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Abstrakt

Vyzivoveé zvyklosti v zivotnim stylu studentek Jihdeské univerzity

V sowasné dob je téma zdravého Zivotniho stylu a vyZivy staleevdliskutovano.
K vybéru tohoto tématu mvedla skuténost, Ze studentky Ziji paimé uspgchany Zivot
plny stresu, na vyzivu zapominajtasto ji stavi az na posledni misto viz&u svych
hodnot.

V textu bakaléské prace bylo vychazeno z odbornych dostupnycHikaab a
internetovych zdraj. Prvni kapitolu prace t¥o strwknd charakteristika zékladnich
sloZzek potravy, tedy bilkovin, sachatjduka, vitamini, mineralnich latek a stopovych
prvki, ale také vody a pitného rezimu. Druh& kapitolgijezamgéiena na samotnou
vyZzivu. Zahrnuje vysétleni vyznamu vyZivy, racionalni stravy, vyZivovambriuceni
pro obyvatelstv@'R, ale také seznameni s alternativni vyzivou ajejiybranymi typy.
Predposledni kapitola pojednava o fyzické akéivktera je nedilnou s@asti zdravého
Zivotniho stylu. Posledni kapitola je z&®na na dnes tolik diskutovanou anorexii,
bulimii, obezitu a nadvahu, které jsdasto zfisobeny nespravnym stravovanim.

V této préci byly stanoveny 2 cile a gasre s nimi, byly stanoveny hypotézy.

Cil 1: Na zaklad kvantitativniho vyzkumného &eni stanovit fevazujici zgsoby
vyZzivovych rezini u studentek JiRk@ské univerzity.

Cil 2: zjiseni motivace k dodrzovani specifickych vyzivovychpahybovych
rezimovych opdaeni u studentek Jikkeské univerzity.

Hypotéza 1: U studentek Jiteské univerzity negvazuji ve stravovacim rezimu
alternativni zgsoby vyzZivy.

Hypotéza 2: NefstjSi motivaci studentek Jikleské univerzity k dodrZzovani
specifickych vyzZivovych op&tni a rezimMh je snaha o snizenglésné hmotnosti,
pogipadt udrzeni hmotnosti.

Ke zji¥ovani potebnych udaj bylo vyuzito dotaznikového eni. Dotazniky
byly distribuovany v elektronické podéb prostednictvim studijnich oddeni
jednotlivych fakult JU a hromadnych e-mailovych exirstuderit Z vyzkumného

Seteni bylo vraceno 317 dotazidikProcentualni navratnost nelzeiglit, protoze neni



mozné stanovit konkrétni dosah odeslanych dotéznikysledky byly statisticky
Zzpracovany a znazany v grafech, pomoci programu Microsoft Office Exce

Z vyzkumného Séeni této bakaigké prace je patrné, Ze vysledky potvrzuji
hypotézu 1,u studentek Jih&eské univerzity népvazuji ve stravovacim rezimu
alternativni zgsoby vyZivya hypotézu 2 nej‘as¥jSi motivaci studentek Jibieské
univerzity k dodrzovani specifickych vyzivovychtigra a rezini je snaha o snizeni
telesné hmotnosti, pefpade udrzeni hmotnosti

Zarovei byly splreny cile 1 a 2 této prace v plném rozsahu. Tj. cihd zaklad
kvantitativniho vyzkumného Zeti stanovit pevazujici zfisoby vyzivovych rezimu
studentek JU s timto zasrem: z vyzkumného Semni byl jako pevaZzujici zjpsob
vyzivy studentek stanoven rezim, ktery vychazicdaaalni vyzivy, avSak ne vzdy se
studentky¥idi vyzivovymi dopordgenimi proCR. Bohuzelgasto dochazi k wazovani
nebo omezovanidgkterych potebnych, ale pro spibitelky neatraktivnich, potravin.

A cil 2, zjisteni motivace k dodrZzovani specifickych vyZzivovychobaybovych
rezimovych opaeni u studentek Jildeské univerzitys timto vysledkem: v motivaci
studentek k dodrzovani vyzivovych ofmti, fevazuje snaha o ovli¢ni nebo udrzeni
téelesné hmotnosti, ale srovnatelné procento studentkodrzuje Zadné vyzivove
opateni. Podob# je tomu i u otazky, ktera slouZzila k objgshmotivace k dodrzovani
pohybovych opdéeni. 31 % respondentek motivuje prozitek z pohybu3t %
dotazanych ovlivéni nebo udrzeni¢tesné hmotnosti. Ucthto typ otazek bylo vzdy
mozZné oznét vice odpo¥di.

Zawrem konstatuji, Ze stravovaci zvyklosti studentsk dproti mému &kavani
hodnotit kladg, stejré jako jejich pohybovou aktivitu. Pozitivni jsou &@kvysledné
hodnoty BMI Body Mass Index kdyz pouze 2 % respondentek trpi obezitou a alaop
77 % ma normalni relativnglesnou hmotnost. Mirné rezervy se objevuji v pitném
rezimu, ¢ast studentek by tedyda zvysit gijem tekutin. Zadouci je rowi zlepSeni
situace ve spétke mléka a milénych vyrobki. Na mist je také zEazeni vySSi
informovanosti studentek o vy&va zdravém Zzivotnim stylu, protoZze pouze nizkée
procento respondentek ziskava informace ze 3Kalgto preferuji, ne vzdy objektivni
zdroje jako jsokasopisy, internet a televize.

Kli¢ova slova: vyZiva, stravovani, studentky, motivagreotni styl



Abstract
Nutritional Habits in the Lifestyle of Students of the University of
South Bohemia

The topic of a healthy lifestyle and nutrition Haeen increasingly discussed these
days. This topic was selected due to the factghatents lead a rather busy life full of
stress, neglect their nutrition and often put miatni in the last place of the list of their
values.

The text of the bachelor thesis is based on adailpublished specialized works
and Internet resources. The first chapter of thesighcontains brief characteristics of
basic components of food, namely proteins, carbidtgd, fats, vitamins, minerals and
trace elements, as well as water and fluid intakee second chapter addresses
nutrition. It includes explanation of the importanef nutrition and rational diet, and
contains nutritional recommendations for the pogaoiaof the Czech Republic and
basic information about alternative nutrition ansl selected types. The last but one
chapter is focused on physical activities whichnfoan integral part of a healthy
lifestyle. The last chapter addresses anorexiamiayl obesity and overweight that are
often caused by improper eating habits and have bxensively discussed these days.

This thesis sets 2 objectives and the relatedthgses.

Objective 1: To ascertain the prevailing nutrisbmegimes of students of the
University of South Bohemia on the basis of a quainte research.

Objective 2: To ascertain the motivation of studeof the University of South
Bohemia to adhere to specific nutritional and esercegimes.

Hypothesis 1: Alternative diets do not prevaithe nutritional regimes of students
of the University of South Bohemia.

Hypothesis 2: The most prevalent motivation ofistuts of the University of South
Bohemia to adhere to specific nutritional measares regimes is an effort to reduce or
maintain body weight.

The required data were collected through a quastioe survey. The
questionnaires were distributed in electronic fanmbulk to the e-mail addresses of

students through the study departments of indivithaulties of the University. Within



the research survey, 317 questionnaires were eturithe return rate cannot be
expressed as a percentage because it is not gosiscertain the number of actually
delivered questionnaires. The results were prodessstatistic terms and presented in
charts using the program Microsoft Office Excel.

The research of this bachelor thesis shows thatdbults confirm hypothesis 1:
alternative diets do not prevail in the nutrition@gimes of students of the University of
South Bohemiaand hypothesis 2the most prevalent motivation of students of the
University of South Bohemia to adhere to specititriional measures and regimes is
an effort to reduce or maintain body weight

Objectives 1 and 2 of this thesis were also fulllgiaved. Objective ITo ascertain
the prevailing nutritional regimes of students dfe tUniversity on the basis of
a quantitative researchvas achieved with this conclusion: the research reaealed
that the prevailing nutritional regime of the stotdeis based on rational nutrition but
students not always follow the nutritional recomufeions for the Czech Republic.
Regrettably, students often eliminate or reduceinteke of certain needed foods that
are found unattractive by the consumers.

Objective 2:To ascertain the motivation of students of the Braiy of South
Bohemiato adhere to specific nutritional and exercise mgswas achieved with this
conclusion: the prevailing motivation of studerdsatihere to nutritional measures is an
effort to improve or maintain the body weight; haw@g a comparable percentage of
students do not adhere to any nutritional measbimilar results were obtained in
respect of the question aimed to clarify the mdinrato adhere to exercise-related
measures. 31 percent of respondents are motivatdtelkenjoyment of exercise and 30
percent of the respondents are motivated by impgwr maintaining their body
weight. The respondents could always mark sevesabers to these types of questions.

In conclusion, the eating habits and physicalvéets of students may be assessed
as positive, contrary to my expectations. The tegplalues of the BMIBody Mass
Index) are also positive; only 2 percent of the respotglare obese and 77 percent have
a normal relative body weight. Slight room for immpement may be found in fluid
intake — some students should increase it. Itss désirable to consume more milk and



dairy products. It is appropriate to increase thalents’ awareness of nutrition and
a healthy lifestyle because only a small percentafy¢he respondents obtain the
information at school. They often prefer resoursesh as magazines, Internet and TV,

which are not always objective.

Key words: nutrition, diet, students, motivatioifigstyle
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UvOoD

K vybéru tématu, vyzivové zvyklosti v Zivotnim stylu semdek Jihdeské
univerzity, n¢ vedla skuténost, Ze o vyzi¥, pohybovych aktivitich a Zivotnim stylu
jako takovém, se v nasi spatesti stale vice a vice hotioV souvislosti s tim, jsem si
vybrala pro m¢ nejzajima¥jSi skupinu, tedy skupinu studentek Jibské univerzity
s umyslem zmapovat jejich vyzivové zvyklosti. Donarh se, Ze prévzeny se vice
zamysleji acastji vyuZivaji miznych rezimovych a vyzivovych ogahi k udrzeni
télesné hmotnosti nebo je dodrzuji sjinym cilem, nktge taktéz pedmétem
vyzkumného Séeni mé prace. f@dnmetem zkoumani bude také informace o
pravidelnosti ve stravovani respondentek. DalSimstaanym bodem této prace bude
zameteni na alternativni sty vyZivy, a to zda studentky preferuji alternafiatyly
vyZivy, ¢i uptednosiiuji racionalni stravu, ktera je kvalitat&plnohodnotna.

V sowasné dob se mnoho lidi z#na zajimat o to, co konzumujiCasté
upozonovani na nekvalitni potraviny, nejen v médiich,vokgpodobr oslovuje¢im
dal wtsi cast populace, aby se za&fmvala jak na etikety potravin, tak na kvalitu ovpce
zeleniny apod. BohuZzel, Zijeme v dolysokého vyskytu civilizénich onemoceni
zpiusobenych nezdravym stravovanim, stresem, nedostabkip@inku a zrychlenym
Zivotnim tempem. Proto je nutnénovat pozornost faktém, kterymi Ize Zivotni styl
postupr pozitivré upravovat. Jednim z nich je pgavprava stravovacich nawk
smeérem Kk eliminaci negativnichidledki nezdravého vyzivového rezimu.

Cilem této prace je stanovertepazujicich zfysohi vyzivovych rezini u studentek
Jihateské univerzity. K naplmi tohoto cile bude vyuzivano kvantitativniho
vyzkumného Sééni v podob vytvoieného dotazniku. Druhym cilem prace je it
motivace k dodrzovani specifickych vyzivovych a pobvych rezimovych op#ni,

opét u studentek Jikeské univerzity.



1 SOUCASNY STAV

1.1 STRUCNA CHARAKTERISTIKA ZAKLADNICH SLOZEK
POTRAVY

1.1.1 Bilkoviny

Bilkoviny neboli také proteiny jsou zakladni stméslozky Zivé hmoty. V naSem
organismu plnfadu funkci. Jsou sdéasti enzym, slouzi k tvorl a obno¥ tkani a jsou
také, mimo jiné, ftomny v krvi, kde pini transportni funkci (Hiitikova-Mandelova,
2007).

Poteba bilkovin se odviji nejen od aktivity jedincks mnag. od stanovenych dil
Jiné mnoZstvi budefiimat muz, ktery cui s cilem udrzet sitesnou hmotnost a jiné
cvicenec s cilem navysit svalovou hmotu. Je jasné, deivem pipadt budou naroky
na mnoZzstvi bilkovin vysSi. U silovych spofvzpirani, kulturistika) je mozné navysit
piisun bilkovin az na 2 g/kg/den, pokud se vSak jemlio&obu, ktera neuziva steroidni
latky ani latky podobné (pokud je uZiv&]ot je schopné pojmout i&Si mnozstvi
bilkovin). Vzdy je vSak nutné znat zdravotni stadipce. Dale se pigba neni
v zavislosti na fitomném onemocmi (pf. pokud bude osoba tfp onemocgnim
ledvin, je gijem bilkovin nutné snizit) a také, podle Kaa(2003), v obdobi kojeni,
rastu a v rekonvalescenci.

Za optimalni mnozstvi bilkovin, stanovené pro zdra populaci s normalni
télesnou hmotnosti, je povazovano 0,8 g/kg/den. Eteiga hodnota 1 g bilkoviny je 4
kcal, tedy 17 KJ. Bilkovina by &a v naSem jideldku predstavovat cca 10 — 15 %
celkového energetickéhdipnu (KriSkova, 2004; Chernus-Skolnik, 2011). Pojithgch
zdroja vSak mohou tviit az 20 % energetickéhdipnu.

