UNIVERZITA PARDUBICE

FAKULTA ZDRAVOTNICKYCH STUDII

BAKALARSKA PRACE

2016 Lucie Molnarova



Univerzita Pardubice

Fakulta zdravotnickych studii

Studenti a zdrava vyziva

Lucie Molnarova

Bakalatska prace

2016



Univerzita Pardubice
Fakulta zdravotnickych studii
Akademicky rok: 2014,/2015

ZADANI BAKALARSKE PRACE

(PROJEKTU, UMELECKEHO DILA, UMBLECKEHO VYKONU)

Jméno a piijmeni: Lucie Molnéarova

Osobni éislo: 713023

Studijni program: B5341 OsetFovatelstvi
Studijni obor: V3eobecna sestra

Nazev tématu: Studenti a zdrava vyziva

Zadéavajici katedra: Katedra o3etfovatelstvi

Zisady pro vypracovani:

1. Studium literatury, sbér informaci a popis sou¢asného stavu fesené problematiky.
2. Stanoveni cilti a metodiky préice.

3. Priprava a realizace vyzkumného Setfeni dle stanové metodiky.

4. Analyza a interpretace ziskanych dat.

5. Zhodnoceni vysledkd prace.



Rozsah grafickych praci: dle doporuéeni vedouciho
Rozsah pracovni zpravy: 35 stran
Forma zpracovani bakalaiské priace: tisténa

Seznam odborné literatury:

1. DAHLKE, Reudiger. Jak spravné jist: celostni cesta ke zdravé vyzivé. 1. vyd.
Olomouc: Fontdna, 2007. ISBN 978-80-7336-366-6.

2. FORT, Petr. Tak co mam jist? 1. vyd. Praha: Grada, 2007. ISBN
978-80-247-1459-2.

3. KOMPRDA, Tomas. VyZivou ke zdravi. 1. vyd. Velké Bilovice: TeMi CZ,
2009. ISBN 978-80-87156-41-4.

4. KUNOVA, Viclava. Zdrava vyziva. 2. pfeprac. vyd. Praha: Grada Publishing,
2011. ISBN 978-80-247-3433-0.

5. PITHA, Jan. Zdrava vyZiva pro kazdy den. 1. vyd. Praha: Grada 2009. ISBN
978-80-247-2488-1.

Vedouci bakaldrské prace: Megr. Kvétoslava St&pankova
Katedra osetfovatelstvi

Datum zadani bakaldiské préice: 1. prosince 2014
Termin odevzdani bakalafské prace: 22. &ervence 2016

,./ /

-
(f Vi
V LS. 4

prof. MUDr. Jo:;ef Fusek, Drc. PhDr. Katefina/Horatkova, DiS.
dékan vedouci katedry

V Pardubicich dne 4. dubna 2016



Prohléaseni autora

Prohlasuji, ze jsem tuto praci vypracovala samostatné. Veskeré literarni prameny a informace,

které jsem v préci vyuzila, jsou uvedeny v seznamu pouzité literatury.

Byla jsem seznamena s tim, Ze se na moji praci vztahuji prava a povinnosti vyplyvajici ze
zakona €. 121/2000 Sb., autorsky zdkon, zejména se skutecnosti, Zze Univerzita Pardubice ma
pravo na uzavieni licencni smlouvy o uziti této prace jako Skolniho dila podle § 60 odst. 1
autorského zékona, a s tim, ze pokud dojde k uziti této prace mnou nebo bude poskytnuta
licence o uziti jinému subjektu, je Univerzita Pardubice opravnéna ode mne pozadovat
pfiméfeny prispévek na uhradu ndkladl, které na vytvoreni dila vynalozila, a to podle

okolnosti az do jejich skute¢né vyse.

Souhlasim s prezencnim zptistupnénim své prace v Univerzitni knihovné.

V Pardubicich dne 18. 06. 2016

Lucie Molnarova



PODEKOVANI

Touto cestou bych chtéla podékovat vedouci mé prace, Mgr. Kvétoslavé Stdpankové, za
vedeni a cenné rady k mé praci, které mi vénovala.



ANOTACE

Tématem bakaléiské prace jsou studenti a zdrava vyziva. Cilem prace bylo zjisténi postoje
studentii ke zdravé vyzivé. K ziskani dat byl pouzit dotaznik, sloZzen z uzavienych otazek.
V teoretické Casti byla popsana vyziva, jednotlivé ziviny, stravovaci rezim, pitny rezim a
rizikové faktory nespravné vyzivy. Ve vyzkumné Casti jsou analyzovany postoje studentd ke
zdravé vyzivé. Ziskana data byla zpracovana v programu Microsoft Word, Statistica a

nasledné¢ porovnana a graficky znazornéna.

KLICOVA SLOVA

Vyziva, studenti, zdravi, zdravy Zivotni styl, pitny rezim

TITLE

Students and healthy nutrition

ANNOTATION

The bachelor’s thesis topic is about students and a healthy eating. The goal of the thesis was
to determine a student’s attitude to the healthy eating. A questionnaire compiled of closed
questions was used to obtain relevant data. Nutrition, nutrients, diet, drinking regime and risk
factors of an unhealthy eating are described in the theoretical section of this thesis, meanwhile
the student’s attitude to the healthy eating is analysed in the research section. The obtained
data were processed in programmes Microsoft Word and Statistica. After their procession the

data were compared and graphicly depicted.
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Nutrition, students, health, healthy lifestyle, drinking regimen
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0 UVOD

Ve své bakalarské praci se zabyvam vyzivou a to u studentii zdravotnickych obori. Ve
vztahu ke zdravi a nemoci ma vyziva nezastupitelné misto. Pravé do stavu zdravi se
promita mnoho faktort, jako je naptiklad i kvalita a nezdvadnost potravin, stravovaci

navyky a zdravotni vzdélani populace.

Cilem bakalarské prace je nahlédnuti do stravovacich navykl studenttl, zjisténi jejich
celkového povédomi o moznych rizicich §patného stravovani. Dale mé zajima, jestli
se studenti zabyvaji zdravou vyzivou, zdali maji studenti pravideln€ rozlozeny piijem
tekutin a stravy, jaké jsou chyby v pfijmu potravy a jestli studenti znaji sviij index
télesné hmotnosti. K zdravému Zivotnimu stylu patii také dodrzovani pitného rezimu,
a proto jsem se zaméfila i na tuto problematiku. Racionalni vyziva mé vyznamnou roli
pfi hodnoceni kvality lidského Zivota. Je velmi dilezita pro udrzeni zivotni aktivity,
zdravi, rastu. Bohuzel S$patné stravovaci navyky vedou Kk mnoha civilizacnim
chorobam jako je naptiklad obezita a poruchy pfijmu potravy. Nejvice nas ohrozuje
zvySeny piijem nekvalitnich potravin, které pro lidské té€la znamenaji spiSe zatéz nez
podporu. Piedevsim jde o vysoky pfijem tukii a cholesterolu, zvySeny pfijem
jednoduchych cukrd, nedostatek tekutin, vldkniny a vitamint. Dal$im problémem,

ktery tizce souvisi s vyzivou, je nedostatecny energeticky vyde;.

Prace je ¢lenéna na teoretickou a praktickou cast. V prvni kapitole teoretické ¢asti jsou
shrnuty zékladni vychodiska o vyzive, jejim vyznamu a historii. Ve druhé kapitole
jsem rozepsala zakladni Ziviny, jako jsou sacharidy, tuky a bilkoviny. Dalsi kapitola,
tedy tieti pojednava o dalSich nezbytnych Zivinach, jako jsou vitaminy, minerdlni
latky, stopové prvky, voda a vladknina. Ve tfeti kapitole jsem se zaméfila na potiebu
vyzivy u adolescentli, dile na rozdé€leni stravy béhem dne, bazdlni metabolismus,
potravinovou pyramidu, prospé$né potraviny a pitny rezim. Déle se v praci zabyvam
chorobami, které vznikaji v souvislosti se stravovanim, jako je napfiklad obezita a
poruchy piijmu potravy, jejichz disledky jsou mnohdy fatalni. Tyto poznatky byly

ziskané z odbornych zdrojti.
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Soucasti praktické ¢asti je prizkumné Setfeni metodou kvantitativniho vyzkumu
s vyuzitim dotazniku. Dotaznikové Setfeni bylo provedeno na Fakulté zdravotnickych

studii Univerzity Pardubice.
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CILE TEORETICKE CASTI

1.

Poskytnout zakladni teoretické informace, které souvisi se zdravou vyzivou.

CILE PRAKTICKE CASTI

A e

Zjistit, jestli se studenti zabyvaji zdravou vyzivou.
Zjistit, jestli je ptijem tekutin a stravy pravidelné rozloZeny.
Zjistit, jaké jsou chyby v pfijmu potravy.

Zjistit, jestli studenti znaji sviij index télesné hmotnosti (BMI).
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TEORETICKA CAST

1VYZIVA

Pro ziskani energie, plnéni stavebnich a dalSich funkci, poskytuje vyziva organismu ziviny a
dalsi potiebné latky. Mezi zakladni ziviny patii sacharidy, tuky a bilkoviny. Nezbytnou
soucasti pro organismus jsou také mineralni latky, vitaminy a voda. U piijmu potravy ma
dialezitou roli oblast hypotalamu, ktery se nachdzi v oblasti mezimozku, kde je uloZeno
centrum fizeni potravy. V hypotalamu nalezneme shluky nervovych bunék, které se oznacuji
centrem hladu a nasyceni. Centra reaguji na hormony, které se k nim dostavaji krevni cestou.

Z hormont Ize uvést naptiklad leptin a inzulin (Kopmrda, 2009).

1.1 Vyziva a jeji vyznam

Ve své knize V. Kunovd (2011, s9-11) uvadi, ze ,, O vyznamu zdravé vyzivy v Zivoté
soucasného clovéka dnes jiz nikdo nepochybuje. MnozZstvi clankii o zdravé vyzivé a hubnuti je
nekonecné, ale s jejich kvalitou je to horsi. V praxi se setkavame s lidmi, kteri se domnivaji, Ze
o vyzive vedi vSechno, pri blizsim prozkoumani se vsak jedna o smés pseudoinformaci bez
Jejich vzdjemné provazanosti." Lidé se dé€li na tii skupiny, kdy prvni tfetina nejevi zajem o
zdravou vyzivu. Druha tfetina populace se zajima pouze o chut’ potravin nikoliv o finance a
zdravou vyzivu. Posledni tietinu vSak zajimaji predev§im nutri¢ni hodnoty a zdrava vyziva

(Kunova, 2011).

