin). Pro déti je navic nezbytny arginin a histidin (tzv.
semiesencialni aminokyseliny) (RaZova et Soltysova, 1997). Kterakoliv
z esencialnich aminokyselin se mize stat ve vyzivé limitujici. Nejcastéji limitujici
aminokyselinou je lysin, jehoZ je malo v obilovinach, a methionin, ktery je malo
zastoupeny v lusténinach. Jsou zndmy pfipady, kdy doslo pti nevhodnych dietach
k poruse zraku, protoze nemohla byt syntetizovana bilkovina nezbytna pro ¢innost

procesu vidéni (Kalag, 2003).
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2.4.3.1 Enzymy

Enzymy jsou slouceniny bilkovinné povahy, které katalyzuji chemické

reakce v zivém organismu (Vodrazka, 1992).

2. 4. 4 Latky s ochrannymi funkcemi

Mezi latky sochrannymi funkcemi patfi vitaminy, minerdlni latky,
antioxidanty a n¢ktera piirodni barviva, pokud maji antioxida¢ni vlastnosti.

Vitaminy a minerdlni latky (minerdlie) jsou biologicky aktivni latky.
V organismu plni fadu dilezitych funkci. Angazuji se v ochrané organismu pied
nejruznéj§imi nepiiznivymi Ciniteli, zapojuji se do metabolickych procest,
aktivity enzymu, pfevodu vzruchli v nervovém systému. Jsou nezbytné pro
vystavbu organismu, udrzuji konstantni strukturu i obnovu bunck a tkani. Jak
jejich nedostatek, tak nadbytek mlize ohrozit vyvoj a normalni ¢innost téla. Jejich
dysbalance se obvykle brzy projevuje v chovani, nékdy podstatné diive nez jsou
patrné patofyziologické zmény, neurologické poruchy, vétSi metabolické
odchylky a onemocnéni, kterda mohou byt pro organismus fatalni (Frankova et

Dvotakova — Jant, 2003).

2. 4. 4.1 Vitaminy

Vitaminy jsou organické latky, které organismus potiebuje k zajiSténi
pribéhu metabolickych pochodl. Organismus si je nedovede syntetizovat, kromé
vitaminu K, ktery produkuje zdravéd stievni mikroflora (Hruby, 1998). Hlavni
vyznam vitamind spociva v katalyze biochemickych pfemén v buiikach, ¢imz je
zabezpecen normalni rist a obnova bunék. Vitaminy ptisobi bud’ pfimo, nebo jako
soucast nekterych enzymi. VétSina vitaminl mé charakter koenzymut (Fanto,

1993). Vitaminy se déli podle rozpustnosti na lipofilni, tj. rozpustné v tucich:
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vitaminy A, D, E, K a hydrofilni, tj. rozpustné ve vodé: vitaminy skupiny B,

vitamin C, bioflavonoidy.

VétSina vitaminQ se rozklada béhem technologického zpracovani potravin.
Rozsah ztraty vitamini je Casto kritickym faktorem v hleddni rovnovéhy mezi

Setrnym opracovanim a kvalit¢ kone¢né potraviny (Davidek et al, 1989).

2. 4. 4. 2 Mineralni latky

Mineralni latky jsou stejné jako vitaminy hlavnimi strankami biologické
hodnoty potravin. Mineralni latky lze klasifikovat podle riiznych kritérii, napf.
s ohledem na jejich mnozstvi, biologicky a nutricni vyznam, U¢inky ve stravé a
puvod. Podle mnoZstvi lze minerdlni latky délit na majoritni (dfive nazyvané
makroelementy), které se vyskytuji v potravinach ve vétSim mnozstvi, obvykle
v setindch az jednotkach hmotnostnich procent (Na, K, Ca, CI, P a S), minoritni
mineralni latky, které jsou v potravindch obsazeny v menSich mnozZstvich
predstavujicich nékolik desitek az stovek mg na kg (Fe, Zn) a stopové prvky
(mikroelementy), které jsou zastoupeny v koncentracich desitek mg na kg a méné
(As, B, Cd, Co, Cr, Cu, F, Hg, I, Mn, Mo, Ni, Pb, Se, Sn a dalsi). Pod pojmem
ultrastopové prvky byva oznaCovana podskupina stopovych prvki se zvlaste
nizkym obsahem v jednotkdch mg na kg a men$im. Rozdéleni mineralnich latek
v potravinach na majoritni, minoritni a stopové prvky zhruba odpovidd i
zastoupeni téchto prvki v lidském organismu. Obsah mineralnich latek se 1 mezi
jednotlivymi potravinami velmi 1i$i a také uvnitf ur¢ité komodity maze byt velmi
variabilni. Zafazeni ur¢it¢ho prvku do skupiny majoritnich, minoritnich nebo
stopovych prvki je tedy jen orientacni.

Podle fyziologického vyznamu lze mineralni latky v potravinich rozdélit
do tfi skupin. Mezi esencialni prvky, tj. prvky nezbytné, obligatorni, které
organismus musi pfijimat v potravé v ur€ittm mnozstvi, aby byly zajiStény
dalezité biologické funkce, patii v§echny majoritni prvky (Na, K, Mg, Ca, Cl, P,
S) a fada prvki stopovych (Fe, Zn, Mn, Cu, Ni, Co, Mo, Cr, Se, I, F, B, Si). Mezi
neesencialni prvky patii napt. Li, Rb, Cs, Ti, Au, Sn, Bi, Te, Br); tyto prvky
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nekdy esencidlni prvky doprovazeji. K nejdalezitéjSim toxickym prvkim

v potravinach patii Pb, Cd, Hg a As (Velisek, 1999c).

2. 4. 4. 3 Antioxidanty

Antioxidanty jsou latky, které prodluzuji udrznost potravin tak, ze je
chrani pfed znehodnocenim zplsobeném oxidaci, jejimz projevem je zluknuti
pfitomnych tuki a dalSich snadno se oxidujicich slozek potravin, napf. vonnych
latek. Oxidace lipid vyvolava dalSi chemické zmény v potravinach, které
negativné ovliviiyji jejich vyzivovou, hygienicko-toxikologickou a senzorickou

hodnotu (viini, chut, barvu) (Velisek, 1999a).

2. 4. 5 Aditiva

Potravinova aditiva (ptidatné latky) jsou slouceniny nebo jejich smési,
které se k potravingé zamérné ptidavaji pii vyrobé, zpracovani, skladovani nebo
baleni za ucelem zvySeni jeji kvality: prodlouzeni drznosti, zlepSeni viin€, chuti,
barvy, textury, vyzivové hodnoty, technologickych vlastnosti aj. Mohou byt i
prirozenou soucasti potraviny. Jako potraviny se nepouzivaji samostatné, mohou

mit 1 ur¢itou vyzivovou hodnotu (Velisek, 1999a).

2. 4. 6 Voda

Voda je jednou z nejrozsifenéjSich sloucenin v biosféfe. Tvoii prostiedi,
které¢ obklopuje témét vSechny buiiky (Soeters et Pertkiewicz, 1999). V chemii
potravin se spolu s bilkovinami, lipidy, sacharidy, vitaminy a mineralnimi latkami

fadi mezi latky nezbytné pro normalni funkci Zivych organismi. Funkce vody
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v lidském téle je rozmanita: voda tvoii prostiedi pro zivotni déje, slouzi k udrzeni
koloidnich latek v rozpusténém stavu, plisobi jako reaktant pii hydrolytickych
(vétsina travicich procest) a hydratacnich reakcich, ucastni se fizeni toku energie
(pti redukci se voda vaze, pti oxidaci se tvoii). Diky svym fyzikalné-chemickym
vlastnostem se uplatiiuje v tepelném hospodafeni organismu, jako transportni
médium, jako rozpoustédlo 1 jako latka ucastnici se reakci. Lidské télo obsahuje
primérné 60 % vody (Velisek, 1999c; Panek et al., 2002).

Voda je vyznamnou soucasti lidského organismu. Bez pfijmu vody nebo
tekutin ¢i potravin, které vodu obsahuji, by organismus nemohl zit. Obdobné
naroky ma na kyslik nebo glukézu, i kdyz v jinych zavislostech. Voda je soucasti
kazdé buiiky, je obsaZena i v mimo bunécném prostiedi. Obsah vody se v pritbé¢hu
zivota v lidském organismu meéni, za stabilnich podminek vSak zGstava
konstantni. Nejvice vody obsahuji tkdn€ novorozenct a kojencti. Mnozstvi vody
v organismu se stoupajicim vékem postupné klesa (Tlaskal, 2006).

Podle poslednich vyzkumt je pro lidsky organismus optimélni denni
ptijem tekutin asi 2,5 1, z toho 1,5 — 2 1 Cisté tekutiny, coz lze ale z ¢asti nahradit
pfijmem ovoce a zeleniny (KozZiSek, 2000). Projevem relativniho nedostatku vody
vtele je pocit zizn€. Vedle ztraty vody dochazi i1 ke ztratam vitamind a
mineralnich latek (Hrudkova et al., 1989). Nejzdravéjsim napojem k dodrzovani

pitného rezimu je Cista pitna voda (Kozisek, 2006).

2.5 Vyziva vybranych skupin populace

20. stoleti zaznamenalo ve vyspélych zemich skutecnost, ze kazdd nova
generace je obvykle o néco vyssi nez generace predchéazejici. Generace dospélych
v minulych stoletich byly mensi postavy i1 niz§i vahy. Dlivodem téchto zmén je
dokonalejsi 1ékarska péce a vyssi socioekonomickd troven na konci 20. stoleti.
Rast je komplex biologickych procesi, ktery je regulovany mnohocetnymi

faktory. Tyto faktory zahrnuji geneticky zéklad, pifijem nutrientli, fyzickou
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aktivitu, v€k, pohlavi, endokrinni rovnovahu. VSechny tyto faktory ovliviiuji
vysku Cloveka a skladbu jeho téla. Proto je dilezité, hlavné u malych déti,
sledovat jejich védhu a vysku ve vztahu k jejich v€ku. Dulezitou roli hraji 1 faktory
vnéjsiho prostiedi, jako hygiena, ockovani, psychicky stres, autoagresivni navyky

a dalsi (Hrstkova et al., 2003).

2. 5. 1 VyzZiva kojencu a batolat

Ptirozenou vyzivou kojence je matefské mléko, které zajistuje rist behem
prvnich Sesti mésici bez nutnosti pfivodu jiné latky. Mnozstvi mléka pro
zdravého kojence odpovida 1/6 jeho hmotnosti tj. 150 - 180 ml/kg/den,
maximaln¢ 1 1 mléka denné€. Toto mnozstvi pln€ pokryva mnozstvi tekutin ditéte.
Mateiské mléko neni jen =zdrojem vyzivnych latek nejvhodnégjSich pro
metabolismus kojencova organismu, ale obsahuje rovnéz nékteré hormony (napf.
ristové hormony, insulin), enzymy, obranné latky a vitaminy (Smith, 1997).
Matetské mléko ptiznivé ovlivituje psychicky vyvoj, imunologické a metabolické
procesy organismu. Kojené dit¢ ziskdva vSechny nezbytné ziviny z matetského
mléka mnohem efektivnéji nez zumélé vyzivy. Kojeni rovnéz zabranuje
pirekrmovani ditéte. Zdravy kojenec mize byt kojen az do ukonceného Sestého
mesice zivota, v dal§im obdobi je tieba piikrmovat.

Piechod od vylu¢ného kojeni nebo umélé mlééné vyzivy ke smiSené strave
je zalozen od ukonceného 1. roku zivota ditéte na fyziologii vyzivy, traveni a
psychomotorickém vyvoji ditéte. Ve vSech svétovych kulturach jsou zavadény do
vyzivy déti dalsi potraviny v podstaté od prvniho tydne zivota, v zavislosti na
socioekonomickych podminkach, ne etnickych a ndboZenskych faktorech.
Pridavek jinych potravin ale nemusi znamenat konec kojeni. Mléko zlstava
dulezitym zdrojem energie a stavebnich latek. Vyziva déti po jednom roce by
mela obsahovat 5 dennich davek, tzn. 3 hlavni jidla a 2 vedlejsi — svaciny.
Zakladni zdroje vyzivy (mléko, mlécné vyrobky, maso, vejce, chléb, pecivo,

zelenina a ovoce) maji byt soucasti jidelnicku kazdy den (Kudlova et Mydlilova,
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2005; Hrstkova, 2003; Frithauf, 2003). Potfeba vody se uvadi u kojenct
v mnozstvi 120 — 150 ml na kg hmotnosti (Tlaskal, 2006).

Mezi nespravné praktiky vyzivy novorozenci a kojenctl, se kterymi se
setkavaji détsti 1ékari, patfi zbyteéné predcasné ukoncené kojeni ditéte (pred
Sestym mésicem véku), nespravna volba umélé vyZivy (napf. nepodani
hypoalergenniho preventivniho mléka u déti s pozitivni alergologickou
anamnézou v rodin¢), nespravna piiprava umélé vyzivy (strava koncentrovanéjsi
nez je uvedeno v doporuceni), pfedcasné zarazovani nemlécné slozky potravy
(naptiklad pecivo obsahujici lepek), nedostate¢ny nebo nadbytecny piijem
potravy nebo né¢kterych jejich slozek (nebezpeCi rozvoje malnutrice, obezity,
nedostatek nékterych vitaminti nebo stopovych prvkil, napf. vitaminu D, Zeleza,
jodu), nevhodna skladba potravy (napt. nedostatek mléka a mlénych vyrobkil),
Spatny stravovaci rezim (dité ji nepravidelné, ¢asto nesnidd), Spatny pitny reZim
(ptedevsim maly pfijem tekutin). Vyziva milZze bezprosttedné¢ ovliviiovat
zdravotni stav ditéte. Plati to i obracen¢, zdravotni stav ovliviiuje zptsob i
charakter vyzivy. Vyziva ditéte v ndvaznosti na vyzivu dospélého ovliviiuje

zdravotni stav ¢lovéka od narozeni az do dospélosti (Tlaskal, 2004b).

2. 5. 2 VyzZiva déti predskolniho véku

Predskolni v€k (3 - 6 let) znamena zfetelny pokrok ve srovnani
s pfedchozim batolecim obdobim (Cap et Mares, 2001). Déti piedskolniho véku
jsou jiz vice aktivni, zvySuje se u nich 1 pifijem potravy. Piijjem bilkovin
zivocisného 1 rostlinného pivodu by mél ¢init 1,2 g bilkovin na 1 kg télesné
hmotnosti denn€. Podil tukd na celkovém energetickém pifijmu by nemél
poklesnout pod 27 %, pifijem cholesterolu by denné nemél piekrocit 100 mg na
1 000 kcal. Celkovy pfijem energie ze sachar6zy by mél byt 10 — 12 %.

V tomto obdobi déti Casto zacinaji navstévovat kolektivni zatizeni. Zde se
setkavaji s jinym prostfedim, coz se odrazi i na jejich imunitnim stavu. Z tohoto
hlediska je tedy dilezity zejména dostatecny pfijem vitaminl a mineralnich latek,

takze je nutné, aby déti mély v potravé dostatek masa, ovoce a zeleniny.
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Poteba vody u déti s hmotnosti 10 — 20 kg se pocitd podle formulky
1000 ml + 50 ml na kazdy kg hmotnosti nad 10 kg. U déti s hmotnosti nad 20 kg
je mozno denni potfebu vody vypocitat podle jiné formulky: 1 500 ml + 20 ml na
kazdy kg hmotnosti nad 20 kg. Tento piepocet uvadi potiebu vody, kterou
organismus dostavd nejen v tekutinach, ale 1 v ostatnich sloZkach potravy
(Tlaskal, 2006). Podle Forejta a Hrstkové (2005), kteti provedli prizkum tykajici
se preference a konzumace népoji mj. u déti matetskych Skol, preferuji déti
predskolniho véku nejvice ¢aj a také ho nejvice konzumuji. Podle Sulcové (2004)
davaji déti v matefskych Skolach po prazdninach prednost Caji, postupné vsak
behem roku stoupa obliba mléka. Na zékladni Skole se uz ale mléko dostava na

okraj zajmu déti.

3. 5. 3 VyzZiva déti skolniho véku

Skolni vék déti se déli na dvé etapy: mladsi $kolni vék a starsi $kolni vék.
Mladsi Skolni v€k nastupuje v 6 — 7 letech a je charakterizovan zacatkem
navs§tévovani zakladni Skoly. Kon¢i asi v 11 — 12 letech. Star$i Skolni vék
vétsSinou zacina ve 12-ti letech a konci v 15-ti letech spolu s nastupem puberty
(Machova, 1993; Suchy et al., 1985; Jutikova et al., 2002). Podle Pavkové a kol.
(2002) se skolni veék déli na tfi etapy: mladsi Skolni veék (6 — 11 let), stfedni Skolni
vék (11 — 15 let) a starsi Skolni v&k (15 — 18, event. 20 let). Vyzivova potieba
ditéte v prubchu skolni dochézky zavisi na jeho véku, pohybové aktiviteé, pohlavi
a v pribchu jednotlivych etap se méni. MnoZstvi a druh piijaté potravy se lisi 1
podle toho, zda sviij volny €as dité vénuje hrdm a pohybu na cerstvém vzduchu
nebo ve svém volném Case Cte Ci se vénuje jiné zdbaveé (Luhanova, 1971).

Vzhledem k intenzivnimu tempu rustu i fyziologickych zmén ma v této
dob€ zna¢ny vyznam vyvazena vyziva, dodavajici odpovidajici mnoZstvi energie
a vyzivovych substanci, které je pfijiméano v pravidelnych intervalech. V této dobé
rovnéz vznikaji nové vyzivové navyky, které obvykle pretrvavaji do dalSich let.
Vyvazena strava chrani mladé lidi pfed vznikem takovych onemocnéni, jako je

chudokrevnost, opozdény riist a dospivani, obezita, zubni kaz, napomaha dobré
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naladé¢ a usnadnuje proces uceni. Vyvazena strava rovnéz snizuje riziko
chronickych nemoci, jako jsou kardiovaskularni choroby, novotvary, cukrovka II.
typu a osteopordza v pozdéjsich letech (kol., 2003; Woynarowska et al., 2005).

Témét tietina vSech déti zijicich v EU ve véku 11 — 15 let konzumuje Casto
sladkosti (1 x denné€ nebo Castéji) a téme ten stejny pocet déti konzumuje sladkosti
ziidkakdy (1 x tydné, méné Casto nebo nikdy). Existuji samoziejmé rozdily mezi
jednotlivymi staty. Nejmen$i procento déti Casto konzumujicich sladkosti se
nachézi ve skandinavskych zemich:Finsku (9 %), Dansku a Svédsku (11 — 15 %).
Nejvice déti nejcastéji konzumujicich sladkosti zije na Malté a v Irsku, kde
konzumuje sladkosti kazdodenné (1x nebo Castéji) vice nez polovina déti. 38 %
ceskych chlapcti konzumuje sladkosti jedenkrat denné nebo castéji — totéz plati
pro 49 % divek.

MIléko je vyznamnou soucasti vyzivy, doddva organismu nejen kvalitni
bilkovinu, ale zvlasté vapnik, ktery je velmi potiebny pii vytvareni kostni hmoty
rychle rostouciho détského organismu. Akce ,,Skolni mléko* spliiuje aspekty
vyzivy déti v pribehu dopoledni skolni dochazky. Nékteré déti vSak mléko nepiji,
jiné si mléko nosi doml misto toho, aby je vypily ve Skole, nékteré déti mléko
nedostavaji vliibec (Tlaskal, 2004a).

Témeét kazdy treti chlapec a kazda ¢tvrta divka Zijici v EU pije ¢asto (1 x
denn¢ nebo Castéji) coca-colu nebo jiné sladké perlivé napoje. Procento déti, které
tyto napoje piji ziidka, je u vSech statd vétsi u dévcat nez u chlapci. Jedenkrat
denné nebo &astdji pije coca-colu nebo jiné sladké perlivé napoje v Ceské
republice 31 % chlapcii a 26 % divek. Podle Frankové (2003) se pro mnohé
Skoléky stava piti koly do jisté miry prestizni zalezitosti, je ukazatelem jejich
financnich moznosti (€1 spiSe financnich mozZnosti jejich rodich). Pediatii
upozoriiuji na nektera rizika piti kolovych napoji. Obsahuji totiz velké mnozstvi
cukru. Podle Frithaufa (1998) se vypitim piil litru koly dostava do téla 55 g cukru.
Kromé toho je vSak zavazné i to, Zze tyto ndpoje maji vysSi obsah fosforu a
kofeinu. Dochéazi k vyplavovani vapniku a hotéiku a jejich vylouceni
z organismu. Dusledkem muze byt protfidnuti kostniho skeletu (Slavikova et al.,
2004). Obsah fosforu v kolovych napojich je az 300 mg v 1 1 napoje (doporucena
davka fosforu pro déti a dospivajici je 800 — 1200 mg denné). V bézné denni
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stravé kolisd obsah fosforu mezi 1 000 — 1 600 mg, tzn,. Ze normdlni strava by
méla pokryt jeho fyziologickou potiebu. Nadbytek fosforu mize vést az k ubytku
minerdlnich latek v kostech (Frankova, 2003). Zdravotnim problémem u Skolnich
déti mize byt rovnéz ptijem kofeinu prostfednictvim napoju s coca-colou. Kofein
je totiz pfitomen rovnéz v ¢aji a v ruznych cukrovinkach. Je tfeba uvazit, ze
v jednom Salku kavy je asi 80 mg kofeinu, kolové napoje obsahuji asi 125 mg v 1
1. Vzhledem k tomu, Ze nutri¢ni zvyklosti, upevnéné v détstvi, se snadno prenase;ji
do dospélosti, je tfeba mit na zfeteli, Ze kofein je povazovan za navykovou latku.
Podobné¢ jako je tomu 1 u jinych ndvykovych latek, také pro kofein plati to, ze na
jeho pusobeni je podstatné citlivéjsi mlady, nez starsi organismus (Nejedly, 1999;
Franikova, 2003). Napojovy automat na coca-colu u vchodu do skoly nebo v jejim
arealu pfispivd nemalou mérou k tomu, Zze se ndpoje typu coca-coly stavaji
soucasti kazdodenniho pitného rezimu déti (Slavikova et al., 2004).