Bilkoviny a peptidy se skladaji z aminokyselin (AlReptidy skladajici se z 2 — 10
AK se nazyvaji oligopeptidy. Pokud se skladaji z41100 AK jednd se uz o
polypeptidy (Kal&, 2003). Bilkoviny jsou slozeny ze 100 a vice AKa(&, 2003;
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Kastnerovd, 2011). Aminokyseliny jsou na sebe vgz@omoci tzv. peptidové
(peptidicke) vazby.

D¢lime je na esencialni, semiesencialni a neesen@éaimokyseliny.Esencialni
AK je nutné pijimat potravou. NaSedlo si je nedokaze samo vytitib K témto AK
pati methionin, valin, leucin, isoleucin, tryptofargnfylalanin, threonin, lysin. Mezi
semiesencialniAK, které jsou nepostradatelné pouzengkterych onemoatnich nebo
v uréitétm wkovém obdobi, pét histidin a arginin (KriSkova, 2004; Hrfikova-
Mandelova, 2007), podle Kastnerové (2011) do té&tgmy pati navic je&t tyrosin.
Do posledni skupinyneesencialnichAK patéi glycin, glutamin, kyselina glutamova,
kyselina asparagova, asparagin, cystein, tyroxianim, arginin, prolin a serin
(Chernus-Skolnik, 2011).

Vyznamnymi zdroji bilkovin jsou zZivaSné potraviny (maso, ryby, vejce). Ale i
z rostlinnych potravin je mozné zajistit jejich wpélni zastoupeni, a proto nejsou
zanedbatelnymi zdroji bilkovin. Mezi takové potmayipati predevsim lugniny a séja.

1.1.2 Sacharidy

DalSi neméa daleZitou slozkou potravy jsou sacharidy. V naSemanigmu jsou
piedevsim zdrojem energie. Jejich fietia je stanovena na cca 50 — 60 % celkového
energetického ifiimu. Energeticka hodnota 1 g sacharidu je 4 kealy 17 KJ. Podle
Kriskové (2004) by rél byt optimalni gijem sacharitl v ramci 4 — 5,5 g/kg/den.

Stejré jako u bilkovin se i pdeba sacharid méni podle intenzity fyzické zéke,
druhu onemoaini apod.

Sacharidy rozélujeme podle pé&tu jednotek v molekule na:

1. Monosacharidyjédnoduché cukpy- glukdza, fruktéza, galaktdza;
2. Oligosacharidy (tvieny 2 — 10 jednotkami)
a. disacharidy — sachar6za, maltoza, laktéza (Krisk@@®4; Kunova,
2011),
b. trisacharidy atd.;
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3. Polysacharidy (vice nez 10 jednotekpmplexni sacharidy V naSem
jidelnicku by mely byt zastoupeny ve &Sim mnozstvi. Jak uvadi Sedivy
(2007) ve své knize ,Zazrak zvany posilovna“, takaquolysacharidy jsou
vyhodné, protoZze dodavaji energii ziskandujgich traveni pozvolna do
téla. To je vyhodné jak z hlediska zdravotniho, ubdia mellitu, tak
z pohledu udrzeni nebo dosazeni ide&leshé hmotnosti.
Mezi potraviny bohaté na sacharidyipaivoce, zelenina, brambory, ryZze, ovesné
vloc¢ky apod.

1.1.3 Tuky

Vzhledem ktomu, Ze sacharidy a bilkoviny ifivadlohromady cca 70 — 80 %
celkového energetickéharipmu, tuky tedy tvéi 20 — 30 % EHjmu. Podle Kriskové
(2004) je pateba tuki stanovena na 1 — 1,2 g/kg/den. 1 g tukedptavuje 9 kcal neboli
38 KJ. Ma tedy nejvyssi energetickou hodnotu.

Pro naSedo jsou tuky vyznamnym zdrojem omega 3 mastnychekysMK) a
dalSich esencialnich kyselin. Také, mimo jiné, uiofiZz vsttebdvani vitami
rozpustnych v tucich.

Mezi zékladni dopoiteni pati omezeni konzumace ziénych tuki a naopak
zvySeni pisunu rostlinnych tuk (olejn). Ohledré pouzivani olgj je dopordovan
fepkovy olej, u kterého je pammezi omega 3 (n-3) a omega 6 (n-6) MK = 1 : 8leq
olivovy pro obsah mononenasycené mastné kyseliejowd. Tato kyselina sniZuje
hladinu celkového cholesterolu v krvi a zamaySuje hladinu HDL cholesterolu. Jde
tedy o velice Zadouci efekt. Pémmezi n-6 a n-3 MK se neustale snazime sniZzovat na
uspokojivych 5 : 1 (RySava-Stransky, 2010).

Tuky c&klime na:

1. Nasycené mastné kyseliny (SFA) -aspbi nepizniveé, zvySuji hladinu
krevniho cholesterolu a aterogenni LOLoyv Density Lipoproteins Jejich

piisun by se @ pohybovat kolem 7 — 10 %.
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2. Mononenasycené mastné kyseliny (MUFA) — zvySujdina HDL (High
Density Lipoproteins a snizuji hladinu celkového cholesteroluijém je
stanoven na 10 — 15 %.

3. Polynenasycené mastné kyseliny (PUFA) — mimo jm&uji hladinu LDL
cholesterolu. Zastoupeni se pohybuje v ramci 7 %4@n-3 v mnoZzstvi
0,5 % a n-6 kolem 2,5 %).

4. Trans formy mastnych kyselin (TFA) — zvySuji hladioDL a VLDL (Very
v malém mnozstvi pod 1 % (RySava-Stransky, 2010).

Mezi vyznamné zdroje tdkpati jiZ zmirgné oleje, tdnd masa, &né mléko a

mlécné vyrobky, dechy atd.

1.1.4 Vitaminy

Vitaminy pati mezi tzv. esencialni latky. Jsou to tedy slozkirgoy, které je nutné
piijimat stravou, protoZe je nasda nedokaze samo vytii V naSem organismu pini
fadu funkci a roz8luieme je podle rozpustnosti na rozpustné veév@tamin C a
vitaminy skupiny B) a rozpustné v tucich (vitamiyD, E, K).

Pro nas organismus jaéldzité mnozstvi fijatych vitamini. Jako u ¥tSiny Zivin,
neni zdravi prosny ani nadbytek vitamirn ale ani jejich nedostatek.

Mezi zakladni odborné nézvy charakterizujictitggnnost vitamia pafki
hypervitamin6za (nadbytény piisun), hypovitamin6za (nedostatény péisun) a
avitamindza(Uplny nedostatek vitami. Pokud je pacient postizen hypervitaminézou,
jedna se&asto o pedavkovani vitaminy rozpustnymi v tucich, protcaey) v naSemete
skladovany do zasoby. Vitaminy rozpustné ve ¢vee i nadbyténém mnoZstvi
vylouci z €la maii ven. Pateba vitamih se zvySuje # zvySeném energetickém vydeji,
pii onemocenich, fyzické zaiZi apod. (Veleminsky et al., 2009; KriSkova, 2004).

s

zapominat na ztraty, ke kterym dochézigdipraw stravy. Ty se objevuiji jizipsklizni,
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skladovani a fepra¢ potravin nebo takéipnadnerném vystaveni slugaimu zdeni
(HIUbik-Opltova, 2004; Mach, 2012). DalSi ztraty m®jevuji nap. pii tepelné Upray
pokrmu. AvSak to, Ze se jedna Zivina ztraci, nearamnze tepelnou Upravou nezvysime

vyuzitelnost Ziviny jiné (HIUbik-Opltovéd, 2004).

1.1.5 Mineralni latky, stopové prvky

Mineralni latky a stopové prvky jsou dalSi nepadatelnou sloZzkou potravy.
Z chemického hlediska jsou to anorganické latkgrétplnifadu dilezitych funkci.
Nap. jsou stavebnim materialem pro tk&ostni tké@) a také jsou sawsti hormon,
enzymi a dalSich latek (RySava-Stransky, 2010; difkova-Mandelova, 2007;
Kriskova, 2004).
Mineralni latky élime podle mnozZstvi, které je pro organismus negbyia:
1. Makroelementy — sodik, draslik, chlorid, vapniksfto, hacik, sira;
2. Mikroelementy — Zelezo, zinek,&di, selen, jod, chrom;
3. Stopové prvky — kemik apod. (Hréifikova-Mandelova, 2007; KriSkova,
2004).
(RySava-Stransky (2010) uviiddéleni minerélnich latek na makroelementy, misto
mikroelemeni jiZ pouzivaji ozn&eni stopové prvky a stopové prvky nahrazuji vyrazem

ultrastopove prvky).

1.1.6 Voda

U dosglého jedince tvii voda zhruba 60 % celkovélésné hmotnosti. Udti je
obsah vysSi a naopak s rostoucithem klesa. To je Zsobeno jak Ubytkem svalové
hmoty, ktera obsahuje z&r#& mnozstvi vody, tak snizenymijmem tekutin. Bohuzel,
ve stdi dochazicasto k vymizeni pocitu Zizra senid tak zapominaji pit (Racek, 2008;
Kastnerova, 2011). AvSak, skupina sefige zn&né¢ komplikovana a tekutiny

negijima z vice dvoda (nag. odmitani tekutin kidi nasledné inkontinenci).
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Voda se nachazi v hlkach a mimobu&ném prostoru (Kleiner-Robinson, 2010).
Intracelularni tekutina (voda v bkach) tvai zhruba 40 % celkovéelesné vody.
Zbylych 20 % tvei voda extracelularni, tedy mimobitma. Tato tekutina secll na
intravaskularni tekutinu (= voda plazmy), kterodemaeme v cévach, zastoupenou cca
5 % a tekutinu intersticialni zndmou také jakontké& mok, ktery se podili na
extracelularni tekuti15 % (Racek, 2008).

Mezi hlavni funkce vody p&tnag. schopnost odplavovat produkty metabolismu,
umoziuje transport Zivin, zajifije promazavani kloub ale také reguluje¢kesnou
teplotu (Clark, 2009; Kleiner-Robinson, 2010).

1.1.6.1 Pitny rezim

Hlavni sloZzkou pitného rezimu bydha byt ¢ista kvalitni voda. Je vSak mozné piti i
jinych druhi tekutin. AvSak, pozor bychom sigihdavat na slazené népoje, limonady,
napoje sycené oxidem ukitym, ale i na nadirny prisun ovocnych t8v (Sedivy,
2007; Kastnerova, 2011). Pokud ovocni&wy nedokadzeme z jidetkiu vyradit, je
mozné tyto napojéedit vodou, a tak snizit obsakijatych cukii. Mineralni vody jsou
opet, v piiméreném mnoZstvi, vhodnou variantou napoje.

Mezi zakladni zasady pitného rezimu ipgiodle Kastnerové (2011)rguevsSim
rozloZeni vypitych nap@j béchem dne. Dale bychom néin zapominat na vodu
obsazenou v potravinach, ktera nam taktéz dodavatéumnozstvi tekutiny.
Se zvySujicim se vykonem jéeba tekutiny doglovat a jejich pdeba je tedy vyssi.
Ve sportu se poté vyuzivdanych iontovych nebo i proteinovych ndpabohacenych
o dalSi ziviny.

Pozor bychom ®i davat @i pozivani alkoholickych napbj které jsou znanym
zdrojem energie (obsah 7 kcal). Jejich dopené mnoZstvi je stanoveno na 20 g/den
pro muze a 10 g/den pro Zzeny (RySava-Stransky,)2010
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1.2 VYZIVA

1.2.1 Vyznam vyzivy

VyZivu ani jeji vyznam neni moznéghlizet. Dodavéétu energii a latky dlezité
pro jeho stavbu (bilkoviny, sacharidy, tuky apod.).

Z mnoha provedenych studii je znamo, Ze vyZivavwyenam nejen preventivni,
v jehoz ramci fedevsSim zabraije vzniku chorobnych stéy nebo alespd negativni
acinek onemocéni odsouva. Plnohodnotnou stravouijimanou v dosta@ém
mnozstvi je tedy mozné&gdchazet vyskytu aterosklerézy, infarktu myokardozkové
mrtvici, osteoporéze, nadvaze, obéza dalSim chorobam. ZaravevSak pomoci
apravy stravovani a diety, theme podpit napravu jiz se projevujiciho onemeai
(nap. hypertenze). CeloZivotni dodrzovanicité specifické diety pak zmiuje
piiznaky, které konkrétni nemoc doprovazeji. Jedndage o dnu, Crohnovu chorobu

nebo celiakii.

1.2.2 Racionalni vyziva

Pojmem racionalni vyZiva oztigeme takovy typ vyzivy, ktery ma pozitivni vliv
na nase zdravi. Takova vyziva musi odpovidateghdim organismu a zaravéy nela
byt jak kvalitativrg, tak i kvantitativié plnohodnotna (Ry3ava-Stransky, 200@rmak,
2002).

1.2.2.1 VyZivova dopordeni pro obyvatelstvoCR

Jako prevenci vyskytu chorob vyta Spol&nost pro vyZzivu ve spolupréci
s Forem zdravé vyzivy, program ,Zdrau@néctka“. Tento program vychazi¢mnosti
Swtové zdravotnické organizace (WHO) a ze stanovemyiéhpro Evropu. Jedna se o
strukcna dopordeni pro zdravého jedince (Dostalova et al., 200g$aRa-Stransky,
2010).
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Zdrava trinactka

1.

