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Anotace

V této praci byl zkouméan vliv stresu na stravovaci zvyklosti. Teoreticka ¢ast je
zaméfena na ritudly a stravovani, dulezitost zvyklosti a spolecenskych setkavani
Vv zivote. Stres je bran jako patogen dnesni spolecnosti a jeho vliv na zdravi v dennim
zivoté. Dale byla rozkliCovana problematika Skodlivych latek v potravinach a jejich vliv
na lidské zdravi; soucasti jsou i potraviny, které piisobi pozitivné a pomahaji odbourat
stres. Zaveérem prace je nastinéna prevence a zdravy zivotni styl.

Soucasti empirické casti prace je vyhodnoceni dotaznikového Setieni, které
poukazuje na jidelni zvyklosti mezi studenty vysokych skol. Cilem této prace bylo

zjistit, jak predejit stresu pomoci stravy a poukdzat na stravovaci zvyklosti mezi

studenty.

Kli¢ova slova

nutriéni navyky, psychosocidlni faktory jidla, stres s chovani pfi stravovani, uvédomélé

stravovani, vyzivoveé doporuceni — formovani



Annotation

In this thesis, the effects of stress on eating habits was studied. The theoretical
part is focused on rituals and eating habits and the importance of habits and social
encounters in life. Stress is taken as a pathogen in today's society and its impact on
health in daily life is being studied. Further, we look at the interlacing issue of harmful
substances in foods and their impact on human health; we also consider foods that have
a positive effect and help reduce stress. Finally, the work outlines prevention and
healthy lifestyle.

The empirical part includes the evaluation of the questionnaire, which refers to
the eating habits among universities. The aim of this study was to determine how to

prevent stress through diet and point out the eating habits among students.

Keywords

conscious eating, nutrition recommendations - formation, nutritional habits,

psychosocial factors of food, stress and behavior during meals
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Uvod

Tato prace se zabyva tim, Vjaké mife nas ovliviiuje strava v dennim Zivoté.
Zkouma, zda je mozné spravnym stravovanim piedejit zdravotnim problémtm. Dale se
zamé&fuje na stres, ktery nas provazi kazdy den a nuti nas fungovat rychleji. V dasledku
se n¢kdy nedokdzeme zklidnit ani pfi jidle. Z tohoto divodu je dilezité¢ uvédoméelé
stravovani, které spociva v aktivnim pfistupu nejen k tomu, co jime, ale i jakym
zpusobem jime.

V teoretické ¢asti bude analyzovéna problematika stresu a hledani souvislosti
Vv ramci stravovani. Hledala jsem zptsoby, jak ptedejit stresu, jaké potraviny pouzivat,
jak spravnym stravovanim ptedejit zdravotnim problémim, abychom se zacali citit 1épe
a naSe zdravi bylo plnohodnotné. Zaujaly mé& psychosocidlni faktory jidla, spojeny
S moznosti podpofit naSe mysleni a uceni v rdmci potravin a doplikl. Zaméfila jsem se
i na to, zda nas ovlivituje misto, kde potraviny konzumujeme, s kym, a zda je dtlezita
jejich forma ¢i ptiprava pokrmu. V neposledni fadé se zminuji i o sportu, ktery je
nedilnou soucasti naSeho Zivota a rdda bych ho zapojila komplexnéji do celé
problematiky. Vse se v§im souvisi a proto kladu diiraz na propojovani psychického a

fyzického stavu Clovéka.



TEORETICKA CAST

1 JIDLO JAKO FORMA KOMUNIKACE

Komunikace se dé& definovat jako sd€lovani, ¢i sdileni. Je to médium
pozorovatelnych manifestaci lidskych vztahd, a tadi se sem také stravovani,
které ovliviiuje kazdodenni Zivot ¢lovéka. Stolovani s ptateli, rodinné svatky, oslavy,

setkavani, je forma komunikace (Vybiral, 2009).
Teorie jidelniho chovani

Na jidelni chovani je mozné nahlizet z tfech riznych alternativ pro piijem
potravy ve spojitosti s emocemi a télesnou hmotnosti. Psychosomaticka interpretace
poukazuje na zvySeny piijem jidla v pifimé odezvé na negativni emoce. V piipade
zivotného traumatu ¢loveék voli potravu jako formu uklidnéni. Negativni emoce zvysuji
ptijem jidla, které slouzi jako prostfedek, jako projev sublimace a ndhrady blokovanych

nefeSenych mezilidskych vztaha.

Objektivni interpretace popisuje jedeni jako potiebu ziskani pocitu slasti, bez
znamek hladu ¢i presyceni, tzv. hédonistické jedeni. Zndmkou moderni doby je dostatek
potravy, ¢im vice ji je, tim stoupa spokojenost jedince. Body image, je hlavnim
ptikladem ukazujici nasi spokojenost a dostatek. Slast z ptesyceni, ptejidani, bez pocitu
hladu, je iracionalnim piedpokladem, Ze se zvySujici kvalitou potravy, bude zlepSovat i

spokojenost.

Posledni interpretace vychazi z riznych zivotnich a stravovacich styli, omezeni
¢i diety. Preference z pohledu stravy, jako demonstrace zivotni filozofie, osobniho
zivotniho stylu, eventualné modnosti. Napiiklad vegetaridnstvi, veganstvi, diety, pomalé
stravovani, pfednost kvalitnim, mistnim potravindm, vymezeni se néjakému pokrmu

(Schembre, 2009).



1.1 Vliv emoci na naSe stravovani

Vztah mezi emocemi a pfijmem jidla u lidské populace je v dneSni dob¢ casto
diskutovanym tématem. Nase emotivni naladéni zplsobuje vybér potravy, ale také
preferenci k vybéru potraviny. Podle psychosomatické teorie jsou télesné potieby
a stavy propojené s psychikou a vzajemné se ovliviiuji. Emoce zapfi¢ini vybér potravy,
kvalitu i pocet porci za den. Bylo prokazano, ze emoce sehravaji velkou roli v etiologii

obezity a pfi poruchach piijmi potravy.

Reakce na chutnani a ptijem jidla je individudlni. Kazdy den jsme ovliviiovani
nespocetnym mnozstvim emoci, kdy kazdd emoce ma v jidle odezvu. Ptijemné emoce
jsou vhodnéjsi a Castéj$i pii stravovani. Dilezitymi faktory jsou kvalita 1 kvantita jidla.
Preference urcitého typu jidla ovliviiuje fyzickd potfeba i nutri¢ni status. Dalsi vliv na
nas ma i doba posledniho jidla, hlad, zizen, fyzicky stav (inava ¢i svézest), ale také

okolni prostfedi (Desmet, 2008).

Vliv na kvantitu a kvalitu jidla délime z dvou hledisek: zda emoce souviseji
S jidlem, nebo emoce jidlo reguluji (snizuji, ¢i zvySuji pfijem potravy). V prvnim
pfipad¢ pozitivni emoce zvySuji pfijem stravy a negativni emoce ji snizuji. Ve druhém
pfipadé¢ piijem potravy vede ke sniZzeni nepiijemnych pociti. Sehrava zde roli nauceny

mechanismus, kdy blaZzeny pocit souvisi s vy$§im piijmem potravy.

