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UVOD

Vyziva, télesna aktivita, kufactvi a nadmérny stres, se na stavu zdravi ¢i vyvoji nemoci
podili mnohem vice, nez si odbornici do nedavné minulosti domnivali. Zptsob zivota lidi
vyrazné prevysSuje zevni faktory, jakymi jsou napiiklad zneciSténi ovzdu$i, vody ¢i
potravin. Rozhodujici vliv a zodpovédnost za své zdravi mame pievazné ve svych rukou.
Je to pfijemné zjisténi? Domnivam se, Ze pro mnoho lidi je nepfijemné. Spatna
informovanost, slaba viile ¢i predsudky patii k nejcastéjSim davodim.

Tato bakalafskd prace bude urCena tém zvas, kteti si jiz tento fakt uvédomili a
pochopili, ze zadny byt sebedokonalejsi systém zdravotnictvi neovlivni nase zdravi vice,

nez dokaZzete vy sami.

Nase zdravi je ovliviiovano tadou faktori. Faktory neovlivnitelné (vek, pohlavi,
genetika, zivotni prostfedi) a faktory, které mlizeme ovlivnit (vyziva, télesnd aktivita,
nekutactvi, sttidmé pozivani alkoholu, péce o aktudlni zdravi). Faktory ovlivnitelné jsou
méné pirijemné. Méné proto, ze Ceské populaci je mnohem bliz§i odvolavat se na vnéjsi

okolnosti, nez néco pro véc sam udélat.

Pro¢ se ve své zavérecné praci budu zamétovat prave na vyzivu?
1) Strava je zdrojem vSech zékladnich zivin.
2) Stravu piijimame cely Zivot.
Myslim, Ze jen tyto dva divody stoji za to, abych se zabyvala stravovacimi navyky lidi.

Vyziva je dobrym sluhou, ale Spatnym panem!

Béhem svého zivota jsem poznala mnoho lidi, které trapily rizné zdravotni problémy.
Domnivam se, Ze n¢kdy i mald uprava jidelnicku, mize vyfesit velké zdravotni potize.
Obzvlasté ve své sesterské praxi jsem se také setkala s fadou pacientti, kteti nedodrzovali
lékatem predepsanou dietu. ,, Necht Tva strava je Tvym lékem, a ne Tvij lék Tvoji
stravou. *“ (Hippokrates)

A co zdravotnici? Lidé, pracujici v tomto sektoru, maji zajist¢é mnoho odbornych
védomosti. Znaji patofyziologii a etiologii chorob. Ve své praci se denné¢ setkavaji s lidmi,

kteti trpi civilizaénimi nemocemi. Dodrzuji sestiicky a 1ékari zasady spravné vyzivy?



Predstavte si, Ze mate ve svych rukou tu nejmocnéjsi zbrail pro své zdravi. Je na Vas, jak
s ni nalozite. Jak ji pouZijete. Co je tou zbrani? NaSe vyziva. A zdrava (spravnd) vyZziva

predevsim.

CILE TEORETICKE CASTI PRACE

e Objasnit zékladni pojmy ve vyzive, funkce vyZivy.

e Seznamit s novymi poznatky tykajici se vyZivové hodnoty stravy.

e Vysvétlit a zamyslet se nad pojmem ,,zdrava vyziva® v minulosti a v soucasnosti.

e Upozornit na rizika alternativniho zptisobu stravovani.

e Popsat zasady stravovani dle programu SZO a pyramidy zdravé vyzivy.

e Charakterizovat soucasné stravovaci navyky a ptistup ke zdravé vyziveé ceské populace.

¢ Poukézat na nedostatky v primarni prevenci civilizacnich onemocnéni.

CIiLE VYZKUMNE CASTI PRACE

Budu zkoumat stravovaci navyky, pfistup ke zdravé vyzive, znalosti zdravé vyzivy u
vybrané skupiny obyvatel jihlavského regionu. Orientuji se na dospélou populaci.
Zaméfim se na:

1) Soucasné stravovaci navyky (i pitny rezim) - jaké potraviny, napoje upiednostiuji

+ vjakém mnozstvi je ji ¢i piji. Budu se orientovat na vyvaZenost a sloZeni
jidelni¢ku dle pyramidy zdravé vyzivy.

2) Pfistup ke zdravé vyzive - jaky maji lidé vztah ke spravné vyzive.

3) Znalosti o zdravé vyziveé — jaka je ucinnost zdravotni osvéty, ktera se zaméfuje na

spravnou vyzivu a civilizacni nemoci.
(Cile vyzkumné casti prace jsou podrobnéji popsany v kapitole ,,Zkoumany soubor a

pouzité metody®, s. 48)



1  VYZIVA

Prijimant potravy je proces dobrovolny a védomy, proto se jej 1ze vychovou naucit a
vybudovat si spravné stravovaci navyky. VyzZiva naopak nezavisi na naSi dobrovolnosti,
probihd zcela samovolné. Zahrnuje veskeré d¢je a pfeméeny, kterymi potrava v organismu
prochazi. Za normalnich podminek, neprobihé-li v organismu zddny patologicky proces, se

dobra potrava projevi dobrym stavem vyzivy. (8)

1.1 ZAKLADNI POJMY VE VYZIVE

1) Strava.

Souhrn vSech pozivatin, jenz ¢lovek ji a pije (napf. strava smiSend, vegetarianska).

2)Pozivatiny.
Jednotlivé slozky stravy. Zajistuji organismu dostacujici ptisun vody, energie a

zéakladnich zivin, mineralnich latek a vitamind. D¢li se na:

Potraviny
= pozivatiny, které¢ se po primyslovém nebo kuchynském zpracovani uplatiiuji ve vyziveé
Clovéka (napf. maso, mléko, chléb). Obsahem energie a zivin piispivaji k uspokojovani

energetickych a vyzivovych potieb ¢loveka.

Pochutiny
= pozivatiny , které maji hlavné senzorickou hodnotu piisobi na stravitelnost pozivatin
nebo na Cinnost traviciho ustroji (napi. koteni, hoicice, stl). Jejich vyzivova hodnota je

nepatrna nebo zadna.

Napoje

= pozivatiny, které dodavaji nezbytnou tekutinu k rozpousténi Zivin, k transportu, k latkové
vyméné a k vylucovani nevyuzitych latek (napt. voda, €aj, pivo). Nékteré ndpoje maji
vyznam vyzivny 1 energeticky (napf. napoje zovocnych $tav), nckteré mohou byt

v neumérném mnozstvi skodlivé (alkohol).

10



Lahudky
= prechodnd skupina mezi poZivatinami a pochutinami. Maji vysokou senzorickou
hodnotu, znacny obsah energie a vyzivnou hodnotu (napf. c¢okoldda, slané tyCinky,

smazené bramborové lupinky). (9)

Pokrm = pozivatiny upravené ke konzumaci (napt. dusené veptové maso s bramborem).
Jidlo = pozivatiny konzumované v pravidelnou dobu (snidané, obéd, vecete).
Dieta = ptedepsany stravovaci systém dle zdravotniho stavu, psychické a fyzické zatéze.

Racionalni vyziva = systém stravy zalozeny na védeckych zakladech.(22)

1.2 FUNKCE VYZIVY

1) Stavebni funkce.

Kromé ristu, ktery trvd pouze do 18 az 20 let, probihd v nasem téle neustaly proces
obnovy a nahrady urcitych organickych tkdni — naptiiklad pokozka, vlasy a nehty jsou
obnovovany neprietrzit¢. Tomuto procesu podléha rovnéz sliznice, kterou je vystlan vnitfek
dutych organti. Latky potfebné pro tuto neustdlou rekonstrukci naseho organismu,

pfedevsim bilkoviny a mineraly, také pochdzeji z potravy.

2) Energeticka funkce.

Veskeré zivotni pochody naSeho organismu potfebuji energii, a samotny zivot je
neustalou a nepferuSovanou spotiebou energie. Potrava slouzi jako palivo, které tuto
nezbytnou energii dodava. Potrava tedy dodavd chemickou energii (pochazi ze slunce),
kterou nad$ organismus pireménuje v energii elektrickou (napomahd spravné funkci
nervového systému), tepelnou (udrzuje télesnou teplotu) nebo mechanickou (umoziuje
pohyb). Produkci energie pro na§ organismus zajist'uji vyzivné latky, které jsou spalovany

s kyslikem. Témito latkami jsou uhlohydraty, tuky a bilkoviny.

3) Zvlastni funkce.

Nase télo potiebuje jiskru, kterd by roznitila chemické reakce potifebné pro spalovani.
Tuto jiskru zajist'uji vitaminy a nékteré mineraly (stopové prvky). Tyto latky spoustéji a
usnadnuji ¢etné chemické premény, jez se uskute¢iuji v nasich bunkach. Je ziejmé, ze pro

spravnou ¢innost naseho organismu jsou v malych mnozstvich nezbytné. (10)
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1.3 VYZIVOVA HODNOTA STRAVY

Vyzivova hodnota stravy je dana obsahem zédkladnich Zivin. Mezi zékladni Ziviny patii
bilkoviny, tuky, sacharidy, vitaminy, mineraly a voda. (9)
Cilem této kapitoly neni opakovat jiz znadmé informace o zékladnich Zivinach. V této

¢asti se vice zam¢efim na nové poznatky ¢i doporuceni tykajici se vyzivové hodnoty stravy.

1.3.1 Bilkoviny ve vyZzivé

Jsou nezbytné pro rist a obnovu bunék, pro tvorbu protilatek a nékterych hormont.
Bilkoviny se neukladaji v naSem organismu za ucelem tvorby rezerv. Je nezbytné je
pfijimat v potravé neustale. World Health Organisation (Svétova zdravotnickd organizace,
dale jen WHO) doporucuje pfijimat v potravé 0,75 g bilkovin na jeden kilogram télesné
hmotnosti. V dobfe sestaveném jidelnicku hradi 10-15 % energie. (9)

Nazory na bilkoviny ve vyziveé jsou ruzné napf.:

1) Cetné studie prokazaly, e sportovci nepotiebuji pfijimat stravu s vy$§im obsahem
bilkovin. Ve skute¢nosti je u nich optimalni zvysit pfijem komplexnich uhlohydrati. Vice
bilkovin pottebuji pouze lid¢, ktefi chtéji mit mimotradné vyvinutou muskulaturu (coz se ze
zdravotniho hlediska nedoporucuje). Maso neni pro lidskou vyzivu nezbytné. Prestoze
bilkoviny rostlinného pivodu jsou samy o sobé vétSinou neplnohodnotné, miizeme
kombinaci raznych plodin v jednom jidle docilit toho,ze bilkoviny se vzajemné dopliuji.
Organismus tak dostava vSechny potiebné aminokyseliny. (8)

2) ,,Kazdy, kdo pravidelnée cvici, nekdy dokonce kazdy den, potrebuje vice nez 10 %
bilkovin! Dokonce jsem se o to pohadal s kolegy z jedné vyzkumné finské univerzity na
kongresu o vyzive sportovcii. “ (Foit, 2006, s. 132) Dojde-li k vyCerpani zasob jaterniho
glykogenu, mizeme jej doplnit formou obcerstveni nebo tvorbou z télesnych bilkovin.
Pokud cvifeni neni tak vycCerpavajici a pfijem cukrii se déje ndrazové a ve velkém
mnozstvi najednou, znacna c¢ast cukri se ukladd do tukovych zdsob. V ptipadé
opakovaného vyuziti bilkovin pro tvorbu energie, vznika chronické pfetizeni a stoupa
riziko svalového zranéni. (2) Se zvySenym piijmem bilkovin, je vSak nezbytné zajistit
vyvazeny pomér vSech tfi zdkladnich Zivin. Je dilezité akceptovat glykemicky index
potravin. Na charakteru konzumovanych cukrii zavisi hladina krevniho cukru, ktera
prostifednictvim hormonu inzulinu reguluje do jaké miry se budou tvofit bilkovina a tuky.

Tento zdroj také uvadi, Ze zivoc¢isné bilkoviny jsou vyhodnéjSim zdrojem pro ¢lovéka diky
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jejich kompletnéjSimu aminokyselinovému sloZeni, lepsi stravitelnosti a vyssi biologické
hodnoté. Soucasné vSak respektuje odpor vegetariant. (4)

Osobné se priklanim k ndzorGm odbornika na vyzivu RNDr. Petra Foita, CSc..
Mnozstvi a charakter konzumovanych Zzivin je ovlivnén fyzickou cinnosti, zptisobem
stravovani a geneticky. Autor zdlraziuje uziteCnost zivociSnych bilkovin, ale zaroven
nevyvraci vyroky vegetarianii. Co to konkrétné znamena pro nadi vyzivu? Zivodisné
bilkoviny obsahuji mnoho cholesterolu a tukti. M¢li bychom tedy jist méné téchto potravin
a dbat na konzumaci nizkotu¢nych vyrobku z této skupiny. Pokud se ¢lovék rozhodne pro
stravu s vyloucenim masa, musi byt velmi pozorny. Rozmanitost rostlinnych bilkovin,
jejich vzdjemna kombinace, mléko, mlécné vyrobky a vejce, mohou zajistit dostatek

kvalitnich bilkovin.

1.3.2 Tuky ve vyzivé

Tuky jsou nejbohatSim zdrojem energie. Umoziuji vstiebavani vitaminti A, D, E a K,
podili se na tvorbé hormontl, na spravné funkci mozku, kiize a mnoha dalsich ¢innostech.
Nelze je tedy ze stravy zcela vyloucit. V dobie sestaveném jidelni¢ku by nemély celkové
tuky ptekrocit vice nez 30 % energie. (9)

WHO doporucuje snizit celkové mnozstvi tukli (neméli bychom zkonzumovat vice nez
300 miligramti cholesterolu denn¢), snizit spotfebu nasycenych mastnych kyselin
(potraviny zivoc¢iSného puvodu, kokosovy a palmovy olej), udrzovat nutné minimum
spotfeby nenasycenych mastnych kyselin s viceCetnymi dvojnymi vazbami (suché olejnaté
plody, oleje ze semen, ryby). Nenasycené mastné kyseliny sjednou dvojnou vazbou
(olivovy olej) by mély kryt rozdil mezi celkovym piijmem tukii a pfijmem nasycenych a
nenasycenych mastnych kyselin s viceCetnymi dvojnymi vazbami. (8)

Nazory na tuky ve vvzivé jsou ruzné:

1) Tuky nepatii do vyzivy, zplisobuji fadu nemoci. Je to jen zbyte¢na energie. Pohled
z jiné strany: neomezujte tuky u déti, jsou nutné pro vyvoj mozku a zlaz. Pohled opacny:
omezujte tuky u déti, maji zvySenou hladinu cholesterolu a tloustnou. Rostlinné tuky maji
mén¢ energie, neobsahuji cholesterol. Jiny nazor: rostlinny tuk je zdevastovany ole;j!

2) Doporu¢eni WHO spliiuje vegetaridnskd strava obsahujici ovoce, obiloviny a

zeleninu. Je chudéd na celkové mnozstvi tuki a bohatd na nenasycené mastné kyseliny.
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Rostlinnd strava vSak vyzaduje vétSi pozornost a urCité znalosti vyzivy. VSeobecna
doporuceni radi dopliovat rostlinnou stravu mlékem, mléénymi vyrobky a vejci. (8)

3) Tuky jsou nedilnou soucasti stravy. Tuk dodava v malém objemu dostatek energie,
pokrmiim plnou chut’ a konsistenci, esencialni mastné kyseliny (nezbytné pro vyvoj ditéte
a dobrého zdravi dospé€lého Cloveka). Je nutné i malé mnozstvi cholesterolu z potravin
zivociSného piivodu pro tvorbu steroidnich hormonti. Sadlo obsahuje ¢tvrtinu mnoZstvi
cholesterolu nez maslo a je odolnéjsi proti vyssi teploté (vhodné smazit na sadle). Ztuzené
tuky rostlinného piivodu obsahuji trans-mastné kyseliny, které podporuji rozvoj obezity a
aterosklerozy, vedou k tukovaténi jater a k nervovym porucham. ,, Cim tvrdsi je margarin
resp. jakykoliv ztuzeny tuk, tim vyssi obsahuje podil zdravotné rizikovych trans mastnych
kyselin. *“ (Foit, 2006, s. 119)

Tvrzeni, ze tuky nepatii do vyZivy je samoziejmé nesmysl. Tuky byly, jsou a i nadale
budou zcela nutnou soucasti lidské vyzivy. Souhlasim s vyroky RNDr. Petra Foita, CSc..
Co je logické? Pouzivat stfidavé Cerstvé maslo (preferovat maslo s pridavkem rostlinného
oleje) a ztuzené rostlinné tuky s nizkym obsahem trans mastnych kyselin. Zvysit spotiebu
za studena lisovanych olejti (olivovy olej), nesmazit na masle. Omezit konzumaci potravin
obsahujicich trans-mastné kyseliny tzv. skryté tuky (napf. suSenky, plnéné Cokolady,

krekry, smazené lupinky, cukrarské vyrobky). (4)

1.3.3 Sacharidy, rostlinna vlaknina ve vyzZivé

Sacharidy jsou nejrychlejSim zdrojem energie, pomahaji udrZet télesnou teplotu, jsou
vyznamnou stavebni slozkou pro buiiky. V dobfe sestaveném jidelnicku hradi 55 - 60 %
energie (jednoduché cukry max. 10 %). (9)

WHO doporucuje zvysit spottebu komplexnich uhlohydrati (az 70 % pftijaté energie),
maximalné sniZit spotebu rafinovanych jednoduchych uhlohydratt (bily cukr). Celozrnné
obiloviny by se mély stat zakladem nasi stravy. Méli bychom z nich ziskavat ptevaznou
cast energie. (9) Konzumaci sladkosti, dortii, bonbonti, sladkych limonad a napoji bychom
meli snizit na minimum. Bily (rafinovany) cukr poskytuje energii bez Zivin. Hnédy
(nerafinovany) cukr, med a pfirodni cukry v ovoci obsahuji vzdy vitaminy a mineraly. (8)

Rostlinna vlaknina je zvlastnim druhem sacharidd, ktery se nevstifebava. Organismus ji

tedy nemuize vyuzit jako zdroj energie. Vlaknina povzbuzuje spravnou funkci stiev,
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pokryva jejich sliznici a snizuje tak jeji schopnost vstfebavat Skodlivé latky do organismu.
Je obsazena v zelening, v ovoci, v celozrnném pecivu, v lusténinach atd..(8)

Nyni se ¢asto setkdvame s pojmem ,teorie glykemického indexu®. Tato teorie vychazi
ze skuteénosti, ze rizné druhy potravin ovlivituji glykémii po poziti odlisng. Cim vice po
jidle stoupne glykémie, tim vice se vyplavi inzulinu. (13) Clovék konzumujici potraviny
s vysokym glykemickym indexem (bilé rohliky, hamburgery, pizza) ma Castéji hlad. (21)

,Strava s vysokym podilem cukrii muzZe byt prospésna za predpokladu, zZe jejich
prevazna cast bude tvorena cukry komplexnimi, tedy Skroby a vidkninou. Vysoky obsah
vidkniny snizuje glykemicky index potraviny, protoze zpomaluje vyuziti v ni obsazenych

stravitelnych cukrii. Podobné se chova tepelné nezpracovany skrob. “(Foit, 2006, s. 89)

1.3.4 Vitaminy ve vyZivé

Vitaminy jsou organické latky, které jsou pro organismus nepostradatelné. T¢€lo si je
nedokaze samo vyrobit, a proto je musime pfijimat v potravé. Umoziuji prubeh dilezitych
chemickych reakci. Je velmi dulezity jejich pravidelny pfisun, i kdyz staci jen mala
mnozstvi. (22)

Zakladnim zdrojem vitaminil je rostlinnd potrava. VyZiva na bdzi ovoce, obilovin a
zeleniny zarucuje pfisun vSech vitamind, které nas organismus potiebuje. Vitaminy A, D a
B> zaujimaji v rostlinné stravé zvlastni misto, nebot” se vzdy prohlasovalo, Ze jejich
hlavnim zdrojem jsou potraviny zivoc¢isného pavodu. (8)

Podle WHO je, vurcitych oblastech svéta, nejvétsi nedostatek vitaminu A.
V potravindch zivocisného piivodu se vitamin A (retinol) vyskytuje v nepatrném mnoZzstvi
(s vyjimkou jater, nékterych druhi ryb a mlé¢nych vyrobki). Ve formé provitaminu (beta-
karoten) se nachéazi vitamin A v nacervenalych plodech nebo kotfenech rostlin (mrkev,
rajcata, meruiiky). Rostlinny provitamin A se vstfebava hiie nez ZivocisSny vitamin A, a
proto beta-karotenu potfebujeme zhruba Sestkrat vice nez retinolu. Zvysit absorpci
betakarotentl Ize vafenim nebo pfidavkem malého mnozstvi tuku. (8)

Podle WHO nam potiebnou denni davku vitaminu D pokryji mald mnozstvi pfijimana
potravou a kratky pobyt na slunci. Nejbohat§im zdrojem kalciferolu jsou rybi jatra, rybi
maso, mléko a vejce. Podle n€kterych védeti obsahuji vitamin D také rostlinné produkty

jako avokado, banany, kakao a obilné klicky. (8)
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WHO doporucuje ptijimat denn¢ 2 mikrogramy vitaminu Bj, Podle nékterych autort
(Aguilar, M.) Ize udrzet dobry zdravotni stav uz se Cctvrtinou tohoto mnoZstvi.
Odkud ho ziskavaji vegetariani? Vegetariani, ktefi konzumuji mlé¢né vyrobky a vejce maji
dostatek vitaminu By, Striktni vegetaridni musi vSak myslet na riziko nedostatku tohoto
vitaminu. Mé&li by konzumovat tfasy, pivni kvasnice a popt. farmaceutické ptipravky. (8)

U veganti byl také zjiStén nedostatecny pifijem vitaminu B2 (riboflavinu). Riboflavin je

obsazen napt. v ofesich, v obilnych kli¢cich, v fasach, v pivnich kvasnicich, ¢occe.

1.3.5 Mineralni latky ve vyZzivé

Mineralni latky jsou dulezitou slozkou vyzivy ¢lovéka. Jsou dilezité pro spravny vyvin
kostry, pro udrZeni acidobazické rovnovahy a stalosti vnitiniho prostfedi, ucastni se tvorby
enzymd, hormont, vitamini a jinych nezbytnych latek. (22)

Utinkem anorganickych hnojiv se ptida neustale ochuzuje o minerélni latky. Vyrobky,
které nakupujeme obsahuji méné minerdlnich latek nez by mély mit podle tabulek
chemického slozeni potravin. Obsah mineralnich latek ve stravé bychom neméli
podcenovat (zejména véapnik a Zelezo). (8)

V rostlinnych potravinach se vapnik vyskytuje piedev§sim v ofeSich, luSténinach a
maku. Z zivo¢isnych potravin jej obsahuje hlavné mléko a mlécné vyrobky. Pfi pestrém
jidelnicku bez masa budeme mit zajisté dostatek vapniku. WHO zdiraznuje, ze strava
bohata na bilkoviny (zvlasté zivoc¢isného pivodu) nebo pfilis§ slana zvySuje kyselost krve a
tedy 1 ztratu vapniku. Kyselost krve je kompenzovédna vyuzitim rezervy vapniku. (8)
Nazor, ze konzumace masa je nezbytna pro jeho obsah zeleza, byl vyvracen. Ofechy,
luSténiny a obiloviny maji vice Zeleza nez maso (vyjimkou jsou jatra), sojovd mouka ma
tiikrat vice Zeleza nez hovézi maso. WHO doporucuje broskve, merunky, Svestky,
hroznové vino a hrozinky. (8)

Podle nékterych studii vegani, ktefi nepouzivaji jodidovanou sul, jsou ohrozZeni
jodovym deficitem. ZvySenou pozornost vyzaduje situace, obsahuje-li vegetarianska strava
potraviny jako sojové boby, zeleninu z celedi brukvovitych a sladké brambory, které
obsahuji pfirozené strumigeny. Zdravi lidé, pokud maji pfijem jodu dostateny, netrpi

hypotyredzu ani pii konzumaci téchto potravin. Doporuceny piijem jodu pro dospélé je
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snadno zarucen pii konzumaci ptl 1zice jodidované soli za den. Velmi vysoky piijem jodu
maji néktefi vegetaridni pii vysoké konzumaci motské zeleniny. (18)

Vegetariani by méli také dbat na dostateCny pfijem zinku, protoze v potravinach
zivocisného plivodu je obsah zinku podstatné vyssi nez v rostlinnych zdrojich. Hlavnimi
zdroji zinku jsou jatra, tmavé maso, mléko, vajecné zloutky a moisti zivoCichové. Z
rostlinnych produktli se nachazi predev§im v celozrnnych obilnindch, fazolich, ofesich a

dynovych semenech. (33)

1.3.6 Voda ve vyzivé

Voda je tekutina, bez které bychom nemohli existovat. Usnadniuje traveni, napomaha
vstiebavani zivin a je nezbytnd pii pfeméné latek a regulaci télesné teploty. Patii
k zakladnim nekalorickym zivinam. (22)

Exogennimi zdroji vody je pitnd voda a voda obsazend v potravindch (ze Stavnatych
potravin 20 - 60 % celkové spotieby). Endogennim zdrojem je oxidacni voda, ktera vznika
pii tplném okysliceni bilkovin, cukrid a tukl. Nejvice vody se vytvaii v organismu pfii
rozkladu tukt — z 1 g tuku se vytvori 1,071 g vody. Pfi Stépeni cukrii vznikne jen 0,555 g
vody a pfi rozkladu 1 g bilkovin vznikne 0,413 g vody. (22)

Centrum piijmu tekutin se nachdzi v hypotalamu. Podnéty k aktivaci hypotalamu:
Fyziologické impulsy — osmotické poméry vnitiniho prostfedi, zmény objemu cirkulujicich
tekutin, suchost sliznice ust a hrtanu. Psychicka regulace z CNS — kulturni néavyky,
umyslna regulace dodrzovani zdravé vyzivy, Skodlivé navyky piti piva apod.. Hormonalni
rizeni — ADH a aldosteron . (22)

Dospély by mél denné ptijmout 2 — 3 litry vody tj. asi 35 ml na 1 kg télesné hmotnosti
(1 litr v pokrmech, 2 litry v napojich a 0,3 litry piedstavuje voda metabolicka). Do tekutin

se nepocita mléko (potravina), kéva a Cerny Caj (ptsobi diureticky). (22)
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2 ZDRAVA (SPRAVNA) VYZIVA

2.1 VYZIVA CLOVEKA A ZMENY POHLEDU NA ZDRAVOU VYZIVU
V CASE

Obdobi tretihor az po starovék
Vyziva cloveka

Zpocatku byla hlavni slozkou stravy potrava rostlinného ptivodu (napi. plody, semena,
ofechy), kterd byla dopliiovdna pojiddnim drobnych Zivocichd (napt. hmyz, mékkysi,
drobni savci). Zastoupeni zivoc¢isné slozky ve stravé se zvySovalo u prvnich zastupct rodu
Homo. V dobé¢ ledové se ¢lovek zivil prevazné masem. V mladsi dobé kamenné se rozviji
zemédé€lstvi a pastevectvi. Vyznamnou slozkou stravy se staly obiloviny a mléko.
Pohled na zdravou vyzivu

Zdroj potravin naSich pfedkt byl zcela zavisly na pfirodnich zdrojich a podminkach.
Nasi predkové netesili, zda je to, ¢i ono jidlo zdravé. Zakladem bylo obstarat potravu.

Je nas metabolismus pfipraven na to, co mu v poslednich desetiletich podavame?

Starovék
Vyziva ¢loveka

Péstovani obilovin je doplnéno lusténinami a okopaninami. Byl rozSifen chov prasat,
lov zvéte a ryb, chytani drobného ptactva. Obdobi se vyznacovalo nedostatkem ovoce, a
proto hlavnim zdrojem vitaminu C byla zelenina.
Pohled na zdravou vyzivu

V tomto obdobi také 1idé neftesili, co je pro né¢ zdravé a co ne. Z diivodu netrody,

nedokonalosti hygieny a malych zasob ¢asto lidé na konci zimy trpéli hladem.

Stiedovék
Vyziva ¢loveka

Bohati ve velkém konzumovali maso (zvlasté zveétrinu), sladkosti a alkoholické napoje
(vino, pivo, medovina). Ptejidali se a hodné kotenili. Méli finance na ovoce. U této vrstvy
obyvatelstva se setkdvame s obezitou, nemocemi traviciho Ustroji a s dnou.

Strava chudych se skladala predevSim z kasi. Jednalo se pfedevSim o obilné kase,

pozdéji placky, které byly postupné nahrazeny chlebem. Soucasti jejich jidelnicku byla 1
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zelenina. Z potravin zivo¢iSného puvodu chudi jedli hlavné kyselé syry a mléko. Maso a
sladkosti méli pouze o svatcich. Chudina Casto trpéla hladem. Zakladnim sladidlem byl
med, vzacnym sladidlem byl titinovy cukr.
Pohled na zdravou vyzivu

Pro chudé lidi bylo dulezité zajistit dostatek potravy. Co bylo zdravé? Nepouzivala se
primyslova hnojiva, v biosféfe nebylo az do néstupu primyslového veéku tolik Skodlivin.
Strava byla pestra. Lidé jedli hodn¢ zeleniny 1 ovoce.

Co bylo nezdravé? Zvlasté masitd strava tenkrat neprochézela tolika hygienickymi
kontrolami jako dnes. Na hygienu nebyl kladen pfili§ velky diraz, proto byly rozsifeny

nejruznéjsi nemoci.

Novovék
Vyziva ¢loveka

Zasadnim pievratem bylo péstovani brambor. Dale se rozsifuje pestovani kukufice a
slune¢nice. Lidé zacinaji konzumovat fepny cukr, kavu, kakao, ¢okoladu a ¢aj. Objevuji se
lihoviny a tabak. Spotfeba masa je vys$si i u chudsich lidi.

V 19. stoleti hovofime o tzv. Ceské lidové stravé. Potrava méstské chudiny byla horsi
nez jidlo vesnické chudiny. Kazdodenni soucasti jidelnicku byly rizné kaSe, tmavy zitny
chléb, brambory, zeli, fepa, mléko a mlécné vyrobky (kysel¢é mléko a syry, tvaroh,
smetana), maslo, sadlo, hustd polévka (zelna, bramborova). Pecivo z bilé mouky, buchty,
kola¢e a v maso v malém mnozstvi se jedlo jen v nedé€li a o svatcich. Ofechy, susené
ovoce a med byly povazovany za pamlsky. Prosti lidé pili vodu.

Potrava u bohatsich lidi byla vydatna a chutna. Hovoifime o tzv. ¢eské narodni kuchyni.
KaZzdodenni soucasti jidelni¢ku byla polévka (zahusténa jiskou, moukou, smetanou), maso
(veptové, hovézi), husté omacky a knedliky. Typické jsou ovocné knedliky, moucniky,
sladkosti, pii jejichz ptipravé se neSetfilo tukem, cukrem a vejci. Bohatsi lidé pili pivo,
vino a ¢okoladu. Jedli malo ovoce a zeleniny.

