Jiho&eska univerzita v Ceskych Budgjovicich

Zdravotné socialni fakulta

Stravovaci zvyklosti studentt Jiho¢eské univerzity — pravidelné
sportujici versus nesportujici

Bakalaiska prace

Autor Vedouci prace

Alena Janki Mgr. Leona Meindlova

2007



Abstract

This bachelor work is conserned with sustenance, meaning of physical activity
and matters connected with. Motion is for human very important, because of prevention
of many civillization diseases. For example obesity, heart and vascular diseases or
mental problems.

Definition of World health organization sounds: “Health isn’t just absence of
illness, but it is complex condition of physical, psychical and social well-being®. From
this definition is evidently clear, that no one from these things shouldn‘t be leave out of
consideration. Medical care has to provide health, but it’s impossible without self
endeavour of person. Each person should interest what he eat and also should regularly
do sports, what is very favourably to himself.

Teoretic part place emphasis on facts, which should’t be leave out of considering
of healthy motional activity. It‘s about influences of sustenance and physic activity on
health of human and then in this part are described the most popular and the most
proper sport events. Next part describe components of energy expenditure and includes
notions like pulse rate or aerobic and anaerobic strain. Drink regime and basic
component of sustenance, which human ingest, are not to be miss out. Then follows
sustenance recommendation and also famous model and utility of food selection,
pyramid of sustenance.

Practic part provides actual informations about food customs of students of
University of South Bohemia and compare student groups regulary sporting and non-
spoting in term of food customs, where belongs regularity and evenness of food a ingest
of proteins, fats and sugars.

Investicative part includes comparation of body mass index (BMI) of students
regulary sporting and non-sporting (men sporting vs. non-sporting and women sporting

vS. non-sporting.
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Uvod

Zatimco diive se pod pojmem zdravy clovék rozumél takovy jedinec, ktery
netrpi Zddnou nemoci, dnes je tato definice mnohem obsahlejsi. Definice Svétové
zdravotnické organizace (WHO, 1946) tikd, ze zdravi neni jen absence nemoci Ci
poruchy, ale je to komplexni stav télesné, dusevni i socialni pohody, zdravi je fyzicke,
psychické a socialni prospivani ¢i blaho. Vedle vhodné volené télesné a duSevni
aktivity, lékafské péfe a vyhovujiciho zivotniho stylu je jednim ze zékladnich
predpokladii zdravi také spravna vyziva.

V poslednich letech se lidé zacali mnohem vice zajimat o to, co jedi a vychazi
mnoho publikaci o zdravém zivotnim stylu, vyzivé a sportu. Stavaji se popularnimi
zdravi fyzickému i psychickému prospeésna cviceni, jako je pilates, joga, bodystyling a
mnoho dalSich. Dle mého nazoru ¢lovék dosdhne mnohem vétSich vysledkt, kdyz ma
spravnou motivaci a to, co d¢la, ho bavi, ve vyzivé se jedna naptiklad o rizné pomicky,
jako je barevna pyramida vyzivy (viz Ptiloha €. 2 ), ze sportovnich aktivit jsou to rizné
druhy v podstaté zébavy, jako jsou kurzy orientalniho tance, latinskoamerickych tanca,
squash atd.

Na zdravou a pestrou stravu se preorientovaly i Skolni jidelny, které do skladby
jidelnic¢ku zatadily vice zeleniny a ovoce a naopak omezily pokrmy bohaté na tuky a
cukry. Horsi situace je uz u starSich déti a u dospivajicich, ktefi se jiz nestravuji
v jideln¢, ale kupuji si jidlo sami — a bohuzel az piili$ ¢asto voli tzv. rychlé obcerstveni
(fast foody), které prodavaji mnohdy velmi chutné hamburgery a rizné plnéné housky,
kde hlavni soucast tvoii smazena napli a velké mnozstvi majonézy, keCupu a riznych
dresingti. Tato strava je potom nejen plna tukti a konzervacnich latek z polotovart, ale
pfedev§im je velmi jednostrannd, nebot postradd predevSim potfebnou vldkninu a
vitaminy, obsaZené v zeleniné, ovoci a v celozrnném pecivu. Takova strava je jednim z
faktori zapticiiiujicich nartist obezity a civilizacnich onemocnéni, jako jsou diabetes
mellitus, kardiovaskularni onemocnéni a mnoho nadorovych onemocnéni.

Podle mého nazoru je strava dnes$nich vysokoskolskych studentli nejen podobna,

ale mnohdy horsi. Jelikoz stfedoskolaci bydli vétsinou jesté u rodicil, ¢eka na né¢ doma



tepla vecefe ¢i svacina, ktera by méla obsahovat také dostatek ovoce a zeleniny, oproti
tomu vysokoSkolaci, predevSim ti, ktefi bydli na kolejich ¢i v podnajmech, si jidlo
zajistuji sami. Casto nemaji dostatek financi a proto et na jidle. Chybou je také to, Ze
vynechévaji snidani. Takova byva situace u téch, kteti nenavstévuji Skolni menzu at’ uz
z divodu casovych, kdy nemaji vétsi prestdvku na obed, anebo prosté proto, Ze to maji
daleko. Jejich strava je tak velmi jednostrannd a pfi tom finan¢né stejné naro¢na, jako
kdyby si doptali tepl¢ jidlo ve Skolni menze, kde maji navic na vybér z nékolika jidel.
Nastésti si uz mnoho mladych lidi uvédomuje vyznam zdravého zivotniho stylu,

ktery je prevenci mnoha civiliza¢nich onemocnéni dneska.



1. Soucasny stav

1.1 Vliv vyZivy na zdravi ¢lovéka

Soucasny zivotni styl vétSiny lidi Zijicich v rozvinutych zemich se vyznacuje
nedostatkem fyzické prace, pohybovych a sportovnich aktivit, nadmirou psychického
stresu, koufenim a je doprovazen nadbytkem snadno dostupnych a energeticky bohatych
potravin. Tyto faktory negativné ovliviiuji zdravotni stav jednotlivee i celé populace a
vedou k rozvoji takzvanych civilizaénich onemocnéni. Vyzivu, kterd ma uzky vztah k
civilizaénim onemocnénim, Ize charakterizovat nadmérnym piijmem energie, vysokym
piijmem tukll obecné s prevahou zivociSnych neboli nasycenych tukii a nedostatkem
polynenasycenych mastnych kyselin, polysacharidii, vladkniny a nékterych vitaminl a

mineralt. (6)

Rizikovymi faktory jsou nadmérny piijem energie vedouci k obezité se vSemi
jejimi riziky a k onemocnéni diabetes mellitus II. typu, které vznika v dospe€lém veku,
dale vysoky pfijem zivocisSnych (nasycenych) tukl, ktery vede ke zvyseni hladiny
cholesterolu v krvi a ma podil na rozvoji aterosklerdzy s jejimi projevy, mezi néz se fadi
infarkt myokardu a cévni mozkova piihoda. Oba zminéné faktory jsou spojovany se
vznikem nadorovych onemocnéni prsu, tlustého stfeva, kone¢niku, délohy a vajecniki.
Vysoky pfijem jednoduchych cukri (monosacharidli) zvysuje riziko a vyskyt zubniho
kazu, a to pfedevSim u déti, nadmérny piijem soli vede k riziku rozvoje hypertenze a
také rakoviny zaludku. Nedostatek vitamini a minerali (konkrétné vapniku a vitaminu

wrwe

vitamint C, E, karotenu a né¢kterych minerald. (6)

1.2 Vyznam fyzické aktivity

K udrzeni idedlni té€lesné hmotnosti je tfeba udrzovat rovnovahu mezi pfijimanou a

vydavanou energii, ¢ehoz lze nejsnadnéji dosahnout pomoci optimalniho mnozstvi



pestré stravy a pravidelnou pohybovou aktivitou. K vypoctu hodnot idedlni vahy a
zjisténi soucasného stavu télesné kondice slouzi fada metod, nejCastéji se pouziva tzv.
BMI (body mass index = index t€lesné hmotnosti). Vypocet BMI = hmotnost (v kg) /
vyskou (v metrech)’, pokud je spocitana hodnota v rozmezi 18,5 — 24,9, je vaha jedince
v normalu, pod 18,5 znamena podvahu, rozmezi 25 — 29,9 je nadvéha, pti 30-ti a vice

jde jiz o obezitu, ktera ma celkem 3 stupné. (6)

Ackoliv je BMI oblibenou a ¢asto pouzivanou metodou, je tieba pii jejim pouziti znat
nékterd fakta. Normalni mnozstvi tuku u Zen je 20-29 %, zatimco u muzl jen 10-19 % a
protoze svaly jsou t€z$i nez tuk, naptiklad sportujici muz s dobfe vyvinutou svalovou
hmotou se ocitne v rozmezi udavaném pro nadvahu. BMI Ize tedy s tspéchem pouzit u

zen, ale nikoliv u muzii. Mnohem vhodnéjsi je naptiklad méfeni procenta podkozniho

tuku pomoci specidlniho pfistroje, tzv. kaliperu. (19)

Dal§i vhodnou metodou je meéfeni tloustky kozni tfasy, pomér WHR (= pomér

pas/boky), stanoveni obvodu v pase a dalsi. (23)

Podle nejnovéjsich poznatki se nadvaha a obezita tyka 73,2 % dospélych muzi
Ceské republiky a 57, 6 % &eskych Zen a nebezpeéné nariista také pocet obéznich déti,
podle studii si totiz ptes 80 % obéznich déti toto onemocnéni uchova az do dospélosti.

(19)

Z pruzkumu také vyplynulo, Ze pfi¢inou zvySeného vyskytu nadvahy a obezity neni ani
tak zména ve stravovacich zvyklostech, ale predevSim ubytek pohybovych aktivit. Je
tedy zjevné, Ze pro udrzeni dobré fyzické kondice po cely zivot je nezbytné pravidelné
sportovat, a to vzhledem k veku, aktualni fyzické kondici a pfipadnym onemocnénim.
Pohybem se zvySuje bazalni metabolismus, dochazi k odbouravani ptebytecného tuku a
soucasné se zamezi ztrat¢ svalové hmoty, ke které dochazi pfi snizeni energetického
pfijmu jako naptiklad pifi redukcnich dietdch. Kazda cinnost, pii které pievazuje
energeticky vydej nad energetickym piijmem, ma pozitivni dopad. Efekt ma predevsim
zména zivotnich navyki, kam lze zapocitat 1 na prvni pohled minimalni ndmahu jako

napiiklad jet misto péti zastavek autobusem jen tii a zbytek dojit pesky, misto vytahu
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méla provozovat nejlépe tiikrat az Ctytikrat tydné. Lze ji rozd€lit na tzv. aerobni cviceni

a na posilovani. (27)

Mezi aerobni aktivity fadime — cyklistiku, jizdu na rotopedu, spinning, plavani, tai-¢i,
jizdu na koleckovych bruslich, golf, béh, béh na trenazéru, tenis, squash, rychlou chiizi,
turistiku, lyzovani apod. Pii aerobnim cviceni dochéazi ke spalovani tuki v téle a pfi
dostate¢né pravidelnosti a intenzité¢ ¢lovék hubne. Posilovanim dochazi ke tvarovani a

zpevnéni postavy. Idealni je posilovani s aerobnim cviceni spolu kombinovat. (27)

1.3 Vhodnost jednotlivych sportovnich éinnosti

1.1 Béh

Bé&h patii mezi nejoblibengjsi sportovni vytrvalostni aktivity, spaluje se pfi ném
zhruba 500 az 1000 kalorii za hodinu, coz zavisi na vice faktorech (trénovanost, tepova
frekvence, terén, rychlost atd.). B&h je prospésny tedy z hlediska spalovani tukda,
zvySovani fyzické zdatnosti a také jako prevence onemocnéni srde¢né cévniho systému.
Dal8imi vyhodami tohoto sportu je ¢asova, technicka a finan¢ni nenéroc¢nost, je tfeba si
potidit pouze kvalitni bézecké boty a vhodné obleceni.

