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Abstract:

This Bachelor thesis focuses on basic information about nutrition and the
importance of movement for a healthy lifestyle.

The introductory part deals with basic nutrients, divided into macronutrients and
micronutrients. The part concerned with macronutrients (carbohydrates, fats, proteins,
water) quotes basic representatives of foods rich in particular constituent. The following
chapter deals with basic information about vitamins, minerals and trace elements.

The following chapters are concerned with the principles of healthy diet which
are shown in the alimentary pyramid. Next part explains terms regarding unhealthy and
inadequate diet and it’s consequences, such as obesity mental anorexia and bulimia.

At the end of the theoretical part the matter of physical activity and it’s impact
on man is discussed.

The results of research on the quality diet and physical activities of the students
of ZSF JCU are presented in the practical part.

The research implies that ZSF JCU students asses their lifestyle positively in
terms of nourishment.

There has been a difference discovered between eating habits of men and
women. Men more often have breakfast irregularly, have larger fluid intake per day and
consume more meat meals per week than women.

The research also gives evidence that male and female ZSF JCU students differ
in physical activities. Men do physical activities more often than women. Women are
less satisfied with the number of physical activities per week. A difference is also
between in activities preferred by men and women.

More women than men have their BMI within normal value, despite they are
usually content with their body weight and appearance less than men.

This Bachelor thesis shows in more detail eating habits of ZSF JCU students,

their physical activity habits and how they asses their lifestyle in this area.

Key words: Body Mass Index, nature of diet, physical activity, self assessment,
lifestyle.
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Uvod:

Vyziva a pohybové cinnosti jsou témata, kterd se tykaji kazdého cloveka.
Duvodem vybéru tohoto tématu byl zajem zjistit, zda jsem jedna z mala, kterou zajima
tato tématika nebo zda je tato oblast zivotniho stylu blizka vétSin€ studentt. Cilem byla
snaha shrnout teoretické poznatky a ve vyzkumné ¢asti zmapovat skute¢né stravovani a
pohybové zvyklosti u studentit ZSF JCU. Tento cil jsem zvolila proto, abych si ujasnila
situaci a zjistila, jaky je pristup studentii ke zdravému zivotnimu stylu. Vyzkum byl
provadén formou anonymnich dotaznikid, které byly rozdany studentim Zdravotné

socialni fakulty JihoCeské univerzity.



1. Soucastny stav

1.1 VyZiva

Ziviny (nutriety) se déli na makronutrienty a mikronutrienty. Makronutrienty
jsou nositelé energie. Patii mezi n¢ proteiny (bilkoviny), lipidy (tuky), sacharidy (cukry)
a alkohol. Oxidaci téchto zivin se ziska z 1 g bilkovin, stejné jako z 1 g sacharida 17,2

kJ, z 1g tuka 38,9 kJ az 1 g alkoholu 29,3 kJ energie.

1.1.1 Vyzivové doporuceni

Pro spravnou vyzivu je nutné znat, kolik zivin ¢lovék vlastné pottebuje. Tyto
hodnoty se stanovuji experimentalné. Potifeby zéavisi na véku, pohlavi, hmotnosti,
télesné a duSevni aktivité a na mnoha dalSich faktorech. ProtoZze mnozstvi potfebna pro
jednotlivé osoby maji velké rozpéti, mize se stat, ze pro nékoho je stanovena davka
nadbyte¢na a pro n€koho nedostatecnd (Panek, 2002). Jako doporucené potiebné
mnozstvi dané Ziviny se voli takové mnoZzstvi, které by postatovalo pro 90 %

obyvatelstva ptisluSné skupiny.

1.1.2 Makronutrienty (zdkladni Ziviny)

Bilkoviny

Bilkoviny jsou zékladni stavebni latky vSech zivych struktur. Zaujimaji vedouci
misto ve slozitych pochodech latkové vymény. Bilkoviny jako soucasti enzymu zasahuji
do pribéhu reakei v celém organismu. Jsou potfebné piedev§im pii vyvoji a ristu tkani,
ale také pfi neustale probihajici obnov¢ a regeneraci tkani (Panek, 2002).

Zatimco tuky se v téle mohou tvofit ze sacharidi a sacharidy z bilkovin, tvorba
vlastnich bilkovin je zcela zavisla na jejich pfijmu potravou (Kleinwachterova a
Zmatlova, 1988).

U bilkovin se hodnoti jejich biologickd hodnota, kterd je dana obsahem

kvalitnich proteinti se zaméfenim na obsah esencialnich aminokyselin. Vypovida o tom,



kolik gramii télesnych bilkovin miize byt vytvofeno ze 100 g proteinii ve stravé. Cim
vys§i je biologickd hodnota piijimanych bilkovin, tim méné¢ jich télo potfebuje.

Denni spotieba u nezatéZzovanych jedincti se pohybuje v rozmezi 0,8 — 1 g na
kilogram za den. To odpovida asi 15 % denniho pfijmu potravin.

V bilkovinach se vyskytuje asi 200 aminokyselin v riznych kombinacich a v
rizném usporadani. Nékteré aminokyseliny si organismus nedovede vyrobit, to jsou tzv.
nezbytné ¢i esencidlni aminokyseliny (leucin, izoleucin, lysin, methionin, fenylalanin,
threonin, tryptofan, valin), které je potiecba je dodat v potravé. VétSinou jsou to
aminokyseliny obsazené v zivoCiSnych produktech. Ostatni jsou aminokyseliny
neesencialni, které si télo vytvofi z ptebytku jinych aminokyselin (nejéastéji jsou to
arginin, cystein, tyroxin, histidin, prolin, glycin, alanin, serin, kyselina asparagova,
asparagin, kyselina glutamova a glutamin), (OSancova, 1998).

Podle Panka (2002) je zasobarna aminokyselin v organismu pro metabolismus
V jatrech. Ta je ovSem nedostatecna. Proto se musi do kazdého jidla zatadit proteinova
sloZzka. Pokud je strava chuda na proteiny a objevi se proteinovy deficit, t€lo sahd do
vlastnich funkénich zasob, kterymi je pfedevsim svalova tkan.

Zdroje bilkovin se déli na Zivoc€iSné (vejce, maso, ryby, mléko, syry) a rostlinné
(lusténiny, zelené tasy, ryze, brambory, ofechy). Vétsina rostlinnych zdrojii neobsahuje
vSechny esencidlni aminokyseliny. Obecné plati, ze Zivoc¢isné zdroje bilkovin jsou nejen
vyrovnangj$i z hlediska obsahu aminokyselin, ale dosahuji pfedev§im vyssich hodnot

(Kukacka, 2010; Stratil, 1993).

Vyznamny zdroj bilkovin je maso a masné vyrobky. U nds nejvice poZivanymi
druhy masa jsou maso veptrové, hovézi, dribezi, méné maso teleci, skopové, jehnédi,
konské, kralici a zvéfina.

Vyznam masa ve vyzive je znacny, 1 kdyz nadmérny piijem nelze ze zdravotniho
hlediska doporucit. Maso je dilezitd potravina zejména pro déti, dusevné pracujici
(obsah dobfe vyuzitelného Zeleza) a osoby s tézkou fyzickou ndmahou, pfedevsim pro
obsah plnohodnotnych bilkovin. V mase je dale tuk, jehoZ obsah zna¢né kolisa podle

druhu masa, nepatrné mnoZstvi sacharidli, mineralni latky, zejména dobie vyuZitelné
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zelezo a vitaminy A, D a skupina vitamind B. V mase, jako ve vSech potravinich
zivo¢iSného pivodu, je cholesterol, jehoz obsah kolisa, pfedevSim v zédvislosti na
obsahu tuku (Panek, 2002).

Veptové maso obsahuje 14 - 19 % bilkovin, 18 - 56 % tuku, ze kterého se odviji
i energeticka hodnota pohybujici se od 1280 do 2000 kJ v 100 g jedIého podilu.

Drlbezi maso patii k libovym masiim se zastoupenim tuku do 8 % ve 100g
jedlého podilu. Zastoupeni bilkovin je u dribeze 17 - 22 % (Cermdk, 2002).
Energetickd hodnota se pohybuje od 430 do 600 kJ na 100 g jedlého podilu (Kunova,
2004).

Do této skupiny pochopitelné patii také wvnitfnosti (jatra, ledviny, slezina,
mozecek, srdce, plice, brzlik, drStky, krev). Z vnitinosti to jsou jatra, kterd patii
K nejhodnotnéj§im potravinam zivocisného puvodu vibec, pokud vsak nejsou
kontaminovany Skodlivymi latkami (jako detoxikac¢ni orgdn je mohou obsahovat
Z krmiva). Obsahuji velmi hodnotné bilkoviny, ptes 1 - 2 % lecitinu, maji nejvyssi
koncentraci stopovych prvkll (mangan, zinek, méd’, jod), obsahuji mnoho vitamini
rozpustnych v tucich (A, D, E, K) a cely komplex vitamint B.

Mastné vyrobky jako pastiky, tlacenky a uzeniny nejsou biologicky hodnotnou
potravinou a mély by byt do jidelniCku zafazeny jen zcela vyjimecné, nejlépe vibec.
Tyto vyrobky obsahuji vétSinou velké mnozstvi zivo€isného tuku (40 - 60 %), soli a
dehtovych latek vzniklych pii uzeni (Stratil, 1993, s. 411-413).

Zivotisné tuky - sadlo a 1dj - jsou pro lidskou vyzivu méné vhodné nez rostlinné

tuky, protoZe obsahuji vice nasycenych mastnych kyselin a cholesterol (Panek, 2002).

Rybi maso je zvyzivového hlediska velmi cenné. Vedle plnohodnotnych
bilkovin (14 - 18 %) je zdrojem mineralnich latek, hlavné fosforu, u motskych ryb 1
jodu, fluoru a vitamini D a A. Nejvice téchto vitamini obsahuji vnitfnosti pravé
moiskych ryb. Nekteré ryby jsou sice dosti tucné, ale jejich tuk ma vysokou biologickou
hodnotu pro sviij obsah nenasycenych mastnych kyselin vyznamnych pro prevenci
srdecnich a cévnich chorob. VétSinou se obsah tuku pohybuje okolo 0,5 - 16 %. Tomu

odpovida i energeticka hodnota v rozmezi 440 - 1370 kJ.
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Ryby a ostatni vodni zivoCichové se zpracovavaji na fadu vyrobkd (vyrobky
mrazené, uzené, smazené, solené, suSené, marinované, konzervy, polotovary). Nékteré
Z téchto vyrobkii maji vysoky obsah tuku a soli, a proto jsou z vyzivového hlediska

méné piijatelné nez vhodné upravené rybi maso (Panek, 2002, s. 166; Cermak, 2002).

MIéko a mlécné vyrobky je skupina potravin, na kterou se nazory odbornikl na
vyzivu nejvice rozchazeji. Zatimco nekteti tvrdi, ze mléko a mlééné vyrobky jsou jedny
zastava 1 vétsina naSich odbornikd na vyzivu), jini, vyznamni badatelé o vztahu vyzivy
k nemocem, jsou nazoru, ze mléko a mlééné vyrobky by nemély byt ve stravé ¢lovéka
vibec nebo jen ve velmi malém mnozstvi (Eliss, 1978).

Neni pochyb o tom, ze malé dit€¢ ma dostavat matetské mléko, protoze je pro ngj
tou nejlepsi potravou. Postupné se vSak méni fyziologie traveni a travici soustava se
vyviji k traveni jiné potravy. Také slozeni lidského a kravského mléka je velmi rozdilné
(Stratil, 1993).

MIléko obsahuje albuminy a globuliny, coZ je cenné z hlediska obranyschopnosti
organismu (Cermak, 2002). Déle obsahuje laktézu (mléény cukr), 3,7 % tuku, z toho 43
% nasycenych a 3,6 % nenasycenych mastnych kyselin. Pomér nenasycenych a
nasycenych mastnych kyselin je tedy 1:12, zatimco pro zdravi je v potravé optimalni
pomer 1:1 az 2:1. Dale obsahuje nékteré mineralni latky a vitaminy (Stratil, 1993).

MIéko kozi ma podobné sloZeni jako mléko kravské. Ovei mléko se k ptimému
konzumu nevyuziva. VSechny druhy mléka se pouzivaji pro vyrobu a dal$i zpracovani
na mlécné vyrobky.

Z hlediska vyzivy jsou z nich nejvyznamnéjsi kysané mlécné produkty a syry,
k nimZ se fadi i tvarohy (tvaroh vznika pomalym kysnutim mléka). Nékteré jogurty se
pfislazuji fruktézou nebo se michaji s ovocnymi ptisadami ¢i dfenémi. Jiné se vyrabi za
pomoci Laktobacilu esenci a bifidobakterii, které maji ptiznivy vliv na stfevni prostredi
a pomahaji zlepSovat travici procesy. Kysané mlééné vyrobky pomahaji zlepsit stfevni
mikrofléru po 16¢bé antibiotiky (Cermak, 2002, s. 125-126). Bilkoviny jsou v kysanych

mlécnych vyrobcich 1épe stravitelné, protoze jsou v nich jemné vysrazené a Casteéné
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rozstépené. Kysané mlécné vyrobky mohou konzumovat i lidé nesndsSejici laktdzu,
protoze je v hich z velké Casti pfeménéna na kyselinu mlé¢nou a bakterie mlééného
kvaseni produkuji enzym Stépici laktozu, ktery témto osobam chybi.

