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ABSTRAKT

V mé bakalaiské praci je hodnoceno stravovani na venkové. V teoretické c¢asti jsou
charakterizované zakladni slozky potravin, dale stravovéani venkovant v minulosti a dnes,

vyzivova doporuceni a onemocnéni spojend se stravovanim.

V praktické casti je provedeno vyhodnoceni dotaznikl, které byly predlozeny

respondentlim k vyplnéni. Zpracovani je provedeno formou graft a tabulek.

Zakladni slozky potravin, vyzivové doporucené¢ davky, obezita, diabetes mellitus,

kardiovaskularni onemocnéni, rakovina tlustého stieva.

ABSTRACT

In my bachelor thesis I evaluate food provincial population. In theoretical part of work are
charakterized constituents parts of food, next rustic in former times and today, nutritional

recommendation and disease connected to feeding.

In practical part is made evaluation questionnaire that were given to informant to fill in.

Processing is made of graphs and tables.

Constituents parts of food, recommended nutritive value, obesity, diabetes mellitus,

cardiovascular dieses, colon cancer.



Rada bych podé¢kovala Ing. Pavlu Bezd¢kovi za odborné rady a cCas, ktery mi vénoval pfi

sestavovani této bakalafské prace, bez nichz by nevznikla.

MOTTO: Jidlo mize vypadat hezky, byt chutové dobré a pro télo zdravé!
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UvVOoD

Vyziva mize byt zjednodusené definovéana jako proces, behem kterého organismus vyuziva
potravu. Tento slozity dé&j zahrnuje traveni, vstfebavani, transport, skladovani,
metabolismus a vylucovani vyzivovych faktord, nachazejicich se v potravé. Ucelem tohoto

procesu je udrzeni zivota, ristu, reprodukce a normalni funkce organti a tvorba energie.

Vyzivovy stav organismu, zavisly na uvedeném procesu, je ur¢ovan rovnovahou mezi
privodem vyzivovych faktorii na stran¢ jedné a jejich vydejem na stran¢ druhé. Je tfeba si
uvédomit, Ze dostatek stravy neznamend automaticky i dostatek potfebnych vyzivovych
faktor. Slozeni stravy je ovlivilovano celou ftadou kulturnich, naboZzenskych,
psychologickych a dalSich aspektid. Vyzivové faktory lze rozdélit do dvou skupin: na

makroziviny a mikroziviny.

Pod pojmem makroziviny se rozumi bilkoviny, tuky a sacharidy. Tyto Ziviny dodavaji télu
energii. Pro organismus nejsou jako takové nezbytné, esencidlni jsou vSak produkty jejich
metabolismu. U bilkovin jsou to aminokyseliny a dusik, u tukii nékteré nenasycené mastné

kyseliny a glycerol, u sacharidti glukosa 1 ostatni monosacharidy.

Mikroziviny zahrnuji vitaminy a nékteré mineralni latky. Vitaminy jsou chemické
slouceniny, vyskytujici se v pfirozenych potravinach, které jsou pro zdravi nezbytné.
Vitaminy rozpustné v tucich se mohou v organismu ukladat. Klinické projevy jejich
nedostatku se proto objevi az po nckolika mésicich, mtize ale dochéazet i k projeviim
nadbytku. Vitaminy rozpustné ve vod¢ se, s vyjimkou kobalamind, v organismu ve vétsi
mife neukladaji, k projeviim nedostatku proto dochazi pomérné brzy. Tyto vitaminy

funguji obvykle jako koenzymy.
Ze stravy se dostavaji do organismu i1 Cetné nerostné latky. Nekteré z nich organismus
nezbytné potiebuje, jsou pro n¢j esencidlni. Podle jejich mnozstvi je délime na

makroelementy, stopové prvky a mikroelementy. [1]
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I. TEORETICKA CAST
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1 ZAKLADNI SLOZKY POTRAVIN

Potraviny jsou tvofeny vétSinou velkym poctem chemickych sloucenin rozmanitych
vlastnosti. Tyto slou¢eniny muzeme z funkéniho hlediska délit na zékladni Ziviny
(bilkoviny, sacharidy a lipidy), esencidlni vyzivové faktory (vitaminy, mineralni latky a
stopové prvky), latky dualezité senzoricky a jejich prekursory (hotké a sladké latky,
okyselovadla, barviva, aroma aj.), latky balastni (n€které polysacharidy a ptibuzné latky) a

cizorod¢ (aditiva a kontaminanty). [2]

1.1 Zakladni Ziviny

1.1.1 Bilkoviny (proteiny)

Bilkoviny jsou nezbytnou slozkou potravy, nebot' jsou hlavnim zdrojem dusiku i
esencialnich aminokyselin. Podil bilkovin v potravé by mél odpovidat véku a stavu
organismu. Pfi zabezpeCovani dostate¢né vyzivy zalezi ovS§em nejen na celkovém mnoZzstvi
bilkovin, ale také na jejich vyzivové hodnotg, ktera je dana slozenim aminokyselin a jejich
vyuzitelnosti. Esencidlni aminokyseliny nedovede lidsky organismus syntetizovat a musi je
prijimat v potravé, pievazné ve formeé bilkovin. Jsou to tyto aminokyseliny: valin, leucin a
isoleucin, aromaticky fenylalanin a tryptofan, dale threonin, methionin a lysin. Histidin a
arginin jsou postradatelné jen v dospélosti, v dobé vyvoje détského organismu jsou
nepostradatelné, tj. esencidlni, protoze détsky organismus si je nedovede v dostate¢ném

mnozstvi syntetizovat. [2]

K neesencidlnim aminokyselin patfi: cystein, tyrosin, alanin, serin, prolin, glycin, kyselina

glutamova, kyselina asparagova. [3]

VétsSina esencidlnim aminokyselin se vyskytuje ve stravé v dostateéném mnozstvi. Ta
aminokyselina, kter¢ je pfitomna relativné (vztaZzeno na denni potiebu clovéka) nejméng, se
oznacuje za limitujici a ur¢uje vyzivovou hodnotu stravy. Obvykle to byva lysin (pro nizky
obsah v obilovinach), methionin (eventudlné s cysteinem) a tryptofan. [3]

Biologickd hodnota bilkovin z riiznych zdroji neni stejnd. Bilkovina je plnohodnotna,

ma-li obsah esencidlnich a neesencialnich aminokyselin vyvazeny z hlediska

fyziologickych potieb ¢loveka. [4]
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Biologicka hodnota bilkovin zivocisného ptivodu je vSeobecné vyssi nez hodnota bilkovin
puvodu rostlinného. Neplnohodnotné vSak mohou byt i nékteré Zivocisné bilkoviny, napf.

kolagen. Optimalni aminokyselinové slozeni ma napi. laktalbumin a ovalbumin. [4]

Biologickd hodnota bilkoviny mize byt jind v Cistém stavu a jind ve smési s ostatnimi
slozkami potravin, které jeji vyuziti ovliviiuji. Zejména v rostlinach je velké mnoZzstvi
latek, které s bilkovinami tvoii Spatné stravitelné komplexy (napf. tanniny, kyselina

fytova), nebo brzdi jejich Stépeni v travicim traktu. [4]

Riizné druhy potravin obsahuji rozdilny obsah bilkovin. Bohaté na bilkoviny jsou hlavné
potraviny zivoc¢iSného plvodu (napf. maso, syry, vejce), z rostlinnych produkti hlavné
lusténiny (hrach, fazole, ¢ocka) a olejniny (arasidy, mak, ofechy). Velmi nizky obsah
bilkovin je v ovoci, zeleniné a bramborach. K nejvyznamnéjSim zdrojim bilkovin ve
vyzivé Cloveka i domdcich zvifat patii obiloviny a vyrobky z nich. Maji sice jen stiedni
obsah bilkovin, ale jejich spotfeba je vysokd. Dnes se vénuje mnoho usili vyuZziti
netradi¢nich zdroji — hlavné sojovych extrak¢nich Srotil, syrovatky a rybich moucek —
k vyrobé ptipravkil s vysokym obsahem bilkovin pro lidskou vyzivu a mikrobni biomasy

pro vyzivu hospodarskych zvitat. [2]

Minimalni denni potieba bilkovin u dospélého ¢loveka je asi 0,5 — 0,6 g plnohodnotné
bilkoviny na 1 kg télesné hmotnosti. Nedostate¢ny piijem proteinti zadouci biologické
hodnoty vede k malnutrici, kterd se projevuje zpocatku sniZzenou funkci imunitniho
systému, pozd¢ji edémy, tj. otoky, jistym opozdénim rlstu u déti, priijmy a chudokrevnosti.
Vyraznéjsi nedostatek bilkovin ma za nésledek také zmény na kizi, vlasy jsou tidké,
depigmentované a tenké. Malé déti mohou trpét mentélni retardaci, apatii, nechuti k jidlu,

mivaji opozdény motoricky vyvoj. Casto zahy umiraji na piidruzené infekce. [5], [6]

1.1.2 Sacharidy

Sacharidy jsou pro organismus nejvyznamnéj$im zdrojem energie. Nekteré sacharidy lze
povazovat pro urcité typy bun€k, napf. neurony, za esencidlni. Vyskytuji se volné nebo
vazané, napi. ve formach glykoproteinti nebo glykolipidl. V organismu se mohou ¢aste¢né
syntetizovat z aminokyselin a glycerolu. Pfijem sacharidi je ale nutny z diivodu zabranéni

odbouravani tkanovych proteinti a rychlé oxidaci tuka spojené se vznikem ketoacidosy. [7]
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Sacharidy jsou v zivych objektech vSeobecné rozsifeny, jsou ptitomny prakticky v kazdé
bunice. V nekterych rostlinnych organech miize byt jejich obsah v suSin€ i 85-90 %.
V buiikkach Zivoc¢ichli a mikrobi vSak jsou sacharidy piitomny v mnozstvi mnohem
mensim, v priméru ¢ini asi 3 % jejich suché hmoty. Sacharidy jsou téZ jednou z hlavnich

zivin heterotrofnich organismil. [2]
V Zivé piirodé plni sacharidy n€kolik tloh:

» Jsou jednim zhlavnich zdroji energie organotrofnich organismii (,,bunécné

palivo®).
Jsou zdrojem uhliku pro syntézu bunécnych slozek.
Tvofi hlavni rezervni formu chemické energie (Skrob, glykogen, inulin).

Nekteré polysacharidy jsou strukturnimi slozkami bunék, tkani a pletiv (celulosa).

YV WV V V

Jsou soucasti nékterych nizkomolekulovych biologicky aktivnich slozek bunky,

jako jsou nukleotidy a n¢které kofaktory enzymii. [2]

Sacharidy délime podle vyuzitelnosti na sacharidy vyuzitelné (napi. Skrob, dextriny,
glykogen, sacharosa, maltosa, laktosa a vétSina monosacharidil), Spatn¢ vyuzitelné (napf.
xylosa, arabinosa, rafinosa, inulin) a nevyuzitelné (mannosa, sorbosa, celulosa,
hemicelulosy, rezistentni Skrob, pektiny, chitin). VétSina oligosacharidii, které jsou
nestravitelné nebo Céaste¢né stravitelné, se snadno fermentuje bakteriemi v tlustém stfevu.
Ke zlepSeni stfevni mikroflory prostiednictvim konzumace oligosacharidii je proto
zapotiebi, aby slouceniny nepodléhaly procesu traveni a absorpce v tenkém stfevu a dostaly
se do tlustého stfeva v nezménéné forme. Tyto vlastnosti maji napt. fruktooligosacharidy,

sojovy oligosacharid nebo laktuloza. [7], [8]

Sacharidy jsou velké molekuly sloZzené z atomt uhliku, vodiku a kysliku. VSechny zelené
rostliny obsahuji substanci zvanou chlorofyl, kterou pouzivaji spolecné s oxidem uhliku ze
vzduchu, slune¢ni energii a vodou z piidy v procesu zvaném fotosyntéza pti produkci cukrii
v listech. Zprvu vznikaji velmi jednoduché cukry, které obsahuji jen jednu molekulu cukru.
Jak proces pokracuje, jednoduché molekuly se slucuji do dvojic, tzv. disacharidl, které
dale tvoii vétsi a vétsi celky a komplexy molekul, tzv. polysacharidy. A naopak
polysacharidy stejn¢ jako disacharidy se béhem traveni Stépi na monosacharidy.