Bé¢h vsak nelze doporucit pfi vyraznéjsi nadvaze a pii obezité, nebot’ na kosti, svaly,
Slachy a vazy je vyvijena ptiliSna zatéz, dochazi k bolesti svalt a kloubti a mtze dojit
k jejich poskozeni.

Pii beéhani je tfeba se vyvarovat nékterych chyb: pied zacatkem tréninku je dilezité
provést zahtati svalli pomoci protahovacich cviki a rychlejsi chlize, zatéz je tieba
zvySovat postupné, alesponi dvé hodiny pted tréninkem nejist vétsi jidla a po skonceni

provést opét protahovaci cviky.
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1.3.2 Plavani

Plavani ptedstavuje fyzickou aktivitu vhodnou i pro osoby trpici obezitou a
nadvéhou, pii spravné technice dochazi k rovhnomérnému zatéZovani témét vSech
hlavnich svalovych skupin, naopak nezatézuje kosti a klouby a je pfi ném jen nizké

riziko poranéni. Za hodinu plavéani organismus spali 300 az 600 kalorii.

1.3.3 Cyklistika

Cyklistika je dalSim sportem, ktery je vhodny i pro osoby s nadvahou, rozviji
dychani, srdecné cévni systém a metabolismus, 1ze ji provozovat az do vysokého véku.
Vedle vybéru vhodného jizdniho kola je diilezita spravna vyska sedla a fiditek. Pfi jizdé

na kole se za hodinu spali asi 400 kalorii.

1.3.4 In-line brusleni

Jizda na in-line bruslich je v soucasnosti velmi oblibena. Zatézuje klouby méné
nez b¢h, dochazi pii ni k vysokému spalovani tukt, asi 400 kalorii za hodinu, a ke
zvySovani aerobni vytrvalosti a efektivity metabolismu.

Stejn€ jako u behu vybér obuvi, je zde dulezity vybér vhodnych brusli, bota ma byt
pohodlnd a dilezity je také vybér vhodnych lozisek a kolecek. Ke sportovnimu
vybaveni in-line brusli patii chranice kolen, loktli a zapésti, které¢ zabrani zranéni pfi
padu ¢i alespont zmirni jeho rozsah. Doporucuje se také helma a bryle chranici jednak

pfed mechanickym poskozenim a také pfed ostrym sluncem.

1.3.5 Béh na lyZich

V zimnim obdobi Ize nahradit béhem na lyzich béh klasicky. Pfi béhu na lyzich

je provadén klouzavy pohyb bez néarazl (low impact), 1ze jej tedy doporucit i osobam
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s nadvahou. Na béZkach jsou rovnomérné zatéZzovany hlavni svalové skupiny dolni i
horni poloviny téla, zvySuje se bazalni metabolismus a fyzicka kondice. Za hodinu se

behem na lyzich spali 400 az 1000 kalorii v zavislosti na intenzit¢.

1.3.6 Ostatni sporty

Mezi sporty provozované v halach patii spinning, béh na béZeckém pasu,
veslovani na trenazéru a cviceni na dalSich strojich, které jsou standardnim vybavenim
posiloven a v podstaté nahrazuji b¢h, jizdu na klasickém kole, béh na lyzich (krosovy
elipticky trenazér) a mnoho dalSich. Pro trénink na téchto posilovacich strojich hovofti
skutecnost, ze obvykle je pfitomen odbornik, ktery opravi ptipadnou Spatnou techniku,
proti to, ze pohyb neni provadén na cerstvém vzduchu, avSak zejména v zimnim

obdobi jde o velice vhodnou nahrazku klasickych sporti. (17, 21, 25)

1.4 Energeticky vydej

Energeticky vydej ma tfi slozky — bazdlni metabolismus, energii potiebnou

k traveni a energeticky vydej pfi pohybové aktivité.

Bazdlni metabolismus tvoti 60 az 70 % celkového vydeje energie za den. Jedna se o
energii potiebnou k zajisténi zakladnich zivotnich funkci v klidu (fyzickém i duSevnim)
za normalni teploty a vlhkosti. Tento druh metabolismu je zavisly na pohlavi,

hmotnosti, vysce a véku.

Traveni tvoii 10 az 15 % denniho energetického vydeje.

Energeticky vydej pri pohybu (aktivni vydej) je nejdulezitéj$i slozkou celkového
energetického vydeje a je nejvice variabilni. U lidi nesportujicich tvofi kolem 20 %, u

lidi pravidelné sportujicich az 50 % denniho energetického vydeje. Pravé tuto hodnotu
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1ze nejvice ovlivnit, a to pravidelnym cvienim a sportem, navic jesté¢ po urcitou dobu

po skonceni tréninku télo spaluje vys$si mnozstvi energie nez pii klidovém vydeji. (17)

1.5 Aerobni a anaerobni zadtéZ, tepova frekvence

Pro spalovani tukovych zasob je tfeba dodrzovat optimdlni tepovou frekvenci, ta
totiz vypovida o zatiZzeni organismu béhem sportovni aktivity. Tepova frekvence udava
pocet stahtt srdce béhem jedné minuty a liSi se podle intenzity télesné zatéze a
individualni trénovanosti jedince. RozliSujeme klidovou tepovou frekvenci (KTF), ktera
se mefi bud’ po probuzeni nebo vecer pied spanim, bézn¢ se pohybuje v rozmezi 65-75
tepll za minutu, u trénovanych jedincii klesa az k 50 tepim za minutu. Pravidelnym
méfenim klidové tepové frekvence Clovék sdm miize objektivné zhodnotit svou
zvysujici se trénovanost, pokud je KTF stejna nebo se snizi, znamena to, Ze je jedinec
trénovangjsi, naopak, zvysi-li se KTF o zhruba 10 %, znamena to pfetrénovani a

nedostate¢né zotaveni po fyzické zatézi, stres ¢i nastupujici nemoc. (5, 17)

Druhym typem je aktualni tepova frekvence (ATF), pfi které dochazi ke spalovani tuku
a ktvorb¢ svalové hmoty, je tedy zddouci udrZzovat béhem sportovni aktivity tep
v hodnotach ATF, pii piekroceni se jednd o maximalni tepovou frekvenci (maxTF), pti
niz nedochazi ke spalovani tuki a k tvorb¢ svalové hmoty, nybrz k trénovani vytrvalosti
a sily. Optimalni pro spalovani tukové tkané€ je udrZzovani hodnot mezi zhruba 65-85 %
maxTF, v literatufe se udavaji i jina ¢isla, vzdy se v§ak hodnota pohybuje kolem 70 %
maxTF. Se zvySujici se tepovou frekvenci metabolismus pfestava brat energii z tukd a

zacina spotfebovavat energii z glykogenovych, tzn. sacharidovych energetickych zasob.

Aerobni zatéz (probiha v rozmezi 60-75 maxTF) je télesna aktivita, ktera trva 20 az 30
minut, vyZzaduje velké mnozstvi kysliku, ale netvofi se pii ni tzv. kyslikovy dluh. Jedna
se napiiklad o jizdu na kole na dlouhé vzdalenosti. Prvnich 20 az 30 minut tréninku jsou

hlavnim zdrojem energie sacharidy (glykogen), poté za¢ne organismus vyuzivat krevni
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glukozu a tuky, aby dochazelo ke spalovani tukd, je tfeba si hlidat optimalni tepovou

frekvenci. (5, 17)

Anaerobni zatez (probiha v rozmezi 85-100 maxTF) — jednd se o kazdou ¢innost
provadénou bez pfitomnosti kysliku, po vycerpani zasob kysliku vznika kyslikovy dluh.
K anaerobnim aktivitam patii sprint, skoky, vrhy, mety, vzpirani a dal$i. Pfi této zatézi
dochazi ke spotiebovavani cukrt a trva-li déle, je nutné cukry pribézné dopliovat. Pii
anaerobni zatézi se ve svalech spaluje glukéza za nedostatku vzduchu a vznika
odpadové latka laktat (kyselina mlécnd), kterd zpiisobuje svalovou unavu a bolest. (5,

17, 28)

1.6 Glykemicky index potravin

V souvislosti s vyzivou a fyzickou aktivitou je vhodné zminit i glykemicky index
potravin, ktery udava, za jak dlouho télo danou potravinu spali. Plati, ze ¢im vyssi GI,
tim vyssi je obsah jednoduchych cukrt a tim rychleji klesne hladina glykémie. Naopak,
nez opét hladina krevniho cukru klesne. GI bude nizsi také pokud ptijmeme spolecné se
sacharidy bilkoviny a tuky, zpomali se vyprazdiiovani zaludku a také vstiebavani cukru
z ptijaté stravy. Proto je vhodné kombinovat v jednom jidle se sacharidy tuky a
bilkoviny, tedy naptiklad maso, mlécné vyrobky a zeleninu. Vldknina také ptispiva ke
snizeni GI a zpomaluje vstrebavani cukrti. Na GI ma velky vliv i tepelnd tiprava pokrmt
(¢im vice tepelné upravena potravina je, tim vyssi ma GI) a také obsah kyselin ve
straveé, které naopak GI snizuji (napt. zakysané mlécné vyrobky, kefiry, citronova st'ava,

kyselé ovoce, vinny ocet) (8)
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1.7 Pitny reZim

Zakladni tekutinou ve vyzivé Clovéka je voda, kterd tvofi vice nez polovinu
hmotnosti lidského téla.
Voda zplisobuje pocit sytosti, umoziuje transport zivin k buitkam a transport hormont a
obrannych bun¢k v krevnim ftecisti, dale je nezbytna pro pribéh mnoha chemickych
reakci, které probihaji pii traveni a metabolismu. Dalsi funkci je ochrana tkéani a
lubrikace kloubli. Béhem dne se ztéla vylouci asi 2,5 litri tekutin moci, potem,
dychanim a stolici, z ¢ehoz vyplyva nutnost prubézného dopliovani tekutin béhem dne.
Potiebné mnoZstvi zavisi na teploté prostiedi a fyzické namaze, kdy se potieba tekutin

zvysuje (v nasich podminkach na zhruba 2-5 litrii/den). (25)

Nejvhodnéjsimi tekutinami z hlediska vyzivy, prevence nadvahy a obezity a pii sportu
jsou nesycené stolni vody a tzv. jemné perlivé mineralky. Klasické minerdlni vody
nejsou vhodné jako hlavni zdroj tekutin, doporucuji se spiSe sportujicim, protoze se pii
zvySené fyzické aktivit¢ zvySuje vylucovani potu a z téla odchéazeji spolecné
s tekutinami soli a minerdlni latky. Déle byvaji doporu¢ovany téhotnym a kojicim
zenam (pfedevSim ty s obsahem drasliku a vapniku) a mohou prospét i lidem trpicim
bolestmi hlavy, diky obsahu hoiciku. Pfi pravidelné konzumaci mineralek se
doporucuje sttidat jejich druhy. (19)

Népoje slazené cukrem nejsou vhodné zvice divodi — jsou zbytecné kalorické a
obsazeny cukr mé vliv na zvySenou kazivost zubt.

Nechutna-li nékomu obycejnd voda ¢i mineralka, vhodnéjsi nez napoje slazené cukrem
jsou napoje slazené umélymi sladidly ¢i ochucené mineralky.

Vhodné jsou i neslazené caje, které¢ by se také mély stfidat — na vybér jsou zeleny,
ovocny, rooibos a dalsi druhy.