Pohled na zdravou vyzivu

Co bylo zdravé? Chudi jedli ptrevazné kvalitni obiloviny a pochoutky. Ostatni pe¢ivo a
sladkosti méli vyjime¢né. Pouzivalo se mélo kofeni, vétsi mnozstvi masa se snédlo pouze
o zabijackach. Bohati méli chutné a energeticky vydatné jidlo.

Co bylo nezdravé? Kuchyné chudych obyvatel ve mést¢ byla jednotvarna,
s nedostatkem bilkovin, ovoce a zeleniny. Ceské narodni strava byla bohata na tuk a cukr.

Energetickd hodnota jidla bohatSi vrstvy obyvatel byla vydatné a prevySovala energeticky
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vydej ¢lovéka. Vyzivna hodnota stravy vSak byla nekvalitni. Jedli malo driibeze a ryb. Pili

tézké a husté pivo, sladké vino.

Prvni polovina 20. stoleti
VyzZiva ¢loveka

Ceska narodni kuchyn& byla dostupna i pro méné zdmozng&jsi vrstvy. Strava se méni v
souvislosti s tim, co se odehrava ve spolecnosti. Pfed valkou se u duSevné pracujicich
objevuje strava méné energeticky vydatnd, zvySuje se konzumace ovoce a zeleniny.

Béhem vale¢ného obdobi byl nedostatek potravin. V obdobi po posledni valce chtély
maminky a babicky poskytnout svym détem a vnoucatim potraviny, které samy
nepoznaly. V mnohem vét§i mife se v kuchyni objevovaly maslo, Slehacka, smetana,
sladkosti, uzeniny. Tyto navyky ptfevzaly i dalsi generace. (11)

Pohled na zdravou vyzivu

Lidé meli starosti, jak prezit valku bez hladu. Neptfemysleli, zda je jidlo zdravé nebo
nezdravé. Béhem 2. svétové valky méli lidé zajistén dostatek potravy k Zivotu a préci,
protoze fungoval dobfe piidélovy systém. Co bylo nezdravé? Skladba potravin byla ve
valce znacné omezena. Jidelnicek obyvatel nebyl pestry. Po té se opét ustalila tradi¢ni

¢eska narodni strava.

Druha polovina 20. stoleti
Vyziva ¢loveka

Padesata 1éta 20. stoleti probihala u nds ve znameni budovani socialismu. Dovoz byl
omezen. Jidlo bylo masité a vyzivné. V jidle se preferovala kvantita pfed kvalitou. Lidé
davali pfednost pSeni¢nym vyrobklim, zivociSnym tukim, vepfovému masu, vejcim,
sladkostem a jinym lahidkdm. Zvysila se spotieba piva. Konzumace mléka, mlécnych
vyrobkil, ovoce, zeleniny, ryb a dribeze byla nizka.

Od let Sedesatych vSak nastupuje idol modelky Twiggy. Do popfedi se dostavaji
téstoviny. V 80. letech mirn€ stupa spotieba rostlinnych olejd, jogurti a syrii. Zavaznou
zalezitosti je nadbytek soli v potravé. Velky obsah soli neni jen zélezitosti uzenin, ale
k ptipravé pokrmli se pouziva sdjova omacka, maggi nebo masox. V 90. letech ma jiz
Ceskd populace moznost zménit jednotvarnost svého jidelnicku. Zacinaji se dovazet

w7

restaurace typu fast food.
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Pohled na zdravou vyzivu

Co bylo zdravé? Trend zdravého Zivotniho stylu vede k pozorngjsimu sledovani kvality
potravin. Kufeci maso je mnohdy preferovano pfed masem vepirovym. I kdyz néktefi tvrdi,
ze dribez je jen mén¢ skodliva. Na trhu se objevuje zelenina a téstoviny.

Co bylo nezdravé? Velkym problémem se stavd obezita, nemoci kardiovaskularniho

systému, anorexie ¢i bulimie. Rozsifila se primyslova hnojiva.

21. stoleti
Vyziva ¢loveka

Ve 21. stoleti zazivaji skute¢ny rozmach hamburgery, pizza a italské téstoviny.
Populérni jsou mexické restaurace. Mezi mladymi lidmi je stale oblibenéjSi vegetarianstvi.
Mnoho lidi tvrdi, Ze vegetariani se doziji vysSiho véku. Dietologové vSak doporucuji
pestrou stravu, kterd obsahuje maso (alespon ryby a driibez). Konzumace mléka a
mlécnych vyrobki, zivocisSnych tukl a fepného cukru poklesla. Populace konzumuje méné
masa veprového, vice driibeze a pomalu také stoupa spotieba ryb. Lidé preferuji pSenicné
pecivo a stoupl zdjem o ovoce a zeleninu. V soucasnosti jsou velmi rozsifené limonady a
mineralky. Mezi alkoholickymi napoji ptevazuje pivo.
Pohled na zdravou vyzivu

Co je zdravé? Mnozi zemédé€lci odstupuji od primyslovych hnojiv. Tzv. zelené
zemedelstvi ziskava stale vétsi popularitu. Velky diraz je kladen na pfitomnost vitamint,
vlakniny nebo stopovych prvkl. Dnes je na trhu dostatek zdravych potravin.

Co je nezdravé? Zvlasté déti dnes jedi malo ovoce, zeleniny a celozrnného peciva. V
nepiimétené mife konzumuji nezdravé pochoutky a jidla typu ,fast food*. Diisledkem je
obezita, ale i nemoci bulimie ¢i anorexie. DalSim problémem je vyS$$i spotieba

alkoholickych napojl a nezdravé zivotni prostiedi.

Je navrat k p¥irodé mozny? Cisté biologické potraviny je sen. Realita a byznys nam
davaji k dispozici néco jin¢ho. ,, My uz ddavno zvirata nepéstujeme. Vyrdabime je ve
velkoveprinech, rostovych kravinech, drubeZarskych zdavodech. Maso téchto zvirat pak
musi byt zajisté poznamenané a tedy i negativni.” (Sobra, 1991, s. 18) Na kvalité masa se

podepisuje i1 kvalita krmiva. Ve velkovykrmndch chybi pfirozena potrava. Vysledkem je

wewr
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Budoucnost
VyZiva c¢loveka

Syry, téstoviny, netu¢né maso, ovoce a zelenina jsou moznd potravinami, které se
budou pfevazné objevovat na nasem jidelnicku v budoucnosti. Velké diskuse vzbuzuji
geneticky modifikované potraviny.
Pohled na zdravou vyzivu

Co bude zdravé? V budoucnosti bude snaha, aby potraviny byly co nejzdravéjsi. Védci
feSi problémy zdravé vyzivy. Vymysli technologie, které by odstranily napiiklad
prebytecny tuk z masa. Strava se bude nejen podilet na udrzovani rovnovahy v organismu,
ale bude se na prospivani organismu aktivné podilet. Do brambor se vkladaji geny, které
slouzi jako vakcina proti riznym typlim onemocnéni.

Co bude nezdravé? Mnozi ekologové varuji pied pouzivanim geneticky
modifikovanych potravin. Dal$im problémem mohou byt zatim nepoznané nemoci.

Vzpomenime jen na masové vybijeni skotu pro BSE nebo driibeze pro ptaci chiipku. (5)

2.2 POJETIi ZDRAVE (SPRAVNE) VYZIVY V SOUCASNOSTI

2.2.1 Vyznam zdravé (spravné) vyZzivy

., Necht tva strava je tvym lékem, a ne tviij lek tvoji stravou. *“ (Hippokrates) Technicky
pokrok v mediciné pfispél ke zlepSeni zdravotniho stavu obyvatelstva. Diive smrtelna
onemocnéni je mozno dnes vylécit, nebo mizeme zlepsit kvalitu Zivota pacient. Vyskyt
nékterych nemoci je vSak castéjsi. Rakovina, choroby srdce a cév se §ifi jako epidemie.
Vznik téchto chorob velmi Casto souvisi s zivotnimi navyky c¢lovéka. Jidlo patii mezi
navyky s nejvét§im dopadem na naSe zdravi. V soucasné dobé mame k dispozici védecky
podlozené informace tykajici se konzumace potravy. (8)

Nové vyzkumy uvadéji, Ze Spatnd vyziva tehotné zeny v prvnich tydnech
embryonalniho vyvoje mize pozdéji nepiiznivé ovlivnit vyvoj cév a organt ditéte. Tim se
zvysSuje riziko vysokého krevniho tlaku, ischemické choroby srdecni a cukrovky.
Kornaténi a zuzovéni tepen je jednou z hlavnich pfi¢in hypertenze. MiiZze vést napf.
k cévnim mozkovym piithoddm, angin€ pectoris, srde¢nimu selhani, zhorSeni zraku a

selhani ledvin. (1) Pro¢ spravna vyziva?
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1) Tvorba bunék a tkani zavisi na nasi potrave.

Proteiny pfijaté potravou mohou obsahovat asi 20 rtiznych typli aminokyselin. Pocet
aminokyselin a jejich spojovani do nekone¢nych kombinaci urcuje stavbu kazdého
proteinu. Kazda bilkovina ma, diky své struktufe, individudlni vyznam. Jsou hlavni
soucasti tkani svalli, vlasti, voust a nehti. Kozni buiiky jsou trvanlivé a vydrzi i nékolik
let. Jiné buiiky napt. buiiky lemujici zaZivaci trakt ziji n€kolik dnti, a Cervené krvinky se
vytvareji a nahrazuji po miliénech kazdou sekundu. Az 90 % bunécnych bilkovin tvofi

enzymy, které reguluji procesy vystavby télesnych tkani. (14)

2) Jidlo poskytuje energii pro riizné procesy a funkce v organismu.

Makronutrienty (sacharidy, tuky, bilkoviny) jsou nezbytné pro celou fadu d&ji. Patii
k nim: membranovy transport (iontl, aminokyselin), tvorba a vedeni signalu (elektricky,
chemicky, mechanicky), mechanickd prace (svalova kontrakce, pohyb bungk, organel),
syntetické reakce (tvorba zdkladnich funk¢nich molekul), detoxikace a biodegradace
(konjugace, oxidace, redukce, tvorba mocoviny), vyroba tepla (regulace teploty, pfi
poklesu blok biochemickych reakci), riist organismu a tvorba nutnych zasob. (29) Oxidaci
zivin ziska ¢loveék z 1 g sacharidt 17,2 kJ = 4,1 kcal, z 1 g tukti 389 kI =93 kcalaz 1 g
bilkovin 17,2 kJ = 4,1 kcal. Mikronutrienty (vitaminy, mineralni latky) neobsahuji zddnou

energii, ale jsou nezbytné pro fyziologické reakce souvisejici s pfeménou energie. (22)

3) Potravu prijimame kazdy den a je nedilnou soucasti nasi radosti ze Zivota.

Vzdy bychom m¢li jist pomalu a odlozit starosti a nervozitu. Pro maximalni uzitek
zjidla je nutné potravu dobie stravit. Mnoho lidi ji pfes den velmi malo, ale vecer sni
dvojitou porci. Pokud budeme dodrzovat zasady zdravé vyzivy, mizeme dosahnout
vynikajiciho zdravi a soucasné si oblibit jidla, kterd jsou nam uzite¢na. ,, Vnimani, pamet a
vSechny nase sloZité telesné funkce jsou mozné jen diky tomu, Ze nase télo obsahuje
enzymy, hormony, chemické posly, neurotransmitery a jiné zdzraky, které se v téle vytvareji
z toho, co snime.” (Vernon W. Foster, 1993, s. 163) Spatné stravovaci navyky, kromé
jiného nedostatecné zvykani potravy nebo rychld konzumace jidla, mohou vést k porucham

produkce téchto latek.

4) Strava ovliviiuje nas zevnéjsek.
Zeny se Casto snazi vyftesit své problémy s pokozkou, vlasy, nehty a hmotnosti vné&jsi

aplikaci raznych ptipravki nebo dietami. Spravna vyziva ma vliv na télesnou krasu.
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Nevyvazena strava, strava bez respektovani biorytmii a extrémy ve vyzivé zpusobuji
negativni zmény v tkdnich organismu. Naopak vyvazena strava poskytuje spravny pomér

zivin pro tkané organismu.

2.2.2 Pojem zdrava (spravna) vyZiva

Zdrava ¢i spravna vyziva? Vyraz ,;zdrava vyziva“ je nepfesny a mize vyvolat mnoho
diskusi. ,, Neni prece vyziva zdrava a nezdrava, jako nejsou zdravé a nezdravé potraviny.
Nezdravé miize byt jen jejich mnozstvi. “ (Soltysova, Komarek, 2001, s. 7) Pojem ,.spravna
vyziva®“ vychazi z faktu, Ze 1idé jsou rizni. Respektuje zdravotni stav, geneticky zédklad,
zivotni styl a zCasti i dosavadni stravovaci ndvyky a chuté jednotlivce. Zasady spravné

VyZIVy:

1) Zasada kvantity.

Mnozstvi bilkovin, tukll, sacharidii, vitamini a mineralti v kazdodenni stravé by mélo
dostate¢né pokryvat potfeby organismu. Spravnd vyziva poskytuje u dospélého dostatek
energie pro rust, reprodukcei, praci, dusevni aktivitu a udrzovani télesné hmotnosti. (8)
Kazdy clovek potiebuje mnozstvi zivin podle rychlosti svého metabolismu. Mezi faktory,
které ovliviiuji latkovou pfeménu patii pohlavi, vyska, strava, pohyb, temperament, vek,

zdravotni stav a denni doba (viz pfiloha ¢. 1 — Faktory ovliviiujici rychlost metabolismu).

2) Zasada kvality.

Pestra strava poskytuje organismu vSechny nezbytné latky: sacharidy, tuky, bilkoviny,
vitaminy, mineraly, vodu a rostlinnou vlakninu. Kvalita stravy je podminéna zejména
vyzivnosti, kterou poskytuje. Rafinované uhlohydraty (napt. mouka, bild ryze) obsahuji
prakticky stejny pocet kalorii jako celozrnné, ale jejich vyzivna hodnota je niZsi.
Rafinovany bily cukr mé v podstaté stejny pocet kalorii jako hnédy cukr nebo med, ale je
velmi chudy na obsah vitaminli a minerali. Libové maso a s6ja poskytuji témeéf stejny
pocet kalorii, pfesto je jejich vhodnost pro zdravou vyzivu velice rozdilna.

Diive ptevladal nazor, ze bilkoviny Zivoc¢isného piivodu jsou nepostradatelné pro
dostatecnou vyzivu. V soucasnosti je vSak prokdzano, ze kvalita rostlinnych bilkovin se
zvySuje, kdyz je vzajemné kombinujeme mezi sebou, nebo s mlékem ¢i vejci. Takto

poskytuji rostlinné bilkoviny vSechny esencialni aminokyseliny a dosahuji biologické

24



hodnoty srovnatelné s masem. Obiloviny maji nedostatek dvou esencidlnich kyselin
methioninu a tryptofanu. Lu§téniny nebo mléko jsou na tyto aminokyseliny bohaté. Smés
obilovin s luSténinami nebo s mlékem poskytuje naSemu organismu vesSkeré nutné

aminokyseliny. (8)

3) Zasada vyvazenosti.

Jist zdrav€ znamend sestavit si vyvazeny jidelni¢ek a dbat na to, abychom ni¢eho
nejedli pfili§ nebo naopak malo. Mnozstvi jednotlivych Zivin (sacharidy, tuky a bilkoviny)
by mély byt zastoupeny ve vzajemném spravném poméru. Pii primérné denni spotiebé
2000 kcal by mély sacharidy dodavat 1 100 az 1 500 kcal (275 az 375 g, 55 az 75 %).
Mnozstvi tuki, pfi pfijmu 2000 kcal, by nemé&lo piekrocit 600 kcal denné (66 g, 30 %).
Konzumace bilkovin, pii spottebé 2000 kcal denné, by méla byt 200 az 300 kcal (50 az
75 g, 10 az 15 %). (8)

2.3 ALTERNATIVNI STRAVA ANEB EXTREMY VE ZDRAVE VYZIVE

Termin ,,alternativni strava®“ pro nékoho znamena zdravi prospéSnou vyzivu, pro jiné
diety slibujici dosazeni lepsiho zdravi. Divodi pro alternativni vyZivu mize byt mnoho. Je
to upfimna snaha jist zdravéji, odpor k zabijeni zvifat a nechut’ konzumovat jejich maso.
Jini se chtéji odliSovat od ostatnich, byt v né¢em netradi¢ni.

Alternativni zptisob stravovani miZe byt po nutriéni strance adekvatni. Cim vice

omezeni vSak kladou, tim vétsi je pravdépodobnost, Ze v né¢em jsou nedostatkové. (9)
2.3.1 Vegetarianska strava

Je Clovék ur¢en k tomu, aby jedl maso? ZaZivaci Ustroji ¢loveéka se vice podoba
travicimu ustroji byloZraved nez masozraved. Clovék je z anatomického a fyziologického
hlediska vegetaridnem, ktery ma schopnost prizpiisobit se i smiSené strave. (8)
1) Demivegetarianstvi

Demivegetariani jsou osoby, které nekonzumuji vysekové maso, tzn. maso vepiové,

hovézi, skopové atd. Pripoustéji ob¢asnou konzumaci ryb a nékdy i dribeze. Tato dieta
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predstavuje zdravy zpusob vyzivy a nehrozi u ni zadné riziko nedostatku zivin nebo

vitaminu a mineralu.

2) Lakto-ovo-vegetarianstvi.

Tento druh stravy vylucuje maso a masné vyrobky, ryby a driitbez. Piipousti konzumaci
mléka, mléénych vyrobkll a vajec. Hlavni slozku tvofi potraviny rostlinného ptivodu:
obiloviny, ovoce a zelenina, lusténiny, hlizy ¢i okopaniny.

Pokud nékdo pfestane jist maso, neznamend, ze d€la pro sviij organismus néco
prospésného. K dosazeni spravného mnozstvi zivin potfebuje mnohem pestiejsi stravu. U
lakto-ovo-vegetarianii nebyva zjistovan nedostatek nékterych vitamind, nadbytek tuki a
cholesterolu. Strava podporuje stfevni peristaltiku, zabranuje vzniku zdcpy a zmenSuje
riziko rakoviny tlustého stfeva. Je vhodna i pro déti. Doporucuje se omezit spotiebu vajec a

konzumovat netu¢né mlécné vyrobky. (26)

3) Laktovegetarianstvi.

Z potravin zivocisného ptvodu zahrnuje pouze mléko a mlécné vyrobky. Pokud jsou
bilkoviny obsazené v mléce kombinovany s rostlinnymi, ziskdme vSechny dilezité
aminokyseliny. Zvlast¢ dospélym se doporucuje, aby davali prednost nizkotu¢nym

mlécnym vyrobkim. (8)

4) Veganstvi

Je nejptisnéjsi formou vegetarianské vyzivy. Vegani nepifipoustéji konzumaci zadnych
zivocisnych produkti, zivi se jen potravinami rostlinného ptivodu. Vegani netrpi nadvéahou
a maji nizkou hladinu cholesterolu. Tato strava sniZuje riziko vzniku srde¢né cévnich
onemocnéni, revmatickych onemocnéni a rakoviny. Konzumuji pfevazné hodnotné
esencialni mastné kyseliny.

Vylou€eni potravin Zivoc¢iSného plivodu muze vSak vést k nedostatku nékterych
mineralnich latek a vitaminG. U kojencii a malych déti zivenych veganskou stravou se
zvySuje riziko vzniku anémie, kiivice a opozdéného rustu. U dospélych vegant byl zjistén
nedostatecny piijem jodu, vitaminu B2, vitaminu B12, vitaminu D a Zeleza. (26)

Co je logické? Veganskd strava muizZe vést k nedostatku energie, bilkovin, tukd,
vitamind 1 minerdlnich latek. Souhlasim s tim, Ze vyhradné rostlinna strava by neméla byt

trvalou vyzivou pro zadnou skupinu populace.
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2.3.2 Makrobioticka strava

Makrobioticka strava se sklada vétSinou z ceredlii, zeleniny, riznych ¢ajii, motskych tas
a kvasenych sojovych vyrobkii. Makrobiotici déli potraviny na typ ,,jin“ (brambory,
cerealie) a ,jang* (hovézi maso, rajcata, arasSidy). Za ,neutralni potraviny” jsou
povazovany napi. ryZze a téstoviny. Tento zplsob stravovani je spiSe filosofii, muize
hranicit az s fanatismem. (26)

U striktnich makrobiotikti dochdzi k nedostatku energie, nckterych nezbytnych
aminokyselin, vitamind (hlavné vitaminu D, C, B, Bj,, kyseliny listové) a minerali
(vapniku a Zeleza). Nebezpeci karenci je vétSi u velmi omezené stravy a u skupin se

zvySenymi nutricnimi naroky (déti, t€hotné zeny). (9)

2.3.3 Délena strava

D¢lend strava je zaloZena na teorii lepSiho traveni a nasledného spalovani oddélenych
slozek potravy. Podle minéni MUDr. Howarda Haye neni zaludek schopen stravit
bilkoviny a uhlohydraty dohromady, a soucasn¢ vytvofit kyseliny a zdsady. D¢lena strava
povoluje konzumaci ¢Cist¢ jednodruhovych (bilkoviny, tuky, sacharidy) anebo
dvoudruhovych potravin (bilkoviny + tuky, sacharidy + tuky).

V soucasnosti neexistuje jediny védecky ovéfeny dikaz této teorie. VSechny zékonitosti
lidské fyziologie ukazuji, ze télo pii pfijmu potravy vylucuje vSechny enzymy (Stépici
bilkoviny 1 sacharidy). T¢lo neodliSuje bilkoviny a sacharidy ve stravé. Nejlepsi piiklad
pro vyvraceni Hayovy teorie je mateiské mléko, které obsahuje bilkoviny a uhlohydraty
témet ve stejném mnozstvi. Kombinaci bilkovin a sacharidii se také zvySuje biologicka
vazba bilkovin. Stoprocentni oddéleni neni pfirozené¢ mozné, protoze Cisté sacharidovych a
bilkovinnych potravin je velmi malo. (25)

Pan RNDr. Petr Foit hodnoti d€lenou stravu jako idealni vyzivovy styl pro sportovce.
Jidelnicek zalozeny na tomto principu vSak musi spliiovat urcitd pravidla, kterd zvefejiuje
ve svych publikacich. Clovék je také nucen zafazovat do stravy zeleninu a ostatni
potraviny bohaté na vlakninu.

Nejsem zastdncem téchto stravovacich navykt. Jidelnicek Casto nespliuje zésady
spravné vyzivy. Osobné jsem se setkala s lidmi, u kterych tento zpisob stravovani vedl

k nartistu hmotnosti, anebo naopak k mentalni anorexii. Jednozna¢n¢ vSak souhlasim
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s nazory, ze bychom neméli kombinovat vice nez tfi nebo Ctyii druhy potravin pii jednom

jidle (napt. ovoce se zeleninou, t€zko stravitelnymi bilkovinami a slozitymi uhlohydraty).

2.3.4 Organicka strava (biopotraviny)

Oznaceni bio souvisi zejména s ekologicky Setrnym zemé&délstvim a s pfirozenym
chovem zvifat. Potraviny nesmi obsahovat chemické latky, hormony, uméla barviva a
konzervanty. Biopotraviny muize jist vyznavatel jakéhokoli vyzivového sméru. (26)

Konzumaci biopotravin vnimam jako obohaceni a zlepSeni stravy.

Co bylo cilem kapitoly ,,alternativni strava“? Vzhledem ke spravné vyzivé jsem chtéla
upozornit na rizika extrémii ve stravovani. Je vhodné zachovat si zdravy rozum!!! Piistup
ke zdravé (spravné) vyzivé podle programu Svétové zdravotnické organizace (dale jen
SZO) a podle pyramidy zdravé vyzivy povazuji za klicovy krok ke zkvalitnéni

stravovacich navykt obyvatelstva!
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3  VYZIVOVA DOPORUCENI PRO ZDRAVE ( SPRAVNE )
STRAVOVACI NAVYKY

3.1 ZASADY STRAVOVANI A VYZIVY DLE PROGRAMU SZO CINDI
(CELONARODNI INTEGROVANY POSTUP PROTI NEPRENOSNYM
NEMOCEM)

Vazba mezi vyzivou a zdravim byla tradi¢né zaloZena na védeckych diikazech
tykajicich se nedostatku ¢i nadbytku mikro- a makrozivin. Nadbytek ur¢itych potravin
spolu s nedostatkem jinych zvySuji riziko nepienosnych nemoci. Vyzivova doporuceni
programu SZO CINDI kladou diraz predevsim na prevenci kardiovaskularnich nemoci,

urcitych typu rakoviny, vysokého tlaku, obezity a cukrovky II. typu. (16)

1) Jezte vyZivnou stravu zaloZenou na rozmanitosti potravin predevsim rostlinného
pivodu, méné na potravinach zivociSného ptuvodu.

Rostlinna strava obsahuje biologicky aktivni slozky (metabolity), které¢ jsou nékdy
nazyvany ne-nutritivni latky. Mezi tyto latky patii napf. vldknina (vétSina ovoce a
zeleniny), fytosteroly (kukufice, slunecnicovd semena), ligniny (zitné otruby, ofechy),
flavonoidy (rajcata, vyrobky ze sdjy), glucosinolaty (brokolice, zeli), fenoly (hrozny,
jahody), terpeny (citrusy, tfesn¢) a slouceniny alia (Cesnek, cibule).

Bylo prokazano, ze tyto latky maji ochranny ucinek proti chronickym nemocem napf.

kardiovaskularni chorobé¢, rakoving tlustého stieva, prsu a prostaty.

2) Nékolikrat denné jezte chléb, obiloviny, téstoviny, ryZi nebo brambory.

WHO doporucuje, aby nadpolovicni podil denni energie pochdzel ztéto skupiny
potravin. Obsahuji mélo tuku a mnoho zivin a ne-nutritivnich latek. Ptispivaji k piijmu
bilkovin, vlaknin, minerala (drasliku, vapniku a hot¢ikli) a vitamint (vitaminu C, folati,
B6, karotenoidi).

VSechny druhy chleba (zejména celozrnné) jsou vyznamnym zdrojem vldkniny
(zejména latky piibuzné vlakniné s nazvem ,,odolny Skrob®). Obiloviny a brambory
obsahuji rizné typy vlakniny. Konzumace téchto potravin je dualezita pro prevenci zacpy,
divertikli a hemoroidi. Vldknina také snizuje riziko srdecni nemoci a rakoviny tlustého

stfeva.
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3) Jezte rozmanité druhy zeleniny a ovoce, nejlépe Cerstvé a z mistni produkce,
nékolikrat denné (alespon 400 grami za den).

WHO doporucuje piisun nejméné 400 grami zeleniny (navic k bramboram} a ovoce
denné. Nedostatek karotenoidl, vitaminu C a E pravdépodobné piispiva ke vzniku
kardiovaskularnich chorob a rakoviny. Pfijem vitaminu C, spole¢n¢ se stravou bohatou na
zelezo, zlepSuje vstfebavani Zeleza a snizuje tak riziko chudokrevnosti z nedostatku Zeleza.
Kyselina listova podporuje snizovéni rizika kardiovaskularnich chorob redukei hladiny
homocysteinu v krvi.

V ovoci a zeleniné se nachazi také mineralni latky draslik, hoi¢ik a vapnik, které
pomahaji snizovat riziko vysokého tlaku. VIdknina obsazena v ovoci a zeleniné zlepSuje

vstiebavani sacharidii a tukd, plisobi v prevenci rakoviny tlustého stieva a prsu.

4) Pravidelnym umirnénym cvi¢enim, nejlépe kazdy den, si udrZujte télesnou vahu
v doporuceném rozmezi (BMI s hodnotami mezi 20 az 25).

Body Mass Index (dale jen BMI) lze pielozit jako index télesné hmotnosti. Vyjadiuje
vztah mezi hmotnosti ¢lov€ka a jeho vySkou. Té€lesnd hmotnost nam vSak netika nic o
sloZeni téla. I pfesto se vypocet BMI pouziva nejcasté;ji.

T¢lesnd hmotnost v hodnoté BMI vyssi nez 25 (nadvaha) je jiz zdravotné méné
ptizniva, ale BMI v hodnoté 30 a vice jiZ znamend zvySené riziko zdravotnich problémd.
Obezita lokalizovana na horni ¢asti téla ukazuje na riziko vzniku cukrovky II. typu,
vysokého tlaku a srde¢nich nemoci.

Pro uspésné vyteSeni problému s hmotnosti se doporucuje zvysena fyzickd aktivita ve

spojeni se stravou sloZzenim podobnou potravinové pyramidé CINDI.

5) Kontrolujte prijem tuka (ne vice neZ 30% denni energie) a vétSinu nasycenych
tukii nahrazujte nenasycenymi rostlinnymi oleji nebo mékkymi margariny.
Doporu¢eni WHO je takové, Ze vSechny zdravé sestavené jidelniCky by mély mit
energeticky podil ziskany z tuki maximalné 30%. Tti hlavni typy tukl jsou: nasycené,
mono-nenasycené a polynenasycené. Tucna jidla obvykle obsahuji smés vSech tii typt, ale
v riznych pomérech. Asi polovina energie z tukli ve zdravé stravé by meéla pochazet z
mono-nenasycenych tukd, zbytek pak z nasycenych a polynenasycenych tuk.
Mono-nenasycené tuky jsou obsazeny hlavné v olivovém oleji, fepkovém oleji,
aras§idovém oleji a avokddu. Pomahaji udrzovat troven ochranného cholesterolu

lipoproteinu vysoké hustoty (HDL).
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Nasycené oleje se nachazeji v sadle, mase, masnych produktech, mléku, mlécnych
produktech a ztuzenych rostlinnych tucich. Vysoky ptijem nasycenych tuki je v souvisi s
vysokym mnozstvim Skodlivého lipoproteinu nizké hustoty (LDL) a celkového
cholesterolu v krvi. Nékteré nasycené tuky zvysuji riziko trombozy vedouci k mozkové
piihodé€ nebo infarktu myokardu.

Polynenasycené tuky pochazeji z rostlin a ryb. Podporuji vstfebavani antioxidantii
(vitamin E a karotenoidy) a v tucich rozpustnych vitamind (A, D, E a K). Snizuji Groven
Skodlivého cholesterolu LDL. Vysoky piijem polynenasycenych tuki mize snizit hladinu
ochranného cholesterolu HDL a také vytvoftit piili§ volnych radikali. Je prokazano, ze
konzumace ryb s vysokym obsahem oleje asi dvakrat tydné snizuje riziko nakupeni
krevnich desticek, tvorbu krevnich sraZenin, ¢imz se snizuje riziko trombozy, mozkové
ptihody nebo infarktu myokardu. Tu¢né ryby maji pozitivni vliv na snizovani hladiny
Skodlivého cholesterolu LDL a triacylglycerolii v krvi.

Cholesterol obsazeny ve stravé (zejména vejce) muze zvysit celkovy obsah cholesterolu
v krvi a cholesterolu LDL. Reakce vyvolané cholesterolem ze stravy je mnohem mensi nez
reakce na pfijem nasycenych tukli obsazenych v sadle, tuéném mase, masnych produktech,

tuéném mléku, mlécnych vyrobceich a ztuzenych rostlinnych tucich.