Monosacharidy se pfi $tépeni rozkladaji na oxid uhli¢ity, vodu a energii. [5]
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V ptirodnich potravinovych surovinach pievladaji polysacharidy. Na Skrob bohatd jsou
nékterd semena, zvlasté¢ obilovin a bramborové hlizy. Polysacharidy balastni, hlavné
celulosa a hemicelulosy, ptipadné pektiny, jsou hojné zastoupeny v ovoci a zelenin€. Do
mnohych potravinovych vyrobkii se sacharidy pfidavaji umyslng, hlavné pro zlepSeni
organoleptickych vlastnosti. NejCastéji se ptfidava sacharosa, ktera doddva vyrobkim
zédanou sladkou chut. Bohaté na cukry jsou zvlasté nékteré vyrobky z ovoce (dzemy,

marmelady, ovocné sirupy), jemné pecivo, cukrovinky a ¢okolada. [2]

Ve vyzivé clovéka existuje rozpor mezi piirozenym sklonem ke sladkym pokrmim a
vysokym obsahem energie, kterou dodava cukr pottebny k oslazeni. Pomérmné pocetna
skupina osob (napf. diabetici) nesndsi vétsi mnozstvi glukosy a fada lidi omezuje piijem
sacharidi z dietnich diivodt. Proto byla vyvinuta rizna nédhradni sladidla o niz§im obsahu
energie, bud’ na bazi cukrii nebo sladidla synteticka. Z povolenych syntetickych latek je
nejstarsi sacharin, ktery ma vysokou sladivost, ale vykazuje rozsahlé pachuté. Pro diabetiky

je vhodna i fruktosa nebo sorbitol, které maji sladivost srovnatelnou se sacharosou. [7]

Sacharidy patii mezi zékladni ziviny a jejich podil ve stravé je doporucovan ve vysi
57-58 % z celkového mnozstvi piijimané energie. U dospé€lého jedince o hmotnosti 70 kg
to ¢ini 342-348 g, z toho je doporuCované, aby vlaknina Cinila 25-30 g. Tato doporuceni
jsou vétsinou v rozporu se skutec¢nosti. Jednoduchych sacharidii je konzumovano pfili§
mnoho a naopak vldkniny pfili§ mélo. Pfitom zdravotni vyznam vldkniny v potravé je
znaCny. ZvétSuje objem potravy, coz mimo jiné napomaha nastupu pocitu nasyceni,
predevsim vSak drazdi sténu trubice ke zvySené Cinnosti. Urychlend pasaz je prevenci
zacpy, 1 rychlejs$iho odstrafiovani z téla téch soucasti potravy, které neptiznivé ovlivituji
sténu traviciho traktu a mohou vyvolat i nadorové bujeni. Stépeni $krobi z potravin je
v pfitomnosti vlakniny zpomaleno, pomalejsi je i resorpce glukozy a rist hladiny inzulinu
v krvi. Potrava obsahujici spolu se sacharidy i vlakninu je zuvedenych divoda

doporucovana jako prevence cukrovky, ale i osobam, které jiz cukrovkou onemocnéli. [9]

1.1.3  Lipidy (tuky)

Lipidy jsou velmi heterogenni skupina organickych latek nachazejicich se v organismech.
Jsou omezené rozpustné ve vodé a naopak dobie rozpustné v organickych rozpoustédlech.

Mezi tzv. jednoduché lipidy se fadi tuky (triacylglyceroly), vosky (estery mastnych kyselin
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s jednosytnymi vys$simi alkoholy) a isoprenoidy (terpeny, karotenoidy, steroidy aj.).

Slozené lipidy, napt. fosfolipidy, glykolipidy a lipoproteiny, se né¢kdy nazyvaji lipoidy. [10]

Lipidy zahrnuji skupiny latek chemicky i funk¢éné nesourodych, jejichz spolenym znakem
je vlastné jen ptevaha velkych nepolarnich uhlovodikovych struktur v molekule, které

dodavaji lipidim olejovou nebo voskovou, ve vod¢ nerozpustnou povahu. [2]

Lipidy se vyskytuji ve formé& neutrdlnich triacylglycerolti nebo fosfolipidu a sterolt (napf.
cholesterol). Triacylglyceroly jsou estery vysSich mastnych kyselin. Vznikaji reakci jedné
molekuly alkoholu (glycerolu : C3HgOs3) se ttemi molekulami mastnych kyselin. Z hlediska
vyzivy je dilezita skladba mastnych kyselin v tucich. Zajimd nas pfedevSim obsah
vicenenasycenych (polyenovych) mastnych kyselin — zejména kyseliny linolové a
a-linolenové, které si organismus nedokaze vytvofit, a proto mu musi byt dodavany
stravou. Doporucené slozeni davky tuku ma zajistit i pozadovany pomér mezi nasycenymi,
monoenovymi a polyenovymi kyselinami. Vyzivové doporuéené davky pro CR z ledna
2005 doporucuji pomér 1 : 1,4 : 0,6. Podil tuku na celkovém pfijmu energie nema podle

soucasnych doporuceni presahnout 30 %. [5], [9]

Esencialni mastné kyseliny : patii sem kyseliny s 20 — 24 atomy uhliku a systémem
dvojnych vazeb v pentadienovém uspotadani, které museji byt v cis konfiguraci a prvni
dvojné vazba musi byt na 6. (N — 6) nebo 3. (N — 3) uhliku od koncového methylu.
Nejveétsi mnozstvi esencidlnich mastnych kyselin se spotfebuje na tvorbu bunéénych a
intracelluldrnich membran, vcetné membran pokozky. Déle maji esencidlni mastné

kyseliny vyznamnou ulohu pfi rozmnoZovani a pii vystavbé nervovych tkani. [7]

Prekursorem esencidlnich mastnych kyselin fady (N — 6) je kyselina linolova (cis, cis —
9,12-oktadienova), ktera se v organismu muze pfeménit na kyselinu arachidonovou (cis,
cis, cis, cis — 5,8,11,14-eikosatetraenovd), ktera je vlastni esencidlni mastnou kyselinou.

Linolova kyselina se vyskytuje prakticky ve vSech béznych tucich. [7]

Prekursorem esencidlnich mastnych kyselin fady (N — 3) je kyselina linolenova (cis, cis,
cis — 9,12,15-oktadekatrienova). V zivoc¢isnych tucich se vyskytuje malo, vyssi koncentrace

jsou v nékterych rostlinnych olejich, napt. v fepkovém nebo sdjovém. [7]

Cholesterol je pifitomen ve vSech tkanich Zzivoc¢iSného pivodu, nebot’ je soucasti
bunéénych membran. Dostava se do organismu jednak potravou a jednak si jej télo samo

vytvaii v jatrech. VysSi hladina cholesterolu v krevnim séru je spjata s rizikem
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aterosklerdzy a srde¢né cévnich nemoci. Jestlize neni cholesterol dosti rychle odbouravan
nebo je jeho piivod (pfipadné vlastni tvorba) neptimétené vysoky, uklada se do plati uvnitt
cév, zuzuje tak jejich prusvit a napomahd ke snizeni prokrveni, tudiz vyzivy srde¢niho
svalu, mozku a dalSich orgédnii. Za fyziologicky normalni uroveinl cholesterolu v krvi jsou
povazovany koncentrace do 5,2 mmol.l", za rizikové 5,2 — 6,2 mmol.I". Vyssi obsah je

povazovan za vysoce rizikovy. [5], [9]

Cholesterol se nerozpousti ve vodé, ani v télnich tekutindich a je v organismu
nesen v komplexech s lipidy a bilkovinami, které se oznacuji jako lipoproteiny. Podle
hustoty se lipoproteiny, ve kterych je obsazen cholesterol, déli zejména na VLDL, LDL a
HDL. Frakce LDL je hlavni pienaSe¢ cholesterolu v krvi a je onim rizikovym faktorem,
kdezto HDL frakce ,,0dnasi“ cholesterol z perifernich tkani, ¢imz riziko zejména
kardiovaskularnich onemocnéni snizuje. Doporuceny denni piijem cholesterolu je

maximalné 300 mg. [9]

Tuky (lipidy) jsou koncentrovanym zdrojem energie pro organismus, jsou nezbytné pro
funkci bunéénych membran, plsobi jako rozpoustédla pro nékteré vitaminy, ukladaji se

pod kuzi, kde plsobi jako izolator. Pomalu se travi, takZze maji dlouhotrvajici sytivost. [5]

Z hlediska vyzivy mizeme skupinu tuka délit podle surovin, ze kterych se ziskavaji, na
zivo¢isné tuky (mlécny tuk — kravsky a buvoli, sadlo — vepfové a drtibezi, 1ij — hovézi a
skopovy) a oleje (rybi olej), a dale na rostlinné tuky (pokrmové, emulgované, smésné
emulgované) a oleje (lisované, nerafinované — panenské; rafinované). Dale rozliSujeme
tuky zjevné (pfi kuchyniské tpraveé se tuk umysiné pouzivd) a skryté (tuky obsazené napi.

ve svalové tkani, ve vejcich a jinych slozkach potravin). [7]

1.2 Esencialni vyZivové faktory

Zelenina, salaty a ovoce jsou doporucovany jako nejlepSi zdroj vitamini a mineralt
namisto kupovani tablet a doplikt. Nadmérné davky skutecné mohou v nejlepSim ptipade

zpusobit zbytecné vydaje a v nejhor$im piipadé zpisobit Skodu na zdravi. [11]

Denni doporucené davky vitamina a mineralnich latek jsou v ptiloze (P I).
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1.2.1 Vitaminy

Mezi vitaminy fadime latky, o nichz bylo prokézano, Ze jsou v malych koncentracich
nepostradatelné pro existenci zivych systémi a ze jejich nedostatek vyvolava vazné
poruchy Zzivotnich funkci, aniz byl znam jejich pfesny biochemicky ucinek. Zivocichové
musi piijimat vitaminy v potravé bud’ v hotové forme, nebo jako tzv. provitaminy. Proto
jsou pro n¢ esencidlnimi faktory. [2]

Nedostatek vitamini v potravé se projevuje riznymi poruchami, které v leh¢i formé
prechodnym nedostatkem urcitého vitaminu, coz se projevi v poruSe jen nékterych
zivotnich procesti. Avitaminosy jsou vyvolany dlouhotrvajicim chybénim jednoho nebo
nekolika vitaminti, ¢imz vznika celkové onemocnéni organismu, v krajnich ptipadech az

smirt. [2]

Z chemického hlediska patii vitaminy k raznym druhtim sloucenin, mezi nimiz neni zadna
chemicka ptibuznost. Proto se zacaly tfidit podle rozpustnosti. Podle ni lze délit vitaminy
na rozpustné ve vodé¢ (hydrofilni) a rozpustné v tucich (lipofilni). Vitaminy rozpustné
v tucich jsou vitamin A, D, E a K. Vitaminy rozpustné ve vodé¢ zahrnuji tzv. vitaminy
skupiny B neboli vitaminy B-komplexu a vitamin C. Vitaminy skupiny B jsou thiamin,

riboflavin, niacin, pyridoxin, pantothenova kyselina, biotin, folacin a korinoidy. [2], [12]

Kromé rozpustnosti se tyto dvé skupiny vitaminii 1i$i 1 v nékterych zékladnich biologickych
vlastnostech. Ve vodé rozpustné vitaminy se nemohou v organismu skladovat, a proto pfi
piijmu v piebytku dochazi k jejich vylu€ovani moci. V tucich rozpustné vitaminy mohou
byt skladovéany. Jejich nadbytecny piijem miize proto vést k hypervitaminosam a zejména

v ptipad¢ vitaminli A a D vyvolat vazné poruchy organismu. [2]

