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ABSTRAKT

Cilem diplomové prace s ndzvem ,Stravovaci navykgentu na sedni Skole ve Bzenci*
je seznameni s problematikou stravovacich néawaykdravé vyzivy u studeihte wkovém
rozmezi 15 az 19 let. Prace je réeth& na teoretickou a praktickoést. Teoretick&ast se
zabyva popisem problematiky dospivajici mladezmcpy zdravé vyzivy a zdravym Zi-
votnim stylem, ale také jaké mohou byt dopady ndwigbo Zivotniho stylu na zdravi do-

spivajicich.

V praktickécasti jsou vyhodnocena data ziskana dotaznikovyrariet, kterymi byly zjis-
tény skuté€nosti, zda stravovaci navyky a Zivotni styl studesdpovidaji zdravému Zivot-
nimu stylu. Vysledky byly zpracovany do obrézktatisticky vyhodnoceny a slovioko-

mentovany.

Kli ¢éova slova:vyziva, zdravi, strava, dospivajici, Zivotni styl

ABSTRACT

The aim of the thesis entitled "Eating habits @ffhschool students in Bzenec" is familiar
with the issues of diet and healthy eating amongdesits aged 15-19 years. The work is
divided into theoretical and practical parts. Theadretical part describes the problems of
teenagers, the principles of healthy eating andthheanvi-life style, but also what may be

inappropriatei lifestyle impacts on the health dbl@scents.

The practical part analyzed the data obtained westijonnaire, which were identified whe-
ther eating habits and lifestyle of students meestithy lifestyle. The results were proces-

sed into images, statistically evaluated and conteaeverbally.

Keywords: nutrition, health, diet, adolescent, lifestyle
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UvoD

BéZne se pouziva pojem zdrava vyZiva, ale co si podatipjmem pedstavit vi jen malo
kdo. Zdrava vyZiva neznamena, Ze musime jist jéenzes a ovoce, ale zahrnuje celou
Skalu vyzivovych doporeni mimo jiné i kdy jist, kolik toho snist, kolikrdenrg jist atd.
ovSem samotna strava neni to, co jedince drzi vedpsychické i fyzické kondici, pia@ba

je i pohyb, ktery zahrnuje nejen cestu ze Skolgktaly, ale i jiné druhginnostici pohybu.

Optimalni vyziva je zakladnimipdpokladem proetesny a dusevni vyvoj dospivajici mla-
dezZe, jeji zdravotni stav a pracovni schopnostoritto obdobi je nespravna kazda forma
nevyvazené vyzivy, kdy dochazi ke snizeni odolnagfanismu nedostatkem vyvazeného

piijmu energie, plnohodnotnych bilkovin, vitaniia mineralni latek.

Nejen u dospivajicich je charakteristickym rysemhoelnost stravovacich navyla jejich
piistup k Zivotu, tendence Kegjidani, ale také nedostétyy zdjem o vhodnou stravu, ktera
ma vést k udrzeni zdravi. Mnoho mladych lidi zngazly spravné vyzivy, ale prakticky je
zcela nevyuZzivaji. Stravovaci zvyklosti v dneSnb&dsouvisi i s finatinimi prostedky,
kdy jejich nedostatek, vede ke konzumaci gsich, a ¥tSinou také ménkvalitnich vy-
robka.
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1 VYZIVA DOSPIVAJICH

VyZiva je vyznamny faktor Zivotniho stylu, kterylmiuje zdravi. Poskytuje nejen pokryti
zakladnich pdtb energie a jednotlivych Zivin nezbytnych k Ziyadle je spojena i s emo-
cemi, ¢asto s pocitem uspokojeni. VyZiva se spades fyzickou aktivitou a genetickymi

dispozicemi podili na vysledném vyzivovém stavurjed [1].

VyZivu mazeme rozdlit na dw oblasti, a to na kvantitativni a kvalitativni. Ku@ativnim
pozadavkem organismu je zajistit pro jedindégepn energie odpovidajici jejimu vydeji.
Energeticka pdeba a naroky uiznych ¥kovych kategorii, stupnich fyzické #ae a po-
hlavi se liSi. Kvalitativnim poZzadavkem je zajitit vyvazené stravy, aby se nezapominalo

na mineralni latky a vitaminy [2].

Pfisun energie pro zaji&ti kvality Zivota je zajifovan nezbytnymi organickymi Zivinami
(tuky, cukry, bilkovinami), vitaminy, ionty, vodoaje i dalSimi latkami, n&fklad viakni-
nou. Rijem, zpracovani a skladovani Zivinijgeno a ovliiovano hladinou glykémie v

krvi, napstim seény Zaludku, stravovacimi navyky a dalSimi faktady. [

1.1 Naroky na vyZivu mladeze

Energeticka pdeba u chlapt mezi 15. az 18. rokem je nejvySetmerné 11 500 kJ na
den) V té dob dochazi také k nejvysSimustu svalové hmoty. U&lcat je nejetSi ener-
geticka pateba na konci puberty a nagadtku dospivani (fimétné 9 400 kJ na den), pro-
toZe gFirastky na hmotnosti, vySce tuku a svalové hfrjebu vysoké. Jestlize neodpovida
energeticky fisun nebo aktuatnzantrenda pateba zdravych mladistvych postupistu, je

to zpravidla proto, Ze vySSi energeticka splod je vyZadovana jejiatinnosti. Tak nap
energeticky fijem chlapé mezi 11. az 14. rokentgvysuji potebu @¢véat o 1 045 kJ na
den, &koliv rast vysky a hmotnosti je podobny u obou pohlagkteré dokonce uabcat

vysSi. Rozdil v energetické pebs je zpisoben rozdilnowtesnou aktivitou [3].

1.1.1 Vychova ke zdravému zflisobu Zivota

Lidskému organismu jeédba dodavat pouze tolik potravy, kolik, ji feiuje. Je tedyéba
dodrzovat zakon rovnovahy mediijmem a vydejem energie. Abyld z prijimanych su-
rovin ziskalo, co nejviceffznivych sloZek je nejvhodjsi pokud mozno pozivat potraviny
co neferstwjSi [2,4].
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1.2 Stravovaci navyky dospivajicich

Patétek odliSného stravovani se velaisto objevuje préavv obdobi puberty a dospivani
jedince. V tomto obdobi, dochazi k vyznamnymémém v Zivo¥ mladéhoclovéka, neje-
nom fyzickym, ale i psychickym [5]. Dochazi k ingwnimu fiistu, vytvd&i se sekundarni
pohlavni znaky, objevuje se zvySena kntst k okoli, pesun &zist od rodtu k vrstevni-
kam, zména sebe pojeti a vyrazna tendence osamostatnie dosglym®. VSechny tyto
zmeény mohou pispivat ke zmindm stravovacich navyk které mohou spdvat ve vyne-
chavani gkterych potravinovych skupin (divky v tomtatku secasto vyhybaji masu),

zkouSeni vSemoZznych diet a zvySenému zajnmizoér alternativni simy stravovani [6].

1.3 Denni rozlozeni stravy

Je dilezité volit spravnou skladbu jidetkiu, ale také pravidetnjist. Optimalni poet je 5-
6 menSich porci za den. Timtoizpbem se rovno#éne rozvrstvi Fijem energie asto pak
nema pdiebu si jeji¢ast ukladat do zasoby. Pokud neni strava pravid@llwapak nema
v pribéhu celého dne dostatek energie k dispozici.dNae teda S&t pro chvile, kdy se
mu energie nebude dostavat. Pravidelna stravaler do celého dne také zamei®jp

dani v odpolednich hodinach [7].

1.3.1 Snidarg

Patdtkem dne by ia byt snidas, ktera €lu dodé energii a Ziviny po dni pauze. | kdyz
se na prvni pohled zda, Ze v nagdbtodpaiva a energii nespibovava, neni tomu tak.
Organizmus pdebuje energii neustale na zajist zakladnich fyziologickych funkci. Sni-
darg ma poskytnout 20 az 25% dennild@pu energie, ma obsahovat zdroj slozitych cuk-
ra, bilkovin, méla by byt sloZzena z potravin s nizkym nebtedhim GI, které zasyti na
delSi dobu. Vynechani snidapiispiva k unaw, horSimu sougedni ve Skole, k nadvaze

(kdyZ se chybjici energie dohani odpoledne &8 [8].

1.3.2 Dopoledni sv&ina

Idealret 10 az 15% denniho energetickéigrpu. Vhodné jeterstvé ovoce nebo zelenina,
tmavé péivo, ml&né vyrobky, zejména zakysané. ¥padt, Ze snida® neobsahovala

dostaténé mnozstvi Zivin, kla by gresnidavka doplnit zbylé Ziviny, které rano cklyb
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1.3.3 Obéd

Ob¢d ma poskytnout 30 az 35% energigl tmy dodat vSechny druhy Zivin — zdroj sloZi-
tych cuki (nag. prilohu), bilkovin a porci ovoce nebo zeleniny. &by nEl poskytnout
také kvalitni tuky. F obédé se také nesmi zapominat na dostatek tekutin viggquimiévky

nebo napoje, a nejlépe oboji.

1.3.4 Sv&ina

Odpoledni swéina by néla predstavovat 10 — 15% denni energie. Jeji slozemidhy byt
obdobné jako uiesnidavky.

1.3.5 Vecere
Vecere mé obsahovat 15 — 20% denniho energetickéiimayp Nemusi byt tepla, ale musi
byt zdrojem kvalitni bilkoviny (libové maso, rybjyustniny, vejce, miéné vyrobky).

Vhodné je také pEvo nebo giloha, nendla by chylét zelenina.

1.3.6 2. Vetere

Ve fazi rychlého #istu nebo f velké pohybové aktivit je mozné fidat druhou veéeri.
M¢la by byt ale uz jen velmi lehkd, idedltvoirena meéa sladkym ovocem nebo zeleninou,

piipadré ml&nym vyrobkem [8,9].
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Tabulka 1 Vzorovy jideldiek [11]

Pokrm

Slozeni

Snidang

Celozrnny chléb s rostlin-
nym tukem a dZzemem, lu-
pinky s jogurtem, dzus

200 ml pomeratového
dZusu, 35 g cornflakes, 12
ml jogurtu s 3,5% tuku, 60
g celozrnného chleba, 20
nizkotuwného rostlinného
tuku, 30 g dZzemu

Piesnidavka

jablko

150 g jablka

Howvézi maso na Zampio-
nech, ryze, zeleninova ob-

100 g ho¥ziho masa, 20 g
rostlinného oleje, 50 g
Zampiorii, 5€ g rajat, 50 g

Obéd loha papriky, 60 g syrové ryze
60 g celozrnného chleba,
Chléb s rostlinnym tukem,| 20 rostlinného tuku, 200 m
strouhanou mrkvi a mlé- | polotutného mléka, 150 g
Svatina kem mrkve
40 g ementalu, 40 g iené
Sunky, 80 g celozrnného
chleba, 20 g rostlinného
tuku, 100 ginskeho zeli, 5
Celozrnny toast se salatemg cukru, 20 g citronové
Veceie z ¢inského zeli stavy
2. vaere grapefruit 200 g grapefruitu

1.4 Kiritéria pro vyb ér surovin

Pro pokryti pevaznécasti naSich energetickych peb jsou nejvhod)Si Skroby. Jejich

hlavnimi zdroji by ndli byt cerealni vyrobky, a to alesp@asté&n¢ z celozrnnych surovin

(tmavy chléb, musli, kaSe apod.). Vyrobky, kteréathuji celozrnnou mouku, dodavaji

organismu kroré energie i dostatek mnohych vitamjrminerah a také dlezitou viakni-

nu. Tuky jako zdroj energie je vhodné uzivat v mZ$nnozstvi, nez je obegmeézné. Je-

jich prebyt&ny piijem vypliva z tzv. tuk ,ukrytych” v mnohych piimyslovych vyrobcich.

P bézné gipraw jidla by neli byt upfednosiiovany kvalitni tuky a to hlawnmaslo, slu-

necnicovy olej (nejlépe za studena lisovany) apod.a¥dém pipact je treba se vyhybat

piepalenym tukm a vyrobkim na nich pipravenych. Dale jeféba ¥novat pozornostip

meéifenému pisunu co nejkvalitgSich bilkovin. Jejich nejvyda@gsimi zdroji jsou libové
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maso (nejlépeerstva rozkina dibez, kralik teleci, a dalSi typy), vejce, &mé vyrobky a
dalSi Ziv@iSné suroviny. DalSimi surovinami, které by riinv kazdodennim jidelgku

stavu, kdy nebyly tepelnyri jinym zdsahem potény mnohé paebné latky (p. Vitamin

C) [5,10].

