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Nazev

Vybrané aspekty vyZivy vysokogkolskych studentek ze zvolenych vysokych $kol v CR
Abstrakt

Bakalafska prace se zaméruje na konkrétni aspekty z vyZivy vybranych vysokosSkolskych
studentek z oslovenych vysokych $kol v Ceské republice. Pocatek prace uvadi zakladni
pojmy tykajici se obecné Zivotniho stylu. Teoretickd ¢ast popisuje kapitoly o vyvoji
nutriénich ndvykl, které umoznuji srovnani vyzivy v détstvi av dospélosti. V praci
je predstavena problematika spole¢ného stravovani, v nizZ je zahrnuto stravovani v roding,
Skolni stravovani, ale i analyza vetrejného stravovani. Nasledné je v prdci zarazena kapitola
o vysokoskolskych studentech, jeZ zahrnuje popis vysokoskolského studenta, jeho nutri¢ni
naroky, stravovani a prlizkumy realizované na vysokoskolskych studentech. Prakticka ¢ast
uvadi vyzkumné Setfeni souvisejici s vyzZivou vysokoSkolskych studentek z oslovenych
vysokych skol. Vysledky vyzkumného Setfeni neprokdzaly relevantni vykyvy ve vyZivé

vysokoskolskych studentek.
Klicova slova
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Title
Selected nutrition aspects of female students at chosen universities in the Czech Republic
Abstract

The objective of this Bachelor thesis is to focus on specific aspects of selected female
university students in the Czech Republic. Initial chapter describes basic life-style facts of
this group. Following chapters list and compare youth and adult nutrition habits. General
nutrition issues are also presented in this project including family and school nutrition
addition to public nutrition analyses. There is also chapter specifying sample of university
student, nutrition habits and relevant research. The practical part presents own university
student research. The output of this research did not prove any significant fluctuation in

female student nutrition at selected universities.
Key words

University student, school nutrition, school cafeteria, nutrition, life-style
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UvoD

Béhem studia na vysoké skole — Pedagogické fakulté Univerzity Karlovy v oboru vychova
ke zdravi mé vlastni zkuSenost vedla kzamysleni nad stravovanim vysokoskolskych
studentek. Studentky vétSinou zméni bydlisté a uci se jinému zpUlsobu Zivota. Musi se
rozloucit s domdci stravou a naucit se postarat samy o sebe. Vysokoskolské studium,
privydélky, semindrni prace a mnohé dalsi faktory mohou vést k nezdravym stravovacim
navyklm, které se obtizné odstranuji. Lze predpokladat, Ze nepravidelny denni rezim
provazeji stresové situace, jez mohou ovlivnit zdravi vysokoskolskych studentek. Proto je
nutné tuto problematiku prozkoumat. VysokosSkolské studium se odehrava v obdobi
pozdni adolescence a rané dospélosti. Jde o fazi Zivotniho cyklu, kterd je pro utvareni

Zivotnich hodnot nezastupitelna (Prudky, 2011).

Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast. V teoretické ¢asti jsou popsany
kapitoly tykajici se Zivotniho stylu, vyvoje nutriénich navyk( v détstvi a v dospélosti,
problematika spole¢ného stravovdni, stravovani vysokoskolskych student(i a prizkumy
realizované v oblasti stravovani vysokoskolskych student(. V praktické casti jsou
pfedstavena vyzkumna Setfeni tykajici se stravovani vybranych vysokoskolskych

studentek.

Uvedena hlediska mé iniciuji k potfebé vénovat pozornost pravé této skupiné

respondentd.



TEORETICKA CAST

1 VYMEZENI POJMU SOUVISEJICICH S ZIVOTNIM STYLEM

Ukoncenim stredoskolského studia se ¢lovék musi rozhodnout, jakou cestou se dal vyda.
MozZnosti je vicero. Nékdo odstartuje svou pracovni kariéru, néktefi vycestuji do ciziny
poznat jinou kulturu, jiné zvyky, vydélat si penize a jini si tfeba zaloZi rodinu. Avsak dalsi
moznosti je pokracovat dal ve studiu, zvySovat svou Zivotni drahu a studovat vysokou
Skolu. Zmén v souvislosti s vysokoSkolskym studiem je nemadlo. Studenti se musi naucit
hospodafit svlastnim Zivotem. Na vysoké Skole studenti nejsou tak striktné pobizeni
chodit na predndsky oproti stfedni Skole, kde studenti museli chodit na vSechny hodiny. Je
tu vice mozZnosti, jak vysokou Skolu studovat. Svou vlastni volbou, jak se budeme
vzdéldvat, 7it, stravovat se a jiné, to je Zivotni styl. Zivotni styl, ktery je pro kaidého

jedince charakteristicky a osobity.

A. Zivotni styl

--------

o vzdélavani, zabavu, cestovani, praci, vzdjemnou komunikaci, vyznavani a dodrzovani
urcitych hodnot apod. Abychom tuto charakteristiku zuzili, zamérime se na nejobvyklejsi
sledovanou kombinaci v pojeti Zivotniho stylu, kterou je vyuzivani volného c¢asu, nékteré

aspekty Zivotni irovné nebo hodnotova hierarchie (Duffkova, 2008).

Zivotni styl je individualizovany a specificky pro daného jedince, i kdyz md spoleéné rysy
s dalSimi jedinci. Je typicky pro danou Zivotni etapu, ale obsahuje zaklady celoZivotniho

stylu, ktery se podle jednotlivych Zivotnich etap ddle modifikuje (Sak, 2000, str. 46).

Zivotni styl Machova definuje jako: , Styl zahrnujici formy dobrovolného chovéni v danych
Zivotnich situacich, které jsou zaloZené na individualnim vybéru z rlznych moZnosti.
MuzZeme se rozhodnout pro zdravé alternativy z nabizenych moznosti a odmitat ty zdravi
poskozujici. Zivotni styl je charakterizovdn souhrou dobrovolného chovani, vybérem,

a Zivotni situace, tedy moznosti.” (Machova, Kubatova a kol., 2009, str. 16).

Ceska sociolozka Jana Duffkovéd rozdéluje Zivotni styl jednotlivce a Zivotni styl skupiny.
Zivotnim stylem jednotlivce je moZné rozumét ve zna¢né mife konzistentni Zivotni zp(isob

jednotlivce, jehoZ jednotlivé ¢asti si navzdjem odpovidaji, jsou ve vzajemném vztahu,
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vychazeji z jednotného zakladu, maji spolecné jadro, resp. urcitou jednotici linii, jednotny
styl. Zivotni styl skupiny pak predstavuje do uréité miry vyabstrahované, typické spole¢né
rysy zivotniho zpUsobu, resp. jeho hlavnich, urcujicich momentu, které jsou pfiznacné pro

prevaznou vétsinu €lend néjaké skupiny (Kubatova, 2010, str. 13).

Kraus o Zivotnim stylu tvrdi, Ze Zivotni styl se utvafi v interakci osobnich zvlastnosti
Clovéka a dlouhodobych specifickych narokd jako porovnani s nékolika typickymi
Zivotnimi situacemi, jejichz zvladani pfi pravidelném opakovani predstavuje typické znaky
Zivotniho stylu. Mezi tyto znaky patfi: kognitivni zhodnoceni sebe sama a svého postaveni
ve svété, zpusob prozivani, dale vztah k praci, odpocinku a pohybové aktivité, zvladani

socidlni interakce a ego Uroven (Kraus, Poldckova, 2001, str. 153—154).
B. Zivotni zplisob

Zivotni zplisob je povazovan za obecnéjsi pojem nei Zivotni styl (Kubatova, 2010). Dle
Duffkové lze Zivotni zpUsob charakterizovat jako systém vyznamnych cinnosti a vztahd,
Zivotnich projevi a zvyklosti typickych, charakteristickych pro urcity subjekt (jedince ci
skupinu, spolecenstvi ¢i spole¢nost coby konkrétniho nositele Zivotniho zpUsobu

(Duffkova, 2005).

Zpusobem Zivota ale také muzZe byt to, jakym rodinnym Zivotem Zijeme, jak pUsobime
v praci a jak pracujeme, Ci jak vychovavdme a jsme vychovavani. Béiny cClovék nam
odpovi, Ze zplsob Zivota je zpUsob, jak se oblékdme, jak bydlime, jak travime sv({j volny
Cas, jak a kde pracujeme, co a kdy jime, co si myslime o svété a o sobé atd. (Kubatov3,

2010, str. 12).

B. a J. Filipcovi, Cesti sociologové, konstatovali, Ze Zivotni zplsob tvofi typické Cinnosti,
kterymi lidé riznymi zpUsoby uspokojuji a rozviji své potfeby, ddle komplex vztaha, které
v téchto ¢innostech vznikaji, a souhrn hodnot, norem a ideji, které jsou s témito ¢innostmi

spojeny (Filipcova, Filipec, 1972).
C. Zivotni sloh

Pojem Zivotni sloh zacal pouzivat ¢esky architekt Karel Honzik jiz ve 40. letech 20. stoleti.
Tento pojem se nejprve objevil ve spojitosti s architekturou. Architekti postfehli, Zze je
nutné navrhovat komplexné celé prostiedi, nejen jednotlivou stavbu (Honzik, 1965;

Kubatova, 2010).



Honzik architektonické pojeti Zivotniho slohu rozvedl. Domniva se, Ze Zivotni sloh je
soustavou vzajemné vztaznych Zivotnich forem, jimiz se projevuje Zivot urcité spolecnosti
v urcité historické situaci. Jsou to Zivotni formy jednani, vztah(, védomi a v neposledni
fadé vécného prostredi, kterymi se projevuje Zivot spolec¢nosti a které urcuji povahu

Zivotniho slohu (Honzik, 1965; Kubatova, 2010).

Honzik déli Zivotni formy na formy véci a stavl. Formy véci jsou formy vécného prostredi.
Jsou to napfiklad krajiny, mésta, nabytek, stroje, hracky, plakaty apod. Néktefi lidé Ziji tim,
Ze se peclivé oblékaji, upravuji svQj byt, jejich Zivotni sloh se omezuje na vécné prostredi.
Formy stavll jsou uréeny zpusoby, jimiz lidé naziraji na svét, zpisobem jejich prace,
chovédnim, zvyky a mravy, gesty, feci i mimikou. Formy stav(l jsou tedy formy vztahu
ajedndni mezi lidmi (napf. rodinné formy), formy reagovani na skutecnost (napft.
smyslové formy), které Honzik oznacuje jako formy védomi (Honzik, 1965; Kubdatov3,

2010).

Dle Honzika se zabyvani otazkou Zivotniho slohu znamend usilovat o poznani vSech
Zivotnich forem, vSech dil¢ich styld, jimiz se vyznacuje Zivot. Neexistuje problém obytného

domu bez problému bydleni, zvykd a vztahG mezi lidmi (Honzik, 1965).

Na zdkladé definic mlZzeme usoudit, Ze pojmy Zivotni styl a Zivotni zplsob je moiné
povaZovat za synonyma (Kubatova, 2010, str. 13). Oba pojmy nalezneme u mnoha autor(
takto uzity (Valjent, 2010, str. 7). Kubatova se domnivd, Ze neni mozné obecné vymezit
obsah pojm0 Zivotni zplsob a Zivotni styl. Lze najit znaky, které odlisuji obsahy téchto

pojm0 (Kubatova, 2010, str. 20).

Zavérem Kubatova prohlasuje, Ze vSechny pojmy lze povaZzovat za synonyma do okamziku,
dokud nejsou vymezeny obsahy konceptll, jez tato slova oznacuji (Kubatova, 2010,

str. 20).
Vzhledem k obsahu definice je v nasledujicim textu pouzivan pojem Zivotni styl.

Zivotni styl vysokoskolskych studentd je svym zplisobem specificky, protoZe jejich Zivot
prochazi fadou nespocetnych zmén. Student vysoké Skoly ma skolni rezim odlisny od
rezimu na stfedni ¢&i zakladni Skole. Je charakterizovan nepravidelnymi prednaskami,

vevys

novymi spoluzaky a zajmy spojenymi se studiem.



D. Zivotosprava

Zdrava Zivotosprava zahrnuje rozumnou stravu, pitny rezim, cviceni a psychickou pohodu
(Kunova, 2005). Lidsky organismus potiebuje ke spravné funkci sacharidy, bilkoviny, tuky,
vitaminy, mineralni latky, tekutiny a mnoho dalSich latek. Ve zdravé Zivotospravé to

znamena potrebu vsech vyzZivnych latek ve sprdvném poméru a mnozstvi (Hauser, 2006).



2 VYZIVA V DETSTVi

2.1 Pozadavky na vyzivu v détstvi

SloZeni stravy ma vliv na vyvoj ¢lovéka jiz pred jeho narozenim. VyzZiva se podili na rlistu
a vyvoji, na rozvoji fyzické aktivity a psychickych schopnosti a vyznamné ovliviiuje
zdravotni stav ditéte, ktery casto predurcuje az do dospélého véku (Tlaskal, 2007).
Primarnim faktem pro vytvareni stravovacich navykud ditéte je stravovani v rodiné. Velkou
zodpovédnost ve stravovani v rodiné nese matka, ktera se ve vétsSiné domdcnosti stara
o pripravu pokrmi. V kazdé rodiné je zpusob stravovani, Zivotni styl osobity. Zvyky

a nékdy i zlozvyky osvojené z domova mohou byt uplatfiovany i v dospélosti.

V détském véku dochazi k nutri¢ni preferenci ve vybéru rldznych potravin a pokrm.
Spravnou volbou mohou byt déti chranény pred zdravotnimi obtiZzemi, jako je zubni kaz,
obezita a cCasové vzddlend onemocnéni, napriklad osteoporéza, ndadorova
i kardiovaskularni onemocnéni. Déti zacinaji zivot jako pasivni prijemci jidla, v dalsi etapé
narokuji urcitou kontrolu rodi¢t a konci jako bytost rozhodujici o své vyZivé samostatné

(Nevoral a kolektiv, 2003, str. 121).

U ditéte ve Skolnim véku dochazi k zahajeni dalSiho vyznamného vyvoje ve stravovani,
které zabezpecuje skolni jidelna. Dochazi k formovani stravovacich navykd a ucelovani si
pfedstav o vlastnim stylu stravovani. Skolni jidelny by mély détem poskytnout kvalitni
stravu odpovidajici jejich véku a zdravotnimu stavu. Zodpovidaji za kvalitni a zdravotné
nezdvadné potraviny a garantuji epidemiologickou bezpeénost pfi pfipravé i podavani
pokrmU (Svacdina a kol., 2008, str. 326). Nemalym ukolem je také ucit déti zdravym

stravovacim ndvykdm a slusnému chovani pfi jidle.

Vyzivu déti ve Skolnim véku délime z biologického pohledu na mladsi skolni vék, starsi

skolni vék a adolescenci.

Nutriéni naroky déti mladsiho Skolniho véku nejsou nijak vyjimecné, jsou vsak nesmirné
dilezité pro utvafeni a akceptovdni zadsad zdravé vyzivy. Skoldk si s jistou mirou
samostatnosti za¢ina postupné a individualné vybirat svou stravu. Negativnim dopadem
dochazky do skoly mlzZe byt nesnidani a nedostatecny prijem tekutin béhem dopoledne.

Jednd se o neurotizaci ditéte, kterd se promitd do wvyZivy. Ve Skoldch dnes této



problematice vénuji velkou pozornost. Predskolaci maji malou kapacitu Zaludku
a sttidavou chut kjidlu, proto jejich strava by méla byt podavana nékolikrat denné
v mensich porcich. V tomto véku je doporucovano jist 5krat denné (Nevoral a kolektiv,

2003, str. 121).

VyZziva vobdobi dospivani musi zajistit zvySené energetické naroky organismu
a zabezpetit pfisun viech dilezitych Zivin. V Ceské republice je rizikovy pfijem Zeleza této
skupiny déti. U divek jsou to problémy spojené s menstrua¢nim cyklem a u chlapcu je
dilezity zvySeny ptijem Zeleza v dlsledku stimulace erytropoézy pohlavnimi hormony,

tedy pro tvorbu ¢ervenych krvinek (Svacina a kol., 2008, str. 325—-327).

Vyziva déti se liSi od vyZivy dospélych tim, Ze slouZi nejen k udrZeni Zivota a funkci
organismu, ale predevsim k zajisténi rlistu i zdravého vyvoje organismu. Vyziva je hybnym
Cinitelem vSech metabolickych procesl organismu. Pfi jejim nedostatku ¢i nadbytku mlze
dojit k poruseni metabolickych procest a zdravého vyvoje jak ditéte, tak dospélého
Clovéka (Nevoral a kolektiv, 2003, str. 125). Dalsi skutecnost rozdilu vyZivy je aZz na
nékteré vyjimky spiSe ve velikosti porci nez v zastoupeni jednotlivych potravin. Jednim
z nejlepsich zpusobl jak vést dité ke spravné vyzivé je vlastni priklad. DalezZitou roli hraji
predevsim Zeny, jelikoZz zpravidla ovliviuji skladbu stravy celé rodiny, a vytvéreji tak

spravné i nespravné stravovaci zvyklosti déti pro jejich budouci Zivot (Gregora, 2004).
Vliv rodiny na vyvoj vyzivovych zvyklosti ditéte

Vliv rodiny na postoj k jidlu a vyZivové zvyklosti mohou mit za nasledek genetické vlivy.
Jedna se o nékteré fyziologické mechanismy ¢i biochemické pochody spojené s pfijmem
vybranych Zivin ¢i potravin. Vlastnosti osobnosti rodict a jejich zajmy také pfrispivaji
k ovlivnéni ditéte v tom, zda si oblibi stejny pokrm jako rodice, nebo ho dité bude
odmitat. Jako dalsi vliv na postoj kjidlu jsou uvedeny vychovné metody rodicl, vliv
sourozencll a ekonomickd situace vrodiné, jeji kulturni pozadi (Frarikovd; Odehnal;

Parizkova; 2000).



2.2 Potreba jednotlivych Zivin

Vyziva je jednim z nejpodstatnéjsich vazebnych mechanism( na vnéjsi prostredi. Jeji velky
vyznam se uplatiuje predevsSim v obdobi rlistu a vyvoje. Pfi nedostatku ¢i nadbytku
nékterych Zivin mlZe dojit k naruSeni zdravotniho stavu ditéte (Frarikova, Odehnal,

Parizkova, 2000).
Sacharidy

Sacharidy zajistuji prijem pohotové energie. Déti, protoze se ve vyssi mife pohybuiji,
potiebuji pomérné vice sacharidd nez dospéli. U déti je rizikovy konzum sladkosti, jez
pojidaji mezi hlavnimi jidly. Ty spolu se slazenymi napoji pfivadéji do organismu zbytecné
mnoho sacharid(, ¢imZz dochazi ke vzniku zubniho kazu a k obezité. Zvlastni postaveni
zaujima galaktéza potfebna pro vystavbu nervové tkdné. Potfeba sacharidd by méla byt
zajisténa Skroby (brambory, celozrnny chléb) (Maradova, 2010, str. 170—-171; Machovs4,
Kubatova a kol., 2009, str. 38—39; Gregora, 2004, str. 11-22; Nevoral a kolektiv, 2003,
str. 127-129).

Bilkoviny

Bilkoviny predstavuji zaklad vyZivy ditéte. Nejvyssi biologickou hodnotu pro novorozence
ma bilkovina materského mléka. Potfeba postupné klesa svékem, v détstvi 2 g/kg,
v dospivani 1-1,5 g/kg a dale 0,80-1 g/kg hmotnosti v dospélosti. Vyvazenost v pfijmu
bilkovin je velmi podstatna. Pfi nadbyte¢ném ptijmu bilkovin mizZe dojit k naruseni
pfirozeného vyvoje. Pfi omezeném pfijmu bilkovin az uplném vylouceni ZivociSnych
produktll, tedy pfi veganském zpulsobu stravovani, hrozi riziko nedostatku esencialnich
aminokyselin, Zeleza, vapniku a vitaminu B;, (Marddovd, 2010, str. 170—-171; Machovs4,
Kubatova a kol., 2009, str. 38—39; Gregora, 2004, str. 11-22; Nevoral a kolektiv, 2003,
str. 127-129).

Tuky

Tuky jsou organické latky, které slouZi jako zasobni energie a jsou stavebni soucasti
bunéénych membran (Svac¢ina a kol., 2008). Potfeba konzumu tukd je u déti vysoka,
v prvnim roce Zivota predstavuje 4 g/kg hmotnosti a je kryta hlavné mlékem. | pfitomny
cholesterol hraje ve vyvoji svou podstatnou roli. Zastoupeni nenasycenych tukl ve vyzivé
by mélo byt nejvyssi z celkového prijmu tuk(. Pfivod esencidlnich mastnych kyselin
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zabezpeduji rostlinné a rybi tuky, jez jsou dllezité pro metabolismus vitaminG rozpustnych
v tucich (Maradovd, 2010, str. 170-171; Machova, Kubdatova a kol., 2009, str. 38—39;
Gregora, 2004, str. 11-22; Nevoral a kolektiv, 2003, str. 127—-129).

Voda

Dostatecny prisun tekutin je u déti nepostradatelny, nebot maji vyssi obsah vody
v tkdnich a stavaji se labilni vac¢i vétSim vykyvim prijmu tekutin. Pitny rezim ditéte
predskolniho a Skolniho véku by mél denné byt 1,5-2 | vhodnych tekutin (ovocné
a zeleninové stavy, mineralky, voda, cCaje) (Maradova, 2010, str. 170-171; Machova,
Kubatova a kol., 2009, str. 38—39; Gregora, 2004, str. 11-22; Nevoral a kolektiv, 2003,
str. 127-129).

Vitaminy a mineralni latky

Nezbytny je v détském véku privod mineral(, zejména vapniku, jenZ je nepostradatelny
pro zrani a metabolismus kostni tkdné, funkci nervového a svalového aparatu
a metabolismu fady hormont, ddale fosforu, horciku, drasliku, sodiku a Zeleza, to plini
dllezitou funkci pti tvorbé krevniho barviva. Celkova potifeba mineralQl je u déti kryta

obvyklou pestrou stravou.