Procento mladeze, kterd konzumuje ¢asto (1 x denné nebo Castéji) ovoce je
ve vSech zemich Evropské Unie vétsi u déveat nez u chlapci. Existuji velmi velké
rozdily mezi jednotlivymi staty: od 53 % u dévcat v Portugalsku do 16 %
denné ovoce patii pobaltské zemé: Estonsko, Finsko, Litva a LotySsko. Nejméné
casto (1 x tydné, mén¢ casto nebo nikdy) konzumuje ovoce od 9 % déevcat
v Ceské republice a v Polsku do 31 % chlapt v Litvé, Svédsku, Belgii a Irsku
(Woynarowska, 2005).

2. 5. 4 VyzZiva stredoskolskych studentu

Stravovani stfedoskolakll zcela neodpovidd zdsadam spravné vyzivy a
Casto ani stravovaci moznosti spravny rezim nepodporuji. Krajska hygienicka
stanice Jihomoravského kraje realizovala v roce 2004 projekt, jehoz cilem bylo
ovetit stravovaci zvyklosti a moznosti stfedoskolakii. Prizkumem ve 32 Skolach
Jihomoravského kraje bylo zjisténo, ze téméf 50 % studentd denné dojizdi do
Skoly a vstava casto pred 5. hodinou. S tim souvisi zjisténi, ze 43 % studentd

vynechédva snidani, témét 10 % 1 presnidavku, takZe ji prvni jidlo az v poledne.
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Jako divod pro vynechavani jidel byl nejcastéji (50,7 % studentl) uvadeén
nedostatek casu. Ve Skolnich jidelnadch obédva jen 40 % z dotazovanych studentl
(témét 49 % chlapct a 33,2 % divek). Vice jsou navs§tévovany jidelny situované
pfimo v objektu skoly, u smluvnich jidelen zalezi na dochdzkové vzdalenosti. Na
vyuzivani Skolni jidelny ma do zna¢né miry vliv ubytovani studenti — navstévuje
je pouze 58 % mistnich a 38,2 % dojizd&jicich studentii. Pokud studenti ve Skolni
jideln€ obédvaji, pak se to déje vétsinou pravidelné — po vSechny dny v tydnu. Ti,
kteti ve skolni jideln¢ neobédvaji, uvadéji jako divod hlavné nedostatek casu
nebo Spatnou kvalitu jidla (jidlo jim nechutnd). Teply obéd udajn€ viibec nema 11
% divek a neceld 4 % chlapct (kol., 2004). K podobnym zavérim dospély i
Jutikovd a Duranova (2005) pii sledovani stravovacich zvyklosti studentl 3
stiednich skol v Ivancicich. Zjistily, ze pravidelné snidd pouze 60 % studentti a 20
% studentii vynechava presnidavky. Obéd ve Skolni jidelné pravidelné konzumuje
64 % studenttl, svaci 68 % studentii a veceti 78 % dotazanych stfedoskolskych
studentti.

Hlavnim disledkem Spatného rozd€leni piijmu potravy je nedostatek
energie zejména v dopolednich hodinach a naopak nadbytek v podvecer a vecer —
a problémy z toho vyplyvajici (Spatnad prace ve Skole, Spatné vyuZzivani energie
z pozdniho jidla, postupné i ovlivnéni zdravi). Pfi konzumaci tfi a méné jidel
denn¢ hrozi i nebezpeCi nedostate¢ného piijmu zékladnich slozek potravy.
Diisledkem malého piijmu ovoce, zeleniny, mléka a mlécnych vyrobkl je
zejména nedostateCnd prevence chorob zaZivaciho traktu, osteopordzy a dalSich
zdravotnich poruch, véetné snizeni imunity (kol., 2004).

V poslednich letech pretrvava nedostatek v pitném rezimu. Stredoskolaci a
vysokoskolaci ¢asto vyuzivaji napojovych automatii v prostorach Skol, které vSak
z90 % obsahuji pfevazné slazené limonady. Mald informovanost o piti
mineralnich vod, jejich sortimentu a mnozstvi vede stfedoskoldky a
vysokoskolaky k upiednostiovani téchto slazenych limonad, coz ma za nésledek
nadmérné zatéZovani organismu jednoduchymi cukry. Ale 1 nadmérné piti
minerdlnich vod mize mit za nasledek zbyte¢nou z4téZ organismu minerdlnimi
latkami. Doporucuje se mineralni vody stfidat se stolni vodou a fedit jimi pfirodni

stavy a dzusy (kol., 2004; Hrstkova et al., 2002; Forejt et al., 2005).
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V dobé dospivani je mladez Castéji a déle mimo domov i praktikuje vlastni
vybér mista stravovani a druhu konzumovanych potravin. Na jejich vybér ma
velky vliv vrstevnici a dostupnost a reklama produktii, ktera je vétSinou
adresovana mladym lidem. Efektem je potom castd konzumace produkt typu
,fast-food*, sladkosti a sladkych perlivych ndpoja. Pii analyze vyzivy mladeze
z raznych stati je tieba brat v uvahu mnozstvi aspektt, které maji vliv na vyzivu:
ruzné kulturni zvyklosti ve zplsobu stravovani, dostupnost riznych produkt
v jednotlivych statech, rtiznd ro¢ni obdobi, v nichz byly analyzy provadény.
Existence téchto rozdili vyzaduje potfebu zachovat opatrnost pii interpretaci
ziskanych vysledkt. Strava slozend ze sendvicu, hamburgeri, sladkosti a susenek
neni dostatecnou vyZzivou v obdobi dospivani. V tomto obdobi je doporucovan
dostate¢ny ptijem celozrnnych vyrobkd, lusténin, mlécnych vyrobki, cerstvého
ovoce a zeleniny.

Ve vyzivovych doporucenich vSech stath je podtrzen vyznam snidani pro
zdravi a dobré néalady (dobrého vnitiniho rozpolozeni). Zacatek vyuky ve skole na
laéno se vaze s pocitem hladu, snizuje dispozice k préci: ztézuje koncentraci,
pozornost, zvétSuje pocet chyb a ma Spatny vliv na néaladu zaka (Pollitt et
Mathews, 1998). Z4ci, ktefi pravidelné nesnidaji, konzumuji béhem dne vice
drobnych pohosténi obsahujicich velké mnozstvi tuku a malo vldkniny
(Rusnicow, 1991).

Co se tyce pohybové aktivity, vétSina studentll neprovozuje zavodné ani
rekreacné zadny sport. Nejcastéji travi volny Cas sledovanim televize nebo hranim
poéitaovych her, coz se tyka nejen Ceské republiky, jak potvrdila mj. studie,
kterou provedla Laskiené s kolektivem (2004) v Litvé a v Pobaltskych
republikdch a Woynarowska s kolektivem (2005) ve vSech statech Evropské Unie.
Mnozstvi védeckych metod a metodologii pouzivanych ve vyzkumu cini
srovnavani udajii mezi staty velmi slozitym a ztéZzuji hodnoceni ziskanych
vysledkll. Mezinarodni studie zaméfend na zdravé chovani skolnich déti HBSC
(Currie et al., 2004) po témét deseti letech vyzkumu potvrdila, Ze ackoliv zména
kritérii pro hodnoceni fyzické aktivity déti mlze podstatné zménit vysledky
vyzkumu, hlavni zavér studie prokazal, ze détska fyzicka aktivita neni uspokojiva.

Totéz se tyka i adolescentl (Laskiené et al., 2004).
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2. 5. 5 Vyziva vysokoskolskych studentu

Studenti univerzit tvoii specifickou socidlni skupinu, determinovanou
pfipravou na budouci povolani. Prevladaji Cinnosti zaméfené pievazné na
kognitivni oblast a osvojovani si odborné profesionalni zptlsobilosti. Jedina
¢innost, ktera plisobi na biologickou oblast osobnosti studentl, je télesnd a
sportovni vychova. Jejim cilem na univerzitach je, aby studenti pochopili vyznam
celozivotni pohybové aktivity jako klicového faktoru svého aktivniho télesného a
duSevniho zdravi. Price mnohych pedagogi univerzit (Cepkova, 2003;
Havranova, 2003; Kor¢ek, 2004a; Urvayova, 1999) vsak opakované informuji o
ménicim se zpisobu Zivota velké Casti studentd a studentek univerzit. Jejich
zpusob zivota je mozno charakterizovat jako hypokineticky, tj. jako Zivot
vyznaCujici se nedostatkem pohybové cCinnosti, nevyhovujici strukturou
provadénych Cinnosti a minimalizaci télesné namahy (Hrcka, 2000; Rais, 2004;
Korcek, 2004b).

Vysokoskolsti studenti ptedstavuji vyhranénou populacni skupinu dusevné
pracujicich osob ve vékovém rozmezi 18 az 26 let se specifickymi zdravotnimi a
nutricnimi problémy. V souvislosti se studiem na vysoké skole se mnozi z nich
poprvé dostavaji z dosahu plisobnosti rodiny, coz znacné ovliviiuje a nékdy zcela
méni jejich Zivotni reZim. Ve srovnéni se studiem na stfednich Skolach se zvysuje
dusevni zatizeni, které se ve zkouskovém obdobi milize vyhrotit az ve stresové
situace. Provaznikova s kolektivem (2002a) zjistila, ze studenti vysokych skol
jsou vystaveni velké psychické zatézi tustici az do dlouhodobého stresu,
Schneidrova s kolektivem (2002) poukazala na nedostatky v oblastech studijniho
a zivotniho stylu a zdroje strusu u vysokoskolskych studentii a vypracovali
Program antistresové intervence (2002). Dillezitym faktorem ovliviiujicim télesny
i dusevni vyvoj je také vyziva, ktera by méla byt prizptisobena ménicim se naroka
kladenym na organismus studujicich (Adamova, 1981; Liska, Julinkova, 2000).
Dal$im vyznamnym zapornym c¢initelem je nevhodna vyziva s nepravidelnym
stravovacim rezimem, kratkodobym hladovénim nebo piejidanim a nepiimétenou
energetickou a zejména biologickou hodnotou stravy. Jde zejména o nevhodné a

rozkolisané rozd€leni dennich stravnich davek, chybé&jici nebo nedostatecné

39



snidan¢ (s vyjimkou studentli snidajicich v menzach), béhem dne az
osmihodinové prestavky mezi jednotlivymi jidly (Adamova, 1988; Liska,
Julinkova, 1999). Vyziva studenti je podle Stefanikové a kol. (1995) pfi relativné
niz§im energetickém vydeji energeticky nadmérnd, s nadbytkem soli, kvalitativné
nevyvazena s nadmérnym zastoupenim tukt, zivoc¢isnych bilkovin a nedostatkem
vlakniny, vitaminu C, E, hot¢iku, vapniku a Zeleza. I pifi niz§im celkovém podilu
sacharidli je pfijem sacharosy Casto zvySeny. Velmi nizka je naopak spotieba
Cerstvé zeleniny a ovoce (Bernasovska et al., 1999; Janeczko Schlegel-zawadzka,
2001). Naopak podle Béderové (1990) byla pozorovéana tendence k zeStihlovani,

takze vyskyt obezity byl zaznamenan nizsi nez u stiedoskolaka.

Nevhodny zplsob stravovani studenti sami vysvétluji nedostatkem casu
(Szérazova et al.,, 2002), piipadn¢ vlastni neukdznénosti, neptipoustéji
nedostateéné védomosti o zdkladech raciondlni vyzivy. Védomé dodrzovani
stravovaciho rezimu povazuji ve 43 % za nemozné (Adamova, 1981). Zdravotni
prevence a informovanost o otazkach spravné Zzivotospravy vSak neni u nasi

vetejnosti vzdy dostatecnd (Riecansky, 1993; Turek, 1991).

Zatimco v Ceské republice se stravovaci zvyklosti studentek a studentii na
vysoké skole mirné lisi z diivodli obavy studentek o Stihlou postavu, v Polsku bylo
zjiSténo, Ze polskd mladez preferuje stejné potraviny nezavisle na pohlavi
(PrzysbLawski et al., 2001; WAdoLowska et al., 2001; Jutikova, 2005; Jutikova et
Wadotowska, 2005). PoZadavek na nizkotu¢né potraviny byl €asto zaznamenan
také u studenti rakouskych univerzit (Bauerova, 2001; Dvotakova-Jant, 2000).
Studenti v Anglii, Americe a Sttedomofi maji natolik odli§né stravovaci zvyklosti,
Ze se zavery praci autorii zabyvajicich se touto problematikou nedaji pro srovnani
s Ceskymi studenty pouzit (Park et al., 2001; Pavcic et al., 2001; Portella et al.,
2001; Sulcova, 2001; Kvasni¢kova, 2000).

Co se tyce preference a konzumace népojii u studentii vysokych skol,
zjistili Forejt a Hrstkova (2005), ze studenti vysokych Skol nejvice preferuji ¢aj a
dzus, nejvice vSak konzumuji ¢aj a minerdlni vody. Co do kvantity
konzumovanych napoju vsak zjistila Provaznikova s kolektivem (2002b) zavazné

nedostatky v pitném rezimu pravé u studentli vysokych Skol. Odpocinek a zdrava
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zivotosprava jsou diilezité pro udrzeni vykonnosti a schopnosti soustfedéni pii
studiu a pomahaji odstranit inavu z uceni. T¢lesna aktivita je zddouci zménou po
narocné duSevni Cinnosti a usnadiiuje dal$i u€eni a soustfedéni tm, ze snizuje
télesné napéti, zlepSuje prokrveni mozku a trdveni a podporuje zdravy spanek. Ne
vSichni studenti v§ak dobu odpocinku a spravnou vyZzivu dodrzuji. Dalsi chyby ve
vyzivé a stravovacim rezimu studentl jsou podle Provaznikové nepravidelné
stravovani b&hem dne a tydne, pfesun hlavniho jidla na vecerni hodiny,
energeticky bohatd strava pfi nizkém energetickém vydeji, nedostatek mlécnych
vyrobkil, nedostatek ovoce a zeleniny, nedostatek pokrml zryb, zvySena
konzumace uzenin a tuc¢nych pokrm, stravovani v zafizenich rychlé obsluhy a

dodrzovani riiznych extrémnich diet (Provaznikova et al., 2002a).

Co se tyce doporucenych dennich davek zakladnich slozek potravy, fadi se
studenti a studentky mezi lehce pracujici muze a zeny ve véku od 19-ti let (viz

odpovidajici ¢asti tabulek III a IV v nasledujici kapitole).

2. 5.6 VyzZiva osob v pracovnim poméru

Jednim z hlavnich Cciniteld vné&jSiho prostiedi majicich vliv na lidsky
organismus a na udrZeni jeho dobrého zdravotniho stavu je raciondlni vyZziva.
Musi optimaln€ odpovidat potiebdm energie a Zivin, bez nichz ¢lovék nemuze
pln€ vyuzivat svych geneticky danych mozZnosti fyzického i dusevniho rozvoje ani
udrzet si dobry zdravotni stav béhem celého zivota. Spravna vyziva neznamena
jen optimalni uspokojeni potieb organismu co se tyCe energie a zivin, ale také
zohlediiuje rozloZeni jidel béhem dne a volbu potravin urcené k rychlé spotiebé
tak, aby vkazdé zékladni jidlo obsahovalo kromé odpovidajictho mnozstvi
energie také vSechny potiebné nutricni slozky jako jsou bilkoviny, sacharidy,
tuky, vitaminy a minerdlni latky. Obecné organismus clovéka (zvIasté déti a
mladez v dobé vyvoje) nutné potiebuje asi 60 nutricnich slozek: 8§ — 10
exzogennich aminokyselin, 1 — 4 nenasycenych mastnych kyselin, 1 — 2

monosacharidy, 21 minerdlnich latek (makroelementi i mikroelementti), a 18
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vitamini. Déale mé vyziva obsahovat vldkninu, kterd zvétSuje objem pokrmu a
ulehcuje motorickou ¢innost traviciho systému (HASIK et GAWECKI, 2000).
Stravovani pracujicich musi byt diferencovano podle charakteru prace,
podle véku a podle télesného typu (POKORNY, PANEK, 1996). Nezanedbatelna je
také diferenciace podle pohlavi. LaChance zjistil u Zen dodrzujicich redukéni
diety nedostatek nékterych mineralnich slozek a vitamini (PANEK et al., 2002).
Naopak u lidi stravujicich se nespravné nebo s nizkou pohybovou aktivitou byl
zaznamenan cCasty vyskyt obezity (HLUBIK et al., 2000; HLUBIK, 1998). Pfi
spravné vyzivé je nutno rovnéz dbat na vyrovnani energetické bilance. Clovek
sttedniho véku nebo star§i by si mél udrzovat odpovidajici t€lesnou hmotnost,
pfiblizn¢ takovou, jakou mél v mladi. Pro stanoveni obecnych zisad se snazi
statni 1 mezindrodni organizace vénujici se otdzkdm vyzivy lidstva vypracovat
normy pro energetické potieby Clovéka zohlednujici vek, pohlavi, télesnou
hmotnost, fyziologicky stav a ptedevsim druh prace (HASIK et GAWECKI, 2000).
Do skupiny lehce pracujicich patii napt.: hodinafi, Gfednici, kreslici, konstruktéfi,
ucitelé, pravnici, tiskafi, laboranti, 1ékati, krej¢i, barmani, obuvnici, Gdrzbafi,
soustruznici, prodavaci, nezaméstnani a Zeny v domdacnosti pfi plné mechanizaci
tézkych domacich praci. Do skupiny o mirné fyzické zatézi pfi praci patfi napf.:
pracovnici v lehkém primyslu, zdravotni sestry, elektrikafi, zdmecnici, opravafi
aut, zednici, tesafi, hudebnici, soustruznici, malifi, studenti, zem&d¢Isti pracovnici
pfi plné mechanizaci praci v zemédélstvi, rybafi a Zeny v domdacnosti, které
nedisponuji mechanizovanymi domécimi spotiebi¢i. Do skupiny téZce pracujicich
patfi napf.: pracovnici v lesnich zdvodech (okopavéani ve Skolce, fezani ru¢ni
pilou), nékteti zemédélsti pracovnici (krmeni dobytka, prace s lopatou a obilim),
kovéfi, vojaci v dobé odvodul, hornici, slévaci, baletky a tane¢nice. Do skupiny
o obzvlasté velké fyzické zatézi pii praci patii kopaci, obsluha vysokych peci,
prace v lese (osekdvani stromii a kéceni stromill - dievorubci) a dfevoobrabéci
(ZIEMLANSKI et al., 1995; kol. 1995). V tabulce III jsou uvedeny doporucené

denni davky pro Zzeny a v tabulce IV jsou doporuc¢ené denni davky pro muze.
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Tabulka 111

Doporucené denni davky pro dospélé - zeny

Vék [roky]
19-34 35-54 55-74 > 75
Prace Prace Prace Prace | Prace Prace Nepra- | Nepra-
lehka | stiedni tézka lehka | stfedni | tézka cujici cujici
Energie [kJ] 9000 | 10000 11000 | 8500 | 9000 | 10000 8 000 7000
Bilkoviny [g/kg hmotnosti téla] 0,8 0,8 1,2 0,8 0,8 1,2 0,8 0,8
Tuky [g] 65 75 85 60 65 75 55 50
Kyselina linolova [g] 7 8 9 7 8 9 7 7
Sacharidy [g] 321 352 385 308 310 353 289 245

Zdroj: kol., 2002.
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Tabulka IV

Doporucené denni davky pro dospélé — muzi

Vek [roky]
19 - 34 35-59 60 - 74 > 75
Prace Prace Prace Prace | Prace Prace Nepra- | Nepra-
lehka | stfedni tezka lehka | stfedni | tézka cujict cujict
Energie [kJ] 11000 | 12000 14000 | 10000 | 11500 | 13 000 9000 8 000
Bilkoviny [g/kg hmotnosti téla] 0,8 0,8 1,2 0,8 0,8 1,2 0,8 0,8
Tuky [g] 75 85 105 70 80 100 60 55
Kyselina linolova [g] 8 9 10 8 8 10 8 8
Sacharidy [g] 408 404 499 364 426 457 333 289

Zdroj: kol., 2002
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Soucasny zivotni styl vétSiny dospélé populace ve vyspélych zemich se
vyznaCuje nedostatkem télesné prace, psychickymi stresy, koufenim a je
doprovazen nadbyte¢nou konzumaci velmi snadno dostupnych a energeticky
bohatych potravin. VSechny tyto vlivy negativné ovlivituji zdravotni stav
jednotlivee 1 celé populace. Vyziva, kterd je ddvana do vztahu k takzvanym
civilizanim onemocnénim, je charakterizovana nadmérnym piijmem energie,
vysokym pfijmem tukid a nedostatkem slozenych sacharidii, vlakniny a nékterych

vitamin®l a mineralnich latek (HAMILTON et WHITNEY, 1979).

2.5.6.1 Vyziva vojakd

Pro vyzivu vojaku, ktefi plni bézné tkoly bojové a strazni sluzby, plati
prakticky stejné zasady jako pro vyZivu civilnich pracujicich osob. Vyziva
prislusnikti specialnich bojovych a zajistovacich jednotek musi byt pfizptiisobena
jejich pottebam a blizi se vyzivé silovych a vytrvalostnich sportovcii. Energeticka
potieba vojakil a sportovct je velmi rtizné podle charakteru ¢innosti (PANEK et al.,
2002).

Podle toho se také tidi pfijem energie, ktery se mize pohybovat mezi 10 —
22 MJ za den. Pokud maji velké energetické naroky, miize se zvysit podil
podavanych tukt a bilkovin, pokud mozno plnohodnotnych. Piijem bilkovin by
mél predstavovat 15 - 20 % celkové energie. U vytrvalostnich disciplin by mél byt
nizky piijem tukt (do 25 %) a minimaln¢ 60 % energetické potieby by mélo byt
hrazeno sacharidy. Pfi kratkodobé silové zaté€zi by mél byt ptijem tukl zvySen az
na 35 — 40 % energie (KELLER et al., 1993).
fyzické prace. V zavislosti na intenzit¢ a dob¢ trvani zvySené namahy se miize
energeticky vydej zvétsit o 100 % 1 vice. Pro pfiblizeni se potfebam vojska je
tteba diikladné zjistit energeticky vydej vojaka svazany s vykonavanim c¢innosti
patficich jednak do vojenskych cviceni a dale do kazdodennich ¢innosti. Znalost
velikosti energetického vydeje je méfitkem energetickych potieb, ukazuje, jaky

energeticky obsah ma mit denni vyzivova davka. Tato data maji zakladni vyznam
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jednak pro hodnoceni a planovani stravovani, jakoz i pro hodnoceni pracovni
zatéze (KIERST, 1989). Na jejich zaklad¢ byly stanoveny stravni davky a ptidavky

potravin.