1.5 Pitny rezim

Voda ma v lidskémeéte mnoho funkci. Je stavebnim kamenem pro orgarsisdaudlezita
pro transport latek, je tepelnym izolatorem, slooid vstebavani, pesun latek z krve do
tkéni.

Clovék denr v praméru vylousi asi 2,5 litru vody méi, stolici, dychanim i &zi. Asi teti-
na vody se dervytvori v téle metabolickowinnosti, vody vazané v potradenrt ¢lovek
piijme asi 900 ml. To znamena, Ze zbytek (asi 1tB)linusi dodla dodat pimo ve forng
tekutin. Kvalita &chto tekutin a jejich gibézny grijem ve spravném mnozstvi jsotleZi-

tym predpokladem zachovani zdravi, duSevni pohody i pracg/konnosti.

1.5.1 Denni pfisun tekutin

Potreba tekutin je fisne individualni zalezitost, ktera zalezi na mnohaj$ich i vnignich
faktorech — nap na tlesné hmotnosti,&ku, a pohlavi, slozeni a mnozstvi stravy (obsah
vody, soli, bilkovin a kalorii),desné aktivi¢, aktualnim zdravotnim stavu atd. Denni po-

treba vody u dospivajicichrigeplot 22°C je 22 ml/kgdlesné hmotnosti.

V ramci pitného rezimu se dopa@nje pit nekalorické napoje, zejména vodu. Neddstate
tekutin zpisobuje dehydrataci organismu. Dochazi k bolestemytdZ naruSeni psychiky.
Dlouhodoby nedostatek vody se projevi Unavou, ekievykonnosti a pra¥godobnosti

vzniku ledvinnych kameh[12].

1.5.2 Konzumace napoiji

VN s

pitného rezimu mohou byt i mé&msladké ovocné sirupy, zeleny nebo ovoéay Ovocné

dZusy je vhodné Kili vysokému obsahu cukmpochazejicich z ovodedit vodou alespo
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v pormsru 1:1.Cast dospivajicich dopatené mnozstvi hravsplni, bohuzel ale&sinou
formou slazenych napbj- limonad a slazenych mineralnich vod. Denijem cukru pak

u mnohych pekratuje 200 gramd za den. Mnoho dospivajicich naopak nedosahuje v
piijmu tekutin ani 1,5 | za den. Takové mnoZstvi ak piize negativa projevit na jejich
fyzické i duSevni vykonnosti, mohou byt unavenpamorni, trgt zacpou a bolestmi hlavy
[13].



UTB ve Zling, Fakulta technologicka

2 DOPORUCENE VYZIVOVE DAVKY DOSPIVAJICICH

Vyziva by nEla odpovidat rnicim se patbam organismu v jednotlivych obdobich jak po

strance kvalitativni, tak kvantitativni. Peba @ijmu energie &vcéat je vSak diky #tSi

tlou&’ce podkozniho tuku, a tim i snizenému vydeji tepizSi nez je tomu u chlapstej-

né wkové kategorie [14].

Tabulka 2Doporuieny pongr Zivin a rékterych dalSich latek pro dospivajjib]

Energie Bilkoviny | Sacharidy | Tuky | Cholesterol | Vit. C | Zelezo| Ca
(kJ) (9) (9) (9) (mg) (mg) | (mg) | (mg)
Chlapci 11%%%%' 45-60 275-380 fgé 300 100 12 | 1200
Divky | 9400-10500 45 275-380 | [ 300 100 | 15 | 1200

2.1 Vyzivova pyramida

Pyramida by rla byt pomickou k sestaveni zdravé stravy. Nejedna se orsiticktpore-

ni davek. To kolik energigloveék potravou pijme, se individuala odviji od jeho energe-

tického vydeje. Plati, Zeffpem by nendl prevySovat vydej energie, jinak nevyhnutelny

narist energie.

Potraviny umisiné v z&klada pyramidy jsou doportovany jako ty, které by sedty jist

negastgji a v nejwtsSim mnozstvi. Sirem k vrcholu pyramidy by #h byt vybér potravin

stiidmejSi a ve Spici by ®&i byt umisgny potraviny, bez kterych je mozno se obejit, agro

by se v jidelniku mely objevovat jen vyjimeéné [16].
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Obrazek 1 Vyzivova pyramida [17]

2.1.1 Potravinova pyramida pro dospivajici

V souwastné dob se do pofedi zajmu dostava potravinova pyramida sestavemasidi-
stvem zemdélstvi Spojenych stét (USDA, United Stated Department of Agriculture).
Kromé frekvence v konzumaci jednotlivych potravin, ktgdlemonstrovanai&ou vyseée
kazdé skupiny potravin, zohhdie téz fyzickou aktivitu. Diky tomu v ni nejsoudié
potraviny vyslovet tabu, ale pokud dospivajici pravidekportuji, mohou si dat v malém

mnozstvi zde umishé potraviny.
Obiloviny

Obiloviny (ryze, &stoviny, cerealie) a ge/o jsou doportiovany v mnozstvi cca 170g den-

n¢, pricemz alespd jednu polovinu by rély tvorit celozrnné vyrobky.
Zelenina

Zelenina by mila byt deng v jidelnicku v mnozstvi asi 2,5 hrnku (1 hrnek = 230 mi); d

raz je kladen zejména nazné barvy

Ovoce

eI

dusSené, mrazené...) v mnozstvi 2 hrnky
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Oleje
Oleje by ngly byt v jidelntku kazdy den, ug@dnostény by nely byt zejména oleje z ryb,
ofechy a semena a rostlinné oleje.

Mléko a mléené vyrobky

Mléko by nElo byt denr zastoupenoi¢mi hrnky. Z mliénych vyrobki jsou gednosti
doporwovany vyrobky s nizSim podilem tuku (do cca 5 %alkysanych miénych vyrob-
ka, do 40 % tuku v suSéu syi).

Maso

Denrg by mélo byt v jidelnEéku zaazeno libové nesmazené maso (ccal50q), je ale ghodn

jej stidat s rybami, lughinami, dechyc¢i semeny.

Kromé vybéru potravin doportuje pyramida také sledovani obalotravin s drazem na
vybér potravin s nizkym mnoZzstvinridaného cukru a dalSich energetickych sladidel. Vy-
znamnym doporienim, které je saiasti pyramidy je 60 minut pohybové aktivity dénn
[11].

Obrazek 2 Vyzivova pyramida pro adolescenty [18]
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2.2 Energie

Energeticka hodnota stravy se udava v kilojouldch fiebo kilokaloriich (kcal). Jedna se
0 mnozstvi vyuZzitelné energie, kterou namzm dana potravina poskytnout. Energeticka
hodnota jednotlivych potravin se vzdy liSi podigcje sloZzeni (mnoZstvi bilkovin, sachari-
du, tuka a zastoupeni vody). Energii z potravy vyuziva nakenejen k praci, kterou fy-
zicky vykonavame (prace jako takova, sport), ak& tla udrZzenidesnych funkci @esné
teploty, dechu, srdai akce,cinnosti nervové soustavy a vSech imith orgafd) — tzv.

bazalni metabolizmus [19].

Potebnou energii ke vSem¢j@m v organismu dodavame hlavnimi zivinami (bilkoviny
tuky a sacharidy), které krantoho maji pro organismus i jiné specifické funk€eelkové
energetické hodnoty potravin se dodava dofmranymi davkami 14% bilkovin, 28% tu-
ka, a 58% sacharid

Nejlépe se energie ziskava z jednoduchych sachardzlozeni molekuly bilkovin nebo

tuku je sloZigjSi. Energeticka hodnota a tim i sytivost, je un@ttivych potravin znéng
rozdilna [20].

2.3 Bilkoviny

Bilkoviny tvori v lidském tle zakladni stavebni latky prélésné tkas, tvorbu enzym,
nukleovych kyselin, kreatinu aj. Z bilkovin by¢ta pochézet cca 15 %imaté energie. Je-
den gram bilkoviny obsahuje 17 kJ (nebo také 4)kdalo ale bilkoviny jako zdroj ener-
gie vyuziva jen v krajnichifpadech, kdy uz nema k dispozici feiiné mnozstvi zasob-
nich sacharitl nebo tuki. Bilkoviny jsou tv@eny tzv. aminokyselinami. Ze dvaceti zaklad-
nich aminokyselin je pro do&gho clovéka 8, pro dti dokonce 10 esencialnich — tedy
takovych, které si lidské&lo nemize samo vytvidt z jinych latek a musi jefpimat ze
stravy. Bilkoviny gijimame ve fornd Zivogisné a rostlinné. Rozkladaji se latkovaeme-

nou, stolici, slinami a zackterych okolnosti md& [11].

2.3.1 Denni pFijem bilkovin

Bilkoviny jsou v obdobi batlivého ristu a ¢élesného rozvoje nezbytnou s@gti zdravého
jidelnicku. Dospivajici divky by #y za den zkonzumovat 46g chlapci 60g bilkovin (0,8
resp. 0,9 g/kg/den). Zhruba 2/8jatych bilkovin by nély pochazet z ZivéiSnych potravin
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(masa, ryb, mléka, mi@ych vyrobki a vajec). Zbylou jednudtinu by n&ly pokryvat rost-
linné bilkoviny z lu&nin a obilovin (3-5g). Dospivajici mnozstvi bilko\enadno fekra-
Cuji zejména konzumaci vice porci masa za den. Maadivotnim obdobi také Zmaji
nekteri inklinovat k alternativnim sgmam vyzivy a gijem bilkovin, zejména zivwiSnych,
je naopak nedostatey [15, 20].

2.4 Tuky

Tuky obsahuji mastné kyseliny, které jsou pro ldskganismus nepostradatelné, jsou nut-
né ke vatebani vitamid rozpustnych v tucich (A, D, E, K)gkteré z nich imo tyto vi-
taminy dodavaji. Jsou zdrojem cholesterolu, ktempalém mnoZzstvi ndsS organismus také
potiebuje, nebo také fytostetplkteré mohou fsobit @Fiznivé pri zvySené hladié cho-

lesterolu v krvi [16].

2.4.1 Denni piijem tuku

Tuky by nEly pokryvat cca 30 % denniho energetickéhignpu, coz u dospivajicich odpo-
vida cca 80-110 graim za den. DleZité neni jen samotné mnoZstvi, které byva sgravn
ale zejména vy tukia. Zde jiz ¢asto dospivajici chybuji.rf@dnost by rdly mit tuky rost-
linného givodu — rostlinné oleje a vyrobky z nich, tigglad margariny. Vhodnymi zdroji
jsou déle techy a semena. Zi¥idné tuky (maslo, sadlo, tuk v mase, mléce anykéh
vyrobcich) by mily tvorit maximalre 1/3 @ijmu vSech tul za den. U #tSiny dospivajicich

je tento pondr obraceny a v jejich straprevladaji Ziv@isné tuky z uzenin, tiného masa

a twenych ml€nych vyrobk, pripadré ze smazenych potravin. Velké mnoZstvi nevhodné-

ho tuku je také ve skryté foghv oblibenych polevach a naplnich oplatek a susgrgk

2.5 Sacharidy

Sacharidy, roz&élujeme z hlediska vyzivy na monosacharidy, oligbsaicly (disacharidy),
polysacharidy a rozpustnou vlakninuékteré sacharidy maji sladkou ehyedna se o glu-
kozu (hroznovy cukr), fruktézu (ovocny cukr) a gkra& galaktozu. Jen tyto jednoduché

cukry mohou byt organismem wsbavany [16].
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2.5.1 Vlaknina

Vlaknina ma funkci hlavé ochranou. Bsobi v prevenciady neinfeknich onemocEni
hromadného vyskytu, néglad kardiovaskularnino onemasn, cukrovky, obezity, one-
mocreni traviciho Ustroji a dalSich. VlIdknina dalestduje objem stolice a tim urychluje
prichod stravy travicim uastrojim, a diky tomu snizwgiebavani cholesterolu a tiuk

Denni doportiena davka vlakniny je 20-25 g [11,16].