Mezi objem konzumovanych tekutin nepoc¢itame alkoholické napoje, kavu a Cerny Caj, a

to kviili jejich schopnosti odvodnit organismus. (17)
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1.8 Jednotlivé sloZky vyZivy

1.8.1 Bilkoviny

Bilkoviny (proteiny) patii k hlavnim Zivindm, které neni mozné ni¢im nahradit a
na rozdil od tukt a sacharidi je nelze ziskat jinak nez potravou. Jsou nezbytné pro rist
a obnovu bun¢k, pro tvorbu protilatek a dale se podili na tvorbé nékterych hormont a

enzymu. Denni piijem bilkovin by mél u dospé€lého Cloveéka tvofit minimalné

0,6 az 0,8 g na kilogram idedlni télesn¢ hmotnosti. Bilkoviny se skladaji z 24
aminokyselin, z nichz nékteré, nazyvané esencialni, si té¢lo nedovede vytvofit a musi je
dostavat v potravé. Jsou to leucin, izoleucin, valin, methionin, fenylalanin, lyzin,
threonin a tryptofan. V optimalnim mnozstvi a poméru se vyskytuji spiSe v zivocisSnych
nez rostlinnych bilkovinach. Jako zdroj energie jsou bilkoviny vedlejsi, mély by tvofit
asi 10 — 15 % denniho pfijmu energie a télo je zacne vyuZzivat aZ po straveni tukl a

cukrit. (23)

Dle ptivodu délime bilkoviny na rostlinné a zivoci$né, zivoCiSné maji nejvyssi
biologickou hodnotu a ve velkém mnoZstvi jsou obsazené v mase, rybach, vejcich a
mlécnych vyrobcich. Nevyhodou je, ze obsah cennych zivocisnych bilkovin je Casto
doprovazen také vysSim obsahem nasycenych tukti. Naproti tomu rostlinné bilkoviny,
obsazen¢ v lusténinach, bramborach a ryzi, obvykle neobsahuji celé¢ spektrum osmi
esencialnich aminokyselin, proto by se jejich zdroje mély kombinovat. Optimalni pomér

zivocis$nych a rostlinnych bilkovin ve stravé ma byt 1:1. (22, 23)

1.8.2 Tuky

Tuky (lipidy) zastavaji ve vyzivé mnoho funkci. Jsou piiblizné¢ dvakrat
vydatnéj$im zdrojem energie nez proteiny a sacharidy, zajiStuji ochranu vnitinich

organl, chrani organismus pied ztratami tepla a také jsou nositeli liposolubilnich
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vitamind (A, D, E, K) a umoziiuji jejich vstfebavani. Lipidy lze dle ptivodu rozdélit na
zivo€iSné a rostlinné. K zivo¢iSnym tukim fadime maslo, veptrové sadlo, hovézi a
skopovy Iij a jiné, rostlinny ptivod maji slunecnicovy, fepkovy a dalsi oleje a dale také
kakaové maslo a kokosovy a palmovy tuk. Zivodisné tuky byvaji povazovany za
nezdravé a davany do souvislosti s pfedCasnym rozvojem aterosklerozy a
kardiovaskularnich onemocnéni (zvysuji hladinu LDL-cholesterolu v krvi). (22, 23)

Lipidy jsou latky ve vodé nerozpustné, které je mozno hydrolyticky Stépit za
vzniku mastnych kyselin. Mastné kyseliny jsou zakladni stavebni jednotkou lipidi a
podle poctu dvojnych vazeb v molekule se déli na nasycené, mononenasycené a
polynenasycené. VétSina Zivocisnych tukli obsahuje nasycené mastné kyseliny a byvaji
v tuhém stavu. Z rostlinnych tukd tvofi vyjimku naptiklad palmovy a kokosovy tuk,
které také obsahuji nasycené mastné kyseliny a nejsou tedy v tekutém stavu jako vétSina
rostlinnych tuki (oleji). Z mastnych kyselin si organismus dokaze syntetizovat pouze
nasycené¢ a mononasycené, napfiklad ze sacharidl, polynenasycené si organismus
vyrobit nedokaze a musi byt proto pfijimany potravou, jsou to tzv. esencidlni mastné
kyseliny (kyselina linolova, linolenova, arachidonovd). Nedostatek esencialnich
mastnych kyselin vede k fadé onemocnéni, jedna se napiiklad o nékteré nadory,
deprese, poruchy imunity, celiakie, fenylketonurie. (22, 23)

Mezi dnes Casto zminiované mastné kyseliny patii skupina omega-6 mastnych
kyselin, odvozena od kyseliny linolové, zniz se v organismu syntetizuje kyselina
gama-linolenovd a arachidonova. Tyto dvé jsou zdkladni stavebni slozkou tzv.
tkanovych hormont (napf. tromboxany a prostaglandiny), v organismu zajistuji
imunitu, télesnou teplotu a tonus v cévach. Jejich nedostatek muze vést k ristovym
retardacim, poruchdm reprodukce a dalsim onemocnénim. Dalsi podobnou skupinou
jsou omega-3 mastné¢ kyseliny (eikosapentaenovd, dokosahexaenova), které jsou
odvozeny od kyseliny beta-linolenové. Tyto mastné kyseliny jsou dllezité predevSim
pro vyvoj plodu v d€loze, jejich deficit se projevuje predCasnym porodem a nizkou
porodni véhou, zajistuji spravny vyvoj mozku a oc¢ni sitnice plodu. Obé¢ skupiny jsou ve
stravé obsazeny v rostlinnych olejich, soje a ofechach, omega-3 navic v rybach (napf.

losos, tunak, makrela) a vajecném Zzloutku. (22, 23, 24)
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Pro lidské télo vyuzitelné mastné kyseliny jsou v konfiguraci cis, avSak pii
technologii zvané ztuzovani dochazi k preméné na konfiguraci trans. Tim vznika htife
metabolizovatelny tuk a dochazi ke ztrat¢ hodnotnych nenasycenych mastnych kyselin.

Dle vyskytu se rozliSuji tuky zjevné, coz je Umysln¢ pouzity tuk ¢i olej
pouzivany pii piipravé pokrmu, a tuky skryté, které jsou konzumovany ve svalové

tkani, mléku a mléénych vyrobcich, vejcich a mnoha dal$ich potravinach. (22, 23)

1.8.3 Cholesterol

Cholesterol fadime mezi lipidy. Jednda se o lipid komplexni a je jedinym
sterolem, ktery télo clovéka milize syntetizovat. Ve stravé se nachazi pouze
v potravinach zivoc¢isného ptvodu, jako jsou maslo, sadlo, maso, mléko, vejce a
produktech z nich vyrobenych. Pro télo je cholesterol nezbytny, tvoii stavebni soucast
steroidnich hormont, zlu¢ovych kyselin a bunécnych membran. Nadbytek, tedy vysoka
hladina cholesterolu v krvi vSak zvySuje riziko uklddani tukl ve sténdch tepen a muze
spolu s dalsimi faktory vést k aterosklerdze a ischemické chorobé srde¢ni. Stravou ma
byt pokryto jen mensi mnozstvi, nebot’ vétSina z celkové potieby téla 2 g vznikd
endogenni syntézou v jatrech. Stravou by té€lo mélo za den pfijmout od 0,15 do 0,30 g

cholesterolu, tedy ptiblizné¢ mnozstvi obsazené v jednom vejci. (24)

1.8.4 Sacharidy

Sacharidy (uhlohydraty, cukry) jsou pro organismus nejvyznamngj$im a
nejrychlej$im zdrojem energie. Jsou tvoreny atomy uhliku, vodiku a kysliku. Sacharidy
muzeme rozdélit na vyuzitelné a nevyuzitelné. Mezi nevyuzitelné fadime
vysokomolekularni sacharidové substance a jejich derivaty, které nejsou enzymy

traviciho traktu St€peny vibec anebo jen velmi malo. Mezi tyto substance patii i
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vlaknina, kterda ma pro organismus velky vyznam a vsoucasné dobé byvéa casto
zminovana i v souvislosti s nddorovymi onemocnénimi traviciho traktu. (23)

Tzv. vyuzitelné sacharidy lze rozdélit na monosacharidy (glukéza, galaktoza,
fruktéza), obsahuji 6 atomt uhliku, dale disacharidy (sacharéza, lakt6za, maltoza) s 2x6
atomt uhliku, oligosacharidy s 3-5x6 atoml uhliku (rafin6za, stachdza aj.) a
polysacharidy s nejvys$im obsahem atomut uhliku. Mezi polysacharidy potom fadime
Skrob a glykogen. (23)

Glukoéza (hroznovy cukr), fruktéza (ovocny cukr) a galaktéoza  (soucast

mlécného cukru), patii mezi rychlé zdroje energie pro organismus, télo je totiz dokéaze
piimo a rychle asimilovat a vsttebat.
Glukoza je nejvyznamnéjSim sacharidem. Funguje jako rychla energie, slouzi k udrzeni
glykémie, v jatrech a svalech dochézi k jeji syntéze na glykogen, polymer glukozy,
ktery télo vyuZzije coby zdroj rychlé energie. Urcitd ¢ast glukozy se preménuje se na
glycerol a pii nadbytku se ¢ast pfemeéni na mastné kyseliny, které se ukladaji v téle a
tvofi dlouhodoby zdroj energie, coz je vSak v souCasnosti ve vyspélych statech spise
problémem nez piinosem.

Sacharoza (fepny cukr) se travicim traktu S$tépi na glukézu a fruktozu, je
rychlym zdrojem energie, avSak neobsahuje zadné hodnotné vyzivové slozky a
organismus spiSe zaté¢zuje, krome toho vytvaii navyk na sladkou chut’ a vede ke vzniku
zubniho kazu. Spotfeba sachardzy ¢ini v soucasné dob¢ asi 40 kg/osoba/rok.

Laktoza (mlécny cukr) se nachdzi v mléku savcli. Tvoii dualezitou slozku
predevs§im ve vyziveé déti, se stoupajicim vékem se naopak miize projevit tzv. laktézova
intolerance, kdy klesa aktivita Stépiciho enzymu laktazy a dochdzi k neschopnosti
metabolismu laktdzy (projevy napf. prijem, nadymani).

Posledni z disacharidd, maltoza, je obsazena hlavng ve sladu je¢mene a v dalSich
obilovinach.

Oligosacharidy jsou obsazeny predevSim v lusténinadch. Netravi se v tenkém
stitevé, nybrz v mikrofléie streva tlustého za vzniku oxidu uhli¢itého a dalSich plynt,

coz vede k nadymani a fadime je tedy spiSe mezi sacharidy Spatné vyuzitelné.
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Polysacharidy (komplexni uhlohydraty), jsou tvofeny spojenim vétsiho mnozstvi
monosacharidi. Nachézeji se v obilovinach, jako je pSenice, jeCmen, kukufice, ryze
apod., v hlizach (brambory, fepa) a kofenech. Nejznaméjsi z polysacharidi je skrob,
ktery je tvofen fetézci molekul glukézy a je produkovan pouze rostlinami. Pomoci
amylazy dochazi v lidském organismu k jeho $tépeni na glukézu, ktera jiz predstavuje
vyuzitelnou energii.

Dalsim polysacharidem je celuloza, kterd se nachazi v rostlinach a je stavebnim
prvkem rostlinné tkan¢. Celuléza je tedy rostlinna vldknina, ktera neni pro organismus
vyuzitelna jako zdroj energie a je beze zbytku vyloucena stolici. Z tohoto diivodu byla
diive opomijena, dnes uz je vSak prokazéano, ze do sebe z traviciho traktu vstiebava
toxiny a rizné Skodliviny a o€ist'uje tak organismus od zplodin.

Posledni z polysacharidii, glykogen, byva nazyvan také zivocisSny Skrob. Je
tvofen mnoha molekulami glukézy, u ¢lovéka je ulozen predevsim v jatrech a svalech.
Pfi snizeni koncentrace glukozy v krvi se jaterni glykogen $tépi na glukézu procesem
zvanym glykogenolyza a uvoliiuje se do krve. Svalovy glykogen je vyuzivan jen pro
potieby svalu v némz je pfitomen, slouzi jako bezprostiedni zdroj energie pii svalové
praci, po vy€erpani glykogenu zac¢ne télo vyuzivat jako zdroj energie proteiny a lipidy.

