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Uvod

Spravné stravovaci navyky by se mély tykat kazdého clovék v jakékoli
fazi jeho zivota. Studenti, ktefi nastoupi na vysokou skolu podstupuji velkou
zménu ve svém zivote, kdy se musi odstéhovat od rodict, kteti se o né do té doby
starali, a sami zait nakladat se svou Zivotospravou. Uroveii informovanosti o
spravné¢ vyzivé je jiz na zakladnich a stfednich Skolach velmi nizka, proto
studenti, ktefi nastoupi na vysokou Skolu, nemaji ve vyzivé velké rozhledy.
Vétim, ze zdravy zivotni styl ma vyznamny vliv na psychické i fyzické zdravi
studentti, a proto by toto téma nemélo byt ve spole¢nosti mladych lidi opomijeno.
Jeden z hlavnich diivodii, pro¢ jsem si toto téma vybrala je zmapovani realnych
stravovacich ndvyka studentll a jejich napliiovani dle soucasnych vyzivovych
doporuceni. Negativnimi faktory pro Spatné stravovaci navyky jsou nejcasteji
omezené Casové a finanéni moznosti a neinformovanost o spravnych postupech
stravovani. Zacatky samostatného bydleni jsou ndrocné a student mé jen ziidka
vice prostoru pro piemysleni o svém stravovani. O téchto faktorech jsem se sama
presvédcila, jelikoz jiz tfetim rokem ziji na vysokoskolské koleji, kde mam
moznost studenty pozorovat a o jejich navycich s nimi diskutovat. K tomuto
tématu mam velmi blizko a chtéla bych pfispét k lepSimu porozumeéni v této
problematice.

Teoretickd ¢ast prace se zabyva stavem vyzivy studentl véetné popist
vybranych zahrani¢nich studii v této oblasti, vlivem stresu na zménu stravovacich
navykl, dopady nedostatecné vyZzivy a soucasnymi vyZivovymi doporucenimi.
V préci jsou popsany latky vyuzivané ke zlepSeni studijniho vykonu jako kofein,
kratom nebo vyzivové dopliikky. Vzhledem k rozSitené¢ konzumaci alkoholu mezi
studenty se prace zabyva 1 motivy k jeho uzZivani a problémy spojenymi
s nadmérnou konzumaci.

Praktickd Cast se zameéfuje na vyhodnoceni dotaznikového Setfeni a
srovnani stravovani studentl s vyzivovymi doporu€enimi. Pokladany jsou otazky
ohledn¢ konzumace jednotlivych potravin, zplsobu stravovani, navstévnosti
menz, konzumace alkoholu a kofeinu, podminek pro ptipravu pokrmt, a nakonec

spokojenost studentt s jejich stravovanim a nasledné hodnoceni.



TEORETICKA CAST

1 Stav vyzivy vysokoskolskych studenti

Stravovaci navyky u studentl navstévujicich vysoké skoly byly zkoumany
jiz davno pted tim, nez se vroce 2020 ve svéteé objevila pandemie spojena
s onemocnénim Covid — 19. Stravovaci navyky a mira fyzické aktivity se jiz tehdy
u studentit hodnotila jako alarmujici a nedostate¢na. (1) U vétSiny studentli jsme
se mohli setkat s rezimem, ve kterém pievladalo nepravidelné stravovani, stejné
tak nepravidelna fyzicka aktivita, nedostatek nutricné bohatych potravin.
Naptiklad strava studentd byla zaloZena na spotiebé pfevazn€ uzenin a parkd,
bilém a sladkém pecivu, masle a instantnich polévek. (2) Nedilnou soucasti
bézného studenta byly také rychla obcerstveni, energetické napoje, vysoky piijem
kavy a alkoholu. Z piedchozich studii také vyplyva, Ze studenti ¢asto vynechavaji
¢1 nestihaji snidani a davaji si svac¢iny mezi hlavnimi jidly, hlavné kdyz maji ¢as
mezi hodinami. (2) Z toho je nésledné vyvozen nepravidelny stravovaci rezim,
ktery by ve spravném Zivotnim stylu nemél chybét. Data z ptedesSlych studii nam
také ukazuji, ze zna¢na Cast studentii si je védoma spravnych stravovacich navykt
a ptiméfené fyzické aktivity, kterou by mél dospély clovek za den vykonat, ale 1
pfes to se témito doporuc¢enimi netidi. (1)

Fyzicka aktivita a zdravé stravovani jsou dva ze zikladnich pilift
celkového zdravi a maji pro néj nespocetné benefitli, proto je velmi dulezité jiz
v mladém véku tyto faktory nezanedbavat, coZ si vétSina studentli v tomto véku
neuvédomuje. Zdravé stravovani je spojeno se sniZenim rizika fady chronicka
neinfekéni onemocnéni, mezi kterd mizeme fadit naptiklad diabetes mellitus 2.
typu, rizné typy nadorovych onemocnéni traviciho traktu, metabolicky syndrom a
mozné travici obtize. Fyzicka aktivita ma stejné tendence, a to konkrétné ke

snizovani vyskytu kardiovaskularnich onemocnéni a hypertenze.



1.1 Zmény Zivotniho stylu studentit béhem pandemie COVID-19

Kdyz v roce 2020 propukla celosvétova pandemie spojena s onemocnénim
COVID-19 byla vétSina spolecnosti pfinucena ke zméndm v bézném zivote.
Pandemie se stala obrovskou hrozbou pro lidstvo, a to z divodi zdravotnich,
socidlnich a ekonomickych. Pravé ztéchto divodi se vétSina zemi rozhodla
vyhlasit celorepublikovy lockdown, a proto se lidé ocitli uzavieni ve svych
domovech a byli nuceni zménit své dosavadni navyky a zvyklosti. (2)
S lockdownem se poji uzavieni skol a pfechod na online vyuku, prace z domova,
pozastaveni vSech posiloven a sportovnich zafizeni a uzavieni vSech kulturnich
akci. Tato omezeni jsou vysoce spjata se sniZzenim fyzické aktivity a zménou
stravovacich navykut v populaci.

Studie zruznych zemi prokazaly, ze tyto zmény vyznamné ovlivnily
zivotni styl mnoha jedinct a maji vliv na zdravotni problémy, se kterymi se budou
potykat v budoucnu. Mezi rizika spojena s pandemii a uzavienim doma souvisi
kromé Spatnych stravovacich navyku a snizené fyzické aktivity také jiné problémy
tykajici se naptiklad socidlni izolace, zavislosti na obrazovkach a socialnich sitich,
poruchach spéanku. Spole¢né s nedostatecnou vyzivou a snizenou fyzickou
aktivitou, kterd je z velké ¢asti podminéna sedavym stylem Zivota, ktery vétSina
studentll za obrazovkami vedla, tvoii tyto faktory velky problém pro budouci

zdravi jedinct. (1)

1.1.1 Stravovaci navyky

Nejveétsi mnozstvi studii se zajimalo o stravovaci navyky a jejich zmény
béhem pandemie a po ni. Polské studie ukézala, ze celkem 51 % respondentii
hodnotilo dopad pandemie COVID-19 na jejich stravovaci navyky jako negativni,
20 % se domnivalo, Ze pandemie na n¢ neméla Zadny dopad a 29 % spojilo izolaci
s pozitivnim U¢inkem na jejich nutri¢ni ndvyky. (1)

Negativni zmény byly casto ovliviiovany aktudlni ndladou jedince, ktera
zapti¢inovala jedeni znudy, zuzkosti, nebo ze vzteku. Néaladou ovlivnéné
konzumovani prevazné¢ nezdravych véci, negativné ovliviiovalo celkové

stravovaci zvyklosti studentd. (1) Mezi konkrétnimi nedostatky vyzivy u studentt

bylo zjisténo napiiklad, ze vice neZ tfetina studované populace nedostate¢né



konzumovala ovoce a zeleninu po vétSinu dni v tydnu. Déle bylo zjisténo, Ze
pouze 13 % respondenti konzumovalo zdroje rostlinnych tukli kazdy den,
zatimco 22 % z nich uvedlo, Ze produkty, které konzumuji jsou piedevSim
zdrojem zivocisSnych tukli. Vice nez jedna tfetina respondent uvedla ptidavani
soli do jidel kazdy den, coz mize vést k vysokému obsahu soli ve stravé a rozvoji
hypertenze. (1) Celkové ze studie vyplyva, ze vysoké procento studentl se
nesetkalo s vyzivovymi doporucenimi, a ti ktefi se setkali, je stejn¢ béhem

pandemie nedodrzovali.

1.1.2 Fyzicka aktivita

Fyzické aktivita je neodmyslitelné spjata s celkovym Zivotnim stylem, a
proto nebyla z probihajicich prizkuma vynechavéna. Uzavirani $kol z divodu
izolace snizilo moznosti pohybovych aktivit a spole¢enského Zivota. Studenti byli
dlouhodob¢ zbaveni bézného vzdélavaciho prostredi, socialnich aktivit a nasledné
kontaktu s vrstevniky. Studenti stravili béhem pandemie nejvice ¢asu sezenim u
pocitacii a vyrazné snizili svou fyzickou aktivitu. (3) To souviselo se zavienim
posiloven, fitness klubl a bazént. Dalsi faktor ovliviiyjici tento pokles je, ze
studie byla provadéna na ptrelomu zimy a jara, kdy je veSkerd venkovni aktivita
omezena. SniZzend fyzicka aktivita, zvySend sedavost, doba stravena u obrazovky a
konzumace kalorického a sladkého jidla s néaslednou vyssi nachylnosti k narstu

hmotnosti mtize prispivat k rozvoji obezity. (3)

1.1.3 Konzumace alkoholu

V ramci prizkumii tykajicich se zmén v Zivotnim stylu v obdobi pandemie
se fada studii zamcéfila 1 na konzumaci alkoholu, kterd zejména v Zivoté
vysokoskolskych studentti hraje velkou roli. Existujici vyzkumy tykajici se zmén
v konzumaci alkoholu souvisejicich s COVID-19 ukézaly rGzné nalezy v riznych
zemich. Nedavno vydand rozséhla studie dotazujici se ve 21 zemich poukazuje na
obecny pokles konzumace alkoholu, coz souvisi se snizenim frekvence
narazového piti velkych davek alkoholu. Dalsi studie prokazaly, Ze vys$si spotfeba
byla spojena s pfitomnosti depresivnich symptoml a s vy$§i mirou vnimaného

stresu spojenou s izolaci. (4)



Dalsi poznatky také odhalily, ze zivotni podminky vysokoskolskych
studentti Gizce souvisi s mirou konzumace alkoholu. Ti, ktefi zili bez vétSich
zavazki (napfiklad sami, bez rodicl, se spolubydlicimi) méli vétSi tendence
k vétsi konzumaci alkoholu a néarazovému piti velkych davek alkoholu. Také
prosttedi, kde je alkohol vysoce dostupny, byla povazovana za rizikové faktory
pro narazové piti. (4)

Konkrétni vysledky studie provedené v Portugalsku ukazaly, ze béhem
lockdownu 48 % ucastnikii snizilo spotfebu alkoholu, 15 % zvysilo spotiebu
alkoholu a 37 % nezménilo své uzivani alkoholu.4 Pravidelni konzumenti
alkoholu tedy vyrazné snizili spotiebu alkoholu, a i po ukonceni izolace
pokracovali s nastavenym rezimem a pili méné nez pied pandemii. Jedinci, ktefi
uvedli, ze ani pied pandemii nekonzumovali alkohol v tak velké mife, omezili piti
na minimum. U jedinct, ktefi svou konzumaci zvysili, byly zjistény rizikové
faktory, mezi které mtizeme zahrnout ptedchozi rozsahlé zkusenosti s konzumaci
alkoholu, vyssi touhu k piti, sklony k zavislosti a spole¢né bydleni s kamarady.

Navic, lidé celili dobé velké ekonomické nestability, ve které se mnoho
rodin potykalo s finan¢nimi problémy, coz vyrazné pfispélo ke snizeni nakupu

alkoholu, a ovlivnilo vysokoskolské studenty v jeho konzumaci. (4)

1.2 Stravovaci navyky studentii bydlicich doma a mimo domov

Stravovaci navyky se vytvareji v mladém véku a mohou mit znacny vliv
na zdravi jedinct v dlouhodobém horizontu. Néstup na univerzitu je dilezity zlom
v zivoté jednotlivce, protoZe Casto predstavuje obdobi piebirani odpovédnosti
ohledn¢ vybéru potravin a praktikovani zdravého Zivotniho stylu. Mladi dospéli
pii prechodu na univerzitu €asto trpi nedostatkem zkuSenosti s ndkupem potravin,
pfipravou a planovanim jidel. Mezi nejcastéjsi divody, které by mohly ovlivnit
vybér potravin u této mladé populace, patfi zmény v Zivotnich podminkéch,
naklady a finan¢ni zdroje, stejn¢ jako zvySena dostupnost rychlého obcerstveni a
nedostatecna dostupnost kvalitni stravy ve Skolach. (5)

Prostiedi, ve kterém studenti travi nejvétsi ¢ast svych studii, hraje velkou
roli v Zivotnim stylu, ktery vedou. Proto nejvétsi rozdily mizeme nachézet mezi

studenty, kteti pii Skole stale bydli doma s rodici a t€mi, ktefi se odstéhuji.
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Na tyto rozdily se zaméfila studie provadéna u studentl z fecké univerzity.
Vysledky prokdzaly, ze studenti Zzijici doma nezménili ve velké mife své
stravovaci navyky od nastupu na univerzitu, kromé vyrazného sniZzeni spotieby
plnotu¢nych mlécnych vyrobkli a Cerstvych ovocnych §tav a narast spotieby
alkoholickych néapojii. Naopak studenti zijici daleko od rodin zménili své
stravovaci ndvyky. Nékteré z téchto zmén lze povazovat za pozitivni nebo zdravé
— naptiklad snizeni konzumace bilého peciva, margarinii, plnotu¢nych mlécnych
vyrobkil. Objevily se 1 zmény neprospésné pro zdravi, jako je snizeni konzumace
ovoce a zeleniny a zvySeni konzumace sladkosti, tuénych jidel a alkoholu.
Nicmén¢ nebyly zjistény zadné statisticky vyznamné rozdily ve vnimani zmén
télesné hmotnosti nebo trovné fyzické aktivity.

Tato zjiSténi potvrzuji dllezitost rodinného prostiedi pii utvéieni
stravovacich navykt. Navic bylo rozpoznano, Ze nedostatek zkusSenosti
s planovanim jidla nebo celkovy nezdjem o jidlo a nedostatek ¢asu miize mit za

nasledek nutricné neadekvatni stravu u této skupiny mladych dospélych. (5)

2 Dopady nedostate¢né vyzivy

Spravna vyziva je jeden ze zakladnich pilifG pro spravny chod naseho
organismu, proto by neméla byt opomijena v Zadné fazi zivota. Nedostatecna
vyziva je spojena s limitujicimi ¢i nedostacujicimi moznostmi dostupnosti
nutricné adekvatniho, bezpecného jidla. VysokoSkolsti studenti se mohou potykat
s nedostatecnou vyzivou v disledku mnoha faktord, vEetné nedostatecnymi zdroji
na nakup potravin, zafizenim na vateni, ¢i kuchafskymi dovednostmi. (6)

Mezi nespravné stravovaci navyky se fadi celd Skala problémi. Mezi
nejzasadngj$i chyby, kterych se studenti dopoustéji, patfi predevSim Spatny
stravovaci rezim. Studenti ji nepravidelné, vynechavaji jednotlivé chody, a to
nejCastéji z nedostatku Casu. S tim je spojeny nedostateCny pitny rezim —
pfevedSim maly pfijem tekutin. Mize se také jednat o nedostateCny piijem
nékterych slozek, ¢i celkové mnozstvi potravy, coz nésledné muze vést
k podvyziveé nebo porucham piijmu potravy. A naopak nevhodny je i nadbytecny

pifijem energie, ktery vede k rozvoji obezity. Nedostatkem, na ktery by se nemélo
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zapominat, je také nevhodny vybér potravin jako naptiklad konzumace alkoholu a

fast foodu. (7)

2.1 Dopady na fyzické zdravi

Vyziva mize bezprostiedné ovliviiovat zdravotni stav. Spravné stravovaci
navyky a dostateCna fyzickd aktivita mohou slouzit jako prevence pfed mnoha
civiliza¢nimi onemocnénimi.

Mezi nejéastéjsi dopady nedostatecné vyzivy patii nadvédha a obezita,
vznikajici znadmérného piijmu potravy. Zdikladni pfi¢inou obezity je
nerovnovdha mezi energii pfijatou jidlem a pitim a energii vydanou ptfedevsim
pohybem. (8) Pfi nadvaze a obezité se piebytecnd energie ukladd ve formé tukové
tkané. Nadmérné mnozstvi tuku je také zpisobeno nevyvazenou stravou — nizkym
pfijmem bilkovin, a naopak vysokym piijmem jednoduchych cukrti a nasycenych
mastnych kyselin. (9) Toto onemocnéni mé spoustu omezeni a komplikaci, mezi
které se fadi pohybové problémy a bolesti kloubtli, vysoky krevni tlak (spojeny
také s vysokym piijmem soli), diabetes mellitus 2. typu a infarkt myokardu.

Protipdlem k tomuto onemocnéni je nedostateny, nizky pfijem energie
vedouci k podvyzivé. Tento stav je zptisobem nedostatkem jedné nebo vice Zivin.
PodvyZiva nemusi byt nutn¢ spojena pouze s nedostateCnym pifjmem Zivin, ale
také se Spatnym vybérem potravin a sestavovanim jidelnic¢ku. Vznika také pfii
dlouhodobém vynechévani dulezitych potravin a zZivin zjidelnicku (to se tyka
nejcastéji riznych typl diet a alternativniho zplsobu stravovani). (8) PodvyZivou
Casto trpi lidé s poruchami piijmu potravy, které se fadi do dusevnich onemocnéni

a nedostate¢ny ptijem je jejich dusledek.