1.2 Historie vyZzivy

R. Dahlke ve své knize (2007, s. 29-36) uvadi, Ze ,, Pozorovani déjin lidstva dava tusit, Ze nasi
predkové pravdepodobneé museli dlouhou dobu jist mnohem vice masa, aby prestali dlouhou
fazi doby ledové, v niz kazdopddné v nasich zemépisnych Sirkach nerostl dostatek rostlinné
potravy. Pred 1, 7 milionu let prisla doba vzprimeného cloveka, homo erectus, ktery byl
vSezravec, protoze lov byla jeho jedina Sance na preziti. Do dnesni doby je vétsina takzvanych
lidoopii (orangutani, gorily) vegetariany, pricemz nam nejblize stojici Simpanzi jsou tak jako

my vsezravci."
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2  ZAKLADNI ZIVINY

Energeticky nejvydatngj§i zivinou jsou tuky, pifi jejichz rozkladu organismus vyrobi
dvojnasobné mnozstvi energie oproti sacharidim a bilkovindm. U zdravého clovéka
s normalni hmotnosti by mély dle doporuceni 55 energetickych procent zastupovat sacharidy,

30 procent tuky a 15 procent bilkovin (Komprda, 2009).

2.1 Sacharidy
Sacharidy vyuZitelné pro na$ organismus rozdélujeme na monosacharidy, oligosacharidy,

polysacharidy a rozpustnou vlakninu (Pitha, Poledne, 2009).

Sacharidy predstavuji pro nas$ organismus zejména energii. Pokud se energie ziskana ze
sacharidl nespotiebuje, uklada se ve formé tuku. Naopak u extrémné nizkého piijmu, dochazi
k odbouravani tukt i svalové hmoty. Minimalni denni pfijem je 50 gramut, maximalni 500

gramu (Kunova, 2011).

2.1.1 Monosacharidy
Monosacharidy neboli jednoduché cukry. Jejich vlastnosti je sladka chut’, jejiZ obliba je

¢lovéku vrozena, proto byva pro vétSinu populace obtizné vytadit sladké potraviny ze svého
jidelnicku. Vysoky piijem je rizikovy pro vznik riznych onemocnéni, véetné zubniho kazu.
Mezi nejcastéji konzumované monosacharidy patii sachar6za neboli cukr fepny obsazeny ve
slazenych nealkoholickych napojich a sladkostech. Dal$imi zastupci monosacharidi jsou

gluké6za neboli cukr hroznovy a frukt6za, taktéz cukr ovoeny (Pitha, Poledne, 2009).

2.1.2 Oligosacharidy

Mezi zastupce oligosacharidu fadime maltozu (slad), sachardzu (cukrova fepa), laktozu (cukr
mlécny). Do této skupiny taktéz fadime sacharidy obsazené v luSténinach - Stachyoza,

rafindza, verbaskoza (Pitha, Poledne, 2009).

2.1.3 Polysacharidy

Polysacharidy neboli slozité (komplexni) sacharidy. Zdrojem jsou ptedevSim obiloviny,
zelenina, ovoce a brambory. Zhlediska vyuzitelnosti v lidském organismu délime
polysacharidy na vyuzitelné, céasteCné vyuzitelné a nevyuzitelné. Z vyuzitelnych

polysacharidii ma nejvétsi vyznam Skrob, obsazeny v pSenici, Zitu, kukufici, ryzi, bramborach
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a lusténinach. Skrob se v organismu $tépi na glukézu, ktera se vyuZije jako zdroj energie.

Polysacharidy ¢astecné vyuzitelné a nevyuzitelné fadime k vlakning (Pitha, Poledne, 2009).

2.2 Tuky

Tuky jsou nejvydatnéjsim zdrojem energie. Nositelé nezbytnych latek pro lidsky organismus
— vitaminu rozpustnych v tucich (A, D, E, K), mastnych kyselin, sterolti a dal$ich. Tuky
d€lime na zivocisné a rostlinné. Mezi zivoc¢isné tuky fadime sadlo, rybi tuk a mlécny tuk.
Mezi rostlinné fadime oleje a stolni tuky. Nevyhodou zivoc¢isnych tukl je vysoky obsah
nasycenych mastnych kyselin, cholesterolu a nizky obsah nenasycenych mastnych kyselin.
Nadmérna konzumace miize podporovat vznik srdecné cévnich onemocnéni, obezity a
diabetu. Nedostatecna konzumace muizZe byt pfi¢inou poruch srdecniho rytmu. Stavebni

jednotkou tuku jsou mastné kyseliny (Pitha, Poledne, 2009).

2.2.1 Nasycené mastné kyseliny
Zdrojem ptedevsim zivocisné tuky. V ptipadé€ rostlinnych tuki predevsim v tuku kokosovém

(mrazené krémy a zmrzliny), tukové vyrobky obsahujici ztuzené tuky (fritovaci oleje),

potraviny, kam se ztuzené tuky ptidavaji - oplatky a suSenky s naplni (Pitha, Poledne, 2009).

2.2.2 Nenasycené mastné kyseliny
Rozdé€luji se na monoenové (olivovy, fepkovy a sdjovy olej) a polyenové kyseliny. Mezi

polyenové déle patii mastné kyseliny fady n-6 (slunecnicovy olej, makovy, kukufi¢ny a
margarin) a n-3 (fepkovy olej, Inény olej a sdjovy). Celkoveé jsou nenasycené mastné kyseliny
prospé€$né pro zdravi, vyjimku vSak tvofi trans — nenasycené mastné kyseliny, které se
vyskytuji v Zivo€isnych tucich, v nékterych ztuZzenych tucich. Maji nepfiznivy vliv na rozvoj
obezity, srde¢né-cévnich onemocnéni a diabetu. Trans — nenasycené mastné kyseliny jsou
obsazeny zejména v pecivu, cukrafskych vyrobcich, ¢okoladovych pochoutkach a hotovych

jiskach (Pitha, Poledne, 2009).

2.2.3 Cholesterol
Cholesterol je soucasti Zivoc€isnych tukii. Rostlinné potraviny mohou obsahovat hodné tuku,

ale 1 pfesto v nich cholesterol nenajdeme. Denni piijem cholesterolu by nemé¢l byt vice jak
300 mg. Zdrojem cholesterolu jsou vnitfnosti, jatra (pastiky), vejce (predevsim zloutek),
uzeniny a maslo. V mléénych vyrobcich souvisi mnozstvi cholesterolu s obsahem tuku.

V potravindch s vy$§im obsahem tuku najdeme vice cholesterolu. Rozd¢lujeme dva druhy
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cholesterolu. HDL cholesterol (tzv. hodny) a LDL cholesterol (Kunova, 2011). Obsah

cholesterolu ve vybranych potravinach jsou k nadhledu v ptiloze A.

2.3 Bilkoviny

Bilkoviny jsou polymerni latky sloZzené z aminokyselin. PIni mnoho funkei dtlezitych pro
lidsky organismus. Bilkoviny jsou nezbytné nutné pro tvorbu a obnovu tkéni, jsou soucasti
hormonii a enzymil, umoziuji transport latek v organizmu a jsou zdrojem energie. Bilkoviny
rozdélujeme na zivo¢isné a rostlinné. Plnohodnotné (esencidlni) bilkoviny ziskdvame
pfedevsim z mléka a z vajec. Zdrojem je taktéZ maso jateCnich zvifat, zvéfina, drubez a ryby.
Zivogisné bilkoviny nejsme schopni nahradit jinou Zivinou, jsou velmi dilezité pro stavbu
bunécéného jadra, enzymi a svalové hmoty. Neplnohodnotné bilkoviny ziskdvame z luSténin,
obilovin, zeleniny a brambor. SniZzeny pfijem bilkovin v détstvi zptisobuje poruchu rastu.
Zvyseny ptijem bilkovin znamena také vysoky ptijem skrytych tukl a vysoky obsah purini,
které v nadmérném mnozstvi muze zpusobit zachvat dny (Komprda, 2009). Potfeba bilkovin

u jednotlivych skupin a obsah bilkovin ve vybranych potravinach jsou k nadhledu v ptiloze B a

C.
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3  DALSINEZBYTNE ZIVINY

Dalsi nezbytnou soucasti lidské vyzivy jsou mineralni latky, vitaminy, voda a vlaknina.

3.1 Mineralni latky

Mineralni latky nemaji energetickou hodnotu, avsak jsou pro organismus naprosto nezbytné.
Vyznam maji pro riist a tvorbu tkani, aktivuji a kontroluji latkovou vymeénu v téle a také se
podileji na vedeni nervovych vzruchi. Mineralni latky rozdélujeme na makroelementy,

mikroelementy a stopové prvky (Pitha, Poledne, 2009; Chlapek, 2015).

3.1.1 Makroelementy
Potieba se pocita v gramech (Pitha, Poledne, 2009).

Vapnik — Casto se setkavame s jeho nedostatkem, vapnik je velmi dulezity pro stavbu a
obnovu kostnich bunék. Nedostatek piispiva ke vzniku osteopordzy. Denni doporuéené

mnozstvi vapniku je kolem 1 gramu (Komprda, 2009).

Fosfor — vétSina lidi pfijima fosfor v piili§ vysokych davkach. Fosfor je obsazen ve vSech
potravindch, ale nadbytek je obsaZen v kolovych napojich, tavenych syrech a uzeninach

(Kunova, 2011). Denni doporu¢ené mnozstvi fosforu je kolem 0,7 gramu (Komprda, 2009).

Hor¢ik — stejné jako u véapniku se i u hoi¢iku setkavame casto s jeho nedostatkem. Projevy
nedostatku hotciku byvaji Casté bolesti hlavy, unava a vykyvy nélad. Hot¢ik je velmi dilezity
pro ¢innost srdce a krevniho ob&hu. Jeho zastoupeni je hlavné v potravinach rostlinného
puvodu (Kunova, 2011). Denni doporu¢ené mnozstvi hoi¢iku je kolem 0,35 gramu

(Komprda, 2009).
Obsah vapniku, fosforu a hotc¢iku ve vybranych potravinach je k nahledu v ptiloze D.

Draslik — je obsazeny v potravinach, které se bézné konzumuji, proto neni Casty jeho
nedostatek. Zdrojem drasliku jsou mlécné vyrobky, ovoce, zelenina, brambory a kava

(Kunova, 2011). Denni doporu¢ené mnozstvi drasliku ¢ini 2 gramy (Komprda, 2009).