Studie Desmet (2008) zaméiena na chuté souvisejici s emocemi zjistila, Ze
sladky roztok podavany uréité skupiné lidi byl pfevazné asociovan s emocemi radosti,
spokojenosti a s uzasem. Hotky roztok byl spojovan s hnévem. Emoce vykazujici
odpor byly spojovany s roztoky slané a kyselé chuti. Dalsi vysledky studii ukazaly
emoc¢ni zmény u Zen po cokoladeé, kdy nejvyraznéjsi byly pocity radosti (ptijemné).
Pocity viny byly spojovany s negativnimi mySlenkami kvili télesné hmotnosti
a ,,nezdravému* jidlu. Casté je také propojeni emoci a vzpominek souvisejici s pfijmem

potravy, napiiklad na détstvi, viin€, nemoc, prazdniny, ptatelé ¢i prostiedi.

Jidlo jako nahrada sublimace

v

Vztah mezi emocemi a pifijmem stravy by mohl byt silnéjsi, jestlize by se emoce
vyskytovaly v pfimém kontextu s potravou. Mehrabian (1980) objevil jev, kdy zvySeny

pfijem potravy je spojovan s nudou, depresemi, unavou a vyCerpanim. Naproti tomu
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nap¢ti, obava a bolest vedou ke snizeni pfijmu potravy. Lyman (1982) pfisvych
experimentech zjistil, Ze pozitivni emoce jsou spojovany s piijmem ,,zdravych®
potravin. Negativni emoce jsou spojovany s piijmem ,,nezdravych® potravin. Macht
(1999) predpokladal zvySeny pocit hladu pfti zlosti (zvySené impulzivni jedeni — rychlé,
neregulované, nepozorné). Pti radosti (zvySeni hédonistického jedeni) nez ve smutku a
strachu. Patel and Schlundt (2001) popisuji vyssi piijem spiSe U pozitivnich a

negativnich emoci nez u neutralnich (Cantte, Bachar, Berry, 2002).

1.2 Tradice a ritualy

Faktory zdravi ovliviiuji sily tradic v nasi spolecnosti, které jsou zakotfenény
hluboko v nasi kultufe. V tradi¢ni spole¢nosti stolovala rodina spole¢né u jednoho stolu
Vv danou hodinu, kde se vSichni sesli a tim byla projevena i ucta k rodiné a k danym

zvyktm (Stampach, 2005).

Poznatky z vyvojové psychologie poukazuji, jak jsou ritualy v naSem zivoté, a
predevsim v dospivani, dtlezité. Diraz je kladen na upeviiovani si ritualii, a tim ziskani
sebevédomi, davery, jistoty a klidu. Tyto ritualy nas provazi celym zivotem, pomahaji
nam zvladat stres, piedejit strachiim a chaosu v naSem zivoté. Ritudly vSedniho dne nam
pomahaji zvladat kazdodenni shon. Zvlasté dilezité jsou ritualy s rodinou, o svatcich,

narozeninach a dalSich rodinnych ptilezitostech.

Vétsina svatkd Vv nasi tradici, ma podobu svatkli rodinnych, at se jedna o
Vanoce, Velikonoce ¢i narozeniny. Tyto svatky se odehravaji v kruhu rodiny, oslavy
posiluji pocit soundlezitosti a potvrzuji vyznam a vyjimecnost kazdé rodiny. Diive se
konaly malé oslavy ¢i seSlosti kazdou nedéli, kdy cela rodina posedé€la u stolu s hojnym
jidlem. Dospéli se bavili, navzajem si sd€lovali novinky a feSili rodinné problémy,

zatimco si déti spolecné hraly.

Nedilnou soucést zaujima i cas jidla. Naplanovat Cas tak, aby se sesli vSichni
¢lenové rodiny. V dobé¢ naSich babic¢ek bylo zvykem se u jidla modlit, tim podékovat
z pfijimané jidlo a pfipravit na§ organismus na klid a pfijimani potravy s laskou. Jako
dilezité se povazuje popiani dobrého chutnani, projevuje se tim nejen ucta k jidlu, ale i

pfitomnym (Kaufmanova-Huberova, 1998).

11



Jidlo povazujeme za mnohem vic, nez jen zdkladni potfebu. Najdeme v ném
péci, naklonnost a uspokojeni chuti. Pokud nabidneme ditéti lahev ¢i prs, pro zahnani
vzteku, breku, utéSeni, rozptyleni, nez pro zahnani hladu, stane se z negativniho ritualu
zvyk, ktery se pozdé€ji mize vyvinout v problémy s pfijmem potravy, ¢i uspokojovani
emoci stravou ve stresovych situacich. Proto se klade diiraz na pravidla spravnych a

pozitivnich ritualt (Kunze, Salamandr 2011).
Komunikace matky a ditéte

Teorie citové vazby, prilnuti malého ditéte k matce a dalSim blizkym osobam.
Toto pfilnuti umoziuje psychické struktuie ditéte vyuzivat ochrany ze strany
pecovatele, a proto cilené¢ vyhledava jeho tclesnou blizkost. Zakladnim vzorcem
attachmentu, je hledani fyzického, emoc¢niho uspokojeni, ochrany pfed ohrozenim a
stresem. Dilezitou formou vazby je i1 jidlo. Zazitky z téchto vztaht celozivotné

nastavuji zptisob navazovani a udrzovani kli¢ovych vztahti (Bowlby, 2010).

Vyvojovym ukolem prvniho roku Zivota je dle Eriksona (1993) ziskani zakladni
divéry ve svét a Zivot, to znamend ziskani pocitu jistoty a bezpe¢i prameniciho ze

zkuSenosti z rodiny a ze zazitki ptijeti ostatnimi, pfedevsim rodici.

Kojeni navozuje pocit divéry a predstavuje mnohem vice, nez jen podavani
optimalni a vyvazené stravy pro dité. Napiiklad v némeckém jazyce piekladame das
Stillen, still = klidny, zde je vidét pfima souvislost s utéSenim a vnitini spokojenosti.
Dité pfi sani mléka ziskava Zivotn€ dilezity pocit jistoty a bezpeci. Kojeni mé spojeno
sdavkou mléka a laskou, a ¢im vice se matka na kojeni soustfedi (naptiklad
netelefonuje, nefesi jiné véci), tim je pro dité pocit silngjsi. Dité v této symbidze naléza
pocit Stésti a ukotvuji se dilezité zvyky a emoce pro budouci Zivot, zvladani situaci a

pfedchazeni nejen stresu, ale 1 piejidani.

Socialni lidské chovani miZzeme ovlivnit na védomé 1 nevédomé trovni. Pokud
zafadime ritudly do kaZdodenniho Zivota v podobé drobnosti, pomohou nam pfi
navozeni klidu a rovnovahy v nés. Pokud za¢iname den shonem, nase télo se dostava do
stresové situace, a musi se prostfednictvim hormoni s timto stavem vyrovnat. Predejit

tomuto mizeme pomoci ritualu, a to hned rano pfi snidani. Piijemné misto ovliviiuje
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trdveni a emoce pfi pozivani jidla, ptficemz diraz je kladen i na ,,oblibeny* hrnecek,

ktery v nas vytvofi pocit jistoty a dobré chutg.