Détsky organismus klade na pfivod vitaminG velké ndroky, proto je vhodné do denniho
jidelnicku zarazovat syrové ovoce a zeleninu, hlavné kvuli vitaminu A a C (Maradova,
2010, str. 170-171; Machova, Kubdtovd a kol.,, 2009, str. 38-39; Gregora, 2004,
str. 11-22; Nevoral a kolektiv, 2003, str. 127—-129).
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3 VYZIVA V DOSPELOSTI
Clovék potfebuje energii k zajisténi své &innosti a latky k vystavbé organd, jeZ musi
ziskavat potravou. Pfijimana strava ovliviiuje jak télesnou, tak dusevni zdatnost lidského

organismu. Strava by méla byt vyvdzena z hlediska kvalitativniho i kvantitativniho.

Z kvantitativniho hlediska vyZiva musi zajiStovat pfijem energie na ukor jejiho vydeje.
Z kvalitativniho hlediska by strava méla byt vyvaiend a rozmanitd pro zajisténi
dostatecného a vyvazieného pfisunu Zivin, vitamin(, mineral( i vody (Machova, Kubatova

a kol., 2009).

Vyziva dospélych je velmi Uzce spojena s vyzivou v détstvi, jedna se o odraz jejiho vyvoje.
Rodice pti vychové svych déti si vétSinou uchovavaji ndzory a zvyklosti, podle kterych byli

sami vychovani. Dochazi k fixaci vzorct chovani z détstvi do dospélosti (Gregora, 2004).

Jako velky problém je popsdan vliv agresivnich a ¢asto nepravdivych reklam. Ty se zamétuji
predevsim na nabidku sladkosti, alkoholu a slanych pochoutek. Avsak mezi témito
reklamovanymi druhy Ize nalézt i zdravé potraviny, specidlné mlééné napoje obohacené

o probiotickou kulturu. (Fort, 2007).

Realizace zdravé stravy je uvedena jako dalSi determinant stravovani dospélého clovéka.
Lidé nemaji dostatek ¢asu a nékdy i prileZitosti sehnat a zaplatit ingredience receptl
uvedenych v raznych ¢asopisech a kucharkach, takze ztrati nadseni. V jinych pripadech se
pokusi o pfipravu stravy, ale jidlo neni chutné, a tak opét ztrati zaujeti do vareni (Fort,

2007).
Bilkoviny
Slozeni bilkovin

Bilkoviny, jinak nazyvané proteiny nebo makromolekularni latky, jsou sloZeny
z polypeptidového retézce, jehoz zakladni stavebni jednotkou jsou aminokyseliny. Ty
délime na esencidlni, pro organismus nezbytné, na néZ je clovék odkdzan v pfijmu
potravou, a neesencialni, postradatelné, jez organismus také potrebuje, ale dokaze si je
sam vytvorit. Esencidlni aminokyseliny nalezneme v potravinach ZivocisSného plvodu
(maso, mléko, vejce). Bilkoviny v téchto potravindch nazyvdme plnohodnotné. Rostlinné

bilkoviny neobsahuji vSechny esencidlni aminokyseliny a predstavujeme je jako
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neplnohodnotné. Spravny pomér Zivocisnych a rostlinnych bilkovin v potravé by mél byt

1:1.

Bilkoviny délime na jednoduché, jezZ jsou tvofené pouze rfetézci aminokyselin, a sloZzené, ty
obsahuji latky nebilkovinné povahy (napfiklad metaloproteiny obsahuji kov) (Maradova,
2010, str. 34—60; Machova, Kubatova a kol., 2009, str. 18—28; Kunova, 2004, str. 16—20;
Astl, Astlovd, Markovd, 2009).

Funkce bilkovin

Bilkoviny jsou stavebni materidl pro rUst a stdlou regeneraci télesnych tkani.
Nejpocetnéjsi skupinu tvofi enzymy, jsou to biokatalyzatory biochemickych reakci. Dale
jsou potfebné pro tvorbu travicich stav, hormon, vitaminQ, ochrannych latek a krevniho
barviva. Bilkoviny vyrazné ovliviiuji metabolismus, podili se na udrZzeni plodnosti, plsobi
na cinnost vys$Si nervové soustavy, napomahaji udriet stalost vnitfniho prostiedi —
— homeostazu. Také mohou byt vyuZity jako zdroj energie, napfiklad pfi delSim hladovéni,
kdy potrava obsahuje malo sacharidi (napfiklad u mentalni anorexie), jsou odbourdvany
bilkoviny vlastniho téla (Maradova, 2010, str. 34—60; Machova, Kubatova a kol., 2009,
str. 18-28; Kunov4, 2004, str. 16—20; Astl, Astlova, Markova, 2009).

Pfijem bilkovin

Doporucena denni ddavka bilkovin by meéla uhradit 10-15 % energetické potreby
organismu. Dospélému zdravému clovéku je doporucen prijem bilkovin az 1 g/kg/den.
Zabezpeceni vyssiho pfijmu bilkovin by mélo byt dllezité u déti, téhotnych Zen, lidi
v rekonvalescenci, sportovcd apod. Pfi pfijmu ZivocisSnych bilkovin omezujeme sl a jiné
chutové prisady. Pfinejmensim jednou tydné by méla byt do jidelni¢ku zarfazena strava
pouze rostlinného plvodu s vyraznym podilem vlakniny. Pozornost vénujeme pfijmu
bilkovin s tuky, kdy ddvame prednost dribezimu a rybimu masu a jako tepelnou Upravu
pokrmU uprednostiiujeme varfeni a duSeni (Maradova, 2010, str. 34-60; Machova,

Kubatova a kol., 2009, str. 18—28; Kunova, 2004, str. 16—20; Astl, Astlova, Markova, 2009).
Zdroje bilkovin

Proteiny obsahuiji rlizné zdroje z Zivocisné i rostlinné fiSe. Pfi vybéru vyrobk( posuzujeme

nejen celkové mnozstvi, ale i kvalitu. Bohatym zdrojem bilkovin je maso (20 %), plnotucné

mléko (3,3 %), syry (az 24 %), vejce (13 %) a luSténiny (24 %). Za stfedné bohaty zdroj
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povazujeme pSeni¢nou mouku (10,4 %), Zitnou mouku (7,6 %) a ovesné vlocky (9 %). Malé

mnozstvi bilkovin obsahuje ovoce, zelenina a brambory.

Bilkovinné koncentraty s 50-90 % bilkovin vyrabéné z nizsich i vysSich rostlin jsou séjové
analogy masa, mléka a mlécnych vyrobk(. V domacnosti Ize vyrobit z pSeni¢né mouky
seitan, upotfebitelny v makrobiotické a vegetaridnské stravé jako nahrazku masa
(Maradova, 2010, str. 34—60; Machovad, Kubatova a kol., 2009, str. 18—28; Kunova, 2004,
str. 16—20; Astl, Astlova, Markova, 2009).

Tuky

SloZeni tuku

Tuky neboli lipidy rfadime mezi pravé tuky. Jsou to estery vysSich mastnych kyselin
a glycerolu. O jejich vlastnostech rozhoduje slozeni mastné kyseliny. Podle poctu dvojnych
(nenasycenych) vazeb mezi atomy uhliku v fetézci rozliSujeme mastné kyseliny nasycené,
mononenasycené a polynenasycené. Tuky nasycenych mastnych kyselin jsou pfi pokojové
teploté tuhé, nenasycené mastné kyseliny jsou soucasti tekutych oleju (Maradova, 2010,
str. 34—60; Machova, Kubatova a kol., 2009, str. 18—28; Kunova, 2004, str. 21-26; Astl,
Astlova, Markova, 2009, str. 153—-155).

Rozdéleni tuku

Tuky délime z hlediska vyZivy na rostlinné a Zivoc¢isSné. Mezi rostlinné tuky radime
margariny a pomazankové tuky, které byly vyvinuty jako nahrazka masla. Dale sem patfi
rostlinné oleje, napfiklad slunecnicovy, olivovy nebo fepkovy, pokrmové tuky, jez jsou
oznacovany za stoprocentni, dalsimi viadé jsou Slehané tuky, vhodné na smazeni,
a nakonec tuky svysokym obsahem nasycenych mastnych kyselin — palmojadrovy,
kokosovy a kakaové maslo. Do Zivocisnych tukd patfi veprové a drlibezi sadlo, maslo a IUj.
Vhodné by bylo vice pouzivat mlécny tuk, ktery je z dietetického hlediska hodnotny, navic
obsahuje vysoké procento lehce stravitelnych mastnych kyselin s nizkym poctem uhlikd
aje zdrojem vitaminl rozpustnych vtucich (Maradova, 2010, str. 34—-60; Machova,
Kubatova a kol., 2009, str. 18—28; Kunova, 2004, str. 21-26; Astl, Astlova, Markova, 2009,

str. 153—155).
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Funkce tuki

Lipidy tvori nejbohatsi zdroje energie s mnohostrannym vyznamem. PIni Ulohu zdsobnich
latek v bunikach podkozniho tukového vaziva a tukové tkané kolem nékterych organa pro
pfipad zvySené energetické potreby, maji vysokou sytivou hodnotu, dodavaji pokrmim
chut a zlepsuji konzistenci potravin. Tuky umozZnuji vstfebavani vitaminl rozpustnych
vtucich — A, D, E, K (Maradova, 2010, str. 34—60; Machova, Kubatova a kol., 2009,
str. 18-28; Kunova, 2004, str. 21-26; Astl, Astlova, Markova, 2009, str. 153—155).

Pfijem tukt

Doporucna denni ddvka prijmu tukl by neméla presahovat 30 %. Nezbytnost tuk( zavisi
na fyziologickém stavu organismu, véku, vyZivovych zvyklostech i klimatickych
podminkach. PFi vySSim pracovnim zatizeni muze dojit ke zvySeni pfijmu az o 100 %.
Bezpecna denni ddvka tuku je 0,8—1 g na 1 kg télesné hmotnosti dospélého Clovéka. Pfi
spotiebé tukd je treba zvazit tzv. skryté tuky. Ty jsou obsaZzeny v mase, mléce a jinych
potravinach. Pfivod nasycenych, mononenasycenych a polynenasycenych mastnych
kyselin by mél byt v poméru 1: 1,4 :0,6 (Marddova, 2010, str. 34—60; Machov4d, Kubatova
a kol.,, 2009, str. 18-28; Kunova, 2004, str. 21-26; Astl, Astlovd, Markova, 2009,
str. 153-155).

Vyzivova hodnota tuka

Nejvyssi biologickou hodnotu maji pfirodni za studena lisované oleje spolu s maslem.
Hydrogenované tuky maji hodnotu nizsi. Vliv na nutri¢ni hodnotu ma céerstvost vyrobku,

zpUsob skladovani a technologické postupy pfi pripravé pokrmu.

Stravitelnost tukd cini 92 %. Drive se hodnota posuzovala dle teploty tani. Tuky do 12
uhlik jsou dobfe stravitelné. Do této skupiny fadime napfiklad maslo. K idedInim zdrojim
vitamind A a D patfi tuky obsazené ve Zloutku a mdsle. Olej z obilnych kli¢cki obsahuje

vitamin E, v jaternim tuku tresky se nachazi vitamin D.

Esencialni mastné kyseliny s 18 az 22 atomy uhliku maji specificky usporddané dvojné
vazby v molekule. Dle tohoto specifika délime esencidlni mastné kyseliny na rady N-6
(kyselina linolova) a N-3 (kyselina linolenova). Rovnovaziny pomér N-6 : N-3 = maximalné
5 : 1 (Maradova, 2010, str. 34-60; Machova, Kubatova a kol., 2009, str. 18-28; Kunov3,
2004, str. 21-26; Astl, Astlova, Markova, 2009, str. 153—155).
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Sacharidy

Rozdéleni sacharidt

Dle obsaZzenych sacharidovych jednotek délime sacharidy na monosacharidy -
— jednoduché sacharidy, do kterych radime pentdzy (ribdza) a hexdzy (glukdza, fruktdza,
galaktéza, mandza), ddle na oligosacharidy — sloZzené sacharidy, které jsou sloZzeny ze dvou
jednoduchych sacharid(, napfiklad sachardza, laktéza a maltdza, a na polysacharidy —
— sloZzené sacharidy, jez obsahuji tfi a vice jednoduchych sacharid(. Sem patfi rostlinny
a zivocisny Skrob ¢i celuléza (Marddova, 2010, str. 34—60; Machova, Kubatova a kol.,

2009, str. 18—-28; Kunova, 2004, str. 27-30).
Funkce sacharidi

Sacharidy plni funkci pohotového a snadno dostupného zdroje energie. Denné pfijatou
stravou poskytuji 50-65 % energie. Silu dodavaji pro svalovou préci, endergonické reakce
i k udrZeni stalé télesné teploty. Jsou zakladnimi stavebnimi jednotkami bunék, ¢imz je
chrani pred vnéjsimi vlivy. Nékteré jsou soucasti enzym(. Zvysuji peristaltiku stiev
a plsobi na stfevni mikrofloru. Neodmyslitelné se vyuzivaji pro sladkou chut (Maradova,

2010, str. 34—60; Machova, Kubatova a kol., 2009, str. 18—28; Kunova, 2004, str. 27—30).
PFijem sacharidt

U dospélych by mél byt podil sacharid( vice nez 60 % energetického prijmu. Davka zavisi
zejména na fyzické aktivité a véku jedince. Soucasny pfijem sacharidd je nadmérny a vede
ke vzniku otylosti. VétSina lidi pfijima 100—-300g sacharidi denné. Pfi nedostatku
sacharidl dochdzi k odbourdvani tukovych zdsob, avsak pti extrémné nizkém pfijmu
sacharidl ubyva svalovd hmota a prekyseluje se organismus (Marddov4, 2010, str. 34—60;

Machova, Kubatova a kol., 2009, str. 18—28; Kunova, 2004, str. 27-30).
Vyznamné sacharidy

Jednotlivé druhy sacharid(i nejsou v potravé zastoupeny rovnomérné. Jsou stdlou slozkou

vSech bunék. V rostlinnych pletivech tvofi 85-90 % susiny.

Mezi vyznamné sacharidy patfi sachardza (fepny a trtinovy cukr), je pouZivdna jako

univerzalni sladidlo. Pfi zvySovani spotfeby navozuje nezdravou tendenci vyvoje vyZivy,
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jelikoz neobsahuje 7adné vyZivové cenné komponenty. Glukéza (hroznovy cukr) je
sacharid, ktery se vyskytuje spolecné s fruktézou ve sladkych plodech a medu. Fruktdza
(ovocny cukr) je sacharid sladsi nez glukdza. Jeho prednost spocivd v tom, Ze kvasi
ve zralém ovoci. Med je smés glukdézy a fruktézy. Jeho prednimi vlastnostmi jsou
antibiotické a dietetické vlastnosti (Maradova, 2010, str. 34—60; Machova, Kubatova

a kol., 2009, str. 18—28; Kunova, 2004, str. 27-30).
Zdroje sacharidi

Nejvyznamné;jsimi zdroji sacharid( jsou potraviny rostlinného plvodu. Obsah sacharidd
vsusiné je v obilovindch 65-90 %, vbramborach 80 %, lusténinach 70 %, v ovoci
a zeleniné 90 %. Mléko a mlécné vyrobky obsahuji 30-50 % sacharidd (Maradova, 2010,
str. 34—60; Machova, Kubatova a kol., 2009, str. 18—28; Kunova, 2004, str. 27—-30).

Voda

Funkce vody

Voda plni v organismu mnoho funkci. Lidsky organismus je z ni sloZen asi z 60—70 %. Voda
slouzi jako rozpoustédlo, transportni prostiedek, pfispiva k udrzeni stalé télesné teploty
a je podminkou chemickych reakci v organismu. Pomoci vody dochazi k vstfebavani latek
zkrve do tkani, vyluéovani odpadnich latek ledvinami a k celé latkové preméné

(Mardadova, 2010, str. 34—60; Machova, Kubatova a kol., 2009, str. 18—28).

Pfijem a vydej vody

Vodu pfijimdame jak v ndpojich, tak i v podané potravé. Mala ¢&ast vody vznika i pfi
metabolismu Zivin. K jejimu vstfebdvani dochazi ve stfevech, kde koluje vratnicovou Zilou
do jater a ddle do celého krevniho obéhu. Nadbytek vody se vyluéuje ledvinami, pocenim,
plicemi a ¢ast stolici. Prijem a vydej vody by mél byt v rovnovaze a jeji celkovy obsah v téle

staly. Denni potfeba zavisi na véku, télesné hmotnosti a teploté prostiedi.

Pokud je pfijem vody vétsi, dojde k vétSimu vydeji ledvinami. PFi nadbytku vody v téle se
objevuji otoky, vopacném pripadé dochazi k dehydrataci. Jeji pricinou mulze byt
nadmérné poceni, chronické i akutni prGjmy a zvraceni. Velké nebezpedi hrozi pfi
dehydrataci déti, kdy ztrata 20 % vody muze byt smrtelnd (Mardadova, 2010, str. 34—-60;

Machova, Kubatova a kol., 2009, str. 18—28).
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3.1 Zasady spravné vyzivy dospélych

Zasady spravné vyzivy jsou modifikovany z aktualni situace urcité vékové skupiny, ale i dle
narodnich stravovacich zvyklosti. Rozhodujici zdsadou spravné vyZivy je pestra strava.
Jednotlivé zasady sprdvné vyzivy jsou vypracovany z publikace ,VyzZiva a hygiena

ve stravovacich sluzbach” a rozdéleny do jednotlivych bod(.

1. Konzumovat pestrou stravu pro zaruceni dostate¢ného a vyvadzeného pfijmu Zivin,

vitaminu, mineralnich latek i ostatnich latek télu prospésnych.

2. SnaZit se o udrieni stdlé télesné vahy a v pfipadé potizi s nadvdhou omezit
energeticky prijem, zvysit pfijem zeleniny a zaclenit pravidelny pohyb do svého

zivota.

3. P¥i vybéru potravin vénovat pozornost potravinam s nizkym obsahem tuku, zejména
ZivocCiSného. Omezit masténi, snizit konzum uzenin, tuéného masa a madslovych
moucnika.

4. Pridavat do svého jidelnicku vice zeleniny, ovoce a pfiloh, zejména obilovin a luSténin,
konzumovat zeleninu jako pfilohu ke kazdému jidlu, moucniky nahradit ovocem

a ofechy a zaclenit do stravy celozrnné vyrobky.
5. Omezit sul.
6. Snizit konzumaci rafinovaného cukru, sladkosti a slazenych napoji.

7. Prijimat dostate¢né mnoistvi tekutin, alespon 2,5 | denné ndpojd rozmanitych

druhl — caje, ptirodni vody, neslazené fedéné prirodni dzusy.

8. Vyhybat se napojiim s obsahem cukru a alkoholu (Maradova, 2010, str. 191).

3. 2 Vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo CR
VyzZiva a zpusob stravovani ma vliv nejen na zdravi jedince, ale odradzi se ve vyvoji celé
spolecnosti. Problematiku vyZivy je tfeba percipovat i v celospolecenském méritku — jako

vyZivu obyvatelstva (Maradova, 2010, str. 8).

Predsednictvo Spoleénosti pro racionalni vyzZivu, dnes Spoleénost pro vyzivu, vydalo
v Ceské republice prvni vyzivovd doporuceni s ndzvem ,Sméry vyZivy obyvatelstva CSR“
vroce 1986 av roce 1989 jejich inovovanou formu. V roce 1994 byla Radou vyzZivy

Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky vypracovdana doporuceni o vyzivé zdravého
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obyvatelstva ,Jezte zdravé, Zijte zdravé”. Dalsi aktualizace od té doby zrealizovana nebyla.
V listopadu roku 2004 vydala Spole¢nost pro vyZivu inovovand doporuceni pro

obyvatelstvo Ceské republiky.

V dnedni dobé preiivd v Ceské republice vysoky, v Fadé pFipadl predcasny vyskyt
neinfekénich onemocnéni hromadného vyskytu. Jednd se zejména o aterosklerézu
s rlznymi organovymi komplikacemi, hypertenzi, nadory, pfedevsim plic a tlustého streva,
obezitu, diabetu Il. typu, dnu, osteopordézu a dalsi choroby, které zvySuji nemocnost
a zvlasté pak umrtnost nasi populace proti jinym zemim. V fadé pficin, jez maji za
nasledek tento stav, ma velky vyznam nesprdvna vyziva (Dostalova a kol., 2012; Machova,

Kubatova a kol., 2009, str. 36—38).

Naslednad vyZivova doporuceni jsou zpracovana do jednotlivych prehlednych bod
z publikace ,VyZivova doporuceni pro obyvatelstvo Ceské republiky” (Dostalova a kol.,

2012; Machova, Kubatova a kol., 2009, str. 36—38).

V souladu s vyZivovymi cili pro Evropu, které stanovil Regionalni ufad pro Evropu WHO,

by mélo byt dosazeno nasledujicich zmén:

B Upravit celkovy energeticky pfijem u jednotlivych populacnich skupin v spojitosti
s pohybovym reZimem tak, aby bylo dosazeno rovnovahy mezi energetickym pfijmem

a vydejem pro udrzeni optimalni télesné hmotnosti v rozmezi BMI 20-25.

B Snizit prijem tuku u dospélé populace tak, aby celkovy podil tuku v energetickém
prijmu neprekrocil 30 % optimalni energetické hodnoty (tzn. u lehce pracujicich

dospélych cca 70 g na den), u vyssiho energetického vydeje 35 %.

B Dosdhnout podilu nasycenych, monoenovych a polyenovych mastnych kyselin
<1:1,4:>0,6 v celkové davce tuku, poméru mastnych kyselin fady n-6:n-3 maximalné
5:1 a pfijmu transnenasycenych mastnych kyselin do 2 % celkového energetického
prijmu.

B Snizit pfijem cholesterolu na maximalné 300 mg za den (s optimem 100 mg na

1000 kcal).

B Snizit spotfebu jednoduchych cukrll na maximalné 10 % celkové energetické davky

(tzn. u dospélych lehce pracujicich cca 60 g na den), zvysit podil polysacharid(.
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B SnizZit spotfebu kuchynské soli, NaCl, na 5-7 g za den a preferovat pouzivani soli

obohacené jédem.
B Zvysit prijem kyseliny askorbové, vitaminu C, na 100 mg denné.
B Zvysit pfijem vlakniny na 30 g za den.

| Zvysit pfijem dalSich ochrannych latek - mineralnich, vitamin(G a dalSich pfirodnich
nutrient(, které by zajistily odpovidajici antioxidacni aktivitu a dal$i ochranné procesy
v organismu (hlavné Zn, Se, Ca, J, Cr, karoteny, vitamin E, ochranné latky obsazenych

v zeleniné apod.).
Transformace ve spotiebé potravin

B Snizit prijem Zivocisnych tukd a zvysit podil rostlinnych olejd v celkové davce tuku,
z rostlinnych oleja zvlasté olivovy a rfepkovy, pokud mozno bez tepelné Upravy pro

zajisténi optimalniho slozeni mastnych kyselin pfijimaného tuku.