Sodik — piijimam jakou soucast kuchyiiské soli. Pfijem sodiku je na mnohem vyssi irovni,
nez kolik odpovid4d potfebam organismu. Z vysokého pifijmu prameni problémy, jako je
hypertenze (vysoky krevni tlak) nebo nadbytecné zadrzovani vody v téle. Zdrojem sodiku

jsou n€které druhy peciva, syry, uzeniny, instantni jidla, slané pochutiny a nékteré mineralni
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vody (Kunova, 2011). Denni doporu¢ené mnozstvi sodiku ¢ini zhruba 0,5 gramu. (Komprda,
2009).

3.1.2 Mikroelementy
Potieba se pocita v miligramech (Pitha, Poledne 2009).

Zelezo — nedostatek je pozorovan u vegetariand, ale i u Zen s dlouhymi redukénimi dietami.
Nedostatek zZeleza zplsobuje anémii, poruchy imunitnich funkei a unavu. Nadbytek zeleza
zvySuje pravdépodobnost vzniku srde¢né-cévnich onemocnéni. Zdrojem zeleza je predevsim
maso (hovézi a rybi), vejce a kufeci jatra (Kunova, 2011). Doporué¢ené mnozstvi zeleza denné

¢ini 10 miligramu (Komprda, 2009).

Jod — dulezity pro ¢innost §titné Z1azy. Nedostatek jodu mize vést ke vzniku strumy (zvétSeni
§titné zlazy). Zdrojem jodu jsou piedev§im moiské ryby a moisti zivocichové (Kunova,

2011). Doporucené mnozstvi jodu denné ¢ini 200 miligramu (Komprda, 2009).

Zinek — nedostatek stejné jako u Zeleza je pozorovan u vegetarianti. U déti se snizenym
prijmem muze dojit ke zpomaleni ristu. U muzi je souvislost s neplodnosti. Zdrojem zinku je
pfedevS§im maso, ofechy, mlécné vyrobky a celozrnné pecivo (Kunova, 2011). Doporucené

mnozstvi denné ¢ini 12 — 15 miligramii (Komprda, 2009).

3.1.3 Stopové prvky
Potieba se pocitd v mikrogramech. Mezi stopové prvky patii naptiklad kiemik, vanad a nikl

(Pitha, Poledne, 2009).

3.2  Vitaminy

Vitaminy jsou latky, které si organismus nedokaze sam vytvofit, ale pottebuje je k fungovani
enzyml a hormonid. Projevem nedostatku vitamind je avitamindza, kterd ma pro kazdy
vitamin jiné ptiznaky. Subjektivnim projevem byva tnava, zhorSeny stav pleti nebo vlast.
Objektivné zvysuji pravdépodobnost vzniku chorob cév a srdce nebo nemoci pohybového
aparatu. Vitaminy délime na dvé zékladni skupiny. Vitaminy rozpustné v tucich a vitaminy

rozpustné ve vodé (Kunova, 2011).
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3.2.1 Vitaminy rozpustné v tucich
Vyhodou je fakt, ze si t€lo dokaze vytvofit jejich mensi ¢i veétsi zadsobu, a nemusime je

doplnovat denné. Tato vyhoda muze byt zaroven i nevyhodou, jelikoz hrozi piredavkovani.

Ptredavkovani vsak hrozi pouze v piipad¢ uzivani doplikovych preparati (Kunova, 2011).

Vitamin A — dulezity pro dobry zrak, imunitni systém, podpora spravného rustu a dé€leni
bunék, zejména kostni dfen, kiize a sliznice. Pfijem by mél byt jak z rostlinnych zdroju tak i
zivoc¢iSnych. Zdrojem jsou jatra, mléko, mléné vyrobky a tu¢né ryby. Pfedavkovani vyvolava
bolesti hlavy, zvraceni a zmény na kzi. Doporuc¢ené mnozstvi denné ¢ini 800 — 1200 pg

(Komprda, 2009).

Vitamin D — dilezity pro hospodafeni organismu s vapnikem a fosforem, pro tvorbu zdravé
kostni hmoty a rust. Vitamin D ziskavame jak z potravy, tak i z UV zafeni. Nejvydatnéjsim
zdrojem je rybi tuk. Malé mnoZstvi obsahuji vejce a maslo. Predavkovani vyvoldva prijem,

zvraceni a poSkozeni ledvin. Doporué¢ené mnozstvi denné ¢ini kolem 10 pg (Komprda, 2009).

Vitamin E - vyznamny antioxidant, chrani pied negativnimi vlivy Zivotniho prostiedi,
prevenci onemocnéni, zejména srdce a cév. NejvydatnéjSim zdrojem je olej z pSenicnych
klickdi. Mensi mnozstvi obsahuje sdjovy olej a dalsi rostlinné oleje. Doporu¢ené mnozstvi

denné¢ ¢ini kolem 10 pg (Komprda, 2009).

Vitamin K — dulezity pro tvorbu latek ovliviiujici krevni srazlivost. Tvofi se pomoci stifevni
mikroflory. Pfimym zdrojem je rostlinnd strava. Nejvydatné€j$im zdrojem je listova zelenina
(kapusta, $penat, petrzel, zeli). Dobrym zdrojem jsou i rostlinné oleje. Doporucené mnozstvi

denné ¢ini 1 pg na kg té€lesné hmotnosti (Komprda, 2009).

3.2.2 Vitaminy rozpustné ve vodé
Vitaminy rozpustné ve vode by se mély dopliovat denné. Jejich pfebytek odchazi z t€la moci

(Kunova, 2011).
Vitaminy skupiny B

Dulezité k pfeméné Zivin na energii. Pisobi dobfe na krvetvorbu, zlepSuji regeneraci jaterni
tkan¢ a ovliviiuji kvalitu pokozky. Nedostatek mize zhorSovat projevy stresu a nervozitu

(Kunova, 2011).

Vitamin B1 (Thiamin) — vydatnym zdrojem je vepifové maso, luténiny, brambory, celozrnné

obiloviny a pivovarské kvasnice. Projevy nedostatku vitaminu jsou nespecifické: hubnuti,
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svalova unava a nechutenstvi. Doporu¢ené mnozstvi denné ¢ini kolem 1,2 mg (Komprda,

2009).

Vitamin B2 (Riboflavin) — vydatnym zdrojem je mléko, mlécné vyrobky a maso. Nedostatek
vitaminu se projevuje prasklinami ustnich koutkt, zdnétem jazyka, zanétem ktize, lamavosti
nehtll a zanétem ocnich vicek. Doporu¢ené mnozstvi denné Cini kolem 1,2 mg (Komprda,

2009).

Vitamin B6 (Pyridoxin) — vydatnym zdrojem je maso, ryby, vnitfnosti, vaje¢ny zloutek,
ofechy a lusténiny. Nedostatek vitaminu se projevuje depresemi a nervovymi poruchami.

Doporuc¢ené mnozstvi denné ¢ini kolem 1,5 mg (Komprda, 2009).

Kyselina listova (Folacin) — pfijem u vétSiny populace nedosahuje ani ke spodni hranici
doporu¢ené denni davky. Dostatecny pfijem je nutny pro prevenci srde¢né-cévnich
onemocnéni, spravnou tvorbu DNA a prevenci onkologickych onemocnéni. Vydatnym
zdrojem jsou vejce, vnitinosti, mlé¢né vyrobky, kvasnice, obiloviny a lusténiny. Doporucené

mnozstvi denné ¢ini 400 ug (Komprda, 2009).

Vitamin B12 (Kobalamin) — vydatnym zdrojem jsou jatra, maso, ryby a vejce. Nedostatek
vitaminu muze zpusobit nervové poruchy. Doporu¢ené mnozstvi denné ¢ini 2 pg (Komprda,

2009).

vvvvvv

Zdrojem je Cerstvé ovoce a zelenina. Nedostatek vitaminu se projevuje Unavou, sniZenou
vykonnosti a zvySenou nachylnosti k infekénim onemocnénim. Doporu¢ené mnozstvi denné

¢ini kolem 75 mg. Maximalni mnozstvi denné ¢ini 1000 mg (Komprda, 2009).

3.3 Voda

Ackoliv nepatii mezi ziviny, je pro lidsky organismus nezbytnd. Je rozpoustédlem vétSiny
zivin, pomahd regulovat télesnou teplotu a umoznuje travici procesy. Bez potravy vydrzi
¢lovek nékolik tydnd, bez vody vSak vydrzi nejdéle 7 — 10 dni. Denné by mél ¢lovek vypit
kolem 2 — 3 litrt tekutin. Potiebu tekutin zvySuje vEtsi télesna zatéz, horko, prijem, horecka a

zvraceni (Pitha, Poledne, 2009).
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3.4 Vlaknina

Cast stravy, ktera se nerozkladd enzymy traviciho ustroji. Ma predevsim ochrannou funkci.
Piisobi v prevenci neinfek¢nich onemocnéni, jako je rakovina tlustého stieva, onemocnéni
srdce a cév, cukrovky, obezity, Crohnovy choroby. Vlaknina zvétSuje objem stolice a tim
zrychluje jeji pasaz. Snizuje se tim i vstiebavani cholesterolu a tuk. Nevyhodou je, Ze snizuje
vstiebatelnost Zeleza, vapniku a dalSich minerdlnich latek. Doporuceny denni piijem je kolem
35 g. Zdrojem vlakniny jsou pfedevSim potraviny rostlinného pivodu. Mezi nejvyznamné;jsi

zdroje patii obiloviny, zelenina, ovoce, lusténiny a brambory (Pitha, Poledne, 2009).

3.4.1 Rozpustna vlaknina (pektiny)
Ovliviiuje hladinu cukru v krvi. Néekteré druhy vldkniny ovliviiuji i hladinu krevniho

cholesterolu. Rozpustna vldknina zvétSuje svlij objem a Vv Zaludku vytvaii viskozni roztok,

ktery prodluzuje pocit nasyceni. Zdrojem je ovoce a zelenina (Kunova, 2011).