2.5.2 Denni prijem sacharidi

NejvetSi podil energetickéhoripmu by mel byt hrazen sacharidy, a to az 60 % (300-400
grami za den) dle zastoupeni bilkovin aiuRoto mnozstvi mnozi dospivajici tézmgl,
nicmérg sacharidy pochazeji ze zcela nevhodnych potravimilého peéiva, sladkosti a
piedevsim cukrem slazenych napdf nich jsou ®kteti schopni pijmout i vice nez 250 g
cukru za den. Dle dopatani WHO (World Health Organisation) by # mélo pochazet
maximalre 10 % energie za den, tedy necelych 50 gravf€étSina sacharii ve zdravém
jidelnicku dospivajiciho by a byt z potravin bohatych na vldkninu, tedy ceto#ého
peiiva a cerealii, zeleniny, ovoce a krEin. Dospivajici by za dendin snist okolo 20-30

grami vldkniny [15].

2.5.3 Glykemicky index

Glykemicky index(Gl) je schopnost sacharidové potraviny zvysit hladinu kilee cukru
(glukdzy).Cim vice po jidle stoupne glykémie, tim vice se nwglavit inzulinu, ktery méa
za Ukol odva#t glukézu z krve do okolnich tkani k vyuziti. #vvyrovnani vysoké hladi-
ny inzulinu, ktery po snizeni glukézy jest krvi zistal, se oft objevi pocit hladu ato
vyZaduje dal3i sacharid¢lovék se snaZi aft utidit hlad nap samotnym p&vem nebo
sladkosti, a tim se dostava dé@a@vaného kruhu — Géthto potravin je totiz také vysoky
a zasyceni nevydrzi dlouho. Naopak potraviny simz¥ebo sednim Gl maji schopnost

zasytit na delSi dobu.

2.6 Mineralni latky

Mineralni latky nemaji Zadnou energetickou hodnate,pro Zivot organismu jsou napros-
to nezbytné. Maji vyznam prdist a tvorbu tkani, aktivuji, reguluji a kontrollgitkovou

vymeénu v €le a také se spoldastni na vedeni nervovych vzradil].
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Mineralni latky lze klasifikovat podleiznych kritérii, napp s ohledem na jejich mnozstvi,
biologicky a nutréni vyznam, dinky ve stra¥ a pivod. Podle mnoZzstvietime mineralni

latky do €chto skupin:

Majoritni mineralni prvky — v potravindch se vyskytuji vestg§im mnozstvi, obvykle
v setinach aZ jednotkach hmotnostnich procenvétistovkach aZ desetitisicich mgika
pati k nim Na, K, Mg, Ca, Cl,Pa S

Minoritni mineralni prvky — v potravinach jsou obsazeny v mensich mnoZsphetista-
vujicich rekolik desitek aZ stovek mg.Rgtvoii prechod mezi majoritnimi a stopovymi

prvky, obvykle senfadime Fe a Zn

e v

Stopové prvky (mikroelementy)— ty jsou zastoupeny v j€&hizSich koncentracich desit-
ky mg.kg* a mérs), k potravinésky dilezitym stopovym prvim pati Al, As, B, Cd, Co,
Cr, Cu, F, Hg, |, Mn, Mo, Ni, Pb, Se, Sn [11,21].

2.6.1 Denni prijem mineralnich latek

Na druhé strahse u dospivajicich setkdvame s nadbytkem éasts sodiku a fosforu.
Doporwenou davku sodiku (dle WHO 2300 mg/den) je velnaidsie pekrctit diky jeho
vysokému obsahu v peu. K tomu se vSak u dospivajicichiqava téz pravidelna konzu-
mace uzenin, pokrinze stank a restauraci fast food, solenych pochutin a itstein po-
krmi. Mnozi jsou téZ zvykli dosolovat si jiz hotovalfidVysoké mnoZstvi sodiku je v3ak
také v rkterych potravinach, které jsou vnimaneé jako ,zétav v nekterych mineralnich
vodéach a skterych snidaovych ceredliich. Z tohotougtodu je proto vhodné sledovat in-
formace o sloZeni vyrobku na obale afippd vysokého obsahu sodiku zvolit egdiny,
»,Meéne slany”. Druhy zmiany prvek fosfor tvéi podstatnowast kolovych napdja wtsiny

tavenych sy, které jsou u &i i dospivajicich oblibené [15].

2.7 Vitaminy

Vitaminy nepaiti mezi zakladni Ziviny, jsou to vSak latky prdot nepostradatelné. Orga-
nismus je v naprosté&itsiné nedokaze sam vytigt (vyjimkou je vitamin D a K). Bkteré
pusobi jako antioxidanty (latky, chraniéld pred nezadoucimidinky v téle vznikajicich

latek — radikal), do této skupiny p#tvitaminy A, C a E, které jako antioxidanty nelitra

.....
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Vitaminy jsou obsazeny v potravinach rostlinnéliwquu, v mléce, vnihostech, vejcich.
V organismu se té#it neukladaji, a musi byt proto plynule dibprany. Jsou totiz obe&n
velmi dilezité pro latkovou vyrnu. Vitaminy se @i na rozpustné ve va@da rozpustnée
v tucich [11].

2.7.1 Vitaminy rozpustné ve vod
Vitaminy skupiny B

Jejich gijem i funkce jsou vzajengnprovazany, jsou nutné Kemené Zivin na energii.
ZlepSuji regeneraci jaterni tkéa jeji odolnost #¢i moznym toxirim, pisobi na krvetvor-
bu, ovliviwuji kvalitu pokozky, jejich nedostatekirhe zhorSovat projevy stresu a nervozitu
[16].

e Vitamin B1 (thiamin)

Denni poteba thiaminu se odviji od mnoZst¥ijatych sacharid, v prepditu ¢ini u
zdravéhcatloveka asi 1,2 mg/den. Dobry zdroj thiamintegstavuje vejpvé maso,
celozrnné obiloviny, lughiny, pivovarské kvasnice, brambory, ovoce a zekeni
Projevy jeho nedostatku jsou nespecifické: svaldomava, nechutenstvi, hubnuti,

podraz@nost.
* Vitamin B2 (riboflavin)

Denni poteba riboflavinu je cca 1,2 mg/den. Zdroji riboflanijsou maso, fiede-
vSim vnitnosti, masné vyrobky, mléko, ndlé& vyrobky. Nedostatek riboflavinu se

projevuje prasklinkami Ustnich koutkzargty jazyka, lamavosti neint
* Vitamin B5 (kyselina pantotenova)

Denni poteba kyseliny pantotenovéni cca 8 mg. Projevy nedostatku mohou byt
psychické a nervové poruchy, svalova slabostesek ale jen malo kdy k nim do-
jde, protoze kyselina pantotenova se vyskytuje $&chk potravindch rostlinného i
Zivocisného fivodu.

* Vitamin B6 (pyridoxin)

Pyridoxin tvai sowéast enzym, které v organismu zaji§ji vzajemné femeny
aminokyselin. Denni dopokana davka pyridoxinu je cca 1,5 mg/den. K potravi-

nam s vysSim obsahem pyridoxinuipahaso a masné vyrobky, ryby, umibsti,
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vajeiny Zloutek, dechy, celozrnné obiloviny a Iu$tiny. Nedostatek tohoto vitami-
nu se niZze projevit nervovymi poruchami a depresemi,épakize, jazyka a sliz-

nice dutiny ustni.
Kyselina listova (folacin)

Prijem kyseliny listové je problematicky, wtginy lidi nedosahuje ani ke spodni
hranici dopordované denni davky. Je velmilldzity v prevenci srdaé-cévnich
chorob (snizuje hladinu homocysteinu v krvi). Dedopor&ena davka tohoto vi-
taminucini cca 400 pg. Zdrojem kyseliny listové jsou vejodéko a mléné vy-

robky, vnitnosti, kvasnice, obiloviny a [ugtiny.
Vitamin B 1, (kobalamin)

Denni doportena davka vitaminu 8 je velmi nizka (2 pg/den) a organismus si
muze vytvdit zasoby na &kolik let. Deficit se vyskytuje jen u striktnich getaria-
na, a pak nize dojit ke vzniku perniciézni anemie a poskozemvového systemu.
Vitamin Bj, je pfitomen ve vSech potravindch zé&ného fivodu, v rostlinnych

potravinach se nevyskytuje.
Vitamin H (biotin)

Biotin je kofaktor enzyra zabezpéujici nagiklad tvorbu mastnych kyselin a cho-
lesterolu. Doporteny @ijem je 25 pg za den. Uvedenou davku Ize pokryizken
maci potravin, jako jsou jatra, vejce, sOjéedhy, ovesné viky rajcata, Spenat,

brambory, mléko a ryby.
Vitamin C (kyselina askorbova)

Vitamin C je nejvyznamgSim antioxidantem (brani &innosti nebezpgym vol-
nym radikalm), je dilezity v prevenci vSech civilizamich chorob. NeépsgjSim
onemocgnim z absolutniho nedostatku vitaminu C jsou Kjerdkteré se projevuiji
poruchou tvorby kosti a naslednistu, toto onemocmi je ale mé#& casté. Naopak
hypovitamindza je pomné casta, jeji dvod spd@iva predevSim v nedostateé
konzumacicerstvého ovoce a zeleniny. Denni dogena davkaini cca 50 mg.
Vitamin C je obsazen v r&tech, citrusovych plodech, bramborach, paprick, ze

kienu, Sipcich.
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2.7.2 Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin A (retinol)

Je dilezity pro zrak, imunitni systém, podporuje sprawigt a aleni burgk,
zejména kostniigrg, kize a sliznic. Vhodnymi zdroji vitaminu A jsou jatraléko
a ml&né vyrobky a tané ryby. Jako zdroj karotendidnaze slouzit mrkev, listove
zelenina, z ovoce néglad pomerate nebo meniky. Doporieny denni fijem
¢ini u mu# 1000 pg, u Zen 800 pgrddlavkovani vitaminem A vyvolava bolesti

hlavy, zvraceni a zémy na KiZi.
Vitamin D (kalciferol)

Vitamin D je nutny pro dokonalé hospddai organismu s vapnikem a fosforem,
pro tvorbu zdravé kostni hmoty &st. Ovliviiuje imunitni systémClovék jej ziska-
va casteén¢ pasobenim UV z&eni. Denni pdeba vitaminu Xini cca 10 pg. Nej-

vydatrgjSi zdroj redstavuje rybi tuk, dale maslo, vejce.
vitamin K

Vitamin K je nutny pro tvorbu latek ovliwjici krevni srazlivost. Tvid se pomoci
strevni mikrofléry. Rimym zdrojem vitaminu K je rostlinna strava, jehegévko-
vani nehrozi, nedostatek vitaminu K séz@ projevit krvacenim, vznik osteoporoé-
zy. Denni doporéena davka je cca 1 pg/kgesné hmotnosti. Nejvyznarggimi

zdroji jsou kapusta, petrzel, Spenat a zeli.
vitamin E

Vitamin E je vyznamnym antioxidantem, chradég negativnimi vlivy Zivotniho
prostedi, je sotasti prevence nemoci, zejména srdce a cév. Dempuraena
davkacini cca 10 mg. Nejvydasi zdroj gedstavuje olej z pSafych klicka, da-
le séjovy olej, a dalSi rostlinné oleje. Nedostatg&minu E se projevuje svalovymi

a nervovymi poruchami a odumiranim jaternichdk22,23,24].
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3 DOPADY NEVHODNEHO ZIVOTNIHO STYLU

V dobke dospivani organismu mladébloveéka se ndni nejen jeho vzhled, ale dokane se
stavba ¢la a zvySuje seilesna zdatnost a vykonnost. Mladi lidé se &izoa dw skupiny
jedna pokrauje ve studiu a tim ifevazri sedavém zjsobu Zivota, druha skupina taktéz
studuje, ale je navic zapojena do vyrobniho pradgsabou skupin &stavaji pozadavky na
sloZeni stravy stejné, jen v energetické hodljotrozdil. Dale je nutné v tomta@ku véno-
vat zvySenou pozornost dennimu prograg@sovému rozvrzeni stravovani a dostatku t
lesné aktivity. V tomto &ku také dochazi k osvojovani neobvyklych néazdriuze to byt
shaha po originalitnebo seberealizaci agulevsim divky se snazi owuliovat svou dles-

nou hmotnost [25].