6) Nahrazujte tu¢né maso a masné vyrobky fazolemi, lusténinami, ¢o¢kou, rybami,
driibezi nebo libovym masem.

Lusténiny, fazole, Cocka, ofechy a stejné tak maso, driibez, ryby a vejce jsou dulezitymi
zdroji proteini a zeleza. Lusténiny véetné fazoli, hraSku a konzervovanych susenych fazoli
jsou dobrym zdrojem Zeleza. Toto Zelezo se vstiebava hlfe nez Zelezo v mase a rybach.
Vstiebavani Zeleza zlepSuje nakliceni nebo nakvaseni fazoli a také piijem fazoli s malym
mnozstvim libového masa nebo ryby. Zatazeni jater do jidelni¢ku 1 x tydné je také zdravou
a ucinnou cestou prevence chudokrevnosti z nedostatku zeleza.

Pti spotfebé masa se doporucuji jen malé davky. Mély by se vybirat libové kousky a
veskery viditelny tuk by se mél odfezat. Spotfeba tu¢ného masa a masnych vyrobkl by
méla byt omezena a nahrazena lusténinami, fazolemi, ¢ockou, rybami, vejci, dribezim
nebo libovym masem. Vysoky pfijem tmavého masa, zejména ve spojeni s nizkym

pfijmem zeleniny, je rizikem pro vznik rakoviny tlustého stieva.
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7) Konzumujte nizkotu¢né mléko a jeho produkty (kefir, kyselé mléko, jogurt a syr),
které maji nizky obsah tuku i soli.

Doporucuje se vybirat ze skupiny mléka a mlécnych produktii jen stfidma mnozstvi a
jist je pravidelné. Mlécné produkty obsahuji hlavné bilkoviny, tuky a vapnik. Rtzné typy
smetany obsahuji vysoky podil nasyceného tuku, malo bilkovin a vapniku. Smetana by
méla byt nahrazovana nizkotu€nym jogurtem, tvarohem nebo tvarohovymi syry. Véapnik je
obsazen v mléce samotném, a nikoliv v odstranéné smetané ¢i tuku. WHO doporucuje
piijem asi 700 mg vapniku denné pro vétSinu dospélych.

Jestlize 1idé nejedi potraviny z této skupiny, méli by ziskavat vapnik z jinych potravin.
Véapnik obsahuji také napt. konzervované ryby, malé mnozZstvi poskytuje i zelenina
s tmavymi listy a celozrnné obiloviny.

Je dilezité konzumovat mlééné vyrobky s nizkym obsahem soli. Sil se podili na vzniku
vysokého krevniho tlaku a dalSich zdravotnich potizi. Nejzdravéjsi zptisob piijimani jodu

je prostifednictvim mléka a mlécnych vyrobk.

8) Vybirejte potraviny s nizkym obsahem cukru a rafinovany cukr jezte stiidmé,
omezujte konzumaci slazenych napoju a sladkosti.

Potraviny mohou obsahovat mnoho rtznych typu rafinovanych cukri: hnédy cukr,
kukufi¢na sladidla, kukuficny sirup, fruktézu, koncentrdt ovocné S§téavy, glukézu
(dextrozu), kukufi¢ny sirup s vysokym obsahem fruktézy, med, invertni cukr, laktozu,
maltézu, melasu, surovy cukr, stolni cukr (sachardzu), sirup. Zadny z téchto cukrii neni pro
zdravou vyzivu nezbytny, protoze dodavaji pouze energii a maly objem Zivin.

Naopak cukr mize piredstavovat zdravotni riziko plsobenim zubniho kazu.
Potraviny s nizkym obsahem cukru mohou obsahovat hodn¢ tuku a jsou tedy
vysokoenergetické.

Mnoho priimyslové zpracovanych potravin obsahuje takzvany "skryty" cukr: napf.
zakusek, sladké pecivo, limonada. WHO doporucuje, aby spotfeba cukru nepievysila 10 %

denni energie.

9) Volte stravu s nizkym obsahem soli. Celkovy prijem soli by nemél presahovat
jednu ¢ajovou 1Zicku denné (6 gramii), véetné soli obsazené v chlebu a zpracovanych,
uzenych a konzervovanych potravinach (vSeobecna jodizace soli je dulezita pri

endemickém nedostatku jodu).
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Vysoky pfijem soli je pii¢inou vysokého krevniho tlaku a zvySené Umrtnosti na
cerebrovaskularni choroby. Vé&tSina lidi spotfebuje mnohem vice soli nez je doporucena
davka. Sul je "ukryta" v potravinach jako jsou chléb, syr, konzervované a zpracované
potraviny.

Mnozstvi soli piidavané do pokrmt béhem jejich ptipravy a vaieni by se mélo snizit.
sul by se do jidla nem¢la ptidavat automaticky, jidlo by se mélo vzdy nejprve ochutnat.

Jako prevenci nedostatku jodu WHO doporucuje vSeobecnou jodizaci soli a pfidavani

jodu do kravského krmiva.

10) Pokud konzumujete alkohol, omezujte prijem maximalné na dva nipoje denné
(kazdy s obsahem maximalné 10 g alkoholu).

Alkohol je zdrojem energie, kterd obsahuje méalo mikrozivin. Skodlivé zdravotni
dasledky nadmérné konzumace alkoholu jsou pozorovany na mozku, jatrech, srde¢nich

svalech, v krvi, sttevech, nervech, slinivce bfi$ni a na stavu vyZzivy organismu.

11) Piipravujte jidla nezavadnym a hygienickym zpisobem. Upravou dusenim,
pec¢enim nebo v mikrovinné troubé sniZujte podil pfidanych tuki, oleji, soli a cukrii.

Mnozstvi tuku, oleje, soli a cukru pfiddvaného béhem konzervovani, vafeni nebo
pfipravy by mélo byt co nejvice zredukovano. DuSeni, grilovdni, peceni a vafeni je
zdravéjsi nez smazeni, protoze tyto zpusoby vyzaduji méné tuku. Jidlo se miize ptipravovat
ve vlastni §tave, v nizkotuéné omacce nebo se mize péct v troubé prikryté hlinikovou folii.
Jidlo 1ze grilovat bez dalsiho ptidavani oleji nebo tuki.

V¢étSina listnaté zeleniny by se méla dusit nebo vaftit ve velmi malém mnoZstvi vody po
dobu asi 5 minut. Vétsina lidi ji malo zeleniny, protoze jim nechutnd. Zelenina spravné
uvaiend a zejména nepfevarena mize chutnat velice pfijemne.

12) Podporujte vyhradni vyZivu kojenim po dobu 6 mésicii a doporucujte zavadéni
vhodnych potravin ve spravnych intervalech béhem prvnich let Zivota.

Kojeni je nejlepSim zplisobem, jak udrzet zdravi matky i ditéte. Matetské mléko bez
jakychkoli dopliiki je vSe, co dité potifebuje po dobu asi 6 mésicl. Asi v této dobé by méla
byt poprvé zavedena zelenina a ovoce, poté ryze a obilné kase, ryby a maso o néco pozdéji.

Laktace mtize matku chranit pred vznikem obezity. Existuji dikazy, Ze laktace u Zen

snizuje riziko vzniku cukrovky a srde¢ni nemoci.
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Kromé¢ zdravotniho prospéchu pro matku chrani kojeni déti pired béznymi infekcemi,
zejména prijmovymi a dychacimi obtiZemi. Je-li dit€¢ vyhradné€ kojeno, sniZzuje se u néj
moznost vyskytu alergii, astmatu a ekzémt. (16)

,, UzZivani vitaminovych doplikit nebo vytazku z rostlinnych latek jako nahrady ¢i doplnéni
kvalitni zdravé stravy je zbytecné a celkove se ze zdravotnich diivodii nedoporucuje.

(WHO, 2000, s. 10)

3.2 PYRAMIDA ZDRAVE VYZIVY

Pyramida zdravé vyzivy je grafické schéma vysvétlujici, jakym zpisobem by mély byt
konzumovény rtzné potraviny urcitého druhu. Potraviny jsou sdruzeny do zékladnich
skupin. Kazdé skupiné¢ ptislusi doporuceni formou ,.konzumujte denné tolik a tolik porci,
konzumujte velmi stiidmé*. Potraviny, které se maji jist nejvice tvoii zadkladnu pyramidy.
Déle nasleduji patra s postupné se snizujicimi doporucenymi davkami. Vrchol pyramidy
znazoriiuje potraviny, které bychom méli jist velmi stfidmé. Nejedna se o striktni
doporuceni davek. Plati, ze pfijem by nem¢l pievySovat vydej energie. Vyzivova pyramida
star$i déti, dospivajici divky, vétSinu muzd, t€hotné a kojici Zeny. Nejvyssi davky by méli
jist dospivajici chlapci a téZce pracujici muzi.

Pyramida nefesi extrémy ve stravovani. Je ur¢ena pro primérného ¢lovéka. M¢la by byt
navodem k sestaveni zdravé stravy. Lidé samoziejmé nemusi byt v sestavovani jidelnicku
kazdodenné bezchybni. Cim &ast&ji se jim ale podaii jist zdravé, tim vétsi maji $anci na

zivot bez nemoci a obezity. (3)
3.2.1 Stara pyramida vyzivy (viz piiloha ¢. 2 — Stard pyramida zdravé vyzivy)
Prvni pyramida vznikla roku 1992. Jeji nejnovéjsi verze byla vydana roku 2000. V dobé

zvefejnéni této pyramidy jiz odbornici pfipravovali ndvrh na ,,novou pyramidu zdravé

vyzivy*. Stard vyzivova pyramida vSak, pfes vyznamné objevy, stale plati. (30)

34



1) Zadklad pyramidy (nejvétsi podil potravin).
Tvoti ji ptilohy — obiloviny, pecivo, ryZe, téstoviny. V pyramidé se doporucuje
konzumovat 6-11 porci denné (60-75 % celkové piijaté energie). Zamerem je snizit podil

tukii na 15-25 %. Vyhodné jsou celozrnné vyrobky, ryze natural, sdja.

2) Druhé patro pyramidy.
Ve druhém patfe pyramidy je ovoce a zelenina. Ve spravném jidelni¢ku by mély byt
denn¢ 2-4 porce ovoce, 3-5 porci zeleniny. Davame piednost syrové zelening, kratkému

duseni, salaty ptipravujeme s olejovou zalivkou.

3) Treti patro pyramidy.

Ve tretim patfe jsou zivoCiSné potraviny — masové a mlééné. Do prvni skupiny patii
maso, masné vyrobky, driibez, ryby, lusténiny, vejce, ofechy (2-3 porce denn¢). Druhou
skupinou jsou mléko, jogurt a syry (2-3 porce denn¢). Preferujeme libova masa, driibez,

ryby, nesladké a stiedné ¢i méné tucné mlécéné vyrobky.

4) Vrchol pyramidy.

Znazoriiuje potraviny, které se maji konzumovat velmi sttidmé — tuky, oleje a sladkosti.

(15)

3.2.2 Nova pyramida zdravé vyzivy (viz pfiloha ¢. 3 — Nova pyramida zdravé vyzivy)

Autory nové pyramidy jsou dva americti védci piisobici na Harvardské univerzité.
Prezentovali ji roku 2003. Jeji obsah je odlisny od pyramidy ptvodni. ,, Ona skutecné nuti
k zamysleni, protoze pripadna realizace v praxi znamend zasadni zmeénu pristupu ke

stravovani. ““ (Foit, 2004, s. 135)

1) Zaklad pyramidy (nejvetsi podil potravin).

Zakladnu nové pyramidy tvoii vyhradné celozrnné produkty za podminky soucasné
konzumace nezahtivanych rostlinnych a rybich tuki. Vyziva musi byt zalozena na
dostatecném mnozstvi celozrnnych potravin a na kvalitnich bilkovinéch, jejichz hlavnim

zdrojem neni ¢ervené maso a mlécné vyrobky. (3)
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Celozrnné potraviny maji nizky glykemicky index a omezuji tak vznik tukovych zasob.
Je dulezité omezovat celkové kalorie, nejen kalorie z tuku. Nemusime redukovat mnoZzstvi

tukii na minimum, ale musime vybirat jejich vhodn¢ druhy.

2) Druhé patro pyramidy (méné obsazné).
Ve druhém patie nenastaly zasadni zmény ve srovnani se starou vyZivovou pyramidou.

Zelenina by méla byt konzumovana v hojném mnozstvi, ovoce 2-3 porce denn¢.

3) Treti patro pyramidy (vice uzsi).

Tteti patro je uplné¢ odlisSné od vyse popsané pyramidy. Autofi sem zcela samostatné
zatfadili ofechy a lusténiny, které povazuji za vyborny zdroj tukll prospésnych zdravi a
kvalitnich proteind. Doporucuji je konzumovat v mnozstvi 1-3 porce denné.

Mnoho lidi se vyhyba ofechiim kvuli jejich vysokému obsahu tuku. VSechny ofechy
vSak obsahuji zejména tuk nenasyceny, vlasské ofechy jsou zdrojem omega - 3 mastné
kyseliny. Snizuji riziko srde¢ni choroby a cukrovky. Ofechy také vice uspokojuji chuté a

mohou tak redukovat dalsi ptijem potravy. (30)

4) Crvrté patro pyramidy

Do c¢tvrtého patra zatadili tvlirci nové pyramidy ryby, driibez a vejce (denné pouze 0-2
porce). Podle nich neni nezbytné jist maso kazdy den.

Dribez a ryby obsahuji méné nasyceného tuku a vice nenasycené¢ho tuku nez tmavé
maso. Ryba je trodny zdroj naleZitosti omega - 3 mastné kyseliny také. Cetné studie
ukézaly, ze lidé, ktefi vyméni tmavé maso za dribez a ryby maji mensi riziko koronarni

srde¢ni choroby a rakoviny tlustého stieva. (30)

5) Paté patro pyramidy

Autofi nové vyzivové pyramidy doporucuji zdsadné¢ omezit konzumaci mléka a
mlécnych vyrobkl (1-2 porce denn€). Mnohé z nich obsahuji mnoho Zzivocisnych tukii a
energie, pfinadseji riziko nesnaSenlivosti a maji vysoky glykemicky index.

Argumentuji, ze nejvice zlomenin je v zemich s vysokou spotfebou mléka. Nekteré
vyzkumy prokézaly, ze vysokd spotieba mléka zvysuje riziko rakoviny prostaty u muzl a

rakoviny vajecnikt u zen. (30)
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6) Vrchol pyramidy

Bila ryze, svétlé pecivo, brambory, téstoviny, sladkosti, Cervené maso a maslo by se
méli v nasem jidelnicku objevovat jen stfidmeé a vyjimecné.

Varené brambory zvednou hladinu krevniho cukru vyse nez stejné mnozstvi kalorii ze
stolniho cukru. Protoze brambory jsou vétSinou Skrob, mohou byt rychle preménény k
cukru hroznovému. U tepelné zpracovaného Skrobu glykemicky index stoupd. Vysoka
spotieba Skrobu z rafinovanych zrn a brambor pfispiva k onemocnéni cukrovky 2. typu a
koronarni srde¢ni choroby. Prudké zvysSeni krevniho cukru stimuluje rozsahlé vyplaveni
inzulinu. Vysoké hodnoty hroznového cukru a inzulinu maji zidporné Uc¢inky na
kardiovaskularni systém (zvySovani triglyceridii, snizovani ochranného cholesterolu HDL).
Prudky pokles hroznového cukru vede ke konzumaci dalSich sacharidii, a tak podporuje
ptejidani a obezitu.

Vysoké spotfeba tmavého masa muze zpusobit koronarni srde¢ni choroby, rakovinu
tlustého stfeva a cukrovku 2. typu. Riziko vzniku karcinomu tlustého stieva souvisi také

s produkei karcinogennich latek béhem jejich zpracovani. (30)

e Stfidméa konzumace alkoholu je dle nové pyramidy zdravé vyzivy prospésnd. Autofi
také doporucuji pravidelny piisun dopliikii stravy podle aktualniho zdravotniho stavu
kazdého jedince.

e Nova vyzivova pyramida zdliraziuje nutnost pravidelné fyzické aktivity.

e Je nova pyramida vyzivy zdravéjsi nez puvodni vyzivova pyramida? Tvirci inovované
pyramidy jsou o tom pfesvédCeni. Jejich epidemiologické studie prokazaly, ze
jidelnicek v souladu s novou pyramidou ma pozitivni vliv na zdravi. U Zen a muzi, ktefi

jedli podle této pyramidy se snizilo riziko kardiovaskularnich onemocnéni. (30)
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4 STRAVOVACI NAVYKY A PRISTUP KE ZDRAVE VYZIVE
OBYVATEL CESKE REPUBLIKY

41 VYZKUM ,ZIVOTNIi STYL A OBEZITA 2005

Prvni studie probéhla v letech 2000/2001 a nyni byla dokoncena dalsi. Zadavatelem
vyzkumu je Ceskd obezitologicka spoleénost v éele sjeji predsedkyni MUDr. Marii
KuneSovou, CSc. a realizdtorem se stala spolecnost STEM/MARK. Projekt byl uskute¢nén
pod zastitou Ministerstva zdravotnictvi a Endokrinologického ustavu a za finan¢niho
piispéni Potravinaiské komory Ceské republiky.

Priizkum probéhl na podzim roku 2005 a zucastnilo se ho celkem 2 096 dospélych
respondentli vybranych jako reprezentativni vzorek z celé republiky. Kromé prizkumu
mezi dosp€lymi obsahuje projekt jesté dalsi dve casti zaméfené na déti ve veku 13 - 17 let

(715 respondentil) a na Skolaky 6 - 12 let (712 respondenti).

BMI a ¢eska populace

Piblizné 52 % dospélé populace Ceské republiky se dle hodnot BMI pohybuje nad
hranici normalni hmotnosti. Pfi¢emz 35 % spada do kategorie nadvahy a 17 % spada do
kategorie obezity. Ve vyzkumu z roku 2000/2001 byl podil respondentli s nadmérnou
hmotnosti 49 %, coz znamena, ze béhem nékolika let doslo k nartstu o 3%.

V pasmu normalni vahy se pohybuje relativné vice Zen nez muza (51 % zen, 41 %
muzil). Nadvahu ma vice muzt (42 %) nez zen (29 %). Obezitu 1. stupné ma 14 % muzi a
11 % Zen. Obezita vysSich stupniil se u obou pohlavi vyskytuje téméf shodné. Ve srovnani s
pfedchozimi vlnami pocet obéznich muzi i Zen roste a naopak klesd pocet lidi s normalni
vahou a podvahou.

Primérna hodnota BMI je 26,03 a obdobné jako v piedchozich vinach lezi v pasmu
nadvéahy (v roce 2000-1 byla primérnd hodnota BMI 25,40). U muzii vzrostla primérna
hodnota BMI z 26,04 na 26,47; u Zen doSlo k posunu z pasma normalni vahy (24,83) do
pasma nadvahy (25,65).

PridruZena onemocnéni

Lidé s nadvahou a obezitou trpi vS§emi uvedenymi typy chorob vice nez lidé s normalni

vahou (zvySeny krevni tlak, cukrovka, onemocnéni srdce a cév, zvySend hladina tukt atd.).

38



Spotifeba vybranych druhii potravin a napoji

Pfi porovnani s pfedchozimi vlnami se vétSina sledovanych potravin konzumuje s nizsi
frekvenci. Castéji nez v predchozich vindch konzumuji respondenti libové maso, driibez,
téstoviny, knedliky a plnotu¢né mléko a mlécné vyrobky. Ostatni sledované skupiny jsou
konzumovany méné Casto. Viibec nejvice poklesla frekvence spotieby odtucnéného mléka
a mlécnych vyrobkill. Mezi nej€astéji konzumované potraviny patii: ovoce, zelenina, svétlé
pecivo, libové maso a brambory. Mezi potraviny konzumované méné ¢asto patii: zmrzlina,
dorty a sladkosti. Ve srovnani se studii z roku 2000/2001 doSlo k poklesu frekvence
konzumace slazenych napoju. Nejcastéji respondenti konzumuji neslazené napoje. (28)

Srovnani frekvence spotfeby potravin, napojt v roce 2000/2001 a 2005 (viz graf 1 a 2).

Graf 1 - Frekvence spotieby potravin a napojt

Priimérna frekvence spotieby potravin Priimérna frekvence spotieby napoja
ZAKLAD: Vaichni respondenti, roky 2000-1 n=3053, rok 2005 n=2096 ZAKLAD: Viichni respondenti, roky 2000-1n=3053, rok 2005 n=2096
POZNAMKA: 1=Nikdy, 2=1 a2 3x mésicng, 3=1 a 2x tydng, 4=3x tydné a Castji POZNAMKA: 1=Nikdy, 2=1 a2 3x mésién, 3=1 a2 2x tydng, 4=3x tydné a Cast&ji
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STEM/MARK, a.s. Zivotni styl a obezita v CR, leden 2006 strana 17

(STEM MARK, 2006, s. 17)
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Graf 2 - Frekvence spotieby potravin a napoji - ¢asové rady

Praimérna frekvence spotreby potravin Priimérna frekvence spotieby napoja

ZAKLAD: Vsichni respondenti, roky 2000 a 2001 n=3053, rok 2005 n=2096 ZAKLAD: V3ichni respondenti, roky 2000 a 2001 n=3053, rok 2005 n=2096
rok 2005
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(STEM MARK, 2006, s. 18)

4.2 VYZKUM ,CESKA POPULACE A ZDRAVA STRAVA 2006%

V srpnu roku 2006 byla zvefejnéna zavéredna zprava sociologického vyzkumu ,,Ceské
populace a zdravé strava®“. Vyzkum byl proveden na populaci obyvatel Ceské republiky
starSich 18 let. Osloveno bylo celkem 1031 respondentll v terminu 3.4. — 14.4. 2006.
Nastrojem sbéru dat byl dotaznik. Metodika — face to face rozhovor vyskolenych tazateld
s respondenty. Rozhovory realizovala kazatelska sit” agentury FOCUS.

Respondenti si nemysli, Ze by pfechodu ke zdravému stravovani staly néjaké prekazky
— 38% respondentt nevidi k takové zméné diivod, 24 % ji dostatecné zdrave jiz dnes. Jen
velmi malé ¢ast populace uvadi, Ze ma nedostatek informaci nebo Ze v obchodech je maly
vybér zdravych potravin. Muzi se astéji nez Zeny stravuji bez omezeni. Zeny se vice
stravuji podle financnich moznosti. S rostoucim vékem piibyva téch, co se stravuji bez
omezeni, pfibyva naopak dotdzanych, ktefi ptihlizeji k finanénim moznostem. Diraz na
racionalni a zdrava jidla a stravovani kladou &astéji Zzeny a lidé s vy$§im vzdélanim. Zeny a
lidé s vyssim vzdélanim si Castéji pochutnaji na ovoci, mléku a mléénych vyrobcich.

(20)
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5 ZDRAVA VYZIVA JAKO PREVENCE CIVILIZACNICH
ONEMOCNENI

,Nase zdravi je produktem prirody a nikoliv naseho mysleni urcovaného nasimi
pranimi. Prohresujeme-li se neustdale proti prirodnim zakoniim, budeme za to muset
jednoho dne nést nasledky. ““ (Opitz, 2002, s. 46)

Kazdy cloveék je zodpovédny za svilj zptisob Zivota. Od zadného Ié¢kafe nemizeme
prevenci civilizacnich nemoci. V dne$ni dobé je vynakladano mnoho financi na rozvoj
mediciny, ale i pfesto jsme stale nemocnéjsi. Preventivni plsobeni pro obnovu a udrzeni
zdravi je vSak stale podceniovano. (7)

Velky vyznam v profylaxi zdravotnich poruch maji nase stravovaci navyky. Souhlasim
s tvrzenim, ze zakladnim problémem rozvoje civiliza¢nich onemocnéni je neznalost
problematiky vyzivy u dospélé populace. Stravovaci navyky dospélych (rodict) ovliviuji
pristup jejich déti k vyziveé a ke zdravi.

Ve srovnani s minulymi lety vnimam v této oblasti pokrok. Stale vice lidi si uvédomuje,
ze spravna vyziva je jednou z podminek kvalitniho Zivota. Co je tedy pficinou stoupajiciho
vyskytu nékterych chorob? Myslim, ze dulezitym faktorem je nedostate¢nd ,,spravna“
informovanost. Doporuceni mediciny je pouze vSeobecné a formulace riznych instituci ¢i

jednotlived jsou mnohdy nejasné, zavadéjici ¢i dokonce nespravné.

5.1 PRIMARNIi PREVENCE ZACINA V DETSTVI

Analyza vyzkumu ,.Zdravotni styl a obezita 2005 ukazala, Zze vyskyt nadmérné
hmotnosti v détském veku ovliviiuje vyskyt obezity v dospélosti. Ukazuje se také, ze
vyskyt nadvdhy u jednotlivce uzce souvisi s vyskytem nadmérné hmotnosti v roding.
Nadmérnou hmotnosti trpi 46 % osob s negativni anamnézou obezity u rodi¢li; 62 %, jez
maji pravé jednoho rodice s nadmérnou hmotnosti a pfi vyskytu nadmérné hmotnosti u
obou rodi¢i jde o vice nez 70 %. Znamena to, ze pravdépodobnost vyskytu nadvahy je
zhruba 1,4x vys$i v rodinach s alesponi jednim rodi¢em s nadmérnou télesnou hmotnosti.

(28)
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Kazdy znas si je védom piimého vztahu mezi pfijmem zivin a prevenci fady
onemocnéni. Polozme si otazku: ,,Ve kterém obdobi lidského Zivota je vhodné zacCit
pfedchazet obezité, vysokému krevnimu tlaku, cukrovce...? Neni ta vhodna doba jiz od
narozeni?*

Pro prevenci obezity a jinych zdravotnich problémi existuji dilezitd vyzivova

specificka obdobi:

1) Prenatalni vyZiva
Védecké studie prokazaly, ze v souvislosti s rozvojem nadvahy ditéte je mimotadné
dalezita uz skladba stravy t¢hotné Zeny. Plod si dokdze vytvofit navyk na stravu

pfijimanou matkou zejména v piipad€ sladkosti a tukii.

2) VyzZiva kojence

Organismus kojené¢ho ditéte neni preté¢Zzovan nevhodnymi typy tukli a jednoduchymi
cukry. Uméla kojeneckd vyziva miiZze byt rizikem rozvoje nadvahy ¢i obezity. Jakmile
vznikne situace, kdy je nutné velmi ¢asné po porodu pferusit kojeni, je nezbytnd nasledna
péce ze strany praktickych pediatri a laktacnich poradcti. V soucasnosti jsou na trhu
kojeneckd mléka nizkotu¢na a snizkym obsahem cukrii. Pro prevenci celozivotnich
problémt ditéte je vSak nutné sledovat dodrzovdni Mezinarodniho kodexu marketingu

nahrad matefského mléka a nedovolit pfimou propagaci volnych vzorkli umélé vyzivy.

3) VyzZiva batolete

V soucasné dob¢ je k dispozici celé spektrum specidlni vyZzivy pro batolata. Vyrobci
maminkdm vnucuji potraviny pieplnéné cukrem a ztuzenymi tuky. Hlavnim zdrojem
bilkovin se tak stdvaji preslazené mlécéné produkty. Nadbyteény piijem nevhodnych
mlécnych potravin je jednou =z pfiCin stoupajictho vyskytu nadvahy a néslednych
zdravotnich problémil. Rodi¢e by méli pro své dité vybirat vyrobky z kvalitnich surovin.
Tento vek je dulezity pii vytvafeni stravovacich navykl a obliby jidel, dit¢ se zacina

podilet na rozhodovani pii vybéru potravin.

4) Vyziva deti predskolniho veku
Pro ptedskolni vék je typické tzv. ,kopirovani* vzoru. V ptipadé, Ze se rodiCe stravuji
nevhodnym zpiisobem, dit€ ,,nasava“ jejich zlozvyky. Takové navyky se pevné fixuji.

Dospéli by méli byt ve stravovani prikladem pro své déti.
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5) Vyziva deti Skolniho veku

V tomto obdobi intenzivné plsobi zplisob stravovani ve Skolnich jidelnach. Zakladnim
problémem jsou neznalosti problematiky spravné vyzivy, nedostate¢na snaha a nevhodné
stravovaci navyky personalu. Pasobeni rodiny a Skolni stravovani jsou vyznamnymi
»Spoustécimi mechanismy* pro vznik Spatnych stravovacich navykt. DéEti odmitaji jist

raciondlni stravu, podléhaji reklamé a restauracim ,,fast food*.

6) VyzZiva deti v pubertalnim véku

Déti se zaCinaji zabyvat vlastnim télem a vytvareji si ,,svétovy ndzor”. Dité
v pubertalnim véku by mélo mit informace o vyznamu péce o vlastni zdravi a o dilezitosti
vyzivy. Pfedevs§im u divek neni nic neobvyklého, kdyZ se nahle rozhodnou odmitat stravu.
Dalsim extrémem je nadbyteny piijem energie v podnicich rychlého obcerstveni, ktery

vede ke skryté podvyzivé. (3)

5.2 ROLE ZDRAVOTNI SESTRY V PREVENCI CIVILIZACNICH
ONEMOCNENI

Vyhlaska MZCR ¢&. 424/2004 Sb. stanovi ¢innosti zdravotnickych pracovnikii a jinych
odbornych pracovnikli. V oblasti vyzivy jsou stanoveny jasné kompetence vSeobecné

sestry, porodni asistentky a nutri¢niho terapeuta.

1) Vseobecna sestra
Béhem poskytovani oSetfovatelské péce, vyhodnocuje potieby vyzivy, Uroven
sobéstacnosti pii prijmu jidla a stav vyzivy. Vyznamnou roli mize mit pfi poskytovani

kontaktii na nutri¢niho terapeuta.

2) Porodni asistentka
Poskytuje pouceni o zivotospravé v té¢hotenstvi a pfi kojeni, zprostiedkuje pomoc

nutri¢niho terapeuta, podporuje kojeni.

3) Nutricni terapeut
Poskytuje specifickou oSetfovatelskou péci pii zabezpeCovani nutriénich potieb

pacienti v oblasti preventivni a léCebné vyzivy. Sestavuje bez odborného dohledu na
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zaklad¢ indikace 1ékate individualni jidelni plany vcetné propoctl biologické a energetické

hodnoty diet. (31)

Diky svému postaveni a divéte Siroké vefejnosti mohou sestry a porodni asistentky

uplatnovat svilj osobni vliv a vyuzivat své kontakty k lepSimu pfijeti riznych vefejnosti
nabizenych sluzeb, které jsou poskytovany v rdmci programil zdravé vyzivy a zdravého
t€hotenstvi. Jsou schopny udélovat vhodné formulované rady k problematice zdravi, jak
prilezitostné, tak v klinickém prostiedi 1 prostfednictvim organizovanych programi
orientovanych na urcité skupiny obyvatel.
N.Y. Karger, 1970) Sestra by méla pusobit jako zdravotné vychovny pracovnik nejen na
nemocné v nemocnici, ale pfedevsim v terénu — v rodinach, ve Skolach, v ordinacich
praktickych i odbornych Iékatti. Vyznamnou roli mize mit pii edukaci: matek pted i
behem téhotenstvi, u zdravych ptibuznych-sousedi a pratel. Pro vétSinu laika je specialista
na nutriéni terapii pfili§ vzdalenym odbornikem. Sestra je vZdy ,,po ruce* na nemocni¢nim
oddgleni, v ordinaci praktického 1ékaie a ve svém bydlisti. Casto je to pravé ona, kdo miize
sjednat setkani s nutri¢nim terapeutem.