Stravni davky se podle naro¢nosti vykonavané sluzby déli na:
1. Zakladni stravni davka

2. Stravni davka pro zaka — pro zéky vojenskych stfednich Skol
3. Stravni davka pro letce

4. Stravni davka pro vysadkare

Zakladni stravni davka se poskytuje vojakovi, jemuz nendlezi jind stravni
davka. Pro vojdka v nepftetrzité sluzbé dozorc¢iho, kterd trva alesponn 24 hodin, ve
vojenskych Skolach, uleteckych a vysadkovych tutvart, u nichz se zékladni
stravni davka nepiipravuje, se poskytuje ta stravni davka, kterd se u vojenského
utvaru pfipravuje. Stravni ddvka pro zdka se poskytuje zakovi po celou dobu
studia do dne nastupu vojenské sluzby. Pokud zak kona praktickou vyuku u
vojenského utvaru, vojenského zafizeni nebo vojenského zachranného utvaru,
zabezpecuje se mu stravni davka, ktera se u vojenského utvaru ptipravuje. Stravni
davka pro letce se poskytuje vykonnému letci podle § 4 odst. 1 pism. e) a
vykonnému vysadkari, ktery je sluzebné zarazen u leteckého utvaru. Stravni
davka pro vysadkaie se poskytuje vykonnému vysadkaii podle § 4 odst. 1 pism. b)
a vojakovi, ktery se na tzemi Ceské republiky ptipravuje k plnéni tkolt
v jednotkdch mnohonarodnich ozbrojenych sil (Vyhlaska MO ¢. 266/1999 Sb.;
Vyhlaska MO €. 269/1999 Sb.).

K jednotlivym stravnim davkdm se podle naro¢nosti vykondvané sluzby
zabezpecuji tyto ptidavky potravin:

a) pridavek potravin A —zdravotni

b) ptidavek potravin B — pfi namahavé sluzbé

c) prtidavek potravin C — pfi zvlast’ namahavé sluzbe

d) pridavek potravin D — pii nepfetrzitém vojenském vycviku

e) pridavek potravin E - pfi t€lovychovné ¢innosti
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f) pfidavek potravin F — pfi sportovnich pieborech v plisobnosti Ministerstva
obrany

g) piidavek potravin G — pro vykonné letce ve dnech letové €innosti

h) pridavek potravin H — pro vykonné letce zatfazené do letovych osadek
nadzvukovych a podzvukovych letadel vybavenych zbraiovymi systémy a

dopravnich letadel (Vyhlaska MO ¢. 266/1999 Sb.)

Vyse uvedené ptidavky potravin jsou urceny pro vojaky z povolani, letce a
vysadkate. Zakam vojenskych stiednich $kol se ke stravni dévce pro zaka
poskytuje pouze piidavek potravin A — zdravotni. Pfidavek potravin A se vydava
zakovi pii péci v luzkové casti posadkové oSetfovny nebo v jiném zafizeni
zdravotni péce ji na roven postavené nebo vyzaduje-li to zdravotni situace ve
Skole nebo ve vojenském utvaru, zejména pii ohrozeni epidemiemi nebo
zavadnou pitnou vodou (Vyhlaska MO ¢. 269/1999 Sb.).

V tabulce V jsou uvedeny stravni davky a v tabulce VI ptidavky potravin
pro vojaky z povolani, letce a vysadkate. V tabulce VII je uvedena stravni davka a

piidavek potravin A pro zaky vojenskych stfednich Skol.
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Tabulka V

Stravni davky na osobu a den a normy jejich energetickych a vyzivovych hodnot (Pfiloha €. 1 k vyhlasce €. 266/1999 sb.)

Energ. Bilkoviny Kyse- Mineralni latky Vitaminy

Stravni hod- 7ivo- | Rost- lina | Sacha-

davky nota | ¢igné | linné | Celkem | Tuky | lino- | ridy Ca P Fe| A" B | B, | PP"| C

(SD) lova

kJ g g g g g g mg mg | mg, pug | mg mg  mg &mg

SD -
zakladni 14 560 62 55,0 117,0 | 126,0 11,0 510 997 | 1180 | 20| 1100 1,7 1,9 23| 85
SD —
pro letce 16 019 85 55,0 140,0 | 135.,0 11,8 500 1100| 2000| 22| 1200, 2,0| 2,5 23| 100
SD — pro
vysadkare | 17 981 78 58,1 136,1 | 156,9 12,6 570 1 1100 2000 | 23| 1200 2,0 2,0 231 90

* . .
ekvivalent retinolu
° ekvivalent niacinu
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Tabulka VI

Ptidavky potravin na osobu a den a normy jejich energetickych a vyzivovych hodnot (Pfiloha €. 1 k vyhlasce ¢. 266/1999 sb.)

Ener- Bilkoviny Ky- Mineralni latky Vitaminy
getic- | Zi- | Ros- se- | Sa-
Pridavky ka vo- | tlin- | Cel- Tuky | lina | cha- Ca P Fe A B, B, PP* C
potraviny hod- &is- né kem lino- | ridy
(PP) nota né lova
kJ g g g g g g mg mg mg ug mg | mg | mg mg
PP-A 430 - - - - - 24 3,0 - - - - - 2 2,0
PP-B 1170 | 8,2 1,6 9,8 144 0,6 28 72,0 125 1,3 241 0,12 0,12 23 -
PP-C 1700 80| 2,7 10,7 19,6 1,1 46 26,4 131 2,1 94 0,17 0,13 | 3,7 2.4
PP-D 1830 20,6| 2,7 233 148 0,6 52 189,0 264 2,7 146 | 0,12 | 0,28 | 74 2,1
PP-E 3460 | 13,9 1,3 15,2 23,5 1,5 139 193,6 344 3,1 2581 0,39 | 0,29 | 64 53
PP -F 6100 42,6 | 8,5 51,1 5391 39| 192 471,01 1075 104 870 | 1,10 | 0,83 | 21,4 | 20,5
PP-G 635 1,0 1,9 3,9 3.8 - 35 58,0 65| 3.3 40| 0,10 | 0,08 0,6| 55,0
PP-H 760 - 1,9 1,9 0,5 - 41 42,0 49 1,1 251 0,12 0,06 09| 450

* ekvivalent retinolu

° ekvivalent niacinu
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Tabulka VII

Stravni davka pro zéka a piidavek potravin na osobu a den a normy energetickych a vyzivovych hodnot (Ptiloha ¢. 1 k vyhlasce ¢.

269 /1999 sb.)

Ener- Bilkoviny Kyse- Mineralni latky Vitaminy

Stravni getic- | Zi- Rost- lina Sacha-

davky (SD) ka vo- | linné Cel- Tuky | lino- ridy Ca P Fe A" B, B, PP | C
/ hod- &is- kem lova

Piidavek nota né
potravin PP 1y 1 g 1 g g g g g mg | mg mg| pg | mg mg| mg | mg
SD — 15977 76 55,5 1315 124 11,5 530 1200 2000 | 21| 1200 L8 2 231 90
pro zaka
PP- A 430 - - - - - 24 3 - - - - - - -

* . .
ekvivalent retinolu
° ekvivalent niacinu
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Z vitamini se doporucuje zvysit piijem vitaminu C, jehoz nedostatek je
dlouhodobé zjistovan (SIMUNEK et al., 2000), B-komplexu, A a E. Z mineralnich
latek ma byt dostatecné velky pfijem vapniku, fosforu, hot¢iku a zinku. Pokud je
vydej energie velky a jednotlivei ztraceji mnoho vody pocenim, doporucuje se
podavani iontovych népoji obsahujicich sodné, draselni, chloridové a
fosfore¢nanové ionty (TUCAN 1997).

Vojenské vyzivové davky maji tytéZ prednosti 1 problémy jako davky
civilni, navic maji odrdzet zvlaStnosti zivota, vycviku a prace vojenskych
jednotek. ZvySeny energeticky vydej pii narocném vycviku se hradi syst¢émem
pridavkl potravin. V nékterych armadach NATO se pouzivd obdoby civilnich
vyzivovych doporucenych davek, které déli fyzickou narocnost na lehkou, stfedni
a tézkou a podle toho upravuji i energetickou hodnotu davky. V podminkach
Armady Ceské republiky sahaji zkugenosti s formulaci davek potravin do 60. let.
Pouzivané metody byly ovéfovany, rozvijeny a upravovany a lze tvrdit, ze
sehravaji dileZitou roli pfi fizeni vyzZivy v armadé (JAKUBIK, TUCAN, 1999).
Vyzivové stravni davky jsou zminovany i v projektech obranného vyzkumu MO
CR pod kédy DAVKA (Hoza et al., 2000) a STRAVO (Hoza et al., 1998),
pfidatné latky v potravinach uréenych k zasobovani ACR byly sledovany pii
fedeni projektu obranného vyzkumu MO CR ADITIVUM (BREZINA et al., 2000a).
Fyzickymi a psychickymi naroky pracovniho rezimu riiznych skupin vojakit ACR
a jejich rozdilnymi naroky na stravu se zabyva projekt obranného vyzkumu MO
CR REZIM (BREZINA et al., 2000b; BREZINA et al., 2001) a projekt vnitini
grantové agentury /VGA/ VVS PV ve Vyskové pod kodem VGA 12/99 (BREZINA
et al., 2000c).

Skute¢nost, ze kolektivy branci a vojakti zékladni sluzby jsou
reprezentativnimi soubory pro muzskou ¢ast populace v daném véku, umoznuje
vyuzivat vysledky sledovani jejich zdravotné vyzivového stavu. U vojakl
v zakladni sluzbé¢ Ize dobie pozorovat, jaké stravovaci zvyklosti ziskali z domova
(JAKUBIK, TUCAN, 1999). Z vyzkumi provadénych ve Vojenském institutu
hygieny a epidemiologie ve VarSavé vyplynulo, Ze v prvni poloving vojenské
sluzby jsou vojaci méné ohroZeni obezitou, nebot’ toto obdobi souvisi se

zvySenym zatizenim mladych vojakt. Naopak druhd polovina sluzby predstavuje
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mensi fyzické naroky, protoze cviceni se obvykle skladdaji ze zlepSeni dovednosti
jiz zndmych a organismus se jiz vétSinou plné adaptoval na zménéné podminky.
To je divod, pro¢ se u n¢kterych vojakti miize demonstrovat pozitivni energeticka
bilance, kterd vede krozvoji obezity béhem tohoto obdobi vojenské sluzby
(BERTRAND, KLOS, 1998; KEL0S, BERTRAND, 1998). Podobné zavéry byly zjiStény
i v CR (HLUBIK et al., 2000b), u vojakd zatazenych do potapééského kurzu byl ke
konci kurzu zaznamenéna ubytek a redistribuce podkozniho tuku (JURIKOVA et al.,

2001).

Vstup Ceské republiky do NATO vyvolal objektivni potiebu vyrovnat se
s urovni proviantniho zabezpeceni vojakli na cvicenich, pfi krizovych situacich a
v poli armadam ostatnich Clenskych stati (NOVAK, 2000). Vojenské stravovani
v systému logistiky je naplni proviantni sluzby Armady Ceské republiky. Jejim
ukolem je organizace spravného, v€asného a kvalitniho zabezpeceni stravovani
vSech prislusnikt atvaru. Ve své oblasti se fidi nejen obecné platnymi pravnimi
predpisy, ale 1 vojenskymi ptedpisy, které jsou pro né& specifické a upravuji
napifiklad naturdlni a proviantni nalezitosti, pfipravu stravy na cviceni C¢i
stravovani letci apod. Za zminku stoji 1 skutecnost, Ze potraviny zaujimaji
v materialovém uskupeni majetku ACR" vedouci pozici a lze proto konstatovat,
ze priprava stravy a samotné vojenské stravovani ma své nezastupitelné misto
v ramci logistiky (KREUZIGER et al., 2000). Zajisténi dobré Urovné stravovani
vojaki pfi pokryti vSech nutri¢nich faktort a vybéru z vice druht pfipravovanych
jidel predpoklada kromé odpovidajiciho limitu spotieby potravin, predev§im
potiebné¢ odborné personalni obsazeni stravovacich provozi a odpovidajici
provozné stavebni stav a vybaveni kuchynskych blokli soudobym technologickym
zatizenim (VASKU, 2000). Vcasnost, nepfetrzitost, efektivnost proviantniho
zabezpeceni nejen v miru, ale i v krizovych situacich vSak vzdy zavisela a bude

zaviset 1 v budoucnu na kvalité personalu proviantni sluzby (LISKA, 2000).

¥ ACR = armady Ceské republiky
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2. 5. 7 Vyziva senioru

V rozvinutych zemich pocet osob v pokroc¢ilém véku neustale roste.
Stanoveni hranice stafi je nezvykle obtizné, nebot’ se tu mohou projevovat velké
individualni rozdily (SWIDERSKI, 2001). Vét§ina systémd lidského organismu
vykazuje ve vy$§im véku snizeni funk¢ni kapacity, které mize byt zpisobeno
mimo jiné¢ i poklesem habitualni aktivity. NejvétSi problémy pii interpretaci
gerontologickych udajt vSak Cini rozliSeni mezi vlivem vlastniho procesu starnuti
a ni¢ivym vlivem S§patného Zivotniho stylu a vaZznych onemocnéni (STEJSKAL,
2004). Mezi zivotnim stylem seniorit v riznych evropskych zemich existuji
vyrazné rozdily, velké rozdily vSak existuji 1 mezi zivotnim stylem seniorli
v jedné zemi (VOLKERT, 2005).

Starsi osoby tvofi ur€itou skupinu konzumenti, ktefi maji specifické
potieby, jez prameni z postupujicich metabolickych zmén typickych pro tuto
skupinu osob. Vyziva seniori ma uspokojovat vyzivové potieby, ale rovnéz
spliiovat odpovidajici senzorickou kvalitu 1 finanéni moZnosti. Na postupné se
objevujici Casté zdravotni problémy a sniZeni samostatnosti ma vliv nespravny
zivotni styl. Spravna vyziva mize zmirnit a ¢astecné 1 zamezit vzniku mnoha
nepfiznivych projevii charakteristickych pro starsi vék. Kromé dietetickych chyb,
maji vliv na zplisob stravovani této skupiny populace také jiné Cinitele, mezi néz
patii napi. neznalost zasad spravné vyzivy, nesamostatnost, spolecenska
izolovanost, psychické potize, ztrata chuti, onemocnéni chrupu zpisobujici
tézkosti pti zvykani potravy, uzivani n¢kterych 1ékt. Zasady vyzivy starSich osob
v dobrém zdravotnim stavu maji univerzalni charakter a bliZzi se vSeobecnym
zasadam spravné vyzivy pro osoby stfedniho véku. Mohou podléhat zménam
v pfipadé né&kterych chorobnych stavii, kdy je nafizena specidlni dieta. Obecné
plati, ze potfeba zékladnich slozek vyzivy se v zdsad¢ nelisi od potteb osob ve
sttednim véku. Vyjimku tvofi potfeba energie, ktera je znacné mensi vzhledem
k niz§imu bazalnimu metabolismu 1 snizeni fyzické aktivity. Energeticka potieba
starSich osob se zmenSuje primérné o 30 %. Pii mensi kalori¢nosti diety seniort
je tfeba brat ohled na potfebu bilkovin, vitaminti a mineralnich latek, jejichz

traveni, vstiebavani a metabolismus jsou casto snizeny. Velky vyznam ma
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odpovidajici pfivod vitamini A, D, E, B;, B, Bj2 a C a provitaminu B-karotenu

(RoszkowsKl1, 1997; WEDDLE et al., 1996; ZIEMLANSKI, 1980; JURTKOVA, 2006).

2. 6 Zivotni styl a fyzicka aktivita lidské populace

Chovani clovéka spojené sudrzovanim dobrého zdravotniho stavu je
zakladem Zzivotniho stylu v nejvyS$im stupni — bezprostiedné determinuje lidské
zdravi. VétSina onemocnéni objevujicich se u mladdeze (napi. Urazy, obezita,
chudokrevnost, zubni kaz, potize pohybového aparatu, infekce dychaciho
systému) ma behavioralni podklad, spojitost s chovanim ¢lovéka.

Mladsi skolni vék je obdobim velké pohybové aktivity. Dité nachazi
v pohybu uspokojeni a usiluje o jeho vétsi dokonalost. ZlepSuje se svalova
koordinace, hlavné drobnych svall ruky. Pohyb je v tomto obdobi pro déti jednou
ze zakladnich zivotnich potifeb. Typickd je i1 radost z pohybu a spontaneita
pohybovych ¢innosti (PAVKOVA, 2002).

Zpisob vyuzivani volného c¢asu a vybér zaymli u déti je socidlnim
prostfedim silné¢ ovlivnén. Prostiedi, ve kterém déti travi volny cas, je velmi
riznorodé. Muze to byt domov, Skola, rizné spolecenské organizace a instituce.
Zvlast vyrazny je vliv rodiny, ve kterych rodic¢e slouzi svym détem jako vzory.
Zajem konany ze zaliby miize vzniknout jako odezva na zpevilovani od rodicd,
nebo dokonce jako nasledek spojeni mezi zalibami a rodi¢i samotnymi. Pokud
rodina neplni svoji vychovnou funkci, maji moZznost tento nedostatek do urcité
miry kompenzovat Skoly a rGzna vychovna zafizeni kvalifikovanym
pedagogickym vedenim. Déti by vSak mély byt k pohybové aktivité vhodné
motivovany (DOBRY, 2006), napi. védomim vlastniho pocitu uspé$nosti (MANDIGO
et HOLT, 2000). Piinos rtiznych diplomil a uznani nebyl ve studii, kterou provedl
Xiang s kol. (2005), potvrzen. V piipad¢ nezdaru ziskdni zajmu déeti o pohybovou
aktivitu ve Skole nebo v mimoskolskych zafizenich je zvySené nebezpeci, ze se
dit¢ dostane do vlivu nezadouci vrstevnické skupiny, kde mtize byt dokonce
ohroZen 1 jeho zdravy vyvoj. Jednim ze siln€ pisobicich socidlnich vlivii na déti a

nasledné pak na vybér jejich zajml jsou v soucasné dobé hromadné sdélovaci
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prostiedky, zejména televize. D¢ti, které stravi u televize piili§ dlouhou dobu,
nemivaji pak dostatek volného c¢asu na své zajmy, vlastni aktivitu tak nahrazuji
jen pasivnim sledovanim televiznich pofadil. (PAVKOVA et al., 2002; SULCOVA,
2005). Woynarowska (2005) uvadi, ze v Ceské republice denné sleduje televizi 4
hodiny a vice 29 % chlapct a 23 % divek mladSiho Skolniho véku. Nejvice déti
sleduje televizi v LotySsku (43 % chlapct a 35 % divek), nejméné chlapct sleduje
televizi ve Svédsku (18 %) a nejméné divek sleduje televizi v Recku (14 %).

Druhd dekada zivota ma specialni vyznam pro utvéafeni zivotniho stylu
Clovéka. V tomto obdobi se upeviiuje chovani spojené s udrzovani zdravotniho
stavu, ziskané v diivéjSich letech v procesu socializace, ale rovnéz se v tomto
obdobi miize projevit rizikového chovani, které miize vést k naruseni zdravi.
Znalost a sledovani zmén takového chovani mlddeze je vychozim bodem pro
prognozovani zdravotnich problémid mladych lidi a planovani ochrannych
programu zdiiraznujicich dobry prospéch zdravi zahrnujicich zdravotni vychovu
ve skole 1 zpétné hodnoceni jejich efektt.

Studie z celého svéta shodn€ udévaji, ze té€lesna stavba déti je proménliva,
predev§im vyska, télesna hmotnost a obvod pasu se u déti neustdle zvySuje.
Zatimco né&které ztéchto fyzickych zmén odpovidaji dlouhodobému vyvoji
souvisejicimu s lepSimi zivotnimi podminkami a kvalitnéjSim vybérem potravy
nez u drivéjSich generaci, zmény pozorované v posledni dobé¢ se zdaji byt prudce
stoupajici (HANDS et al., 2004).

U déti a mladeze by optimalni troven kumulované fyzické namahy
o minimalni intenzit€ (ekvivalentem je rychly pochod spolu s pocitem zahiati a
nevelkého zadychani) méla trvat nejméné 60 minut denné¢ (WOYNAROWSKA et al.,
2005).

Hipokineze déti i mladeze je problémem, ktery se objevuje uz nejméné
nékolik desetileti a vzriistd se zevSeobecnénim a zatraktivnénim televize.
V posledni dekadé se objevili nové, neobvykle zavazni konkurenti fyzické
aktivity: pocitace, pocitacové hry a internet. Toto je pro mladez velmi aktraktivni
zabava, velmi pfitazlivd, stdle dostupnéj$i a nevyzadujici Zadnou fyzickou
aktivitu. Sledovani televize ve volném case je vSeobecnou zabavou nactiletych.

Kazdy ¢tvrty nactilety vénuje sledovani televize 4 hodiny denné (i vice), vice
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chlapci (29 %) nez dévcata (23 %). Procentudlni zastoupeni mladeze tak dlouho
sledujicich televizi jsou rizné v jednotlivych statech a kolisaji u chlapcii od 18 %
v Svédsku a Finsku do 43 % v Estonsku a v Litvé, u dévéat od 14 % v Recku do
35 % v Litve. Laskiené s kolektivem (2004) se zabyvala pri¢inami malé pohybové
aktivity déti v Litvé a LotySsku a zjistila, ze mladez je casto nedostatecné
motivovana k aktivnimu zplisobu zivota, a proto rad¢ji vysedava u pocitace.
Procento nactiletych, kteti ve volném case viibec nepouzivaji pocita¢, je mnohem
veétsi u dévcat nez u chlapct (v nékterych statech az dvojnasobné, s velkymi
rozdily mezi jednotlivymi staty: od 59 % u dévéat v Recku do 12 % u chlapcti
v Dansku, Svédsku a Holandsku) (WOYNAROWSKA et al., 2005).
zdravého zivotniho stylu. V kazdé Zivotni etap¢ ma ochranny vliv, kladné ptisobi
na dobrou naladu, efektivnéjSi duSevni 1 fyzickou praci a kvalitnéj$i odpocinek.
Omezovani fyzické aktivity zplsobené ulehCenim soucasného zivotniho stylu
nebo nechuti k fyzické aktivité jako takové je spolu s dlouhodobymi stresy nebo
ptilis kalorickou potravou u dospélych osob pficinou mnoha chorob zvanych
civilizaéni choroby (napt. vysoky krevni tlak, obezita, cukrovka II. typu,
osteoporoza). U déti a mladdeze je odpovidajici uroven fyzické aktivity dualezita
pro spravny télesny i duSevni vyvoj organismu. Spravné zaloZeny Zivotni styl
v détstvi se vétSinou uchovava az do dospélosti: existuje predpoklad, ze
z pohybové¢ aktivniho ditéte vyroste aktivni dosp€ly.