3.4.2 Nerozpustna vliaknina (celuléza, lignin)
Nedostatek nerozpustné vlakniny podporuje vznik zacpy. ZlepSuje stfevni peristaltiku. Nutné

je v8ak dodrzovat pitny rezim, jinak vldknina neplni svou roli. Zdrojem je celozrnné pecivo,

ryze a lusténiny (Kunova, 2011).
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4  STRAVOVACI REZIM ADOLESCENTU

Vyziva v tomto obdobi se piili§ nelisi od stravovani dospélych. Casto byva stéidani obdobi
nechutenstvi s odmitanim obédii ve Skole a obdobi zmén chutovych preferenci. U vétSiny
byvaji sladkosti vyménény za pokrmy rychlého obcerstveni (hranolky s keCupem, smazeny
syr). Velké mnozstvi adolescentii prochédzi kritickymi obdobimi jako napfiklad tajné
hladovéni u divek. Pokud vsak doSlo k osvojeni zasad zdravé vyzivy jiz v raném détstvi,
ned¢la jim problém je dodrzovat. V tomto obdobi se zvysSuje potieba energetického piijmu. U
chlapcii je potieba energetického piijmu vyssi nez u dévcat. Zvysené jsou i1 piijmy vitaminu,
pfedevsim vitaminu A, ktery je nezbytny pro zrak, vyzravani a rozliSovani bun¢k, imunitu.
Vitamin C piedevsim pii nadmérné fyzické zatézi, stresu a zanétlivém procesu v organismu.
Dulezité jsou i nékteré vitaminy skupiny B. Nezbytny je i piijem mineralnich latek jako je
vapnik, fosfor, jod a Zelezo. Pfi nedostate¢ném piijmu Zeleza dochazi k nedostatku Zeleza
v krvi, které se projevuje bledosti, inavou, nervozitou, deformacemi nehti. Pti nedostatku
zeleza dochazi i k vétsimu vyskytu infekénich onemocnéni. Strava adolescentd by méla
predevsim obsahovat Cerstvé ovoce a zeleninu, ryby, libové maso a nizkotucné mlécné

vyrobky (Foft, 2007; Dolezalova, 2015).

4.1 Rozdéleni stravy béhem jednoho dne
Piijem pfijaté energie by se mél rovnat jejimu vydeji. DiileZit4 je pestra strava. Denné se ma

snist 500 g zeleniny, 1 polotuény mléény vyrobek, 1-2 porce libového masa, obiloviny.
Nemélo by se zapominat na pitny rezim. Celkovy pfijem energie béhem dne by mélo byt
v poméru: 30% snidang, 10% dopoledni svacina, 30% obéd, 10% odpoledni svacina, 20%

veceie (Pitha, Poledne, 2009; Dolezalova, 2015).

4.1.1 Bazalni metabolismus
Tvoti 60 — 75% celkového energetického vydeje. Jednd se energii, kterou organismus

potfebuje pro zachovani existence. Jde o energetickou spotfebu za klidového rezimu,
normalni télesné teploty a teploty okoli. Hodnota bazalniho metabolismu je u kazdého jedince
odli$na, zavisi na mnoha faktorech, jako je pohlavi, veék, svalova hmota a dalsi (Mandelova,

Hrnéitikova, 2007).
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4.1.2 Potravinova pyramida
Za poslednich par let byly vypracovany riizné typy potravinovych pyramid. Pyramidy se snazi

postihnout potfeby primérného ¢lovéka. Potraviny jsou zvoleny tak, aby byla denné zajisténa
doporuc¢ena davka bilkovin, tukl, sacharidli, vitaminli, minerdlnich latek a vlakniny.
Potraviny umisténé v dolni ¢asti pyramidy jsou doporucovany jako ty, které bychom méli jist
nejcastéji a v nejvetsim mnozstvi. Patii tam zelenina (rajce, paprika, mrkev) a ovoce (banan,
pomeran¢, jahody, kiwi). Druhé patro obsahuje potraviny, jako jsou téstoviny, ryze, mléko,
maslo, ryby, jogurty. Tteti patro obsahuje syry, vejce, bilé pecivo a maso. V hornim patie jsou
potraviny, jako jsou salamy, sladkosti a sladké napoje. Smérem nahoru je lepsi byt pti vybéru
potravin stfidméjsi a ve vrcholu jsou umistény potraviny, bez kterych je mozné se obejit. Pro

0soby s nadvahou by mélo byt téméf tabu posledni patro pyramidy (Kunova, 2011).

4.1.3 Prospésné potraviny
Driibez - na kvalitu masa mé velky vliv zejména v¢k, pohlavi a vyziva. Dribezi maso je

dalezité hlavné pro déti, duSevné pracujici osoby a to predevSim pro obsah bilkovin (Foft,

2007; Pitha, Poledne, 2009).

Ryby — z vyzivového hlediska jsou velmi cenné. Vyznamny zdroj bilkovin, mineralnich latek,

vitaminu D a A (Foit, 2007; Pitha, Poledne, 2009).

Vejce — velmi vysoka vyzivova hodnota. Zdroj velice kvalitnich bilkovin, vitaminu a
mineralnich latek. Jedinou negativni vlastnosti je vysoky obsah cholesterolu ve vajecném

zloutku (Fofit 2007; Pitha, Poledne, 2009).

Mlécéné produkty — jsou zdrojem kvalitnich bilkovin, vitaminu a minerdlnich latek.
NejvyznamnéjS$imi produkty z hlediska vyzivy jsou kysané mlé€né vyrobky, syry a tvarohy

(Foit 2007; Pitha, Poledne, 2009).

Lusténiny — v Ceské republice byvaji nejvice vyuzivany fazole, ¢o¢ka a hrach. V porovnani
s jiznimi zemémi Evropy je v Cechach konzumace minimalni. Luiténiny jsou vydatnym
zdrojem bilkovin, vitaminu a mineralnich latek. Sacharidy jsou tvofeny prevazn¢ Skrobem. Ve
vétsim mnozstvi obsahuji oligosacharidy, u kterych je znamo nadymani (Foit 2007; Pitha,

Poledne, 2009).
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Zelenina — vydatnym zdrojem vlakniny, vitaminu, mineralnich latek a kvalitnich tekutin.
Z hlediska energetického piijmu bezvyznamny. Obsah vitamini ztraci tepelnou upravou (Foit

2007; Pitha, Poledne, 2009).

Ovoce — na 100 g pramérné obsahuje 40 — 50 kcal. Cukry kolisaji dle druhu od 7 g do 20 g.
Kvalitni zdroj vitaminu B, C, E a mineralnich latek (Foit 2007; Pitha, Poledne 2009).

4.2  Pitny rezim

Nejpfirozenéjsim napojem na Zemi pro vSechny Zivé bytosti je voda. Ostatni napoje at’ uz
matetfské mléko nebo koralka jsou vzdy na bazi vody s velmi riznymi ptisadami (Dahlke,
2007). Dulezité je dodrzet rovnovahu mezi pfijmem a vydejem tekutin. Pit bychom méli
diive, nez pocitime pocit zizn€. Optimalni mnozstvi se pohybuje kolem 2-3 litrii tekutin
denné. Pitny rezim zdlezi i na skladbé jidelnicku. Pfi nedostatku tekutin muize dojit
k dehydrataci organismu. Pii chronickém nedostatku tekutin se dostavuje stala unava, pokles
vykonnosti a riziko vzniku ledvinovych kament (Kunové, 2011). Existuje i riziko opa¢ného
problému — hyperhydratace neboli pievodnéni. K hyperhydrataci mize dojit, kdyz v kratké
dobé vypijete vice nez 7 litri ¢isté vody (Foit, 2007).

4.2.1 Co pit
Voda z kohoutku — v poslednich letech vytladena na okraj zajmu. Jedna se o nejlevnéjsi a

nejdostupnéjsi zdroj (Kunova, 2011).

Pramenité vody — pfirodni vody z podzemi, které nemusi byt schvaleny Ministerstvem
zdravotnictvi. Diky nizkému obsahu mineralnich latek, je mozno je pit dlouhodobé. Mezi

nejznaméjsi pramenité vody patii Aquila, Rajec, Dobra voda (Foit, 2007).

Mineralni vody — stejné jako u pramenité vody se jedna o podzemni vodu. Voda vSak musi
byt schvélena a kontrolovana Ministerstvem zdravotnictvi. Nesmi dojit ke zmén¢ plivodniho
minerdlni latky patii sodik, hot¢ik a vapnik. Mineralni vody s nizkym obsahem sodiku jsou
Mattoni, Korunni, Magnesia. Tyto vody jsou vhodné pro osoby se srdecnim onemocnénim.
Mezi mineralni vody s vysokym obsahem sodiku patii Pod¢bradka a Hanacka kyselka, které

jsou vhodné pii sportu nebo v horkém prostiedi (Kunova, 2011).
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DzZusy — obsahuji velké mnozstvi vitaminu C, E a kyseliny listové. Nevyhodou je vysoka

energeticka hodnota, dana obsahem cukru (Kunova, 2011).

Limonady — nepfiznivou vlastnosti je vysoky obsah monosacharidii. Nevhodné pro diabetiky,
hyperaktivni déti, osoby s nadvahou a seniory. Limonady obsahuji uméla barviva, pfichuté,

anorganické a organické kyseliny, chemické konzervacni latky (Foit, 2007).

28



5 OBEZITA

Onemocnéni souvisejici s naruSenim energetické rovnovahy v lidském organismu. Pokud
budeme piijimat vice energie, nez spotfebovavat, nadbytecna energie se bude hromadit
vV naSem téle ve formé tuku. DileZité je si uvédomit, kolik energie ziskavame z jednotlivych
zivin. Stupenl obezity rozpozndme Z indexu télesné hmotnosti (BMI), ktery se vypocita jako
télesna hmotnost v kilogramech déleno vyskou v metrech na druhou. U Zen povazujeme za
nadvahu BMI nad 24 a obezitu u BMI nad 29. U muzi jsou to hodnoty 25 a 30. U Zen
muzeme pozorovat nadbytecné¢ ulozeny tuk vétSinou v oblasti hyzdi a stehen, u muzi

nejcastéji na biise (Komprda, 2009; Plachka, 2007).

5.1 Komplikace obezity

Nadvédha a obezita nejsou pouze kosmetickou zdlezitosti, jednd se o onemocnéni
metabolismu, které na sebe vaze dalsi obtize. U obéznich osob byva vyssi krevni tlak, dochazi
k porucham metabolismu sacharidi a tukd, vétsi mérou je zatéZovan pohybovy aparat a ma

dopad i na lidskou psychiku (Kunova, 2011).