Retinol (vitamin A1) mé nezastupitelnou roli v mechanismu vidéni. Pfi jeho nedostatku
dochazi k poruchdm vidéni (Serosleposti). Vitamin A je dilezity pro normalni funkci
sliznic a k obrané proti infekcim. Pfi jeho nedostatku epithel rohovati. Je-li ale jeho piijem
vysoky, dochazi k hypervitaminose, projevujici se bolestmi v kloubech a Supinaténim ktize.
Dalsimi symptomy je ztrata vlasii, nevolnost, zvraceni, nauzea, zvétSend jatra, prijem ci
chronicka zacpa. Vysoké davky vitaminu A v té¢hotenstvi poSkozuji plod. Zdrojem

vitaminu A je rybi tuk, maso, jatra, mlééné vyrobky, zloutek. V zeleniné se nachazeji
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karoteny, coz jsou provitaminy A. Jejich zdrojem je mrkev, rajata a listova zelenina.
[4], [13]

Ergokalciferol a cholekalciferol (vitaminy D2 a D3) vznikaji v rostlinach z ergosterolu
nebo v kuzi Zivocichl z 7-dehydrocholesterolu. Jsou stejné ucinné a v téle se meéni na
hormon kalcitriol, ktery ma zéisadni tUlohu v metabolismu véapniku a fosforu.
Hypovitaminosa vitaminu D se projevuje kiivici (rachitis), tj. zménami na kostfe,
méknutim a deformacemi jiz vyvinutych kosti (osteomalacie). Také davky vyssi nez je
denni potfeba se negativné projevuji rtiznymi symptomy. Dlouhodobé piijimané vysoké
davky vitaminu D mohou dokonce zptsobit hyperkalinémii. V organismu dochézi k retenci
vapniku, z kosti je vyplavovan a soucasné ukladan v rlznych orgénech (srdci, plicich

apod.). Zdrojem vitaminu D je rybi tuk, jatra, vejce, maslo, mléko. [4], [12]

Vitamin E (tokoferoly) je faktorem zpomalujicim proces starnuti organismu a uplatitujicim
se v prevenci kardiovaskularnich chorob a vzniku rakoviny (onkogeneze). Pfijem vitaminu
E je vazan na fungujici vstfebavani tukl. Poruchy vstfebavani tukti zplsobuji nedostatek
vitaminu E. Nedostatek vitaminu E také zplisobuje anémii u novorozenct. Dobrymi zdroji
jsou rostlinné oleje, obilni klicky a nékteré druhy zeleniny (napft. Spenat), caste¢né i mouka
a maso. Nedostatek muze vyvolat rizné ptiznaky spojené s vlivem volnych radikald,
v krajnim ptipad€ i nekrosu jater nebo poruchy metabolismu svalli a nervii (myopatie,

encefalomalacie). Hypervitaminosa se projevi jediné az pii velmi vysokych davkéch.
[4], [7], [12]

Vitamin K (fyllochinon, menachinony aj.) se vyskytuje zejména v jatrech, luSténinach a
listové zelenin€. Je vyznamny pfi srazeni krve, nebot’ nékolik krevnich koagulac¢nich
faktort jej vyzaduje ke své aktivit€. Nedostatek vitaminu K je tidky, protoze v potravé je
ho dost a navic je syntetizovany stfevni mikroflorou. Nedostatek mtize nastat pfi 1écbé
antibiotiky. Podobn¢ jako u jinych lipofilnich vitamint je vstfebavani vitaminu
K podminéno ur¢itym mnoZzstvim tuku v potravé. Pfedavkovani vitaminem K miize vést

k anémii. Pfiznakem piedavkovani mohou byt také navaly do hlavy a poceni. [4], [7], [13]
Thiamin (vitamin B)) se vyskytuje napf. v mase, vnitinostech, kvasnicich a tmavé mouce.
V¢Etsi potfebu maji osoby zavislé na alkoholu. Hypovitaminosa piinasi poruchy

energetického metabolismu a projevuje se Unavou a pomalymi reakcemi. Pfi akutnim
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nedostatku se mize vyskytnout nemoc beri-beri (poruchy nervového a kardiovaskularniho

systému). [7]

Riboflavin (vitamin B;) se vyskytuje v podobnych zdrojich jako thiamin, ale navic je dosti
vysoky jeho obsah v mléce a v listové zelenin¢. Nedostatek mtize piisobit poruchy kiize a

sliznic, zanéty a inavu. [7]

Niacin (kyselina nikotinova) a niacinamid (amid kyseliny nikotinové) se vyskytuje
v podobnych zdrojich jako vitaminy B; a B,. Vétsi nedostatek vyvolava nemoc pellagru,
jejiz ptiznaky jsou kozni, ale pozdé&ji se projevuji i choroby traviciho systému (prijmy),

poruchy dusevnich pochodli (demence) aj., které mohou kon¢it 1 smrti. [7]

Pyridoxin (vitamin Bg) se vyskytuje ve tfech formach: jako pyridoxal, pyridoxol a
pyridoxamin. Dals§i funkci pyridoxinu je podil na metabolismu nervové soustavy a
stabilizaci kolagenovych fetézci v kostni tkani. Nedostatek vitaminu Bg je malo znamy,
ziejme proto, ze bakteridlni syntéza v travicim traktu cCast potieby pokryva. Zdrojem je

celozrnné pecivo, vejce, mléko, kvasnice. [4], [7]

Kyselina pantothenova (vitamin Bs) je soucasti koenzym A, jedné z tstiednich slou¢enin
metabolismu sacharidd, lipidii a aminokyselin. Projevy nedostatku kyseliny pantothenové
jsou malo znamy, ziejme proto, Ze jeji dostupnost v potravinach je vysoka. Dobrymi zdroji
jsou napft. jatra, mléko, vejce, tmavad mouka, lusténiny, nckteré druhy zeleniny a hub.

[4], [7]

Biotin (vitamin H) se snadno vaze na protein, napf. na volnou aminoskupinu lysinu.
Dobrymi zdroji jsou jatra, ledviny, kvasnice, nékteré luSténiny a zelenina. Jako antivitamin

pusobi avidin. Pfiznaky nedostatku biotinu jsou velmi nespecifické, napt. poruchy kize.
[7]

Kobalamin (vitamin Bj,) patfi ktzv. korinoidim. Pfebytek kobalaminu se uklada
v jatrech, kde se mohou vytvofit zasoby i na nékolik let. Dobrymi zdroji jsou zZivoc¢isné
produkty, napf. maso, vnitinosti, mléko a vejce. Problematické je zdsobeni kobalaminem u
vegetarianii a hlavné¢ u veganl. Pfi jeho nedostatku miize vzniknout anémie, v lehcich

ptipadech nervové poruchy. [7]

Kyselina listova (folova, folacin, vitamin By) se uc¢astni pienosu jednouhlikatych skupin.

Dobrymi zdroji jsou jatra, obilni klicky, listova zelenina a kvétak. Vstiebava se dobte, ale
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Spatna muze byt absorpce u alkoholikli a pfi hemolytické anémii. Nedostatek ptsobi krevni

poruchy a poruchy sliznic, u t¢hotnych zen mtze vést ke vzniku poruch vyvoje plodu. [7]

Kyselina askorbova patii spolu s kyselinou dehydroaskorbovou do skupiny s i€innosti
vitaminu C. Nedostatek vyvolava po delsi dobé skorbut (kurdéje), kdy nedochéazi k obnové
vazivové tkané. Pi1 hypovitaminose vznika tnava a snizi se odolnost k infekcim. Kritické
jsou zvlasté konec zimy a jarni obdobi, kdy je pfijem kyseliny askorbové z ptirodnich

zdrojtt maly. Dobrymi zdroji jsou nékteré druhy ovoce, zeleniny, brambory. [7]

1.2.2 Mineralni latky
Mineralni latky potravin obvykle definujeme jako prvky obsazené v popelu potraviny nebo
pfesnéji jako prvky, které zlstavaji ve vzorku potraviny po Uplné oxidaci organického
podilu na oxid uhli¢ity, vodu aj. Podle mnozstvi délime mineralni latky do téchto skupin:
» Majoritni mineralni prvky (makroelementy) — v potravinach se vyskytuji ve vétsim
mnozstvi a pati k nim Na, K, Mg, Ca, Cl, P a S.
» Minoritni mineralni prvky — obsazeny v mensim mnozstvi a fadime sem obvykle Fe

aZn.

» Stopové prvky (mikroelementy) — zastoupeny v jesté nizSich koncentracich, patii

sem Al, As, B, Cd, Co, Cr, Cu, F, Hg, I, Mn, Mo, Ni, Pb, Se, Sn, Fe, Zn. [12]
Z fyziologického vyznamu miizeme mineralni latky rozdélit na:

» Esencialni prvky, které organismus musi pfijimat v potravé v ur€itém mnozstvi, aby
byly zajistény dilezité biologické funkce. Patii sem vSechny majoritni a fada prvka

stopovych (Mn, Cu, Ni, Co, Mo, Cr, Se, I, F, B, Si, Fe, Zn).
» Toxické prvky — patii sem Pb, Cd, Hg a As.

» Neesencialni prvky — prvky, u nichz neni dosud znama biologicka funkce a nejsou

ani vyrazng toxické. Patii sem Li, Rb, Cs, Ti, Au, Sn, Bi, Te, Br. [12]
Je tfeba ale upozornit, Zze 1 esencialni prvky (napf. Se, Ni) mohou byt ve vysSich davkach
toxické. A na druhé strané arsen, jehoz toxické U€inky jsou znamy jiz dlouhou dobu, je pro

nekteré zivoCichy esencidlnim prvkem. [12]

Mineralni latky plni zivotné dilezité ukoly. Jsou stavebnim materidlem kosti a zubi, fidi

hospodateni s vodou v téle a latkovou vyménu a jsou nezbytné pro funkci nervii a svalt.
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Stale Castéji se mluvi o nedostatku mineralnich latek a jeho tc¢incich na zdravi. Pravidelné
uzivand projimadla a opakované odtucnovaci kiry mohou vést k nedostatku drasliku, a tim
ke svalové slabosti. Moznymi nasledky jsou srdecni poruchy, zacpa az ochromeni stiev,
nebo prudky pokles krevniho tlaku vedouciho az ke kolapsu. Nedostatku mineralnich latek

ale mizeme piedejit vyvazenou stravou. [14]

1.3 Voda

Voda je pro lidsky zivot nezbytna. Bez jidla je mozné pfezivat i tydny, zatimco bez vody
(bez tekutin) nastavd béhem nékolika méalo dni smrt. Voda je soucasti vSech bun¢k,
télesnych tkani 1 krve. T¢€lo si netvofi vodni rezervy, proto musi byt ztraty denné
dopliovany. Nedostatek vody je pfi¢inou tzv. dehydratace, jez se zahy projevi unavou,
bolestmi hlavy a poruchami traviciho ustroji, pii silngj$i dehydrataci dochdzi ke zborceni

cévniho obéhu. [5]

Funkce vody v lidském téle je rozmanita: voda tvofi prostiedi pro Zivotni déje, funguje
jako rozpoustédlo pro vétSinu Zivin, pro svou velkou tepelnou kapacitu ma vyznamnou roli
v tepelném hospodaistvi, slouzi k udrzeni koloidl v rozpusténém stavu, pusobi jako
reaktant pii hydrolytickych (vétSina travicich procest) a hydratacnich reakcich, zucastiuje

se fizeni toku energie (pii redukci se voda vaze, pii oxidaci se tvoii). [7]

Voda je z téla odvadéna Ctyfmi zplsoby: moci, stolici, vydechovanim a pocenim (patym
zpusobem je kojeni). Do organismu je pfivadéna pitim tekutin, pozivanim potravin a mala

¢ast vznika piimo v téle pfi metabolickych pochodech. [5]

Obsah vody v potravinach je znané¢ proménlivy. Souvisi s chemickym sloZzenim
potravinarskych surovin, se zplUsobem jejich zpracovani na kone¢né produkty a se
skladovanim téchto produkti. Voda tvoifi nejcastéji 50 az 90 % hmotnosti surovin

rostlinného a zivocisného ptiivodu a tedy i ptislusnych potravin, zbytek je tzv. susina. [12]

