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Abstract

A theoretical part is focused on basic conceptions of alimentation, on influences
affecting the nutrition and on various dietary components and their significance. Among
others, this part emphasizes a proper nutrient intake and dietary guidelines.

Three aims were defined in the practical part. The main objective was to
determine eating habits of students from University of South Bohemia in Ceské
Budg&jovice, Faculty of Health and Social Studies, whether they eat in compliance with
the proper daily intake of calories and nutrients. Then to find out what leads students to
an incorrect diet on the basis of found values to propose a healthier way of eating.

In order to achieve the defined aims | used a qualitative research,
an interviewing method and a technique of a semi-structured interview with 10 students.
The interviews were made in the second part of February 2011. Four days were
recorded at all respondents, beginning from Sunday.

After the interviews were analysed and evaluated, | found out that 9 of 10
respondents have noticeable fluctuations of the daily caloric intake. At 10 respondents |
recorded an irregularity of meals, a deficiency in fruits and vegetables intake and
therefore a deficiency in vitamin C. The semi-structured interviews showed that 8 of 10
students had a redundant intake of proteins which could have negative impacts on the
body. A choice of food at 9 of 10 students has been determined by price. 10 students do
not have any health restrictions of the food intake. The research showed that while
studying at the university the eating habits at 1 student of 10 changed positively, at 2
students there was no change and at 7 students the eating habits became worse.

The bachelor thesis could be used for a better orientation in the given issues
which point out errors in the alimentation and it will offer an extension of awareness at

the lay and professional public.



Abstrakt

Teoreticka Cast je zamétena na zakladni pojmy stravovani, na vlivy, které ptisobi
na vyzivu a na jednotlivé slozky stravy a jejich vyznam. Mimo jiné je v této ¢asti kladen
daraz i na spravny piijem zivin a vyzivova doporuceni.

V praktické Casti byly stanoveny tfi cile. Hlavnim cilem bylo zjistit stravovani
u vysokoskolskych studentti Jihoceské univerzity Zdravotné socialni fakulty, zda spliuji
spravny denni piijem kalorii a Zivin. Zjistit, co vede studenty k nespravnému zplsobu
stravovani a na zéklad¢ zjisténych hodnot navrhnout zdravéjsi zplisob stravovani.
K dosazeni cilii byl vybran kvalitativni vyzkum. Byla zvolena metoda dotazovani —
technika polofizeného rozhovoru s 10 studentkami. Rozhovory jsem provedla v druhé
poloviné tnora roku 2011. U vSech respondentek byly zaznamenany c¢tyfi dny pocinaje
ned¢li.

Po zpracovani a vyhodnoceni rozhovori bylo zjisténo, ze 9 z 10 respondentek
ma znatelné vykyvy v dennim piijmu kalorii. U 10 respondentek byla zaznamenana
nepravidelnost stravy a nedostatek pfijmu zeleniny a ovoce, tim nedostatek vitaminu C.
Na zéklad¢ polotizenych rozhovoril bylo zjisténo u 8 z 10 studentek nadbyte¢ny piijem
bilkovin, ktery mize mit az negativni dopady na télo. 9 z 10 studentek determinuje
ve vybéru potravin cena. 10 studentek nema Zadné zdravotni omezeni v pfijmu potravy.
Vyzkum ukazal, Ze stravovaci zvyklosti se béhem studia na vysoké Skole u 1 z 10
studentek zmé&nily pozitivnim smérem, dale u 2 studentek nedoslo k Zddné zméné a u 7
studentek se stravovaci zvyklosti zhorSily.

Bakalatskou praci lze vyuzit pro lep$i orientaci v dané¢ problematice, ktera
poukéaze na chyby ve stravovani a nabidne rozsifeni informovanosti u laické i odborné

vetejnosti.
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UvoD

Vyziva je nedilnou soucasti naSeho zivota a je velmi dilezité, abychom se
snazili na ni nezapominat a ucili se, jaké druhy potravin jsou vhodné a které nikoli. Pro
spravné stravovani je také dulezité ptijemné prostiedi a zplisob stolovani.

V soucasné¢ dob¢ se stravovani u vysokosSkolskych studentii neodviji podle
doporuceni raciondlni vyzivy. Z diivodu nedostatku Casu i finan¢ni situace nekladou
daraz na skladbu svého denniho jidelnicku. Odbyvaji se a nedbaji na vyvazenost svého
stravovani a svym piistupem si mohou zplsobovat urCité zdravotni problémy. Zalezi
prave na nich, jak se budou o své télo starat.

Zvolila jsem si toto téma bakalafské prace, protoze je velmi aktualni a dana
problematika se dotyka i m¢ samotné. To, co zkonzumujeme, se poté odrazi na nasem
zdravi a nejen na tom fyzickém. Pokud nebudeme dbat na vyvazenost stravy, disledky
mohou byt velmi nepiiznivé pro cely organismus.

V teoretické Casti jsem popsala zakladni pojmy stravovani, vlivy, které psobi
navyzivu a jednotlivé slozky stravy a jejich vyznam. V této €asti neopomijim diraz
na vyzivova doporuceni a spravny ptijem Zivin.

Z toho hlediska jsem se zaméfila na zhodnoceni stravovani, zda studenti spliuji
spravny denni pfijem Zzivin, a to V hodnoté kalorii, mnoZstvi proteinli a vitaminu C.
Dil¢im cilem bylo zjistit, co vede studenty k nespravnému zpusobu stravovani

a na zéklad¢ zjisténych hodnot navrhnout zdravéjsi zptisob.



1. Soucasny stav

V soucasné dobé¢ jiz nikdo nepochybuje o vyznamu zdravé vyzivy. Problémem
se stava informac¢ni exploze, ktera zasahuje i do této problematiky. Rada lidi ma
nejasnosti v tom, co vibec zdrava vyziva je, co obnasi. Vegetarianstvi ¢i délena strava?
Kazdou chvili se objevi né¢jaka reklama, kterou kazdy mnohdy bez pfemysleni piijima
(20).
civilizacnich nemoci, je dnes vyznamné pozdvihnout nutriéni piednosti té které
potraviny nebo skupiny potravin. Pokud totiz ¢lovék do svého jidelnicku zafadi vice
potravin pro jeho té€lo pfinosné, na ty Skodlivéjsi automaticky nezbude tolik prostoru
a vyziva bude plnit svoji preventivni funkci (20).

Od revoluéniho roku 1989 se vyziva zlepsila. Na trhu je vétsi vybér druhi
zeleniny 1 ovoce a zvysila se jejich spotieba. Klesla spotieba masa, zvlasteé hovéziho,
oproti tomu stouplo pouzivani rostlinnych tukti. Na druhou stranu se snizila spotieba
mlécnych vyrobkii a konzumace ryb se nezménila. Oblibené jsou vice a vice
technologicky upravené potraviny a pochutiny, smazend jidla a rychlé obcerstveni.
| pfesto vSechno jsou vidét zmény, a to ve zlepSeni zdravotniho stavu (klesajici hladiny
cholesterolu v krvi) a prodluZovani primémé délky Zivota Cechil o 4 roky. Pocet
obéznich vsak neustale roste, je stale co napravovat a vylepsovat (20).

Strava je pro kazdého velmi dileZit4, protoze je jedinym zplsobem, jak dodavat
naSemu télu vSechny potiebné latky pro jeho spravny vyvoj, obnovu a udrZeni v dobrém
stavu. Je vSak podstatné pohlizet na kazdého individudlné a lze piedejit fade

onemocnénim (13).

1.1 Zakladni pojmy

1.1.1 Lidska vyZiva

Vyziva Clovéka je soubor biochemickych a fyziologickych procest, které
organismus piijima a vyuziva latky z vné&jsiho okoli potfebné pro vsechny zivotni
funkce (2).



1.1.2 Potrava
Potravou rozumime veskeré suroviny a produkty, které Ize pouzit k vyzivé lidi

(23).

1.1.3 Pozivatiny

Pozivatiny jsou vSechny latky, které ¢lovek pfijima usty, a jsou prostiedkem
jeho vyzivy. Rozdéluji se na potraviny, pochutiny a vodu (2).

Potraviny jsou pozivatiny, které maji energetickou ¢i biologickou vyzivovou
hodnotu, jsou to slozky zivo¢isného nebo rostlinného ptvodu (2). Piedstavuji vahové
nejvyznamngéj$i slozku stravy. Jako vedlejsi funkci splituje funkci psychosocialni (23).

Pochutiny jsou pozivatiny bez vyzivové hodnoty (kofeni, sil, kava, ...)
umoznujici sprdvnou upravu potravin, které svou chuti a vini stimuluji trdveni
Vv gastrointestinalnim systému (2). Konzumuji se spiSe pro uspokojeni psychickych
potieb (23).

Voda je pozivatina, ktera je zakladni slozkou vSech potravin. Jeji vyzivova

hodnota spociva v tom, Ze je velmi potiebna pfi latkové vymeéné ¢loveka (2).

1.1.4 Pokrm

Pokrmem se oznacuji potraviny nebo smési potravin uritym zplsobem
upravené k pozivani. Pokrmy se rizné kombinuji a konzumuji se spole¢né jako ,,sestava
pokrml* (napt. veptova pecené, knedlik, zeli a masova §tava), které jsou jako jeden

z chodii pii jidle (4).

1.1.5 Jidlo
Jidlem oznacujeme soustavu chodii béhem dne, které se konzumuji Vv urcitou

denni dobu. Podle ¢ehoz se nazyvaji snidan€, presnidavka, obéd, svacina a vecete (4).
1.1.6 Vyzivovy stav a situace

Plsobeni vyzivy na zdravi jedince je dulezité znat. Mluvime poté o jeho

vyzivovém stavu (23).
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1.1.7 Vlivy na vyZivu ¢lovéka
Na slozeni stravy pisobi cela fada kulturnich, nabozenskych, psychologickych

a dalsich aspektu (11).

1.1.7.1 Psychické vlivy

Vyziva u ¢lovéka neznamend jen uspokojeni jeho fyziologickych potieb, ale
podstatna je i stranka psychickd, protoze konzumace jidla je spojovana S ptijemnymi
pocity (23).
(smyslova) jakost potravin. Tato jakost ma podstatny vliv i na celkovy piijem potravy.
Clovek totiz zpracovava vice chutnych pozivatin nez neutralnich nebo mélo chutnych,

proto se obvykle pokrmy ochucuji (23).

1.1.7.2 Socialni vlivy na vyZivu ¢lovéka

Clovek je tvor spoleensky a veskeré jeho aktivity jsou ovliviiovany lidskou
spole¢nosti. Neni tedy divu, Ze i socialni faktory maji na vyzivu velky vliv (23).

Spole¢né pojidani pokrmil stvrzovalo uz od dob minulych kazdé vyznamné
ujednani, dohodu nebo smlouvu a dodnes se takové spoleCenské udélosti vétSinou
spojuji s jidlem (23).

K socialnim vliviim se fadi také dostupnost riznych plodin, naptiklad u nas se
moc nejedi moiské ryby a dal$i plody zmote, které v minulosti byly pro nas
nedostupnym ofiskem (23).

Dalsi vliv, ktery ptisobi na vyzivu, je vychova rodic¢l, pedagogt atd. S vékem se
meéni chut k jidlu (23).

| zemé nebo region ma velky socialni vliv, ne¢které pokrmy jsou zadany jen

Vv ur¢itém regionu, zatimco v jiném mohou byt zcela neznamé (23).
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1.1.7.3 Shoda s osobnim piesvédc¢enim

Na vyzivu ma velky vliv filozofie ¢lovéka v prub¢hu jeho celého Zivota. Jist by
se mélo v dobré dusevni pohod¢, pii jidle nema byt hluk a doporucuje se sedét se
sympatickymi lidmi, s kterymi lze vést hovory na pfijemna témata. Je dulezité jist
pomalu, aby se rozjely pfirozené regulaéni mechanismy, které upravuji pfiméfené
stravovani (23).

Clovék se ma na jidlo soustfedit a stanovit si umirnéné mnoZstvi stravy.
Odbornici doporucuji sestavit si tydenni jidelni¢ek, aby ¢loveék v pribéhu dne i tydne

zkonzumoval potfebné mnozstvi zivin (23).

1.2 Hlavni slozky potravy
Mezi hlavni slozky potravy se fadi hlavni ziviny, lipidy, sacharidy, proteiny,

vitaminy, mineralni latky a vodu (23).

1.2.1 Hlavni Ziviny

Zakladnimi slozkami stravy jsou ziviny (nutrienty), déli se na makronutrienty
a mikronutrienty (27).

Makronutrienty nazyvame nositeli energie, proto jsou né€kdy oznacovéany jako
kalorifery (27). Radi se mezi né proteiny (bilkoviny), lipidy (tuky), sacharidy (cukry),
alkohol. Oxidaci téchto zivin se dosahne z 1 g bilkovin, stejné jako z 1 g sacharida — 17
kJ (4,1 kcal), z 1 g tukt 37 kJ (9 kcal), z 1 g alkoholu 29 kJ (7 kcal). Ve zdravé vyzivé
by se mély ziviny piijimat v ptiblizném pomeéru S energii a to — proteiny 15 %, tuky do
30 % a cukry 55 %, alkohol 0 % (i pfestoze urCité pozitivni ucinky alkohol ma,
naptiklad pfi prevenci aterosklerézy a prevenci cukrovky 2. typu; avSak pifi malych
davkach a mélo by to byt na tkor tuku). A to €ini v gramovém poméru — 1 g bilkoviny
na 1 g lipidd a 4 g sacharida (28).

Mikronutrienty rozdélujeme na vitaminy a mineralni latky, které se podle
pfijimaného mnozstvi déli na makroelementy (pfijimany v poctu vétsi nez 100 mg
denné), mikroelementy (pfijimano v davkach od 1 do 100 mg denn€) a stopové prvky

(mikrogramové mnozstvi denné) (27).
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1.2.2 Lipidy

Tuky jsou velice malo rozpustné ve vod¢ (27) a jsou to organické slouceniny
vy$8ich mastnych kyselin (3). Maji nejvétsi energetickou zasobni funkci, jsou soucasti
bunéénych membran. Pfispivaji k zvySovani chutnosti pokrmi v pfetrvani viiné a maji
vliv na jejich konzistenci (27). Rozpousti v sobé nékteré vitaminy, vzbuzuji pocit
nasycenosti, chrani vyznamné organy v téle pied mechanickym poskozenim, brani pred
vysychanim pokozky, s cholesterolem se podili na tvorbé membran a podkozni tuk je
velmi dobry tepelny izolator (3).

Tuky jsou slouceniny glycerolu a mastnych kyselin (20), které se rozdé€luji
na nasycené, mononenasycené a polynenasycené. Nasycenost tukll je vyjadiena
v mnozstvi vodikovych atoml obsazenych v molekule tuku (30).

Nasycené mastné kyseliny plisobi neblaze na zdravi — zvySuji hladinu
cholesterolu v krvi (hlavné jsou zastoupeny v zivo¢isnych tucich, a to v masle, sadle,
V hovézim tuku) (20).

Nenasycené mastné kyseliny maji ptiznivéjsi u€inky na télo. Hladinu celkového
cholesterolu neméni, tak snizuji jeho nebezpecnou ¢ast (LDL) a zvySuji prospésny podil
(HDL). Jsou obsaZeny v olivovém oleji, avokadu, olivach, ofechach, ... (20).

Polynenasycené mastné kyseliny si ¢lov€k nedokaze vyrobit, proto je nezbytné
je ptijimat stravou. Snizuji hladinu cholesterolu v krvi, nékteré zabranuji vzniku
trombl. Nachazi se vrostlinnych olejich (fepkovy, slunecnicovy, sojovy),
v margarinech a tuku obsazeném v rybim mase (20).

Transkyseliny mohou vznikat pii ztuzovani rostlinnych tukl, tzn. zoleje
na pevnéjsi konzistenci. Dfive pfi ztuzovani vznikaly takzvané transizomery mastnych
kyselin (transkyseliny). Zjistilo se, Ze maji negativni vliv na zdravi, a zacalo se jejich
mnozstvi hlidat. Nyni se vyrobci snazi eliminovat transkyseliny a zachovat pfitomnost
rostlinného tuku (20).

Mnozstvi zjevnych tukli 1ze dobfe odhadnout a fidit, naopak skryté tuky, které

N 24

maso, pastiky, vétsinu syrt a smetanu, chipsy, ofechy a ¢okoladu. Velké mnozstvi tuku
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maji ,krekry”, susenky a dal$i trvanlivé pecivo. Velmi vhodné je ovoce, zelenina,
driibezi maso bez kiize a nékteré ryby (20).

Tuky maji tvofit az 30 % denniho piijmu zdravé stravy (24), coz ¢ini asi 100 g
(20).

1.2.3 Sacharidy

Sacharidy (cukry) lze déle nazvat jako karbohydraty, uhlovodany, tvofi
dulezitou soucast nasi stravy (30). V ptirodé se sacharidy utvati v bunkach
fotoautotrofnich organismii asimilaci vzdusného oxidu uhli¢itého v piitomnosti vody
a denniho svétla, tento jev se nazyva fotosyntéza (28).

Déli se na jednoduché cukry (monosacharidy, disacharidy) a polysacharidy.
Soucasti komplexnich polysacharidi jsou 1 jiné slouceniny, jako napt. peptidy, proteiny

a lipidy (28).

1.2.3.1 Jednoduché sacharidy

Jednoduché sacharidy jsou sloZzeny z jednotlivych molekul cukrli, které pak
nazyvdme monosacharidy. Daéle jsou tvofeny i1 dvéma molekulami spojenymi
dohromady, cili disacharidy. Tyto cukry se dobfe trdvi a rychle se vstfebavaji
v zazivacim traktu, tim dochazi k velkému nartstu hladiny glukézy v krvi. Maji tedy
vysoky glykemicky index. Rychly a prudky nartst glykémie mé za nésledek vyplaveni
znaéného mnozstvi inzulinu. Inzulin je hormon, ktery reguluje hladinu cukru v krvi a pti
jeho nedostatku vznika onemocnéni Diabetes Mellitus. Naopak nadbytek cukrii vede
k ukladani a tvorbé tukové tkané (30).

Rychly nartst cukru v krvi netrvd dlouho, coZ ma za nasledek pocit hladu
a slabosti. Dalsim negativnim projevem zvySeného piijmu jednoduchého cukru je
zna¢né riziko zubniho kazu (30).

Typickym piikladem jednoduchého cukru je disacharid sacharoza, ktery
pouzivame ke slazeni. Je obsazen ve vsech sladkostech, suSenkach, sladkych jidel,
ve slazenych limonadach, ovocnych dzusech. Velkym problémem téchto potravin je
fakt, Ze Casto obsahuji tuky, které se piipisuji k negativnim projeviim téchto pokrmd.