3.1 Nepravidelna strava

Nepravidelna strava je zZ4i pro lidsky organismus, ktery musi naskedgvijet wtsi usili
pro udrzeni rovnovahy. Je proto velniie®ité dodrzovat pravidelnost v jidle — raim/at
stravu do menSich dennich davek a konzumovat favigelnych intervalech. Absence
snidar pati mezi nefastjSi probléemy dnesni dospivajici mladeze. Na snidamajicas,
rackji déle spi nebo seénuji dikladné ranni hygien NepovaZzuji za nutné se rano nasni-
dat, casto vynechavaji i dopoledni swau a jejich prvni jidlo je ofd (11 — 13 hod). Nao-
pak ve véernich hodinach ji daleko vice nez dopoledne, kfiglj organismus ptebuje

vice energie k zvladnuti vSech aktivit [11].

3.2 Nevhodny zpisob stravovani

Tato kapitola poukaze na nebeapée nasledky nespravného stravovanisiBdkem jsou
onemocgni ozn&ovana jako poruchyifjmu potravy. Snahou odborrilje tyto Spatné
stravovaci navyky odbourat.tl2Zitou podminkou pro odstrémi nevhodnych stravova-
cich navyk: je zjiS€ni jejich divodi. Lidé se stravuji nezodp&iné mnohdy pouze z ne-
znalosti, kkdy z nedbalosti a v mnohycliipadech je to honba za snem. ¥kkdku Spat-
ného stravovani mohou nastat dva vazné dokoncé dhoZujici stavy, a to podvyziva
nebo obezita [26].
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3.2.1 Fast food

Pro fast foodové restaurace je typicka jejich rgckilichyg s gredem pipravenymi jidly,

ktera si zakaznik fize zabalena odnést sebou, a s Zadnou nebo jen dnniobsluhou.

Fast foodova jidla jsou v séasnosti podrobovana velké kritice. Na jedné stree jim
vytykaji velké porce, #iliS mnoho energie, sachaifidtuki, cholesterolu, fosforu (kolové
limonady) a sodiku. Naopak maji nizky obsah vladkniny, vitamiminerélnich latek, ale
také bilkovin, v neprosich hraje také vysoky glykemicky indexkterych fast foodovych
vyrobki (bilé p&ivo, hranolky, Coca Cola) [27,28].

3.3 Pohybova aktivita

K udrZeni pevného zdravi je nezbytna i pohybovéviskt ktera pati mezi zakladni fyzio-
logické poteby lidi. Pohyb umaiuje ¢lovéku existenci a ovliiuje jeho zdravotni stav
psychicky i fyzicky. Spoléné se zdravym zfsobem stravovanitigpiva fyzicka aktivita u
adolescerit k udrzeni stalé hmotnosti, zvySugesnou kompozici, {sobi pozitivk na

lipidové spektrum a snizuje krevni tlak [30].

Obecré je dopor@ovana &lesna aktivita denn Mezi takoveétocinnosti mizeme z#adit
nag. obyejnou chiizi ¢i chizi do schod, béZné domaci prace a prace na zatirétikla-
dem pravidelné pohybové aktivity o vySSi intetizé delSi svizna alze, jizda na kol€i
rotopedu, plavani, brusleni, posilovani, tenis astunebo doméaci &éni. Mezi adolescen-
ty je v obliké i tanec, jehoZ fe@dnosti je dobra motivace, atraktivhost a mala awagt.
Dostatén¢ (cinna pohybova aktivita musi spivat kritéria frekvence, intenzity a doby
trvani. Podle Americké spaleosti sportovni mediciny je dop@avana frekvence trénin-
ku ve fazi dlouhodobého pohybového rezimu 3 — Bkxtytrvani jedné tréninkové jednot-
ky 20 — 60 minut a intenzita 2&e nejmeén 50 — 85 % [31,32].

3.4 Civilizaéni choroby

Civiliza¢ni choroby je souhrnny nazev nemoci, na jejichakiese podili neovlivnitelné
faktory, jako jsou rodinna z&t nebo pohlavi, a faktory ovlivnitelné, které jspiisobené
modernim Zzivotnim stylem, jako je nadma konzumace vysoce kalorickych potravin,

nedostatek pohybu, nekvalitni spanek, stres, alk&ooieni a v neposledriad i zneis-
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téné Zivotni prosedi. Tyto giciny zpisobuji nahromashi volnych radikal, které urychlu-

ji rozvoj mnoha nemoci.

Mezi nefastjSi pati cévni onemoaini — srdéni infarkt, cévni mozkovéifhody, vysoky
tlak, ateroskler6za. Dale pak cukrovka, alergiémas revmatické nemoci, deprese a dalsi.
Nepriznivy dopad na zdravi majigdevsSim zivéisné tuky, které zvysuji hladinu choleste-
rolu v krvi a podili se na vzniku arterosklerozayfarktu myokardu a cévnich mozkovych
piihod. Vysoky pijem tuku a nizky fijem vlakniny jsou dvodem pro karcinom prsu, tlus-
tého steva a konéniku, dtlohy. Vysoky fijem soli se podili na vysokém krevnim tlaku a
rakovirg Zaludku. Nadrérny energeticky fijem zpisobuje nadvahu, obezitu, ktera je sou-
¢asre rizikovym faktorem srd&n¢ cévnich onemoemi, cukrovky, kloubnich nemoci. Ne-

piiznivé ovliviiuje délku Zivota a jeho kvalitu [33].

3.4.1.1 Prevence vzniku civilizénich chorob

Prevence civilizénich chorob se tyka Upravy Zivotospravy kazdéhaqdivce, ale i zlep-
Seni zivotniho progdi spolénosti. Jde o spravny styl Zivota - dostatek pohyalravy
jidelnicek, pravidelny spanek, proporce mezi praci a aktivadp&inkem, omezeni spo-

treby alkoholu a cigaret, st&jnpiti vice nez 3 Salkéerné kavy za den [34].

3.4.2 Diabetus mellitus

Diabetes mellitus —dZné oznaovan jako cukrovka je chronickou poruchou systéatkové
vymeny, kterd se vyzraje zvySenou hladinou krevniho cukru. Onentmérse muze vyvijet
dlouhé roky zcela nepozorovartasto k jeho odhaleni dochazi az v situaci, kdy déstedku
vysoké koncentrace krevniho cukrudet vyskytnou dalSi onemoéni, jako napiklad one-
mocreni cév, ledvin, i a nend. V sowasnosti trpi timto onemoénim vice nez 135 milian

lidi na s\&té a jejich p&et bude v fistich letech vyraznstoupa{35].

3.4.3 Obezita

Obezita je definovana jako zmnoZeni tukové &éad normu. Tato norma je dana pro
kazdého jedince jeho pohlavintkem a rasou. Obezita je sp@asky i medicinsky velmi
zavazné onemoeni, které v 21. stoleti dosahuje pandemickych ianObezita samotna

zkracuje dekavanou délku Zivota a zasadmizZuje jeho kvalitu, je také jednou z hlavnich
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piicin rozvoje civilizanich onemoc#ni, z nichZ na prvnim miste diabetes mellitus 2.
Typu [36].

Obezita takeé souvisi s tim, jak se stravujeme anakme energetickyifpem a vydej, tedy
s nasi aktivitou. Obezita je definovana jako negrome prospch zvySeného energetického
piijmu nad vydejem, tim dochazi k ukladani tuku vidigpch lokalitach — pro muze je to

bficho a pro Zeny hyd boky a stehna [37].

3.5 Poruchy piijmu potravy

Poruchy pijmu potravy jsou typickou poruchou obdobi dospiv&héasného peétku po-
ruchy je teba vzdy péitat s moznymi komplikacemi, co nejrychleji vyhlédadbornou
lékaskou pomoc a snazit se tak zabranit nejdraitdgim nasledikm nedostatné vyzivy
jako mohou byt dehydratace, zastastagnéhoiistu, vyvoje sekundarnichlésnych znak
apod. Mezi nejasgjSi poruchy pijmu potraviny pat mentalni anorexie a bulimie, tyto

choroby postihuji zejména divky v dospivajiciskw [38].

3.5.1 Mentéalni anorexie

Mentalni anorexie je porucha charakterizovana zegmémysinym sniZzovanimglesné
hmotnosti. Nechutenstvi nebo oslabeni &huidlu je WtSinou disledkem hladasni. Sni-
Zeni €lesné hmotnosti si nemocnytgmbuje sam tim, Ze se vyhyba jiial ,po kterych se
tloustne®, nebo Ze nadfimé cvici. Problematickym kritériem je strach z ,tlal§”, ktery

muze byt popisovan nebo z&ovan za snahu jist zdrav

U dospivajicich mohou vyhublost a podvyZiva zpomakbo dokonce zastavéleésny Kist
[39].

3.5.2 Bulimie

Bulimie je zachvatovité igjidani spojené s‘phnanou kontrolowtesné hmotnosti. Touto
nemoci jsou #Sinou postizeny zen§i divky. Projevuje se nezvladatelna touha po jidle,
v kratkémcase je zkonzumovano velké mnozstvi jidla a hnet mdava z fibirani hmot-
nosti, nasleduje zvraceni a znov&ina nové hladosni. PouZivaji také prastdky na od-
vodreni organismu a projimadla. DalSintiznaky bulimie jsou&ké deprese, sebeposko-
zovani, sebevrazedné pokusy, socialni izolacébd.ée dlouhodoba a bohuzel ne vzdy

aspesna [40].
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4 APLIKACE MODERNICH TREND U VE VYZIV E
DOSPIVAJICICH

Zavedeni novych modernich tréndgastronomie pro Skolni jidelny je nedilnou &asti
zkvalitréni pripravované stravy wthto institucich. Na stdnich Skolach, kde pet stra-
vovanych studeitspiSe klesa, jettezité stravu zpest moderni gastronomii, a tak stu-
denty motivovat, aby Skolni jidelna nebyla jen gatrodbytiS¢ém, ale také mistem gastro-

nomického zazitku [41].

4.1 Zdrava vyziva a biopotraviny

Biopotravina je produkt ekologického zedlstvi. Znamena, Ze je vyrobena z rostlin, Zi-
vocichu a jejich produkd, péstovanych, chovanych a zpracovanych podle Zakoskoto-
gickém zemdglstvi ¢. 242/2000 Sb. a N&eni rady EH&2092/91. Biopotravina musi
samozejme¢ sphovat i vS8echny pozadavky na begpest a zdravotni nezavadnost podle

Zakona o potravinach.

Spotebitelé maji v satasné dob pomerng jasnou pedstavu o tom, co biopotraviny jsou a
jaké jsou pozitivni finosy jejich konzumace. &di, Ze konzumaci biopotravin chrani sve
zdravi i okolni Zivotni prosedi. Biopotraviny finasi vyhody zejména, co se tyka zdravot-
ni nezavadnosti a kvality. Biopotraviny na rozdil kiasickych potravin neobsahuji che-
mick& aditiva, konzervanty, stabilizatory, &é barviva atd. Je prokdzano, Ze biopotraviny
maji lepSi vyzivnhou hodnotu (vySSi obsah vitaiminejména vitamiin C a E, vysSi obsah
mineralnich latek. Ekologicky vystovana zelenina mé nizsi obsah &usii az o 50 % a

niZSi obsah pesticido vice nez 90 % v porovnani s kon¥ehzeleninou [42].

4.2 Alternativni vyziva

Od klasickych doporteni zdravé vyzivy se odkl alternativni vyzivove siry. Negas-
téji se jedna o vyloteni masa (rzné Urove vegetarianstvi) nebo vyléeni veSkerych
produkti Zivo¢iSného f@ivodu (veganstvi). Méncasta je makrobiotika, fruitarianstvi nebo
vitarianstvi. Dle doporteni Americké dietetické spdaieosti (ADA), mize byt vhodg
sestavena vegetarianska strava zdravi péosp Jedna se o méjgi formy diety, jejiz pi-

znivci vyluéuji ze stravy pouze uzeniny @&rvené maso (kvazi-vegetariani nebo neo-
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vegetariani, pulovegetariani), veSkeré maso, aleryby (piscovegetariani), vejce (ovove-
getariani) nebo mtéé vyrobky (laktovegetariani),fipadré kombinace (nafklad jedi
vejce a mléné vyrobky — laktoovovegetariani). V jejich jidelkil je dale dostatek cerealii,
zeleniny a ovoce, &Sinou nechybi ani lu&biny a alternativni zdroje bilkoviny, zejména
s6jové potraviny. U fisngjSich forem je pak dopoeno dophovat problematické vitami-

ny a mineralni latky formou potravinovych dakii [43].