2.2 Dopady na psychické zdravi

Mezi symptomy uzkostnych a depresivnich poruch, které jsou nejcastéji
jeden z faktorli Spatné stravy, se fadi snizend energie, ztrata zajmil, zmény chuti
kjidlu a téméf zadna motivace k pfiprave, ¢i nasledné konzumaci jidla. Jedinci
s depresivnimi sklony €astéji konzumuji vétsi mnozstvi kalorii, maji horsi kvalitu
stravy a vyssi index télesné hmotnosti (BMI). Nasledné nedodrzuji spravny vybér
potravin, ji vétsi porce a své emoce reguluji pfedev§im pomoci jidla. Piijem

potravy muize ovliviiovat regulaci emoci a nalady, coz ovliviiuje vybér potravin a
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ma za nasledek obousmérny vliv na kvalitu stravy. Existuje vzdjemna souvislost
mezi §patnou stravou a Spatnou naladou a naopak. (10)

Jidlo, které konzumujeme ma vliv nejen na naSe fyzické zdravi, ale také na
naSi psychiku. Spravnd vyziva je tedy vhodna jak pro prevenci civilizanich
chorob, ale také podporuje dobré fungovani psychiky. Nevhodnéd a nedostate¢na
vyziva muze podporovat vznik uzkostnych az depresivnich stavli, zvySovat
podrazdénost, zaptiCinit vykyvy nélad a tinavu a zhorSovat koncentraci a pamet’.
Problémy s dusevnim zdravim se mezi studenty stavaji béznym problémem a
v nedavnych studiich bylo prokazano, ze az polovina student vysokych skol ma
alespon n¢jaké minimalni duSevni problémy. Tyto problémy jsou tedy mimo jiné
spojeny s nevhodnym chovéanim, kam fadime i1 nedostatecné stravovaci navyky.
Spatné navyky jsou spojené také s chovanim, jako je koufeni, vysoka konzumace
alkoholu a nedostatecna fyzicka aktivita. (10)

Dulezitou skupinou psychickych poruch jsou poruchy piijmu potravy,
které jsou tizce spjaté také s fyzickou strankou. Jednd se o poruchu vniméni svého
téla, chorobny strach z nadvahy, nespokojenost se svou postavou a posedlost
zdravym zivotnim stylem. (8) U postizenych dochazi k omezovani v jidle,
vyvoldvani zvraceni po poziti jakékoliv potravy, piehnanému cviceni a
dodrzovani nejriiznéjsich diet. Tyto poruchy se tykaji pfedev§im Zen a mladych
divek, proto by u vysokoskolskych studenti nemélo byt opomijenym tématem.
Nejcastéjs$i onemocnéni patiici do poruch pfijmu potravy jsou mentalni anorexie a
bulimie. Velmi Castym faktorem spojovanym s psychickymi poruchami je stres.

Proto stravovani s nim spojené je dilezité pro psychiku lidi.

3 Zmény stravovani v souvislosti se stresem

Pod pojmem stres rozumime soubor nepfiznivych kratkodobych nebo
dlouhodobych vlivii na organismus, které¢ vyznamné ovlivituji jeho celkové
reakce. UrcCujicim faktorem je stresor vyvolavajici ptislusSnou stresovou reakci.
Stresorem mohou byt vlivy fyzikdlni, chemické, biologické, psychosociélni,
podobn¢ jako pfi¢iny nemoci, ale zpravidla byvaji kombinaci n€kolika druhi.
Kazdy jedinec ma jinou schopnost reakce vici stresorim. (11) Mezi nejcastéjsi

stresory u vysokoskolskych studentii patii zkouskové obdobi. V ném se studenti
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soustfedi vyhradné na zkousky, které je velice stresuji a dost Casto velmi
opomijeji vyzivu a fyzickou aktivitu.

Stres jako obranny mechanismus lidského organismu ma neodmyslitelny
vliv na stravovani. Vysokd stresova zatéz byva doprovazena rizikovym
zdravotnim chovanim, kam patii koufeni, uzivani alkoholu ¢i drog a také
nespravné stravovaci nadvyky a nedostatek pohybové aktivity. (3) Stres je se
stravovanim spojen hlavné tim, Ze stresova reakce je fizena z hypotalamu stejné
jako fizeni chuti k jidlu a pfijmu potravy.

Stravovaci navyky jsou ovlivilovdny nejen stresem samotnym, ale
spoustou dalSich faktori. Muze se jednat o pracovni prostiedi, osobnost a
vlastnosti jedince, socialni a demografické faktory, vék, pohlavi, a také genetika.
Nelze jednoznaéné fici, zda v pfitomnosti stresu konkrétni jedinec bude ptibyvat
na vaze ¢i hubnout.

V minulosti probéhly studie zkoumajici vliv stresu na hubnuti a pfibirani
jedinct. V jedné znich bylo zjisténo, Ze hubeni jedinci pii stresu jeSté vice
ztraceli hmotnost, obézni jedinci pfibirali a u muzi s normalni hmotnosti nedoslo
k zadné¢ zméné hmotnosti. U dalsi z provadénych studii bylo zjisténo, ze zeny i
muZi s vysokym BMI a vysokym pracovnim zatizenim ptfibyvali na hmotnosti.

(12)

3.1 Konzumace konejsivych jidel ve stresovém obdobi

Je dobfe zndmo, Ze stresové obdobi muze vést ke Spatnému vybéru
potravin a sahani po takzvanych ,konejSivych potravinach®. Mezi tuto skupinu
patii potraviny s vysokym obsahem cukru, tuku a soli. (13) Obecné¢ muzeme
hovofit o potravinach, které jsou rychlym zdrojem energie. Tato jidla byvaji v
anglické literatufe oznaCovana jako tzv. comfort food. Tento termin je uZivan pro
oznaceni chutnych jidel, jejichZ pfijem redukuje stresovou odpovéd’, proto tento
efekt vyuzivaji lidé pro navozeni pocitu tlevy. (14)

Plati, ze chutné jidlo zlepSuje Spatnou naladu a vede k ulevé od
negativnich emoci. Tento efekt je vSak kratkodoby. Stravovani pro uvolnéni stresu
muze byt zvlasté dulezité v souvislosti s izkostmi. Zmény chuti k jidlu jsou u

jedinct trpicich tzkostmi a depresemi Casto pozorovany. Ti tak mivaji véEtsi
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sklony k ,,samolécbe* ve forme konejSivych pokrmi jako naptiklad ¢okolady.
(15) Lid¢ trpici poruchami nalady tyto potraviny konzumuji opakované a c¢asto,
coz muze vést k rozvoji prejidani a nésledné obezity. Z tohoto divodu jsou
poruchy nalady v dnesni dobé povazovany za vyznamny rizikovy faktor nadvahy

a obezity. (14)

4 Konzumace alkoholu u vysokoskolskych studentii

Alkohol je pro vysokoskolské studenty nejuzivan€jsi navykovou latkou.
Pro zna¢nou cast studentli predstavuji roky stravené na vysoké Skole obdobi
Zivota spojené s nejvyssi urovni konzumace alkoholu b&hem Zivota. Jednd se o
obdobi prechodu mezi adolescenci a dospélosti, které je charakteristické
experimentovanim, zkoumanim vlastni identity a hledanim své vlastni cesty
zivotem. (16) Vyzkumy zabyvajici se uzivanim navykovych latek ukazuji, Ze pro
toto obdobi je typickd nejvyssi prevalence uzivani ndvykovych latek a rizikového
chovani s tim souvisejiciho. Studenti maji na vysoké Skole absenci rodicovské
kontroly, dostatek volného Casu, touzi po novych zazitcich a po poznavani novych
lidi. S témito vécmi je konzumace alkoholu tzce spjata. V tomto obdobi je navic
zvySend konzumace alkoholu spole¢nosti tolerovand a neukazuje na budouci

problémy s alkoholem v dospélosti. (16)

4.1 Motivy uZivani alkoholu u studentii

Diivody, pro¢ vysokoSkolsti studenti piji alkohol, se li§i. Pro nékteré
studenty to mlze byt zpisob, jak se citit vice uvolnéné a ptijemné pfi socidlnich
zakazané¢ latky. Velkou motivaci ke konzumaci je také snaha zapadnout mezi své
vrstevniky a naplnit ocekdvani vysokoSkolského Zivota. Piti alkoholu se stalo
soucCasti vysokoskolské kultury a pro mnoho studenti se timto stava
normalizovanym.

Pro nékteré je piti zpisobem vypotfadavani se se stresem, Uzkostmi a tlaky
kazdodenniho zivota. Tyto divody jsou spojeny s vétsimi dlouhodobymi

problémy nez piti spolecenské. (17)
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4.2 Vzorce piti alkoholu u studentii

Vzorce uzivani alkoholu byvaji ovlivnény mnoha biopsychosocialnimi
faktory, jakymi jsou naptiiklad ve€k, pohlavi, genetickd vybava, socialni status,
vzdélani a zaméstnani, socialni role ¢i rodinna historie. Zavisi na frekvenci a
mnozstvi uzitého alkoholu. Podle National institute on alcohol abuse and
alcoholism (IAAA)jsou definovany 4 zakladni typy konzumace a to: abstinence,
mirné uzivani, epizodické uzivani a nadmérné uzivani alkoholu. (18) U mirného
uzivani se jedna o 2 alkoholické napoje za veCer u muze a 1 napoj u Zeny. Je to
tedy uzivani, které obecné nezplisobuje problémy jak uzivateli, tak spolecnosti.
Naopak nadmérné uzivani, za které je povazovano piti vice nez 20-30 g Cistého
alkoholu (naptiklad pro muze 2 piva, pro Zenu 1 pivo) je charakterizovano jako
takové uzivani alkoholu, které vede nebo zvySuje riziko vzniku zdravotnich
problému v dasledku uzivani alkoholu. (18)

I ptes to, Ze se u studentl vyskytuji vSechny zminéné vzorce chovani, mezi
nejtypictéjsi vzorec konzumace alkoholu v populaci vysokoskolskych studenti
patii Casté piti nadmérnych davek alkoholu pfi jedné konzumni epizodé. (17)
V anglické literatute se tento typ chovani oznacuje jako ,,binge drinking®.

IAAA definuje piti nadmérnych davek alkoholu jako vzorec piti, pii
kterém se hladina koncentrace alkoholu v krvi zvysi na 0,08 % a vyse. (19) K
nadmérnému piti dochézi, kdyz studenti vypiji velké mnozstvi alkoholu v
relativné kratkém case, aby pocitili vS§echny ucinky konzumace alkoholu. Jedna se
tedy o konzumaci péti a vice napojii za dvé hodiny u muzi a ¢tyf nebo vice

napoju u zen. (18)

4.3 Problémy spojené s nadmérnou konzumaci alkoholu

Témeét kazdy student byl béhem svého pobytu na vysoké Skole ovlivnén
uzivanim alkoholu, a to i ti, ktefi sami alkohol nikdy nepili. Naptiklad abstinent
muze byt svédkem toho, jak se pfiteliv ,,pitny rezim* ¢asem zhorSuje a postupné
piebird vladu nad jeho Zivotem. Nadmérné piti ma vliv nejen na jednotlivce, ale
muze zniCit cokoli, co mu stoji v cesté, v€etné pratelstvi a vztah. Problémy
souvisejici s alkoholem se zacinaji objevovat, kdyz jedinec nadmérné pije a

ohrozuje své zdravi a zdravi ostatnich. (20)
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Mezi disledky spojené s nadmérnym pitim na vysoké skole patii napiiklad
Spatny vykon ve Skole. Piti se mlze stat prioritou pfed navstévou hodin, plnénim
domaécich tukoli a ucCenim se na zkousky. Odhaduje se, ze kazdy Cctvrty
vysokoskolak pifiznava, ze ma Spatné znamky nebo jiné akademické problémy
kvili svému piti. (21) Dal$im problémem jsou nardstajici zranéni. Piti mize
zvysit riziko zranéni osoby, od drobnych feznych ran po zlomeniny kosti nebo
otfesy mozku. Cim vysi je obsah alkoholu v krvi, tim vétsi je pravdépodobnost
zranéni. Kazdy rok se témér 600 000 vysokoskolakii netimysIné zrani kvili
nadmérnému piti. Zranéni mohou zahrnovat modftiny, zlomeniny, svalové vyrony
a dalsi podobné problémy. (21) Zvysena konzumace alkoholu ma mnohem vice
ohrozujici t€inky pro studenty, ktefi eli duSevni nestabilité a bojuji s depresemi a
uzkostmi. Ti jsou nejvice ohrozeni moznym pokusem o sebevrazdu nebo
sebeposkozovanim. Alkohol muize vyrazné¢ zménit mysli clovéka a piimét ho
jednat iracionalné.

Zavaznym problémem je také napadeni. Je zndmo, Ze alkohol snizuje
zabrany lidi, a proto je ¢ini zranitelnéjSimi vici fyzickému nebo sexudlnimu
napadeni. Téméet 700 000 studentii ve véku 18 az 24 let bylo napadeno studentem,
ktery pted trestnym ¢inem pil. (21)

V neposledni fadé se jedna o problémy spojené se zdravim. Pi1 vysoké a
casté konzumaci alkoholu miZe dojit k rozvinuti riznych onemocnéni. Jedna se
napiiklad o duSevni onemocnéni, poSkozeni jater, vysoky krevni tlak, zanét

slinivky bfi8ni a dalsi.

5 Ostatni latky vyuzivané studenty k podpore pri studiu

Alkohol ovSem neni jedinou studenty vyuzivanou latkou pfi studiu.
V souvislosti se stresem, uzkostmi, casovym shonem si studenti snazi vypomoci
riznymi typy latek, které maji vliv na jejich produktivitu a ndladu. MiZe se jednat
o latky prospésné, jako naptiklad vyzivové doplnky, které ptispivaji k celkovému
zdravi organismu, ¢i dopliiuji télu nezbytné latky. Vyuzivany jsou vsak také latky
navykové, stimulacni, nebo dokonce z dlouhodobého hlediska télu nebezpecné.
Do této kategorie mizeme tadit kofein, nikotin, halucinogenni latky, nebo také na

trhu nové popularizovany kratom.
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5.1 Kofein

Diky své dostupnosti je kofein hojné vyuzivan jako zdroj energie. Kava,
slazené perlivé napoje s ptiméesi kofeinu, energetické napoje a matcha (zeleny caj)
jsou jedny z nejoblibenéjSich zdrojii kofeinu. Vyhody, které jsou piipisovany
piijmu kofeinu, zahrnuji zvysSenou pozornost, bdélost, zlepseni nalady, zvysSeni
kognitivnich funkci, niz$i riziko sebevrazd a méné depresivnich symptomt. Mezi
vysokoskolskymi studenty je tedy uzivani kofeinu extrémné rozsifené. Zda se
tedy, Ze vysokoskolsky zivotni styl vede k vysSimu ptijmu kofeinu ve srovnani se
zbytkem populace. Vysokoskolsti studenti uzivaji velmi vysoké davky kofeinu, v
priméru pfes 800 mg/den, coz je piiblizné dvojnasobek doporucené bezpecné
davky, kterd je 400 mg/den. V minulosti jiz byly zkoumany kratkodobé i
dlouhodobé ucinky kofeinu na lidsky organismus. Jednim z dlouhodobych ucinkt
muze byt zhorSeni Zaludec¢nich viedd, jelikoz kofein zvySuje produkci Zalude¢nich
kyselin. Kratkodobymi pfiznaky pak miize byt inava, neklid a potize se spanim a
ztrata energie. Kofein patfi mezi navykové latky, nevznikd na ném vSak zavislost
fyzicka, ale pouze psychicka, a to na zéklad¢ pirekondni navyku pit kavu v urcitou
denni dobu nebo v urcité situaci. (22)

Studenti kofein konzumuji ptedevS§im pro ziskdni energie, zvySeni
jasnéjsiho a rychlejSiho mysleni, nebo pro navozeni pocitu $tésti a spokojenosti.
Nejoblibenéjsim kofeinovym napojem u studentd je prokazatelné kava, kterou

studenti konzumuji nejen kvili jejim ucinkd, ale také skvélé chuti. (23)

5.2 Kratom

Nové rozSiteny kratom je latka z listd stromu Mitragyna speciosa,
pochézejici z jihovychodni Asie. Vyuziva se pfedev§im jako stimulant k udrzeni
energie béhem téZkého pracovniho dne, jako analgetikum a sedativum, které je
podobné opioidiim. PouZiva se také ke zmirnéni abstinen¢nich ptiznakl opioidd,
pfi¢emz u ¢asti uzivateli se nasledné muze vyvinout zavislost na samotném
kratomu. V poslednich letech stala tato latka velice popularnim v Severni Americe
a Evropé¢, a to pfevdzné u studentli, kteti ho vyuzivaji k lepSimu vykonu. Narist
jeho prodeje vSak vyvolal obavy v jeho bezpecnosti, jelikoz nékolik zemi jeho

prodej zakazalo. Negativni ucinky z dlouhodobého uZivani miZe byt zécpa,
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jako trvalé poskozenti jater. (24)

5.3 VyZivové dopliiky

Dopliky stravy jsou potraviny, které jsou charakteristické vysokym
obsahem vitaminli, mineralnich latek nebo jinych latek s nutricnim nebo
fyziologickym uc¢inkem, a které byly vyrobeny za Gcelem doplnéni bézné stravy.
Ptiznivé ovliviiuji nd$ zdravotni stav, jsou vyuzivany k prevenci onemocnéni,
avSak ne 1é¢b¢ onemocnéni. (25)

Jeden z nejcastéji doplilovanych vitamini je vitamin D. Jeho hladina klesa
pfedevs§im v zimnich mésicich, jelikoZ jeho nejvétsi piijem je praveé ze slunecniho
zateni. Jeho dalS$im zdrojem jsou motské ryby, nebo také rybi olej. Dalsim
dalezitym dopliiovanym vitaminem je vitamin C. Ten je hojné zastoupen v ovoci
a zeleniné. Vzhledem k nizké konzumaci téchto potravin, je dobré vitamin
dopliovat pomoci naptiklad Sumivych tabletek. Vitamin C je také u studentl
vyuzivan pii pomoci odbourani alkoholu a zahnéni ranni kocoviny.