Jednoduché cukry jsou také obsazeny v mléce a ovoci, kdy se jedna o sacharidy laktdézu
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a fruktézu. Vyhoda téchto cukrt je, ze nejsou tak rychle vstiebavany diky latkam, které

jsou ptitomny Vv téchto potravinach (napi. vazba fruktdzy na vlakninu ovoce) (30).

1.2.3.2 Komplexni sacharidy

Komplexni sacharidy, jinak polysacharidy ¢i Skroby, jsou molekuly mnoha
cukernych jednotek spojené navzajem chemickymi vazbami. To je ditvod, proc€ jsou tyto
sacharidy vstiebavany v zazivacim traktu cClovéka pozvolnéji, do krevniho feciste
proniknou pomaleji a nevedou K prudkému narustu hladiny cukru v krvi jako
U jednoduchych sacharidii, a proto nemaji vysoky glykemicky index. Komplexni
polysacharidy jsou hlavnim zdrojem glukézy (krevniho cukru) v organismu. Tyto

sacharidy se nachazeji v chlebu, té€stovinach, bramborach, ryzi, ovoci a lusténinach (30).

1.2.3.3 Oligosacharidy

Oligosacharidy se vyskytuji na pomezi jednoduchych a slozitych (komplexnich)
cukrli, ¢ast znich se tadi do skupiny vlaknin (napf. oligofruktdza). V dneSnim
potravinafstvi se vyuzivaji velmi hojné a lze se s nimi setkat v mlécnych ¢&i ceredlnich
vyrobcich (20).

Denni piijem sacharidi ¢ini minimalné 50 g a horni hranice je 500 g.

Energeticka hodnota 1 g je 17 kJ (20).

1.2.3.4 Vlaknina

Velmi vyznamnym polysacharidem je vldknina. Rozdé€luje se podle uc¢inku
na rozpustnou vlakninu (pektin, inulin, nékteré hemicelulozy, rostlinné slizy, gumy,
rezistentni Skroby, fruktooligosacharidy) a nachazi se v ovoci, ovsu, sladu, lusténinach
a bramboréach. Tato vldknina zpomaluje prichod travicim traktem, Vv tenkém stievé
omezuje vstiebavani nékterych Zivin a zpomaluje rychlost resorpce glukozy, ¢imz se
snizuje  strmost  vzestupu hladiny glykemie. Rozpustnd  vldknina ma
hypocholesterolemicky ucinek (28). Tento druh vlakniny vaze vodu, ¢imz navozuje

vétsi pocit sytosti (30).
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Dale se vlaknina d€li na nerozpustnou vidkninu (lignin, celuloza, nékteré
hemicelulozy), ktera se vyskytuje V zeleniné, otrubach a celozrnnych vyrobcich.
ZvySuje objem stolice, a tim se snizuje koncentrace toxickych latek a zkracuje Cas
pruchodu stolice tlustym stievem. Tak omezuje kontakt a absorpci toxickych latek
S bunkami tlustého stieva. Nerozpustnd vldknina se také vstfebava, a to diky
zpracovanim stievnimi bakteriemi. Podili se na energetickém piijmu (28).

Vlaknina ma pfiznivé G¢inky na motilitu a peristaltiku s pozitivnim efektem
na posouvani stievniho obsahu (30). Nékteré z vlaknin jsou podporou pro rast
prospésnych bifidobakterii, ptisobi jako prebiotikum (napf. fruktooligosacharidy).
Produkuje latky s antibiotickymi a imunomodula¢nimi u¢inky branici ristu nezadouci
mikroflory (naptf. Escherichia coli, Proteus), kterd se mize podilet na vzniku toxickych
produkti fermentace, coZ je amoniak, aminy, nitrosaminy, fenoly, indoly a dalsi.
Vléknina svymi fyziologickymi Uc¢inky ve stfevé ma ochranny vliv na incidenci
kolorektalniho karcinomu (28). Brani rozvoji riznym onemocnénim traviciho traktu,
jako zacp€, hemoroidiim, divertikuloze ¢i rakoviné tlustého stieva (30). Vlaknina ma
fadou studii potvrzené protinadorové ucinky (28).

Denni pfijem vlakniny by mél ¢init u dosp€lého ¢loveéka 30 grami (28) a pomér

zastoupeni nerozpustné a rozpustné vlakniny by mél byt 3:1 (10).

1.2.4 Proteiny

Bilkoviny (proteiny) utvaii podstatu zivota. Jsou zakladnimi sloZzkami bunék,
hormoni a enzymu (3). Bilkoviny patifi mezi zakladni biologické makromolekuly
sloZzené z polypeptidovych fetézcli obsahujicich 100-2000 aminokyselinovych zbytka
spojenych peptidovou vazbou. Pro jejich funkci je rozhodujici jak fazeni jednotlivych,
Vv piirodé se nachdzejicich 20 aminokyselin (AMK), tak jejich sekundarni, tercialni ¢i
kvartérni uspotadani (27).

Proteiny jsou diilezité pro piepis genetické informace obsazené v genové DNA
(28). Jsou to piedevsim latky stavebni, které jsou dilezité pro tvorbu a obnovu bun¢k
a tkani, proto by mély byt pfijimany ve zvySené mife v détstvi a v dob& dospivani. Mezi

dalsi funkce bilkovin patii funkce podpurna (elastin, kolagen, prokolagen tvofi
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podpirné tkang), ochranna (pro tvorbu obrannych latek), transportni (hemoglobinu),
katalyticka (rizné enzymy) a regulace metabolismu (3).

V celém té¢le stale probihd degradace a resyntéza bilkovin. Po pfijmu proteini
stravou dochézi ke vsttebavani aminokyselin v tenkém stfeve, a to béhem absorpéni a
anabolické faze. Zvysuji se jejich aktudlni zdsoby, které jsou pouzitelné pro syntézu
vlastnich proteinti, tim se zpomaluje rychlost celotélové proteinové degradace. VétSinu
aminokyselin zachytavaji jatra, nékter¢, jako napt. glutamin, jsou vybeérové pouzity pro
a oxidovany v perifernim fecisti, zejména ve svalech (28).

Dlouhotrvajici nedostatek bilkovin mutze zpisobovat zpomaleni ristu
a duSevniho 1 télesného vyvoje u déti, snizeni obranyschopnosti organismu, Spatné
hojeni ran, snizeni detoxika¢ni schopnosti jater, poruchy funkce dilezitych organt
a zlaz s vnitini sekreci a poruseni nervového systému (3). Na druhou stranu nadbytek
pfijmu bilkovin mlze zpusobit nddorovd onemocnéni, kardiovaskuldrni choroby
a ateroskleroticky proces zvySeny endogenni produkci cholesterolu, osteopordzu
zpusobenou zvysenym vylu¢ovanim kalcia moci acidifikujicim G¢inkem degradacnich
produkti bilkovin, dnu a obezitu abdominalniho typu (22).

Denni piijem bilkovin by mél byt u zdravého dospélého clovéka s normalni
hmotnosti téla 0,8 g / kg za den. Energetickd hodnota 1 g bilkovin ¢ini 17 kJ, coz jsou 4
kcal (2). Bilkoviny obsahuji mlééné vyrobky, mléko, maso, ryby, vejce a mezi velmi

hodnotné patii ofechy, s6ja, mak, drozdi a brambory (3).

1.2.5 Vitaminy

Jedna se o organické slouceniny, které si ¢loveék v téle neumi vytvofit (31),
aproto se musi pfijimat ve stravé (7). Z kvantitativniho hlediska jsou vitaminy
nepatrnou, ale nezbytnou soucasti nutriéni vyzivy (12). Maji fadu funkci, pisobi jako
katalyzator biochemickych reakci, ¢imz plni vyznamnou roli pfi procesech vstiebavani
a latkové vymeéné. Dale vitaminy maji funkci antioxidantl. Tyto latky chrani télo pred

volnymi kyslikovymi radikéaly a poméhaji tak v prevenci nemoci srdce, cév, nadorovych

24
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Nedostatek jednotlivych vitamind se manifestuje atypickymi zménami
metabolismu a poruchami regulaci vnitiniho prostiedi, ¢innosti organti a tkani (31).
Jejich absolutni nedostatek, ktery je oznacen jako avitaminoza, zpiisobuje zavazné
poruchy funkce a stavby organti. V populaci je tento jev malo Casty, Castéji se vyskytuji
skryt¢ nedostatky vitaminli, hypovitaminoza, kterda miize byt v rtiznych stupnich.
V mnohych ptipadech je bez typickych ptiznaki. Nadmérny piijem vitamin se
Vv naSich podminkach neobjevuje (2).

Vitaminy se podle chemicko-fyzikalnich vlastnosti déli do dvou skupin, a to na

vitaminy rozpustné v tucich (lipofilni) a vitaminy rozpustné ve vod¢ (hydrofilni) (7).

1.2.5.1 Vitaminy rozpustné v tucich

Mezi vitaminy rozpustné v tucich se fadi vitamin A (retinol), provitamin A
(betakarotén), vitamin D (kalciferol), vitamin E (tokoferol) a vitamin K (fylochinon).
Jsou v potravinach zivoc¢isného i rostlinného ptivodu. Travi a absorbuji se spolu s tuky.
Po jejich uvolnéni pti digesci potravy v tenkém stfevé vytvaieji spolu s mastnymi
kyselinami monoglyceridy micely, z kterych se dostavaji do enterocytu tenkého stieva.
Pti dal§im transportu jsou zakomponované do chylomikronu, ¢imz se dostavaji pies

lymfaticky systém do krevniho ob&hu a uvoliuji se pro potieby organismu (2).

1.2.5.2 Vitaminy rozpustné ve vodé

Vitaminy rozpustné ve vodé jsou vitaminy skupiny B: thiamin (vitamin B1l),
riboflavin (vitamin B2), niacin (amid Kkyseliny nikotinové), vitamin B6 (pyridoxin),
kyselina pantotenova, kyselina listova, vitamin B12 (kobalamin), biotin a vitamin C.
VétSina z nich jsou rostlinného ptvodu, takZe jejich zdrojem jsou pievazné rostliny.
ZabezpeCuji latkovou preménu v organismu, a to zejména jako koenzymy
enzymatickych reakci (2). V téle se neukladaji na rozdil od vitamini rozpustnych

V tucich, proto je nutné je piijimat denn¢, aby se zabranilo jejich nedostatku (26).
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1.2.6 Mineralni latky

Mineralni latky jsou naSemu télu velmi prospésné, plni totiz zivotné dilezité
ukoly (8). Maji vyznamnou stavebni roli, a to pfi tvorbé tkani, ristu organu a jejich
funkcich (2). Mnohé z nich maji nezastupitelnou ulohu ve snizovani rizika onemocnéni
zavaznymi infekénimi i chronickymi civilizacnimi chorobami (29). Také jsou soucasti
mnohych biochemickych procesti a maji podil na vedeni nervovych vzruchtl i jinych
fyziologickych ¢innostech (2).

Minerélni latky Ize jednoduse rozdélit podle potfebného mnozstvi pro
organismus (29), a to na makroelementy, resp. elektrolyty (nad 100 mg/den),
mikroelementy (niz§i nez 100 mg/den) a stopové prvky (jejich potieba v pg/den,
nefadime je mezi esencialni, ale stale se jejich ucinky ovétuji) (2).

Mezi makroelementy patii vapnik (Ca), fosfor (P), hoi¢ik (Mg) a sira (S), sodik
(Na), draslik (K) a chlor (Cl). Do mikroelementl se zatazuje zelezo (Fe), zinek (Zn),
méd’ (Cu), selen (Se), jod (I) a chrom (Cr). Stopovymi prvky jsou arzen (As), bor (B),
mangan (Mn), molybden (Mo), nikl (Ni), kiemik (Si), vanad (V), brom (Br), fluor (F),
olovo (Pb), cin (Sn) a dalsi (2).

1.2.7 Voda p¥i vyzivé
znamena esencidlni latku, zaujima v téle 55 %, takze €lovek pifi hmotnosti 70 kg ma
38,5 | vody (2).

V pozivatinach lze najit vodu volnou, hygroskopicky vazanou, hydrata¢ni vodu
a vodu adsorbovanou. Volna voda se rozprostird volné v buiikach a v mezibunéénych
prostorach. Hygroskopicky vézand voda je absorbovand povrchem a poutana
kapilarnimi silami. Na jeji mnozstvi ptsobi teplota, vlhkost a tlak vzduchu (naptiklad se
voda uvoliluje a odpafuje pii suSeni nebo skladovani). Hydratatni voda se poji
chemicky. Voda adsorbovana je voda vazana na koloidni ¢astecky, hlavné na proteiny.
Obsah vody ovliviluje kvalitu a idrznost pozivatin, ¢im je v nich vétsi mnozstvi vody,

tim dfive podlehnou zkaze (3).
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Voda v lidském téle ma rozmanité funkce. Utvaii prostfedi pro zivotni déje,
funguje jako rozpoustédlo pro vétSinu zivin, hraje dualezitou roli v tepelném
hospodaistvi pro svou velkou tepelnost, slouzi k udrzeni koloidli v rozpusténém stavu,
pusobi jako reaktant pti hydrolytickych (pfedevsim travicich procesech) a hydratacnich
reakcich, podili se na fizeni toku energie (pii redukci se voda vaze, pii oxidaci se tvoii)
(23).

Voda se nachazi v raznych télesnych prostorach. 3/5 zaujima intraceluldrni
tekutina (voda v buiikach) a 2/5 extracelularni tekutina (v mimobuné¢ném prostoru).
V mimobunééném prostoru se voda rozd€luje na vodu mezi bunikami (intersticialni),
vodu v cévach a lymfé (intravaskularni tekutina) a na vodu v dutych prostorach
(transcelularni tekutina), kterymi jsou mocové cesty, gastrointestindlni systém, dutiny
mozku a michy (2).

Za béznych podminek musi byt bilance vody (pfijem i vydej) v rovnovaze (2).

Pijem tekutin je dalezité si rozdélit do mensich davek béhem dne (3).

Tabulka €. 1: Primérné hodnoty ptijmu a vydeje vody

Ptijem vody Vydej vody

(ml/den) (ml/den)

napoje 1200-1500 | ledviny 950-1 500
potrava v tuhém stavu 750-1 150 plice, ktize 900-1 400
metabolicka voda 200-300 stolice 100-250
celkem 2 150-2 950 | celkem 1 950-3 150
Zdroj (2).

1.3 Vyziva

1.3.1 Racionalni vyZiva

Raciondlni vyziva — z latinského slova ratio, coz znamené rozum — jinak zdrava
vyZiva se opira o nejnovéjsi védecké poznatky (3).

Zdrava vyziva je takova, kterd ndm dava v dostatecném mnozstvi a spravném

poméru vSechny slozky dulezité k udrzeni optimalni télesné hmotnosti a zdravotniho
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stavu. Raciondlni strava je pro naSe télo velmi podstatna. Je to jediny zpisob, jak
naSemu organismu dopliovat vSechny potiebné latky pro jeho spravny vyvoj, hlavné
Vv détstvi, obnovu a udrzeni jeho dobrého stavu, avsak je diilezité pohlizet na kazdého
jedince a jeho potieby individualné (14).

Je nutné dbat na pravidelnost, pestrost, vyvazenost nasi stravy. Stravu je vhodné
rozdé¢lit zhruba do 4 az 5 dennich davek v ¢asovych intervalech mezi 2,5 az 3 hodinami,
pfiCemz by doba mezi jednotlivymi jidly neméla piesahnout 4 hodiny (14). Dale
dokazat si rozvrhnout nutricni hodnoty béhem dne, které by mély byt nasledujici:
snidan¢ by m¢la tvofit 25 %, presnidavka 10 %, obéd 35 %, svacina 5 % a veceie 25 %
celkové hodnoty (3). Posledni jidlo by mélo byt konzumovano tak 4 hodiny pied
spankem (14).

Dulezité je uvést, ze zasady zdravé vyzivy vyhovuji t€m, ktefi netrpi Zadnym
onemocnénim, kvili kterym je zapotiebi stravu uzpusobit. Zaroven je dilezité uvést, ze
zdravou stravou a celym zdravym zivotnim stylem lze fadé nemoci predejit (14).

Nejen pestry a vyvazeny jidelnicek je zakladem zdravého stylu, spolu s duSevni
pohodou a nekoufenim je dilezita i pravidelna pohybova aktivita. Pohyb ma totiz fadu

pozitivnich vlivli na na$ organismus (15).

1.3.2 BMI

K uréeni stavu vyzivy se vyuziva tzv. Body Mass Index (BMI) — index télesné
hmotnosti (6). Je definovana jako hmotnost v kilogramech délena druhou mocninou
vysky v metrech (kg/m2) (32).
pohlavi a pro vSechny vékové kategorie dospélych (32). Uvadi tedy piiblizné hodnoty,

zda je vaha jedince v normé nebo trpi nadvéhou ¢i podvahou (17).
BMI klasifikace:

1. 18,5-24,9: Normélni védha — zdravotni rizika jsou minimalni.

2. 25,0-29,9: Nadvaha — zvySené zdravotni riziko.
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Hrozici onemocnéni: hyperlipidémie, nerovnovaha pohlavnich hormont,
poruchy plodnosti, bolesti zad, poSkozeni plodu souvisejici s nadvahou matky.

3. 30,0-34,9: Obezita I. stupné — vysoké zdravotni riziko. Hrozici
onemocnéni: vySe uvedend onemocnéni, navic ateroskler6za, hypertenze, onemocnéni
kloubti (zejména kolen a ky¢li), dna.

4, 35,0-39,9: Obezita II. stupné — velmi vysoké zdravotni riziko. Hrozici
onemocnéni: vyse uvedend onemocnéni, rakovina (prsu u zen po menopauze, dale
tlustého stfeva), koronarni onemocnéni, mozkova mrtvice.

5. 40 a vice: Obezita III. stupné — extrémni zdravotni riziko. Hrozici
onemocnéni: vySe uvedend, navic diabetes mellitus II. stupné, onemocnéni Zaludku,
dusnost (Chyba! Nenalezen zdroj odkaz.).

DalSim kritériem pro méfeni jsou rizné pfistroje, které mefi vrstvu tuku v téle.
Podil tukové tkané v téle lze zjistit antrometrickym méfenim obvodu, a to pomoci
krejcovského metru, kaliperu, omronu a dal$ich (6).

Ukazatel WHR (whist hip ratio = obvod pasu k obvodu bokt), ktery udava
rozlozeni tuki, odtajiuje 1 nasledné komplikace stim spojené, a to predevSim
kardiovaskularni. V riziku jsou muzi, kteti maji obvod pasu nad 94 cm a Zeny nad 80
cm. Vysoké riziko nastdvd u muzi u obvodu pasu nad 102 cm a u Zen nad 88 cm.