4.3 Funkéni potraviny

Funkeni potraviny musi obsahovat vyznagnry5si mnoZzstvi latek, které maji prokazatelny
a prokazany fiznivy efekt na zdravi. Do této kategorie se tedyitaji nejen potraviny
obohacené (fortifikované) vitaminy nebo mineralniatkami, funkini potravina by rédla

poskytnout tyto latky ve&tSim, takzvad nutricné vyznamném mnozZstvi.

Funicni potraviny se ziskavaji tak, Ze setwpdni receptite vyznamg zvysi obsah ifz-
nivé pasobicich latek (specialnich tywlakniny, izoflavonoid, probiotik nebo prebiotik)
nebo je pouzita surovina, v niz je vysSi obsah déidatky dosazen specialnim Slagtim.
Funkeni potravina nize ale vzniknout i tak, Ze je z ni odstiaa nezadouci slozka (nap
alergizujici). Pokud chce vyrobce pouZzit @phmovou latku ,funkni pfisadu” se kterou
nejsou dlouhodobé zkuSenosti, musi projit schvalovagrocesem. | tehdy, jedna — li se o

piirodni latku, nemusi jit automaticky o latku ne&kod [11].
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5 CIiLVYZKUMU

Cilem préce je ziskani informaci o stravovacichyo#éoh studerit na stedni Skole ve
Bzenci, a zji&tni zda se studenti stravuji dle vhodnych stravarenavyki a zasad zdravé

vyzivy. A kolik svéhocasu studenti&nuji sportu ve prosjgch svého zdravi.
Hlavnim cilem diplomové prace bylo, zodgaeni 3 zakladnich vyzkumnych otazek:

Kolik studenfi stredni Skoly ve Bzenci se stravuje dle zasad spréavséiavovani? Jak
casto studenti &nuji s\viij volny ¢as sportu ve progph sveho zdravi, afedchazi tak rizi-
kam vzniklych v disledku nevhodného Zivotniho stylu? Existuji rozdilgzi pohlavimi,

v téchto danych kritériich?

5.1 Metody vyzkumu

Pro vyhodnoceni vyzkumu souvisejicim se zvolenymatém byla zvolena kvantitativni
metoda, ktera pouzivargdevsSim deduktivni formyédeckych metod. Vyuziva nahodné
vybéry, experimenty a sithstrukturovany str dat pomoci teft dotazniku nebo pozoro-
vani [44]. Pro Gely vyhodnoceni vyzkumu byla zvolena metoda stmaktaného dotazni-

ku, ktera je porrn¢ rychla a hromadhlze zjistit vice informaci. Samotny dotaznik je
soustava fedem pipravenych a p#ivé formulovanych otazek, které jsou promy$ese-

fazeny, a na které dotazovana osoba odpovida pidé5in

Pro &ely tohoto vyzkumu byl sestaven dotaznik skladagéeiz 19 uzaenych, 5 poloo-
tewwenych a 1 otaené otazky vychazejicich z jednotlivychéitih otazek. V Gvodu je uve-
den cil vyzkumu spolu s pokyny pro vypin dotazniku. V z&ru se nachazi pelovani

za (tast na vyzkumu a pokyny pro odevzdani dotaznik

5.2 Vyzkumny vzorek

Volba vzorku, ktera je vhodna pro kvantitativni kym hraje vyznamnou roli. Vyzkumny

vzorek je podmnozinou zakladniho souboru [46].

Vyzkumny vzorek v této diplomové praci byl tem studenty prvnich aivrtych rainika
ve wkovém rozmezi od 15 do 19 let, respondenti jsodesity Stedni Skoly gastronomie,

hotelnictvi a lesnictvi ve Bzenci. Pro tento vyzkbgty vybrany obory Hotelnictvi, Ekolo-
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gie a zivotni prosedi a Analyza potravin. Byl pouzit z&ém¢ dostupny vybr, pricemz

zawry tohoto vyzkumu plati pouze pro tutdextni Skolu.

5.3 Prubéh sbéru dat

Pro ziskani padebnych dat pomoci dotaziiilbyly kontaktovany vy&ujici ze stedni Skoly
s zadosti o roz&ni dotaznik mezi studenty jednotlivych &aika a jednotlivych obar
stredni Skoly a to v rozmezi prvniho &&rtého r@niku s prosbou o uskutesni dotazni-
kového Seeni. Dotazniky byly studeirn predany v tiiné forn® prostednictvim vydu-
jicich. Skr dat pomoci dotaznikprokehl v pribéhu listopadu 2012. Naslediyly dotaz-

niky od jednotlivych vydujicich osoba vyzvednuty.

5.4 Zpracovani ziskanych dat

Dotaznik byl zaréfen na stravovaci navyky studé@tedni Skoly gastronomie, hotelnictvi
a lesnictvi ve Bzenci. Otazky byly zareny na stravovaci zvyklosti studéra jejich tles-
ny pohyb. Celkem bylo vyptmo 506 dotaznik z toho 267 respondeénbyly divky a 239
chlapci. Ri interpretaci vysledk je ke kazdé otazceripojena tabulkaietnosti, ve které

jsou shrnuty odpasdi na otazku a graf, kde jsou odgdvznazorgny.

Hodnota absolutnfestnost (n) fedstavuje peet respondeiit ktei odpovidali v dané po-

loZce stejnou odpa@di z nabidnutych moznosti.

Relativni¢etnost (%) uvadi informace o tom, jak veliést z celkového ptu hodnot pi-

pada na danou dilhodnotu.

Pro gresné statistické vyhodnoceni dat byl pouZit Pedirstest nebo-li ,Test dobré sho-

dy“, a to pro vyhodnoceni nominalnich dat. Podleree:
X?=x|P-0Of/O
Pro vyhodnoceni ordinalnich dat byl pouzit KruskaValisiv test, podle vzorce:
2 * QKW
12 1 Quw =———
— —3-(n+1) KW D
QKW n-(rH—l)Z n, 1-

r=1 n3__n

Pro oba testy byla zvolena hladina vyznamnost0,05.
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Pro vypa@et a konstrukci dat byl pouzit Microsoft Excel @ mpyhodnoceni nominalnich a
ordinalnich dat byl pouzit program StatKa 25. Jélild polozky z dotaznik byly uspda-
dany, a nasledrbyly graficky znazorény a slove popsany.
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5.5 Interpretace vysledki

Pohlavi

Ho:  Podil divek a chlapi; ktefi se z@astnili dotaznikového Seini, se nelisi.

Ha: Podil divek a chlafig ktei se z@astnili dotaznikového Seini, se lisi.

Na hladirg vyznamnostio= 0,05 nebyl shledan statisticky vyznamny rozdidiz byla H

zamitnuta.

B chlapci
| divky

Obrazek 3 Vyhodnoceni pohlavi respondent

Z celkového pétu dotazovanych tw 53 % divky a 47 % chlapci.
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Kolikrat denn & obvykle jite?

Ho:  Frekvence denni konzumace chi@épcdivek se nelisi.

Ha:  Frekvence denni konzumace chi@jpcdivek se lisi.

Na hladirt vyznamnostio= 0,05 nebyl shledan statisticky vyznamny rozdidiiz byla H

zamitnuta.

RS S

5x

4x

3x

0% 20% 40% 60% 80% 100%
M chlapci @ divky

Obrazek 4 Vyhodnoceni otazkyl Kolikrat deng obvykle jite?

Z analyzy vyplynulo Ze, 3x detira mért se stravuje 38 % vSech chiapg 25 % vSech di-

vek, dale 44 % chlajica 37 % divek se stravuje 4x dénKonzumace 5x degrje jiz vy-

e

konzumace 6x derra to 6 % chlapca 14 % divek.



UTB ve Zling, Fakulta technologicka 40

Snidate pravidelré kazdy den?

Ho:  Pravidelna konzumace snigamchlapé a divek se nelisi.

Ha:  Pravidelnd konzumace snigamchlapé a divek se lisi.

Na hladirg vyznamnostio= 0,05 byl mezi vysledky shledan statisticky vyzmgmozdil,
tudiz byla H prijata.

divky

chlapci

0% 20% 40% 60% 80% 100%

EHANO HENE

Obréazek 5 Vyhodnoceni otazky2 Snidate pravidetrkazdy den?

51 % divek a 69 % chlap®dpowdélo, Ze snidaji pravidetnkazdy den. Snidani pravidel-

né¢ nekonzumuje 49% divek a 31 % chlapc
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Které z nasledujicich potravin nefastji konzumujete na snidani?
Ho:  Preference potravin na snidani se u chiapdivek nelisi.

Ha:  Preference potravin na snidani se u chiapdivek lisi.

Na hladi vyznamnostio= 0,05 byl mezi vysledky shledan statisticky vyzmgmozdil,
tudiz byla H prijata.

Sladke pecivo

Parky, Masneée v.

Cerealni lupinky

Mléko, mlécne v.

Ovoce, zelenina

pecivo

0% 20% 40% 60% 80% 100%

M chlapci Edivky

Obrazek 6 Vyhodnoceni otazky3 Které z nasledujicich potravin &&$tji kon-

zumujete na snidani?

U téhle odpowdi nejvice studeiitzvolilo jako odpo¥d’ p&ivo a to 72 % chlapca 53 %

divek. Jako druhou nejpreferowg&i potravinou na snidani bylo ovoce a zeleninarét
preferuje 6 % chlagca 14 % divek. Dale parky a masné vyrobky, kterérkdani preferu-
je 12 % chlaptt a 4 % divek. Cerealni lupinky jsou oblibené zemémivek (12 %), kon-
zumace cerealnich lupinek je u chlappouze 3 %. Mléko a miéé vyrobky se
v preferenci umistily az na 5 miskdy je preferuje 5 % chlapca 9 % divek. Nejmeén

preferovanou potravinou ke snidani je sladké&vme kterou preferuje 2 % chlapa 8 %

divek.
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Konzumujete pravidelné dopoledni sv&inu?
Ho:  Konzumace dopoledni ssiay se u chlapi a divek nelisi.

Ha:  Konzumace dopoledni ssiay se u chlapi a divek lisi.

Na hladirg vyznamnostio= 0,05 nebyl shledan statisticky vyznamny rozdidiz byla H

zamitnuta.

divky

chlapci

0% 20% 40% 60% 80% 100%

EHANO HNE

Obrazek 7 Vyhodnoceni otazky4 Konzumujete pravidetrdopoledni svénu?

Dopoledni své&inu konzumuje z celkového {m dotazovanych 66 % divek a 58 %
chlapdi. Ztoho 34 % divek a 42 % chlapodpovdéli, Ze dopoledni swanu vibec

nekonzumuiji.
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Konzumujete pravidelné odpoledni sva&inu?
Ho:  Konzumace odpoledni ssiay se u chlapi a divek nelisi.

Ha:  Konzumace odpoledni ssiay se u chlapit a divek lisi.

Na hladirt vyznamnostio= 0,05 byl shledan statisticky vyznamny rozdil, ifutyla H
prijata.

divky

chlapci

0% 20% 40% 60% 80% 100%

EHANO HENE

Obrazek 8 Vyhodnoceni otazky5 Konzumujete pravidetrodpoledni své&nu?

Odpoledni svénu konzumuje 51 % divek a 27 % chlapt) téhle otazky odpad” NE
zvolilo 49 % divek a 73 % chlapc



UTB ve Zling, Fakulta technologicka 44

Konzumujete nejméng 1x denrg teplé jidlo?
Ho:  Denni konzumace teplého jidla se u chiapalivek nelisi.

Ha:  Denni konzumace teplého jidla se u chiapdivek lisi.

Na hladirg vyznamnostio= 0,05 nebyl shledan statisticky vyznamny rozdidiz byla H

zamitnuta.

divky

chlapci

0% 20% 40% 60% 80% 100%

HANO HNE
Obrazek 9 Vyhodnoceni otazky6 Konzumujete nejmérlx deng teplé jidlo? (obd,

vecere..)

82 % chlapt a 86 % divek z celkového §o dotazovanych odpéuélo, Ze alspa 1x
denrg konzumuiji teplé jidlo. 18 % chlap@ 14 % divek zvolilo odp@&d’ NE.
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Konzumujete pravidelné obéd?
Ho:  Pravidelnd konzumace &ta se u chlagica divek nelisi.

Ha:  Pravidelna konzumace &ta se u chlagica divek lisi.