Zdrojem fady vyzivovych faktort jsou syry. Na nich si nejvice cenime vysoky
podil dobfe vyuzitelného vapniku, ktery je po maku nejvyssi ze vSech potravin.
Konzum syrua je, i pfes néktera vyzivova rizika, jako je vysoky obsah tuku a soli u
nekterych syrt, velice zadouci (Panek, 2002, s. 165). Pro vyzivu jsou lepsi mekké
tvarohové a tvrdé syry nez tavené, do kterych se ptidavaji polyfosfaty jako tavici soli
(Stratil, 1993).

Slehatka a maslo se vyrabi odstiedovanim mléka, ze kterého se oddéluje
smetana s obsahem kolem 9 - 12 % tuku. Jejim zahusténim se dosahne tuénosti pies 30
%. Ze smetany se procesem stloukani ziskava maslo, které obsahuje kolem 75 - 80 %
tuku. Maslo je svym pfiznivym obsahem vitamini a mastnych kyselin ve vyzivé lidi
nenahraditelnym zdrojem nutricné potfebnych latek. Na druhé¢ stran¢ se vSak vyznacuje
vysokym obsahem cholesterolu. VedlejSim produktem stloukdni masla je podmasli,
které obsahuje bilkoviny, mineralni latky a neobsahuje tuk. Je tedy dileZitou potravinou

napomahajici prevenci kardiovaskularnich chorob (Cermaék, 2002, s. 126-127).

Dalsi plnohodnotnou potravinou jsou slepi¢i vejce. V jednom vajicku o
primé&rné hmotnosti 60 g je asi 7,6 g bilkovin a 6,6 g tuku pfi energetické hodnoté 330
kJ. Pfi¢emz na bilek spada 3 g bilkovin a 0,2 g tuku pti hodnoté 67 kJ a na Zloutek 4,6 g
bilkovin a 6,4 g tuku pii1 268 kJ (Stratil, 1993). Bilkoviny i tuky jsou ve vejci velmi
kvalitni. Obsah sacharidl je zanedbatelny. Vejce jsou i hodnotnym zdrojem vitamint
(A, D, E, K, vitaminy skupiny B) a mineralnich latek, z nichz ma zejména vyznam
dobie vyuzitelné Zelezo. Z hlediska vyzivového je jedinou negativni vlastnosti vajec
obsah cholesterolu ve vajecném zloutku, ktery ale neni, 1 pies vSechna varovani, tak

vysoky (Panek, 2002).
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Sacharidy

Lze je rozdélit na stravitelné a nestravitelné. Ze stravitelnych sacharidi slouzi k vyziveé
jednoduché cukry (monosacharidy), tj. glukoza, frukt6za, galaktéza a manoza, a slozené
cukry ze dvou monosacharida (disacharidy), tj. sacharoza (glukéza a fruktoza), laktoza
(galaktoza a glukdéza), maltéza (dvé glukodzy) a polysacharidy, znichz jsou

Jednotlivé tkdn€¢ mohou pouZit jako zdroj energie i n€které jiné slouceniny nez
sacharidy (mastné kyseliny, aminokyselina, kyselinu mlécnou, ketony), ale Cervené
krvinky a mozek maji zdroje energie omezené, vyuziji pouze sacharidy. Mozek vyuziva
predevS§im glukoézu a galaktozu. U dospélého cloveéka spotiebuji Cervené krvinky a
mozek okolo 180 g glukdzy za den (z toho mozek asi 125 g). VSechny metabolizované
sacharidy mohou byt pfeménény na glukézu.

Pti Casté konzumaci cukrem slazenych jidel se zvySuje potfeba chromu a miize
znaéné prevysit jeho piijem potravou, ¢imZz vznikne jeho nedostatek v téle. Pii
nedostatku chromu se snizi plsobeni inzulinu a rozviji se porucha metabolismu
glukdzy, tj. ur€ity druh cukrovky.

Z hlediska zdravi je pro Clov€ka optimalni, aby bylo 60 - 75 % energetické
hodnoty potravy tvofeno sacharidy, a to predev§im polysacharidem Skrobem
provazenym vldkninou, tj. v obilovinach, bramborech, luSt€ninach a zeleniné. Také
monosacharidy Vv zeleniné a ovoci jsou dobrym zdrojem energie (Kukacka, 2010;
Stratil, 1993).

Pokud se energie ziskana ze sacharidii nespotiebuje, ulozi se ve formé tuku.
Vysoky pfijem jednoduchych cukrii (monosacharidi a disacharidl) je rizikovy
Z hlediska vzniku riznych onemocnéni, véetné zubniho kazu (Pitha a Poledne, 2009).

K sacharidim patii také alkoholické cukry (na etiketdich potravinarskych
vyrobkll se uvadeji podle zédkona jako polyoly). Nejcastéji se vyskytuji jako nahradni
sladidlo pro diabetiky, také ve zvykackach, protoZe nepodporuji vznik zubniho kazu.
Tyto polyoly dodavaji télu témét o polovinu méné energie nez sacharidy (10 kJ v 1 g).

Vys§i mnozstvi (nad 20 g) pasobi projimavé (Pitha a Poledne, 2009, s. 16-17).
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Pro vSechna sladidla je stanovena hodnota ADI (maximalni denni pfipustna

davka), (Kunova, 2004).

Glykemicka zatéz

Glykemicky index udava, do jaké miry je sacharidova potravina schopna zvysit
hladinu cukru v krvi. ZvySeni hladiny cukru v krvi (glykémie) provokuje slinivku bfi$ni
k vyplaveni hormonu inzulinu (Kunova, 2004), ktery pfispiva k ukladani tuku
v organismu. Cim vice hladina cukru v krvi po jidle stoupne, tim vice inzulinu je
zapotiebi. Dochazi tak ke stiidani velmi vysoké a velmi nizké glykémie, coz je pro
organismus velka zatéz.

Clovek, ktery ve velké mife konzumuje potraviny s vysokym glykemickym
indexem, ma castéji hlad a snazi se ho utiSit vétSinou opét potravinou s Vysokym
indexem a tim se dostava do zaarovaného kruhu.

Konzumace potravin s nizkym glykemickym indexem je vyhodna pro vSechny
zdravé lidi jako prevence civiliza¢nich chorob (Pitha a Poledne, 2009).

Chronickd konzumace potravin s vysokym glykemickym indexem zvySuje
pravdépodobnost vzniku obezity, diabetu II. typu a kardiovaskularnich chorob
(chronicky zvySena hladina cukru v krvi — hyperinzulinémie - je samostatnym
rizikovym faktorem pro vznik srde¢né cévnich onemocnéni) a také ma negativni dopad
na psychiku lidi (nadmérny pokles hladiny cukru v krvi zptisobuje hypoglykémii, ktera
je doprovazena nepiijemnymi pocity podrazdénosti €i nervozity).
glykemicky index. Nejniz§i hodnoty ma zelenina, proto se doporucuje ji pridavat ke
kazdému jidlu, aby glykemicka vyslednice pokrmu klesla (Kunova, 2004, s. 35 a 39).

Glykemicky index je piedstavovan cislem, které hodnoti rychlost zvySovani
krevniho cukru (Kukacka, 2010).

Nejvyznamnéj$i potraviny bohaté na sacharidy jsou naptfiklad obiloviny,

lusténiny, zelenina, ovoce a okopaniny.
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Obiloviny tvoifi dulezitou soucédst vyzivy cloveéka jiz vice nez 12 tisic let.
Obiloviny obsahuji hlavné skrob (60 - 70 %), coz je z hlediska vyzivy vyhodné. Jsou
zdrojem vitaminu (zejména skupiny B a E) a mineralt, které jsou pievazné v kli¢cich a
vngjsi vrstve, takze pii vymilani obili na bilou mouku ptechéazeji z vétsi asti do otrub.
Obiloviny obsahuji vyznamné mnozstvi vlakniny.

Pacienti trpici nesnasenlivosti k bilkoviné lepek (celiakie), pfitomné v pSenici,

Zitu, ovsu a jeCmeni, nesméji tyto obiloviny konzumovat (Pitha a Poledne, 2009, s. 30).

Lusténiny jsou zrala, suchd semena luskovin. Nezralé plody (lusky) se zatazuji
mezi zeleninu. U nds jsou nejznaméjsi hrach, cocka, fazole, araSidy (Casto jsou
zafazovany mezi ofechy) a soja (zafazovana také do skupiny olejovin). Déle se miizeme
setkat s cizrnou a fazolemi mungo.

Ve smési s obilovinami se vyznamné zvySuje biologickd hodnota bilkovin a
muze dosédhnout i kvality plnohodnotnych bilkovin (Pitha a Poledne, 2009, s. 31).
LusSténiny obsahuji okolo 60 % velmi prospé$nych sacharidi ve form¢ Skrobu,
s vyjimkou s6ji, kterd ho obsahuje jen okolo 30 %. Jednoduché sacharidy jsou obsazeny
ve velmi malém mnozZstvi. Vyznamnou sloZzkou v nich je vlaknina. VSechny luSténiny
maji pomérn¢ znacny obsah vitamini skupiny B a z mineralnich latek jsou zde
zastoupeny draslik, fosfor, hot¢ik, Zelezo, méné pak zinek a mangan (Stratil, 1993).
Lusténiny jsou dilezitym zdroje bilkovin. Obsahuji nejvice bilkovin z rostlinnych

potravin, 1 kdyz také patii mezi neplnohodnotné.

Zelenina obsahuje velky podil vody (u vétSiny druhd vice nez 80 %). Stimuluje
vylu€ovani travicich §tav a zluci plisobenim nékterych latek (aromatické latky, barviva,
silice) a pfevahou zasaditych prvkt upravuje acidobazickou rovnovahu.

Bilkovin a tuky obsahuje zelenina zanedbatelné mnozstvi. Sacharidy jsou
Vv zeleniné vyznamné pro chut, ale i jako zdroje energie. Jejich mnoZstvi je vSak
vétsinou malé a ¢ini 3 - 25 %, necastéji jen 5 - 9 %. Vzhledem K nizkému obsahu
zakladnich energetickych zivin je celkovy obsah energie nizky a ¢ini vétSinou jen 90 -

170 kJ na 100 g. Velmi prospésnou slozkou zeleniny je vlaknina. Jeji obsah je 0,5 - 2 %
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a hodn€ zavisi na stupni zralosti (u starSich zelenin je obsah vyssi). Vitaminy v zeleniné
obsahuji hodné jeho provitamind, a to zejména v mrkvi, rajcatech a Spenatu. Vitaminy
skupiny B a vitamin C jsou v zeleniné¢ hojné obsazeny. Vitaminu E je v zeleniné
zanedbatelné mnozstvi, protoze provazi tuk, kterého je zde malo. Vitamin K je nejvice
obsazen v listové zeleniné. Zelenina je také nejlepSim zdrojem mineralni latek.
Obsahuje hoicik, draslik, zelezo, zinek, kiemik, siru, méné pak vapnik. Vedle
zakladnich Zivin obsahuje biologicky aktivni a farmakologicky G¢inné latky. Prospésna
jsou i n¢ktera barviva, zejména chlorofyl a karoten (Stratil, 1993).

Vedle pozitivné pisobicich slozek mulze obsahovat i latky zdravi Skodlivé.
V nékterych druzich zeleniny (salat, Spenat, mrkev) se pfi pfiliSném hnojeni dusikatymi
hnojivy a urcitych podminkach mohou hromadit dusi¢nany. V zeleniné mohou byt i
rizné piirodni toxické latky, napt. kyselina oxalova a $tavelova (latky zvySujici riziko
ledvinovych kamentl), ve $penatu, ¢ervené fepé ¢i reveni (Panek, 2002).

Zelenina je jednou z mala potravin, na jejiz prospé$nosti pro zdravi se shoduji
vSichni, kdo se zabyvaji vyZivou ¢loveéka. Je proto potfebné ji konzumovat pokud

mozno denn¢ a po cely rok (Stratil, 1993).

Ovoce je ve vyzivé vyznamné piedev§im diky obsahu vitaminid (vitamin C),
mineralnich latek, pfirodnich antioxidantl a biologicky aktivnich latek.

Ovoce pusobi pfiznivé na peristaltiku a jejim urychlovanim zlepSuje
proc¢istovani stfev. Konzumovanim ovoce v syrovém stavu jsou uchovéany vSechny
biologicky aktivni latky, v¢etné aktivnich enzymua. Vétsim podilem vody (70 - 90 %)
ovoce osveézuje. Urcitou nevyhodou ovoce je vysoky obsah cukrii u nékterych druht,
které snadno kvasi a mohou vyvolat pti zvySeném konzumu travici obtize.

Bilkoviny a tuky jsou v ovoci obsazeny ve velmimalém mnoZstvi, zato
sacharidy v rizném mnozstvi, a to od 0,5 % u citréni do 25 % u hroznd. Prevladaji
cukry fruktézy, glukéza a sacharéza. Velmi pfizniva pro zdravi je vlaknina v ovoci

(Stratil, 1993).
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Z okopanin maji u nas nejveétsi potravinaisky vyznam brambory a fepa
cukrovka. V naSich krajinach se miizeme dale setkat s topinambury a ¢ekankou (slouzi
k vyrobé nahrazek kavy, obsahuje inulin) ¢i sladkymi brambory (bataty), (Panek, 2002).