Riziko, které uvadi ukazatel WHR, je nad 1,00 u muZe a u Zeny nad 0, 85 (6).

1.3.3 Vyzivova doporuceni

Kazda skupina obcanli potfebuje rGzné mnoZzstvi Zivin, proto je nutné pro
spravnou politiku vyzivy znat, kolik ktera skupina vyzaduje. OdliSnost potieb zavisi
na veéku, pohlavi, télesné a dusevni aktivité a dalsich (23).

Stanoveni vyZzivovych davek mize byt komplikovano, a to:
1. Vlivem vyuzitelnosti Zivin: Doporu¢ené davky jsou dulezité pro potfebné mnozstvi

zivin ve vyuzitelné podobé (23).
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2. Moznym ubytkem Zzivin pri kuchynské uprave: Tento aspekt se Casto zanedbava,
vychéazi se bud’ ztabulek slozeni potravin a zkuSenosti, nebo z tabulek sloZeni

pokrmu (23).

Ziviny, které jsou potiebné pro ¢lovéka, jsou velmi roziifené a nebylo by realné
vSechny monitorovat. Mezinarodni komise FAO, WHO a UNICEF maji komise
odbornikt, které¢ sleduji vybér zivin, a narodni komise tento soubor upiesiiuji podle
mistnich podminek (23).

V souladu s vyzivovymi cily pro Evropu, které stanovil Regionalni ufad pro
Evropu WHO, by mélo byt dosazeno pfislusnych zmén, a to upravit piijem celkové
energetické davky v jednotlivych populaénich skupinach v souvislosti s pohybovym
rezimem udrzeni optimalni télesné hmotnosti V rozmezi BMI 20-25, snizit piijem tuku
u dospé€lé populace, aby celkovy podil tuku v energetickém piijmu nepiekrocil 30 %
optimalni energetické hodnoty. Mezi posledni bod patii dosahnout podilu nasycenych,
monoenovych a polyenovych mastnych kyselin < 1:1,4 > 0,6 v celkové davce tuku
a pfijmu trans nenasycenych mastnych kyselin do 2 % celkového energetického ptijmu.
Daéle snizit ptijem cholesterolu, jednoduchych cukri, za to zvysit piijem vitaminu C,
vlakniny, mineralnich latek a dalsich (21).

Je dllezité uvést, Ze zdravi a zdravotni pohoda mladych lidi je na pfednim misté
politického déni v programu EU, je ukotveno v “Programu Zdravi 21 a celosvétové
v programu WHO. Zaméfuje se na fyzické, mentalni, emocionalni a sexualni zdravi
mladého clovéka, stejné jako na zamezeni uzivani alkoholu, tabdku a nelegalnich drog.

Predev$im ma dohled na spravnou vyzivu této skupiny (16).

1.3.4 Doporucené davky Zivin a potravin

Diilezité je dbat na vyvazenost stravy, abychom v nasem jidelnicku ptijimali
vSechny zékladni Ziviny, a to denné alesponi 65 g bilkovin, 125 g sacharidd, 30 g tukd,
vitaminy, mineraly a vlakninu (1).

Z vitamind se dba hlavné na nékteré, a to na retinol (900-100 pg RE), tiamin
(1-1,4 mg/den), riboflavin (1,2-2,1 mg/den), kyselinu askorbovou (75-100 mg/den),
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kyselinu listovou (200 ng), kalciferoly (5 pg/den) a tokoferoly (12-16 mg/den).
Z mineralnich latek se sleduji kovy: vapnik (800-1200 mg/den), hoic¢ik (300-400
mg/den), sodik (2500 mg/den; hodnoti se spi§ negativné, protoze se konzumuje
vV hojném piebytku), draslik (2500-400 mg/den), zelezo (10-18 mg/den), zinek (10-15
mg/den) a méd’ (2-5 mg/den). Z nekovii mezi né dale fadime fosfor (800-1200 mg/den),
selen (50-100 pg/den) a jod (150 pg/den). Velmi vyznamna je vlaknina, ktera se dale
déli do né€kolika skupin s riznym vyznamem pro vyzivu (23, 27).

Vétsina stravnikd ani odbornikll pies vyzivu nedokaze posoudit, v jaké mite se
Ziviny ve stravé pfijimaji, zvIasté v del§im Casovém rozmezi. Tak se doporuc¢ené denni
davky zivin prevadéji na doporucené davky potravin. Obsah zivin v jednotlivych

potravinach se vypo¢ita podle danych tabulek ¢i databazi slozeni potravin (23).

1.3.5 Vyzivova pyramida

Vyzivovou pyramidu vytvotilo né€kolik odbornikl na vyzivu a dava jasny obraz,
co bychom méli jist a v jakém mnozstvi (1). V posledni dobé je velmi popularni. Sklada
se z n€kolika pater (23).

50 % ptijimané energic by mélo vychazet ze zakladny pyramidy a zakladem
spravné vyzivy jsou piilohy - brambory, téstoviny, ryze. ProspéSné jsou celozrnné
potraviny, které maji vys$si obsah vladkniny, vitamini a mineralnich latek nez pecivo
bilé. Dillezité je neopominat luSténiny, napt. kukufice, cocka. Mezi pfilohy se fadi
I ofechy, které nejsou néjak upravené (1).

Prvni patro tvoii zelenina a ovoce. Tyto potraviny lze konzumovat neomezeng.
Ve druhém patfe se nachazi Zivoc¢isné potraviny, a to mlécné i masové, jako mléko,
jogurty, syry, maso, dritbez, ryby a vejce. Vrchol pyramidy zndzornuji ty potraviny,
které bychom méli konzumovat co nejméné - tuky, predevsim zivocisné, cukry a sul (1).

Novinkou je vyrovnani potravin podle vhodnosti uz i vramci pater zleva

doprava (20).
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2. Cil prace

2.1 Cile

Hlavnim cilem mé prace je zjistit, zda studenti spliuji spravny pfijem kalorii
a zivin, konkrétn¢ piijem vitaminu C a bilkovin.
Dil¢im cilem je zjistit, co vede studenty k nespravnému zpusobu stravovani,

a na zéaklad¢ zjisténych hodnot navrhnout zdravéjsi zptisob stravovani.

2.2 Operacionalizace pojmii

Za studenty jsou pro vyzkum povazovany osoby, které se piipravuji na vykon
svého povolani na vysoké Skole, pficemz jejich vek je v rozmezi 19 az 26 let.

Spravny denni pfijem u Zen v rozmezi mezi 19. a 34. rokem véku v optimalni
mifte je 9500 kJ (2).

Pro potieby bakalaiské prace je za nespravny zpusob stravovani povazovan stav,
kdy respondentky nedodrzuji vyzivova doporuceni, ktera jsou stanovena V kapitole
1.3.3,1.34a13.5.
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3. Metodika

Ke zpracovani praktické casti jsem vyuzila polofizeného rozhovoru a jeho
kvalitativniho vyhodnoceni.

Na zékladé rozhovorti byly vypocitiny jednotlivé hodnoty kalorii, mnozstvi
vitaminu C a mnozstvi bilkovin. K t¢émto hodnotdm se dospé€lo ziskdnim informaci
Z obalu jednotlivych potravin, které studentky uvedly. Pokud vyZzivové hodnoty nebylo
mozné zjistit z oball, napt. Ze se jednalo o doméci stravu, vyhledala jsem je
v prislusnych tabulkéach. Ziskané informace tykajici se vyzivovych hodnot potravy u

kazdé studentky jsou zaznamenany na konci daného rozhovoru formou tabulky.

3.1 Metody a techniky sbéru dat

Byla zvolena metoda dotazovani pomoci techniky polotizeného rozhovoru.
S respondentkami jsem se setkavala osobné (face to face) a s jejich souhlasem jsem
zaznamenavala jejich pfesné odpovédi. Pied kazdym rozhovorem jsem méla pfedem
pfipravené otdzky. V pribéhu rozhovoru, s pfihlédnutim na nova fakta, jsem pokladala
studentkam otazky mimo pfipraveny ramec. Jelikoz by bylo mozné podle odpoveédi
zjistit, o jaké studentky se jednd, byla jsem jimi poZzaddna o zachovani anonymity.

Z tohoto divodu jsou piesné odpovédi na otazky ulozeny v archivu autorky.

3.2 Charakteristika zkoumaného souboru

Zakladni soubor tvofi studentky vysoké Skoly. Cilovy soubor tvoii studentky
Zdravotné socialni fakulty jihoGeské univerzity v Ceskych Bud&jovicich.
Zkoumany soubor tvoii 10 studentek bakalarského prezenéniho studia této

fakulty, které se navzdjem nelisi Zadnym extrémnim sportem ani tézkou fyzickou praci.

3.3 Realizace vyzkumu

V pribéhu prosince 2010 jsem oslovila 15 studentek, zda by byly ochotny mi
poskytnout rozhovor. 5 z téchto studentek projevilo odmitavy postoj, ze se nechtéji
ucastnit vyzkumu. Proto pro vyhotoveni samotnych rozhovort v pritbéhu ctrnacti dnit
béhem druhé poloviné unora 2011 bylo ucastno 10 studentek. B€hem biezna a dubna

2011 probihalo zpracovani dat a sepsani praktické ¢asti bakalarské prace.
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4. Vysledky

Studentka ¢. 1

Divka (21 let) studuje 3. rokem obor Rehabilitaéni psychosocidlni péce
0 postizené déti, dospélé a seniory a v soucasné dobé¢ je ubytovana na studentské koleji.

Na prvni otazku rozhovoru, jak vypadala skladba stravy béhem ned¢le, uvedla
studentka, ze si mezi 9. a 10. hodinou vzala 1 platek vanocky (,,Tu budu mit cely
tyden, protoZe mamka pekla. Ja to pak na koleji vétSinou snidim cely tyden*),
ktera byla kynuta, z bilé mouky s kandovanym ovocem, mandlemi, S méné cukrem
a navrch uz nepocukrovand. K tomu méla 1 hrnek (250 ml) neslazené¢ho caje. Pak
nasledoval az obéd ve 12 hodin, a to kufeci vyvar snudlemi, pecené brambory
s kufecim a sojovym masem, zalit¢ Slehackou a s 1 kyselou okurkou jako hlavni chod.
Po ob&d¢ si uvafila 0,5 litru ovocného cCaje, ktery popijela celé odpoledne, a jesté
skleni¢ku vody. Neodmitla po ob&d¢ ani zdkusek, a to koupeny kakaovy piskot
s pafizskou $lehackou. Kavu neméla, ale vétSinou ji pije obden. Nesvacila. Méla az
velefi nez jela do Ceskych Bud&jovic mezi 18. a 19. hodinou. Dala si slune¢nicovy
chléb s maslem a Kladenskou peceni, pll Cervené papriky a jedno raje pokrdjené
na jemno. Na cestu do vlaku si vzala jesté 200 ml ¢isté vody. Po piijezdu na kolej v pul
jedenacté méla jeden pomeranc a dojedla 8 kouskll suSenek - Zlatych esicek.

V pondéli vstavala di¥iv nez obvykle, a to v 7:15. Sla na odbér krve, tak nic
nesnidala, jen si dala 250 ml hefmankového neslazeného Caje. Az v 8:45 snédla 2 platky
domaci vanocky, ve $kole kolem 10. hodiny méla jednu ¢okoladovou susenku Deli
avypila 0,5 litru vody se stavou. Kolem pul jedné az jedné hodiny obédvala v menze
K5 ryzi s porkem a vypila jednu skleni¢ku slazeného $kolniho ¢aje. Po obéd¢ si koupila
horkou ¢okoladu z automatu (,,Takova ta kvalitni automatova*) a uz si nic k tomu
nevzala. Do 18 hodin vypila pul litru ¢isté vody. Po pfichodu na kolej si uvarila 0,5 litru
neslazeného cCaje s prichuti skofice a vecetela svétlou housku s 185gramovym tuiidkem
Vv rostlinném oleji. A potad jesté méla na néco chut, tak si vzala do pil hodiny fadek
apul mlécno-kavové Cokolady. Jesté za dalsi pul hodiny snédla jeden pomerané

a uvarila si pul litru ¢aje (,,Navecer dohanim to, co jsem pies cely den zanedbala“).
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V utery snidala v 7 hodin a vypila ptl litru neslazeného hefmankového ¢aje, dala
si 2 platky domaci vanocky (1 cm platek), pak jela do Skoly a méla s sebou dopoledne
pual litru ¢isté vody, protoZze nestihala si udélat néco vice. Kolem 10. hodiny snédla
50gramové grahamové tyCinky. Pak chvatala na odpoledni program, a tim neméla
moznost jit v menze na ob&d. Potiebovala snist to, co si pfivezla z domova (,,Rekla
jsem si, Ze si udélam takovy pozdni obéd“), ale neméla tolik Casu se diiv dostat
na kolej. Mezi 13. a 14. hodinou snédla pul balicku (5 kust) Zlatych polomacéenych
susenek, poté mezi 15:30 a 16. hodinou dojedla druhou ¢ast bali¢ku. ,, Trochu jsem se
aklimatizovala®, ohtala si mezi 16. hodinou a pul Sestou jidlo z domova. Byl to kufeci
pfirodni platek se sojovym masem (,,MenS$i €¢ast“) a peCenymi brambory, zalité
smetanou, zapecené v troubé a skyselou okurkou jako ptilohou. Vypila pul litru
neslazeného ovocného Caje a jesté snédla Ctvrt balicku Bebe suSenek (,,Téch suchych
maslovych®), k tomu 2 ¢tvereCky mlééné Cokolady s kakaovou naplni. V 19 hodin si
orestovala v topinkovaci 2 platky bilého pSeni¢ného toustu, které si poticla rostlinnym
tukem Ramou a navrch si dala 2 platky 40% eidamu. Pozdé&ji vypila pul litru ¢isté vody
a dale po 21. hodin€ pil litru neslazeného Caje a snédla 10 kouskl kyselych zelé
bonbont velikosti tfesné.

Ve sttedu divka vstavala diive. V 7 hodin snidala 2 a ptl platku doméaci vanocky
a vypila 0,25 litru hetmankového neslazeného ¢aje. Ve Skole svacila kolem 9:30 bali¢ek
ofiskovych suSenek BeBe Dobré rano a k tomu si dala kdvu s mlékem a cukrem
z automatu. Jesté béhem dopoledne vypila 0,5 litru neperlivé vody. Ve 12:30 v menze
K5 méla objednany smazeny kufeci fizek s masténymi brambory a porci zapila
slazenym ¢ajem z menzy. ,,Po obédé jsem vyjimecné nedostala chut’ na nic
sladkého, véera jsem se totiz presladila.“ Popijela jen pul litru ¢isté vody béhem
prednasek. K vecefi si dala celozrnny dalamanek s maslem, syrem a okurkou.
»Zeleninu si dam urcité, protoZze mam deficit zeleniny.«

Uvedla, Ze zadna omezeni v jidle nemd, a tudiZ nema zapotiebi dietni stravu.

Nekoufi.
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Béhem roku pravidelné¢ uzivd jako dopln€k stravy zinek, jen pro posileni
imunity, a to v dob¢ oslabeni, a v dobé zimniho obdobi miva Echinaceu ptidanou
s vitaminem C a zinkem a Lecitin. ,,Béhem zkouskového obden, ted’ uz ho dobiram.“

Co se tyka vydeje energic béhem tydne, tak pievazné jezdi do Skoly na kole
a snazi se vSechno po mésté zafizovat prostfednictvim kola. Jednou tydné, a to v utery,
cvici aerobic a hraje badminton, oboji 45 minut (,,Aktivné se podilim na ¢innosti®).
Vic sportu nedéla. Preferuje schody nez vytah jak ve Skole, tak i doma.

Ve vybéru potravin se rozhoduje (,,Rozhodné*) podle ceny. , NefFikam, Ze
kupuji levné potraviny, klidné kupuji i ty, které maji vyssi penéZni hodnotu, ale
jen ve slevé. Hodné mé determinuje cena.“ Co se tyka kvality, téz se na ni ohlizi.
»Snazim se, aby potraviny byly kvalitni.

Stravovaci zvyklosti se po tfech letech studia na fakulté¢ u divky urcité zménily.
»At €lovék chce ¢i nechce, tak ji jednotvarné, protoZe nakupuje v malém mnoZzstvi,
nema takové Siroké spektrum v té ledni¢ce. Pravé ho determinuje ta cena, Ze je
néco v akci, tak to nakoupi a konzumuje to cely tyden.“ Cas je také podmitiujici
(»Nebavi mé si néco pripravovat zdlouhavé®). Ji jednodussi jidla na piipravu
(,Nevyvarim si®), uz i kvuli kuchynce, ktera je daleko. Urcujici jsou i kolejni
podminky, jako je ledni¢ka, jedna police atd. ,,Ze za¢atku studia jsem méla tendence
troSku Setrit na jidle.“ Hodné¢ si fikala: ,,Pokud si néco chce§ koupit, tak na jidle se
da usetrit. Jako kdyZ jsem si chtéla koupit néco na sebe, jit si nékam sednout.
na zazivani nedéla moc dobfe a ze je to zbyte¢né. ,,Budu si kupovat kvalitni
potraviny, le¢ ty, co jsou v akei.“

Predstavuje si zasady zdravé vyzivy jinak, ,,nez tak, jak se stravuji.“ Mysli si,
ze by to mohlo byt potad lepsi, hlavné ta jednotvarnost potravin. Déla ovSem, co je
V jejich silach, ale nevi, zda se to da vice zlepsit. Uz kvuli podminkam skladovani, nelze
si vytvofit zasoby potravin, ale 1 z divodu ¢asovych se nedostane tak ¢asto do obchodu.
Ale mysli si, ze oproti prvnimu ro¢niku se do této doby ve stravovani zlepsila. ,,Méla
jsem takové tendence vyzkousSet Si tu levnotu a nekvalitu“, ale nezustalo ji to. Snazi

se 0 zlepSeni, a to i do budoucna. Ma totiz srovnani z jiné zemé&, kde byla strava
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pestiejsi, vyvazengjsi a celkové stravovani bylo pravidelnéjsi (,A tak bych to chtéla

i do budoucna“).

Divka méfi 171 cm a vazi 66 kg. BMI ¢ini 22,57 kg/m?.

Tabulka ¢. 2
Nedéle Pondgli Utery Streda
Kilojouly (kJ) 10 215, 2 8927 10 609, 6 7773
Proteiny (g) 112, 25 89,35 99,17 54,3
Vitamin C (mg) 159,3 102, 3 6 13,5

Zdroj: vlastni vyzkum s pouzitim tabulek z (5, 25, 34).