Mytus, Ze stafi je nemoc vyznacujici se zpomalenim pohybu a mysleni, je
jiz prekonan. I ve stafi se télo a mysl daji trénovat tak, aby fungovaly 1épe a
zdravéji 1 v pozdéjsim veéku. Nejsou-li trénovany, stagnuji, nastava atrofie.
Vhodné zvolena pohybova aktivita miize hrat vyznamnou roli nejen v prevenci
fady onemocnéni a v oddaleni néstupu regresnich procest, ale miize pfedevsim
pozitivné ovlivnit psychicky i fyzicky stav seniorGt (KOPRIVOVA et al., 2003).
Pravidelna télesna aktivita mirné az stfedni intenzity sehravd vyznamnou roli
v primarni a sekundarni prevenci celé tady kardiovaskularnich onemocnéni,
véetn¢ ischemické choroby srde¢ni, cévni mozkové piihody, hypertenze,

periferniho onemocnéni cév a ledvinového onemocnéni, vzniklého sekundarné pti
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hypertenzi nebo diabetu. Lehky az stiedni progresivni tréninkovy program snizuje
jejich morbiditu 1 mortalitu.

Primérny senior trpi deset nebo i vice let zhorSovanim télesného i
duSevniho zdravi, které je pfi¢inou snizeni schopnosti Zit nezavisly zivot. Toto
postupné zhorSovani miize byt redukovano pfiméfenym tréninkovym programem.
I kdyz pravidelna pohybovéa aktivita miize prodlouzit lidsky zivot o jeden az dva
roky, mnohem duleZzitéj$i je pozitivni vliv cviceni, ktery se projevi zlepSenim
kvality zivota o Sest az deset let. Bezprostfedni praktické dusledky zlepSené
kvality Zivota zahrnuji leps$i pocit télesného 1 dusevniho zdravi, zvyseni sebeucty,
pocit lepsi vykonnosti a redukci rizika vzniku depresivnich stavii (STEJSKAL,
2004).

Sportovné pohybova aktivita ptedstavuje jeden ze zdkladnich fenomént
lidského byti a podili se na vSech slozkach déni moderni spole¢nosti. Pfedstavuje
jeden ze zakladnich elementi piispivajicich ke kvalité Zivota a ke zdravi. Soucasti
tohoto procesu je harmonicky vyrovnana osobnost ve sférach bio-psycho-socio-

spiritualni pohody kazdého jedince (BLAHUTKOVA et DVORAKOVA, 2005).

2. 6. 1 Vyznam vyzZivy

Vyznam spravné vyzivy a zalozeni spravnych vyzivovych zvyklosti u déti
a dospélych je dlouhodobé uznavan. Strava pfijimana béhem let vyvoje ditéte
pfedstavuje zaklad pro dlouhodobé vyzivové zvyklosti na cely Zivot, coZ mulze
znamenat rozdil mezi dobrym zdravim a slabym zdravim v pozdéjsich letech.

Béhem détstvi a dospélosti podmifiuje spravnd vyziva normalni rist a
vyvoj. Prili§ malo nebo pfili§ mnoho stravy mlize tento vyvoj negativné ovlivnit.
Optimalni strava ma poskytovat dostatek energie, bilkovin, vitamini a
mineralnich latek k zabezpeceni pfiméieného ristu a vyvoje. Takova strava by
méla zahrnovat velké mnozstvi vldkniny, ovoce, zeleniny a lusténin a pfiméiené
mnozstvi mléénych vyrobkl, libového masa, ryb, dribeze, vajec a ofecht (kol.,

2003).
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Obezita je rostouci problém u déti a dospélych (BOOTH et al., 2003) ve
vyspélych zemich. Mimo obezity se umnoha mladych lidi projevuji diive
ptiznaky srde¢nich chorob, vysoky krevni tlak a diabetes. Dfive diagnostikované
stupné chorob se za piitomnosti obezity zvysuji (kol., 2001; MCMAHON et al.,
2004). Nadbytecny pfijem energie a vysoky pfisun nasycenych tukl, soli a
Rozvoj spravnych stravovacich zvyklosti mize byt pfenesen do dospélosti, coZ je
velmi dulezité pro kratkodobé a dlouhodobé zdravi mladych lidi (HANDS et al,
2004).

2. 6. 2 VyZiva a dusevni ¢innost

Vyziva ovliviiuje v lidském organismu nejen fyziologické pochody a
je priméiend energetickd hodnota, vysokd biologickd hodnota (véetné dostatku
ochrannych faktort), omezeni rizikovych faktorti, vhodny stravovaci rezim (jako
soucast vhodného denniho rezimu) a vhodny pitny rezim.

Energetickd hodnota denni stravy by méla byt stejné jako pro lehkou praci
pii sedavém zaméstnani. To znamena pro referen¢niho muze (cca 175 cm vyska a
70 kg hmotnost) 2 400 kcal a pro referencni zenu (cca 168 cm vyska a 65 kg
hmotnost) 2 200 kcal.

Soucasti vhodného denniho reZimu duSevnich pracovnikii by mélo byt
cviceni nebo sport. To umozni zvysit denni piijem energie cca o 200 — 250 kcal,
rychlé chlize nebo intenzivngjsi cviceni, 30 min. rychlé jizdy na kole nebo velice
intenzivniho plavani, 45 min. hry (napf., tenisu) apod. VEtsi pfijem energie se
vSak nedoporucuje, nebot’ s nim vétSinou souvisi i vEtSi prijem tukl, coz mize
vést ke snizeni duSevni vykonnosti, urychlenému néastupu dusevni inavy a také ke
snizeni sexualni ¢innosti, coz mize zase druhotné vyvolat psychickou nepohodu.

Velice dulezitou zivinou jsou bilkoviny. Tzv. dusikat¢ medidtory
z aminokyselin, které jsou stavebnimi kameny bilkovin, jsou zakladnim

predpokladem pro pamét. Optimalni denni davka bilkovin (1,0 — 1,2 g na 1 kg
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télesné hmotnosti, pficemz cca 50 % by mélo pochazet z ZivociSnych a 50 %
z rostlinnych zdroji) zkracuje nutny odpocinek po namahavé duSevni praci.
Nedostatecny piijem bilkovin v détstvi muze dokonce vést ke zpomaleni
psychického vyvoje.

Sacharidy jsou dulezit¢é pro udrzeni spravné hodnoty glykémie.
Nedostatecny piijem sacharidi vede ke snizeni hladiny krevniho cukru a mé za
nasledek vétsi psychickou unavu, snizenou pozornost a prodlouzeni doby
reaktivity na razné podnéty.

Alkohol piisobi na duSevni ¢innost negativné, navic je vysoce energeticky
vydatny, coz miize vyznamné prispivat ke vzniku obezity. Podobné rizikové je
koufeni. Krom¢ jiného podporuje nepiiznivé oxidacni pochody v organismu a
jeho prostiednictvim se navic dostava do organismu toxické kadmium.

Dusevni ¢innost mohou ovliviiovat i n¢které vitaminy. Nejdulezitéjsi jsou
Bi, By, niacin, Bg, kyselina pantotenova, By, C, E. Pokud jde o mineralni latky, je
pro duSevni cinnost dulezitd rovnovaha sodiku a drasliku, pro pamét a

koncentraci mysleni méa vyznam lecitin (HRUBY, 2004).

2. 6. 3 Vyznam fyzickeé aktivity

Fyzicka aktivita je dileZzita pro zdravi lidské populace. Fyzicka aktivita se
ucastni pti budovani a podpotre stavby kosti, svalil a kloubi a pomaha udrzovat
télesnou hmotnost a redukovat obsah télesného tuku (kol., 1999). Studie ukazuji,
ze uloha fyzické aktivity je prospésna k udrzovani dusevniho zdravi, snizZeni
projevi deprese, uzkosti a stresu vibec (DUNN et al., 2001). Fyzicka aktivita

napomaha piedchazeni a snizovani vysokého krevniho tlaku u nékterych osob.

2. 6. 4 Vzajemny vztah mezi fyzickou aktivitou a vyZivou

Zmény v urovnich fyzické aktivity a vyzivy jsou povazovany za vysledek

globalizace (= internacionalizace), industrializace, urbanizace, zmén zivotniho
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prostiedi a ekonomického vyvoje. Novodobé podminky okoli podporuji a
podnécuji sedavy zplsob zivota a nadmérnou spotiebu potravin (HILL etn al.,
2003; SWINBURN et al., 1999). Dusledkem je, Ze Spatna vyZiva a nizkéd fyzicka
aktivita jsou zbytecnymi rizikovymi faktory projevujicimi se u 45,9 %
celosveétového zatizeni chorobami (vCetné kardiovaskularnich pomérii, diabetu,
rakoviny a respiracnich onemocnéni (HANDS, 2004).

Spojeni mezi fyzickou aktivitou a vyZivou je nepochybné zvlasté u starSich
déti. Déti a dospéli, ktefi jsou méné aktivni, maji s vétsi pravdépodobnosti
nadvéhu a obezitu (DIETZ et GORTMAKER, 1985; EPSTEIN et al., 1991), coz jsou
rizikové faktory mnoha onemocnéni. A navic déti, které jsou obézni, se ve vétSing
pfipadl stanou obéznimi dospélymi (AL-YAMAN, 2003).

Booth a kol. (2003) analyzovali data péti populacnich studii a stanovili, Ze
v letech 1 985 — 1 997 se rozsifeni kombinace nadvahy a obezity mezi Australany
starymi 7 — 15 let zdvojnasobilo a rozsifeni obezity samotné se ztrojnasobilo.
Zatimco kazda z jednotlivych studii poskytla cennd data o zdravotnim stavu déti,
v okamziku shromazdéni vznikla dodate¢na analyza Casovych trendd, kterd
varovala vyzkumniky, Ze nastane zvySeni rozSifeni obezity mezi mladymi
Australany. Vzhledem k tomu, Ze obezita byva nazyvana epidemii 3. tisicileti, 1ze
se predpokladat, Ze ziskané informace, které plati pro Australany, budou brzy
(nebo uz jsou) platné v rozvinutych zemich vieobecné. Tuto hypotézu pro Ceskou
republiku potvrzuji i1 studie HajniSe a KuneSové (1999) a Vignerové a Blahy
(2001).
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3. CiL PRACE

Cilem prace bylo zkoumat stravovaci navyky a pohybovou aktivitu
vybranych skupin populace a zjistit, zda mezi témito skupinami osob existuji
rozdily. Dalsi cilem bylo ovéfit, ze nckteré chyby ve stravovacich navycich
mohou mit vliv na vznik obezity a Ze je moZno vhodnou pohybovou aktivitou

vzniku obezity pfedchazet.
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4. METERIAL A METODIKA

4. 1 Skupiny respondent

Priizkum byl proveden ve dvou fazich v letech 2003 — 2005°. Prvni faze
vyzkumu probéhla v roce 2003 u nésledujicich ¢tyt skupin populace:
1. skupina: studenti studujici Vysokou vojenskou skolu pozemniho vojska ve
Vyskové
2. skupina: lidé pracujici lehce — prace v kancelafi
3. skupina: lidé pracujici tézce — prace fyzicky ndrocna vyzadujici Casty
pohyb

4. skupina: lidé pracujici tézce — prace fyzicky narocna a nebezpecna

Dle ziskanych vysledkii byl upraven vybér skupin pro dalsi vyzkum.
Skupiny byly vybrany tak, aby se liSily pouze fyzickou naro¢nosti jejich prace a
dalsi proménné aby byly timto vybérem co nejvice eliminovany. Druhd faze
vyzkumu probehla v letech 2004 — 2005 u nasledujicich ¢tyt skupin populace:

1. skupina: lidé pracujici lehce — prace v kancelafi na VVS PV ve

Vyskove

2. skupina: studenti studujici na VVS PV ve Vyskové

3. skupina: lidé, jejichz prace vyzaduje Casty pohyb

4. skupina: lidé, jejichZ prace vyzaduje Casty pohyb a navic je fyzicky

naroc¢na

4. 1. 1 Skupiny respondentti v 1. fazi vyzkumu

V 1. fazi vyzkumu byl proveden tzv. predvyzkum. Vyuzit byl vlastni

dotaznik. Pfedvyzkumu se zc¢astnilo celkem 200 respondenttl, z toho 137 muzi a

* Data ziskana z vySetfovani potap&ci byla shroméazdéna v roce 2002.
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63 Zen. Zkoumané osoby tvorily 4 skupiny po 50-ti respondentech. Zastoupeni
osob ve skupinach dle druhu vykonavané prace je uvedeno v tabulce VIII.
Dotaznik obsahoval 25 jednoduchych otdzek a byl anonymni. Prvni ¢ast
dotazniku byla zaméfena na zjisténi tdaji o dotazovaném, napi. pohlavi, vek,
vzdélani, télesnd hmotnost a vyska pro vypocet body mass indexu (= indexu
télesné hmotnosti). Druha ¢ast zahrnovala otazky tykajici se stravovacich navykt
a zivotniho stylu. Pfed vlastnim vyplnénim dotazniku byly respondenti
s jednotlivymi otdzkami pfedbézné seznameni, byl jim vysvétlen tcel vyplhovani
dotazniku, systém otdzek a druhy odpoveédi — byli upozornéni, na kterou otdzku
mayji zakiizkovat praveé jednu odpovéd a kde je mozno uvést 1 vice odpoveédi popi.
vlastni komentéf. Dotazniky byly vypliovany pod osobnim dohledem. Vzhledem
k tomu, Ze pti odevzdavani byly dotazniky jesté kontrolovany, zda jsou kompletné
vyplnény, a také diky pomérné jednoduchosti otdzek byla ndvratnost spravné

vyplnénych dotaznikti 100%.

Tabulka VIII

Popis sledovanych skupin osob pro 1. fazi vyzkumu

P. Sledovana skupina osob Oznaceni | Pocet respondentil

[@X

skupiny | muzi | Zeny | celkem

1 | Studenti Vysoké vojenské  Skoly | studenti 16 34 50
pozemniho vojska ve Vyskové (VVS

PV)
2 | Pracovnici Statni spravy socidlniho | ufednici | 22 28 50
zabezpeceni, Svazu ucetnich

v Prostéjove

3 | Prislusnici 1. vycvikové =zakladny | vojaci 49 1 50
protiletadlového vojska v Zatci Armady

&eské republiky (ACR)

4 | Pfislu$nici Hasi¢ského zachranného hasic¢i 50 0 50

sboru v Prostéjové (HZS)

Celkem 137 63 200
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Z tabulky je patrné, ze nejvétsi zastoupeni muza ve sledovanych skupinach bylo
u ptislusniki HZS a ACR, coZ je objektivné dano samotnou povahou fyzicky
naro¢né Cinnosti ve ztizenych pracovnich podminkach. I v téchto organizacich
jsou zaméstnany zeny, ovSem u Hasi¢ského zachranného sboru pouze s vykonem
administrativnich ¢innosti. Télesna hmotnost a vyska byly zjisStovany v této fazi
vyzkumu pouze dotaznikovou metodou a nebyly nijak ovéfovany. Z téchto
hodnot, které¢ uvedli respondenti do dotazniku, byl vypocitdn index tcélesné

hmotnosti - BMI.

4. 1. 2 Skupiny respondenti ve 2. fazi vyzkumu

Ve druhé fazi vyzkumu byly pouzity 2 dotazniky: dotaznik A (upraveny
dotaznik pouzity v 1. fazi vyzkumu) a dotaznik B (bude o ném pojednano nize).

Z diavodu validace byl po ziskani vysledkil z 1. faze vyzkumu dotaznik
upraven (WADOLOWSKA, 2008; CADE et al., 2002; KAAKS et al. 2002; BREZINSKI,
2008). Nekteré otazky byly upfesnény, nckteré doplnény o dal$i mozZnosti
odpovédi a nékteré tpln€ vynechdny. Dotaznik A pouzity ve 2. fazi vyzkumu tak
obsahoval misto ptivodnich 25 otazek jen 20 otazek.

Dale byly provedeny upravy ve vybéru osob do jednotlivych skupin. Aby
byly jednotlivé skupiny osob odliSeny pouze svou fyzickou aktivitou, byly
z divodu eliminace vlivu véku na ziskané vysledky upraveny vékové hranice
respondentl. V 1. fazi vyzkumu nebyli respondenti omezeni vékem, ve druhé fazi
vyzkumu byli z vySe uvedenych divodl do vyzkumu zahrnuti pouze respondenti
ve véku 19 — 30 let. Druhé faze vyzkumu se zicastnilo celkem 177 respondenti,
z toho 147 muzi a 30 Zen.

U novych skupin populace byly opét zjiStovany stravovaci zvyklosti a
nékteré otazky tykajici se pohybovych aktivit a Zivotniho stylu. Vyuzit byl
k tomuto upraveny dotaznik z 1. faze vyzkumu (dotaznik A) a dale cast
standardizovaného dotazniku (dotaznik B) vytvotfené¢ho na Lékarské fakulté

Masarykovy univerzity (BRAZDOVA et FIALA, 1998). U novych skupin populace
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byly navic méfeny antropometrické ukazatele: télesnd hmotnost, télesna vyska,
z nich byl vypocitan BMI, dale tloustka 10-ti koZznich fas, z nichz byl vypocitan
procentudlni obsah tuku, a dechové funkce.

Novy soubor zkoumanych osob je uveden v tabulce IX.

Tabulka IX

Popis sledovanych skupin osob pro 2. fazi vyzkumu

P. Sledovana skupina osob Oznaceni Pocet respondentt

¢. skupiny muzi | zeny | celkem

1 | Pracovnici VVS PV ve Vyskové — | administrativa | 10 10 20

lehka prace v kancelari

2 | Studenti vojenského studia studujici studujici 23 10 33
na VVS PV ve Vyskové

3 | Vojaci z povolani pracujici na VVS distojnici 22 10 32
PV ve Vyskové

4 | Vojaci zakladni sluzby ucastnici se potapéeci 92 0 92

potap&&ského kurzu na VVS PV

Celkem 147 30 177

Z tabulky je vidét, ze skupina potdpécit obsahovala pouze muze. Divodem je to,
ze §lo o vojaky zakladni vojenské sluzby slouZici v riiznych posadkach v Ceské
republice, ktefi bud’ byli vybrani nebo se dobrovoln¢ piihlésili do potapécského
kurzu organizovaného Vojenskou akademii ve Vyskové. Ackoliv prvni tfi skupiny
zahrnuji stejny druh prace jako v predchozi tabulce, jsou pro odliSeni odznaceni
odlisn€. Odpovidaji si vSak nazvy skupin osob dotazovanych v 1. a 2. fazi
vyzkumu: ufednici — administrativa, studenti — studujici, vojaci — dustojnici.
Pouze skupina pfisluSniki Hasi¢ského zachranného sboru z 1. faze vyzkumu byla
ve 2. fazi vyzkumu nahrazena skupinou potapécii z potapécskych kurz

z Vojenské akademie ve Vyskove.
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4. 2 Metody prace

4. 2. 1 Méreni télesné hmotnosti

T¢lesnd hmotnost byla méfena na lékarské vaze od firmy Soenhle,
s presnosti do 0,1 kg. VySetfovana osoba byla pti vaZeni ve spodnim pradle, bez
obuvi (KLEINWACHTEROVA et BRAZDOVA, 1992). K hmotnosti pradla nebylo pfi

ur¢ovani télesné hmotnosti prihliZzeno.

4. 2. 2 Méreni télesné vysky

Antropometr pro ur€eni télesné vysky byl soucasti 1ékarské digitalni vahy,
presnost na 0,1 mm. Pii méteni télesné hmotnosti i vysky stala vySetfovana osoba

ve stoji spatném, paty u sebe, ruce podél téla, hlava vzpiimena.

4. 2. 3 Zjistovani Indexu télesné hmotnosti (BMI)

Index télesné hmotnosti (obvykle oznacovan zkratkou BMI — z anglického
origindlu ,,Body mass index*) je dopliujicim ukazatelem, ktery se odvozuje
z telesné hmotnosti a vySky. Méfeni BMI je vSeobecné rozsifeno v civilnim
sektoru 1 v armade (Jutikova et al., 2001). Ze zjisténé télesné hmotnosti a vysky

byla vypoctena hodnota BMI dle vztahu:

télesna hmotnost [kg]

BMI =

(t&lesna vyska [m])*

Klasifikace obezity podle BMI je uvedena v tabulce X.
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Tabulka X

Kategorie BMI, klasifikace obezity (podle WHO) a

riziky (GAUNER, 2001)

souvislost se zdravotnimi

BMI Kategorie podle WHO Zdravotni rizika
mensi nez 18,5 podvéha malnutrice,anorexie
18,5-249 normalni rozmezi minimalni
25,0-29,9 preobézni stav (nadvaha) 25 -26,9 lehce zvysena
30,0-34.9 obezita [.stupné sttedn¢ vysoka
35,0 -39,9 obezita IL.stupné vysoka

vEetsi nebo rovno 40

obezita [II.stupné

velmi vysoka

Podle Svétové zdravotnické organizace je obezita definovana pii BMI

vys$si nez 30, chorobné obezita je pti BMI vyssi nez 40. Nejen mnozstvi tuku, ale i

jeho rozlozeni v organismu je dualezité pro posouzeni rizika. Ttidéni body mass

indexu stejné jako tfidéni jinych biologickych charakteristik ukazuje vyznamny

stupen pfirozené variability. Terminy jako ,,nadvaha® a ,,obezita® jsou pouzivany

k urcité specifikaci hodnot BMI (kol., 1998; GAILIONIENE et al., 2002)

4. 2. 4 Méreni tloustky 10-ti koZnich ras a nasledny vypocet

% télesného tuku

Me¢teni tloustky koZnich fas bylo provedenou pouze ve 2. fazi vyzkumu.

Bylo méfeno 10 koznich tas a z jejich souctu byl odvozen obsah télesného tuku

vySetfované osoby.