Z mineralnich latek, které se setkavaji s nejveétsim dopliiovanim je véapnik,
zelezo, hot¢ik a draslik. Véapnik je obsazen hlavné v kostech a zubech, proto je
jeho nedostatek rizikovy pro vznik osteopordzy. Jeho hlavni zdroje jsou mlécné
vyrobky. Zelezo zprostiedkovava pienos kysliku. P¥i jeho nizké hlading vznika
anémie. Pfi nedostatku hot¢iku mohou vznikat svalové kieCe a také je velmi
dilezity pro kardiovaskularni systém a imunitu. Hlavni funkci drasliku je
udrZzovani svalové aktivity a funkce myokardu a napomahd také v prevenci
vysokého krevniho tlaku. Hlavnim zdrojem téchto mineralnich latek jsou
predevsim potraviny rostlinného ptivodu (zelenina, lusténiny, ofechy).

Mezi studenty, a to pifedev§im mezi muZi, jsou velice popularni dopliiky
stravy, které podporuji rist, silu a regeneraci svalii. Jedny znejznaméjSich
doplitkkt jsou Branched Chain Amino Acids (BCAA), glutamin a arginin. Ve
vSech ptipadech se jedna o aminokyseliny. (26) Studentiim blizky dopln€k stravy
je také rostlina Ginkgo biloba, kterd je kvili svym u€inkim Casto vyuzivana ve

zkouskovém obdobi, protoze posiluje pamét. Jednd se o nootropikum, které se
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fadi do kategorie ,,chytré drogy®, coz jsou pfirodni latky s pozitivnim t¢inkem na

kognitivni funkce CNS. (27)

6 Vyzivova doporuceni

Pro spravné pochopeni vyzivové politiky je nezbytné ziskat informace o
mnozstvi zivin potfebnych pro jednotlivé skupiny obyvatel. Tato mnoZzstvi jsou
uréovana pomoci experimentalniho vyzkumu. Doporu¢end hodnota pro danou
zivinu je volena tak, aby pokryla potieby piiblizné 90 % populace dané skupiny.
Potieby se 1isi v zavislosti na véku, pohlavi, fyzické a dusevni aktivité a dalSich
faktorech. Vzhledem k rozmanitosti individualnich potfeb miize nastat situace,
kdy je doporu¢ené mnozstvi po n¢koho nedostatecné, zatimco pro jinou osobu
nadbyte¢né. Existuje mnoho zivin, které¢ jsou pro Clovéka nezbytné, ale neni
redlné sledovat vSechny znich. Né&které ztéchto Zivin nejsou brany v potaz,
protoze se pfedpokladd, Ze jsou dostatecné zastoupeny v bézné strave, nebo jsou
povazovany za mén¢ dulezité. Hlavni nevyhodou doporucenych davek potravin
je, ze obvykle plati dlouhodobé a jsou vyjadieny v kilech na osobu za rok. Je
tézké ocekavat, ze bézny konzument bude peclivé zaznamendvat svou spotiebu a
planovat jidelnicek na delsi dobu dopiedu. Proto se dnes Casto pouZivaji vyzivova
doporuceni, kterd se zamétuji na trendy ve spotfebe potravin, namisto konkrétnich
doporucenych hodnot. (28)

Vyzivova doporuceni pfedstavuji soubor opatieni, postupti a pokynd, které
slouzi k zajiSténi spravného stravovani jedince, zlepSeni kvality Zivota a sniZeni
vyskytu civilizaénich onemocnéni. Hlavnim cilem jakéhokoliv vyZivového
doporu€eni je podpora zdravi populace. Doporuceni musi byt skutecné
proveditelna v praxi pro danou populaci a musi respektovat dosavadni frekvenci
konzumace riznych potravin. Je také vhodné stavét na zasazich, které se
v minulosti ukazaly jako uCinné a spole¢nosti piijimané. Je dilezité, aby
doporuceni byla optena o védecké dikazy. (29) Vyzivova doporuceni by méla byt
zalozena na obecnych védeckych poznatcich, analyze mistnich vyZzivovych
zvyklosti, omezeném mnozstvi zasad a mife socialni a kulturni pfijatelnosti.
Dilezitou vlastnosti vyzivovych doporuceni, pro skutecné zmény chovani, je také

srozumitelnost, zapamatovatelnost a schopnost vzbudit zajem. (29)
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6.1 Doporuceni svétové zdravotnické organizace (WHO) pro dospélou
populaci

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) byla zalozena v roce 1948 a je
soucasti Organizace spojenych narodit (OSN). WHO se aktivné angazuje a
podporuje globalni snahu o dosazeni lepsiho zdravi pro vSechny. Propojovanim
zemi, jednotlivcl a partnerti se snazi o zajisténi rovnych pfilezitosti pro bezpecny
a zdravy zivot kazdého jednotlivce. (30)

WHO doporucuje nésledujici opatieni. Pfijem kalorii by mél byt vyvazen
s energetickym vydejem, aby se zabranilo nezdravému pifibyvani na vaze.
Celkovy pfijem tuki by nemél presdhnout 30 % z celkového energetického
vydeje, zcehoz piijem nasycenych tukll (nalezeny v tu¢ném jidle, masle,
palmovém a kokosovém oleji, ...) by mél byt nizs§i nez 10 % z celkového piijmu a
pfijem trans nasycenych tuki (nalezeny ve smazenych pokrmech, margarinech,
polotovarech, ...) niz8§i nez 1 % zcelkového piijmu. Konzument by se mél
zaméfit zejména na piijem nenasycenych tukl (nalezeny v rybach, avokadu,
ofesich, fepkovém oleji, ...). Soucasti zdravé vyZivy je omezeni piijmu volnych
cukrii na méné¢ nez 10 % zcelkového energetického piijmu. Toto mnoZstvi
odpovida ptiblizn¢€ 50 g volnych cukrti za den. Stl by se méla omezovat na méné

nez 5 g denné, coz odpovida pfijmu méne nez 2 g sodiku). (30)

6.2 Spolecnost pro vyZivu

Spole¢nost pro racionalni vyzivu) jako obcansky spolek, ktery sdruzuje odborniky
zriznych obort lidské vyzivy. Ve spolecnosti se angazuji 1ékafi, nutri¢ni
terapeuti, potravinaisti technologové, veterinarni I€kafi, pracovnici ve
stravovacich provozech a dal§i. Hlavnim tématem, kterym se Spole¢nost pro
vyzivu zabyva, jsou aspekty spojené s vyzivou obyvatelstva jako hygienické a
veterinarni problémy, chemie potravin, pfiprava potravin, nutriéni ekonomika a
fyziologie vyzivy. Spolecnost pro vyzivu vydala své prvni vyzivové doporuceni
v roce 1986. Doporuéeni neslo nazev ,,Sméry vyzivy obyvatelstva CSR“ a v roce
1989 se dockalo své inovace. Jednalo se o vibec prvni vyzivové doporuceni

v Ceské republice. V roce 2004 vydala Spolednost pro vyzivu nové opatieni
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nesouci nazev ,,Vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo CR*, toto doporuceni bylo
nasledné inovovano i o doporuceni vyzivy pro détskou a seniorskou populaci a o

vyzivu téhotnych a kojicich zen. (31)

6.2.1 Zdrava 13

Zdrava 13 je vyzivové doporuéeni pro Ceskou republiku, které bylo
poprvé publikovano v roce 2005 v Casopise ,,Vyziva a potraviny*. Zdrava 13 je
urena pro jedince bez zdravotniho omezeni a slouzi jako opatfeni proti
civiliza¢nim chorobdm. K témto chorobdm miizeme fadit diabetes mellitus 2.
typu, aterosklerozu, vysoky krevni tlak, obezitu a nékterd nddorova onemocnéni.

(32) Toto tfindctibodové doporuceni zahrnuje:

1., Udrzujte si primérenou stalou télesnou hmotnost charakterizovanou BMI
(18,5-25,0) kg/m2 a obvodem pasu nejvyse 94 cm u muzii a 80 cm u Zen.

2. Denné se pohybujte alespon 30 minut napr. rychlou chiizi nebo cvicenim.

3. Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 3-5 dennich jidel, nevynechdvejte
snidani.

4. Konzumujte dostatecné mnozstvi zeleniny (syrové i varené) a ovoce, denné
alespon 400 g (zeleniny 2x vice nez ovoce) rozdeélené do vice porci;
nezapominejte konzumovat mensi mnozstvi orechii.

5. Z obilovin preferujte celozrnné vyrobky a nezapominejte na lusténiny
(alespon Ix tydne).

6. Jezte ryby a rybi vyrobky alespon 2x tydne.

7. Denné zarazujte mléko a mlécné vyrobky, zejména zakysané (napr.
Jjogurty, zakysané mlécné napoje, kefiry); vybirejte si prednostné
polotucné.

8. Sledujte prijem tuku, omezte mnozstvi tuku ve skryté formé (tucné maso,
tucné masné a mlécné vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo s vyssim obsahem
tuku, chipsy, cokoldadoveé vyrobky) a pri priprave pokrmiu. Preferujte tuky s
nizkym obsahem nasycenych mastnych kyselin.

9. Snizujte prijem cukru, zejména ve formé slazenych napoji, sladkosti,

dzemii, slazenych mlécnych vyrobku a zmrzliny.
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10. Omezujte prijem kuchynské soli a potravin s vyssim obsahem soli (slané
uzeniny, rybi vyrobky, syry, chipsy, solené tycinky a orechy), neprisolujte
hotové pokrmy.

11. Predchazejte nakazam a otravam z potravin spravnym zachdzenim s
potravinami pri nakupu, uskladnéni a priprave pokrmii,; pri tepelném
zpracovani davejte prednost Setrnym zpuisobiim, omezte smazeni a
grilovani. Dbejte na peclivé myti rukou pred jidlem.

12. Nezapominejte na pitny rezim, denné vypijte minimalne 1,5 [ tekutin (voda,
slabé az stredné mineralizované neperlivé minerdlni vody, slaby caj,
ovocné caje a stavy, nejlépe neslazené nebo redené).

13. Pokud pijete alkoholické napoje, neprekracujte denni prijem alkoholu u
muzi 20 g (200 ml vina, 0,5 [ piva, 50 ml lihoviny), u Zen polovicni

mnozstvi. “ (32)

6.2.2 VyZivova pyramida

V poslednich letech se popularnim konceptem stala vyzivova pyramida.
Na popularit¢ nabyla hlavné zdivodu své jednoduchosti a grafickému
zpracovani. Obvykle se sklddd znckolika pater, kterd slouzi jako vizualni
reprezentace spravného stravovani. V nejspodnéjSim patie se nachazeji potraviny,
které by mély byt konzumovany v nejvétSim mnozstvi. Smérem nahoru se
postupné ptedstavuji potraviny, jejichz konzumace by méla byt mensi. (28) Aby
bylo dodrZeno pfiméfené mnoZstvi potfebnych Zivin, méla by hlavni denni jidla
(snidang, ob&d a vecete) obsahovat slozky ze vSech pater pyramidy. 1 kostka na
pyramidé by se méla rovnat ldenni porci. Porce se da orientaéné zméfit podle

velikosti pésti nebo dlané. (33)
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Obr. 1 — Potravinova pyramida
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Zdroj: https://www.nzip.cz/clanek/4-zaklady-vyzivy-jednoduse-pro-kazdeho
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PRAKTICKA CAST

7 Cile a vyzkumné otazky

7.1 Cile

Cilem bakalatské prace je zmapovat stravovaci navyky vysokoskolskych
studentti, ktefi jiz neziji se svymi rodi¢i a sami se staraji o svij jidelnicek,
fyzickou aktivitu a obecné zivotni styl. Prace se zamétuje na vyhodnoceni navykt
studentli podle soucasnych vyZivovych doporuceni od Spolecnosti pro vyZzivu
(Zdrava 13). Dalsi cil prace je zhodnoceni moznosti, které studenti ke stravovani
vyuzivaji a podminky, které maji pro ptipravu jidla. Zavérem se také prace

soustfedi na spokojenost a hodnoceni stravovacich navyka studentt.

7.2 Vyzkumné otazky

Vyzkumné otazky byly sestaveny na zdkladé dostupnych studii o
stravovacich ndvycich studenti a na osobnich zkuSenostech a pfedpokladech o
vysokoskolském stravovani.

Konkrétni vyzkumné otazky:
- Jaké jsou rozdily ve stravovani mezi muzi a Zenami?

- Ovliviiuyje doba studia stravovaci navyky studentd? Jsou stravovaci
navyky studentl ve vySSich ro¢nicich na leps$i trovni neZ u studentd 1.
a 2. rocnikt?

- Je strava studentii, ktefi ziji v podnijmu zaloZena vice na vafeni
z Cerstvych surovin oproti studentiim Zijicim na vysokoskolské koleji?

- Spliuje alespoii polovina studentl zdsady spravné vyzivy?

- Jak hodnoti studenti své stravovaci navyky?
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8 Metodika

8.1 Dotaznikové Seti‘eni

Vyzkum bakalatské prace byl provadén pomoci kvantitativni metody. Sbér
dat byl realizovan pomoci anonymniho dotazniku (viz Priloha ¢. 1), ktery byl
vytvofen v internetové aplikaci Survio.com. Cilem dotazniku bylo na zakladé
peclivé sestavenych otazek zjistit, jak se studenti vysokych Skol stavi ke
stravovani a ndasledné ziskani potiebnych informaci. Dotaznik obsahoval 42
otazek rozdélenych do 4 kategorii. Prvni kategorie se tykala obecnych informaci o
studentovi jako jsou pohlavi, vyska, vaha, v€k a informaci o studiu. Druhd
kategorie se zaméfovala na pravidelnost stravovani a zastoupeni jednotlivych
potravin v jidelnicku. Do tfeti kategorie jsem zatadila pitny rezim, konzumaci
alkoholu a vlivu stresu na stravovani. Posledni ¢ast se sklddala z otazek na
vyuzivani stravovacich zafizenich, typ stravovani, ktery studenti nejvice
vyuzivaji, podminky pro piipravu jidla, a nakonec zhodnoceni vlastnich
stravovacich navyku. Pii sestavovani dotazniku jsem se fidila zdsadami Zdravél3
(zdroj Spolecnost pro vyzivu). U otdzek ohledné konzumace alkoholu jsem erpala
z testu The Alcohol Use Disorders Identification Test (AUDIT), ktery se vyuZziva

pii identifikaci zavislosti na alkoholu.

8.2 Sbhér a vyhodnoceni dat
Sbér dat probihal od 14. 3. 2023 do 11. 4. 2023. Dotaznik byl rozesilan

online formou a sdilen spoluzédktm, pfatelim a do facebookovych skupin Koleje
CZU, StrahovLife a Dvojka (Blok 2 — koleje Strahov).

Vysledky byly zpracovany v programu Microsoft Excel a prezentovany
prostiednictvim sloupcovych graft a tabulek. Vysledky v grafech byly zobrazeny
v relativnich ¢islech. U otazek byly vypocitany statistické rozdily mezi

jednotlivymi skupinami studentti.

8.3 Charakteristika zkoumaného souboru

Vyzkumny soubor byl tvofen studenty, ktefi aktivné navstévuji vysokou
skolu v Ceské republice. Dal$im kritériem, které studenti museli spliiovat bylo Ziti

bez rodi¢li v pribéhu pracovniho tydne. Pti sbéru dat se nepodafilo dosdhnout
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optimaln¢ stejného poctu jednotlivych skupin jako jsou muzi a zeny, studenti
vys$ich a niz§ich roéniki. Studenti byli z réiznych vysokych §kol Ceské republiky.
Nejcastéji se objevovaly vysoké Skoly jako Univerzita Karlova (nejcastéji 3.
Lékaiska fakulta), Ceské vysoké udeni technické, Zapadodeska univerzita v Plzni
a Ceskd zem&délskd univerzita.

Zakladni skupiny, které¢ byly porovndvany: muzi a zeny, studenti
jednotlivych ro¢niktl VS a studenti Zijici na vysokoskolskych koleji a v pronajmu.

Celkoveé se vyzkumu zucastnilo 134 respondentl. Jeden dotaznik musel
byt pro chybéjici vyplnéni vSech odpovédi vytazen. Vysledky byly zpracovany

z celkového poctu 133 dotaznikl ziskanych od studentd, z toho 84 Zen a 49 muza.

Tab. 1 — Rozdéleni souboru podle typu vysoké Skoly a pohlavi

Zena Muz

n (%) n (%)
UK 37 (27,8) 8 (6)
CVUT 9(6,8) | 22(16,5)
CZU 3(2,3) 1(0,8)
MUNI 3(2,3) 4(3)
ZCU 10 (7.5) 7(5.,3)
TUL 11(8,3) 3(2,3)
Ostatni 11 (8,3) 4 (3)

9 Vysledky

V nasledujici kapitole jsou vysledky jednotlivych odpovédi prezentovany

v textoveé Casti, v grafech a v tabulkach.

9.1 Jednotlivé otazky

Otazka ¢. 1 — Pohlavi + Otazka ¢. 2 — Vvska + Otazka ¢. 3 — Vaha

Celkovy pocet studentii, ktefi dotaznik vyplnili, byl 133. Pocet Zen Cinil 84
(63,2 %) a muzt 49 (36,9 %). Celkova prumérnd vyska byla 173,5 cm, u zen
168,4 cm a u muzt 182,3 cm. Celkova primérnd véha byla 70,7 kg, u Zen 64,6 kg,
u muza 81,3 kg.
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Ze sesbiranych dat jsem vyhodnotila Body mass index (BMI) jednotlivych
respondentll. Primémé BMI vsech téastniki bylo 23,3 kg/m?, u zen 22,8 kg/m? a
u muzl 24,3 kg/m?. Podle tabulky hodnot BMI spadlo 7 studentii (5,3 %) do
kategorie ,,podvyziva“, vSechny tyto vysledky se vyskytly u Zen (8,3 %
z celkového poctu zen). Do ,,normalni vahy* spadlo 95 studenti (71,4 %), z toho
63 zen (75 % z celkového poctu zen) a 32 muzl (65,3 % z celkového poctu
muzil). Do kategorie ,,nadvaha* spadlo 21 studentti (15,8 %), z toho 8 Zen (9,5 %
z celkového poctu zen) a 13 muzl (26,5 % z celkového poctu muzil). Do ,,obezity

1. stupné* spadlo 8 studentti (6 %), z toho 6 Zen (7,1 % z celkového poctu zen) a 2

b 413

muzi (4,1 % z celkového po¢tu muzi). U ,,obezity 2. stupné se objevily pouze 2
studenti (1,5 %), jednalo se pouze o muze (4,1 % z celkového po¢tu muzi). Do

,»obezity 3. stupné* se neobjevily zadné vysledky.