Studentka ¢. 2

Divka (20 let) navstévuje 1. rokem obor VSeobecnd sestra. V Soucasné dobé
bydli na studentské Koleji.

Na prvni otdzku rozhovoru, jak vypada skladba jidelni¢ku b&hem nedéle,
studentka uvedla, ze vstavala hodné pozd¢€. Nejprve vypila 250 ml obycejné neperlivé
vody a prvnim jidlem byl obéd ve 12 hodin. M¢la kufeci fizek, smazeny
V slunecnicovém oleji, bramborovou kasi bez masla a zeleninovy salat bez zalivky,
ktery obsahoval ¢inské zeli, cherry rajcatka, Cervenou papriku. ProtoZe si poté balila na
cestu do Ceskych Budgjovic, neméla ¢as na nic jiného a jedla az v 16 hodin nizkotucny
bily jogurt s 1,5 % tuku a vypila 250 ml neslazeného zeleného Caje. Veceiela az ve 20
hodin na koleji (,,Kviili hektické cesté*), protoze jede z daleka, tak aby vse stihala
(,»Neni na nic ¢as). K té veceti mé€la miisli ty¢inku s exotickym ovocem bez polevy
a 0,5 litru ledového ¢aje koupeného v 1ahvi.

V pondé¢li par minut po probuzeni v 6:45 snidala cibulovy chléb s tenkou vrstvou
pomazéankového masla, s pazitkou a 250 ml neperlivé vody. V 10 hodin méla 1 jablko
(,,Stiredni velikosti*) a za to dopoledne vypila ti 0,5 litrové lahve obycejné neperlivé
vody. Ve 13 hodin obédvala tizek (,,Jesté z domova“) s malou miskou zeleninového
salatu ze cherry rajcatek, cervené papriky a Cinského zeli bez zalivky, soli 1 pepfe.

Svacila v 16 hodin nizkotu¢ny bily jogurt s 1,5 % tuku a 250 ml nefedéného dzusu.
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Kolem 18. hodiny si dala chléb s malou vrstvou masla a s cherry raj¢atky a 250 ml vody
se stavou.

Nasledujici den v utery divka vstavala v 6:40 a vypila 250 ml neperlivé vody,
k snidani si dala banan. Po nékolika pfednaskach méla az v 10:30 ke svaciné jablko
a za celé dopoledne vypila dvé 0,5 litrové lahve neperlivé vody. Co se tyka obéda, ten
méla az ve 14 hodin (,,Jsem zvykla jist kolem 12. hodiny maximalné 13. hodiny*),
opét hrala velkou roli $kola. Tentokrat byla v ¢inské restauraci, kde si dala kachni
polévku s cesnekem a se zeleninou (pfevazné hraSek, mrkev, ¢insky bambus)
a ryzovymi nudlemi, ,,objemové mohla mit tak 300-350 ml.“ Po obé&d¢ vypila 250 ml
lehce slazené §tavy. KveCeru v 17 hodin méla miisli ty¢inku s malinami politou
¢okoladou, 250 ml neslazeného zeleného caje (,,Bylo to taky takové hektické, vzala
jsem jen to, co mi prislo pod ruku*). Veceiela v 19 hodin cibulovy chléb se salatem
Vv mensi misce, ktery obsahoval jen ¢inské zeli bez zalivky. ,,Pak jsme s kamaradkami
na koleji trosku slavily®“. Po 20. hodin¢ vypila 750 ml bilého vina (,,Miiller*),
zazvorovy tonik a snédla par arasidl v tésticku a nékolik oreganovych krekra.

Ve stiedu vstavala v 6:40 a poté hned vypila 250 ml ¢isté vody (,,Abych zacala
néjak trochu ten den.*). Kvili vytizeni ve Skole se nestihla nasnidat, vzala si s sebou
jablko, které snédla kolem 8. hodiny. Ke sva¢iné neméla nic, koupila si jen kolem 10.
hodiny z automatu kavu s cukrem. Béhem dopoledne vypila jesté dalsi dvé 0,5 litrové
lahve cisté vody. Ve 12:30 byla na obéd¢ v menze K5, kde si dala halusky se zelim
auzenym a 250 ml vody se $tavou (,,Méné sladka*). V 16 hodin si koupila v automatu
kavové mléko, do této doby neméla nic jiného. Maji toho hodné ve Skole, piestavky
jsou minimalni. ,,A kdyZ jsou, tak se zas musime presouvat na jiné misto vyuky.
Vidycky to kompenzuji néjakym tim napojem, aby mi to dodalo energii aspon
na chvilku.« V 18:30 vecefela 1 krajic cibulového chleba s pomazankovym maslem
a s pazitkou, 8 cherry rajcatek a par zelenych oliv. Ve 20:30 dostala chut’ na sladké
(,»Trosku jsem zhfeSila“), a to na malou mléénou cokoladku. Jinak si dava
(,, Vétsinou*) béhem dne néco sladkého (,,KdyZ mé to popadne takhle vecer, tak se

tomu nebranim*).
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Z4adné zdravotni omezeni v jidle nema. Obéas kouid. ,,SpiSe ob vikend.* Tyto
dny vykoufila 5 cigaret.

Obcas si koupi rozpustné tablety, a to multivitamin a multimineral, které uziva
tak jednou za ¢tvrt roku béhem jara a podzimu.

Béhem tydne moc nesportuje, spi§ jen sezonng, a to v 1été¢ (,KdyzZ je teplo*)
hraje volejbal. Dnes, ani dny pfedtim nesportovala. Preferuje spiSe schody (,,Piedev§im
kdyZ chvatam, kdyZ jsem unavena, tak to beru vytahem*).

Co se tyka meéftitka ve vybéru potravin, snazi se vybirat kvalitni vyrobky
a ve zdravé mire, naptiklad celozrnné pecivo dvakrat tydné, a snazi se jist velké
mnozstvi ovoce a zeleniny. Téz neopomiji finan¢ni stranku, ,,ale myslim si, Ze ovoce
a zelenina jsou dneska docela finanéné dostupné, takZe to neni takovy zasah do
téch financi.*

Divka se snazi jist podle zasad zdravé vyzivy, ,,ale myslim, Ze uplné
stoprocentné podle zasad zdravé vyZivy nejim. Flakam to. Jednak neni cas,
kdybych chtéla jist zdravé a varit si mezi vyufovanim. Nelze to V pribéhu
pracovniho dne stihat.“ Vecer, kdyZ uZ je vice €asu, to uz zas tolik neji. ,,Dam si jen
takové leh¢i véci.“ Hodné¢ zeleniny a ovoce preferuje (,,To se snaZim prifazovat
i K tém jidlim, které nejsou moc zdravy*).

Stravovaci zvyklosti se béhem prvniho ro¢niku na vysoké skole zhorsily. ,,DFiv
jsem jedla tak na 90 % zdravé a ted’ jim tak na 60 %, jenom. Pocit'uju to i na sobé,
unava je vétsi a podobné. Pribrala jsem.*

Divka méfi 162 cm a vazi 57 kg. BMI €ini 21,71 kg/m?.

Tabulka ¢. 3

Nedéle Pondéli Utery Streda
Kilojouly (kJ) 3721,2 5600,2 4807,6 5947
Proteiny (g) 33,96 44 17,44 18,91
Vitamin C (mg) 125 189 16,2 38,95

Zdroj: vlastni vyzkum s pouzitim tabulek z (5, 25, 34).
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Studentka ¢. 3

Studentka (21 let) navstévuje jiz 3. rokem obor Rehabilitatni psychosocialni
péce o postizené déti, dosp€lé a seniory. V soucasné dobé je ubytovana na studentské
koleji.

Co se tyka skladby jidelnicku od nedéle, studentka uvedla, ze Si pfispala do 10
hodin (,,Vétsinou to tak byva, ale $§tve mé to*) a vynechala tim snidani. Pfed obédem
vypila 250 ml c¢isté neperlivé vody a dala si 2 ty¢inky Kinder ¢okoladky. Po pul
dvanacté obédvala polévku z kufeciho vyvaru s kapanim a s kousky kufeciho masa.
Vyvar nebyl moc slany. ,,KaZdy si dosoli sam, ja uZ ne, nemam totizZ rada moc sul.
K hlavnimu jidlu si dala jedno kufeci stehno (,,Bez ktiZze*) nalozené v omaéce z keCupu
a cibule, a to vie petené na masle. Ctyii 1zice bramborové kase s maslem méla jako
ptilohu. Dale vypila 250 ml neperlivé malinové Podébradky. V 15 hodin ke svaciné
snédla 2 kousky domaci babovky (,,Cela receptura ¢inila 100 gramu cukru krystal,
0,5 hrnku oleje, polohrubé bilé mouky, skoFice, 2 vajicka, prasek do perniku, 3
I1zice kakaa a 2 nastrouhané jablka*) a vypila 150 ml polotu¢ného mléka a 250 ml
jable¢no-mrkvového piti. Nez odjela na kolej v 17:30, vecefela talif zapecenych
brambor s kvétakem, syrem, vajickem a cibuli, k tomu si dala 250 ml neslazeného caje.
Béhem cesty do Ceskych Bud&jovic méla 2 celozrnné chleby s maslem, s platkem
debrecinky a kouskem ledového salatu. Ve 20:30 snédla jest€ 80 graml prsniho
kufeciho tizku, jednu susenku - Polomacené v hoiké ¢okoladé a k piti méla 0,75 litru
neperlivého neslazeného napoje Aqua Bounty jahoda. ,,KdyZ jsem prijela na kolej,
tak uzZ jsem nic nejedla.«

Nésledujici den divka vstdvala v 8:30 a v 8:45 snidala nizkotuény jogurt
Jogobella s prichuti jablka a skofice a 250 ml neslazeného malinového caje (,,Nesladim
si ¢aje“). V 11 hodin pfed vyukou si dala z domova zapeCené brambory s kvétakem
(,,Tak taliF*) a pila neperlivou ochucenou vodu (,,Tak pul litru*). Pak jedla v 15:30.
»DFiv jsem to nestihla. Snazim se jist po 3 hodinich, ale mame vyuku a to
na jednou 6 hodin a ani prestavku na obéd jsme neméli.“ Zamichala si 1 pytlicek
instantni jable¢né kase znacky Emco. V 18 hodin si ud€lala 150gramovy téstovinovy

salat s 1 rajcetem, se ¢tvrtkou salatové okurky, 10 dkg 30% syra eidamu, se zalivkou
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z 50 ml majonézy, 50 ml keGupu, oregana a &esneku. ,,Sla jsem pozdé spat, ale dala si
jesté v pulnoci pul pomerance. Za ten den vypila tak 1,5 litru ochucené neperlivé vody
spolu s ¢aji.

V atery V7 hodin snédla bily nizkotu¢ny jogurt se2 polévkovymi Izicemi
prazen¢ho miisli s ofechy znacky Emco. V 9:30 si dala jable¢nou miisli tyCinku bez
polevy. Obédvala ve 12:30 jedno kufeci stehno bez kiize s 5 1Zicemi bramborové kase
(,To samé, co bylo v nedéli), nepfidala si Zadnou zeleninu. Vypila 250 ml
neslazeného broskvového caje. Dnes vecetela diive (,,Délali jsme si takové
pohosténi*), a to v 17 hodin. Snédla 150 gramu hranolek, 300 gramii kufeciho prsniho
masa nalozeného ve slunecnicovém oleji, grilovacim kofeni, v 1 cibuli, strouzku
¢esneku, vSe bylo osmazené na panvi. Ve 20 hodin pak méla pulku topinky (,,Tak 8
cm*) s veptovou smési a syrem, 1,25 litru piva (,,10°¢) a 4 velké panaky hruskového
destilatu Berentzen s 15° alkoholu. V noci vypila jesté 100 ml neslazené vody Korunni.

Ve stfedu zacala se snidani v 6:30 a méla kelimek jogurtu Dobra méama
S bananovou pfichuti, poté si dala sklenici (250 ml) Korunni vody - Silueta s piichuti
meruiiky a kapkami bilého caje. V 9:40 svacila 2 ryzové chleby v hoiké cokolade.
Obédvala ve 14:30 (,,Protoze jsem byla dlouho ve §kole a trvalo mi dlouho nez jsem
nakoupila vSechny ingredience*). Uvaiila si na koleji 150 gramt téstovin se 100
gramy balkénského syra, se 2 rajcaty, kouskem ledového salatu a 2 platky kuteci Sunky.
Neptidavala uz zalivku sal ani pept kvuli ptitomnosti slané¢ho syra. Vypila 250 ml
neslazeného Cerného Caje s citronem. Duvodem, pro¢ nebyla ve Skolni menze, byl
takovy, ze nechtéla nic t&7kého, co v ten den nabizeli (,,Rizek a halusky*). ,,ProtoZe
jsme vcera pozdé jedli.“ Po obé&d¢ vypila jesté 0,5 litru vody Korunni — Silueta.
V pozdnim odpoledni méla 250 ml neslazeného cerného ¢aje s citronem. V 18 hodin
méla 1 platek tmavého celozrnného chleba a cely cottage syr s prichuti pazitky a ptlkou
rajcete. Vecer uz toho moc nevypila (,,Furt jsem si pfipravovala piti, ale néjak jsem
to nestihla®). Ve 20 hodin snédla pomerancovou miisli tyCinku s hoikou ¢okoladou
a jesté mela 250 ml neslazeného caje.

Ve druhém ro¢niku se stalo vafeni na kolejni kuchynice tradici spole¢né s jeji

spolubydlici, ted’ uz si tak Casto nedé&je (,Kvili postavé®). Divka ma rada jidlo
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aneodpira si ho. Snazi se s tim bojovat, protoze ma Spatné¢ svédomi. ,,Jde to tézko,
doma mé dost vykrmuji.“ Na koleji si fikala, ze to pijde hlidat, ,,ale jde to tézko,* jak
uvedla. Nema zadna zdravotni omezeni v jidle. Nekoufi.

Neuziva zadné doplnky stravy béhem celého roku. ,,Mam dobrou imunitu.*

Co se tyka sportovni aktivity, tak pted tii ¢tvrt€é rokem chodila pravidelné do
posilovny, ale ted” uz nikam nechodi (,,Piestalo mé to bavit*“). Ale snazi se chodit
pésky. ,,V zimé se toho moc venku neda délat, je velka zima a Spatné se dycha,* jak
podotkla. Jinak tak 1-2 krat do tydne cviéi cviky na bficho (,,Ale bez vysledku, musela
bych upravit svoji stravu®). V téchto uplynulych dnech se nevénovala zadnému
sportu, ,,ale byla jsem na prochazce.“ Vydala energii, kdyZ spéchala na autobus.
Na koleji ovSem déava prednost vytahu.

Finanéni stranka je pro ni velmi dulezita, ale kdyz ma na néco chut’, nebo aby
bylo jidlo lepsi, tak si dokaze priplatit. V posledni dob¢ zacina sledovat mnozstvi kalorii
ve vyrobcich. Projela nékolik vyrobkt, a to kefird, a nenasla zadny uchazejici, tak si
radéji nic nekoupila. Dba na kvalitu, mnoZzstvi kalorii, ale hlavné na co ma chut’.

Ma problém s pravidelnosti konzumace potravin a hlavné s mnozZstvim. Vi, Ze se
ma jist nékolikrat denn¢, ale mii a vyvazené, ,,ale den je vZdy tak nabyty.“ Divka ma
tendenci, ze kdyZ nema Cas se najist, cely den hladovi. Az vecer se naji (,,Nafutruju®),
coz si sama uvédomuje, Ze je Spatné. Tudiz vi, Ze neji podle zdsad zdravé vyzivy. Snazi
se proto néco délat, ale nedafi se ji. Nemuze hlavné najit motivaci. ,,Vim, Ze to délam
pro sebe, abych tifeba lip vypadala nebo abych neméla ¢asem néjaké zdravotni
problémy.“ Divka s timto bojuje hodné vniting. ,,Nejtézsi je to béhem zkouskového
nebo pfi zvySeném stresu, kompenzuju toto vSe jidlem.*“ Pak prichazi vlna vycitek
a hodné ji to mrzi. Dale nastupuje 14 denni obdobi, Ze se stravuje vyvazené a zdraveji,
ale dlouho to nevydrzi. Neodpira si, to co ma rada (,,Pripada mi, Ze pak 2krat tolik
toho snim*), ale snazi se jist pravidelnéji a v omezengjSich davkach.

Ptijde ji, Ze se jeji stravovaci zvyklosti na vysoké skole zhorSily, ,,vice jim.*
Mysli si, Ze se zhorSily 1 kvili tomu, Ze ma kamaradku, se kterou rady vafi a v jidle si
doptravaji. Domnivala se, ze se to zméni, ale naopak. Na zakladni Skole 1 na stfedni se

vénovala sportu, tady na fakulté jen nepatrné, jak v predeslém uvedla. ,,PFrijde mi, Ze to
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sama nezvlidnu. Myslim si, Ze ve dvou to jde lip, ale tady se nedokiZeme
podporovat.*

Divka méti 174 cm a vazi 70 kg. BMI ¢ini 23,12 kg/m?.

Tabulka ¢. 4
Ned¢le Pondéli Utery Stieda
Kilojouly (kJ) 11276, 55 9200, 69 12024, 56 6238,99
Proteiny (g) 119, 35 75, 49 135,79 65,07
Vitamin C (mg) 50,5 110,66 18 63,2

Zdroj: vlastni vyzkum s pouzitim tabulek z (5, 25, 34).

Studentka ¢. 4

Divka (22 let) studuje 3. rokem obor Rehabilitacni psychosocialni péce
0 postizené déti, dospélé a seniory. V soucasné dobé bydli na studentské koleji.

Na prvni otazku rozhovoru, jak vypada denni skladba stravy v ned¢li, studentka
uvedla, ze po 9. hodiné k snidani méla 1 platek chleba s maslem a medem a 250 ml
slazené¢ho citronového caje. Pak uz byl obéd. ,,KdyZ jsem doma, tak nesvacim,
protoze vstavam dylL*“ Obédvala ve 12 hodin nejdiive polévku z vyvaru z uzené¢ho
masa. Jako hlavni chod bylo razniéi (,,Na $pejli napichané vepifové maso, kriiti maso,
uzeny bok, cibuli prokladané*) s bramborovou kasi, dochucené maslem. V 15 hodin
snédla kousek (,,1x5 cm*) kynuté buchty se $vestkami a drobenkou a méla 250 ml
vody. K veceru na cest¢ do skoly vypila 0,5 litru kefiru zna¢ky Kunin a 1,5 litru
Magnezia vody, k tomu si dala mlé¢né Polomacené susenky.