B Zvysit spotfebu zeleniny a ovoce vcetné ofechl (vzhledem k vysokému obsahu tuku
musi byt pfijem ofechl v souladu s pfijmem ostatnich zdroji tuku, aby nedoslo
k ptrekroceni celkového ptijmu tuku) se zfetelem k privodu ochrannych latek,
vyznamnych v prevenci nadorovych i kardiovaskuldrnich onemocnéni, avsak
i ve vztahu ke sniZovani pfivodu energie a zvySeni obsahu vldkniny ve stravé. Denni
pfijem zeleniny a ovoce by mél dosahovat az 600 g, véetné zeleniny tepelné

upravené, pricemz pomér zeleniny a ovoce by mél byt cca 2:1.

B Zvysit spotrfebu lusténin, bohatého zdroje kvalitnich rostlinnych bilkovin s nizkym

obsahem tuku, nizkym glykemickym indexem a vysokym obsahem ochrannych latek.
B Zvysit spotfebu vyrobkl z obilovin s vy$sim podilem sloZzek celého zrna (snizeni pfijmu
energie a zvySeni pfijmu ochrannych latek).
B Vyrazné zvysit spotfebu ryb a rybich vyrobkd, zejména morskych, s ohledem na

vyznamné postaveni této potravinové komodity v intervencnich nutri¢nich

opatrenich v prevenci kardiovaskuldrnich chorob a chorob z nedostatku jédu.

B Snizit spotfebu ZivocisSnych potravin s vysokym podilem tuku (napt. veprovy bok,
plnotuéné mléko a mlécné vyrobky s vysokym obsahem tuku, uzeniny, lahtdkarské

vyrobky, nékteré cukrarské vyrobky, trvanlivé a jemné pecivo atd.).
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B SniZit spotfebu vajec na cca 200 kusl ro¢né, coz odpovida nejvyse 4 kusy tydné.

B Zajistit spravny pitny rezim, predevsim u déti a starych osob — denni pfijem
minimalné 1,5 aZ 2 litrd vhodnych druh( napoju (pfi zvySené fyzické namaze nebo
zvysené teploté okoli pfimérené vice), uprednostiiovat ndpoje neslazené cukrem,

nejlépe s pfirozenou ovocnou slozkou.

B Alkoholické napoje je nutno konzumovat umirnéné, aby denni pfijem alkoholu
neprekrocil u muzi 30 g (priblizné 0,3 | vina nebo 0,8 | piva nebo 0,07 | lihoviny),

u Zzen 20 g (pfiblizné 0,2 | vina nebo 0,5 | piva nebo 0,05 | lihoviny).
Zmény v kulinarské technologii

B Racionalné pfipravovat stravu, zejména sniZzovat ztraty vitamind a jinych ochrannych
latek. Preferovat vareni a duseni, jez zamezi zvySenému pfijmu tuku ze smazenych i
fritovanych pokrm( a zvySenému pfijmu toxickych produkt( vznikajicich pfi smazeni,
peceni a grilovani, pfedevsim u potravin s vyssim podilem zZivociSnych bilkovin (maso,

ryby).

B Preferovat technologie s nizSim mnozstvim pridaného tuku a volit vhodny druh tuku

podle druhu technologického postupu.
B Zachovavat dostatecny podil syrové stravy, zejména zeleniny a ovoce.

B Zvysit spotfebu zeleninovych saldtl, predevsim s pridavkem olivového nebo

fepkového oleje a rozsifit sortiment zeleninovych a lusténinovych pokrmd.

B Doplriovat stravu vhodnymi dopliiky nebo obohacenymi potravinami (napf. pouzivat

sul s jodem) pfi zjiSténi vyrazného nedostatku nékterych nutri¢nich faktor(.

Oblast vyroby potravin

B Snizit obsah transmastnych kyselin v jedlych tucich i ve vyrobcich, kde se jedlé tuky
pouzivaiji.

B Snizit obsah cukru v ndpojich a nékterych potravindch, napf. v dzemech, kompotech,

ale i v nékterych druzich peciva, cukrarskych vyrobcich a zmrzliné.

B Rozsitit vybér vyrobku z obilovin s vy$sim podilem slozek celého zrna.
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B UdrZet, eventudlné jesté rozsifit nabidku mlécnych vyrobkd s nizkym obsahem

mlécného tuku, zejména zakysanych mléénych vyrobk(.
B Rozsitit nabidku zeleninovych salatl, zejména Cerstvych.
B Rozsitit nabidku lusténin, zejména pfipravenych pro rychlou kulinarni Gpravu.
B Rozsifit vybér potravin s nizsim obsahem soli.
B K vyrobé potravin pouzivat sll s jédem.

B Zajistit odpovidajici oznaCovani potravin se vSemi informacemi, které jsou pro

spotrebitele rozhodujici k usmérnovani jeho vyZivy.
Zakladni pozadavky

Primarnim narokem je pfirozené dosaieni vSech parametrl zdravotni nezdvadnosti
potravin a pokrm0 pfi zachovani principl bezpecnosti potravin. Nutné je dodrZovat
spravny stravovaci rezim. Spravnym stravovacim rezimem rozumime jist pravidelné,
tzn. tfi hlavni denni jidla s maximalnim energetickym obsahem. Snidané 20 %, obéd 35 %,
veCefe 30 % a dopoledni a odpoledni svafina maximalné 5-10 %. Mezi jednotlivymi
dennimi jidly by méla byt pauza pfiblizné 3 hodiny. Pfi tvorbé jidelnicku je tfeba vénovat
pozornost jak vybéru potravin, tak jejich Upravé. Strava by méla byt dostatecné pestrd
a primérena véku, fyzickému zatizeni a zdravotnimu stavu. A v neposledni fadé je dulezité
dodrZovat pitny rezim s dennim pfijmem 1,5-2 | tekutin (Dostdlova a kol., 2012; Machovs4,

Kubatova a kol., 2009, str. 36—38).
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4 SPOLECNE STRAVOVANI

Vyvoj stravovacich navykd vznikd v raném mladi a spolu s rodinou a Skolou ovliviiuje
nazor na zpUsob vyZivy. Mezi spole¢né stravovani se radi stravovani v rodiné, stravovani

ve Skole, ale i zavodni stravovani v jidelnach, bufetech a jinych podobnych zafizenich.

4.1 Stravovani v rodiné

Vychova ke spravné vyzivé predstavuje dulezitou slozku vychovy v rodiné. Pfi ni by rodice
méli dbat na néktera pravidla. Jednd se o spravné technologické postupy ptipravy jidel, pfi
niz je dulezité maximdlné zachovat jejich nutri¢ni hodnotu. Problémem dnesni doby je
nedostatek ¢asu na pfipravu jidel a pfi Uzkém vybéru potravin dochazi k nepfiznivému
vlivu na dité. Stava se tomu, pokud se ma dité prizpdsobit novym jidlim pfi pfichodu do
Skoly i v pozdéjSim Zivoté. DalSim pravidlem ve spravné nutri¢ni vychové je Setrnost
v zachdzeni s potravinami. Velky problém ¢ini nepravidelnost v jidle celé rodiny. Jedna se
o nepravidelny celodenni rezim. BEhem dne dochazi k hladovéni, v jehoz dlsledku muize
dojit k poklesu glukdzy v krvi, a tim k inavé a dalSim zdravotnim potizim. Také nespravné
stravovaci ndvyky neodpovidaji spravné vyzivé. V nékterych rodindch rodic¢e dopravaji
détem tucnd jidla a jidla s velkym obsahem cukru a soli. DalSimi faktory jsou jak nevhodné
postoje rodica pfi jidle, tak jejich nedobré chovani (feSeni rodinnych spor(), i nedostatek
kultury stolovani. Jelikoz déti rady napodobuji rodice, hrozi hlavné u divek riziko
extrémnich diet. Nejedna se pouze o redukéni diety vseho typu, ale i o pfisné
vegetaridanstvi a makrobiotiku. Poslednim pravidlem je respektovani vékovych

a vyvojovych zdkonitosti a individuality ditéte (Frarikova; Odehnal; Pafizkova; 2000).

4. 2 Skolni stravovani

Skolni stravovani vede déti ke zdravému zplsobu vyZivy a sméfuje k nauéeni pravidelného
pfisunu Zivin. Pocatky Skolniho stravovani nalezneme jiz u déti v materské Skolce. Déti zde
snidaji, svac¢i a obédvaji. Ui se hlavnim stravovacim navyk({im, zasadnim pro jejich dalsi
nutriéni vyvoj. Dale dochazi k formovani skolniho stravovani na zakladni skole, kde déti
dochazi na obédy do skolni jidelny. Tato alternativa je nabizena i studentlim strednich
Skol. Néktefri studenti stfednich Skol maji moznost bydlet na internaté, kde jidelny nabizi

celodenni stravovani, tedy snidanég, svaciny, obédy a vecere.
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Skolni stravovani ma své pokracovani nejen pro studenty. Zavodni jidelny nabizi moznost
i vysokoskolsti studenti. Lze predpokladat, Ze ti studenti, ktefi byli zvykli na stravovani
ve Skolni jidelné, budou vyhledavat stravovdni na stejné Urovni. Budou se stravovat

v menze nebo v podobném zafizeni, jako je Skolni jidelna.

4. 2. 1 Vyvoj Skolniho stravovani

Skolni stravovani tvofi vyznamnou slozku celodenniho stravovani 7ak( a studentd.
Ve 8kolnich jidelnach v CR se denné stravuje cca 1 354 000 7akd. Timto je pokryto 35—
—60 % jejich denni stravy. Skolni stravovani, zplisob kompletniho servisu stravovani 74k

mimo domov, je v rdmci EU i svéta unikatni (Slavikova a kol., 2010, str. 77).

Prvni rysy $kolniho stravovani se v Ceské republice objevily kratce po druhé svétové vélce
s cilem zlepsit celkovy zdravotni stav déti. Doslo ke zfizeni tzv. , polévkovych Ustavi”, kde
Zaci dostavali presnidavky, coz byly vétSinou polévky (bramborovd, hrachovd, kroupova,

krupicova...) nebo i kakao s p¥idavkem su$eného vejce (Sulcova; Strosserova 2008).

Na prfelomu 40. a 50. let vznikly prvni Skolni jidelny z iniciativy obci a Skol. Péce o Skolni
stravovani pripadla do kompetenci tehdejSiho ministerstva Skolstvi, které vydalo v letech
1953 a 1963 dvé vyhlasky. Prvni vyhlaskou v roce 1953 byly stanoveny odpovédné organy
za zfizeni a provoz Skolnich jidelen, vySe finan¢nich norem na nakup potravin a poplatky
za stravovani véetné systému slev, kdy rodiée hradili pouze ndklady na potraviny. V roce
1963 byly specifikovany vyZzivové normy pro Skolni stravovani podle vékovych skupin déti
a délky jejich pobytu ve $kole nebo jiném $kolnim zafizeni (Sulcova, Strosserova, 2008;

Sulcova, 2008).
Ustaveni krajského inspektora

Postupem c¢asu byla vyhlasena funkce krajského inspektora skolniho stravovani a pozdé;ji
byla zfizena krajska a okresni stfediska Skolniho stravovani. Ta méla za ukol pecovat
o rozvoj Skolniho stravovani, zvySovat kvalifikaci pracovnik(i jidelen, soustavné s nimi
pracovat a dohliZzet na plnéni ukoll skolnich jidelen. Strediska vytvarela prakticky priklad
Skoly spravné vyzivy a dohlizela, aby byly déti dobre Zivené. Objevuje se i uéebni obor,

kuchat pro potteby $kolniho stravovani (Sulcovd, Strosserova, 2008; Sulcova, 2008).
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Provoz skolni jidelny

Skolni jidelny d¥ive nebyly soucasti $kol, pouze se $kolami spolupracovaly. Poplatky, které
se za obédy vybiraly, slouzily vyhradné k nakupu potravin a jejich vySe byla zavisld na
socialni situaci rodiny. Dalsi vydaje na provoz jidelny byly hrazeny ze statniho rozpoctu,
pripadné z rozpoctu obci. Jidelny byly budovany predevsim v souvislosti s vystavbou sidlist

a zvySenou porodnosti v 60. a zvlasté 70. letech.

Problémem bylo zajisténi kvality pfipravované stravy. Poplatky za stravovani pokryly
vyZivové normy asi ze 70 %. Na jakosti se podepsal zejména nedostatek vykonného
strojniho i varného vybaveni jidelen, problematické zasobovani potravinami, jejich
kvalitou a Sifi sortimentu. Ke zlepSeni Skolniho stravovani nepfispivala ani politicka

nelibost zatizit rodi¢e sebemensim zvySenim poplatk(, aby se dosahlo vyzivového optima.

Pfesto bylo postupné vybudovano vice nez 10 tisic Skolnich jidelen, ve kterych
se stravovalo 100 % déti matefskych Skol, vice nez 90 % zaku zakladnich a 65 % studentl
stfednich Skol. Podil dospélych stravnikd €inil z celkového poctu stravovanych osob jen asi
9 %. Stravovani bylo umoZnéno pouze pracovnikiim Skol a Skolnich zafizeni. Po roce 1990
se podafrilo upravit poplatky za stravovani od rodic tak, aby bylo dosazeno uplatnéni

doporucenych vyzivovych davek (Sulcova, Strosserova, 2008; Sulcova, 2008).
Nutric¢ni pozadavky

Nutri¢ni pozadavky na $kolni stravovani jsou uvedeny ve vyhlasce MSMT &. 107/2005 Sb.,
o Skolnim stravovani, v podani spotrebnich kost (Slavikova a kol., 2010, str. 77-78).
Vyhlaska plati dodnes. Spotrebni koS vyjadfuje priimérnou mési¢ni spotifebu potravin
podle vékovych kategorii stravnikQi a pfipravovanych dennich jidel. Stal se i méfitkem
pestrosti stravy. Prostrednictvim koSl se pozornosti dostava spotfeba masa, ryb, mléka,
mlécnych vyrobk, zeleniny, ovoce, brambor, lusténin, cukru a tuku. PInéni spotfebniho
kose sleduje Ceskd $kolni inspekce (Slavikova a kol., 2010, str. 78; Sulcova, Strosserova,

2008; Sulcova, 2008).
Metodické Fizeni skolni jidelny

Ptiprava pokrm( ve skolnich jidelnach se vidy fidila specialnimi pokyny, které jsou pod
vedenim ministerstva Skolstvi a ve spolupraci se Spolecnosti pro vyzZivu opakované

novelizovany a modernizovany (Sulcova, 2008). Metodickou pomoc poskytuje téméf
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vyhradné Spole¢nost pro vyzivu - Zpravodaj Skolniho stravovani, konference, kurzy,
receptury (Sulcovd, Strosserovd, 2008). Od roku 2005 je Ceskou inspekci tolerovana
odchylka 25 %, aZz na tuky, kde mnoZstvi volnych tuk(l predstavuje horni hranici, jez lze
pouze snizovat. MnoiZstvi zeleniny, ovoce a lusténin se pohybuje v dolni hranici spotfeby.

Toto rozhrani je potreba zvysit (Slavikova a kol., 2010, str. 78).

4. 2. 2 Funkce $kolniho stravovani

Jednim zcild, tedy i funkci Skolniho stravovdni je bezpochyby sytici uloha. Mnoho
prazkum( dokazuje, Ze pravé obéd ve Skolni jidelné predstavuje Casto jediné teplé jidlo
déti za den. DalSim ukolem je zdravotné vyZivova funkce. Jidelny musi dodrzovat pfisna
a aktualni kritéria na plnéni doporucenych dennich davek a hygienické predpisy.
V neposledni fadé plni vychovnou funkci. Snaha o pestrou, zdravou a véku odpovidajici
stravu je umysl pro vychovavani ke zdravému Zivotnimu stylu a zaklady stolovani

ve spole¢nosti (Sulcova, Strosserova, 2008).

4, 2. 3 Zajisténi hygienickych pozadavkii ve stravovacich sluzbach

VSechny provozovny ve stravovacich sluzbach, do nichz patfi Skolni jidelny, se musi Fidit
velmi prisnymi hygienickymi pravidly a vyrobnimi postupy pfi pfipravé pokrma. Aby tyto
podminky mohly plnit, musi mit vypracovany systém kritickych bod( HACCP, jenZ zarucuje
kvalitu pripravované stravy. S timto systémem kritickych bodi mizeme jidelny povazovat
za Spickova pracovisté.

Systém HACCP , mezindrodni oznaceni pro ,,Hazard Analysis and Critical Control Point”, je
usporadani, jehoz kvalifikované pouzivani vede k minimalizaci, popfipadé az k vylouceni

moznych onemocnéni ¢i zdravotnich poskozeni konzumentu potravin.

HACCP zaklada na znalostech kritickych bodd, tj. bodl, kde je nejvétsi moznost, resp.
pravdépodobnost kontaminace potravniho retézce, at jiz mikrobiologicka, chemicka di
fyzikalni. Tyto body se stavaji nejdllezitéjSim kontrolnim mistem, které je monitorovano

a vyhodnocovdno, resp. fizeno tak, aby moznda kontaminace byla vylouéena.

Zarazuje se sem napf. dodrzovani technologickych postupli — tepelné opracovani,
chlazeni, mrazeni, manipulace se syrovymi surovinami, kfiZzeni Cisté a necisté C¢asti

provozu apod.
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Cilem prace tymu HACCP, ktery cely systém buduje, je identifikace kritickych bodu
a definice moZnych nebezpedi z pohledu kontaminace potravniho fetézce (Chaloupkova,

2003).

4. 2. 4 Pracovni skupina pro rozvoj Skolniho stravovani mezirezortniho
charakteru

V dubnu 2008 zahdjila svou cinnost pracovni skupina pro rozvoj Skolniho stravovani.
Seskupeni je poradnim organem MSMT v oblasti $kolniho stravovani. Do jeji pravomoci
spada analyza pravniho ramce v oblasti Skolniho stravovani a navrhy zmén smérem
k naplnéni aktualnich védeckych poznatkl o vyzivé a zdravi, zpracovani podkladl pro
navrhy tykajici se koncepéni politiky v oblasti Skolniho stravovani, podavani navrh( dilcich
opatfeni a podnétl ke zlepSeni podminek rozvoje S$kolniho stravovani smértujicich
ke spravné vyzivé. Ddle spolupracuje s ministerstvem zdravotnictvi, nevlddnimi

neziskovymi organizacemi a jinymi subjekty zaméfenymi na oblast skolniho stravovani.
Screening Skolniho stravovani

Na zdkladé vysledkd pracovni skupiny pro rozvoj Skolniho stravovani a vzhledem
ke skute¢nosti, 7e spotfebni ko a doporuc¢ené davky CR nebyly fadu let aktualizovény,
rozhodl hlavni hygienik Ceské republiky o provedeni pilotniho screeningu $kolniho
stravovani. Screening byl proveden Krajskou hygienickou stanici Usteckého kraje se
sidlem v Usti nad Labem, Gzemni pracoviité Teplice. Cilem bylo popsat skute¢ny stav
nabidky Zivin v jidelnach Skolskych zafizeni a porovnat s VDD z roku 1989. Metodikou
screeningu bylo z krajd vybranych ministerstvem zdravotnictvi CR vyzadat jidelni listek
za mésic duben 2008 spolu s upresnujicimi informacemi zajistujicimi prfesnost zpracovani.
Byly wvybrany kraje: Stfedoclesky, Plzerisky, Liberecky, Pardubicky, Vysocina,

Moravskoslezsky a Jihomoravsky (Slavikova a kol., 2010, str. 78).

Setfenim bylo prokdzano, Ze nutriéni Groveri $kolniho stravovani ramcové plni pozadavky
prislusné legislativy. Pfi posuzovani jidelnich listk bylo diagnostikovano, Ze v jejich
sestaveni existuji rezervy. Bez ohledu na legislativu a nastaveni doporuéenych davek je
mozné provést zmeény, které povedou k lepsi kombinaci Zivin a k ,ozdravéni” jidelniho

listku i v rdmci soucasného spotiebniho kose (Slavikova a kol., 2010, str. 84).
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4. 2. 5 Pozitiva Skolniho stravovani

Skolni stravovani pokracuje v tradici provéfené zku$enosti nékolika generaci. Skolni
stravovani vyuziva ovérenych odbornych poznatkl z oboru zdravé vyzivy. Pozitivem v této
oblasti je, Ze dochazi k neustdlé inovaci pro moderni a zdravou stravu ve vSech aspektech.
Skolni jidelny se modernizuji a splfiuji pfisna hygienickd a technologickd pravidla, ktera

jsou kladend prepisy narodnimi i Evropské unie (Sulcovd, Strosserova, 2008).

4. 2. 6 Problémy ve skolnim stravovani

Skolni jidelny se po r. 1990 staly soucasti $kol a jen nékteré velké jidelny jsou
samostatnymi pravnimi subjekty. Podle provedeného Setfeni z r. 2006 asi 10 % vedoucich
Skolnich jidelen udava, Ze ze strany pedagogickych pracovnikd jejich prace a postaveni
jsou povaZzovany za podradné. V jinych pfipadech se pracovisté vzajemné v podstaté
respektuji. Dalsi negativum se tyka funkce vedouciho Skolni jidelny, ktera byla vyrazena.
Neni proto nikde stanoven ani kvalifikaéni pozadavek. V soucasné dobé neexistuje
povinnost ani moznost Zadného typu a stupné dalSiho vzdéldvani pracovnikl jidelen,
jelikoZ Skoleni je realizovano ve spojitosti s hygienickymi predpisy. Problém ve Skolnim
stravovani nastava pfi vybéru pokrmu, kdy vitézi chut nad zdravou stravou a nabidka

jidelni¢k{ se stava stereotypni (Sulcova, Strosserova, 2008).