Pokud vyhledame klidné prostfedi, kde pro nas jidlo bude formou relaxace,
V harmonii si dovolime se najist, pocitime klid a tlevu. Jidlo je daleko Iépe traveno
v klidu, s pocitem jistoty a Casem na rozmélnéni potravy v Gstech. Pokud stolujeme
s rodinou, kamarady a lidmi co mame radi, citime se Stastni, potrava uspokojuje nase

potieby a vyzivuje télo.

1.3 Stolovani — misto setkavani

Spole¢né vychutnani si pokrmu a pfijjemné strdvenych chvili u stolu ndm dava
pocit divéry a klidu. Spole¢né jidlo nam piindsi také odpocinek, pozitivni emoce a
prilezitost k nacerpani energie. Doba vymezena pro jidlo by mél byt ¢as, kdy ho rodina
vénuje sob€ samé, a ktery proziva spolecné. Pokud v tomto prostfedi vyristd dité, nauci
se, ze kazdé jidlo je poklidné, plné divéry a setkani naplnéné pozitky s ¢leny rodiny

(Kunze, Salamandr 2011).

Pfes tyden mnohdy neni ¢as na to, abychom se mohli spolecné setkavat kazdy
den u prostieného stolu. Rodinné stolovani bychom neméli podcenovat. Jidelni stil
slouzi nejen ke spole€nému stravovani a komunikaci, ale také k upeviiovani rodinnych
vztahl. Pravidla nejsou sice jasné dana, ale je vhodné drzet se alespont nékterych rad a
doporuceni etikety stolovani. Ke stolu usedaji nejprve dospéli, poté usedaji déti. Matka

podava jidlo vzdy nejprve manzelovi, pak détem a nakonec sobé (Spacek, 2010).

1.4 Pomalé jidlo

Béhem primyslové revoluce zasedl spéch k jidelnimu stolu. Visserova (1992)
poznamenala v The Rituals of Dinner, jak se béhem primyslové revoluce zacala pfi
stolovani ocenovat rychlost jako znamka ,,kontroly a efektivity*. Dnes vétSina jidel
znamend jen doplnéni paliva v dennim shonu. Misto toho, abychom se posadili

srodinou a prateli, ¢asto jime sami, nestihdme, chvatdme, nemdm cas si sednout a
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vychutnat si jidlo, ale v mnoha ptipadech pti jidle délame dalsi rizné aktivity —

pracujeme, fidime, ¢teme noviny, jsme na internetu.

Témet polovina Briti se dnes stravuje pied televizi, a primérna britska rodina
travi vice spole¢ného ¢asu s rodinou v autd, nez pii jidle u stolu. Casto se stava, Ze
pokud rodiny jedi spole¢né, je to v provozovnach rychlého obcerstveni, kde primérné
jidlo trva jedenact minut. Visserova odhaduje, ze traveni spole¢ného Casu u stolovani je
pro moderni svét pfilis pomalé: ,,V porovnani s uskutecnénim nahlé chuté snist za pét
minut hrnek polévky z mikrovinky, nam muze jidlo s prateli pripadat jako prilis
formalni, neuprosné strukturovana a casové narocna uddlost... zatimco kdyz clovek

spécha sam za sebe, musi to byt svobodné a vyhodnéjsi.*

Ameri¢ané vénuji ¢asu pro jidlo nejméné ze vSech zemi; okolo hodiny denné, ale

kupuji uz ptedem ptipravené potraviny a jedi sami.

Francouzsky gastronom Anthelme poznamenal téméf pie dvéma sty lety, Ze
»osud narodit zavisi na zpiisobu, kterym se krmime*. Dnes si uvédomujeme, ze tato
vystraha je pifihodné&jsi, nez kdykoliv pfedtim. V naSem chaosu jime Spatné a trpime

vrwe

hltdme zpracované potraviny balené v cukru a pfipravované na tuku.

Pomalé jidlo je jiz mezinarodni hnuti, které vzniklo v Rimé& a zalozil ho Carlo
Petrini. Hnuti se zamétuje na mistni potraviny, vSe Cerstvé a sezonni, recepty predavané
po generace, trvale udrzitelné zemédélstvi, femeslnou vyrobu, poklidné stravovani
s rodinou a piateli. Pomalé jidlo se hlasi k ,,ekogastronomi*, v¢etn¢€ nazoru, Ze stolovani
muze, a mélo by, kracet ruku v ruce s ochranou Zivotniho prostfedi. Jejich poselstvi

hlasa: ,,jezte dobre a i tak zachrante planetu™.

Podporuje ruéné vyrabéné potraviny, kterym hrozi zanik, a poméha jim ziskat
oporu na globalnim trhu. Stavi se proti geneticky modifikovanym potravinam, a
podporuje bio zemédé€lstvi. Dulezitym faktorem je také biodiverzita, kterd je dalsi
pfedni myslenkou hnuti. Poukazuji na nesmyslné kvoty pro farmare, kdy vSechny
potraviny museji byt stejné, a na druhovy minimalismus, ktery brani rtznorodosti

potravin. Chtéji pfedchdzet problémlim s faunou a ekosystémem, preference jednoho
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zivociSného druhu, jako jsou napiiklad krocani, mize zapfi€init vyhynuti druhu méné
pestovaného druhu a tim padem soustfedénost na mensi vybér potravin, €1, zuzeny chov
zvifat vyvolava katastrofu. Pokud nam zbude jediny druh krocana, vyhladi ho jediny

virus.

Martinézova roku 2002 v Turiné na Salone de Gusto optimisticky fekla: ,,Kdyz
se rozhlédnete po Salone a po vsech téch riznych producentech, zjistite, Ze nemusite byt
velici a rychli, abyste prezili. Miizete byt mali a pomali a i tak byt uspésni. Stdle vice

lidi chce jist to, co se vyrabi prirodni, neprimyslovou cestou.*.

K této udalosti se vyjadfila i Viviane Z., kterd se vysmivala ddmam
z prehlidkového mola, které Ziji z mineralnich vod a listh salath: ,,Z diet jsou lidé
nestastni,” tekla. ,,Jednou z nejkrasnéjsich véci v Zivoté je nespéchat, a sednout si ke

stolu s prateli, rodinou a pochutnat si na opravdu dobrém jidle a viné*.

Pro ptiznivce Pomalého jidla je daleko dulezitéjsi stolovani a smyslové potéSent,
nez stravovani ve fastfoodech a vysokoobratkové kultury globalniho potravinaiského
pramyslu (Honoré¢, 2012).
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2 STRES, OVLIVNUJICI FAKTOR ZIVOTA

Nejuzivangjsim slovem dne$ni doby je slovo stres. Uréitym zpisobem ji
charakterizuje a vystihuje hekticky Zivotni styl vétSiny zapadni populace. Jde o zptsob

piijimani zatéze a nase vlastni rozhodnuti.

Technologickd revoluce, jejiz plvodni mySlenka byla ulevit, osvobodit a
zpfijemnit zivot, se obratila v protiklad. Uvéznéni v modernim Zivoté technologii,
mobild, pocitac¢t, internetu a neustalé sledovani socidlnich siti, emailt, blogdg,

paradoxné¢ bere svobodu a ¢as (Likatova, 2015).