Na hladi vyznamnostio= 0,05 byl mezi vysledky shledan statisticky vyzmgmozdil,
tudiz byla H prijata.

divky

chlapci

0% 20% 40% 60% 80% 100%

EHANO HNE

Obréazek 9 Vyhodnoceni otazky7 Konzumujete pravidetobed?

72 % chlapt a 56 % divek derinpravidelr# konzumuiji obd. 28 % chlapi a 44 % divek

odpowdeélo, Ze nekonzumuiji pravideirobed.
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Jaké pokrmy preferujete na oksd?
Ho:  Preference pokrinna okéd se u chlapca divek nelisi.

Ha: Preference pokrinna okéd se u chlapca divek lisi.

Na hladi vyznamnostio= 0,05 byl mezi vysledky shledan statisticky vyzmgmozdil,
tudiz byla H prijata.

jiné

Salaty

oy |

Lusténiny

Masiteé pokrmy

0% 20% 40% 60% 80% 100%

H chlapci HEdivky

Obrazek 10 Vyhodnoceni otazky8 Jaké pokrmy preferujete nasdB

Jako nejpreferovaisi byly respondenty zvoleny masité pokrmy, kteréfgruje 76 %
chlapd a 50 % divek. Druhou potravinou jsaistbviny, kterou zvolilo 15 % chlapa 22
% divek. Salaty konzumuje na&@bpouze 3% chlagc u divek je konzumace mnohem
vysSi 20 % divek. Konzumace sladkych pokrj@ pongrné vyrovnana, sladké pokrmy
konzumuji 4 % chlapca 5 % divek. 1 % chlajjca 2 % divek preferuji lu&tiny. 1 %

chlapd a 1 % divek na aldl preferuji smazena jidla.
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Konzumujete pravidelné veteri?
Ho:  Pravidelnd konzumace §e&¥e se u chlapca divek nelisi.

Ha: Pravidelnd konzumace &&e se u chlapca divek lisi.

Na hladi vyznamnostio= 0,05 byl mezi vysledky shledan statisticky vyzmgmozdil,
tudiz byla H prijata.

divky

chlapci

0% 20% 40% 60% 80% 100%

EHANO HNE

Obrazek 11 Vyhodnoceni otazky9 Konzumujete pravidedrveceri?

85 % chlapt a 63 % divek pravidethkonzumuje veéeti. 15 % chlapé a 37 % divek

veceri nekonzumuiji pravidethkazdy den.
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Jakou formu vecere preferujete?
Ho:  Preference formy wefe se u chlapca divek nelisi.

Ha:  Preference formy weie se u chlapca divek lisi.

Na hladi vyznamnostio= 0,05 byl mezi vysledky shledan statisticky vyzmgmozdil,
tudiz byla H prijata.

Studenou vecefi

Teplou veceri

0% 20% 40% 60% 80% 100%

H chlapci Edivky

Obrazek 12 Vyhodnoceni otaz&yl0 Jakou formou vere preferujete?

65 % chlapt a 48 % divek preferuji teplou formudege. Studenou &t konzumuje 31
% chlap@ a 45 % divek. 4 % chlap@ 7 % divek ubec neveéeri.
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Jak ¢asto konzumuijete jidlo z prodejen rychlého oberstveni?
Ho:  Frekvence stravovéani chlapa divek v prodejnach rychléhodasstveni se nelisi.

Ha:  Frekvence stravovani chlapa divek v prodejnach rychléhodaostveni se lisi.

Na hladirg vyznamnostio= 0,05 nebyl shledan statisticky vyznamny rozdidiz byla H

zamitnuta.

Pfilezitostne

1x za dva tydny

1xtydné

0% 20% 40% 60% 80% 100%

M chlapci Edivky

Obréazek 13 Vyhodnoceni otazkyll Jakiasto konzumujete jidlo z prodejen

rychlého olserstveni?

Prilezitostré se v prodejnach rychlého edystveni stravuje 74 % chlapa 71 % divek. 1x
tydr¢ fast food stravu konzumuje 8 % chlépae 6 % divek. 1x za dva tydny tuhle formu
stravy ugednostuje 11 % chapc a 10 % divek. 7 % chlapca 13 % divek se

v prodejnach rychlého ébrsveni ibec nestravuiji.
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Kolik denné vypijete tekutin?
Ho:  Denni gisun tekutin se u chlapa divek nelisi.

Ha:  Denni grisun tekutin se u chlapa divek lisi.

Na hladi vyznamnostio= 0,05 byl mezi vysledky shledan statisticky vyzmgmozdil,
tudiz byla H prijata.

za Vice ”trtl j

1az 2 litry

Necely litr

0% 20% 40% 60% 80% 100%

H chlapci Edivky

Obrazek 14 Vyhodnoceni otazkyl2 Kolik deng vypijete tekutin?

1 az 2 litry tekutin denhvypije 63 % chlapt a 54 % divek. Necely litr tekutin za den
vypije 22 % chlapg a 32 % divek. 15 % chalp@ 14 % divek dernvypije 2 a vice liti

tekutin.
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Jakeé piti preferujete?
Ho:  Preference tekutin se u chldpa divek nelisi.

Ha:  Preference tekutin se u chlapa divek lisi.

Na hladirg vyznamnostio= 0,05 nebyl shledan statisticky vyznamny rozdidiz byla H

zamitnuta.

Jiné

Caj

Sladkalimonada

Sladka mineralka

Voda, neslazena mineralka

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Hchlapci Edivky

Obréazek 15 Vyhodnoceni otazkyl3 Jakeé piti preferujete?

Nejvice zastoupenou tekutinou byla ochucena minexdda 53 % u chldpa 50 % u di-
vek. 28 % chlapta 27 % divek preferuje vodu a neslazené minevaldy. Sladkou limo-
nadu pije 16 % chlagca 15 % divekCaj preferuje pouze 2 % chlapea 6 % divek. A 1 %

chlapa a 2 % divek preferuji kdvu



UTB ve Zling, Fakulta technologicka 52

Pijete alkohol?
Ho:  Konzumace alkoholu se u chldpa divek nelisi.

Ha:  Konzumace alkoholu se u chldipa divek lisi.

Na hladirg vyznamnostio= 0,05 nebyl shledan statisticky vyznamny rozdidiz byla H

zamitnuta.

divky

chlapci

0% 20% 40% 60% 80% 100%

HANO HENE

Obrazek 16 Vyhodnoceni otazkyl4 Pijete alkohol?

Z celkového mnozstvi dotazovanych 80 % chiapc73 % divek konzumuje alkohol.
Pouze 20% chlagica 27 % divek alkohol nekonzumuje.



UTB ve Zling, Fakulta technologicka 53

Jak ¢asto pijete alkohol?
Ho:  Cetnost konzumace alkoholu se u chiapaivek nelisi.

Ha:  Cetnost konzumace alkoholu se u chtapaivek lisi.

Na hladi vyznamnostio= 0,05 byl mezi vysledky shledan statisticky vyzmgmozdil,
tudiz byla H prijata.

2xa vice tydne

1xai 2xtydné

0% 20% 40% 60% 80% 100%

H chlapci Edivky

Obrazek 17 Vyhodnoceni otazkyl5 Jakiasto pijete alkohol?

59 % chlapt a 79 % divek, kié odpowdéli na predchozi otazku ANO, konzumuiji alko-
hol pouze gilezitostré. 34 % chlapé a 18 % divek konzumuje alkohol 1x az 2x &da 7

% chlapé a 3 % divek konzumuje alkohol 2x a vickrat t§dn
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Jak hodnotite kvalitu svého stravovani?
Ho:  Kvalita stravovani se u chlajpa divek nelisi.

Ha:  Kvalita stravovani se u chlajpa divek lisi.

Na hladi vyznamnostio= 0,05 byl mezi vysledky shledan statisticky vyzmgmozdil,
tudiz byla H prijata.

Dobre

Vyborné

0% 20% 40% 60% 80% 100%

H chlapci Edivky

Obrazek 18 Vyhodnoceni otazkyl6 Jak hodnotite kvalitu svého stravovani?

54 % chlapé a 68 % divek hodnoti kvalitu svého stravovaniidoyborré ohodnotilo
své stravovani 35 % chlapea 10% divek. A nedostdi® se stravuje 11 % chlapa 22 %
divek.
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Dodrzujete zasady zdravé vyZzivy?
Ho:  Dodrzovani zasad zdrave vyzivy se u chiapdivek nelisi.

Ha: Dodrzovani zasad zdravé vyzivy se u chiapdivek lisi.

Na hladi vyznamnostio= 0,05 byl mezi vysledky shledan statisticky vyzmgmozdil,
tudiz byla H prijata.

NE
0% 20% 40% 60% 80% 100%

M chlapci Edivky

Obréazek 19 Vyhodnoceni otazkyl7 Dodrzujete zasady zdraveé vyzivy?

67 % chlapt a 48 % divek nevi, zda se stravuji dle zasad 2dvsizivy. 25 % chlapca
21 % divek odpasdélo, Ze nedodrzuji zasady zdravé vyzivy. Zasadamazd vyZivy se
fidi 8 % chlapté a 31 % divek.
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Mate zkuSenost s dietou?
Ho:  ZkuSenost s dietou se u chlaprdivek nelisi.

Ha:  ZkuSenost s dietou se u chlaprdivek lisi.

Na hladi vyznamnostio= 0,05 byl mezi vysledky shledan statisticky vyzmgmozdil,
tudiz byla H prijata.

divky

chlapci

0% 20% 40% 60% 80% 100%

EHANO HNE

Obréazek 20 Vyhodnoceni otazkyl18 Mate zkuSenost s dietou?

S dietou ma zkuSenost 7 % chlape 33 % divek. 93 % z celkovéhogho dotazovanych
chlapa@ odpowdélo, Ze nemé zkuSenost s dietou. TaktéZz 67 % dieskanzkuSenosti s

jakoukoliv dietou.
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Mate zkuSenost s dietou? Pokud ano, s jakym druhem?
Ho:  Nej¢astjSi druh diety, se kterymigli chlapci a divky do kontaktu, se neliSil.

Ha: NejéasgjSi druh diety, se kterymiidli chlapci a divky do kontaktu, se liSil.

Na hladi vyznamnostio= 0,05 byl mezi vysledky shledan statisticky vyzmgmozdil,
tudiz byla H prijata.

Jiné

Délena strava

Zdravotni

Diabeticka

Redukéni
0% 20% 40% 60% 80% 100%

M chlapci Edivky

Obrazek 21 Vyhodnoceni otazkyl19 (Mate zkuSenost s dietou?) Pokud ano,

s jakym druhem?

82 % chlapt a 31 % divek ma zkuSenosti se zdravotni dietoduRai dietu vyzkouSelo
55 % divek a 6 % chlapc 8 % divek seidilo cklenou stravou. 6 % chlapcse fidi
diabetickou dietou. Celk@vbyly zvoleny jest 4 dalSi diety, které & respondeti moznost
vypsat do poloZky jiné. Diety byly nasledujici, ki@ dieta, dieta podle krevnich skupin,

Jnstantni dieta”“, kralikova dieta.



UTB ve Zling, Fakulta technologicka 58

Co neastéji d élate u jidla?
Ho:  Zpusob travenéasu hem konzumace jidla se u chlapdivek nelisi.

Ha:  Zpasob travenéasu hem konzumace jidla se u chlagrdivek lisi.

Na hladirg vyznamnostio= 0,05 nebyl shledan statisticky vyznamny rozdidiz byla H

zamitnuta.

Jim béhem chize

Divimse na TV

Sedim u stolu
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Obrazek 22 Vyhodnoceni otazky20 Co nejastji d¢late u jidla?

Nejcastji béhem konzumace jidla 57 % chldpa 56 % divek sedi u stolu. 41 % chhajac
40 % divek sledujedmnem konzumace jidla televizi. 1 % chléape 3 % divek konzumuje
jidlo behem cliize. 1 % chlapta 1 % divek zvolilo variantu jiné, kdy uvedli jakimnost

prace na pataci.
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Jak pirevazre travite swvij volny ¢as?
Ho:  Zptsob traveni volnéhgasu se u chlajica divek nelisi.

Ha:  Zpusob traveni volnéhgasu se u chlajfica divek lisi.

Na hladirg vyznamnostio= 0,05 nebyl shledan statisticky vyznamny rozdidiz byla H

zamitnuta.

divky

chlapci
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H Aktivne M Pasivné

Obréazek 23 Vyhodnoceni otazky21 Jak pevazi travite swj volny ¢as?