Tloustka koznich fas byla méfena bestovym kaliperem harpendenského

typu s piesnosti na 0,1 mm. Pfi méfeni koznich fas se nejprve odtdhne kize od

podkozniho svalstva uchycenim fasy mezi dvéma prsty (palec a ukazovak), potom
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se fasa stiskne mezi plasticka ramena kaliperu — vzdalenost meéficich ploch

kaliperu od prsti je asi 1 cm. Odecita se na stupnici méfidla nejdéle za 2 s

(BRAZDOVA et FIALA, 1998). Kozni fasy byly méfeny v zavislosti na tom, zda byl

vySetfovany pravak nebo levak na levé resp. pravé poloviné téla. Z tloustky 10-ti

namétfenych koznich fas byl vypoc€itan obsah tuku v % hm.

Bylo méteno 10 koznich tas (podle Allena a Patizkové):

- fasa na tvari — méfena pod spankem

- fasa na podbradku

- fasa axilarni — méfena na hrudniku nad musculus pectoralis major v misté plica
axillaris anterior

- fasa na bfiSe — méfena na ose pupek- spina illiaca anterior ve Ctvrtiné
vzdalenosti od pupku

- fasa supraspinalni

- fasa nad biceps brachii

- fasa nad triceps brachii

- fasa subskapuléarni

- fasa na stehn¢ — métena nad patellou

- fasa na lytku — métena 5 cm pod fossa politea

4. 2. 5 Méreni dechovych funkci

Méteni dechovych funkci bylo provedenou pouze ve 2. fazi vyzkumu.
Z dechovych funkci byly méteny FEV, (sekundovy vydechovy objem) a FVC
(vitalni kapacita plic). FEV; se také nazyva jednosekundové vitdlni kapacita a
predstavuje objem vzduchu, ktery vySetfovana osoba s maximalnim usilim a co
nejrychleji vydechne z polohy maximalniho nadechu v prvni sekundé€ po zacatku
tohoto vydechu. FVC neboli vitalni kapacita plic je objem vzduchu vydechnuty
s maximalnim usilim po pfedchozim maximalnim nadechu (ROKYTA et al., 2000).

Dechové funkce byly méfeny pomoci spirometru na tuzkové baterie

s pouzitim jednorazovych papirovych dychacich trubicek.
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4. 2. 6 Vyhodnoceni namérenych dat a statistické

zpracovani vysledku

K vyhodnoceni dotaznikii byly pouzity pocitaové programy Microsoft
Excel pro vytvoteni databazi, Unistat a StatK25 (BUNKA et al., 2000) pro vlastni

statistické vyhodnoceni.
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5. HYPOTEZY

1. faze vyzkumu
H1 — skupina ufednikd bude mit nejvyssi BMI
H2 — skupina vojakti Armady ceské republiky a Hasi¢ského zachranného sboru

bude mit BMI srovnatelné, nizsi vSak nez u skupiny arednikt

2. faze vyzkumu

HO — Nulova hypotéza byla stanovena jako rovnost vSech souborli, prot tomu
stanovend alternativni hypotéza predpoklada, Zze soubory jsou rozdilné
v méfenych hodnotdch a existuje mezi nimi statisticky vyznamny rozdil.
K ovéteni platnosti hypotézy byly ziskané tdaje statisticky vyhodnoceny pomoci

Wilcoxonova testu.
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6. VYSLEDKY A DISKUSE

6.1 1. faze vyzkumu

6. 1. 1 Osobni charakteristika respondentti

Zacatek dotazniku byl vénovan otdzkam tykajicich se zakladnich

antropometrickych ukazateli respondentii. Respondenti uvedli sviyy vék, vzdélani,

télesnou vysku a télesnou hmotnost. Kontrolovan byl pouze fakt, zda respondenti

uvedli vSechny pozadované udaje — vérohodnost uvedenych udaji kontrolovana

nebyla. Ziskané vysledky jsou uvedeny v tabulce XI.

Tabulka XI

Obecné¢ charakteristiky dotazovanych skupin osob

Dosazené
Antropometrické ukazatele vzdélani
Skupina [% rel.]
osob Veék Té&lesna Té&lesna vyska
[roky] hmotnost [m] BMI SS | VS
[ke]
Utednici | 43,04+10,17 | 73,32+ 13,59 | 170,10 +9,12 | 25,37 +0,16 66 34
Studenti 20,66 £2,71 | 65,68 +12,33 | 174,16 £8,10 | 21,69+0,19 | 100 0
Hasici 38,36 £9,29 | 8432 +13,11 | 178,70 £5,86 | 26,32 £ 0,38 94 6
Vojaci 30,42 +6,59 | 81,98+11,17 | 181,20+6,52 | 25,02 +0,26 80 20

V¢ékove slozeni dotazovanych osob je uvedeno v grafu 1 a 2.
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Graf'1

Vékove slozeni jednotlivych osob ve sledovanych skupinach
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Graf 2

Primérné veékové zastoupeni osob ve sledovanych skupinach

43,04

@ dfednici @studenti

B hasic¢i B vojaci

72



Mezi vSemi skupinami existuji na hladiné vyznamnosti 0,05 statisticky vyznamné
rozdily.

Q=121,4372
%095 (3)=7,8147

Vékovy primér u piislusniki ACR  a pfislusniki HZS odpovida
celorepublikovému pruméru, ktery byl ziskan vyzkumem Chaloupky a kol.
(1999). Tento niz8i veék je zplsoben fyzickymi poZadavky na zaméstndni.
Nejmladsi hasi¢ mél 23 let a nejstarsi mél 52 let. Nejmladsi byli 2 vojaci veku 21
let, nejstar$i vojak mél 45 let. Ve sledované skupiné studentli se vyskytoval
nejcastéji veék 18 (16 osob) a 19 let (11 osob), protoze Slo vétSinou o studenty
prvnich roc¢nikd. NejmladSich bylo 16 osmnéctiletych studenti, 3 nejstarsi
studenti méli 26 let. Jinou studii tykajici se vyzivovych zvyklosti u studenti VVS
PV vSech ro¢niki provedla Rozko$na (2004) a zjistila, Ze jejich vékovy praimér je
21,96, nejcastéjsi veék byl 21 a 22 let. Ve skupiné ufednikii se vyskytoval
nejcastéji vek 48 let (6 osob), dva nejmladsi tfednici méli 24 let a CEtyfi nejstarsi
56.

Pocet muzi a Zen v jednotlivych skupinach osob je uveden v tabulce XII.

Tabulka XII

Pocet muzi a Zen v jednotlivych skupinach osob

Skupina osob Pohlavi

muzi | zeny | Celkem
Utednici 22 | 28 50
Studenti 16 | 34 50
Hasici 50 0 50
Vojéci 49 1 50

Primérné hodnoty BMI jsou uvedeny v grafu 3.
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Graf 3

Priimérné hodnoty BMI u sledovanych skupin osob
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Z grafu vyplyva, Ze studenti maji hodnotu BMI v normé, ostatni skupiny zahrnuji
i osoby trpici nadvédhou a obezitou. Nejrizikovéjsi skupinou z hlediska obezity
byla sledovana skupina hasi¢l. Primérnd hodnota BMI ukazuje na nadvahu.
Primérné hodnoty BMI, télesné hmotnosti a vySky u sledovanych hasic plné
odpovidaji celorepublikovému priméru téchto veli¢in, které byly zaznamendny
Chaloupkou a kol. (1999). Vojaci dosahli horni hranice normalni hodnoty BMI.
Pravdépodobné z diivodu zvoleni skupiny vojaki s tézkou fyzickou zatézi jsou
hodnoty hmotnosti a BMI niz8§i nez v provedeném vyzkumu Hlubika a kol.
(2001). K podobnym vysledkiim dospél i Vainoras (2002), ktery sledoval
v LotySsku 4 skupiny osob: studenty 1. rocniku Lékaiské univerzity v Kaunasu,
zacinajici sportovce, sportovce po prvnim roce sportovni ¢innosti a trenéry.
Rozdé&leni jednotlivych skupin osob podle BMI je uvedeno v tabulce XIII.
Rozdéleni sledovanych skupin osob dle procentudlniho zastoupeni jednotlivych

osob v kategoriich BMI je znazornéno v grafu 4.
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Tabulka XIII

Rozd€leni sledovanych skupin osob dle kategorii BMI (pocty osob)

Kategorie dle BMI

Skupina | podvaha | normalni | nadvaha | obezital. | obezitaIl. | obezita III.

osob vaha st. st. st.
Utednici 0 23 21 5 1 0
Studenti 5 38 7 0 0 0
Hasici 0 22 19 9 0 0
Vojaci 0 25 25 0 0 0
Graf 4
Rozdé&leni sledovanych skupin osob dle kategorii BMI (% rel.)

80—
Bpodvaha

Pocet osob [%] 40—

70—

Enorma

Onadvaha

60—

Oobezita 1. st.
Bobezita 2. st.

50—

30—

20—

Dobezita 3. st.

Ufednici

studenti

Skupiny osob

hasici

Vojaci

Bylo zjisténo, Ze 10 % studentl (bylo to samé divky) mélo podvahu, nékteré

z nich dokonce uvedly, ze by mohly trochu zhubnout (viz komentat ke grafu 13

Spokojenost se svoji postavou). Potésujici je zjisténi, ze vétSina studentt (76 %)
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se nachazi v normélnich hodnotach BMI. Ze 14 % studentii, u kterych byla
zjisténa nadvaha, jsou pouze 2 zeny. U ostatnich tii skupin osob se podvaha viibec
nevyskytuje. Je zde totiZ zastoupeno vétSi procento muzi a také jde o starsi
veékové skupiny osob. Hasi¢i a vojaci také musi mit urcité fyzické predpoklady
pro vykon svého povolani. Ve skupiné ufedniki bylo 10 % osob trpicich obezitou
L. stupné a 2 % osob trpicich obezitou II. stupné. U skupiny hasi¢l bylo zjisténo
18 % osob s obezitou I. stupné. Polovina vojakt méla BMI v rozmezi normalnich
hodnot a u druhé poloviny byla zjiSténa nadvéha. Tyto udaje nepotvrdily vyzkum
Hlubika a kol. (2001), ktery ve své praci zjistil vys$si procento vojaki s nadvahou 1
obezitou.

Mezi jednotlivymi skupinami osob byly na hladiné¢ vyznamnosti 0,05 zjistény

statisticky vyznamné rozdily.

Q=24,4157
v* 00s5(3)=7,8147
Fe = 12,4673

Fo05 (3;196) = 2,6507
Statisticky vyznamné rozdily byly shledany mezi skupinami tfedniki a studenti,
studentt a hasic¢li a studentti a vojaka.

Nejveétsi podil vysokoskolsky vzdélanych pracovniki méla skupina
ufednikd. Skupina studentli byla tvofena pouze studenty denniho studia, takze
mohla zahrnovat pouze osoby se stiedoskolskym vzdélanim. 94 % stiedoSkolsky
vzdelanych respondentti bylo ve skupiné dotazovanych piislusniki HZS, zbylych
6 % respondentl vtéto skupiné mélo vzdélani vysokoSkolské. Ptislusnici
Hasi¢ského zachranného sboru maji totiz k vykonu svého zaméstnani predepsano
minimaln¢ ukoncené stiedoskolské vzdelani daného zameétreni (HRUBY, 2003;

HRUBA, 2003).
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6. 1. 2 Stravovaci zvyklosti respondentu

Hodnocenim stravovacich navykt u riiznych skupin piislusniki ACR se
zabyvali mj. Biezina a kol. (2000, 2002) a Kreuziger a kol. (2001, 2002).
Oblibenost pokrmii u vybranych skupin piislusniki ACR sledovala Juiikova
(2000) a vyzivovym aspektim vojenského stravovani se vénovali napt. Kreuziger
(2000) a Sokotowski (2007). Juiikova a Sokotowski (2007) porovnavali
oblibenost jidel u polskych studentil télesné vychovy a ¢eskych studentii civilniho
studia stravujicich se v jideln¢ vojenské sSkoly.

Nasledujici otazky se tykaly pravidelnosti konzumovéni snidani, obéda a
veceii u sledovanych skupin. Otdzka ¢. 7 byla zaméfena na pravidelnost
konzumace snidani. Respondenti méli na vybér odpovédi: kazdy den, vétSinou,

obcas, ziidka, nikdy. Odpovédi jsou zpracovany v grafu 5.

QGraf' 5
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Legenda:
Varianty odpovédi na otazku tykajici se Castosti konzumace snidani:
a..... kazdy den

b... vétsinu dnu

C..... obcas
d.... ziidka
e ..... nikdy

Tato legenda plati i pro nasledujici dva grafy tykajici se Castosti konzumace ob&édt

a veceri.

Z grafu vyplyva, Ze nejpravidelnéji konzumuji snidané Gfednici. 64 % osob z této
skupiny odpovédélo, ze pravidelné snida kazdy den. Nejméné pravideln¢ snidaji
studenti, coz zfejm& souvisi s jejich zpiisobem zivota, kdy dobu ranniho vstavani
upravuji dle rozvrhu vyuky béhem semestru, popt. dle doby stravené v noci nad
ucenim ve zkouskovém obdobi. Mezi jednotlivymi skupinami osob nebyl na
hladin¢ pravdépodobnosti 95 % shledan statistiky vyznamny rozdil. Pravidelné
snida pouze 50 % studenti a 8 % studentli dokonce uvedlo, Ze nesnid4 nikdy.
Spindlerova a Vodakova (1999) dosly v podobném vyzkumu dokonce k jests vice
alarmujicim vysledkim — z jejich souboru studentl a ucnli pravidelné snidalo
pouze 42 % dotazanych.

Otazka ¢. 8 byla zaméfena na pravidelnost konzumace obédi.

Vyhodnoceni odpovédi na tuto otazku je v grafu 6.
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Graf 6

Castost konzumace ob&di u sledovanych skupin osob
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Legenda viz u grafu 5.

Z grafu je vidét, ze obéd konzumuje pravidelné nejvice vojaki (84 %). Je to
zfejmé jednak diky vojenskému rezimu a dale diky tézké fyzické zatézi, ktera
vyzaduje odpovidajici pfijem potravy. Ve vSech skupinach ptresahuje pocet
dotazovanych, ktefi odpoveédéli, Ze obédvaji kazdy den, 60 %. Nejméné
pravidelné obédvaji studenti. Tento zavér dobie koresponduje s vyzkumem, ktery
provadél Andrejco (2001). Zjistil, ze pravidelné¢ obédva 61 % zen (v pripade
tohoto vyzkumu by tomu odpovidala skupina studentii, nebot’ je zde zastoupeno
dvojnasobné mnoZzstvi Zen nez muzl) a 71 % muzl. Kladng 1ze hodnotit fakt, Ze
v z4dné skupin€ osob se nevyskytl ani jeden respondent, ktery by nikdy
neobédval, 1 kdyz u odpovédi typu ,,obcas*“ a ,zfidka*“ poukazuji na Spatné
stravovaci navyky. Obéd by m¢él tvofit hlavni jidlo dne a mél by byt proto
konzumovan pravidelné (SOLTYSOVA et KOMAREK, 2001). Mezi sledovanymi
skupinami osob nebyl s 95 % pravdépodobnosti shledan statisticky vyznamny
rozdil v pravidelnosti konzumace obédl. Dokonce i odpovédi tfednikti a osob ze
skupin s velkou fyzickou zatéZi (vojaci a hasici) se liSily jen velmi malo. Lze tedy

konstatovat, Ze nejpravidelnéjSim dennim jidlem byl u vSech skupin osob obéd —
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na rozdil od vyzkumu Spindlerové a Vodakové (1999), které zjistily, Ze
nejpravidelnéjsim dennim jidlem byla u zkoumanych studentli a u¢na vecere.
Otazka ¢. 9 se tykala pravidelnosti konzumace vecefi. Vyhodnoceni

odpovédi na tuto otdzku je uvedeno v grafu 7.

Graf 7

Castost konzumace vecefi u sledovanych skupin osob
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Legenda viz u grafu 5.

Z grafu vyplyva, Ze nejvice osob, které uvedly, Ze pravidelné vecefi, bylo ze
skupiny hasicl. Pouze 1 vojdk uvedl, Ze nikdy nevecefi. Mezi sledovanymi
skupinami respondentli byly shledany na hladiné¢ vyznamnosti 0,05 statisticky
vyznamné rozdily.

Ziskané vysledky nepotvrdily zavéry Spindlerové a Vodakové (1999), e
nejpravidelnéjSim jidlem je vecefe. Dlivodem muZe byt to, Ze pii soucasném
hektickém zplisobu Zivota se v mnoha rodinach jejich ¢lenové schéazeji az vecer
u spole¢ného stolu. Toto vSak prakticky nebylo mozné u studentd, z nichz mnozi

bydli na vysokoskolskych kolejich, ani u vojaki, z nichz n¢ktefi jsou ubytovani ve
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vojenské ubytovné. Bylo by to mozné ve skupiné ufednikt a hasict — a vysledky
tomu odpovidaji — nejvice osob, které¢ uvedly, ze pravideln¢ kazdy den vecefi,
bylo ze skupiny hasict (74 %) a uiedniki (58 %).

Otazka ¢. 10 a 11 byly vénovany konzumaci ovoce a zeleniny. Odpovéedi
na otazku, kolik porci Cerstvého ovoce sni respondenti denné, jsou uvedeny
v grafu 8. Respondenti byli pfedem ustn¢ pouceni o tom, kolik Cerstvého ovoce
ptredstavuje 1 porci. Je to 1 jablko, pomerang, banan (100g), miska jahod, rybizu,
borGivek nebo sklenice (250 ml) 100%-ni ovocné §tavy (podle Brazdové a Fialy,

1998).

Graf 8

Pocet porci Cerstvého ovoce zkonzumovanych denné
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Z grafu je zfejmé, ze vSechny skupiny osob nejcastéji konzumuji pouze 1 porci
ovoce denn€. Nejvice ovoce konzumuji studenti a fednici. 4 a vice porci ovoce
denné konzumuje ze zkoumaného souboru osob 1 ufednik, 2 studenti a 1 hasic.
Nejméné ovoce konzumuji vojaci. Tyto vysledky vcelku koresponduji s vyzkumy
Spindlerové a Vodakové (1999), Andrejca (2001) a Lisky a Julinkové (1999),

kteti ve svych pracech rovnéz shledali neuspokojivé vysledky v konzumaci ovoce
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oproti doporuCeni 2 — 4 porci denné. Mezi odpovéd'mi skupiny vojaki a
odpovéd'mi ostatnich skupin osob byl zjistén na hladiné pravdépodobnosti 0,05

statisticky vyznamny rozdil.

Q=18,7743
v 095s(3)=7,8147
Fe = 2,650 7

Foos5 (3;196) = 2,6507

Jutikové a Jelinkova (2007) zkoumaly oblibenost riznych druhti ovoce u
studenti Vysoké vojenské Skoly pozemniho vojska ve Vyskoveé a zjistily, ze
nejoblibengjsi jsou jahody, dale hrozny, broskve, jablka, bandny a mandarinky.
Pted kompotovanym ovocem by dali studenti pfednost ovoci Cerstvému, coz Ize
jen doporucit, nebot’ Cerstvé ovoce obsahuje vice vitaminl a mineralnich latek.

Odpovédi na otazku, kolik porci zeleniny sni respondenti denné, jsou
uvedeny v grafu 9. I v tomto ptfipadé bylo respondentiim pfedem objasnéno, co
zahrnuje 1 porci zeleniny. Je to 1 paprika, mrkev, 2 raj¢ata, miska zeli nebo salatu,

nebo sklenice (250 ml) 100%-ni zeleninové §t'avy (podle Brazdové a Fialy, 1998).

QGraf 9

Pocet porci zeleniny zkonzumovanych denné
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Z grafu opét vyplynulo, Ze nejvice osob ve vSech skupinach konzumuje pouze 1
porci zeleniny denné. Takto odpovédélo vice nez polovina vSech dotazanych
osob. Nejvice zeleniny konzumuji hasici a studenti. 4 a vice porci zeleniny denné
konzumuji 3 studenti. Nejméné zeleniny konzumuji vojaci. To, Ze vojaci
konzumuji malo ovoce a zeleniny, bylo zjiSténo uz prizkumem Bfeziny a kol.
(2000; 2002), kdy byl u vojaki prokédzan nedostatek vitaminu C. Na hladiné
vyznamnosti 0,05 nebyly mezi sledovanymi soubory zjiStény statisticky
vyznamné rozdily.
Q=4,8549
v 095s(3)=7,8147
U vSech skupin osob je zelenina méné oblibend nezli ovoce. Ke stejnym
vysledkim dospéli i Chalcarz a Radzimirska-Graczyk (2008), kteii provadéli
Setfeni mezi studenty sportovniho gymnazia v Polsku.

Dalsi otazka se tykala Castosti konzumace jidel béhem dne. Odpovédi na

tuto otazku jsou zpracovany v grafu 10.

Graf 10

Castost konzumace jidel béhem dne
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Jak je z grafu patrno, nejvice jidel béhem dne konzumuji vojaci. Je to dano ziejmé
jejich rezimem, ve kterém je naplanovano i stravovani. Nejméné jidel béhem dne
konzumuji ufednici, 60 % z nich uvedlo, Ze se stravuje pouze 3x denné. 46 %
studentll se stravuje 4x denn¢, coz je méné, nez bylo zjisténo prizkumem Lisky a
Julinkové (1999). Mezi sledovanymi skupinami osob byl shledan na hlading
pravdépodobnosti 0,05 statisticky vyznamny rozdil.

Dalsi otazka byla zaméfena na zjiSténi velikosti konzumovanych porci
pokrmtl. Respondenti byli 1 v tomto pfipadé Gistné pouceni, co si Ize predstavit pod
pojmem ,,normalni porce”. Je to 1 krajic chleba (60 g), 1 rohlik, houska, 1
kopecek vatené ryze ¢i jinych obilovin, 125 g téstovin, vétsi nabéracka brambor
(100 g), 1 sklenice mléka (250 ml), 1 kelimek jogurtu (200 ml), 40 g tvarohu, 55 g
syra, 125 g masa, 1 vejce, miska sdjovych bobii nebo s6jového masa®, 1 par
klobas, parkt, platek sekané, 1 hamburger, 100 g saldmu, 125 wvnitinosti
(ledvinek, jater atd.), 2 cm Siroky platek masla ¢i margarinu, 2 1Zice oleje nebo
jiného tuku, 25 g Skvarkt, slaniny, miska hranolkt ¢i chipst, 3 kostky cukru, 3
bonbony, 25 g ¢okolady, mraZzeného krému, 2 1Zice marmelady, 2 zdkusku (podle
Brazdové a Fialy, 1998). Dle tohoto popisu normalni porce se respondenti méli
rozhodnout, zda porce pokrmi, které obvykle konzumuji, jsou spiSe vétsi nebo

mensi. Vysledky jsou uvedeny v grafu 11.