Mnozstvi vody v potravindch, resp. aktivita vody, zasadné ovliviiuje charakteristické
organoleptické vlastnosti potravin (texturu, vini, chut, barvu) a také jejich udrznost,
odolnost vii¢i mikrobidlnimu ataku, enzymové (biochemické) a neenzymové (chemicke)

reakce, ke kterym dochézi béhem zpracovani a pti skladovani. [12]

Zdrojem pro vyrobu pitné vody jsou v Ceské republice piedeviim povrchové vody, méné

podzemni vody. Pfirodni voda neni nikdy chemicky cista. Podle plivodu jsou v ni
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rozpustény a nékdy také suspendovany rtizné latky. Jakost povrchovych vod je na rozdil od
podzemnich vod zavisld na mnoha faktorech. Povrchové vody maji ve srovndni s vodou
podzemni obvykle podstatné vyssi koncentrace organickych latek rtzného ptvodu,
obsahuji vice rozpusténého kysliku, maji nizky obsah oxidu uhli¢itého, nizkou koncentraci
iont zeleza a manganu. MnoZstvi mikroorganismi je vSak u povrchovych vod podstatné

vys$$i nez u vod podzemnich. [12]

Povrchové vody se podle jakosti zafazuji do péti tiid:
» Velmi ¢ista voda ( 1. tfida)

Cista voda (II. tiida)

Znecisténa voda (II1. tiida)

Siln€ znecisténa voda (IV. tiida)

YV WV V V

Velmi siln€ znecisténa voda (V. tfida) [12]

Velmi Cista voda je vhodna po vSechna uziti, pfedevsim pro vodarenské ucely (voda pitnd)
a pro potravinaisky priamysl. Cista voda je obvykle vhodnd pro vétSinu uziti, znecisténa

voda je obvykle vhodna jen pro zasobovani nékterych pramyslovych provozi. [12]

Podzemni vody se podle jakosti déli na vody vhodné pro vodarenské vyuziti a na vody pro

ucely vodarenské nevhodné. Podle obsahu mineralnich latek se rozlisuji na:
> Podzemni vody prosté (obsah rozpuiténych latek je mensi nez 1 g.dm™)

» Podzemni vody minerélni (s v&t§im obsahem rozpu§ténych latek nez 1 g.dm™). [12]

1.3.1 Vyroba pitné vody

Podle druhu a kvality vodniho zdroje se vyroba pitné vody uskuteciiuje rlznymi
technologickymi postupy. Nékteré zdroje vody piimo vyhovuji pozadavkiim na pitnou
vodu, jiné zdroje vyzaduji pouze desinfekci, ptipadné odkyseleni provzdusnénim. Mnohé
zdroje vyzaduji slozit&jsi upravu vody, napf. &ifeni, zvyseni koncentrace iontd Ca’’ a
HCOj™ atd. Nékteré vodni zdroje jsou témef nebo zcela nevhodné k upravé na pitnou vodu.

[12]
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2 LIDOVA STRAVA A CELKOVA DOPORUCENI

2.1 Historie lidové stravy

Dnes je Ceska lidova strava populdrnim pojmem jako projev narodni hrdosti a touze po
prirodé¢, daleko od moderni techniky. Je to ve shod¢ s CastéjSim pobytem meéstského
obyvatelstva na venkové. Ceska lidova strava se vyvinula mezi lety 1750 a 1850 a
pfedstavovala stravu drobnéjSich zeméd¢€lct. Dnes se vétSina naSich obcanli domniva, ze
byla chutna a zdrava, ale ve skuteCnosti byla jednotvarna a nepiili§ chutna, casto
hygienicky zavadna. Také nékterych zivin byl nedostatek. Hlavni podil tvofily sacharidy,

bilkoviny asi 12-14 % pfijimané energie a tuky méné nez 20 %. [7]

Zaklad lidové stravy tvofily vyrobky z obilovin. Kase byla postupné vytlacena tmavym
zitnym chlebem s vysoko vymilané mouky. Bilé pecivo se jedlo jen o ned¢lich a svatcich.
Po napoleonskych valkach se rozsitily brambory, které se jedly velmi Casto, v hornatéjsich

krajinach kazdodenné. Hlavni zeleninou bylo stale zeli a fepa (tufin). [7]

Hlavnim zdrojem bilkovin bylo mléko, které se pilo nejméné jednou denné, a pouzivalo se
1 k pfipravé vétSiny pokrmti. Bézné bylo také kysel¢ mléko a kyselé syry i tvaroh, o
svatcich také smetana. Maslo bylo nejcastéj$im tukem, i kdyz se jim i na venkov¢ také

Settilo. Pochopiteln¢ se mastilo také hojné sadlem. [7]

K obédu se jako prvni chod jedla hustd polévka, Casto zahusténd moukou, s jiSkou a
s pfidavkem mléka. Polévky se jedly Casto také ke snidani a k vecefi. Typickou polévkou

naseho venkova byla zelnd, pozdéji také bramborova nebo hrachova polévka. [7]

Svatecnimi pokrmy byly buchty, kolaCe, pernik, ve skromném mnozstvi také maso,
vétSinou pecené nebo zadéldvané. Z masa bylo nejbéznéjsi vepiové, z chovného ptactva
byly znamé Ceské husy, které se chovaly ovSem hlavné kviili pefi. VEtSi mnoZzstvi masa se
snédlo jen o zabijackach. Jako pamlsky slouzily ofechy, suSené ovoce a med. Diky
vyspélému vcelarstvi byl k dispozici med, ktery se vyuzival hlavné pii vyrob¢ peciva, ale 1
do nékterych masnych pokrmu. Cukrovinky a ¢okolddu neznali. Ve vSedni dny se kotenilo
jen domacim kofenim (kmin, majoranka, cibule, ¢esnek), o svatcich ptibylo ve skromné
mife 1 dovazené kofeni. [7]

Pro oslavu Vanoc, Velikonoc a jinych svatkt byly obvyklé urcité pokrmy. O Vanocich to

byl houbovy kuba, kapr na ¢erno nebo na modro, pracharanda ze suSenych Svestek aj. O
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Velikonocich to byla zase jehinata nebo kiizlata a pokrmy z vajec. Typickym vano¢nim
pecivem byla vanocka, na Velikonoce mazance a jidase. DalSimi vyznamnymi hody byly
ostatky (pfed jarnim pilistem) a posviceni na podzim. Pfilezitosti k hodovani byly také

svatby a kitiny (porodni baba dostavala babovku). [7]

2.2 Lidova strava dnes

O tradi¢ni skladbé lidového jidelnicku vSedniho dne mizeme hovofit od pocatku 40. let
20. stoleti, po roce 1945 doSlo k zasadnim proménam. Zvlastni pozornost si zaslouzi
struktura  stravovani v krizovych letech (vélecny piidélovy systém, nahrazky

nedostatkovych ptisad). [15]

S likvidaci soukromé drzby pudy na vesnici, zménami v systému obdélavani pudy, chovu
dobytka (prace na smény, pevna pracovni doba), struktufe zameéstnanosti (odchod do
mésta) doslo k postupnému stirani rozdili ve zplisobu Zivota obecné, mezi obyvateli vesnic
a mest. Tyto zmény, které sledujeme od poloviny 20. stoleti, se odrazely také v jidelni¢ku a
zpusobu piipravy jidel. Sviij podil na zménidch méla modernizace zptsobu ukladani a
konzervovani potravin (mrazeni, zavafovani do plechovek), vybaveni kuchyni, spole¢né

stravovani, Skolni jidelny atd. [15]

V soucasné dobé mizeme sledovat dva trendy: na jedné stran¢ akceptovani vSech podnéti
pro dosud nezndmé nebo nezavedené zpisoby stravovani (rychlé obcerstveni, grilovani,
prodej mrazenych hotovych jidel, donaSka do domu, jidla mezinarodni kuchyn¢), které se
zaCinaji uplatiiovat zejména ve stravovani o pracovnich dnech. Na druhé strané tradice
akceptovana v sestave jidelnicku kazdé rodiny pii svatcich vyro¢nich (Vanoce, Masopust,
Velikonoce), rodinnych (kitiny, svatba, pohfeb, bifmovani) a jinych (hody, pout¢).
Muzeme také sledovat zajem o recepty na piipravu tradi¢nich jidel jako zakladu racionalni
stravy, ochutndvani malo znamych surovin a jidel z nich pfipravovanych (pohanka, jahly,

bryndza, zelené koteni). [15]

Soucasna kuchyné a jidelnicek se zacinaji od tradice velmi rychle vzdalovat, na zvyklosti
rodinné, oblibena jidla spojend s urCitymi piilezitostmi, sestavé jidelniho poradku se bere
ohled vice pfi mimotadnych pftilezitostech, kde svou tlohu hraji také praktiky v ptipraveé
jidel uchovavané prostiednictvim kuchatfek a cukrafek, zvanych k ptipravé hostin a

dodrzujicich zavedenou praxi, blizkou tradici. [15]
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2.3 Srovnani stravovani na venkové a ve méstech

V dnesni dobé jsou rozdily mezi stravovanim venkovskym a méstskym stale viditelné.
S ptichodem rychlého stravovani (napi. Mc Donald, KFC aj.) do mést se strava stala
daleko nezdravéjsi diky vétSimu mnozstvi tukd a olejt, které se denné znovu a znovu
piepaluji. Pii dlouhodobé tepelné zatézi tukli mohou vznikat z nenasycenych mastnych
kyselin tzv. trans formy mastnych kyselin, které mohou mit karcinogenni ucinky. Proto

hrozi uzivateltim téchto rychlych obcerstveni vyssi riziko nadorovych onemocnéni.

Fast foody se na vesnici nastésti jeSt¢ neobjevily, proto vétSina vesniCanl s rychlym

obcerstvenim nepiichazi casto do styku.

Na venkové je daleko vétSi moznost péstovat si vlastni zeleninu nebo ovocné stromy.
Nehrozi zde zadna chemické zavadnost, protoze se nepouzivaji zadné neznamé chemikalie
pro rychlejsi rist zeleniny a pesticidy proti Skiidcim se tady objevuji jen vyjimecné.
Zelenina vypéstovana na vesnicich ma daleko lepsi senzorické vlastnosti nez kupovana.

Stejné je to i s ovocem.

Dalsi vyhodou venkova je domaci med. Chovatelit véel na venkové je daleko vice nez ve

mésté, proto neni z&dny problém zajistit si Cerstvy med praveé od nich.

Kromé vcel zde lidé chovaji také hospodarska uzitkova zvitata. Pfevazné se jedna o chov
prasat (zdroj masa), dribeze (zdroj vajec a masa), ovci (zdroj viny a masa), koz (zdroj

mléka a masa) a skotu (kravy jsou zdrojem mléka a masa).

Rozdil mezi stravovanim méstskym a venkovskym ale neni jen v pozivani vyse uvedenych
surovin, ale také ve zplisobu zivota. Na venkové neni zivot tak uspéchany, jako ve
méstech. Lid¢ vice dodrzuji ur€ity pravidelny rytmus stravovani a také odpocinek, ktery je
velmi dilezity pro nacerpani novych sil. Lidé na vesnicich jsou zvykli pracovat od rana do
vecera, proto potiebuji vydatnou a zdravou stravu a jiz zminény odpocinek. Mozna je to i

ten divod, pro¢ se na venkove lidé dozivaji vyssiho véku.

2.4 Vyzivova doporuceni

Smyslem vyzivovych doporuceni je dat lidem navod, jak a co jist, aby se udrzeli pii
dobrém zdravi, aby jim doporuovana potrava chutnala a aby byla pro né¢ dostupna.