4. 3 Ekonomicka analyza veiejného stravovani v CR

Do vefejného stravovani v Ceské republice patfi nejen $kolni jidelny, ale i zavodni
a restauracni zafizeni. Od roku 1989 do roku 2004 se znac¢né zménila struktura, ceny
a pocet porci podavanych v jednotlivych typech vefejného stravovani. Vyvoj verejného
stravovani ovliviiuje fada faktor(, mezi néz patii vyvoj cen za 1 porci v jednotlivych typech

verejného stravovani a celkovy vyvoj cen.

Ve skolnich stravovnach se snizil pocet porci za sledované obdobi priblizné o 16 %. Cena
1 porce se vSak zvysila o 368 %. NavySeni ceny 1 porce bylo vyraznéjsi nez zvySeni cen
s ostatnimi formami verejného stravovani. V roce 1989 byla 1 porce ve Skolnim stravovani
0 27 % nizsSi neZz v zavodnim stravovani a o 78 % nizsi neZ v restauracnim stravovani.
V roce 2004 jiz byla cena 1 porce o 7 % nizsi nez cena v zavodnim stravovani a v roce 1988
0 71 % nizsi neZ v restauracich. V predeslych letech se rlist cen pohybuje kolem 3 %.
K nejvyssimu zvyseni 1 porce doslo roku 1991 o 41 %.
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Skolni stravovani se jevi jako nejvhodnéjsi forma vefejného stravovani z hlediska
zdravotnich doporuceni. Pokrmy musi obsahem jednotlivych nutriénich faktoru
zodpovidat vyzivovym doporuc¢enym davkam. Svou kvalitou pokrm( se pohybuje
ve vysSich pric¢kach.

V zdvodnich jidelnach doslo ke sniZzeni poctu porci od 1989 do 2004 o vice nez 50 %. Cena
za 1 porci se ve sledovaném obdobi zvysila 0 284 %. Vzhledem ke zvySovani cen potravin,
energii, mzdovych nakladli, prondjmu apod. dochdzi k pfimérenému zvySovani cen

(Stikova, Sekavova, 2006, str. 128—130).
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5 PROBLEMATIKA STRAVOVANI VYSOKOSKOLSKYCH STUDENTU

5.1 Vysokoskolsky student

Osobitou skupinu populace tvofi vysokoskolsti studenti, ktefi patfi mezi vulnerabilni
populacni skupinu se specifickymi zdravotnimi a nutriénimi problémy. Jsou to mladi lidé
prevainé ve véku od 18 do 26 let. Postupné se adaptuji na nové Zivotni podminky. Tato
skutecnost je zjevna u 58 % studentl odtrzenych béhem studia od rodinného prostredi

(Adamova, 1981, str. 377).

Ze sociologického hlediska je vékové obdobi vysokoskolskych studentli vymezeno do tfi
kategorii. Prvni kategorie 16—-20 let je obdobi dospivani, dalsi etapou 21-25 let je rana
dospélost, posledni kategorie se nazyva stfedni dospélost a je ohranic¢ena vékem 26—40

let (Havlik, Kota, 2002, str. 48).

Ve srovnani se studiem na stfednich Skoldch se zvySuje duSevni zatiZeni, jez se
ve zkouskovém obdobi mize vyhodnotit jako stressové situace. Mnozi studenti se
dostavaji z dosahu pusobnosti rodiny, coz znacné ovliviiuje a obcas zcela méni jejich

Zivotni rezim (Kleinwachterova, 1979, str. 172).

PIny pracovni vykon m{Ze podat jen zdravy ¢lovék v dobré kondici. Zdravi je nevyhnutelné
chdpat ve smyslu vyhlaseni Svétové zdravotnické organizace (WHO) jako ,stav naprosté
fyzické, dusevni a socidlni pohody, a nesestava se jen z absence nemoci nebo vady”. To

plati v pIné mife i u vysokoskolskych student (Adamova, 1988, str. 146).

Po druhé svétové valce pocet vysokoskolskych studentl prudce rostl a jejich problematika
se dostdva do popredi zajmi spolecnosti. VysokoskolsSti studenti maji ukol ziskat
a zpracovat znacné mnozstvi novych informaci v pomérné kratké dobé. Tato uloha se
stane zdkladnim fondem védomosti pro jejich nastavajici povolani. Aby vSak studenti
mohli Uspésné plnit tento ukol, musi spliovat nékteré zasadni podminky. Mezi faktory
patfi pfedevsim rozsah a obsah vyuky, ¢asové usporadani vyuky, schopnosti a dovednosti
studentl, jejich zdravotni stav a socialni situace, organizace prace a odpocinek

(Provaznikova a kol., 1972, str. 302).
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5. 2 PozadavKky na vyzivu vysokoskolskych studentii

Vysokoskolsti studenti tvofi zvlastni skupinu dusevné pracujicich osob (Kleinwachterova,
1979, str. 172). Studujici jsou poznamenani rozporem mezi biologickou i mentalni
dospélosti a socidlni nezralosti. Mladi lidé, teoreticky sice ve vrcholné formé télesnych
i dusevnich sil (Pfihoda, 1974 in Adamova, 1988), prakticky vSak maji fadu zdravotnich
probléma, jez nepfiznivé ovliviiuji funkéni stav organismu a jeho schopnost vykonavat
naro¢nou psychickou a senzorickou praci, vysokoskolské studium (Adamovda, 1988,

str. 146).

Dulezity faktor ucinkujici na télesny a dusevni vyvoj predstavuje také vyziva. Ta by méla
byt pfizplsobena ménicim se narokim kladenym na organismus studujicich. Menzovni
stravovani predstavuje pro naramnou C¢ast vysokoskolakd zakladni zdroj vyZivovych
faktor( i energie a zajistuje alespon Castecné pravidelny rezim vyZivy (Kleinwachterova,

1979, str. 172).
Pozadavky na vyzivu vysokoskolskych studentt

Na vysokosSkoldky jsou kladeny zvldstni naroky. Musi se vyrovndvat se zatézovymi
situacemi nejen v prubéhu vysokoskolského studia, ale i pozdéji, kdy po vystudovani
pracuji vrlznych profesich a soucasné pokracuji v odborném studiu k dosaZzeni vyssi
kvalifikace. Nepravidelné a opakované neuropsychické zatizeni vznikajici pfi krajnim
pracovnim Uusili, jako je zkouSkové obdobi, myslenkova tvlrci ¢innost, odpovédnost za
studijni a pracovni vysledky, casovy tlak, c¢asté stresové situace, emocni tenze,
nepravidelnost Zivotospravy, predevsim nedostatek spanku a aktivniho odpocinku
ve spojeni s nizkou pohybovou aktivitou, zdporné ovliviiuji pracovni vykonnost a zdravi.
Chybnym ¢initelem je nevhodnd vyZiva s nepravidelnym stravovacim reZimem
a neumérnou energetickou a obzvlasté biologickou hodnotou stravy (Adamova, 1981;

Kleinwéachterova, 1979).

Nizka energetickd dusevni prace (9,6 MJ pro Zeny a 11,3 MJ pro muze) tabelovand
v nasich doporucenych davkach je obecné znama. U studentl aZ na ojedinélé vyjimky
prakticky nenalézame energeticky nadmérny pfijem potravy. Mezi 19. az 22. rokem byla
umuzl (73,4 kg) i Zen (58,5 kg) v celostatnim prdméru zjisStovana urcita stabilizace

hmotnosti s naslednym nar(stem priimérnych hodnot (Bldha, 1986 in Adamova, 1988).
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Pfi nevyrovnaném stravovacim rezimu a kratkodobém hladovéni, tolik typickém pro
vysokoskolské studenty, se ¢asto snizuje privod hlavniho energetického materialu, rychle
vyuzitelnych sacharidd. Klesa systémova glykémie a obsah glykogenu v mozkové kire,
zpomaleni fidicich mechanism( se projevi v odlisné glykemické kfivce (Adamovd, 1981;

Kleinwachterova, 1979).

| kratkodobé hladovéni znamend u zdravého dospélého organismu stresujici faktor.
Hladovéni zplsobuje velmi vyraznou vyrovnavajici odpovéd v télesnych tekutinach.
Dochazi ke snizeni spotfeby kysliku a zméndm okyslicujicich proces( v centrdlni nervové
soustavé. Opakované hladovéni ma za nasledek snizovani aminokyselin v mozku, a i téch,
jez se uplatiuji jako predbéiné latky nervovych prevodnich zafizeni. Vysledkem jsou
¢asto popisované zmény, jako je pokles dusevniho vykonu a vykyvy schopnosti organismu

reagovat na vnéjsi podnéty (Adamova, 1981; Kleinwachterova, 1979).
PInohodnotna vyiZiva

Pro uvedeni do obvyklého stavu funkéni rovnovahy organismu v predpokladu narazové
emocionalni zatéze ma byt vyZiva (dle fady autor() biologicky plnohodnotnd. U osob
se sedavym zaméstnanim by mél energeticky trojpomér z nasich doporuceni odpovidat
13,7% B:31%T:55,3%S. Zakladnim Ukolem proteinové a lipidové vyzivy vysokoskoldka
by mélo byt odpovidajicim mnozstvim a pomérem aminokyselin a fosfolipidd zabezpedit

maximum intelektualni kapacity (Adamovd, 1981; Kleinwachterova, 1979).
Vliv aminokyselin na rychlost uéeni a pamétové zptsobilosti

Vyzkumy v oblasti vyZivy realizované na zaméreni rychlosti uceni a pamétové zpUsobilosti
prokdzaly kladny vliv nékterych aminokyselin. Tento zfetel Ilze aplikovat

i u vysokoskolskych studentd.

Vyznamnym Ukolem proteinové a lipidové vyZivy vysokoSkolakll je odpovidajicim
mnoZstvim a pomérem aminokyselin a fosfolipidl zaopatfit maximum intelektudlni
kapacity. Tato hlediska byla zkoumana v pokusech zaméfenych na rychlost uceni
a pamétové zplsobilosti. V testech se projevil kladny vliv aminokyselin tryptofanu
a tyrozinu i fosfolipidu lecitinu. Tryptofan se nachdzi v mase, mléce, kvasnicich a sdji.
Tyrozin nalezneme v mléce, mléénych vyrobcich a obilovinach. Lecitin najdeme

ve Zloutcich a lusténinach. Mechanismus plisobeni téchto sloZzek béZné stravy na mozek je
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stanoven zejména tvorbou latek nervovych prevodnich zafizeni (Adamova, 1988,

str. 146).

Psychickou produktivitu je mozno ménit i jinymi vyzivovymi slozkami, naptiklad vitaminy.
Vysokoskoldci potiebuji predevsim vitaminy podnécujici redoxni reakce. Diky témto
vitamindm dochazi k upravé bunéénych redoxnich reakci, jez chrani mozkové burky pred
nedostatkem kysliku, zlepSuji prokrveni mozku a vyuziti glukdzy a odstranuji psychickou

unavu (Adamovd, 1988, str. 146).

5. 3 Stravovani vysokoskolskych studenti

Stravovani student( je jednim z vyznamnych aspektl jejich socidlniho zabezpeceni. Pro
vysokoskolské studenty je zajiSténa forma Skolniho stravovani v tzv. menze. Menza je
studentska jidelna, kterd funguje na principu vydejny, jak tomu chodi v bézné Skolni
jidelné. Pro znacnou c¢ast vysokoskolakd je stravovani v menze zakladni zdroj vyZivy
i energie a zajistuje alespon castecné pravidelny reZim vyZivy. Jidelny se musi fidit
vyhlaskou MSMT o $kolnim stravovéni, kterou zarudi kvalitu a pestrost poskytovanych
pokrmU. Z pojeti prlibézného zvySovani cen je menza jednou z nejlevnéjsich a prijatelnych
moznosti stravovani vysokoskolskych student(. V nabidce jidel se obvykle objevuje vice

variant, polévka, vegetarianska jidla, Ceska klasika, salaty, bagety i moucniky.

O problematice stravovani vysokoskolskych studentl, o menzach, neni statisticky
a vyzkumné podloZeno jejich fungovani. Informacni stranky menz obsahuji vétsSinou pouze
kontaktni Udaje, jidelni listek, informace o platbé, objednavani jidel ¢i provozni fad,

nikoliv informace tykajici se historie a jejich hodnoceni (Cerna, 2009).

Z praci Adamové, Hrubého, Luhanové, Mazancové a Wolfa vyplyva, Ze kolektivni
stravovani vysokoskoldakdi ma v nasich podminkach vsechny predpoklady pro to, aby
se stalo zdsadnim Cinitelem pfispivajicim k ovlivnéni celkového télesného a dusevniho
stavu, zvy$eni odolnosti organismu vii¢&i nepfiznivym vlivim Zivotniho prostfedi. Uroveri
menzovniho stravovani zdavisi na radé faktor(i, jakou jsou technické a technologické
pfedpoklady, prace zaméstnanci menz, hygienické znalosti atd. Soucasny stav
menzovniho stravovani neodpovidd teoretickym znalostem a vyvstalych pozadavkim

(Kleinwachterova, 1979, str. 172—-173).
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Celkové problematika vysokoskolskych studentll vykazuje jejich neustdle zvysujici se
pocet. Kvuli tomuto nardstu nejsou Skoly schopné ubytovat své studenty na kolejich.
Vysokoskoldaci vSak dnes vedou jiny Zivotni styl nez dfive. Vice se soustfedi na bydleni
v privatu, tudiz se i jinak stravuji. Maji moZnost si sami pfipravit jinou stravu oproti

studentdm na koleji.

5. 4 Realizované priizkumy o stravovani vysokoskolskych studentu

Vyzkumu tykajicich se vysokoskolskych studentl at uz na mezinarodni, narodni, ¢i Urovni
samotnych vysokych skol je mnoho. Jedna se o sociologické vyzkumy, ale problematika
stravovani vysokosSkolskych studentl neni tak znacné prozkoumand. Predesld Setfeni
z této oblasti bylo velmi narocné nalézt. Vyzkumy jsou publikovany prevainé v odbornych
¢asopisech. Nejvice prizkum( se objevuje v ¢asopise Hygiena, jehoZ veskera vydani jsou
k nahlédnuti v knihovné Statniho zdravotniho Ustavu. V archivu Univerzity Karlovy
se nabizi moZnost nahlédnout do spist tykajicich se historie koleji a menz Univerzity
Karlovy, avSak zde nejsou Zadné relevantni zdroje informaci tykajicich se stravovani

vysokoskolaka.

Priklady vyzkumnych Setfeni z problematiky stravovani vysokoskolskych student(i jsou

uvedeny v nasledujicich kapitolach.

5. 4. 1 Vyzivové zvyklosti studentti Pedagogické fakulty UJEP v Usti nad Labem

a) Charakteristika zkoumaného souboru

V letech 1997-1998 byl realizovan prlizkum stravovacich zvyklosti, jehoz se zucastnilo 241
studentll 1.-3. rocniku ucitelského studia. Primérny vék studentek je 20,2 let

a 20,8 u studentl ve vékovém rozmezi 18-25 let.
b) Metodika vyzkumného Setieni

Prizkum byl proveden formou dotaznikové ankety, jez byla dobrovolnd a anonymni.
Z 300 rozdanych dotaznikd byla navratnost 80 %. V prlzkumu byl zjistovan fakt, zda se
projevuje skuteénost, Ze pfi vstupu na vysokou skolu doslo k osamostatnéni a studenti
mohou realizovat své vlastni predstavy a ndazory, postoje studentl a psychosomatické

faktory ovlivAujici stav zdravi.
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c) Cile

Cilem Setfeni bylo ziskat informace o vyzZivovych zvyklostech budoucich uciteld
a o nékterych faktorech ovliviujicich jejich zdravotni stav, zjistit postoje studentl k dané
problematice, pfimét studenty, aby se zamysleli nad péci o své zdravi a Zivotospravu,
zvysit jejich pocit zodpovédnosti, podpofit zdjem o vzdélavani v oblasti zdravého
Zivotného stylu a vysledky prizkumu wvyuZit kinovaci obsahu studijnich predmétu

ucitelskych programu na PF.
d) Vysledky
Faktory pusobici na stravovani

Dle udajli nejintenzivnéji plsobici faktor byla chut kjidlu a rezim Zivota na koleji, tedy
moznost pecovat sam o sebe. Celkem 8,8 % respondentek a 3,3 % respondentl ptiznalo
vliv mentdlni anorexie a bulimie na stravovaci rezim. Tento jev byl uvddén jako prostfedek
ke zhubnuti. Pokud se studenti pokouseli o redukéni dietu, dosahli pouze kratkodobych
vysledk(. Skutecnost ,,snaha Zit zdravé” a ,starosti a stres” se projevily silnéji u Zen nez

u muzl. Nedostatek financi ma téz neodmyslitelny vliv.

Lze shledavat, Ze Zeny davaji prednost nizkotu¢nym mléénym vyrobkim a rostlinnym
tuk@m oproti muziim v rozdilu 30 % ve prospéch Zen. Zeny ve srovnani s muzi dbaj
ve vétsSi mire na vyzivova doporuceni a péci o nizkou hmotnost a ve snaze jist zdravéji je

vice uplatiuji.
Zdravé potraviny, snaha stravovat se zdravé

Pfi poloZeni otazky o definici zdravé potraviny se nejcastéji objevila odpovéd, Ze zdravou
potravinou rozumime stravu organismu prospésnou a neskodici. Ve snaze ozdravit sv(j
jidelnicek vybrani dotazovani radéji zdmérné nekonzumuji nékteré potraviny, napfiklad
nejedi bilé pecivo, cukr, sladké, tuéné a smazené produkty, vynechavaji ve svém jidelnicku
uzeniny, pastiky a vnitfnosti, omezuji sl nebo nejedi maso.

Stravovat se zdravé ¢i snaha o zdravou stravu je blizkd vice nez poloviné respondentd.
PIné podfizeni se zdravé Zivotospraveé je Usilim 8,3 % Zen, 24 % Zen je touto snahou velmi

ovlivnéno. U muzl ma maximalni snahu 13,3 % a velkou snahu projevuje 10 % muz(.

Zdravé stravé se naprosto vyhyba 33,3 % muzd a 2,2 % Zen.
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| pres uvedeni upifednostriovani Cerstvého ovoce a syrové zeleniny praxe vykazuje fadu
nedostatkd, jeZ jsou Castéjsi u muzl nez u Zen.

Témér 66 % muzli a 54 % Zen mléko a mlécné vyrobky nezarazuji do svého jidelnicku.
Pitny rezim

Odhad mnoistvi tekutin vypitych za jeden den ukazuje u casti souboru nedostacujici
pfijem. Jednd se o respondenty, ktefi vypiji pod 2 litry tekutin denné. Z prizkumu je
patrné, Ze vyssi prijem tekutin vykazuji muzi. Proti o¢ekavani se respondenti vyhybaji
colovym napojum, toniku, sladkym limonddam i alkoholickym napojim (vyjma piva
u muza).

Konzumace vybranych potravin

Tydenni ¢etnost konzumace vybranych potravinovych skupin provéfovaného souboru je
mozZno porovnat s vysledky prlzkumu u studentek PF v letech 1980-85. Od roku 1980
se markantné sniZila uddvand konzumace masa, uzenin a vajec. Oproti obdobi v Setfeni
studentek PF se zvySilo procento respondentek, které témér nekonzumuji mléko a mlécné
vyrobky. Konzumace syrové zeleniny dosahuje v soucasnosti lepSich vysledk(l, ale

nevyhovuijici je u vSech porovnavanych konzumace Cerstvého ovoce.
Fyzicka aktivita

Problematika télesnych cviceni ¢i sportu dosahla Spatnych vysledk(i. Pohybova aktivita
provozovana jedenkrat tydné je povazovana za nedostateCnou. Tento fakt uvedlo 45,3 %
respondentek a 48,4 % respondentd. 19,8 % Zen a 10,0 % muzl se priznalo, Ze necvici
témér nikdy. Zato 12,2 % Zzen a 5 % muzl si diky sportu upravuje svou télesnou hmotnost

¢i postavu.
e) Shrnuti

Z vysledkl Setreni vyplyva, Ze Zivotosprava budoucich ucitelt vykazuje mnoho nedostatk(
jak ve znalostech, tak v ndvycich i zvyklostech. Zlepseni by mohla prinést aktualizace
studijnich program(. Na PF UJEP bylo timto iniciovano zarazeni povinného predmétu
vychovy ke zdravi. Programovym cilem je posilit zajem budoucich ucitell o vzdélani
v oblasti Zivotospravy a zaradit je pro pfijeti zasad zdravého Zivotniho stylu i v jejich

osobnim Zivoté (Zizkova, Kubatova, 2000, str. 214—223).

36



5. 4. 2 Stravovaci navyky studentti 1. lékai'ské fakulty Univerzity Karlovy
v Praze

a) Charakteristika zkoumaného souboru

Ve skolnim roce 1998/99 byly zjistovany u 202 posluchacud 5. roéniku 1. 1ékafské fakulty
UK v Praze stravovaci navyky. Setfeni se ztG¢astnilo 91 muz(l a 111 7en (Kudlova, 2000,

str. 224-231).
b) Metodika vyzkumného Setreni

Nastrojem prizkumu bylo dotaznikové Setfeni. Respondenti odpovidali na otdzky tykajici
se frekvence konzumace vybranych druhd potravin, pravidelnosti stravovani, stravovani
vmenze a percepce studentll o potfebnych zménach vlastnich stravovacich navykda.
Soucasti byl i zaznam o dodrzovani ¢i potfebné zméné vybranych stravovacich navykd,
které jsou vsouladu se souc¢asnymi doporucenimi uvefejnénymi SZU (Kudlovd, 2000,

str. 224-231).
c) Cile

Cilem této studie bylo vyhodnotit stravovaci ndvyky studentl ztohoto praktického
hlediska se zdamérem oziejmit specifické zmény potiebné k zlepseni jejich vyZivy v souladu
s doporuéenimi publikovanymi Statnim zdravotnim ustavem (SzU). Predpokladalo
se potvrzeni vysledkd Setfeni zroku 1996-97, kdy rezultaty prokazaly nedostatek
vlakniny, vitaminu C, Zeleza u Zen, v mensi mife nedostatky dalSich vitamin(, nadbytek

tukd a zvyseny cholesterol u muzl (Kudlova, 2000, str. 224-231).
d) Vysledky

Vysledky poukazuji na kumulaci stravy studentd do malého poctu pravidelnych dennich
davek. Priimérné 2,86 jidel denné u muzl a 2,68 u Zen. Tento stav je vyrazné nizsi
ve srovnani s predchdzejici studii. 53,8 % muzl a 60,4 % Zen vynechava jedno hlavni jidlo
nebo je konzumuje pouze obcas. Nepravidelnost se tyka zejména snidani. Nejpravidelngji
studenti konzumuji veéefe, méné casto obéd. Co se tyce stravovani v menze, tuto
alternativu uprednostnuje 21,4 % Zen a 39,6 % muzd k obéddm, 7,1 % Zzen a 17,6 % muzQ
k veCefim. 45,2 % studentek a 26,4 % student(l se v menze nestravuje vliibec. Snidané jsou
zde vyuzivany zcela vyjimecné. U znacné casti studentll, zejména u Zen, tedy stravovani

v menze neovliviiuje podstatné celkové sloZeni potravy.
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Ovoce a zelenina

Ovoce a zelenina se v jidelni¢ku vyskytuje 2,25krat u Zen, 1,95krdt u muzi denné. Ovoce
jedi Castéji zeny. Alespon jednou denné konzumuje ovoce a zeleninu 42,9 % respondent(
a 64,8 % respodentek. Zelenina je v mensi oblibé neZ ovoce. Alespor jednou denné ji

syrovou zeleninu pouze 19,8 % muzli a 26 % zen.
Ryby, dribez, maso, masné vyrobky a vejce

Potraviny ze skupiny ryby, drlibez, maso, masné vyrobky a vejce jsou konzumovany vice
umuzl neZ u Zen. Jejich skladba je u obou skupin nepfizniva, v jidelnicku prevazuji
uzeniny a veprové maso. Drlbez a ryby ji 22 % muzl a 28 % Zen. Dle doporuceni
konzumace ryb nejméné jednou tydné se fidi 32,4 % Zen a 42,9 % muz(l. NejCastéji je
studenti jedi 1-3kradt za mésic. Drlibez by idedlné méla byt v jidelni¢ku 2krat tydné.