Sestra neni opravnéna k odborné edukaci v oblasti vyzivy, ale i piesto by vyziva méla
zaujimat ve vzdélani sester vyjimecné postaveni. Sestry mohou identifikovat poruchy

piijmu potravy, zjistit stravovaci zlozvyky a podilet se na jejich upravach. (17)

Kterych cilit bychom méli dosdhnout?

e Klient zna a dodrzuje zdsady vyzivy a stravovani dle programu SZO.

e Klient umi vysvétlit schéma pyramidy zdravé vyzivy, uplatiiuje ji ve stravovani.

o Klient dokdze popsat osobni rizikové faktory souvisejici s jeho stravovacimi navyky.

e Klient znad zékladni patogenezi nejcastéjSich civiliza¢nich onemocnéni.Klient se podili
na opatienich zaméfenych na zménu zjisténych rizikovych faktorti souvisejicich s jeho

stravovacimi navyky.

53 ZNALOSTI PATOGENEZE CIVILIZACNICH ONEMOCNENI

Domnivam se, ze vétSina lidi mé ptredstavu o tom, které potraviny jsou vhodné a které

naopak nevhodné. Znaji také jaké mnozstvi a jaka uprava jidla odpovida spravné vyzive.

44



Proc¢ jsem zaradila tuto podkapitolu? Myslim, ze populace ma Casto zkreslené piedstavy o
onemocnénim je dan genetickymi vlivy. Dle jejich ndzoru nemé& omezovani ostatnich
rizikovych vlivi zadny smysl. Takovy vyklad je zcela chybny. Strava se zvySenym
mnozstvim zivoc¢iSnych tukl a jednoduchych cukrt se uplatituje jako rizikovy faktor pii

vzniku fady onemocnéni.

Jaka onemocnéni ¢i zdravotni problémy muze zpusobit nadbytek tuku ve stravé?

Ateroskleroza
Pti¢inou aterosklerdzy je ukladani tukovych latek, pfedevSim cholesterolu, do stény

ey oo

v détském veéku. U poloviny déti ve véku 10-14 let jsou pozorovatelné na koronarnim
reCisti. DalsSim osudem lipoidnich prouzkii muze byt jejich zmizeni nebo naopak jejich
progrese. Pfi dlouhodobé zvysSené hladin€ cholesterolu dochazi vSak jiz k nevratné
prestavbé stény. Cévy nejen tvrdnou, jejich sténa se ztlust'uje, vznikaji na ni tuhé, tukové
nanosy tzv. aterosklerotické¢ platy. Zuzuji prusvit a brani normdlnimu pratoku krve.
Fibrozni platy se mohou objevit jiz v ¢asné dospélosti.

Je prokazéano, Ze ptijem cholesterolu a nasycenych mastnych kyselin ve stravé zvysuje
hladinu cholesterolémie a plazmatickych LDL. U pacientli obéznich a u diabetikt II. typu
byvaji nalézany vysoké hladiny plazmatického cholesterolu a triglyceridu. (30)

Denni ptivod tukil by mél ¢init do 30% celkové energetické denni davky. Aterosklerdza
vyznamn¢ zmens$uje nase Sance na dlouhy a spokojeny Zivot. Pfi uzavéru tepny zasobujici

srdecni sval vzniké infarkt myokardu.

Vysoky krevni tlak

Jaky ma vliv vysoky piijem tukii na vznik hypertenze? Krevni tlak se zvySuje pii
ateroskleroze, jejiz pfi¢inou je pravé nadmérnd konzumace tukd v potraveé. V zizenych
cévach se proud krve zmensi, ale tlak v cévach za mistem zuzeni se zvysi.

Ke vzniku vysokého krevniho tlaku ptfispivda mnoho dalSich faktorti — genetika, vysoky
pfijem soli v potravé, obezita a psychosocidlni faktory. U obéznich jedincii je péti az
osmindsobné vyssi riziko vzniku hypertenze nez u osob s normalni télesnou hmotnosti.

Nadvaha a obezita je nejcasteji zptisobena pravé nadbytkem tukt v jidelnicku. (32)
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Rakovina tlustého stieva

Rada epidemiologickych studii nalezla zavislost mezi pifjmem tuku a vyskytem
rakoviny tlustého stfeva. Dle nékterych studii je vétsi kancerogenni u¢inek nenasycenych
mastnych kyselin.

Tuk v potravé miize mit piimy nebo nepfimy uc¢inek. Tuk pfimo pisobi na bunécné
funkce, metabolismus prostaglandinli a syntézu potencidlné¢ mutagennich volnych
kyslikovych radikalt. Déle zplsobuje zmény hormondlnich receptori, které mohou
pozitivné ovlivnit hormon - dependentni rlst tumoroznich bunék. Tukem indukované
zmény ve slozeni zlu¢ovych kyselin podporuji bakteridlni pfeménu primarnich zlucovych
kyselin na kyseliny sekundarni. Tyto kyseliny maji pfimy toxicky ucinek na sliznici
tlustého stfeva a patii mezi kancerogenni latky.

K faktorim zvySujicim vyznamné riziko vzniku tohoto nadoru patii Zivocisné tuky,

uzeniny, Uprava masa smazenim-grilovanim-pecenim. (32)

Zanét Zlu¢niku a slinivky brisni

Nejcastéjsimi problémy Zlucniku jsou kameny a zanét. Pfi¢ina vzniku ZzluCovych
kament jesté neni presn¢ znama, ale je popsana celd fada jevli. Na tvorbé zlucovych
kamenii se muze podilet obezita, nadbytecny pfisun tukii a sacharidii, obliba téZkych a
smazenych jidel a jejich nevhodné kombinace. Pfi soucasné infekeci v oblasti zZlu¢ovych
cest muze dojit k akutnimu zanétu Zlucovych cest. Samoziejm¢ napomahaji i rodové
dispozice.

Zanét zluéniku ohrozuje slinivku biisni. Pokud dojde k ucpani spole¢ného vyhodu
slinivky a zlu€ovodu Zlu€ovym kaminkem, dochézi k podrazdéni slinivky. Nekdy ptichazi
jako kruta dan za oblibu tradi¢ni ¢eské kuchyné (tu¢né maso, smazeny fizek, atd.). Akutni

zanét slinivky bfisni mize skoncit i smrti clovéka. (27)

Cukrovka (Diabetes mellitus)

., Novéjsi studie ukazaly, Ze obezita vyvolana dietou s vysokym obsahem tukii zpiisobuje
rezistenci hypotalamu k leptinu a naruSuje transport inzulinu pres hematoencefalickou
bariéru. Kdyz se vezme v tivahu, ze leptin i inzulin mohou svym piisobenim v CNS ovlivnit
homeostazu glukozy, otevird se velmi atraktivni prostor pro vyzkum otazky, do jaké miry by
se mohla narusena CNS signalizace prostrednictvim obou hormonii, inzulinu a leptinu,

podilet na vzniku dvou nejcastéjsich metabolickych onemocnéni, obezity a diabetu 2.

typu. *“ (Medicina.cz, 2000, s. 9)
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Je cukrovka druhého typu vrozend nebo ne? Dnes jiz védci znaji ptes 200 gend, které
by mohly byt pficinou cukrovky druhého typu. Je zcela prok4zané, Ze ma vrozeny zéklad.
Vlivy prostfedi vSak maji obrovsky vyznam. ZvySena hladina cukru v krvi mtze byt
nasledkem ptebyte¢ného piijmu vSech zivin (i tuki). Mezi vyznamné diabetogenni faktory

tedy patii piebytecny pfijem a nedostate¢ny vydej energie. (6)

., Jestlize frekvence vyskytu urcité choroby dosdahne v populaci epidemickych proporci, je

vzdy odrazem poruchy lidskeé kultury.

Rudolf Ludwig Karl Virchow (13.10 1821 — 9.9 1902)

némecky lékar
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6 ZKOUMANY SOUBOR A POUZITE METODY

6.1 CILE VYZKUMNE CASTI PRACE

Cile prvni ¢asti vyzkumu (stravovaci navyky — cely vzorek respondentii)

» Zjisténi stravovacich navykd a pitného rezimu u celého vzorku vybrané skupiny
obyvatel jihlavského regionu.

Cile druhé ¢asti vyzkumu (stravovaci navyky — podle pohlavi a véku)

» Zjisténi rozdilt ve stravovacich navycich a pitném rezimu mezi vybranou skupinou zen
a muzl jihlavského regionu.

» Zjisténi rozdili ve stravovacich navycich a pitném rezimu mezi dvéma vékovymi
kategoriemi vybrané skupiny obyvatel jihlavského regionu: 20 — 40 let, 41 — 60 let.

Cile tieti ¢asti vyzkumu (pristup ke zdravé vyZziveé)

» Zjisténi pristupu ke zdravé vyzivé u celého vzorku vybrané skupiny obyvatel
jihlavského regionu.

Cile ¢tvrté ¢asti vyzkumu (znalosti o zdravé vyzivé)

» Zjisténi znalosti o zdravé vyzive u celého vzorku vybrané skupiny obyvatel jihlavského

regionu.

6.2 CHARAKTERISTIKA VZORKU RESPONDENTU, TECHNIKA SBERU
DAT

Vyber osoby pro prizkum byl zcela zamérny.

1) Vsichni dotazovani museli mit trvalé bydlisté v jihlavském regionu (pro ovéteni
jsem pouzila seznam obci spadajicich do této oblasti).

2) Pottebovala jsem stejny pocet zen a muzil.

3) Potiebovala jsem stejny pocet respondentd u kazdé ze dvou vékovych kategorii tj.
20-40 let, 41-60 let.

4) Vyzadovala jsem také stejné zastoupeni zZen a muzi u kazdé vékové kategorie tj.
20-40 let, 41-60 let. Vyvaruji se tak polemikdm typu ,,vysledek by byl jiny, kdyby

ve zkoumaném vzorku bylo vice ¢i méné toho ¢i onoho pohlavi‘.
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Kde jsem ziskala respondenty?

1) Tti vyrobni podniky v Jihlavé — pfevazné muzi.

2) Tii jihlavské matetské Skoly — hlavné Zeny.

3) Skolsky ufad v Jihlavé — zejména Zeny.

4) Statni zdravotni Gstav v Jihlavé — pievazné zeny.

5) Okresni soud v Jihlav€ — zejména Zeny.

6) Nemocnice Jihlava - persondlni oddéleni, ustfedna, Svadleny, informac¢ni centrum,
zdravotniCti pracovnici se stiedosSkolskym a vysokoskolskym vzdélanim.

7) ORL luzkové oddéleni jihlavské nemocnice — na tomto oddéleni jsem
predpokladala velky obrat a pestry vzorek respondentt.

8) Zachranna zdravotni sluzba v Jihlavé — ziskani muzi z fad zdravotnik.

Cilem bylo ziskat celkem minimalné¢ 300 respondentti. Lidé byli velmi ochotni zicCastnit
se mého vyzkumu. Vyzkum jsem zacala v prosinci 2006. Distribuci dotaznik jsem
ukoncila v unoru 2007, kdy jsem jiz pouze dorovnavala pocty jednotlivych skupin.
Nakonec jsem obdrzela celkem 386 vyplnénych dotaznikti. Nékteti lidé Spatné pochopili
pokyny pro vyplnéni dotazniku nebo neodpovéd€li na vSechny otazky. NejvétSim
problémem pfti sbéru informaci bylo misto trvalého bydlisté. Dotaznik se Casto dostal do
rukou lidi, ktefi nepochézeji z jihlavského regionu. Dale respondenti nechtéli uvést svoji
vahu a vysku. Kromé toho, zejména muzi, neodpovidali na otevienou otazku: ,,Co si
predstavujete pod pojmem zdrava ¢i spravna vyziva?“

Neuplné dotazniky a dotazniky od respondentli nezijicich v jihlavském regionu byly
vyfazeny. V ptipad¢ nezodpovézené oteviené otazky jsem udélala vyjimku, nebot’ by mij
vyzkum byl zbytecné zdlouhavy. Tyto dotazniky jsem zatadila mezi spravné vyplnéné.

V Nemocnici Jihlava jsem rozdala dotazniky sama. V ostatnich podnicich, zafizenich

jsem povétila vedouciho daného pracovisté ¢i zaméstnance.
Ziskala jsem celkem 340 respondentii (spravné vyplnéenych dotaznikii).

1) 170 zen — 85 Zen ve véku 20-40 let, 85 zen ve veéku 41-60 let.
2) 170 muza — 85 muzi ve véku 20-40 let, 85 muzt ve véku 41-60 let.
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Tabulka ¢. 1:

Zameéstnani respondentii

Pocet
Pocet respondentt v
Zaméstnani respondent procentech
Nezdravotnik 284 84%
Zdravotnik 56 16%
Celkem 340 100%

Tabulka €. 2: Vzdélani respondentii

Pocet
Pocet respondentti v
Vzdélani respondentti procentech
Zakladni 18 5%
Odborné bez maturity 115 34%
Odborné s maturitou, stfedoskolské 165 49%
Vy$si, vysokoSkolské 42 12%
Celkem 340 100%
Tabulka €. 3: BMI respondentii
Pocet
Pocet respondentti v
Body Mass Index respondentt procentech
Pod 20 (podvaha) 31 9%
21 - 25 (normalni vaha) 145 43%
26 — 30 (nadvaha) 124 36%
31 --40 (obezita) 35 10%
41 a vice (téZka obezita) 5 2%
Celkem 340 100%

Tabulka €. 4: Zdravotni stav respondentii

Pocet
Pocet respondentt v
Zdravotni stav respondentt procentech
Jsem zdravy-a. 241 71%
Zacinam trpét né&jakym zdr.problém. 74 22%
Byla mi zjisténa n&jaka nemoc. 25 7%
Celkem 340 100%

50




6.3 VYZKUMNA METODA

Pro priizkum jsem si zvolila metodu dotazniku, ktery obsahuje 22 otazek a 6 podotazek.
(viz ptiloha ¢. 4 — Dotaznik). Dotaznik jsem vypracovala pfevazné sama. Pii tvorb¢ otdzek
byla pro mne voditkem ,,pyramida zdravé vyzivy* a literatura. Standardni dotazniky, které

by odpovidaly mym pozadavkim, jsem nasla pouze dva.

Jedna se o dotaznik, ktery byl pouzit v roce 2006 pro velky celorepublikovy
prizkum ,,Expedice XXL* (19)
Odtud jsem pouzila pouze jednu otdzku. V mém dotazniku je to otdzka Cislo 2. Ostatni

dotazy, obzvlasté varianty vybéru, jsou podle mne nedostacujici. Naptiklad:

., Které druhy masa jite nejcastéji? “

a) drtibez aryby  b) vepfové a hovézi  c¢)uzeniny d) viibec

V jedné otazce je zahrnuto maso i uzeniny. Lidé Casto ji oblibené maso k obédu, dale
uzeniny k snidani, k vecefi ¢i béhem dne. Jakou maji zvolit odpovéd’, kdyz mohou pouze

jednu variantu?

,,Ovoce a zeleninu
a) nejite vitbec b) nékolikrat tydné, spiSe ovoce c) n€kolikrat denn€ ovoce, zeleninu
Myslim, stejné jako u otdzky s masem, ze neni vhodné kombinovat v jednom dotaze

ovoce a zeleninu.

., Mléko a mlécné vyrobky mate ve svém jidelnicku

a) nékolikrat denné¢  b) nékolikrat tydné  ¢) viibec

Osobn¢ znam mnoho lidi, kteti ji pouze 1 mlécny vyrobek denné. ,,Nova pyramida zdravé
vyzivy*“ doporucuje 1-2 porce denné. VéEtsi konzumace mlécnych vyrobkl neni
nejvhodnéjsim feSenim. KdyZz respondent zvoli variantu a, nezjistim skute¢né mnoZzstvi

spottebovanych porci béhem celého dne.

,,Sladkosti si dopravate *

a) nekolikrat denné¢  b) nekolikrat tydn€¢  ¢) méné Casto
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Jak zde maji odpovedét lidé, kteti si pochutnaji na malé sladkosti 1x denn€? Chtéla jsem
zdravym lidem nabidnout i tuto variantu odpovédi. Nechci, zdravému a aktivnimu ¢lovéku

s pfiméfenou hmotnosti, odebirat radost ze Zivota.

Jedna se o tfi kvizy o zdravé vyzivé, které obsahuji celkem 30 otazek.
Tento program vznikl za finanéni podpory Danone Institut CR. Je uvefejnén na
internetovych strankach. Odtud jsem pouZila dotazy tykajici se znalosti zdravé vyzivy —

otazky ¢islo 1,2, 3,4 a5. (23)

V mém dotazniku je pouze jedna otdzka oteviena, ostatni jsou uzaviené. Z uzavienych

dotazi mohou respondenti vybrat jen jednu odpovéd’, u jednoho lze zvolit vice variant.

6.4 ROZBOR DOTAZNIKU

Uvod dotazniku je zaméFen na anamnestické udaje (trvalé bydlisté, pohlavi, vék,

zaméstnani, vzdélani, hmotnost, vySka, zdravotni stav).

Misto trvalého bydliste

Zda dotazovany pochazi skute¢né z jihlavského regionu.

Pohlavi
Je pro mne nezbytny srovnavaci Udaj. Vyzkumy potvrzuji, Ze Zeny maji spiSe tendenci
se spravn¢ stravovat. Je pro mne poutavé ovetit si tato fakta a zadroven vysondovat rozdily

mezi zenami a muzi.

Vek

Je pro mne nezbytny srovnavaci udaj. Vyzkumy potvrzuji, ze u mladsich lidi se vice
objevuji ve stravé napt. ceredlie, ovoce, mlécné vyrobky. S rostoucim vékem stoupa obliba
klasického jidla. O¢ima psychologie se ve veéku 40/45-ti let snizuje fyzickd a duSevni

vykonnost. ClovEk Zije z toho, co se naucil a neuci se nic nového.
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Zaméstnani, vzdelani, hmotnost, vyska a zdravotni stav

Tato data maji pro mne dokreslujici charakter. Zatadila jsem je z diivodu blizs§iho
poznani sledovaného souboru.

U anamnestického udaje ,,zaméstnani“ mé zajimalo zejména, zda se jednd o
nezdravotnika nebo zdravotnika (zdravotnik = stfedoSkolsky ¢i vysokoskolsky vzdélany

zdravotnicky pracovnik, nezdravotnik = ostatni pracovnici).

Prvni ¢ast dotazniku obsahuje otazky, které zkoumaji stravovaci navyky vybrané
skupiny obyvatel.

Zahrnuje 12 otdzek a 5 podotdzek. Moji prioritou bylo sméfovat otdzky tak, abych
zjistila - jaké potraviny lidé upfednostiiuji a v jakém mnozstvi je ji. Orientovala jsem se
tedy na vyvazenost a slozeni jidelnicku dle potravinové pyramidy. Alternativy vybéru
odpovédi v ¢asti ,,vaSe stravovaci navyky* jsou fazeny zcela zdmérné (zejména varianty
a,b). Ostatni moZnosti vybéru (varianty c,d,e...) nemaji svlij specificky fad, nebot’ jejich
systematické zatazeni je slozité. Pokladdm si otdzku. Co je lepsi? Jestlize jim napf.
mléénych vyrobkl vice ¢i méné nez-li je norma? Nadmérné pojidani urcitého druhu
potravin by mohlo zabréanit konzumaci dalSich potifebnych Zivin v jinych potravinach.

Proto je dilezitd spravna skladba celého jidelnicku.

1) Kolik porci mléka a mlécnych vyrobkit denné snite?
a) 2-3 porce denn¢ — odpovida schématu ,,staré¢ pyramidy zdravé vyzivy*

b) 1-2 porce denné — odpovidéa schématu ,,nové pyramidy zdravé vyzivy*

Jakym mlécnym vyrobkiim davate prednost?
a) odtucnénym ¢i nizkotu¢nym
b) polotuénym
Ob¢ varianty lze povazovat za spravnou odpovéd’. Nepochybné zde hraji dilezitou

individualni faktory.
2) Jak casto jite maso?

a) n¢kolikrat tydné

b) maso nejim nebo jej jim jen ziidka
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Ob¢ moznosti odpovédi mohou odpovidat zdravé vyziveé. V piipadé€, Ze jime mensi porce
masa (70-150 g), miZzeme jej zaradit do jidelniCku nékolikrat tydné. Pokud se dospély
rozhodne ke stravé bez masa, m¢l by o vyzivé a zdrojich Zivin védét mnohem vice nez je

obvyklé. (12)

Jakému masu davate prednost?
a) bilému masu, rybam - odpovidd idedlu ,star¢ i nové pyramidy vyZzZivy*.

Cerveného masa se vSak nemusime zcela zfici. Postaci, kdyz omezime jeho mnozstvi.

3) Jak casto konzumujete uzeniny?

a) 1x tydné — vyhovujici odpovéd’ u zdravého Cloveka

b) nejim uzeniny vibec nebo je jim jen ziidka — nejidealnéjsi odpoveéd’

Vyrazné¢ omezit spotiebu uzenin by méli zejména lidé s poruchou metabolismu tukd,

cukrovkou, srde¢nimi nemocemi a dnou. (12)

4) Kolik porci syrového ovoce denné snite?

a) 2-4 porce denn¢ — idealni odpoveéd’

Lotard pyramida zdravé vyzivy™ doporucuje 2-4 porce syrového ovoce denné, ,nova
vyzivova pyramida“ 2-3 porce denn¢. Nedostatek, ale i nadbytek ovoce odporuje
spravnému stravovani. Zeny a divky se &asto snazi omezit tuky ve stravé nadmérnou
konzumaci ovoce. V takovych ptipadech nepomize celkové nizky piijem tukti. Naopak

vznika riziko nadvahy a nepiijemnych zdravotnich nasledk.

5) Kolik porci zeleniny denné snite?-bez brambor
a) 3-5 porci denné - odpovida schématu ,,staré pyramidy zdravé vyzivy*

b) vice nez 5 porci denn€ — odpovida schématu ,,nové pyramidy zdravé vyzivy*

6) Konzumujete celozrnné vyrobky?

a) v naprosté vetsing

Tato varianta odpovédi piedstavuje idedl nasi kazdodenni stravy podle starsi 1 nejnovejsi
verze potravinové pyramidy. U této otazky mohlo dojit ke zkresleni informaci.
Respondenti, ktefi zvolili variantu a, mohou mit mylnou pfedstavu o celozrnnych

vyrobcich. ,,Tmavy neznamena celozrnny!“
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7) Jak casto si dopravate sladkosti?

a) n¢kolikrat tydné

b) nejim sladkosti nebo je jim jen ziidka

Ob¢ moznosti odpoveédi mohou odpovidat zdravé vyzive. V piipade€, Zze denni porce neni
vetsi nez 50 g, miizeme sladkost zatradit do jidelni¢ku nékolikrat tydné.

Volba varianty ¢ (1x denn€) miiZze byt také optimalni. Samoziejmé, Ze velmi zaleZi na celé

fad¢ individudlnich faktord. Rozhodné nechci ze zdravé vyzivy udélat modlu!

Snite vice nez 1 cukrarsky vyrobek tydne?
a) ne — jednoznacné spravna odpoveéd’
Myslim, Ze cukrafské vyrobky nejsou spravnou volbou ani u clovéka s vétsi fyzickou

aktivitou.

8) Jaky je vas prisun soli ve strave?

a) pii pripravé jidla se snazim solit co nejmén¢ — jednoznacné spravna odpoveéd

Snite vice nez 1 sacek chipsii ¢i jinych slanych pochutin tydné?
a) ne — jednoznacné spravna odpoveéd’
Myslim, Ze cukrafské vyrobky nejsou spravnou volbou ani u clovéka s vétsi fyzickou

aktivitou.

9) Kolik litrii tekutin denné vypijete?

a) vice nez 1,5 litru denné — idedl naseho pitného rezimu

Pijete prevazne sladké napoje?
a) ne — jednoznacné spravna odpoveéd’
Pfijem tekutin v napojich obsahujicich cukr neni vhodny. Domnivam se, Ze vysledky této
otazky mohou byt také nepiesné. Ve svém okoli mnohdy pozoruji, Ze lidé nepovazuji
mineralni vody s ovocnou pfichuti ¢i stoprocentni dzusy za sladky napoj. Pod pojmem

,»sladky népoj* si pfedstavuji hlavné limonady a coly.
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10) Pouzivate prevazné rostlinné tuky?
a) ano
Rostlinné tuky bychom méli preferovat pred zivociSnymi, ale i zde musime brat v ivahu

urcitd pravidla.

11) Prejidate se?
a) nikdy se neptejiddm — predstavuje idedl nasi kazdodenni stravy
Velkou chybou neni ani to, ze se Cloveék piejida obcas pfi slavnostnich pfilezitostech.

Podminkou pochopitelné¢ je, Ze jedinec je zdrav a situace se neopakuje velmi ¢asto.

12) Jite pravidelné?

a) ano — pravidelna strava je zdkladem spravné vyzivy

7 wr

Druha ¢ast dotazniku se zaméruje na pristup lidi ke zdravé vyziveé.

Zde jsou 4 otazky a 1 podotazka. Zjist'uji vztah jihlavské populace ke spravné (zdravé)
vyziveé. Prvni dotaz je otevieny ,,Co si piedstavujete pod pojmem zdrava ¢i spravna
vyziva?“ Vyzyva ke spontanni odpovédi. Déle pak sonduji — zda si mysli, Zze se stravuji

spravné, co jim brani ve zdravé vyziveé a zda by uvitali osvétu na toto téma.

Treti ¢ast dotazniku ovéruje znalosti respondenti, a tak i i¢innost zdravotni osvéty.

Obsahuje celkem 6 otazek. Zatadila jsem takové otazky, jejichZ odpovédi se bézné
vyskytuji v ¢ekarnach obvodnich ¢i specializovanych l€kait. Myslim, Ze ¢ekarny jsou
pravé ta mista, kde lidé travi Casto i né€kolik hodin a zaméfuji se vice na své okoli
(vyveésené plakaty, brozury na stolcich apod.). Zde je také polozena otdzka, jedina v celém
dotazniku, kde mize ¢lovék zakrouzkovat vice variant odpovédi.

Pii distribuci dotazniki zdravotnickym pracovnikim se stfedoskolskym a
vysokoskolskym vzd€lanim jsem ptuvodné premyslela o vyfazeni této Casti. Povazovala
jsem za nevhodné tazat se sester ¢i lékait ,,co je cholesterol” apod.. O odbornych
znalostech téchto pracovnikli jsem nemcéla pochybnosti. Nejistotu u mne vyvolal

predvyzkum u starSich sester. Rozhodla jsem se tieti ¢ast dotazniku ponechat.
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6.5 METODA HODNOCENI VYZKUMU

Nejdiive jsem vSechny vyplnéné dotazniky ptevedla do elektronické podoby. Tabulka
vytvofena v programu Excel mi poskytla moznost sumarizovat a analyzovat veskera data
(viz ptiloha ¢. 5 — Tabulka Excel pro vyhodnoceni zjisténych informaci).

Vysledky vlastni ¢asti dotazniku jsem shrnula do ¢tyfech ¢asti:

1) Stravovaci navyky — cely vzorek respondentt.
2) Stravovaci navyky — rozdily podle pohlavi a v€ku.
3) Pristup ke zdravé vyzivé — cely vzorek respondentt.

4) Znalosti o zdravé vyzive.

e Pii zpracovani uzavienych otdzek s moznosti vybéru jedné odpovédi z n€kolika jsem
pro nazornost pouZzila vyseCové grafy - zastoupeni odpovédi na otdzku z celkového
po¢tu respondentd. Vysece grafli jsou barevné rozliSeny dle jednotlivych variant
odpovédi a popsany procentualnim hodnocenim. Vysvétlivky k barevnému rozliSeni se
nachézeji v pravé oblasti grafu.

e U otdzky s moznosti volby vice variant odpovédi jsem zjiSténé informace vyjadiila v
tabulce. Témét kazdy respondent zakrouzkoval vice variant. Tabulka znazoriuje
procento spravnych a nespravnych odpovédi.

¢ Otevienou otazku jsem vyhodnotila slovné.

e Pro zjisténi rozdili ve stravovacich navycich mezi zenami a muzi, vékovymi
kategoriemi 20-40 a 41-60 let, jsem vypracovala kontingencni Ctyfpolni tabulky.
V tabulkach jsem vhodnym zpisobem sloucila 1 az 3 moznosti odpovédi tak, aby
vznikly vzdy dvé skupiny odpovédi:

» 1. skupina odpovédi se shoduje se stravovanim dle staré ¢i nové pyramidy vyzivy

» 2. skupina odporuje stravovani dle staré ¢i nové pyramidy vyzivy.
Tyto tabulky jsem si nechala statisticky zpracovat. Statistické zpracovani

kontingenénich tabulek provedla RNDr. Eva Cermakova z Oddéleni vypocetni techniky

LF UK pomoci statistického programu NCSS 2004. Byl pouZit chi-kvadrat test nezavislosti

(viz p¥iloha &.6 - Statistické zpracovani — x” test nezavislosti v kontingen&nich tabulkach).
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7  VYSLEDKY VYZKUMU

71 STRAVOVACI NAVYKY — CELY VZOREK RESPONDENTYU

e Otazka ¢. 1: Kolik porci mléka a mléénych vvrobku denné snite?

a) 2 — 3 porce denné

b) 1 -2 porce denné

¢) vice nez 3 porce denné

d) mléko a mlécné vyrobky nejim kazdy den, ale miniméln¢ 1x tydné

e) mléko a mlééné vyrobky nejim viibec nebo je jim jen ziidka

Graf ¢. 1: Konzumace mléka a mléénych vyrobkii - cely vzorek respondentii

4%

20%

02-3 porce denné

@ 1-2 porce denné

B vice neZ 3 porce denné

M nejim denné,min. 1x tydné

B nejim vibec nebo jen ziidka

47%

1) Nejvice respondentil tj. 47 % konzumuje mléko a mlécné vyrobky v mnozstvi 1-2 porce
denné.

2) 26 % dotazovanych neji mléko a mlécné vyrobky kazdy den, ale min. 1x tydné.

3) 20 % oslovenych lidi konzumuje mléko a mlé¢né vyrobky v mnozstvi 2-3 porce denné.

4) Mléko a mlécné vyrobky neji vitbec nebo jen ziidka 4 % respondentd.

5) Vice nez 3 porce denné ma ve svém jidelnicku 3% dotazovanych.
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e Podotazka k otazce ¢. 1: Jakvm mléénym vyrobkum davate prednost?

a) odtucnénym ¢i nizkotu¢nym

b) polotu¢nym

¢) plnotu¢nym

d) je mi to jedno, nepremyslim o tom

e) nejim mlécné vyrobky

Graf ¢. 2: Preference mléénych vyrobkii (dle obsahu tuku) - cely vzorek
respondentii

3% 14%

O odtuénénym,nizkotuénym
@ polotuénym

B plnotuénym

@ je mi to jedno

B nejim mlé¢né vyrobky

1) Nejvice respondentt tj. 41 % preferuje polotuéné mléko a mlé¢né vyrobky.