Vyzivové doporuceni ma byt vzdy formulovédno pozitivné. Chceme-li doporucovat
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prostiedek ke zdravé vyziveé, hovoiime vzdy o potravindch, ne o nutri¢nich faktorech (lidé

totiz nejedi védome vitaminy nebo tieba vlakninu, nybrz ovoce a zeleninu). [5]

U kazd¢ doporucované potravinové skupiny je vhodné urcit zadouci denni frekvenci a

mnozstvi. Doporuc¢eni ma byt jednoduché, dobfe srozumitelné a jiz svou formulaci ma

vzbudit zajem a ochotu ke spolupraci. Dale by mélo respektovat rozdilné potieby

obyvatelstva, resp. potieby té konkrétni skupiny, na kterou se vyzivova doporuceni obraci.

[5]

Spole¢nost pro vyzivu a Forum zdravé vyzivy vydalo roz§ifenou verzi tfinacti vyzivovych

doporuceni. Jsou urcena pro zdravé osoby a maji slouzit k prevenci civiliza¢nich chorob

(aterosklerdza a jeji komplikace; vysoky krevni tlak, mozkova mrtvice atd.). [16]

>

Udrzeni pfiméfené t&lesné hmotnosti; BMI (18,5 - 25 kg/m?) a obvod pasu pod

94 cm u muzd a 80 cm u Zen.

Alespoii 30 minut pohybu denng.

Pestra strava ve 4 - 5 dennich davkach.
Denn¢ ovoce a zelenina ve vice porcich.

4 x denné vyrobky z obilovin (zejména celozrnnych), brambory a nezapominat na

luSténiny.
Alesponi 2 x tydné ryby.
Denn¢ mléko a mlé¢né vyrobky (zakysané), zejména nizkotucné a polotucné.

Pozor na tuky a to zejména skryté. Zivo&isné tuky je dobré nahradit rostlinnymi

oleji a tuky.

Snizit pfijem jednoduchych sacharidd.

Omezit konzumaci kuchynské soli a slanych potravin, neptisolovat jidla.
Spravné zachazeni (skladovani, vhodna tepelné iprava) s potravinami.
Diilezity je téZ pitny rezim (denn¢ alespon 1,5 1; neslazené napoje, vody, ¢aje).

Ne vice jak 20 g alkoholu denné¢ (200 ml vina, 0,5 1 piva, 50 ml lihoviny). [16]
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2.5 Potravinova pyramida

Pyramida potravin pfedstavuje vyvazenou stravu, ktera pfispiva k dostate¢nému piisunu
energie, zivotn¢ dulezitych zivin a ochrannych latek a tim 1 k dobrému zdravotnimu stavu.
Potraviny na dolnich Grovnich pyramidy maji byt pozivany ve vétSim, na hornich Grovnich
v mensim mnozstvi. Povoleny jsou veskeré potraviny. Dilezité je, aby byly vybrany pokud
mozno pestie a prednostné v zavislosti na ronim obdobi z riznych Grovni pyramidy a aby

byly Setrn¢ zpracovany a ptipravovany. [17]

Zdravd vyziva ma byt samoziejmé pozitkem a radosti; toho dosidhnete nejlépe ve
spolecnosti. Tato doporuceni nemusi byt dodrzovana kazdy den, ale maji byt dodrzovana
dlouhodobé¢, napt. po dobu jednoho tydne. Vyjimku tvofi pouze doporuceni pro pitny

rezim, kterd by méla byt dodrzovana kazdy den. [17]

Nase zdravi vSak nezavisi pouze na naSich zvyklostech pfi pfijiméani potravy a tekutin. Pro
zachovani nasi télesné vahy je zejména nutny denni pohyb po dobu nejméné ptil hodiny
(pokud mozno venku). Vzdani se koufeni a spravné zachazeni se stresovymi situacemi,

resp. védomy a cileny odpocinek je také soucasti zdravého Zivotniho stylu. [17]

Vrchol pyramidy je obsazen nejméné zddoucimi potravinami, které neprospivaji naSemu
zdravi a méli bychom jich konzumovat co nejméné. Do této kategorie fadime ZivocisSné
tuky, sladkosti a alkohol. Tato skupina potravin miize tvofit v jidelnicku 5 % a méli

bychom jich konzumovat co nejméng. [18]
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Potravinova pyramida

Obr. 1. Potravinova pyramida

Druhy stupeii vyZivové pyramidy zaujima mléko a mlééné vyrobky, vejce, libové maso a
to zejména dritbezi maso a ryby. Uvedené potraviny by v nasi stravé mély zaujimat asi
25 %. Mléko a mlééné vyrobky vybirame spiSe s niz§im obsahem tuku a dé€lime je do
2 — 3 porci denné¢, déti 4 — 5 porci a t¢hotné a kojici zeny 3 — 5 porci (1 porce = 250 ml
mléka, 150 ml jogurtu, 50 g syra). Ryby konzumujeme nejméné 1x tydné, vejce 3 — 5 ks
tydné (1 porce = 1 vejce, 50 g masa). Maso a vejce muzeme podavat v 1 — 3 porcich denné.

Vybirame nizkotu¢né vyrobky. [18]

Na tretim stupni pyramidy od vrcholu je ovoce a zelenina. V jidelnicku by m¢la tato
skupina potravin tvofit asi 35 %. Zeleninu bychom méli konzumovat syrovou ve formeé
salati s olejovou zalivkou, ovoce bychom m¢éli rozdélit alespont do 3 — 5 porci denné
(1 porce = 1 kus ovoce, asi 100 g, 125 g kompotovaného ovoce, 100 g suseného,
neptislazovaného ovoce, 100 g bobulovité¢ho ovoce, 180 g ovocné §tavy). Zeleniny a ovoce
bychom m¢li denné konzumovat miniméalné¢ 300 — 500 g. Po syrové zeleniné je dale
vhodna zelenina duSena nebo ptfed vafenim piipravena v mikrovinné troubé. Z hlediska
racionalni vyzivy se doporucuje denné¢ konzumovat 1 - 2 IZice tepelné¢ nezpracovanych

rostlinnych oleja. [18]
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Zakladnu pyramidy tvofi ptilohy, coz jsou pfedevSim potraviny na bazi Skrobu. Jedna se
o obilniny a celozrnné vyrobky, téstoviny, lusténiny, brambory, ofechy a riizna semena atd.
Tato skupina by méla v jidelnicku tvofit okolo 40 % a méla by byt rozdélena do
6 — 11 porci denné (1 porce = 1 platek chleba, 1 rohlik, 1 kolacek, 125 g varenych brambor,
téstovin, ryze, knedlika, 1 — 2 1zice ofechll). Vybirejte celozrnné vyrobky, ryzi naturel,
soju.

Nov¢jsi pyramidy nabizeji vyménu tietiho stupné a zakladny pyramidy, vede zelenina a

ovoce. [18]
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3 RIZIKA A ONEMOCNENI Z POTRAVIN

3.1 Obezita

Obezita je nemoc, ktera je zpisobena hromadénim zasob energie ve formé tuku. Nejcastéji
vznikd dlouhodobou pievahou piijmu energie nad jejim vydejem. Zkracuje zivot ¢loveka

priblizn€ o jednu desetinu primérného véku. [20]

Stravovaci navyky a Zivotni styl, které vedou ke vzniku obezity, mohou vést ke vzniku
dalSich nemoci, které pritbé¢h obezity komplikuji — patii k nim zvySena hladina krevnich
tukd, ateroskler6za tepen, vysoky krevni tlak, cukrovka, zvySena hladina kyseliny mocové
s moznosti vzniku dny, Zlu¢nikové kameny s nebezpecim zlu¢nikového zachvatu, zanét
slinivky bfiSni (pankreatitida), zacpa. S ateroskler6zou tepen souvisi vznik ischemické
nemoci srde¢ni s anginou pectoris nebo srde¢nim infarktem ¢i riziko mozkové mrtvice. Se
zvySenou hladinou kyseliny mocové stoupd riziko vzniku ledvinovych kament, pfipadné

moznost selhani ledvin. [20]

Pti 1éc¢be obezity je nutné, aby dlouhodobé ptevladl vydej energie nad jejim piijmem a aby
tato 1écba nepfinesla obéznim pacientim zhorSeni jejich zdravotniho stavu. Samotné
zvySovani energetického vydeje je sice prospésné, ale vétsinou nevede k dlouhodobému
poklesu hmotnosti, vZdy je nutné soucasn¢ snizit piijem energie. Cviceni vSak zvySuje
podil netukové télesné hmoty v lidském téle (lean body mass), to znamena, ze se zvysuje

podil svalové hmoty a skladba t€lesné hmoty se vraci k normé. [20]

Obezita je posuzovéana nejcastéji podle vztahu mezi vySkou a hmotnosti ¢lovéka (tzv.
,Body Mass Index* zkratkou BMI). Vypo&et BMI: hmotnost v kg / (vyika v m)”. Ziskana
hodnota se porovna s limity uvedenymi v tabulce klasifikace obezity podle BMI. [9]

Pokud se jedinec nachazi v kategorii ,,nadvaha*, m¢l by se zamyslet nad zptisobem svého
stravovani a nad velikosti své fyzické namahy a snazit se o napravu, ktera je podstatné
jednodussi nez v piipadech nasledujicich. Zpravidla sta¢i snizit energeticky ptijem a zvysit
svoji fyzickou aktivitu, napt. pravidelnym sportovanim. Pokud se nachazi ve stadiu
obezity, je vhodné se poradit s dietologem o vhodném postupu vedoucim ke snizeni
hmotnosti. V pfipad¢, ze se nachazi ve stadiu obezity II. a IIl. stupné, je nutné se obratit na
1ékarte a fidit se jeho pokyny. Je totiZ tfeba mit na paméti, Ze na vzniku obezity se podili i

dalsi faktory, jako napft. geneticka dispozice, vlivy prostfedi, riznd onemocnéni aj. [9]
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Tab. 1. Klasifikace obezity podle BMI

Hodnota ukazatele BMI | Kategorie (podle WHO 1997)
mén¢ nez 18,5 podvaha
18,5-249 normalni stav
25,0-29,9 nadvaha
30,0 - 34,9 obezita I. stupné
35,0—-39,9 obezita II. stupné
vice nez 40,0 obezita III. stupné

Obezitu mizeme klasifikovat také jako vice a méné zdvaznou, tzv. androidni a gynoidni —
tedy obezitu muzského a zenského typu. Je tieba zduraznit, Ze nejsou vazany na muze a
zeny. Obezitu zenského typu miize mit i muz a obezitu muzského typu miize mit i Zena.

[21]

3.2 Diabetes mellitus

Diabetes mellitus — Gplavice cukrova, lidové cukrovka — je nemoc postihujici miliony lidi.
A jejich pocty neustéle nartistaji. Svétova zdravotnicka organizace WHO z toho vyvozuje,

ze se pocet diabetikli v nejblizSich patnécti letech dokonce zdvojnésobi. [22]

Diabetes mellitus tvofi skupina nékolika onemocnéni, kterd jsou charakterizovana
nepfitomnosti nebo snizenym ucinkem inzulinu. Inzulin je hormon produkovany v B-
bunikach Langerhansovych ostrivkil pankreatu. Hlavnim ucinkem inzulinu v latkové
preméné cukrii je presun glukézy z krve do bunék. Pii nedostatku inzulinu nebo pfi jeho
snizené ucinnosti nepiechazi glukéza z krve do bunck. Proto je jeji krevni hladina zvySena.
V dutsledku toho je v ledvindch ptekrocCen tzv. filtraéni prah pro glukozu a ta se objevuje
v moc¢i. ZvySena hladina glukézy v krvi, hyperglykemie, a pfitomnost glukézy v moci,
glykozurie, je spolecnd vSem typtim diabetu. [23]

Diabetes mellitus je porucha, pfi které stoupd glykémie. Glykémii rozumime hladinu

krevniho cukru (glukézy) v krvi. U zdravych osob ji organismus sam udrzuje v pomérné

uzkém rozmezi, mnozstvi cukru v krvi pak v pribéhu dne mirné¢ kolisa v zavislosti na
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kontraregula¢nich hormonti (glukokortikoidy, adrenalin, glukagon, katecholamin, rstovy
hormon). Inzulin zajisti uplatnéni glukézy z krve do jednotlivych bunck téla, které ji

mohou vyuzit a spotfebovat. [24], [25]