(23, 25)

1.8.5 Vitaminy

Vitaminy se d€li na liposolubilni, tedy rozpustné¢ v tucich a hydrosolubilni,

rozpustné ve vod€é. Mezi liposolubilni patii vitaminy A (retinol), D (kalciferol), E

(tokoferol) a K (chinony). (23)

1.8.5.1 Vitaminy liposolubilni

Vitamin A je vyznamnym antioxidantem a antikancerogenem, chrani oko pted

Serosleposti, zabrafiuje rohovaténi tkani a porucham ristu a mé& vyznam i pro
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reprodukéni schopnost. Zdroji vitaminu A jsou jatra, rybi tuk, zloutek, mléko, karoteny
obsahuji mrkev, rajCata, Spenat, listova zelenina, merunky, broskve apod.

Vitamin D umoziuje absorpci a metabolismus Ca a P v organismu, ¢imz
napomaha ristu a zabranuje osteomalacii, hypokalcémii a hypofosfatémii. Mezi zdroje
vitaminu D patii rybi tuk, jatra, zloutek, maslo, mléko a slunec¢ni zéteni.

Vitamin E je dalsim vyznamnym antioxidantem s antikancerogennim u¢inkem a
schopnosti, anémii a svalovou atrofii. Vitamin E se nachazi v rostlinnych olejich,
obilnych kli¢cich, celozrnnych vyrobcich a listové zelening.

Poslednim ze skupiny liposolubilnich vitaminl je vitamin K, ktery je obsazen
v luSténinach, zelenych rostlinach, syrech, Zloutku, jatrech a také ve stfevni mikroflofe.
Karence miize vést ke krvaceni do vnitinich organti (hemoragie), a to zejména u
novorozencl, nebot' se prodluzuje doba srazeni krve. Nedostatek vitaminu K muze
nastat pfi snizeném vstiebavani tuki, pfi podvyzive ¢i zniceni stfevni mikroflory. (22,

23)

1.8.5.2. Vitaminy hydrosolubilni

Mezi vitaminy rozpustné ve vod¢ se tadi vitaminy skupiny B (thiamin,
riboflavin, tzv. PP-faktor, kyselina pantotenova, pyridoxin, folacin, kobalamin a
korinoidy a biotin) a vitamin C (kyselina askorbova).

Thiamin (Bl) se podili na metabolismu sacharidi. Jeho nedostatek se projevi
unavou, zpomalenymi reakcemi, edémy, nervovymi poruchami, mize vést k nemoci
beri-beri, tedy k porucham nervového a kardiovaskuldrniho systému. Zdroji thiaminu
jsou maso, vnitinosti, kvasnice, tmava mouka a hrach.

Riboflavin (B2) se podili na odolnosti organismu vici infekcim a na ristu.
Nedostatek se muze projevit poruchami klize a sliznic, zanéty, unavou. Potravou je
piijimén ve zdrojich podobnych jako u thiaminu, tedy jatra, obiloviny, maso a navic

mléko a listova zelenina.
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PP-faktor (niacin) zahrnuje kyselinu nikotinovou a amid, ktery je jeji aktivni
formou. V téle zajistuje chemické procesy k Cerpani energie z tuki, cukra a bilkovin a
podporuje rtst. Obsazen je v kvasnicich, celozrnnych obilovinach, masu, ve
vnitinostech, ovoci, zelening, burskych ofiscich a v soje.

Kyselina pantotenova (B3) zajistuje predevSim metabolismus mastnych kyselin
v organismu. Mezi zdroje patfi jatra, mléko, vejce, kvasnice, celozrnné vyrobky a
nekteré houby.

Pyridoxin (B6) se vyznamné podili na metabolismu aminokyselin a
glykogenolyze. Nedostatek mtze zapfi€init kozni poruchy, dermatitis, nevolnost, anémii
a kieCe. Mlze se vSak vyskytnout i hypervitamindza, jejimz projevem jsou poruchy
perifernich nervl. Zdroji jsou opét obiloviny, maso, jatra a kvasnice.

Kyselina listova (B9, folacin) zajistuje metabolismus nukleotidi a aminokyselin
a prenos uhliku v téle. Karence je vedle urcitého rizika krevnich poruch nebezpecna
v obdobi téhotenstvi, kdy se zvySuje riziko vrozenych vyvojovych vad, pfijem
v t€hotenstvi by mél byt az 600 mikrogramti denné, coz je asi tfikrat vice nez normalni
denni pfijem. Toto mnoZstvi lze obtizn¢ ziskat ze stravy a proto byva pro obdobi
gravidity doporucovéan piijem ve formé tablet. V potravé se folacin ziskava z jater,
obilnych klickd, listové zeleniny a kvétaku.

Kobalamin (B12) zajistuje metabolismus, napiiklad syntézu aminokyselin a
hemu. Nedostatek muze zpusobit anémii a poruchy CNS, vzhledem k ziskévani
z zivoc¢isnych zdroji vSak hrozi predev§im u striktnich vegetariant. Zdroji jsou jatra,
maso, mléko a mlé¢né vyrobky a vejce.

Biotin (vit. H) patfi ke skupiné enzymt, které zajiStuji transport oxidu
uhli¢itého. Césteéné je syntetizovan stievni mikroflérou, dal§imi zdroji jsou vajeény
zloutek, jatra, kvasnice, ledviny, sdja, Spenat a nékteré luSténiny. Nedostatecné
mnozstvi v organismu se projevuje malo specificky, zndmé projevy jsou poruchy ktize,
unava a nechutenstvi.

Posledni z hydrosolubilnich vitamint, vitamin C, je vyznamnych antioxidantem,
chrani organismus pted ateroskler6zou a ontogenezi a napomahé vzniku kolagenu, ktery

je vyznamny pro funkci vaziva. Dale je také vyznamnym protiinfekénim faktorem a
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castecné¢ chrani clovéka pfed negativnimi vlivy Zzivotniho prostiedi. Nedostatek
vitaminu C zpusobuje skorbut (kurdéje), kdy nedochazi k obnové vazivové tkané a
dochazi ke krvéaceni z cév, zhorSuje se odolnost vici infekcim a tkan se Spatné hoji.
Hlavnimi zdroji jsou ovoce, brambory, zeli, brokolice, raj¢ata, Sipky, Cerny rybiz a

dalii. (22, 23)

1.8.6 Minerdly a stopové prvky

Mineraly a stopové prvky jsou pro lidsky organismus velmi dilezité, stejné jako
vitaminy a nemuze bez nich fungovat, ackoliv fadu z nich potiebuje jen ve velmi malém
mnozstvi.

Sodik (Na) ovlivituje krevni tlak a vodni rovnovahu v téle. Problémem neni ani
tak jeho nedostatek jako spiSe nadbytek, ktery milize zapiiCinit nebezpecné zvySeni
krevniho tlaku. Zatimco optimalni pfivod sodiku (ve formé chloridu sodného NaCl) by
mél byt asi tfi gramy, v redlu je u nd$ zhruba Ctyfikrat vyssi, tedy 12 grami. Hlavnim
zdrojem sodiku je kuchyniska siil NaCl, a to i ta, kterd je obsazena v pokrmech,
piedevs§im v uzeninach a solenych rybach, zdrojem je téZ glutaman sodny, pouzivany ke
zvyraznéni chuti pokrmii.

Vapnik (Ca) je v téle obsazen v nejveétSim mnozstvi ze vSech minerald, a to
predevsim v kostech a zubech, z c¢ehoz plyne, Zze jeho nedostatek miize zplsobit
osteomalacii ¢i osteopordzu. Zdroji vapniku jsou piedevsim mléko a mlécné vyrobky,
celozrnné produkty, ofechy, ze zeleniny kapusta, Spenat a brokolice.

Horcik (Mg) je dilezity pro ¢innost nervového sytému, svalstva a fady enzymtl.
Je obsazen ptredev§im v zelenych rostlinach, dale v mléku, ovoci, lusténinach a
obilovinach.

Draslik (K) se podili na ¢innosti nervové soustavy, svalstva, enzymt a zajistuje

rovnovahu elektrolytl. Mezi zdroje patii ovoce, zelenina, ofechy, obiloviny a maso.
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Chlor (Cl) napomaha v organismu udrzeni svalového tonu a zajistuje v podobé
kyseliny chlorovodikové kyselost zaludku. Zdrojem je ptedevsim kuchyniska sil (NaCl).
Nebezpecny je nadbytek kvili riziku vzniku hypertenze.

Fosfor (P) se v téle 1 ve stravé vyskytuje ptevazné ve formé fosforecnand, tvori
spolu s Ca soucast kosti, zajistuje rist a dodava energii buitkdm. Mezi vyznamné zdroje
patii mléko a mlécné vyrobky, maso, ryby, vajicka, ofechy, lusténiny a také kolové
napoje. Déle se fosfor vyskytuje v obilovinach, kde je ovSem vazany ve formé fytata,
ktera je témet nevyuzitelna. Pro vstfebavani z potravy je tfeba zachovat pomér fosforu
k vapniku, ktery by mél byt 1,5: 1, vyssi pfijem fosforu totiz zhorSuje resorpci vapniku.

Mezi mineraly byva tazena i sira (S), obsazena v zivociSnych i rostlinnych
bilkovinach, pfedevsim ve vejcich a mlécnych vyrobcich. U siry vSak nehrozi

nedostatek ani nadbytek. (22, 23)

Mezi hlavni stopové prvky (mikroelementy) patii Zelezo, fluor, jod, zinek, meéd,
mangan, selen a chrom. T¢€lo je potifebuje jen v minimalnim mnozstvi, pfi jehoz

piekroceni naopak mohou na organismus pusobit toxicky. (22, 25).

1.9 VyZivova doporuceni

Clovek by mél denn¢ konzumovat pét mensich jidel. Neni napiiklad pravda, ze
vecetet je nezdravé. Pokud se veceti v piimétenou dobu (cca. 3 hodiny pfed spanim) a v
rozumném mnozstvi, télo mé z ¢eho Cerpat energii a nedostavi se ptredcasné pocit hladu,

coz je prevenci proti piejidani se pozde vecer. (17, 19)

Snidané¢ ma pro ¢lovéka zcela zdsadni vyznam, podle Cetnych studii totiz lidé, kteti
pravidelné a zdravé snidaji, nejen bojuji proti obezité, ale i proti onemocnénim srdce a
cév, proti nesoustfedénosti a malatnosti a celkové tihnou ke zdravéjSimu zivotnimu
stylu nez jedinci, ktefi snidani vynechédvaji. Snidan¢ by méla tvoftit 20 az 25 % denniho
pfijmu energie, nebot béhem noci télo spotiebuje rezervy glykogenu uloZeného

v jatrech (pfeménuje se potom na glukézu) a ty je tteba doplnit. Déle snidané organismu
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dodéva dostatek energie pro nastartovani metabolismu a odstrafiuje pocity ranni slabosti
¢1 malatnosti, vyvolané poklesem glukézy v krvi. (19, 21)

Spravné sestavena snidané¢ ma obsahovat kromé polysacharidii také dostatek kvalitnich
bilkovin. Vhodnymi potravinami jsou tedy: mlécné vyrobky, a to predev§im zakysané,
celozrnny chléb a pecivo, ofechy, ovoce, Sunka, syry, ceredlie, vejce (ne kazdy den),
k piti je vhodna voda, neslazeny ¢aj ¢i vodou ziedény dzus. K snidani vSak neni vhodné
sladké pecivo (buchty, babovka, sladké ovoce), nebot’ ziskany cukr se vstieba velmi
snadno a brzy se opét dostavi pocit hladu. Popiipadé je vhodné sladkou snidani doplnit

mlékem ¢i mléEnym vyrobkem. (19, 21)

Svacina by méla obsahovat potraviny s nizkym glykemickym indexem, naptiklad
celozrnné pecivo, tvarohovou pomazanku, syr typu Eidam, zeleninu nebo ovoce. K piti
je vhodny napfiklad kefir, mineralni voda ¢i fedény pomerancovy dzus.