,Udrzujte si gimérenou stalou desnou hmotnost charakterizovanou BMI

(18,5 - 25,0) kg/rha obvodem pasu pod 94 cm u rin@pod 80 cm u Zen.

2. Denrg se pohybujte alespdB0 minut nap rychlou chiizi nebo cwienim.

3. Jezte pestrou stravu, r@tenou do 4 - 5 dennich jidel, nevynechavejte snidani

4. Konzumujte dostat®ié mnozstvi zeleniny (syroveé i femé) a ovoce, detn

alespa 500 g (zeleniny 2x vice neZ ovoce), rélethé do vice porci; @as
konzumujte mensi mnozstviexhi.

Jezte vyrobky z obilovin (tmavy chléb acépe, nejlépe celozrnnéggtoviny,
ryzi) nebo brambory nejvySe 4x deénmezapominejte na l@tiny (alespé 1x
tydng).

Jezte ryby a rybi vyrobky alesp@x tydre.

Denre zaazujte mléko a mi#mé vyrobky, zejména zakysané; vybirejte si
piednosti polotwné a nizkottné.

Sledujte pijem tuku, omezte mnoZzstvi tuku jak ve skryté fér(tucné maso,
tucné masné a mtéé vyrobky, jemné a trvanlivé ggo s vysSim obsahem
tuku, chipsyokoladové vyrobky), tak jako pomazanky na chlée&@voe a @i
piipraw pokrmi. Pokud je to moZzné nahrazujte tuky Zidmé rostlinnymi oleji
a tuky.

Snizujte @ijem cukru, zejména ve fokhslazenych napaj sladkosti, kompdta

zmrzliny.

10.0Omezujte pijem kuchyiské soli a potravin s vy$Sim obsahem soli (chipsy,

solené tyinky a dechy, slané uzeniny a syry), fisplujte hotové pokrmy.

11.Predchazejte ndkazam a otravam z potravin spravngimbzanim s potravinami

pii ndkupu, uskladini a gipraw pokrmi; pii tepelném zpracovani davejte

piednost Setrnym Zigohim, omezte smazeni a grilovani.

12.Nezapominejte na pitny rezim, deénaypijte minimalré 1,5 | tekutin (voda,

mineralni vody, slabyaj, ovocn&aje a gavy, nejlépe neslazene).

13.Pokud pijete alkoholické napoje, repratujte denni fijem alkoholu 20 g

(200 ml vina, 0,5 1 piva, 50 ml lihoviny)“ (Dosté& et al., 2006).
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Z tohoto programu nésleéinvznikla dopordeni pro spdebitele a doporteni

tykajici se pipravy stravy.

Doporieni pro spdebitele:

1.
2.

o g bk~ w

UdrZeni optimalnidesné hmotnosti.

Omezit gijem tuki na 30 % celkového energetickéhdijmpu, a to ve

slozeni:

a.
b.
C.
d.

PUFA 7 — 10 % (zachovat p@mn6 : n3=5: 1);
SFA 7 — 10 %j;

MUFA 10 — 15 %;

Trans MK pod 1 %.

Omezit gijem cholesterolu na 300 mg za den.

Prijem vlakniny zvysit na 30 g za den.

Omezit risun kuchyiské solina 5 - 7 g za den.

Snizit konzumaci jednoduchych cukna max. 10 % energetickéhgiqunu.
To odpovida zhruba 50 g jednoduchého cukru na &$ava-Stransky,

2010).

Doporuieeni tykajici se zem ve skladb jidelnicku zahrnuji pedevsim zvySeni

konzumu ovoce a zeleniny na 600 g/den, v gonzelenina k ovoci 2 : 1, dale rfap

zvyseni spdaeby lusénin, maskych ryb, omezeni piti alkoholu na 20 g/den pr@enu

(1 velké pivo nebo 2 dcl vina) a 10 g/den pro z@bgrmak, 2002; RySava-Stransky,

2010).

Ohledrg technologie fipravy stravy jeitba zamezit vy$Sim ztratdm vitarinia

dalSich latek s ochrannym faktorem a nezapominaonaumaci zeleniny jak tepein

upravene, tak i syrove (RySava-Stransky, 2010).
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1.2.2.2 VyzZivova pyramida

Nazornou ukazkou, jak vyuzivat vyzivova dopmmi, je tzv. vyzZivova pyramida,
ktera nam umatuje vyker vhodnych potravin podle toho, jak jsou v pyra#id
rozmistny.

Orientace spiva ve ¢teni pyramidy. Potraviny umigié ve spodnicasti jsou
nejvhodigjsi ke konzumaciCim vice v pyramid stoupame po patrech i, tim se
dostavame k mé&nvhodnym potravinam. Pokud nefitdme zakladnu pyramidy, kterou
tvoii tekutiny, a z&iname peoitat patra od obilovin, ma jich pyramida pouze 6.
V takovém pipack, konzum zeleniny a ovoce, které jsou ugrigtna druhém p#g, je
Z&douci, zatimcotfjem sladkosti, které jsou umiay v Sestém a zaroieposlednim
pafte, je nezadouci a jéeba jej omezit.

DalSim bodem v orientaci jéteni pyramidy zleva doprava. Potraviny uréigt
v levé ¢asti jsou vhodgsi nez potraviny umishé vice k pravé strén V praxi to
znamena, Ze napjablko je vhodwjSi nez banan, protoZze banan je v pyramichisén
vice ke stra&é pravé (Kunova, 2011).

Jak je mozné vi#t v Friloze 1, pyramida zdraveé vyzivy neboli vyzivova gyrtda
se sklada ze 7 pater. AvS&ksto se vyskytuji schémata, ktera obsahuji poutsr paa
tekutiny v nich chybi. Zakladnu pyramidy tedy tvekupina s obilovinami. Schéma
podle MUDr. RySavé uvedené vilBze 1 je podle mne naz@&fi a upozatuje

uzivatele na dostataey pitny rezim.

Jednotlivd patra pyramidy
Podle doc. Stranského a MUDr. RySavé (2030)yni patro a zarové take

zakladnu pyramidy tMo jiz zminné tekutiny. MnoZstvi fijatych tekutin by se #&lo
pohybovat kolem 1,5 — 2 litrden®. Nutné je omezeniippmu limonad a jinych
slazenych napdj Nesmime zapominat ani néagy, které slouzi jako dochucovadlo
cisté vody. Mineralni vody udpdnostiujeme neperlivé pdpjemre perlive. Ovocné a
zeleninové @avy fedime vodou. U konzumace alkoholu siglime vyzivovymi
doporwenimi proCR, a to tedy Hjmem 20 g/den pro muZe a 10 g/den pro Zeny. Piti

kavy acernéhataje je tolerovano v mnozstvi 3 Salky za den.
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Druhé patro, podle doc. Stranského a MUDr. RySavé (2010jedptavuiji
obiloviny, ryze, &stoviny, pe€ivo a brambory. Jejich celkovyftipem by se mnil
pohybovat do 30 %. Vyuzit je imeme jako filohy k hlavnimu chodu, ale také jako
zavdky do polévek, na ipravu saldt nebo jako samotny hlavni chod. Podle
doc.Cerméka (2002) je tato skupina prvnim patrem a ziradékladnou. Proto i vyse
se patra posouvaji a pyramida podle déerméaka (2002) ma pouze pater 6, zatimco
pyramida podle doc. Stranského a MUDr. RySave (Rpdlo ma 7.

Déle je vtextu uveden popis aktugii pyramidy podle doc. Stranského a
MUDr. RySavé (2010), ktera obsahuje skupinu tekutin

Treti patro uréuje zastoupeni zeleniny a ovoce. Celkouyjgm v procentech
piedstavuje 26 % zeleniny a 17 % ovoce. V gramealvadi gisun 600 g/den s tim, Ze
pon¥r mezi zeleninou a ovocem je roven 2 : 1. Zelenkmnzumujeme tepet
upravenou, Vv syrovém stavu nebo je mozaét zeleniny fijimat prostednictvim
cerstvé zeleninovétavy. Ovoce bychom #hi konzumovat v mnozstvi 250 g/den a
zeleninu 400 g/den (Kunova, 2011; RySava-Strana8y0).

Ctvrté patro se na celodenni strawodili 18 % atvoii jej mléko a mléné
vyrobky. Konzumujeme je ve 2 - 3 davkach (porcizh)den. Preferujeme vyrobky se
snizenym obsahem tuku. MnoZstvi vapniku se gagnale ténost vyrobku klesne.

Maso, vejce, lughiny a ryby vpatém pati‘e pyramidy jsou zastoupeny 7 %.

Piredposledni patro obsahuje tuky, sladidla a soli. Jejictiijgm by se mil
pohybovat kolem 2 %.

Posledni patrotvori, dnes oblibené &sto konzumované, sladkosti. Jejidiispn

je nutno omezit na minimum (RySava, 2006; RySavarSky, 2010).

1.2.2.3 Zdravy tal¥

Jako obnova nebo nggi varianta vyzivoveé pyramidy byl, pomoci expera
vyZivu Harvardské |ékaké univerzity Karvard School of Public Heal)hsestaven a
uveejrén tzv. zdravy tali (Healthy Eating Plateviz Filoha 2), (Harvard School of
Public Health, 2011). Roku 2011 byl v USA publikavgredchidce Healthy Eating

Plate pod ndzvem My Plate.
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My plate uvedeny vifloze 3, sestaveny Ministerstvem z&listvi v USA United
States Department of Agricultyrenavic znazaije miéko a mléné vyrobky na okraji
vyobrazeného tak. Ceskou variantousthto taltt je Zdravy talf (viz Priloha 4)
sestaveny Mgr. Margit Slimakovou. Jak sama uvadivygh strankach, toto schéma je
také variantou My Plate, dle dopdani Harvardu a PCRM (Slimakova, 2012).

Jak jsem jiz podotkla vipdchozim odstavci, jedna se tedyétop uplatni
vyzivovych dopordeni s tim rozdilem, Ze zdravy falie rozllenén do 4 kategorii
(zelenina, ovoce, celozrnné vyrobky a bilkovinyyetle talfe je vyobrazena nadoba
s tekutinami a nadoba s oleji.

DalSi moznosti Upravy tohoto schématu je The P®l&te vytvéeny Organizaci
lekara pro zodpo¥dnou medicinu Rhysicians committee for responsible medicine,
PCRM), ktery funguje na stejném principu jako jiz zema talfe (viz Riloha 5).
Schémata se vSak v menSim rozsahu lisi.

Podle Healthy Eating Plate jgeba talf rozclit na jednuétvrtinu polysacharid,

v doporuieni jsou uvaeéhy celozrnné potraviny a druhd@tvrtinu talice je teba zaplnit
bilkovinami, a to pedevSim kiéecim masem, rybami, fazolemi apod. Mezi dopeni
pati, stejré jako VvCR, omezeni konzumace slaninygngich mas, uzenin a v USA
popularnich ,park v rohliku“ (hot dog3. Druhou polovinu taie mame zaplnit z&Si
casti zeleninou a zbytek t&di doplnime ovocem. Mimo taélisou umisiny nadoby
s tekutinami a tuky @@devSim rostlinnymi oleji, s preferenci olivovéhdepkového),
(Harvard School of Public Health, 2011).

1.2.3 Alternativni vyziva

Souwasna doba je z hlediska stravovani charakteristigigtenci velkého mnozstvi
stravovacich neboli vyZivovych styh systém, které preferuji &které oblasti vyZivy a
zdavodnuji zdravotni i jiné aspektythto zpisohi stravovani a vyzivy. Tytoifstupy
ke stravovani se oz#ai terminem alternativni vyzZiva, protozdepstavuji utitou

zdravotni alternativu k s¢éasnému (ne ifliS zdravotk vhodnému) vSeobecnému
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vyzivovému stylu (Kuké&ka, 2010). Tento Zfsob vyZivy tedy zahrnuje dietni systémy,
které vSak nejsou zaloZeny n&deckych poznatcich o vy&wlovéka. Jsou zalozeny
spiSe na emocich, filozofickém a nabozenskéeswdceni, a také na tradicich. Pro
n¢které osoby mize alternativni vyZziva iigdstavovat moznost jak se stat odliSnym od
svého okoli. V takovém ffpadt je mozné, povazovat ji za spiSe modni zalezZitost
(Cermak, 2002). Avsak naopakutie byt toto stravovani &itym vyjadeenim svych
pociti, miZzeme se stat nApvegetarianem proto, Ze nam neitiijgmné, jak je se
zviraty, @i porazce nebo v fibéhu jejich Zivota, zachazeno.

Jak jiz bylo zmigno, mezi alternativni sény vyZivy pati nag. vegetarianska
strava neboli vegetarianstvi, dale veganska stranakrobioticka strava, organicka

strava, dlena strava, strava podle krevnich skupipodle metabolickych tylpaj.

1.2.3.1 Vegetarianska strava — Vegetarianstvi
Vegetarianstvi nezahrnuje pouze zdkaz konzumacs,mede podle typu ie
zakazovat i jiné potraviny. Proto Ize tento&mozdlit do n¢kolika skupin, podle

piisnosti rezimu (RySava-Stransky, 2010).

Rozdéleni

Semivegetarianstvi

Jde o nejmirgsSi formu vegetarianstvi, ktera vSak neni vzdy éwadjako typ
vegetarianstvi. Semivegetariani mohou konzumovairoadil od lakto — ovo
vegetariad, ryby a dfibez. AvSak odmitaji tmava masa a uzeniny. Kompékaohou
nastat pi nedostatku Zeleza, které je obsazeno $ndedevsim v tmavych masech.
Proto musi fijimat Zelezo z jinych zdréjnebo ve formi potravnich dopika (Chrpova,
2010; Kunova, 2011).