5.2 Priciny obezity

Pti¢inou obezity je dédi¢na predispozice a vliv okolniho prostredi. Pfi¢inou obezity muze byt
1 jiné onemocnéni, nejcastéji onemocnéni §titné zlazy. V1iv na vzestup hmotnosti mohou mit 1
nekteré Ieky. U 90% populace je vSak hlavni pfi¢inou nepomér mezi pifijmem a vydejem

energie (Foit, 2007).

5.3 Optimalni racionalni vyZiva a Zivotni styl
Optimalni télesnou hmotnost docilime pohybem a spravnym jidelni¢kem. Pomalou chizi a

jogou vydame do 1000 kJ/hodinu. Jizdou na kole do 2400 kJ/hodinu a béhem nebo
spinningem nad 2400 kJ/ hodinu. Dilezité je si hlidat tepovou frekvenci. Tu si mizeme
zmétit piiloZzenim prstd na tepnu, spocitanim tepi za 10 sekund a vyndsobenim ho 6.
Maximalni tepovou frekvenci vypocitame vzorcem: 220 — vék. Neméné¢ dilezitou roli pfi
snizovani hmotnosti hraje strava. Snazime se snizit pfijem jednoduchych sacharidi a naopak
zvysit ptfijem bilkovin. U tukd hlidame vétsi pfijem rostlinnych nez Zivocisnych. Piijem

stravy by mél byt pravidelny, k vecefi je vhodnou kombinaci zelenina s bilkovinou s niz§im
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obsahem tukd. Neméli bychom zapomenout na pravidelny pitny rezim, pestrou stravu, omezit
spottebu tzv. skrytych tuki, ovoce a zelenina by mély byt soucasti jidelnicku (Pitha, Poledne,
2009; Vitek, 2008)).

5.4 Priklad jidelni¢ku s vyvazenou skladbou potravy
Snidané: chléb s Florou s Vlakninou, 30% Madeland syr, kedlubna, amarantova ty¢inka

Svacina: krabi pomazanka, celozrnny Zitny chléb s Inénym seminkem
Obéd: jemné kuieci rizoto se zampiony sypané syrem, angrestovy kompot
Svacina: zeleninovy cottage syr

Vecere: piirodni teleci medailonky se zeleninovou smési, s brokolici, grapefruit

Nutri¢ni hodnoty: 6 494 kJ; 80,1 g bilkovin; 192,6 g sacharidi; 51,1 g tukt (Pitha, Poledne,
2009).

5.5 Prehled nejpopularnéjSich diet

Je prokézané, ze az 95% Zen, alespoil jednou V Zivoté vyzkousi nékterou z diet, je dobré se

seznamit s klady a zapory nejoblibengjsich zastupct (Kunova, 2011).

5.5.1 Atkinsova dieta (nizkosacharidova)
Princip: Doporucuji se jist potraviny, které obsahuji minimum nebo dokonce zadné

sacharidy. Je nutné zapomenout i na ovoce. Potraviny rostlinného pivodu zredukovat pouze
na zeleninu. Povolené je maso, ryby, syry a ofechy. Zakazan je chléb, téstoviny, ryze,

brambory.

Pozitiva: Rychly vahovy ubytek dan velkou ztratou vody, z mensi casti tuku. Neni hlad ani
chut’ k jidlu.

Negativa: Zvysuje pravdépodobnost vzniku aterosklerdzy a nadorovych onemocnéni. Muze

vyvolat Zlu¢nikové obtize. Po ukonéeni diety jde vaha opét nahoru (Kunova, 2011).
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5.5.2 Zénova dieta
Princip: Jedna se spiSe o zpusob vyzivy. Udrzuje se stala hladina cukru v krvi. 30% energie

tvoti bilkoviny, 30% tuky a 40% sacharidy. Jidel by mélo byt 5 za den. Jist by se mély ryby,

kufeci maso, tvaroh, jogurt, zelenina, celozrnné pecivo.
Pozitiva: Neni stradani. Stala hladina cukru v krvi zabranuje pocitu hladu.

vvvvvv

5.5.3 Nizkoenergetické bilkovinné diety
Jde o takzvané ~koktejly na hubnuti”. Dulezité je sloZeni.

Princip: Jsou schopné dodat potiebné mnozstvi zZivin pfi minimalni energetické hodnotg.

Vhodné pro lidi s nadvahou a obezitou.
Pozitiva: Nutri¢ni hodnota miize byt vyssi nez neodborné sestaveny jidelnicek.

Negativa: Neni chutova pestrost. Po ukonceni velmi opatrné piejit na béznou stravu

(Kunova, 2011).
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6 PORUCHY PRIJMU POTRAVY

Onemocnéni, kam spadd mentalni anorexie a bulimie. Typickymi ptiznaky jsou obavy
Z tloustnuti, manipulace s jidlem vedouci ke snizeni hmotnosti a zkreslené vnimani svého té¢la.

Jedna se psychické onemocnéni. Sttedem zajmu byva jidlo a postava (Maradova, 2007).

6.1 Mentalni anorexie
Jedna se o psychickou poruchu charakterizovanou umyslnym snizovanim télesné hmotnosti.

Snizeni hmotnosti nemocny docili tim, ze se vyhybd potravinam, které zvysuji télesnou
hmotnost, uziva anorektika, projimadla a vykonava nadmérnou fyzickou zatéz. K urceni
diagnézy jsou dulezité tfi zdkladni znaky. Prvnim znakem je udrZzovani nizké télesné
hmotnosti (BMI pod 17,5). Druhym znakem je strach z tloustnuti, ktery byva i u nemocnych
s velmi nizkou hmotnosti. Tfetim znakem je porucha menstrua¢niho cyklu, bez hormonalnich

ptipravki (Krch, 2007).

6.2 Mentalni bulimie
U mentéalni bulimie hovofime o opakovaném piejidani, kdy v kratkém casovém tuseku je

konzumovéno velké mnozstvi rozmanitych potravin. Po té nasleduje vyprovokované zvraceni
nebo uziti projimadel. K ur¢eni diagndzy jsou dllezité zakladni tii znaky. Prvnim znakem je
opakované se piejidani. Druhym znakem je pfiliSné kontrola télesné hmotnosti, coz kromé
vyprovokovaného zvraceni, uzivani projimadel, zahrnuje taktéZ opakované hladovky a
zvysenou télesnou aktivitu. Tretim znakem je nadmérny z4jem o télesnou hmotnost a vzhled,

Vv zavislosti na tom se pohybuje i sebehodnoceni nemocného (Krch, 2007).

6.3 Komplikace poruch prijmu potravy
Nejcastéji se objevuji poruchy menstruacniho cyklu, zvySend kazivost zubl, zvySené

vypadavani vlast, zacpa, oslabeni imunitniho systému a snizeni krevniho tlaku (Krch, 2007).
Dal§imi komplikacemi jsou potiZze se soustfedénim, naladovost, anemie, ochablé svaly,

neplodnost, sucha plet’ (Maradova, 2007).
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6.4 Lécba poruch prijmu potravy
Lécba je zalozena na tiech 1écebnych postupech. Prvnim je 1é¢ba poskozeného organismu

(projimadla, zvraceni). Druhym lé¢ebnym postupem je psychoterapie, zaméfena na pochopeni
priiny onemocnéni. Tretim postupem je psychoterapie zaméfend na zménu stravovacich

navyka a zivotniho stylu (Maradova, 2007).
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VYZKUMNA CAST

7

8.1

8.2

VYZKUMNE OTAZKY

Zabyvaji se studenti zdravou vyzivou?
Je piijem tekutin a stravy pravidelné rozlozeny?
Jaké jsou chyby v pfijmu potravy?

Znaji studenti sviyj index télesné hmotnosti (BMI)?

METODIKA VYZKUMU

Pro tuto praci byl zvolen kvantitativni vyzkum formou dotazniku. Celkem bylo
stanoveno 18 otazek. Otazky jsou uzaviené, pouZité jsou vSak i polooteviené pro
ziskani  pfesngjSich informaci. Dotazniky byly zaméfeny na studenty
UniverzityPardubice, Fakulty zdravotnickych studii. Pilotni vyzkum probihal s5
studenty, se kterymi jsem u dotazniku spolupracovala a hledala mozné nedostatky ve
formulaci otazek. Celkem bylo rozdano 150 dotazniku, z toho 47 nebylo vraceno a 3

nebyly spravné vyplnény. Celkem bylo analyzovano 100 dotaznikd.

Vyzkumny soubor
Vyzkumny soubor byl tvofen 100 studenty oboru VSeobecnd sestra a Porodni

asistentka, na Fakulté zdravotnickych studii v Pardubicich. Vyzkum probihal od unora
2016 do biezna 2016. Dotaznik byl anonymni. Rozdany byly mezi vyucovacimi
hodinami, poté jsem dotazniky osobné vybrala. Ukolem bylo zjistit, jaky piistup maji

studenti ke zdravé vyzive.

Zpracovani dat
Data byla zpracovana v programu Microsoft Word, Statistica.
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9 ANALYZA DAT

Otazka €. 1: Pohlavi

Odpoveédi:
a) Divka
b) Chlapec

Odpovedi na otazku ¢islo 1 jsou zpracovany v tabulce 1.

Tabulka 1 Pohlavi

Pohlavi Pocet respondentii Pocet respondentii v %
Divka 98 98%

Chlapec 2 2%

Celkem 100 100%

Z této otazky vyplyva, ze z celkového poctu 100 (100%) respondentt, odpovidalo na dotaznik
98 (98%) divek a pouze 2 (2%) chlapci.
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Otazka ¢. 2: Kolik je Vam let?
Odpovedi:

a) 18 -20 let
b) 2123 let
C) 24 -—26 let
d) 26 letavice

Odpovédi na otazku ¢islo 2 jsou znazornény Vv tabulce 2.

Tabulka 2 Kolik je Vam let

Kolik je Vam let Pocet respondentii Pocet respondenti v %
18 — 20 let 75 75%
21— 23 let 20 20%
24 — 26 let 5 5%
26 let a vice 0 0%
Celkem 100 100%

Z této otazky vyplyva, ze 75 (75%) respondenti je ve véku 18 — 20 let tedy v obdobi
adolescence, 20 (20%) respondentt je ve véku 21 — 23 let tedy obdobi mladé dospélosti a 5
(5%) respondentll je ve véku 24 — 26 let, taktéz obdobi mladé dospélosti. Zadny

z respondentti neni star$i nez 26 let (0%).
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Otazka €. 3: Zajimate se o zdravy Zivotni styl?
Odpovedi:

a) Ano
b) Ne

Odpovédi na otazku ¢islo 3 jsou graficky zndzornény na obrazku 1.