Pohlavi
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Zena MuiZ

Graf I - Rozd€leni souboru podle pohlavi

Otéazka ¢. 4 - Vek
Vek se pohyboval vrozmezi od 18 do 27 let. NejvétSimu procentu

studentli bylo v dob¢ vypliovéani dotazniku 22 let (44 osob, 33 %), dale 23 let (40
osob, 30,1 %) a 21 let (22 osob, 16,5 %). Veék 18-20 let uvedlo 11 studentli, a

naopak v rozmezi 24-27 let se nachazelo 16 student. Primérny vék respondentl

byl 22,3 let. U muzl byl primérny veék 22,7 let a u Zen 22 let.
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Graf 2 - Rozdéleni souboru podle véku

Otazka ¢. 5 — V jakém ro¢niku studia jste?
Nejvice studentl v dobé Setfeni studovalo magisterské studium - 50

studentl (37,6 %). Druhy nejvétsi pocet se nachazel ve 3. rocniku bakalarského
studia a to 46 studenti (34,6 %). V druhém ro¢niku bakalafského studia se
nachdzelo 25 studentd (18,8 %) a v 1. ro¢niku bakalatfského studia 11 studenth

(8,3 %). Pouze 1 respondent odpovédél, ze studuje doktorandské studium.

Faze studia
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Graf 3 - Rozdéleni souboru podle ro¢niku studia
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Otézka ¢. 6 — Na jakou vysokou Skolu chodite?
Celkové se dotaznikového Setfeni zGcastnilo 45 studentd (33,8 %)

Univerzity Karlovy (UK), z toho 37 Zen 44 % z celkového poctu Zen) a 8 muzl
(16,3 % z celkového poctu muzit). 31 studentd (23,3 %) bylo z vysoké skoly
Ceské vysoké uéeni technické (CVUT), z toho 9 Zen (10,9 % z celkového poétu
zen) a 22 muza (44,9 % z celkového poctu muzl). Z Ceské zemedeélské univerzity
se zucastnili 4 studenti (3 %), z toho 3 zeny (3,6 % z celkového poctu Zen) a 1
muz (2 % z celkového poctu muzli). Dalsi univerzitou byla Masarykova univerzita
v Brn¢ (MUNI), zté se zucastnilo 7 studentt (5,3 %), ztoho 3 zeny (3,6 %
z celkového poctu Zen) a 4 muzi (8,2 % zcelkového poctu muzi). 17
z&astnénych studentt (12,8 %) pochazelo ze Zapadodeské univerzity (ZCU),
ztoho 10 zen (11,9 % z celkového poctu zen) a 7 muza (14,3 % z celkového
poc¢tu muzt). Posledni pocetnou skupinou bylo 14 studentd z Technické
univerzity v Liberci (TUL), ztoho 11 Zen (13,1 % z celkového poctu Zen) a 3
muzi (6,1 % z celkového poctu muzi). 15 studentt (11,3 %) pochazelo z jinych
univerzit nez vyse uvedené. Tykalo se to 11 Zen (13,1 % z celkového poctu Zen) a
4 muza (8,2 % z celkového poctu muzl). Jednalo se o univerzity: Vysoka skola
ekonomickéd (2 studenti), JihoCeskd univerzita (1 student), Univerzita Hradec
Kralové (1 student), Newton University (1 student), Vysoka Skola Ambis (1

student) a dalsi.

Vysoka skola
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Graf 4 — Rozdéleni souboru podle typu vysokeé Skoly
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Otézka ¢. 7 — Jaky je typ vaSeho ubytovani?
Celkem 58 student (43,6 %) uvedlo, Ze sdili bydleni v prondjmu, 51

studentl (38,3 %) bydli na vysokoskolské koleji a 24 studentt (18 %) uvedlo jiny
typ bydleni. Nejcastéjsi odpovéd’ u jiného typu bydleni byla bydleni ve vlastnim
byté¢ (20 studentl), bydleni s pfitelem/pfitelkyni (3 studenti) a spoluziti se

vzdalenymi rodinnymi pfislusniky (1 student).

Typ ubytovani
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Graf'5 - Rozdéleni souboru podle typu ubytovani

Otazka ¢. 8 — Kolikrat denné bézné jite?
Nasledujici otazky se jiz tykaly stravovani a jednotlivych slozek stravy.

Prvni otazka se tykala poctu jidel, ktera bézné student za den zkonzumuje.
Nejvétsi procento studentli denné sni 3 jidla, konkrétne 45 (33,8 %). Nasledné 40
studentl (30 %) sni 4 jidla denné&, 35 (26,3 %) 5 jidel a 10 (7,5 %) 2 jidla denné.
Pouze 2 studenti (1,5 %) uvedli, ze sni 6 a vice jidel denn¢, a 1 student (0,8 %)

pouze 1 jidlo za den.
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Otazka ¢. 9 — Vynechavate pravidelné néjaké denni jidlo?

6avice

47 studentl (35,3 %) uvedlo, ze vynechava snidan¢é. U muzl se jednalo o

vEtsi polovinu a to 18,7 % (25 studenttt) a u Zzen 16,5 % (22 studentil). Dopoledni

svacinu vynechava vyrazné vice studentd, a to 87 (65,4 %), z toho 55 Zen (41,4

%) a 32 muzi (24 %). Obéd vynechava pouze 23 studentit (17,3 %), z toho

vyrovnang 12 Zen (9 %) a 11 muzl (8,3 %). Odpoledni svacinu nema 67 studentli
(50,4 %). 42 Zen (31,6 %) a 25 muza (18,8 %). Co se tyce vecefi, ty vyfazuje 18
studenttl (13,5 %). 10 zen (7,5 %) a 8 muza (6 %). Z této otazky vyplyva, ze

nejcastéji studenti vynechéavaji ob¢€ svaciny.

Tab. 1 - Vynechéavani dennich jidel

ANO NE Zena ANO | Zena NE | Muz ANO | Muz NE
n (%) n (%) n (%) n (%) n (%) n (%)
Snidané 47(35,3) | 86(64,7) | 22(16,5) | 62(46,) | 25(18,7) | 24(18)
Dopoledni 17
svating 87(65,4) | 46(34,6) | 55(41,4) | 29(21,8) 32 (24) (12.8)
Obéd 23(17,3) | 110(82,7)| 12(9) | 72(54,1) | 11(83) (2:‘;86)
Odpoledni
. 67 (50,4) | 66(49,6) | 42(31,6) | 42(31,6) | 25(18,8) | 24(18)
svacina
Vedefe 18(13,5) | 115(86,5) | 10(7.5) | 74(556) | 8 (6) (3‘(‘)18)
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Otazka ¢. 10 — Jite kazdy den pravidelné pfiblizné€ ve stejném c&ase? + Otazka ¢.
11 — Pokud nejite pravidelné, napiste nejcastéj$i duvody prod.
Z celkového poctu respondentit odpoveédélo 58 studentti (43,6 %), ze ji

kazdy den pfiblizn€ ve stejném case. Naopak 75 studentl (56,4 %) odpovédelo, ze
neji kazdy den pfiblizné ve stejném case. NejCastéjSim diivodem, pro¢ studenti
nejedi pravidelné, byl nestihani jidel kvali Skole, kterou maji napiiklad v dobé
obéda (62 studentil). Dal§imi divody byly nepravidelny rozvrh, prace, schiizky a
tréninky (31 studentt). Castym diivodem byl také nedostate¢ny hlad v danou

chvili a nedostatek Casu na vateni (12 studentit).

Pravidelnost stravovani

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

0%
ANO NE

Graf 7 - Pravidelnost stravovani

Otazka ¢. 12 — Jak Casto jite zeleninu?
Na otazku ,,Jak Casto jite zeleninu?* odpovédélo 55 student (41,4 %) 1-2x

denné¢, 43 studentli (32,3 %) 3-4x tydné, 24 studentl (18 %) 1x za tyden. Pouze 9

studenti (6,8 %) konzumuje zeleninu 3x denné a 2 studenti (1,5 %) mén¢€ nez 1x

za tyden. Zadny z respondentii neuvedl, Ze by nekonzumoval zeleninu viibec.
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Graf 8 - Konzumace zeleniny

Vysledna p hodnota X? testu vysla p = 0,2843, tedy vys§i neZ nastavend
hladina vyznamnosti o= 0,05. Neprokazalo se tedy, Ze cCetnost konzumace
zeleniny zé&visi na pohlavi.

Vysledna p hodnota X? testu vysla p = 0,6266, tedy vyssi neZ nastavend
hladina vyznamnosti o= 0,05. Neprokazalo se tedy, Ze cCetnost konzumace

zeleniny zavisi na délce studia.

Otazka €. 13 — Jak Casto jite ovoce?
Nasledovala podobna otazka, kterd se tykala konzumace ovoce. Nejvétsi

procento studentti (28,6 %) ji ovoce 1 za den. Druhou nejc¢astéjsi odpovédi bylo 3-
4x za tyden, a to konkrétné¢ 37 student (27,9 %). Nasledovalo 36 studentt (27
%), kteti odpovédéli 1x za tyden. Pouze 14 studentl (10,5 %) ji ovoce 2x denné, 7

studenttl (5,3 %) méné nez 1x za tyden a 1 student (0,75 %) neji ovoce vibec.

34



Konzumace ovoce

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%

20%
10%
0% |

2x denné 1x denné 3 -4x tydné 1x tydné Méné neZ 1x Vibec
tydné

Graf 9 - Konzumace ovoce

Vysledna p hodnota X? testu vysla p = 0,1728, tedy vys§i neZ nastavend
hladina vyznamnosti o= 0,05. Neprokézalo se tedy, Ze konzumace ovoce nezavisi
na pohlavi.

Vysledna p hodnota X? testu vysla p = 0,7073, tedy vy3§i neZ nastavend
hladina vyznamnosti o= 0,05. Neprokazalo se tedy, Ze konzumace ovoce nezavisi

na délce studia.

Otazka €. 14 — Pti konzumaci peciva preferujete?
Pii konzumaci pefiva preferuje bilé pecivo 53 studentl (39,9 %) a

celozrnné 80 studentt (60,1 %). Vice nez polovina respondentd tedy konzumuje

vice celozrnného nez bilého peciva.
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Preference peciva

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

0%
Bilé Celozrmné

Graf 10 - Preference peciva

Otézka ¢. 15 — Jak casto jite obiloviny?
Po pecivu nasledovala otdzka ohledné obilovin. Pro objasnéni pojmu

obilovina byly uvedeny pro piiklad nasledujici potraviny: pecivo, té€stoviny, ryze,
ovesné vlocky a dalsi. Celkem 51 studentt (38,3 %) ji obiloviny nékolikrat za
den. 46 studenti (34,6 %) si né¢jakou z uvedenych potravin da alesponi 1 denné. 30
studentl (22,6 %) odpovédélo 3-4x tydné, 5 (3,8 %) 1x tydné a pouze 1 (0,75 %)

méné nez 1x tydné. Odpovéd ,,vliibec* nevybral zddny ze studenti.

Konzumace obilovin
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Graf 11 - Konzumace obilovin
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Otézka €. 16 - Jak casto jite lusténiny?
Celkova konzumace lusténin nebyla na tak dobré urovni, jen 46 (34,6 %)

studentit uvedlo, Ze si lusténiny da 1 a vicekrat tydné. Nejvétsi ¢ast odpoveédi
znéla 1-2x mésicné, coz je 60 studentll (45,1 %). Méné, nez 1x za meésic zvolilo
20 studenti (15 %) studentli, a dokonce 7 studentd (5,3 %) odpovéedélo, ze

lusténiny nekonzumuje nikdy.

Konzumace lusténin
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Graf 12 - Konzumace lu$ténin

Vysledna p hodnota X? testu vysla p = 0,2223, tedy vy3§i neZ nastavend
hladina vyznamnosti a= 0,05. Neprokazalo se tedy, Ze konzumace lusténin zavisi
na pohlavi.

Vysledna p hodnota X* testu vysla p = 0,47, tedy vy$si neZ nastavend
hladina vyznamnosti o= 0,05. Neprokazalo se tedy, Ze konzumace lusténin zavisi

na délce studia.
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Otézka ¢. 17 — Jak ¢asto jite maso a masné vyrobky?
Nasledujici otazka se tykala konzumace masa a masnych vyrobkl. 55

studentl (41,4 %) konzumuje maso kazdy den. 45 studentt (33,8 %) zodpovédélo,
Ze maso ji 3-4x tydné, 18 studentii (13,5 %) 1-2x tydné a 7 studentti (5,3 %) méné
nez Ix za tyden. Celkové 8 studentd (6 %) odpovéd€lo, ze maso nekonzumuje

vubec a priklani se k vegetarianské, ptipadné veganské stravé.
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Graf 13 - Konzumace masa a masnych vyrobku

Otézka €. 18 — Jak casto jite ryby?
Ohledn¢ konzumace ryb odpovédélo pouze 5 studentt (3,8 %), Ze si rybu

daji 2x tydné. 24 studentl (18 %) 1x tydné, a 27 (20,3 %) mén¢ nez jednou za
mésic. Nejvetsi pocet studentl 62 (46,6 %) ji ryby 1-2x mésicné a naopak 15
studentt (11,3 %) neji ryby nikdy.
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Konzumace ryb
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Graf 14 - Konzumace ryb

Vysledna p hodnota X? testu vysla p = 0,933, tedy vy$si nez nastavend
hladina vyznamnosti a= 0,05. Neprokdzalo se tedy, Ze konzumace ryb zéavisi na
pohlavi.

Vysledna p hodnota X? testu vysla p = 0,9328, tedy vys&i neZ nastavend
hladina vyznamnosti a= 0,05. Neprokézalo se tedy, Ze konzumace ryb zavisi na

délce studia.

Otézka €. 19 — Jak asto do své stravy zatazujete mléko a mlééné vyrobky?
Z celkového poctu respondentllt odpovédelo 81 studentl (60,9 %), ze do

své stravy zatazuje mléko a mlééné vyrobky denné. Dalsi zna¢na cast 37 studentl
(27,8 %) je zatrazuje 3-4x tydné. Malé procento studentti 6 % (8 studentli) zafazuje
mléko 1x tydn€ a 5,3 % (7 studentll) méné nez Ix tydné. Nikdo z respondentl

neuvedl, ze by mléko nekonzumoval viibec.
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Graf 15 - Konzumace mléka a mléénych vyrobki

Otazka ¢. 20 — Jak Casto jite tento typ potravin?

V nasledujici tabulce byla zjiStovdna konzumace sladkosti (¢okolada,

bonbdny, a dalsi) a slanych pochutin (bramburky, solené ofisky, a dalsi). U

sladkosti vysla nejcastéji odpovéd’ ,nékolikrat za tyden“ a to celkovych 46

respondentt (34,6 %). Dale 42 studentd (31,6 %) odpovédélo ,,méné Casto*, 25

studentii (18,8 %) odpovédélo ,,jednou za den* a 12 studenti (9 %) odpovédélo

»hekolikrat za den“. Pouze 8 studentd (6 %) odpovédélo, Ze sladkosti

nekonzumuje vibec. U slanych pochutin vysly vysledky odlisné. Pfes polovinu

student 81 (60,1 %) oznacilo odpovéd’ ,,méné cCasto”. 39 studentd (29,3 %)

oznacilo odpovéd’ ,,nekolikrat za tyden®, 4 studenti (3 %) oznacili ,,jednou za

den®. Vysledek u odpovédi ,,viibec* se u slanych pochutin shodoval se sladkostmi

a to celkem 8 studenti (6 %). Pouze 1 student (0,8 %) oznacil odpoveéd

,,nekolikrat za den®.

Tab. 3 - Konzumace sladkosti a slanych pochutin

Nékolikrat Nékolikrat za Méné .
. - Jednou za den . N Viibec
Jak Casto jite? | zadenn n (%) tyden ¢asto n (%)
(%) ’ n (%) n (%) ’
Sladkosti 12 (9) 25 (18,8) 46 (34,6) 42 (31,6) 8 (6)
Slané 1(0,8) 4(3) 39 (29,3) 81 (60,1) 8 (6)
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Otézka ¢. 21 — Kolik tekutin denné v praméru vypijete?
Z celkového poctu studentt uvedlo 66 z nich (49,6 %), ze denné primérné

vypije 1-2 litry tekutin. Dale 46 student (34,6 %) uvedlo ptijem tekutin 2-3 litry.
12 studentti (9 %) vypije denné pouze pod 1 litr tekutin a 9 studenti (6,8 %)

vypije vice nez 3 litry.