Lakto — ovo vegetarianstvi

Odmitaji maso, vyrobky z masa, uzeniny i ryby. céejmléko a mkné vyrobky
konzumuji &zné. Proto nemusi tih nedostatkem bilkovin ani vitaminu BNebezpéi

muzeme opt ocekavat pi nedostateném Fijmu Zeleza. Problémy se mohou objevovat
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i ze strany nizkého zastoupeni jédu ve strakvili zakazu konzumace ryb (Chrpova,
2010; Kunova, 2011).

Laktovegetaridnstvi

Mohou konzumovat pouze mléko a Wé vyrobky. Zajistit dostatay prijem
Zivin je tedy mnohem slo&j8i. Studie ukazuji, Ze osoby stravujici se podleoto
sneru, v dlouhodobém horizontu, se pégdacinaji ,dokrmovat” péivem (predevsim
sladkym), peslazenymi musli tinkami s polevami, suSenym ovocefn konzumuji
ofechy v pseudojogurtovych polevach. Neni tedy dheugibiraji na vaze. Nejde tedy
pouze o to, podle jakého vyzivového &m se stravujeme, ale také o to, jakéknu

budeme fistupovat v praxi (Kunova, 2011).

Prednosti

Mezi zdravotni pednosti tohoto simu pati snizeni rizika vzniku chronickych
degenerativnich onemo#mi. Vegetarianstvi fiispiva nap. ke snizeni krevniho tlaku,
snizeni nadorovych onemaen jako je rakovina tlustéhotsiva a konéniku, ale i
rakovina prsu. Prokazan je i nizsi vyskyt cévniazkovych gihod.

Pozitivni vliv ma vysSi konzumace nenasycenychtnyaf kyselin, gkterych
mineralnich latek (Mg, K, Mn), vlakniny, komplexhisacharid, antioxid&nich latek,
kyseliny listové a fytoestrogén Ku prosgchu je i nizSi pisun sodiku. revazre

rostlinna strava obsahuje vice vitaminy 8, E aB-karotenu (RySava-Stransky, 2010).

Nedostatky
Mezi nedostatky pét zvySeny poet trombocylt a vySSi hladina homocysteinu

(RySava-Stransky, 2010). Podle Anon (2011) jde anekyselinu, kter4 vznika

v organismu fi metabolické peméné methioninu na cystein. ZvySend koncentrace
v krvi  (hyperhomocysteinémie se povazuje za faktor, ktery urychluje
proces aterosklerdzy a trombotickych staKe spravnému metabolismu této latky je

nutna kyselina listova, vitaminys2 B».
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Riziko spojené s nedostatgym prisunem wkterych Zivin hrozi pedevSim u
vegetarianskychali, mladych, ¢hotnych a kojicich Zen. Proto je nutné, aby maminky
pii bezml€né stra¢ dbaly na dostat®ou saturaci vapnikem, vitaminem D a..B
Avsak i kojeni, které trva déle jak 6dwial, by Zeny ndly davat pozor na dostdiey
piijem Zeleza a vitaminu D, ktery podle RNDr.itao(2011, str. 206) sniZzujgetnost
astmatickych zachvatu cti.

1.2.3.2 Veganska strava — Veganstvi

Také ozn&ovano pojmem fisné vegetarianstvi. Vegani striktadmitaji jakoukoli
potravinu Ziv@iSného fivodu (Ketr® medu, vajec, mléka a ndldych vyrobki).
V jidelnicku je velmi problematické zajistit optimalni pebu viech Zivin {ermak,
2002; Chrpova, 2010; Kunova, 2011).

Prednosti

ProtozZe se jedna o rostlinnou stravu, je tedyn&teko u vegetaridnvyssi fijem
mono- a polynenasycenych mastnych kyselin, kter@ pazitivni vliv na spravnou
¢innost srdce a na cévy. Veganskd strava vSak négev&onzumaci vajec ani
zvlase nasycenych — obsazenych hapmasle, masech a masnych vyrobcich.

DalSim grednosti je vySSi zastoupeni vlakniny, vysSi obsalMi, Mn, vitaminu
B1, C, E,B-karotenu a kyseliny listové. Stéjjako u vegetaridnského sm je nizsi
piijem sodiku (RySava-Stransky, 2010).

Nedostatky
Casto dochéazi k nedostateému pijmu vitaminu By, B,, Bs, D, Zeleza, jodu,

plnohodnotnych Ziv&Snych bilkovin, a také vapniku. Veganstvi je nedd pro dti,
kojici zeny aghotné Cermak, 2002; Chrpova, 2010; Kunova, 2011). Proppéchazi
s nepovolenou konzumaci mléka a &nkch vyrobki, proto je nutné dbat natipun

vapniku. Déle vSak i na hladinu selenu, Zelezala {RySava-Stransky, 2010).
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Jak jiz bylo uvedeno, jednim z hlavnich probiéfa nizky gijem vapniku. Pro
vegany a vegetariany, kiese vyhybaji konzumaci mléka &jpmaji jej pouze z luhin
se v giitomnosti latek jako jsou vldknina, fytdty a oxglatelmi obtizr vstebava.
Kyselina $avelova a fytaty vytv&ji s vapnikemétko rozpustné soli. To,iedevsim u
déti, mize zmisobovat velmi vazné problémy tvorby kosti a &u@ermak, 2002;
RySava-Stransky, 2010).

Nedostatek jodu se projevuje hypofunkci StitnézylazwtSenim Stitné zlazy
v disledku sniZzené sekrece thyroidalnich horimol t¢hotenstvi niZze zmisobit
vyvojové poruchy plodu @@devsim pak poruchy mentélni). U délgph hrozi poruchy
reprodukce a poruchy psychick&efmak, 2002). Vegani zaji§ji prisun jodu
prostednictvim suSenych nigkychias, které maji kolem 3000 — 5008 jodu na 100 g

(RySava-Stransky, 2010)fipemz denni pdeba je stanovena na 2(0§. Fredavkovani

se projevuje vznikem aft zvracenim adkdy i strumou Cermak, 2002).

1.2.3.3 Makrobiotick& strava — Makrobiotika

Zakladem tohoto sénu je peswdceni, Ze psychicky a fyzicky stafovéka jsou
nerozlkné spjaty. Jedna se tedy o Zivotni styl, ktery seispaznat a uspokojit piaby
organismu. ProtoZe se jedna o zZivotni styl, nesdéth draz pouze na jidlo, ale také na
pohybovou aktivitu a psychiku jedince (Kuka, 2010; Strnadelova-Zerzan, 2011).

Makrobiotika @li stravu podle toho, zda obsahuje energii jin =paréou
(nag. sacharidy, ovoce a zeleninu) nebo jang = kladnag. vejce a
maso), (Kuké&ka, 2010; Mihulova-Svoboda, 2008).

Makrobiotickd strava se sklad&epevsSim z obilovin (50 — 60 % veSkerého
zkonzumovaného jidla), zeleniny (25 %) z oblasti,které Zijeme, ale i z konzumace
moiskychtas. V mensSim mnoZzstvi se do jidéku zaazuje ovoce, polévky, [ustiny,
ofechy. Semena a chléb jsou dogmwany s mirou a pokud mozno ne kazdy den. Déale
zélezi i na druhu zeleniny, naplilkovitd zelenina (brambory, r&ta aj.) neni
makrobiotikou schvalovana. Vyhyba se také tropickémvoci, koncentrovanym
sladidiim, mrazenym jidim a ml€nym vyrobkim (Kukaka, 2010). Maso, kdyz se
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s makrobiotikou z&na, zakdzano neni, ale preferuje se konzumadbede a
ryb (Mihulova-Svoboda, 2011). Ohletidostaténého gisunu patebnych zivin nemusi
dochéazet k jejich deficitu (Kuké&a, 2010). Z napdjje charakteristické pitiaja (mimo
pravéhocaje). Jedna se napo ¢aje z prazené ryze Natural nebo amene, grilovany
¢aj z tiletych Wtvicek nebo dobra pramenité filtrovana voda. Mohou se pit i
zeleninové napoje, napoje zimkych fas, v omezeném mnozstvii pojedirglych
piilezitostech pivo i vino. Zvlastni pozornost jgnevana zvykani. Kazdé sousto by
melo byt minimalré 30 — 50x rozzvykano (Ferré, 2007).

Existuje @t zakladnich zasad, o které by sélarmakrobiotika opirat:

1. Potraviny jsou zakladem zdravi &sif.

Potraviny musi byt vyrovnané, co do obsahu drasikodiku.
Obilniny jsou hlavni potravotiovéka.

Potraviny by nily byt nerafinované, celé &ipodni.

o b~ 0N

Potraviny by se ®ly péstovat v daném mista jist v sezd¥ kdy byly
vypéstovany (Aihara, 2010).

Prednosti

Pokud by seilovek tidil podle tohoto vyzivového stylu a bral jejishiné a ne
fanaticky, nemusi nu#n dochazet k nedostatku Zivin. Jednou z hlavni¢bdmposti
makrobiotiky je pravidlo¢. 5 (potraviny by se @ty péstovat v daném mista jist
v sezOd, kdy byly vypstovany. Tim lIze zajistit dostatey piijem vitamir,
mineralnich latek a dalSich pebnych prvk. Vyhodou je rovaz vySSi pijem
polysacharid (68 %) a nizSi iiem monosacharid(5 %), (Ferré, 2007; Aihara, 2010).

Nedostatky
U striktnich makrobiotik je problémem fedevSim saturace bilkovinami.

Vzhledem k tomu, Ze makrobioticka strava b§lanobsahovat cca 12 % bilkovin, a to
z rostlinnych zdraj, je velmi obtizné zajistit dostdi®y piijem esencialnich
aminokyselin obsazenychiq@evS§im v mase. Nedostaté je i zasobeni vapnikem,
protoZe makrobiotici se vyhybaji mléku a ¥igm vyrobkim. To zgisobuje zavazné
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problémy gedevSim u &i, u kterych nasledkem deficitu vznikaji probléseg/ zuby i s
kostmi. U starSich osob se rozviji osteoporézangedisledkem jsowtasté zlomeniny.
VySSi @ijem vapniku je nutny i v menopauzeshatenstvi a P kojeni. Podle
makrobiotiki je, ale dostatay prisun vapniku mozno uskudt@t prostednictvim
konzumace zelené listové zeleniny, brokolice, kapusmaskych fas, nebo
nag. sezamovych semineK¢rmak, 2002; Ferré, 2007).

DalSim probléemem je fjem Zeleza. U &i jeho deficit zfisobuje pedevSim
nedostatény rist a vyvoj jedince. Zelezo je gebné i pro funkci imunitniho systému.
Nedostatek hrozi hla¥nproto, Ze Zelezo z rostlinnych zdioge life vstebava.
V rostlinnych zdrojich se vyskytuje jako trojmocné&teré ma tendenci tvib
nerozpustné komplexy, a proto je jeho vyuzitelnognsi. Tuto vyuZitelnost zvySuje
nag. kyselina askorbova, ktera trojmocné Zelezo oednp dvojmocné. Proto je
vhodné, déat si pokrm se sklenici hapomeratoveho dZusu. Existuji i latky, které tuto
vyuzitelnost snizuji. Nap vlaknina, kyselina fytova, ktera je obsaZena Wioly
Kliccich a kyselina tivelova obsazena ve Spenatu.r&m tohoto prvku se zvysuje
v téhotenstvi, fi kojeni a @i menstruaci. Projevy nedostatku mohou byt anébo&esti
hlavy, natrZzeni koutku it padani vlas, tvrdd a popraskanatke, lamavost nefit
(Cermék, 2002; Sukova, 2009).

Nedostatek vit. C se uétl projevuje jako tzv. Mdller — Barlowova choroba
zpasobujici nap poruchu vystavby kostni tk&nU dosglych vznika skorbut (kurge),
ktery se projevuje krvacenim z dasni, snizenounmddi organismu a Spatnym hojenim
ran. DalSimi projevy rize byt chudokrevnost, nechutenstvi a Unava. Zvypetiéba je
nutna v dospivani,ustu, €hotenstvi, p kojeni, ale i pi koureni, kdy se navysSuje ze
100 mg na 150 mg/derCérmak, 2002; Ry3ava-Stransky, 2010; Veleminskylet a
2009).

1.2.3.4 ¥lené strava

Zakladatelem tohoto alternativniho &on byl americky leka Howard Hay, ktery
vytvoril teorii tzv. chemickych zaZivacich zakgnpodle kterych v travicim traktu
nesmi dochazet ke ¢geni bilkovin a sachanid najednou. Odélena konzumace
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potravin je zdvodrena tim, Ze nedochazi keiiZeni traviciho traktu. | podle
Ing. MandZukové (2008) nas organismugehtravi bilkoviny v kombinaci se Skroby, a
naopak. Zdvodreni spa&iva v tom, Ze bilkoviny k traveni pebuji kyselé prosedi

v Zaludku, a Skroby naopak priEsii zasadité (najednou se tyto sloZzkypBtaz ve
dvanéactniku), (Mandzukova, 2008; Chrpova, 2010;aR&sStransky, 2010). Tim by
délend strava #a zaji¥'ovat rovnovahu mezi zasaditosti a kyselosti organis

Sacharidy a bilkoviny odtljeme b’ po dnech, nebo po jidlech. Tuky a zelenina

jsou neutralni a mohou se jist ke kazdému jidlun@Zakova, 2008; Chrpova, 2010).
Z&kladnim principem je tedy rodeni potravin do 3 skupin podle &gDbu traveni.
Bilkoviny jsou kyselinotvorné, sacharidy zasadota tuky povazujeme za neutralni.