Zajimate se o zdravy Zivotni styl

M ano

Hne

Obrazek 1 Zajimate se o zdravy Zivotni styl?

Piekvapivym zjisténim bylo, Ze z celkového poctu 100 (100%) respondentii se 53 (53%)
respondentl o zdravy zivotni styl nezajima vubec, necela polovina, tedy 47 (47%)

respondentli se o zdravy zivotni styl zajima.
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Otazka ¢. 4: Byl/a jste v détstvi veden/a ke zdravému Zivotnimu stylu?
Odpovedi:

a) Ano
b) Ne

Odpovédi na otazku ¢islo 4 jsou graficky znadzornény na obrazku 2.

Byl/a jste v détstvi veden/a ke zdravému
zivotnimu stylu?

M ano

M ne

Obrazek 2 Byl/a jste v détstvi veden/a ke zdravému Zivotnimu stylu?

Z celkového poctu 100 (100%) respondentti uvedlo celych 65 (65%) respondentt, ze v détstvi
nebylo vedeno ke zdravému zivotnimu stylu. Pouze 35 (35%) respondentt bylo v détstvi ke

zdravému Zivotnimu stylu vedeno.
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Otazka ¢. 5: Snidate pravidelné?
Odpovedi:

a) Ano
b) Obcas
c) Ne

Odpovédi na otazku ¢islo 5 jsou graficky zndzornény na obrazku 3.

Snidate pravidelné

M Ano
M Obcas

™ Ne

Obrazek 3 Snidate pravidelné?

V této otazce byly odpovédi podobné. Z celkového poctu 100 (100%) respondentti vyplyva,
ze pouhych 35 (35%) respondenti snidd pravidelné, 35 (35%) respondentli snidd obcas a

celych 30 (30%) respondent nesnida viibec.
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Otazka ¢. 6: Kolikrat denné se stravujete?
Odpovedi:

a) 1xdenné
b) 2x denné
C) 3% denn¢
d) 4x denné
e) 5x denné

f) Vice nez 5x denné
Odpovedi na otazku ¢islo 6 jsou zaznamenany v tabulce 3.

Tabulka 3 Kolikrat denné se stravujete?

Kolikrat denné se Pocet respondentii Pocet respondentii v %
stravujete?
1% denn¢ 0 0%
2x denné 2 2%
3% denné 37 37%
4x denné 30 30%
5x denné 21 21%
Vice nez 5x denné 10 10%
Celkem 100 100%

Z celkového poctu 100 (100%) respondentt vyplyva, ze 37 (37%) respondentli se stravuje 3%
denné, podobny pocet respondentt 30 (30%) se stravuje 4x dennég, 21 (21%) respondentil se
stravuje 5% denné&, coZ odpovidd zdsadam spravného stravovani. 10 (10%) respondentl se
stravuje vice nez 5x denné¢ a 2 (2%) respondenti uvedli, Ze se stravuji pouze 2x denné.

Piijjemnym zjisténi je, Ze ani jeden respondent (0%) se nestravuje pouze 1x denné.
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Otazka ¢. 7: Stravujete se v rychlém obcerstveni?
Odpovedi:

a) Casto
b) Obcas
c) Nikdy

Odpovedi na otazku ¢islo 7 jsou graficky znazornény na obrazku 4.

Stravujete se v rychlém obcerstveni?

M Casto
M obcas

 nikdy

Obrazek 4 Stravujete se v rychlém obcerstveni?

Z celkového poctu 100 (100%) respondentd vyplyva, ze 65 respondentid (65%) se obcas
stravuje v rychlém obgerstveni, 25 (25%) respondentl se V rychlém obcerstveni stravuje ¢asto

a pouhych 10 (10%) respondentti se nestravuje v rychlém obcerstveni nikdy.
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Otazka €. 8: Jak FeSite obédy ve Skole?

Odpovedi:

a) Skolni jidelna

b) Doma — po navratu ze Skoly

€) Mam pfichystany obéd z domu

d) Restaurace nebo bufet

e) Neobédvam

f) Jiné feseni

Odpovedi na otazku ¢islo 8 jsou zaznamenany v tabulce 4.

Tabulka 4 Jak fesite obédy ve skole?

Jak FeSite obédy ve Skole?

Pocet respondentii

Pocet respondenti v %

Skolni jidelna 8 8%

Doma — po navratu ze skoly 33 33%
Mam pfichystany obéd 20 20%

z domu

Restaurace nebo bufet 15 15%
Neobédvam 24 24%

Jiné feSeni 0 0%
Celkem 100 100%

Z celkového poctu 100 (100%) respondenti odpovédelo 33 (33%) respondentli, ze ob&dva

doma po névratu ze Skoly. Smutnym zjisténim je, ze 24 (24%) respondentli neobédva vibec,

podobny pocet, tedy 20 (20%) respondentdi ma piichystany obéd zdomu, 15 (15%)

respondentll navstévuje restaurace nebo bufet a pouhych 8 (8%) respondenti vyuziva skolni

jidelnu.
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Otazka ¢. 9: Kolik litri tekutin denné vypijete?
Odpovedi:

a) Méné nez 1 litr
b) 1-2litry

c) 2-3litry

d) 3 litry a vice

Odpovédi na otazku ¢islo 9 jsou graficky zaznamenany na obrazku 5.

Kolik litrti tekutin denné vypijete?

B méné nez 1 litr
m1-2litry
m2-3litry

| 3 litry a vice

Obrazek 5 Kolik litrai tekutin denné vypijete?

Z celkového poctu odpoveédi 100 (100%) respondentt je ziejmé, ze 42 (42%) respondentil
denné vypije 1 — 2 litry tekutin, 28 (28%) respondenti vypije 2 — 3 litry denné. Spatnym
zjisténim je, Ze celych 21 (21%) respondenti nevypije ani 1 litr tekutin za den. 9 (9%)

respondentti denné vypije 3 litry a vice.
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Otazka €. 10: Jaké druhy tekutin preferujete?

Odpovedi:

a) Neslazené napoje (voda, ¢aj, mineralni vody)

b) Slazené mineralni vody (ochucena Podébradka, Dobra voda, Korunni)

¢) Ovocné stavy, dzusy, sirupy

d) Sladké napoje (Fanta, Sprite, Pepsi)

Odpoveédi na otazku ¢islo 10 jsou zaznamenany v tabulce 5.

Tabulka 5 Jaké druhy tekutin preferujete?

Jaké druhy tekutin

Pocet respondentii

Pocet respondenti v %

preferujete?

Neslazené napoje (voda, ¢aj, | 43 43%
mineralni vody)

Slazené  mineralni  vody | 25 25%
(ochucena Pod¢bradka,

Dobra voda, Korunni)

Ovocné stavy, dzusy, sirupy | 18 18%
Sladké napoje (Fanta, Pepsi, | 14 14%
Sprite)

Celkem 100 100%

Z celkového poctu 100 (100%) respondenti odpovéd€lo pouhych 43 (43%) respondenttl, ze
uptednostiuji neslazené napoje (voda, ¢aj, mineralni vody). 25 (25%) respondentd preferuje
slazené mineralni vody (ochucena Podébradka, Dobrd voda, Korunni). 18 (18%) respondentti

dava prednost ovocnym §tavam, dzustm, sirupim a celych 14 (14%) respondentti preferuje

sladké népoje (Fanta, Sprite, Pepsi).
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Otazka ¢. 11: Jak cCasto jite ovoce?
Odpovedi:

a) Vicekrat denné
b) Jednou denné
c) 5-4xtydné

d) 3-1xtydné

e) Vibec

Odpovédi na otdzku ¢islo 11 jsou graficky znazornény na obrazku 6.

Jak Casto jite ovoce?

1%

M Vicekrat denné
M jednou denné
1 5-4x tydné
M3 -1x tydné

m vibec

Obrazek 6 Jak casto jite ovoce?

Z celkového poctu 100 (100%) respondent odpovédélo 55 (55%) respondentil Ze, konzumuje
ovoce 3 - 1x tydné. 26 (26%) respondentd konzumuje ovoce 5 - 4x tydné, 14 (14%)
respondentti ji ovoce jednou denné, 4 (4%) respondenti konzumuji ovoce vicekrat denné¢ a 1

(1%) respondent neji ovoce vitbec.
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Otazka ¢. 12: Jak Casto jite zeleninu?
Odpovedi:

a) Vicekrat denné
b) Jednou denné
€) 5-—4 xtydné
d) 3-1xtydné

e) Vibec

Odpovédi na otdzku ¢islo 12 jsou graficky znazornény na obrazku 7.

Jak casto jite zeleninu?

2%

M vicekrat denné
M jednou denné
W5 -4x tydné

M 3-1xtydné

W vibec

Obrazek 7 Jak casto jite ovoce?

Z celkového poctu 100 (100%) respondenti odpovédelo pouhych 42 (42%) respondenttl, ze
konzumuje zeleninu dennég, 31 (31%) respondentli konzumuje zeleninu 5 — 4x tydnég, 22
(22%) respondentil ji zeleninu 3 - 1x tydné, pouhé 3 (3%) respondenti konzumuji zeleninu

vicekrat denné a 2 (2%) respondenti neji zeleninu vibec.
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Otazka ¢. 13: Pouzivate potravinové dopliiky (napriklad vitaminy)?
Odpovedi:

a) Pravidelné
b) Obcas
c) Vibec

Odpovedi na otazku ¢islo 13 jsou zaznamenany v tabulce 6.

Tabulka 6 Pouzivate potravinové dopliky?

Pouzivate potravinové | Pocet respondentii Pocet respondentii v %
dopliky (napriklad

vitaminy)?

Pravideln¢ 8 8%

Obcas 17 17%

Vibec 75 75%

Celkem 100 100%

Z celkového poctu 100 (100%) respondenttt odpovédélo 75 (75%) respondentil, Ze neuziva
zadné potravinové dopliiky, 17 (17%) respondentl uziva potravinové doplitkky pouze obcas a

8 (8%) respondentii uziva potravinové doplilkky pravidelné.
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Otazka ¢. 14: Zajimate se o nové poznatky v oblasti zdravé vyzivy? (¢asopisy, internet,

apod.)
Odpovédi:

a) Ano
b) Obcas
c) Ne

Odpovédi na otdzku ¢islo 14 jsou graficky znazornény na obrazku 8.