Kolik tekutin denné v priméru vypijete?
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Graf 16 - Vypité tekutiny za den

Otazka ¢. 22 — Jaky typ tekutin tvori nejvétsi ¢ast vaseho denniho pfijmu?
Nasledovala otazka ohledné typi tekutin, které studenti nejcastéji vypiji, a

které tvoii nejvetsi ¢ast jejich denniho piijmu. U této otazky byla mozZnost 1 nebo
2 odpovédi, proto celkovy pocet odpovédi prevysSuje celkovy pocet respondentt.
Tekutinou, kterd tvoii nejvétsi ¢ast denniho pfijmu, byla voda, kterou oznacilo
celkoveé 117 studentti (88 %). Na druhém misté se umistily ¢aje (slazené, Cerné,
bylinkové a dalsi). Tuto kategorii zvolilo celkem 30 studentd (22,6 %). 14
studentl (10,5 %) zvolilo ovocné §tavy a dzusy a 7 studentl (5,3 %) slazené
napoje. 8 studentll (6 %) oznacilo odpoved’ ,,jiné* a uvedlo naptiklad vodu se

Stévou (sirupem) (4 studenti), nebo kavu s mlékem (1 student).
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Podil hlavnich tekutin v dennim pfijmu
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Graf 17 - Podil hlavnich tekutin v dennim piijmu

Otéazka ¢. 23 — Jak Casto pijete slazené napoje?
Z celkového poctu studentd odpovédelo nejvétsi procento (65 studentd,

48,9 %) uvedlo, ze pije slazené napoje mén¢ nez 1x tydné. 42 studentl (31,6 %)
uvedlo, ze je piji 1 - 3x tydné, 19 studentii (14,3 %) odpovédelo, Ze slazené napoje
nepiji vibec. Celkové 7 studentti (5,3 %) odpovédelo, Ze slazené napoje piji kazdy

den.
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Graf 18 - Konzumace slazenych napoju
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Otézka ¢. 24 — Jak Casto pijete alkohol?
Nasledujici otazky se tykaly konzumace alkoholickych népoja. 55

studentl (41,4 %) uvedlo, ze alkohol pije 2-4x mésicné, dale 37 studentl (27,8 %)
uvedlo 2-3x tydné, 31 studentl (23,3 %) uvedlo 1x mési¢né nebo méné ¢asto. 10
studentl (7,5 %) uvedlo, Ze alkohol nepiji viibec, coz se potvrdilo i v nésledujicich
otazkach, kde toto procento zlstalo stejné. Zadny ze studentll neuvedl, Ze by

alkohol pil kazdy den.
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Graf 19 - Konzumace alkoholu

Otézka €. 25 — Jaky druh alkoholu nejcastéji pijete?
V otézce ,,Jaky druh alkoholu nejcastéji pijete?* byly vybrany 4 nejcastéjsi

druhy alkoholu. Nejcastéjsi odpovedi bylo pivo, které oznacilo 63 studentl (47,4
%). Z tohoto poctu bylo celkové 31 Zen (36,9 % z celkového poctu Zen) a 32
muzi (65 % zcelkového poctu muzt). Naopak u vina pfevazoval pocet Zen.
Celkové vino oznacilo 22 studentt (16,5 %), a z toho 22 Zen (26,2 % z celkového
poctu zen) a 5 muzl (10,2 % zcelkového poctu muzi). Odpovéd ,,michané
drinky (koktejly)*“ zvolilo 25 studentt (18,8 %) a ztoho 19 Zen (14,3 %
z celkového poétu Zen) a 6 muzi (4,5 % z celkového poétu muzi). Ctvrtou
moznost ,,tvrdy alkohol *“ zvolilo 8 studenti (6 %) a ztoho 4 zeny (4,8 %
z celkového poctu Zen) a 4 muzi (8,2 % z celkového poctu muzii. 10 studentt (7,5

%) opét odpovédelo, ze alkohol nekonzumuje vibec. Celkovy pocet Zen, které
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abstinuji byl 8 (9,5 % zcelkového poctu zen) a pocet muzli byl 2 (4 %

z celkového poctu muzi).
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Graf 20 - Nejcastéji volené typy alkoholu

Otazka ¢. 26 — Kolik alkoholickych napoju si bézn¢ date v den, kdy néco pijete?
1-2 alkoholické napoje zvolilo 40 studentd (30,1 %), 3-4 alkoholické

napoje zvolilo 51 studenti (38,3 %), 5-6 alkoholickych napoji zvolilo 17 studentl
(12,8 %) a 6 a vice alkoholickych napoji zvolilo 15 studentd (11,3 %). 10

studenti zvolilo, Ze nepije vibec (7,5 %).
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Graf 21 - Pocet bézn¢ vypitych alkoholickych napoji
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Vysledna p hodnota X testu vysla p = 0,02748, tedy niz§i neZ nastavena
hladina vyznamnosti a= 0,05. Prokazalo se tedy, ze konzumace alkoholu zéavisi na
pohlavi.

Vysledna p hodnota X? testu vysla p = 0,997, tedy vy3si neZ nastavend
hladina vyznamnosti a= 0,05. Neprokazalo se tedy, ze konzumace alkoholu zavisi

na délce studia.

Otézka ¢. 27 — Pii jakych ptilezitostech nejcastéji alkohol pijete?
Tato otdzka byla pfidana jako doplikova pro upifesnéni, pii jakych

ptilezitostech je alkohol konzumovén. Na otdzku byla moznd volba vice
odpovédi, ztoho divodu vySlo vice odpovédi nez ucastnikli. Nejvetsi Cast
studentll konzumuje alkohol s kamarady po Skole/praci, a to konkrétné celkové 89
(66,9 %). Dal$imi moznostmi bylo ,,na oslavach®, kterou zvolilo 61 student1 (45,9
%), nasledn¢ ,,doma‘“ 15 studentd (11,3 %). ,,Nepiji viibec™ zvolilo 10 studentt
(7,5 %). Pridana byla jeste kategorie ,,jiné*, kterou zvolilo 7 studentti (5,3 %). Zde
dominovaly odpovédi jako ,.koncerty” (3 studenti), ,.,hody* (1 student), ,,doma
k jidlu® (1 student), ,.kdyz si doptfavam relax* (1 student), ,.kdyZ jsem na nervy

z rodiny nebo pfitelkyné* (1 student).
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Graf 22 - NejcCastejsi ptilezitosti pro konzumaci alkoholu
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Otazka ¢. 28 - Kolik $alkt kavy denné vypijete?
Z celkového poctu respondentl oznacilo 39 (29,3 %) studentl odpovéd’ ,,1

Salek*. Z tohoto poctu bylo 28 zZen (33,3 % z celkového poctu zen) a 11 muza
(22,4 % z celkového poctu muzi). 2 salky zvolilo 41 studentt (30,8 %), z toho 33
zen (39,3 % z celkového poctu zen) a 9 muzi (18,4 % z celkového poctu muzil). 3
Salky zvolilo 8 studentl (6 %), z toho 5 Zen (6 % z celkového poctu Zen) a 3 muzi
(6 % z celkového poctu muzi). Nejmensi pocet studentll zaznamenala kategorie
,»3 a vice Salka“ a to konkrétné 4 (3 %), z toho 1 Zena (1,2 % z celkového poctu
zen) a 3 muzi (6 % z celkového poctu muzi). 41 studentt (30,8 %) kavu nepije
vibec, ztoho 17 Zen (20,2 % zcelkového poctu zen) a 24 muzl (49 %

z celkového poctu muzi).
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Graf 23 - Konzumace kavy

Vysledna p hodnota X? testu vysla p = 0,00166, tedy niZsi nez nastavena
hladina vyznamnosti a= 0,05. Prokazalo se tedy, ze konzumace alkoholu zavisi na
pohlavi.

Vysledna p hodnota X? testu vysla p = 0,04435, tedy niz$i neZ nastavend
hladina vyznamnosti a= 0,05. Prokdzalo se tedy, Ze konzumace kavy zavisi na

délce studia.

46



Otazka ¢. 29 — Jak Casto pijete energetické ndpoje?
73 studentl (54,9 %) uvedlo, Ze energetické néapoje nepije vibec.

Z celkového poctu to bylo 50 Zen (37,6 % z celkového poctu Zen) a 23 muzl (47
% z celkového poctu muzi). Druhou nejcastéjsi odpoveédi bylo ,,Méné¢ nez 1x
mesicne®, kterou zvolilo 29 studentt (21,8 %), z toho 18 Zen (21,4 % z celkového
poctu zen) a 11 muzi (22,4 % z celkového poctu muzi). Dalsi odpovédi bylo ,,1-
2x mesicn€®, kterou zvolilo 22 studentt (16,5 %), ztoho 13 zen (15,5 %
z celkového poctu zen) a 9 muzi (18,4 % z celkového poctu muzil). Nasledovala
odpovéd’ ,,1-3x tydné®, kterou zvolilo 8 studenti (6 %), ztoho 3 zeny (3,6 %
z celkového poctu zen) a 5 muzl (10,2 % z celkového poctu muzit). Kazdy den
konzumuje energetické ndpoje pouze 1 muz (0,75 % zcelkového poctu

respondenttl, 2 % z celkového poctu muzi).
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Graf 24 - Konzumace energetickych napojt

Vysledna p hodnota X? testu vysla p = 0,283, tedy vys$si neZ nastavena
hladina vyznamnosti o= 0,05. Neprokézalo se tedy, ze konzumace energetickych
napoju zavisi na pohlavi.

Vysledna p hodnota X? testu vysla p = 0,196, tedy vyssi neZ nastavena
hladina vyznamnosti o= 0,05. Neprokazalo se tedy, Zze konzumace energetickych

napoju zavisi na délce studia.
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Otazka ¢. 30 — Z jakého duvodu nejCastéji pijete kavu a energetické napoje?
U této otazky byla moznost zvolit vice odpovédi. Kédvu a energetické

napoje pije kvili chuti 69 studentii (51,9 %), proti unavée 47 studentt (35,3 %), ze
zvyku 29 studentt (21,8 %), pro vice energie 32 studentt (24 %). ,,Nepiji viibec*
odpovédélo 22 studentd (16,5 %).
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Graf 25 - Divody pro konzumaci kavy a energetickych napoji
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Otazka ¢. 31 — M¢ni se néjakym zpusobem vasSe stravovaci navyky béhem
zkouSkového obdobi, kdy muzete byt ve stresu? + Otazka ¢. 32 — Pokud béhem
zkouskového obdobi jite vice, vypiSte potraviny, které vam pfi stresu pomahaji
nejvice.

55 studenti (41,4 %) ji béhem zkouskového obdobi méné. Z tohoto

celkového poctu je 19 studentli z 1. a 2. ro¢niku bakaldfského studia (52,7 %
z celkového poctu téchto studentl) a 36 studentl z 3. ro¢niku bakalaiského,
magisterského a doktorantského studia (37,1 % zcelkového poctu téchto
studentlt). 36 studentti (27,1 %) ji vice, a ztoho 6 studentd z 1. a 2. ro¢niku
bakalaiského studia (16,7 % z celkového poctu téchto studentil) a 30 studentt z 3.
ro¢niku bakalafského a magisterského (31,3 % zcelkového poctu téchto
studentil). 42 studentd (30,8 %) uvedlo, Ze se jejich stravovaci navyky nijak
neméni a 12 znich (9 %) uvedlo, ze je to z diivodu, Ze pii zkouskach nejsou ve
stresu. Ze studentti, kterym se navyky nemeéni bylo 11 studenti z 1. a 2. ro¢niku
bakalarského studia (30,5 % z celkového poctu téchto studentti) a 31 z 3. ro¢niku

bakaléiského a magisterského (32 % z celkového poctu téchto studenti).
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Nejcastéjsi potravinou, kterou studenti konzumuji pii zvySené hlading
stresu byla ¢okolada (34 studentli). Dalsi odpovédi obsahovaly potraviny jako:
kyselé bonbony, brambirky, slané ofisky, ,,junk food*, slazené napoje, popcorn,
pizza. Dva studenti uvedli, ze vice konzumuji zeleninu a ovoce. Odpoved 1

studentky byla vino (alkoholicky napoj).

Zmény ve stravovani béhem zkouskového obdobi
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nejsem ve stresu

Graf 26 - Zmény ve stravovani béhem zkouskového obdobi

Vysledna p hodnota X? testu vysla p = 0,2635, tedy vyssi neZ nastavena
hladina vyznamnosti a= 0,05. Neprokazalo se tedy, Ze zmény ve stravovani

béhem zkouskového obdobi zavisi na délce studia.

Otazka €. 33 — Berete pravidelné néjaké vyzivové doplnky? + Otazka ¢. 34 —
Pokud ano, vypiste jaké.
Z celkového poctu zacastnénych bere pravidelné vyzivové dopliky 62

studentli (46,6 %), z toho 44 Zen (52,4 % z celkového poctu Zen) a 18 muza (36,7

% z celkového poctu muzil). Naopak 71 studentd (53,4 %) zadné vyZzivové
dopliikky pravidelné¢ neuziva. Z toho to poctu se jednd o 40 zen (47,6 %
z celkového poctu zen) a 31 muza (63,3 % z celkového poctu muzi).

Z vitamini nejvice studentii wuziva vitaminy C, D, B-komplex.
Nejuzivangj$imi mineralnimi latkami jsou Zelezo, hoi¢ik, vapnik a zinek. Muzi
uvedli, Ze Casto uzivaji latky pro podporu pii sportovnim vykonu jako

syrovatkovy protein, kloubni vyzivu, BCAA, melatonin a ,,Supergreens‘. Naopak
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zeny Casto uvadely dopliovani latek pro podporu ristu vlasi a nehti jako je

biotin, kreatin a kolagen.

Konzumace vyzivovych doplrka
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Graf 27 - Konzumace vyzivovych doplika

Vysledn4 p hodnota X? testu vysla p = 0,08102, tedy vys$§i nez nastavend
hladina vyznamnosti o= 0,05. Neprokazalo se tedy, Zze konzumace vyzivovych
dopliki zavisi na pohlavi.

Vysledna p hodnota X testu vysla p = 0,7597, tedy vy$3i neZ nastavend
hladina vyznamnosti o= 0,05. Neprokazalo se tedy, ze konzumace vyzivovych

doplnkt zavisi na délce studia.

Otézka €. 35 — Jaky typ stravovani u vés prevazuje?
U této otazky byla moznost 1-2 odpovédi, poCet odpovédi tedy prevazuje

nad poétem zucastnénych. Nejvétsi procento studentt (72,2 %, 96 studenti)
uvedlo, Ze u nich pfevazuje vlastni vafeni a pfiprava jidla. Z tohoto poctu se
jednalo o 25 studentli 1. a 2. ro¢niku bakalatského studia (69,4 % z celkového
poctu téchto studentli) a 73 studentl 3. ro¢niku bakalarského, magisterského a
doktorantského studia (75,3 % z celkového poctu téchto studentlt). Dalsi pocetnou
skupinou byli studenti, ktefi se nejCastéji stravuji z jidla od rodict a to konkrétné
37 studentd (27,8 %). Z tohoto poctu se jednalo o 11 studentd 1. a 2. ro¢niku
bakaléiského studia (30,6 % z celkového poctu téchto studenttll) a 26 studentt 3.

rocniku bakalaiského a magisterského studia (26,8 % z celkového poctu téchto
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studentll). Pfevahu stravovani v univerzitnich menzach uvedlo 29 studentd (21,8
%), ztoho 9 studentl 1. a 2. ro¢niku bakalatského studia (27,8 % z celkového
poctu téchto studentti) a 20 studentti 3. ro¢niku bakalaifského a magisterského
studia (20,6 % z celkového poétu téchto studentil). Casté stravovani v restauracich
a fast foodech uvedlo 16 studentd (12 %), ztoho 3 studenti 2. roc¢niku
bakaléiského studia (5,6 % z celkového poctu téchto studentil) a 13 studentd 3.
ro¢niku bakalafského a magisterského studia (13,4 % z celkového poctu téchto
studentll). Odpovéd’ ,,Jiné* zvolili 4 studenti (3 %) z magisterského studia, jejichz

nejcastejs$i odpoved’ byla , kantyna/jidelna v praci®.

Podil pfevazZujicich typu stravovani
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Vlastni vafeni a Navarené jidlo Menza Restaurace, Jiné
pfiprava jidla od rodiéh fastfoody

Graf 28 - Podil ptevazujicich typil stravovani

Otazka €. 36 — Navstévujete univerzitni menzy?
Vysledky u otdzky ohledné navstév univerzitni menz byly témét shodné.

67 studentt (50,4 %) odpovédelo, Ze univerzitni menzy navstévuje. Jednalo se o
18 studentti 1. a 2. ro¢niku bakalatrského studia (50 % z celkového poctu téchto
studentil) a 49 studentii 3. ro¢niku bakaléafského, magisterského a doktorantského
studia (50,5 % z celkového poctu téchto studentli). Naopak 66 studentl (49,6 %)
odpovédélo, ze do univerzitnich menz nechodi. Jednalo se o 18 studentii 1. a 2.
rocniku bakalarského studia (50 % z celkového poctu téchto studentd) a 48
student 3. ro¢niku bakalafského a magisterského studia (49,5 % z celkového

poctu téchto studentit).
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Navstévnost univerzitnich menz
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Graf 29 - Navstévnost univerzitnich menz
Vysledna p hodnota X? testu vysla p = 0,9579, tedy vyssi nez nastavena

hladina vyznamnosti a= 0,05. Neprokazalo se tedy, Ze nav§tévnost menz zavisi na

délce studia.

Otazka ¢. 37 — Jsou menzy od vasi vysoké $koly dostacujici/vyhovujici?
74 studentti (55,6 %) uvedlo, Ze menzy jejich vysoké skoly jsou vyhovujici

a 54 studenti (40,6 %) uvedlo opak. Studenti, ktefi zhodnotili univerzitni menzy
jako dostate¢né uvadéli nasledujici divody: dobré jidlo, Sirok4 nabidka, kratka
vzdalenost od Skoly a pfijatelna cena. Naopak pro studenty, ktefi neshledavaji
menzy dostacujici, byly divody nasledujici: malo jidla, brzo vyprodano, malo
mista na sezeni, horsi kvalita surovin, pfili§ mastna a opakujici se jidla, vysoka
cena, malé porce, cena neodpovidajici kvalité, nedostatek vegetaridnskych jidel. 7

studentll dokonce uvedlo, Ze jejich vysoka Skola Zddnou menzu nema.
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Graf 30 — Dostatecnost univerzitnich menz
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Otazka ¢. 38 — Jak Casto navStévujete/vyuzivate tento typ stravovani?