Pirednosti

Hlavni prednosti tohoto sénu je zamysleni se nad tim, co jime. Mezi pravidla
délené stravy pét také vySSi konzum zeleniny a potravin s nizkyreattem tuku. Dale
se doportuje snizit spaebu sladkého, ale i alkoholu. Toto vS8e ma, na nga&nismus,
pozitivni vliv. Navic mize tento sriér prispivat k redukci hmotnosti. Podl€kterych
zdroji délena strava sniZzuje kyselost organismu, a tim gmivenik onemoceni, ktera
s kyselosti organismu souvisi (revmatismus, altritinervova onemoeni, bolesti

hlavy a ledvinové kameny), (Mandzukova, 2008; Rgs&transky, 2010).

Nedostatky
Nekteri zastanci dené stravy se vyhybaji mléku a r§m vyrobkim, a to poté

vede k nedostateému pijmu vapniku. DalSim problémem je suplementagidarymi

vitaminy a mineralnimi latkami ¥pdevSim jodem (RySava-Stransky, 2010).
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1.3 FYZICKA AKTIVITA

Fyzicka aktivita by rdla patit neodmyslitel® k Zivotnimu stylu kazdého jedince.
Ma fadu pozitivnich &dinkt na lidské zdravi a slouzi jako prevence vzniku hano
onemocgni (infarktu myokardu, mozkové mrtvice, diabetu lihel obezity, nadvahy,
hypertenze, dyslipidemie atd.).

BohuZel, v dnesni deébplné stresu a nedostatkiasu na pohybové aktivity, je
velmi slozité udrzovat fyzickou kondici. Neni toakShemozné. Je pgeba zorganizovat
svij cas tak, aby si kazdy naSel ales@®0 minut den& k vykonavani nap rychlejsi
chize. Ugité by bylo mozné zasednout k televizi &a pozdji nez je obvyklé, nebo
najit jinéiesSeni. Nkdo ugednostni plavani, jinydn, a dalSi prochazku se psem. Pokud
vybrana pohybova aktivita nefgobuje zdravotni obtize, je mozné ji vykonavat.

V piipadt, Zze sport provadime sdilym cilem, je vhodné si jej zapsat a své
vysledky a postupy poctivzaznamenavat. To poslouZi v tzv. krizovych sitclackdy

se rektefi jedinci z&inaji vzdavat. Jde tedy o formu motivace k po&kaani véinnosti.
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1.4 ONEMOCNENI ZP USOBENA NESPRAVNOU VYZIVOU

1.4.1 Anorexie a Bulimie (Poruchy pijmu potravy)

Dle mého ndzoru, ma ztrey podil na vyssim vyskytéthto poruch pedevsim tlak
okoli, ktery se neustéle zvySuje @spbi tak na mladistvé, ale i dés Uritou roli zde
hraje gedevSim reklama, neustalé opakovani dorky, Ze dnes nam prezentované
obrazky extrém& hubenych Zen jsou ideadlem dokonalosti a kragiveDtyto poruchy
postihovaly pedevSim Zenskou populaci. Dnes jiz neni vyjimkou anchlapd,
pop‘. mu4i.

Pro mentalni anorexii je typické sniZzovaniétesné hmotnosti. Postizena osoba
zpravidla neji, zvraci, dodrzujézné diety, velmicasto uziva laxativa, diuretika a ve
vétSi mie se ¥nuje cvieni (BeneSova-Mbobva, 2003; Krch, 2005). U Zen dochazi
vlivem anorexie kvymizeni menstruace (National ifigat Disorders Association,
NEDA; BeneSova-Miova, 2003; Krch, 2005). Muzitfighazeji o sexualni zajem a
shiZuje se jejich potence. U dospivajici¢gbdopubertou riizve mit anorexie za nasledek
opozdni puberty nebo i jeji zastaveni (BeneSova&dwa, 2003; Krch, 2005). Mezi
zakladni varovné signaly podle asociace NEDAfripatrata hmotnosti ve &8im
rozsahu, zajem o jidlo, obsah tuku aj., odmitagit@irpotraviny nap bohaté na
sacharidyg¢asto se nemocni vymlouvaji, aby nemuseli jist.

Mentalni bulimie se od anorexie liSi fpdevSim tim, Ze zde dochazi
k opakovanému zachvatovitémutepdani. Nemocnd osoba taktéZ zneuZziva laxativa,
diuretika a dalSi latky. Opakovarnvyvolava zvraceni, protoZze po poziti velkého
mnoZstvi potravy ma \Wtky. Nechybi zde ani nadéma kontrola svéstesné hmotnosti
(BeneSova-Miova, 2003; Krch, 2008; Papezova, 2003). AvSak pdkmeSové a
Micové (2003) jiz chybi vysSi zajem o &sni.

Rozdil mezi anorexii a bulimii iie byt slozité v ékterych gipadech utit. Tato
onemocgni mohou pechazet jedno v druhé (Papezova, 2003). Mezi Wditeozdily
pati vzhled. U mentalni anorexie je znatelna extrémyfiublost, zatimco u bulimie

vypada osoba norman(BeneSova-Miova, 2003). Lé&ba anorexie i bulimie sgova
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nejen v Upra¥ stravovaciho rezimu, zbaveni se Spatnych n@vgle velkou sotast

tvoii i leécba psychologicka, ktera ma zmg vliv na asgsnost |€by.

1.4.2 Nadvaha a obezita

BohuZzel, v sotasné dob se nadvaha i obezita Zme rozSiuji, a to nejen
v populaci dosflych, ale i u dti. Jak nadvaha, tak i obezita jsou rizikovymi talgt
vzniku mnoha onemo¢ni, jako jsou hypertenze, infarkt myokardu, diabeateellitus,
dyslipidemie apod.

Je Zejmé, Ze nadvaha i obezita jsaasto zpisobeny nerovnovahou mezi
energetickym fijmem a vydejem, nadémym konzumem potraviniasto s vysokym
obsahem soli, tuk cukii a s malym obsahem vitaniim mineralnich latek. K tomuto
stavu pispiva i nedostat®a pohybova aktivita, sedavé zsmmani apod. (WHO,
2012).

Mezi zakladni metody hodnoceni obezity fpahéieni BMI (Body Mass Index
neboli index &esné hmotnosti). BMI vypotame podilem desné hmotnosti v kg a
vyskou v nf. Vysledné hodnoty nad 25 jiz povaZzujeme za nadweéhadnoty nad 30 za
obezitu (WHO, 2012; Adamkova-Veleminsky-Zimmelova009). Za normalni
hmotnost se povazuji hodnoty 18,5 — 24,9. Index Bigdlokdze wit rozlozeni tuku
Vv téle, a proto se vyuziva &eni obvodu pasu. U mise povaZzuje za zvysene riziko
obvod nad 94 cm a u Zzen nad 80 cm. Vyskyt kardiauasnich onemocmi (KVO) se
zvySuje pi obvodu pasu u muze nad 102 cm a u Zen nad 8®osiedni vyuzivanou
metodou je porr mezi pasem a boky, tzv. WHRV@ist-to-Hip Ratip. Za rizikové se
povazuji hodnoty WHR pro muze nad 1,0 a pro Zery®h8 (Adamkova-Veleminsky-
Zimmelova, 2009). Podle rozloZeni tukuélet uujeme 2 zékladni typy obezity.
Gynoidni (Zensky) typ, u kterého se tuk hromadbhasti hyzdi a na bocich a androidni
(muzsky) typ, ktery je charakterizovan nahrogrdch tuku do oblasti dutinyit$ni (do
okoli pasu). Androidni typ obezity je vzhledem lskytu KVO rizikowjSi, oproti typu
gynoidnimu (Adadmkova-Veleminsky-Zimmelova, 20093Rya-Stransky, 2010).
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2 CILE PRACE AHYPOTEZY

2.1 CILE PRACE

Cil 1: Na zéaklad kvantitativniho vyzkumného &eni stanovit pevazujici zfisoby
vyzivovych reZini u studentek Jik@ské univerzity.
Cil 2: zjistni motivace k dodrzovani specifickych vyzZivovych @ohybovych

rezimovych opdaeni u studentek Jikkeské univerzity.

2.2 HYPOTEZY

Hypotéza 1: U studentek Jiteské univerzity nepvazuji ve stravovacim rezimu
alternativni zfisoby vyZivy.

Hypotéza 2: NepsEjSi motivaci studentek Jileské univerzity k dodrZzovani
specifickych vyzivovych op&ni a rezim je snaha o sniZenélésné

hmotnosti, pofipadt udrzeni hmotnosti.
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3 METODIKA

3.1 METODIKA PRACE

Tato prace byla zpracovana na zaklaklantitativniho vyzkumného Seni
s vyuZzitim dotaznikové metody&h dat.

Vytvoreny dotaznik (viz Rloha 6) obsahuje uzéné a polouzaené formy otadzek
a sklada se ze dvawsti.Prvni ¢ast zjistuje zakladni udaje, jako jsoéi¢sna hmotnost,
vySka, ¥k, piislusna fakulta, ale také pravidelnost a mnoZstercip deng
zkonzumovaného jidla. Zda respondentky deswidaji, jakiasto z#&azuji do jidelnitku
svainy, obidvaji a veeri-li pravidelrt a jaké procento dotdzanychiaauje druhou
veceri. Prvnicast také zahrnujeighled zakladnich potravin a napoktery slouzi jako
strieny ukazatelc¢etnosti konzumacei¢hto surovin.Druhou ¢ast tvori jiz zmingné
otazky dotazujici se na preferenci a frekvenci komace utitych potravin, alternativni
smeéry vyzivy, motivaci k dodrZzovani specifickych vybwych a pohybovych rezZiim

Vyzkumneé Sdéeni bylo provadno od 1. 1. 2013 do 15. 4. 2013, na vSech fakultach
Jihateské univerzity (dale JU). Ke zdvani potebnych adaj bylo vyuZzito
dotaznikového S&ni. Dotazniky byly distribuovany v elektronické dobe
prostednictvim studijnich odtleni jednotlivych fakult JU a hromadnych, pop
soukromych e-mailovych adres studenZ vyzkumného Sé&tni bylo vraceno 317
dotazniki. Procentualni navratnost nelzeisfit, protoze neni mozné stanovit konkrétni
dosah odeslanych dotazfiikVysledky byly statisticky zpracovany a znazom
v grafech, pomoci programu Microsoft Office Excel.

3.2 CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO SOUBORU

Respondentky byly do vyzkumuiaaeny na zékladkvétniho ndhodného vyhu,
kde kvotou pro zdenéni do zkoumaného souboru bylo probihajici préaestudium

studentek na Jikkeské univerzit v Ceskych Budjovicich, v dol provadni skeru dat.
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4 VYSLEDKY

Vyplnéné dotazniky byly statticky zpracovay a pro pehlednost znazo#ény ve

forme grafi sprocentualnim vyjaignim hodno

Odpowdi respondente bylo moZnérozdlit do ¢tyi nasledujicich kategorii, poc
fakulty, wku, vySky a &lesné hmotnosti. Procenin¢ jsou tyto hodnoty vyolazeny
v grafech 1, 2, 3 a 4elkem odpovdélo 317 studentekPrvni kategori, ¢leréni dle

fakulty, je pro gehlednost absolutnicitislech uvedena vabulce 1

Tabulka 1: SloZeni respondentek podiisipsné fakult

Fakulta ozn&eni v grafu 1 pocet odpcvidajicich
Pedagogicka PF 52
Zemedélska ZF 39
Ekonomicka EK 59
Prirodowdecka PrF 65
Zdravotrg socialni ZSF 31
Rybéstvi a ochrany vod FROV 14
Teologicka TF 27
Filozoficka FF 30

Grafl: Slozeni

Zdroj: vlastni vyzkum

respondentek podigégtusnéfakulty (n = 317

SloZeni respondentek podle fakult

25% +

20%

15%

10% -~

5% -

0% +—

Zdroj: vlastni vyzkum
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Dle wku byly respondentk rozctleny do dwu skupin. Prvni skupinu tyio
vékové rozhrani 19 24 let, :de bylo zéazeno 276 studentek.rihou skupiu tvorila

kategorie 25 — 30 letmoctem41 dotazovanych — prentual viz grai 2.

Graf 2: SloZeni respondentek podlgku (n = 317

SloZeni respondentek podléku
13 %

B19-24let
m25-30 let

87 %

Zdroj: vlastni vyzkum

Dale byly studentky rozideny podle vySky. Kategorie 140 365 cmobsahovala
125 respondentek a kategorie '— 195 cm 192 studentekprocentuald viz graf3.

Graf 3: SloZeni respondentek podle vy (n = 317

SloZeni respondentek podle vysky

39 %

m140- 165 cm
m166-195cm

Zdroj: vlastni vyzkum
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Poslednim roz&lenim studentek bylo¢leréni dle €lesné hmotnos Byly
vytvoreny ¢tyii zakladni kategorie. 4— 65 kg, kam blp zarazeno 21zdotazovanych,
66 - 85 kg 97 responentkami, 86 — 105 kg & studentkami a posledni kateg
v rozmezi 106 430 k¢, do kterébyly zaazeny pouze 2 student— procentudlé viz
graf 4.