* podle vyhlasky ¢. 329/1997 Sb. se nazev ,,s6jové maso* nesmi pouZivat a nahrazuje se nazvem
,,80jovy vyrobek® — pfi pouceni respondentti o velikosti porci byl v§ak pouzit termin ,,s6jové
maso* pro lepsi srozumitelnost
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Graf 11

Obvykla velikost konzumovanych porci potravin
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Z grafu je vidét, Zze ufednici a studenti davaji pfednost spiSe menSim porcim
potravin, vojaci preferuji vétsi porce a polovina dotdzanych hasi¢ti konzumuje
mensi porce a druhd polovina vétsi porce. U sledovanych skupin osob nebyl s 95
% pravdépodobnosti shledan statisticky vyznamny rozdil mezi jednotlivymi
skupinami osob ve velikosti konzumovanych porci potravin.

Dtlezity je nejen pocet porci jidel behem dne a velikost jednotlivych porci
potravin, ale i doba posledni konzumace potravin béhem dne. Odpovédi na tuto

otazku jsou zpracovany v grafu 12.

85

O mensi
W Vetsi




Graf 12

Doba posledni konzumace potravin béhem dne
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Z grafu je zfejmé, Ze nejvice osob ze skupiny ufednikli konzumuje posledni jidlo
do 17,00 hod. Takto odpovédely prevazné Zeny, které svij postup odivodiuji
snahou snizit télesnou hmotnost. Toto potvrzuje i fakt, ze v této skupiné bylo
zjisténo 42 % dotazanych, ktefi maji nadvahu, a 10 % dokonce obezitu 1. stupné.
Pozdni konzumaci potravin, a to pozdéji nez ve 22,00 hod., holduji nejvice vojaci.
Mezi ufedniky a ostatnimi skupinami osob byly shleddny na hladiné

pravdépodobnosti 95 % statisticky vyznamné rozdily v dobé konzumace

posledniho jidla.
Fe=28,0175

Fo05 (3; 196) = 2,650 7
Q=22,1318

v 00s(3)=7,8147
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6. 1. 3 Pitny rezim respondentu

Dalsi otazky se tykaly pitného rezimu respondentti. Mnozstvi tekutin, které

respondenti vypiji denné, je zndzornéno v grafu 13.

QGraf 13

Mnozstvi denné¢ vypitych tekutin u sledovanych skupin
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Nejveétsi pocet (v priméru 43 %) vSech dotazovanych vypije 1,5 — 2 1 tekutin
denné&. Pozitivni je zjiSténi, Ze okolo 20 % vSech dotazovanych vypije 3 a vice
litr tekutin denné. Méné nez 1 1 tekutin vypiji 2 % sledovanych hasi¢l a rovnéz 2
% studentli. Nejmensi mnozstvi tekutin vypije sledovana skupina vojakd. Vojaci
v dobé cviceni a hasi¢i po zasahu by méli vypit jesté vice nez 3 1 tekutin, stejné
tak 1 ostatni skupiny osob pii velké fyzické zatézi ¢i v horkém pocasi (JAKUBIK,
2002). Mezi jednotlivymi skupinami osob nebyl v mnoZstvi denné vypitych
tekutin shledén statisticky vyznamny rozdil na hladiné vyznamnosti 95 %.

V dalsi otazce si respondenti méli vybrat nejoblibenéjsi druh tekutin.
Respondenti si méli vybrat 1 nejoblibenéjsi tekutiny z nasledujici nabidky: balena

voda, neslazené mineralni vody, slazené mineralni vody, ¢aj, mléko, kdva, dzusy,
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slazené limonady, voda se sirupem. Preference jednotlivych druhii tekutin

u sledovanych skupin osob je uvedena v tabulce XIV.
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Tabulka XIV

Preference jednotlivych druhti tekutin u sledovanych skupin osob [%]

Skupiny osob Druhy tekutin
balend voda | mineralni vody | ¢aj | mléko | kdva | dZzus | slazena voda se
neslazené | slazené limonada | sirupem
ufednici 24 20 14 30 0 6 2 0 4
studenti 10 6 30 30 2 0 2 4 16
hasici 12 22 24 12 0 6 2 8 14
vojaci 22 16 20 10 2 2 6 14 8

Z tabulky je patrno, Ze nejvice dotazovanych osob preferuje slazené mineralni vody nebo ¢aj. Vhodnéjsi by bylo, kdyby byl ¢aj preferovan
0 néco vice, nebot’ obsahuje antioxidacni latky napomahajici obranyschopnosti organismu (kol., 1998). Rakousti studenti, jak zjistila
Bauerova (2001), preferuji ¢aj o 6 % vice nez studenti v CR. V pofadi tieti nejoblibengjsi tekutinou je balena voda, ktera je k uhaseni zizné
nejvhodnéjsi. Nejméné konzumovano je mléko (pouhé 1 % vSech dotazovanych), coz koresponduje s obecné zndmym nedostatkem
vapniku. Pouze 1 student a 1 vojak uvedli, ze nejcastéji piji mléko. Mléko stejné jako kava sice nepatii do pitného rezimu, v nabidce

tekutin byly proto, Ze je tak mnozi ob¢ané chapou. V oblibenosti uvedenych druhti tekutin nebyl mezi jednotlivymi skupinami osob

shledan na hladinég spolehlivosti 95 % statisticky vyznamny rozdil.
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6. 1. 4 Sebehodnoceni respondentu z hlediska zdravi a
spokojenosti se svoji postavou

Nékteti respondenti byli se svoji postavou spokojeni, jini by si prali
zhubnout nebo pfibrat. Odpovédi na otdzku tykajici se spokojenosti se svoji

postavou jsou zpracovany v grafu 14.

Graf 14

Spokojenost se svoji postavou
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Studenti, ackoliv maji vétSinou normalni hodnoty BMI (76 % studentil), nejsou se
svou hmotnosti spokojeni, av§ak Zadny z nich se neciti byt ptili§ hubeny. Polovina
studentl vSak chce snizit svoji hmotnost 1 ptesto, Ze nadvaha byla zjiSténa pouze u
14 % studentti. Je to zfejmé dano tim, ze v této skupiné je dvakrat vice Zen nez
muzi,, a ty se svou hmotnosti vétSinou nebyvaji spokojeny, coz vyplyva i
z vyzkumu rakouskych studentti (BAUEROVA, 2001). Hasici 1 skupina Ufednikli
jsou si plné védomi, Ze né€ktefi maji nadvdhu, a chtéji svou télesnou hmotnost
snizit. Je patrné, ze 1 muzi ve skupindch ufednikid, vojéka i hasici se presto, ze

netrpi podvahou, citi byt hubeni a chtéji pfibrat. Mezi skupinami studentll a
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vojaki a skupinami vojakt a hasict byly zjistény na hladin€é vyznamnosti 0,05
statisticky vyznamné rozdily.

Podle zahrani¢nich studii udavaji nespokojenost s vlastnim télem uz
devitilet¢ divky (TIGEMANN at LOWES, 2003). Dle studie Gardner s kolektivem
(1999) vyplyva, ze obé pohlavi, tedy dévcata 1 chlapci maji tendenci vidét sebe
sama nepatrn¢ SirSi nez ve skutecnosti jsou, a touzi byt Stihlejsi. Vyssi a Stihlejsi
déti byly vice spokojené se svym télem (STAJNOCHROVA, 2008). Juiikova a
Maschtovska (2008) ve vyzkumu provadéném u desetiletych déti z gymnazia
v Nové Dubnici na Slovensku zjistily, Zze uz u desetiletych divek se projevuje
touha po stihlejsi postave, kterou se snazi realizovat tim, Ze se snazi nevecetet.

Dalsi otazka byla zaméfena na zjiSténi skutecnosti, zda respondenti
pocituji né¢jaké zdravotni problémy v souvislosti s vyzivou a ptipadnou obezitou.

Odpovedi respondentti na tuto otazku jsou zndzornény v grafu 15.

QGraf 15

Zdravotni problémy respondentli v souvislosti s vyzivou a pfipadnou obezitou

100

90—

80—

70—

60—

Pocet respondentt [%] 50—

40

30—

20—

10+

Ufednici studenti hasici VOjéci
Skupiny osob

Z grafu je na prvni pohled patrno, Ze nejvice zdravotnich problémil spojenych

s vyzivou a obezitou pocituji ufednici. Divodem muze byt i to, Ze skupina
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ufednikll jako jedind zahrnuje 1 osoby trpici obezitou II. stupné (pouze vsSak 2 %
ufednikll trpi obezitou II. stupné). Déle je mezi Ufedniky 10 % osob trpicich
obezitou I. stupné a 42 % osob majicich nadvdhu. Podobné je na tom skupina
hasict (38 % osob ma nadvéahu, 18 % obezitu 1. stupné), nikdo z nich vSak netrpi
obezitou II. stupné. Skupina ufednikli je mj. dikazem toho, Ze nemoci, které
Primérny veék u ufednikd byl nejvyssi (43,04 let) — viz tabulka III a piinesl
s sebou nejvice zdravotnich problémt. Vice zdravotnich problémi bylo zjisténo
umuzi nez u zen. Vzhledem k tomu, Ze vSak Slo o dotaznikové Setfeni a
respondenti hodnotili svlij zdravotni stav subjektivné, je mozné, ze Zeny svij
zdravotni stav hodnotily pfisngji. Déle je mozno konstatovat, Ze zdravotni
problémy souviseji i s absenci pohybu — ufednici sportovali hlavné ptilezitostné
(viz graf 16) a také druhem vykonédvané prace. Osob ze skupiny urednikt, které
sdelily, Ze maji zdravotni problémy spojené s vyzivou popft. obezitou, bylo celkem
17. Nejcastéji uvadeli tyto problémy: vysoky krevni tlak (11 osob), Spatnd
pohyblivost kloubti (3 osoby), diabetes mellitus, dvanactnikovy vied, cirrhosa
jater, zlu¢nikové zachvaty. Z téchto 17 osob bylo 10 osob s nadvéhou, 2 osoby
s obezitou I. stupné a 1 osoba s obezitou II. stupné.

U skupiny studentd byly zdravotni problémy zjistény u 4 osob: bolest zad
(2 osoby), hypercholesterolemie a revmatismus. Bolesti zad byly zaznamenany
praveé u osob s nadvahou. Ve skupiné hasicti uvedli 2 muzi hypertenzi (u jednoho
z nich byla zjisténa nadvéha a u druhého obezita 1. stupn¢) a 1 muz m¢l diabetes
mellitus. Ve skupiné vojakii mél zdravotni problém pouze 1 respondent. Slo
o problém s pankreatem, dotazovany vsak netrpél obezitou ani nadvahou.

Mezi skupinou tfednikil a ostatnimi skupinami respondentli byl zjiS§tén na

hladin¢ vyznamnosti 0,05 statistiky vyznamny rozdil.

6. 1. 5 Sportovni aktivity respondentt

V nasledujici otdzce byli respondenti dotazani, jak casto se vénuji

sportovnim aktivitdm. Sportovni aktivitou byla mySlena jakakoliv sportovni
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¢innost, at’ uz ve sportovnim klubu, posilovné, bazénu nebo doma. Odpovédi na

tuto otazku jsou v grafu 16.

Graf 16
Sportovni aktivity jednotlivych skupin osob
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Z grafu je patrno, Ze nejvice se fyzické aktivité vénuji vojaci a hasi¢i. Nejméné se
fyzické aktivit¢ vénuji Ufednici. Tyto vysledky bylo mozZzno ocekavat, nebot’
potieba fyzické aktivity je do jisté miry dana druhem zaméstnani a casovymi a
hlavné fyzickymi pozadavky na né¢j. Ve frekvenci sportovani béhem tydne byly
mezi nékterymi skupinami shledany na hladin€ vyznamnosti 95 % statisticky
vyznamné rozdily, a to mezi skupinami s téZkou fyzickou zat€zi v zamé&stnani
(hasic¢i a vojaci) a zbyvajicimi dvéma skupinami osob (studenti a Gfednici).

V dalsi otdzce méli respondenti napsat, jaky je jejich nejoblibenéjsi sport.
Vojaci uvedli plavani a posilova, hasi¢i fotbal, studenti cyklistiku a aerobic a

ufednici turistiku (pfedevsim prochédzky).
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6. 1. 6 Koureni u respondentt

Posledni otazka se tykala koufeni. Respondenti byli dotazani, zda kouii a
pokud ano, kolik cigaret vykouii denné. Odpovédi na tuto otdzku jsou zpracovany

v grafu 17.

QGraf 17

Koufeni u jednotlivych skupin osob
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Z grafu vyplynulo, Ze nejvice kurdki se nachazi ve skupin€ vojaki, zfejmée proto,
ze ve skupiné vojakl byla pfevaha muzii. Ve skupiné vojaki bylo zjisténo 44 %
kutakd, coz potvrzuje 1 vyzkum Chaloupky a kol. (1999). V priméru vykoufi
vojaci denné 13,5 cigaret. Nejcastéjsi odpoveédi byly 20 nebo 10 cigaret denng.
je obéznich. Nejméné kuidkii bylo ve skupiné hasicl, ackoliv skupinu hasict
predstavovali jenom sami muzi. Diivod mize byt spojen s tim, Ze tato skupina
osob si Iépe nez jini lidé uvédomuje Skodlivost koufeni se vSemi jeho negativnimi

dasledky. Primérny pocet cigaret, které hasi¢i vykouii, je 11. Pocet studentil a
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ufedniki, ktefi se ptfiznali, Ze jsou kuféci, byl zhruba stejny. Z celkovych 20 %
studentd, kteti uvedli, Ze koufi, je 70 % zen, muzi vSak vykoufi vice cigaret denné
(primérné 15 cigaret) oproti Zenam (primérné 7,3 cigaret). LiSka a Julinkova
(1999) vsak zjistili, Ze zeny-studentky koufi vice nez muzi-studenti. Pouhych 10
% student kufdkli ma nadvéhu, lze tedy souhlasit s faktem, Ze koufeni snizuje
chut’ k jidlu, a tim tedy mezi kufdky existuje mensi mnozstvi osob s problémem
nadvahy a obezity. Ve sledované skupiné ufednikii bylo 18 % kutakl. Zde vSak
prevladaji muzi (66,7 %). Muzi ze skupiny ufednik vykouii v priméru 15,5
cigaret denn¢, zeny 11,7 cigaret denné. Problémy s nadvdhou ma v této skupiné
osob 66,7 % kutdkl. Podili se na tom zfejmé& 1 Spatna Zivotosprava v kombinaci

s nedostatkem pohybu.
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6. 1. 7 Zaveér 1. faze vyzkumu

V prvni fazi vyzkumu byly dotaznikovou metodou zjistovany stravovaci
zvyklosti respondentti, sportovni aktivity a nékteré aspekty jejich zivotniho stylu.
Dotazano bylo celkem 200 osob, z toho 50 osob ve skupiné ttedniki, 50 osob ve
skupingé student, 50 osob ve skupiné hasici a 50 osob ve skupiné vojakd.
Vysetfované osoby byly ve véku 18 — 61 let. Nejmladsi osoby byly ve skupiné
studentli, coz se dalo pfedpokladat, nejstarSi osoby byly ve skupin€ Ufedniki.

Primérny body mass index u skupiny studentti je 21,69 (£ 0,16), coZ je v norm¢.
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6.2 2.faze vyzkumu

6. 2. 1 Osobni charakteristika respondentu

Osobni charakteristika respondentt u€astnicich se 2. faze vyzkumu je

uvedena v tabulce XV.

Tabulka XV

Obecné¢ charakteristiky dotazovanych osob

Dosazené
Antropometrické ukazatele vzdélani
Skupina osob [% rel.]
Vék Télesna Télesnd vyska
[roky] hmotnost [m] BMI SS VS
[ke]
Administrativa | 26,33 82,00 1,80 25,41 20 0
Studujici 20,63 78,57 1,83 20,63 33 0
Distojnici 27,17 72,50 1,77 23,13 0 32
Potapéci 22,50 69,00 1,74 22,92 92 0

6. 2. 2 ZjisStovani vyzivovych zvyklosti respondentu

Prvni otazka z otazek tykajicich se vyzivovych zvyklosti respondenta byla
zamé&fena na velikost typické porce, jakou jsou studenti zvykli konzumovat za
béznych okolnosti (tedy ne v ptipad¢ velkého hladu, nemoci, ve zkouskovém
obdobi apod.). Nejcastéjsi odpovedi jednotlivych skupin studentii jsou uvedeny

v tabulce XVI.
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Tabulka XVI

Velikost porce jednotlivych potravin konzumovanych respondenty

Potraviny Obvykla velikost porce
Vs stejna 1,5x vétsi | 2x veétsi | 3x veétsi | 4 x vetsi
Obilniny, pecivo, zeny S muzi A muzi S
ryze, téstoviny ... zeny A
Brambory zeny S muziS
zeny A muzi A
Zelenina muzi A | muzi S

zeny A | zeny S

Ovoce muzi A | zeny A muzi S
zeny S
Mléko a mlécné muzi A | muzi S
vyrobky zeny A
zeny S
Maso zeny A muzi A
zeny S muzi S
Masné vyrobky zeny S | muzi A muzi S
zeny A
Tuky zeny S muzi S
muzi A
zeny A

Cukr a sladkosti | muzi S | muzi A | Zeny A

zeny S

Vysvétlivky k tabulce:

Velikosti typické porce se rozumi pro skupinu:

o Obiloviny, pecivo, ryze: 1 krajic chleba (60g); 1 rohlik, houska; 1 kopecek
varené ryze ¢i jinych obilovin, téstovin (125 g)

o Brambory: 1 vétsi nabéracka brambor (100 g)
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Zelenina: 1 paprika, mrkev ¢i 2 rajcata; miska zeli ¢i salatu; sklenice (250
ml) 100 % zeleninové §tavy

Ovoce: 1 jablko, pomeranc, banan (100 g); miska jahod, rybizu, bortivek;
sklenice (250 ml) 100 % ovocné §t'avy

Mléko a mlécné vyrobky: 1 sklenice (250 ml) ml¢ka; 1 kelimek jogurtu
(200 ml); tvaroh (40 g); syr (55 g)

Maso: 125 g drlibeziho, rybiho ¢i jiného masa; 2 vatené bilky; miska
so6jovych bobti, porce s6jového masa

Masné vyrobky: 2 nozky klobas, parkt; platek sekané, hamburger; 100 g
salamu; 125 g ledvinek, jater apod.

Tuky: 0,5 cm platek masla, margarinu; 2 polévkové 1Zice oleje ¢i jiného
tuku; 25 g Skvark, slaniny; miska hranolek, chipst apod.

Cukr a sladkosti: 3 kostky cukry ¢i bonbdny; 25 g ¢okolady, mrazeného

krému; 2 polévkové 1zice marmelady; /2 zékusku.

Co patfi do jednotlivych potravinovych skupin:

Obiloviny, pecivo, ryze, téstoviny, ... pecivo (chléb, rohliky, housky,
dalamanky, graham, buchty, ...), ryze, téstoviny, knedliky, pohanka, jahly
atd.

Brambory: jako pfiloha 1 samostatny pokrm.

Zelenina: zeleninové salaty, kusova zelenina (napft. rajce, mrkev), mrazena
zelenina.

Ovoce: jablka, hruSky, pomerance, banany, kiwi, jahody, rybiz, angrest,
boriivky, meloun atd. Patfi sem i1 ovoce ve form& kompotl, avSak
marmelady, povidla a dzemy nikoliv — ty patii do skupiny cukrii a
sladkosti.

Mléko a mlécné vyrobky: mléko a mlécné napoje, syry, jogurty, tvaroh.
Poznamka pro vypliovani dotazniku — nepatii sem vysokotu¢né mlécné
vyrobky jako smetana, Slehacka — zaradit do skupiny tukii.

Maso: maso veprové a hovézi, dribez, ryby (jako viditelnd soucast
pokrmu). Pozndmka pro vypliovani dotazniku — zafadit sem i vejce a

lusténiny (hréach, ¢ocka, fazole, s6ja), houby (ne jako koteni).
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e Masné vyrobky: jakékoliv uzeniny (salamy, parky, klobasy) a pastiky.

e Tuky a vysokotuéné potraviny: tuky mazané na pecivo: maslo (kravské i
rostlinné, pomazankové, rama apod.), vysokotu¢né mlécné vyrobky:
Slehacka, smetana, smetanovy dezert apod., vysokotucné maso a zivociSny
tuk: bicek, ovar, sadlo, Skvarky atd.

e Cukr a sladkosti: sladké zakusky, oplatky, pohary, cokoldda, cukrovi,
marmelada, med, cukr pfidavany do napoji — podle Brazdové a Fialy

(1998) - upraveno.

V tabulce XVI jsou zachyceny pouze nejcastéjSi odpoveédi tykajici se
velikosti obvyklé porce. Studenti vétSinou uvadéli, ze jejich obvykla porce je
stejna nebo 1,5x popft. 2x vEtsi nez porce ve vySe uvedeném seznamu. Pouze muzi
S uvedli, ze jejich obvykla porce cukru a sladkosti je Y2, akoliv tento vysledek by
se dal oc¢ekavat spise u Zen.

Co se ty¢e konzumace mléka a mlécnych vyrobkt, uvedlo nejvice muza a
zen, 7ze jejich denni porce mléka a mlénych vyrobkil je zhruba stejnd, jak je
uvedeno ve vysvétlivkach k tabulce vyse. Muzi uvedli, ze denné konzumuji mléka
a mlécnych vyrobkl 1,5x vice nez vySe uvedeno — u sportovct je dilezité, jakému
druhu sportu se vénuji. Vzhledem k tomu, ze mléko a mlécné vyrobky jsou
dalezitym zdrojem bilkovin, jsou potfebné zvlasté pro sportovce, ktefi se vénuji
silovému sportu.

Co se tyCe Casti této otazky tykajici se velikosti porce mléka a mlécnych

vyrobkt, podrobnéjsi vysledky jsou uvedeny v tabulce XVII a v grafu 18.
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Tabulka XVII

Velikost typické porce mléka a mlécnych vyrobka

Studenti Obvykla velikost porce
! stejna 1,5x v&tsi | 2x vétsi | 3x vEétsi | 4 x veétsi
Muzi A 10 2 2
Zeny A 15 51 4
Muzi S 10 30 5
Zeny S 12 20 3

Procentuélni znazornéni velikosti obvyklé porce u studentt je uvedeno v grafu 18.