Podle toho, jak k nedostatku inzulinu dochazi, délime diabetes na nasledujici typy:
» Diabetes mellitus 1. typu
» Diabetes mellitus II. typu
» Diabetes mellitus provazejici dalsi onemocnéni

» T¢hotensky neboli textacni diabetes [23]

3.3 Kardiovaskularni onemocnéni

Choroby srdce a krevniho ob&hu patii dnes mezi nejcastéjsi pri¢iny nemocnosti a imrtnosti
ve vyspélych zemich. Ve vétsing piipadl je jejich pficinou ateroskleréza. Dochazi k ni
v disledku ukladéani lipoproteinti, cholesterolu, pénovych bunck, leukocyti, ¢asti tkani a
vapniku do stén cév a k jejich postupnému zuzovani. Pokud dojde k vyraznému zzeni az
uzavieni srdec¢nich cév (zejména), dojde k rozvoji koronarni (ischemické) srde¢ni choroby
se vSemi disledky, jako jsou arytmie, anginosni zachvaty nebo srde¢ni infarkt. Pfi
postizeni mozkovych cév hrozi cerebrovaskularni ptihoda, pii postizeni cév koncetin

duasledky jako bércové viedy a dalsi. [7]

Nemocnost a imrtnost na kardiovaskularni choroby nepiiznivé ovlivituje zejména koufeni
cigaret, vysoky krevni tlak, poruchy latkové vymény (metabolismu) tuki a cukrii, obezita a

snizena télesna aktivita, genetické faktory a stres. [19]

Angina pectoris

Pfi anginé pectoris neni urcitd ¢ast srdecni svaloviny dostatecné zasobena krvi a tedy
kyslikem a vyzivaymi latkami. Onemocnéni je charakteristické bolesti na hrudi, ¢asto

s vyzafovanim do ramen, do hornich koncetin, zejména do levé. [26], [27]
Pii bolesti si nemocni pomdhaji tim, ze pfed ocekdvanou ndmahou poziji tabletu

nitroglycerinu. Rychly tstup bolesti na hrudi po poziti tablety nitroglycerinu je ostatné¢ pro

anginu pectoris typicky. [28]
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Infarkt myokardu

Srdecni infarkt je v podstat¢ odumieni srde¢ni svaloviny pod uzdvérem véncité tepny.
Angindzni bolesti jsou dlouhodobé;jsi, intenzivnéjsi a nemizi po ukonceni vyvolavajiciho
podnétu, ¢asto vznikaji i v klidu. Nadé€je na uzdraveni bezprostiedné souvisi i1 s rychlou

1ékatskou pomoci a hospitalizaci. [26], [28]

Infarktova bolest je v pfevazné vétsing piipadi provazena dal§imi (pravodnimi) pfiznaky.
Mezi nejcastéjsi patii poceni, dusnost, zvraceni, uzkost, nékdy az pocit strachu ze smrti,

,buseni®, , preskakovani ¢i ,,vynechavani* srdce. [28]

Vysoky krevni tlak

Zvyseny krevni tlak vznikd z riznych pfic¢in. Casto je v souvislosti s chybnou vyzivou a

ptilisny a dlouhotrvajici stres a jiné nervové nebo psychické zatéze. [29]

Déle jsou choroby, u kterych muze byt zvySeny krevni tlak druhotnym ptiznakem.
Mluvime pak o sekundarni hypertenzi. V takovych piipadech malo pomaha, jestlize se 1é¢i
pouze vysoky krevni tlak, nebot’ ten se mize normalizovat jen tehdy, vyléci-li se zakladni
choroba, kterd je pfi¢inou. Napf. se mize jednat o arteriosklerdzu, o choroby ledvin nebo

také o mozkovou sklerozu, jejiz ndsledkem mize byt mozkova mrtvice. [29]

3.4 Rakovina tlustého stieva

Rakovina tlustého stfeva (kolorektalni karcinom) je druha nejcastéjsi forma rakoviny. Cela
fada obsdhlych pozorovani provedenych v riznych zemich se shoduje na neptiznivé
souvislosti mezi vyskytem kolorektalniho karcinomu a vysokym pifijmem zivocisnych
produktii (masa, tuku) a naopak nizkym piijmem potravin pivodu rostlinné¢ho. Pfi vzniku
kolorektalniho karcinomu hraji roli rizikové nutricni faktory jako tuk, bilkoviny,
nitrosaminy, heterocyklické aminy a Zelezo. Jiné slozky naopak pfed vznikem
kolorektalniho karcinomu chréani. Je to v prvé fadé vlaknina. Pfiznivy Gc¢inek se piipisuje
také skrobu, riznym antioxidantim obsazenym v zelenin€ a ovoci, a také vapniku. [4]

Pocty néddorovych onemocnéni tlustého stfeva v poslednich desetiletich v populaci
vyznamn¢ naruastaji. Rakovina postihuje muze i Zeny, predevSim ve vyss$im véku, ale 1ze se

sni setkat jiz po 20. roce Zivota. V ¢asném stadiu, n¢kdy i dlouho, ptedevSim v pravé
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poloving tlustého stfeva, jsou karcinomy bez piiznaka. Ale i u malych karcinom Ize zjistit
pozitivitu testli zamétenych na mikroskopické krvaceni do stfeva. Pokud se nador uplatituje
jako prekazka ve sttevu, projevuje se kie¢i v bfiSe nebo pocitem dyskomfortu, ¢i sttidanim

zacpy a prijma. [30]

Z uvedenych poznatki vyplyva, ze pfijem masa a tuk by mél byt v rozumném mnozstvi a
v kazdém ptipad¢ doplnén zeleninou, ovocem, celozrnnym pecivem a mléénymi vyrobky
dodavajicimi vapnik. Pfijem energic by mél byt v souladu s potiebou. SniZeni piijmu

energie zpomali rist nadoru tim, Ze se snizi jeho zasobeni Zivinami. [4]

3.5 Osteoporoza

Jde o onemocnéni, které je charakterizovano protfidnutim kostni tkéné, pii kterém dochazi
k zvySenému ubytku vSech slozek kosti, tedy jak bilkovinné kostry kosti (stroma), ktera je
tvotena hlavné bilkovinou kolagenem, tak mineral, které se usazuji v této bilkovinné siti,

tj. vapniku, fosforu a dalsich. [31]

Zpocatku probihd osteopordza bez jakychkoliv ptiznakd. Obdobi bez piiznakl je ale
dobou, kdy prevence vzniku zlomenin je nejjednodussi a nejucinnéjsi. Pokud se toto
obdobi promeska, pacient ptichdzi k 1ékafi jiz s t€Z8im postizenim a s potizemi, jako jsou
bolesti vzadech a snizeni télesné vysky zpusobené kyfozou pii kompresivnich

zlomeninach obratlovych tél. [32]

Obecné rozliSujeme mezi lokalizovanou a generalizovanou formou osteoporozy. U
lokalizované¢ formy dochazi ke ztrat¢ kostni hmoty v pfesné vymezené oblasti.
Generalizovand forma se vyskytuje mnohem castéji a ke snizeni kostni hmoty pii ni

dochazi v celém kosternim systému. [33]

K pfi¢inam, které mtizeme ovlivnit a jez se nepochybné uplatiiuji v rozvoji osteopordzy,
patii také vyziva. Pro ,,nezdravou* vyzivu ¢lovéka s ,,modernim* Zivotnim stylem je mimo
jiné charakteristicky nizky ptivod vapniku, nadbytek bilkovin, cukr a tukt. Lidé u nés
také piji malo mléka ze zvyku, dale z obavy z pfimési nékterych jedovatych latek anebo
proto, ze maji po mléce stfevni potize. Tito lidé musi piijimat vapnik v jiné formé¢. [34]

Vyrovnana vyziva by se méla tykat i pfiméfeného piijmu bilkovin (hlavné masa) a tu¢nych
jidel. V poslednich letech se také zdiiraziiuje dostateCny piisun vlakniny, ktera zvétSuje

stfevni obsah a podporuje stievni ¢innost. [34]
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3.6 Alergeny z potravin

Alergie — cesky precitlivélost — je abnormdlni reakce Zzivého organismu pii styku
s nékterymi cizorodymi latkami (vétSinou bilkovinné povahy pivodu rostlinného nebo
zivocisného). Alergie na nékteré potraviny (napt. okurky, jahody, pomerance a jiné ovoce,
mléko, syry, moiské ryby apod.) nds dost omezuji. Pfi nich se mohou objevit jak kozni
vyrazky az kopftivka, tak i celkové potize — prijmy, bolesti bficha, zvraceni a bolesti hlavy,

které postizenému znemoznuji pozivat tyto jinak velmi hodnotné potraviny. [35]

3.6.1 Alergeny potravin Zivo¢iSného piivodu

Alergeny kravského mléka — Odhaduje se, Ze zhruba 2,5 % d¢ti na svété ve veku do 3 let
je alergickych na kravské mléko. Projevuje se zvracenim a prijmem, objevuji se také kozni

problémy. [36]

Alergeny vajec — Alergie na vejce kura domaciho patii k nejcastéjSim reakcim na
potraviny. Ptecitlivélost témét vzdy zmizi do deseti let. Slepici vejce jsou vice alergenni

nez vejce kachni. [36]

Alergeny ryb — Vyskyt alergii na ryby je castéjSi v zemich, kde spotfeba ryb je
nadprimeérna. [36]

Alergeny korySa — Korysi, napt. garnati, krabi, humii a krevety jsou béznou pfi¢inou
ptecitlivélosti na potraviny. Stejné jako u ryb je vyskyt alergii na korySe vyssi v oblastech,

kde se vice konzumuji. [36]

3.6.2 Alergeny potravin rostlinného ptivodu

Mezi nejCastéjs$i alergenni potraviny patfi podzemnice olejna, soja, ofechy a pSenice.
Z ofechl se jedna o mandle, para ofechy, liskové ofisky a pistacie. Alergie na liskové

ofisky se vyskytuje predevsim v Evropé u jedincii s alergiemi na pyly stromt. [36]

V souvislosti s pSenici je nejcastejsi alergickou obtizi astma. Ziskavaji ho v zaméstnani

osoby, které jsou trvale vystavovany prachu z pSenice. [36]
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3.6.3 Alergeny ostatnich potravin

Mezi dalsi alergeny patii mekkysi (napf. ustfice, olihen), pohanka, lupina, hrach, ryze,
jablka, kapusta a zeli, celer, ¢okolada, melouny, broskve, brambory, rajcata, sezamové

semeno, bavinikové semeno, kofeni a hoicice. [36]

3.7 Alimentarni nakazy

3.7.1 Salmoneloza

Jsou nejéast&jsi alimentarni infekci v Ceské republice a jsou vysoce zavaznym stfevnim
onemocnénim. Plvodcem ndkazy je Salmonella species (u nas v potravindich ma
dominantni postaveni Salmonella enteritidis a v mensi mite Salmonella typhi murium).
Jsou pomérné odolné na zevni prostedi (ve zmrazenych potravinach vydrzi i roky), rychle

je nici bézné dezinfekeni prostredky. [37]

Priméarnim zdrojem jsou infikovand zvifata, nejCastéji je to hrabava driibez, pernata zvér,
ale 1 skot (telata) a vepfi. Vyznamnym vehikulem jsou v soucasné dobé slepi¢i vajicka,
kontaminovana z vejcovodu slepic. Zdrojem mohou byt i hlodavci, kontaminujici trusem
Spatn¢ ulozené pozivatiny. Mnohem vzacnéjSim zdrojem je Clovek, vylucujici salmonely se

N 4

prave piimes krve ve stolici. Nakazu mtze vyvolat 1 voda. [37], [38]

3.7.2 Listerioza

Pivodcem ndkazy je nejCastéji Listeria monocytogenes. Miize se mnozit i mimo
organismus, napf. v silazi, v pid¢ apod., a to i za nizké chladnickové teploty. Zdrojem
nakazy jsou zvifata i lidé, a to jak nemocni, tak nosi¢i. Ze zvifat onemocni nejcastéji
prasata, skot, ovce, kozy, driibez, lisky, ptaci a drobni hlodavci. Zvifata se mohou nakazit
pii zkrmovani kontaminované silaze, Casto zistanou bez podstatnéjSich ptiznakli, béhem
nékolika dnili se uzdravi a pak mésice 1 roky vylucuji ve stolici i v moci piivodce nakazy.
Byl uz popsén i prenos kontaminovanym jidlem, mlékem, mékkymi syry, mén¢ Casto
dribezimi parky, zeleninou, pastikou a kritim masem. Listeria se pomnoZuje i

v chladnickach. [37]
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II. PRAKTICKA CAST
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4 METODIKA PRACE

4.1 Pruzkum stravovacich zvyklosti formou dotazniku

Dotaznik porovndvajici stravovaci zvyklosti venkovského obyvatelstva se stravovacimi
navyky méstského obyvatelstva byl sestaven tak, aby zachytil dialezité informace o
stravovani oslovenych respondentii, a zarovein aby vynikly rozdily mezi dvéma

dotazovanymi skupinami.