U kategorie ,,Menza*“ uvedlo 5 studentt (3,8 %) navs§tévovani kazdy den,
34 studentt (25,6 %) 1-3x tydné, 29 studenti (21,8 %) parkrat do mésice, 20
studentl (15 %) parkrat do roka a 45 student (33,8 %) nikdy. U restauraci zadny

student neuvedl vyuzivani kazdy den, 27 studenti (20,3 %) 1-3x tydné, 64
studentl (48,1 %) parkrat do mésice, 37 studentl (27,8 %) parkrat do roka a 5
student (3,8 %) nikdy. V kategorii ,,Fast food*“ “ neuvedl zddny student

navstévovani kazdy den, 17 studentd (12,8 %) 1-3x tydné€, 69 studentii (51,9 %)

parkrat do mésice, 36 studentd (27 %) parkrat do roka a 11 studenti (8,3 %)

nikdy. Skolni bufet navitévuji kazdy den 4 studenti (3 %), 1-3x tydné 21 studentt

(15,8 %), parkrat do mésice 38 studentli (28,6 %), parkrat do roka 25 studentl
(18,8 %) a nikdy 45 studentti (33,8 %).

Tab. 4 - Cetnost stravovani ve vybranych zafizenich

Jak Savsto. o Kazdy den | 1-3x tydné Parkvralt do | Parkrat do Vilbec
navstévujete/vyuzivate n (%) n (%) mesice roka n (%)
tento typ stravovani? ? ’ n (%) n (%) °
45
Menza 5(3,8) 34 (25,6) 29 (21,8) 20 (15) (33.8)
Restaurace 0(0) 27 (20,3) 64 (48,1) 37 (27,8) | 5(3,8)
Fastfood 0(0) 17 (12,8) 69 (51,9) 36 27) 11 (8,3)
Skolni bufet 4 (3) 2115,8) 38(28,6) | 25(18,8) (3‘;58)
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Otazka ¢. 39 — V pfipad€, Ze si sami vafite, jaké potraviny nejcastéji vyuzivate?
106 studentt (79,7 %) odpovédelo, Ze pti piiprave jidla nejcastéji vyuziva

Cerstvé kvalitni potraviny. Z tohoto poctu odpovidalo 69 odpovédi studentim

cey

Zjjicim v pronajmu na byté (84,1 % z celkového poctu téchto studentl) a 37

ey

odpovédi studentiim Zijicim na vysokoSkolské koleji (72,5 % z celkového poctu
téchto studentil). 19 studentt (14,3 %) uvedlo, Ze pfi ptipravé jidla vyuziva Castéji

primyslové zpracované potraviny (polotovary, instantni polévky, parky, instantni

ey

kase, a dalsi). Z tohoto poctu odpovidalo 7 odpovédi studentim zijicim

v prondgjmu na byté (8,5 % zcelkového poctu téchto studentll) a 12 odpovédi

vy

studentiim Zijicim na vysoko$kolské koleji (23,5 % z celkového poctu téchto

studentll). 8 studentd (6 %) uvedlo, Ze si sami viibec nevafi. Z tohoto poctu

cey

odpovidalo 6 odpovédi studentim zijicim v prondjmu na byté (7,3 % z celkového

ey

poctu téchto studentll) a 2 odpovéedi studentim Zijicim na vysokoskolské koleji

(3,9 % z celkového poctu téchto studenti).

Podil nej¢astéji vyuzivanych potravin pfi pfripravé
jidla
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Cerstvé Primyslové zpracované Sam si nevafim
Graf 31 - Podil nejCastéji vyuZivanych potravin pii pfiprave jidla

Vysledna p hodnota X? testu vysla p = 0,04781, tedy niz$i neZ nastavena
hladina vyznamnosti o= 0,05. Prokédzalo se tedy, ze vyuzivani riiznych druht

potravin zavisi na typu bydleni.

54



Otazka ¢. 40 — Jaké jsou podminky pro vafeni ve vasem ubytovani?
97 studentit (72,9 %) odpovédélo, ze podminky pro vafeni v jejich

ubytovani jsou vyhovujici. Z tohoto poctu se jednalo o 18 studenti zijicich na

vysokoskolské koleji (35,3 % z celkového poctu téchto studentil) a 79 studentt

cey

zijicich v prongjmu na byté (96,3 % zcelkového poctu téchto studentir). 36
studentll (27,1 %) odpovédélo, Ze jejich podminky jsou nevyhovujici. Z tohoto
poctu se jednalo o 33 studentl Zijicich na vysokoskolské koleji (64,7 %) a 3
studenti zijici v prongjmu na byté (3,7 % z celkového poctu téchto studenttt).
Dtivody uvadéné studenty, ktefi bydli v prondjmu byly: stary byt, malo zafizeny
byt, malo spotiebicl. Naopak divody uvadéné studenty bydlicich na koleji byly

v

rozmanitéjs$i. Nejcastéjsi odpovédi byly: mald kuchyni, staré opotiebované
spotiebic¢e, maly prostor, chybici trouba, Spina, sdilena kuchyn pro celé patro a

nefunkéni vybaveni.
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Graf 32 - Podminky pro vafeni

Otazka ¢. 41 — Jste celkove spokojeni se svym zpusobem stravovani?
Z celkového poctu respondentli uvedlo, 67 studentd (50,4 %) Ze je

spokojeno se svym zpusobem stravovani, ztoho 38 Zen (45,2 % z celkového
poctu zen) a 29 muza (59,2 % z celkového poctu muzi). 66 studentd (49,6 %)
uvedlo, Ze neni spokojeno se svym zplisobem stravovani, z toho 46 zen (54,8 %

z celkového poctu zen) a 20 muzii (40,8 % z celkového poctu muzil).
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Spokojenost se stravovanim
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Graf 33 - Spokojenost se stravovanim

Otazka ¢. 42 — Jak hodnotite své stravovaci navyky?
Z celkového poctu studentli hodnoti své stravovaci navyky jako ,,velmi

zdravé®“ 4 studenti (3 %), ,,spiSe zdravé“ 78 studentd (58,6 %), ,,nevim* 19
studenti (14,3 %), ,,spiSe nezdravé“ 29 studenti (21,8 %) a jako ,rozhodné
nezdravé™ 3 studenti (2,3 %). V kategorii ,,velmi zdravé” a ,spiSe zdravé™ se
nachdzelo 54 Zen (64,3 % z celkového poctu Zen) a 28 muzl (57,1 % z celkového
poctu muzil). Nerozhodnych Zen bylo 9 (10,7 % zcelkového poctu zen) a
nerozhodnych muzt bylo 10 (20,4 % z celkového poctu muzi). Odpoved ,,spise
nezdravé™ a ,,rozhodné nezdravé™ zvolilo 21 Zen (26,2 % z celkového poctu Zen) a

11 muzt (22,4 % z celkového poctu muzl).

Hodnoceni stravovacich navyk(
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Graf 34 - Hodnoceni stravovacich navyka
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9.2 Vyhodnoceni otizek podle bodi Zdraveé 13

V nasledné kapitole se vénuji vybranymi body ze soucasnych doporuceni
Zdravé 13. Vybrany byly pouze body, které jsou relevantni k dotaznikovému
Seteni, naptiklad pestrost stravy, konzumace alkoholu, konzumace zeleniny a
ovoce a pfiméfend télesnd hmotnost. vynechdny byly otazky tykajici se fyzické

aktivity a ndkazam z potravin.

1. Udrzujte si pfiméfenou stalou télesnou hmotnost charakterizovanou BMI

(18.5-25.0) ke/m?2 a obvodem pasu nejvyse 94 cm u muza a 80 cm u Zen.

Pfimétenou stdlou télesnou hmotnost, kterd je charakterizovana BMI
(18,5 — 25) kg/m2 si udrzuje 95 studentd (71,4 %). Jednd se o 63 zen (75 %
z celkového poctu Zen) a 32 muzt (65,3 % z celkového poctu muzi). Vysledky u
jednotlivych ro¢nikli byly nasledujici: 1. a 2. ro¢nik bakalatského studia — 24
studentl (66,7 % z celkového poctu téchto studentd), 3. rocnik bakalaiského,
magisterského a doktorandského studia — 71 studentt (73,2 % z celkového poctu

téchto studenttt).

2. Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 3-5 dennich jidel, nevynechavejte

snidani.

Z celkového poctu studentt splituje 120 studentt (90,2 %) konzumaci 3—5
jidel denn¢, ztoho 77 Zen (91,7 % z celkového poctu Zen) a 43 muzt (87,6 %
z celkového poctu muzl). Z poctu studentt, ktefi spliuji rozdéleni denni stravy do
3-5 jidel bylo 83 studentl (62,4 %), ktefi nevynechavaji snidani, z toho 59 Zen
(70,2 % z celkového poctu zen) a 24 muzi (49 % z celkového poctu muzil).
Konzumaci 3-5 dennich jidel spliiuje 29 studentd 1. a 2. ro¢niku bakaléiského
studia (80,6 % z celkového poctu téchto studentil) a 91 studentti 3. ro¢niku
bakalarského, magisterského a doktorandského studia (93,4 % z celkového poctu
téchto studentil). Z poctu studentii spliujicich toto kritérium bylo 83 studenti,

kteti nevynechavdji snidani (62,4 %), ztoho 21 studentd 1. a 2. rocniku
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bakalarského studia (58,3 % z celkového poctu téchto studentli) a 62 studentt 3.
ro¢niku bakaldifského, magisterského a doktorandského studia (63,9 %

z celkového poctu téchto studentit).

3. Konzumujte dostateéné mnozstvi zeleniny (syrové i vafené) a ovoce,

denné alesponi 400 g (zeleniny 2x vice nez ovoce) rozdélené do vice porci;

nezapominejte konzumovat mensi mnozstvi ofechu.

Podle soucasnych doporuceni spliuje denni konzumaci zeleniny 9
studentt (6,8 %), z toho 8 zen (9,5 % z celkového poctu zen) a 1 muz (0,8 %
z celkového poctu muzl). Toto doporuceni spliiuje 1 student 1. roc¢niku
bakaléiského studia (2,8 % z celkového poctu téchto studentll) a 8 studentl 3.
ro¢niku bakalafského a magisterského studia (8,3 % z celkového poctu téchto
studenttl).

Denni konzumaci splituje ovoce 14 studentt (10,5 %), z toho 12 Zen (14,3
% z celkového poctu Zen) a 2 muzi (4,1 % z celkového poctu muzil). Jednd se o 3
studenty 1. a 2. ro¢niku bakalafského studia (8,3 % z celkového poctu téchto
studenttl) a 11 studenti 3. ro¢niku bakalaiského a magisterského studia (11,4 %

z celkového poctu téchto studenti).

4. Z obilovin preferujte celozrnné vyrobky a nezapominejte na luSténiny

(alesponl 1x tvdné).

Celozrnné vyrobky preferuje 80 studenti (60,1 %), z toho 55 Zen (65,5 %
z celkového poctu zen) a 25 muzil (51 % z celkového poctu muzl). Jednd se o 21
studentl 1. a 2. ro¢niku bakalatského studia (58,3 % z celkového poctu téchto
studenttl) a 59 studentl 3. rocniku bakalafského, magisterského a doktorandského
studia (60,1 % z celkového poctu téchto studenti)

Konzumace lusténin je na dobré urovni u 46 studentt (34,6 %), z toho 24
zen (28,6 % z celkového poctu Zen) a 22 muzi (44,9 % z celkového poctu muzi).
Jedné se o 15 studentl 1. a 2. ro¢niku bakalafského studia (41,7 % z celkového
poctu téchto studentil) a 31 studentd 3. ro¢niku bakaléiského, magisterského a

doktorandského studia (32 % z celkového poctu téchto studenti).
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5. Jezte ryby a rybi vyrobky alespon 2x tydné.

Ryby a rybi vyrobky konzumuje 2x tydné pouze 5 studenti (3,8 %), z toho
3 Zeny (3,6 % z celkového poctu Zen) a 2 muzi (4,1 % z celkového poctu muzl). 2
studenti z tohoto poctu jsou studenti 1. a 2. rocniku bakalarského studia (5,6 %
z celkového poctu téchto studentti) a 3 studenti 3. ro¢niku bakaldiského a

magisterského studia (3,1 % z celkového poctu téchto studentil).

6. Denné zarazujte mléko a mlééné vvrobky, zeiména zakysané (napf.

jogurty, zakysané mlééné napoje, Kkefiry); vybirejte si prednostné

polotucné.

Denné zatazuje mléko a mlé¢né vyrobky 81 studentt (60,9 %), z toho 57
zen (67,9 % z celkového poctu Zen) a 24 muzl (49 % z celkového poctu muzi).
Z tohoto poctu se jedna o 22 studentl 1. a 2. rocniku bakalatského studia (61,1 %
z celkového poctu téchto studentll) a 59 studentd 3. ro¢niku bakalafského a

magisterského studia (60,8 % z celkového poctu téchto studentit).

7. SniZzujte piijem cukru, zejména ve formé slazenvch napoju, sladkosti,

dzemu, slazenych mléénvych vyrobka a zmrzliny.

Celkov¢ snizuje ptijem cukrd 50 studentt (37,6 %), z toho 26 Zen (31 %
z celkového poctu Zen) a 24 muzil (49 % z celkového poctu muzil). Jednd se o 16
studentll 1. a 2. ro¢niku bakalatského studia (44,5 % z celkového poctu téchto
studentil) a 34 studentl 3. rocniku bakalatského a magisterského studia (35,1 %
z celkového poctu téchto studentit).

Slazené napoje vyrazné¢ omezuje 84 studentt (63,2 %), z toho 61 Zen (72,3
% z celkového poctu Zen) a 23 muzi (47 % z celkového po¢tu muzll). Jedna se o
24 studenti 1. a 2. ro¢niku bakalatského studia (66,7 % z celkového poctu téchto
studentil) a 60 studentl 3. ro¢niku bakalatského, magisterského a doktorandského

studia (61,9 % z celkového poctu téchto studenttt).
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8. Omezujte prijem kuchynské soli a potravin s vy$Sim obsahem soli (slané

uzeniny, rybi vyrobky, svry, chipsy, solené ty¢inky a ofechy), nepfisolujte

hotové pokrmy.

Vyrazné¢ omezuje slané pochutiny (chipsy, solené tyCinky, ofisky, ...) 89
studentl (67 %), z toho 56 Zen (66,7 % z celkového poctu zen) a 33 muza (67,3 %
z celkového poctu muzil). Jednd se o 24 studentti 1. a 2. rocniku bakaléatského
studia (66,7 % z celkového poctu téchto studentll) a 65 studentii 3. rocniku
bakalarského, magisterského a doktorandského studia (67 % z celkového poctu

téchto studenttt).

9. Nezapominejte na pitny rezim, denné vypijte minimalné 1.5 1 tekutin

(voda, slabé az stifedné mineralizované neperlivé mineralni vody, slaby

¢aj, ovocné Caje a §tavy. nejlépe neslazené nebo fedéné).

Denné vypije minimalné 1,5 1 tekutin 121 studentd (90,1 %), z toho 72 zen
(85,7 % z celkového poctu Zen) a vSichni muzi (tj. 49). Jedna se o 34 studentti 1. a
2. ro¢niku bakalafského studia (94,4 % z celkového poctu téchto studentli) a 87
studentli 3. ro¢niku bakalafského, magisterského a doktorandského studia (90 %

z celkového poctu téchto studentit).

10. Pokud pijete alkoholické napoije, neprekracujte denni piijem alkoholu u

muzd 20 ¢ (200 ml vina, 0.5 1 piva, 50 ml lihoviny), u Zen poloviéni

mnozstvi.

Denniho limitu pro alkoholického napoje dosahuje 50 studentii (37,6 %),
ztoho 35 Zen (41,7 % z celkového poctu zen) a 15 muzl (30,6 % z celkového
po¢tu muzi). Jedna se o 14 studentl 1. a 2. ro¢niku bakalatského studia (38,9 %
z celkového poctu téchto student) a 36 studentli 3. ro¢niku bakalaiského a

magisterského studia (37,1 % z celkového poctu téchto studenttt).
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10 Diskuze

Cilem této kapitoly je shrnout vysledky zjisténé v praktické Casti
bakalafské prace a odpovédét na predem stanovené vyzkumné otazky. Cast
kapitoly se bude vénovat porovnani vysledkii mé prace s vysledky ostatnich praci
zminovanych v teoretick¢ Casti. V neposledni tad¢ se veénuje omezenimi
bakalaiské prace a sbéru dat.

Dotaznikového Setfeni se zucastnilo celkem 133 studentl, kteti byli
nasledné v poloZenych otazkach porovnavani v riznych skupinach. Jednalo se o
porovnani skupin: muzi (49, 36,9 %) a Zeny (84, 63,2 %), studenti 1. a 2. ro¢niku
bakalaiského studia (36, 27,1 %) a studenti 3. roc¢niku bakalatského,

magisterského a doktorandského studia (97, 72,9 %), studenti zijici na
vysokoskolské koleji (51, 38,3 %) a v podndjmu (82, 61,7 %).

Vyzkumna otazka 1 — Jaké jsou rozdily ve stravovani mezi muzi a Zzenami?

Mym predpokladem pied vyhodnocenim dotaznikového Setfeni bylo, zZe
stravovani zen bude na lepsi Urovni nez stravovani muzi, z divodu vétsiho zdjmu
o zdravy zivotni styl a doméaci ptipravu jidla. VSechna procenta v této otdzce jsou
vypocitana z celkového poctu jednotlivych skupin pro lepsi orientaci vzhledem
k nerovnomérnosti souborti. BMI obou pohlavi bylo na velmi dobré turovni.
Primérné BMI Zen bylo 22,8 kg/m2 a muzt 24,3 kg/m2. Celkové 75 % Zen a 65,3
% muza spadalo do kategorie ,,normalni hmotnosti“. RozloZeni stravy do 3-5
dennich jidel spliiovalo 77 zen (91,7 %) a 43 muza (87,6 %), vysledky byly velmi
shodné. Konzumace zeleniny byla u obou pohlavi na velmi nizké trovni.
Doporuc¢enou denni konzumaci zeleniny spliovalo pouze 8 zen (9,5 %) a 1 muz
(0,8 %). Konzumace ovoce byla na podobn¢ nizké tirovni. Doporuc¢enou denni
davku ovoce konzumuje pouze 12 zen (14,3 %) a 2 muzi (4,1 %). Celozrnné
vyrobky preferuje 55 Zen (65,5 %) a 25 muzid (51 %). Konzumace lusténin
alespont 1x za tyden pfevazovala u muza, konkrétné 25 muzi (44,9 %). Pouze 24
zen (28,6 %) konzumuje luSténiny v doporucenych davkach. Naopak doporucena
konzumace mlécénych vyrobka pfevazovala u zen, konkrétné 57 Zen (67,9 %). U
muzi tomu bylo o 18 % méné, a to 24 muza (49 %). Konzumace ryb byla na
Spatné trovni. Doporucenou konzumaci ryb (tj. 2x za tyden) spliiovali pouze 3

zeny (3,6 %) a 2 muzi (4,1 %). Naopak pitny rezim byl u vétSiny studentl
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dostacujici. Celkové 72 zen (85,7 %) a 49 muzt (100 %) uvedlo, Ze denné vypiji
alespont 1,5 1 tekutin. Kategorii s nejvétsimi rozdily byla konzumace alkoholu.
Limith pro konzumaci alkoholu dosahovalo 35 Zen (41,7 %) a 15 muza (30,6 %).
Nejveétsi cast muzi uvedla, ze alkohol konzumuji 2-3x tydné, celkem 19 muzi
(38,8 %). Zeny nejéastéji odpovédély, Ze konzumuji alkoholické napoje 2-4x
mesicne€, jednalo se o 34 zen (40,5 %). Rozdil byl také v uzivani vyzivovych
doplnkd, jez pravidelné uzivéa 44 zen (52,4 %) a 18 muza (36,7 %).