Graf4: SlozZeni respondentek podéesné hmotnos (n = 317

SloZeni respondentek podidetsné hmotnos

2%_ 1%

m40- 65 kg
H66- 85 kg
m86- 105 kg

106- 130 kg

Zdroj: vlastni vyzkum
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Z hodnot graf 3 a4 byl prozajimavost sestaven graf na kterém jsou vyobraze

hodnoty BMI. Do jednotlivych kategorii byly espondentky Zazeny nasledova:

podvahal9 studentek normalni &esna hmotnost (norm&@45 nadvahad7, obezita

1. stupr 5, obezita2. stup 1 a do pokedni kategorie obezita 3. stuj nebyla

zarazenazddnérespondelka — procentuékhviz graf 5.

Graf 5: BMI respondentek (n = 317)

podvaha
(<18,5)

norma
(18,5-24,9)
nadvaha
(25-29,9)

(30-34,9)
obezita 2. stupri
(35-39,9)

(40 >)

obezita 1. stupré -

obezita 3. stupr -

\‘L

BMI

Bl 6%

77 %

Zdroj: vlastni vyzkum

Otazkac. 2 se zabyvala pravidelnosti ve stravovani. Kamkréylo zji&ovano,

kolik respondentek snida, s\, ohkedva, zda veéefi a konzumujii druhou veeri.

V ramci této otadzky byla také zZfidvanacetnost (zda snidaji detynpouze o vikeru,

nebo nap nesnidaji ubec jednotlivych dennich jidel. Proig@rlednost uvadim

Tabulku 2 v absolmich¢islect. Procentualéviz graf 6.

Tabulka « Cetnost konzumace dennich jidel

snidaré | dopoledni | obéd odpoledni | vetere | | veterie Il
svatina svatina

denné 237 96 262 137 270 28
2x a vice v tydnu 30 96 30 72 19 38
1x v tydnu 5 16 7 22 7 15
pouze o vikendu 11 8 11 4 4 16
ziidka (ob¢as) 25 63 5 57 12 81
nejim (viatbec) 9 38 2 25 5 139

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf6: Cetnosti konzumace dennich ji (n = 317

Cetnost konzumace dennich jidel
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Zdroj: vlastni vyzkum

V nasledujicich grafech 7 8 je procentuak znazorgno zastoupeni &kterych

potravin a ndpdj v jidelnicku respondente

Graf 7: Zastoupeni potravin a napgj jidelnicku respondente

Zastoupeni potravin a najoj

mdenrt M®W2x avice m1x movikendu obcas ®viabec

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf8: Zastoupeni potravin a nafioj jidelnicku respondentek
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Zdroj: vlastni vyzkum

160 studentek s&travuje pevazr v menze, 120 si nosi jidlosgbou nebobédvaji
doma, pouze 22 studentek se stravi rychlém olgerstveni, pofipadct v restauracich

apod. a nakonec Idptazovanyc neolgdva vibec — pocentualni vyjateni viz gra 9.

Graf9: Resjondentkybéhem tydne ¥tSinou okdvaji (n = 317

Respondentkydhem tydne ¥tSinou okdvaji

neokkdvan ==:5%

rychlé olgerstveni apo

doma, nosim si jidla sebou |

AT

v menz 50 %

Zdroj: vlastni vyzkum
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Vzhledem komu, Ze tato prace je z&fena i na Zivotni styl studentek JU, b

nutné dotazat se, zda studentky iai nikoliv. Kladné odpowdélo 58 respondentek

Graf 10: Kodeni (n = 317)
18 %

®mano

zaporrg 259 — praentualni vyjatkeni viz grail0.
mne

Kouteni

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku \kolik hodin jite naposledy, respondentkylpowdély nasledova: do
15 hod. jedi2 respondentky, od 15 do 17 hodin 18, od 17 9 hodin 138 a od 19
pozdiji 158 dotazovanych. Fcentudlni zobrazeni viz graf 11.
Graf11: Respondentky jedi naposledynv= 317

Posledni denni jidlo

5006 1
a0% +
30%
20% +
0%
0%+
do 15:0(  15:00-17:00 17:00-19:00 19:00 a
pozckji
Zdroj: vlastni vyzkum
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Redukni dietuzkusilc celkem 100 respondentektaho vicekrat 28. Naopak die

nedrzelo 218 studentekprocentudla viz graf 12.

Graf 12 Zastoupeni redukich diet u studentek . (n = 317

Redulkni dieta

| ®ano ®ne vicekrét|

Zdroj: vlastni vyzkum

Zdrojem informaci o vyzi¢ a zdravém Zivotnim stylu je pro 221 studentekviets
internet atasopisy. B respondentekerpa informace \ Skole, 3%d rodtu, popripac
kamarad a 47 dotdzanych ziskava informace jingpiednasky, odborné semiie:

apod.).Procentualni vyjéigniviz graf 13.

Graf13: Zdroje informaci o vyziva zdravém Zivotnim sty (n = 317)

Ziskavani informaci

jiné (prednasky, odborn 14 %
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67 %

televize casopisy, intern

od rodid, kamarad

ve Skole

Zdroj: vlastni vyzkum

41



V nasledujici otazcitykajici se alternativni vyzZivy se l1dtudentek ozr@lo za
vegetarianky, 4 dotazova se stravuji podleravidel &lené stravy. Zbylé respondent
(302) se nestravupodle Zadného alternativnino &m - procentualni vyjateni viz grat
14. Hypotéza 1 tedy, u studentek Jihoeské univerzity népvazuji ve stravovaci

rezimu alternativni zfisoby vyZiv, byla potvrzena.

Graf 14: Stravovani studentek podle alternativnickrémyzivy (n = 317)

Stravovani podle alternativni vyZivy

1
-
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Zdroj: vlastni vyzkum

Déle byla zjiovanakonzumace ryb. Ménnez 1x tyd® konzumuje ryby 164
studentek, 1x wdnu 91, 2— 3x tydre 20, casgji nez 3x tydr pak odpowdéla 1

dotazovana aibec neji ryby 41 responden. Procentual&viz graf15.

Graf 15:Béhem tydne espondentky konzumuiji rykp = 317

Konzumace ryb
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Zdroj: vlastni vyzkum
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U otazky zamirené na formu konzumovaného ovabylo mozZne vybrat vice
odpowdi. Celkem bylovypIinéno 637 odpo#di, z nichz 3070zn&uje cerstvé, tedy
neupravenéovoce. 134 odpaddi bylo pifazeno ke konzumaci ovocnyclias, 91
k ovocnym saldtm, 10t ke kompotovanému ovoci a 1 osoba nekonzumuje ¢

vibec. Procentuatnviz grafl6.

Graf16: Forma konzumovaného ovoce (n = 637)
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Zdroj: vlastni vyzkum

U otdzky tykajici se preferované upravy zeleninylobziskdnccelkem 512
odpowdi, pricemz 284 resondentek konzumujsyrovou zeleninu, \‘enou zelenin
ozre¢ilo 103 dotazovanyc 113 duSenou Upravul® vyplnilo moznost jiné a doplnil
zeleninu smazenonebc¢ grilovanou. Variantupnekonzumuiji zelenir, vyplnila pouze 1

respondentka —rpcentudle viz graf 17.

Graf17: Preferovana uprava zeleniny (n = 512)
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Zdroj: vlastni vyzkum
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142 studentelkonzumuje mléko a mé&é vyrobky pouze \1 dennim jidle, 152
respondentek ve 23; u 9 dotazoveych jsou tyto vyrobkyastoupen4 — 5x dens, 5
studentek zi@mzujevice ne: 5 porci den& A u 11 respondentek mléko ani mléné

vyrobky vjidle nevyskytuj vibec — procentualni vyjéeni viz grafl8.

Graf 18:Zastoupenmléka a mlénych vyrobki v jidle, bihem dne (n = 317
Konzumace miléka a migych vyrobki
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Zdroj: vlastni vyzkum

U otdzky zamsiené napreferenci masahylo vychadzeno ze 470 odpsmli. Z toho
253 odpovdi byladribez,87 howzi maso, 100 vapvé maso, 20 jinédoplniny ryby,
zvéfing, kralik) a 10 odpoddi nekonzumuji maso. Fcentualni vyjageni vizgraf 19.

Graf19: Preferovany druh masa (n = 470)

Preferovany druh masa

Zdroj: vlastni vyzkum
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Béhem dne pije 10 respondentek pouze do 0,& tekutin 106 jiz \ ramci 0,5 — 1
litru, 154 v rozmezi X 2 litri a 47 studentek pijeébhem dne vice jak ztry tekutin.

Procentudl& viz graf20.

Graf20: Mnozsvi tekutin vypitych Bhem dngn = 317

MnoZstvi tekutin vypitych ghem dne
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Zdroj: vlastni vyzkum
U preference uitého typu tekutin bylo vychazenc599 odpo¥di. 17 paiilo

slazenym napdm a limonadam, 79 ovocnynt&am, 117 mineralnim vodam, 2

vock z vodovodu a 177 odpedi patilo ¢aji. Procentélni vyjadeni vizgraf 21.

Graf21: Preference aitého druhu tekuti (n = 599
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Ohledr® piti kavy <kofeinem odpovidaly respondentky nasledovnl02
dotazovanych pije 1 Salek denr2 — 3 Salky pije 90 osob, viceeh 38alky pije pouze
15 respondentek. Zbylych 110 respondentek nepija kébec— prccentualni zobrazeni

viz graf 22.

Graf 22: MnoZstvivypitych Salki kavy ksthem dngn = 317
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Zdroj: vlastni vyzkum

Z celkovych 317 respondenteka otazku kolikrat den¢ jite, odpovdélo 6
dotazovanych 1 — 24,7: 3 — 4x, 127 5 — 6x &l respondentek odpésklo vice nez 6x
— procentualéviz graf23.

Graf23: Studentky ghem dne jedi (n = 317)

Studentky Bhem dne jedi
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Z 648 odpo¥di na otazk, ke snidani preferujetedpowdélo 160 dotazanych sla
peiivo, 86 sladi peivo, 154 ceredlie, lupinky musli, dale 147 mléko a mi@é
vyrobky, 75 ovoce, 11 jiné (dogino o ovesné viky, zeleninu, sju, suSenky a vejce)
a 15 odpowdelo, Ze nesnida. Pcentudlni vyjaéeni viz graf 24.

Graf 24: Respondentky n&gsgji snidaji (n = 64¢
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Nasledujici otazkaykajici se motivace Hodrzovani specifickych vyzivovyc
opateni jepro prehlednost absolutnicktislech znazormna v Tabulce .. Procentual&
je vyobrazena v graf@5. Hypotéza 2 tedy nefas¥jSi motivaci studentek Jitieské
univerzity k dodrzovani specifickych vyzivovycht@grd a rezini je snaha o snize

telesné hmotnosti, p@fpade udrzeni hmotnos, byla potvrzena

Tabulka . Motivace k dodrzeani vyzivovych opdeni

Motivace VyZivova opatieni
zdravotni dvody 84
ovlivnéni nebo udrzengtesné hmotnos 145
ekonomické dvody 15
etické divody 12
individualni image (osobni hodnoce 55
nic, nedodrzuji Zadna ogan 115
celkem odpodi 426

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf25: Motivace | dodrzovani specifickych vyzivovyaspateni (n = 426)
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Druhy typ otézkytykajici se motivace HodrZzovani specifickych pohybovy:
opateni je pro pehlednost absolutniciEislech znazorn v Tabulce «. Procentualéje

vyobrazen v grafu 26.

Tabulka < Motivace k dodrzovéani pohybovycdpateni

Motivace Pohybovéa opateni
zdravotni dvody 84
ovlivnéni nebo udrZzenktesné hmotnos 152
prozitek zpohybu (vyplaveni adrenalinu, endou) 160
individualni image (osobni hodnoce 43

jiné (doplréno: zaliba, udrzeni fyzické kondice, pro dobry py 6

nic, nedodrzuji Zaddna ogran 65
celkem odpowdi 510

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf¢. 26: Moivace t dodrzovani specifickych pohybovyopaten (n = 510)
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Posledni otazkou je dotaz na aktiviidlesné cwien, pop. fyzickou préac
vykonavanoubéhem tydn, delSi nez 30 minutZ celkového pé&tu 317 respondente
odpowdélo 47, Ze culi vtydnu 1x, 149 cwii 2 — 3x, 44dotazanych 4- 5x, 17
studentek vice nez 5x a 60 respondenteki avepravideld. Proentuélni vyobraze
viz graf 27.