2) 30 % dotazovanym je lhostejné jaky je obsah tuku v mléénych vyrobcich.

3) 14 % oslovenych lidi dava pfednost odtu¢nénym ¢i nizkotu¢nym mléénym vyrobkim.
4) Plnotu¢né mlécné vyrobky zpravidla konzumuje 12 % respondenti

5) Mlécné vyrobky neji viibec 3 % dotazovanych.
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e Otazka ¢. 2: Jak Casto jite maso?

a) n¢kolikrat tydné
b) maso nejim nebo jej jim jen ziidka

¢) denné

Graf €. 3: Konzumace masa - cely vzorek respondentii

O nekolikrat tydné
B maso nejim nebo ziidka
B denné

6%

1) Nejvice respondentt tj. 69 % konzumuje maso nékolikrat tydné.
2) 25 % dotazovanych konzumuje maso kazdy den.

3) Maso neji nebo jen ziidka 6 % oslovenych lidi.
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e Podotazka k otazce &. 2: Jakému masu davate prednost?

a) bilému masu (drtbez, kralik...), rybam
b) ¢ervenému masu (hovézi, vepiové)
¢) je mi to jedno, nepfemyslim o tom

d) nejim maso

Graf ¢. 4: Preference druhu masa - cely vzorek respondentii

2%

45% Obilé a rybi maso
M ¢ervenému masu

M je mi to jedno

@ nejim maso

17%

1) Nejvice respondenti tj. 45 % preferuje bilé maso a ryby.
2) 36 % dotazovanym je lhostejné jaky druh masa konzumuji.
3) 17 % oslovenych lidi dava prednost ¢ervenému masu.

4) Maso neji viibec 2 % respondent.
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e (Otazka ¢. 3: Jak ¢asto konzumuijete uzeniny?

a) 1x tydné

b) nejim uzeniny vibec nebo je jim jen ziidka
¢) n¢kolikrat tydné

d) denn¢

Graf €. 5: Konzumace uzenin - cely vzorek respondentii

7%

O 1xtydné
@ nejim uzeniny
B nekolikrat tydné

M denné

1) Nejvice respondentti tj. 51 % konzumuje uzeniny n¢kolikrat tydné.
2) 28 % dotazovanych ma ve svém jidelnicku uzeniny 1x tydné.
3) Uzeniny neji vitbec nebo jen zfidka 14 % oslovenych lidi.

4) 7 % respondentli konzumuje uzeniny kazdy den.
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e Otazka ¢. 4: Kolik porci syrového ovoce denné snite?

a) 2-4 porce denné

b) vice nez 4 porce denné

¢) méné nez 2 porce denné

d) ovoce nejim kazdy den, ale minimaln¢ 1xtydné

e) nejim ovoce nebo jej jim jen ziidka

Graf ¢. 6: Konzumace syrového ovoce - cely vzorek respondentii

4%

49%

1%

O2-4 porce denné

@ vice nez 4 porce denné
B méné nez 2 porce denné
@ nejim denné,min. 1xtydné

M nejim ovoce

1) Nejvice respondenti tj. 49 % konzumuje ovoce v mnoZstvi mén¢ nez 2 porce denné.

2) 23 % oslovenych lidi konzumuje ovoce v mnoZstvi 2-4 porce denné.

3) Ovoce neji kazdy den, ale minimalné 1x tydné 23 % dotazovanych.

4) Ovoce neji vibec 4 % respondentt.

5) 1 % dotazovanych ma ve svém jidelni¢ku vice nez 4 porce ovoce denné.
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e Otazka ¢. 5: Kolik porci zeleniny denné snite? — bez brambor

a) 3-5 porci denné

b) vice nez 5 porci denné

¢) méné nez 3 porce denné

d) zeleninu nejim kazdy den, ale minimalné 1xtydné

e) nejim zeleninu nebo ji jim jen ziidka

Graf ¢. 7: Konzumace zeleniny - cely vzorek respondentii

5% 10% 1%

0 3-5 porci denné
38% @ vice nez 5 porci denné
B méné nez 3 porce denné

@ nejim denné,min. 1xtydné

M nejim vibec nebo jen ziidka

1) Nejvice respondentil tj. 46 % konzumuje zeleninu v mnoZstvi méné¢ nez 3 porce denné.
2) Zeleninu neji kazdy den, ale minimalné 1x tydné 38 % dotazovanych.

3) 10 % oslovenych lidi konzumuje zeleninu v mnozstvi 3-5 porci denné.

4) Zeleninu neji viibec nebo jen ziidka 5 % respondentu.

5) 1 % dotazovanych ma ve svém jidelni¢ku vice neZ 5 porci zeleniny denné.
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e Otazka ¢. 6: Konzumuijete celozrnné vvrobky?

a) v naprosté vetsing
b) stejnym dilem jako bézné vyrobky
¢) pfevazné pouzivam bézné vyrobky

d) celozrnné vyrobky nekonzumuji

Graf ¢. 8: Zastoupeni celozrnnych vyrobkii v jidelnicku - cely vzorek respondenti

0,
10% 14% O v naprosté vétsiné

M stejnym dilem jako bézné
vyrobky
B pievazné bézné vyrobky

38%

@ nekonzumuji je

1) 38 % respondentll konzumuje celozrnné vyrobky stejnym dilem jako bézné vyrobky.
2) Prevazné bézné vyrobky ma ve svém jidelni¢ku 38 % dotazovanych.
3) Prevazné celozrnnym vyrobkiim dava ptrednost 14 % oslovenych lidi.

4) Celozrnné vyrobky neji viitbec 10 % respondent.
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e Otazka ¢. 7: Jak Casto si dopiavate sladkosti?

a) n¢kolikrat tydné
b) nejim sladkosti nebo je jim jen ziidka
¢) 1xdenné

d) n¢kolikrat denné

Graf ¢. 9: Konzumace sladkosti — cely vzorek respondentit

7%

42% O n&kolikrat tydné
B nejim sladkosti nebo zfidka
B 1xdenné

B nékolikrat denné

24%

1) Nejvice respondentt tj. 42 % konzumuje sladkosti nékolikrat tydné.

2) 27 % dotazovanych si pochutna na sladkosti 1x denné.

3) Sladkosti neji vitbec nebo jen zfidka 24 % oslovenych lidi.

4) 7 % respondentd zahrnuje sladkost do svého jidelnicku nékolikrat denné.
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e Podotazka k otazce ¢. 7: Snite vice neZ 1 cukrarsky vyrobek tyvdné?

a) ne

b) ano

Graf ¢. 10: Spotieba cukraiskych vyrobkii tydné - cely vzorek respondentit

1) Vétsina respondentt tj. 66 % nesni vice nez 1 cukratsky vyrobek tydné.

2) 34 % dotazovanych si doptava vice nez 1 cukraisky vyrobek tydné.
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e Otazka ¢. 8: Jaky je vas prisun soli ve stravé?

a) pti ptiprave jidla se snazim solit co nejméné

b) pti pfiprave jidla o mnoZzstvi soli nepfemyslim - hlavné, aby mi chutnalo

Graf €. 11: Prijem soli - cely vzorek respondentii

46%

O solim co nejméné
@ solim dle chuti

54%

1) Pti ptipravé jidla se snaZzi solit co nejméné 54 % respondentt.
2) 46 % dotazovanych pfi ptipravé jidla nepfemySli o mnoZstvi soli - hlavné, aby jim

chutnalo.
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e Podotiazka k otazce ¢. 8: Snite vice neZ 1 safek chipsu ¢i jinvch slanyvch pochutin

tydné?

a) ne

b) ano

Graf ¢. 12: Spotiteba slanych pochutin tydné - cely vzorek respondentii

One

MW ano

1) Vétsina respondentt tj. 82 % nesni vice nez 1 sacek chipsi ¢i jinych slanych pochutin
tydné.
2) 18 % dotazovanych konzumuje vice nez 1 sacek chipst ¢i jinych slanych pochutin

tydné.
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e Otazka ¢. 9: Kolik litra tekutin denné vypijete?

a) vice nez 1,5 litru denné
b) 1 - 1,5 litru denné

¢) méné nez 1 litr denné

Graf ¢. 13: Pitny reZim - cely vzorek respondentii

11%

50% Ovice nez 1,5 litr denné
W1 - 1,5 litr denné

B méné nez 1 litr denné

1) Nejvice respondentli tj. 50 % vypije vice nez 1,5 litru tekutin denné.
2) 39 % dotazovanych vypije méné€ nez 1,5 litru denné.

3) Méné nez 1 litr tekutin denné¢ ma ve svém pitném rezimu 11 % oslovenych lidi.
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e Podotazka k otazce &. 9: Pijete prevazné sladké napoje?

a) ne

b) ano

Graf ¢. 14: Zastoupeni sladkych ndpojii v pitném reZimu - cely vzorek
respondentii

1) Vétsina respondentt tj. 65 % déava prednost neslazenym népojim.

2) 35 % dotazovanych pije prevazné sladké napoje.
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e Otazka ¢. 10: Pouzivate pirevazné rostlinné tuky?

a) ano

b) ne

Graf ¢. 15: Zastoupeni rostlinnych tuki v jidelnicku - cely vzorek respondentii

1) Vétsina respondentt tj. 76 % pouziva pievazné rostlinné tuky.

2) 24 % dotazovanych nepreferuje rostlinné tuky.
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e Otazka ¢. 11: Prejidate se?

a) nikdy se nepfejidam
b) pfejidam se jen obcas - pii slavnostnich ptilezitostech

c¢) nedokazu se ovladat v jidle, a proto se ¢asto piejiddm

Graf ¢&. 16: Problém ,,piejiddani se“ - cely vzorek respondentii

11%

24%

O nikdy se nepiejidam

M@ piejidam se obcas pti
slavnostnich pfilezitostech

M nedokazu se ovladat,éasto se
prejidam

65%

1) Nejvice respondentli tj. 65 % se ptejida jen obcas pfi slavnostnich piileZitostech.
2) Nikdy se neptejida 24 % dotazovanych.

3) 11 % oslovenych lidi se nedokadze ovladnout, a proto se ¢asto prejida.
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e Otazka ¢. 12: Jite pravidelné?

a) ano
b) ne
c) jak kdy

Graf ¢. 17: Pravidelnost ve stravovdni - cely vzorek respondentii

23%

1) 39 % respondentt ji pravidelné.
2) 38 % dotazovanych ji i neji pravidelné - " jak kdy".
3) Témét nikdy pravidelné neji 23 % oslovenych lidi.
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7.2 STRAVOVACI NAVYKY — ROZDILY PODLE POHLAVI A VEKU

e Otazka ¢. 1: Kolik porci mléka a mléénych vvrobku denné snite?

Pro zjisténi rozdilti v konzumaci mléka a mlé¢nych vyrobki podle pohlavi a véku jsem

sdruzila odpovédi dohromady takto:
1) a+ b (2-3 porce denné + 1-2 porce denné) = 1-3 porce denné.
2) d + e (mléko a ml.vyrobky nejim denné¢ + mléko a mlé¢né vyrobky nejim viibec nebo je

jim jen ziidka) = nedostateéna konzumace.

Tabulka €. 5: Konzumace mléka a miécnych vyrobku - dle pohlavi

1-3 porce denné | nedostate€na konzumace Hodnota chi-kvadrat

testu 15,529520

Statisticka
vyznamnost
Muzi 97 65 162 0,000081

Celkem 231 99 330

Ze 168 Zen:
1) 134 Zen tj. 80% ji mléko a mlécné vyrobky v mnozZstvi, které odpovidd schématu "staré
¢1 nové pyramidy vyzivy".

2) 34 zen tj. 20% ma ve svém jidelni¢ku nedostatek mléka ¢i ml. vyrobkl dle pyramidy.

Ze 162 muzi:
1) 97 muzi tj. 60% ji mléko a mlécné vyrobky v mnoZzstvi, které odpovida schématu "staré
¢i nové pyramidy vyzivy".

2) 65 muzi tj. 40% ma ve svém jidelnicku nedostatek mléka ¢i ml. vyrobkt dle pyramidy.

» Zeny konzumuji vice mléka a mléénych vyrobkii nezZ muzi.

Rozdil u vybraného vzorku je statisticky vyznamny.

75



Tabulka €. 6: Konzumace miéka a mlécnych vyrobku - dle véku

1-3 porce denné nedostatecha konzumace Hodnota chi-kvadrat

testu 0,187020

20-40 let 118 48 166
Statisticka
vyznamnost
41-60 let 113 51 164 0,665409
Celkem 231 99 330

Ze 166 respondentii ve véku 20-40 let:

1) 118 respondentd tj. 71% ji mléko a mlé€né vyrobky v mnozstvi, které odpovida
schématu "staré ¢i nové pyramidy vyzivy"

2) 48 respondenttl tj. 29% ma ve svém jidelnicku nedostatek mléka ¢i mlécnych vyrobka

dle pyramidy vyzivy.

Ze 164 respondentii ve véku 41-60 let:

1) 113 respondentd tj. 69% ji mléko a mlécné vyrobky v mnozstvi, které odpovida
schématu "staré ¢i nové pyramidy vyzivy"

2) 51 respondenttl tj. 31% ma ve svém jidelnicku nedostatek mléka ¢i mléénych vyrobkil

dle pyramidy vyzivy.

» Mezi mladSimi a star§imi respondenty neni statisticky vyznamny rozdil v mnozZstvi

spotieby mléka a mléénych vyrobkii.
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e Podotazka k otazce ¢. 1: Jakvm mléénym vyrobkum davate prednost?

Pro zjisténi rozdili v preferenci mlécnych vyrobkl podle pohlavi a véku jsem sdruzila
odpovédi dohromady takto:
1) a + b (odtu¢nénym ¢i nizkotuénym + polotu¢nym) = méné tucné.

2) ¢ +d (plnotu¢nym + je mi to jedno,nepiemyslim o tom) = plnotu¢né,nepiemysli o tom

Tabulka €. 7: Preference mléénych vyrobku (dle obsahu tuku)- dle pohlavi

méné tucné pinotucné, Hodnota chi-kvadrat

nepremysli o tom testu 37,885337

Statisticka
vyznamnost

Muzi 65 98 163 0,000000

Celkem 187 142 329

Ze 166 Zen:
1) 122 zen tj. 73% dava ptednost odtuénénym, nizkotuénym ¢i polotuénym mlécnym
vyrobkiim.

2) 44 zen tj. 27% preferuje plnotuéné mlécné vyrobky nebo je jim obsah tuku lhostejny.

Ze 163muzi:
1) 65 muzi tj. 40% dava prednost stfedné ¢i mén¢ tu¢nym vyrobkim.

2) 98 muzl tj. 60% preferuje plnotucné mlééné vyrobky nebo je jim obsah tuku lhostejny.
> Zeny si vice v§imaji obsahu tuku v mléénych vyrobcich a preferuji méné tuéné

vyrobky neZ muzi.

Rozdil u vybraného vzorku je statisticky vyznamny.
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Tabulka €. 8: Preference miéénych vyrobkt (dle obsahu tuku) - dle véku

méné tucné plnotucné, Hodnota chi-kvadrat
nepremysli o tom testu 1,200406
20-40 let 90 77 167
Statisticka
vyznamnost
41-60 let 97 65 162 0,273241
Celkem 187 142 329

Ze 167 respondentii ve véku 20-40 let:

1) 90 respondenti tj. 54% davéa prednost odtuénénym, nizkotuénym ¢i polotuénym
mlécnym vyrobkiim.

2) 77 respondentl tj. 46% preferuje plnotucné mlééné vyrobky nebo je jim obsah tuku

lhostejny.

Ze 162 respondentii ve véku 41-60 let:

1) 97 respondentt tj. 60% dava prednost stiedné ¢i méné tu¢nym vyrobkam.

2) 65 respondentl tj. 40% preferuje plnotucné mlééné vyrobky nebo je jim obsah tuku
lhostejny.

» Mezi mladSimi a star§imi respondenty neni statisticky vyznamny rozdil v

preferenci mléka a mléénych vyrobku dle obsahu tuku.

78



e Otazka ¢. 2: Jak Casto jite maso?

Pro zjisténi rozdili v konzumaci masa podle pohlavi a véku jsem sdruzila odpovédi
dohromady takto:
1) a+ b (n€kolikrat tydné + maso nejim nebo jej jim jen ziidka) = méné Casto.

2) ¢ (denng) = kazdy den.

Tabulka ¢. 9: Konzumace masa - dle pohlavi

méné c¢asto kazdy den Hodnota chi-kvadrat

testu 33,456101

Statisticka
vyznamnost
Muzi 105 65 170 0,000000
Celkem 256 84 340
Ze 170 Zen:

1) 151 Zen tj. 89% ji maso v mnoZstvi, které odpovidd schématu "staré ¢i nové pyramidy
vyzivy".

2) 19 zen tj. 11% ma maso ve svém jidelnicku kazdy den.

Ze 170 muzi:
1) 105 muza tj. 62% ji maso v mnozstvi, které odpovida schématu "staré ¢i nové pyramidy
vyzivy".

2) 65 muzu tj. 38% ma maso ve svém jidelnicku kazdy den.

» Zeny konzumuji maso méné ¢astéji neZ muzi.

Rozdil u vybraného vzorku je statisticky vyznamny.
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Tabulka €. 10: Konzumace masa - dle véku

méné €asto kazdy den Hodnota chi-kvadrat

testu 1,011905

20-40 let 124 46 170
Statisticka
vyznamnost
41-60 let 132 38 170 0,314447
Celkem 256 84 340

Ze 170 respondentii ve véku 20-40 let:
1) 124 respondentt tj. 73% ji maso v mnoZstvi, které odpovidad schématu "staré ¢i nové
pyramidy vyzivy".

2) 46 respondenttl tj. 27% ma ve svém jidelnicku maso kazdy den.

Ze 170 respondentii ve véku 41-60 let:
1) 132 respondentl tj. 78% ji maso v mnozstvi, které odpovida schématu "staré ¢i nové
pyramidy vyzivy"

2) 38 respondentt tj. 22% ma ve svém jidelni¢ku maso kazdy den.

» Mezi mladSimi a starSimi respondenty neni statisticky vyznamny rozdil v mnozZstvi

spotieby masa.
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e Podotazka k otazce &. 2: Jakému masu davate prednost?

Pro zjisténi rozdilti v preferenci druhu masa podle pohlavi a véku jsem sdruzila odpovédi
dohromady takto:

1) a (bilému masu, rybam) = bilé maso, ryby.

2) b + ¢ (Cervenému masu + je mi to jedno, nepfemyslim o tom) = cervené maso,

nepiremysli o tom.

Tabulka €.11: Preference druhu masa - dle pohlavi

bilé maso, c¢ervené maso, Hodnota chi-kvadrat
b nepiremysli o tom testu 23,739960
Statisticka
vyznamnost
Muzi 55 114 169 0,000001

Celkem 152 181 333

Ze 164 Zen:
1) 97 Zen tj. 59% preferuje bilé maso a ryby.

2) 67 zen tj. 41% dava prednost Cervenému masu nebo je jim lhostejny druh masa.
Ze 169 muzi:
1) 55 muzi tj. 32% preferuje bilé maso a ryby.

2) 114 muza tj. 68% dava prednost cervenému masu nebo je jim lhostejny druh masa.

> Zeny spiSe sleduji jaké maso ji a preferuji pFevazné bilé maso a ryby.

Rozdil u vybraného vzorku je statisticky vyznamny.
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Tabulka ¢. 12: Preference druhu masa - dle véku

bilé maso, cervené maso, Hodnota chi-kvadrat
ryby nepremysli o tom testu 0,000965
20-40 let 75 89 164
Statisticka
vyznamnost
41-60 let 77 92 169 0,975222
Celkem 152 181 333

Ze 164 respondentii ve véku 20-40 let:
1) 75 respondentt tj. 46% preferuje bilé maso a ryby.

2) 89 respondentil tj. 54% dava prednost cervenému masu nebo je jim lhostejny druh masa.
Ze 169 respondentii ve véku 41-60 let:

1) 77 respondentt tj. 46% preferuje bilé maso a ryby.

2) 92 respondenti tj. 54% dava prednost ervenému masu nebo je jim lhostejny druh masa.

> Mezi mladSimi a starS§imi respondenty neni statisticky vyznamny rozdil

v preferenci druhu masa.
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e (Otazka ¢. 3: Jak ¢asto konzumuijete uzeniny?

Pro zjisténi rozdili v konzumaci uzenin podle pohlavi a véku jsem sdruzila odpovédi
dohromady takto:
1) a+ b (1x tydné + nejim uzeniny vibec nebo je jim jen ziidka) = méné ¢asto.

2) ¢ + d (n€kolikrat tydn€ + denné) = nadmérna konzumace.

Tabulka €. 13: Konzumace uzenin - dle pohlavi

méné ¢asto nadmérna Hodnota chi-kvadrat

konzumace testu 19,348414

Statisticka
vyznamnost

MuzZi 51 119 170 0,000011

Celkem 142 198 340

Ze 170 Zen:
1) 91 Zen tj. 54% ma ve svém jidelnicku uzeniny maximalng 1x tydné.

2) 79 Zen tj. 46% konzumuje uzeniny velmi casto.
Ze 170 muzi:
1) 51 muzi tj. 30% ma ve svém jidelni¢ku uzeniny maximalné 1x tydné.

2) 119 muza tj. 70% konzumuje uzeniny velmi ¢asto.

» Zeny konzumuji uzeniny méné ¢astéji neZ muzi.

Rozdil u vybraného vzorku je statisticky vyznamny.
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Tabulka €. 14: Konzumace uzenin - dle véku

méné casto nadmérna Hodnota chi-kvadrat
konzumace testu 0,048371
20-40 let 72 98 170
Statisticka
vyznamnost
41-60 let 70 100 170 0,825922
Celkem 142 198 340

Ze 170 respondentii ve véku 20-40 let:
1) 72 respondentt tj. 42% ma ve svém jidelnicku uzeniny maximalng 1x tydné.

2) 98 respondentil tj. 58% konzumuje uzeniny velmi Casto.
Ze 170 respondentii ve véku 41-60 let:
1) 70 respondentt tj. 41% ma ve svém jidelnicku uzeniny maximalné 1x tydné.

2) 100 respondentt tj. 59% konzumuje uzeniny velmi ¢asto.

» Mezi mladSimi a star$imi respondenty neni statisticky vyznamny rozdil v mnozZstvi

spotieby uzenin.
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e Otazka ¢. 4: Kolik porci syrového ovoce denné snite?

Pro zjisténi rozdill v konzumaci syrového ovoce podle pohlavi a véku jsem sdruzila
odpovédi dohromady takto:

1) a (2-4 porce denng) = 2-4 porce denné.

2) ¢ +d + e (méné nez 2 porce denné + ovoce nejim kazdy den, ale minimalné 1x tydné +

nejim ovoce nebo jej jim jen ziidka) = nedostate¢na konzumace.

Tabulka €. 15: Konzumace syrového ovoce - dle pohlavi

2-4 porce nedostate¢na Hodnota chi-kvadrat

konzumace testu 0,647766

Statisticka
vyznamnost

MuzZi 36 133 169 0,420913

Celkem 78 259 337

Ze 168 Zen:
1) 42 Zen tj. 25% ji ovoce v mnoZstvi, které odpovida schématu "staré ¢i nové pyramidy
vyzivy".

2) 126 tj. 75% ma ve svém jidelnicku nedostatek ovoce dle pyramidy vyzivy.

Ze 169 muzi:
1) 36 muzi tj. 21% ji ovoce v mnozstvi, které odpovida schématu "staré ¢i nové pyramidy
vyzivy".

2) 133 muzi tj. 79% ma ve svém jidelnicku nedostatek ovoce dle pyramidy vyzivy.

» Mezi vybranou skupinou Zen a muZzZi neni statisticky vyznamny rozdil v mnozZstvi

spoti‘eby ovoce.
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Tabulka €. 16: Konzumace syrového ovoce - dle véku

2-4 porce nedostateéna Hodnota chi-kvadrat
konzumace testu 0,555101
20-40 let 42 127 169
Statisticka
vyznamnost
41-60 let 36 132 168 0,456241
Celkem 78 259 337

Ze 169 respondentii ve véku 20-40 let:
1) 42 respondenti tj. 25% ji ovoce v mnozstvi, které odpovidd schématu "staré ¢i nové
pyramidy vyzivy".

2) 127 respondentii tj. 75% ma ve svém jidelnicku nedostatek ovoce dle pyramidy vyzivy.

Ze 168 respondentii ve véku 41-60 let:
1) 36 respondentl tj. 21% ji ovoce v mnoZstvi, které odpovidd schématu "staré ¢i nové
pyramidy vyzivy"

2) 132 respondentt tj. 79% ma ve svém jidelnicku nedostatek ovoce dle pyramidy vyzivy.

» Mezi mladS$imi a starSimi respondenty neni statisticky vyznamny rozdil v mnozstvi

spotieby ovoce.
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e Otazka ¢. 5: Kolik porci zeleniny denné snite? — bez brambor

Pro zjisténi rozdili v konzumaci zeleniny podle pohlavi a vé€ku jsem sdruzila odpovédi
dohromady takto:

1) a+ b (3-5 porci denné + vice nez 5 porci denn¢) = 3 a vice porci denné.

2) ¢ +d + e (méné nez 3 porce denné¢ + zeleninu nejim kazdy den, ale minimaln€ 1x tydné

+ nejim zeleninu nebo ji jim jen zfidka) = nedostate¢na konzumace.

Tabulka €. 17: Konzumace zeleniny - dle pohlavi

3 avice nedostatec¢na Hodnota chi-kvadrat

porci denné konzumace testu 1,560656

Statisticka
vyznamnost

MuzZi 14 156 170 0,211569

Celkem 35 305 340

Ze 170 Zen:
1) 21 Zen tj. 12% ji zeleninu v mnoZstvi, které odpovida schématu "staré ¢i nové pyramidy
vyzivy".

2) 149 Zen tj. 88% ma ve svém jidelnicku nedostatek zeleniny dle pyramidy vyzivy.

Ze 170 muzi:
1) 14 muzid tj. 8% ji zeleninu v mnozstvi, které odpovida schématu "staré ¢i nové
pyramidy vyzivy".

2) 156 muzi tj. 92% ma ve svém jidelniCku nedostatek zeleniny dle pyramidy vyzivy.

» Mezi vybranou skupinou Zen a muZzZi neni statisticky vyznamny rozdil v mnozZstvi

spoti‘eby zeleniny.
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Tabulka €. 18: Konzumace zeleniny - dle véku

3 avice nedostatecna Hodnota chi-kvadrat
porci denné konzumace testu 0,286651
20-40 let 16 154 170
Statisticka
vyznamnost
41-60 let 19 151 170 0,592375
Celkem 35 305 340

Ze 170 respondentii ve véku 20-40 let:

1) 16 respondentt tj. 9% ji zeleninu v mnoZstvi, které odpovidd schématu "staré ¢i nové
pyramidy vyzivy"

2) 154 respondentl tj. 91% ma ve svém jidelnicku nedostatek zeleniny dle pyramidy

VyZivy.

Ze 170 respondentii ve véku 41-60 let:

1) 19 respondentt tj. 11% ji zeleninu v mnozstvi, které odpovidd schématu "staré ¢i nové
pyramidy vyzivy"

2) 151 1idi t;.89% ma ve svém jidelni¢ku nedostatek zeleniny dle pyramidy vyzivy.

» Mezi mladSimi a starSimi respondenty neni statisticky vyznamny rozdil v mnoZstvi

spotieby zeleniny.
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e Otazka ¢. 6: Konzumuijete celozrnné vvrobky?

Pro zjisténi rozdilti v konzumaci celozrnnych vyrobki podle pohlavi a véku jsem sdruzila

odpovédi dohromady takto:

1) a + b (v naprosté vétsiné + stejnym dilem jako bézné vyrobky) = prevazné i
minimalné z jedné poloviny.

2) ¢ + d (prevazné pouzivam bézné vyrobky + celozrnné vyrobky nekonzumuji) = jim

minimalné nebo vibec.

Tabulka €. 19: Zastoupeni celozrnnych vyrobku v jidelnicku - dle pohlavi

prevazné ¢i jim minimalné Hodnota chi-kvadrat

min. z 1/2 nebo viibec testu 13,630184

Statisticka
vyznamnost

MuzZi 72 98 170 0,000223

Celkem 178 162 340

Ze 170 Zen:
1) 106 zen tj. 62% konzumuje celozrnné vyrobky alesponi stejnym dilem jako bézné
vyrobky.

2) 64 zen tj. 38% konzumuje celozrnné vyrobky minimalné nebo viibec.

Ze 170 muzi:
1) 72 muza tj. 42% konzumuje celozrnné vyrobky alespon stejnym dilem jako bézné
vyrobky.

2) 98 muzi tj. 58% konzumuje celozrnné vyrobky minimalné nebo viibec.

» Zastoupeni celozrnnych vyrobki v jidelni¢ku je u Zen vétS$i nezZ u muzi.

Rozdil u vybraného vzorku je statisticky vyznamny.
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Tabulka €. 20: Zastoupeni celozrnnych vyrobki v jidelni¢ku - dle

véku
prevazné €i jim minimalné
min. z 1/2 nebo vilbec
20-40 let 85 85 170
41-60 let 93 77 170
Celkem 178 162 340

Ze 170 respondentii ve véku 20-40 let:

1) 85 respondentt tj. 50%

bézné vyrobky.

Hodnota chi-kvadrat

testu 0,754612

Statisticka
vyznamnost

0,385020

konzumuje celozrnné vyrobky alespont stejnym dilem jako

2) 85 respondentt tj. 50% konzumuje celozrnné vyrobky minimalné nebo vibec.

Ze 170 respondentii ve véku 41-60 let:

1) 93 respondentl tj. 55% konzumuje celozrnné vyrobky alesponl stejnym dilem jako

bézné vyrobky.

2) 77 respondenti tj. 45% konzumuje celozrnné vyrobky minimalné nebo vibec.

» Mezi mladS$imi a starSimi respondenty neni statisticky vyznamny rozdil v mnozstvi

spoti‘eby celozrnnych vyrobkii.
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e Otazka ¢. 7: Jak Casto si dopiavate sladkosti?

Pro zjisténi rozdilt v konzumaci sladkosti podle pohlavi a véku jsem sdruzila odpovédi

dohromady takto:

1) a+ b (nékolikrat tydné + nejim sladkosti nebo je jim jen zifidka) = méné Casto.

2) ¢ +d (Ix denné + n¢kolikrat denn¢) = kazdy den.

Tabulka €. 21: Konzumace sladkosti - dle pohlavi

méné c¢asto kazdy den

MuzZi 118 52 170

Celkem 225 115 340

Ze 170 Zen:
1) 107 Zen tj. 63% nekonzumuje sladkost kazdy den.
2) 63 Zen tj. 37% ma ve svém jidelnicku sladkost kazdy den.

Ze 170 muzi:
1) 118 muzi tj. 69% nekonzumuje sladkost kazdy den.