Co se tyka pondéli, vstavala v 8:20, za par minut snidala jogurt — neochucenou
Aktivii a 250 ml neslazeného c¢aje. V 10 hodin si dala 1 ryzovy Racio chlebicek.
Obédvala ve 13:45 v menze pe€ené kufe se zelim a brambory. Pfi spéchu na trolejbus
ve 14:55 jedla 1 ryzovy Racio chlebicek potieny vrstvickou Flory. Vecetela v 18 hodin
téstovinovy salat s 1 rajcetem, ctvrtkou okurky hadovky, 10 dkg 30% syra eidamu se
zalivkou z 50 ml majonézy, 50 ml kecupu, oregana a ¢esneku. Dohromady toho bylo tak
400 gramt (,,Jim to teda hodinu, ale snédla jsem to vSechno*). Ve 23:30 m¢la jesté

pulku pomerance. V prabéhu celého dne vypila 2 litry vody.
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V utery snidala ve Skole (,,Nechtélo se mi kvili tomu vstavat diiv¢) 3 kousky
(,,4x3 cm“) kynuté buchty se Svestkami a drobenkou, bylo to v 8 hodin. V 10:45 ke
sva¢iné méla ¢okoladovy croissant (,,DFiv jsem to nestihla, protoZe jsem méla $kolu
a pak jsem si na to nevzpomnéla, kdyZ jsem byla piil hodiny na pokoji®). Ve 12:45
si dala v menze jednu porci moravského vrabce se zelim a bramborovym knedlikem
a200 ml caje. Odpoledne vypila 1 litr slazené ochucené¢ Korunni s pfichuti hrusky
a ostruziny. Nesvacila, protoze méla diive vecefi, a t0 v 17 hodin. M¢éla 200 gramu
hranolek s 300 gramy kufeciho masa naloZzeného v sluneénicovém oleji, grilovacim
kofeni, v 1 cibuli a strouzku ¢esneku. Poté vypila 230 ml hruskové vodky Berentzen,
dale 1,5 litru piva (,10°¢). Ve 20:30 snédla polovinu topinky s masovou smési
a zeleninou, posypané syrem.

Ve stiedu snidala v 6:30 kynutou buchtu se $vestkami a drobenkou (,,3 kousky,
5x4 cm jeden*) a Kk piti nic neméla, protoze nestihala (,,Nebo spi§ jsem neméla
Zizen*). Pak nasledovala svacina kolem 10. hodiny. Dala si jedno jablko a vypila 250
ml neslazené vody (,,Z kohoutku“) a 350 ml citronového caje s 2 lzickami cukru.
Na obéd (,,Ve 12:45%) byla v menze K5, kde snédla jednu porci halusek se zelim
auzenym. K odpoledni svac¢in¢ si nic nedavala, ,zapomnéla jsem,* jak uvedla. V 18
hodin vecetela 3 pSeni¢né chleby s cesnekovou pomazankou (,,Z pomazankového
masla, flory, ¢esneku, soli a 1Zi¢ky tatarky*). Za cely den vypila 1,5 litru vody,
respektive za odpoledne (,,Zacala jsem na to kone¢né vice myslet*).

Nema zadna zdravotni omezeni v jidle. Nekoufi. Neuziva pravidelné mineraly
ani vitaminy v tabletach. ,,Jenom narazové pri kie¢ich v nohach si rozpustim hoi¢ik
do vody.*

V téchto dnech studentka nesportovala. ,,Jen zahrnu chizi na trolejbus ¢i
autobus, do Teska, do nemocnice ¢i do Skoly.“ Na koleji ovsem preferuje vytah.
Béhem roku hlavné v 1été€ jezdi na kole a v zimé¢ na sjezdovych lyZich. Ptes Skolni rok
obcas zajde do fit centra.

Snazi se kupovat potraviny (,,Vice*) kvalitn¢jsi, ale kdyz ma chut' na néco
nezdravého (,,Jako na salam*), tak si to dopieje (,,A nefeSim, Ze je to tuény a slany

a nezdravy*). Téz dulezitym faktorem, podle kterého se divka rozhoduje, jsou finance.
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Co se tykd zasad zdravé vyzivy, tak se snazi dodrzovat 5 jidel denné
v pravidelnych intervalech. ,,Ale nékdy to nevyjde kviili $kole, neni ¢as se najist.
A kdyz si jidlo nenachystam dopiedu, tak to fakt nejde. Také je to hodn¢ dané tim,
ze si jidlo neplanuje a rozhoduje se tésné pred (,,Ve€eri,...*), co si zrovna da. ,,A doma
jim, co je.*

Stravovaci zvyklosti se béhem studia zménily, a to pozitivné. ,,Aspoin jsem si
konecné zacala uvédomovat, jak bych méla jist.“ I piesto, ze to nékdy nedodrzi, ale
vi, jak by to mélo byt. ,,Doma jsem to nikdy tolik nereSila nez ted’ka. Ted’ se o to
aspoi pokou$im.“

Divka méti 170 cm a vazi 72 kg. BMI ¢ini 24,91 kg/m?.

Tabulka ¢. 5

Ned¢le Pond¢li Utery Stieda
Kilojouly (kJ) 7455,5 8201,57 14615,75 7728, 75
Proteiny (g) 80,43 90,41 90,62 36,5
Vitamin C (mg) 11,6 71,24 27,35 17,1

Zdroj: vlastni vyzkum s pouzitim tabulek z (5, 25, 34).

Studentka ¢. 5

Studentka (22 let) navstévuje jiz 3. rokem obor Rehabilitaéni psychosocialni
péce 0 postizené déti, dospélé a seniory a v soucasné dobé je ubytovana na studentské
koleji.

Co se tyka skladby jidelnicku od ned¢le, studentka vstavala v 9:45. Hned snidala
a méla rozpustnou kédvu s mlékem a 1Zi¢kou cukru a 1 kousek smetanovo-kokosové
buchty a 150 ml vepfového vyvaru. V poledne obédvala nejdiive polévku - vepiovy
vyvar s nudlemi, petrzeli, mrkvi a podravkou, k hlavnimu chodu si dala 2 vétsi platky
bramborovych knedlikt, zeli a peené kuie i s kuzi (,Moc nekofenime*). Vypila 250
ml neperlivé Dobré vody. Po obédé méla 250 ml cappuccina s 1 1Zi€¢kou cukru a snédla
1 fadu ofiskové Milky. V pozdnim odpoledni (,,Bylo to néco mezi vecefi a svainou®),
ato v 16 hodin si dala 2 oblozené chlebi¢ky s vlasskym salatem se Sunkovym salamem,

vajickem a okurkou a syrem. Cestou do Ceskych Budg&jovic vypila 1 litr neperlivé

38




Dobré vody a pfi zastavce u jeji babicky méla 2 ,,Stamprlatka* vaje¢ného likéru a 1
svafené vino s 1 kostkou cukru.

Nasledujici den v pondéli vstavala v 7 hodin rano a snidala az v 9 hodin 3
kousky buchty s tvarohem (,,Cokoladovo-vanilkova, vrstvena). Dopoledne vypila
0,75 litru vody s kiwi §tavou. Ve 12:30 obé&dvala 5 kynutych knedlikii se sladkou
omackou v mistni menze (,,Chodim do menzy rada, pokud tam néco zbyde*) a 250
ml cCaje. Odpoledne uz nesvacila, ,,ale téSila jsem se na veceri.“ Nic si nedala,
»protoze jsem celé odpoledne méla, co délat, tak jsem si na jidlo ani nevzpomnéla.*
Uvatila si jen kavu s odstiedénym mlékem a 1 1zickou cukru. V 18 hodin vecefela to
stejné jako v nedéli. Snédla 1,5 platku bramborového knedliku se zelim a kufetem.
Od obéda do vecera vypila 0,75 litru vody s kiwi sirupem.

V utery opét vstavala v 7 hodin. ,,Vlastné v ttery to bylo hodné podobny jako
v pondéli.* V 9 hodin snidala zase 3 kousky ¢okoladovo-vanilkové buchty. Nasledoval
obéd v menze, ke kterému méla rybi filé s brambory a duSenou zeleninou a dala si jeste
250 ml c¢aje. Odpoledne snédla 2 bonbony — JoJo Sisinky. Kolem 17:30 vecetela 2
bramborové knedliky se zelim a kufetem jesté z domova (,,VZdycky si takhle néco
vozim z domova“). Pozd¢ji méla 350 ml svafeného vina, trochu popcornu a slané
chipsy s ptichuti uheraku. Pies cely den vypila 1,5 litru vody s kiwi sirupem.

Co se tyka skladby jidelni¢ku béhem stiedy, divka snidala déle, a to az ve skole
v 9 hodin (,,Jsem zvykla spi$ nesnidat po ranu. Ne Ze bych nesnidala viibec, ale az
déle*). Koupila si z automatu kavové mléko a snédla vanilkovy jogurt s cokoladovymi
kousky (,,Tesco jogurt“). Béhem dopoledne vypila 0,75 litru vody s Kiwi sirupem
znacky Jupi. Ve 13 hodin byla v ¢inské restauraci na nudlich s omackou (,,Dost slana
a kofenéna*) a s kousky zampionti. Tato volba nebyla Cisté dobrovolna, ten den totiz
doslo bezobjednavkové jidlo v menze, ,, a protoze si vétSinou neobjednavam jidlo,
protoZe nikdy do posledni chvile nevim, zda ten obéd stihnu. Odpoledne vypila
dalsich 0,75 litru vody s kiwi sirupem. JelikozZ méla hodné vyuky, tak nebyl ¢as néco
snist, méla jen jeden bonbon (JoJo Sisinku). Po 18. hodiné vecetela 2 svétlé housky

s tavenym syrem Vesela krava s nivou, na kazdé housce jeden trojuhelni¢ek a k tomu si
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dala 400 ml odstfedéného mléka (,,Chtéla jsem ho vyzkousSet, protoZe jsem ho nikdy
nepila®) a 1 litr slazeného ¢aje s 1 velkou 1Zici cukru.

Nema zadna zdravotni omezeni. Nekouii. Dopliiky stravy neuziva pravidelné,
jen obcas, a to jednou za mésic ¢i za 2 mésice ma vapnik V tableté rozpustény ve vode.
Ani béhem zimy nebere umélé preparaty.

»Ja se priznavam, Ze Zadny pravidelny sport, na ktery bych dochazela
kaZdy tyden, nedélam.“ Zda se ji, ze v Ceskych Budgjovicich tolik pohybu nemé,
obcas si vyb¢hne schody na koleji. Spi§ ¢as vyuziva k uceni. O vikendech vSak chodi
na prochézky a jezdi na kole. Co se tykd vytahu, tak ten vyuziva k cesté nahoru, dold
vzdy chodi po schodech.

Urcujici faktor ve vybéru potravin je dosah prodejen, kdy uvadi, ze nakupuje
tam, kde to ma blizko. Vybiré si to, co ji chutnd. Hodn¢ velky vyznam mé cena, kdy
Casto divka nakupuje ve slevach. Co se tyka slozeni, ,,to moc nestuduju.«

Studentka si mysli, Zze zasady zdravé vyzivy vyrazné nefesi. ,,Ja bych Fekla, Ze
jsem takovej stfed.“ Nekonzumuje ve velkém rozsahu tu¢né jidlo, pfekofenéné, ani se
zbyte¢né nepiejida. Ale zas naopak nepatii k tém lidem, ktefi vyhledavaji vyzivoveé
zdravé potraviny. ,,Tak na co mam chut’ a co je.“

Z jejiho pohledu se stravovaci zvyklosti zménily, protoze strava doma byla vice
kvalitni. ,,Rekla bych, Ze se tady troSku odbyvam.“ Nevaii si v kuchyiice (,,Jsem
lenosna tam zajit*) a dost Casto si udela polévku z pytliku. Ale jak uvadi, kompenzuje
st to jidlem z domova, kter¢ si pfivazi.

Divka méti 167 cm a vazi 64 kg. BMI ¢ini 22,94 kg/m?.

Tabulka ¢. 6

Nedéle Pondéli Utery Stieda
Kilojouly (kJ) 11054,42 9107,5 9662,5 5167,15
Proteiny (g) 109,32 49,89 72,86 39,22
Vitamin C (mg) 21,14 9,2 88,4 0

Zdroj: vlastni vyzkum s pouzitim tabulek z (5, 25, 34).
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Studentka ¢. 6

Divka (22 let) studuje jiz 3. rokem obor Porodni asistentka a v soucasné dob¢ je
ubytovana na koleji. V prubéhu sledovani chodila na praxi do nemocnice.

Co se tyka stravovani béhem nedé¢le, divka vstavala ,,docela pozdé“, pred 14.
hodinou a bylo to vyjimecné, ,,ted’ jsem vyspavala. Ale i pfesto po prvnim probuzeni
v 10 hodin vypila 250 ml ¢isté vody, pozd¢€ji po dalSim probuzeni ve 12 hodin si dala 3
kousky hanackého kolace s tvarohovou, ofechovou a marmeladovou naplni, 2 tmavé
toustové chleby s arasidovo-cokolddovou pomazankou (Nugetou) a 250 ml neslazené¢ho
ovocného caje. Po pill druhé odpoledne méla 2 kousky hanackého kolace. Odpoledne
vypila jesté 0,5 litru Cisté vody a 250 ml zeleného ¢aje. V 19 hodin vecetela ,,poradnou
porci®“ kufete, a to 2 kusy kufete i skuzi a Snemasténymi brambory. Pak si dala
sojovou ty¢inku, 2 bonbony (JoJo Sisinky) a k piti 250 ml napoje Coca Coli.

Do Skoly se piesouvala v pondéli, kdy vstavala v 8:30. Vypila 250 ml vlazné
vody a snidala v 11 hodin v autobuse 1 chleba Sumava se 3 platky Prazské Sunky a 1
platek chleba Sumava se syrem Emental (,,Leerdammer), oba chleby byly promazané
malou vrstvou rostlinného tuku Flora. Dale snédla ¢inskou hrusku — Nashi a vypila
horkou c¢okoladu z automatu. V 16 hodin na odpoledni sméné¢ méla 1 platek chleba
s tavenym syrem s pfichuti Sunky (,,To bylo z nemocnice*), v 17 hodin snédla bily
rohlik a 2 ¢tvere¢ky Racio chlebicku politych ¢okoladou. Béhem praxe od 14 hodin do
20 hodin vypila 1,5 litru Dobré vody s pfichuti bezinky. Dalsi jidlo nasledovalo ve 22
hodin, kdy snédla 1 kornbagetu s mazacim syrem zna¢ky Matador a s hermelinem (,,To
jsem k tomu zakusovala“), dale snédla (,,jako zakusek*) sladkou ryzi Natural ve
vanicce z Tesca. A vypila 0,5 litru ledové kavy a mozna 250 ml neslazeného caje (,,ale
to uz si nepamatuju®).

V utery tentokrat Sla na ranni sménu, vstavala tudiz ve 4:30, vypila 250 ml
vlazné vody. Snidala v 8 hodin pul kornbagety s 1 tavenym syrem Matador a 300 ml
merunikového kefirového mléka znacky Milk. V 10 hodin dojedla druhou pulku
kornbagety stavenym syrem, k tomu si dala Cinskou hrusku Nashi a 500 ml
neslazeného matového Caje a 250 ml bilé kavy. Nic jiného béhem praxe neméla.

V 16:30 snédla pulku porce rizota z menzy K5 (,,Nikdy si nevozim z domova“), které
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si dochutila pulkou pytlicku strouhaného 30% eidam syra. M¢la k tomu 10 zelenych
oliv plnénych paprickou a 1 nakladanou kyselou okurku. Po tomto jidle si dala 2
¢okoladové trojhranky. Od 18:15 pfi cviceni vypila 1 litr ¢isté vody. Ve 21 hodin méla
pulku pomerance a pulku celozrnné housky s ¢esnekovym syrem Tartarem a 1 litr
neslazeného urologického caje.

Ve stiedu opét byla na praxi, ale tentokrat na ranni smeéné¢, kdy vstavala ve 4:30.
M¢la sklenici vlazné vody (250 ml) a 250 ml nefedéné¢ho ananasového dzusu. V 9 hodin
si dala 5 ctverecki ofiskové Milky a pulku pomerance. Dalsi jidlo nésledovalo v 10:30,
kdy méla 2 chleby Sumava stavenym syrem, 2 kousky vanodky s vanilkovym
pomazankovym maslem, ptlku vajicka natvrdo a 1 hrnek (250 ml) bilé kavy s cukrem.
Po dobu praxe od 6 hodin do 14 hodiny vypila 0,5 litru ¢isté vody. Divka se necitila
tento den dobfe, ,je mi Spatné,“ tak jedla az v 18 hodin. Dala si jitrnici, zeli
a brambory (,,Obéd z menzy*). Vypila 0,5 litru ice coffee a 500 ml neslazeného caje.

Nemd zdravotni omezeni v jidle. Je obcasnd kufacka, susmévem dodala
(5sTrochu koufim*). Béhem tydne vykouii 4 cigarety. Posledni dobou neni divce moc
dobte (,,Jsem takova oslabena*), asi pfed mésicem uzivala Celaskon pro vétsi
obranyschopnost. Jinak zadné dopliiky nebere.

Co se tyka sportu, po dlouhé dobé byla v atery cvicit a to 1 hodinu na dumpingu,
kvali velkému vytiZzeni ve Skole. Ale pies cely akademicky rok se vénuje dvakrat az
tiikrat tydné aerobicu a jumpingu. Nezanedbatelnd polozka vydeje energie je chiize
(,Hodné toho nachodim a hlavné v nemocnici®), a to pfedevsim na praxi. Preferuje
(,,Furt*) vytah na koleji.

Vyznamnym méftitkem ve vybéru potravin je cena (,Hleddm véci spi§ ve
slevach®) a na co ma chut. Vyhleddvd i mezi uzeninami ty vyrobky, kde je vétsi
zastoupeni masa. Dale je pro studentku urcujici slozeni v syrech, pfedev§im mnoZzstvi
tuku.

Divka si uvédomuje, Ze neji podle zdsad zdravé vyzivy. ,,Jim malo zeleniny
a ovoce.*“ Bohuzel pro to nic nedéla.

Nepocituje, ze by se stravovaci zvyklosti béhem jejiho studia na Zdravotné

socialni fakultd zménily. ,,Je to tak stejny.* Zadné zmény na sobé& nepozoruje.
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Divka méfi 170 cm a véazi 63 kg. BMI ¢ini 21,8 kg/m?.

Tabulka ¢. 7

Nedéle Pondgli Utery Streda
Kilojouly (kJ) 14585 8311,53 9446 9268,2
Proteiny (g) 93,9 88,41 83,2 129,9
Vitamin C (mg) 7,5 4 72,9 120,5

Zdroj: vlastni vyzkum s pouzitim tabulek z (5, 25, 34).