Graf 18
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Jak vyplyvéa ztabulky XVII a grafu 18, nejvice studentli se shoduje s
velikosti porce mléka a mléénych vyrobku tak, jak byla navrzena Brazdovou a
Fialou (1998) - autory standardizovaného dotazniku. Takto se vyjadiilo 71,4 %
studentti, 72,8 studentek a 57,1 % zen z administrativy. Jak uz bylo uvedeno, pro
sportovce zabyvajici se rychlostnimi sporty tato davka odpovida 1 porci, studenti
zabyvajici se silovymi disciplinami maji vys$si naroky na pfijem bilkovin a z toho
zfejmé vyplyva zjiSténi, Ze za normalni porci povazuje vétSina muzi (66,7 %)
porci 1,5x vétsi nez je navrzend porce. 11,1 % studenti dokonce uvedlo, ze za

normalni porci povazuji porci 2x vEtsi neZ je navrZzend porce.

Protoze dale budou nasledovat rozbory odpovédi na otadzky tykajici se
konzumace riznych potravin k jednotlivym dennim jidlim (tyto otazky byly
poloZzeny v prvnim dotazniku), je nutno uvést piedem odpovédi na otazky, zda
studenti vibec konzumuji 5 jidel denné, popft. ktera jidla konzumuji a ktera ne

(tyto otazky byly poloZeny ve druhém dotazniku).

Nasledujici otazka byla zamétfena na zjiSténi poctu jidel konzumovanych
denné. Studenti méli na vybér odpovédi: vice nez 5 — 5 dennich jidel: snidané,
dopoledni svacina, obé&d, odpoledni svacina, prvni vecete a druhd vecete, 5 — 5
dennich jidel bez druhé vecete, 4 — ptedpoklad, Ze studenti vynechéavaji jednu
svacinu (vétSinou dopoledni, nebot’ béhem prednaSek Casto neni mozno najit Cas
na jidlo), 3 — pouze tii hlavni jidla: snidan€, obéd a vecete, méné nez 3. Odpovedi

na tuto otazku jsou zpracovany v tabulce X VIII.

102



Tabulka XVIII

Pocet jidel konzumovanych denn¢ u sledovanych skupin respondentti

Respondenti Pocet jidel

>5 5 4 3 <3
Muzi A 4 3 5 1 1
Zeny A 14 20 22 14 0
Muzi S 0 22 15 8 0
Zeny S 0 12 23 0 0

Z tabulky XVIII vyplyva, Ze nejCastéji studenti konzumuji 4 nebo 5 jidel denné.

Procentudlni zastoupeni studentti bude uvedeno v grafu 19.

Graf 19
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Jak vyplynulo zobrazku 2, studenti nejCastéji konzumuji 4 jidla denné —
odpovédélo tak 35,7 % studentl a 31,4 % studentek. U distojniklh FSpS se
vysledky 1i8i podle pohlavi dotdzanych respondenti. MuZi nejcastéji konzumuji 5
jidel denné — takto odpovédelo 49,8 % dotdzanych respondentli, zatimco zeny
nejcastéji konzumuji pouze 4 jidla denné stejné jako studenti — tento pocet jidel

uvedlo 65,7 % dotazanych Zen.

Nyni bude nasledovat rozbor odpovédi na otazky, zda respondenti snidaji,
obédvaji a vecefi. Jako odpovédi jim na tyto uzaviené otazky byly nabidnuty
nasledujici varianty: kazdy den, vétSinu dni v tydnu, obcas (asi polovina dnt
v tydnu), ziidka, nikdy. Odpovédi na tyto 3 otdzky jsou zpracovany v tabulkach
XIX, XX, XXI a jejich procentudlni rozbor je uveden v grafech 20, 21, 22.
Nasleduje tabulka XIX tykajici se vysledkl ziskanych zpracovanim odpovédi na

otazku, jak Casto respondenti snidaji.

Tabulka XIX

Castost konzumace snidani u zkoumanych student

Respondenti Castost konzumace snidani

denn¢ | vétSinou | obcas ziidka nikdy
Muzi A 8 4 1 1 0
Zeny A 34 20 8 8 0
Muzi S 30 8 7 0 0
Zeny S 23 12 0 0 0

Z tabulky XIX je patrno, Ze nejvice respondentll snidd denné, nejméné
respondentli uvedlo, Ze snidd obcas nebo zfidka a zadny respondent neuvedl, ze
by viibec nesniddval. Toto je velmi kladné zjisténi, které tizce koresponduje
s vyzivovymi doporucenimi. Procentudlni zastoupeni odpovédi jednotlivych

respondentll je uvedeno v grafu 20.

104



Graf 20

Castost konzumace snidani u zkoumanych respondentti
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I z grafu 20 stejné jako z tabulky XIX je znat, Zze vétSina respondentl: 57,1 %

muzi A, 48,6 % zen A, 66,7 % muzi S a 65,7 % zen S snida denng.

V dalsi tabulce jsou zpracovany odpovédi tykajici se Castosti konzumace
obéda.
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Tabulka XX

Castost konzumace ob&éda u zkoumanych respondentt

Respondenti Castost konzumace obédi

denné¢ | vétSinou | obcas ziidka nikdy
Muzi A 7 5 2 0 0
Zeny A 28 31 11 0 0
Muzi S 30 15 0 0 0
Zeny S 23 10 2 0 0

Z tabulky XX lze zjistit, Ze nejvice muzii A a studentit S obojiho pohlavi obédva

denné. Pouze o néco vice bylo zen A (31), které¢ uvedly, ze obédvaji vétSinou, nez

téch (28), které napsaly, ze obédvaji denn€. Procentualni zastoupeni jednotlivych

skupin respondenti je uvedeno v grafu 21.

Graf 21
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Z grafu 21 je jeste prehlednéji vidét procentudlni zastoupeni respondenti, jejichz
odpovédi na otazku tykajici se Castosti konzumace obédil jsou uvedeny v tabulce
XX. Nejvice respondentl konzumuje obéd denné. Odpovédélo tak 50 % muzi A,
66,7 % muza S a 65,7 % zen S. Pouze u zen A bylo o néco vice Zen (44 %), které
odpovédély, ze obéd konzumuji vétsinu dndi v tydnu. Zen A, které uvedly, Ze obsd
konzumuji dennég, bylo vSak také hodné¢ — 40 %. I odpovéd, ze je obéd
konzumovan vétSinou, je uspokojiva, nebot’ v rdmci programu piendsek na vysoké
Skole je pochopitelné, ze se muze stat, ze n¢kdy se ob&éd musi pro nedostatek casu
vynechat.

Vecete je Casto jedinym dennim jidlem, kdy se sejde cela rodina u stolu.
Mnoho vysokoskolskych studenti vSak bydli na koleji a vecerni posezeni
s rodinou tak nepfipada v uvahu. To, jak ¢asto respondenti veceti, je rozebrano

v tabulce XXI a procentualné€ znazornéno v grafu 22.

Tabulka XXI

Castost konzumace veceii u zkoumanych studentt

Respondenti Castost konzumace vedeii

denné | vétSinou | obcas zfidka nikdy
Muzi A 11 3 0 0 0
Zeny A 56 12 2 0 0
Muzi S 30 15 0 0 0
Zeny S 12 12 11 0 0

Z tabulky XXI vyplyva, Ze nejvice studenti A obojiho pohlavi a muzi S vecefi
denné. U Zen S je stejny pocet téch, které veceti denné (12), jako téch, které veceti
vétSinu dnli v tydnu (také 12). Procentudlni zastoupeni studenti je uvedeno

v grafu 22.
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Graf 22
Cetnost konzumace veéeii u zkoumanych respondentii
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Z grafu 22 je opét patrno, Ze nejvice respondentll veceti denné: 78,6 % muzi A,
80 % zen A a 66,7 % muzii S. U zen S denné¢ veceii sice jen 34,3 %, ale stejny
pocet jich vecefi vétSinu dnli v tydnu. Zajimavé je, ze u Zen S je 1 hodné téch,
které uvedly, Ze veceti jen obcCas — takto se vyjadiilo 31,4 % Zen S. Jsou to ziejmé
zeny, které se vénuji sportim jako je tanec nebo gymnastika, kdy je dilezitd nizka

télesnd hmotnost.

Nasledujici otazky se tykaly konzumace jednotlivych druhli potravin
k snidani, obédu, veceii a svacinam. Respondenti méli vybrat ze seznamu potravin
(viz vyse) ty, které konzumuji na dané jidlo (snidané, obéd, vecete, svaina) a
zaSkrtnout, jak ¢asto danou potravinu konzumuji. Na vybér méli: < 1x mési¢né, 1
— 2x mesicne, 3 — 4x mésicné, 1 — 2x tydné, 3 — 4x tydné, 5 — 6x tydne a denné.
U kazdé komodity sméli zaSkrtnout jen jednu navrzenou moznost.

V tabulkach XXII, XXIV, XXVI a XXVIII je znazornéno, co studenti
nejcastéji konzumuji k jednotlivym dennim jidlim. V tabulkach XXIII, XXV,

XXVII a XXIX bude podrobnéji rozebrana konzumace mléka a mlécnych
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vyrobkil na snidani, obéd, veceti a svaciny u studentit obou fakult. Tabulka XXII

se tyka konzumace snidani.

Tabulka XXII

Konzumace jednotlivych druhii potravin k snidani u zkoumanych respondent

Respondenti
Potraviny Muzi A | Zeny A Muzi S Zeny S

Obilniny, pecivo, ryze, ... a b,c, e f g
Brambory e

Zelenina e

Ovoce c,d, e

Mléko a mlécné vyrobky a b,c,d, e f g
Maso €

Masné vyrobky e

Tuky e

Cukr a sladkosti e

a = obilniny, pecivo, ryZe ... a mlécné vyrobky — 28,6 % muzi A (4 muZi)

b = obilniny, pecivo, ryze ... a mlécné vyrobky - 20,0 % zen A (14 zen)

¢ = obilniny, pecivo, ryZe ...a ovoce a mlé¢né vyrobky — 20,0 % Zen AF (14 Zen)
d = ovoce a mlé¢né vyrobky — 20,0 % zen A (14 Zen)

e = vSechno — 20,0 % Zen A (14 Zen)

f = obilniny, pecivo, ryZe ... a mlééné vyrobky — 13,3 % muzi S (6 muzi)

g = obilniny, pecivo, ryze ... a mlééné vyrobky — 34,3 % zZen S (12 muzl)

Vysledky shroméazdéné v tabulce XXII pfinaseji informace o tom, co respondenti
nejcastéji konzumuji na snidani. Nejvice muzi A - 28,6 % nejcastéji konzumuje
obilniny, pe¢ivo s mléEnymi vyrobky. Zbytek muzii A uvedl rizné kombinace
potravin. Odpovédi zen A se daly rozdélit do 5-ti skupin: 20 % zen A nejcastéji ke
snidani konzumuje jako jejich kolegové obilniny, pec¢ivo a mlééné vyrobky,

dalSich 20 % k obilninam, pecivu a mléénym vyrobkiim vzdy jesté piida ovoce,
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dalSich 20 % konzumuje ke snidani pouze ovoce a mlécné vyrobky,
pfedposlednich 20 % konzumuje ke snidani vSechno a nemé vyhranény typ
snidang. Poslednich 20 % uvedlo rtizné kombinace potravin. Z muzi S se nejvice
respondentli shodlo na kombinaci obilnin, peciva a mléénych vyrobki — bylo to
13,3 % muzi. Stejné tak 1 Zeny S nejvice upiednostiiuji ke snidani obilniny,
pecivo a mlééné vyrobky — takto odpovédélo 34,3 % zen. Zbytek muzi a zen S
uvadélo rizné kombinace potravin, ale Zadnd znich nebyla vyznamnéji
zastoupena. Pod pojmem obilniny, pecivo, ryze ... ke snidani je tfeba ptedstavit si
v této skupiné potravin nejen klasické pecivo jako je chleba a housky, ale 1 napf.
cerealni pecivo, ryzové extrudované vyrobky, ale hlavné obilninové lupinky ¢i
kulicky zalité¢ mlékem a rtizné typy susSenek.

V tabulce XXIII je konkrétn€ji uvedena konzumace mléka a mlécnych

vyrobki ke snidani.

Tabulka XXIII

Castost konzumace mléka a mléénych vyrobki ke snidani u zkoumanych studentt

Castost konzumace
Respondenti <lx 1-2x 3 —4x 1-2x | 3—-4x | 5-6x |denné
mesicné | mésicné | mésicné | tydné tydné tydné
Muzi A 3 2 5 4
Zeny A 1 4 9 56
Muzi S 3 21 15 6
Zeny S 2 11 10 12

Udaje ztabulky XXIII byly pievedeny do procentudlni podoby a

zpracovany do grafu 23.
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Graf 23
Castost konzumace mléka a mléénych vyrobkia ke snidani u zkoumanych
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Z grafu je patrno, Ze nejvetsi zastoupeni mléka a mléénych vyrobktl ke snidani je

J4

u studentek A, znichz 80 % do dotazniku zaznamenalo, Ze mléko a mlécné
vyrobky konzumuji denné. Jedna studentka A vSak uvedla, Ze mléko a mlécné
vyrobky konzumuje méné€ nez 1x meési¢né, coZ mize byt zplisobeno nékterym
druhem nesnasenlivosti mléka nebo chybou ve stravovacich navycich z rodiny.
Ackoliv se obecné predpokladd, Ze muzi nemaji mléko a mlécné vyrobky ve velké
oblib¢, je vidét, ze studenti jsou ve vyziveé erudovani a vyzivova doporuceni také
dodrzuji v praxi, nebot’ 28,6 % muzi A a 13,3 % muzi S uvedlo, Ze mléko a

mlécné vyrobky konzumuji denné.

V tabulce XXIV jsou uvedeny nejcastéjs$i druhy potravin, tak jak

respondenti uvedli jejich konzumaci k obédu.
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Tabulka XXIV

Konzumace jednotlivych druhti potravin k obédu u zkoumanych respondentti

Respondenti

Potraviny Muzi A | Zeny A Muzi S Zeny S

Obilniny, pecivo, ryze, ... a b c d

Brambory

Zelenina

Ovoce

Mléko a mlécné vyrobky

Maso a b c d

Masné vyrobky

Tuky

Cukr a sladkosti

a = obilniny, pecivo, ryZe, ... a maso — 28,6 % muzl A (4 muzi)
b = obilniny, pecivo, ryze, ... a maso — 10 % zen A (7 zen)
¢ = obilniny, pecivo, ryZze, ... a maso — 24,4 % muzt S (11 muzi)

d = obilniny, pecivo, ryZe, ... amaso — 25, 7 % Zen S (9 Zen)

Z tabulky XXIV je ziejmé, ze vétSina vSech respondenti obou pohlavi
uptfednostiuje k obédu obilniny, pecivo, ryzi ... a maso — tedy klasicky masity
obéd se skrobnatou piilohou.

Ackoliv zfejmeé nebude mnoho respondentii, kteti by konzumovali mléko a
mlécné vyrobky k obédu, lze to z odpovedi v dotazniku zjistit — vysledky jsou

uvedeny v tabulce XXV, v grafické a zaroven procentualni podob¢ v grafu 24.
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Tabulka XXV

Castost konzumace mléka a mléénych vyrobkdi k obddu u zkoumanych

respondentli
Castost konzumace
Respondenti <lx 1-2x 3 —4x 1-2x | 3—-4x | 5-6x |denné
mésicné | mésicné | mésicné | tydné tydné tydné
Muzi A 1
Zeny A 1 2
Muzi S 1
Zeny S 1

Vysledky uvedené v tabulce XXV potvrdily predpoklad, Ze mléko a mlécné
vyrobky nejsou respondenty k obédu konzumovany casto. Z muzii A pouze 1 muz
napsal, Ze vméné nez 1x meésicné¢ konzumuje k obédu mlécné vyrobky
v kombinaci se sladkostmi. Pokud nesSlo o vtip, pak se lze domnivat, Ze tento
respondent nékdy nema cas snist klasicky obéd, a tak hlavni jidlo fesi mléénym
vyrobkem a néjakou energetickou ty¢inkou. 3 Zeny z A uvedly, ze obcas
konzumuji k obédu kombinaci potravin: mléko a mlé€né vyrobky, zelenina, ovoce
a maso. 1 muz z S uvedl, Ze denné¢ konzumuje kombinaci pokrmi: brambory,
mléko a mlécné vyrobky a masné vyrobky. Tento muZz ziejmé konzumuje bézny
obéd typu masa s bramborami a bud’ jako ndpoj voli mléko anebo mu obéd nestaci
a jeste po obéd¢ konzumuje mlécny vyrobek. To, Ze velikost porci obéda v menze
urcené pro studenty je pro muze nedostacujici, kritizuje vétSina studentli a mnoho
z nich to tesi tim, Ze si jeSté dokoupi obloZenou bagetu anebo rovnou druhy obéd,
napiiklad téstoviny s omackou, pizzu nebo sladky pokrm. 1 studentka S vybrala
k obédu kombinaci pokrmit mléko a mlécné vyrobky a maso — jako Castost
konzumace této kombinace uvedla 1 — 2x mési¢ne. Tyto vysledky piepocitané do

procentudlni podoby jsou uvedeny v grafu 24.
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Graf 24

Castost konzumace mléka a mléénych vyrobki kob&édu u zkoumanych
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Graf 24 je uveden spiSe pro dokresleni situace, protoze procentualni zastoupeni
respondentll, kteti k obédu konzumuji mj. mléko a mlééné vyrobky, je velmi

malé.

Vtabulce XXIV jsou uvedeny nejcastéjsi kombinace potravin

konzumované dotazovanymi respondenty k vecefi.
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Tabulka XXIV

Konzumace jednotlivych druhti potravin k veceti u zkoumanych respondentti

Respondenti

Potraviny Muzi A | Zeny A Muzi S Zeny S

Obilniny, pecivo, ryze, ... a, d e, f g h

Brambory d

Zelenina e, f

Ovoce C f

Miéko a mlécné vyrobky a,d f h

Maso b, c g

Masné vyrobky b

Tuky

Cukr a sladkosti

a = obilniny, pecivo, ryze, ... a mléko a mlécné vyrobky — 28,6 % muzi A (4
muzi)

b = maso a masné vyrobky — 14,3 % muzi A (2 muzi)

¢ =maso a ovoce — 14,3 % muzi A (2 muZzi)

d = brambory, mléko a mlécné vyrobky a obilniny, pecivo, ryze, ... — 14,3 %
muzl A (2 muzi)

e = obilniny, pecivo, ryZze, ... a zelenina — 22,8 % Zen A (16 zen)

f = obilniny, pecivo, ryze, ... a zelenina, ovoce a mléko a mlécné vyrobky — 21,4
% zen A (15 Zen)

g = obilniny, pecivo, ryze, ... amaso — 11,1 % muzd S (5 muzl)

h = obilniny, pecivo, ryze, ... a mléko a mlééné vyrobky — 11,1 % muzii (5 muzi)

Vecefi si ziejmé vétsina studentlh A predstavuje jako mléény vyrobek s pecivem —
takto odpovédelo 28,6 % dotdzanych muzl. 2 muzi vSak uvedly jako nejcastéji
konzumovanou kombinaci pokrmti maso a masné vyrobky (bez pfilohy) a stejny
pocet muzii uvedl kombinaci maso a ovoce. 22,8 % Zzen uvedla, ze na vecefi

konzumuje zeleninu s n&jakou Skrobnatou ptilohou, o jednu Zenu méné (21,4 %)

115




studentek A uvedlo na vecefi kombinaci mléko a mlééné vyrobky, ovoce a
zelenina a k tomu néjakd Skrobnata piiloha. Zajimavé bylo zjisténi, ze z 35
studentek S uvedlo, Ze veceti pouze 12 z nich a kombinace potravin, které tyto
zeny vybraly, se ani v jednom piipadé neopakovaly. Kombinace potravin, které
jednotlivé studentky uvadély, byly napf. zelenina, obilniny, pecivo, ryze, ...
brambory, ovoce a masné vyrobky. Dalsi zena uvedla: peCivo, ovoce, mlécné
vyrobky, maso. Kazda studentka S, ktera vecefi, tedy preferuje vlastni kombinaci
potravin.

V tabulce XXVII je uvedeno podrobnéji, zda a jak casto konzumuji

dotazani respondenti na veceii mléko a mlécné vyrobky.

Tabulka XXVII
Castost konzumace mléka a mléénych vyrobkd kveefi u zkoumanych
respondentl
Castost konzumace
Respondenti | < 1x 1-2x 3—4x | 1-2x | 3-4x | 5-6x |denng
mesicné | meésicné | mésicné | tydné tydné tydné
Muzi A 9 2
Zeny A 13 2
Muzi S 1 3
Zeny S 6 4

Vysledky z tabulky XXVII pfevedené

studenti jsou uvedeny v grafu 25.

na procentudlni zastoupeni jednotlivych
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Graf 25

Castost konzumace mléka mléénych vyrobki k veéefi u zkoumanych respondentii
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Ackoliv z tabulky XXVII vyplynulo, Ze jako nej¢astéjsi potravina mléko a mlécné
vyrobky na vecefi konzumovany nejsou. Z grafu 25 je vSak patrno, Ze jsou tyto
potraviny konzumovany sice mén¢ Casto, ale jsou. Z tohoto hlediska konzumuji
obcas mléko a mlé€né vyrobky na vecefi hlavné muzi A. Je to 64,3 % muzl A,
ktefi uvedli, ze mléko a mlécné vyrobky samy nebo v néjaké kombinaci

s ostatnimi nabizenymi potravinami konzumuji 1 — 2x mési¢né.
Svafinami se zabyva tabulka XXVIII, zde jsou uvedeny nejCastcjsi

kombinace potravin, které dotdzani studenti preferuji na dopoledni nebo

odpoledni svac¢inu mezi hlavnimi jidly.
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Tabulka XXVIII

Konzumace jednotlivych druhtt potravin na svainu(y) u zkoumanych

respondentt
Respondenti
Potraviny Muzi A | Zeny A Muzi S Zeny S
Obilniny, pecivo, ryze, ... a c e f h
Brambory
Zelenina f
Ovoce a b,c,d e g
Mléko a mlécné vyrobky d g h
Maso
Masné vyrobky
Tuky
Cukr a sladkosti b

a = obilniny, pecivo, ryZze, ... a ovoce — 28,6 % muzi A (4 muzi)
b = ovoce a sladkosti — 30 % zen A (21 Zen)

¢ = obilniny, pecivo, ryZze, ... a ovoce — 17,1 % Zen A (12 Zen)

d = ovoce a mléko a mlé¢né vyrobky — 7,1 % zen A (5 Zen)

e = obilniny, pecivo, ryze, ... a ovoce — 8,9 % muza S (4 muzi)

f = obilniny, pecivo, ryze, ... a zelenina — 8,9 % muza S (4 muzi)
g = ovoce a mléko a mlécné vyrobky — 11,4 % Zen S (4 Zeny)

h = obilniny, pecivo, ryze, ... a mléko a mlécné vyrobky — 8,6 % Zen S (3 Zeny)

Z tabulky XXVIII je vidét, Ze mnoho studenti konzumuje na svainy nejcastéji
pecivo (protoze uvedli skupinu potravin obilniny, pecivo, ryze, ...) ziejmé kvuli
jeho snadné dostupnosti ve formé¢ rohlikli, housek a baget, které jsou k zakoupeni
ve Skolnich bufetech i v menzach. Muzi A (28,6 %) nejcastéji odpoveédeli, ze na
svaciny konzumuji pe€ivo a ovoce, taktéZ odpovédélo 17,1 % jejich spoluzacek.