Okopaniny jsou predevsim zdrojem energie v podob¢ riznych sacharidi, jako je
skrob (16 %), sachardza nebo inulin (Cermdk, 2002). Jsou i dobrym zdrojem bilkoviny
(1,5 - 2 %), avsak neplnohodnotnych. Tukii je v bramborach zhlediska vyzivy
zanedbatelné mnoZstvi. Obsahuji také vyznamné mnozstvi vlakniny (2,1 %) s velkym
podilem pektinovych latek (0,8 %). Z vitaminQ je vyznamny obsah vitaminu C a
vitaminti skupiny B. Mineralnich prvki je v bramborach pomémé hodné. Pievazuji
zasadité prvky nad kyselymi, maji tedy mirné¢ zasaditou reakci a hodi se tedy k mastm,
lusténindm a vejcim. Nejvice obsahuji drasliku, hot¢iku, zeleza a zinku. Je nutné pocitat
se ztratou ¢asti vitaminid a mineralnich latek pti ptiprave a vareni (Stratil, 1993).

V zajmu zachovani vitaminu C a mineralii davdme brambory vafit ve slupce.

Vétsinu hmotnosti brambor tvoii voda (75 %). Brambory jsou lehce stravitelné a
jejich ziviny snadno vyuzitelné (Cermék, 2002).

Repa cukrovka je dal§i znamou okopaninou. Je u nas nejvyznamngjsi surovinou
pro vyrobu cukru. Repny cukr je disacharid sacharéza, ktery je na trhu k dostani jako
bily rafinovany cukr nebo jako hnédy nerafinovany cukr. Spotfebu cukru je nutno

omezit (Cermak, 2002).

Vlaknina (balastni polysacharidy)

Vléknina je podptrna soucasti bunéénych stén v rostlinach (zivocisné potraviny
ji neobsahuji). Pro ¢lovéka je to nestravitelnd soucést potravy, neni St€pitelna travicimi
enzymy, proto neni zdrojem energie a zivin.

Rozdé&luje se na rozpustnou a nerozpustnou ¢ast. Vyznam nerozpustné slozky je
zvétSeni objemu stolice, podpora ¢innosti stiev, urychleni prichodu natravené potravy,
preventivné plisobi proti rakoving tlustého stieva tim, ze snizuje kontakt jedl se stfevni
sténou. Rozpustna vldknina se ve vodé rozpousti za vzniku viskdzni substance, kterd

zpomaluje pohyb potravy v travicim Ustroji a umozni tedy télu v klidu absorbovat
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dalezité vyzivné latky (Kopeckd, 2009). Tim, Zze vaze vodu a bobtnd, zvétSuje objem
stolice a absorbuje v ni toxické latky.

Vladknina potravy neni povazovana za nepostradatelnou, je vSak velmi
prospésna. Jeji nedostatek v potravé ma mnoho negativnich disledki pro zdravi a
prispivd ke vzniku celé tady nemoci degenerativni povahy (diabetu,
hypercholesterolemie, srde¢né cévnich chorob a dalSich), (Stratil, 1993, s. 119-121).

Nedostatecny piijem vlakniny ptisobi vétsi podil rafinovanych potravin cukri,
tukd, bilé mouky a ZivociSnych potravin. Dobrym zdrojem vlakniny jsou celozrnné

obiloviny, lusténiny, brambory, zelenina a ovoce (Kalac, 2003; Kukacka, 2010).

Tuky

Tuky jsou po chemické strance estery mastnych kyselin a glycerolu. Glycerol je
trojsytny alkohol, ktery na sebe muze navézat 1 - 3 mastné kyseliny. Proto se miizeme
setkat s nazvy monoglyceridy, diglyceridy, triglyceridy. V malém mnozstvi jsou
ptitomny fosfolipidy (lecitin, kefalin), sfingolipidy, glykolipidy, cholesterol a fytosterol.

Jejich energetickd hodnota je 9 kcal/g. Tuky maji vysokou sytivost, dodavaji
potravé vhodnou strukturu a jsou také jako nosi¢i vini a vitamini. Casto diskutovanou
oblasti v ramci vyzivy je stald vysoka spotieba tuki, ale zaroven nedostateCny piijem
nenasycenych mastnych kyselin, pfedev§im omega-3 (Mourek, 2007).

Piijjem 15 - 25 g za den vystaci pro vstiebavani vitaminl rozpustnych v tucich
(A, D, E, K), vétsi davka vstfebavani nezvysi. V optimalnim ptisunu tukii jsou velké
individualni rozdily podle v€ku, pohlavi, teploty prostiedi a fyzické zatéze. Obecné se
doporucuje neptekracovat piijem energie z tuki vice nez 30 %.

S tuky v potrave uzce souvisi otazka cholesterolu. Ten jednak provazi zivocisné
tuky a jednak jeho vstiebavani do krevniho ob&hu, hladina v krvi zavisi nejvice na
mnozstvi tuku v potravé. Vzhledem k prevenci aterosklerozy bychom méli mit denni

ptijem cholesterolu mensi nez 300 mg (Foit, 2007; Kukacka, 2010; Panek, 2002).

Molekuly mastnych kyselin jsou tvofeny zatomil uhliku a vodiku. Podle

charakteru vazeb mezi uhliky je miZeme rozdélit na nasycené a nenasycené¢ mastné
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kyseliny. Nasycené nemaji dvojnou vazbu mezi uhliky a v organismu se vyskytuji také
Vv podobé lipoproteinu (mastné kyseliny a protein), ¢astéji nazyvan jako cholesterol.
Nasycené mastné kyseliny jsou nejcastéjsi soucasti tukl - kyselina palmitova a stearova.
Nenasycené mastné kyseliny maji alespoinl jednu dvojnou vazbu mezi uhliky.

Idedlni pomér nenasycenych mastnych kyselin k nasycenym ve stravé je 3:1.
Pokud je pfijem ve stravé obraceny a pievladaji nasycené mastné kyseliny, dochazi
v organismu k fadé negativnich zmén, které mohou vyustit v zavazné onemocnéni.

Rostlinné tuky obsahuji vice nenasycenych mastnych kyselin. Zivo¢iiné tuky

pak vice nasycenych mastnych kyselin.

vvvvvv

kyseliny (obsahuji vice dvojnych vazeb mezi uhliky), které si organismus neumi
vytvafet a je zavisly na jejich pfijmu v potravé. Zastupci jsou kyselina linolova a
linolenova. Mnozstvi a spektrum jednotlivych mastnych kyselin v tukové slozce

potravin mize hrat jistou roli v prevenci kardiovaskularnich onemocnéni.

Jako zdroj tukt jsou nejvyznamnéjsi rostlinné a zivocisné tuky a oleje, ofechy,
mak a semena.

Rostlinné tuky a oleje jsou prakticky 100 % tuky. Jejich hlavnim zdrojem jsou
olejniny, pfi¢emZ u nas ma nejveétsi vyznam fepka olejna a slunecnice. Dale je k dostani
olej s6jovy a jednim z nejhodnotnéjSich oleju je olej olivovy. Zvlastnim typem jsou tzv.
rostlinnd masla, z nichz nejznaméjsi je maslo kakaové. Muzeme se setkat s nékolika
zpusoby upravy olejii. Pouzivaji se neupravené oleje (napf. tzv. panensky olivovy olej)
lisovanim ze semen ¢i plodd, oleje rafinované, ¢astecné ztuzené oleje - pokrmové tuky a
oleje vice ztuzené — margariny. Ztuzené tuky obsahuji vétSinou 10 - 40 % mastnych
kyselin. Rostlinné oleje jsou bohaté na nenasycené mastné kyseliny, obsahuji vitamin E

a na rozdil od Zivoéidnych tuki jsou prosté cholesterolu (Cermak, 2002, s. 118).

Ofechy, mak a semena jsou dal$i skupinou potravin bohatych na tuky. Vyzivna

hodnota ofechii je dana predevSim obsahem mastnych kyselin, (Stratil, 1993)
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liposolubilnich vitamind, vitamint skupiny B a mineralnich latek - vapniku, fosforu a
zeleza.

Ofechy v zavislosti na druhu obsahuji 18 % bilkovin, 60 % tukd a 10 %
sacharidi. Jejich energetickd hodnota je vysokd, proto by se jich méli vyvarovat lidé
obézni.

V racionalni vyzive si ziskavaji stale vétsi prostor semena riznych plodin. Jedna
se napf. o semena dynova, slunenicova, sezamova, Inéna a fadu dalsich. Tato semena
se vyznacuji vysokou vyzivovou hodnotou. Jsou bohatd na nenasycené mastné kyseliny,
na v tucich rozpustné vitaminy, vitaminy skupiny B, fadu mineralnich latek a vlakninu.

(Cermak, 2002, s. 118).

Voda

Voda nepatii mezi ziviny, ale je pro lidsky organismus nezbytna. Tvofi prostiedi
pro zivotni déje, je rozpoustédlem vétSiny zivin, pomaha regulovat télesnou teplotu a
umoznuje travici procesy. Diky pravidelné vyméné vody miizeme z téla vyplavovat
Skodlivé latky (Pitha a Poledne, 2009).

Tvofi u ¢lovéka 70 % netukové hmoty téla. RozloZeni tekutiny v téle je fizeno
osmotickym tlakem (dtleZité mineraly: draslik, sodik, hoicik).

Piijjem vody musi byt v rovnovaze s vydejem. Celkova vyména vody je znacné
individudlni a ¢ini zhruba 2 - 3 litry vody dennég. Ztraty tekutin se uskuteciiuji potem,
moci a stolici, kdy dochazi soucastné ke ztrat€ mineralnich latek. Také dychanim
pfichdzime o urcité mnozstvi tekutin.

Hlavni zasadou pitného rezimu je postupny pifjem tekutin béhem dne nebo
vykonu. Nelze také opomenout, ze mnozstvi vypité vody je zcela zavislé na
klimatickych podminkach, ve kterych Zijeme, dale na mnozstvi vody v piijatych
potravinach, hore¢natych onemocnénich (Foit, 2005; Hejda, 1985; Kukacka, 2010).

Denné je tieba vypit nejlépe 2 (pfi vétSich ztratach 3) litry vhodnych tekutin.
Nejvhodnégjsi tekutinou je kvalitni pitnd voda 8 - 10° C tepld. Pitny reZim nelze fesit
¢ernou kévou, kolovymi napoji, silnym cernym cajem, sladkymi limonadami ani

mlékem. Kromé toho, Cernd kéva, ¢erny €aj a kolové napoje obsahuji kofein. Mléko je
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spiSe potravina a k hrazeni tekutin se nehodi. Takze co pit? Pitnou vodu, ¢aj ovocny
nebo bylinkovy, vodu mirn€ okyselenou citronem, zeleny ¢aj (jeho konzumace by m¢la

byt také s mirou, a to do 0,5 - 1 litru denné), (Pitha a Poledne, 2009).

Népoje rozde€lujeme do dvou hlavnich skupin - alkoholické a nealkoholické.
Nealkoholickym napojem se rozumi napoj obsahujici nejvyse 0,5 objemovych
procent alkoholu. Mezi n¢ fadime vodu, mineralni vody, ochucené mineralni vody,
ovocné €i zeleninové §t'avy, limonady. Pitnd voda a limonddy mohou byt bud’ nesycené
anebo sycené oxidem uhli¢itym. U ovocnych $tdv a limonad je nutné brat v uvahu
vysoky obsah pfirozenych jednoduchych cukri (Panek, 2002, s. 167-168). Kvalitni
ovocné a zeleninové §t'avy obsahuji tytéZz Ziviny jako vychozi surovina, jSou pouze
ochuzené o vldkninu a také obsah vitaminu C rychle klesd. Z pfirodnich zdroju se
krom¢ pitné vody uzivaji téZ vody mineralni. Oznacuji se tak vody s vysokym obsahem
rozpusténych pevnych nebo plynnych latek (nad 1000 mg/l) nebo vody obsahujici
vzacné soucasti Li, I, Br, As, H2S nebo radioaktivni latky. Jednotlivé druhy mineralnich
vod je nutno stfidat. DalSi skupinou néapoji jsou tzv. sodovky vyrdbéné z
nezavadné pitné vody sycenim CO2 pod tlakem. Mezi nealkoholické ndpoje, zatazené
do skupiny povzbuzujicich, patii kdva, ¢aj, kakao. Kéava je vyluh upraZenych a
rozemletych semen kavovniku, pfipravovany za horka, nejcastéji jako nalev. PraZena
semena obsahuji kofein, teobromin a aromatické latky. Kava v malych davkach pisobi
jako mirné centralni stimulans a diuretikum. Nadmérny konzum mulze zpusobit
nespavost, uzkost, srdecni arytmie a Zaludecni obtize. Nahrazkou kavy jsou rizné
kavovinové smési pfipravené prazenim kotene ¢ekanky €i z zitnych a je¢nych semen.
Postradaji povzbudivy G¢inek a maji malou nutri¢ni hodnotu. Caj, vyluh zelenych ¢&i
fermentovanych a susenych listt ¢ajovniku, obsahuje téz kofein (1,2 - 5 %) a alkaloidy.
Aromaticka chut je dana Cajovou silici a tfislovinami. Kakao se ptipravuje z kakaového
prasku, ktery se vyrabi z prazenych a odtu¢nénych semen kakaovniku. Prasek obsahuje
teobromin a kofein. Mezi ndpoje musime samoziejmeé také zaradit i napoje alkoholické.
Za alkoholicky napoj povazujeme ten, ktery obsahuje 0,5 % etanolu a vice.