Graf 27:Studentky, Bhem tydne, provozuji aktivnélesné cwieni, pop. fyzickou
praci, delSi nez 30 minut (n = 317)

Aktivni télesné cweni, pop. fyzicka prace, ghem tydn
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Zdroj: vlastni vyzkum
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5 DISKUSE

Bylo provedeno dotaznikové Bmti u studentek prezé&m formy studia na
Jihaseské univerzit v Ceskych Budjovicich. (elem této prace bylo zmapovani
vyzivovych zvyklosti v Zivotnim stylu studentek JW/ytvoreny dotaznik byl
distribuovan na vSechny fakulty Jiteské univerzity, ficemz nejvysSi navratnost byla
z Frirodowdecké fakulty JU. Dle&ku byla nejvy3Si navratnost v kategorii 19 — 24 let

Z hodnot ¢élesné hmotnosti a vysky, které uvedly studentky wyyplnovani
dotazniki, byl pro zajimavost sestaven graf 5 znéamgci hodnoty BMI. Studentky
byly dle €chto hodnot rozéleny do gisluSnych kategorii. Z vyzkumu vyplyva, ze 77 %
studentek ma normalnélésnou hmotnost, nadvahu ma 15 % respondentek ztabe
trpi pouze 2 %. Bohuzel, 6 % dotazovanych jiz tpeidvahou. Velmi podobné
vysledky, ve svych vyzkumech, uvgidkopecky a kol. (2011) a Kukéa (2010), ktery
vyzkumné Sdeni provadl u studeni JU. Tyto udaje podporuji rog¢a vysledky
poukazujici nacetnost dennich jidel, kde cca 70 % respondentelftegpa tii jidla
denrg¢ a svainy v praméru 1/3 dotazanych,f@emz v kontrolni otazce (viz graf 23) se
tento udaj potvrdil. Z hodnot grafu 23 je patrné,5 % studentek ji 4 — 5x denn
Vysledné hodnoty se shoduji s vyzkumem Kilkya(2010). Toto zji&tni potvrzuje také
graf 7 kde, oproti mémucekavani, pouze 27 — 30 % si déypa sladkosti dernnebo
2x a vice v pracovnim tydnu. Sladké napoje,ifpgat limonady piji dena pouze 4 %
respondentek.

V grafu 8 byla pekvapenim vyrazhnizkad denni konzumace pochutin. Ne#én
zajimava a pozitivni je skuteost, Ze alkohol konzumuje 35 % respondentetasp
25 % o vikendu a 9 % jej nepijeibec. Ryby, jako potravina odbornikiasto
doporiovana, se bohuzel v jidetkii respondentek vyskytuje stale pouzéash

Na otazku zda se studentky stravuji podle altamizh snéra vyzivy, odpoedélo
95 % respondentek zapeérrK porovnani byl vyuzit vyzkumny soubor Petrov@(g),
ktery tvailo 516 student, z toho 326 studentek. Tato prace byla d@ma na
alternativni vyZivu a z vyzkumného Bati bylo zjiSéno, Ze 78 % respondentek se

nestravuje podlesthto typi vyZivy. Prekvapuijici jsou vysledky znazuajici paity Zen,
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které se stravuji dle zasad vegetarianstvi. Poslim¥ (2008) se 67 studentek cane

za vegetarianky, ilemz @i provadni mého vyzkumného feni se takto ozido
pouze 11 dotazovanych. Zajimavé jsou statistickage(které uvadi Petrova (2008), a
to, Ze celosstové se podle vegetarianstvi stravujéibpzné jedna miliarda osob,
z ¢ehoz nejvysSi procentualni zastoupeni zaujima .Inde €chto vysledk by se
mohlo promitat nap nabozenské vyznani.

V mirném rozporu s vysledky poukazujicimidenost dennich jidel je zjiti, ze
cela polovina studentek ji posledni jidlo VA®o0d. a pozgi. Zatimco u setnosti
dennich jidel (viz graf 6) uvadi 44 % respondenkeknekonzumuje druhou deti.

Velmi uspokojivy je fakt, Ze celych 81 % dotazamytudentek uvadi, Ze nekdau
Podle vyzkumu Albrechtové (2010) 51 % studenteldyikedrzelo reduli dietu a
naopak 49 % jiz dietni rezim za&elem hubnuti aplikovalo. Vicekrat se podi€itdr
diety stravovalo 11 % dotdzanych a 38 % ji ¢kdy vyzkouSelo. Provedenim mého
vyzkumu jsem ziskala podobné vysledky, tedy 69 ¥desttek nikdy nedodrZovalo
redulkéni dietu, 23 % ji Bkdy aplikovalo a pouze 9 % respondentek dietninnezi
zarazuje vicekrat. Oblasti, kde by bylo vhodné zapratma zlepSeni situace je vysSi
informovanost studentek o vy#wa zdravém Zivotnim stylu, protoZe pouhych 8 %
respondentek ziskava tyto informace ve Skole, gaBatrno z grafu 1Xasto preferuji,
ne vzdy objektivni zdroje jako jsodasopisy, internet a televize. Tyto vysledky
potvrzuje také vyzkum Kopeckého a kol. (2011). tnfovanost, pop powdomi
studentek o vyZzi& a zdravém Zivotnim stylu by bylo mozné zvySit pfednictvim
volitelnych gedmeéta, dobrovolnych pednaSek nebo semitidna vysokych Skolach.
Ohledrg piti kavy jsou vysledky v souladu s obecnymi dagenimi, nad #i Salky
denr pije kavu pouze 5 % dotazanych a 35 % kavu s kefaeinepije ubec.

Ovoce se v jideldku respondentek objevujerqvazmié cerstvé — bez Upravy a
zelenina v syrovém stavu. MIéko a i#ié vyrobky v dostateiém mnozstvi konzumuje
48 % studentek, avSak 45 % dotazovanych ji poudeuj@orci den& Pechova (2011)
ve své praci Zazuje studentky do kategorii sportujicich a nesicfth. Na zaklag
tohoto Sateni bylo stanoveno, Ze tpmérné 37 % respondentek konzumuje miéko a
mlé&né vyrobky 1x denh V této oblasti by tedy bylo vhodné edukovat shiklg o
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potrel® dostaténého mnoZstvi mléka a ndlgych vyrobki a zvysit tak zastoupeni
téchto produki v jejich jidelnEku.

Ukazalo se, Ze ve vylu masa studentky davaji vyra&zprednost dibezi ged
masem hodzim ¢i veprovym. Pravdpodobny vliv na jeho vysSi sgebu by mohla mit
ekonomicka situace dotazovanych. Toto gjistvSak neni nijak igkvapujici. Naopak
mirnym p@ekvapenim raZze pro gkoho byt zjiS¢ni, Ze pitny rezim studentek tio
pievazre voda z vodovodu a naslefidaj. Pouhé 3 % odp@di zastupovaly slazené
napoje. Pimérné mnozstvi vypitych tekutin se u 49 % osob polg/urozmezi 1 — 2
litri za den. Tento Udaj se shoduje i s vysledky vyzkRinticky (2009). Tato otazka
byla také porovnéana s vysledkyi®eti Albrechtové (2010) z jejichz tabulek vyplyvé, Z
pouze 4 % dotazovanych studentek pije nedastatennozstvi tekutin, a to do 0,5 litru
za den. 1 — 2 litry tekutin pije 81 % a vice ndir® 15 %. Ke shodnym hodnotam jsem
dospla i v této bakal&skeé praci.

Motivaci, pro studentky Jikkeské univerzity, v dodrzovani diych vyzivovych
opateni, jsou ve vysSSi rifé snaha o ovliwni nebo udrzeniélesné hmotnosti. Pro
nemalé procento jsou motivaci zdravotdivady. U pohybového opani vSak miré
pievazuje motivace prozitku z pohybu nad owinim nebo udrzenim ¢lesné
hmotnosti. Zdravotni wvody slouzi jako motivace pro 16 % respondentek.%47
studentek provozuje¢hem tydne aktivniétesné cuieni, pop. fyzickou praci delSi nez
30 minut 2 — 3x. Nepravidedrcvici 19 % dotazovanych a vice nez 5x &yéin.

Pri provadni skéru dat, jsem nenarazila na vyré&g problémy. Studentky
spolupracovaly ochotn Nekteré dotazniky musely byt z &emi vyazeny, kwli
nespravnému vypémi. U jinych, jsem se studentkami komunikovala aoxigala na

jejich dotazy typu, zda odpédi vepsatci ozn&it kiizkem nebo fisluSnou odpaosd’

zvyraznit. Dokonce jsem se ¥kolika pripadech setkala s dotazem a s Zadosti o rady a

doporieni ve vyzi¥. Prijemne me¢ piekvapila dobra spoluprace natsiné studijnich
odctleni, kde mi byly poskytnuty oborové e-maily.
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6 ZAVER

V sowasné dob je téma zdravého Zivotniho stylu a vyZivy staleevia vice
diskutovano. Tato bakatka prace by mohla slouzit jako publikace ke zvg$dv
informovanosti o vyzi¢ a zdravém Zivotnim stylu, nejen studentek Jdésté
univerzity. Jak jsem zjistila z provedenéhoidet, pouze 25 (8 %) respondentek
ziskavé tyto informace ze Skoly. Bylo by tedy vhédstudentky v této oblasti vice
edukovat. Naopak nejvice informaci ziskavaji zvieks internetu atasopisi, které
nemusi vzdy obsahovat spravné udaje. Vyzkum Koperkaé kol. (2011) doSel
k podobnému zawu, Ze nejvice informaci o vyzha zdravém Zivotnim stylu studentky
ziskavaji prosednictvim televize, internetu &asopisi. Ve Skole tyto informaceéerpa
34 (22 %) studentek.

Stravovani studentek Ize hodnotit kladkw dostaténém mnozstvi (5 — 6x de@nji
40 % dotazovanych a 55 % ji 4 — 5x dénbéle se ukazalo, zestgina respondentek
netrpi nadvahou ani obezitou a maji tedy normabiativni €lesnou hmotnost.
Pohybova aktivita je také na dobré urovni. Mirngergy se objevuji v pitném rezimu,
ast studentek by tedydta zvySit grijem tekutin. Zadouci je row zlepSeni situace ve
spoteb: mléka a mlénych vyrobki, jak jiz bylo uvedeno v diskusi.

Uspokojivé vSak byly vysledky keeni a dodrzovani redukich diet.
NadpolovEni wtSina dotazovanych uvadi, Ze nekioa redukni dietou se nikdy
neridila. Frekvapujici byly i odpogdi na otazku spoeby alkoholu, kde studentky
odpovidaly, Ze piji alkohol pouze &5 nebo o vikendu.

Cil 1: Na zaklad vyzkumného Séeni Ize, jako pevazujici zjsob vyZzivového
opateni, u studentek Jikieské univerzity, stanovit rezim vychazejici z radioi
vyzivy, aviak ne vzdy se studentkigi vyZivovymi dopordenimi proCR. Bohuzel,
¢asto dochazi k wgzovani nebo omezovanikterych potebnych, ale pro spiabitelky
neatraktivnich, potravin. Cil ha zaklad kvantitativniho vyzkumného Zei stanovit
prevazujici zpsoby vyzivovych rezimu studentek Jih@ské univerzitybyl tedy

naplinén.
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Hypotéza 1: Cil 1 také koresponduje s hypotézou UW,studentek Jihteské
univerzity nepevaZzuji ve stravovacim rezimu alternativniisqby vyzivy Hypotéza 1
byla, na zaklad vysledki grafu 14 znazdaiujiciho, Ze 95 % studentek se nestravuje
podle Zadného alternativniho &m vyZivy, potvrzena.

Cil 2: Na z&klad nize uvedeného, byl cil ZjiSteni motivace k dodrZzovani
specifickych vyzivovych a pohybovych rezimovycht/epa u studentek Jildeské
univerzity spinén.

Hypotéza 2:Dle ocekavani bylo zjigino, Zze vyzivova op&tni dodrzuji studentky
vice za delem ovlivreni nebo udrzeniétesné hmotnosti. NiZzSi procento studentek
nedodrzuje zadna vyzivova opati. Hypotéza 2,nejcas¥jSi motivaci studentek
Jihoceské univerzity k dodrzovani specifickych vyzivowjateni a rezini je snaha o
shizenidlesné hmotnosti, pefpade udrzeni hmotnostbyla potvrzena.

Prekvapenim byla motivace respondentek k vykonavastiylpovych opaeni
(aktivit). 31 % dotazovanych uvéadi jako motivaciofitek z pohybu a 30 %
respondentek dodrZzuje pohybovy rezim s cilem oitliviebo udrzet siétesnou

hmotnost.

55



7 SEZNAM POUZITYCH ZDROJ U

ADAMKOVA, Véra — VELEMINSKY, Milod — ZIMMELOVA, Petra, 2009.
Hodnoceni obezity. In: ADAMKOVA, ¥ra a kol.Obezita: Ficiny, typy, rizika,
prevence a léba. Brno: Facta Medica. s. 17 — 18. ISBN 978-80-904360-

AIHARA, Herman, 1985, 199&é&klady makrobiotikyPreloZil © Machala Karel, 2010.
Olomouc: Anag. ISBN 978-80-7263-543-6.

ALBRECHTOVA, Klara, 2010.Analyza Zivotniho stylu studéndihaceské univerzity
v Ceskych Bugovicich. Ceské Budjovice. Bakal#ska prace. Pedagogicka fakulta
Jihateské univerzity Weskych Budjovicich, Katedra Vychovy ke zdravi. Vedouci
bakal&ské prace PaedDr. Vladislav Kuka, Ph.D.

ANON, 2011.Slovnik cizich slov: homocystdonline]. [cit. 2013-02-10]Dostupné z:
http://slovnik-cizich-slov.abz.cz/web.php/slovo/hargstein

BENESOVA, Dagmar — MIOVA, Lenka, 2003.Diety pi onemoceni mentalni
anorexii a bulimiiPraha: MAC. ISBN 80-86015-91-2.

DOSTALOVA, Jana, et al., 200@drava finactka — strdna vyzivova dopokteni pro
Sirokou veéejnost [online]. [cit. 2013-02-02].  Dostupné Z:
http://www.vyzivaspol.cz/rubrika-dokumenty/zdravayactka-strucna-vyzivova-
doporuceni.html.

CLARK, Nancy, 2009Sportovni vyzivaPraha: Grada. ISBN 978-80-247-2783-7.

CERMAK, Bohuslav, 2002Vyziva cloveka. Ceské Budjovice: Jih@eska univerzita
v Ceskych Budjovicich - Zengdglskéa fakulta. ISBN 80-7040-576-7.