Respondenti ji konzumuji v prdméru jednou za 5 dni.
Miéko a mlécéné vyrobky

Pozitivnim aspektem je Castd konzumace mléka a mléénych vyrobk(, témér stejné Casta
u obou pohlavi svyraznou prevahou nizkotucnych vyrobkd, zvlasté nizkokalorického
mléka a jinych tekutych mléénych produktl. Méné pfiznivé vypada situace ve vybéru

nizkotu€nych syra i jogurtd, zvlasté u muzl. Tuénost nesleduje ¢tvrtina muzl a pétina Zen.
Celozrnné vyrobky

Pfijem celozrnnych potravin typu celozrnny chléb, pecivo, téstoviny, ryze natural i viocky
je pramérné 0,7krat denné u muzl a u Zen 1,1krat. Velky podil nese hlavné celozrnné
pecivo a chléb. Méné Casto nez lkrat mési¢né celozrnny chléb konzumuje 42,9 % muzi
a 28,8 % zen, celozrnné pecivo 36,3 % muzl a 18,9 % Zen. Podstatné vice je preferovano
bilé pecdivo a tmavy chléb. Polovina vSech studentd ji vlocky méné casto nez 1krat
mésicné. V oblibé téZ nejsou celozrnné téstoviny a ryze natural. Lusténiny, vhodny zdroj
vldkniny, nejsou oblibené. Nejéastéji jsou konzumovany 1-3krat mésicné, ale méné casto

nez jednou za mésic je ji pétina studenta.
Tuky
Navyky omezujici spotrebu viditelnych tukd a jejich skladbu ve prospéch rostlinnych tukd

jsou pomérné vyhovuijici, vice u Zen. Vétsina respondent(l si vybira libové maso, dribezi
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a viditelné libové uzeniny i pokrmy ptipravované na rostlinnych tucich. | kdyz vice nez
polovina vSech studentl soudi, Ze by méli jist méné ¢asto smazené pokrmy, muzi je

konzumuji jednou za 4,8 dne a Zeny jednou za 8,3 dne.
Sladkosti

Obliba ve stravovani sladkosti se znacné individualné liSi. Denné, Ci témér denné ji
sladkosti 49,5 % muzl a 61,2 % Zen. Denni mnoiZstvi vSak u 76,9 % muzl a 73 % Zen
neprevysuje 1-2 porce za den (50 g netu¢ného moucniku, ceredlni tycinka, malo sladky
puding ¢i nizkotu€nd zmrzlina). Tretina muz(l a pétina Zen povaZuje za potfebné sniZit
ptijem slazenych napoja.

sal

Ve spotiebé soli nejsou vysledky priznivé. Pokrm si na stole pfisoluje pouze ctvrtina
studentl. Vice zdvaZny je ¢asty konzum uzenin, konzerv a sackovych polévek, jez obsahuji

pomérné vysoky podil soli. Potfebu zmény ve smyslu doporuceni nejist slané brambdrky,

arasidy a podobné pokrmy zaznamenalo 57,7 % Zen a 40,7 % muZzd.
Pitny rezim

V pfijmu tekutin v pribéhu celého dne necinni vétsiné respondentl problém. Potfebu
zvysit pfijem tekutin na alespont 1-1,5 litru uznava 12,5 % Zen a 5,5 % muzl (Kudlova,

2000, str. 224-231).
e) Shrnuti

Potvrdilo se, Ze studenti se stravuji nepravidelné a ¢asto kumuluji stravu do malého poctu
dennich jidel. Menzu vyuzivaji malo, zvlasté Zeny. AZ na dva vegetariany vsichni studenti

konzumuji smiSenou stravu.

Zjisténé vysledky stravovacich navykl odpovidaji nedostatklim uvadénym obecné pro
¢eskou populaci. Zeny si vybiraji potraviny pedlivéji i sloZeni jejich stravy a navyky
se oproti muzim blizi soucasnym doporucenim, i kdyZz nejsou idedlni. Nedostatky
se projevuji ve vyzivé medikl, ktefi by méli v budoucnu vyznamné napomahat prevenci
civilizaénich onemocnéni pomoci propagace zdravé vyzivy, méli by tedy jeji pravidla dobre

znat a uplatnovat je v praxi. Jako vhodné se jevi vénovat pozornost ndvrhu programu
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studia lidské vyzivy na lékarskych nebo pribuznych fakultach Evropské federace pro vyzivu

(FENS).

Pro praktickd doporuceni k zlepSeni vyzivy je dilezité, kromé hodnoceni kvantitativniho
zastoupeni jednotlivych Zivin v potravé a jejich proporcionalniho zastoupeni, i hodnoceni
stravovacich ndvykl ve formé vybéru a ¢etnosti konzumace jednotlivych skupin potravin,

konkrétnich potravin a jejich upravy (Kudlova, 2000, str. 224-231).

5. 4. 3 Vyzkumna Setreni starsiho data pro porovnani
V této Casti prace jsou uvedena ve zkracené verzi predesla Setfeni starSiho data, slouzi

pouze pro porovnani s ostatnimi vyzkumy.
Vyzivovy stav studentd LFH UK a SGF MM

Vyzkumného Setrfeni se zucastnilo 290 posluchacl Lékarské fakulty hygienické v Praze
a 163 posluchacl Sanitarné hygienické fakulty v Moskvé. Vysledky shrnujici aspekty vyZivy
a nutriéniho stavu studentld LFH UK a SGF MMI jsou natolik podobné, Ze umoznuji
srovnani. U souboru studentl byl komplexné vysetfen vyZivovy stav. Srovnani vykazuji az
na vyjimky nepodstatné rozdily v nutricnim nalezu zkoumanych student(. Studie
umoziiuje nejen vzajemnou vyménu zkuSenosti, ale i shodnou inovaci ke zlepseni

a zkvalitnéni ve vyzivé vysokoskolskych studentd (Adamovad, 1981, str. 377—-382).
Problematika stravovani posluchacti Univerzity J. E. Purkyné v Brné

V letech 1970-1977 probéhla tzv. socialistickd soutéz v univerzitnich menzach Univerzity
J. E. Purkyné, dnes$ni Masarykovy univerzity v Brné. Jednalo se o zlepsSeni kvality menz
formou projektu. Pro zhruba 6500 brnénskych vysokoskolakd byla k dispozici jen dvé
zafizeni. Vroce 1970 zacala spoluprace mezi vedenim Ustfedni spravy koleji a menz
a Hygienickou a menzovni subkomisi Kolejni komise rektora UJEP. Na zacatku spoluprace
tyto stravovny nevykazovaly dostatecné ptiznivé hygienické podminky. Potize spocivaly
v prostorach, v zastaralém technologickém zafizeni a subjektivné hodnocené Cistoté. Pres
chutnost pokrm0 byl jidelniCek stereotypni a neodpovidal zasadam raciondlni vyZivy.
Materialy uvadéji, Ze soutézi trvajici 7 let se podafilo vyrazné zlepsit hygienicky standard.
Efekt dokumentovany postupnym zlepSenim mikrobialni kontaminace, zkvalitnénim
skladby stravy, hmotnym zainteresovanim zaméstnancl menz se osvédcil. Lze ho

doporudit i k SirSimu pouziti (Kleinwéachterova, 1979, str. 172—-180).
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5. 4. 4 Jednoduchy nutric¢ni software

V souvislosti se stravovanim vysokoskolskych studentl je zajimavé uvést, Ze existuje
moznost vyuZziti nutri¢niho softwaru. Nutriéni softwary nabizi moZnost odbornikim ci
Siroké verejnosti dalsi pohled na zkoumany problém — vyzivu ¢lovéka. Pokud se studenti
budou snazit sprdvné stravovat, existuji riizné pomcky, poradny, portaly a doporuceni,

jak vylepsit své stravovani.

Nutri¢ni software sestaveny pod vedenim lJindficha Fialy zaujme svou ucelnosti
a prakti¢nosti. Nabizi moZnost vyhodnoceni zakladnich nutri¢nich faktorl a nékterych
faktord Zivotniho stylu, ktery mize vyuzivat i Sirokd verejnost. Tento software bylo mozno

vyuZivat zdarma.

Podobné nutri¢ni softwary Ize nalézt i ve sféfe zavodniho stravovani, tedy i ve Skolnich
jidelnach. Obsahuji uzitecné naméty odbornikd a postiehy z praxe, které pfrispivaji
k uleh¢eni prace vedouci Skolni jidelny, rady zoblasti hygieny a mnoho dalSich

doporuceni.

VyzZiva hraje zcela zdsadni roli v utvareni ¢i udrzovani zdravi a v prevenci nemoci. Vliv
vyZivy je ur€ovan v prvé fadé individualnim vybérem stravy. Nelze pochybovat i o dalSich
vnéjsich faktorech, ale na dospélého Clovéka nejvice plsobi osobité rozhodovani. Pfi
vesSkeré slozitosti vyZzivy dnes vime, Ze praktické dodrzovani zasad zdravého stravovani
neni pfilis slozité.

Primarnim poZadavkem myslime pestrost, rozmanitost i dostatecné zastoupeni vSech
potifebnych slozek, ochranné faktory a limitaci nepfiznivych potravin. Nejnalezitéji tuto
pestrou a vyvazenou stravu vyjadruji vyZivova doporuceni ve formé potravinové pyramidy

(Fiala, 2008, str. 12-18).
a) Charakteristika nutricniho softwaru

UCelem nutriéniho softwaru bylo vytvofit nastroj, jim? béhem nékolika minut
vyhodnotime zdkladni individualni skladbu stravy i dalsi méfitka Zivotniho stylu. Cilovou
skupinu tvofili aktivni zajemci zBrna a okoli. Splanem projektu byla realizovana
informacni kampan, na jejimz zakladé si zdjemci bezplatné objednavali dodani balicku
s programem na CD a pfiruckou, kterd obsahovala navod a informace. Pro velky zajem

byly materidly zasilany i v elektronické podobé e-mailem (Fiala, 2008, str. 12—18).
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b) Metodika

Zakladnim i zdsadnim poZadavkem pro tento software byla jednoduchost a snadnost
pouziti, a to nejen v souvislosti svstupnimi daty, ale i vyhodnoceni a interpretace.
Snadnost méla byt takova, aby ji zvladl bézny laik pfi samovysetieni. Metoda vyuZivala
dlouholeté zkuSenosti s programem ,Zdravi“. Program NUTRIFIA obsahuje celkem

5 vstupnich formulara:
1. Strava - Cetnost konzumace 18 potravinovych polozek v uplynulém tydnu.

2. Pocet porci ovoce a zeleniny denné, konzumace alkoholu v jednotkach za tyden,

frekvence konzumace alkoholu v mnozstvi >4 jednotky v pribéhu jednoho dne.

3. Chlze alespon 30 minut denné (ano, ne), celkové frekvence takové souvislejsi chlize,
podrobnéjsi hodnoceni pfipadné pravidelné sportovné rekreacni ¢innosti (frekvence

tydné, délka cvi¢eni v minutach, obvykld intenzita).
4. Koureni— aktivni i pasivni.

5. Osobni udaje a télesné parametry: pohlavi, vyska, hmotnost, vék. Ddle volitelné

krevni tlak a cholesterol v krvi.

Hlavni dotaznikovy formuldf obsahuje 18 vybranych potravinovych polozek, kde pro
kazdou z nich je z frekvenéni skaly vybirana tydenni éetnost konzumace. Vysledky jsou
demonstrovany v grafické i numerické podobé jako pyramida, pocty porci v potravinovych
skupindch a procenta. V programu nalezneme i stru¢né hodnoceni pohybové aktivity,
konzumace alkoholu, kouteni i klinické parametry (vyska, vaha, krevni tlak, cholesterol).
Celé vysetteni zabere pouze par minut. Klicovym efektem uvedlo 57 % respondent, Ze po

pouZiti programu vyznamné zménili svoje vyzZivové zvyklosti (Fiala, 2008, str. 12—18).
c) Cil

Cilem projektu bylo vytvofit velmi snadny pocitacovy ndstroj pro orienta¢ni hodnoceni
stravy podle hlavnich potravinovych skupin a potravinové pyramidy, nebot existuje
propast mezi potfebou nutriéniho hodnoceni a castosti jeho praktického realizovani

(Fiala, 2008, str. 12—18).

42



d) Shrnuti

Mezi hlavni vysledky fadime vlastni software, jeho vytvoreni a funkénost, dale intervenéni
¢ast, tedy dopady na cilovou populaci. Celkem bylo rozeslano 572 zasilek s programem
s kontrolnimi dotazniky. Navratnost fadné vyplnénych dotaznik(l Cinila 81 %. Program
mohou vyuzit nejen prakticti |ékafi, ale i Sirokd verejnost. Projekt byl feSen za financni
podpory dotaéniho programu Mz CR Narodni program pro zdravi — projekty podpory
zdravi v roce 2006, pod ¢. 9551 (Fiala, 2008, str. 12—18).

43



PRAKTICKA CAST

6 CILE AHYPOTEZY

Pti stanoveni cild a hypotéz v bakaldrské praci byly primarnim vychodiskem vybrané
aspekty vyZivy vysokoskolskych studentek. Hlavnim cilem prdce je ziskat zakladni
informace o stravovacich zvyklostech vysokoskolskych studentek ve vybrané skupiné
respondentl. Pri prichodu studentek na vysokou Skolu dochazi ke zméné studia
a socidlnich podminek (novi pratelé, ucitelé, zajmy, vzdaleni od rodiny atd.). Druhym

cilem je porovnat vysledky Setfeni se zasadami spravné vyzivy.

Na zacatku prace a pfi studiu odborné literatury je mozno predpokladat, Ze stravovani

vysokoskolskych studentl neni fadné prozkoumané. Proto byly stanoveny tyto hypotézy:

H1: Vice nez 50 % oslovenych vysokoskolskych studentek nedodrzuje vSechny vybrané

aspekty ze zdsad spravné vyzivy.

(Tato hypotéza vychdzi z pfedpokladu predchozich vyzkumd, ve kterych byly zjistény
zdsadni nedostatky ve stravovdni vysokoskolskych studentd, napfiklad z vyzkumného

Setfeni studentt z UJEP v Usti nad Labem).

H2: VyZiva oslovenych vysokogkolskych studentek ve vybranych vysokych koldch v Ceské

republice se vyznamné nelisi.

(Tento predpoklad koreluje s predeslymi vyzkumy, jeZ jsou popsdny v teoretické cdsti,

které popisuji obdobné vysledky).
H3: V menzach se stravuje méneé nez 30 % oslovenych vysokoskolskych studentek.

(Pri dnesnim trendu bydleni vysokoskolskych studenti v prondjmu a u rodici voli jinou

moZnost stravovdni neZ v menze).
H4: Vice jak 40 % oslovenych vysokoskolskych studentek si mysli, Ze se stravuji zdravé.

(Vysokoskolsti studenti si mysli, Ze se stravuji zdravé, avsak realita zdsaddm sprdvné vyzZivy

neodpovidd).
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7 METODIKA VYZKUMNEHO SETRENI

Pro dosaZeni cile a ovéfeni hypotéz se uplatnily empirické nastroje vyzkumu.

Ve vyzkumném Setfeni bylo vyuZito dotaznikové Setfeni, pozorovani a rozhovor.
a) Metoda dotaznikového setfeni
Popis dotazniku

Ke zmapovani situace stravovani vysokoskolskych studentek byl vytvoren vlastni dotaznik.
Dotaznik se skladal ze 13 otazek. Obsah dotazniku byl sestaven takovym zplisobem, aby
znéj bylo mozné zjistit dlleZité informace tykajici se nutri¢nich navyk( respondentd.
Prvni otazka byla oteviena, ta slouzila k ovéreni véku, a ostatnich 12 otazek bylo
uzavienych. Podstatou vyzkumného dotaznikového souboru bylo vybrat jednu vyhovujici
odpovéd. V dotazniku se nachdazely otdzky souvisejici s bydlenim, otazka zajimajici se
o zdravé Ci nezdravé stravovani respondentek, dale otdzky tykajici se frekvence stravovani
hlavnich dennich jidel a stravovani ve fast foodech ¢i v menze. Jedna otazka ovérovala
alternativni zplisob stravovani, vegetarianstvi. V dalsi ¢asti dotazniku se nachazi tabulka
tykajici se ¢etnosti konzumace vybranych druh( potravin. V zavéru dotazniku staly otazky

tykajici se pitného rezimu a oblibenosti vybranych napoju.
Vybér respondentti

Do vyzkumného dotaznikového Setifeni byli ndhodné zarazeni respondenti z 8 oslovenych
vysokych kol v Ceské republice. Vybér vysokych 8kol byl nahodny, jeliko? snahou byl

celkovy praiez vysokych $kol v CR z riznych lokalit a obor( bez uréité specifikace.

Vramci vyzkumného Setfeni byly osloveny studentky vysokych Skol, které dostaly
pokyny, aby dotazniky rozdaly svym spoluza¢kam. Rozdané dotazniky byly v tisténé

podobé a jejich vyplnéni bylo vymezeno presnymi instrukcemi.
Popis respondentt

Primarnim pozZadavkem bylo soucasné vysokoskolské studium a vék 18 az 26 let.
Respondentky mély pravdivé odpovédét na vSechny kladené otazky. Odpovéd na otdzku
vidy oznacily kfizkem ¢&i jinym uréovacim znakem pro oznaceni spravné odpovédi
a poslednim poZadavkem bylo vyplnit dotaznik cely najednou béhem dostacujiciho
Casového useku.
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Setieni se zucastnily studentky Pedagogické fakulty Univerzity Karlovy v Praze, Husitské
teologické fakulty Univerzity Karlovy v Praze, Vysoké Skoly chemicko-technologické
v Praze, Vysoké Skoly evropskych a regiondlnich studii v Pfibrami, Ekonomické fakulty
Jihogeské univerzity v Ceskych Budéjovicich, Lékarské fakulty Univerzity Karlovy v Plzni,
Lékarské fakulty Univerzity Karlovy v Praze a Filozofické fakulty Masarykovy univerzity
v Brné. Realizace vyzkumného Setfeni nebyla zcela jednoduchd. Dotazniky byly rozdavany
béhem zkouskového obdobi, ve velmi ndro¢ném a casto stresujicim obdobi Skolniho roku.

Mnoho studentek tedy odmitlo vyplnéni dotazniku.

Celkem bylo rozdano 200 dotaznik(i s ndvratnosti 142 spravné vyplnénych dotaznikd.

Dotaznik byl pilotné odzkousen, jeho vysledek neni do samotného Setfeni zahrnut.

Graf €. 1: Vékové rozvrzeni studentek

Vekoveé rozvrzeni studentek

m19let m20let m21let m22let m23let m24let m25]et m 26 let

4%
6%

&

Prvni otazka zjistovala vékové rozvrieni zkoumaného souboru. Primérny vék respondetek

je 22,43 let.
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Otazka ¢. 2: Kde bydlite?
Graf €. 2: Bydleni studentek

Bydleni studentek

M u rodicd — v misté gkoly

M u rodi¢t — do $koly dojizdite
na koleji

B v pronajmu ¢i vlastnim byté — v misté skoly

W v pronajmu ¢i vlastnim byté — do Skoly dojizdite

9% 18%

13%

Nejvice respondentek z celkového poctu dotazovanych odpovédélo, Ze bydli u rodic¢d a do
Skoly dojizdi. Lze predpokladat, Ze tuto alternativu voli studentky pravé proto, Ze vychazi
nejvyhodnéji a nejlevnéji. Druhou nejpocetnéjsi skupinu tvofily studentky, které bydli
v prondjmu ¢i vlastnim byté a do Skoly dojizdi. Dnes$ni vysokoskolsti studenti hledaji
spolecné a cenové vyhodné bydleni, avsak ne na koleji, proto voli variantu bydleni
v prondjmu a spole¢né hospodafi.

b) Metoda pozorovani

Vyzkumnou metodou pozorovanim bylo podrobnéji zaznamendvdno stravovani na
vybranych vysokych Skolach, kde bylo provedeno dotaznikové Setfeni. Pozorovani v kazdé
z vysokych Skol se shodovalo v kritériich, ktera byla zaznamenavana do zaznamového

archu. Pfi pozorovani byla vidy ndahodné dotazovana jedna studentka, kterd méla

v rychlosti vypovédét o svych stravovacich zvyklostech.