Slouzi jen v nékterych ptipadech k doplnéni tekutin nebo jako pochutina. VétSinou je
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pouzivan pro opojny ucinek etanolu, ktery je ve vin¢ 8 - 13 %, vpivu 1.5 -5 % a
v lihovinach 22 - 70 % (Cermak, 2002, s. 131). Alkohol poskytuje télu asi 29 kIJ
Z jednoho gramu. Litr 12° svétlého piva uvolni v téle asi 1.380 klJ, litr pfirodniho bilého
vina 2.260 kJ a litr destilatu 14.230 kJ. Alkoholické népoje neposkytuji energii jenom
z alkoholu, ale i z cukrii. Alkohol bezpochyby nenalezi k nezbytnym slozkam nasi

vyzivy, prece jen se v lidské vyzive uplatnuje (Hejda, 1985).

1.1.3 Mikronutrienty

Vitaminy

Vitaminy jsou organické neenergetické latky pro Zivot nezbytné. Organismus je
V naprosté vét§iné nedokaze sam vytvaret (vyjimkou je vitamin D a K), (Pitha a
Poledne, 2009).

Vitaminy je mozno rozd¢lit do dvou skupin, a to vitaminy rozpustné v tucich (A,

D, E, F, K) a vitaminy rozpustné ve vod¢ (vitaminy skupiny B, vitamin C).

Vitaminy rozpustné v tucich (lipofilni: A, D, E, F, K) se skladuji v jatrech
(vitamin D c¢aste¢né v kazi), funguji jako aditivni latky a antioxidanty. Vyhodou
vitamind rozpustnych v tucich je fakt, Ze si télo dokaze vytvofit jejich vEétsi ¢i mensi
zasobu, a nemusime je tedy dopliiovat denné. Tato vyhoda je zaroven nevyhodou,
protoze kvili tomu se jimi mizeme predavkovat (A, D). Predavkovani vSak piipada

V tivahu pouze pii nerozumném uzivani doplikovych preparati (Kunova, 2004).

Vitamin A: V zivocisné podobé se oznacuje jako retinol, ktery je ve vysokych
davkach jedovaty a v rostlinné jako beta-karoten (provitamin).
Funkce: vliv na vyvoj epitelidlnich bunck, kostnich a krvetvornych bunék, zlepSeni
hojeni ran, vidéni, zabranéni Serosleposti, potiebny pro tvorbu spermii, vajicek, vyvoj
plodu, antioxidant s protikarcinogennimi ucinky.
Nedostatek: pomalé piivykani na Sero az oslepnuti, zastava rustu.

Zdroj retinolu: vejce, maslo, mléko, rybi tuk.
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Zdroj beta-karotenu: mrkev, $penat, petrzel, rajcata, merunky.

Vitamin D neboli cholekalciferol: piijiman ve stravé, ale také vznika v kuzi
Z provitaminu pii ozafeni sluncem.
Funkce: dilezity pro vstfebavani vapniku a fosforu, reguluje jejich metabolismus.
Nedostatek: osteopordza, meknuti kosti, kiivice, svalova ochablost, kiece.

Zdroj: slune¢ni zafeni, tuné ryby, olej z rybich jater (tres¢ich), méné pak mléko, vejce.

Vitamin E neboli tokokalciferol: podporuje oxidacné-redukéni déje, chrani proti
srdecné cévnim chorobam, pusobi proti srazeni krve, posiluje imunitu, vyznamny
antioxidant a antikancerogen.

Nedostatek: kozni problémy, Spatné hojeni ran, nemoci srdce.

Zdroj: obilné klicky, ¢ocka, sdja, rostlinné oleje, ofechy, brokolice, listova zelenina.

Vitamin K neboli filochinon: dulezité pro spravnou srazlivost krve, pisobi jako
kofaktor enzymtl.
Nedostatek: vznika uzivanim antibiotik a sulfonamidd, krvacivé projevy.

Zdroj: listova zelenina, luSténiny (obsaZen v chloroplastech zelenych rostlin), rajcata.

Vitamin F: jsou to nenasycené mastné kyseliny - kyseliny linolova, linolenova,
arachidonova.
Funkce: diilezité pro spravnou ¢innost nervu, sliznic, pokozky.

Zdroje: semena, ofechy, luSténiny.

Vitaminy rozpustné ve vodé (hydrofilni: vitaminy skupiny B, vitaminy C, H, P)

se v organismu neskladuji, vylucuji se moci, ni¢i se varem, funguji jako koenzymy.
Vitamin C (kyselina askorbovad): nezastupitelny pfi tvorbé kolagenu (potiebny

pro kvalitni pokozku, chrupavky, Slachy), potiebny pro tvorbu L-karnitinu a serotoninu,

vyznamny antioxidant, ma silny protirakovinny uc¢inek.
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Nedostatek: kurdéje (padani zubti, nehojici se rany, zhorSeni imunity).

Zdroj: sipky, rakytnik, paprika, rybiz, citrusy, zeli, petrzel.

Vitaminy skupiny B

B1 (thiamin): v téle odbouravan pitim kavy, ¢aje, alkoholu, konzumaci cukru.
Funkce: dilezity pro spravnou ¢innost metabolismu a dusevni ¢innost, ochrana nervi a
mozku, koenzym pro 25 enzymti.
Nedostatek: nemoc beri-beri, vznik depresi.

Zdroje: lusténiny, vepiové maso, ¢esnek, ryze.

B2 (riboflavin): ni¢i ho alkohol, hormonalni antikoncepce, analgetika.
Funkce: dilezity pro zrak (pro vidéni za Sera), antioxidant.
Nedostatek: poruchy vidéni (katarakta, rozmanité o¢ni potize), popraskani koutka st.

Zdroj: kvasnice, tvaroh, syr, jatra, maso, obiloviny.

B3 (niacin, vitamin PP): sladkosti a alkohol zvySuji jeho potifebu dvojnasobné.
Funkce: ucastni se premény cukrt, tukt, bilkovin, ddlezity pro ¢innost nervové
soustavy.

Nedostatek: pelagra, vypadky paméti, nespavost, deprese, nervozita, dermatitis.

Zdroj: skopové a krali¢i maso, celozrnné pecivo, otruby, lusténiny, ofechy.

B5 (kyselina pantotenova): slouzi jako soucast koenzymu A (dulezity v latkové
pfemeén¢), dulezity v pfeméné cholinu v acetylcholin, potfebny pro zdravou pokoZzku,
vlasy, sliznici, podpora hojeni ran.

Zdroj: otruby, zelenina, drozdi.

B6 (pyridoxin): odbouravaji ho nékteré 1éky (hormonalni antikoncepce) a svétlo.
Funkce: ucastni se v pfemén¢ aminokyselin, dilezity pro vyzivu CNS, antioxidant.
Nedostatek: svalové kiece, nevolnost, deprese, porucha tvorby erytrocyti.

Zdroj: obilné¢ klicky, ofechy, drozdi, luSténiny, med, zelenina, ryby, kufeci maso.
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B12 (kobalamin): vytvafi ho bakterie ve stfeve, kde se vstiebava, ni¢i ho nekteré
1éky.
Funkce: podili se na krvetvorbé, zdravé ¢innosti nervu a jater.
Nedostatek: pernicidzni anémie, porucha tvorby cervenych krvinek.

Zdroj: hovézi jatra, skopové maso, zloutek.

Kyselina listova (folacin): ¢ast potieby folatu hradi sttevni mikroflora.
Funkce: dulezity pro spravny prubéh krvetvorby, déleni bunék.
Nedostatek: chudokrevnost, snizena tvorba cervenych, ale i bilych krvinek.

Zdroj: tmave zelend zelenina, kvasnice, pSeni¢né klicky, mléko, jatra.

Vitamin H (biotin): ¢ast biotinu vytvaii sttevni mikroflora.
Funkce: uplatnéni pfi syntéze mastnych kyselin a aminokyselin, udrzeni zdravé kiize.
Nedostatek: Supinaténi pokozky, hnédnuti pokozky, ekzémy, ztrata vlasi.

Zdroj: hréach, vajecny bilek, hovézi jatra, sgja, drozdi, kvétak, houby, mléko, maso.

Vitamin P (rutin): podpora pruznosti cév a kapilar, protirakovinné u¢inky.

Zdroj: pohanka, ¢erny rybiz, borlivky, Svestky, citrusy.

Je nutné zminit, Ze v t€hotenstvi a pii velké zaté€zi je nutno zvysit piijem vétSiny

vitamind (Kukacka, 2010, s. 74-80).

Mineralni latky
Mineralni latky jsou pro Zivot organismu naprosto nezbytné. Maji vyznam pro
rust a tvorbu tkéni, aktivuji, reguluji a kontroluji latkovou vyménu v téle a také se

spoluucastni na vedeni nervovych vzruchti (Pitha a Poledne, 2009).

Makroprvky (vapnik, hoi¢ik, sodik, draslik, fosfor, chlor, sira).
Charakteristicka pro né je denni spotieba nad 100 mg (Kvasni¢kova, 1998, s. 11).
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Vapnik (kalcium, Ca): hlavni stavebni material kosti a zubd.
Nedostatek: vapnik je odebiran z kosti coz zpusobuje fidnuti kosti a méknuti kosti.

Zdroj: mak, luSténiny, ofechy, sezam, tvrdy syr, mléko, vajecné skotapky.

Hoic¢ik (magnesium, Mg): GCastni se enzymatickych reakci a ristu bunek.
Nedostatek: zavrate, lamavost nehtt, kiece svalstva, padanim vlasi.
Zdroj: mandle, lusténiny, sdja, syrova listova zelenina.

Jeho zvyseny piijem vyzaduje konzumace alkoholu, bilého peciva, cukru a uzivani 1ékt.

Sodik (natrium, Na): diilezity k udrZeni osmotického tlaku (sodikovéa pumpa).
Nedostatek: unava, zizen, deprese, kieCe svalstva.

Zdroj: vétsinu piijimame v podobé¢ chloridu sodného (kuchynska stl).

Draslik (kalium, K): dilezity k udrzeni stalého osmotického tlaku a pro
spravnou ¢innost nervl.
Nedostatek: vycerpani, otoky, poruchy nervového systému.

Zdroj: lusténiny, vlasské ofechy, mandle, ovoce, zelenina, brambory.

Fosfor (phosporum, P): diileZity pro energeticky metabolismus.
Nedostatek: vzacny (v béznych potravinach obsazen dostatecné).
Zdroj: lusténiny, obiloviny, ofechy.

V té&le uloZen v kostech a zubech.

Chlor (chlorum, Cl): dilezity k udrZeni stalého osmotického tlaku.
Nedostatek: nechutenstvi, porucha traveni.
Zdroj: syry, obiloviny, zelenina, prospésny jen v organické podobé&, v jinych podobach

je Skodlivy (chlorovana voda).
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Mikroprvky (zelezo, jod, méd’, mangan, selen, chrom, zinek, molybden, kobalt, fluor)

Pro né je charakteristicka spotfeba do 100 mg.

Zelezo (ferrum, Fe): stimulace tvorby T-lymfocyti.
Nedostatek: chudokrevnost.
Zdroj: kvasnice, kakao, Spenat, petrzel, moisti korysi.

Obsazeno v hemoglobinu, uklada se v jatrech, slezin¢.

Jod (iodum, I): aktivuje enzymy a je soucéasti hormonu tyroxinu a jeho produkta.
Nedostatek: spojen se snizenou ¢innosti §titné zlazy.

Zdroj: moiské tasy, vi$né, tfe$né, obiloviny, zelenina, moiska sil.

Selen (selenium, Se): antioxidant, antikancerogen, dilezity pro ¢innost imunity,
koncentraci v krvi snizuji sladkosti.

Zdroj: pSeni¢né klicky, celozrnné potraviny, kvasnice, ¢esnek, rajcata, houby.

Chrom (chromium, Cr): dtlezity pro metabolismus cukrti, udrzuje stalou hladinu
krevniho cukru, likviduje ho v organismu cukr a bila mouka (Kamen, 2000).
Nedostatek: porucha glukézové tolerance a vznik hyperglykémie.

Zdroj: kvasnice, pSenice, ovesné vlocky.

Zinek (zincum, Zn): podili se na enzymatickych reakcich, metabolismu
sacharidd, bilkovin, ovliviiuje kvalitu kiiZze, hojeni ran, nezbytny pro vyvoj T-lymfocytt
(imunita), likviduje ho v organismu cukr, stl, bila mouka, alkohol, kortikoidy.
Nedostatek: Seda a ochabla kize.

Zdroj: usttice, Skeble, dyniova semena, pSeni¢né klicky, fazole, cibule, drozdi, ryze.
Stopové prvky (kfemik, vanad, nikl, cin, kadmium, arzen, hlinik, bor).

U stopovych prvkii nebyla denni spotfeba dosud stanovena. Pohybuje se tadové

v nanogramech (Kvasni¢kova, 1998; Kukacka, 2010).
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1.1.4 Zésady zdravé vyzivy (preventivni vyznam)
Zakladem prevence ve vyzivé je vyhnout se Cast¢ a dlouhodobé konzumaci

rizikovych potravin a pokrmi (Fott, 2007).

Desatero preventivni vyzivy (Vymola, 2007)
1. Potraviny uchovat Cerstvé a z jidelnicku vynechat konzervy.
2. Omezit nebo upln¢ vynechat uzeniny.
3. Omezit soleni a rad¢ji k upravé pokrmil pouZzit kofeni a bylinky.
4. Neptipravovat pokrmy na dfevéném uhli, ani je nekonzumovat ptipalené.
5. Konzumovat alesponi 2x tydné luSténiny, brambory, ryzi, obiloviny. Omezit cukr.
Z mléénych vyrobkl davat ptfednost kysanym, tvarohu ¢i nizkotu¢nym jogurtim.
6. Zajistit dostate¢ny piijem mineralil.
7. Zajistit dostate¢ny piisun zeleniny a ovoce, a to v Cerstvém stavu.
8. Alkohol konzumovat velmi mirn¢, davat ptednost kvalitnimu vinu.
9. K ptipravé pokrmil pouzivat bylinky (spravné zvolené).
10. Zajistit jidelnicek pestry s vyvazenym sloZenim.
Tato vyzivova doporuceni jsou urCena pro zdravé osoby a slouzi k prevenci

civiliza¢nich chorob, na jejichz vzniku se vyziva vyznamné podili.