Stres se nejastéji vymezuje jako skutecné, nebo implicitni ohrozeni
homeostazy. Jde o udalost, nebo sled udalosti, které obvykle zptisobuji reakci v podobé
distresu (Spatného stresu). Termin stres je nejednoznacny, vétSinou se pouziva ve
vyznamu pusobici udalosti — stresoru, nebo ve smyslu odpovédi na tuto udalost —

stresova reakce.

Pod stresem se v nasem téle uvoliuji glukokortikoidy, které proménuji proteiny
a tuky na vyuzitelné¢ uhlovodiky, které slouzi télu v kratkodobém horizontu tim, ze
nahradi energetické rezervy okamZit€¢ po zvySené aktivité, naptiklad pii Gt€ku. Déle
glukokortikoidy plsobi na mozek a vyvoldvaji chut’ k jidlu, nuti nas ke zvySené aktivité
a hledani potravy, a tim usmériiuje chovani ovlivitujici ptisun a vydej energie. To je pro
t8lo dobré v piipadd, Ze musi ub&hnout nékolik kilometri. Zadny uzitek bohuzel
nepifinasi, pokud sedime u stolu, pracujeme na pocitai a sdhneme po sacku se
smazenymi bramburkami. Necinnost a nedostate¢ny energeticky vydej zpiisobi, ze
chronicky zvySena hladina glukokortikoiddi rus§i ucinek inzulinu, a tim se umozni
zvySeni pifijmu glukézy, kterou télo vyzaduje. Vysoka koncentrace inzulinu a
glukokortikoidli podporuje ukladani télesného tuku a tvorbu povlaku véncitych tepen,
¢imz zpuUsobuji aterosklerézu. Stres zpisobuje zvySeni krevniho tlaku v kombinaci
s pfisunem cholesterolu, lipidit a volnych radikalii bez kysliku a dochazi k poSkozeni
koronarnich tepen. Nervovy systém vyhodnocuje, které udalosti jsou ,,stresové® a uréuje

behavioralni a fyziologické reakce na dany stresor (Joshi, 2007).
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Studie spojujici mysl a télo zjist'uji na zaklade analyz, Ze propojujici se emoce a
zdravi ovliviiuji nds stav pozitivné ¢i negativné. Lidé€, ktefi jsou deprimovani, trpi
uzkosti, nespokojenosti, pesimismem, zlosti a nepratelstvim jsou v priméru vystaveni

dvojnasobnému nebezpeci, ze v pristich letech onemocni vaznou chorobou.

Koufteni zvysuje riziko vazné nemoci o 60 %, ale chronicky emocionalni stres ji

zvySuje o 100 %. To znamend, Ze stresujici emoce jsou pro zdravi s porovnanim

24

Jsme 1i chronicky stresovani, télo je prubézné nuceno do reakce ,,boj nebo atek*
a tim stoupaji stresové hormony, slabne schopnost imunitniho systému bojovat s viry a
eliminovat zarodky rakoviny. Srdce je buzeno ke zvySovani tlaku a rychlejSimu
pumpovani, aby pfipravilo télo pro stav nouze. Vysledkem je, Ze se zvySuje naSe

nachylnost ke v§em druhtim nemoci (Likafova, 2014).

Jestlize Ipime na svych touhach a starostech s veskerou nasi energii, vytvarime

pouze stres a zpusobujeme vycerpanost.

2.1 Stres a zdravi

Opakovany stres znamena pro srdce, krevni cévy a ledviny pietizeni. Zptisobuje
opotiebovani celého systému, vyvolava tinavu, poSkozuje srdce a dalsi hlavni systémy.
V dnesni dobé&, neni vyjimkou nalezeni srdecnich problémt u lidi mladého a stfedniho
veéku. V poslednich letech vyskyt kardiovaskularnich nemoci dramaticky stoupl a nartst

je pri¢itan pravé modernimu zivotnimu stylu a stresu (Joshi, 2007).
Napéti jako zdroj stresu a stres jako zdroj napéti

Napéti a stres piinaseji negativni emoce, nasili, a jsou piiznacné pro stav
ohroZeni, nebezpeci, uték a boj. Z bézného obcasného situacniho napéti, které je v této
mife neSkodné, naopak pfirozené a uziteCné, jsme si vytvorfili napéti trvalé, chronické,
které neni pro télo ptfirozené. Odstranéni chronického napéti, jako stavu jednoznacné
negativniho je podminkou udrzeni nebo opétovného ziskéni zdravi. Lidé si vSak
chronické napéti neuvédomuyji, jelikoz jsou na néj zvykli a berou ho jako normalni stav,

nepfijde jim to ani divné, diky tomu, Ze ho vidi vSude okolo sebe. Diilezité je poukazat
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na fakt, Ze vétSina télesnych zdravotnich nesnazi ma pri¢inu v psychice, v chybném
mysleni, utvafeni pfedstav, nazorti, postojli, v negativité, chronickém napéti,

nespokojenosti a spéchu (Kolinger, 2013).

Se stresem je spojovan Casto shon a honéni se za nécim lepsim, co jesté nemame
a hlavné¢ chceme. Hnaci silou je pocit, Ze to potfebujeme, ze bez toho nemiize clovek
zit. Situace, které nas stresuji a svazuji, pisobi negativné na nase zdravi a Casem se
tento tlak projevi navenek. V mnoha rozhovorech se zkuSenymi a starSimi lidmi se
muzeme dozvedét, Ze kolikrat jim to za to ani nestalo, Ze nevédi, za co nakonec penize
utratili. Tim, ze neméli Cas na rodinu, se vazby a vztahy pfetrhaly. Z davodu
nezdravého zivotniho stylu, nedbalosti k vlastnimu télu a zdravi, si ¢lovék ¢asto zplsobi

mnoho komplikaci a problémi, kterym se dalo predejit.

Nemoc je zpusobena souhrou mnoha faktor, mezi nimiz figuruje i stres a
strava. Ukazuje se, ze stres muize pusobit na negativni zménu zdravotniho stavu, bud’
pfimo, nebo nepfimo. Piimym ucinkem stresu na onemocnéni je jeho vliv na imunitni,
endokrinni nebo nervovy systém. Nepiimym vlivem stresu na zdravi je vliv stresu na
chovani ¢lovéka — napfiklad na zménu Zivotniho stylu, tj. na jeho zdravotné dilezité

formy a zplsoby Zivota (Hladky, 1993).

V0iv stresu na fadu ruznych onemocnéni se projevuje napi. infekénimi
nemocemi, kardiovaskularnimi onemocnénimi, hypertenzi, bolestmi hlavy, astmatem,

diabetem mellitus ¢i revmatickou artritidou (Ktivohlavy, 2003).