Studentka &. 7

Divka (20 let) navstévuje 2. rokem studijni program Specialni pedagogika obor
Vychovatelstvi a v souc¢asné dob¢ bydli na koleji.

S ned€lnim stravovacim rezimem studentka zacala jiz v 7:15 (,,Normalné
takhle nevstavam*), kdy si dala 1 kousek kupované kakaovocokoladové rolady a 250
ml slazeného cerného Caje. Kolem 9:30 si vzala opét 1 kousek kakaovocokoladové
rolady a 250 ml slazeného Cerného ¢aje. Obédvala v 11:15. Dala si svickovou omacku
se 4 houskovymi knedliky, hovézi maso s brusinkami a 150 ml pomerancové limonady.
Ve 14 hodin snédla banan a vypila 250 ml slazené¢ho ¢erného ¢aje. V 16 hodin méla 2
orestované toustové chleby s jahodovou marmelddou a 1 orestovany toustovy chléb
s borivkovou marmelddou a 125 ml slazeného ¢erného caje (,,Jen troSku jsem pila,
abych nemusela jit ve vlaku*). B&hem cesty do Ceskych Budgjovic snédla 1 suchy
rohlik z bilé mouky. Po pfijezdu na kolej méla 1 platek domaci piSkotové babovky
s kakaem a 250 ml neslazen¢ho ovocného caje.

Pondélni rano snidala v 8 hodin 2 platky piskotové babovky s kakaem (,,Kterou
jsem si privezla z domova“) a 150 ml perlivé vody Korunni s pfichuti citronu. Svacinu
nemé¢la. Ob&dvala ve 13 hodin na koleji jidlo z domova, a to 4 bramborové knedliky, 1
platek vepfového masa a kysané zeli, které bylo kupované. Byla to mensi porce, nez
byva v menze. Ve 14 hodin méla Deli ty¢inku s hotkou ¢okoladou. Pozdé¢ji si dala 4
cherry rajcatka a koupila si z automatu kdvu bez cukru. Vecetela v 19 hodin 2 platky
pSeni¢nozitného chleba namazané rostlinnym tukem Flora Light a s ptlkou hermelinu.

Béhem dne vypila 1 litr perlivé vody Korunni s ptichuti citronu a 250 ml ¢isté vody.
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Co se tyka uterni skladby div€ina jidelni¢ku, snidala v 7:15 jogurt Activii
S prichuti ananasu a 1 rohlik z bilé mouky a 250 ml perlivé vody Korunni s ptichuti
citronu (,Holky spéj, tak abych na pokoji nerachtala tak brzo s konvici®).
Ke svacin¢ v 11 hodin dojedla domaci piskotovou babovku, coz byl 1 platek, a koupila
si z automatu horkou ¢okoladu. K obédu ve 12:30 méla 3 bramborové knedliky se zelim
a kouskem vepfového masa (,,To co mi zbylo ze v¢era®). Ve 14:30 si k sva¢iné dala
c¢okolddové BeBe suSenky a 250 ml neslazeného ovocného caje. Tentokrat vecetela
v 16:30 platek pSeni¢nozitného chleba s 1 kostkou piirodniho syra Zervé a 250 ml
perlivé vody Korunni s ptichuti citronu. V 19 hodin si dala 1 platek pSeni¢nozitného
chleba s 1 kostkou p¥irodniho syra Zervé. Veder méla 150 ml $ampanského Bohemia
a 7 kandovanych tieSnicek a 200ml bilého vina.

Ve stiedu vstavala déle, protoze neméla $kolu. V 10 hodin snidala miisli Emco
cokoladové s merunkovym jogurtem Activia a vypila 250 ml neslazeného ovocného
¢aje. Ve 12 hodin $la do menzy K5 a obédvala rajskou omacku se 4 houskovymi
knedliky a palkou platku hovéziho masa. Pak nésledovalo jidlo a piti po 16. hodiné
(»»Moc nepiju“). Dala si 2 stfedné velké chleby pSeni¢nozitného s palivou pastikou
znaCky Matéj a trochou Flory Light a 4 cherry rajcatky a Ctvrtkou Cervené papriky.
Vypila 125 ml ¢isté vody (,,Z kohoutku*) a 250 ml neslazené¢ho ovocného ¢aje. V 19
hodin divka vecefela hraskovou instantni polévku od Vitany. Pozdéji méla 400 ml
bilého vina a 250 ml neslazeného ovocného caje.

Divka dvakrat tydné uziva vitamin C v Sumivych tabletach, ve vétsi mife tyto
tablety bere béhem obdobi snizené imunity (,,KdyzZ jsou chiipky*), jinak preventivng.
Jiné dopliikky nemiva. Zdravotni omezeni v jidle nemd. Nekouii.

Dvakrat tydné chodi na powerjogu a zumbu, oboji trvd 1 hodinu. Sama
nesportuje (,,Jediné chodim pésky*). Na koleji preferuje vytah, hlavné v ramci jizdy
vzhiru, po schodech doll jde obcas.

Urcujicim faktorem pro divku ve vybéru potravin je cena (,,Koukam
na penize“). Ve vybéru peciva, co se tyka slozeni, si vezme kvalitnéjsi. ,,Radéji si

priplatim.*
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Snazi se jist podle zasad zdravé vyzivy. ,,Ale obfas to nevychazi.“ Je si
védoma, ze by méla vice pit, ,,ale nemam potiebu.“ Pokousi se omezovat sladké
vyrobky a vylozen¢ nezdravé.

Stravovaci zvyklosti se u divky zmeénily, a to negativnim smérem. Neji
pravidelné. V dobé stiedni Skoly mivala svaciny (,,Chybi mi to*). Dost ¢asto pocituje
béhem vyuky, ze ma hlad. Je si vSak védoma, ze by si m¢la nosit néco k jidlu. ,,Pak se
tieba prejim vecer, kdyZz cely odpoledne nejim.“ I na sobé pozoruje zmény
(,,NemuZu dopnout kalhoty*).

Divka méti 166 cm a vazi 53,6 kg. BMI ¢ini 19,4 kg/m?.

Tabulka ¢. 8

Ned¢le Pondéli Utery Stfeda
Kilojouly (kJ) 6609,2 8420,54 9449,55 5121,04
Proteiny (g) 48,54 55,42 65,04 83,62
Vitamin C (mg) 15,7 42,78 28,13 153,58

Zdroj: vlastni vyzkum s pouzitim tabulek z (5, 25, 34).

Studentka ¢. 8

Studentka (23 let) navstévuje jiz 3. rokem obor Radiologicky laborant. Bydli
na koleji a v tuto dobu chodi na praxi.

Co se tyka skladby jidelnicku od nedé€le, divka vstavala kolem 15. hodiny,
protoze ji nebylo moc dobie. Vypila 250 ml neslazeného ¢erného cCaje. ,,Byla jsem cely
vikend na Kkoleji, tak uz jsem se nikam nepresouvala.*

V pondéli vstavala kolem 6. hodiny. K snidani nic neméla, protoze si nedosla nic
koupit ptedesly den. Od 8 hodin na praxi vypila 0,5 litru neochucené jemné perlivé
vody a kavu s cukrem z automatu. Béhem dopoledne nic nejedla. Ve 14 hodin méla
bagetu Sunkovy special se zelim, salamem, syrem, dresingem (,,A vypila jsem 1,5 litru
Coli®). Kveceru si dala samotné 2 staro¢eské housky. ,,Kdyby byly penize, tak se
preZiram, ale nejsou.*

Uterni rano snidala bilou sladkou Aktivii a do 12 hodin vypila 0,5 litru

neochucené jemné perlivé vody. Kolem 12. hodiny obédvala v menze K5, kde si dala
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1,5 porce rizota s veprovym masem (,,Ja méla protekéni®). Vypila 250 ml Coca Coli.
Odpoledne kolem 16. hodiny mé¢la 3 krajice pSeni¢ného chleba se 70 gramy rybi
pomazanky z Tesca. Vypila 250 ml neochucené jemné perlivé vody a 250 ml ovocného
¢aje s 1 1zickou cukru. Vecer kolem 21. hodiny si dala mlé¢nou suSenku Siestu XXL
a vypila 1 litr (,,Coli).

Ve stiedu vstavala kolem 6. hodiny. Jeji prvni jidlo bylo v 8 hodin v nemocnici,
kdy si dala 120 gramovou bilou sladkou Activii a z automatu kavu s cukrem. Do 10
hodin vypila 0,5 litru neochucené jemné perlivé vody. Svaéinu ani ob&éd neméla.
»Béhala jsem po mésté a neméla jsem na nic chut’.“ Ve spéchu si nikdy nic nedéava,
»Chci mit na to klid.* Odpoledne si dala 250 ml rozpustné kavy s mlékem a se 3
1Zickami cukru a 0,5 litru neochucené jemné perlivé vody. Jidlo nasledovalo az
ve 20:30, kdy snédla 200gramovou porci hranolek se smazenymi kutfecimi kousky a se
30 gramy zeli, 2 platky okurky a 1 rajCetem.

Divka neuziva doplnky stravy. Zdalo se ji, Ze je po tom vice nemocna.
»Nedélalo mi to dobie.“ Nema zdravotni omezeni v konzumaci jidla. Je kufacka,
vykouii za cely den primérné 15 cigaret.

Mezi vydej energie u divky pocitame rychlou chiizi (,,protoZe nestiham®).
Skolni sport zadny nedéla. Béhem hezkych dni jezdi na kolet¢kovych bruslich. Jinak
neni ¢as na jiné sporty (,,A neni ani s kym*). Na koleji preferuje vytah.

Ve vybéru potravin se nerozhoduje (,, Viibec*) podle néjakého meétitka. Koupi si
predevsim to, na co ma chut’. I si pfiplati, aby nemusela mit Tesco vyrobky. ,,To abych
si koupila néco teskackyho, to si radsi priplatim za lepsi kvalitu.“ Jak v ¢em hraje
u divky roli kvalita vyrobkd. ,,Néco je dobry, kdyZ je néco hrozné levny, ale néco je
lepsi, kdyZ je pomalu draZsi.«

Studentka vi, Ze se podle zasad zdravé vyZzivy nestravuje a ani pro to nic ned¢la.

Stravovaci navyky se nezménily. Osobné ji to nepfijde. Ji stejné jako na stfedni
Skole. I co se tyka ¢asového rozmezi, vse odpovida. ,,J4 mam dobry metabolismus.*

Divka méfi 170 cm a vazi 51 kg. BMI €ini 17,65 kg/m?.
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Tabulka ¢. 9

Nedéle Pondgli Utery Streda
Kilojouly (kJ) 0 6761 11180,6 5269,25
Proteiny (g) 0 30,14 73,78 33,06
Vitamin C (mg) 0 10 2,7 11,65

Zdroj: vlastni vyzkum s pouzitim tabulek z (5, 25, 34).

Studentka ¢. 9

Studentka (21 let) navstévuje 1. rokem obor VSeobecna sestra a v souc¢asné dobe
bydli na koleji.

Na prvni otdzku rozhovoru, jak vypada skladba stravy béhem ned¢le, studentka
uvedla, ze vstavala brzy (,,Ja mam docela malou poti‘ebu spanku“) kolem 8. hodiny.
K snidani méla v 9 hodin 300 ml ovocného ¢aje s medem a citronem a 250 ml Cisté
vody, 300 ml vyvarové kufeci polévky snudlemi, mrkvi, brokolici a pual krajice
pSeni¢nozitného chleba. V 10:30 ke svacing snédla 3 domaci neplnéné koblizky obalené
ve skofici a cukru, které byly smaZené v slunenicovém oleji, @ 125gramovy smetanovy
hruskovy jogurt. ,Davam si jidla hodné dopoledne, odpoledne uZ nemam poti-ebu.*
Obédvala ve 13:30 Spenat bez vajicka, 2 bramborové knedliky a ptlku platku uzeného
masa a pulku platku vepfového masa. Vypila 300 ml neslazeného ¢erného ¢aje a 0,5
litru cisté vody. Odpoledne od 15 do 16 hodin méla 6 kouskl jable¢ného kolace
z nekynutého tésta (,,Méla jsem dvojnasobnou, mozna trojnasobnou porci®) a 1 litr
gisté vody. Pak nasledovala cesta do Ceskych Bud&jovic, kdy bdhem ni nic neméla.
Ve 21 hodin si udélala 350 ml neslazeného bylinkového €aje. Pozdé&ji jesté vypila 250
ml skoficového Caje (,,Na zahiati®) a 150 ml Cisté vody.

V pondéli snidala v 7:30 a méla 3 krajice pSeni¢nozitného chleba se 2 platky
48% syra Goudy a vypila 250 ml neslazeného ¢erného ¢aje. Za dopoledne méla 1,5 litru
Cisté vody. K svacing nic neméla (,Neméla jsem chut’ si ji pfipravovat a nedalo se to
stihnout*). Obédvala kolem 12 hodin, a to 200 gramt domacich ,,flickt“ se Sunkovym
a Gothaj salamem, hraSkem a se 1Zici ostrého kecupu. Vypila 250 ml neslazen¢ho

bylinkového ¢aje. Odpoledne (,,Kviili §kole“) nestihala, nic nejedla. Ve 20 hodin si dala
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1 kus piskotového dortu politého hotkou ¢okoladou. Béhem odpoledne k piti mé¢la 1,5
litru vody a vecer pii cviceni vypila 1 litr vody.

Co se tyka skladby jidelni¢ku béhem utery (,,To jsem opravdu nestihala. Jim
V béhu, absolutné nezdravé, ve stoje a kdykoli se da*“). Snidala v 8:30 platek
pSeni¢nozitného chleba se 2 listy pekingského zeli, 1 mrkvi a vypila 0,5 litru dzusu
S prichuti citronu, ananasu a pomerance od Relaxu. V 10 hodin méla 250 ml ¢isté vody
a pozdéji vypila 0,5 litru ¢isté vody. Obédvala ve 13 hodin $penat se 4 bramborovymi
knedliky s uzenym masem velikosti dlan¢ (,,Jesté jsem dojidala z nedéle*) a 250 ml
neslazeného bylinkového caje s citronem. Nestihala svacinu. V 18:30 méla ofiskové
suSenky BeBe Dobré rano a 125 ml cappuccina z automatu a 250 ml ¢isté vody.
Ve 20:30 snédla vétsi Cerstvou mrkev.

Ve stiedu snidala v 7 hodin (,,Ja snidam po kazdy*) 300 ml zakysany mlé¢ny
jogurt ptirodni znacky Milk s 50 gramy kukufi¢nych lupinkt. Svacila v 9 hodin 2 platky
pSeni¢nozitného chleba s pomazankovym maslem s ptichuti Sunky a 250 ml ovocného
¢aje smedem a citronem (,Davam do chladnéjsiho ¢aje*). V prubéhu dopoledne
vypila 0,5 litru neslazené¢ho ¢erného c¢aje a 0,5 litru jemné perlivé vody bez ptichuté
(,,Zasadné*). Ve 12 hodin m¢la zelnou polévku v menze K5. Ve 13 hodin snédla
jitrnici s brambory (BohuzZel byly masténé“) a zelim a vypila 250 ml cisté vody.
Ve 13:30 si udélala rozpustou kavu, pulku balicku Nescafé¢ 3 v1 (,,Ja si nedélam
husty*), se 4 ¢tverecky mlécné Cokolady Milky. V 19:30 méla banan a mandarinku
(,DFiv jsem po 19 hodiné nejedla®) a ryzovy jogurt od Miillera a 4 ryzové platky
polité ¢okoladou. Za cely den vypila 2 litry Cisté vody.

Divka uziva vitamin C (,jako prevenci®) celoro¢né, ale jen prvni tyden
v mésici. Na rust vlas bere zinek. Zdravotni omezeni ve stravovani nema, ale bylo ji
doporuceno jist hodné zeleniny a vldkniny (,,CoZ se snazim dodrzovat*). Nekoufi.

Na otazku, zda sportuje, odpovédéla: ,,Ja beru obcas své prebihani mezi
budovama jako sport, mnohdy miam na to tak malo minut, Ze se to jinak délat
neda.“ Chodi pésky, dost Casto do vzdalené Akademické knihovny. Toto pondéli

uvedla, Ze byla cvicit a to na zumb¢. Béhem 1éta jezdi na koleckovych bruslich, na kole
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a chodi plavat. Nez nastoupila na vysokou $kolu, cvicila kazdy den (,,Ted’ka k tomu
nejsou podminky, ani ¢as“). Na koleji vyuziva jen schody.

Pro divku je urcujici cena. ,,Nebudeme si nic nalhavat, jsme preci studenti.*
Mnohdy nekupuje jen ve slevach. Diva se na kvalitu, a to v sekci zeleniny a ovoce.
»Jsou slevy, u kterych si to nedovolim,* to si rad¢ji priplati za kvalitngjsi. Kupuje si
(,,Zasadné*“) celozrnné pecivo, jen vyjimeéné bilé. Méfitkem ve vybéru potravin je
kvalita, finance a vyvazenost.

Na otazku, zda se stravuje podle zasad zdravé vyzivy, uvadi: ,,Ja bych rada
fekla, Ze jo, ale*). Ji velmi nepravidelné. Ale piesto si mysli, Ze ji zdravé, podporuje
Bio potraviny a jiné produkty.

Na otdzku, zda se jeji stravovaci zvyklosti béhem studia zménily, odpovédéla:
»Myslim si, Ze se zménily velmi razantné.“ Ptibrala, zacala vice jist cokoladu a pit
kavu. ,,Hodné jsem se zhorsila.“

Divka méti 170 cm a vazi 58 kg. BMI ¢ini 20,06 kg/m?.

Tabulka ¢. 10

Nedéle Pondéli Utery Streda
Kilojouly (kJ) 12200, 25 4954,05 5319,2 11393,04
Proteiny (g) 100,18 46,98 31,28 81,80
Vitamin C (mg) 52,03 0,5 52,9 124,75

Zdroj: vlastni vyzkum s pouzitim tabulek z (5, 25, 34).

Studentka 10.

Divka (21 let) studuje 3. rokem obor Rehabilitacni psychosocidlni péce
0 postizené déti, dospélé a seniory a v soucasné dobé bydli na koleji.