Zasady zdravé vyzivy (Spole¢nost na vyzivu, Forum zdravé vyzivy)

1. Udrzovat si stalou télesnou hmotnost charakterizovanou BMI (18,5 - 25).

2. Denné¢ se pohybujte alespon 30 minut.

3. Jist pestrou stravu, rozdélenou do 4 - 5 dennich jidel, nevynechavat snidani.

4. Konzumovat dostate¢né mnozstvi zeleniny a ovoce, denné alespon 500 g (zeleniny
2x vice nez ovoce), rozdélené do vice porci, obCas konzumovat mensi mnozstvi
ofechd.

5. Jist vyrobky z obilovin nejvySe 4x denné€, nezapominat na lusténiny.

6. Jist ryby alespon 2x tydné.

7. Denné zatazovat mléko a mlécné vyrobky, zejména kysané a nizkotu¢né.
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8. Sledovat pfijem tuku, omezit ho jak ve skryté podobé (tu¢né maso, tucné masné a
mlééné vyrobky, tucné pecivo, chipsy, ¢okoladové vyrobky), tak i jako pomazanky
na chléb a pecivo a pfi priprave pokrmii.

9. Snizit ptijem cukru, zejména ve formé sladkych népojt, sladkosti a zmrzliny.

10. Omezit piijem kuchyniské soli a potraviny s vy$§im obsahem soli (chipsy, solené

tycky a ofechy, slané uzeniny a syry).

11. Omezit smazeni a grilovani.

12. Zajistit dostateny ptisun vlédkniny.

13. Nezapominat na pitny rezim, denn¢ vypit minimalné 1,5 | vhodnych tekutin.

14. Neptekracovat denni piijem alkoholu 20 g (2 dcl vina, 0,5 | piva, 50 ml lihoviny).

(Vyzivova doporuceni vypracoval autorsky kolektiv: Dostalova, KuneSova, Otoupal,

Turnovska, 2006)

Alternativni vyziva

Soucasna doba je zhlediska stravovani charakteristicka existenci velkého
mnozstvi riznych stravovacich stylll a systémi, které preferuji n€které oblasti vyZivy a
zdivodnuji zdravotni a jiné aspekty téchto zplisobl stravovani a vyzivy. Tyto zptuisoby
stravovani se Casto oznacuji jako alternativni. Do této kategorie patii napiiklad strava
podle krevnich skupin, délend strava, vegetarianstvi, makrobiotika a celd fada dalSich

(Kukacka, 2010).

1.1.5 VyZivova pyramida

Popularni vyZivova pyramida je sloZena z n€kolika pater. V pfizemi jsou
potraviny, které se maji konzumovat v nejvétsim mnozstvi, a v dalSich postupné se
zuzujicich patrech jsou potraviny, jichz se ma denn¢ konzumovat méné.

Zakladnu pyramidy tvoii pfedevSim potraviny na bazi Skrobu (obiloviny,
celozrnné vyrobky, téstoviny, lusténiny, brambory). Tato skupina by méla v jidelnicku
tvofit okolo 40 %. Na druhém stupni pyramidy je ovoce a zelenina, ktera by méla tvofit
35 %. Trteti stupenn zaujima mléko, mlécné vyrobky, vejce, libové maso. Uvedené

potraviny by meély tvotit 25 %. Vrchol pyramidy je obsazen nejméné zadoucimi
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potravinami (zivoc¢isné tuky, sladkosti, alkohol). Tato skupina miize tvofit v jidelnicku
5 % (Panek, 2002).

Sil, tuky, cukry: 0-2 porce
Miske, mlagné vyrobky: 2-3 porce

Sil, tuky, cukry Ryby, maso, dribei vejce, ludténiny: 1-2 porce
Jedna porce — cukr (10 g), fuk (10 g) Zelenina: 2—5 porci
Ovoce: 24 porca

Obiloviny, ryie, tistoviny, pelivo: 3-6 porci

Mléko, mlééné virobly
.hﬂ:"pTlm—1dﬁnilnﬂh{ﬂﬂni],

1 kelimek jogurtu (200 mil), syr (55 g)

.Iul:l':pumu valka paprika, mrkev & 2 rajéata, EEe

= 2 Jedna porce — 1 jablko, pomearané &i banan (100 g), miska jahod
miska &inské ho zali & salitu, pal talife brambor rybizu & borivek, sklenice nefed&nd ovocnd &tay

& sklenice nafedéné zeleninowve by

Obiloviny, ryie, téstoviny, pedive

Jadna pan:a —1 krajic chleba (60 gi, 1 rohlik & houska, 1 miska
ovocnych viodek nebo misli, 1 kopedek vafené ryZe & vafenych
téstovin (125 g

(Potravinaisk4 komora Ceské republiky)
1.1.6 Nezdrava a nepiiméfena vyZiva a jeji nasledky

Nadmérny prijem stravy

Roste kaloricky pfisun ve struktufe stravovacich zvyklosti pfi soucasném
sedavém zplsobu Zzivota. Niz§i naroky na fyzicky pracovni vykon nejsou zdaleka
kompenzovany pifiméfenym nariistem sportovnich aktivit. Bludny kruh sedavého
zpusobu zivota - V zaméstnani, dopravé a doma je uzavien. Sedavy zpusob Zivota se
postupné stava jednim z nejvyrazné€ji zdravi ohrozujicich faktori ptislusnikii moderni
spole¢nosti (Muzik a Suss, 2009, s. 59).

Jako nejohrozenégjsi skupina byla oznacCena populace déti. Ti totiz o zplisobu
svého stravovani nemohou samy rozhodovat, a tak nam vlivem dietnich chyb rodict

dorusta generace obéznich déti (Fried, 2007, s. 4-5).
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Ze statistik také vyplyva, ze 80 % obéznich déti zistava obéznimi i v dospélosti
(Kukacka, 2010).

Obezita

Obezita byla v roce 1997 uznana Svétovou zdravotnickou organizaci (WHO) za
nemoc. Je definovéana jako vyraznd kumulace tuku ohrozujici zdravotni stav na zakladé
skutecnosti, ze energeticky pfijem (ve formé potravy) pfevysuje energeticky vydej
(fyzicka aktivita energie nutna pro bazalni metabolismus).

Obezita je Casto lékafi oznaCovana jako moderni epidemie, ktera piedstavuje
vazné ohrozeni zdravi populace ve vyspélych statech.

Dlouhodoba nerovnovéha mezi nadbyte¢né pfijimanym mnoZzstvim energie a
energetickym vydejem se projevuje obezitou (Cermék, 2002). Je prokazano, Ze i u zcela
normalniho clovéka neni rovnovdha mezi pfijmem a vydejem energie zachovavana
denné. Plati vSak s pozoruhodnou pfesnosti pro zhruba ¢trnactidenni souhrny piijmu a
vydeje energie. To prakticky znamend, Ze piejidani trvajici i nékolik dnli po sob¢ je u
zdravého Cloveéka automaticky vyvdzeno nékolikadennim sniZzenim piijmu potravy a
naopak, takZe sumarné je udrzovana dynamickd rovnovaha a tedy stdld hmotnost
zdravého jedince.

Energetickd rovnovaha miize byt narusena celou fadou mechanismd, predevsim
stresem, dlouhodobgj$im nadmémym piivodem potravy a n€kterymi poruchami Zlaz
s vnitini sekreci (Kolouch a Bohackova, 1994).

NejlepSim indikatorem vyrovnané energetické bilance je ustalena télesnd
hmotnost (OSancova, 1998).

Obezita je povazovand za jeden z nejvyznamnéjSich rizikovych faktorti vzniku
kardiovaskularnich chorob, nemoci metabolismu (cukrovky a metabolismu tuki),
civilizacnich chorob (Ginavového syndromu, snizené imunity, travicich obtizi, alergii),
kloubniho, ale i nadorového onemocnéni. Podle nékterych védci je obezita spojena
S veétsi pravdépodobnosti vyskytu urcitych naddort. Jedna se o nadory stiev, kone¢niku,
jater, d¢lohy a dal$i (Svacina a BretSnajdrova, 2008). Zékladem je pfedevSim vcasna
prevence (Kukacka, 2010). Také ekonomické zatiZzeni spole¢nosti 1écbou nemoci, které

si CasteCné nemocni zpuisobili svoji nekdzni a nezdjmem o své zdravi, je znacné a
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odcerpava finan¢ni prostfedky, které by bylo mozno vyuzit jinym zptsobem efektivngji

(Katzmarzyk et al., 2000).

Pro hodnoceni se obvykle pouzivaji rizna, vice ¢i mén¢ zjednodusujici kriteria.
Jednim z nich je velmi jednoduchd, ale malo piesna je rovnice podle Brocy, ze idealni
hmotnost v kg je o 100 mensi nez vyska v cm. Dnes se Casto nahrazuje obdobnou
rovnici, ktera stejnym zptisobem odecita 105, to odpovida o néco nizs§i hmotnosti.

Dal$im kritériem k hodnoceni télesné hmotnosti je tzv. Body Mass Index (BMI),
(Panek, 2002), vypocita se jako pomér mezi t€lesnou hmotnosti a druhou mocninou
télesné vysky (Cermak, 2002).

Vysledek pod 18,5 znaci podvéhu, normou je 18,5 - 24,9, nadvaha tedy BMI nad
25 se muze dale délit na otylost (BMI 25 - 29,9), obezitu 1. stupné¢ (BMI 30 - 34,9),
obezitu 2.stupné (BMI 35 - 39,9) a obezitu 3.stupné (BMI nad 40), (Kukacka, 2010).

I BMI index mtize byt zavadéjici, jelikoz u vztahu vyska - vdha neni uréeno do
jaké miry je ovlivnén faktory, jakymi jsou kostra a svalova hmota. Tzn. ¢lovek s vétsi

svalovou hmotou miiZze byt v BMI indexu fazen do nadvahy ackoli ji nema.

Kromé hodnoceni stavu obezity prostfednictvim indexu BMI je moZno na
obezitu pohlizet z morfologického hlediska. Takto rozliSujeme obezitu muzského typu
(androidni, typ jablko) svyraznym bfichem, kterd je provazena typickymi
metabolickymi komplikacemi, jako je cukrovka a ateroskler6za. Obezita Zenského typu
(gynoidni, typ hruSka) je problémem vice kosmetickym.

Pro objektivnost obezity je nutné zhodnotit mnozstvi té€lesného tuku. Podil
tukové tkan€ je v normé pii hodnot€ 20 % u muzi a 25 % u Zen.

Zpusob stravy, aktivni pohyb, genetické vlohy a télesny typ ovlivni, kolik tuku
budeme mit na téle (Kukacka, 2010, s. 149-150).

Nedostatecny prijem potravy a malnutrice
Mentalni anorexie, nechutenstvi, nevhodné jidelni navyky, nadmérny strach

z tloustky, ptfejidani a nespokojenost se svym télem, jsou patologické jevy spojené
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s nedostateCnym pifijmem potravy, které casto vedou k poskozeni zdravi (Kukacka,
2010). Vyzkumy ukazuji, Ze pokud nejsme spokojeni se svym télem, mame pocit, ze se

nemuzeme libit ani nikomu jinému. Tento pocit snizuje sebevédomi a zplsobuje

vvvvvv

Podvyziva mize byt disledkem nedostatecného piijmu energie, ale i nékteré
Ziviny (napf. u nas nedostatkem jodu). Castéji se vyskytuje v rozvojovych zemich, ale
muzeme se s ni setkat i ve vyspélych zemich, zvlasté pti extrémnich redukénich dietach.

Bylo zjisténo, ze asi 30 - 70 % vSech osob, které dodrzuji redukéni diety
nekontrolované kvalifikovanym dietologem, trpi nékterou z forem podvyzivy
v disledku nedostatku vitamind, minerdli, esencialnich faktort (kyseliny linolové,

lyzinu, metioninu, tryptofanu) ¢i proteind (Panek, 2002).

Mentalni anorexie vznikd jako trvalé, zprvu umyslné snizovani télesné
hmotnosti 0 15 - 25 % pod normalni hmotnost, u Zen je jesté provazeno amenoreou
trvajici nejméné 3 mésice. PostiZeni, 1 kdyZ maji podvahu, trpi obavami, Ze by mohli
ztloustnout, nepiijemné vnimaji svoji hmotnost, velikost téla a obvykle provadéji
cviCeni s velkym energetickym vydejem. Vyskyt anorexie v normalni populaci je asi 3 -
5 % a ve sportu se uvadi ve 4 - 15 % (zejména gymnastika, balet, vytrvalostni béh,

plavani, cyklistika). Mlize koncit i tragicky.