2.2 Stresory

Stresor je podnét, ktery mé negativni vliv na ¢loveéka, jako je vyrazna télesna
¢1 psychickd zatéz, ktera je hlavni pti¢inou stresu. NaruSuje vnitini alostdzu (aktivni
rovnovahu) organismu. Proti stresorim se organismus brani zapnutim tzv. vyvojoveé
starych mechanismt, které umoznuji preziti a udrZeni vnitini rovnovahy. Rozd¢leni
stresorti podle kvality, kvantity, délky trvani i zdroje piisobeni, déle je mizemerozliSit
i Z hlediska fyzikalniho, biologického, psychologického a socialniho (Ktivohlavy,
2001).
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Organismus mohou ovlivnit ve velké mife chronické fyzické stresory.
Nedostatek jidla, vody, hlad, paraziti a dal$i udalosti spojené s piisunem, ale spiSe

nedostatkem potravin a bojem o pteziti (Joshi, 2007).

2.3 Studie jidelniho chovani pod vlivem stresu

Zmény ve stravovani jsou Vv uzkém propojeni sreakci na stresory. Co nas
piesné Kk tomuto vede, neni tak Gplné snadné vysvétlit. Macht (2005) provedl studii se
studenty, ktefi méli hodnotit emoc¢ni stav a motivaci k jidlu pod vyvolanou stresovou
situaci. 22 studentli bylo vystaveno zkouSkovému stresu a 20 studentl bylo kontrolni
skupinou. Bylo konzumovano jidlo, které je rozptyli, jidlo vyvolavajici pozitivni emoce
a jidlo navozujici pocit uvolnéni a relaxaci. Studenti ¢ekajici na zkouSky vykazovali
vys$si pfijem jidla nez druha kontrolni skupina. Vysledky také ukazaly, Ze vyssi emocni
stres spojeny se zkouskami vede k tendenci jist za celem rozptyleni a uvolnéni. Pro
pocit relaxace, nebo pozitivni naladéni, nebyly prokazany zmény v piijmu jidla. Funkce
jidla u skupiny pod stresem ze zkousek a kontrolni skupinou byla nalezena tato data:

funkce rozptyleni 1,4:0,5, uvolnéni, zvladani 1,5:0,5 a pozitivni naladéni 2,6:1,8.
Nezdravé zmény v jidelnim chovani

Stres ma velky vliv na zdravi organismu, ale také na ptimy psychologicky
proces, zmény piijmu potravy i preferovany vybér. V poptedi hraji roli z velké casti
hlavné nezdravé zmény v jidelnim chovani. Podle studie Wallis a Hetherington (2009),
zamé&fené na stres a jidelni chovani, bylo zjisténo, Ze obecny stres zplsobuje zvySeni i
sniZzeni pfijmu potravy u lidské populace. ZvySeni bylo o 47 % asnizeni 53 %.
Specificky stres se vyznacuje spiSe snizenim piijmu potravy a to o0 60 %, zvyseni bylo o
40 %.

Chuté a preference pod stresem

Dalsi studie od Zellnera (2006), byla provadéna se 34 studentkami v Montclair
State University, jejichz primérny vék byl 22 let. Zadanim bylo vyhodnoceni rébusu a
zkoumani vlivu stresu na jidelni preference. Jedna skupina divek dostala feSitelny rébus

a druha skupina nefeSitelny. Po uritém casovém intervalu mély ob¢ skupiny divek
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moznost vybéru ze Ctyf typl potravin: chipsy, cokoladové bonbdny, arasidy a Cerstvé
hroznové vino. Pod stresem nefeSitelného ukolu studentky znacéné preferovaly
¢okoladové bonbony. Na rozdil od druhé kontrolni skupiny s feSitelnym tkolem, kde
byla zaznamenana nejvyssi spotieba u Cerstvych hrozni. Konzumace arasida a chipst
neprokazala velké rozlisnosti mezi skupinami. Vétsi piijem sladkého a tuéného jidla je
zapii¢inén diky vy$§imu kortizolu v krvi. Zeny jsou obecné vnimavéjsi k témto vy$§im

hladinam v krvi nez muzi.
Zdravé a nezdravé jidlo

Efekt stresu pro piijem nezdravého jidla byl pozitivni dle studie Jaynthi (2006)
s 272 studentkami ve véku 17 — 26 let. Ukazalo se, ze 80 % studentek ji zdravé bez
ptitomnosti stresu. Dal§im vysledkem bylo, Ze 33 % studentek se stravuje stale stejné i
Vv pribchu stresu. Dokazalo se, Ze stres zvySuje pfijem jidla a chut na néj. Dulezitym
faktorem je, Ze snizuje pozornost vii€i jidlu zdravému, a tim je vybér zdravych potravin
potlaceny; ve velké casti se preferuji potraviny s vysokym energetickym piijmem
(rychlé tuky, cukry), které sice chvilkové pomohou navodit pocit energie, ale maji i

rychly pokles téchto hodnot a padaji az do zdporné urovné.

2.4 Nezdravy Zivotni styl

Nadvaha, jeden zaspekti nezdravého zivotniho stylu. Puklova (2014)
Vv programu Zprava o zdravi obyvatel Ceské republiky, popisuje vyvoj ¢eské populace
vzhledem k obezité¢ a Spatnému zivotnimu stylu. Pro velkou ¢ast Ceské populace je
znaénym problémem nadvéha a obezita. Vice neZ polovina dospélé populace v Ceské
republice (57 %) ma vySsi nez normélni hmotnost a tento podil se bohuzel nedafti
snizovat. Velkou c¢asti nartistajici obezity piispivaji muzi z hlediska star§itho véku.

Pokud se zaméfime na détskou populaci, 1 zde hmotnost nariista zejména u chlapcti.

Pfitom vime, Ze vyskyt nadmérné hmotnosti v détském veéku vyrazné zvySuje
riziko nadvdhy v dospélosti, a to se vSemi negativnimi nésledky. Dle vysledkt
mezinarodniho 3etfeni HBSC (the Health Behavior in school-aged children) v CR v
roce 2010 je podil 13-15letych chlapch s nadvdhou a obezitou asi
19 % (tj. kazdy paty chlapec). Vysledky studie pohybové aktivity dosp&lych v CR ma
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32 % dospélych nizkou, 21 % stfedni a 46 % vysokou fyzickou aktivitu. Muzi méli
1,4krat vyssi pravdépodobnost byt vysoce fyzicky aktivni v porovnani se zenami.
Nejveétsi rozdily v pohybové aktivité mezi muzi a zenami byly ve vékové kategorii 18—
39 let, nejmensi byly u starSich osob v letech kolem 65 let. Pohybovou aktivitu $kolaka
hodnotila v CR studie HBSC v roce 2010, kde se zjistilo, ze je velka cast déti
nedostatecné pohybové aktivni. Doporuceni vénovat se denné alespont hodinu pohybové

aktivité spliovala ptiblizné pétina divek a ¢tvrtina chlapcu.

Nértst osob s nadvdhou naznacuje stile se zhorSujici trend Spatné urovné
stravovani a souCasné nizké fyzické aktivity, ktery prispiva vyznamné k rozvoji fady
chronickych onemocnéni. Jsou jimi kardiovaskularni nemoci, hypertenze, diabetes 2.
typu, cévni mozkové piihody, nekteré druhy rakoviny, poSkozeni svalové a kosterni
na finance, a tim klade zvySené naroky na rozpocet resortu zdravotnictvi. Chybou
stravovani neni jen nevhodna skladba potravin, ale jesté¢ vice jejich konzumované
mnozstvi a nerovnomérné stravovani bchem dne. Je znamé, Ze napiiklad 55 %

patndctiletych déti nesnida a nevénuje jidlu zadnou pozornost (MZCR, Puklova, 2014).