Je vSak tfeba zdUraznit, Ze tyto potraviny by se mély kombinovat. Piiklad: celozrnné

pecivo s tvrdym syrem, banan s jogurtem. (15)

K obédu je vhodné zvolit teplé jidlo, které¢ by mélo odpovidat obecnym zasaddm zdravé
vyzivy, vhodné jsou tedy ryby, libové maso, ryze, lusténiny, brambory, téstoviny radé&ji
bez tuéné omacky, tepelné upravena zelenina, Zampiony, déle riizné salaty, ovoce apod.
Nevhodné jsou naptiklad smazené pokrmy, smetanové omacky, opecené brambory,

tucné maso nebo palacinky se slehackou. (21)

K vecefi je nejvhodnéjsi zelenina, napt. salat s kousky kutfeciho masa ¢i rizné tepelné
upravena zelenina a naptiklad platek dritbeziho masa nebo netu¢né upravena ryba.
Mezi vhodné tepelné Uipravy masa a zeleniny patfi duSeni, vafeni, méné vhodné je

peceni a nevhodné jsou grilovani, smazeni, fritovani. (21)
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1.10 Pyramida vyZivy

Pyramida vyzivy (Pfilohy, €. 2 ) je snadnou pomuckou pro skladbu jidelnicku
dle zésad raciondlni vyzivy. Potraviny tvofici zékladnu (1. skupina) by mély tvofit
zéaklad jidelnicku, ktery je doplnén potravinami stfedni ¢asti (2. a 3. skupina) a
potraviny z vrcholu pyramidy (4. skupina) by se mély do stravy zafazovat jen v malém

mnozstvi a vyjimecné. (4)

Potraviny 1. skupiny
Obiloviny, chléb, ryze, té€stoviny, ofechy: 6 — 9 porci denné
1 porce = krajic celozrnného chleba (60 g), 1 celozrnny rohlik, houska, 125 g vafené

ryze (natural) nebo brambor nebo téstovin.

Potraviny 2. skupiny
Zelenina: 3 — 5 porci denné, ovoce 2 — 4 porce denné
1 porce = jeden salat s mrkvi, paprikou, rajcetem atd., jeden kus ovoce typu jablko,

hruska, broskev, pomeran¢ anebo 200 g drobného ovoce (jahody, tie$n¢ atd.)

Potraviny 3. skupiny
Mliéko, jogurty a syry: 2 — 3 porce denné
Cervené maso, driibez, ryby, lusténiny, vejce, ofechy: 2 — 3 porce dennd

1 porce = sklenice mléka, 1 jogurt, 50 g syra, 50 g masa, 1 vejce

Potraviny 4. skupiny
Tuky, oleje, sladkosti, alkohol: jen pfilezitostné
Do této skupiny fadime konkrétné: maslo, sadlo, uzeniny, smazené pokrmy, cokolady,

cukry atd. (4)
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2. Cil prace

Cilem prace je zjistit pomér studenttl, kteti jedi pravidelné, to znamena snidaji,
obédvaji, vecefi a svaci, a studentl stravujicich se nepravidelné. DalSim cilem je
porovnat stravovaci zvyklosti u student pravidelné sportujicich (minimalné Ctytikrat
tydn€) a nesportujicich viibec ¢i nepravidelné a zjisténi poméru vysky a vahy u obou

skupin v zavislosti na zplisobu stravovani.
2.1 Predpokladané hypotézy
1. Studenti pravidelné sportujici se budou stravovat zdravéji a jist pravidelnéji nez
studenti, ktefi nesportuji nebo nesportuji pravidelné. (H1)

2. Studenti pravidelné sportujici budou mit niz§i BMI nez studenti, kteti nesportuji

vubec nebo nesportuji pravidelné. (H2)
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3. Metodika

3.1 Vyzkum

V praci byly pouzity kvantitativni vyzkum a sekundarni analyza dat. Pro sbér dat
byla pouzita metoda dotaznikového Setfeni. Dotaznik tvofilo celkem 30 otazek,
zahrnujicich identifikaci respondenta, tedy dotazy na pohlavi, v€k a aktualni vysku a

vahu. Respondenti méli na vybér vzdy tfi nebo Ctyfi moznosti.

3.2 Sledovany soubor

Sledovany soubor tvofilo 200 studentdi Jihodeské univerzity v Ceskych
Bud¢jovicich, a sice 100 studentli pravidelné (tzn. pét az sedm nebo vice nez sedm
hodin tydn¢) sportujicich a 100 studentd nesportujicich viibec nebo mén¢ nez pét hodin
tydné. Pii dotaznikovém Setieni jsem se soustfedila na vybér poloviny muzii a poloviny
Zen u obou skupin.

U tisténych dotaznikli byla néavratnost 100 %, u elektronickych dotaznikli zasilanych
e-mailovou poStou nelze navratnost definovat, nebot” byly Sifeny kontinualnim

pfeposilanim na e-mailové adresy.
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4. Vysledky

Graf é. 1

1. Jak ¢asto snidate?
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‘l Sportujici muzi B Nesportujici muzi @ Sportujici Zzeny B Nesportujici zeny

Zdroj: Vlastni vyzkum

Na otazku ¢. 1 ,,Jak €asto snidate?* odpovédélo ,,denné* 46% sportujicich muzi, 64%
sportujicich zen, 22% muZzu, ktefi nesportuji a 74% nesportujicich zen. ,,2x — 5x tydné*
odpovédélo 28% sportujicich muzl, 18% sportujicich Zen, 34% nesportujicich muzi a
14% nesportujicich zen. ,,Méné nez 2x tydné“ snidaji 4% sportujicich muzt, 8%
sportujicich zen, 14% nesportujicich muzi a 4% Zen, které nesportuji. Posledni
moznost, ,,zFidka nebo nikdy* zvolilo 22% sportujicich muzf, 10% sportujicich Zen,

30% nesportujicich muzl a 8% nesportujicich Zen.
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Graf ¢. 2

2. Jak casto svacite?
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‘l Sportujici muzi B Nesportujici muzi @ Sportujici Zzeny B Nesportujici zeny

Zdroj: Vlastni vyzkum

Na otazku ¢. 2, ,,Jak cCasto svacite?*, odpovédélo, ze ,,denné*“ 32% muzi, ktefi
sportuji, stejné procento sportujicich zen, 52% muzl, ktefi nesportuji a 42%
nesportujicich zen. ,2x — 5x tydné“ odpovédelo 44% sportujicich muzt, 42%
sportujicich zen, 22% muzi, kteti nesportuji a 30% nesportujicich zen. Moznost ,,méné
nez 2x tydné“ zvolili 4% sportujicich muzi, 12% sportujicich Zen, 12% nesportujicich
muzil a 14% Zen, které nesportuji. Ze svaéi ,,ziidka nebo nikdy*“ odpovédélo 20 %
sportujicich muzl, 14% sportujicich Zen, 14% nesportujicich muzi a stejné procento

zen, které nesportuji.
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Grafé. 3

3. Jak ¢asto obédvate?
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‘l Sportujici muzi B Nesportujici muzi @ Sportujici Zzeny B Nesportujici zeny ‘

Zdroj: Vlastni vyzkum

Na otazku ¢. 3: ,,Jak casto obédvate?* odpovédélo ,,denné*“ 68% sportujicich muza,
52% sportujicich zen, 52% nesportujicich muzi a 58% zen, které nesportuji. ,,2x — 5x
tydné*“ obédva 22% sportujicich muzi, 32% sportujicich Zen, 26% muzi, ktefi
nesportuji a 30% zen, které nesportuji. MoZnost ,,méné nez 2x tydné“ nezvolil Zadny
z dotdzanych sportujicich muzl, ale 10% sportujicich zen, 14% nesportujicich muzi a
8% zen, které nesportuji. ,,ZFidka nebo nikdy*“ odpovédélo 10% sportujicich muzi,

6% sportujicich Zen, 8% nesportujicich muzi a 4% nesportujicich Zen.
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Graf

¢. 4
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Zdroj

Na otazku ¢. 4, ktera znéla ,,Jak casto veclerite?“ odpovédélo ,,denné“ 66 %
sportujicich muzt, 52 % sportujicich zen, 62 % nesportujicich muzi a 72 %
nesportujicich zen. Moznost ,,2x — 5x tydné*“ vybralo 24 % sportujicich muza, 26 %
sportujicich Zen, 20% nesportujicich muzi a 16% Zen, které nesportuji. ,,Méné nez 2x
tydné* neveceti zadny z dotazovanych sportujicich muzi, avSak 14% sportujicich Zen,
12% nesportujicich muzii, ale zadna z dotazovanych nesportujicich zen. Posledni

moznost ,,ziFidka nebo nikdy“ zvolilo 10% sportujicich muzi, 8% sportujicich zen, 6%

: Vlastni vyzkum

muzi, ktefi nesportuji a 12% nesportujicich Zen.
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Grafé. s

5. Kolik dennich jidel obvykle konzumujete?
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vice nez 5

Zdroj: Vlastni vyzkum

Na otazku €. 5, ktera znéla ,,Kolik dennich jidel obvykle konzumujete?* odpovédélo,
ze ,,méné nez 3* 8% sportujicich muzii, 10% sportujicich zen, 20% nesportujicich
muzi a 4% zen, které nesportuji. ,,3 jidla za den konzumuje 14% sportujicich muza,
stejné 14% sportujicich Zen, 30% muzi, kteti nesportuji a 6% nesportujicich Zen. ,,3 —
5% jidel za den konzumuje 54% sportujicich muzi, 64% sportujicich Zen, 36%

nesportujicich muzii a 64% nesportujicich zen. ,,Vice nez 5“ zvolilo 24% sportujicich

muzi, 12% sportujicich zen, 14% muz, kteti nesportuji a 26% nesportujicich zen.
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Grafé. 6

6. Jaké uprednostnujete pokrmy?
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‘l Sportujici muzi B Nesportujici muzi @ Sportujici Zzeny B Nesportujici zeny ‘

Zdroj: Vlastni vyzkum

U otazky €. 6 ,Jaké uprednostiiujete pokrmy?* zvolilo moZnost ,,masité“ 60%
sportujicich muzt, 12% sportujicich zen, 56% muzl, kteti nesportuji a 34%
nesportujicich zen. ,,Bezmasé*“ pokrmy uptednostiiuje 10% sportujicich muzt, 30%
sportujicich zen, 16% nesportujicich muzi a 30% nesportujicich Zen. ,,Zeleninovym*
pokrmiim dava ptednost 20% sportujicich muzi, 46% sportujicich zen, 18% muza, kteti
nesportuji a 30% nesportujicich Zen. Moznost ,,sladké“ zvolilo 10% sportujicich muzi,

12% sportujicich zen, 10% muzi, kteti nesportuji a 6% nesportujicich zen.
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Grafé. 7

7. Kolik litrd mléka (véetné podmasli, kefiru apod.) vypijete za tyden?
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Na otazku ¢. 7 ,,Kolik litri mléka (v€etné podmasli, kefiru apod.) vypijete za
tyden?* odpovédelo ,,5 a vice litria* 20% sportujicich muzii, zadna ze sportujicich Zen,
18% nesportujicich muzii a 6% zen, které nesportuji. ,,2 az 4 litry* vypije za tyden 36%
sportujicich muzl, 42% sportujicich zen, 16% nesportujicich a 12% nesportujicich zen.
»Méné nez 2 litry*“ odpovédélo 36% sportujicich muzi, 46% sportujicich Zen, 52%
nesportujicich muzi a 36% nesportujicich zen. Mléko (podmasli, kefir) ,,nepije viibec
nebo velmi ziidka* 8% sportujicich muzt, 12% sportujicich zen, 14% muza, ktefi

nesportuji a 46% nesportujicich Zen.
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Graf¢. 8

8. Jak ¢asto konzumujete kysané mlééné vyrobky?
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‘l Sportujici muzi B Nesportujici muzi @ Sportujici Zzeny B Nesportujici zeny ‘

Zdroj: Vlastni vyzkum

Otazka ¢. 8 znéla ,,Jak Casto konzumujete kysané mlécné vyrobky?*“ a moznost
»n€kolikrat denné*“ zvolilo 8% sportujicich muzl, 6% sportujicich zen, 10% muzi,
kteti nesportuji a 4% nesportujicich Zen. ,,Denné*“ tyto vyrobky konzumuje 22%
sportujicich muz, stejné procento sportujicich zen, 20% nesportujicich muzi a 12% zen,
které nesportuji. MoZnost ,,nékolikrat tydné* zaskrtlo 28% sportujicich muzi, 48%
sportujicich Zen, 24% nesportujicich muza a 38% zen, které nesportuji. ,,ZFidka nebo
viibec* zvolilo 42% sportujicich muzi, 24% sportujicich Zen, 46% nesportujicich muzi

a stejné procento nesportujicich zen.