Mentadlni bulimie je charakterizovdna obdobim Zravosti. Poté nasleduje snaha
zbavit se pozitého jidla vyvolanim zvraceni, uZitim diuretika ¢i projimadla, nadmérnym
cvi¢enim ¢i omezenim jidla. Dojde pii tom k poruse rovnovahy elektrolyti v krvi. Tyto
osoby jsou nachylné k poruchdm srde¢niho rytmu. Svou télesnou hmotnosti se obvykle
nelisi od b&Zné populace. Nejéastdji se vyskytuje u mladych Zen ve véku 30 let. Castéjsi

je vyskyt ve sportu, az u 14 % muzi a 39 % zen (Macek a Mackova, 1995, s. 20-21).
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1.2 Pohybové aktivity

Bylo dokazéno, ze dlouhodoba pohybova aktivita prodluzuje lidsky zivot a
snizuje umrtnost na onemocnéni spojena se sedavym zivotnim stylem. Variabilita na
pohybovou zatéz je ovlivnéna mnoha faktory, jako je trénovanost, dédi¢nost, vek,
pohlavi, zdravotni stav, atd.

Pravidelné cviCeni i piirozend pohybova aktivita jsou spolu s pfiméienym

wewvr

preventivnim a lé€ebnym prostiedkem vétSiny civilizacnich onemocnéni (Kukacka,
2010, s. 23).

Lékarsky predpis pohybové aktivity je stejné vyznamny jako aplikovani jiného
1€ku (Stejskal, 2004).

Vyziva a piijem potravy je jednim z urcujicich faktord schopnosti sportovce
podat vykon, a to nejen z hlediska vykonu fyzického, ale i jeho psychického zvladnuti.

Velikost energetického piijmu zavisi na energetickém vydeji na vlastni sportovni
vykon a musi byt tak vybalancovan, aby si sportovec udrzel idedlni télesnou hmotnost a
slozeni téla (Macek a Mackova, 1995, s. 18).

Je také nutné zvysit pfijem tekutin, ktery je zavisly na intenzit€¢ pohyboveé
¢innosti, dobé¢ jejiho trvani a na teploté prostiedi (Foit, 2005). Sportovec muze vypotit
béhem vykonu i vice nez 2 - 3 I/hodinu. S vodou se z téla ztraci také mineralni latky
(Mécek, Mackova, 1995).

Na trhu existuje celd tada vhodnych doplnki, které organismu dodaji

poZadované Ziviny.

1.2.1 Vliv pohybu na organismus a inaktivita
Pohyb, at’ uz ma charakter sportovni nebo pracovni, je zdkladnim projevem
zivota. Druh a mnozstvi naseho pohybu jsou rozhodujicim ¢initelem, na kterém zavisi
nas zdravotni stav. Pisobi i na nasi ndladu. Pomoci pohybu se rozviji mnoho organi a
funk¢nich okruhti téla, a tak je 1ze uchovavat aktivni na dlouhou dobu (Kukacka, 2010).
Dostatec¢na pohybova stimulace vede k rovnomérnému riistu a vyvoji organizmu

po cely zivot. Dokonale se vyviji nosny aparat, kosti jsou pevné a hutné, Slachy pevné
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a svaly silné. Upeviluje se svalovy aparat, utvaii svalovy korzet a spravné vyviji kostra.
Pohybovéa ¢innost zajistuje spravné postaveni jednotlivych obratli patefe a jeji esovité
zakfiveni. Malym détem pomaha cviceni k vyvoji silnych kosti a starSi osoby chrani
pred fidnutim kosti — osteopordzou. Kosti reaguji na mechanickou ndmahu, kterou jim
pohyb zplisobuje tim, Ze vytvéieji vice zdkladni hmoty — vapniku a kolagenu. Cim vice
kolagenu se vytvofi, tim vice jsou kosti silngjsi a pevnéjsi. Diky cviCeni se zvétSuje
objem svali, které jsou 1épe zdsobovany a vyzivovany. ZvétSuje se pevnost vazi a Slach
(Gajdosova, 2009).

Pohyb aktivuje celkovou latkovou pfeménu a ma antiskleroticky efekt. U¢inné
zvySuje energeticky vydej organismu a odbourava piebytecné tukové vrstvy.

Posiluje dychaci svalstvo a zvétSuje se vitalni kapacita plic. ZvySuje se
maximalni kyslikova spotfeba, kterd je povazovana za rozhodujici kritérium télesné
zdatnosti. Je vSak dutlezité¢, aby vdechovany vzduch byl Cisty. Vyrazné se zvysuje
minutovy tepovy objem, ¢imz srdce dodava do tkani vétsi mnozstvi krve, tedy 1 vice
zivin a kysliku. U trénovanych jedinci je klidova tepova frekvence niZsi.

ZlepSuje pruznost a prizptisobivost cév. Krevni tlak klesd. Celkové mnozstvi
krve se zvétSuje, zvySuje se 1 mnozstvi Cervenych krvinek (Stratil, 1993). Trénované
osoby maji vétsi objem krve asi 0 5 az 10 % (Kukacka a Havel, 1997).

Pohyb dale zvySuje objem krve protékajici ledvinami, a tim zlepSuje ¢isténi krve
a vylucovani odpadnich metabolitli, coz napoméha celkovému procist'ovani a detoxikaci
organismu. Pravidelna cviceni a pfedevsim ¢innost bfiSnich svalll maji pozitivni vliv na
sttevni funkci, kdy pfiznivé ovliviuji peristaltiku stiev. Pohyb také zlepSuje
procistovani téla pocenim.

Statistiky uvadéji, ze nizsi vyskyt rakoviny tlustého stfeva, konecniku, plic a
prsu je u jedinci s vyssi pohybovou aktivitou. U téchto lidi je téz snizeno riziko vzniku
cukrovky o 33 - 50 % (Nilsen a Vatten, 2001).

Ovliviiyje tvorbu a pocet inzulinovych receptori, které jsou nezbytné pro vstup
molekul inzulinu do bunék a jeho plsobeni na energeticky metabolismus. Piiméfeny
pohyb také pomaha pii 1éceni nckterych degenerativnich onemocnéni (pfi cukrovce,

nekterych srde¢né-cévnich onemocnéni ¢i nemocech pohybového ustroji).
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Také zlepSuje psychiku, zvySuje sebevédomi, snizuje nachylnost ke stresu a
podnécuje mozek k uvolnovani chemickych latek, nazvanych endorfiny a enkefaliny,
které potlacuji bolest, tlumi uzkost a vytvareji pocit dobré pohody (Stratil, 1993).

Je dokazano, ze pravidelny pohyb ma negativni vliv na chut’ k jidlu. Tento jev
souvisi pravdépodobné s odkrvenim gastrointestinalniho traktu pii télesnych cvicenich,
kdy se vice krve pfesouva do pracujicich svalti (Martins et al, 2008).

Pohybové aktivity lze obecné povazovat za zdravi prospé€Snou ¢innost a to i
z preventivniho hlediska. Zakladni podminkou provadéni pohybovych aktivit je jejich
pravidelnost. Tim se mysli provadéni télesnych cviceni alespon tiikrat tydné. Optimalni
je ale kazdodenni pohybova aktivita alespon 30 minut.

Pohyb mize mit ale i negativni disledky. Nejcastéji se tak stava pifi narazovém

sportovani. Casté jsou také tirazy pfi sportu, je tedy nutné dbét na bezpeénost.

Inaktivita

S rozvojem motorové dopravy souvisi Uzce i nedostatecna fyzicka aktivita az
fyzicka inaktivita. K vysoké mife inaktivity pfispiva i to, Ze jsou i na kratké vzdalenosti,
které 1ze pohodné ujit pésky nebo ujet na kole, pouzivana motorova vozidla.

Z inaktivity plyne fada zdravotnich obtizi (Macek, Mackova, 1995).

1.2.2 Aerobni a anaerobni pohybova aktivita

Jako aerobni pohyb oznacujeme pohybové aktivity spojené se zvySenym
prisunem kysliku do organismu. Za jeho ptitomnosti pak dochéazi ke spalovani tukt
(Dan¢k, 1983). Pro spalovani télesného tuku, je nutno udrzet frekvenci pohybu
V aerobni zoné, jejiz mantinely jsou dany 65 % — 85 % maximalni tepové frekvence a
dodrzovat délku cviceni minimaln¢ 60 — 90 minut (tedy pomaleji, ale dostatecné
dlouho). Maximalni tepovou frekvenci vypocitame nasledujicim zptisobem: maximalni
tepova frekvence = 220 — vas vék (Schmidtova, 2010).

Anaerobni pohyb znamena tzv. ,,pohyb bez kysliku“, zahrnuje cviceni,

provadeéné bez vyuziti kysliku, ktery vdechujeme. Jinymi slovy, je to kazda Cinnost, pii
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které dochazi k vycerpani zasob kysliku v téle a vznikd tzv. ,kyslikovy dluh®.
Typickym ptikladem je sprint na kratkou vzdalenost ¢i posilovani.

Obé¢ skupiny je nutné zahrnout do bézného tréninku a skloubit je (Dan¢k, 1983).
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2. Cil prace a hypotézy

2.1 Cil prace
Cilem prace je zjistit skutecny stav charakteru vyzivy a pohybovych aktivit

Vv zivotnim stylu studentti ZSF JCU.

2.2 Hypotézy
V praktické ¢asti m¢ zajimala otdzka, jaky je zivotni styl studentl a studentek
ZSF JCU z pohledu vyzivy a fyzické aktivity a porovnani vlastniho hodnoceni studentt

v této oblasti.

Stanovila jsem proto tyto hypotézy, které¢ ndm tento problém mély ovéfit:

H1: Vétsina studentli ZSF JCU pozitivné hodnoti svilj zivotni styl v oblasti stravovani.
H2: Stravovaci navyky studenti ZSF JCU se neli$i u muzl a zen.

H3: Charakter pohybovych aktivit se nelisi u studentti (muzt) a studentek (zen) ZSF
JCU.
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3. Metodika

Pro bakalafskou praci jsem zvolila kvantitativni vyzkum. Zptsob sbéru dat byl
mnou vytvofeny dotaznik (pfiloha ¢. 1). Respondenti byli vybrani na zakladé

nahodného vybéru, kdy jedinou podminkou bylo soucasné studium na ZSF JCU.

3.1 PouZité metody

Metody pouzité k vypracovani této prace:
1. Prostudovani odborné literatury
2. Prace s internetem

3. Dotaznikové Setfeni a nésledné vyhodnoceni.

Dotaznik obsahoval 19 otazek. Uvodni otdzka slouzila k identifikaci
zkoumaného vzorku. Otazky s Cislem 1 - 10 byly zaméteny na stravovani. Otazky s
Cislem 11 - 12 zjistovaly uzivani navykovych latek. Otazky s ¢islem 13 - 16 se
vztahovaly k pohybovym zvyklostem a posledni tii otazky se vztahovaly ke
spokojenosti studentli se svym Zivotnim stylem.

Pro vyhodnoceni prace byly pouzity grafy kola¢ové a sloupcové a tabulky, které
byly zpracovany v programu Microsoft Excel. Vysledky grafi jsou udavany
v procentech.

Pro porovnani nékterych vysledki vyzkumu jsem pouzila vyzkumy z roku 2009
nebo 2010, kterého se ucastnili zastupci vSech fakult JCU. Tyto vyzkumy byly uvedeny
v monografiich Vladislava Kukacky (Zdravy zivotni styl, 2009; Udrzitelnost zdravi,
2010).

3.2 Charakteristika vyzkumného souboru
Bylo rozdéano a zpracovano 200 dotaznikti. Dotaznik vyplnilo 43 muzi a 157 zen
studujicich na ZSF JCU. Respondenty jsem ziskavala ndhodnym vybérem v prostorach

uceben ZSF JCU po zjisténi, zda je studentem ZSF JCU presenéniho studia a popf. jestli
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je zdravy (jestli netrpi metabolickou ¢i jinou poruchou, ktera by vyzkum mohla

zkreslovat). Vyzkum probihal od 7. do 19. 3. 2011.
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Graf €. 1: Procentudlni zastoupeni studentti ZSF JCU podle pohlavi (n=200)

Zastoupeni studentt dle pohlavi

21,50%

O Muzi
B Zeny

78,50%

(Zdroj: vlastni vyzkum)
Prvni ¢asti dotazniku bylo vyplnéni pohlavi pro identifikaci. Vyzkumny soubor

tvofilo 157 Zen (78,5 %) a 43 muzi (21,5 %) studujicich zdravotné socialni fakultu

JihoCeské univerzity.
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Graf €. 2: Subjektivni hodnoceni zdravych stravovacich navyka u studentti ZSF JCU
(n=200)

Zdravé stravovaci navyky
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50% 1
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Ano Spise Nevim SpiSe ne Ne
ano

(Zdroj: vlastni vyzkum)

Tento graf znazornuje odpovédi studentti na otazku, zda povazuji své navyky ve

stravovani za zdravé.

Nejvetsi ¢ast studentl odpovédelo spise ano a spise ne, okrajové pak byly udany
odpovédi ano, ne a nevim. Na vytvofeni zdravych navykt se podili jak rodinné
prostiedi, pracovni ¢i studentsky rezim, ale i vlastni uvédoméni si a pretvoreni navykt

negativnich.
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Graf ¢. 3: Denni pocet jidel u studenti ZSF JCU (n= 200)

Pocet jidel béhem dne
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1-2x 3x 4x 5x a vice

(Zdroj: vlastni vyzkum)
Vyznamnou zasadou ve vyzivé je vétsi pocet jidel (4 - 5) denné, kdy je
vhodnéjsi rozdélit celodenni stravu pifi konzumaci mensiho mnoZstvi jidla v jedné

davce.

72 % muzi a 83 % zen uvedlo, ze denné ji 4x nebo 5x a vice za den, zbytek

uvedlo odpoveéd’ 1 - 2x ¢i 3X.