Co se tyka skladby jidelnicku béhem nedéle, studentka uvedla, ze vstavala
v 7:30, ale snidala v 8:20 (,,Jinak jsem zvykla snidat ihned, co vstanu®) 250 ml
polotu¢ného mléka s Carem a 2 kousky (,,5x2 cm*) piskotové buchty s kakaem.
Svacinu nestihla (,,Svaciny stiham jen, kdyZ jsem na koleji, je to takovy jiny
rezim“). Obédvala ve 12:15. Nejprve méla vyvarovou polévku z vepiovych kosti

s nudlemi a jatrovymi knedli¢ky, mrkvi, petrzeli a celerem. K hlavnimu chodu si dala
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bramborovy salat s majonézou, sterilizovanou okurkou, vajickem a veptovy fizek
plnény platkem 30% eidamu, 2 kousky ¢ervené papriky a anglickou slaninou, smazeny
na slune¢nicovém oleji. Po obéd¢ ve 13:15 vypila 250 ml turecké kavy s 1 sladidlem
as 1 kouskem piskotové buchty s kakaem. Svacila v 16 hodin 3 kousky celozrnné
bagety s lososovou pomazankou od Novaka, 1 platek zauzené¢ho salamu, kousek 30%
eidamu, 1 platek vajicka a Cerstvé papriky. ,,VeleFi jsem néjak nestihla, protoZe
zdomu jsem jela na kolej, a kdyZ jsem prijela ve 22:30 hodin, tak a uz to nema
cenu, teda neni to vhodné jist. Tak uZ jsem nic nejedla.“ Béhem cesty vypila 0,5 litru
¢isté vody.

V pondéli studentka vstavala v 8:45 a snidala 1 trojhranek piskotového dortu
S krémem ze zloutkli promazany marmelddou a 300 ml neslazeného cerného caje.
Kolem 11 hodin si koupila ¢okoladu z automatu (,,Takovou tu sladkou, dobrou*),
k tomu si dala 3 kousky susenek BeBe Dobré rano s cerealiemi. Kolem 13. hodiny $la
na obéd, ktery méla z domova z nedéle. Obédvala 150gramovy plnény fizek s 1 platkem
30% eidamu, 2 kousky Cervené papriky a anglické slaniny s 1 pSeni¢noZitnym chlebem,
vypila k tomu 300 ml neslazeného ovocného ¢aje. Béhem dopoledne neméla jiné piti
(,Nechala jsem si ho na pokoji“). ,,Po obédé jsem svalinu nezvladala. Jedla jsem
prubézné.“ V 15:15 snédla 85 gramt suSenych bananovych chipsi a 125 ml latté
z automatu. Od 15. hodiny do 18 hodin vypila 0,5 litru ¢isté vody. K veceti v 18:30
méla (,,Z Hladového vokna*) 300 gramovou svétlou bagetu se Sunkou, 30% eidamem,
kecupem, cibuli a rajcetem, a to vSe zapecené. Vypila 250 ml neslazené¢ho ovocného
¢aje a 250 ml instantni kavy 3 v 1.

V utery v 8 hodin a méla k snidani celozrnnou kaseirku s maslem a 1 platkem
30% eidamu, 2 platky Sunky Mistrdl a 4 cherry rajcatky. ,,Svafinu jsem néjak
nestihla.* M¢la nabyty den vyukou. Ale koupila si cokoladu z automatu
(,»,Na energii*). ,,Neberu si sva¢iny, kdy uz, tak abych méla vice ¢asu, udélala si ji
na koleji a najedla se tam.* V 11:45 sla na obéd do menzy K5, kde si dala sojovy
karbanatek s maSt€énymi brambory a pulkou tatarky a 250 ml slazeného caje. Po obédé
méla 250 ml instantniho cappuccina. Odpoledne neméla s sebou piti, tak si koupila 0,5

litru slazené vody s ptichuti hrozni. ,,Nestihla si piti pFipravit, jelikoz jsem méla
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hodné mimoSkolnich aktivit. A stivda se mi to c¢asto.* V 17:45 stihla vecefi
(,,Rychlou veceri®), a to 1 tukovy rohlik z bilé mouky s 1 platkem 30% eidamu, 1
platkem Sunky Mistral, vSe bylo zape¢ené mikrovinné troubé. K tomu si dala 3 cherry
rajcatka a rozpustnou kavu s 1 1zickou cukru. Vecer po 21. hodiné¢ snédla 75 gramt
chipsii s pfichuti syra a cibule a 165 gramt susenych bananovych chipsu.

Ve stfedu vstavala v 6:50 a po 10 minutach méla k snidani 300 ml neslazeného
gerného &aje (,,Caje ja nesladim*), rohlik z bilé mouky s 50 gramy jatrové pastiky
od Hamé a 6 cherry rajcatky. K svaciné si dala v 10:30 laskonku plnénou kakaovym
krémem a 350 ml neslazeného cappuccina v Akademické knihovné. Ve 13 hodin
v menze K5 obédvala hrachovou kasi s vejcem, 1 platkem pseni¢nozitného chleba a 2
kyselymi okurkami, vypila 250 ml slazeného ovocného caje. V 16:30 svacila chleba
s hof¢ici, smaZenou vaje¢nou plackou, s cibuli a paprikou. K tomu si dala 250 ml
rozpustné kavy 3 v 1 a 300 ml neslazeného caje. V 18 hodin vecefela kufeci tizek
(,»,Jesté z domu*“) smazeny na slune¢nicovém oleji s 1 platkem kminového chleba, 10
cherry rajcatky a Ctvrtkou okurky hadovky. Po vecefi si dala 250 ml meruikového
kefiru od Milka a 300 ml neslazeného ¢erného €aje. Béhem celého dne méla 2 vétrové
mentolové bonbony.

Na otazku: ,,Uziva§ néjaké dopliky stravy,” odpovédéla: ,,Uzivam Lecitin,
kviili zkouskam uZ od listopadu.“ Béhem zimniho obdobi bere B-komplex (,, Trpim
hodné na opary*) a Celaskon. Jednou za 3 mésice uziva magnezium v Sumivych
tabletach (,,KdyZ mé za¢nou trapit ki‘ece v lytkach*).

Zdravotni omezeni v jidle nema. ,,Nevim o ni¢em.“ Co se tyka koufeni cigaret,
(,,Kouiim i nekouiim*) kouti hodné narazové.

»Svym zpusobem jsem sportovala, zaleZi, jak se to vezme.* Chodila rychlou
chuzi, ¢asto do fakultni budovy Emy Destinové a jinak po mésté. Na koleji na cestu
dolti preferuje schody, smérem nahoru zas vytah (,,Obzvlast, kdyZ mam néco
téZkyho*). Béhem celého roku sport déla hodné narazové. Zadny sport, kterému by se
vénovala pravidelné, neni. V zimé jezdi na lyzich, na sankach. V 1ét¢ jezdi na kole

a nékdy béha s kamaradkou (,,Dlouho nam to ale nevydrzi*).
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Na otazku, zda se rozhoduje podle né&jakého méfitka ve vybéru potravin,
odpovédéla: ,,Méritko je uplné jasny. Cena.*“ Vybira potraviny ve slevach. ,,Jsem typ
¢lovéka, kdyZz vidi néco za nizkou cenu a je toho hodné, tak to koupi.“ Kdyz
potraviny koupi, nezaobira se kvalitou. ,,Penize na to jsou nastésti na to, co zrovna
poridim. Na vic by tieba nebylo.* Pak pfi procitani slozeni produkti, se mnohdy dési.
Ale hlavné se soustiedi na cenu, ktera ji nejvice ovliviuje. ,,Co se tyce zeleniny
a ovoce, tak tu si koupim jen, kdyz je ve slevé.*

Nestravuje se podle zasad zdravé vyzivy, ,, ackoliv bych nékdy chtéla. Nejsem
schopna dodrZovat néjaky rezim a nemam zabéhnuty zvyklosti zdomu. Takze
prosté je pro mé téZky nastolit si néjaky zdravy Zivotni styl. Obdivuju lidi, ktery
ho dodrzujou.*

Stravovaci zvyklosti se zménily, a to K hor§imu. Pfed touto vysokou $kolou,
studovala na stfedni Skole, kde bydlela na internaté. ,,Kazdy den jsme méli pevné
dany rezim, pravidelny prisun jidla i tekutin. Pila jsem nejméné 2,5 litru vody
denné. Ja potiebuju urcit rad. Tady jsem pianem ja sama a tak to i vypada.“
| pfesto, Ze se jeji blizké osoby snazi ukédzat spravnou cestu, tak se nedava ovlivnit.
Pocituje to na sobé. ,,PFibrala jsem.*

Divka méti 163 cm a vazi 76 kg. BMI ¢ini 28 kg/m>.

Tabulka ¢. 11

Nedéle Pondéli Utery Stieda
Kilojouly (kJ) 10504,2 10255,4 10153,12 9839,36
Proteiny (g) 110,8 67,25 61,26 104,03
Vitamin C (mg) 36,8 15,28 9,24 50,22

Zdroj: vlastni vyzkum s pouzitim tabulek z (5, 25, 34).
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5. Diskuse

Pfi zpracovani tématu jsem srovnavala stravovaci navyky 10 (100 %) studentek,
které maji stejné ¢i podobné parametry. Bydli na koleji, studuji prezen¢ni formu studia
azadna znich se neli$i intenzivné provozovanym sportem ani fyzickou praci.
Vyznamnym dilem, které se zabyva vyzivou, je Klinicka dictologie od Svaciny
a kolektivu (27).

Prvni ¢ast otdzek méla zmapovat stravovani studentek béhem 4 dni, a to
od nedéle do stiedy. Zjistila jsem, Ze v nedéli 4 (40 %) z 10 studentek nesnidaly,

protoze vstavaly déle, nez je pro né obvyklé béhem Skoly. 2 (20 %) respondentky
zahrnuly v nedélnich dopolednich hodinach svac¢inu ostatni nikoli. Béhem $koly to bylo
uz trosku jiné. VsSechny studentky snidaly, ovSem bcéhem dne byly omezené
nedostatkem Casu a uz se nemohly nebo spiSe nestihly najist, jak by chtély. Jedly
po dlouhych pauzach, mezi nésledujicim jidlem bylo primérné rozmezi 4 a ptl hodiny.
U 4 studentek nasledovalo jidlo az po 6 hodinach ¢i déle. Obéd byl déle, nez by chtély.
Ukazalo se, ze radéji nez jidlo ve spéchu, tak zadné. Svacina (27) uvadi, v pravidelnosti
je spravny zéklad vyzivy. Co se tyCe jednotlivych jidel béhem téchto posuzovanych
dni, posouvala se vzhledem k dennim ¢innostem az do pozdnich vecernich hodin.

Po zpracovani a vyhodnoceni rozhovori bylo zjisténo, ze 9 (90 %) z 10
respondentek ma znatelné vykyvy v dennim piijmu kalorii. Denni ptijem kalorii u Zen
v rozmezi mezi 19. a 34. rokem véku V optimalni mife ma byt 9500 kJ (2), ¢emuz
neodpovida energeticky ptijem kilojould mnou dotazovanych studentek. Bud’ je ptisun
znatelné niz$i, nebo vysoko nad optimalnim ptijmem kalorii. Myslim si, ze v dusledku
toho maji divky problémy s vahou. Piijem kalorii maji velmi kolisavy, coz je v rozporu
s vyzivovymi doporu¢enimi dle Svaciny (27). Nutri¢ni hodnoty jednotlivych potravin

jsem ziskavala z obalt. Jednalo se o potraviny, které studentky uvedly v rozhovorech.
Pokud vyzivové hodnoty nebylo mozné zjistit z obalti, napf. Ze se jednalo o domaci
stravu, vyhledala jsem je v patti¢nych tabulkach.

Ovoce a zelenina patii mezi dileZzit¢ zdroje vitaminl, mineralnich latek
a vlakniny (14). U vSech zkoumanych je pfijem zeleniny a ovoce nizky az zcela zadny.

Domnivam se, ze i v tomto obdobi, Ize konzumovat vét§i mnozstvi ovoce a zeleniny.
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Spoustu supermarketli nabizi toto zbozi. Ale tady se nabizi otdzka, jsou i za téchto
podminek kvalitni?

Co se tyka piijmu vitaminu C, vSeobecné divky maji velmi nepravidelny ptisun
az minimalni. Denni doporuc¢end davka se pohybuje mezi 70 mg az 100 mg (27).
Musime ovSem vzit v tivahu, ze se vitamin C u syrové zeleniny a ovoce a kyselého zeli
pocita se 100 % zastoupenim, ale u vafeného se redukuje na 25 % syrového obsahu.
Béhem téchto zkoumanych dni mély studentky nedostatek vitaminu C po vétSinu dni.
Piijjem byl nizky. Vyzkum ukazal, ze doporucenou davku spliovaly 3 (30 %)
studentky, ale to jen v jeden den. Pozitivni je, Ze si nedostatek sami uvédomuji. Tedy se
snazi dopliiovat stravu 0 dopliiky, a to hlavné v obdobi chtipek. OvSem je tu velky
mytus, ktery provazi vitamin C. Takovy, Ze vys$$i ddvky mohou zabranit vzniku
chiipky ¢i zmirnit jeji prub&h. Nelze toto tvrzeni spolehlivé potvrdit (34). 4 (40 %) z 10
divek uziva vitamin C v tabletdch a jak sami uvadi, hlavné v obdobi chiipek. Jsem si
jista, ze 1 ony jsou pohlceny mytem.

V piijmu bilkovin jsou téz znat velké vykyvy. Myslim si, Ze jsou az alarmujici.
Divky vtomto vékovém sloZeni maji pro spravny vyvoj pfijimat denné 52 gramu
bilkovin (2). Na zakladé polofizenych rozhovort byl zjistén u 8 (80 %) z 10 studentek
nadbytecny piijem bilkovin, ktery muze mit az negativni dopady na télo. Na to
poukazuje Svacina, kdy nadbyte¢ny piijem bilkovin muize zplsobovat civilizacni
choroby, vétsi vyskyt nadorovych onemocnéni a vétsi vyskyt osteoporozy (27).
U poloviny divek je pfijem proteinli az dvakrat vyssi.

Minimalni pfijem tekutin je 1,5 litru denné (19), pficemz to ani v jeden den
nespliiovaly 3 (30 %) studentky. U ostatnich pfijem tekutin byl k jejich dennim
¢innostem vyhovujici.

Zjistila jsem, ze ani jedna studentka nema zadné zdravotni omezeni v jidle, tudiz
nem¢ly nafizené diety ani nic podobného. Na rtizna doporuceni od Iékafe ma 1 (10 %)
z 10 studentek konzumovat pro lepsi zazivani vice ovoce a zeleniny.

Koufeni je zlozvyk, ktery uvedla 1 (10 %) studentka, ktera vykouii denn¢ 15
cigaret. 3 (30 %) studentky kouii obc¢as a zbyvajici nekoufi viibec.
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Sportovni aktivita u divek je velmi zalostnd. Béhem tydne vramci Skoly
pravidelné (1-2 tydné) sportuji pouze 3 (30 %) z 10 studentek. V porovnani
s kvantitativnim vyzkumem Jany Hromifové (9), kde 30 % studentti uvedlo 1-2 tydné
sportovni aktivitu, nejsou zjisténé vysledky v rozporu. VSechny studentky se vénuji jen
Vv urcité sezon¢é sportovni aktivité, béhem léta jezdi na kole, koleCkovych brusli a chodi
plavat. Pfes zimu pouze 1 (10 %) respondentka uvedla, Ze se Vénuje zimnim sporttim.
Pii sedavém studiu by naopak mély vice vynalozit snahu K pravidelnému sportovani
nejen béhem Iéta, ale i zimy. OvSem neni nedostatek sportovni aktivity zapfi¢inén
nezafazeni sportu v ramci vyuky? Na dalsi alternativy, které by také mohly byt
lukrativni, se nedostava ¢as diky studijnimu vytizeni. V uvahu u studentek bereme
I omezené finanéni prostiedky.

Domnivam se, Ze urcujicim méfitkem ve vybéru potravin je cena, coz se také
potvrdilo. 9 (90 %) studentek oznacilo cenu jako nejvétsi divod, ktery je ovliviuje.
Tyto vysledky jsou v rozporu s vysledky Jany Hromifové (9), kdy finanéni dostupnosti
je ovlivnéno pouze 36 % respondenti. Pouze 1 (10 %) z divek posuzuje mnozstvi
kalorii v potravinach a 1 (10 %) zastoupeni masa v uzeninach. 6 (60 %) z nich se zajima
o kvalitu potravin. Polovina dotazovanych uvedla jako dalSi podminujici ve vybéru
potravin kvalitu, na niz kladou velky ddraz. Pii vSech uvedenych hodnotach u 6 (60 %)
studentek vyhrava to, na co v danou dobu maji chut, nehled¢ vSeho ostatniho. Tyto
vysledky koreluji s vysledky Jany Hromifové (9), kde chut’ je u 51 % respondenti
hlavnim méfitkem pii vybéru potravin.

Vsechny divky jsou si védomy, Ze se zcela nestravuji podle zasad zdravé vyzivy,
6 (60 %) studentek se snazi néco délat, aby tak necinily. Avsak zjisténé hodnoty tomu
moc neodpovidaji. Myslim si, ze je dulezité, aby divky chtély a mély motivaci své
zlozvyky zménit.

Vyzkum ukazal, Ze se stravovaci zvyklosti béhem studia na vysoké skole u 1
(10 %) z 10 studentek zménily pozitivnim smérem, dale u 2 (20 %) studentek nedoslo
k zadné zméné€ a u 7 (70 %) studentek se stravovaci zvyklosti zhorsily. Vysledky se
shoduji s vysledky Jany Hromifové (9). Hlavnim divodem je opét Cas, ktery hraje

vyznamnou roli béhem studia. Studentky uvadéji, ze nemaji tolik Casu si piipravit jidlo,
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z diivodu studijniho vytizeni, omezené oteviraci doby v menze a neustalym piesuniim
Z jedné budovy do druhé.

V navaznosti na vysledky prace navrhuji studentkam, aby se vice zaméfily
na pestrost své stravy a na jeji pfijimané mnozstvi. Stravovaly se v pravidelnych
davkach a ptijimaly potraviny, které jejich organismus tolik nezat¢zuji. Strava by méla
byt rozmanita, vyvazena. Lze ji rozd¢lit zhruba do 4 az 5 dennich davek po 2,5 az 3
hodinach. Dale se pokusit zatadit ovoce a zeleninu ke kazdému jidlu, jsou totiz
vhodnou prevenci pro piedéasné starnuti a vznik civiliza¢nich chorob (14). P¥icemz by
davka téchto potravin méla byt pétkrat denné. Pit dostatek tekutin. Mimo jiné vc¢lenit
do svého jidelnicku ryby, mlécné vyrobky. Sladkosti a tuky konzumovat stiidmé.

Béhem vyzkumu a ziskavani patficnych hodnot potravin se vyskytly urcité
nesrovnalosti. Ne kazdy vyrobek je adekvatné oznacen nutri¢énimi hodnotami. Toto
vidim jako negativni a myslim si, ze by kazdy produkt mél byt popsan, jaké ma slozeni

a jaka je jeho presna vyzivova hodnota.

Jsem si védoma, ze zkoumany vzorek je velmi maly a hypotézy, které nyni
predkladam, jsou zjistény pouze z tohoto zkoumaného souboru.