Nepravidelné stravovani ma negativni vliv na nase zdravi. V kazd¢ literatuie
0 vyzivé a zdravém zivotnim stylu je kladen diiraz na spravny stravovaci rezim.
Doporuceni je jist alespont Skrat denné vV menSim mnozstvi, pokud mozno pravidelné,
rozmanité a vyhradit si na jidlo dostatek casu, vnimat ho a vychutnavat. VSechny tyto

doporuceni jsou béhem stresového obdobi, vlivem nedostatku ¢asu, opomijena.

Vynechavani hlavnich jidel vede v kone¢ném dusledku ke zvySeni konzumace
potravin. Télo po delsi dobé hladovéni postrada energii, a tu se pak snazi doplnit
z vysoce energetické stravy. Proto ma Clovek po takovém dni vétsi sklony a chuté k
,nezdravé stravé™ v podobé¢ rychlych smazenych fastfoodovych potravin, jednoduchych

cukru a kavy. Disledkem je, Ze si organizmus tyto zasoby uklada v daleko vétsi mife.

Hladovéni, nedostatek potfebnych Zzivin, md vyznamny vliv na psychiku
jedince. Poc¢atky pocitu hladu mohou vést k prvnim pfiznakiim stresu, podrazdénosti a
nervozity. Dlouhodoby nedostatek potravin se vétSinou poji s kritickymi Zivotnimi

situacemi. Psychicky doprovod pii hladovéni je jiz od pocatku pocitu hladu, neucelné
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bloudéni, objevuji se ptredstavy az halucinace o jidle, podrazdénost, podeziravost,

agresivita a celkovy rozpad osobnosti (Frankova, 1996).

Pocit hladu vede ke zméné ndlad, podrazdénosti, unavé, coz je ovlivnéno
napiiklad nedostatkem sacharidt, které¢ vyzivuji mozek ¢i dehydratace. Proto je dobré

predchézet tomuto stavu piipravou pravidelnych jidel béhem dne.

Spéchem pri jidle zplsobime daleko vétsi piijem potravy, nez bychom ve
skute¢nosti potfebovali. Mozek si pocit nasyceni uvédomuje po 15 — 20 minutach.

N 24

Sousta jsou nedostate¢né rozzvykana, a to vede Kk naro¢néjsimu zpracovani
v zaludku. Ten je nucen vyprodukovat daleko vétsi mnozstvi zaludecnich §tav, a tim
mu hrozi piekyseleni a pomalé traveni potravy. Pokud tento stav pfetrvava, hrozi zde
chronické problémy, jako jsou zazivaci potize, Zaludecni viedy a zacpy. Konzumace
sladkych potravin v podobé dortli a jednoduchych cukri po hlavnim jidle zatézuje
zaludek a zhorSuje proces traveni. Nadbytek kalorii se v téle uklada ve formé tuki, a

ptispivaji k rozvoji nadvahy a obezity (Kastnerova, 2011).

Nedostatecnost pestré stravy vede k deficitu a omezeni spravné funkce

organismu.

Vitaminy, mineraly, antioxidanty, ¢i vldknina, které chybé&ji v béZné stravé, se

nedaji nahradit v rychlém obcerstveni.
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3 POTRAVINOVE SLOZKY OVLIVNUJICI NASE ZDRAVI

3.1 Latky, které mohou vyvolat problémy v nasem zdravi

V této kapitole je nastinéno, jaké jsou nezdravé latky v potravinach, které plisobi
negativné na naSe zdravi. Nutno dodat, Ze z medicinského hlediska vétSina potravin
v malé mife nemusi Skodit naSemu zdravi, vyjimaje prudké jedy. Jsou urceny tabulky,
které hodnoti, do jakého miry jsou potraviny nasemu télu prospésné, a od jakého
procenta ndm Skodi, ¢i zpisobuji zdravotni problémy. Neda se urcit hranice konzumace
potravin, kterd pifimo pfispiva k vyvolavani stresu, ale s jistotou vime, Ze naSe télo na ni
bude reagovat. Jsou zde zminény nékteré latky laicky zvané ,,é¢ka”’, které jsou ve velké
mife souéasti potravin a poukazuji na jejich negativni vliv. Pro piehled jsou zde
vypsany i latky, které nejsou piimo Skodlivé, ale nebylo by vhodné je vyloudit z prace,
jelikoz by mohlo vzniknout milné podezieni, ze tyto potravinové piimési jSou jen
nezdrava (pifirodni konzervanty nezpiisobuji zdravotni problémy, je jim napiiklad
vitamin C. Dulezitym faktorem je hlavné zlepSeni chuté ¢i vizualniho vzhledu s

prodlouzeni trvanlivosti, spiSe nez uptednostnéni zdravi a kvality potraviny.

V dnesni dobé nés ovlivituje nekvalita potravin a rizné piisady, které jsou zdravi
Skodlivé. Tyto potraviny v nds mohou vyvolat vnitini stres a tim negativné plisobit na
nasi psychiku 1 zdravi. Pokud nemame moZnost kvalitnich potravin, neni mozné télu
dodat potiebné vitaminy, mineraly a dal$i dulezité latky, nezbytné k udrzeni vnitiniho
Klidu. V naSich potravinich nachazime ¢im dat tim vice piisad, které pro nas jsou
neznamé, a ne vzdy se v nich umime orientovat. Jde o rGznd barviva, emulgatory,
antioxidanty, konzervanty a dalsi pfidané latky. Zakon o potravindch musi pfitomnost

téchto latek uvadet na vSech obalech potravin (Vrbova, 2001).

Barviva (E100-E182), ktera utvaieji prvni dojem spotiebitele, hraji dilezitou
roli pfi vyrob¢ primyslovych potravin. DEli se na barviva ptirodni a synteticka. Ptirodni
se ziskavaji z pfirodnich zdroji: rostlinnych, ZzivociSnych ¢&i nerostnych (E101
riboflavin, E140 chlorofyly a chlorofyliny, E150 karamel, E162 betalainy, E163
anthokyan). Synteticka barviva se dfive ziskavala z uhelného dehtu, dnes se ziskavaji

z precisténych ropnych produkti. Obsahuji minimalné 85 % Ccistého barviva a zbytek
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tvoii necistoty ve formé anorganickych soli, slouc¢enin kovti a organickych latek. Tato
uméle vyrobena barviva mohou u citlivych jedinca ¢i alergikti zpasobit alergii, astma,

hyperaktivitu ¢i ekzémy.

Mezi konzervacni ¢inidla a antimikrobialni latky (E200-E290) jako prvni
patiila stil. Cinidla maji za tikol ochranit potravinu pfed napadenim mikroorganismem.
Tim, ze od potravin ofekavame dlouhodobou trvanlivost a spoléhame na razné
polotovary, je nutné pouziti pravé konzervantt. Dulezity fakt je, Ze tyto latky prodluzuji
trvanlivost jen z urcitého procenta. Nejcastéjsi konzervanty jsou kyselina sorbova a jeji
soli sorbany (E200-E203), kyselina benzoova a benzoany (E210-E213), parabeny
(E214-E219), siti¢itany (E220—E228), dusi¢nany (E249-E252).