45



Tabulka ¢. 1: Uzivani vitamind a vldkniny ve stravé Zen studujicich ZSF JCU (n= 157)

Ano e Nevim | SpiSe ne Ne

ano
Vitaminy | 27% 52% 6% 14% 1%
Vlaknina 26% 36% 16% 20% 2%

(Zdroj: vlastni vyzkum)

Vitaminy jsou nesporné dulezitd slozka ve vyzivé ¢lovéka. Jsou to organické
slozky, které hraji dilezitou ulohu v mnohych biochemickych procesech organismu.

Taktéz vlaknina v potravé ma mnohé protektivni ucinky.

Je tedy vyhodné tyto dvé slozky zahrnout do své denni stravy zejména

konzumaci zeleniny, ovoce, ale i potravinovych dopliki.

Tabulka ¢.2: Uzivani vitaminQ a vlakniny ve stravé muzi studujicich ZSF JCU (n= 43)

Ano SECE Nevim | SpiSe ne Ne

ano
Vitaminy 35% 23% 21% 21% 0%
Vlaknina 28% 39% 12% 14% 7%

(Zdroj: vlastni vyzkum)

Na otazku: ,,.Domnivate se, ze jsou ve va$i stravé dostatecné zastoupeny
vitaminy?* odpovédéla pfevazna ¢ast ano ¢i spiSe ano. Podobné tomu bylo i u vysledkt
na otazku tykajici se vldkniny. Tyto odpovédi jsou individudlnim subjektivnim ndzorem

studentu.
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Graf ¢. 4: Pravidelnost konzumace sladkych jidel u studenttt ZSF JCU (n= 200)
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(Zdroj: vlastni vyzkum)

Ackoliv ma ptebytek jednoduchych cukri na lidsky organismus nechvalny

ucinek, vnasi stravé jsou bohuzel hojné zastoupeny, zejména ve formé riznych

¢okoladovych i ne¢okoladovych sladkosti a napoji.

Otazka zjisSt'ovala, jak Casto studenti sladka jidla a napoje konzumuji.

Z odpovedi jsem zjistila, ze Casto konzumuje sladka jidla a napoje vice Zen,

odpovédi obcas a ztidka se objevily u obou pohlavi stejné.
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Graf ¢. 5: Pravidelnost snidani u studentd ZSF JCU (n= 200)
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(Zdroj: vlastni vyzkum)
Dalsi otdzka je zamé&fena na pravidelnost piijmu snidang. Snidané je potiebna po
no¢nim pustu. Lidé, ktefi vynechdvaji snidani, €asto konzumuji vice jidla vecer

(nebezpeci prejidani).

66 % zen a 42 % muzl snidd pravidelné, 19 % Zen a 23 % muzl snida

nepravidelné a zbyli studenti nesnidaji viibec.
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Graf ¢. 6: Pravidelnost konzumace zeleniny u studenttt ZSF JCU (n= 200)
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(Zdroj: vlastni vyzkum)

Dalsi otazka zjiStuje, zda studenti zatfazuji do svého jidelniCku zeleninu
pravideln¢ (denng), nepravidelné nebo ji nezatrazuji vibec nikdy.
Zelenina je vyznamny zdroj vitaminu, mineralnich latek, vlakniny a dalSich pro

organismus prospéSnych latek.

Zeleninu pravidelné¢ konzumuje zhruba tfetina muzi i zen, nepravidelné ji

konzumuje nejvétsi pocet studentu.
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Graf ¢. 7: Pravidelnost konzumace ovoce u studenttt ZSF JCU (n= 200)
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(Zdroj: vlastni vyzkum)
Dalsi otazka zjist'uje, zda studenti zatazuji do svého jidelni¢ku ovoce pravidelné,
nepravideln€ nebo ji nezatrazuji vibec.

Ovoce t¢lu dodava fadu vitaminu, vlakniny a sacharidu.

Pravidelné ovoce konzumuje 35 % muzi a 39 % Zen, nepravidelné 42 % muzi a

40 % Zen.
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Graf ¢. 8: Pravidelnost konzumace mlé¢nych vyrobki u studenti ZSF JCU.(n= 200)
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(Zdroj: vlastni vyzkum)

Tato otazka zjist'uje, zda studenti pravidelné¢ konzumuji mlééné vyrobky,

které jsou ve vyzivé vyhodné zejména jako zdroj vapniku.
Pravideln¢ (denné€) konzumuje mlééné vyrobky 46 % dotdzanych muzi a 51 %

zen, nepravidelné ji konzumuje 35 % muzl a 28 % Zen, nikdy ji nekonzumuje 19 %

muza a 21 % Zen.
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Graf ¢. 9: Pocet masitych jidel béhem tydne u studentt ZSF JCU (n= 200)
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(Zdroj: vlastni vyzkum)

Maso je nezbytnou soucasti vyzivy, ale jeho nadbytek a nevhodné zvoleni ma
negativni vliv na lidsky organismus.
Touto otazkou bylo zjistovano, kolik porci jidel s hlavni masitou slozkou mayji

studenti ve svém jidelnicku.

Pocet masitych jidel béhem tydne se nejéastéji pohybuje u muzi 4 - 6x au Zen 2 -

4x.
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Graf ¢. 10: Denni spotfeba tekutin u studentti ZSF JCU (n= 200)
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(Zdroj: vlastni vyzkum)

Vyznamnou soucasti denni stravy je také dostateCnd spotieba tekutin. Mysli se
tim tekutiny bez polévek a kavy. Podle autord Pithy a Poledne (2009) by se optimalné
m¢élo vypit 2 — 3 litry denné, ale i toto je zna¢n¢ individualni

Tekutiny je také dulezité vhodné zvolit, za vhodné se povazuje kvalitni pitna
voda a ¢aj ovocny nebo bylinkovy. Naopak pitny rezim nelze fesit ¢ernou kavou,

Kolovymi napoji, silnym ¢ernym ¢ajem, sladkymi limonadami ani mlékem.

Zeny nejéastéji uvadély 1 — 2 litry a nejvice muzi uvedlo 2 — 3 litri1 tekutin.
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Graf ¢. 11: Pravidelnost piti alkoholu u studentt ZSF JCU (n= 200)
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(Zdroj: vlastni vyzkum)

Alkohol bezpochyby nenalezi k nezbytnym slozkam nasi vyzivy, piece jen se
Vv lidské vyZzive uplatiuje.
Graf cCislo 11 informuje o pravidelnosti piti alkoholu u studenti. Zcela

jednoznaéné prevlada ptilezitostné piti alkoholu.

65 % muzl a 92 % Zen pije alkohol pfilezitostné, pravidelné ho pije 16 % muzi

a2 % zen a nikdy ho nepije 19 % muzt a 6 % zen.
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Graf ¢. 12: Koufeni u studentti ZSF JCU (n= 200)
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Negativnim navykem, ktery bezesporu ohrozuje zdravi, je koufeni.
Z procentualniho hlediska je kutédkd mezi studenty 23 % muzt a 21 % Zen studujicich

na ZSF JCU.
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Graf ¢. 13: Tydenni pocet pohybovych aktivit delSich nez 30 minut u studentti ZSF JCU
(n=200)
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(Zdroj: vlastni vyzkum)

Tento graf vyjadiuje pocet pohybovych aktivit delSich nez 30 minut v tydennim
programu studentd. Pohybové aktivity, které trvaji alespon 30 minut a jsou dostate¢né
intenzivni, maji z hlediska fyziologické télesné zatéze pozitivni vliv na rozvoj
jednotlivych télesnych soustav. Také jsou piedpokladem pro vznik a rozvoj télesné

zdatnosti (Gajdosova, 2009).
Ix tydné se pohybuje 7 % muzi a 20 % zen, 2x tydné 16 % muzl a 32 % Zen, 3x

za tyden 23 % muzl a 20 % Zen, 4x za tyden 23 % muzl a 14 % Zen, 5x a vicekrat za

tyden 26 % muzi a 8 % zen a ani jednou za tyden se nepohybuje 5 % muzi a 6 % Zen.
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Graf €. 14: Spokojenost studentit ZSF JCU s poctem pohybovych aktivit za tyden
(n=200)
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(Zdroj: vlastni vyzkum)

Dal$imi dilezitymi informacemi jsou subjektivni ndzory na pocet pohybovych

aktivit béhem tydne.
Spokojenost s tydennim poctem pohybovych aktivit ptiznalo 58 % dotazanych

muzi a 33 % dotazanych zen, ¢astecné spokojeno a nespokojeno je pak vice Zen nez

muzu.
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Graf ¢. 15: Studenty (muzi) ZSF JCU preferované pohybové ¢innosti (n= 43)
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(Zdroj: vlastni vyzkum)
V tomto piipadé méli studenti moznost oznacit téchto oblibenych aktivit vice ¢i
uvést jiné aktivity, které v dotazniku nebyly nabizeny. Studenti doplnili seznam

preferovanych aktivit o lezeni, rafting a squash.

Nejvice preferované pohybové aktivity u muzi jsou cyklistika, sportovni hry, plavani a

posilovani.
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Graf €. 16: Studentky (Zenami) ZSF JCU preferované pohybové ¢innosti (n= 157)
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(Zdroj: vlastni vyzkum)

Nejvice preferované pohybové aktivity jsou u zen chiize, cyklistika, plavani a aerobni

¢innosti.
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Graf ¢. 17: Spokojenost studenttt ZSF JCU s osobni télesnou hmotnosti (n=200)
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(Zdroj: vlastni vyzkum)

Tato otazka byla zaméfena na subjektivni hodnoceni individudlni télesné

hmotnosti a na vyjadieni spokojenosti s touto hmotnosti.

Spokojeno s osobni télesnou hmotnosti je 70 % dotazanych muzd a 52 %

dotazanych zen, nespokojeno pak je 30 % muzt a 48 % zen.
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Graf ¢. 18: Spokojenost studentt ZSF JCU se svym télesnym vzhledem (n= 200)
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(Zdroj: vlastni vyzkum)

Tento graf vyjadfuje subjektivni hodnoceni individualniho té€lesného vzhledu

(sebepojeti).

65 % muzi a 55 % Zzen je se svym télesnym vzhledem spokojeno, ¢astené

spokojeno je 7 % muzi a 9 % Zen a nespokojeno je 28 % muzi a 36 % Zen.
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Graf €. 19: Hodnoceni télesné hmotnosti pomoci BMI indexu u zen (n= 157)
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(Zdroj: vlastni vyzkum)

Tento graf poskytuje objektivni informace o télesné hmotnosti na zakladé

spocitani BMI z uvedenych hodnot o vaze a vysce.

74 % zen ma BMI v potadku, 17 % méa BMI vyssi nez norma a 9 % méa BMI pod

normu.
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Graf ¢. 20: Hodnoceni télesné hmotnosti pomoci BMI indexu u muzii (n= 43)
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(Zdroj: vlastni vyzkum)

Pomoci BMI bylo zjisténo, ze 60 % dotazanych muzi je v normé, 26 % je

otylych, 14 % ma obezitu a nikdo neni v kategorii podvéhy.
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Graf ¢. 21: Studenti ZSF JCU, kteti pouzili reduk¢ni dietu (n= 200)
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(Zdroj: vlastni vyzkum)

Tato otazka byla zaméfena na zkuSenosti studentt s dietami na redukci

hmotnosti.

86 % muzt a 81 % zZen nikdy nepouzilo redukéni dietu a 14 % muzt a 19 % Zen

ji pouzilo.
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Graf €. 22: Zéajem studentt ZSF JCU o zdravou stravu a dostatek pohybu (n= 200)
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(Zdroj: vlastni vyzkum)

Graf ¢. 22 vyjadiuje z4jem studentli o zdravy Zivotni styl, zejména o zdravou

stravu a dostatek pohybu.

58 % muzl a 67 % zen se zajima a zbylych 42 % muzi a 33 % zen se nezajima

o zdravy Zivotni styl.
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5. Diskuze

V praktické ¢asti mé zajimalo, jak se ve skutecnosti studenti ZSF JCU stravuji,

jaké maji pohybové zvyklosti a jak hodnoti sviij zivotni styl v t€chto oblastech.

HYPOTEZA ¢&. 1:

Na zakladé zjisténych skute¢nosti mohu prvni hypotézu - VétSina studentit ZSF
JCU pozitivné hodnoti sviij Zivotni styl v oblasti stravovani - potvrdit.

K potvrzeni této hypotézy vedly skuteCnosti z porovnani subjektivniho
zhodnoceni studentll svych stravovacich navyka s odpovédmi na otazky tykajici se
stravovani Vv riznych oblastech a nastudovanim spravnych stravovacich zvyklosti.

VétSina studentll (65 % muzi a 66 % Zen) vnima své stravovaci navyky jako
zdravé ¢i spise zdravé. Z dalSich odpovédi jsem mohla objektivné zhodnotit, Ze vétSina
studentll ma za den dostate¢ny pocet porci jidel. Mysli si, Ze maji dostatek vitamind a
vlakniny ve stravé, vétSina studentll snida a zajem o zdravy Zivotni styl v oblasti
stravovani ma pifevaha studenti ZSF JCU. Doporucit bych mohla pouze snizit
konzumaci sladkych jidel a napoji, zatadit zeleninu a ovoce do jidelnicku pravidelngji a
zvysit piijem vhodnych tekutin zejména u zen.

Z vysledki BMI, kdy jsem zjistila, Ze vétSina studentd je v kategorii normy,
mohu konstatovat, Ze studenti vnimaji své stravovani spravné. Do BMI se promita
oblast stravovani, ale 1 Zivotni styl v oblasti pohybovych aktivit.