37



Graf¢. 9

9. Jak ¢asto konzumujete syry?
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‘l Sportujici muzi B Nesportujici muzi @ Sportujici Zzeny B Nesportujici zeny ‘

Zdroj: Vlastni vyzkum

Na otézku s ¢islem 9 ,,Jak ¢asto konzumujete syry*“ odpovédéli ,,nékolikrat denné*
4% sportujicich muzi, stejné procento sportujicich zen, 10% nesportujicich muzt a 4%
nesportujicich zen. ,,Denné“ konzumuje syry 26% sportujicich muzi, 34% sportujicich
zen, 30% nesportujicich muzi a 18% nesportujicich zen. Moznost ,,nékolikrat tydné*
zvolilo 56% sportujicich muzi, 48% sportujicich Zen, 42% nesportujicich muzi a 66%
zen, které nesportuji. ,,ZFidka nebo viibec* zaSkrtlo 14% sportujicich muzil, stejné

procento sportujicich zen, 18% nesportujicich muzii a 12% nesportujicich zen.
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Graf ¢. 10

10. Jakym mléénym vyrobkiim davate prednost?
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‘l Sportujici muzi B Nesportujici muzi @ Sportujici Zzeny B Nesportujici zeny

Zdroj: Vlastni vyzkum

Otazka ¢. 10 znéla ,,Jakym mléénym vyrobkum davate prednost?*. ,,Nizkotu¢né*
zvolilo 20% sportujicich muzia, 24% sportujicich zen, 14% nesportujicich muzi a 26%
zen, které nesportuji. ,,Strednétuénym* vyrobkim davéa piednost 36% sportujicich
muzil, 40% sportujicich zen, 26% nesportujicich muzi a 40 % nesportujicich Zen.
Moznost ,tuéné*“ zvolilo 10% sportuyjicich muzli, 6% sportujicich Zen, 22%
nesportujicich muzi a 4% zen, které nesportuji. ,,NezaleZi na tom“ zaskrtlo 34%
sportujicich muzi, 30% sportujicich Zen, 38% muzi, ktefi nesportuji a 30%

nesportujicich zen.
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Graf ¢. 11

11. Jak ¢asto jite maso?
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‘l Sportujici muzi B Nesportujici muzi @ Sportujici Zzeny B Nesportujici zeny ‘

Zdroj: Vlastni vyzkum

Na otazku ¢. 11 ,,Jak casto jite maso?“ odpovédclo, ze ,,denné* 26% sportujicich
muzi, 8% sportujicich Zen, 46% nesportujicich muzii a 6% Zen, které nesportuji.
Moznost ,,2x azZ 5x tydné*“ zvolilo 56% sportujicich muzii, 60% sportujicich zen, 34%
nesportujicich muzi a 64% nesportujicich Zen. ,,1x tydné“ ji maso 14% sportujicich
muzi, 26% sportujicich Zen, 14% nesportujicich muzi a 20% nesportujicich Zen.
»ZFidka nebo vibec* vybrali 4% sportujicich muzt, 6% sportujicich zen, 6%

nesportujicich muzi a 10% Zen, které nesportuji.
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Graf ¢. 12

12. Jak ¢asto jite driibez?
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‘l Sportujici muzi B Nesportujici muzi @ Sportujici Zzeny B Nesportujici zeny ‘

Zdroj: Vlastni vyzkum

Na otazku s ¢islem 12, které znéla ,,Jak €asto jite dribez?* odpovédélo, Ze ,,nejméné
4x tydné*“ 22% sportujicich muzt, 14% sportujicich zen, 14% nesportujicich muzi a
zadna z dotazanych Zen, které nesportuji. ,,1x aZ 3x tydné“ ji dribez 48% sportujicich
muzil, 58% sportujicich zen, 46% nesportujicich muzii a 52% zen, které nesportuji.
»NEkolikrat mési¢né* ji dribez 26% sportujicich muzl, 24% sportujicich Zen, 32%
nesportujicich muzit a 40% Zen, které nesportuji. Moznost ,,ziidka nebo viibec“
vybrali 4% sportujicich muzti a stejné procento sportujicich zen, 8% nesportujicich

muzu a stejné nesportujicich zen.
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Graf ¢. 13

13. Jak €asto jite ryby a rybi vyrobky?
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Otéazka ¢. 13 znéla , Jak casto jite ryby a rybi vyrobky?“. ,Nejméné 4x tydné* ji
ryby 6% sportujicich muzl a stejné procento sportujicich Zen. Tuto odpoveéd’ nezvolil
nikdo z dotazanych nesportujicich. Moznost ,,1x aZ 3x tydné“ zvolilo 22% sportujicich
muzi, 10% sportujicich zen, 6% nesportujicich muzi a 12% nesportujicich Zen.
»NEkolikrat mési¢né“ zvolilo 54% sportujicich muzii a stejné procento sportujicich
zen, 62% nesportujicich muztt a 50% nesportujicich zen. ,,Zridka nebo viibec*
zaskrtlo 18% sportujicich muzi, 30% sportujicich zen, 32% nesportujicich muzt a 38%

zen, které nesportuji.
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Graf ¢. 14

14. Jak ¢asto jite uzeniny?

100%

90%

80%

70%

60%

W 48%

50%

40%

30%

20%

10%

0%
néjméné 4x tydné 1x az 3x tydné nékolikrat mésicné zfidka nebo vibec

‘l Sportujici muzi B Nesportujici muzi @ Sportujici Zzeny B Nesportujici zeny

Zdroj: Vlastni vyzkum

Otazka ¢. 14 znéla ,,Jak Casto jite uzeniny?* a moznost ,,nejméné ¢tyrikrat tydné«
zvolilo 24% sportujicich muzl, 20% sportujicich zen, 28% nesportujicich muzi a 8%
zen, které nesportuji. ,,1x az 3x tydné“ ji uzeniny 38% sportujicich muzl, 16%
sportujicich zen, 48% nesportujicich muzi a 40% nesportujicich Zen. ,,Nékolikrat
mésiéné* ji uzeniny 28% sportujicich muzi, 32% sportujicich zen, 18% nesportujicich
muzi a 28% zZen, které nesportuji. Moznost ,,zFidka nebo viibec® zaskrtlo 10%
sportujicich muzi, 32% sportujicich Zen, 6% nesportujicich muzi a 24% zen, které

nesportuji.
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Graf ¢. 15
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Zdroj:

Vlastni vyzkum

Otazka €. 15 byla: ,,Jak ¢asto jite smaZené pokrmy?“

»Nejméné 4x tydné*“ ji smazend jidla 12% sportujicich muzii, z4dnd z dotdzanych
sportujicich Zen, 8% nesportujicich muzi a 4% nesportujicich Zen. ,,1x az 3x tydné*
zvolilo 28% sportujicich muzi, 20% sportujicich Zen, 44% nesportujicich muzi a 25%
nesportujicich Zen. ,,Nékolikrat mési¢né* ji smazené pokrmy 44% sportujicich muza,
56% sportujicich zen, 34% nesportujicich muzli a 58% nesportujicich zen. Moznost

»ZFidka nebo viibec* zvolilo 16% z dotazanych sportujicich muzi, 24% sportujicich

zen, 14% nesportujicich muzt a 13% nesportujicich zen.

44




Graf ¢. 16

16. Kolik snite za tyden vajec (nepocitejte vejce v tésté, polévkach apod.)
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‘l Sportujici muzi B Nesportujici muzi @ Sportujici Zzeny B Nesportujici zeny ‘

Zdroj: Vlastni vyzkum

Na otazku €. 16 ,Kolik snite za tyden vajec?* vybralo moZnost ,,7 a vice® 6%
sportujicich muza. Z dal§ich skupin tuto variantu nezvolil zadny z dotazovanych
jedinct. ,,4 aZ 6“ vajec za tyden zkonzumuje 24% sportujicich muzt, 14% sportujicich
zen, 16% nesportujicich muzli a 6% nesportujicich zen. ,,1 az 3% vejce tydné
zkonzumuje 40% sportujicich muzt, 34% sportujicich Zen, 60% nesportujicich muzi a
36% zen, které nesportuji. Moznost ,,zFidka nebo viibec* vybralo 30% sportujicich

muzil, 52% sportujicich zen, 24% nesportujicich muzl a 58% zen, které nesportuji.
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Graf ¢. 17

17. Jak ¢asto jite lusténiny?
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Otéazka €. 17 znéla ,,Jak €asto jite luSténiny*“. MoZnost ,,nejméné 1x tydné* oznacilo
24% sportujicich muzt, 10% sportujicich Zen, 26% nesportujicich muzti a 14%
nesportujicich zen. ,,Nékolikrat mési¢né* zarazuje luSténiny 42% sportujicich muzu,
46% sportujicich zen, 42% nesportujicich muzi a 52% nesportujicich zen. ,,Méné nez
Ix mésiéné“ ji luSténiny 26% sportujicich muzi, 34% sportujicich Zen, 20%
nesportujicich muzii a 32% zen, které nesportuji. ,,Ziidka nebo viibec* odpovédélo 8%

sportujicich muza, 10% sportujicich zen, 12% nesportujicich muza a 2% nesportujicich

v

zen.
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Graf ¢. 18

18. Jaky druh priloh jite nejcastéji?
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Otazka ¢. 18 znéla ,,Jaky druh priloh jite nejéastéji?*. ,,Brambory* vybralo ze
skupiny sportujicich 24% muzi a 42% Zen, ze skupiny nesportujicich 32% muzl a 56%
zen. ,Knedliky* zvolilo 16% sportujicich muza, 10% sportujicich zen, 16%
nesportujicich a 10% Zen ze skupiny nesportujicich. Moznost ,,ryZe* zvolilo ze skupiny
sportujicich 38% muzi a 22% zen, ze skupiny nesportujicich 24% muzi a 20% Zen.
»Téstoviny* upiednostiuje 22% sportujicich muzt, 26% sportujicich zen, 28%

nesportujicich muzi a 14% nesportujicich Zen.
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Graf ¢. 19

19. Jaky tuk pouzivate na pecivo?
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Zdroj: Vlastni vyzkum

U otazky ¢.19 ,Jaky tuk pouzivate na pecivo* zvolilo odpoveéd ,,maslo® 34%
sportujicich muzi a 36% sportujicich Zen. Ze skupiny nesportujicich 50% muza a 42%
zen. ,,Floru“ pouziva 18% sportujicich muzt, 10% sportujicich zen, 8% nesportujicich
muzl a 18% nesportujicich zen. ,,Jiny rostlinny tuk* pouziva ze skupiny sportujicich
22% muzli a 38% Zen, ze skupiny nesportujicich 12% muzi a 28% zen. Moznost
spomazankové maslo“ zvolilo 26% sportujicich muzi, 16% sportujicich Zen, 30%

muzi, ktefi nesportuji a 12% nesportujicich Zen.
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Graf ¢. 20

20. Jak ¢asto konzumujete zeleninu (syrovou nebo tepelné upravenou)?
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Otazka ¢. 20 byla: ,,Jak ¢asto konzumujete zeleninu?* a moznost ,,denné* vybralo
28% sportujicich muzit a 34% sportujicich zen, 12% nesportujicich muzi a 20%
nesportujicich zen. ,,1x aZz 5x tydné“ konzumuje zeleninu 48% sportujicich muza a
stejné procento u Zen a ze skupiny nesportujicich taktéz 48% muZzl, ale 64% Zen.
»NEkolikrat mésiéné“ zatazuje zeleninu 20% sportujicich muzi, 18% sportujicich Zen,
26% nesportujicich muzti a 12% nesportujicich zen. MozZnost ,,zfidka nebo viubec*
vybrala 4% sportujicich muzi, ale zadna ze sportujicich zen, ve skupiné nesportujicich

14% muzt a 4% Zen.
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Graf ¢. 21

21. Jak ¢asto konzumujete cerstvé ovoce?
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Otazka ¢. 21 méla znéni: ,,Jak Casto konzumujete Cerstvé ovoce?* a moznost
»denné*“ vybralo 28% sportujicich muzt a 44% sportujicich zen, z nesportujicich 14%
muzil a 30% Zen. ,,1x az 5x tydné*“ vybralo ze sportujicich 44% muza a 40% zen a
z nesportujicich 50% muzi a 54% Zzen. ,,Nékolikrat mési¢né“ konzumuje ovoce 20%
sportujicich muzii a 10% sportujicich Zen a z nesportujicich 24% muzi a 16% Zen.