FERRE, Carl, 1997Makrobiotika. PreloZzila © Hana Novakova, 2007. Praha: Pragma.
ISBN 978-80-7349-074-4.

FORT, Petr, 2007 Tak co mam jist?Dotisk 2007, 2008, 2009, 2010, 2011. Praha:
Grada. ISBN 978-80-247-1459-2.

HARVARD SCHOOL OF PUBLIC HEALTH, 2011Healthy Eating Plate — Harvard’s
New Guide to Healthy Eatifgnline]. [cit. 2013-02-07]. Copyright © 2011, Hand
Univerzity. Dostupné z: http://www.hsph.harvard.edu/nutritiaurse/healthy-eating-

plate/

56



HLUBIK, Pavel —- OPLTOVA, Libuse, 200&/itaminy.Praha: Grada.
ISBN 80-247-0373-4

HRNCIRIKOVA, Iva — MANDELOVA, Lucie, 2007.Zaklady vyZivy ve sport@rno:
Masarykova univerzita. ISBN 978-80-210-4281-0.

CHERNUS, Andrea — SKOLNIK, Heidi, 201VyZiva pro maximalni sportovni vykon.
Praha: Grada. ISBN 978-80-247-3847-5.

CHRPOVA, Diana, 20108 vyzivou zdraupo cely rok Praha: Grada.

ISBN 978-80-247-2512-3.

KALA C, Pavel, 2003Funkni potraviny: kroky ke zdravCeské Budjovice: Dona.
ISBN 80-7322-029-6.

KASTNEROVA, Markéta, 2011Poradce pro vyzivuCeské Budjovice: Nova Forma,
ISBN 978-80-7453-177-4.

KLEINER, M., Susan — GREENWOOD-ROBINSON, Maggie 120Fitness vyziva:
Power Eating programPraha: Grada. ISBN 978-80-247-3253-4.

KOPECKY, M. a kol. Nutricni stav a Zivotni styl studentek Pedagogické fakult
Univerzity Palackého v Olomoudn Pedagogica Actualis Il, Trnava 2011, s. 20-25,
ISBN 978-80-8105-224-8.

KRCH, D. FrantiSek, 2005. Vymezeni porudtijmpu potravy. In: KRCH, D. FrantiSek
a kol.Poruchy gijmu potravyPraha: Grada. ISBN 80-247-0840-X.

KRCH, D. FrantiSek, 2008Bulimie: Jak bojovat sigjidanim. Praha: Grada.
ISBN 978-80-247-2130-9.

KRISKOVA, Alzbeta, 2004. Zakladné pojmy vo vyziven: KUBICOVA, Dagmar
a kol.Nauka o pozivatinactMartin: Osveta. s. 11 — 25.

ISBN 80-8063-165-4.

KUKA CKA, Vladislav, 2010. UdrZitelnost zdravi Ceské Budjovice: Jih@eska
univerzita vCeskych Budjovicich - Zengdélska fakulta. ISBN 978-80-7394-217-5.

KUNOVA, Véclava, 2011Zdravéa vyziva2. grepracované vydani. Praha: Grada.
ISBN 978-80-247-3433-0.

MANDZUKOVA, Jarmila, 2008. Délena strava: Nejist mén ale jinak Praha:
VySehrad. ISBN 978-80-7021-910-2.

57



MACH, Ivan, 2012.Dopliiky stravy: jaké si vybrat ve sportu i v kaZzdodendivob.
Praha: Grada. ISBN 978-80-247-4353-0.

MIHULOVA, Marie — SVOBODA, Milan, 2008Léceni stravou.2. roz&fené vydani.
Liberec: Santal. ISBN 978-80-85965-59-9.

NATIONAL EATING DISORDERS ASSOCIATION, NEDA.Anorexia Nervosa
[online]. [cit. 2013-02-17]. Dostupné Z:
http://www.nationaleatingdisorders.org/anorexiavosa

PAPEZOVA, 2003Bulimia nervosaPraha: Psychiatrické centrum.

ISBN 80-85121-81-6.

PECHOVA, Lenka, 2011Vliv pohybové aktivity na stravovaci zvyklosti
vysokoskolskych studérjonline]. [cit. 2013-04-09]. Brno. Bakaiska prace.
Masarykova univerzita, Lékska fakulta. Vedouci bakdkké prace doc. MUDr.
Jindfich Fiala, CSc. Dostupné z:
http://is.muni.cz/th/142356/If b _bl/Bakalarska eadf

PETROVA, Jana, 2008Alternativni zgsoby stravovani vysoko3kolskych studlent
v Brre [online]. [cit. 2013-04-09]. Brno. Diplomova pracklasarykova univerzita,
Lékarska fakulta. Vedouci diplomové prace MVDr. Halinatjova. Dostupné z:
http://is.muni.cz/th/101257/If _m/DP.pdf

PHYSICIANS COMMITTEE FOR RESPONSIBLE MEDICINE, PCRMhe Power
Plate [online]. [cit. 2013-02-07]. Dostupné Z:
http://pcrm.org/images/health/pplate/Power-PlateBRBg

RACEK, Jaroslav, 2008. Vifiti prostedi. In: NAVRATIL, Leo$ a kol.Vnitni
leékarstvi: pro nelékaske zdravotnické oborfPraha: Grada. s. 151-176.

ISBN 978-80-247-2319-8.

RUZICKA, Pavel, 2009.Zivotni styl a stravovaci navyky studentysokych 3kol
[online]. [cit. 2013-04-09]. Olomouc. Diplomova pe Pedagogickd fakulta
Univerzity Palackého v Olomouci, Katedra Antropaéo@ zdravoedy. Vedouci
diplomové prace doc. PaedDr. Miroslav Kopecky, Ph.Dostupné z:
http://theses.cz/id/dk5ehul/.

58



RYSAVA, Lydie, 2006.Co by pedagogovédinveédét o vyzi¥, zdravém Zivotnim stylu
a stravovani [online]. [cit. 2013-02-02]. Dostupné z:
http://www.jidelny.cz/show.aspx?id=737.

RYSAVA, Lydie - STRANSKY, Miroslav, 2010Fyziologie a patofyziologie vyZzivy
Ceské Budjovice: Jih@eska univerzita €eskych Budjovicich — Zdravota
socialni fakulta. ISBN 978-80-7394-241-0.

SLIMAKOVA, Margit, 2012. Zdravy tali* [online]. [cit. 2013-02-07].Dostupné z:
http://www.margit.cz/zdravy-talir/

STRNADELOVA, Vladimira — ZERZAN, Jan, 2011Radost zjidla: nejen
makrobiotika @ima |ékae a pacienta.6. doplné vydani. Olomouc: Anag.
ISBN 978-80-7263-704-1.

SUKOVA, Irena, 2009.Vyznam Zzelezgonline]. [cit. 2013-02-11].Dostupné z:
http://www.celostnimedicina.cz/vyznam-zeleza.htm

SEDIVY, Karel, 2007.Zazrak zvany posilovna@ardubice: Ivan Rudzinskyj — 8v
kulturistiky. ISBN 978-80-86462-27-1.

UNITED STATES DEPARTMENT OF AGRICULTURE.My Plate [online].
[cit. 2013-02-07]. Dostupné z:
http://www.choosemyplate.gov/images/MyPlateImadeG/inyplate _white.jpg

VELEMINSKY, Milo et al., 2009.Vybrané kapitoly z pediatries. vydani.Ceské
Budtjovice: Jih@eska univerzita Ceskych Budjovicich — Zdravots socialni
fakulta. ISBN 978-80-7394-182-6.

WORLD HEALTH ORGANIZATION, WHO, 2012 0Obesity and overweiglonline].
[cit. 2013-02-17]. Dostupné Z:
http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs31 lifetex.html

59



8 PRILOHY

Priloha 1: VyZivova pyramida
Priloha 2: Healthy Eating Plate
Priloha 3: My plate

Priloha 4: Zdravy talir

Priloha 5: The Power Plate
Priloha 6: Dotaznik
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Priloha 1: VyZivova pyramida

Zdroj: http://lwww.jidelny.cz/show.aspx?id=737



Priloha 2: Healthy Eating Plate

HEALTHY EATING PLATE
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Zdroj: http://www.hsph.harvard.edu/nutritionsoutedlthy-eating-plate/

Priloha 3: My plate
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Priloha 4: Zdravy tali ¥
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Priloha 5: The Power Plate
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Priloha 6: Dotaznik

Vazena studentko,

obracim se na Vas s prosbou o vy¢pinnasledujiciho dotazniku, ktery slouZi jako padkpro
praktickou¢ast mé bakaldké prace. Vami uvedené informace jsou anonymnidaup pouZzity
pouze pro pdeby této prace. Zvolenou odpal ozna&te kizkem nebo odpad’ dopiite.

Vyplnény dotaznik prosim veée osols, od které jste jej obdrZzela nebo zaSlete na eilovoa

adresu MhavlovaM@seznam.¢Xedem dkuji za Va&as a spolupraci, Havlova Martina.

Fakulta:

Télesnd hmotnost: Vyska: Vek:

Denni jidlo denné v pracovni dny pouze o | jim zfidka nejim
2x a vice 1x vikendu (obcas) (vibec)

Snidané

Dopoledni svacina

Obéd

Odpoledni svacina

Vecere |

Vecere Il

Potravina, denné v pracovni dny pouze o | jim zfidka nejim
Napoj 2X a vice 1x vikendu | (obcas) (vabec)

ovoce

zelenina

[usSténiny

mléko a mlééné vyrobky

celozrnné pecivo

bilé, obycejné pecivo

sladkosti

sladké napoje, limonady
(sprite, coca-cola)

rychlé obc&erstveni

ryby

maso

pochutiny
(chipsy, popcorn)

sladké pecivo
(kolace, koblihy)

prilohy (ryze, brambory,
téstoviny apod.)

salamy, uzeniny

kava

alkohol

¢aj




Béhem tydne vétSinou obédvate:

vV menze

doma, nosim si jidlo s sebou

v prodejnach rychlého obcerstveni (fast food),
bufet, restaurace

neobédvam

Koufrite?

ano

ne

V kolik hodin jite naposledy?

do 15%

1500 _ 1700

1700 _ 1900

19% a pozdéji

Drzela jste nékdy redukéni dietu?

ano

ne

vicekrat

Nejvice informaci o vyzivé a zdravém
Zivotnim stylu ziskavate:

ve Skole

od rodicu, kamaradi

televize, Casopisy, internet

jiné (pfednasky, odborné seminare apod.)

Stravujete se podle alternativnich
smeérd vyzivy?

vegetarianstvi

veganstvi

makrobiotika

délena strava

strava podle krevnich skupin

jiny smér (vepiste):

nestravuji se podle alternativnich smérua vyZzivy

Kolikrat tydné konzumujete ryby?

méné nez 1x

1x

2 —3X

Castéji nez 3x

nejim

V jaké formé konzumujete ovoce?
(Ize vybrat vice odpovédi)

cerstvé — bez Upravy

ovocne Stavy

ovocne salaty

kompotované ovoce

nekonzumuji ovoce

Jakou preferujete Gpravu zeleniny?
(Ize vybrat vice odpoveédi)

syrova

varena

dusena

jina dprava (vepiste):

nekonzumuji zeleninu

V kolika jidlech, ktera béhem dne
zkonzumuijete, jsou zastoupeny
mléko a mlééné vyrobky?

vi
ve2-3
ve4 -5
vice nez 5

v Zadném




Ktery druh masa upfednostriujete?
(Ize vybrat vice odpovédi)

driibez

hovézi

veprové

jiné (vepiste):

nekonzumuji maso

Kolik tekutin denné vypijete?
(nezapogitat kavu ani ¢erny ¢aj)

do 0,51

051-11

11 -21

vice nez 2 |

Preferujete tekutiny:
(Ize vybrat vice odpoveédi)

slazené napoje, limonady (coca-cola; sprite apod.)

ovocné Stavy (juice apod.)

mineralni vody

voda z vodovodu

caj
Kolik Salkt kavy (s kofeinem) denné |1
vypijete? 2-3
(1 Salek = 150 ml) vice nez 3
nepiji kavu
Kolikrat denné jite? 1-2x
3 —4x
5 —6x
vice nez 6x

Ke snidani preferujete?
(Ize vybrat vice odpovédi)

pecivo slané (chléb, rohliky, housky apod.)

pecivo sladké (koblihy, buchty apod.)

ceredlie; lupinky; musli

mléko a mlééné vyrobky

ovoce

jiné (vepiste):

nesnidam

Co vas motivuje k dodrZzovani
specifickych vyzivovych opatfeni?
(Ize vybrat vice odpovédi)

zdravotni divody

ovlivnéni nebo udrzeni télesné hmotnosti

ekonomické duavody

etické davody

individualni image (osobni hodnoceni)

nic, nedodrzuji zadna opatfeni

Co véas motivuje k dodrzovani
specifickych pohybovych opatfeni?
(Ize vybrat vice odpoveédi)

zdravotni duvody

ovlivnéni nebo udrzeni télesné hmotnosti

prozitek z pohybu (vyplaveni adrenalinu, endorfind)

individualni image (osobni hodnocenti)

jiné davody (vepiste):

nic, nedodrzuji Zadna opatreni

Kolikrat tydné absolvujete aktivni
télesné cviceni, popf. fyzickou préci,
delSi nez 30 minut?

1x

2-3x

4 —5x

vice nez 5x

nepravidelné