Celkové se stravovaci navyky zen a muzi liSily pouze o par jednotek
procent, z Setfeni se tedy déa vyvodit, Ze mezi témito skupinami nejsou vyznamné
rozdily. Nejvétsi rozdily byly v konzumaci zeleniny a ovoce, ve které si lépe

vedly Zeny, a v konzumaci alkoholu, kterou lépe spliovaly také zeny.

Vyzkumna otazka 2 — Ovliviiuje doba studia stravovaci navyky studentti? Jsou
stravovaci navyky studentl ve vyssich ro¢nicich na lep$i trovni nez studentt 1. a
2. ro¢nika?

Ve vysledcich prace jsem ocekavala lep$i stravovani studentli vySSich
ro¢nikd vzhledem k vys$Simu véku, vice zkuSenostem se studentskym Zivotem a
vétsi adaptaci na samostatné bydleni. VSechna procenta v této otdzce jsou
vypocitana z celkového poctu jednotlivych skupin pro lepsi orientaci vzhledem
k nerovnomeérnosti soubort.

Z vysledki vyplyva, ze navyky studentli v riznych ro¢nicich studia jsou na
velmi podobné urovni. Celozrnné pecivo preferuje 21 studentti niz$ich ro¢nikt
(58,3 %) a 59 studentil ro¢nikd vysSich (60,8 %). Mlécné vyrobky denné zatazuje
22 studentl nizSich roc¢nikl (61,1 %) a 59 student vysSich ro¢nikd (60,8 %).
Pitny rezim dodrzovala vétSina studentl, a to 34 studentli z nizSich roéniki (94,4
%) a 87 studenti z ro¢nikt vysSich (90 %). Konzumace alkoholickych napoji
byla také na stejné Urovni. Maximalni doporucené davky dodrzuje 14 studenti
nizSich ro¢nikl (38,9 %) a 36 studentii vyssich ro¢nikti (37,1 %). Vétsi rozdily
byly zaznamenany u rozvrzeni stravy do 3-5 dennich davek. Toto doporuceni
spliiuje 29 studentd nizsich ro¢nikl (80,6 %) a 91 studentl vysSich ro¢niki (93,4
%). Konzumace zeleniny byla lepsi u studentl vysSich ro¢nikd. Doporucené
davky spliiovali 1épe studenti vysSich ro¢nikl a to sice 8 studentil (8,3 %), u

nizsich ro¢nikd to byla pouze 1 studentka (2,8 %). Konzumace ovoce nebyla na
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lepsi trovni. Denni doporucené davky splnovali 3 studenti nizsich ro¢nika (8,3 %)
a 11 studentti vyssich ro¢nikli (11,4 %). Konzumace ryb byla na nizké trovni.
Z celkového poctu studentti konzumaci ryb splilovali 2 studenti niz§ich ro¢nikt
(5,6 %) a 3 studenti vysSich ro¢nikt (3,1 %). Mezi jednotlivymi skupinami nebyly
nalezeny vyznamné rozdily, a bylo potvrzeno, ze doba studia nehraje ve

stravovacich navycich studentd velkou roli.

vvvvvv

cey

vareni z Cerstvych surovin oproti studentiim zijicim na vysokoskolské koleji?
Ptedpokladem pro tuto otdzku bylo, ze studenti zijici v podnajmu budou
vice dbat na vyuzivani kvalitnich cerstvych surovin, vzhledem k lepSim

cey

podminkam pro ptipravu jidla, oproti studentiim zijicim na vysokoSkolské koleji,
kde maji studenti tyto podminky zhorSené. Celkové 69 studentti zijicich
v podnajmu (84,1 %) preferuje pii ptiprave jidla Cerstvé kvalitni suroviny. Jedna
se 0 11,6 % studentll vice neZ na vysokoskolské koleji. Priimyslové zpracované
potraviny castéji vyuzivaji studenti vysokoskolskych koleji, a to konkrétné 12
studentti (23,5 %), coz je o 15 % vice nez u studenttl zijicich v podnajmu.
Zaveérem tedy z otazky vyplyva, ze vEtsi mnozstvi studentti u obou skupin

vyuziva cerstvé kvalitni suroviny, u studentl v podndgjmu se jednd o vétsi

procento.

Vyzkumna otazka 4 — Spliuje alesponl polovina studentii zasady spravné vyzivy?

Pti zadani kritérii pro spravnou vyzivu podle doporuceni Zdravé 13 vyslo,
ze pouze 1 studentka vSechna tato kritéria splituje. Jednalo se o zenu 22 let, ktera
studuje 3. roénik bakalatského studia na vysoké skole CVUT. Splituje doporuéené
denni davky zeleniny a ovoce, preferuje celozrnné vyrobky, stravu si rozdéluje do
4 porci denné, 1x tydné konzumuje luSténiny, denné piijima dostatek mlécnych
vyrobkil, omezuje sladké a slané pochutiny na minimum a vibec nekonzumuje
alkohol. Jedna se o vegetaridnku, ktera vSak potfebné nutrienty dopliiuje ve formeé
vyzivovych doplikil jako syrovatkovy protein, vitaminy D3 a B12, hoicik a
omega 3 mastné kyseliny.

VétSina studentd kritéria spravné vyzivy nespliiuje v oblasti konzumace

zeleniny, ovoce a ryb. Konzumace ryb je nizkd obecné v celé ceské populaci, a to
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v dtsledku nedostate¢nych a nekvalitnich zdroji ryb a také vzhledem k vysoké

cené ryb dovéazenych ze zahranici.

Vyzkumna otazka 5 — Jak hodnoti studenti své stravovaci navyky?

Z celkového poctu studentli zhodnotilo své stravovaci navyky jako zdravé
82 studentd (61,7 %). Jako nezdravé shledalo své navyky 32 studentd (24,1 %).
19 studentd (14,3 %) nevédélo, jak své navyky zhodnotit a zvolilo odpovéd’
,whevim®. Z vysledkil vyplyva, ze pies polovinu studentli hodnoti své stravovani
kladné.

Vysledky vyplyvajici z vyzkumu jsem porovnavala s vysledky studie
konané v roce 2007 v Recku. Studie Eating habits of University students living at,
or away from home in Greece, prokazovala podobné vysledky jako mnou
provadény vyzkum. Objevovala se zde snizend konzumace zeleniny a ovoce,
zvySend konzumace sladkosti a tucnych jidel a nadmérny piijem alkoholu.
Rozdily se objevovaly v konzumaci ryb, kterd se ve studii neprojevila jako
nedostate¢na z divodu celkové vyssi konzumace ryb v této zemi, diky vysSim a
kvalitnéj$im zdrojim, kterymi zemé disponuje. (5)

Limity bakalafské prace se tykaly predevSim névratnosti dotazniki, ktera
se pii online formé nedd zjistit. Dotaznik byl odesilan prostfednictvim
facebookovych skupin, u kterych nelze zjistit jaké procento lidi, ktefi dotaznik
shlédli, opravdu otdzky vyplnilo. Déle byl rozesilan spoluzdkim, ptatelim a
znamym, u kterych je névratnost vétsi, nikoliv stoprocentni. Dal§im omezenim
prace byl nepomér jednotlivych skupin respondentl, ktery se pii nezjistitelné
navratnosti nedal vice ovlivnit. Pozitivem prace bylo anonymni online vypliiovani

dotaznikového Setieni, které poskytuje vétsi otevienost a upfimnost respondentt.

64



Zavér

Bakalafska prace se zabyva problematikou stravovani vysokoskolskych
studentt, ktefi jiz neziji se svymi rodi¢i a sami se staraji o svou Zivotospravu.
Cilem prace bylo zmapovat stravovaci navyky téchto studentii a vzajemné je
porovnat mezi jednotlivymi typy vyskytujicich se skupin. V ramci teoretické ¢asti
se prace zabyva stavem vyzivy vysokoSkolskych studentd, dopady, které
nedostate¢nd vyziva mize mit na fyzické a psychické zdravi, stravovanim béhem
stresového obdobi a latkami vyuzivanymi k podpofte pfi studiu. Dulezitou casti je
také konzumace alkoholu, vyzivova doporuceni.

Praktickd ¢ast prace se zabyva vyhodnocenim jednotlivych otazek
z dotaznikového Setfeni. Zaméfuje se na jednotlivé skupiny studentd, ktefi se
Setfeni ucastnili, a porovnava jejich odpovédi. Mezi jednotlivymi skupinami
nebyly nalezeny vyznamné rozdily, a proto bylo vyhodnoceno, Ze stav vyzivy
nezalezi na daném pohlavi, nebo na délce studia. Dle vysledkii nebyla soucasna
vyzivova doporuceni naplnéna u vétSiny studentll a kvalita jejich stravy nebyla
shledédna jako dostacujici. Pozitivnim piispévkem bylo, ze vétSina studentl si
udrzuje stidlou pfiméfenou hmotnost a v klasifikaci BMI spadd do kategorie
,hormalni vaha“. Z vysledkl vychazi nejhiife konzumace zeleniny, ovoce a ryb.
V tomto sméru by bylo zaddouci, aby se zvySilo povédomi studentii o dileZitosti a
doporucenych davkach téchto potravin a moznostech, jak je ziskat. Soucasti
zvySeni konzumace téchto potravin by mohla byt spolupriace s dodavateli
stravovacich sluZzeb. Univerzitni menzy a bufety by mély nabizet SirSi vybér
zdravych a vyvéazenych jidel, vcCetné¢ vysSiho zatazeni vegetarianskych a
veganskych moZnosti. Dal§im dileZitym opatfenim by bylo vzdélavani studentli o
zdravém stravovani skrze webové stranky Skol nebo mobilni aplikace.

Stravovaci navyky vysokoskolskych studentl by se mély posunout na lepsi
uroven, a faktorem, ktery by k tomu mohl dopomoci, je zatfazeni workshopti a

prednasek o spravné vyZzivé jiz na zékladni, nebo stiedni Skole.
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Souhrn

vvvvvvvvv

samostatné. Sklada se ze dvou Casti — teoretické a praktické.

V teoretické Casti jsou popsany studie zabyvajici se stravovacimi navyky a
fyzickou aktivitou studentd a jejich zménami béhem svétové pandemie Covid —
19. Popisuje dopady nedostatecné vyzivy na lidsky organismus, zmény ve
stravovani béhem zkouskového obdobi vlivem stresu a podptrnych latek, které
studenti vyuzivaji. Zaméfuje se na konzumaci alkoholu, ktera je ve vysokoskolské
populaci vysokd a popisuje soucasna nejznaméjsi vyzivova doporuceni jako je
Zdrava 13 a vyzivova pyramida.

V praktické €asti jsou popsany cile prace a vyzkumné otazky, které jsem
b&hem zpracovavani teoretické ¢asti zvolila. Pro praci byla zvolena kvantitativni
metoda sbéru dat ve form¢ anonymniho online dotazniku, ktery byl rozesilan
studentiim jednotlivych vysokych $kol v Ceské republice. Dotaznik obsahuje 42
otazek fazenych do 4 kategorii, tykajicich se obecnych informaci o studentovi,
konzumace jednotlivych potravin, pitného rezimu a konzumace alkoholu a
zpisobu stravovani. Vysledky byly popsany v absolutnich i relativnich Cislech a
byly promitnuty do sloupcovych grafii. Nasledné byly porovnany s vyzivovymi
doporucenimi vychdzejicimi ze Zdravé 13. Hlavnim cilem prace bylo zmapovani
stravovacich navyki studentl a naplnéni soucasnych vyZzivovych doporuceni.

Z vysledkit vyplynulo, Ze stravovaci navyky studentli nejsou na pfilis

dobré urovni a jejich kvalita by se m¢la zlepsit.
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Summary

The bachelor thesis deals with the eating habits of students who already
live alone. It consists of two parts — theoretical and practical.

The theoretical part describes studies dealing with the eating habits and
physical aktivity od students and their changes during the global pandemic Covid
— 19. It describes the effects of poor nutrition on the human body, changes in diet
during exam period due to stress and the supportive substances used by students.
It focuses on alcohol consumption, which is high in the college population, and
describes the current most well.known nutritional recommendations such as
Healthy 13 and the food pyramid.

The practical section describes the aims of the thesis and the research
questions I chose during the development of the theoretical section. For the thesis,
a quantitative method of data collection was chosen in the formo f Anonymous
online questionnaire, which was distributed to students of individual universities
in the Czech Republic. The questionnare contains 42 questions arranged in 4
categories, concerning general information about the student, consumption of
particular foods, drinking and alcohol consumption and dietary patterns. The
results were described in absolute and relative numbers and they were projected in
bar graphs. The results were then compared with the dietary recommendations
based on Healthy 13. The main aim of the work was to map the student’s eating
habits and to meet current dietary recommendations.

The results showed that the student’s eating habits are not at a very good

level and their quality sholud be improved.

67



Seznam pouzité literatury

1 JODCZYK, A.M.; Gruba, G.; Sikora, Z.; Kasiak, P.S.; Gebarowska, J.;
Adamczyk, N.; Mamcarz, A.; Sli " z,” D. PaLS Study: How Has the COVID-19
Pandemic Influenced Physical Activity and Nutrition? Observations a Year after
the Outbreak of the Pandemic. Int. J. Environ. Res. Public Health 2021, 18, 9632.
https://doi.org/10.3390/ ijerph18189632

2 FILA-WITECKA, K.; Senczyszyn, A.; Kolodziejczyk, A.; Ciutkowicz, M.;
Maciaszek, J.; Misiak, B.; Szcze sniak, D.; Rymaszewska, J. Lifestyle Changes
among Polish University Students during the COVID-19 Pandemic. Int. J.
Environ. Res. Public Health 2021, 18, 9571. Dostupné z:
https://doi.org/10.3390/ijerph1818 9571

3 CAROPPO, E.; Mazza, M.; Sannella, A.; Marano, G.; Avallone, C.; Claro,
A.E.; Janiri, D.; Moccia, L.; Janiri, L.; Sani, G. Will Nothing Be the Same Again?:
Changes in Lifestyle during COVID-19 Pandemic and Consequences on Mental
Health. Int. J. Environ. Res. Public Health 2021, 18, 8433. Dostupné z:
https://doi.org/10.3390/ ijerph 18168433

4 VASCONCELOS, M.; Crego, A.; Rodrigues, R.; Almeida-Antunes, N.; Lopez-
Caneda, E. Effects of the COVID-19 Mitigation Measures on Alcohol
Consumption and Binge Drinking in College Students: A Longitudinal Survey.
Int. J. Environ. Res. Public Health 2021, 18, 9822. Dostupné z:
https://doi.org/10.3390/ ijerph18189822

5 PAPADAKI A, Hondros G, A Scott J, Kapsokefalou M. Eating habits of
university students living at, or away from home in Greece. Appetite. 2007
Jul;49(1):169-76. doi: 10.1016/j.appet.2007.01.008. Epub 2007 Feb 11. PMID:
17368642.

6 MEZA A; Altman E., Martinez S., Leung C. W., “It’s a Feeling That One Is
Not Worth Food”: A Qualitative Study Exploring the Psychosocial Experience
and Academic Consequences of Food Insecurity Among College Students, 2018.