Tabulka €. 1: Zaznamovy arch pro pozorovani

Sledované aspekty Vyhodnoceni

Automaty na napoje a jidlo

Skolni bufet

Menza

Ostatni alternativy stravovani v blizkosti
Skoly
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c) Metoda rozhovoru

Rozhovor je jednou z metod ziskavani dat od mensiho poctu lidi, avSak pro ziskani velkého
mnozZstvi informaci. Tato metoda zjisStovala podrobnéjsi informace o stravovani
vysokoskolskych studentek. Vybér dotazovanych studentek byl zcela ndhodny. S vyuZitim
socidlni sité byly osloveny vysokoskolské studentky, které by mély zajem o uskutecnéni
rozhovoru. Po navazani kontaktu byl realizovdn rozhovor. Interview bylo strukturované
a zaznamenavané v pisemné podobé. VSechny rozhovory jsou jednotlivé vypracovany

v nasledujici kapitole: Vysledky vyzkumného Setfeni.
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8 VYSLEDKY VYZKUMNEHO SETRENI

8. 1 Dotaznikové Setreni
Vysledky dotaznikového Setfeni jsou zpravovany dle jednotlivych otazek. Vidy je uvedena

otdzka a k ni pfislusné vysledky a zavéry s kratkym komentarem.

Otazka €. 3: Myslite si, Ze mdte zdravé ndvyky ve stravovadni?

Tabulka €. 2: Nazor na zdravé stravovani

Odpovéd na zdravé Pocet studentek Procentudlni zastoupeni
navyky ve stravovani

Ano 12 8,5%

SpiSe ano 79 55,6 %

Spise ne 39 27,4 %

Ne 12 8,5%

Nevim -

Z vyse uvedené tabulky vyplyva, Ze 64,1 % dotazovanych si mysli, Ze ma zdravé ndvyky
ve stravovani. Naopak 35,9 % dotazovanych si mysli, Ze nemd zdravé ndavyky
ve stravovani. Respondentky, které odpovédély ano na tuto otdzku, dale uvedly, Ze
pravidelné snidaji, obédvaji a vecefi. Respondentky, které odpovédély na tuto otdzku ne,
se stravuji nepravidelné. Nékteré z téchto respondentek nesnidaji a nékteré jen obcas
obédvaji. AvSak vecefi nevynecha zadna respondentka. Zrejmé tyto studentky jsou

maximalné casove vytizené a Cas k jidlu si najdou az vecer.
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Otazka ¢€. 4: Zaskrtnéte Cetnost konzumace vybranych jidel ve vsedni den. (Oznacte vZdy

jednu variantu v kaZzdém rddku).

Tabulka €. 3: Cetnost konzumace vybranych jidel ve viedni den

Konzumace | Odpovéd’ Odpovéd’ Odpovéd’ Odpovéd’ Odpovéd
vybranych Ano vidy Témér vidy | Obcas Skoro nikdy | Nikdy
dennich jidel | (pocet (pocet (pocet (pocet (pocet
studentek) studentek) studentek) | studentek) studentek)
Snidané 69 39 20 9 5
Dopoledni 22 49 44 19 8
svacina
Obéd 66 56 20 - -
Odpoledni 29 43 49 16 5
svacina
Vecere 95 41 5 1 -
Druha 2 12 45 45 38
vecere
Z tabulky je zfejmé, Ze frekvence konzumace dennich jidel podle doporuceni pro

obyvatelstvo CR jist pravidelné tfi hlavni denni jidla je v uspokojivé mife splnéna. Nejvice

pravidelnym jidlem se stava vecefe. Témér vidy veclefi 136 studentek ze 142

dotazovanych. Snidané a obéd jsou dle ¢etnosti konzumace na stejné urovni.
Otazka ¢. 5: Kolikrdt denné se stravujete ve vsedni den?

Tabulka €. 4: Pocet jidel ve vSedni den

Cetnost stravovani Pocet studentek Procentudlni zastoupeni
1-2x 3 2,1%

3x 40 28,1%

4x 58 40,9 %

5x a vice 41 28,9 %
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Tato otazka zjistovala, zda si studentky uvédomuiji, kolikrat za den se opravdu stravuji.
Celkové 2 % studentek se stravuje méné, nez je doporucovano (jist 3 hlavni jidla denné),
a97,9 % konzumuje alesponn 3 a vice jidel béhem dne. Nicméné je zajimavé, Ze
respondentky, které se stravuji 1-2x denné, si mysli, Ze se stravuji zdravé. Ovsem

stravovat se zdravé znamena pravidelné jist, a to tyto studentky nesplnuji.
Otazka €. 6: Jste vegetaridnka?

Na tuto otazku kladné odpovédélo 6 oslovenych studentek (4,2 %).
Otazka €. 7: Stravujete se ve fast foodech ve vsedni den?

Tabulka €. 5: Frekvence stravovani studentek ve fast foodech

Cetnost stravovani Pocet studentek Procentudlni zastoupeni
Ano 3 2,1%

Spise ano 8 5,6 %

Spise ne 63 44,4 %

Ne 68 47,9 %

Vysledky Setreni ukazuji, Ze ve fast foodech se stravuje pripadné spiSe stravuje 11 (7,7 %)

dotazovanych. 131 (92,3 %) studentek se spiSe nebo vibec ve fast foodech nestravuje.
Otazka ¢. 8: Pokud se stravujete ve fast foodech ve vsedni den, jak ¢asto?

Tabulka €. 6: Stravovani studentek ve fast foodech

Cetnost stravovani Pocet studentek Procentudlni zastoupeni
1-2x tydné 43 30,2 %

2-3x tydné 5 3,5%

4x a vice tydné -

Ze 142 vysokoskolacek se 30,2 % stravuje ve fast foodech 1-2x tydné. 3,5 % respondentek
se ve fast foodech stravuje 2—3x tydné. Na tuto otazku odpovédély i ty studentky, které
v pfedchozi otazce uvedly, Ze se ve fast foodu nestravuji. Pokrmy ve fast foodech jsou

velmi tuéné a nekoreluji se zasadami zdravého stravovani.
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Otazka ¢. 9: Stravujete se v menze ve vsedni den?

Tabulka ¢. 7: Frekvence stravovani studentek v menze

Cetnost stravovani Pocet studentek Procentudlni zastoupeni
Ano 16 11,2 %

Spise ano 15 10,6 %

Obcas 28 19,7 %

Spise ne 22 15,5%

Ne 61 43 %

V menze se stravuje velmi mdlo dotazovanych studentek. Pravidelné se v menze stravuje
21,8 % studentek (odpovédély ano a spiSe ano). 19,7 % respondentek vyuzivd menzu

obcas a zbylych 58,5 % vysokoskolacek se v jidelné pro vysokoskolaky nestravuje.
Otazka €. 10: Pokud se stravujete v menze ve vsedni den, jak casto?

Tabulka €. 8: Stravovani studentek v menze

Cetnost stravovani Pocet studentek Procentudlni zastoupeni
1-2x tydné 41 28,9 %

2-3x tydné 18 12,6 %

4x a vice tydné 8 5,6 %

Na otazku cetnosti stravovani v menze odpovédélo z celkového poctu dotazovanych 67
(47,1 %) respondentek. 1-2x tydné se v menze stravuje 28,9 %, 2—3x tydné se v menze

stravuje 12,6 % a témér denné chodi do jidelny pro vysokoskolaky 5,6 % respondentek.
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Otazka ¢. 11: Jak casto jste v poslednim tydnu konzumovala ndsledujici potraviny?

(Oznacte vZdy jednu variantu v kaZzdém radku kfizkem).

Tabulka €. 9: Porovnani konzumace vybranych potravin

Vybrané potraviny Vibec | 1-2x 3-4x 5-6x 7x Kaidy | Kazdy
ne tydné | tydné | tydné | tydné den den
(tj. 1x 2-3x <3x
denné)
(Pocet studentek)
Chléb tmavy, celozrnné pecivo | 21 45 31 18 22 4 1
Rohliky, housky apod. — bilé 23 42 36 21 13 7 -
pecivo nesladké
Cereilie 44 45 26 13 9 4 1
(miisli, cornflakes, ovesna kase)
Tzv. jemné, sladké pecivo 53 56 25 6 2 - -

(koblihy, vanocka,
linecké, croissant apod.)

Ryze 18 97 24 3 - - -
Téstoviny 22 84 29 7 - - -
Knedliky 85 52 3 2 - - -
Varené brambory 14 75 44 9 - - -
Cerstva zelenina 7 22 34 29 32 14 4
Cerstvé ovoce 5 30 40 28 25 11 3
Miéko nebo mlécné vyrobky 1 20 36 35 37 10 3
(jogurt, syr,

tvaroh)

Maso (Cervené, tj. veprové, 24 59 34 18 4 2 1
hovézi, skopové,

zvéfina)

Masné vyrobky (uzeniny, 37 57 36 9 2 1 -
pastiky apod.)

Driibez 17 57 50 16 2 - -
Ryby 73 58 9 1 1 - -
Vejce 42 87 8 3 2 - -
Lusténiny 71 60 9 2 - - -
Cukrovinky (¢okolada, zakusky) | 13 44 47 12 17 8 1
Moiské plody 133 9 - - - - -

a) Chléb tmavy, celozrnné pecivo: 31,6 % studentek konzumuje celozrnné pecivo 1-2x
tydné. 3-4x tydné konzumuje celozrnné pecivo 21,8 % dotazovanych. Z hlediska
vyZivovych doporuceni zvysit spotiebu vyrobk( z obilovin s vy$sim podilem sloZzek celého

zrna je tento vysledek nedostacujici.
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b) Rohliky, housky apod. — bilé pecivo nesladké: Vysledky Setfeni ukazuji podobnou
situaci jako u celozrnného peciva. 29,5 % respondentek konzumuje bilé pecivo 1-2x tydné
a 3—4x tydné konzumuje bilé pecivo apod. 25,3 % studentek. Z doporuceni snizit obsah

cukru vyskytujici se i v pec€ivu, rezultat konzumace bilého peciva je nadmérny.

c) Cerealie: Je zardiejici, Zze 31 % respondentek viibec nekonzumuje ceredlie, a pouze
31,6 % dotazovanych konzumuje ceredlie 1-2x tydné. Doporuceni v oblasti transformace
ve spotfebé potravin zvysit spotfebu vyrobk( z obilovin s vy$Sim podilem sloZzek celého
zrna plni nizké procento studentek. Kazdy den a vicekrat denné konzumuje ceredlie jen

9,6 % dotazovanych.

d) Sladké pecivo: Potraviny obsahujici vysoky podil tuku a cukru nekonzumuje 37,3 %

respondentek a 39,4 % studentek konzumuje sladké pecivo 1-2x tydné.

e) Ryze: 68,3 % respondentek konzumuje ryzi 1-2x tydné. 16,9 % studentek konzumuje

ryZi 3—4x tydné.

f) Téstoviny: 1-2x tydné konzumuje téstoviny 59,1 % respondentek a 3—4x tydné ji ryZi

20,4 % studentek.

g) Knedliky: Naprosta vétsina studentek — 59,6 % — knedliky ve vSedni dny nekonzumuje

vibec. 1-2x tydné konzumuje knedliky 36,6 % studentek.

h) Vafené brambory: Nejvice konzumuje vafené brambory 52,8 % studentek 1-2x tydné.

3—4x tydné konzumuje varené brambory 31 % dotazovanych.

ch) Cerstva zelenina: Cetnost konzumace zeleniny je vtabulce rovnomérné
rozdélena. 3—4x tydné konzumuje Cerstvou zeleninu 23,9 % studentek, 5-6x tydné 20,4 %
studentek a denné i vicekrat denné zaradi do jidelni¢ku zeleninu 35,21 % respondentek.

Predpokladala jsem konzumaci zeleniny 1-2x tydné.

i) Cerstvé ovoce: Ovoce je méné oblibené nei zelenina. 28,1 % dotazovanych konzumuje
ovoce 3—4x tydné, dale 1-2x tydné 21,1 % respondentek a 5-6x tydné konzumuje ovoce

19,7 % dotazovanych. Denné a vicekrat denné konzumuje ovoce 27,5 % studentek.

k) Mléko a mlécné vyrobky: Naprosty nedostatek mléka a mléénych vyrobk( odpovédéla
1 respondentka. 26 % respondentek konzumuje mléko denné, dale 25,3 % studentek

konzumuje mléko a mlécné vyrobky 3—4x tydné a 24,6 % dotazovanych 5-6x tydné.
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) Maso: 41,5 % dotazovanych konzumuje maso 1-2x tydné. 23,9 % studentek ji

maso 3—4x tydné a 16,9 % respondentek nekonzumuje maso vlbec.

m) Masné vyrobky: Konzumaci masnych vyrobkd 1-2x tydné odpovédélo 40,1 %
respondentek. 26 % respondentek nekonzumuje uzeniny apod. viibec ve vsedni dny

a 25,3 % studentek konzumuje uzeniny 3—4x tydné.

n) Drabez: 1-2x tydné konzumuje dribeZ 40,1 % respondentek. 35,2 % dotazovanych

konzumuje drlbez 3—4x tydné. DrlbezZ vibec neji 12 % dotazovanych.

o) Ryby: Ryby vibec nekonzumuje 51,4 % respondentek. JelikoZ vyrazné zvysit spotfebu
ryb a rybich vyrobkd, zejména mofrskych, je zasadni v prevenci kardiovaskularnich chorob
a chorob z nedostatku jédu, mély by se ryby zaradit do jidelni¢ku. 40,8 % respondentek

konzumuje ryby 1-2x tydné.

p) Vejce: 1-2x tydné konzumuje vejce 61,3 % dotazovanych. Vejce vibec nekonzumuje

29,6 % respondentek.

g) Lusténiny: Naprosty nedostatek lusténin zodpovédélo 50 % respondentek. 42,2 %
dotazovanych konzumuje [usténiny 1-2x tydné. LusSténiny predstavuji bohaty zdroj
kvalitnich rostlinnych bilkovin s nizkym obsahem tuku, nizkym glykemickym indexem
a vysokym obsahem ochrannych latek. Jejich zarazeni do jidelnicku je proto velmi

dalezité.

r) Cukrovinky: 33,1 % dotazovanych konzumuje sladkosti 3-4x tydné, 1-2x tydné
konzumuje cukrovinky 31 % studentek a denné a vicekrat denné si dopreje sladkost

18,3 % respondentek. Cukrovinky viibec nekonzumuje 9,6 % vysokoskolacek.

s) Mofiské plody: Morské plody konzumuje pouhych 6,3 % dotazovanych, a to 1-2x tydné.

93,7 % respondentek morské plody do svého jidelnicku nezarazuje.
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Otazka €. 12: Kolik litrG tekutin ve vsedni den vypijete?

Tabulka €. 10: Spotreba tekutin za den

Frekvence tekutin za den Pocet studentek Procentudlni zastoupeni
Méné nez 11 9 6,4 %

1-21 74 52,2%

2-31 48 33,9%

3 avicel 11 7,5%

Méné nez 1 litr tekutin za den vypije 6,4 % dotazovanych. 1-2 litry za den vypije 52,2 %

respondentek, 2—-3 litry 33,9 % studentek a 3 a vice litrl vypije 7,5 % vysokoskolacek.

Graf ¢. 3: Spotreba tekutin za den

Spotreba tekutin za den

80
70

60

50

40
m Pocet studentek
30
20

10

Meéné nez 1 | 1-21 2-31 3avicel

56



Otazka ¢. 13: Ndsledujici ndpoje sefadte dle vasi frekvence konzumace v poslednim tydnu

(1 nejvice, 6 nejméné)

Tabulka ¢. 11: Oblibenost napojl

Napoj Celkovy pocet bodu Pramérna oblibenost
Voda 251 1,76
Neochucené 520 3,66

mineralni vody

Ochucené mineralni 497 3,5
vody

DZusy (100%) 599 4,21
Caje 374 2,63
Colové napoje (Coca- 733 5,16

cola, Fanta..)

Graf €. 4: Oblibenost vybranych napojl

Oblibenost napoju

M Primérnd oblibenost

JIII.[

Voda Neochucené Ochucené Dzusy(100%) Caje Colové
mineralni mineralni napoje (Coca-
vody vody cola, Fanta..)

Pro vyhodnoceni oblibenych tekutin mély studentky ohodnotit vybrany ndpoj od 1 do 5
jako znamkou ve skole, kdy byl nejoblibenéjsi napoj ohodnocen Cislem 1 a naopak Cislem

5 nejméné oblibeny napoj.

57



Z této tabulky vyplyva, Ze nejvétsi oblibenost a spotiebu v pitném rezimu zaujima
s primérem 1,76 voda. Dale ¢aje, ochucené mineralni vody, poté neochucené minerdlni

vody, dZusy a colové napoje.

8. 2 Pozorovani
Metoda pozorovani je nasledné zpracovana podle jednotlivych vysokych skol, kde také

byla vyuzita metoda dotaznikového Setfeni.
Pedagogicka fakulta Univerzity Karlovy v Praze

V budové Pedagogické fakulty UK jsou k dispozici automaty na teplé ndpoje (kdva, caj)
a také na chlazené napoje (mineralni vody, colové napoje). Automat na jidlo je umistén
v pfizemi a nabizi rlizné sladkosti a bagety. V suterénu budovy se nachazi bufet, kde jsou
nabizeny jak studené, tak teplé pokrmy a hlavni jidla. Denni menu lze zakoupit
za prijatelnéjsi cenu. Blizko fakulty jsou k dispozici menzy Arnosta z Pradubic a Albertov.
V blizkosti $koly se nabizi moZnost stravovat se v dietni jideIné méstské polikliniky v Praze.
V okoli $koly se nachazi mnoho stravovacich zafizeni — restaurace, hospody, ¢inska bistra

a fast foody.

Jedna zoslovenych studentek, kterd bydli a studuje v Praze, uvedla, Ze pokud ma
v rozvrhu dostatek casu, stravuje se v menze, ale spiSe se z ¢asovych dlivodu stravuje
doma po skonéeni Skoly. Svaciny si pfipravuje doma. Do fast foodu si chodi pro kdvu, aby

prekonala Unavu odpoledniho vyucovani.
Husitska teologicka fakulta Univerzity Karlovy v Praze

Na Husitské teologické fakulté UK maiji k vyuziti automaty na teplé i studené napoje a na
susenky. Pfimo v aredlu skoly je k dispozici menza, kde kromé teplych jidel nabizi rizné
bagety, saldty a drobné obcerstveni. V blizkosti fakulty se lze stravovat ve fast foodech

a v restauracnich zarizenich.

Oslovena respondentka dojizdéjici do Skoly asi 60 km sdélila, Ze si svaciny a vétsinu jidla
vozi pfipravené z domova. Menzu navstévuje, jen pokud stravi ve Skole cely den a ma cas
si do menzy zajit. Restaurace ani fast food nevyuzivd prevainé z finan¢nich dtvoda.
Studentka uvedla i o ostatnich studentech skoly podobnou situaci. Pokud béhem

vyucovani neni ¢as se stravovat, musi se najist az veCer doma.
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Vysoka skola chemicko-technologicka v Praze

V kazdé budové VSCHT je k dispozici bufet, kde nabizi pecivo, susenky, teplé napoje, vody,
bagety, ale i lahldky jako bramborovy a vlassky salat, topinky apod. Na nékterych
chodbdch ve $kole jsou umisténé mikrovinné trouby, kde si studenti mohou ohfat své
jidlo. V jedné z budov se nachazi studentska mistnost, zde se vétsina lidi, ktefi maji volnou
hodinu, uci, nebo se zde mohou stravovat. Ve studentské mistnosti i jinde po Skole stoji
automaty na teplé napoje, na bagety, sudenky atd. Studenti VSCHT vyuZivaji menzy CVUT.
K vyuZiti slouZi t¥i stravovny, vzdalené asi 5 minut chlze od budov fakulty VSCHT. V okoli

Skoly se nachazi mnoho dalsich restauracnich zafizeni

Jedna ze studentek bydlici na koleji v Praze pfi pozorovani sdélila své stravovaci zvyklosti.
Svacinu do Skoly si pfipravuje sama. Vétsinou jde o obloZenou housku, néjakou susenku
a ovoce. Obédvat chodi do menzy, vétSinou ceskou klasiku, ale pokud je v akéni nabidce

minutka, neodold. Po skole si na koleji pfipravuje vétsSinou téstoviny.
Vysoka skola evropskych a regionalnich studii v Pfibrami

Vysoka skola Pribrami je od roku 2004 novou pobockou Vysoké Skoly evropskych
a regionalnich studii v Ceskych Budéjovicich. Na fakulté je k dispozici pouze automat na
teplé napoje. V budové neni zadny bufet a tato pobocka nemd svou menzu. Skola se viak
nachazi v centru mésta, a tak stravovani student( je zajiSténo v mnoha stravovacich

zafizenich (restaurace, kavarny, zavodni jidelna, ¢inska bistra).

Respondentka z kombinovaného studia, dojizdéjici asi 30 km, uvedla své stravovani.
Vyucovani probihd v patek odpoledne, kdy si svadinu nebere a stravuje se az veCer doma.
V sobotu je vyucovani cely den. Ke svaciné si vétSinou kupuje salat s peéivem a na obéd

dochazi do nedaleké zavodni jidelny, kde nabizeji ¢eskou klasiku.
Ekonomicka fakulta Jihoceské univerzity v Ceskych Budéjovicich

Fakulta nabizi studentim k vyuZiti automaty na teplé a studené napoje v celé skole.
Soucasti arealu Skoly je univerzitni knihovna, v jejim pfizemi se nachazi kavarna, kde
nabizeji rGzné sladké i slané obcerstveni. Posezeni je prijemné, az na jeden problém,
s nizkym pocétem mist k sezeni. Nedaleky bufet nabizi ndpoje a drobné obcerstveni.
JihoCeska univerzita vlastni celkem ctyfi menzy rozmisténé po mésté. Ekonomicka fakulta

ma svou menzu primo v budoveé fakulty. V okoli Skoly jsou k dispozici restauraéni zafizeni.
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Dotazovana studentka bydlici na koleji uvedla, Ze svacinu do Skoly si vidy pfipravuje
sama. Do menzy dochdzi alespon 3krat do tydne. JelikoZ menza nabizi neustdle stejnd
jidla, strava studentce moc nevyhovuje. Z ¢asovych a financnich dlvoda ji vsak jina

alternativa nezbyva. K vecefi si na koleji pfipravuje vétsinou studenou stravu.
Lékarska fakulta Univerzity Karlovy v Plzni

Medici maji k dispozici automaty na teplé a studené napoje. V témér kaidé budové
se nachazi bufet s nabidkou baget a moznosti jejich ohrati, peliva, zdkuskl, susenek
a balenych a teplych napoju. V nemocnici, kde probiha vétsina vyuky, jsou také k vyuZiti
nemocnicni bufety s hamburgery, syrem v housce, sekanou, polévkami, chlebicky,
sladkym i slanym pecivem a ndpoji. Plzensti studenti se mohou stravovat ve dvou

menzach. V blizkosti skoly se nachazi restauraéni zafizeni.