Stejné tak 1ze velmi kladné hodnotit rozhodnuti dalSich 8,9 % muZzi S mit na
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svacinu pecivo a zeleninu. 11,4 % Zen S ma na svacinu nejcastéji pecivo a mléko
a mlécné vyrobky, coz lze také doporucit. Zajimavé zjiSténi u této otazky bylo, ze
témeét ve vSech skupinach studentli, krom& muzl S, se vZdy naSel pravé 1 student
¢i studentka, ktery uvedl, ze na svadiny konzumuje nejcastéji kombinaci vSech
nabizenych potravin.

V dalsi tabulce bude podrobnéji rozebrano, jak casto respondenti
konzumuji na sva€iny mléko a mlécné vyrobky. TotéZ pak bude v procentudlni

podob¢ zpracovano v grafu 26.

Tabulka XXIX
Castost konzumace mléka a mléénych vyrobkil na sva¢inu(y) u zkoumanych
respondentli
Castost konzumace
Respondenti <lx 1-2x 3 —4x 1-2x | 3-4x | 5-6x |denné
mésicné | mésicné | mésicné | tydné tydné tydné
Muzi A 1 7
Zeny A 1 2 7 15 27 13 5
Muzi S 40 3 2
Zeny S 2 13 5 7 8

Nasleduje graf 26, v némz jsou vysledky z tabulky XXIX ptevedeny do nazorné;si

grafické a procentualni podoby.
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Graf 26
Castost konzumace mléka a mléénych vyrobkd na svadiny u zkoumanych
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Z grafu 26 je dobie patrno, ze mléko a mlécné vyrobky jsou na svacdiny
konzumovany pomeérné Casto. NejCastéji konzumuji mléko a mlééné vyrobky na
svacinu studenti S — muzi (odpovédeélo tak 88,9 % dotdzanych studentli). Studenti
A konzumuji mléko a mlééné vyrobky nejcastéji 1 — 2x tydné (50 % studenti).
Studentky — Zeny konzumuji mléko a mlé¢né vyrobky na svac¢iny méné ¢asto nez
muzi, ziejm¢ déavaji prednost jinym potravinam, jak vyplynulo z ptedchozi
tabulky, je to Casto kombinacim raznych potravin s ovocem. Studentky A
konzumuji na svac¢inu mléko a mlééné vyrobky nejcastéji 3 — 4x tydné, studenty S

voli mléko a mlécné vyrobky na svacinu nejcastéji 1 — 2x tydné.
Dalsi otdzka se tykala preference nizkotuénych mléénych vyrobka.

Odpovédi respondentti, zda preferuji nizkotu¢né mlééné vyrobky, jsou uvedeny

v tabulce XXX a v grafu 27.
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Tabulka XXX

Preference nizkotu¢nych mlé¢nych vyrobkl u zkoumanych respondentii

Preference nizkotu¢nych mléénych vyrobkt

Respondenti ne nékdy z50% | vétSinou | rozhodné | nepiji
ano ano ano mléko
Muzi A 13 1
Zeny A 65 4 1
Muzi S 40 5
Zeny S 3 26 6

Z tabulky XXX je vidét, ze 1 studentka A vibec nepije mléko, ostatni studenti

mléko piji, ale vétSina studentl A a muzi S nepreferuje nizkotucné mlécné

vyrobky. Pfehlednéji budou ziskané vysledky zpracovany v procentudlnim

zastoupeni v grafu 27.

Graf 27
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Na grafu 27 je dobfe patrno, ze naprosta vétSina vSech dotdzanych studenti A
nizkotu¢né vyrobky nepreferuje. Pouze u Zen S je tomu jinak; 74,3 % jich uvedlo,
ze nizkotuéné mlécné vyrobky vétSinou preferuji. Tato odpovéd tzce
koresponduje s odpovédi na Castost konzumace veceti, kdy také velky pocet
studentek S uvedl (31,4 %), ze veceti pouze obcas, coz stejné jako preference
nizkotuénych mléénych vyrobkl zfejmé¢ souvisi s nutnosti udrzet si nizkou
télesnou hmotnost pro druh vykonavaného sportu. Nizkotuéné mlééné vyrobky by
vSak nemély byt do jidelnicku zatazovany pftili§ Casto, nebot’ se tim organismus

ochuzuje o vitaminy rozpustné v tucich.

Dalsi ctyfi otazky se tykaji konzumace alkoholu a koufeni cigaret
u sledovanych skupin respondent. V tabulce XXXI je uvedeno, jak casto
dotazani respondenti konzumuji n¢jaky alkoholicky napoj (pivo, vino, destilaty).
Na vybér odpovédi na tuto uzavienou otazku méli respondenti nasledujici
moznosti: nikdy nepiji alkohol, alkohol piji pouze né&kolikrat rocné, 1 — 2x
meésicneé, 3 — 4x mésicéng, 1 — 2x tydné, 3 — 4x tydné, 5 — 6x tydné, 1x denné, 2x

denné, 3x denne¢, vice nez 3x denné.

Tabulka XXXI

Castost konzumace alkoholu u zkoumanych respondenti

Res- Castost konzumace alkoholu

pondenti | nikdy | xx | 1-2x | 3-4x | 1-2x | 3-4x | 5-6x | Ix | 2x | 3x | 4x
roC. | més. | més. | tyd. | tyd. | tyd. | d. | d. | d. | d.

Muzi A 1 3 4 1 2 2 0 0 1 00

Zeny A 0 21 14 | 28 7 0 0 0| 0/]01|O0

Muzi S 0 14 8 11 8 2 0 02 ]01]0

Zeny S 0 6 6 18 5 0 0 |00 ]|O0]|O

Vysvétlivky k tabulce:

xx ro¢. = nékolikrat ro¢né

1-2x més. = 1 — 2x mésic¢né — totéz pro ostatni mesicni frekvence
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1-2x tyd. = 1 — 2x tydné — totéz pro ostatni tydenni frekvence

Ix d. = 1x denné — totéz pro ostatni denni frekvence

Z tabulky lze zjistit, Ze nejvice muziit A konzumuje alkohol 1 — 2x mési¢né.
Zajimavé je zjiSténi, Ze vétSina Zen uvedla, Ze konzumuji alkohol 3 — 4x mési¢né.
Vétsina muzit A konzumuje alkohol pouze pftilezitostné. Mezi dotdzanymi
respondenty byl nalezen pouze 1 abstinent — byl to muz A. Naopak 1 muz A a 2
muzi S uvedli, ze alkohol konzumuji 2x denné. Mezi vSemi dotdzanymi studenty
byl nalezen pouze 1 abstinent, byl to student — muz A.

O tom, kolik davek alkoholu responstudenti vlastné¢ vypiji pii
prekvalifikovani dotazu na tydenni konzumaci, vypovida dalsi otdzka. Odpovéd
na tuto otazku vypliovali pouze ti respondenti, kteti uvedli, Ze konzumuji alkohol
alespon 1x tydné. Na tuto otazku tedy odpovidalo pouze 5 muzi A, 7 Zen A, 14
muzi S a 5 Zen S. Pro snazs$i odpovéd’ jim byla definovana 1 davka alkoholu jako
cca 10 g cistého alkoholu, coz pfedstavuje: 1 sklenici piva (pivo 12°: 1 davka =
0,251~ 0,51=2 davky; pivo 10°: 1 davka =0,33 1~ 0,5 1= 1,5 davky), 1 sklenku
vina (1 dI) nebo 1 malou sklenic¢ku destilatu (0,25 — malé Stamprle = 1 davka, 0,5
dl — velké Stamprle = 2 davky). Vysledky odpovédi na otdzku tykajici se tydenni

konzumace alkoholu jsou zpracovany v tabulce XXXII.

Tabulka XXXII

Tydenni konzumace alkoholu u zkoumanych respondentti

Pocet davek alkoholu za tyden
Respon- | 1 | 2 | 3 |4 |56 | 7|89 10|11

denti

Muzi A 1 3 1
Zeny A 2 5

Muzi S 1 9 3 1

Zeny S 4 1
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Z tabulky je patrno, ze dotazani studenti, ktefi predtim uvedli, ze konzumuji
alkoholické napoje minimalné 1x tydné€ nepiji obecné velky pocet davek alkoholu.
U muzi A to bylo nejcastéji 6 davek, coz odpovida asi 3 12° piviim nebo 6 dl vina
tydné nebo 3 velkd Stamprlata destilatu (nebo samoziejmé n¢jaké kombinace vyse
uvedeného), nejvice zen A uvedlo, ze konzumuje 4 davky alkoholu tydné, coz
predstavuje asi 2 12° piva nebo 4 dl vina. Nejvice muzi S uvedlo, Ze za tyden
zkonzumuji 3 davky alkoholu, coz odpovida asi 2 10° pivim a 4 Zeny uvedly, Ze
konzumuji 2 davky alkoholu tydné, coz predstavuje asi 1 pivo 12°, 2 dl vina nebo

1 velké Stamprle destilatu.

Dalsi otazky se tykaly koufeni cigaret. Respondenti méli na vybér
varianty, zda jsou nekufaci, kufaci nebo jestli koufi ptilezitostn€. Pro kufdky se
jeste dale nabizela podotazka, kolik cigaret denné vykouii. Odpovédi na

nasledujici otazky jsou zpracovany v tabulce XXXIII a XXXIV.

Tabulka XXXIII

Koufeni cigaret u zkoumanych respondentti

Respon- Koufeni cigaret
denti ano | ne | prilezitostng
Muzi A 2 11 1
Zeny A 6 52 12
Muzi S 6 35 4
Zeny S 0 32 3

Z tabulky XXXIII je vidét, Ze mezi dotdzanymi respondenty obou pohlavi
prevladaji nekuiaci. Nekufdkt muzi A je 11, zen A 52, muza S 35 a zen S 32.
Mezi muzi A se vyskytli pouze 2 kufaci, kteti shodné uvedli, ze vykouii 10
cigaret denné. 1 muZz A se povazuje za piileZitostného kutdka. Mezi Zenami A je 6
kufacek, jedna z nich uvedla, ze vykoufi 15 cigaret denn¢, zbylych 5 se shodlo na
10 cigaretach vykoufenych denné. 12 Zen A koufi pfilezitostné. Mezi dotazanymi

respondenty S byli kufdci pouze muzi, a to 6 muzt S, ktefi shodné uvedli, Ze
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kazdy znich vykoufi denné 10 cigaret. 4 muzi S a 3 Zeny S se povazuji za
prilezitostné kutaky. PotéSujici je zjiSténi, Ze mezi dotazovanymi zenami S se
74dna kutacka nevyskytla. Udaje z tabulky XXXIII jsou procentualn& zpracovany
v grafu 28.

Graf 28
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Kromé faktu, zda doty¢ny student kouii, je také dulezity fakt, zda jsou
respondenti nuceni pobyvat v zakoufené mistnosti. Respondentim pro odpovédi
na tuto otazku byly nabidnuty nasledujici varianty: ne — nikdy nepobyvam
v zakoufené mistnosti, obfas pobyvam v zakoufené mistnosti, pomérné casto
pobyvam v zakoufené mistnosti, velmi ¢asto pobyvdm v zakoufené mistnosti.
Odpovédi mély byt zpracovany a na tomto misté méla byt tabulka a obrazek
s vysledky. Vysledky jsou ovSem natolik jednoznacné, Ze je ani nebylo mozno
nijak dale zpracovat. VSichni dotazani respondenti totiz odpovédéli, ze nikdy
nejsou nuceni pobyvat v zakouiené mistnosti a nejsou tedy pasivnimi kutaky. Je

to jist¢ diky tomu, ze v budovach skol plati zakaz koufeni a nyni je zdkaz koufeni
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1 v mnoha restauracich, coz ma pozitivni vliv na zdravi nekutrak, kteti tak nejsou
nuceni nedobrovoln¢ inhalovat tabadkovy kouft.

Posledni 2 otazky, které budou zpracovany v této praci, se tykaji pitného
rezimu. Odpovédi na né€ respondenti vypliovali do druhého typu dotazniku. Prvni
otazka se tykala mnoZstvi tekutin, které respondenti denné vypiji. Na vybér pro
odpovédi byly nésledujici varianty: vice nez 3 1, vice nez 2 - maximalné 3 1, 1,5 —
21, 1—-1,51améné nez 1 1. Odpovédi na tuto otadzku jsou uvedeny v tabulce

XXXIV.

Tabulka XXXIV

MnozZstvi tekutin, které zkoumani respondenti denné vypiji

Respondenti Mnozstvi tekutin

3 2-31 | 1,5-21|1-1,51| <11
Muzi A 7 3 2 2 0
Zeny A 0 8 36 26 0
Muzi S 0 22 23 0 0
Zeny S 0 23 12 0 0

Z tabulky XXXIV je vidét, ze vétSina muzii A uvedla, ze vypije denné vice nez 3 1
tekutin. Toto je pomérne velké mnozstvi za normalnich podminek, takze se nabizi
otazka, zda si tito muzi uméji presné predstavit mnozstvi 3 1 tekutin k dennimu
vypiti. VSichni respondenti obecné ale maji pitny rezim dobry. VétSina Zen A
vypije denné 1,5 — 2 1 tekutin. Stejné tak i vétSina muzl S vypije denné 1,5 — 2 1
tekutin, ale téméf stejny pocet respondentil (pouze o 1 muze méné) uvadi, ze
vypije denné€ 2 — 3 1 tekutin. VéEtSina Zen S napsala, Ze vypije denné 2 — 3 1 tekutin.
Potésujici je zjisténi, Ze zadny student neuvedl, ze by vypil denné¢ méné nez 1 1
tekutin. Udaje z tabulky XXXIV byly piepo¢itany na procenta a tyto vysledky

jsou uvedeny v grafu 29.
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Graf 29
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Z grafu 29 je vidét, Ze pitny rezim respondentli je dobry. VétSina Zen A (51,1 %)
vypije denné 1,5 — 2 1 tekutin, vétSina zen S (65,7 %) vypije denné 2 — 3 1 tekutin.
Muzi S vypiji denné 1,5 — 2 1 tekutin nebo dokonce 2 — 3 1 tekutin. Zardzejici je
pouze zjisténi, ze 47,3 % dotadzanych muzi A uvedlo, Ze vypiji denné vice nez 3 1
tekutin, coz by bylo v norm¢ pro naro¢nou praci nebo v parném letnim obdobi,

v normalnich podminkéch je to zbytecné velké mnozstvi.

Posledni otdzka se tykala druhu tekutiny, ktery dotdzani respondenti piji
nejcastéji. Pro odpovédi na tuto otdzku méli respondenti tyto moznosti: a - balena
voda, b - neslazené mineralni vody, ¢ - slazené mineralni vody, d - ¢aj, e - mléko,
f - kava, g - dZusy, h - slazené limonady, i - voda se sirupem. Odpovédi na tuto

otazku jsou shrnuty v tabulce XXXV.
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Tabulka XXXV

Druh tekutiny, ktery zkoumani respondenti piji nejcastéji

Respondenti Druh tekutiny

a b C d e f g h 1
Muzi A 5 1 3 1 4
Zeny A 17 | 14 8 6 3 6 16
Muzi S 8 15 | 7 15
Zeny S 23 | 12

Z tabulky XXXV lze zjistit, Ze nejoblibenéjSim ndpojem pro respondentky a pro
muze A je balena voda. Je to ziejmeé pro celkovou oblibu vody mezi studenty, coz
lze vypozorovat i pfi vyuzivani nabidky obycejné vody vedle rliznych slazenych
napojii v menze Masarykovy univerzity a rovnéz i v menze Vysoké vojenské
Skoly pozemniho vojska, kam studenti S také chodi. Studenti A maji také v menze
moznost koupit si balenou vodu a hojné¢ ji vyuzivaji. Muzi S piji nejcastéji
z nealkoholickych napoji neslazené mineralni vody. Je vidét, ze studenti jsou uz
po vyzivarské strance natolik vzdélani, takZze nevyhodnotili kdvu mezi néapoji
vhodnymi k plnéni pitného reZzimu, nebot’ tato misto hydratace naopak organismus
odvodiuje. Ackoliv u této otazky bylo v pokynech v dotazniku napsano, ze maji
studenti vybrat jen nejCastéj$i variantu ndpoje, 2 studenti A uvedli jeste dalsi
napoje. Jeden respondent uvedl navic jesté¢ kromé balené vody i neslazené
mineralni vody a druhy respondent uvedl nédpoje rovnou cCtyfi: balena voda,

neslazené minerdlni vody, mléko a slazené mineralni vody.
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6. 2. 3 Zaveér 2. faze vyzkumu

Vyhodnoceni prvnich otdzek z dotazniku tykajicich se télesné vysSky a
télesné hmotnosti a vypocet BMI vedl ke zjiSténi, Ze vSichni respondenti obou
maji télesnou hmotnost v norme.

Dalsi otazky byly zaméteny na stravovaci zvyklosti. Co se ty€e poctu jidel
konzumovanych béhem dne, vétSina studentd A (35,7 % dotdzanych muzi a
31,4 % zen) konzumuje 4 jidla denné stejné jako vétSina dotdzanych zen S
(65,7 %). Nejvice muzu S (49,8 %) konzumuje 5 jidel denn€. Zajimavé je zjisténi,
ze 4 muzi a 14 Zen A konzumuji vice nez 5 jidel denné. Snidané konzumuje vice
nez polovina vSech studentil (ptesnéji 57,9 %) denné. Obédy konzumuji dotdzani
studenti nejcastéji denné — takto odpoveédélo 63,2 % muzi A, 66,7 % muza S a
65,7 % zen A. VétSina zen A uvedla, Ze konzumuje obédy vétSinou — ne tedy
denné — takto odpovédélo 44,3 % dotdzanych zen A. Veceti denné vétSina vSech
respondentli — napsalo to do dotazniku 66,5 % dotdzanych. Tato zjisténi sveéd¢i
o dobré informovanosti respondentti z hlediska zasad zdravé vyzivy i
o dodrzovani vyzivovych doporuceni — tedy konzumace vice jidel béhem dne
(doporucuje se minimaln¢ 5 dennich jidel) s dirazem na nezbytnost konzumace
snidan¢ a obéda.

Z hlediska konzumace mléka a mléénych vyrobkl bylo zjisténo, Ze na
snidani nékdy konzumuji mléko a mlécné vyrobky v riznych kombinacich
s ostatnimi potravinami vSichni respondenti. VétSina Zen konzumuje mléko a
mlécné vyrobky na snidani denn¢, muzi A 1 S nejcastéji 3 — 4x tydné, tedy obden.
K obédu mléko a mlécné vyrobky vétSina studentii nekonzumuje viibec a to ani ve
formé dezertu po obéd¢. Pouze 1 student S uvedl, Ze denné¢ konzumuje mléko a
mlééné vyrobky v dobé obéda. Kromé muzii S konzumuji ostatni skupiny
studentll k vecefi obcas také mléko a mlécné vyrobky v riznych kombinacich
s jinymi potravinami. Nejradéji maji mléko a mlééné vyrobky k vecefi zeny A,
nebot’ uvedly, Ze tak €ini 5 — 6x tydné, coZ je skoro kazdy den. U muzi A bylo
naopak zjisténo, ze pouze 2 muzi konzumuji mléko a mlé¢né vyrobky k veceti 3 —
4x mesicné€ a 9 jich uvedlo, ze mléko a mlééné vyrobky konzumuji k veceti pouze
1 — 2x za mésic. Z Zen S konzumuji 4 Zeny mléko a mlé¢né vyrobky k vecefi 1 —

2x tydné a 6 zen pouze 3 — 4x mésicné. Zvlastni vysledky byly zjistény ohledné
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konzumace mléka a mléénych vyrobki na svaciny. Na svaciny at’ uz dopoledni
nebo odpoledni konzumuji mléko a mlécné vyrobky ze vSech dotazanych
respondentll nejcastéji pouze Zeny, a to bud’ v kombinaci s obilninovymi vyrobky,
nebo s ovocem. 5 studentek A (7,1 %) a 8 studentek S (22,8 %) konzumuje mléko
a mlé¢né vyrobky na svacinu denné. Co se ty¢e muzi — muzi A konzumuji mléko
a mlé¢né vyrobky na svacinu maximalné 1 — 2x tydné (takto odpovédéla polovina
dotdzanych muzil), muzi S pouze 1 — 2x mési¢né.

Pokud se jednd o tu¢nost mléénych vyrobktl, preference nizkotu¢nych
mléénych vyrobkll nebyla zjiSténa. Nizkotuéné mlécné vyrobky nepreferuje
vétSina (75,6 %) vSech dotazanych studentii. Tento fakt svéd¢i o jejich dobré
orientaci mezi mléénymi vyrobky, nebot’ nizkotu¢né mlécné vyrobky maji maly
obsah vitamini rozpustnych v tucich.

Pitny rezim dodrZzuji dotdzani respondenti také dobfe. VétSina
zkoumanych Zen A (51,4 %) a muzi S (51,1 %) vypije denné doporucenych 1,5 —
2 1 tekutin. VétSina Zen S (65,7 %) uvedla, Ze vypije denné 2 — 3 | tekutin a
polovina muzii A dokonce napsala, ze denn¢ vypije vice nez 3 1 tekutin, coz je
v béznych dnech pfilis, v dob¢ veder a pti velké fyzické ndmaze je i toto v normé.
NejcastéjSim napojem, kterym studenti zahangji Zizen, je voda — toto uvedla
vétsina studentit A (40,4 % muzt a 24,3 % zen) a zen S (65,7 %), tfetina muzi S

uvedla, ze nejcasteji piji neslazené mineralni vody.
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