Travici soli stabilizuji smési bilkovin a tukil v tavenych syrech. Travici soli
meni vlastnosti proteini pii vyrobé tavenych syrt za ucelem zamezeni oddélovani tuku.

Jsou to fosfore¢nany sodné E339, difosforecnany E450, polyfosfore¢nany E452.

Kyprici latky pomahaji vytvaret oxid uhlicity v téstech. Pekatské vyrobky jsou
diky nim nadychané a maji vétSi objem. Patii mezi né¢ napiiklad drozdi, které se vSak
nepovazuje z ptidatnou latku. Dale pak dihydrogenfosfore¢nan vapenaty E341, uhli¢itan

sodny E500.

Nahradni sladidla maji daleko vétsi sladivost, neZ normalni cukr. Pouzivaji se
do nizkokalorickych potravin a jsou velice ¢asto konzumovany diabetiky. Rozd€luji se
do dvou skupin na nizkokaloricka a kaloricka. Mezi nizkokaloricka patii sacharin E954,
acesulfam E950, aspartam E951, cyklamaty E952. Pochyby o bezpecnosti
nizkokalorickych sladidel pro lidské zdravi a jejich ne vzdy vyhovujici chut' vedou
k mnoha vyzkumtim, diskuzim a omezeni jejich pouzivani. Kaloricka nahradni sladidla
maji asto podobu cukru a patii mezi né naptiklad sorbitol E420, manuto E421, isomalt
E953, maltitol E965, laktitol E966, xylotol E967.

Latky zvyraziujici chut’ neboli aroma, zvyraziuji chut potravin. Do dalsi
skupiny patfi aromata, kterd chut’ a viini potravindm dodéavaji. Proto jsou nechvalnou
soucasti potravy; mezi nejznaméjsi patii glutaman E621, ktery se hojné pouziva

Vv sojovych oméckach.
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Zahus$t'ovadla a modifikované Skroby jsou slozkou mnoha potravin. Patii mezi
n¢ modifikované celuldozy, modifikované Skroby a rostlinné gumy. Jsou obsazeny
Vv potravinach, jako je keCup, ovocné détské vyzivy, dzusy. Nalezneme je pod
oznacenim E1400 — E1450. Pokud preferujeme kvalitni potraviny, na etiketé¢ bychom je
nem¢li najit

Stabilizatory a emulgatory udrzuji potraviny ve stavu, Vjakém opoustéji
vyrobni prostor. Jedna se piedev§im o potraviny, které se za normalnich podminek
nemisi a které maji ¢asem tendenci se odd€lovat. Jako naptiklad usazovani kakaa na dné

cokolddového mléka. V emulzich zabranuji oddéleni vody od oleje (Vrbova, 2001).

Latky, které mohou byt denni soucésti naseho stravovani a kterym je dobré se
vyhnout ( viz piiloha tabulka ¢.13). Upozornéni na problematiku uZivani téchto latek
nejen ve stravé, ale 1 v pitnych napojich, poptipadé v inhalaci. Moderni zrychlena doba
nam na jednu stranu umoznuje dostupnost k veskerym informacim, ale na druhou stranu

jsme v§im zahlceni, kolikrat je t€Zké se ve vSem vyznat a dat prednost odborné praci.

Aspartam je syntetické sladidlo a latka zvyraziujici chut. V pfirod€ se
pfirozené nevyskytuje, byl objeven pii vyvoji 1éku na Zaludecni viedy. Byl povazovan
za dokonalé¢ sladidlo a pfispél k rozmachu nizkokalorickych potravin. Latka je
stoosumdesatkrat (100 — 200krat) sladsi, nez cukr. Slozeni aspartamu obsahuje 50 %
aminokysely L-fenylalaninu. Lidé, ktefi maji genetickou poruchu fenylketonurii,
nedokazi fenylalanin metabolizovat a tim se jim nahromadi aminokyselina v mozku,
ktera ma za nasledek zmény nalad a chovani. Po zahtéati nad 30 °C, k némuz dochézi
V procesu piipravy nékterych potravin, vnika metanol. Metanol v téle oxiduje na

kyselinu mravenci a neurotoxin formaldehyd.

Americky profesor neuropatologie a psychiatr Olney J., tento problém
dlouhodob¢ zkoumal a publikovat problémy spojené s konzumaci aspartamu. Zjistil, ze
aspartam pusobi na spojeni nervovych bunék v mozku a vyvolava jejich nadmérné

drazdéni, vedouci az k odumfeni neuront (Olney, 1969).

Je dokazéano, ze aspartam vyvoldva nadmérné piejidani, obezitu, cukrovku a
mozkové onemocnéni, ¢i poruchy autismu. Dale zplisobuje poSkozeni jater, ledvin,

travici potize, bolesti hlavy, nespavost, unavu, deprese a s ni spojeny stres a dalsi
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nezadouci zdravotni poskozeni. Pouzivé se jako nizkokalorické sladidlo, které vétSina
lidi uziva pfi snizovani vahy, ale zvysuje chut’ k jidlu a podle poslednich vyzkumt je

povazovan i za navykovy.

Oznaceni na obalech potravin E951 ,,Obsahuje zdroj fenylalaninu.* Obsahuji ho
dietni ndpoje, nizkokalorické jogurty, krémy, susSenky, zmrzliny, zvykacky, léky,
cerealie. (Strunecka, Patocka, 2011). Dezerty, pivo, hoi€ice, salaty, napojové prasky
(Tang), zvykacky (Wrigley, Orbit), nizkokalorickych mlécich (jogurt Yoplait Light,
Danone, Vitaline) (Vrbova, 2001).

Pokud zvazime, ze mnoho lidi konzumuje nizko energetické potraviny, ¢i napoje
v domnéni, ze zlepsi své zdravi, ¢i snizi pfijem kalorii, tak si neuvédomuji, ze télu
muzou daleko vice uSkodit, nez kdyby si danou potravinu dali bez ptidaného sladidla. U
déti, Partridge W., profesor mediciny na kalifornské univerzité, jiz v roce 1987
upozornil senat na to, ze se prakticky nejde vyhnout této prisadé, jelikoz je obsazena
v mnoha napojich, naptiklad colovych, ledovych cajich, v mléénych koktejlech, ci

v pudinkach (Pedde, 2000).

Velké mnoZstvi rozSifeni této latky do pokrmid se stdvd pomalu
nekontrolovatelnym a neteSitelnym problémem. Pokud zhodnotime, Ze po poZiti této
latky télo zacne byt ovliviiovano, a vysledkem jsou negativni u¢inky na nervovou
soustavu, kdy v malé mite vyvola zneklidnéni, ale ve velké az deprese, ¢i piejidani, tak

jako nizkokalorické sladidlo vyvolava opacny efekt, nez by mélo.