Swij volny ¢as travi 74 % chlafica 70 % divek aktiv zatimco 26 % chlafica 30 %

divek uvedlo, Ze Sy volny ¢as travi pevazié pasivre.
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Co délate nej¢astji v pr iabéhu svého volnéhatasu?
Ho:  Aktivity chlapal a divek Bhem volnéh@asu se nelisi.

Ha:  Aktivity chlapal a divek Bhem volnéha@asu se lisi.

Na hladi vyznamnostio= 0,05 byl mezi vysledky shledan statisticky vyzmgmozdil,
tudiz Hy byla pijata.
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Internet
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Obrazek 24 Vyhodnoceni otazky22 Co dlate nefastji v prabéhu svého vol-

néhocasu?

52 % chlapt a 49 % divek uvedlo, Ze §wolny ¢as ¥nuji internetu. 35 % chlagca 14
% divek sportuje. fpraw do Skoly ¥nujecas 2 % chlapca 14 % dotazanych divek. 7 %
chlapa@ a 15 % divek travi volnyas cetbou ¢asopisi, novin, ¢i nasevou kina. A 4 %
chlapd@ a 8 % divek uvedlo, Ze &vcas travi jinak nez byly vySe uvede#i@nosti, a to
tancem, Uklidem domécnosti, naw&iu kamaradl, p&i o sourozence, pé o zviata,

brigadou, sledovanim televize, hranim her nétpd.
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Kolik ¢asu denré stravite na internetu?
Ho:  Denni frekvencé€asu strdveného na internetu se u chilapdivek nelisi.

Ha: Denni frekvencé€asu straveného na internetu se u chilapdivek lisi.

Na hladi vyznamnostio= 0,05 byl mezi vysledky shledan statisticky vyzmgmozdil,
tudiz byla H prijata.

2az 3 hdenné

Do 1h denné

0% 20% 40% 60% 80% 100%

H chlapci Edivky

Obrazek 25 Vyhodnoceni otazky23 Kolik casu dené stravite na internetu?

55 % chlapé a 32 % divek derinstravi 2 az 3 hodiny na internetu. Do 1 hodinyrden
internet vyuziva 32 % chlapa 33 % divek. A vice nez 3 hodiny dénryuzivéa internet
13 % chlapé a 35 % divek.
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Kolik ¢asu tydné vénujete sportu?
Ho:  Tydenni frekvenceéasu ¥novaného sportu se u chld@pe divek nelisi.

Ha:  Tydenni frekvenceéasu ¥novaného sportu se u chldpe divek lisi.

Na hladi vyznamnostio= 0,05 byl mezi vysledky shledan statisticky vyzmgmozdil,
tudiz byla H prijata.

4havice

0% 20% 40% 60% 80% 100%

H chlapci Edivky

Obrazek 26 Vyhodnoceni otazky24 Kolik ¢asu tyds vénujete sportu?

2 hodiny a mé# vénuje sportu 41 % chlapca 51 % divek. 37 % chap@ 40 % divek
stravi tyd@ 2 — 4 hodiny sportem. A 4 hodiny a vicénuje sportu 22 % chlapca 9 %
divek.
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Jakému sportu davate nefastji prednost?

M Fotbal

W Cyklistika
m Béh

1% H Volejbal
B Baskethal
H Plavani

M Fitness

M Box

chize

® In line brusleni

Obrazek 27 Vyhodnoceni otazky25 Jakému sportu davate ¢aejtji prednost?
CHLAPCI

Nejvice se chlapcianuji fotbalu a to 26 % chlapcdale 16 % chlagcpreferuje chzi. 15

% chlap& se ¥nuje fitness. 12 % chlapcuvadi za jako sy nejéasgjSi sport jizdu na
kole, tedy cyklistiku. Bhu se ¥nuje 8 % chlapt. 7 % chlapé uprediostiuje plavani.
Basketbal hraje 6 %. 5 % chldpgezdi na in line bruslich. Dale 4 % chlapbraje

voleybal. A 1 % chlaptse ¥nuje boxu.
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M Fothal

2%

B Cyklistika
H Béh

H Volejbal
W Tanec

m Aerobic
M Plavani
[ Fitness

chize

w In line brusleni

Obrazek 28 Vyhodnoceni otazky25 Jakému sportu davate dasjtji pirednost?
DIVKY

22 % z dotazanych divek uvedlo jako sport, kterél@waji fFednost chzi. Na kole nejra-
dgji jezdi 20 %. Jako 9\ oblibeny sport, uvedlo 18 % divek tanec. 13 %eHliuvadi, jako
svou nejastjSi sportovnicinnost kEh. 11 % divek sednuje fitness. 5 % divek atii aero-

bic a stejné mnoZstvi divek tedy 5 % hraje fotB&vani upednosiiuje 3 % divek, déale 2
% divek jezdi nain line bruslich. A 1 % divek leraplejbal.
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5.6 Shrnuti a vyhodnoceni vyzkumu

Respondenti byli rozdeni podle pohlavi. Celkovy get respondeiitje 506, z toho je
239 chlapé a 267 divek.

Nejvice studerit se stravuje 4x degna to 44 % chlapca 37 % divek. NejmensSi za-
stoupeni je konzumace 6x deénkdy se takto stravuje pouze 6 % chiapcld % di-
vek. Zakladem zdravého Zivotniho stylu a stravodsipivajicich je nejen to, jaké po-
traviny jideIntek tvai, ale neméadulezita je i pravidelnost. Z hlediska zdravé vyZivy
je optimalni, pokud dospivajicét ji 4 — 5x za den, v rozmezi cca 2,5-3 hodin.|lZak
dem by ndly byt snidag, obsd a veéere, steji dilezité jsou ale i dopoledni a odpo-

ledni svdiny, piipadreé 2. veere.

31 % chlapt a 49 % divek pravidettnesnida. ®tom je obect znamo, Ze snidérje

e

nejdilezit¢jSim jidlem dne, protoZze kratndodani energie také nastartuje metabolis-
denti preferuji nejvice @evo, a to 72 % chlapca 53 % divek, dale 14 % divek kon-
zumuje na snidani ovoce a zeleninu, js@lezité pro swuj obsah vitamif a mineral-
nich latek, a 12 % chlapsnida parky, nebo masné vyrobky. Jséeswdcena o tom,

Ze rodte maji maximalni vliv na to, co je jicketlji, protoze jsou to pravoni, kdo od
narozeni utvé jejich stravovaci navyky, a pokud jeddd maltka nadeno jist ovo-
ce, zeleninu, ryby, a tyto potraviny maji v jehdejhicku pevné misto, nezini se dle

mého nazoru tento navyk ani pegd

Dopoledni svéinu konzumuje 66 % divek a 58 % chlaprcelkového pé&u dotazo-
vanych studerit Dle mého nazoru je toadledek toho, Ze vice neZ polovina respon-
denti pravidelr® nesnida, a dopoledni $¥aa je tak jejich prvni jidlo dne. Odpoledni
svainu konzumuje 51 % divek a 27 % chlépccelkového p&tu dotazovanych stu-
denfi, coZz odpovida tomu, Ze nadpokni &tSina studerit pravideld konzumuje
oh¢d, a tim Ze jsou jejich stravovaci navyky &siny jist 3x az 4x der# odpoledni
svainu tak vynechavaji.

Teplé jidlo dené konzumuje 82 % chlajica 86 % divek. Tyto vysledky jsouigmns

piekvapujici, protozZe tepla strava j@e¥itd mimo jiné pro spravnou funkci Zaludku a
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celého zaZivaciho systému, krdrtoho v obdobi dospivani je plnohodnotna strava

velmi podstatna.

- 72 % chlapt a 56 % divek pravidethdenr® konzumuje obd. Negastji preferované
pokrmy u respondefitjsou masité pokrmy, které iganostiuje 76 % chlapt a 50 di-
vek, dale pakdstoviny salaty, nejmensi zastoupeni pak maji sladkémy, luséniny,
a smazené pokrmy. @t se povaZuje za tzv. hlavni jidlo dne, je velniliedity pro
dodani energie na zbytek dnest§inou je to také prvni teplé jidlo, které respanide

konzumuiji.

- Veceti konzumuje 85 % chlajica 63 % divek, z toho nadpolowi wtSina chlapg 65
% preferuje teplou w&fi. TéNE stejné procento divek konzumuje jak teplou 48 kb ta
studenou veeti 45 %. Z celkového mnozstvi dotazovanych, 4 % mtilaa 7 % divek

vubec neveefi.

- Velmi pozitivni jsou vysledky stravovani z prodejgrehlého oberstveni, kdy $tSina
student a to 74 % chlapca 71 % divek se zde stravuje poufiéegitostré, a dokonce
7 % chlapé a 13 % divek se v prodejnach rychléh@easbtveni nestravujitbec. Po-
krmy typu hamburgery, langoSe, hranolky, parky Mitai, gyros atd. v Zadnéntipa-
dé nenahradi standardni jidlo z pohledu vyzivové lobginnemlué o kvali€ pouzi-
tych surovin a teplené Upraw neposlednfad tyto jidla maji vysoky glykemicky in-

dex, takze zasyti jen na kratkou dobu &t e dostavi u konzumenta pocit hladu.

- Co se tykd mnozstvi vypitych tekutin za den, jsgsiedky uspokojujici, 63 % chlafpc
a 54 % divek derinvypije 1 az dva litry tekutin. DodrZzovani pitnérezimu gispiva
k dobrému soustdni a udrZzeni pozornosti. Chlapci &e&5tji piji ochucené mineralni
vody 53 %, dale 28 % pije vodu a neslezené minexddy a 16 % pije sladké limo-
nady typu coca cola, fanta, sprite. Vysledky u Hijgmu téndt srovnatelné, 50 % di-
vek pije ochucené mineralni vody, 27 % vodu a rzeslau mineralni vodu, 15 %
sladkou limonadu, 6 %aj a 2 % kavu. Mineralni vody jako takové by régmtvorit
zéklad celodenniho piti, a slazené ubec ne. Jsou vSak velmi oblibené mezi studen-
ty a maji velmi dobrou propagaci.

- Nasledujici bod se tyka konzumace alkoholu, zilzev a jakéasto ho studenti kon-

zumuji. BohuzZel jde o velmi roZeény zlozvyk a to nejen u nés. Z celkovéhdétpalo-
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tazovanych studett80 % chlapt a 73 % divek odpadélo, Ze konzumuiji alkohol.
Z toho 59 % chlapca 79 % divek konzumuje alkohdiilezitostrg, 34 % chlapt a 18
% divek 1x az 2x tydha pouze 7 % chlafjica 3 % divek konzumuje alkohol 2x a vi-
cekrat tydd. Z tohoto hodnoceni vyplyva, Ze sklony ke konzunadicholu maji spise

chlapci.

- Kuvalitu svého stravovani mohli studenti hodnotibeyre, dokie a nedostateeé. Pre-
vlada odpo¥d’ ,dobie”, a to 54 % chlapca 68 % divek. Za vybornou povazuje kvali-
tu své stravy 35 % chlap@ pouze 10 % divek, nedostat&pak 11 % chlapca 22 %
divek. V druhécasti otazky, zda studenti dodrZuji zasady zdrauv@vyy byl patrny
rozdil mezi odpo¥d’mi divek a chlapi u dodrZzovani zdsad zdravé vyzivy, kdy 31 %
divek tyto zasady dodrzuje a vice nez polovina 6ehtapd nevi, zda tyto zasady do-
drzuje. Chlapci ve srovnani s divkami dle mého nazgto wci spiSe n&si, nejsou

pro ré az tak moc dlezité.

- DAle bylo zjiS¢no, zda maji studenti zkuSenosti s dietami, a j@kormami. Nejt-
Si zkuSenost s dietou maji sarfgae divky a to 33 %. NepstjSi z diet, kterou divky
vyzkousSely, byly redudni 55 %, dale zdravotni 31 %, 8 % z nich vyzkousake &-

lenou stravu a dale dietu podle krevnich skupimstantni dietu“ a krabkovou dietu.

- Nejcastji bechem konzumace jidla 57 % chldipa 56 % divek sedi u stolu. 41 %
chlapd a 40 % divek sledujecbhem konzumace jidla televizi. 1 % chléape 3 % di-
vek konzumuje jidlo &hem cliize. 1 % chlapta 1 % divek zvolilo variantu jiné, kdy

uvedli jako¢innost prace na @taci.