Zajimate se o nové poznatky v oblasti zdravé
vyzivy?

M Ano
M Obcas

™ Ne

Obrazek 8 Zajimate se o nové poznatky v oblasti zdravé vyzivy?

Z celkového poctu 100 (100%) respondenttt odpoveédélo 41 (41%) respondenttl, ze se zajima o
nové poznatky v oblasti zdravé vyzivy. Podobny pocet respondentii 36 (36%) se o nové

poznatky zajima pouze obcas a 23 (23%) respondentl se 0 nové poznatky nezajima vibec.
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Otazka €. 15: Jaké maso jite nejcastéji?
Odpovedi:

a) Kureci

b) Vepiové

¢) Hovézi

d) Krati

e) Kralidi

f) Zvéfina

g) Rybi

h) Nejim maso

i) Jiné, jaké

Odpoveédi na otazku ¢islo 15 jsou zaznamenany v tabulce 7.

Tabulka 7 Jaké maso jite nejcastéji?

Jaké maso jite nejcastéji? Pocet respondentii Pocet respondentii v %
Kurecti 52 52%
Veprové 38 38%
Hovézi 3 3%
Kruti 0 0%
Krali¢i 0 0%
Zvéfina 0 0%
Rybi 2 2%
Nejim maso 5 5%
Jiné 0 0%
Celkem 100 100%

Z celkového poctu 100 (100%) respondentti odpovédélo vice jak polovina 52 (52%)
respondentll, ze preferuje maso kufeci, 38 (38%) respondenti davéa prednost masu vepfovému.

5 (5%) respondentl neji maso viibec, pouhé 3 (3%) respondenti ji nejcastéji maso hovézi a
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jesté méne respondentl tedy 2 (2%) konzumuje nejcastéji maso rybi. Maso kruti, krali¢i a

zvétinu nekonzumuje nejcastéji zadny z respondentti (0%).
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Otazka ¢. 16: Upfednostiiujete celozrnné pecivo pied bilym?
Odpovedi:

a) Ano
b) Obcas
c) Vubec

Odpovédi na otazku ¢islo 16 jsou graficky znazornény na obrazku 9.

Uprednostnujete celozrnné pecivo pred
bilym?

H Ano
M Obcas

m Vibec

Obrazek 9 Uprednostiiujete celozrnné pecivo pred bilym?

Piijemnym zjisténim je, ze z celkového poctu 100 (100%) respondent odpovédélo vice nez
polovina, tedy 53 (53%) respondentd, ze dava prednost celozrnnému pecivu, 36 (36%)
respondentll d4 pouze obcCas pfednost celozrnnému pecivu pied bilym, bohuzel 11 (11%)

respondentti upfednostituje bilé pecivo.
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Otazka &. 17: Rika vam néco pojem BMI (index télesné hmotnosti)?
Odpovedi:

a) Ano
b) Ne

Odpovedi na otazku ¢islo 17 jsou zaznamenany v tabulce 8.

Tabulka 8 Rika vam néco pojem BMI (index télesné hmotnosti)?

Rika vam néco pojem | Podet respondenti Pocet respondentii v %
BMI?

Ano 100 100%

Ne 0 0%

Celkem 100 100%

Z celkového poctu 100 (100%) odpovédéli vSichni, ze znaji pojem BMI (index télesné
hmotnosti).
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Otazka €. 18: Znate sviij index télesné hmotnosti podle BMI?
Odpovedi:

a) Podvyziva

b) Normalni vaha

¢) Nadvaha

d) Obezita prvniho stupné
e) Obezita druhého stupné
f) Obezita tietiho stupné

g) Neznam

Odpoveédi na otazku ¢islo 18 jsou zaznamenany v tabulce 9.

Tabulka 9 Znate svj index télesné hmotnosti podle BMI?

Znate svij index télesné | Pocet respondentii Pocet respondentii v %
hmotnosti podle BMI?

Podvyziva 3 3%

Normalni védha 54 54%

Nadvaha 40 40%

Obezita prvniho stupné 1 1%

Obezita druhého stupné 0 0%

Obezita tretiho stupné 0 0%

Neznam 2 2%

Celkem 100 100%

Z celkového poctu 100 (100%) respondentd ma vice jak polovina tedy, 54 (54%) respondentii
normalni vahu. Smutnym zjisténim je, ze celych 40 (40%) respondentti ma nadvahu. 3 (3%)
respondentti ma dokonce podvyzivu. Svoji hmotnost podle BMI neznaji 2 (2%) respondenti a
1 (1%) respondent mé obezitu prvniho stupné. Dobrym zjisténim je, ze obezitu druhého a

tietiho stupné nema ani jeden (0%) z respondentd.
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10 DISKUZE

V prvni vyzkumné otdzce jsem se zabyvala tim, zda studenti dodrzuji zésady zdravé vyzivy.
Dle dotazniku se zdravou vyzivou zabyva pouhych 47% studentti, zbylych 53% o zdravou
vyzivu nejevi zajem. V praci Polanského (2014) se zdravou vyzivou zabyva 100% studentt
(divek) druhého stupné zakladni Skoly (Polansky, 2014). Dle dotazniku bylo pouhych 35%
studentti jiz od détstvi vedeno ke zdravému Zzivotnimu stylu. Déle bylo zjisténo, ze celych
25% studentil se Casto stravuje v rychlém obcerstveni, 65% studentli se v rychlém obcerstveni
stravuje pouze obcas a pouhych 10% studentii se v rychlém obcerstveni nestravuje vibec.
Z otazky zaméfené na konzumaci ovoce vyplynulo, ze vice nez polovina studentt, tedy 55%
konzumuje ovoce pouze 3 - 1x tydné, 26% studentd konzumuje ovoce 5 - 4x tydné, 14%
studentli dokonce konzumuje ovoce jednou denng, pouhé 4% studenti konzumuji ovoce
vicekrat denné a 1% studentii nekonzumuje ovoce viibec. Podobné jsem se zaméfila na otazku
ohledn¢é konzumace zeleniny, z které vyplynulo, ze 42% studentii konzumuje zeleninu jednou
denné, 31% studentl konzumuje zeleninu 5 - 4x tydné, 22% studentl konzumuje zeleninu 3 -
1% tydné, pouhé 3% studentl konzumuji zeleninu vicekrat denné a 2% studenti nekonzumuji
zeleninu vibec. Z otazky zamétené na to, jaké maso studenti konzumuji nej€astéji vyplynulo,
ze vice jak polovina studentll, tedy 52% nejcastéji konzumuje kufeci maso, 38% studenti
nejcasteji konzumuje maso veprové, 5% studentli nekonzumuje maso vibec, 3% student
konzumuji nejcastéji maso hovézi a 2% studentti konzumuji nejcasteji maso rybi. Dale jsem
se zaméfila na otazku ohledné peciva, zda studenti upfednostiiuji celozrnné pied bilym.
Z odpovédi bylo zjiSténo vice jak polovina, tedy 53% studentli upiednostituje celozrnné
pecivo pied bilym, 36% studentli upfednostiiuje celozrnné pecivo pied bilym pouze obcas a

11% studentl uptfednostiuje pecivo bilé.

Ve druhé vyzkumné otdzce jsem se zaméfila na to, jestli je pfijem tekutin a stravy pravidelné
rozlozeny. Z otazky zaméfené na piijem tekutin bylo zjisténo, Ze neceld polovina, tedy 42%
respondentli, denné vypije 1 — 2 litry tekutin, vice jak ¢tvrtina, tedy 28%, vypije 2 — 3 litry
tekutin denné¢, celych 21% vypije méné¢ jak 1 litr tekutin denné a 9% studentli vypije 3 litry
tekutin a vice. Z odpovédi je ziejmé, ze velice maly pocet studenti dodrzuje pitny rezim.
V praci Macka (2013) uvadi 48,15% respondentii, ze denné vypije 1 — 2 litry, 22,69%
respondentll vypije 2 — 3 litry denné, 20,37% respondenti vypije méné jak 1 litr denné a
8,79% studentl vypije 3 litry a vice (Macek, 2013). Pfi porovnani Ize vidét, ze odpovédi jsou
V obou piipadech obdobné. Z hlediska pitného rezimu jsem se dale zaméfila na otazku, jaké

druhy tekutin studenti preferuji. Z odpovédi vyplynulo, ze 43% studentli dava prednost
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neslazenym napojim (voda, &aj, mineralni vody). Ctvrtina studentd, tedy 25% preferuje
slazené minerdlni vody (ochucend Podébradka, Dobra voda, Korunni). 18% studentii dava
pfednost ovocnym $§t'avam, dzuslim a sirupiim, celych 14% preferuje sladké népoje (Fanta,
Pepsi, Sprite). Z otazky zamétené na piijem stravy bylo zjisténo, ze z celkového poctu 100%
respondentll se 37% respondentli stravuje 3% denn€, podobny pocet respondentd, 30%, se
stravuje 4x denné, 21% respondentli se stravuje 5% denn€, coz odpovida zdsadam spravného
stravovani. 10% respondenti se stravuje vice nez 5x denné a 2% respondentii uvedlo, Ze se
stravuji pouze 2x denné. Pfijemnym zjiSténi je, Ze ani jeden z respondentl, tedy 0%, se
nestravuje pouze 1x denné. Macek (2013) ve své praci uvadi, ze 39,91% respondentli se
stravuje 5% denné a vice, 32,29% respondentli se stravuje 4% denné, 20,18% respondentti
uvedlo, Ze se stravuje 3x denné. Celych 7,17% respondentll se stravuje pouze 2x denné a
0,45% respondentil se stravuje dokonce pouze 1x denné (Macek, 2013). Dale jsem zjist'ovala,
kolik studentti pravidelné¢ snida. Pouhych 35% studentl snida pravidelné, stejny pocet
studenttl, tedy 35% snida pouze obcas a celych 30% studentl nesnidd nikdy. Tato otazka mé
osobné¢ velmi zaskocila, dle mého nézoru je snidané jednim z nejdilezitéjSich jidel za cely

den.

Treti vyzkumné otazka je zaméfend na chyby v piijmu potravy. Dle mého nézoru je mnoho
chyb, které studenti délaji. Naptiklad to, ze pouhych 47% respondentl se zabyvéa zdravou
vyzivou. Pouhych 35% bylo vedeno ke zdravému Zivotnimu stylu jiz v détstvi. Dalsi chybou
se jevi 1 to, ze pravidelné snida 35% respondentti. Celych 25% respondentl se Casto stravuje

Vv rychlém obcerstveni. 24% respondentli neob&dva.