Z praktické Casti vzesly tyto hypotézy:

1. Studentky Zdravotné socialni fakulty (dale ZSF) si uvédomuji, Ze neji podle
zéasad zdravé vyzivy.

2. Studentky ZSF se odbyvaji na jidle, protoze nemaji dostatek ¢asu béhem jejich
studia.

3. Studentky ZSF maji nedostatek ptijmu vitaminu C.

4. Studentky ZSF piijimaji velké mnozstvi bilkovin.

5. Studentky ZSF maji nepravidelny ptijem kalorii.
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6. Zavér

V bakalatské praci jsem se zaméfila na definovani vyzivy jako takové, na vlivy,
které na vyzivu pusobi, na jednotlivé slozky stravy a jejich vyznam. Hlavnim cilem mé
préace bylo zjistit, zda studenti spliuji spravny piijem kalorii a Zivin, konkrétné piijem
vitaminu C a bilkovin. Dil¢im cilem bylo zjistit, co vede studenty k nespravnému
zpusobu stravovani, a na zéklad¢ zjiSténych hodnot navrhnout zdravéjsi zpusob
stravovani. Domnivam se, Ze cile prace byly splnény.

Z vyzkumu vyplynulo, Ze se studentky stravuji po delSich pauzach nez by
prospivalo jejich organismu. Svaciny nestihaly, obéd mély pozdé&ji, nez by chtély.
Velky problémem je i mnozstvi, které konzumuji. Vitaminu C nemaji dostatek
a bilkovin dostavaji do téla v nadbyte¢nych davkach. Piijem kalorii je vyssi v dobg,
kdy jsou doma a kdyz si privezou jidlo z domova, pokud ne, pfijem je o poznani nizsi.
Téchto poznatki lze vyuzit, pti pfiprave stravy a hlidani nutri¢nich hodnot.

Domnivala jsem se, Ze studentky Zdravotné socidlni fakulty budou vice klast
daraz na své stravovaci navyky, ale vSe bylo a je jinak. Poukazuje se tu na fakt, ktery
by mohl byt pro jejich organismus do budoucna velmi nepfiznivy. Strava je Spatna,
a pokud bude nadale trvat, celé télo bude ochuzeno o spoustu potiebnych Zivin. Naopak
se V téle bude hromadit to, co neni organismu prospésné.

Hypotézy, které z vyzkumu vzeSly, jsou nasledujici: ,,Studentky Zdravotné
socialni fakulty si uvédomuji, ze neji podle zasad zdravé vyzivy.” ,,Studentky ZSF se
odbyvaji na jidle, protoze nemaji dostatek ¢asu béhem jejich studia.” ,,Studentky ZSF
maji nedostatek pifijmu vitaminu C.“ ,Studentky ZSF pfijimaji velké mnozstvi
bilkovin.* ,,Studentky ZSF maji nepravidelny piijem kalorii.*

Zavérem této prace bych chtéla upozornit, ze neni velké mnozstvi literatury,
ktera by se zamétovala pouze na studenty ve vékovém rozmezi 19 az 26 let.

Bakalafskou praci lze vyuzit pro lepsi orientaci v dané problematice, ktera
poukéaze na chyby ve stravovani a nabidne rozsifeni informovanosti u laické i odborné

vefejnosti.
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Priloha €. 1: OtazKy rozhovori se studentkami

Kolik je Ti let?

Kolikatym rokem a jaky obor na Zdravotn¢ socialni fakult¢ studujes?
Jaka je skladba Tvého jidelnicku béhem dne?

Co nejptesnéji popis slozeni a v jaky Cas si co jedla?

Snidas?

Svacis?

Obedvas?

Svacis v odpolednich hodinach?

Kolik toho vypijes a co?

Kde se stravujes?

Uzivas néjaké dopliky stravy?

Drzis dietu?

Mas néjaké zdravotni omezeni vzhledem k jidlu?

Kouris?

Me¢ila si néjaky vydej energie?

Sportovala si?

Rozhodujes se podle néjakého méfitka ve vybéru potravin?

Myslis si, Ze jiS podle zésad zdravé vyzivy?

A co tedy pro to délas?

Pocitujes, ze se stravovaci zvyklosti béhem studia na Zdravotné socialni fakulté

zménily? Kdyz ano, tak jak?



Ptiloha €. 2: Jidelni¢ek menzy KS béhem 14 dni, kterych se tykal vyzkum

21. 2. 2011
Pondéli

22.2.2011
Utery

23.2. 2011
Streda

28. 2. 2011
Pondéli

Polévka
Obéd 1
Obed 2
Obéd 3
Obéd 5
Obéd 6
Dieta 1

Polévka 1
Obed 1
Obed 2
Obeéd 3
Obéd 5
Obed 6

Polévka
Obéd 1
Obed 2
Obéed 3
Obed 5
Obéd 6

Polévka
Obéd 1
Obed 2
Obéd 3
Obéd 5
Obéd 6

Polévka kufeci s téstovinami

Spagety se s6jovym masem

Veprova kotleta na houbach, ryze duSena
Kufte na zeli, brambory s povidly
Knedliky kynuté s povidly

Kufe na zeli, brambory vatené

BLP, bezlepkova dieta

Polévka kvétakova

Téstoviny s makem

Patizsky karbanatek, bramborova kase

Veptovy vrabec, zeli duSené, bramborové knedliky

Rybi filé pecené, zelenina dusend, brambory vafené masténé

Veprovy vrabec, zeli dusené, bramborové knedliky

Polévka Ceska cibulacka

Zapecené brambory se zeleninou

Hovézi maso vafené, omacka kienova, knedliky houskové
Kufteci fizek smaZeny, brambory vafené smazené
Halusky se zelim a slaninou

Kufeci fizek smaZeny, brambory vafené masténé

Polévka kulajda

Dukatové buchtic¢ky s krémem

Rybi filé pecené na kminu, brambory vafené masténé
Bratislavska veprova kyta, téstoviny

Veptové zebirko po orientalku, ryze duSena

Bratislavska veptova kyta, téstoviny



1.3.2011 Polévka  Polévka se syrovymi noky

Utery Obed 1 Sojovy karbanatek, brambory varené masténé, okurka-piiloha
Obed 2 Hovézi gulas, knedliky houskové
Obéd 3 Veptova pecené, zelenina michand vatend, brambory vatené
Obéd 5 Rizoto z veptového masa, syr, okurka

Obeéd 6 Veprova pecené, brambory varené

2.3.2011 Polévka  Polévka zelna s uzeninou

Stieda Obed 1 Hrachova kase, vejce varené, chleba-ptiloha, okurka
Obed 2 Veptova kotleta se syrem, brambory vatené
Obed 3 Hovézi maso varené, omacka rajskd, knedliky houskové
Obéd 5 Jitrnice, zeli kyselé, brambory varené

Obed 6 Hovézi maso varené, omacka rajska, knedliky houskové

Zdroj: Jidelni listek Menza K5



Priloha €. 3: Prehled vitaminii: S. — sérovy; p. — plazmaticky; u. - urinarni

Biochemicka Klinicky Subklini- Markery Zdroje Denni
funkce deficit cky deficit nutri¢niho vyZivova
a moznost stavu doporu-
intervence | s referen¢ni- cena
mi davka
hodnotami
Vitamin Riist a rozvoj Xeroftalmie, Zvysené p.retinol Jatra, 900-1000
A Diferenciace Seroslepost a riziko 1,3-3umol/l Zloutek, ug RE
tkani slepota nékterych p. retinol- maslo,
nadorti a vazajici- mléko,
infekci protein 30-60 ¢ervena a
mg/I zluta
zelenina a
ovoce, rybi
oleje
Vitamin Absorpce a Osteopordza | Ovlivnéni s. 25-OH Rybi oleje, 5ug
D transport a imunity vitamin D 5- rostlinné
vapniku, osteomalacie 25 ug/l oleje,
diferenciace (dospéli), Vv zimé, 10-60 syntéza v
makrofagl kiivice (déti) ug/l v 1été kazi
Vitamin Membranovy | Hemolyticka Zvysené p. tokoferol/ Obilné 12-16 mg
E antioxidant anémie u riziko ICHS | cholesterol < klicky,
déti a nadorq, 2,25 rostlinné
neuropatie, zhorSena pmol/mmol oleje,
myopatie imunita vnitinosti,
vejce, mléko
Vitamin | VY-karboxylace, Poruchy Protrombino- Zelena
K syntéza krvacivosti, vy Cas zelenina,
koagula¢nich ? Kostni jatra
faktord, poruchy hovéziho
koagulaénich dobytka,
inhibitort a stievni flora
kosti,
osteokalcin
Bl Dekarboxyla-ce Beri-beri ZhorSena Ery Kvasnice, 1-1,4 mg
(tiamin) | pfi metabolismu (kard. a imunita transketolaza | povrchové
sacharidu, tuka neurolog. (vysoka vrstvy
a alkoholu projevy), aktivita = obilovin,
Wernicketiv- deficit) lusténiny,
Korsaktuv u.B1/kreati- méné
syndrom nin vV mléce,
5-157umol/ mase,
/mmol zelening
B2 Oxidativni Léze rta, ? zhorSena | Ery glutation- Kvasnice, 1,2-2,1 mg
(ribofla- | metabolismus jazyka a imunita reduktaza jatra,
vin) kaze (vysoka povrchova
aktivita= vrstva
deficit) obilovin,
u. mléko, maso
B2/kreatinin
11-45 nmol/

/mmol




Biochemicka Klinicky Subklini- Markery Zdroje Denni
funkce deficit cky deficit nutri¢niho vyZivova
a moznost stavu doporu-
intervence | s referen¢ni- cena
mi davka
hodnotami
B6 Transaminaéni | Léze kiizea | Syndromy: Ery Kvasnice, 2mg
(pyrido- kofaktor pro rtd, anémie u premen- transaminaza pSeni¢né
Xin AMK déti, strualni, (vysoka klicky, soja,
periferni karpéalniho aktivita= jatra,
neuropatie, tunelu deficit) vnitfnosti,
kiece maso
Niacin Soucast Pelagra Hypercho- u. N- Kvasnice, 18 mg
NAD/NADP (dermatos, | lesterolémie | metylniko- otruby,
Vv oxidativnim dierea, tinamid tmavy chléb,
metabolismu demence) >2,5mg/24 h maso.
Provitamine
m niacinu
v téle je
tryptofan
Vitamin | Transmetylacni | Megaloplas- | Kognitivn s. B12 Zivociiné 1 ug
B12 kofaktor ticka poruchy 150-520 zdroje,
recyklace anémie, pmol/l zejména
folatovych demyeliniza- jatra; je
koenzym, ce neurondl Syntetizovan
metabolismus stfevnimi
valinu bakteriemi
Kysel. Pienos jedno- Megaloplas- Defekt s. kyselina Listova 200 ug
listova uhlikatych ticka neuralni listova > zelenina,
skupin, anémie, trubice 3ug/l ery ofechy,
metabolismus ristova Vv gravidite, kyselina lusténiny,
purinu a retardace hyper- listova > obiloviny,
pirimidinu homocys- 150 g/l jatra,
teinémie vnitfnosti,
zloutek,
mléko, soja,
otruby
Biotin Karboxylace Pupinujici S. biotin Matefti 0,15 mg
(lipogeneze, dermatitida, kagicka,
glukoneoge- vypadavani kvasnice,
neze) vlast Cokolada,
kvétak,
hrasek,
houby, jatra,
maso,
vnitinosti,
ryby,
zloutek, tuky
Kysel. Soucast Alopecie, Jatra, 6 mg
panto- koenzymu A, depigmen- kvasnice,
tenova intermediarni tace, zloutek,
metabolismus myelinova maso,
degenerace, mléko, soja,
unava mouka




Biochemicka Klinicky Subklini- Markery Zdroje Denni
funkce deficit cky deficit nutri¢niho vyZivova
a moznost stavu doporu-
intervence | s referen¢ni- ¢ena
mi davka
hodnotami
Vitamin | Hydroxylac¢ni Skorbut, Oxidaéni Leu vitamin Cerstvé 75-100 mg
C kofaktor, Zhorsené stres Cc>0,1 ovoce
antioxidant, hojeni ran umol/10 (jahody,
absorpce Zeleza budénk citrusy,
cerny rybiz)
a zelenina,
zejména
zelené Casti
rostlin,
brambory,
jatra

Zdroj (27).




Priloha ¢.

4: Prehled mineralnich prvkii: s.-sérovy, p.-plazmaticky, u. - urinarni

Biochemicka Klinicky Subklini- Markery Zdroje Denni
funkce deficit cky deficit | nutri¢niho vyZivova
a moznost stavu doporuéena
intervence | s referenéni- davka
mi
hodnotami
Vapnik | Soudast kosti | Osteomalacie, | Kolorektalni | p. Ca: 2,4- Mléko a 800-1200
a zubu, osteopordza, karcinom ? 2,7 mmol/Il mlééné mg
nervosvalova, | tachykardie, (vazba vyrobky,
drazdivost, zvysena zlucovych obiloviny,
krevni nervosvalova kyselin) lusténiny,
srazlivost drazdivost zelenina
Fosfor Soucast kosti Tezka Miéko a 800-1200
a zubd, svalova mlécné mg
soucast slabost, vyrobky,
DNA, RNA, parézy az maso,
ATP, GTP, respiracni lusténiny,
fosfolipidi selhani kvasnice
Hor¢ik Intracelular- Poskozeni a Zelenina 300-1200
ni kationt, spazmy cévni (soucast mg
v mnoha stény, chlorofylu),
enzymech porucha lusténiny,
snizuje elasticity brambory
neuro- membrany,
muskularni tetanie
drazdivost
Sodik Extracelu- Dehydratace Solené 2500 mg
larni kationt oraganismu, pokrmy, stl
udrzujici pokles TK,
objem apatie, kieCe
extracelular-
ni drazdivost
Draslik Intracelular- Zelenina, 2500-4000
ni kationt, ovoce, mg
udrzovani lusténiny,
osmotické ofechy
rovnovahy
Zinek Enzymy pro | Rustova retar- | Ztrata chuti p. Zn Maso, syry, 10-15 mg
intermediar- dace, kozni k jidlu, s albuminem vejce,
ni meta- projevy, zhorsené 35-55¢/la obiloviny,
bolismu a prijem, hojeni ran, | C-reaktivnim | lusténiny
proteinovou | poruchy imu- Unava proteinem
syntézu, nity, snizeni <10 mg/l
kontrola antioxidacni
genoveé tran- obrany
skripce skrze
strukturalni
proteiny,
koenzym
superoxid-
dismutaza




Biochemicka Klinicky Subklini- Markery Zdroje Denni
funkce deficit cky deficit | nutri¢niho vyZivova
a moZnost stavu doporucena
intervence | s referen¢ni- davka
mi
hodnotami
Méd’ Koenzym Hypochrom- Poruchy p. Cu10-25 | Maso, vejce, 2-5mg
cytochrom- ni anémie, imunity pumol/1 ceru- lusténiny
oxidazy, neutropenie, loplazmin
superoxiddis- | subperiostalni 130-300
mutazy, krvaceni, kar- mg/l s CRP
neuroaktivni dialni <10 mg/l
aminy arytmie,
poruchy rustu
vlast a nehtl
Selen Koenzym SniZeni Zvysené p. Se 0,8-2 Moiské 50-100 ug
glutation- antioxidaéni riziko umol/l produkty,
peroxidazy a a imunitni novotvarQ Vv obilovinach
tyroxin- obrany, zavisi na
dejodidazy myopatie obsahu Se
kosterniho v pude
svalstva, kar-
diomyopatie,
makrocytéza
Mangan Koenzym Lipidové p. Mn 7-27 Ovesné 2-3mg
mitochondridlni | abnormality, nmol/Il vloc¢ky, ¢aj,
superoxid- anémie kakao,
dismutazy, celozrnny
arginazy, chléb
kofaktor pro
hydrolazy,
dinazy
Chrom Inzulinova Glukézova p. Cr 2-10 Pivovarské 150-200 mg
aktivita, intolerance, nmo/l kvasnice,
lipoproteinovy hubnuti, maso, syry,
metabolismus, periferni pSenicné
genova exprese neuropatie klicky,
ofechy
Molyb- | Xantinoxidaza Intolerance Jatra, 150-350 ug
den v DNA S-AMK, ledviny,
metabolismu, tachykardie, ovesné
sulfitoxidiza poruchy vlocky, ryze
v S meta- zraku
bolismu
Zelezo Elektronovy Anémie Pravdépo- s. ferritin Jatra, maso a 10-18 mg
transport, mikrocytarni dobné > 12 pg/l masné
hemoglobin, nizsi s CRP vyrobky
myoglobin, rezsitence <10 mg/l S obsahem
cytochromovy k infekcim, krve,
systém porucha zloutky,
poznava- zelenina,
cich funkci ovoce




Biochemicka Klinicky Subklini- Markery Zdroje Denni
funkce deficit cky deficit | nutri¢niho vyZivova
a mozZnost stavu doporucena
intervence | s referen¢ni- davka
mi
hodnotami
Jod Trijodtyronin, | Hypotyreoi- S. T4 7-155 | Moiské ryby 150 pg
tyroxin — dismus nmol/I a produkty,
celularni v dospélosti, s. T31,4-3,2 vejce,
metabolismus | kretenismus nmol/I mléko,
u déti, TSH 0,2-4 jodidovana
struma muU/l sul
Fluor Mineralizace Zubni kaz, Fluorizovana | 0,3-0,5 pg
kosti a zubu porucha voda,
jako kalcium ukladani motské ryby
fluoroapatit vapniku do
kosti
Kobalt Soucast Poruchy Zelenina, 5-10 mg
vitaminu B12 | krvetvorby a celozrnné
neuropatie produkty,
vnitinosti
Sira Soucast Bilkoviny 05-1¢g
AMK mléka, vejce
cysteinu,
metioninu,
glutationu,
detoxikaéni
pochody

Zdroj (27).




Piiloha €. 5: VyZivova pyramida

S, tuky, cukry: 0—2 porce
Migko, mlaéné vyrobky: 23 porca
Ryby, maso, driba, vejca, lufténiny: 1-2 ponce
Zelenina: 2-5 porci
Cwoce: 24 porce
Obiloviny, ryZe, thstoviny, pativo: 3-6 porcl

Siil, tuky, cukry
Jedna porce — cukr (10 g, tuk (10 g

. ryte, tBstovi

Obiloviny, ive

Jedna porce — 1 hﬂcdﬁhﬁu g), 1 rohlik & houska, 1 miska
nmmﬁm vioéak nebo mish, 1 kopadek vafend ryia & vafenych
tastouin {125 d)

Zdroj (33).