- Podle vysledi vétSina studerit a to 74 % chlapca 70 % divek travi sy volny ¢as
aktivre, cemuz moc neodpovidajinnosti, které provagi behem svého volnéheasu.
Nejcastji studenti uvedli, Ze g\ volny ¢as travi na internetu, a to 52 % chlapc49
% divek. Dent tak pohybem po sociélnich sitich stravi 55 % dilap32 % divek 2
az 3 hodiny, coZz naprosto zdisiie ostatnicinnosti. Sportu se énuji ve &tSi mie
chlapci, a to 35 %, divek pouze 14 %ipPavou do Skoly neb&etbou se zabyvaji vice
divky (15 %) nez chlapci. V dnesni doktudenti ke knihamifstupuji jako k nutnému

zlu, povinnost vést siten&sky denik se da splinit i stahnutim informaciitslpsné
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knize z internetu. Pouhych 12 % respondentelkového p&u uvedlo, Ze travi sy
volny ¢as jinak neZinnostmi, které byly uvedeny v dotazniku. Tito €intl trvi swj
volny ¢as sledovanim televize, hrani her n&ifai, uklidem domacnosti, navdtou
kamarad, p&i o sourozence, tancem,gpé zviata,¢i brigadou.

- Zvysledki vyplyva, Ze 37 % chlagica 40 % divek se tydnvénuje sportu 2 — 4 hodi-
ny. 41 % chlapi a 51 % divek se sportémuiji pouze 2 hodiny tydni mérg, coz dle
mého nazoru vypovida o tom, ZzeitSina zéchto studeri se sportu &nuje
s donucenim v ramci vyukylesné vychovy. Lze to st i z vyttu sporfi, které stu-
denti maji v oblils. U chlapd@ je nejoblibetjSim sportem fotbal 26 %, divky uvedli,
Ze jejich nejoblibetjSi sport nebo spis@nnost je clize, nasledhjizda na kole a ta-
nec. Tyto vysledky jsou neuspokojivé, protoze n&ate@sy pohyb, spolu

s nevhodnym zjsobem stravovani vede ke vzniku mnoha civilideh chorob,

zejména u &t dospivajiciho ¥ku k obezit.

5.7 Zavéreéné doporuteni

Podle vysledk zjiSttnych dotaznikovym Signim, stravovaci navyky velké skupiny re-

spondent neodpovidaji zasadam zdraveé vyzivy dle¢ssaych doporteni WHO a Iéka.

Proto nize uvadim figoby zlepSeni ve stravovani:

Pro celkovou vykonnost organismu a prevenci obezijipych civilizanich chorob
zabezpéit v prabéhu celého dne pravidelngipun stravy rozélené na 5-6 porci v

intervalech 2-3 hodin mezi jednotlivymi jidly.

Z&it kazdy den bohatou snidani, nastartovat orgarssiowzaatku dne, a fedejit

tak Una¥ a nepozornostiipvyucovani.

Nezapominat na dopoledni a odpolednicswg nejlepSimieSenim je nosit si do

Skoly pripravenou zdravou svaau z domu.

Obke¢d konzumovat nejlépe ve Skole, ktera stutienposkytuje obd v normovaném

mnoZstvi a kvalit pro danou ¥kovou skupinu.

Denre konzumovat zeleninu a ovoce rélehé do gkolika porci v ptibéhu celého

dne, doportené mnozstvi je 500 g za den nejlépe v fron3:2.
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* Pii konzumaci péiva by neli studenti upednosiiovat tmave respektive celozrnné

p&ivo, pred p&ivem bilym.

« Denre by neli studenti konzumovat mléko nebo i@ vyrobky pro adekvatniip

sun vapniku.

* Pro spravny vyvoj dospivajiciho organismu b§limespondenti konzumovat nejlé-
pe libové druhy masa a ryby, zabedipem tak dostaieny prijem plnohodnotnych

proteini, Zeleza, zinku vitaminu,Ba dalSich dlezitych latek.

» Velice dilezité je pit v piibéhu celého dne, a ne a# pocitu zizi, kdy je orga-
nismus dehydratovan. Preferovat pitnou vodu nejiguhi z kohoutku, vyhybat se

slazenym energetickym a perlivym néjpuj
* Omezit grijem sladkosti, nahradit ho n#édad ovocem.

» Dodrzovat pravidelnytesny pohyb, a udrZzovat tald v dobré kondici.
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ZAVER
Cilem diplomové prace bylo provést analyzusmmého vztahu studénke stravovani,

celkovému zivotnimu stylu pro udrzegigsného i duSevniho zdravi. Vysledky byly nasle-

dujici:

Vyzkumného Séeni se ziastnilo celkem 506 studéniz toho 239 chlapgca 267 divek.
Nejvice studerit 44 % chlaf a 37 % divek konzumuje stravu 4x d&nA naopak nejmé-
n¢ student 6 % chlapé a 14 % divek se stravuje 6x dénNelké mnoZstvi studeit31 %
chlapd a 49 % divek pravidethnesnida. Dopoledni ssiau konzumuje 66 % divek a 58
% chlapa@ z celkového petu dotazovanych a odpoledni gvau 51 % divek a 27 % chlap-
ci z celkového p&tu dotazovanych. Teplé jidlo alesptd deng konzumuje 82 % chlafic
a 86 % divek. Ol pravidel® konzumuje 72 % chlafica 56 % divek. Vé&eii konzumuje
85 % chlapt a 63 % divek, z toho nadpoldwi vétSina 65 % chlapca 48 % divek prefe-
ruje teplou veeri. Z celkoveho mnozstvi dotazovanych 4 % chiapc7 % divek iwbec
neveeii. Stravu z prodejen rychlého @dystveni pilezitostre konzumuje 74 % chlagica
71 % divek. 63 % chlajica 54 % divek derinvypije 1 az 2 litry tekutin. ¥Sina respon-
denti preferuje slazené mineralni vody. Z celkovéhoétpstudeni 80 % chlapt a 73 %
divek pije alkohol. Z toho nadpolawii vétSina 59 % chlapca 79 % divek pije alkohol
pouze pilezitostre. 54 % chlapé a 68 % divek hodnoti kvalitu svého stravovaniidob
Dodrzuje zasady zdrave vyzivy 31 % divek, a haopade nez polovina 67 % chlapoe-
vi, zda zésady zdravé vyzivy dodrzuje. NV zkuSenost s dietami ma 33 % divek, nej-
castji to byla redukni dieta 55 %, zdravotni, ale i nit& dieta, nebo kratkova dieta. 74
% chlap& a 70 % divek travi sy volny ¢as aktivi. Fritom nadpolowini wétSina

z dotdzanych sy volny ¢as nuje internetu a to 52 % chlapa 49 % divek. Sportu se
vénuje WtSi mnozZstvi chlapc35%, divek pouze 14 %. 37 % chlapr40 % divek sedv
nuje sportu 2-4 hodiny tydnNejwtSi mnoZzstvi 41 % chlapa 51 % divek se sporté-v
nuji pouze 2 hodiny a mé&nNejobliberjSim sportem chlapje fotbal, divky preferu;ji

chazi, tanec a jizdu na kole.

Vyzkumnym Satenim byl splgn cil diplomové prace. Ziskané informace, vysledkya-
pravna opdaeni mohou stude@in pomoci zlepsit své stravovaci navyky,énim pohled na
zdravou vyZivu, a tim celka@vzlepSit swj Zivotni styl. A gedchézet tak moznym riikn

rozvoje civilizanich chorob.
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PFinos pro praxi

Informace a vysledky této prace mohou poslouEdpvsim samotnym studént, aby si
uvédomili nutnost dodrzovani pravidelného stravovaadi®bimu, spravnych stravovacich
navyki, stanovenych vyzivovych dopdeni, protoZze pouze dodrZovanisctito zasad a
vychovou ke zdravému Zivotnimu stylu, je mozimedghazet rizikm rozvoje civiliz&nich

chorob.
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PRILOHA 1 DOTAZNIK
DOTAZNIK

Vazeni studenti,

Jmenuji se Veronika Handkova, jsem studentkou éika magisterského studia oboru

Technologie, hygiena a ekonomika vyroby potraviunaerzit Tomase Bati ve Zli
Téma mé diplomové prace je Stravovaci navyky redefch Skolach ve Bzenci.

Timto bych vas cléta pozadat o vypkni tohoto dotazniku, ktery slouzi pouze proipbti

mé diplomové prace a je zceMNOMYMNI. Vyberte vzdy pouze jednu spravnou od-

povéd’, a ozna&te ji k¥izkem.

Dopliite prosim identifika¢ni Udaje:

roénik:
1. 2. 3. 4.
O 0O 0O O

pohlavi: 3
[l Zena
0 Muz
1) Kolikrat denn é obvykle jite?
[13x a mégs
04x
[15x
(16X
2)  Snidate PRAVIDELNE kazdy den?
[TANno
[ONe

3) Které z nasledujicich potravin NEXASTEJI konzumujete na snidani? (pou-
ze 1 mozna odpoid’)

P&ivo

Ovoce, zelenina

Mléko, mi&né vyrobky

Cerealni lupinky

Parky, masné vyrobky (salam,Sunka...)

Sladké peivo (koblihy, buchty s naplni...)

O OO0 o™



4)  Konzumujete PRAVIDELN E dopoledni sv&inu?
1 Ano
"1 Ne
5) Konzumujete PRAVIDELN E odpoledni sv&inu?
1 Ano
1 Ne
6) Konzumujete nejmérg 1x denrg teplé jidlo? (okéd, vetere..)
"1Ano
"INe
7)  Konzumujete PRAVIDELN E ob&d?
1 Ano
"l Ne
8) Jaké pokrmy preferujete na olEd? (pouze 1 mozna odpaid’)
] Masité pokrmy
Sladké pokrmy
Lusg€niny
Téstoviny
Saléaty
Jiné.
9) Konzumujete pravidelné veeri?
1 Ano
"1 Ne
10) Jakou formu vecerie preferujete?
1 Teplou veeri
1 Studenou veéeri
"1 Neveetim
11) Jak ¢asto konzumujete jidlo z prodejen rychlého oberstveni?
(11X tydre
[11x za dva tydny
"1 Prilezitostre
“1Vubec
12) Kolik denné vypijete tekutin?
"1Necely litr
11 az 2 litry
12 avice litd
13) Jaké piti preferujete? (pouze 1 mozna odpdd’)
"1Voda, neslazena mineralka
"1Sladka mineralka (Pébtradka, Ondrasovka...)
1Sladka limonada (Coca-cola, Fanta, Sprite...)
[ Caj
JINE. i,

U
U
U
U




14) Pijete alkohol? (pokud ne, neodpovidejte na otazkd.15)
"1Ano
"INe
15) Jak ¢asto pijete alkohol?
[11x az 2x tyds
[12x a vice tyda
"1 Prilezitostre
16) Jak hodnotite kvalitu svého stravovani?

1Vyborné
"1Dobre
"Inedostaten¢
17) Dodrzujete zasady zdrave vyZzZivy?
"1Ano
"INe
"INevim
18) Mate zkuSenost s dietou? (pokud ne, neodpovidejtamtazku €. 19)
"1Ano
"INe
19) Pokud ano, s jakym druhem? (pouze 1 mozna odpé)
"1 Redukni
"1 Diabeticka
"1 Zdravotni
"1 De¢lené strava

Jiné L

20) Co nejfastéji délate u jidla? (pouze 1 mozna odpoid’)
"1Sedim u stolu
"IDivam se na TV
"1Jim Ehem clize
OJING. e,

21) Jak pirevazre travite svij volny ¢as?
“1Aktivné
"1Pasivre

22) Co délate NEJCASTEJI v pritbéhu svého volnéhatasu? (pouze 1 mozné od-

povéd’)

1 Priprava do Skoly

] Cetba knihygasopisu, novin, kino..
"lInternet

[1Sport

JINE. e,



23) Kolik ¢asu denrg stravite na internetu?
‘1do 1 h den&
12 az 3 h demh
"1Vice nez 3 h derin
24) Kolik ¢asu tydré vénujete sportu?
1 4havice
1 2-4h
1 2 hod a méa
25) Jakému sportu davate NELASTEJI piednost?

Dotaznik prosim odevzdejte Wujicimu, ktery vam ho poskytl k vypini.
Dékuji za ochotu a spolupraci

Veronika Hanakova