Moznost ,,zFidka nebo viibec* zvolilo 8% sportujicich muzti a 6% sportujicich Zen,

z nesportujicich 12% muzl a zadné z Zen.
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Graf ¢. 22

22. Jaké pecivo uprednostinujete?
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‘l Sportujici muzi B Nesportujici muzi @ Sportujici Zzeny B Nesportujici zeny

Zdroj: Vlastni vyzkum

Otazka ¢. 22 znéla ,, Jaké pe€ivo uprednostiiujete?“ a moznost ,,celozrnny chléb*
zvolilo ze sportujicich 20% muzi a 14% Zen. Z nesportujicich tuto moznost vybralo
18% muzt a 12% Zen. ,,Bily chléb* zvolilo 16% sportujicich muzii a 10% sportujicich
zen, z nesportujicich 32% muzi a 10% zen. ,,Celozrnné pecivo“ uptednostiiuje 34%
sportujicich muzi, 44% sportujicich zen, 24% nesportujicich muzi a 42%
nesportujicich zen. Odpovéd ,,bilé pe€ivo vybralo ze sportujicich 30% muzt a 32%

zen, z nesportujicich 26% muzl a 36% Zen.
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Graf ¢. 23

23. Jaké napoje uprednostinujete?
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Na otazku ¢. 23, , Jaké napoje uprednostiujete?* odpovédélo ,slazené cukrem*
44% sportujicich muzt, 34% sportujicich Zen, 40% nesportujicich muzti a 20%
nesportujicich zen. ,,Slazené umélymi sladidly* vybralo ze sportujicich 36% muzi a
10% Zen, z nesportujicich 24% muzi a 12% Zen. ,,Neslazenym* dava piednost 20%
sportujicich ~ muzti, 66% sportujicich zen, 36% nesportujicich muzi a 68%

nesportujicich Zen.
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Graf ¢. 24
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W 14%

Zdroj: Vlastni vyzkum

Otazka ¢. 24 byla: ,,Kolik litra tekutin (kromé kavy) vypijete za den?“ a odpovéd
»vice mnez 2 litry* zvolilo 64% sportujicich muzi a 36% sportujicich Zen,
z nesportujicich 52% muzii a 28% Zen. ,,1 az 2 litry* za den vypije 24% sportujicich
muzi, 54% sportujicich Zen, 34% nesportujicich muzii a 58% nesportujicich Zen.

»Méné nez 1 litr* za den vypije ze sportujicich 12% muzi a 10% Zen, z nesportujicich

14% muzi a stejné procento Zen.
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Graf ¢. 25

25. Jak casto jite sladkosti a zakusky?
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Na otazku ¢. 25 ,,Jak casto jite sladkosti a zakusky?*“ odpovédélo ,,denné“ 20%
sportujicich muzi, 34% sportujicich zen, 20% nesportujicich muzi a 34%
nesportujicich Zen. ,,1x az 5x tydné“ ji sladké ze sportujicich 42% muzi a stejné Zen,
z nesportujicich 48% muzlt a 38% zZen. Moznost ,,n¢kolikrat mésicné” zaskrtlo ze
sportujicich 24% muzt a 20% Zen, z nesportujicich 16% muzl a 18% zen. Odpoveéd’
»ZFidka nebo vibec* oznacilo 14% sportujicich muzt, 4% sportujicich Zen, 16%

nesportujicich muzt a 10% nesportujicich zen.
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Graf ¢. 26

26. Kolikrat jste ve svém zivoté drzeli redukéni dietu?
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Zdroj: Vlastni vyzkum

U otazky ¢. 26 ,,Kolikrat jste ve svém Zivoté drzZeli redukc¢ni dietu?“ odpovédélo, ze
»vice nez 10x* ze skupiny sportujicich 6% muzi a 8% Zen, z nesportujicich 4% muzii a
10% zen. ,,5x az 10x* v zivoté drzeli redukéni dietu 4% sportujicich muza, 14%
sportujicich Zen, 4% nesportujicich muz a 10% nesportujicich Zen. Moznost ,,1x az
5x“ zaskrtlo ze sportujicich 20% muzl a 36% Zen, z nesportujicich 26% muzii a 36%
zen. ,Nikdy* nedrzelo redukéni dietu 70% sportujicich muzii, 42% sportujicich Zen,

66% nesportujicich muzi a 44% nesportujicich Zen.
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Graf ¢. 27

Porovnani pramérnych BMI u skupin

B Sportujici O Nesportujici

Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf ¢. 27 znazoriuje primérné vysledky Body mass indexu u vSech Ctyt skupin, tedy
sportujicich a nesportujicich muzi a sportujicich a nesportujicich zen.

Primérnd hodnota BMI (po zaokrouhleni) u sportujicich muzi je 23, 43 a u
nesportujicich 23,67. Primérna hodnota BMI (po zaokrouhleni) je u sportujicich zen
20,58 a u nesportujicich 20,74.
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5. Diskuze

Vyzkumna ¢ast mé bakalarské prace méla za cil zhodnotit odliSnosti ve
stravovacich zvyklostech studentd Jihoceské univerzity, které¢ jsem pro ucel vyzkumu
rozdelila na dvé skupiny, skupinu pravidelné sportujicich (dale jen ,,sportujici®) a
nesportujicich student. Ob¢ tyto skupiny tvoftili z poloviny muzi a z poloviny zeny.
Celkovy pocet respondentii byl 200. K vyhodnoceni stravovacich zvyklosti jsem tedy
potiebovala 50 Zen a 50 muzd, ktefi pravidelné sportuji a stejny pocCet Zen a muzi, kteti
sportuji nepravidelné nebo nesportuji vibec. Jelikoz jsem méla nejen tisténé dotazniky,
ale i dotaznik v elektronické form¢, byla navratnost vyssi nez bylo potieba. Vybrala
jsem z nich tedy ty, které pfisly diive a ty, které byly kompletné€ vyplnéné.

Dotaznik obsahoval identifikaci respondenta, tedy zjisténi pohlavi, v€ku, vahy, vysky a
Body mass indexu.

Prvni ¢ast otdzek méla zmapovat pravidelnost stravovani. Zjistila jsem, ze kazdy
den snidd 64% sportujicich zen, 74% nesportujicich Zen, 46% sportujicich muzi, ale
pouhych 22% muzi nesportujicich. Protipdlem moZznosti ,,denn&* byla moznost ,,zfidka
nebo nikdy®, kde jsem zjistila, ze u zen, jak sportujicich tak nesportujicich je situace
veelku dobré, avsak u muzi, a to zejména nesportujicich, je dosti neptizniva, 30%
(nesportujici muzi) je vysoké Cislo, vzhledem k tomu, jak velky ma snidané€ vyznam pro
organismus. Také sportujici muzi (22%) by méli snidat Castéji. Ze srovnani tedy
vyplyva, Ze nejlépe jsou na tom, co se tyce snidané, nesportujici Zeny a naopak nejhtie
nesportujici muzi.

V pravidelné konzumaci obédii nebyly mezi skupinami vyznamné rozdily.

Pokud jde o pravidelnost zatazovani veceti, vSechny skupiny kromé sportujicich Zen je
zatazuji Castéji nez snidang.

Z odpovédi na otazku ¢. 5 vyplyva, ze nejhlife rozlozenou stravu do celého dne maji
nesportujici muzi, 20% jich totiz konzumuje méné nez tfi jidla denné, 30% tfi jidla
denné a 36% sni tfi az pét jidel za den. To je v porovndni s ostatnimi skupinami

vyznamny nedostatek.
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Z hlediska pravidelnosti stravy se hypotéza H1 potvrdila u nesportujicich muzi, ne v§ak
u nesportujicich Zen.

Déle jsem zjistila, jakym pokrmim dévaji jednotlivé skupiny prednost. Ukazalo
se, ze nejmén¢ masitych pokrmi jedi sportujici zeny — pouhych 12%. Naopak, nejvice
upiednostiiuji masité pokrmy sportujici muzi, pouhych 10% jich voli pokrmy bezmasé,
coz je nejméné ze vSech skupin. Sportujici Zeny déavaji ve 46% ptrednost pokrmim
zeleninovym, coz je nejvice ze vSech skupin. Na druhé misto se v konzumaci
zeleninovych pokrmt fadi Zeny nesportujici s 30%.

Dalsi okruh otazek zjist'oval cetnost konzumace jednotlivych druhti potravin.

Z otazek zjistujicich konzumaci mléka a mlécnych vyrobklti vyplynulo, ze 46%
nesportujicich zen nepije mléko (podmasli, kefir apod.) vliibec nebo ho pije jen ziidka,
coz je velmi vysoké procento jak v porovnani s ostatnimi skupinami, tak s ptfihlédnutim
k vyzivovym doporucenim. Hrozi zde riziko nedostatecného piijmu vapniku.

Kysané mlééné vyrobky konzumuje denné 22% sportujicich muzii a stejné 22%
sportujicich Zen, 20% nesportujicich muzi a 12% nesportujicich zen. 48% sportujicich
zen konzumuje nékolikrat tydn€, coz je v porovnani s ostatnimi skupinami nejvice.
Sportujici zeny tedy v konzumaci kysanych mlénych vyrobkli vedou. U ostatnich
skupin jsou ¢isla dosti alarmujici. Moznost ,,zfidka nebo vibec* totiz oznacilo 42%
sportujicich muzi, 46% nesportujicich muzi a 46% nesportujicich Zen (a 24% Zen
sportujicich).

Z dal8ich vysledkii vyplynulo, Zze nej¢astéji konzumuji maso nesportujici muzi
(denné€ 46%). U ostatnich skupin pievazuje konzumace masa 2krat az Skrat tydné.
Konzumace ryb a rybich vyrobkli by mohla byt vyssi u vSech skupin. Nejlepsi situace je
u sportujicich muzi, ktefi jedi ryby 1x az 3x tydné€ v 22%. Né&kolikrat mésicné ji rybi
maso 54% sportujicich muzl, stejné procento sportujicich zen, 62% nesportujicich
muzl a 50% nesportujicich zen. ,,Ztidka nebo vitbec* vSak oznacilo 38% nesportujicich
zen, 30% sportujicich, 32% nesportujicich muzi a 18% sportujicich.

Co se ty¢e konzumace uzenin a smazenych pokrmt, vedou jednoznacné muzi, a to
pfedevsim skupina nesportujicich muzii. Nejméné 4krat tydné totiz konzumuje uzeniny

28% nesportujicich muzi a 24% sportujicich. 1krat az 3krat tydné 48% nesportujicich
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muzl, 38% sportujicich, avSak také 40% nesportujicich Zen. Nejvice smazenych
pokrmil jedi opét nesportujici muzi, 1krat az 3krat tydné 44%.