Respondenti méli odpovidat pokud mozno pravdivé na 22 otazek tykajicich se jejich

stravovacich navykii. Dotaznik je uveden v ptiloze (P II).

Priizkum byl proveden na tzemi Ceské republiky ve Zlinském kraji a celkem se ho

zucastnilo 100 respondentli. Dotaznik nebyl nijak vékoveé omezen.

4.2 Vybér respondentii

Pro porovnéni stravovacich zvyklosti venkovského obyvatelstva a obyvatel ve méstech
bylo nutné vyplnit ¢ast dotaznikli na vesnici a druhou cast vyplnit s obyvateli mést.

Prazkumu se zucastnilo 100 respondenti, 50 respondentll z mésta a 50 z vesnice.

Z celkového poctu dotazovanych bylo 60 % Zen a 40 % muzl. Celkovy vékovy primér

respondentl byl 36 let.

VétSina dat byla vyhodnocena formou tabulek ¢i dotaznikli, u nékterych otazek stacilo

slovni hodnoceni.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

MozZnosti péstovani vlastni zeleniny a s tim spojené bydleni

cey

V dotazniku zaznély otazky, zda respondenti ziji v byté nebo v rodinném domé a zda
vlastni uzitkovy pozemek. ProtoZe se na vesnicich panelové domy nenachazi, tak pouze
16 % respondentli odpovéde€lo, ze zde bydli v byté a nemaji vlastni pozemek, kde by mohli
pestovat zeleninu ¢i ovoce. Zbylych 84 % respondenti ndm odpovédélo, ze vlastni
pozemek a bydli na vesnici vrodinném byté. Ve mést¢ nadm 21 respondentd z 50
odpovédélo, Ze bydli v rodinném domé, ale pouze 19 z nich vlastni pozemek. Ostatnich 29
respondentll zije v byté, ale 4 znich vlastni pozemek v chatové oblasti, kde péstuji

zeleninu.
Maso z vlastnich zdroji nebo kupované?

Na dalsi otdku, zda si respondenti maso kupuji nebo maji vlastni chov, pievazovala podle
predpokladu nejvice odpovéd s vlastnim chovem u respondentii bydlicich na vesnici.

Vlastni chov maji také z 10 % respondenti zijici ve méste.
Preference druhii mas

Z grafu 1 vyplyva, ze nejcastéji se konzumuje driibezi maso jak na vesnici, tak ve méste.
Na vesnicich je hodné konzumovano také tu¢né veprové maso, ale to predevsim kvili
vlastnim choviim. Jako tfeti nejCastéji pfipravované maso je maso rybi, coz je dobré

z vyzivového hlediska. Rybi maso neni tak tucné a obsahuje spoustu diilezitych minerald.
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Graf 1. Cetnost vyskytu druhii mas v jednotlivych domdcnostech
Cetnost konzumace masa

Nejvice respondentil odpovidalo, ze konzumuje maso n€kolikrat za tyden. I kdyz je maso
nenahraditelnym zdrojem bilkovin, tak by se mélo stfidat i s jinymi potravinami. Odpovée
»denné“ a , kazdy druhy den* byly velice vyrovnané. I tady by mé¢lo byt maso vyrovnano
pestrou vyzivnou stravou. Pouze dva lidé (1 z vesnice a 1 z mésta) odpovedéli, Ze jsou
vegetariani a maso nekonzumuji. Pokud je maso nahrazeno jinym zdrojem bilkovin, jako
Ovsem co se ty¢e veganské stravy, hrozi urcita rizika podvyzivy. Dochéazi k nedostatku
energie v potrave, dale nedostatku tukt a jejich doprovodnych slozek a samoziejmé také

mineralnich latek. Nedoporucovala bych veganskou stravu dlouhodobé.
Upravy pokrmii a jejich preference

Odpovédi na otazku tykajici se preference Upravy pokrmt byly velmi riznorodé. Jako
nejlepsi upravu pokrmi témét shodné zvolili respondenti jak na vesnici, tak ve méste,
peceni. Nejzdravéjsi Gipravy, jako je vafeni a duSeni, se umistily az za smazenim. Neni to
moc piiznivé, protoze pii smazeni a také pii grilovani (které bylo ohodnoceno nejhtife)
vznikaji karcinogenni latky a také strava obsahuje daleko vice tukti, coz se projevuje na
zdravi kazdého clovéka. Velké odlisnosti v odpoveédich vybranych skupin nebyli, coz

poukazuje stale na to, ze lidé se rad¢ji rozhoduji podle chuti a ne podle svého zdravi.

di
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Rostlinné a Zivoc¢isné tuky
V dnesni dobé je velkym zdravotnim problém vyskyt civilizacnich chorob, zejména
kardiovaskularnich onemocnéni. Jednou z nejvyznamnéjSich pticin té€chto chorob je vysoky

energeticky pfijem, piijem cholesterolu a kvalita konzumovaného tuku. Jaké tuky jsou

preferovany ve méstech a na vesnicich ukazuje graf 2.

40 -

30 1

20 1

10 1

0

mésto vesnice

@ rostlinného ptvodu 31 34

0O Zivocisného plvodu 20 18

Graf 2. Preference tuku pri konzumaci a pri priprave stravy

Navstévy provozoven rychlého obcerstveni

S tuky a s nezdravym zplsobem Zivota souvisi i otdzka na ¢etnost navstév v provozovnach
rychlého obcerstveni. VétSina respondentl zvolila odpovéd ,,1x ro¢né®. ,,Denné* nebo
,»1 X tydné* byly nejcastéjsi odpovédi mladsich respondentii. V grafu 3 jde vidét mirny

rozdil mezi stravovacimi navyky lidi zijicich v méstech a na vesnicich.
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Graf 3. Cetnost navstévnosti provozoven rychlého obcerstvent

Konzumace ovoce a zeleniny

Vysokym zdrojem vitaminl a dalSich vyzivnych latek je ovoce a zelenina. Na otazku, jak
Casto stravnici konzumuji zeleninu, tak dvé nejcastéjsi odpovedi byly ,, nékolikrat tydné* a
»denné®“. Bohuzel se tady objevily 1 odpovédi ,,vyjimecne®, ale to predevsim u
dotazovanych zijicich ve méste. Na otazku tykajici se ovoce byly podobné odpovédi.
Tentokrat mirné ptevazovala odpovéd’ ,,denné®, a to predev§im u venkovskych
respondentli. Mezi druhé dvé nejcastéjsi odpoveédi tentokrat pattil ,,n¢kolikrat tydné* a

,»1X tydné*. Odpoveéd’ ,,vyjimecné* tentokrat nezvolil nikdo, coz je z vyzivového hlediska

velikym piinosem pro zdravé¢jsi stravovani.
Konzumace peciva

Jak jiz bylo feceno, vlaknina je velmi diilezitym polysacharidem pro nas§ organismus.
Nejen, ze slouzi jako prevence proti nadorovému onemocnéni, ale piiznivé ovlivituje
¢innost naseho zazivani. V hojné mire se vyskytuje pravé v celozrnném tmavém pecivu.
Jak si stoji celozrnné pecivo v oblib¢, poukazuji nasledujici grafy (graf 4 a 5). Z téchto
grafil je vidét, Ze celozrnné pecivo je vice konzumovano ve méstech, zatimco na vesnici je

to konzumenttim pievazné jedno, o jaké pecivo se jedna.
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Konzumace peciva na vesnici

bilému
24%

je mi to jedno
52%
celozrnnému
24%

Graf 4. Preference pri konzumaci peciva na vesnici

Konzumace peciva ve méstech

bilému
16%
je mito jedno
42%

celozrnnému
42%

Graf 5. Preference pri konzumaci peciva ve méstech

Dochucovani soli

Vysokym rizikem zvySeni krevniho tlaku a hypertenze je vysoka spotieba kuchynské soli

v nasem stravovani. Doporucend denni davka soli se pohybuje kolem 7 g na den, ale

v Ceské republice je jeji piijem zhruba dvojnasobny. Z tabulky &. 2, ktera znazoriiuje
¢etnost dochucovani pokrmti pomoci soli, je vidét, Ze polovina obc¢anti si obcas jidlo pfisoli
podle chuti. Bohuzel je zde i vysoké procentudlni zastoupeni respondentd, kteti si jidlo soli

vzdy nebo témeét vzdy.
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Tab. 2. Cetnost dochucovani pokrmii pridavkem soli

ano, vzdy témér vzdy obcas témér nikdy nikdy
vesnice 8% 20% 52% 18% 2%
mésto 8% 16% 52% 16% 8%

Konzumace mléénych vyrobki

Dalsi sledovanou skupinou potravin byly mléné vyrobky. Protoze jsou velmi dilezitym
zdrojem vapniku, ktery je vyznamny hlavné pro stavbu kosti, byla respondenttim polozena

otazka o Cetnosti konzumace mlécnych vyrobki. Z vysledkt vyplynulo, Ze:
» ,,denn¢“ konzumuje mlééné vyrobky 20 % respondentt z vesnice a 26 % z mésta
» ,.nekolikrat tydné” mlécné vyrobky konzumuje 34 % obou dotazovanych skupin

» alespon 1x tydné si pochutnd na n¢jakém mlééném vyrobku 26 % dotazovanych
z mésta a 34 % z vesnice

cey

» ,,vyjimecné* mlééné vyrobky konzumuje 14 % respondenti Zijicich ve mésté a

12 % respondentt Zijicich na vesnici.
Preferované druhy mléénych vyrobki

U mlécnych vyrobkil dale bylo zjistovano, které z nich jsou preferovany vice a které
naopak méné. Jejich oblibenost je zndzornéna v grafu ¢. 6. VétSina respondentti volila
nekolik odpovédi. Mezi nejoblibenéjsi mléné vyrobky patii jogurty, a to jak na vesnici,
tak 1 ve mésté. Tam respondenti hodné preferuji také tvrdé a tavené syry a piekvapivé i
samotné mléko. Nejméné oblibenym vyrobkem ve mésté je tvaroh, o néco Iépe jsou na tom
zakysané mlécné vyrobky. Na vesnici respondenti nejvice hodnoti jiz zminéné jogurty, ale
také tavené a tvrdé syry a mléko jsou velice oblibené. Tvaroh a zakysané mlécné vyrobky
nepatii mezi oblibenou skupinu mlé¢nych vyrobk, ale i na vesnici si nasly své zastance,

ktefi je preferuji.
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Graf 6. Preference jednotlivych mlécnych vyrobkii

Cukr a jeho spotieba

Kromé tukt je v dnesni dob¢ ve vyziveé velky problém také s ptijimanim jednoduchych
sacharida (hlavné ve formé sachardzy). Nevhodna struktura konzumovanych sacharidi ma
za nasledek negativni zdravotni disledky a miiZe po Case vézt az ke vzniku cukrovky.
Proto byla také respondentim polozena otazka, v jaké formé nejCastéji piijimaji do
organismu cukry. Z tabulky ¢. 3 mizeme zjistit, Ze nejvice jsou cukry pfijimany do téla
skrze sladkosti, poté slazenymi ndpoji. Jen zhruba 20 % respondent hodné sladi.

cey

Z vysledktl nejsou ziejmé zZadné odchylky mezi respondenty Zijicimi ve méesté a na vesnici.