2) 52 muzi tj. 31% ma ve svém jidelni¢ku sladkost kazdy den.

Hodnota chi-kvadrat

testu 1,589952

Statisticka
vyznamnost

0,207333

» Mezi vybranou skupinou Zen a muzi neni statisticky vyznamny rozdil v mnozZstvi

spoti‘eby sladkosti.
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Tabulka €. 22: Konzumace sladkosti - dle véku

méné €asto kazdy den Hodnota chi-kvadrat

testu 0,328502

20-40 let 110 60 170
Statisticka
vyznamnost
41-60 let 115 55 170 0,566542
Celkem 225 115 340

Ze 170 respondentii ve véku 20-40 let:
1) 110 respondentii tj. 65% nekonzumuje sladkost kazdy den.
2) 60 respondentil tj. 35% ma ve svém jidelnicku sladkost kazdy den.

Ze 170 respondentii ve véku 41-60 let:
1) 115 respondentt tj. 68% nekonzumuje sladkost kazdy den.

2) 55 respondenti tj. 32% ma ve svém jidelni¢ku sladkost kazdy den.

» Mezi mladSimi a star$imi respondenty neni statisticky vyznamny rozdil v mnozZstvi

spoti‘eby sladkosti.
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e Otazka ¢. 9: Kolik litra tekutin denné vypijete?

Pro zjisténi rozdili v pfijmu tekutin podle pohlavi a véku jsem sdruzila odpovédi
dohromady takto:
1) a (vice nez 1,5 litru denn€) = vice nez 1,5 litru denné.

2) b+ c (1-1,5 litru denné + mén¢ nez 1 litr denn€) = méné nez 1,5 litru denné.

Tabulka €. 23: Pitny reZim - dle pohlavi

vice nez méné nez Hodnota chi-kvadrat

1,51 denné 1,51 denné testu 25,989135

Statisticka
vyznamnost

MuzZi 108 62 170 0,000000

Celkem 169 171 340

Ze 170 Zen:
1) 61 Zen tj. 36% vypije denné vice nez 1,5 litru tekutin.
2) 109 Zen tj. 64% vypije denn€ méné nez 1,5 litru tekutin.

Ze 170 muzi:
1) 108 muzi tj. 64% vypije denn€ vice nez 1,5 litru tekutin.

2) 62 muzi tj. 36% vypije denné¢ méné nez 1,5 litru tekutin.
» Muzi pfijimaji optimalni mnoZstvi tekutin béhem dne, naopak Zeny maji spiSe

nedostatKky v pitném rezimu.

Rozdil u vybraného vzorku je statisticky vyznamny.
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Tabulka €. 24: Pitny reZim - dle véku

vice nez méné nez Hodnota chi-kvadrat
1,51 denné 1,51 denné testu 18,826135
20-40 let 104 66 170
Statisticka
vyznamnost
41-60 let 64 106 170 0,000014
Celkem 170 170 340

Ze 170 respondentii ve véku 20-40 let:
1) 104 respondentii tj. 61% vypije denné vice nez 1,5 litru tekutin.

2) 66 respondenti tj. 39% vypije denné méné nez 1,5 litru tekutin.

Ze 170 respondentii ve véku 41-60 let:
1) 64 respondentt tj. 38% vypije denné vice nez 1,5 litru tekutin.

2) 106 respondentt tj. 62% vypije denn€ méné nez 1,5 litru tekutin.
» Mladsi respondenti pfijimaji optimalni mnoZstvi tekutin béhem dne, naopak starsi

respondenti maji spiSe nedostatky v pitném rezimu.

Rozdil u vybraného vzorku je statisticky vyznamny.
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7.3 PRISTUP KE ZDRAVE VYZIVE — CELY VZOREK RESPONDENTU

e QOtazka ¢. 1: Co si piredstavujete pod pojmem .,zdrava ¢i spravna vyziva“?

Na otevienou otazku neodpovédélo celkem 67 lidi tj. 20%. Nevyjadiilo se 6 Zen a 22 muzil
mladsi vékové kategorie, 13 Zen a 26 muzi starsi vékové kategorie.

Pod pojmem ,zdrava ¢i spravna vyziva“ si respondenti vSech vybranych skupin
nejcastéji predstavuji: pravidelnost, stfidmost, neptejidani se, bilé maso, ryby, ovoce,
zeleninu, celozrnné vyrobky, tmavé pecivo, malo tukl-cukri a soli.

Mladsi Zeny uvadéji také mlécné vyrobky, starsi Zeny téstoviny. Muzi obou vékovych
kategorii povazuji za zdravé i lusténiny. Z vyrokd v dotaznicich muzi vyplyva, ze muzi
kladou diraz hlavné na jidlo, které je chutné a dodava energii. Velmi Casto se v jejich

odpovédich objevuji vyroky jako ,,jist vSe, co mi chutnd* nebo ,,zdravé je méné chutné®.

e Otazka ¢. 2: Domnivate se, Ze se spravné stravujete?

a) ano
b) ne
¢) tak naptl

Graf ¢. 18: Minéni o svém zpiisobu stravovani — cely vzorek respondentii

14%

Oano
Ene
M tak napil

27%

1) Nejvice respondentti tj. 59 % si mysli, Ze se stravuje i nestravuje spravné - "tak naptl".
2) 27 % dotazovanych se domniva, Ze se nestravuje spravnge.

3) O spravnosti svého stravovani je piesvédceno 14 % oslovenych lidi.
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e Otazka ¢. 3: Co Vam brani ve zdravé vvzivé?

a) nic mi nebrani, stravuji se zdravé

b) neméam na to penize

¢) stravovani v zavodni jideln¢ — neni moZznost vybirat z vice jidel

d) v misté bydlisté neni obchod, kde bych sehnal-a vhodné potraviny pro zdravou vyzivu
e) zdravé jidlo mi nechutna

f) zdrava vyziva je vymysl dnesni doby

g) jind moznost, popft. jaka...

Graf ¢. 19: PrekaZky, které brani zdravému stravovaini — cely vzorek respondentit

O nic mi nebrani

@ chybi mi penize

B zavodni jidelna

@ chybi obchod

B zdravé jidlo mi nechutna
O vymysl dnesni doby

11%

5% 18% M jind moznost

1) Jinou moznost odpovédi zvolilo 27 % respondent.

2) Zdrave se stravuje, a tedy nema piekazky ve stravovani 25 % dotazovanych.

3) Stravovani v zadvodni jideln¢ brani ve zdravém stravovani 18 % oslovenych lidi.

4) Zdravé jidlo nechutna 11 % respondenti.

5) 8 % dotazovanych nema penize na zdravé potraviny.

6) Za vymysl dnesni doby povazuje zdravou vyzivu 6 % respondenti.

7) 5 % oslovenych lidi nema v misté bydlist¢ obchod (restauraci), kde by sehnali vhodné

potraviny pro zdravou vyZzivu.
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Podotazka k otazce €. 3: Zvolite-li varianty b, ¢, d, e, f, g" odpovézte na nasledujici otazku:

e Jedl-a byste zdravé, kdyby Vam nic nebranilo?

a) ano
b) ne
Z ptedchozi otazky vyplyva, ze 255 respondenti ma piekazky, které jim brani ve
zdravém stravovani. Na tuto podotazku odpovédélo tedy 75% oslovenych lidi.
1) Zdravé by se bez ptekazek stravovalo 59% respondentii, ktefi odpovédéli na tuto
podotazku.
2) V zadném piipadé by zdravé stravovani nevolilo 41% lidi, ktefi odpoveédéli na tuto

podotazku (tj. 31% z celého vzorku).

e Otazka ¢. 4: Uvital-a byste v jihlavském regionu informace o spravném stravovani

formou kurzu, prednasek, rozhlasu atd.?

a) ano
b) ne

¢) mam dostatek informaci o spravné vyziveé

Graf ¢. 20: Zdjem o informace tykajici se spravného stravovdni — cely vzorek
respondentii

45%
’ Oano

Bne
B mam dostatek informaci

22%

1) Dostatek informaci o spravné vyZzivé ma 45 % respondenti.

2) 33 % dotazovanych by uvitalo informace o spravném stravovani formou kurzi,
pfednasek, rozhlasu atd..

3) O informace o spravném stravovani nema zajem 22 % respondentt, i kdyz pfiznavaji

nedostatek informaci.
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7.4 ZNALOSTI O ZDRAVE VYZIVE - CELY VZOREK RESPONDENTU

e Otazka ¢. 1: Cholesterol je:

a) jednoznac¢né Skodliva latka poskozujici zaludec¢ni sliznici
b) potfebna zivina, kterou miizeme ptijimat v libovolném mnozstvi

¢) potiebna latka, jejiz nadmérné uzivani vSak mize vést az k ucpani cév

Graf ¢&. 21: Pojem ,,cholesterol“ dle celého vzorku respondentii

O poskozuje zaludeéni sliznici

1%

M potiebna zivina,kterou muzZeme
ptijimat libovolné

Hl potebna latka pasobici ucpani
cév pii nadmeérném uzivani

1) Vétsina respondentu tj. 78 % odpovida, ze cholesterol je potiebna latka, jejiz nadmérné
mnozstvi Skodi cévam.

2) 21 % dotazovanych se domniva, Ze cholesterol je jednozna¢né Skodliva latka
poskozujici zaludecni sliznici.

3) Pouze 1 % respondentii povazuje cholesterol za potiebnou latku, kterou mizeme

pfijimat v libovolném mnoZstvi.
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e Otazka ¢. 2: Vlaknina, chranici sliznici stiev, je obsaZena:

a) ve vafeném tlecim mase
b) v mésle, syru a medu

¢) v ovoci a zeleniné

Graf ¢. 22: Pojem ,,zdroje viakniny“ dle celého vzorku respondentii

4% 6%

Ove vafeném telecim mase
B v masle, syru, medu

B v ovoci a zelening

90%

1) Vétsina respondentt tj. 90 % odpovid4, Ze vlaknina je obsazena v ovoci a zelening.
2) 6 % dotazovanych se domniva, ze vlaknina se nachazi v masle, syru a medu.

3) O tom, ze vlakninu obsahuje varené teleci maso jsou presvédceni 4 % respondentt.
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e Otazka ¢. 3: Pod pojmem ..pyramida vvZivy* rozumime:

a) staroegyptsky papyrus (psany v hieroglyfech) o vafeni a stravovani ve starém Egypté
b) ndzorné grafické vyjadieni idealniho slozeni nasi kazdodenni stravy

c) grafické zndzornéni vlivu nadvéahy a obezity na tvar lidské postavy

Graf ¢. 23: Pojem ,,pyramida vyZivy“ dle celého vzorku respondentii

9%, 4%

O staroegyptsky papyrus

B graf.vyjadieni idealniho slozeni
kazdodenni stravy

B graf.znazornéni vlivu nadvahy a
obezity na tvar lidské postavy

87%

1) Vétsina respondentl tj. 87 % odpovidd, ze "pyramida vyzivy" je graf.vyjadieni
idealniho slozeni kazdodenni stravy.

2) 9 % dotazovanych se domniva, ze "pyramida vyzivy" je graf.zndzornéni vlivu
nadvahy,obezity na tvar lidské postavy.

3) Staroegyptsky papyrus o vaieni a stravovani ve starém Egypt¢ si predstavuji pod timto

pojmem 4 % respondentd.
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e Otazka ¢. 4: Index télesné hmotnosti (BMI) charakterizuje:

a) vztah mezi hmotnosti clovéka a jeho vyskou
b) rozlozeni tukovych zasob v riznych ¢astech téla

¢) zavislost hmotnosti ¢lovéka na jeho véku

Graf ¢. 24: Pojem ,index télesné hmotnosti“ dle celého vzorku respondenti

7%

O vztah mezi hmotnosti ¢lovéka a
jeho vyskou

@ rozlozeni tukovych zasob v
ruznych ¢astech téla

B zavislost hmotnosti ¢lovéka na
jeho véku

1) Vétsina respondentt tj. 82 % odpovida, ze "index télesné hmotnosti" je vztah mezi
hmotnosti ¢loveka a jeho vyskou.

2) 11 % dotazovanych se domniva, Ze "index télesné hmotnosti" charakterizuje rozloZeni

tukovych zéasob v téle.

3) Zavislost hmotnosti ¢loveéka na jeho véku si pod BMI predstavuje 7 % oslovenych lidi.
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e Otazka ¢. 5: Nadmérny prisun soli ve stravé:

a) organismu neskodi, spiSe naopak
b) méné Skodi, ale télo dovede stil eliminovat a pfeménit ji na jiné mineraly

¢) se podili na vzniku vysokého tlaku a dalSich zdravotnich potizi

Graf ¢. 25: Ndzor na nadmérny prisun soli ve stravé dle celého vzorku respondent

0% 9% O organismu neskodi, spise
naopak

B méné skodi, télo ji eliminuje a
pfeménuje na jiné mineraly

B podili se na vzniku vysokého
krevniho tlaku a jinych
zdravotnich obtizi

91%

1) Vétsina respondentt tj. 91 % odpovidé, ze nadmérny piisun soli se podili na vzniku
hypertenze a jinych zdr. obtizi.

2) 9 % dotazovanych je ptesvédceno o tom, Ze télo dovede sill eliminovat a pfeménit na
jiné mineralni latky.

3) Nikdo z oslovenych lidi se nedomniva, Ze siil organismu neSkodi nebo naopak prospiva.
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e QOtazka &. 6: Vite, jaka onemocnéni ¢i zdravotni problémy muze zpusobit nadbvtek
tuku ve stravé?

a) srdeCni infarkt

b) anginu

¢) cukrovku

d) epilepsii

e) rakovinu tlustého stfeva

f) vysoky krevni tlak

g) ploché nohy

h) zanét Zlu¢niku, slinivky bfisni
ch) priiduskové astma

1) lupenka

Tabulka €. 25: Zastoupeni odpovédi na otdzku ¢. 6 — cely vzorek respondentii

Odpovéd’ Spravna | Nespravna

Srdeéni infarkt 94% 6%
Anginu 98% 2%
Cukrovku 42% 58%
Epilepsii 100% 0%
Rakovinu tlustého stfeva 49% 51%
Vysoky krevni tlak 79% 21%
Ploché nohy 97% 3%
Zanét Zlu¢niku,slinivky

bFisni 52% 48%
Priduskové astma 100% 0%
Lupenka 100% 0%

Tabulka ¢. 26: Zastoupeni odpovédi na otdzku ¢. 6 — zdravotnici

Odpovéd’ Spravna | Nespravna

Srdeéni infarkt 98% 2%
Anginu 100% 0%
Cukrovku 46% 54%
Epilepsii 100% 0%
Rakovinu tlustého stfeva 64% 36%
Vysoky krevni tlak 88% 12%
Ploché nohy 100% 0%
Zanét Zlu¢niku,slinivky

bFisni 66% 34%
Priduskové astma 100% 0%
Lupenka 98% 2%
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8 DISKUSE

V ramci diskuse budu porovnéavat vysledky mého prizkumu s vysledky vyzkumu
spoleénosti STEM/MARK (vyzkum ,.Zivotni styl a obezita 2005%) a agentury FOCUS
(vyzkum ,,Ceska populace a zdrava strava 2006%). Jedna se o studie; o kterych jsem se jiz
zminila v ¢asti bakalaiské prace ,,Stravovaci navyky Ceské populace®. Tyto vyzkumy se

zabyvaji obdobnym tématem.

BMI u respondentii jihlavského regionu

Jen 9% vzorku dospé€lé populace jihlavského regionu ma dle hodnot BMI podvahu.
V rozmezi normalni hmotnosti se pohybuje 43% dotazovanych. Celkem 48% respondenti
se pohybuje nad hranici normalni hmotnosti. UZ 36% spada do kategorie nadvahy a 10%
spada do kategorie obezity . stupné a 2% je nadmérné obéznich.

V pasmu podvahy se pohybuje vice Zen nez muza (15% Zen, 4% muzit). Normalni vahu
ma vice zen nez muzi (51% zen, 34% muzi). Nadvahu ma vice muzi nez zen (46% muzi,
27% zZen). Obezitu L. stupné mé 6% Zen a 14% muzi. Obezita vySSich stupnil se vyskytuje
u 1% zen a 2% muza.

V pasmu podvahy se pohybuje vice respondentli mladsi vékové kategorie nez starsi
vékove kategorie (17% ve veku 20-40 let, 2% ve veku 41-60 let). Normalni vdha se u obou
veékovych kategorii vyskytuje témét stejné (41% ve veku 20-40 let, 44% ve veku 41-60
let). Nadvahu ma relativné vice starSich respondentli nez mladsich (42% ve veku 41-60 let,
31% ve véku 20-40 let). Obezitu I. stupné méa 11% mladSich respondentt a 9% starSich
respondenti. Obezita vysSich stupni se vyskytuje u 1% mladSich a 2% starSich
dotazovanych.

Zastoupeni hodnot BMI v mém priizkumu se téméi nelisi od vyzkumu ,,Zivotni styl a

obezita“ z roku 2005.

PfidruZena onemocnéni u respondentii jihlavského regionu
Zcela zdravo je subjektivné 71% respondentli, né¢jakym zdravotnim problémem (vysoka
krevni tlak, vysoky krevni cholesterol atd.) za¢ina trpét 22% dotazovanych. Pouze 8%

respondentli uvedlo, ze mé& nemoc (arterioskler6za, cukrovka, po IM, po CMP atd.).
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8.1 DISKUSE K PRVNIi A K DRUHE CASTI VYZKUMU — STRAVOVACI
NAVYKY

e Otazka ¢. 1: Kolik porci mléka a mléénych vvrobku denné snite?

Podle vyzkumu ,Zivotni styl a obezita 2005“, ve srovnani s rokem 2001, vyrazn¢
poklesla frekvence spotieby mléka a mléénych vyrobkl (primérna frekvence asi 1-2x
tydné a méné — viz graf 1-Frekvence spotfeby potravin a napojt, s. 39). Lidé by si méli
uvédomit, ze mléko a mlééné vyrobky pravem patii do lidské vyzivy. Jejich konzumace je
pro ¢lovéka zakladnim a hlavné pfirozenym zdrojem bilkovin a vapniku. PfedevS§im zeny
jsou v obdobi menopauzy ohrozeny osteopordzou.

Vmém prizkumu 67% respondentl uvadi, Ze ma ve svém jidelnicku optimalni
mnozstvi mléka a mléénych vyrobki. Pozitivnim zjiSténim je také skuteCnost, Zze 80%
oslovenych zen ma ziejm¢ dostateCnou spotiebu mlécnych potravin. Nadmérné pojidani
tohoto druhu potravin se vyskytuje jen u 2 % respondentii. A proto by v mém vzorku
nemé¢l vzniknout problém nedostatku ostatnich zivin z divodu nadmérného pojidani
mlécnych vyrobkd.

Varujicim vysledkem je nedostatecna konzumace u muzskych respondentt jihlavského
regionu. Zjistila jsem statisticky vyznamné niz$i pfijem mléka a mléénych produktd u
muzi. Jaké mnozstvi mlécnych potravin potfebuji? Muzi nejsou sice ,teréem
hormonalnich zmén* jako Zeny, ale 1 u nich dochazi s vékem k ptirozenému ubytku kostni
hmoty. Navic, jak ukazuji dalsi zjiSténi mého prizkumu, pravdépodobné nahrazuji mlécné
bilkoviny masitou stravou. Jednim z moznych feSeni by mohla byt osvéta muzské casti

populace o biologické hodnoté mléka a jeho podilu na obrannych pochodech v organismu.

e Podotazka k otazce ¢&. 1: Jakvm mléénym vyrobkum davate prednost?

Podle vyzkumu spole¢nosti STEM/MARK c¢eska populace konzumuje plnotu¢né mléko
Castéji nez v pfedchozich letech. Naopak se snizila spotieba odtu¢néného mléka a
mléénych vyrobkli. Obsah mléného tuku je zvyzivového hlediska diskutabilnim
problémem. Které mléné vyrobky by si méli dospé€li lidé vybirat? Pokud ¢lovék nema
Zadné zdravotni a zaZivaci problémy, nemusi se polotu¢nym vyrobkiim vyhybat. Osobné
se domnivam, Ze ,,vétSim ofiskem® je mnozstvi cukru v nékterych mléénych vyrobeich.V
obchodech se setkdvame s Sirokym sortimentem sladkych mléénych dezertt, kefird,
pudinki ¢i jogurtii. Velmi ¢asto vyrobci nabizi mlééné vyrobky se snizenym obsahem tuku

(,,light*), které obsahuji velké mnozstvi cukru. Mnohdy je rozumnéjsi konzumace bilého
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polotu¢ného mlécného vyrobku nez konzumace sladkého mlé¢ného vyrobku typu ,,light™.
Velkym pfinosem pro na§ organismus jsou zejména kefirovd a acidofilni mléka bez
ptidavku cukru ¢i umélych sladidel.

V mém prizkumu 55% respondentli uvadi, ze dava prednost méné a stfedné¢ tuénym
vyrobkiim. Nizkotu¢né az odtu¢néné vyrobky voli zejména mladé zeny. Vysledek by mohl
byt na prvni pohled uspokojivy. Musim vSak podotknout, Ze 30% dotazovanym je
lhostejny obsah tuku v mléénych vyrobcich (9% Zeny, 21% muzi). Je zajimavé si
poviimnout, Ze v&tsimi ,,flegmatiky* jsou muzi. Zeny evidentné dbaji na §tihlou linii.
Kladnym zjisténim je skutecnost, Ze spotieba plnotuénych vyrobkl se vyskytuje pouze u
12% oslovenych lidi (3% Zeny, 9% muZi). Tato informace je pozitivni z hlediska prevence
onemocnéni srdce a cév v jihlavském regionu.

Domnivam se, ze dal§i prizkum zaméfeny na zastoupeni sladkych a kysanych

mléénych vyrobkl ve stravé by mohl pfinést zajimavé poznatky.

e Otazka ¢. 2: Jak casto jite maso?

Podle vyzkumu ,,Zivotni styl a obezita“ z roku 2005 konzumuji lidé maso n&kolikrat
tydné. V ptipadé, ze se jedna o malé porce, je to prijemné zjisténi. Maso je dllezitym
zdrojem bilkovin, Zeleza a dalSich latek. Piesto vSak jsou o jeho spotiebé stile vedeny
diskuse. Lidé by méli zaujmout stfizlivy nazor a vyvarovat se jakéhokoliv extrému.

V mém Setfeni 69% respondentll uvadi, ze ma ve svém jidelnicku maso nékolikrat
tydné. Jen 6% oslovenych lidi tvrdi, Ze neji maso viibec nebo jen ziidka. Pokud se ¢lovEk
rozhodne pro stravu s vylou¢enim masa, musi byt velmi pozorny. Jsem ptesvédcena, ze
mnoho vegetarianim by ,,neuskodila® osvéta tykajici se znalosti vyzivy.

Pozitivnim zjiSténim je také skutecnost, Ze pouze 25% dotazovanych ptiznava
kaZzdodenni konzumaci masa (6% zeny, 19% muzi). Zde se potvrzuje moje myslenka, Ze
néktefi muzi tak nahrazuji ,,nechutné mlécné bilkoviny* bilkovinami z masa. Co je vSak

podstatné? Maso pravdépodobné neji kazdy den 62% muzii z mého vzorku respondentt.

e Podotazka k otazce ¢. 2: Jakému masu davate prednost?

Podle vyzkumu spole¢nosti STEM/MARK ceskéd populace konzumuje libové maso a
driibeZ castéji neZ v piedchozich letech. Mensi zastoupeni maji ryby a maso prorostlé. Jak
zabranit rizikim, které skryva maso? Nejucinnéjsim je vybér netuénych druhli masa,

driibeze a ryb.
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V mém prizkumu 45% respondentli dava ptfednost bilému masu a rybam. AvSak 36%
dotazovanych nepfemysli o tom, jaky druh masa pfevazné konzumuji (14% Zeny, 22%
muzi). Je problémem absence odpovédnosti za své zdravi? Jsou lidé nevsimavi z divodu
neustale se ménicich nazord na zdravou vyzivu? Jestlize se vratim k predchozimu dotazu
v souvislosti s frekvenci spotfeby masa, tak 1 vysledek této podotazky je vcelku
uspokojivy.

Vybrana skupina Zen opét vice hledi na skladbu svého jidelnicku. Nejen, Ze se zajimaji
o sortiment masa, ale ji i méné masa ¢ervené¢ho. Pokud vsak ¢lovék nemé zadné zdravotni
problémy, neni diivod omezeni spotteby libového cerveného masa. Domnivam se, Ze praveé
zde je Casto ,.kamen urazu‘“! NestaCi pouze redukovat mnozstvi masa, ale také mnozstvi
tuku v mase. Znalosti patogeneze néckterych civilizaénich onemocnéni by mohly byt

ptinosné i pro laickou vetejnost.

e Otazka ¢. 3: Jak ¢asto konzumujete uzeniny?

Vyzkum ,,Zivotni styl a obezita® neuvadi frekvenci spotfeby uzenin. Pfedpokladam
vSak, ze dnes témet kazdy vi o jejich Skodlivosti. Tuto nejméné vhodnou formu masitého
pokrmu bychom opravdu méli jist jen ziidka.

Vmém Setfeni ma 51% respondentd uvadi, ze ma ve svém jidelnicku uzeniny
nékolikrat tydné. Tento vysledek byl pro mne nemilym zjisténim. Pfekvapenim pro mne
bylo také, Ze zastoupeni Zen 1 muzil je u této varianty témet stejné (23% Zeny, 28% muzi).
Tento fakt by mél byt pro jihlavskou populaci varovanim ptfed vznikem mnoha
civiliza¢nich onemocnéni, véetné naddorovych onemocnéni traviciho systému. Nechci vSak
udélat ze zdravé vyzivy ,,modlu“! Pokladam si otazku: ,, Jaka je denni porce uzenin u
téchto respondenti?* Pokud si zdravy ¢lovék dopieje 1 — 3 platky ob den, nehrozi mu
zadna velkd Gjma na zdravi. Vyzkum zaméfeny na tuto oblast by ndm jisté¢ poskytnul
hlubsi analyzu zjisténého problému.

Uzeniny ji pravdépodobné 1x tydné 28% dotazovanych, jen 14% je zfejmé neji viibec
nebo jen ziidka. Pozitivnim zjiSténim je, Ze pouze u 7% oslovenych lidi jihlavského
regionu jsou uzena masa nezbytnou soucasti kazdodenniho jidelnicku (1% zeny, 6% muZi).
Pochutnavaji si muzi denné na uzeninidch na tkor mléénych vyrobkd? Vyznamnym
problémem soucasnosti jsou také jidla z prodejen rychlého obcerstveni. Celé rodiny ¢asto
podléhaji oblozenym chlebicklim, bagetdm, sendvicim apod. . Mysleli lidé pfi vypliiovani
dotazniku 1 na tyto potraviny? Propagace téchto druhl potravin by méla byt nahrazena

osvétou o jejich skodlivosti!
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e Otazka ¢. 4: Kolik porci syrového ovoce denné snite?

Ovoce patii mezi nejcastéji konzumované potraviny, jak vyplyva z poslednich vyzkumi
(primérna frekvence asi 3x tydné a Castéji — viz graf 1-Frekvence spotfeby potravin a
napoji, s. 39). Vysledek miiZze byt zkresleny, protoZe zdroj neuvadi, zda se jedna o piijem
syrového ovoce. Kompoty obsahuji vysoké procento jednoduchého cukru, konzervacni
ptipravky a tepelnou piipravou se znic¢i obsah vitamint. Studie také neinformuje o tom,
kolik porci lidé ji kazdy den. Doporucena norma je asi 2 — 4 porce syrového ovoce denné.

V mém dotazniku jsem zcela zdmérné pouzila termin ,,syrové ovoce*. M) predpoklad
dostatecné konzumace ovoce u vybraného vzorku jihlavské populace se nepotvrdil. Celych
49% respondentli konzumuje ovoce v mnozstvi méné nez 2 porce denné (28% zeny, 21%
muzi). Co muze byt disledkem? Nedostatek vlakniny muze ptispét ke vzniku rakoviny
tlustého stfeva, ale 1 jinych civilizaénich chorob.

Uspokojivé je alesponl zjisténi, ze pouze 1% respondenti ma zbytecné velky denni
prijem ovoce. Pouze 4% oslovenych jej neji viibec. Spokojenost ve mn¢ vyvolava také
statisticky nevyznamny rozdil v mnozstvi spotieby ovoce mezi Zenami a muzi. Obavala
jsem se extrémné vét§iho ¢i mensiho pfisunu u Zen. Zejména divky se Casto snazi omezit
tuky ve stravé nadmérnou konzumaci ovoce, nebo naopak neji ovoce viibec z diivodu obav
velkého pfijmu kalorii z cukr. Nadmérnd i nedostate¢na konzumace ovoce ve strave
odporuje spravnému stravovani a mize vést k nepfijemnym zdravotnim nasledkiim. A
proto by v mém vzorku nemél vzniknout problém nedostatku ostatnich zivin z davodu
nadbytku ovoce.

Co je pricinou nedostate¢né denni spotieby ovoce? Dle mého nazoru prekazkou nemtize
byt nedostatek financi, nemoznost sehnat ovoce v obchodé¢ a ani nepfijemna chut.
V soucasnosti je na trhu Siroky sortiment ovoce, za pfijatelnou cenu a lahodné chuti.
Argumentem pro jeho odmitani mize byt strach z pojidani ovoce, které pochazi z jiného
klimatického pasma. Divodem mize byt také upiednostiiovani potravin typu ,,fast food* a
umélych doplnka stravy. Zejména zeny se mohou obévat ptibirani na vaze. Tato otdzka pro
mne zUstava oteviend. Pripoustim, Ze zjiSténi z mého vyzkumu mize byt nahodné a nedaji
se znéj vyvozovat zavéry. Nabizi se jako téma k cel¢ tad¢ diskusi, popiipad¢ dalSich

vyzkumu ¢i studii.

e Otazka ¢. 5: Kolik porci zeleniny denné snite? — bez brambor

Zelenina, stejné jako ovoce, se fadi mezi nejcastéji konzumované potraviny (pramérna

frekvence je na rozmezi asi 1-2x tydné, anebo 3x tydné a Castéji — viz graf 1-Frekvence
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spotfeby potravin a napoji, s. 39). Studie opét nedava informaci o tom, kolik porci lidé ji
kazdy den. Doporucend norma je alespon 3 porce denné.

V mém dotazniku jsem zcela zamérné, na rozdil od ovoce, nepouzila termin ,,syrova
zelenina.* Kromé syrové zeleniny je velice prospésna i dusend zelenina. Mij predpoklad
nedostatecné konzumace zeleniny u vybrané¢ho vzorku jihlavské populace se potvrdil.
Pouze 11% respondentii splituje denni normu. Celkem 46% vybranych Zen a muZza sice
vzorovou denni spotfebu nesplituje, ale idajné mé zeleninu ve svém jidelnicku kazdy den.
V kone¢ném dusledku neni vysledek az tak Spatny. Soudim, Ze ve srovnani s minulymi lety
doslo ke zlepseni.