Pfi kratkém rozhovoru medicka bydlici na koleji sdélila, Ze vyuka je velmi casové
a psychicky naroénd. Prvni pfedndaska zacind ¢asto brzy rano, studenti chodi na posledni
chvili, a tak snidaji béhem vyucovani. Kvali ¢asovému vytizeni a cestovdni ve mésté
do rGznych budov fakulty a do nemocnice nenajde ¢as na obéd v menze. Ten se stiha
zhruba 1-2krat do tydne. Studenti si proto kupuji bagety, které konzumuji za pochodu,
nebo si musi stravu pfipravit. Stravovani v ostatnich provozovnach nepfipada v Uvahu.

Teplé jidlo je mozné si v klidu snist az vecer po vyuce.
Lékarska fakulta Univerzity Karlovy v Praze

Studenti lékarské fakulty mohou vyuzivat automaty na teplé a studené ndpoje a na bagety
a suSenky. Fakultni bufet byl otevien v kvétnu roku 2012. Studenti do té doby vyuZivali na
nakup jidla markety a jina stravovaci zafizeni v blizkosti Skoly, tzn. rychlé obcerstveni,
restaurace, menzu atd. Vysokoskolaci se mohou stravovat v menzach Univerzity Karlovy,

nejblize se nachdzi menza Albertov.

Oslovena respondentka oboru nutriéni terapeut bydlici v podndjmu v misté Skoly uvedla,
Ze si svainu do Skoly vétSinou pfipravuje sama. Pokud nema d¢as, fesi jidlo ndkupem
vobchodé ¢i bagetou z automatu. Obéd si jako vétSina spoluzadkl nosi pfipraveny
v krabiéce. Menzu spiSe nevyuZiva. Velmi ¢asto kupuje svainy v obchodé Freshland,
zdravé a rychlé obcerstveni. Fast food navstévuje jen zcela vyjimecné. Vecefi a teplé jidlo

konzumuje doma.
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Filozoficka fakulta Masarykovy univerzity v Brné

Filozoficka fakulta nabizi svym studentlim automaty na jidlo a ndpoje ve vSech budovach.
Bufet se nalézd ve vétsiné budov, v ném je moznost vyuzit teplou stravu, drobné
obcerstveni a pizzu. Od hlavni budovy je vzdalena asi 200—-300 metrd velmi oblibend
studentska kavdrna, kde podavaji i snidané a drobné obcerstveni. Menza se nachdzi asi
500 metri od budovy. Studenty oblibeny je pojizdny kofi-kofi — Cerstva kava v centru

mésta. K dispozici maji také dalsi restauracni zatizeni nachdzejici se v blizkosti fakulty.

Oslovena studentka bydlici na koleji uvedla, Ze snidani si prfipravuje sama. Pokud ji
nestihd, koupi si pfi cesté do Skoly néjaké pecivo, zeleninu a ovoce, jez ma i k svaciné.
Na obéd chodi obclas do menzy, ale nejradéji se stravuje ve vegetarianské restauraci.
Vecefi si respondentka pfipravuje na koleji, nejcastéji polévku, salat nebo ptirodni platek

masa s pecivem.

Tabulka €. 12: Sumarizace pozorovani

Sledované | PedF | HTF UK | VSCHT | VSERS | EFJCU LFUK | LFUK | FFMU
aspekty UK Praha Praha | Pfibram | Ceské Plzen | Praha | Brno
Praha Budéjovice

Automaty | ANO ANO ANO ANO ANO ANO ANO ANO
na napoje

Automaty | ANO ANO ANO NE NE NE ANO ANO
na jidlo

Skolni ANO ANO NE ANO ANO ANO ANO
bufet

Menza ANO ANO ANO NE ANO ANO ANO ANO
Ostatni ANO ANO ANO ANO ANO ANO ANO ANO
alternativy

stravovani

v blizkosti

Skoly
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8. 3 Rozhovory
Rozhovory se tykaji stravovani v uplynulém Skolnim tydnu a jsou anonymni. Kazidé

interview je zpracovano jednotlivé s uvedenymi otazkami a prislusnymi odpovédmi.

Rozhovor¢. 1

1. Kolik je vam let?
Jemi23.”

2. Kde bydlite?
,Bydlim u rodicu a do skoly dojiZzdim do Prahy. Cesta trvd néco pres hodinu.”

3. Na jakou skolu chodite?
,Univerzita Jana Amose Komenského.“

4. Myslite si, Ze mate zdravé navyky ve stravovani?
,Ne, to urcité ne.”

5. Konzumujete pravidelné kazdy den hlavni denni jidla? Snidani, obéd a vecefi? Pokud
nékterd ne, popiste proc?

,Obéd a vecefi ano, snidani, kdyZ vstavdm moc brzo, tak na ni nemdm chut, a pak letim na
bus do skoly, takze ji vlastné vynechdvam.”

6. Mate denné teplé jidlo? Jaké, pokud ano? Pokud ne, tak které a proc?
»Mdm, na teplém jidle si vic pochutndm, dvé poctivd jidla za den..., takZe ten obéd
a veceri.”

7. Kde se stravujete? Menza, fast food, bufet, vlastni ptiprava jidla ¢i jiny zptisob? A proc¢?
,K svaciné si vétsinou néco vezmu z domova s sebou nebo si koupim néjaké pecivo, na
obéd chodim do zdvodni jidelny. KdyZ prijedu ze Skoly brzo, ddm si ho doma. A vecerim
doma.”

8. Jak daleko mate od sSkoly stravovaci zafizeni (menza)? Chodite do néj? A pokud ne,
proc?

,Skola menzu nemd, jinak od $koly mdme kousek néco jako ,zdvodni jidelnu”. Tam se
stravujeme.”

9. Svacite pravidelné? Co svacite nejradéji?
»Ano, jinak bych umrela hlady. Vétsinou néjaké pecivo, houska se saldmem.”

10. Jaké pecivo preferujete? Bilé nebo celozrnné tmavé?
,,Co je doma nakoupeno. Je mi to jedno.”

11. Jak ¢asto konzumujete sladké pecivo (kobliha, croissant)?
»Tak jednou za 14 dni si dopreju koblihu a jednou za mésic i draZsi, napf. donut.”
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12. Jakou pfrilohu preferujete v pokrmech? Ryze, téstoviny, knedliky, brambory, jiné?
,Nejradéji mdm ryzi, téstoviny a brambory.”

13. Konzumujete Cerstvou zeleninu a ovoce? Jak ¢asto?
» Zeleninu spise ne. KdyZ uz tak ovoce, ale tak 2x tydné.”

14. Jaké maso preferujete? A proc?
,DrubeZ a veprové. Doma se vari vétsinou to, co jedi vsichni.”

15. Konzumujete masné vyrobky a uzeniny? Proc ano, Ci ne?
»Fuj, moc ne. Doma je toho moc a je mi z toho mnozstvi Spatné.”“

16. Konzumujete lusténiny? Proc ano, ¢i ne? A jak ¢asto, pokud ano.
»Madlo, ale jen vybér, co mi chutnd. Tak 1krdt za 14 dni. Je to hlavné ¢ocka a chilli con
carne s fazolemi, jestli se to pocita do lusténin.”

17. Kolik litrG vypijete za vSedni den? A jaké to jsou napoje?
» MUj velky hrich, tak maximdlné litr vody, jinak tak tfi ovocné caje.”

18. Kolik penéz utratite za jidlo béhem jednoho skolniho tydne?
»No, moc ne, vétsinu jidla si beru z domova, takZe asi 250 K¢.“

19. Pokud do Skoly dojizdite, vozite si s sebou jiz hotové jidlo? Pokud ano, jaké napftiklad?
,Vétsinou jen néjakou obloZenou housku, nemdme si to kde ohrdt.”
Rozhovor €. 2

1. Kolik je vam let?
Jemi2l.”

2. Kde bydlite?
,Bydlim u rodicu a do skoly dojiZzdim do Prahy. Je to hodina autobusem.”

3. Na jakou skolu chodite?
,Husitskad teologickad fakulta UK, obor socidlni pedagogika.”

4. Myslite si, Ze mate zdravé navyky ve stravovani?
,Ne, nejim pravidelné.”

5. Konzumujete pravidelné kazdy den hlavni denni jidla? Snidani, obéd a vecefi? Pokud
néktera ne, popiste proc?

,Nejim pravidelné. Vétsinou nesnidam, radéji si prispim, a kdyZ jsem mimo domov, tak ani
neobédvam. Dohdnim to aZ vecer, i kdyzZ vim, Ze to neni sprdavné.”
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6. Mate denné teplé jidlo? Jaké, pokud ano? Pokud ne, tak které a proc?

»,Nékdy obéd, nékdy veceri. Jak kdy. SnaZim se, aby aspori jedno za den bylo teplé. BohuZel
to nékdy opravdu nejde, jelikoZ se doma staradm o vareni. Mdma md casové ndrocnou
prdci.”

7. Kde se stravujete? Menza, fast food, bufet, vlastni pfiprava jidla ¢i jiny zpUsob? A proc?

,KdyZ vim, Ze ve Skole stravim skoro cely den, obéd si objedndam. Nékdy to ale neudélam,
a tak musim doufat, Ze na mé jidlo zbude. U nds v menze se nevari, jidlo se dovdzZi, a tak
neni moc porci navic. V nouzi si koupim bagetu, ale do restauraci nechodim, jsou pro mé
drahé. A fast foody nezasyti, tak jsem radsi uplné o hladu. Ale obcas si udélam svoje jidlo,
napr. téstovinovy saldt, a nékdy i svacinu.”

8. Jak daleko mate od skoly stravovaci zafizeni (menza)? Chodite do néj? A pokud ne,
proc?
»Menzu mdame primo ve skole.”

9. Svacite pravidelné? Co svacite nejradéji?
»Pravidelné urcité ne, podle toho, jak moc jsem lind si to pripravit. Vétsinou si déldm
pecivo (chleba, rohlik), né¢im ho namaZu a proloZzim saldémem a zeleninou.”

10. Jaké pecivo preferujete? Bilé nebo celozrnné tmavé?
,Bilé, tmavé je pro mé drahé.”

11. Jak ¢asto konzumujete sladké pecivo (kobliha, croissant)?
,Madlo, asi 2krat za mésic.”

12. Jakou pfilohu preferujete v pokrmech? RyZe, téstoviny, knedliky, brambory, jiné?
»Mam rada vsechno, ale nejvice ryzZi a téstoviny.”

13. Konzumujete Eerstvou zeleninu a ovoce? Jak ¢asto?
,Tak obden, spise ale zeleninu. Néjakou okurku, rajce a rada si déldm Sopsky saldt.”

14. Jaké maso preferujete? Drlibez, ryby, cervené maso (hovézi, veprové)? A proc?
»Nejvice mi chutnd veprové, neni tak suché. Ale kurfeci mdm taky rdda. Ryby jediné

chycené tdtou, a hovézi mozZnd jako v menze.”

15. Konzumujete masné vyrobky a uzeniny? Proc¢ ano, ¢i ne?
»Ano, miluju uzeniny! Jsou prosté moc dobré.”

16. Konzumujete lusténiny? Proc ano, ¢i ne? A jak ¢asto, pokud ano.
,Ted jsem zacala varit cocku, ale neni to tak casto. Asi tak jednou do mésice.”

17. Kolik litrG vypijete za vSedni den? A jaké to jsou napoje?
LJediné ¢istd voda bez bublin, nejlépe z kohoutku. Min. 2 .

18. Kolik utratite penéz za jidlo béhem jednoho Skolniho tydne?
,,Cca 200-300 K¢, netusim. ZdleZi jak kdy.”
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19. Pokud do Skoly dojizdite, vozite si s sebou jiz hotové jidlo? Pokud ano, jaké naptiklad?
»Madlokdy, vétsinou, co se mize jist studené. TakZe téstovinové nebo zeleninové saldty.”

Rozhovor ¢. 3

1. Kolik je vam let?
, 20 let.”

2. Kde bydlite?

,Bydlim s mamkou a do skoly dojizdim do Prahy. Tak hodinu autobusem.”
3. Na jakou Skolu chodite?

»Studuji na Akcent College obor Anglictina jako cizi jazyk.”

4. Myslite si, Ze mate zdravé navyky ve stravovani?
»Jak kdy, ale v posledni dobé se snaZim jist pravidelné, vyvdZené a zdravé zdroven."

5. Konzumujete pravidelné kazdy den hlavni denni jidla? Snidani, obéd a vecefi? Pokud
nékterd ne, popiste proc?
»Snazim se, jak jen to jde, ale nékdy to bohuZel neni mozZné. Ve skole to resim krabickami
napfiklad se saldty apod. “

6. Mate denné teplé jidlo? Jaké, pokud ano? Pokud ne, tak které a proc?

»Snazim se mit alespori teplou veceri, ale ne vZdy se mi to povede. Do skoly si varim obédy,
které lze konzumovat i za studena, protoZe bohuZel nemdm mozZnost si je ohradt
(zeleninové a téstovinové saldty, rizoto, pldtek masa...).”

7. Kde se stravujete? Menza, fast food, bufet, vlastni pfiprava jidla ¢i jiny zplsob? A proc?
Llidlo si obvykle prfipravuji sama, protoZe to vyjde levnéji. Obcas zajdu na obéd k nadm do
skolni kavdrny, kde se specializuji na pfipravu zdravého jidla, takZe si nenarusim reZim, ale
z financnich duvodi si to nemohu dovolit denné.”

8. Jak daleko mate od Skoly stravovaci zafizeni (menza)? Chodite do néj? A pokud ne,
proc?

»Mdme kavdrnu primo ve Skole. Divody, proc¢ ji casto nenavstévuji a navstévuji —
—Viz. otdzka ¢. 7.”

9. Svacite pravidelné? Co svacite nejradéji?
»SnaZim se mit rozmanitou stravu, takZe obclas je to jogurt, obcas ovoce, zelenina
a podobné.”

10. Jaké pecivo preferujete? Bilé nebo celozrnné tmavé?

,Kdyby to zdleZelo na chuti, tak urcité preferuji bilé pecivo, ale vzhledem k situaci se
snaZim je konzumovat minimdliné, pripadné si daém tmavy chléb.”
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11. Jak ¢asto konzumujete sladké pecivo (kobliha, croissant)?
»1ém se snazim vyhnout uplné. Obcas to ale nejde, takze maximdlné 1-2x mésicné.”

12. Jakou pfilohu preferujete v pokrmech? RyZe, téstoviny, knedliky, brambory, jiné?
»Nemdm asi Zddnou oblibenou. Nepohrdnu snad Zdadnou pfilohou.”

13. Konzumujete Cerstvou zeleninu a ovoce? Jak ¢asto?
,Bez zeleniny a ovoce si svij den uZ neumim predstavit, takZze denné.”

14. Jaké maso preferujete? DrlibeZ, ryby, Cervené maso (hovézi, veprové)? A proc?
»Nejradéji mam hovézi maso, veprové si ddm jen zridka a nejradéji panenku. Kureci jim
a pripravuji asi nejcastéji.”

15. Konzumujete masné vyrobky a uzeniny? Proc¢ ano, ¢i ne?

,Maso potrebuji mit denné. SnaZila jsem se najit riizné ndhrazky (tofu na vsechny zpisoby,
sojové maso apod.) Ale pravdépodobné mi chybi bilkoviny, tudiZ si o to moje télo rikd.
Z uzenin obcas sunku.”

16. Konzumujete lusténiny? Proc ano, ¢i ne? A jak ¢asto, pokud ano.
,Lusténiny mam rdda, ale moc casto je nepfipravuji. Mivdm je tak 1-2x do meésice.
Nedéldm je asto, protoZe si do skoly radéji pfipravim téstoviny nebo jen zeleninu.”

17. Kolik litrG vypijete za vSedni den? A jaké to jsou napoje?
,MUj pitny reZim je bohuZel hodné nedostatecny. Vypiju maximdlné 1,5 litru denné, ale
spise necely litr vody Ci neslazené sodovky.“

18. Kolik utratite penéz za jidlo béhem jednoho Skolniho tydne?

Jlidlo nakupujeme s mamkou dohromady s potravinami a nevaiim jen po jedné porci,
takZe se to da téZzko odhadnout.”

19. Pokud do skoly dojizdite, vozite si s sebou jiz hotové jidlo? Pokud ano, jaké napfriklad?
JJak jsem jiz rekla, rdda délam zeleninové nebo téstovinové saldty s kufecim masem,
tunidkem, tofu. Ddle rizoto, pohankové smési, prirodni platky masa.“

Rozhovor¢. 4

1. Kolik je vam let?
» 21 let.”

2. Kde bydlite?
,Bydlim s rodici a do skoly dojizdim do Prahy.”

3. Na jakou skolu chodite?
»Husitskad teologickd fakulta UK, obor socidlni pedagogika.”

66



4. Myslite si, Ze mate zdravé navyky ve stravovani?
»Myslim si, Ze v celku ano.”

5. Konzumujete pravidelné kazdy den hlavni denni jidla? Snidani, obéd a vecefi? Pokud
néktera ne, popiste proc?
»Ano, konzumuji. Stravuji se pravidelné.”

6. Mate denné teplé jidlo? Jaké, pokud ano? Pokud ne, tak které a proc?
,,Obéd nebo vecere. Podle toho jak to casové vyjde.”

7. Kde se stravujete? Menza, fast food, bufet, vlastni ptiprava jidla ¢i jiny zptisob? A proc?
»Prevdzné vlastni pfiprava. Obcas néjaky bufet. Ale domdci strava je pro mne vyvdZend.
A vim, co jsem si pripravila a z jakych potravin.”

8. Jak daleko mate od Skoly stravovaci zafizeni (menza)? Chodite do néj? A pokud ne,
proc?

»Menzu mdm hned u skoly. Nenavstévuiji ji. Jidla pro mé nejsou vhodnd a dost pestrd.”
9. Svacite pravidelné? Co svacite nejradéji?

»Snazim se pravidelné svacit. PfevdZné ovoce nebo zeleninu i celozrnné pecivo.”

10. Jaké pecivo preferujete? Bilé nebo celozrnné tmavé?
,Celozrnné.”

11. Jak ¢asto konzumujete sladké pecivo (kobliha, croissant)?
»Zhruba jednou za mésic.”

12. Jakou pfilohu preferujete v pokrmech? Ryze, téstoviny, knedliky, brambory, jiné?
»Jdhly nebo tmavd ryZe.”

13. Konzumujete éerstvou zeleninu a ovoce? Jak ¢asto?
,Kazdy den. Snazim se kombinovat riizné druhy, takZe veskerou dostupnou.”

14. Jaké maso preferujete? Drlibez, ryby, cervené maso (hovézi, veprové)? A proc?
,Preferuji vsechny druhy masa. KaZzdé maso md v sobé néco dilezZitého.”

15. Konzumujete masné vyrobky a uzeniny? Proc¢ ano, ¢i ne?
,Obcas. Kdyz tomu neni vyhnuti. Oslavy.”

16. Konzumujete lusténiny? Proc ano, ¢i ne? A jak, ¢asto pokud ano.
,Prevazné dvakrat do mésice. Jsou zdraveé.”

17. Kolik litrG vypijete za vSedni den? A jaké to jsou napoje?
,Cistd voda, zhruba necelé 21.“

18. Kolik utratite penéz za jidlo béhem jednoho Skolniho tydne?
,Cca 300 K¢.”
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19. Pokud do skoly dojizdite, vozite si s sebou jiz hotové jidlo? Pokud ano, jaké napfriklad?
,Prevdziné jde o saldty zeleninové, téstovinové. Vse, co Ize poZit za studena.”

Rozhovor ¢. 5

1. Kolik je vam let?
, 20 let.”

2. Kde bydlite?
»Bydlim v Praze v podndjmu, ale jinak s rodici.”

3. Na jakou Skolu chodite?
,Masarykiv ustav vyssich studii, CVUT.“

4. Myslite si, Ze mate zdravé navyky ve stravovani?
,Nékdy ano, ale kdyz je chut, tak jde zdravé stravovani stranou.”

5. Konzumujete pravidelné kazdy den hlavni denni jidla? Snidani, obéd a vecefi? Pokud
nékterd ne, popiste proc?
»Ano vsechna, a jesté min. jednu svacinu.”

6. Mate denné teplé jidlo? Jaké, pokud ano? Pokud ne, tak které a proc?
,»Ano, vétsinou vecefi. ZdleZi, jak mam skolu.”

7. Kde se stravujete? Menza, fast food, bufet, vlastni pfiprava jidla ¢i jiny zplsob? A proc?
,KdyZ dovoli rozvrh, tak v menze, jinak doma se spolubydlici si vafime samy.”

8. Jak daleko mate od skoly stravovaci zafizeni (menza)? Chodite do néj? A pokud ne,
proc?
,Menzu mam hned cca 5-8 minut pési chize, chodim, kdyZ mam vétsi pauzu v rozvrhu.”

9. Svacite pravidelné? Co svacite nejradéji?
»Svacinu mezi snidani a obédem pravidelné, nejradéji pecivo nebo mirionky (pfi

predndskdch na doplnéni energie).

10. Jaké pecivo preferujete? Bilé nebo celozrnné tmavé?
»Celozrnné, hlavné slunecnicové, to mi chutnd nejvice.”

11. Jak ¢asto konzumujete sladké pecivo (kobliha, croissant)?
»Tak 2—3 tydné.”

12. Jakou pfilohu preferujete v pokrmech? Ryze, téstoviny, knedliky, brambory, jiné?
»Nejcastéji brambory (bramborovou kasi) a ryZi.”
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13. Konzumujete Cerstvou zeleninu a ovoce? Jak ¢asto?
»Snazim se kaZdy den alespori jeden kousek toho nebo toho. Ale nékdy to nevyjde.