Ve ¢tvrté vyzkumné otdzce jsem se zaméfila na index télesné hmotnosti (BMI). Ze 100%
respondentll m4 normalni vdhu pouhych 54% studentdi, nadvéhou trpi neuvéfitelnych 40%
studentll, 3% studentii maji podvyZivu, 2% studentll neznaji svilj index télesné hmotnosti a
1% trpi obezitou prvniho stupné. V préaci Lezakoveé (2012) je uvedeno, Zze 69,01% student
ma vahu normadlni, 11,27% studentii trpi nadvahou, 7,04% studentli nezné svij index télesné
hmotnosti, 5,63% studentli trpi obezitou prvniho stupné, stejny pocet 2,82% studentd se
potyka s podvyzivou a 2,82% s obezitou druhého stupné, 1,41% trpi obezitou ttetiho stupné
(Lezakova, 2012).
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11 ZAVER

Tématem bakalarské prace jsou studenti a zdrava vyziva. V teoretické Casti jsou poskytnuty
zékladni informace o vyzive, vyznamu vyzivy, historii vyzivy, ale také o zakladnich Zivinach,
jako jsou sacharidy, tuky, bilkoviny. Popsané jsou také dal$i nezbytné Ziviny, jako jsou
mineralni latky, vitaminy, stopové prvky, voda a vldknina. Rozepsané jsou i stravovaci
zvyklosti adolescentd, jejich rozdéleni stravy béhem dne, bazalni metabolismus, potravinova
pyramida, ale také pitny rezim. Déle jsem se zabyvala komplikacemi, které jsou spojené at’ uz
s nedostatecnou nebo nadmérnou vyzivou. Informace jsem cerpala z odbornych zdroju. Také
pro m¢ byla tato prace velmi piinosnd, dovédéla jsem se mnoho novych informaci o vyziveé

¢lovéka, pitném rezimu a mnoho dalsiho.

V praktické ¢asti jsem se prostiednictvim dotazniki, které byly rozdany studentim Fakulty
zdravotnickych studii Univerzity Pardubice, snazila zjistit celkovy postoj studentti ke zdravé
vyzivé. Dotaznik byl tvofen uzavienymi otazky. Odpovédi byly zpracovany v programu
Microsoft Word, Statistica. Zajimala jsem se o dodrzovani zasad zdravé vyzivy, o
pravidelnost stravy studentt, o to, jak se stravuji ve Skole, ale i o dodrzovani pitného rezimu.
Problematické se ukdzalo pravidelné rozloZeni stravy, ale 1 pitného rezimu, ktery je u vétSiny
studentli nedostate¢ny. Prostfednictvim dotazniku jsem se také zameéfila na index télesné
hmotnosti. Nejcastéjsi odpovédi bylo, ze studenti maji normalni vahu, ale objevila se taktéz
podvyziva, nadvdha a obezita, coz piedstavuji urcitd zdravotni rizika. Zjisténo bylo, Ze
zdravym Zivotnim stylem se zabyva méné, jak polovina studenti. V détstvi nebylo vice, jak
polovina respondenti vedeno ke zdravému Zivotnimu stylu. Méné jak polovina studentl
pravidelné snida. Z celkového poctu studenti dava neceld polovina piednost neslazenym
napojum. Vice jak polovina studentli konzumuje nejcastéji kufeci maso. Vice jak polovina
studenti dava prednost celozrnnému pecivu pred bilym. Vyzkumem ziskané informace
potvrdily, Ze v oblasti zdravé vyzivy maji studenti rezervy. Vé&fim, Ze pii vyplhovani
dotazniki se studenti alespoil na chvili zamysleli nad svymi stravovacimi navyky a zpiisobem

Zivota.

Prala bych si, aby tato prace poslouzila k bliZ§imu seznameni se zdravou vyzivou. Doufam, Ze
pomoci této prace, si budou moci studenti vysokych Skol prohloubit své znalosti o zdravé
vyziveé, a také tyto informace prakticky vyuziji ve svém kazdodennim zivoté a tim si zvysi

vlastni kvalitu zivota.
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13 PRILOHY

Priloha A — cholesterol v jednotlivych potravindch
Ptiloha B — potreba bilkovin

Ptiloha C — bilkoviny v jednotlivych potravindch
Ptiloha D — mineralni latky v jednotlivych potravinach

Ptiloha E - dotaznik
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Priloha A — cholesterol v jednotlivych potravindch

Tabulka 10 Obsah cholesterolu ve vybranych potravinach (Zdroj Komprda - 2009)

Potravina Obsah cholesterolu
(mg/100 g)
Maso hovézi 60 —-70
Maso veprové 40 - 60
Maso dribezi 40-90
Uzeniny 50-110
Ryby 40— 150
Mléko 12
Syry 30-100
Maslo 240
Sadlo 90
Vejce 350
Vaje¢ny zloutek 1500
Vnitinosti 70 — 3500
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Ptiloha B — potreba bilkovin

Tabulka 11 Potfeba bilkovin (Zdroj Pitha, Poledne - 2009)

Déti 0,9 — 2,7 g/kg/den

Dospéli 0,8 g/kg/den

SenioFi 1,0 -1,2 g/kg/den

Kojici matky 1,5 g/kg/den

Sportovci 1,3 g/kg/den (ne vice nez 2 g/kg/den)
Onemocnéni jater a ledvin Individuélné dle zdravotniho stavu

61




Ptiloha C — bilkoviny v jednotlivych potravinach

Tabulka 12 Primérny obsah bilkovin v nékterych potravinach (Zdroj Komprda - 2009)

Potravina Obsah
bilkovin
(g/100 gramt)
Maso hovézi 21
Maso veprové 15
Maso kureci 21
Ryby 19
Mléko kravské 3
Tvaroh 19
Syr tvrdy 25
Vejce slepici 13
Chléb ZitnopSenicny 7
Téstoviny 12
Sojové boby 45
Zelenina 2
Ovoce 1
Houby 3
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Ptiloha D — minerdlni latky v jednotlivych potravindch

Tabulka 13 Obsah vapniku, fosforu a hof¢iku v potravinach (Zdroj Komprda - 2009, upraveno)

Potravina Obsah v mg/100 g potravinyl

Vapnik Fosfor Hofi¢ik
Maso veptrové 50-90 130 - 220 80 — 200
Maso hovézi 3-15 120 - 200 17-25
Maso kuteci 6-13 120 - 250 13-30
Jatra veptova 6-7 400 25
Ryby 10 - 500 200 - 400 15-30
Mléko 100 - 130 90 - 100 14
Syry 10 -100 200 10
Jogurt 140 100 — 200 14
Vejce 55 210 - 220 13
Ryze 5-10 80 - 120 30-40
Hrach 45— 80 300 - 430 100 - 130
Spenat 70-130 25-55 40 -80
Rajcata 6-14 20-25 10-18
Brambory 5-13 30-60 20-30
Zeli 30-80 30-70 20
Pomerance 40-70 24 10-14
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Ptiloha E — dotaznik

Dobry den vazeni studenti,

jmenuji se Lucie Molnarova a jsem studentkou 3. ro¢niku bakalaiského studia oboru
Vseobecna sestra na Univerzit¢ Pardubice. Obracim se na vas s zaddosti o zodpovézeni
nasledujicich otazek v tomto dotazniku. Ziskané informace budou slouzit vyhradné pro mou
bakalarskou praci na téma ,,Studenti a zdrava vyziva“. Dotaznik je anonymni. Prosim o

peclivé procteni a vyplnéni dle skutecnosti. Vzdy zaskrtavejte pouze jednu odpoved’.

Dé&kuji vam. Lucie Molnarova.

1. Pohlavi?
a) Chlapec
b) Divka

2. Kolik je Vam let?
a) 18-20
b) 21-23
C) 24-26
d) 26 avice

3. Zajimate se o zdravy Zivotni styl?
a) Ano
b) Ne

4. Byl/a jste v détstvi veden/a ke zdravému stravovani?
a) Ano
b) Ne

5. Snidate pravidelné?

a) Ano
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b) Obcas
c) Ne

6. Kolikrat denné se stravujete?
a) 1xdenné
b) 2x denné
€) 3x denné
d) 4x denné
e) 5xdenné

f) Vice nez 5% denné

7. Stravujete se v rychlém obcerstveni?
a) Casto
b) Obcas
c) Nikdy

8. Jak reSite obédy ve Skole?

a) Skolni jidelna

b) Doma — po navratu ze $koly

€) Mam pfichystany obéd z domu
d) Restaurace nebo bufet

e) Neobédvam

T) Jiné feSend, JaKE .......oieiii i

9. Kolik litri tekutin denné vypijete?
a) Méné nez 1 litr

b) 1-2litry

c) 2-3litry

d) 3 litry a vice

10. Jaké druhy tekutin preferujete?
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a) Neslazené (voda, ¢aj, mineralni vody)
b) Ovocné §tavy, sirupy, dZzusy
¢) Slazené mineralni vody (ochucena Podébradka, Dobra voda, Korunni a jiné)

d) Sladké napoje (Fanta, Sprite, Pepsi a jiné)

11. Jak ¢asto jite ovoce?
a) Vicekrat denné

b) Jednou denné

€) 5—4xtydné

d) 3-Ixtydné

e) Vibec

12. Jak casto jite zeleninu?
a) Vicekrat denné

b) Jednou denné

C) 5—4xtydné

d) 3-1xtydné

e) Vibec

13. Pouzivate potravinové dopliiky (napriklad vitaminy)?
a) Pravidelné

b) Obcas

c) Vubec

14. Zajimate se o nové poznatky v oblasti zdravé vyzivy? (€asopisy, internet, apod.)
a) Ano
b) Obcas
¢) Ne

15. Jaké maso jite nejcastéji?

a) Kufeci
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b) Vepiové
) Hovéz

d) Kruti

e) Kralici

f) Zvétina

g) Rybi

h) Nejim maso
i) Jiné, jaké

16. Uprednostiiujete celozrnné pecivo pred bilym?
a) Ano

b) Obcas

c) Vubec

17. Rika vam néco pojem BMI (index télesné hmotnosti)?
a) Ano
b) Ne

18. Znate sviij index télesné hmotnosti podle BMI?
A) Podvyziva

B) Normalni vaha

C) Nadvaha

D) Obezita prvniho stupné

E) Obezita druhého stupné

F) Obezita tretiho stupné

G) Nevim
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