V mnozstvi spotieby zeleniny neni statisticky vyznamny rozdil mezi zenami a muzi.
Ocekavala jsem vétsi ptijem zeleniny u Zen, protoze mnohdy pravé ony drzi riizné diety a
jsou ochotny jist i ,,méné chutné* potraviny.

Obavam se, ze ,nechut* a trzni cena zeleniny je Casto hlavnim argumentem proti
konzumaci zeleniny. Souhlasim s tvrzenim, ze obzvlast mimo sezénu je Cerstva zelenina
drahd. OvSem to neni skutecnd prekazka pro jeji optimalni pfijem. Obchody ndm nabizi
Siroky sortiment mrazené zeleniny, kysaného zeli apod.. Zelenina spravné uvafena a
zejména nepfevafend muze chutnat velice piijemné. Nabizi se tak dalSi téma, kterym

muzeme preventivng piisobit na ¢eskou populaci.

e Otazka ¢. 6: Konzumujete celozrnné vyvrobky?

Svétlé pecivo, véetné chleba patii mezi nejCastéji konzumované potraviny podle
vyzkumu spolecnosti STEM/MARK. Tmavé pecivo ji lidé o néco méné nez bilé. O
celozrnnych vyrobcich neni v publikované studii zminka. Celozrnné vyrobky tvori
zdkladnu nové vyzivové pyramidy. Ve srovnani s bilou moukou obsahuje mnohem vice
minerdlnich latek, vitamini a vldkniny. Podle mého nazoru by pro zacatek uplné stacilo,
kdyby lidé vybirali z celozrnnych vyrobki alespoii pecivo. Ostatni vyrobky by mohly byt
zpestienim jejich jidelnicku. Je zifejmé, Ze cena je vysSi nez u béznych vyrobkl. Co
kdybychom usetfili na menSim nakupu uzenin?

Preferenci celozrnnych vyrobkl jsem nepiedpokladala. Stejnym dilem jako bézné
vyrobky konzumuje celozrnné vyrobky ziejmé 38% respondenttli. Pfevazné bézné vyrobky
ji také 38% zen a muzii z celkového vzorku dotazovanych. Prevladajici pocet odpovédi se
tedy vyskytuje zcela identicky u dvou raznych variant. U této otazky mohlo také dojit ke

zkresleni informaci. Respondenti mohou mit mylnou pfedstavu o celozrnnych vyrobcich.
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»Imavy neznamend celozrnny!“ Zastoupeni celozrnnych vyrobki je vy$$i u zen nez u
muzil. Rozdil je v mém vzorku statisticky vyznamny.

Z vysledki Ceské obezitologické spoleénosti a mého vyzkumu usuzuji, Ze v nasi stravé
stale prevladaji vyrobky z bilé mouky. V mém vyroku mne jes$t¢ vice utvrzuji vtiravé
reklamy na potraviny rychlého obcCerstveni napt. bagety, pizzy a hamburgery. Nemohu si
nev§imnout prosperity téchto podniki. Na druhou stranu se rozristaji i prodejny zdravé
vyzivy, které nam nabizi Sirokou Skalu celozrnnych vyrobki. Je na kazdém z nas, zda si
Muzeme si vybrat vyzivné celozrnné nebo naopak nevyzivné bilé pecivo. Je to na kazdém

z nas. Argument ,,nemam penize* je nesmyslny.

e Otazka ¢. 7: Jak Casto si dopravate sladkosti?

e Podotazka k otazce €. 7: Snite vice neZ 1 cukrarsky vvrobek tvdné?

Pamlsky jako zmrzlina, dorty a sladkosti jsou podle poslednich vyzkumi konzumované
méné Casto (primérna frekvence je asi 1-3x mésicné — viz graf 1-Frekvence spotieby
potravin a napoju, s. 39). V ptipad¢, Ze denni porce neni vétsi nez 50 g, miizeme sladkost
zafadit do jidelnicku n€kolikrat tydné. Samoziejmé zalezi na celé fadé individualnich
faktori. Volba Ix denné¢ muze byt optimdlni u zdravého clovéka s dostatecnym
pohybovym rezimem. Musim vSak podotknout, ze cukraiské vyrobky nejsou spravnou
volbou ani u ¢loveka s vetsi fyzickou aktivitou. Zde by neméla byt spotieba vyssi nez 1x
tydné.

Nejvice respondenti jihlavského regionu tj. 42% udavéa, Ze konzumuje sladkosti
nékolikrat tydné. Sladkosti neji viibec nebo ziidka idajné 24% oslovenych lidi. Dokonce
66% respondentil tvrdi, Ze nesni vice nez 1 cukrarsky vyrobek tydné. Na prvni pohled,
hlavné na rozdil od minulych let, je to velice pfijemné zjisténi. Opét nemohu opominout
stoupajici propagaci a navstévnost restauraci typu“fast food“. Nejsou prave sladkosti
nahrazovany timto stravovanim?

U zenské skupiny jsem predpokladala, ze vice podléhaji obrovskému mnozstvi sladkych
lakadel. Mezi vybranou skupinou zen a muzl vSak neni statisticky vyznamny rozdil ve
spotfebé sladkosti. Otazka vztahujici se k cukrafskym vyrobkl nebyla statisticky

zpracovana, ale procentualni rozdil mezi Zenami a muZi je nepatrny.

e Otazka ¢. 9: Kolik litra tekutin denné vypijete?

e Podotazka k otazce €. 9: Pijete prevazné sladké napoje?
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V poslednich zvetfejnénych vyzkumech jsem nenasla odpovéd’ na otazku pramérné
spoteby nealkoholickych tekutin, co se mnozstvi ty€e. Ve srovnani se studii z roku 2001
vSak doSlo k poklesu frekvence konzumace slazenych néapoji. Nejcastéji byla zjisténa
konzumace neslazenych népoji. Nedostatek tekutin v organismu zpisobuje problémy
akutni 1 chronické povahy. Néktefi odbornici piredpokladaji, Ze 1 fada civiliza¢nich chorob
je disledkem nespravné zivotospravy vcetné nedostatku tekutin. Neé&které civilizacni
choroby jsou bud’ prvnim pfiznakem nebo nasledkem trvalé¢ mirné dehydratace. Potieba
tekutin je zcela individualni. Dospély ¢lovek by mél vypit alespon 2 litry tekutin denné.

Celé polovina nasSich respondentt jihlavského regionu tj. 50% uvadi, Ze vypije vice nez
1,5 litru tekutin denné. UZ 39% dotazovanych pfijimd méné nez 1,5 litru tekutin denné.
Vyrazny nedostatek v pitném reZimu ma 11% respondentl. Muzi pfijimaji optimalni
mnozstvi tekutin béhem dne, naopak Zeny maji spiSe nedostatky v pitném rezimu. Rozdil
mezi Zenami a muzi je statisticky vyznamny. Zjistila jsem, stejné jako spole¢nost
STEM/MARK, pievaznou konzumaci neslazenych napoji.

Dotaz na mnozstvi denniho pfijmu tekutin je jediny v celé mé vyzkumné praci, kde se
potvrdil statisticky vyznamny rozdil mezi respondenty ve véku 20-40 let a 41-60 let.
Mladsi respondenti pfijimaji optimalni mnozstvi tekutin béhem dne, naopak starsi
respondenti maji spiSe nedostatky v pitném rezimu.

Myslim, Ze nedostatky v pitném rezimu jsou oZehavym tématem. Zdravotni osvéta
dospélé populace se zapojenim vSech zdravotnickych pracovnikli by mohla byt jednim
z moznych feSeni. Pro¢ vlastné pit? Kolik pit? Co vlastné pit? Ve svém okoli mnohdy
pozoruji, ze lidé nepovazuji minerdlni vody s ovocnou pfichuti ¢i stoprocentni dzusy za
sladky napoj. A jsou viibec zdravotni¢ti pracovnici vzorem pro laickou vefejnost? V mé
vyzkumné praci jsem zjistila, ze 39% zdravotnickych pracovniki se stiednim, vyssSim ¢i

vysokoskolskym vzdélanim vypije kazdy den 1,5 litru a méné.

Jina zjiSténi stravovacich navyki respondenti jihlavského regionu

» Témér polovina respondentd nepfemysli pii piiprave jidla o mnozstvi soli - hlavné, aby
jim chutnalo.

» Vétsina respondentli pouziva pievazné rostlinné tuky.

» Pouze 11 % oslovenych lidi se nedokaze ovladnout, a proto se ¢asto piejida.

» Pravdépodobné 39 % respondentt ji pravidelné. 38 % dotazovanych ji i neji pravidelné

- " jak kdy". Témér nikdy pravidelné neji 23 % oslovenych lidi.
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8.2 DISKUSE K TRETI CASTI VYZKUMU — PRiISTUP KE ZDRAVE VYZIVE

e Otazka ¢. 1: Co si prredstavujete pod pojmem ..zdrava ¢i spravna vyziva“?

Na tuto otdzku neodpovédélo 67 lidi tj. 20%. Nad pojmem ,zdravd vyZiva“ se
nezamyslelo vice muzl (14%) nez zen (6%).

Usuzuji, nejen ztohoto dotazu, ze Zzeny pfistupuji ke zdravé vyzivé pozitivnéji.
V otazkach, tykajicich se preference mléénych vyrobkli a masa, se ukdzala také vétsi
lhostejnost u muzl. Co si o tom myslim? NevS§imavost muzil je zcela pfirozend, ale mize
byt ovlivnéna. Jsou to stale zeny, kdo musi pfemyslet o jidelnicku celé rodiny. A praveé
ony mohou byt kli¢em, ktery otevie cestu ke zdravému stravovani. Svym postojem
k vyzive jsou schopny pusobit na svého manzela a déti. Primarni prevence zacind v détstvi!

Respondenti, kteti se vyjadiili k pojmu ,,zdravd vyziva“, mé piijemné piekvapili.
Zjistila jsem, ze nemaji zkreslené ptedstavy o spravné vyzivé. Jen ojedinéle dotazovani
povazuji za zdravou vyzivu fadu piikazi &i zakazd, klicky, obili apod.. Casté&jsi vyskyt
mléénych vyrobki u mladsich Zen je celkem logicky. Castost pojmil . téstoviny* (u star§ich
zen) a ,luSténiny* (u muzi) mize byt ndhodna, ale 1 diskutabilni. Star§i muzi vyrtstali

v dobg, kdy byli lusténiny nejen doporucovany, ale i konzumovéany.

e Otazka ¢. 2: Domnivate se, Ze se spravné stravujete?

Vyzkum ,,Ceska populace a zdrava strava 2006 agentury FOCUS zjistil, Zze 24%
respondentli se domniva, Ze se stravuje zdravé.

V mém vyzkumu se podle svého nazoru spravné stravuje 14% oslovenych lidi.. Na tyto
dotazniky jsem se vice zaméfila a dospéla jsem ke zvlastnimu poznani. Pfevazné se jednalo
o dv¢ skupiny respondentti, kteti méli n¢jaky extrém ve vyzivé. Prvni skupinu tvofii lidé,
ktefi jsou obézni, maji nadbytek tukti, cukrii ¢i soli ve strave. Druhd skupina lidi se stravuje
alternativné (na konci dotazniku se zminili o tom, Ze dodrzuji dietu napi. délena,
vegetarianska, makrobioticka).

Nejvice dotazovanych odpovida, Ze se stravuji zdravé i nezdravé ( ,,tak naptl®). Na

zakladé blizsiho poznéani dotaznikli soudim, Ze jejich postoj k vyzive je spravnéjsi.

e Otazka ¢. 3: Co Vam brani ve zdravé vyzivé?

Agentura FOCUS zjistila, ze 38% respondentli nema piekazky ke zdravému stravovani,

24% respondentii se zdrave stravuje jiz dnes. Muzi a star$i respondenti ¢i respondentky se
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Zast&ji stravuji bez omezeni. Zeny a stari respondenti ¢ respondentky se stravuji vice
podle finan¢nich mozZnosti.

Na rozdil od vyzkumu agentury FOCUS jsem sloucila do jedné varianty — ,,nic mi
nebrani, stravuji se zdravé“. Takto odpovédélo 85 dotazovanych tj. 25%. Z toho je 49
muzu a 53 respondentl ¢i respondentek vékové kategorie 41-60.

Na zdravou vyZivu nemd penize 28 respondentl tj. 8%. Ztoho je 20 Zen. Zcela
identické je vSak zastoupeni respondentll obou vékovych kategorii (14 lidi ve vékové
kategorii 20-40 let, 14 lidi ve v€kové kategorii 41-60 let). Jsem rada, Ze ptistup - ,,zdrava
vyziva je drahd“ - u vybrané skupiny obyvatel jihlavského regionu jiz nepfetrvava.
Skutecnosti je, ze vyssi cena se objevuje u biopotravin. Respondenti jihlavského regionu si
vSak zjevné uvédomili, Ze organicka strava je spiSe obohacenim naseho jidelnicku.

Nejvice respondentl tj. 27% zvolilo jinou moznost odpovédi, kde se mohli volné
vyjadrit. Nejéastéji se objevuji argumenty jako lenivost, slaba vile, neochota rodiny se

prizptsobit a nedostatek Casu.

Podotéazka k otazce €. 3: Zvolite-li varianty b, c, d, e, f, g" odpovézte na nasledujici otazku:

e Jedl-a byste zdravé, kdyby Vam nic nebranilo?

Mezi respondenty, kteti by se bez prekazek urcité zdravé stravovali, byly hlavné zeny.

Rozdily podle véku respondentli jsem nezaznamenala.

e Otazka ¢. 4: Uvital-a byste v jihlavském regionu informace o spravném stravovani

formou kurziu, prednasek, rozhlasu atd.?

Vétsina respondentl jihlavského regionu tj. 45% mé dostatek informaci o spravné
vyzive, a proto nepotiebuje zdravotni osvétu. Maji vSak spravné védomosti? Nejsou jejich
informace zkresleny ustavi¢énymi zvraty ve zdravé vyziveé? Jsem presvédcena, ze znalosti
zasad zdravé vyzivy podle SZO by mohli byt vychodiskem.

Osobné se opravdu setkavam s celou fadou propagacnich materiall, s pofady v rozhlase
a televizi atd.. Dokonce jsou stale aktudlnéjsi vyzkumy souvisejici s obezitou, zdravou
vyzivou a civilizacnimi chorobami. Bohuzel se vSak stile vice také objevuje nevhodny
,»byznys*“ v oblasti zdravé vyzivy. Lidé jsou velice vnimavi na nabidku preparati
slibujicich vyfeSeni problémi s hmotnosti, pokozkou, nehty ,vlasy, zuby apod.. A pfitom

tvorba bunék a tkani zavisi na nasi potrave!
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Domnivam se, Ze vetfejnost by potiebovala znalosti tykajici se vyznamu spravné vyzivy.

V posledni otazce o znalostech vyzivy jsem se také piesvédcila o tom, Ze by bylo Zadouci

wrwe

8.3 DISKUSE K CTVRTE CASTI VYZKUMU — ZNALOSTI ZDRAVE VYZIVY

V posledni ¢asti dotazniku jsem testovala respondenty ze znalosti zdravé vyzivy.
Respektive jsem zatadila otdzky, jejichz odpovédi se vyskytuji ,,na kazdém kroku*
(ordinace 1¢ékail, nemocnice, ¢lanky v Casopisech, potady v rozhlase a televizi).

Pojmy jako vldknina, pyramida vyzivy, BMI a Skodlivost nadmérného pfijmu soli
nejsou respondentim neznamé (nespravné odpovédi se vyskytovaly max. u 11%
dotazovanych). Vice lidé chybovali u pojmu cholesterol. Celkem 21 % dotazovanych se
domniva, ze cholesterol je jednoznaéné Skodliva latka poskozujici zaludec¢ni sliznici. Toto
zjisténi si nedovedu vysvétlit, nebot’ prave ,,cholesterol® je ,,delikatni* téma.

Vysledek posledni otazky jsem si dovolila analyzovat zvlast. Zjisténi je opravdu

»sokujici*!

e QOtazka &. 6: Vite, jaka onemocnéni ¢i zdravotni problémy muze zpusobit nadbvtek
tuku ve stravé?
Respondentiim jsem nabidla deset variant odpovédi. Z toho celkem pét nemoci ¢i

zdravotnich problémut patii mize byt zpisobeno nadbytkem tukd ve stravé. Jedna se o
srdecni infarkt, cukrovku, rakovinu tlustého stfeva, vysoky krevni tlak a zadnét Zlu¢niku ¢i
slinivky bfi$ni.
Srde¢ni infarkt

- zvolilo 321 lidi z celého vzorku respondentti (94%)

- zvolilo 55 z 56 zdravotnikl (98%)
Cukrovka

- zvolilo 142 lidi z celého vzorku respondentti (42%)

- zvolilo 26 z 56 zdravotnikt (46%) !!!
Rakovina tlustého stieva

- zvolilo 168 1idi z celého vzorku respondentti (49%)

- zvolilo 36 z 56 zdravotnikl (64%) !!!
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Vysoky krevni tlak
- zvolilo 267 1idi z celého vzorku respondentti (79%)
- zvolilo 49 z 56 zdravotnikl (88%) !!!

Zanét zlu¢niku, slinivky biisni
- zvolilo 176 1idi z celého vzorku respondentt (52%)
- zvolilo 37 z 56 zdravotnikl (66%) !!!

Jednim z faktort ovliviiyjicich zmény stravovacich zvyklosti je pochopeni nutnosti tak
ucinit. Za problém povazuji, ze lidé nechépou pticiny vzniku civilizaénich onemocnéni!

Zdravotnicti pracovnici by méli hrat vyznamnou roli v jejich prevenci. Znalosti
patogeneze chorob jsou nedilnou soucasti zdravotnickych Skol a 1ékatskych fakult. Co je
»sokujici“? Zdravotnicti respondenti z jihlavského regionu maji velky nedostatek téchto

védomosti!
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ZAVER

Tématem mé bakalaiské prace byly stravovaci navyky a pristup ke zdravé vyzivée.
Chceme-li se pokusit vystihnout tak rozsahlou problematiku, téchto nékolik stran rozhodné
nesta¢i. Pfesto jsem se pokusila vyzvednout ty nejpodstatnéjsi problémy a podtrhnout
nutnost jejich feSeni. Celé prace je psana tak, aby ji porozuméla laicka vetfejnost. Soucasné

ma byt také impulsem pro ¢innost zdravotni sestry v primarni zdravotni péci.

Cilem teoretické Casti bylo objasnit vyznam vyZivy pro organismus, charakterizovat
pojem zdrava vyziva z vice pohledii a upozornit na rizika alternativniho stravovani. Snazila
jsem se zdaraznit ptistup ke zdravé vyzivé podle programu SZO a podle pyramidy zdravé
vyzivy. Zdrojem podkladl pro teoretickou cast byla literatura a internetové stranky.
Ovéfila jsem si, Ze informaci o stravovacich ndvycich a o zdravé vyzivé je velmi mnoho.

Problém tedy neni v mnozstvi informaci, ale v tom, kde hledat kvalitni ¢i dobré informace.

Cile empirické c¢asti byly rozdéleny na Ctyfi ¢asti. VSechny casti vyzkumu byly
provedeny metodou jednoho dotazniku, ktery se skladal ze tii dilii. Byli osloveni dospéli
obyvatelé jihlavského regionu. Zamérem bylo ziskat stejny pocet zen a muzi ve dvou
veékovych kategoriich.

Prvni a druhd ¢ast vyzkumu se zabyvala stravovacimi navyky. Orientovala jsem se na
vyvazenost a sloZeni jidelnicku dle pyramidy zdravé vyZzivy. Cilem prvni ¢asti vyzkumu
bylo zjistit stravovaci navyky u celého vzorku respondenti. Cilem druhé ¢asti vyzkumu
bylo zjistit rozdily ve stravovani podle pohlavi a véku.

Druha a tfeti ¢ast vyzkumu byla zamétena na vSechny respondenty. Specializovala se
na pfistup ke zdravé vyzivé a znalosti zdravé vyzivy. Cilem bylo zjistit vztah ke spravné

vyzive a ucinnost zdravotni osvéty, kterd se orientuje na tuto problematiku.

1. ¢ast vyzkumu — stravovaci navyky u celého vzorku respondenti
Pozitivni zjisteni

VétSina dotazovanych ma ve svém jidelnicku optiméalni mnoZstvi mléka ¢i mlécnych
vyrobkl, masa, sladkosti a cukrafskych vyrobkd. Respondenti upfednostiiuji méné ¢i
sttedné tuéné mlééné vyrobky, bilé maso ¢i ryby, rostlinné tuky. Osloveni lidé zpravidla

nepiji sladké napoje, neptejidaji se viibec nebo jen pii slavnostnich ptilezitostech.

116



Negativni zjisteni

Z pruzkumu vyplyva, Ze vybrany vzorek jihlavské populace mé ve svém jidelnicku
nadbyte¢né mnozstvi uzenin, nedostatek syrového ovoce a relativné malé mnozstvi
celozrnnych vyrobkii. Celd polovina respondenti md nevyhovujici pitny rezim. Témét
polovina oslovenych lidi nepfemysli o mnozstvi soli hlavné€, aby jim chutnalo.
Negativni, ale i pozitivni zjisteni

VétSina respondentl nemd vzorovou denni spotfebu zeleniny, ale ma zeleninu ve svém

jidelnicku kazdy den.

2. ¢ast vyzkumu — stravovaci navyky podle pohlavi a véku (statisticky zpracovano)
Pozitivni zjisténi

Vybrana skupina zen mé dostatek mléka ¢i mléénych vyrobki, konzumuje celozrnné
vyrobky minimalné stejnym dilem jako b&Zné vyrobky. Zeny nekonzumuji vice sladkosti a
cukrafskych vyrobkl nez muzi. MuZzsti respondenti neji maso kazdy den a maji dostatecné
denni mnozstvi tekutin. Na vyvazenost a sloZeni jidelni¢ku nema vliv v€k respondenti.
Negativni zjisteni

Zeny, obdobné jako muzi, si také dopiavaji vice uzenin neZ je tieba. Zeny a respondenti
ve véku 41-60 let maji nevyhovujici pitny rezim. Vybrana skupina muzi ma nedostate¢nou
konzumaci mléka a mlécnych vyrobkl. Muzi se méné zajimaji o skladbu svého jidelnicku.
Malé mnozstvi ovoce konzumuji Zeny i muzi.
Negativni, ale i pozitivni zjisteni

Zensti i muZsti respondenti nemaji vzorovou denni spotiebu zeleniny, ale maji zeleninu

ve svém jidelni¢ku kazdy den.

3. ¢ast vyzkumu — pristup ke zdravé vyZzivé u celého vzorku respondenti
Porzitivni zjisteni

Respondenti nemaji zkreslené pfedstavy o pojmu ,,zdrava vyziva“. U vybrané skupiny
obyvatel nepfetrvavaji nelogické argumenty proti zdravé vyzive.
Negativni zjisteni

Respondenti, ktefi maji néjaky extrém ve vyzive, se domnivaji, Ze se spravné stravuji.
Proti zdravé vyzivé se nejCastéji objevuji argumenty jako lenivost, slabd vile, neochota
rodiny se pfizplsobit, nedostatek casu, ale i stravovani v zavodni jidelné. Jen 33%

respondentt by uvitalo informace o spravném stravovani.
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4. ¢ast vyzkumu — znalosti o zdravé vyZivé u celého vzorku respondenti
Pozitivni zjisténi

Respondenti pravdépodobné vnimaji kvalitni propagacni materidly ve svém okoli.
Pojmy vldknina, pyramida vyzivy, BMI a Skodlivost nadmérného mnozstvi soli jsou jim
znamé.
Negativni zjisteni

Celkem 21 % dotazovanych se domniva, Ze cholesterol je jednozna¢né Skodliva latka
poskozujici zaludec¢ni sliznici. Respondenti si neuvédomuji podil nadbytku tuku ve strave
na vzniku civiliza¢nich onemocnéni. !!! Vybrana skupina zdravotnickych pracovniki se
sttedoSkolskym, vys$Sim ¢i vysokoSkolskym vzdélanim ma hrubé nedostatky ve znalostech
patogeneze nékterych civiliza¢nich onemocnéni (vlivu velkého piijmu tukl ve stravé na

zdravotni stav Clovéka).
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Autor: Martina Chmelafova
Instituce: Ustav socialniho lékaistvi LF UK v Hradci Kralové
Oddé¢leni oSettovatelstvi
Nazev prace:  Stravovaci navyky a pfistup ke zdravé vyzivé obyvatel jihlavského
regionu
Vedouci prace: Nutri¢ni terapeut Jaroslava Pavlickova
Pocet stran: 143
Pocet priloh: 6
Rok obhajoby: 2007
Klic¢ova slova: funkce vyzivy, vyzivova hodnota stravy, zdrava (spravna) vyziva, stara
pyramida vyZzivy, nova pyramida vyZzivy, stravovaci navyky, civilizacni
onemocnéni, primarni prevence
Bakalafska prace se zabyva vyzivou — faktorem, kterym miizeme ovlivnit na§ zdravotni
stav. Zaméiuje se na stravovaci nadvyky a pfistup lidi ke zdravé vyzive. Teoretickd Cast
prace objasiiuje pojem ,zdrava vyZiva“ v minulosti a v soucasnosti. Cilem studie je
upozornit na rizika extrémil ve stravovani, a naopak zdlraznit vyzivova doporuceni pro
zdravé stravovaci navyky dle programu Svétové zdravotnické organizace.
Vyzkumna ¢ést prace zjiStuje stravovaci navyky, pristup ke zdravé vyzivé a znalosti
zdravé vyZzivy dospélé populace jihlavského regionu. Pti priizkumu stravovacich navyk je

kladen diiraz na vyvazenost a slozeni jidelnicku dle pyramidy zdravé vyzivy.

The bachelor work concerning nutrition — the factor, by which we can affect our health
status. It targets the eating habits and approaches of inhabitants to the healthy nutrition.
The theoretical part of the work elucidates the historical and contemporary concept of
“healthy nutrition”. The aim of the study is to warn against possible risks resulting from
various extremes in eating habits and point out World Health Organisation (WHO)
nutritional recommendations.

The experimental part of the work concerns the monitoring of eating habits as well as
the inquiry of approaches and amount of knowledge of health nutrition among adult
population of Jihlava region. In research of eating habits we stress the proportionality and

content of daily food intake according to the axioms of nutrition pyramid.
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Priloha €. 1 — Faktory ovliviiujici rychlost metabolismu (Brewerova, 1999, s. 14 a 15)

VYSOKA RYCHLOST

NiZKA RYCHLOST

Pohlavi
Muzi maji obecné rychlejsi metabolismus
nez zeny stejného véku, vysky a vahy.

Vyska
Vyssi lidé maji rychlej$i metabolismus nez
lidé mensiho vzristu.

Strava

Strava ovliviiuje va§ metabolismus
prostiednictvim tzv. specificko-
dynamického ucinku potravy. Snime-li
bilkoviny o hodnot¢ 100 kcal, je na jejich
pfeménu potieba energie 30 kcal, na 100
kcal sacharidu je potfeba energie 6 kcal a
na 100 kcal tuku to jsou 4 kcal.

Pohyb

Pohyb zrychluje metabolismus v dobé
fyzické aktivity a téZ po urcitou dobu po
jejim skonceni.

Temperament

Nevyrovnani a Gzkostlivi lidé maji rychle;jsi
metabolismus diky t¢inku hormonu
adrenalinu. Jejich neustaly neklid rovnéz
spotfebovava ur¢ité mnozstvi energie.

Vék
Metabolismus je nejrychlejsi ve véku 27 let
a potom s kazdym rokem klesa.

Zdravi

Lidé s vyssi hladinou hormont §titné zlazy
mayji rychlejsi metabolismus nez muzi

s nizkou hladinou.

Denni doba
Metabolismus je nejrychlejsi po ranu a
nejpomalejsi v noci.

Pohlavi

Zeny maji pomalej$i metabolismus &astedng
proto, Ze maji méné svalové hmoty

v poméru k tukové tkani.

Vyska

Stihli lidé maji piekvapivé pomalejsi
metabolismus nez lidé silnéjsi. To je
zpusobeno chemickymi reakcemi v tukové
tkani, které pfispivaji k celkové rychlosti
metabolismu.

Strava

Pust a ptisna reduk¢ni dieta metabolismus
zpomaluji — télo se chrani pfed moznym
hladovénim a uvede se do stavu
pohotovosti tim, ze zefektivni
metabolismus.

Pohyb

Muzi zijici sedavym zivotem maji daleko
pomalejsi klidovy metabolismus nez
sportovci.

Temperament

Klidni lidé a pacienti trpici depresivnimi
onemocnénimi mivaji pomale;jsi
metabolismus.

Vék

Mezi 27. a 47. rokem se metabolismus
muze zpomalit aZ 0 12 %. Po 27. roce se
kazdych 5 let snizi va$ denni energeticky
piijem o 50 kalorii.

Zdravi

Nékteré Iéky na predpis (napf.
betablokatory na Ié¢bu vysokého tlaku,
anginy pectoris, stavi izkosti a migrény)
mohou metabolismus zpomalovat.

Denni doba
Kalorie ptijaté pozdée vecer télo spise ulozi
ve formé tuku, nez-1i spali na energii.
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Priloha €. 2 — Stara pyramida zdravé vyzivy (Willett, Stampfer, 2003,online)

{pfirozené se
vskytujicl

i ebo pfidanég)
Tuky, oleje & sladkosti o Tuky neb
poufivejte stnclrnéA “Cukry (pridang)

Mléko, jogurt Maso, dribes, ryby,
Be Syry B - -, lusténiny, wejce & ofechy
2-3 parce :'.=' e 2-3 porce

Zelenina Ovoce
3-5 2-4 porce

Chleba, cerealie
FyZe

fe bestowviny
B6-11 porci

STARA PYRAMIDA ZDRAVE VYZIVY
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Priloha €. 3 — Nova pyramida zdravé vyzivy (Willett, Stampfer, 2003, online)

Cervend maso
a maslo
pouZivejte stitdmé

L Bild rite. o Multivitaminy
e h"-,"r?hle'rbr pra Vs inu
brambory, téstoviny a sladkosti
pouZivejte stridme
Alkahol 5 mirou
? pokud
nekontraindikuje

Mléfné nebo vapnikové
dopliiky 1-2 porce i "-j &

1-3 porce
Zelenina _ Owvoce
vrohovate -3 porce

Celozrnne Rostlinné oleje
potraviny E = 8 = E{nl:{uq?, Isﬁj-:n.r-,r,

. Rem— ukuricry,

;Eeh;érﬁmé Haid&nniwitema kontrola hnl:r'H:-EtJ sluneinicovy,
NOVA PYRAMIDA ZDRAVE WY ZIVY arasidovy

a dalsi zel. oleje)

ve vatsing jidel

I, wEjCe
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Piiloha & 4 - DOTAZNIK

Nazev: Stravovaci navyky a piistup ke zdravé vyzivé obyvatel jihlavského regionu.
Autor: Martina Chmelatfova

- zdravotni sestra v jihlavské nemocnici

- studentka kombinované formy bakalaiského studia oboru oSetfovatelstvi.
Instituce: Lékarska fakulta Univerzity Karlovy v Hradei Kralové, oddéleni oSetfovatelstvi.