“

14. Jaké maso preferujete? Drlibez, ryby, cervené maso (hovézi, veprové)? A proc?
,DrubeZ a ryby. Nejvice mi chutnd.”

15. Konzumujete masné vyrobky a uzeniny? Proc ano, Ci ne?
»Ano, vétsinou pres léto z ohné. A pak taky na tom pecivu.”

16. Konzumujete lusténiny? Proc ano, ¢i ne? A jak ¢asto, pokud ano.
»Ano, hrdsek a kukurici jako prilohu k jidlu, vétsinou délané v pdre nebo rozmraZené.

“”

17. Kolik litrG vypijete za vSedni den? A jaké to jsou napoje?
,1-1,5 litru, pfes léto 2 I. Vétsinou voda nebo voda se Stdvou.”

18. Kolik utratite penéz za jidlo béhem jednoho Skolniho tydne?
»No, asi 300400 K¢.”

19. Pokud do skoly dojizdite, vozite si s sebou jiz hotové jidlo? Pokud ano, jaké napftiklad?
,Nevozim.”
Rozhovor ¢. 6

1. Kolik je vam let?
Jemi22let.”

2. Kde bydlite?
,Bydlim v Praze na privdté se spoluzackami.”

3. Na jakou skolu chodite?
»Studuji UK — Pedagogicka fakulta.”

4. Myslite si, Ze mate zdravé navyky ve stravovani?
»SnaZim se, ale spiSe ne.”

5. Konzumujete pravidelné kaZzdy den hlavni denni jidla? Snidani, obéd a vecefi? Pokud
néktera ne, popiste proc?

,Urcité, snaZim se tato jidla nevynechat.”

6. Mate denné teplé jidlo? Jaké, pokud ano? Pokud ne, tak které a proc?
»Ano. Kazdy den navstévuji menzu, kam chodim na obéd.”

7. Kde se stravujete? Menza, fast food, bufet, vlastni pfiprava jidla ¢i jiny zplsob? A proc?
,Snidané a vecere si pripravuji sama a na obédy chodim do menzy.”
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8. Jak daleko mate od skoly stravovaci zafizeni (menza)? Chodite do néj? A pokud ne,
proc?
»Zhruba 10 min. Ano, navstévuji je pravidelné.”

9. Svacite pravidelné? Co svacite nejradéji?
»Svacim pouze odpoledni svacinu, nejradéji ovoce / zeleninu.

10. Jaké pecivo preferujete? Bilé nebo celozrnné tmavé?
,Jednoznacné celozrnné.”

11. Jak ¢asto konzumujete sladké pecivo (kobliha, croissant)?
,Kdo by odolal, kdyz jde nakoupit? Tak 1-2krdt tydné.”

12. Jakou pfilohu preferujete v pokrmech? Ryze, téstoviny, knedliky, brambory, jiné?
»Téstoviny nebo ryzi.”

13. Konzumujete Cerstvou zeleninu a ovoce? Jak ¢asto?
»Snazim se kaZdy den, aby ma denni strava obsahovala ovoce i zeleninu.“

14. Jaké maso preferujete? Drlibez, ryby, Cervené maso (hovézi, veprové)? A proc?
,DrubeZ nebo ryby, jde Cisté o chut masa.”

15. Konzumujete masné vyrobky a uzeniny? Proc ano, ¢i ne?
,Obcas ano, kdyZ je tfeba zpestrit jidelnicek a kdyZ jsou penize.”

16. Konzumujete lusténiny? Proc ano, ¢i ne? A jak ¢asto, pokud ano.
,Ano, ale maximdlné 1krdt do tydne, neni ¢as na jejich pfipravu.”

17. Kolik litrG vypijete za vSedni den? A jaké to jsou napoje?
,Zhruba 2 | a prevdZné kohoutkovou vodu a ¢dstecné alkohol.”

18. Kolik utratite penéz za jidlo b&éhem jednoho skolniho tydne?
,KdyZ pocitam tydenni ndkup + obédy a néjaké ty drobnosti navic, tak si troufam fict, Ze
i 1000 K¢.”

19. Pokud do skoly dojizdite, vozite si s sebou jiz hotové jidlo? Pokud ano, jaké napfriklad?

,Obcas, kdyZ vim, Ze skola konci pozdé vecer, k tomu jesté cesta domu. Radéji si udélam
s sebou do misticky zeleninovy saldt.”
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Shrnuti rozhovort

Z vySe uvedenych rozhovoru s vysokoskolskymi studentkami vyplyva, Ze vice jak polovina
se snazi o dodrzovani zasad spravné vyZivy. V konzumaci hlavnich dennich jidel tfi
respondentky uvedly, Ze konzumuji pravidelné snidani, obéd a vecefi. Dvé respondentky
si samy pfipravuji svou stavu a Ctyfi se stravuji v menze ¢i jiné stravovné, pokud pobyvaji
cely den ve Skole. Kromé dvou studentek vysokoskolacky pravidelné svaci. Konzumace
vybranych potravin, na které byla v interview moznost odpovédét, byla rozmanitd a jeji

vysledky jsou uvedeny ve vysledcich vyzkumného Setfeni.
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9 ZAJIMAVE KOMPARACE DAT A DISKUZE

9. 1 Dotaznikové Setreni

Zdravé se stravujici respondentky (odpovéd ano a spiSe ano v otdzce ¢. 3) uvedly, Ze se
stravuji 4x nebo 5x a vice za den. Pravidelné konzumuji snidani, obéd i vecefi. Tyto
studentky se aZ na dvé nestravuji ve fast foodu. Dvé respondentky stravujici se ve fast
foodu chodi do rychlych obcerstveni 1-2x tydné, proto si pravdépodobné mysli, Ze se
stravuji zdravé. Studentky, které si mysli, Ze se stravuji zdravé, se kromé dvou
respondentek nestravuji v menze. Je zajimavé, Ze studentky s uvddénym nazorem, Ze se
zdravé stravuji, az na tfi respondentky konzumuji alesponn 1x tydné lusténiny. Jedna
studentka ze zdravé se stravujicich respondentek uvedla, Ze cukrovinky konzumuje 2—3x

denné a ostatni respondentky odpovédély konzumaci 1-2x, 3—4x nebo 5—6x tydné.

Respondentky, jeZ se nestravuji zdravé (odpovéd spiSe ne a ne), uvedly, Ze se stravuji 3x,
4x nebo 5x a vice za den. Dvé z téchto studentek odpovédély, Ze skoro nikdy nesnidaji. T¥i
nezdravé se stravujici respondentky se stravuji ve fast foodu 2—3x tydné. Pét z téchto
respondentek se stravuje v menze 1-2x tydné nebo 2—3x tydné. Lusténiny konzumuiji tfi
respondentky 1-2x tydné. Cukrovinky vibec nekonzumuji dvé vysokoskolacky, které si
mysli, Ze nemaji zdravé ndvyky ve stravovani. Studentky konzumuijici cukrovinky uvedly

vySSi spotifebu sladkosti oproti zdravé se stravujicim studentkam.

Respondentky, které odpovédély, Ze jsou vegetarianky, poznamenaly, Ze nekonzumuji
masné vyrobky, ale v ndsledujicich otazkach tfi respondentky odpovédély, Zze konzumuiji
driibeZ a ryby. Dvé z téchto studentek navic oznacily odpovéd, Zze konzumuji maso. Tim

nastava otdzka, co je pric¢inou téchto odpovédi? Neznalost pojmu vegetarianstvi?

Studentky, které v dotazniku uvedly, Ze se stravuji ve fast foodu kromé jedné nechodi do
menzy. Jedna studentka stravujici se ve fast foodu se stravuje v menze 1-2x tydné. Jina
jedna studentka stravujici se ve fast foodu v dalSich otazkdch odpovédéla, Ze vibec

nekonzumuje ovoce, zeleninu ani lusténiny a cukrovinky konzumuje 2—3x za den.

Respondentky stravujici se ve fast foodu 2—3x tydné si mimo jediné studentky mysli, Ze
nemaji zdravé navyky ve stravovani. Dvé z téchto vysokoskolacek také kladné odpovédély

na otazku stravovani v menze. V oblasti konzumace peciva davaji tyto respondentky
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prednost bilému pecivu pred celozrnnym. V konzumaci ovoce a zeleniny davaji studentky

stravujici se ve fast foodu prednost zeleniné pfed ovocem.

Respondetnky stravujici se v menze dale uvedly, Ze do fast foodu nechodi. Tyto
respondentky uprednostiuji celozrnné pecivo na ukor bilého a v otdzce tykajici se
konzumace ovoce a zeleniny uvedla polovina respondentek denni pfijem. U frekvence
konzumace mléka a mlécnych vyrobk( byl zjiStén jeho vyznamny pfijem. Pét
respondentek konzumuje mléko a mlécné vyrobky denné, Sest respondentek 5—6x tydné,
dvé studentky 3—4x tydné a tfi studentky uvedly spotfebu 1-2x tydné. Nepftiznivé
vysledky vykazuje konzumace ryb a lusténin. 68 % respondentek vibec nekonzumuje

lusténiny a 62 % studentek stravujicich se v menze nekonzumuje ryby.

Respondentky stravujici se v menze 4x a vice tydné nejcastéji jako pfilohu vybiraji varené
brambory, téstoviny a ryzi, nejméné oblibenou pfilohu tvofi knedliky. V Cetnosti

konzumace masa ddvaji prednost driibeZzimu masu pred ostatnimi druhy.

9. 2 Pozorovani

Mimo Vysoké Skoly evropskych a regionalnich studii v Pfibrami nabizi vSechny ostatni
prozkoumané vysoké skoly vzdy néjakou variantu pro stravovani svych studentll. Nékteré
z fakult maji svou menzu jako soucast sSkoly, jiné vlastni stravovny blizko Skoly, tudiz

moznost stravovat se studenti nepostradaji.

Problém nastdva v nabidce pokrmi stravovacich zafizeni. Vysokoskolaci kladou na svou
stravu nemalé naroky a jsou velmi ¢asové vytizeni. DalSim faktorem zUstava zdroj financi

a neustalé zvySovani cen potravin.

Vétsina oslovenych respondentl v celkovém prazkumu si stravu pfipravuje z domova,

koleje ¢i bytu.

9. 3 Rozhovory

Z vyzkumného Setfeni vyplynulo, Ze snahu stravovat se zdravé kromé jedné respondentky
maji vSechny. Studentky uvedly, jak velkou roli hraje dojizdéni do skoly, nepravidelnost
prednasek, finance a ¢as. Tato metoda umoznila konkrétnéjsi pohled na zkoumanou
problematiku a ziskané informace potvrdily nekorelujici odpovédi respondentek
s vypovédmi v dotaznikovém Setfeni. Respondentky se vyjadrovaly jinak. Zfejmé rozhovor
ovlivnil zamysleni nad jejich stravovanim.
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Teplou stravu by si studenti radi dopravali, ale mnohdy to neni mozné. Lze predpokladat,
Ze pokud by vysokoskolské studium umoznilo studentliim mit pravidelnou poledni pauzu
na obéd, vyuzili by ji a pravidelné by se stravovali. Z Sesti dotazovanych bydli ¢tyfi s rodici.

Tento fakt poukazuje na socialni situaci studentek.

9. 4 Diskuze hypotéz
Dotaznikového 3etfeni se zu&astnilo 142 respondentek z 8 vybranych vysokych $kol v CR.
Na vsech Skolach byla vyuZita i vyzkumna metoda pozorovani. Posledni vyuZitou metodou

byly rozhovory s ndhodné vybranymi studentkami z rliznych vysokych skol.

H1: Vice nez 50 % oslovenych vysokoskolskych studentek nedodrzuje vSechny vybrané

aspekty ze zdsad spravné vyZivy.
1. aspekt: Pridavat do svého jidelni¢ku vice zeleniny a ovoce

Vyhodnoceni z dotaznikového Setfeni: Ve stravovacich ndvycich zkoumaného souboru
vysokosSkolskych studentek byly zaznamenany individudini rozdily. 24 % studentek
konzumuje zeleninu 3—-4x tydné, 5-6x tydné 20 % studentek a denné zaradi do jidelnic¢ku
zeleninu 23 % respondentek. Konzumaci ovoce 3—4x tydné zodpovédélo 28 %, 5-6x tydné
konzumuje ovoce 20 % respondentek. Denné konzumuje ovoce 18 % vysokoskolacek.

Ovoce i zeleninu konzumuje denné v priiméru 20 % vysokoskolskych studentek.

Vyhodnoceni z rozhovoru: Z rozhovor( vyplyva, Ze Ctyfi ze Sesti respondentek konzumuiji
ovoce a zeleninu denné nebo se o to alespon snazi. Zbylé dvé jen obden ¢i parkrat do

tydne.
2. aspekt: SniZit spotfebu rafinovaného cukru, sladkosti a slazenych napoju

Vyhodnoceni z dotaznikového Setieni: Denni konzumaci sladkosti odpovédélo 12 %
respondentek, naprosté vylouceni pouze 9 % vysokoskolacek. 33 % konzumuje sladkosti

3—4x tydné a 1-2x tydné konzumuje cukrovinky 31 % studentek.

Vyhodnoceni z rozhovoru: Vrozhovoru znéla otazka tykajici se konzumace sladkého
peciva. Dvé respondentky konzumuji nékolikrat tydné sladké pecivo a zbylé Ctyfi se snazi

tyto potraviny vynechdavat. Pokud je konzumuiji, tak 2x do mésice.

3. aspekt: Prijimat dostate¢né mnozstvi tekutin, alespon 2,5 | denné napojli rozmanitych

druhl — ¢aje, pfirodni vody, neslazené fedéné prirodni dZusy.
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Vyhodnoceni z dotaznikového Setfeni: Z celkového poctu respondentl spliuje tento
pozadavek 42 % studentek, ostatni vypiji denné méné nez 2 | tekutin. Nejvétsi oblibenosti
se tési voda, coz je pozitivni zjisténi.

Vyhodnoceni z rozhovoru: Jedna respondentka ze Sesti uvedla, Ze se snazi vypit alespon
2 a vice litrG tekutin za den. Ostatni vypiji méné.

4. aspekt: Zvysit spotfebu lusténin

Vyhodnoceni z dotaznikového Setieni: Naprosty nedostatek v konzumaci [usténin

zodpovédélo 50 % respondentek. 42 % studentek konzumuje lusténiny 1-2x tydné.

Vyhodnoceni z rozhovoru: Jedna respondentka uvedla konzumaci lusténin 1x tydné. T¥i
studentky uvedly konzumaci 2x do mésice, jedna jednou za mésic a posledni studentka

neuvedla ¢etnost konzumu.
5. aspekt: Vyrazné zvysit spotrebu ryb a rybich vyrobki

Vyhodnoceni z dotaznikového Setfeni: Ryby vibec nekonzumuje 51 % oslovenych

respondentek. Cetnost konzumace 1-2x tydné zodpovédélo 41 %.
Vyhodnoceni z rozhovoru: V rozhovoru nebyla otdzka tykajici se konzumace ryb.
6. aspekt: Jist pravidelné — tfi hlavni denni jidla

Vyhodnoceni z dotaznikového Setfeni: 49 % studentek kazdy vsedni den snida, 47 %
kazdy vSedni den obédva a 67 % studentek kazdy vSedni den vecefi. Nejvice pravidelnym
jidlem je vecere.

Vyhodnoceni z rozhovoru: Ctyfi respondentky konzumuji hlavni denni jidla, zbylé dvé

nestihaji snidani a jedna nékdy ani obéd.
7. aspekt: Uprednostnit konzumaci celozrnného peciva a dalSich vyrobk( pred bilym

Vyhodnoceni z dotaznikového Setfeni: 32 % studentek konzumuje celozrnné pecivo 1-2x
tydné. 3-4x tydné konzumuje celozrnné pecéivo 25 % vysokoskolacek. Bilé pecivo
konzumuje 30 % respondentek 1-2x tydné a 3-4x tydné 25 % studentek. Cetnost

konzumace obou druhi peciva stoji na podobné urovni.

Vyhodnoceni z rozhovoru: Tfi respondentky konzumuji radéji celozrnné pecivo, druha

polovina studentek konzumuje spise bilé pecivo.
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Hypotéza €. 1 se vyzkumem potvrdila. VSechny vybrané aspekty spravné vyZivy nejsou

studentkami plnény z vice jak 50 %.

H2: VyZiva oslovenych vysokogkolskych studentek ve vybranych vysokych $kolach v Ceské

republice se vyznamné nelisi.

Vyhodnoceni z dotaznikového Setfeni: Vysledky vyzkumného Setfeni neprokazaly zadné
alarmujici vychylky ve vyZivé vysokoskolskych studentek. Naptiklad vysledky neprokdzaly,
Zze by budouci lékarky vedly zdravy Zivotni styl a spravné se stravovaly oproti jinym
studentkdm. Pravé naopak, studentky lékarské fakulty v Plzni nevedou zdravy zplsob
vyzivy hlavné kvali ¢asovému vytiZeni pfi studiu. Pfi porovndni stravovani v ostatnich
vybranych vysokych Skolach nebyl zjistén Zadny zdvainy fakt v rozdilnosti stravovacich

navykd.
Hypotéza &. 2 je potvrzena.
H3: V menzich se stravuje méné nez 30 % oslovenych vysokoskolskych studentek.

Vyhodnoceni z dotaznikového Setfeni: Pravidelné stravovani v menze uvedlo 21 %
studentek. 20 % respondentek vyuZiva menzu obcas a zbylych 59 % vysokoskolacek

se v jidelné pro vysokoskolaky nestravuje.

Vyhodnoceni z rozhovoru: Ctyfi respondentky, pokud pobyvaji cely den ve 3kole,

se stravuji v menze i zavodni jidelné. Dvé studentky si pfipravuji jidlo samy.
Hypotéza €. 3 je z dotaznikového Setfeni potvrzena.
H4: Vice jak 40 % oslovenych vysokoskolskych studentek si mysli, Ze se stravuji zdravé.

Vyhodnoceni z dotaznikového Setfeni: Zvyzkumného Setfeni vyplyva, ze 64 %
dotazovanych si mysli, Ze se stravuji zdravé. Naopak 36 % dotazovanych si mysli, Ze nema
zdravé navyky ve stravovani. Zasadni problém spociva v tom, co studentky uvadéji, a jak

se opravdu stravuiji.

Vyhodnoceni z rozhovoru: Jedina studentka uvedla svou domnénku, Ze se zdravé stravuje.

Tri vysokoSkolacky se o zdravé stravovani snazi a dvé se zdravé nestravuiji.

Hypotéza C. 4 je z dotaznikového Setreni potvrzena.
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10 ZAVER
Hlavnim cilem bakalarské prace bylo proSetfit stravovaci zvyklosti vysokosSkolskych
studentek ve vybrané skupiné respondentl a porovnat vysledky Setfeni s vybranymi
zasadami spravné vyzivy. Pro ziskani dat byly vyuZity metody: dotaznikové Setreni,

rozhovor a pozorovani.

Ziskané vysledky umoznily blizsi pohled na stravovaci rezim vysokos$kolskych studentek.
Lze konstatovat, Ze v této problematice se vyskytuji potize. Stravovani vysokoskolskych
studentek vykazuje nedostatky hlavné v pravidelné konzumaci hlavnich dennich jidel.
51 % studentek kazdy vSedni den nesnida, 53 % kazdy vSedni den neobédvd a 33 %
respondentek pravidelné nevecefi. Je nespravné, Ze vice jak polovina respondentek
pravidelné nesnidd a neobédva. Nedostatky se také objevuji v konzumaci ovoce
a zeleniny. Ty konzumuje denné v prliméru pouze 20 % vysokoskolskych studentek.
V konzumaci mléka a mlé¢nych vyrobkl Setfeni prokazalo, Ze denné je poZiva jen 26 %
respondentek. Z rozhovor( vyplynulo, Ze studentky se snazi jist pravidelné. Pokud by to
finance a ¢as dovolily, pravidelné by se stravovaly v menze ¢i v jiném stravovacim zafizeni.
Je dllezité konstatovat, Zze dojizdéni do Skoly, ¢i bydleni v misté Skoly ovliviiuje skladbu
jidelni¢ku. VysokoSkolské studium ve zkoumaném souboru negativné ovliviiuje zdravi

studentek, proto by tato prace mohla pfispét k zlepSeni této problematiky.

Pokud by rozvrh studia umoznioval pravidelné prestavky mezi pfednaskami, dostate¢né
dlouhou poledni pauzu a zdravéjsi a chutnéjsi nabidku ve vybéru potravin v Skolnich
stravovnach, situace by se mohla zlepsit. Na zdkladnich a stfednich Skoldch se mohou
studenti pravidelné stravovat béhem jednotlivych prestavek a o poledni pauze. Podobné

by tomu mélo byt i na vysoké skole.

Dalsi problém vyvstava v nedostatku prostoru vhodném ke konzumaci jidla, jeho ohfati
a traveni volného ¢asu mezi prednaskami. V nékterych Skolach jsou k dispozici bufety,
které sice nabizi moinost se zde stravovat, misto ksezeni a uceni, avSak zakazuji
konzumaci vlastniho jidla. Skoly by mély odstranit tuto poti? a umoZnit vysokogkolakéim

stravovani napftiklad v studovné.
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Pro respondentky ve vyzkumném Setfeni by bylo vhodné rozclenit vyuku tak, aby
o prestavkach zbyl dostatek ¢asu na svacinu a obéd. Je pravdépodobné, Ze tato opatreni

by mohla podpofit stravovaci rezim i v ostatnich vysokych Skoldch.
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Seznam zkratek

B — Bilkoviny

BMI — Body Mass Index

EF JCU — Ekonomicka fakulta Jihoceské univerzity
FENS — Federace evropskych spole€nosti pro vyzivu

FF MU — Filozoficka fakulta Masarykovy univerzity
HACCP — Hazard Analysis and Critical Control Point

HTF UK — Husitska teologickd fakulta Univerzity Karlovy
LF UK — Lékarska fakulta Univerzity Karlovy

LFH UK — Lékarska fakulta hygienicka Univerzity Karlovy
MSMT — Ministerstvo $kolstvi, mlddeze a t&lovychovy
MZ CR — Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky
Pedf UK — Pedagogicka fakulta Univerzity Karlovy

S — Sacharidy

SGF MMI — Sanitarné hygienicka fakulta v Moskvé

SZU — Stétni zdravotni Ustav

T — Tuky

UJEP — Univerzita Jana Evangelisty Purkyné

VDD — Vyzivové doporucené davky

VSERS — Vysokd $kola evropskych a regiondlnich studii
VSCHT — Vysoka $kola chemicko-technologickd

WHO — World Health Organization
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