Studenti ZSF JCU udavaji méné Casto vyssi pocet jidel nez studenti ucastnici se
celouniverzitniho vyzkumu (Kukacka, 2010).

Ptekvapivé bylo zjisténi, ze nikdy nekonzumuje sladka jidla a napoje Zadny ze
studenti ZSF JCU. Piijem sladkych jidel a napojii je ve srovnani s vyzivovou
pyramidou piesto nadmérny a hrazeni energie t€émito potravinami patii mezi nejcastéjsi
chyby ve vyzivé u studentd.

Dalsi otazka zjistuje, zda studenti zafazuji do svého jidelnicku zeleninu
pravideln¢ (denn¢), nepravidelné nebo ji nezafazuji viibec nikdy. Tento vysledek plné

nekoriguje s potravinovou pyramidou a v porovnani s vyzkumem na celé univerzité
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(Kukacka, 2009) vyplyva rozdil v pravidelnosti, pfi¢emz studenti JCU konzumuji

zeleninu nepravidelnéji nez studenti ZSF JCU.

HYPOTEZA &. 2:

Nasledujici hypotéza - Stravovaci navyky studenti ZSF JCU se neli$i u muzia
a zen - byla v ramci mé bakalaiské prace vyvracena.

Z otazky zamé&fené na pravidelnost pfijmu snidané jsem také zjistila vyraznéjsi
rozdil mezi muzi a zenami, pficemz zeny snidaji pravidelnéji (denné€) nez muzi. Ze
srovnani s celouniverzitnim vyzkumem (Kukacka, 2009) vyplyva, ze studenti ZSF jsou
v pravidelnosti snidani stejné dusledni jako studenti vSech fakult JCU, mén¢ studenti
JCU ale uvedlo nesnidani oproti studentim ZSF JCU. Vysledky tedy poukazuji na to, ze
jsou stale studenti, ktefi nesnidaji anebo snidaji nepravidelné. To muize byt dano
soucasnym hektickym zplisobem Zivota.

Pocet masitych jidel se u muzl a zen téz lisi, béhem tydne se nejcastéji pohybuje
u muzi 4 - 6x au Zen 2 - 4x. Tento vysledek jsem predpokladala, obecné muzi tihnou
vice k masité stravé nez zeny. Nutny je ale spravny vyber masa.

Zjistila jsem, ze muzi (nejvice muzi uvedlo 2 - 3 ) maji vétsi pfijem tekutin za
den nezZ Zeny, které nejcastéji uvadéli 1 - 2 I. Celouniverzitni vyzkum (Kukacka, 2010)
uvadi nizsi piijem tekutin u studenti JCU.

V otazce piti alkoholu je vice muzii nez Zen, ktefi ho piji pravidelné. Vice
absolutnich abstinentii je mezi muZi. MoZna proto, Ze je mezi nimi i vice sportovcl a
jak je zndmo sport a alkohol se neslucuji.

V otazce zdravych stravovacich navyku, uzivani vitamind a vlakniny ve straveé
konzumace sladkych jidel a néapoji, pravidelnosti konzumace ovoce, zeleniny a

mléénych vyrobki rozdil mezi muzi a Zenami téméf nebyl.
HYPOTEZA ¢&. 3:

Tteti hypotézu - Charakter pohybovych aktivit se neli$i u studentii (muzi) a

studentek (Zen) ZSF JCU - mohu vyvratit.
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Na zékladé odpoveédi na mé otazky jsem zjistila, ze muzi jsou vice aktivni nez
zeny. Muzi v otazce tykajici se poCtu pohybovych aktivit za tyden nejcastéji udavaji 5 x
a vice, zatimco nejcastéji se opakujici odpoveéd’ zen byla 2 x tydné. Z toho mozna plyne
I spokojenost s poétem tydennich pohybovych aktivit, kdy muzi jsou vice spokojeni nez
na celé univerzité¢ (Kukacka, 2010), kde studenti nejcastéji uvadéli 1 - 2x. Da se tedy
fict, ze studenti ZSF JCU sportuji Casteji nez studenti ostatnich fakult. Mozna je to dano
vétsi informovanosti studentu ZSF JCU o protektivnim G¢inku pohybu na organismus.
Mezi muzi a zenami je rozdil i v preferovanych aktivitach.

Spokojenost s tydennim po¢tem pohybovych aktivit pfiznalo 58 % dotazanych
muzl a 33 % dotdzanych Zen, ¢astecné spokojeno a nespokojeno je pak vice zen nez
muzi. Tento rozdil jsem ocekavala a byl jeden z nejvyraznéjSich mezi pohlavimi
z celého vyzkumu. Rozdil jsem naSla i ve srovnani s celouniverzitnim vyzkumem

(Kukacka, 2010), kde studenti uvedli vétsi celkovou nespokojenost.

Z vypocitaného BMI mi vyslo, Ze 74 % dotdzanych Zen je v normé, je to méng,
nez plyne z celouniverzitniho vyzkumu (Kukacka, 2010). Muzl patii do kategorie
normy jesté méné (60 %) a vice nez Zen jich je otylych. Rekla bych, ze to neplyne
z vétSiho mnozstvi tuku v téle, jak by se mohlo zdat, ale z vétSiho podilu svali. Je totiz
znamo, Ze svaly jsou t&€z8i neZ stejné mnozstvi tuku, tim padem je vysledek BMI
zkreslen. Vysledky celouniverzitniho vyzkumu (Kukacka, 2010) informuji o stejném
poctu otylych muzii a vét§im poctu muzi v normé nez plyne z mych vysledk.

Je nutny ohled k preferovanym aktivitdm, nckteré druhy sporti ptispivaji ke
zvySeni hmotnosti, avSak ne télesného tuku, ale aktivni té€lesné hmoty (svali), nékteré
naopak pfispivaji ke sniZzeni télesné hmotnosti (intenzivni, dlouhotrvajici aerobni
aktivity). Tato skutecnost koreluje s uddvanymi oblibenymi sporty, u Zen jsou to Castéji
aerobni aktivity a u muzl napiiklad posilovani.

Spokojeno s osobni télesnou hmotnosti je 70 % dotazanych muzi a 52 %

dotazanych zen. Tento vysledek je stejny se spokojenosti s télesnym vzhledem
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(sebepojeti). Tuto odchylku mezi muzi a Zenami jsem cekala, nacez v celouniverzitnim
vyzkumu (Kukacka, 2010) tak velky rozdil mezi pohlavimi zjistén nebyl.

Navzdory tomu, ze Zeny jsou Castéji nespokojené se svou télesnou hmotnosti, se
dé fict, Ze redukéni diety v minulosti pouzilo téméf stejné muza jako Zen.

BMI, spokojenost studentd s tydennim poctem pohybovych aktivit, pocet
pohybovych aktivit za tyden a zajem o zdravou stravu a dostatek pohybu koreluji.

Ptekvapivé je srovnani nespokojenosti s t€lesnou vahou u Zen a menSim poctem
odchylek od normy BMI. Logické by bylo, ze muzi, ktefi maji celkové vy$si BMI nez
zeny, budou vice nespokojeni, je tomu ale naopak. Vice nespokojenych studenti je mezi

zenami. D4 se usoudit, Ze zeny jsou kriti¢t&jsi v otdzce sebepojeti nez muzi.

Z procentudlniho hlediska je kurdkd mezi studenty 23 % muz a 21 % Zen
studujicich na ZSF JCU. Pfitom celouniverzitni vyzkum (Kukacka, 2010) zjistil, ze
kutacek je vyrazné vice nez kutdkt. Myslim, Ze je to dano fakultou ZSF, kde studenti

ziskaji vice informaci o negativnim uc¢inku koufeni.

Cilem by mélo byt, aby si studenti pfirozené vybirali pfevazné zdravi prospésné
potraviny a dodrzovali zasady zdravé vyzivy. Neméné dilezita by méla byt i vychova
ke zdravym stravovacim a pohybovym navykiim. Podle mého nazoru by bylo vhodné
zatadit do programu studentl pfednasSky o zdravém zivotnim stylu, zejména o zdravé
stravé a pohybovych zvyklostech.

Pak uz je na samotnych studentech, jakou dileZitost t€émto slozkdm Zivotniho

stylu daji.
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6. Zavér

Cilem bakalafské prace bylo zmapovat charakter vyzivy a pohybu u studentd
ZSF JCU. Cil prace byl naplnén. Potvrzena byla 1 hypotéza (Vétsina studenttt ZSF JCU
pozitivné hodnoti sviij Zivotni styl v oblasti stravovani) a vyvraceny byly 2 hypotézy
(Stravovaci navyky studenti ZSF JCU se neli$i u muzi a zen, Charakter pohybovych
aktivit se nelisi u studenti (muzt) a studentek (zen) ZSF JCU).

Pozitivni zjiSténi:

Z dotaznikového Setfeni vyplyva, Ze zhruba polovina studentii si mysli, Ze ma
spiSe zdravé stravovaci navyky. Nejvétsi cast respondentli uvedlo domnéni, Ze maji
vitamint, ale i vlakniny spiSe dostatek a konzumuji 4 a vice porci denné, coz je podle
souCasnych poznatki vyhovujici. Konzumace alkoholu u studentii se v drtivé casti
objevuje piilezitostné. Pfevazna Cast studentii nekouii, ma zajem o zdravy Zivotni styl a
ma svou vahu dle BMI v normé.

Negativni zjiSténi:

Ve stravé studentd se zelenina a ovoce objevuje nepravidelné. Navzdory
negativnim vlivim na organismus ma vétSina studentd v oblibé sladké jidla a napoje.
Zadny ze studentdl neuvedl na otazku tykajici se konzumace sladkych jidel a napoji
odpoveéd’ ,,nikdy*.

Vyrazné rozdily mezi muZi a Zenami:

Snidané Castéji zanedbdvaji muzi nez zeny a u nich se také nejcastcji objevuje
masita strava, a to 4 - 6x tydné. Co se tyce pitného rezimu, studenti muzského pohlavi
maji dostatek a studentky nedostatek tekutin. Pravidelné (denn€) konzumuje alkohol
vice muzl neZ Zen a nikdy ho nekonzumuje téZ vice muZzi nez Zen.

Muzi jsou s poétem tydennich pohybovych aktivit vice spokojeni nez Zeny, maji
1 vetsi pocet aktivit za tyden. Rozdil plyne také z preferovanych aktivit u student a
studentek. O Zivotni styl se ale zajimaji vice Zeny nez muzi.

Znacny rozdil je ve spokojenosti s vlastni télesnou véhou a vzhledem u muzi a
zen, pricemz Zeny jsou spokojeny mén¢. Studenti maji podle BMI nejcastéji normalni

vahu.
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9. Prilohy

Priloha é.1 Dotaznik

Pohlavi: a) muz, b) Zena

1. Mate zdravé navyky ve stravovani?

a) ano, b) spisSe ano, ¢) nevim, d) spise ne, €) ne

2. Kolikrat denné jite?

a) 1-2x, b) 3x, ¢) 4x, d) 5x a vice

3. Domnivate se, Ze jsou ve Vasi stravé dostatené zastoupeny:
A: vitaminy: a) ano, b) spiSe ano, c) nevim, d) spiSe ne, €) ne
B: vlaknina (nestravitelné zbytky): a) ano, b) spiSe ano, ¢) nevim, d) spise ne, e) ne
4. Jak Casto konzumujete sladka jidla a napoje?

a) Casto, b) obcas, ¢) zfidka, d) nikdy

5. Snidate pravidelné?

a) ano, b) ne, c¢) nékdy

6. Jite pravidelné kazdy den zeleninu?

a) ano, b) ne, c) nepravidelné

7. Jite pravidelné kazdy den ovoce?

a) ano, b) ne, ¢) nepravidelné

8. Jite pravidelné kazdy den mlé¢né vyrobky?

a) ano, b) ne, c¢) nepravidelné

9. Kolikrat tydné mate v jidelnicku maso?

a) 1x a méng, b) 1-2X, c) 2-4X, d) 4-6x, ¢) 6x a vice

10. Denné vypijete:

a) 0,51améné, b) 0,5-11,¢)1-21,d)2-31,¢) 3 1avice

11. Pijete alkohol?

a) denn¢, b) prilezitostné, c) ne

12. Koufite? a) ano, b) ne

13. Domnivite se, Ze mate pohybu dostatek?

a) ano, b) ne, c) ¢astecné
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14. Kolikrat tydné se aktivné pohybujete vice nezZ 30 minut?

a) 1x ,b) 2x, ¢) 3x, d) 4x, e) 5x a vice, f) ani 1X

15. Jakou pohybovou aktivitu upfednostiujete?

a) rychla chiize (nordic walking), b) béh, c) cyklistika (jizda na kole), d) aerobni
cviceni, e) sportovni a kolektivni hry, f) plavani, g) posilovani, h) lyZovani, i) brusleni,

J) tanec, k) bojova uméni, 1) joga(pilates)

16. Zajimate se o zdravy Zivotni styl, zejména o zdravou stravu a dostatek pohybu?
a) ano, b) ne

17. Jste spokojen/a se svou vahou?

a) ano, b) ne; vazite ...... Kg/ méFite ....... cm

18. Jste spokojen/a s tim jak vypadate (télesné)?

a) ano, b) ne, c) ¢aste¢né

19. Mél/a jste nékdy problémy s nadvahou a musel/a jste ji FeSit redukéni dietou?

a) ano, b) ne
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