7 Tlaskal Petr; 2004; Spolecnost pro vyzivu. [online]. [cit. 16.1.2023]. Dostupné z:
https://www.vyzivaspol.cz/s-jakymi-dusledky-nespravne-vyzivy-se-setkava-
detsky-lekar/ https://www.vyzivaspol.cz/s-jakymi-dusledky-nespravne-vyzivy-se-
setkava-detsky-lekar/

8 Hrnc¢ifova D., Rambouskova J., Blahova A., Dlouhy P., Floriankova; VyzZiva a
zdravi. [online]. 2012. [cit. 26.5.2023]. Dostupné z:
https://eagri.cz/public/web/file/212427/Vyziva a zdravi.pdf

9 Morell J. S., Lofgren L. E., Burke J. D., Reilly R. A.; Metabolic Syndrome,
Obesity, and Related Risk Factors Among College Men and Women, 2011

68


https://doi.org/10.3390/ijerph1818%209571
https://www.vyzivaspol.cz/s-jakymi-dusledky-nespravne-vyzivy-se-setkava-detsky-lekar/
https://www.vyzivaspol.cz/s-jakymi-dusledky-nespravne-vyzivy-se-setkava-detsky-lekar/
https://www.vyzivaspol.cz/s-jakymi-dusledky-nespravne-vyzivy-se-setkava-detsky-lekar/
https://www.vyzivaspol.cz/s-jakymi-dusledky-nespravne-vyzivy-se-setkava-detsky-lekar/
https://eagri.cz/public/web/file/212427/Vyziva_a_zdravi.pdf

10 KUNDU, S.; Rejwana, N.; Al Banna, M.H.; Kawuki, J.; Ghosh, S.; Alshahrani,
N.Z.; Dukhi, N.; Kundu, S.; Dey, R.; Hagan, J.E., Jr.; et al. Linking Depressive
and Anxiety Symptoms with Diet Quality of University Students: A Cross-
Sectional Study during the COVID-19 Pandemic in India. Healthcare 2022, 10,
1848. Dostupné z: https://doi.org/10.3390/ healthcare10101848

11 KAPOUNKOVA K., Pospisil Z. Obecnd patofyziologie. Fakulta sportovnich
studii Masarykovy univerzity Brno, [online]. 2013. [cit. 25.2.2023] Dostupné z:
https://www.fsps.muni.cz/inovace-RVS/kurzy/patofyziologie/stres.html

12 SOLOVIEVA S., LALLUKKA T, VIRTANEN M. a VIIKARI-JUNTURA E.
Psychosocial factors at work, long work hours, and obesity: a systematic review.
Scandinavian Journal of Work, Environment & 91 Health [online]. 2013, 39(3),
241-258. ISSN 0355-3140. [cit. 25.2.2023]. Dostupné z: doi:10.5271/sjweh.3364

13 BONNETTI, Benjamin. How fto stress less. Capstone. 2014. ISBN 978-0-857-
08468-2.

14 ULRICH-LAI, Yvonne M., Stephanie FULTON, Mark WILSON, Gorica
PETROVICH a Linda RINAMAN. Stress Exposure, Food Intake, and Emotional
State. Stress (Amsterdam, Netherlands) [online]. 2015, 18(4), 381. ISSN
10.3109/10253890.2015.1062981, [cit. 25.2.2023]. Dostupné z:
doi:10.3109/10253890.2015.1062981

15 FINCH LE, Tomiyama AlJ. Comfort eating, psychological stress, and
depressive symptoms in young adult women. [online] Appetite. 2015, Epub 2015
Jul 17. PMID: 26192221. [cit. 25.2.2023] Dostupné z: doi:
10.1016/j.appet.2015.07.017.

16 JACKSON, K. M., Sher, K. J., & Park, A. (2005). Drinking among College
Students. In M. Galanter (Ed.), Recent developments in alcoholism: Vol. 17.
Alcohol problems in adolescents and young adults [online] (pp. 85-117). Kluwer
Academic/Plenum Publishers., [cit. 11.3.2023]. Dostupné z:
https://doi.org/10.1007/0-306-48626-1_5

17 ADAMKOVA, T., Vondrackova, P., Vacek, J. (2009). Uzivani alkoholu u
vysokoSkolskych studentu. Adiktologie, 9(2), 96—103.

18 National Institute on Alcohol Abuse and Alcoholism. Harmful and underage
college drinking are significant public health problems, and they exact an
enormous toll on the lives of students on campuses across the United States.
[online]. 2023. [cit. 11.3.2023]. 301.443.3860 Dostupné z:
https://www.niaaa.nih.gov/publications/brochures-and-fact-sheets/college-
drinking

19 SHEFFIELD, F. D., Darkes, J., Del Boca, F., Goldman, M. S. (2005). Binge
drinking and alcohol-related problems among community college students:

69


https://www.fsps.muni.cz/inovace-RVS/kurzy/patofyziologie/stres.html
https://doi.org/10.1007/0-306-48626-1_5
https://www.niaaa.nih.gov/publications/brochures-and-fact-sheets/college-drinking
https://www.niaaa.nih.gov/publications/brochures-and-fact-sheets/college-drinking

Implications for prevention policy. Journal of American College Health, 54 (3),
137-141.

20 HOLCNEROVA P.; Alkohol — uzivéini; centrum adiktologie; vyukovy text.

21 GALBICSEK C.; College alcoholism; [online], 2022, [cit. 11.3.2023]
Dostupné z: https://www.alcoholrehabguide.org/resources/college-alcohol-abuse/

22 BERTASI R O, Humeda Y, Bertasi T O, et al., April 05, 2021, Caffeine Intake
and Mental Health in College Students. Cureus 13(4): e14313. Dostupné z:
doi:10.7759/cureus.14313

23 MAHONEY C. R., Giles G. E., Marriott B. P., Judelson D. A., Glickman E. L.,
Geiselman P. J., Liecberman H. R., 2009, Intake of caffeine from all sources and
reasons for use by college students, ISSN 0261-5614, Dostupné z:
https://doi.org/10.1016/j.clnu.2018.04.004

24 VELTRI Ch., Grundmann O., 2019, Current perspectives on the impact of
Kratom use, Substance Abuse and Rehabilitation, 10:, 23-31, Dostupné z:
DOI: 10.2147/SAR.S164261

25 Statni astav pro kontrolu 1€¢iv, Rozliseni dopliikii stravy od lécivych pripravkii,
[online]. 2010, [cit. 20.3.2023]. Dostupné z: https://www.sukl.cz/leciva/rozliseni-
doplnku-stravy-od-lecivych-pripravku

26 DUDASOVA Martina. Dopliiky stravy ve vyzivé vysokoskolskych studenti.
[online]. Bakalatska prace. 2010. Brno. [cit. 20.3.2023].

27 SLIVA, I. Soucasnost a budoucnost nootropik. Postgradualni medicina
[online]. 2007, ro€. 8, €. 5, posledni revize 4. 5. 2007 [cit. 20.3.2023], 1212-4184.

28 PANEK et al., Zaklady vyzivy. 2002, 1. vydani Praha: Svoboda — servis. ISBN
80-86320-23-5.

29 BRAZDOVA Z. et al., Vyzivova doporuéeni pro Ceskou republiku: Dietary
guidelines for Czech republic. 1994, 1. vydani. Brno.

30 World Health Organization. Healthy Diet. [online]. 2020. [cit. 15.5.2023].
Dostupné z: https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet

31 Spolecnost pro vyzivu. O spolecnosti. [online]. [cit. 15.5.2023]. Dostupné z:
https://www.vyzivaspol.cz/spolecnost-pro-vyzivu/

32 Spolecnost pro vyzivu. Zdrava trindctka — strucnd vyzivova doporuceni pro
obyvatelstvo. [online]. 2021. [cit. 15.5.2023]. Dostupné z:
https://www.vyzivaspol.cz/zdrava-trinactka-strucna-vyzivova-doporuceni-pro-
obyvatelstvo/

70


https://www.alcoholrehabguide.org/resources/college-alcohol-abuse/
https://doi.org/10.1016/j.clnu.2018.04.004
https://doi.org/10.2147/SAR.S164261
https://www.sukl.cz/leciva/rozliseni-doplnku-stravy-od-lecivych-pripravku
https://www.sukl.cz/leciva/rozliseni-doplnku-stravy-od-lecivych-pripravku
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet
https://www.vyzivaspol.cz/spolecnost-pro-vyzivu/
https://www.vyzivaspol.cz/zdrava-trinactka-strucna-vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo/
https://www.vyzivaspol.cz/zdrava-trinactka-strucna-vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo/

33 Statni zdravotni ustav. Potravinova pyramida v praxi. [online]. [cit.
15.5.2023]. Dostupné z: https://www.nzip.cz/clanek/5-potravinova-pyramida-v-
praxi

71


https://www.nzip.cz/clanek/5-potravinova-pyramida-v-praxi
https://www.nzip.cz/clanek/5-potravinova-pyramida-v-praxi

Seznam obrazki, tabulek a grafa

Obrazek €. 1: Potravinova pyramida

Tabulka €. 1: Rozdéleni souboru podle typu vysoké Skoly a pohlavi

Graf ¢. 1: Rozd¢leni souboru podle pohlavi

Tabulka €. 2: Vynechavani dennich jidel

Graf €. 2: Rozdéleni souboru podle véku

Tabulka ¢.

3: Konzumace sladkosti a slanych pochutin

Graf €. 3: Rozdéleni souboru podle ro¢niku studia

Tabulka ¢&. 4: Cetnost stravovéani ve vybranych zafizenich

Graf €. 4: Rozdéleni souboru podle typu vysoké Skoly

Graf €. 5: Rozdéleni souboru podle typu ubytovani

Graf ¢. 6: Pocet konzumovanych jidel za den

QGraf &. 7: Pravidelnost stravovani

Graf ¢. 8: Konzumace zeleniny

Graf ¢. 9: Konzumace ovoce

Graf ¢. 10:
Graf ¢. 11:
Graf €. 12:
Graf ¢. 13:
Graf ¢. 14:
Graf ¢. 15:
Graf ¢. 16:
Graf ¢. 17:
Graf ¢. 18:
Graf €. 19:
Graf €. 20:
Graf ¢. 21:
Graf €. 22:
Graf €. 23:
Graf €. 24:
Graf €. 25:

Preference peciva

Konzumace obilovin

Konzumace lusténin

Konzumace masa a masnych vyrobkt
Konzumace ryb

Konzumace mléka a mlé¢nych vyrobkl
Vypité tekutiny za den

Podil hlavnich tekutin v dennim piijmu
Konzumace slazenych néapoja

Konzumace alkoholu

Nejcastéji volené typy alkoholu

Pocet bézn¢ vypitych alkoholickych napoji
Nejcastéjsi prilezitosti pro konzumaci alkoholu
Konzumace kavy

Konzumace energetickych napoji

Diivody pro konzumaci kavy a energetickych napoji

72

25

29
33
30
41
30
54
31
32
33
34
35
36
37
37
38
39
40
41
42
43
43
44
45
45
46
47
48
49



Graf ¢.
Graf ¢.
Graf ¢.
Graf ¢.
Graf ¢.
Graf ¢.
Graf ¢.
Graf ¢.
Graf ¢.

: Zmény ve stravovani béhem zkouskového obdobi
27:
28:
29:
30:
31:
32:
33:
34:

Konzumace vyzivovych doplika

Podil ptevazujicich typt stravovani

Néavstévnost univerzitnich menz

Dostatecnost univerzitnich menz

Podil nejcastéji vyuzivanych potravin pii ptiprave jidla
Podminky pro vaieni

Spokojenost se stravovanim

Hodnoceni stravovacich navykt

73

50
51
52
53
54
55
56
57
57



Seznam priloh

Ptiloha €. 1: Dotaznik — Stravovaci navyky samostatné zijicich vysokoskolskych

student

74



Prilohy

Priloha ¢. 1 — Dotaznik — Stravovaci navyky samostatné zijicich vysokoskolskych
studentil

Vazeni respondenti, vazené respondentky,

jmenuji se Natalie Liskova a jsem studentkou 3. ro¢niku oboru Nutri¢ni
terapie na 3. Lékarské fakulté Univerzity Karlovy.

Obracim se na Vas s zadosti o vyplnéni mého dotazniku, ktery poslouzi jako
podklad pro mou Bakalatfskou praci na téma ,,Stravovaci navyky samostatné
zijicich vysokoskolskych studenti”. Dovoluji si Vas tedy pozadat, aby dotaznik
vyplnili pouze vysokoskolsti studenti, kteti béhem pracovniho tydne (kdy chodi
do skoly) bydli bez rodi¢t. Poprosim Vas také abyste vypliovali co nejpiesnéji a
nejpravdivéji. Dotaznik se skladéa z 41 otdzek a jeho vypliovani Vam zabere
pfiblizné 5—10 minut.

Po zpracovani bakalaiské prace je mozné do vysledkt z dotazniku nahlédnout.

Ucast je anonymni a dobrovolna.

Dotaznik jednoduse odeslete pomoci tlacitka odeslat v jeho zavéru. Pfedem dékuji
za vyplnéni a spolupraci.

Otéazky:
1. Jaké je vase pohlavi?
a. Muz
b. Zena
2. Jaky je vas vék?
3. Jaka je vase vyska? (cm)
4. Jaka je vase vaha? (kg)
5. Na jakou vysokou kolu chodite? (fakulta a vysokd skola pF. 3 LF UK, FA CVUT, ...)
6. V jakém rocniku studia jste?

a. 1. rocnik bakalarské
b. 2.roc¢nik bakalarské
c. 3. rocnik bakalarské
d. Magisterské
e. Doktorandské
7. Jaky je typ vaseho ubytovani?
a. Vysokoskolska kolej
b. Sdilené bydleni v pronajmu
c. liné:
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8. Kolikrat denné béiné jite?

a. 1
b. 2
c. 3
d. 4
e. 5
f. 6avice
9. Vynechavéte pravidelné néjaké denni jidlo?
ANO NE
Snidané

Dopoledni svadina
Obéd
Odpoledni svaédina

Vecere
10. Jite kazdy den pravidelné ptiblizné ve stejném case?
a. ANO
b. NE
11. Pokud nejite pravidelné, napiste nejcastéjsi dlivody proc.
12. Jak Casto jite zeleninu?

a. 3xdenné
b. 1-2xdenné
c. 3-4xtydné
d. 1xtydné
e. Méné neZ 1x tydné
f. Vibec
13. Jak casto jite ovoce?
a. 2xdenné
b. 1xdenné
c. 3-4xtydné
d. 1xtydné
e. Méné nez 1x tydné
f. Vibec
14. Pfi konzumaci peciva preferujete?
a. Bilé

b. Celozrnné
15. Jak casto jite obiloviny? (pecivo, téstoviny, ryZe, ovesné viocky, ...
a. Nékolikrat denné

b. 1xdenné

c. 3—4xtydné

d. 1xtydné

e. Méné nez 1x tydné
f. Vibec
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16. Jak ¢asto konzumujete lusténiny? (¢ocka, cizrna, fazole, sdja, ...)

a. 1 avicekrat tydné
b. 1-2xmési¢né
C. méné nez 1za mésic
d. Vibec
17. Jak Casto jite maso a masné vyrobky?
a. Kaidy den
b. 3-4xtydné
c. 1-2xtydné
d. méné nez 1x tydné
e. Vibec
18. Jak Casto jite ryby?
a. 2xtydné
b. 1xtydné
c. 1-—2xmésicné
d. Méné nez 1x za mésic
e. Vuibec
19. Jak casto do své stravy zatfazujete mléko a mlécné vyrobky?
a. Denné
b. 3—-4xtydné
c. 1xtydné
d. Méné nez 1x tydné
e. Vuibec

20. Jak casto jite?

Nékolikrat za den |Jednou za den

Nékolikrat za tyden

méné éasto

Vibec

sladkosti(bonbdny, Eokolada,...)

slané (brambdrky, slané ofisky,...)

21. Kolik tekutin denné v priiméru vypijete?

a. pod1l
b. 1-21
c. 2-31
d. Vice nez 3 litry
22. Jaky typ tekutin tvofi nejvétsi ¢ast vaseho denniho pfijmu?
a. Voda
b. Slazené ndpoje (Coca Cola, Fanta, ledovy caj, ...)
c. Caj
d. Ovocné stavy a dzusy
e. Jiné:
23. Jak ¢asto pijete slazené napoje?
a. Kazidy den
b. 1-3xtydné
c. Méné nez 1x tydné
d. Vibec
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24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

Jak casto pijete alkohol?
a. Kazdy den

b. 2-4xtydné
Cc. 2—4xmésicné
d. 1x mésicné nebo méné Casto
e. Nikdy

Jaky druh alkoholu nej¢astéji pijete?
a. Pivo
b. Vino

c. Michané drinky (koktejly)
d. Tvrdy alkohol
e. Nepiji vibec
Kolik alkoholickych napojl si bézné date v den, kdy néco pijete? (1 alkoholicky
ndapoj = 0,5 I piva, 0,2 | vina, 0,05 | tvrdého alkoholu)
a. 1-2
b. 34
c. 56
d. Viceneib6
Pti jakych pfrilezitostech nejcastéji alkohol pijete?
a. Skamarady po Skole/praci
b. Na oslavach
c. Doma
d. Nepiji vabec
Kolik $alka kavy denné vypijete?
a. 1
b. 2
c. 3
d. Vicenei3
e. Nepiji vabec
Jak Casto pijete energetické ndpoje?
a. Kazdy den

b. 1-3xtydné
c. 1-2xmeésicné
d. Méné nez 1x mésicné

e. Nikdy

Z jakého divod pijete kavu a energetické drinky? (vice moznych odpovédi)
a. Kvdlichuti
b. Proti Unavé
c. Zezvyku
d. Pro vétsivydrz
e. Nepiji viibec
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31.

32.

33.

34.
35.

36.

37.

38.

Méni se néjakym zplsobem vase stravovaci navyky béhem zkouskového obdobi,
kdy muZete byt ve stresu?
a. Ano, jim méné
b. Ano, jim vice
c. Ne, jim stejné
d. Ne, béhem zkousek nejsem ve stresu
Pokud béhem zkouskového jite vice, vypiste potraviny, které vam pfi stresu
pomahaji nejvice.
Berete pravidelné néjaké vyzivové doplriky?
a. NE
b. ANO
Pokud ano, tak jaké?
Jaky typ stravovani u vas prevazuje?
a. Vlastnivafeni a pfiprava jidla
Navarené jidlo od rodic
c. Menza
d. Restaurace, fastfoody
e. Donaskova sluzba
Navstévujete univerzitni menzy?
a. ANO
b. NE
Jsou menzy od vasi vysoké Skoly dostacujici/vyhovuijici?
a. ANO
b. NE
c. Napiste divody:
Jak Casto navstévujete/vyuZivate tento typ stravovani?

i

Kazdy den|1 - 3x tydné |Parkrat do mésice |Parkratdo roka |Vibec

Menza

Restaurace

Fastfood

Skolni bufet

39.

40.

41.

Donasky

V pripadé, Ze si sami vafite, jaké potraviny nejcastéji vyuzivate?
a. Cerstvé kvalitni potraviny
b. Primyslové zpracované potraviny (instantni kase/polévky, polotovary,
pdrky, ...)
c. Sadm si nevafim
Jaké jsou podminky pro vareni ve vasem ubytovani?
a. Vyhovuijici
b. Nevyhovujici
¢. Napiste proc.
Iste celkové spokojeni se svym zplisobem stravovani?
a. ANO
b. NE
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42. Jak hodnotite své stravovaci navyky?

a.

™ oo T

Velmi zdravé

Spise zdravé

Nevim

Spise nezdravé
Rozhodné nezdravé
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