Stale Castéji ze vSech stran slySime, jak je nas jidelnicek nevhodny a jak nasim
stravovanim ohroZujeme své zdravi. Je tomu skute¢né tak? Lidé maji o spravné vyzivé
casto velmi zkreslené predstavy. PovaZzuji za ni tfeba kli¢ky a obili nebo Fadu prikazi
a zakazu. Tak to nejenZe neni, ale ani neméa byt. Nyni mate moznost zapojit se do
vyzkumu , zaméteného na toto téma, vyplnénim anonymniho dotazniku. Tento dotaznik
bude pouzit pouze ke zpracovani bakaléiské prace.

Cilem této prace je ovefeni znalosti o vyzivé, zjisténi kvality vyzivy a ptistupu ke
zdravé vyziveé vetejnosti jihlavského regionu. VSechny tdaje, které budu sbirat, pak
vyhodnotim. Ziskané informace mohou pomoci pii ptipravé doporuceni ,,jak se spravné
stravovat®, a tedy 1 podpofit prevenci vaznych civiliza¢nich nemoci.

Pokyny pro spravné vyplnéni:
e Kazda otdzka ma vice odpovedi.

e Zakrouzkujte vzdy jen jednu variantu, kterd Vam nejlépe vyhovuje. a)
e V piipad¢ omylu chybné zakrouzkovani ptreskrtnéte a zakrouzkujte pak spravnou
odpovéd.. a)

MISTO TRVALEHO BYDLISTE:

VASE POHLAVI: a) Zena
b) muz

VAS VEK: a) 20 - 40
b) 41 - 60

VASE ZAMESTNANI:

VASE VZDELANI: a) zakladni
b) odborné bez maturity
¢) odborné s maturitou, stiedoskolské
d) vyssi, vysokoskolské

VASE HMOTNOST:
VASE VYSKA:

JAK JSTE NA TOM SE ZDRAVIM: a) jsem zdravy-4
b) za¢indm trpét néjakym zdravotnim problémem
napft.vysoky krevni tlak, vysoky krevni cholesterol
¢) byla mi zjiSténa n&jakd nemoc napft.aterioskleroza,
cukrovka, jsem po infarktu ¢i cévni mozkové
ptihod¢
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VASE STRAVOVACI NAVYKY

1)

2)

3)

4)

)

Kolik porci mléka a mléénych vyrobki denné snite?

(1 porce = napi. 150 ml jogurtu, 200 ml mléka, 200 ml kefiru, 30 g syra,
50 g tvarohu, 50 ml Slehacky)

a) 2 — 3 porce denné

b) 1 -2 porce denné

¢) vice nez 3 porce denné

d) mléko a mlécné vyrobky nejim kazdy den, ale minimélné 1x tydné

e) mléko a mlé¢né vyrobky nejim viibec nebo je jim jen ziidka

Jakym mlécnym vyrobkiim davate prednost?
a) odtucnénym ¢i nizkotuénym

b) polotuénym

¢) plnotu¢nym

d) je mi to jedno, nepfemyslim o tom

e) nejim mlééné vyrobky

Jak casto jite maso?

a) nckolikrat tydné

b) maso nejim nebo jej jim jen ziidka
¢) denn¢

Jakému masu davate prednost?

a) bilému masu (driibez, kralik...), rybam
b) cervenému masu (hovézi, veptove)

¢) je mi to jedno, nepfemyslim o tom

d) nejim maso

Jak ¢asto konzumujete uzeniny?

a) Ix tydné

b) nejim uzeniny viibec nebo je jim jen ziidka
c¢) nékolikrat tydné

d) denné

Kolik porci syrového ovoce denné snite?

(1 porce = napf. 1 jablko, 1 banan, 1 kiwi, 1 pomeranc)
a) 2 —4 porce denné

b) vice nez 4 porce denné

¢) méné nez 2 porce denné

d) ovoce nejim kazdy den, ale minimalné 1x tydné

e) nejim ovoce nebo jej jim jen ziidka

Kolik porci zeleniny denné snite?-bez brambor (1 porce = napf. 1 mrkev,1 Fedkev,
2 rajcata, miska zeleninového salatu, miska kysaného zeli, porce duSené zeleniny)

a) 3-5 porci denné

b) vice nez 5 porci denné

¢) méné nez 3 porce denné

d) zeleninu nejim kazdy den, ale minimaln¢ 1x tydné
e) nejim zeleninu nebo ji jim jen zfidka
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6) Konzumujete celozrnné vyrobky? (napf. tmavy chléb, dalamanky, ryZe natural,
celozrnné téstoviny, celozrnna mouka)
a) v naprosté vetsing
b) stejnym dilem jako bézné vyrobky
¢) prevazné pouzivam bézné vyrobky
d) celozrnné vyrobky nekonzumuji

7) Jak casto si dopravate sladkosti? (napfr. kolac, buchta, oplatky, mala cokolada)
a) nékolikrat tydné
b) nejim sladkosti nebo je jim jen ziidka
¢) Ix denné
d) n¢kolikrat denné

Snite vice nez I cukrarsky vyrobek tydné? (zakusek, dort)
a) ne
b) ano

8) Jaky je Vas prisun soli ve stravé?
a) pri priprave jidla se snazim solit co nejméné
b) pfi ptipravé jidla o mnozstvi soli nepfemyslim - hlavng, aby mi chutnalo

Snite vice nez 1 sacek chipsu ¢i jinych slanych pochutin (arasidy, tycinky...) tydné?
a) ne
b) ano

9) Kolik litri tekutin denné vypijete? (bez ¢erné kavy, mléka, kakaa, polévky,
omacky)
a) vice nez 1,5 litru denn¢
b) 1— 1,5 litru denné
¢) mén¢ nez 1 litr denné

Pijete prevazné sladkeé napoje?
a) ne
b) ano

10) Pouzivate prevazné rostlinné tuky?
a) ano
b) ne

11) Prejidate se?
a) nikdy se neptejidam
b) pfejidam se jen obcas — pfi slavnostnich ptilezitostech
c¢) nedokazu se ovladat v jidle, a proto se ¢asto prejidim

12) Jite pravidelné?
a) ano
b) ne
c) jak kdy
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VAS PRISTUP KE ZDRAVE (SPRAVNE) VYZIVE

1) Co si predstavujete pod pojmem ,,zdrava ¢i spravna vyziva“?
(postaci napsat 3 slova — co Vas napadne)

2) Domnivate se, Ze se spravné stravujete?
a) ano
b) ne
c¢) tak napul

3) Co Vam brani ve zdravé vyzivé?
a) nic mi nebrani, stravuji se zdrave
b) nemam na to penize
¢) stravovani v zadvodni jideln¢ — neni moZnost vybirat si z vice jidel
d) v misté bydlisté neni obchod (restaurace), kde bych sehnal-a vhodné potraviny pro
zdravou vyZzivu
e) zdravé jidlo mi nechutna
f) zdrava vyziva je vymysl dnesni doby
g) jind moznost, popf. jaka...

Zvolite-li varianty ,,b, c, d, e, f, g odpovézte na nasledujici otazku:
Jedl-a byste zdrave, kdyby Vam nic nebranilo?

a) ano

b) ne

4) Uvital-a byste v jihlavském regionu informace o spravném stravovani formou
kurzi, prednasek, rozhlasu atd.?
a) ano
b) ne
¢) mam dostatek informaci o spravné vyzive
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VASE ZNALOSTI O ZDRAVE (SPRAVNE) VYZIVE

"' Zadam Vs o vyplnéni za sebe sama. Kolektivni spoluprice by zcela zbvte¢né. ale
vyrazné ovlivnila vysledky vvzkumu !!!

1) Cholesterol je:
a) jednoznacné Skodliva latka poskozujici zaludec¢ni sliznici
b) potfebna zivina, kterou miizeme pfijimat v libovolném mnozstvi
¢) potiebna latka, jejiz nadmérné uzivani vSak mtze vést az k ucpani cév

2) Vliknina, chranici sliznici stfev, je obsaZena:
a) ve vareném telecim mase
b) v masle, syru a medu
¢) vovoci a zelenin¢

3) Pod pojmem ,,pyramida vyZivy*“ rozumime:
a) staroegyptsky papyrus (psany v hieroglyfech) o vareni a stravovani ve starém
Egypté
b) nazorné grafické vyjadieni idealniho slozeni nasi kazdodenni stravy
c) grafické zndzornéni vlivu nadvahy a obezity na tvar lidské postavy

4) Index télesné hmotnosti (BMI) charakterizuje:
a) vztah mezi hmotnosti ¢lovéka a jeho vyskou
b) rozlozeni tukovych zasob v riznych ¢astech téla
c¢) zavislost hmotnosti ¢loveéka na jeho véku

5) Nadmérny prisun soli ve stravé:
a) organismu neskodi, spiSe naopak
b) méné¢ skodi, ale télo dovede siil eliminovat a pfeménit ji na jiné mineraly
c) se podili na vzniku vysokého tlaku a dalSich zdravotnich obtizi

6) Vite, jaka onemocnéni ¢i zdravotni problémy miiZe zpisobit nadbytek tuki ve
stravé? (miiZete zakrouzkovat vice moznosti — ,,vSe co si myslite*)
a) srdecni infarkt
b) anginu
c) cukrovku
d) epilepsii
e) rakovinu tlustého stfeva
f) vysoky krevni tlak
g) ploché nohy
h) zanét zlucniku, slinivky bfi$ni
ch) praduskové astma

1) lupenka
> Dé&kuji Vam za spolupraci ve vyzkumu, prosim ptectéte si dotaznik jesté jednou,
aby jste vyplnil-a v§echny odpovédi.
> Mate-li dal$i pfipominky k problematice zdravé vyzivy nebo jesté chcete néco

doplnit, ptipiste je prosim nize.
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Piiloha ¢. 5 — Tabulka Excel pro vyhodnoceni zjiSténych informaci

1A

2A

Zdravotni

Pohlavi Vék Profese Vzdélani BMI index stav

. 20- | 41- ) |- 21- | 26- | 31-

Cel. | Zena | Muz | 40 60 |[ZD|NeZ| Z | O | SS |VS|20| 25 30 40 |40+ Z |P | N

A 69 37| 32 40 291 13| 56| 1| 23| 37| 8| 8 31 19 10 11 56| 9
B 162 97| 65 78 84| 27| 135]|10| 51| 84| 17|13 79 58 11 11111141 ]10
C 10 2 8 4 6] 1 9] 0 5 11 4] 1 3 4 2 0 9] 0 1
D 87 31| 56 44 43 12| 75| 3| 33| 41| 10| 8 27 40 9 3| 59|20 8
E 12 3 9 4 8] 3 9] 4 3 2] 3] 1 5 3 3 0 6| 4| 2
A 46 31 15 22 24| 9| 37| 2 7] 29| 8| 3 23 16 2 2| 28|13| 5
B 141 91 50 68 73122 119 5| 40| 81| 15|17 55 50 17 21108 24| 9
C 41 12] 29 17 24| 6| 35| 2| 22| 12| 5| 4 18 15 4 0] 26|12| 3
D 101 32| 69 60 41| 17| 84| 5| 44| 40| 12| 6 45 40 9 11 73|22| 6
E 1 4 7 3 8] 2 9] 4 2 3] 2] 1 4 3 3 0 6| 3] 2
234 | 133 ] 101 113 | 121 40| 194 |13 | 76117 | 28|20 107 81 22 41164 (52|18
B 22 18 4 11 11 3| 19| 2 3| 14| 3| 7 6 8 1 0] 171 51 0
84 19] 65 46 38| 13| 71] 3| 36| 34| 11| 4 32 35 12 11 60|17] 7
A 152 97| 55 75 771 26| 126| 6| 40| 85| 21|16 67 55 11 3105|3710
B 57 20| 37 33 24| 7| 50| 3| 24| 23| 7| 7 19 21 10 0| 38[13| 6
C 124 47| 77 56 68| 21| 103] 9| 50| 53| 12| 5 56 47 14 2] 92123| 9
D 7 6 1 6 1 2 5] 0 1 4| 2] 3 3 1 0 0 6] 11 0
A 95 57| 38 49 46| 19| 76| 5| 27| 4711610 43 32 9 11 70(21| 4
B 47 34 13 23 24| 6] 41| 1 8| 28|10 8 21 17 1 0| 32| 8| 7
C 175 77| 98 83 92| 26| 149|110 71| 81| 13|13 70 68 20 41123 39|13
D 23 2] 21 15 8] 5] 18] 2 9 9] 3] 0 11 7 5 0] 16| 6] 1
A 78 42| 36 42 36| 15| 63| 1| 24| 39| 14| 7 37 21 11 2| 59|13| 6
B 3 2 1 1 2] 0 31 0 2 1 0 1 1 1 0 0 2111 0
C 167 95| 72 73 94| 28| 13910 49| 89| 19|18 68 67 13 11110 (47|10
D 78 28| 50 44 34|11 67| 2| 36| 31| 9| 5 32 30 9 2| 59(12| 7
E 14 3 11 10 4| 2| 12| 5 4 5| 0] O 7 5 2 0] 11 1| 2
A 33 20 13 15 18| 6] 27 0| 11| 14| 8| 5 14 9 5 0] 27| 2| 4
B 2 1 1 1 1 1 11 0 1 1 0] 1 0 1 0 0 21 01 0
C 159 88| 7 76 83| 27| 132| 8| 41| 86| 24|17 74 53 12 3[113|37| 9
D 129 58| 71 66 63| 19| 110 6| 54| 59| 10| 8 51 54 14 2| 86|34| 9
E 17 3 14 12 5] 3] 14| 4 8 5] 0] O 6 7 4 0] 13] 1] 3
48 34 14 26 22112 36| 1| 11| 31 5| 6 19 18 4 11 341 9] 5
130 72| 58 59 711241106 | 7| 42| 65| 16|11 63 44 11 110023 | 7
128 57| M 67 61|17 111] 4| 45| 61| 18|11 51 49 15 2| 84135| 9
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‘D ‘ 34’ 7’ 27‘ 18‘ 16| 3‘ 31’ 6‘ 17’ 8| 3‘ 3| 12‘ 13‘ 5‘ 1‘ 23’ 7‘ 4‘

144 70| 74 72 721 25| 119
81 37| 44 38 43| 9| 72
92 53| 39 44 48| 17| 75
23 10| 13 16 7] 5] 18

45| 791 15|10 61 53 16 4[105|33| 6
31| 35| 7| 5 32 34 9 1] 5217 12
29| 44116 |13 40 30 9 0] 67]20] 5
10 7] 4] 3 12 7 1 0] 17| 4] 2

o 0O (B (>
N jw o o

7A A 224 120 | 104 109 115] 38| 186 12| 73| 110| 29|24 90 83 23 41155150 19

B 116 50 66 62 541 18| 98| 6| 42| 55| 13| 7 55 41 12 1] 8 (24| 6

8|A |183] 103| 80 88 95| 35| 148 |10| 54| 88| 31|19 81 62 18 31124 |47 (12
B | 157 67 90 82 751 21[136| 8] 61| 77| 11|12 64 62 17 2111712713

8A|A |280| 153| 127 | 135| 145| 47| 233 |13 | 90[143| 34 (23| 124 98 30 511956520

9|A | 169 61] 108 | 104 64 34| 13511 62| 70| 26 |17 68 61 22 11129126 | 14
133 80| 53 51 82| 18| 115 3| 41| 75[ 14|11 60 47 11 4| 86[38]| 9
38 29 9 15 24| 4] 34| 4] 12] 20| 2| 3 17 16 2 0] 26[10] 2

9A|A | 222| 130| 92| 101| 121]| 37| 185|12| 68111 31|20 | 100 76 23 31147 56|19
B | 118 40| 78 69 49| 19| 99| 6| 47| 54| 11|11 45 48 12 2] 94[18] 6

10 A | 260| 129| 131| 127 | 133 | 50| 21010 | 90|122| 38|20| 106| 100 29 51183 58|19

1A 80 38| 42 24 56| 7| 73|11| 26| 36| 7] 9 40 27 4 0] 88|156] 7
B | 224| 120| 104 | 126 9842|182 | 5| 74|112| 33|20 91 84 24 5]157 52|15
36 12| 24 20 16| 7| 29| 2| 16 17| 2| 2 14 13 7 0] 26| 7] 3

12|A | 135 76| 59 60 75|30 105| 4| 38| 72| 21|12 74 39 9 11104 (24| 7

128 66| 62 72 56| 12| 116 | 7| 47| 59| 15|15 39 55 16 3] 85[28]15

91 41| 50 52 39| 5| 86| 6] 40| 40| 5| 8 29 39 13 2| 54]29] 8
202| 104| 98| 101] 101| 38| 164 | 9| 62|104 | 27|17 87 74 21 31152 [37]13

3|A 85 36| 49 32 53| 18| 67| 6| 23| 38| 18| 8 44 29 4 0] 64[15] 6
B 28 20 8 14 14| 3| 25| 2| 15 9] 2] 3 13 7 1 4| 18] 5| 5
c 61 34| 27 28 33| 8| 53| 3| 22| 32| 4| 5 27 22 7 0] 42[15] 4
D 18 13 5 8 10| 2| 16| 1 5/ 12| 0] 1 4 10 3 0 9] 7] 2
E 38 16| 22 25 13] 7] 31| 1] 16] 17| 4| 5 13 13 6 11 271 9| 2
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F 21 7] 14 10 1] 2| 19] 2| 12 6] 1] 0 7 12 2 0] 171 4] 0

G 89 44| 45 53 36 16| 73| 3| 22| 51| 13| 9 37 31 12 0] 64[19] 6
3A|A | 151 94| 57 76 751 25| 126| 8| 45| 84| 14 |18 64 49 15 51102 34|15
B | 104 40| 64 63 41|13 91] 4| 48| 42| 10| 6 39 46 13 0] 78[22| 4

4 111 62| 49 56 55| 14| 97| 6| 36| 59| 10|10 44 47 7 3| 76]29| 6
74 32| 42 47 27111 63| 6] 29| 33| 6| 6 32 28 8 0| 55|15] 4

155 76| 79 67 88|31 124| 6| 50| 73| 26|15 69 49 20 21110]30]15

1 70 18| 52 27 43| 3| 67 8| 37| 20| 5| 4 28 26 10 2| 43]18] 9
B 2 2 0 0 2] 1 11 0 0 2/ 0] 0 0 1 1 0 11 0] 1
268 | 150| 118 | 143 | 125| 52| 216 (10| 78[143| 37|27 | 117 97 24 3]197 (56|15

2 14 6 8 9 5[ 1] 13| 2 5 6] 1] 2 8 2 2 o] 11| 2] 1
B 21 5| 16 6 15| 1] 20| 0] 10 8| 3] 2 7 9 3 0] 14| 3| 4
304 | 159| 145| 154 | 150| 54| 250 [16| 99|151| 38|27 | 130 112 30 5]1215[69]20

3 14 41 10 4 10| O] 14| 1 6 6] 1] 1 4 7 1 1 8| 4] 2
294 | 152 | 142 | 154 | 140| 54| 240 [10| 94|149|41)29| 129| 106 27 3]1215[63 |16

32 14| 18 12 20) 2| 30| 7] 15| 10| 0] 1 12 11 7 11 18] 7| 7

4 279 | 150| 129 | 149| 130| 51| 228 |13 | 86[143 | 37|28 | 120 98 29 412045718
36 12| 24 15 21 5| 31| 2| 17] 13| 4| 3 16 15 2 0] 22/10] 4

25 8| 17 6 19| 0] 25] 3| 12 9] 1] 0 9 11 4 11 151 7| 3

5 1 0 1 1 0] O 110 0 11 0] 1 0 0 0 0 1101 0
30 10| 20 13 17 1] 29| 4| 13| 12| 1| 3 10 12 5 0] 20| 5| 5

309| 160| 149 | 156| 153 | 55| 254 |14 102|152 | 41|27 | 135| 112 30 51220[69]20

6|A [321]| 161] 160| 161 | 160 | 55| 266 |17 | 106|158 | 40 [30| 138| 115 33 51227 (71]23
B 6 4 2 2 41 0 6] 1 2 3] 0] 0 3 3 0 0 41 2| 0

C | 142 76| 66 69 73| 26| 116 |10 47| 69| 16|13 53 59 13 4| 98[31]13

D 0 0 0 0 0] O 0] O 0 0 0] O 0 0 0 0 0] 0] O

E | 168 95| 73 86 82| 36| 132| 7| 53| 81| 27|16 72 63 13 4111839 | 11

F | 267| 132] 135| 133| 134| 49| 218 13| 93|123| 38 | 21 110 98 33 5]185|59 |23

G 1 2 9 4 7/ 0] 11] 0 4 5| 2] 2 2 5 1 1 6] 4] 1

H | 176 95| 81 92 84| 37| 139| 8| 56| 87| 25|23 76 56 16 51123 38|15
CH 1 0 1 0 11 0 11 1 0 0 0] O 0 1 0 0 1101 0

| 1 0 1 0 11 1 0] O 0 0] 110 1 0 0 0 0] 1] 0
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Piiloha &. 6 — Statistické zpracovani — x* test nezavislosti v kontingen¢nich tabulkéach

Cross Tabulation Report
Page/Date/Time 1 12.3.2007 10:25:46

Database D:\data stat\imares\2007\chmelarova.S0
Frequency tab5
Chi-Square Contribution Section

sloupce
pohlavi sl1 sl2 Total
female 2.29 2.37 4.66
male 5.34 5.53 10.87
Total 7.63 7.90 15.53

The number of rows with at least one missing value is 0
Chi-Square Statistics Section

Chi-Square 15.529520
Degrees of Freedom 1
Probability Level 0.000081 Reject Ho

Cross Tabulation Report
Page/Date/Time 1 12.3.2007 10:30:57

Database D:\data stat\mares\2007\chmelarova.S0
Frequency tab6
Chi-Square Contribution Section

sloupce
vek si1 sl2 Total
do40 0.03 0.07 0.10
nad40 0.03 0.07 0.10
Total 0.06 0.14 0.20

The number of rows with at least one missing value is 0
Chi-Square Statistics Section

Chi-Square 0.187020
Degrees of Freedom 1
Probability Level 0.665409 Accept Ho

Cross Tabulation Report
Page/Date/Time 1 12.3.2007 10:31:28

Database D:\data stat\imares\2007\chmelarova.S0
Frequency tab7
Chi-Square Contribution Section

sloupce
pohlavi sl sl2 Total
female 8.10 10.67 18.77
male 8.25 10.86 19.11
Total 16.35 21.53 37.88

The number of rows with at least one missing value is 0
Chi-Square Statistics Section

Chi-Square 37.885337
Degrees of Freedom 1
Probability Level 0.000000 Reject Ho
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Cross Tabulation Report
Page/Date/Time 1 12.3.2007 10:32:03

Database D:\data stat\imares\2007\chmelarova.S0
Frequency tab8
Chi-Square Contribution Section

sloupce
vek sl1 sl2 Total
do40 0.26 0.34 0.60
nad40 0.26 0.35 0.61
Total 0.52 0.69 1.21

The number of rows with at least one missing value is 0
Chi-Square Statistics Section

Chi-Square 1.200406
Degrees of Freedom 1
Probability Level 0.273241

Cross Tabulation Report
Page/Date/Time 1 12.3.2007 10:33:51

Database D:\data stat\imares\2007\chmelarova.S0
Frequency tab9
Chi-Square Contribution Section

sloupce
pohlavi sl1 sl2 Total
female 413 12.60 16.73
male 413 12.60 16.73
Total 8.26 25.20 33.46

The number of rows with at least one missing value is 0
Chi-Square Statistics Section

Chi-Square 33.456101
Degrees of Freedom 1
Probability Level 0.000000

Cross Tabulation Report
Page/Date/Time 1 12.3.2007 10:40:13

Database D:\data stat\imares\2007\chmelarova.S0
Frequency tab10
Chi-Square Contribution Section
sloupce
vek sl1 sl2 Total
do40 0.13 0.38 0.51
nad40 0.13 0.38 0.51
Total 0.26 0.76 1.02

The number of rows with at least one missing value is 0
Chi-Square Statistics Section

Chi-Square 1.011905
Degrees of Freedom 1
Probability Level 0.314447
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Cross Tabulation Report
Page/Date/Time 1 12.3.2007 10:40:49

Database D:\data stat\imares\2007\chmelarova.S0
Frequency tab11
Chi-Square Contribution Section

sloupce
pohlavi sl1 sl2 Total
female 6.55 5.50 12.05
male 6.35 5.34 11.69
Total 12.90 10.84 23.74

The number of rows with at least one missing value is 0
Chi-Square Statistics Section

Chi-Square 23.739960
Degrees of Freedom 1
Probability Level 0.000001

Cross Tabulation Report
Page/Date/Time 1 12.3.2007 10:41:25

Database D:\data stat\mares\2007\chmelarova.S0
Frequency tab12
Chi-Square Contribution Section

sloupce
vek si1 sl2 Total
do40 0.00 0.00 0.00
nad40 0.00 0.00 0.00
Total 0.00 0.00 0.00

The number of rows with at least one missing value is 0
Chi-Square Statistics Section

Chi-Square 0.000965
Degrees of Freedom 1
Probability Level 0.975222

Cross Tabulation Report
Page/Date/Time 1 12.3.2007 10:41:55

Database D:\data stat\imares\2007\chmelarova.S0
Frequency tab13
Chi-Square Contribution Section
sloupce
pohlavi sl sl2 Total
female 5.63 4.04 9.67
male 5.63 4.04 9.67
Total 11.26 8.08 19.34

The number of rows with at least one missing value is 0
Chi-Square Statistics Section

Chi-Square 19.348414
Degrees of Freedom 1
Probability Level 0.000011
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Accept Ho

Reject Ho



Cross Tabulation Report
Page/Date/Time 1 12.3.2007 10:42:17

Database D:\data stat\imares\2007\chmelarova.S0
Frequency tab14
Chi-Square Contribution Section

sloupce
vek sl1 sl2 Total
do40 0.01 0.01 0.02
nad40 0.01 0.01 0.02
Total 0.02 0.02 0.04

The number of rows with at least one missing value is 0
Chi-Square Statistics Section

Chi-Square 0.048371
Degrees of Freedom 1
Probability Level 0.825922

Cross Tabulation Report
Page/Date/Time 1 12.3.2007 10:42:42

Database D:\data stat\imares\2007\chmelarova.S0
Frequency tab15
Chi-Square Contribution Section
sloupce
pohlavi sl1 sl2 Total
female 0.25 0.08 0.33
male 0.25 0.07 0.32
Total 0.50 0.15 0.65

The number of rows with at least one missing value is 0
Chi-Square Statistics Section

Chi-Square 0.647766
Degrees of Freedom 1
Probability Level 0.420913

Cross Tabulation Report
Page/Date/Time 1 12.3.2007 10:43:05

Database D:\data stat\imares\2007\chmelarova.S0
Frequency tab16
Chi-Square Contribution Section

sloupce
vek sl1 sl2 Total
do40 0.21 0.06 0.27
nad40 0.21 0.06 0.27
Total 0.42 0.12 0.54

The number of rows with at least one missing value is 0
Chi-Square Statistics Section

Chi-Square 0.555101
Degrees of Freedom 1
Probability Level 0.456241
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Accept Ho

Accept Ho



Cross Tabulation Report
Page/Date/Time 1 12.3.2007 10:43:25

Database D:\data stat\imares\2007\chmelarova.S0
Frequency tab17
Chi-Square Contribution Section
sloupce
pohlavi sl1 sl2 Total
female 0.70 0.08 0.78
male 0.70 0.08 0.78
Total 1.40 0.16 1.56

The number of rows with at least one missing value is 0
Chi-Square Statistics Section

Chi-Square 1.560656
Degrees of Freedom 1
Probability Level 0.211569

Cross Tabulation Report
Page/Date/Time 1 12.3.2007 10:43:52

Database D:\data stat\imares\2007\chmelarova.S0
Frequency tab18
Chi-Square Contribution Section

sloupce
vek sl1 sl2 Total
do40 0.13 0.01 0.14
nad40 0.13 0.01 0.14
Total 0.26 0.02 0.28

The number of rows with at least one missing value is 0
Chi-Square Statistics Section

Chi-Square 0.286651
Degrees of Freedom 1
Probability Level 0.592375

Cross Tabulation Report
Page/Date/Time 1 12.3.2007 10:44:18

Database D:\data stat\imares\2007\chmelarova.S0
Frequency tab19
Chi-Square Contribution Section
sloupce
pohlavi sl sl2 Total
female 3.25 3.57 6.82
male 3.25 3.57 6.82
Total 6.50 7.14 13.64

The number of rows with at least one missing value is 0
Chi-Square Statistics Section

Chi-Square 13.630184
Degrees of Freedom 1
Probability Level 0.000223

141

Accept Ho
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Reject Ho



Cross Tabulation Report
Page/Date/Time 1 12.3.2007 10:44:38

Database D:\data stat\imares\2007\chmelarova.S0
Frequency tab20
Chi-Square Contribution Section

sloupce
vek sl1 sl2 Total
do40 0.18 0.20 0.38
nad40 0.18 0.20 0.38
Total 0.36 0.40 0.76

The number of rows with at least one missing value is 0
Chi-Square Statistics Section

Chi-Square 0.754612
Degrees of Freedom 1
Probability Level 0.385020

Cross Tabulation Report
Page/Date/Time 1 12.3.2007 10:45:00

Database D:\data stat\imares\2007\chmelarova.S0
Frequency tab21
Chi-Square Contribution Section
sloupce
pohlavi sl1 sl2 Total
female 0.27 0.53 0.80
male 0.27 0.53 0.80
Total 0.54 1.06 1.60

The number of rows with at least one missing value is 0
Chi-Square Statistics Section

Chi-Square 1.589952
Degrees of Freedom 1
Probability Level 0.207333

Cross Tabulation Report
Page/Date/Time 1 12.3.2007 10:45:22

Database D:\data stat\imares\2007\chmelarova.S0
Frequency tab22
Chi-Square Contribution Section

sloupce
vek sl1 sl2 Total
do40 0.06 0.1 0.17
nad40 0.06 0.1 0.17
Total 0.12 0.22 0.34

The number of rows with at least one missing value is 0
Chi-Square Statistics Section

Chi-Square 0.328502
Degrees of Freedom 1
Probability Level 0.566542
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Accept Ho



Cross Tabulation Report
Page/Date/Time 1 12.3.2007 10:45:43

Database D:\data stat\mares\2007\chmelarova.S0
Frequency tab23
Chi-Square Contribution Section

sloupce
pohlavi sl1 sl2 Total
female 6.54 6.46 13.00
male 6.54 6.46 13.00
Total 13.08 12.92 26.00

The number of rows with at least one missing value is 0
Chi-Square Statistics Section

Chi-Square 25.989135
Degrees of Freedom 1
Probability Level 0.000000

Cross Tabulation Report
Page/Date/Time 1 12.3.2007 10:46:05

Database D:\data stat\mares\2007\chmelarova.S0
Frequency tab24
Chi-Square Contribution Section

sloupce
vek si1 sl2 Total
do40 4.76 4.76 9.52
nad40 4.65 4.65 9.30
Total 9.41 9.41 18.82

The number of rows with at least one missing value is 0
Chi-Square Statistics Section

Chi-Square 18.826135
Degrees of Freedom 1
Probability Level 0.000014
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Reject Ho