Ptijem vajec je nejnizsi u Zen, ,,zfidka nebo viibec* ji vejce 52% sportujicich Zen a
dokonce 58% zen nesportujicich, coz je oproti muziim z obou skupin vyrazny rozdil.

Z hlediska vyvazenosti stravy se H1 potvrdila, muzi i zeny ze skupiny nesportujicich
maji horsi stravovaci zvyklosti nez skupina sportujicich muza a zen.

V otazkach tykajicich se pitného rezimu se ukazalo, Ze neslazenym napojim dava
pfednost vétSina Zen, z nesportujicich 68% a ze sportujicich 56%. 44% sportujicich a
40% nesportujicich muzi davd pfednost napojim slazenym cukrem. Nejlepsi pitny
rezim maji sportujici muzi: vice nez dva litry denné vypije 64%, na druhém misté jsou
muzi nesportujici, na tfetim sportujici Zeny a posledni jsou Zeny nesportujici.

Vsechny skupiny konzumuji dosti €asto sladkosti a zdkusky. Denné ji sladké 20%
sportujicich a stejné nesportujicich muzii a 34% sportujicich a taktéz 34%
nesportujicich zen.

Po porovnani hodnot BMI u muzi, sportujicich a nesportujicich a u zen,
sportujicich a nesportujicich, jsem dosla ke zjisténi, Ze o néco niz§i BMI maji muzi
sportujici (23,43 po zaokrouhleni oproti 23,67 po zaokrouhleni). U Zen je situace stejna
(sportujici 20,58 po zaokrouhleni oproti 20,74 po zaokrouhleni).

Rozdily v hodnotdch BMI u muzii i u zen jsou vSak tak nepatrné, Ze je nelze zohlednit,

hypotéza H2 se tedy nepotvrdila.
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6. Zavér

Ve své bakalarské praci jsem si stanovila za cil porovnat stravovaci navyky a
Body mass index dvou skupin, sportujicich a nesportujicich studenti Jihoceské
univerzity, dale rozd€lenych jest¢ na muze a zeny. Urcila jsem si dvé hypotézy.
V teoretické Casti své bakalaiské prace jsem se zaméiila jak na popsani vyzivovych
doporuceni, tak na vysvétleni vyznamu pohybové aktivity a fakt s ni souvisejicich.

Prvni hypotéza znéla: Studenti pravidelné sportujici se budou stravovat zdravé;ji
a jist pravidelnéji nez studenti, ktefi nesportuji viibec nebo nesportuji pravidelné.

Druhé hypotéza zné¢la: Studenti pravidelné sportujici budou mit niz§i BMI nez
studenti, ktefi nesportuji viibec nebo nesportuji pravidelné.

Prvni hypotéza se potvrdila. Jsou zde vSak zna¢né rozdily mezi muzi a zenami.

Zatimco u Zen byly vysledky dosti vyrovnané, u muzi se zna¢né liSily. Zhodnotim-li
vSechny Ctyfi skupiny (sportujici muzi a Zeny, nesportujici muzi a zZeny), je uz na prvni
pohled patrné, Ze nejnezdraveji ze vSech se stravuji muzi, ktefi nesportuji. Dale jsem
zjistila, ze ze vSech skupin maji nejvyvazengjsi jidelni¢ek sportujici muzi, i kdyz ne tak
vyraznym rozdilem jakym je nepravidelnd a nevyvazena strava nesportujicich muzi

oproti ostatnim skupindm.

Druhé hypotéza se vyzkumem nepotvrdila, nebot’ rozdily v hodnotdch BMI jsou

velmi malé.

Vzhledem k vysledkiim, které pfinesla ma bakalafska prace, se domnivam, ze
vSichni mladi lidé, nejen studenti JihoCeské univerzity, by méli mit mnohem vétsi zajem
a snahu o to, aby se stravovali zdravé, udrzovali si optimalni hmotnost a pravidelné
sportovali. Mohou tak ptfedchéazet civilizaénim onemocnénim, kterd se mohou objevit
v pozdéjsim veéku a zacit jim znepiijemnovat a komplikovat Zivot.

V praxi by tato bakalarskd prace mohla slouzit jako ptehled aktudlniho stavu

stravovacich navyki studentd a pro studijni ucely.
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Ptiloha €. 1: Prehled vydeje energie pti jednotlivych sportech

Vydej energie a Ubytek tuku pro 70 kg osobu za 1 hodinu

Aktivita rychlost (km/h}  |widej energie (k) |vydej energie (kcal) |dbytek tuku {g)
chize 3 740 175 25
5 850 200 28
B 1100 250 ar
beh g 2800 BES 95
12 3350 500 114
jizda na kola 3 1100 20 37
15 1600 350 55
21 2550 B00 =la]
kondigni gymnastika 2000 475 60
plavani 12 1300 310 44
béh na lyZich B 2700 B0 91
12 3200 7E0 108
15 3800 g05 130
veslovani 4 1100 260 =
B 2750 650 93
stalni tenis 1350 320 45
tenis 1600 350 54




Piiloha €. 2: Potravinové pyramida

Ceska potravinova
pyramida
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nejvhodnéjsi méneé vhodné

> zasadné jezte pestrou stravu rozloZenou do celého dne

» zvyite spotiebu zeleniny /zejména saldty/ a ovoce na mnoZstvi 0,5 kg denné

» denné konzumujte nejméné 2l tekutin, pFednost davejte vodé

> nezapomefite na pravidelnou denni konzumaci mléénych vyrobkd

> k vafeni a pFipravé pomazének pouZivejte pouze rostlinné tuky, do salatli rostlinné oleje
> maso jezte jen libové, bez viditelného tuku

> omezte smazené pokrmy a vyhybeijte se oplatkam, kekslim a suenkdm s naplni

> neprisolujte a ze stejnych diivodd konzumujte jen vyjimeZng instantni polévky a jidla

> udrzujte optimalni télesnou hmotnost, horni hranice je vy$ka [v cm] minus 100; pravidelné sportujte

2> Dalsi informace a dotazy: www.fzv.cz



Ptiloha €. 3: Doporuceny denni piijem energie

1200 kcal || pro lidi, ktefi chtéji zhubnout. Mensi pFijem energie Ize konzumovat jediné
(5040 kJ) pod lékafskym dohledem

1600 keal
(6720 kJ)

2200 kcal pro déti, dospivajici divky, aktivni Zeny a pro muze se sedavym
(9240 kJ) zaméstnanim
pro dospivajici chlapce, aktivhi muze, pro velmi aktivni zeny - téhotné a

2800 kcal || kojici Zeny maji zvy$ené davky energie, podle stupné téhotenstvi a délky a
frekvence kojeni

pro zeny se sedavym zaméstnanim a pro starsi mladez

Piiloha €. 4: Tabulka zatézovych pasem pii sportu

TABULKA ZATEZOVYCH PASEM
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Priloha ¢. 5: Dotaznik

Dobry den,

jmenuji se Alena Janki a tfetim ro¢nikem studuji na Zdravotné socialni fakulté
Jiho&eské univerzity v Ceskych Bud&jovicich obor Ochrana veiejného zdravi.
Chtéla bych Vas pozadat o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery je soucasti mé bakalaiské
prace na téma ,Stravovaci zvyklosti studenti Jihoceské univerzity — pravidelné
sportujici versus nesportujici.

Dotaznik je zcela anonymni a vysledky budou slouzit pouze ke zpracovani v mé
bakalarské praci.

Predem dékuji za
spolupraci!
Vék:
Pohlavi:
Vaha, vySka, BMI:

1. Snidate:

a) denné

b) 2x az 5x tydné

c) mén¢ nez 2x tydné

d) ztidka nebo nikdy
2. Svacite:

a) denné

b) 2x az 5x tydné

¢) mén¢ nez 2x tydné

d) ztidka nebo nikdy
3. Obcédvate:

a) denné

b) 2x az 5x tydné

c) mén¢ nez 2x tydné

d) ztidka nebo nikdy
4. Vecefite:

a) denné

b) 2x az 5x tydné

¢) mén¢ nez 2x tydné

d) ztidka nebo nikdy
5. Kolik dennich jidel obvykle konzumujete:

a) méné nez 3

b) 3

c) 3az5

d) vicenez5




6. Upftednostiujete pokrmy:
a) masité
b) bezmasé
c) zeleninové
d) sladké
Kolik litrti mléka (vCetné podmasli, kefiru apod.) vypijete za tyden:
a) 5 avice litrii
b) 2 az4litry
¢) mén¢ nez 2 litry
d) nepijete vliibec nebo velmi ziidka
Jak Casto konzumujete kysané mlécné vyrobky:
a) n&kolikrat denné
b) denné
c) nékolikrat tydné
d) ziidka nebo viibec
Jak Casto konzumujete syry:
a) nc¢kolikrat denné
b) denné
¢) nckolikrat tydné
d) ztidka nebo vibec
10. Davate piednost mléénym vyrobkiim:
a) nizkotu¢nym
b) stfedné tucnym
¢) tuénym
d) nezalezi vam na tom
11. Jak Casto jite maso:
a) denné
b) 2x az 5x tydné
¢) Ixtydné
d) ztidka nebo viibec
12. Jak casto jite dribez:
a) nejméng 4x tydné
b) 1x az 3x tydné
¢) n¢kolikrat meési¢né
d) ziidka nebo vibec
13. Jak Casto jite ryby a rybi vyrobky:
a) nejméné 4x tydné
b) 1x az 3x tydné
¢) nckolikrat mési¢né
d) ztidka nebo vibec
14. Jak Casto jite uzeniny:
a) nejméng 4x tydné
b) 1x az 3x tydné
¢) n¢kolikrat meési¢né
d) ziidka nebo vibec
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15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

Jak Casto jite smazené pokrmy:
a) nejméng 4x tydné
b) 1x az 3x tydné
¢) n¢kolikrat meési¢né
d) ziidka nebo vibec

Kolik snite za tyden vajec (nepocitejte vejce v tésté, polévkach apod.):

a) 7avice
b) 4az6
c) laz3
d) jite vejce zfidka nebo viibec
Jak Casto jite lusténiny (i jako polévku):
a) nejméné 1x tydné
b) néckolikrat mésicné
¢) méné nez 1x meésicné
d) vibec
Jaky druh pfiloh jite nejcastéji:
a) brambory
b) knedliky
c) ryzi
d) téstoviny
Jaky tuk pouzivate na pecivo:
a) maslo
b) Floru
¢) jiny rostlinny tuk
d) pomazéankové maslo
Jak casto konzumujete zeleninu (syrovou nebo tepelné upravenou):

a) denn¢
b) 1x az 5x tydné
¢) né¢kolikrat mési¢né
d) ztidka nebo vibec
Jak Casto konzumujete Cerstvé ovoce:
a) denné
b) 1x az 5x tydné
¢) n¢kolikrat mési¢né
d) ztidka nebo vibec
Jaké pecivo uptednostiiujete:
a) celozrnny chléb
b) bily chléb
¢) celozrnné pecivo
d) bilé pecivo
Jaké napoje uptfednostiiujete:
a) slazené cukrem
b) slazené umélymi sladidly
c) neslazené




24. Kolik litrd tekutin (kromé kavy) denné vypijete:
a) vice nez 2 litry
b) 1az?2 litry
¢) mén¢ nez 1 litr
25. Jak Casto jite sladkosti a zakusky:
a) denné
b) 1x az 5x tydné
¢) n¢kolikrat mési¢né
d) ziidka nebo vibec
26. Kolikrat jste ve svém zivoté drzeli redukéni dietu:

a) vice nez 10x
b) 5xaz 10x
¢) Ixaz5x
d) nikdy
27. Kolik hodin tydné vénujete sportu(aerobnimu):
a) vice nez 7 hodin
b) 5az7hodin
¢) méné nez 5 hodin
d) vibec nesportujete