Tab. 3. Zpiisoby prijimani cukri do organismu

slazené napoje sladkosti nadmérné slazeni
vesnice 29 % 52 % 19 %
mésto 32 % 47 % 21 %

Pitny reZim

Castym nedostatkem pfi vyzivé celkového organismu je nedostateény pitny rezim. Clovék

by m¢l vypit denné minimalné 1-2 litry. Voda je pro organismus dilezita. Pii jejim

nedostatku ¢loveék za¢ne mit pocit zizn€ a sucho v ustech, zacina pocitovat nervozitu a

neklid. Na otazku ,,kolik litrti nealkoholickych népojti denné vypijete™ odpoveédélo 51 %

vSech respondentll, ze denné vypiji 1-2 1 nealkoholickych napojt. 30 % respondentl
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dokonce odpovédeélo, Ze vypiji denné vice jak 2 1. A 19 % respondentli ptiznalo, Ze vypiji

pouze do 1 litru nealkoholickych napoji. Cimz riskuji celkovou dehydrataci organismu.
Pozivani alkoholickych napoju

Velmi zadvaznou otazkou pro organismus je i piti alkoholu, protoZe hrozi riziko nejen
zavislosti na alkoholu, ale také fady vaznych onemocnéni. Mohou napft. vzniknout rizika
nadorovych onemocnéni zazivaciho traktu. Z grafu 7 mizeme posoudit, jak respondenti
odpovidali na otadzku, zda piji alkoholické napoje. Témét ze 70 % respondenti odpovedél,
ze si obcas dopteji alkohol. 16 respondentti se ptiznalo, ze alkoholu holduje pomérné Casto.

Jen 17 dotazovanych se sta odpovédélo, ze alkohol vitbec nepiji, protoze jsou abstinenti.

40 -
30 -
20 -
10 -

0 iedy. i

Gasto obcas niay. ’.‘l sem
abstinent
@ vesnice 10 32 8
O mésto 6 35 9

Graf 7. Cetnost odpovédi tpkajicich se konzumace alkoholickych ndpojii

Alkoholické napoje a jejich preference

Na predeslou otdzku navazuje otazka preference alkoholickych napoji. Abstinenti na tuhle
otazku neodpovidali. Neékteti respondenti volili vice moZnosti. A to i pfes to, ze 20 g
¢istého alkoholu je obsazeno v jednom pivu nebo 2 dl vina ¢i 5 cl 40 % destilatu. Pii
porovnani grafu 8 a 9, kde je znazornéna oblibenost alkoholickych napoji, mizeme dojit
k zavéru, ze ve méstech se nejvice pije vino, kdezto na vesnicich je to vyrobek z chmelu,

pivo.
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Preference alkoholickych napoju ve mésté

lihoviny
13%
pivo
40%

vino
47%

Graf 8. Preference alkoholickych napojii ve mesté

Preference alkoholickych napojl na vesnici

lihoviny
22%

35%

Graf 9. Preference alkoholickych napoju na vesnici

Sportovni aktivity

Ke zdravému Zivotnimu stylu by mél pattit také pohyb. Pii priizkumu bylo zjisténo, ze
pouze 8 % respondentl se vénuje sportovnim aktivitdm kazdy den. Nékolikrat tydné se jim
vénuje prumérné 27 % respondenti. Je vSak alarmujici, Ze 6 % dotazovanych Zijicich ve
mésté se nevénuje zddnym sportovnim aktivitdm a na vesnicich se jedna dokonce o 14 %

dotazovanych. Procentudlni zastoupeni v tab. 4.
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Tab. 4. Cetnost sportovnich aktivit
nékolikrat jednou
kazdy den tydné jednou tydné| mésicné vyjimecné nikdy
vesnice 8 % 26 % 20 % 8 % 24 % 14 %
mésto 8 % 28 % 14 % 14 % 30 % 6 %
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ZAVER
Tato bakalafska prace byla zaméfena na analyzu stravovacich zvyklosti venkovského
obyvatelstva. Respondenti byli dotazovani prostiednictvim dotazniku. Byly zkoumany

cey

stravovaci navyky lidi Zijicich na vesnicich ve Zlinském kraji. Pro porovnani byla ¢ast

ey

dotaznikl vyplnéna i respondenty zijicimi v mésté ve Zlinském kraji.

Vyhodnocenim dotaznikl bylo zjiSténo, Ze stravovaci zvyklosti na vesnicich a ve méstech
jsou podobné, ale ne naprosto stejné. Z vysledki vyplynula nékterd zajimava zjisténi, ktera

nam blize ukézala stravovaci zvyklosti na vesnici.

Velmi pfiznivé je napiiklad to, ze se do popfedi konzumovanych druhi masa dostava
driibez, kterd neni tak tu¢nad jako vepfové nebo hovézi maso. Je viditelné i zvySeni
konzumace bilého rybiho masa, které je zdrojem minerdlii a neobsahuje velké mnozstvi
tukli. Zajimavy je rozdil v preferencich druhti mas, predev§im vepiového a rybiho, u lidi
na vesnici a ve méstech. Lidi na vesnici vice ovliviiuje to, které maso je pro né vice

dostupné;jsi z divodu vlastniho chovu, nez to, které je zdravé;si.

Jako pozitivni Ize vyzvednout 1 to, Ze venkovské obyvatelstvo navstévuje provozovny
rychlého obcerstveni jen velmi sporadicky. Domnivam se ale, Ze tento pozitivni vysledek
spise spoc¢iva v horsi dostupnosti restauraci tohoto typu, nez v tom, ze by se lidé na vesnici

vice zamysleli nad tim, jak je tento zptlisob stravovani nezdravy.

Velmi znepokojujici  vysledek ndm piinesla otazka tykajici se spotieby alkoholu.
Z prizkumu bylo zjisténo, ze 64 % venkovanl obcas poziva alkohol. A neuvéfitelnych

20 % pije alkohol ¢asto.

Alarmujici je také nedostatecny pohyb venkovského obyvatelstva. Pii nedostate¢ném
pohybu a pfi pfijimani velkého mnozstvi tukti a cukri do organismu by mohlo dojit ke
zvySeni télesné hmotnosti. Mlze hrozit riziko civilizacnich onemocnéni, jako je obezita,

cukrovka nebo kardiovaskularni onemocnéni.

Pti analyze stravovacich zvyklosti venkovského obyvatelstva jsem doSla k zavéru, ze lidé
zijici na venkové se stravuji pomérné zdravé, avSak méli by vice omezit pfijem energie a
spiSe se soustfedit na jeji vydej, a to ve form¢ sportovnich aktivit. Dilezity je také
dostateCny pitny rezim, aby nedochazelo k dehydrataci organismu a stim spojenych

problému. Pfi stravovani se pokusit jist uvazené s diirazem na pestrou stravu, nepouzivat
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pii piipravé pokrmi velké mnozstvi soli a vice dbat na doplnéni pokrmu zeleninovou
prilohou. Zeleninu a také ovoce konzumovat i samostatné, napt. formou zeleninovych a
ovocnych salati. Nemalou tlohu zde ma 1 Giprava pokrmu, protoze ¢lovek ji nejen Usty, ale

také o¢ima.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

aj A jiné

tj To jest

napt napiiklad

tzv takzvané

CR Ceska republika

VLDL ,very low density lipoproteins* — velmi nizka hustota lipoproteinti
LDL ,low density lipoproteins* — nizk4 hustota lipoproteinti
HDL  ,hight density lipoproteins* — vysoka hustota lipoproteinti
apod A podobné

resp respektive

atd A tak dale

BMI ,Body Mass Index*

WHO  Svétova zdravotnickd organizace
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P1: VITAMINY A MINERALNI LATKY A JEJICH DOPORUCENE
DENNI DAVKY

Vitamin A g 800
Vitamin D ne 5
Vitamin E mg 10
Thiamin (vitamin B;) meg 1,4
Riboflavin (vitamin B;) mg 1,6
Niacin mg 18
Kyselina pantothenova | mg 6
Vitamin B6 (pyridoxin) mg 2
Kyselina listova ue 200
Vitamin B12 (kyanokobalamin) ug 1
Biotin ug 150
Yitamin C mg 60
Fosfor g 80O
Hoiéik mg 300
Jod HE 150
Vapnik mg 800
Zinek mg 15
Zelezo mg 14




P II: DOTAZNIK PRO PRUZKUM STRAVOVACICH ZVYKLOSTI

VaZzeni respondenti,
vramci své bakalafské prace provadim prizkum zaméfeny na stravovaci ndvyky lidi
Zijicich na venkové. Zadam Vas o vyplnéni tohoto dotazniku. Sbér dat je anonymni a data
nebudou komercné vyuzita.
Za odpovédné a pravdivé vyplnéni dotazniku predem dekuji.

Veronika Orlova

1.) Kolik je Vam let? ...........

2.) Vase pohlavi:
L] muz L] Zena
3.) Bydlite:
[] ve mésté L] na vesnici
4.) Zijete:
L] v byte U] v rodinném domé
5.) Maso:
L] kupuji [J mam vlastni chov

6.) Jaky druh masa se na VaSem stole vyskytuje nejéastéji?
[] hovézi L] veptové [] dribezi
L] rybi L] zvétina

7.) Jak ¢asto konzumujete maso a masné vyrobky?
[] denné L] kazdy druhy den L1 n¢kolikrat za tyden
[] nejim maso, jsem vegetarian

8.) Serad’te zpiisoby kuchyiiské tpravy podle toho, jak je preferujete (1 —
nejbéznéjsi):
¢ vareni
peceni
smazeni
duseni

grilovani

X/
X

X/
L %4

X/
L %4

X/
L %4

9.) Jakym tukiim davate piednost pri konzumaci a pripravé stravy?
[] rostlinného ptivodu (rostlinné oleje, ztuzené rostlinné tuky napt. Rama, Perla apod.)
[] Zivoc¢isného ptivodu (maslo, sadlo)

10.) Jak ¢asto se stravujete v provozovnach rychlého obc¢erstveni? (napi. Mc Donald,
KFC, Asia Bistro aj.)
[] denné L] 1x tydné L] 1x mésicné
[ 1x ro¢né



11.) Vlastnite pozemek, na kterém muZete péstovat vlastni ovoce a zeleninu?
[] ano L ne

12.) Jak ¢asto konzumujete zeleninu (Cerstva i varena)?
[] denné [ nékolikrat tydné [] 1x tydné
[ n€kolikrat mési¢né L vyjimecné

13.) Jak ¢asto konzumujete ovoce?
[] denné [ nékolikrat tydné [] 1x tydné
[ n€kolikrat mési¢né L vyjimecné

14.) Jakému pecivu davate prednost?
(] bilému [ celozrnnému [ je mi to jedno

15.) Prisolujete si jidlo?
[] ano, vzdy L téméf vzdy [ obcas
[] téméf nikdy [ nikdy

16.) Jak ¢asto konzumujete mlééné vyrobky?
[] denné [ nékolikrat tydné [] alesponi 1x tydné
[] vyjimecné

17.) Jaké mlécné vyrobky preferujete?
[] jogurty
[ zakysané mlééné vyrobky (kefir, acidofilni mléko, podmasli apod.)
[] tvaroh a tvarohové vyrobky
(1 tvrdé syry
[] tavené syry
[ mléko

18.) V jaké formé nejcastéji prijimate do organismu cukry?
[] slazené napoje [ sladkosti [] hodné sladim

19.) Kolik litri nealkoholickych napoji denné vypijete?
[1do 1 litru L1 1-2 litry [] vice jak 2 litry

20.) Pijete alkoholické napoje?
[] Casto L1 obcas [ nikdy, jsem abstinent

21.) Jaké alkoholické napoje preferujete?
] pivo [ vino [] lihoviny

22.) Jak cCasto se vénujete néjaké sportovni aktivité?
[1 kazdy den [ nékolikrat tydné [ jednou tydné
[ jednou mési¢né L vyjimecné [ nikdy