Glutamat MSG (monosodium glutamate, sodna stl kyseliny glutamové), se
V poslednich letech objevuje v hotovych pokrmech jako piisada, jelikoz zvyraznuje

chut’. Pro svou vyraznou chut’ je také nazyvana jako ,,unami®, pata chut’.

Po poziti potravy s glutamatem se jeho podil v mozku u dospélého ¢lovéka zvysi
25—45krat. Je neurotoxicky a nemél by se vyskytovat v potravé u t¢hotnych a kojicich
zen, jelikoz prostupuje placentou, tim padem plisobi na mozek plodu, ktery je ctyfikrat
citlivéjsi nez mozek dospélého. Zpisobuje epileptické zachvaty, chronické bolesti,

autismus, deprese, migrény, ischemie mozku, neurodegenerace.
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Oznaceni na obalech potravin (E620-E625) (Strunecka, Patocka, 2011).

Obsahuji ho s6jové omacky, polévky, potraviny, potravinové dopliky.

Vybérem kvalitnich potravin, bychom se méli této latce vyhnout, ale pokud se
tak nestane a preference rychlého obcerstveni pfevazi, naSe télo dostane zvySenou
davku a musi se sni vyrovnat. Bohuzel v momenté deficitu a nadbytku zpusobi
nepfijemné pocity, které se mizou preménit do chronického stavu a dale zpusobit

deprese, ¢i migrény az neurodegenerativni procesy v naSem mozku.

Margarin, ztuzeny tuk, je nahrazka masla, kterou objevil francouzsky 1ékarnik
Hyppolyte M. v roce 1869. Hlavni zdroje pro piipravu bylo odstfedéné mléko a hovézi
14j. Primyslova vyroba byla zahdjena roku 1872 holandskou narodni korporaci
Unilever. Tim, Ze byl levnéj$i nez maslo, se stal vitanou nahrazkou. Jak poptavka
rostla, zacali vyrobci pouzivat rostlinné oleje, které¢ vSak bylo potfeba ztuzit. Margarin
vyrabény casto dehydrogenaci (ztuzovanim) oleji obsahuji trans izomery mastnych
kyselin, které zvySuji riziko kardiovaskuldrnich onemocnéni. Méselnou viini a chut’
margarinu zpusobilo dodani diacetylu (2,3-butandion). Tim dostava nejen vini, ale
dokonce 1 zlutou barvu. Dlouhodobé pouzivani pfinasi nezanedbatelnd zdravotni rizika.
Ma negativni vliv na zdravi a pokud je vdechovan, zptsobuje riziko poSkozeni plic a
bronchitidy. Jeho pfijem zplsobuje zvySené riziko vzniku infarktu, zvySené riziko

diabetu typu 2, kardiovaskularni onemocnéni (Slimakova, 2014).

Taurin je aminokyselina pro télo sice potfebna, ale v téle se nenachazi gen pro
jeji syntézu. Clovék je na jejim pi{jmu zavisly z potravy, nebo si ho jatra musi vytvofit
preménou jiné aminokyseliny, napfiiklad z cysteinu nebo metioninu. Zdrojem je maso —
zejména Cervené. Je dulezitou slozkou pro spravny vyvoj plodu i pro vyvoj mozku u
malych déti. Taurin mozek uklidiuje, chrani tak nervové bunky ptfed poskozenim,
pusobi antioxida¢né a dokdze odbourdvat nékteré tézké kovy, ¢i odstranovat jejich

pusobeni.

Skodlivy se stava v momenté podani s alkoholem. Kombinace kofeinu, taurinu a

alkoholu je velmi nebezpeCna. Zpusobuje poruchy srde¢niho rytmu, mdloby, ztratu
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védomi, agresivni chovani, neuvédomélé chovani vic¢i pozitému alkoholu, zpiisobené

nezodpovédné chovani, napt. podcenéni situace a fizeni auta v opilosti.

Taurin je povazovan za neSkodnou ,,drogu“, oblibenou mezi mladezi na
tanec¢nich zabavach. Pokud bychom ptedpokladali, ze ¢loveék vypije za den pil litru
napoje s nejvyssim obsahem taurinu, pak by bylo jeho ptijaté mnozstvi 5—10krat vyssi,
nez jeho bézny piijem z potravy. Slozeni energetickych napoju s kofeinem a obsahem
aminokyselina Taurinu v mnozstvi 300-400mg na 11, je pro télo pfijatelné, ale nesmi

vSak obsahovat alkohol.

V Litvé plati od roku 2014 zakaz prodeje energetickych napojii nezletilym.
Pobaltska republika se tim stala prvni zemi na svété, kterd dala na doporuceni Svétové
zdravotnické organizace. Napoje ohrozuji svym vysokym obsahem kofeinu, taurinu a
dal$imi povzbuzujicimi latkami zdravy vyvoj déti. ,,Tohle je ve svété revolucni

3

opatieni, nenasli jsme jinou zemi, kde by néco podobného platilo,” uvedl zéastupce
ministerstva zdravotnictvi Almantas Kranauskas. Evropské prvenstvi konzumace
energetickych napojii, patii podle vseho Ceské republice. Podle nedavné studie
Evropského tiadu pro bezpe¢nost potravin v Cechach pravidelng konzumuje asi 80 %
nactiletych a 40 % déti do deseti let. Nejriznéjsi studie ukazuji, Ze nadmeérna
konzumace energetickych napoji muze u déti vést k hyperaktivité. Nékteti odbornici

dokonce hovoii o uréitém druhu zavislosti. (Cesky rozhlas, Pohanka, 2014)

Dostupnost energetickych napoji je velkd a pfistupnd vSem vékovym
kategoriim. Jiz v Ceské Republice jsou evidovana umrti nezletilych po predavkovani
touto latkou. Vzbuzuje v téle nervozitu a né€kdy az agresivni chovani ¢i deprese, které
tvofi zmatek v psychice. Obejitim nékterych ochrannych reguldtorti v naSem téle je

spusténd védoma devastace nejen ve védomi a chovéni, ale i v bunécné rovnovaze téla.

Alkohol je v dnesni dobé problémovym faktorem mnoha onemocnéni. V malém

mnozstvi 1€k, ve velkém, jed.

Podle statistickych udaji Svétové zdravotnické organizace a Evropské komise je
konzumace ¢istého alkoholu na jednoho dospélého obyvatele CR 16,6 litru, tedy nejvice

v EU, kde je pramér 12,5 litru na osobu. ,, Rizikovych konzumentii, je mezi muzi 26 %
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a mezi Zenami 13 %. Skodlivé piti se u muzii vyskytuje ve 12,5 % a u Zen v 2,7 %. Mezi
Ceskymi dospivajicimi je vyrazne vyssi vyskyt piti nadmérnych davek alkoholu nez u

Jjejich evropskych vrstevnikii.“ (Csémy , 2014)

Alkohol je rizikovym faktorem pro vznik rakoviny prsu, tlustého stieva,
konec¢niku a jater. Hranice bezpe¢ného konzumovani alkoholu, se udava mnozstvim 16
g pro Zeny na den a u muzt 24 g na den. To odpovida 12° pivu, nebo 2 dl vina, ¢i 50 ml
destilatu. Rizikové piti se povazuje u zdravé osoby jiz od davky 20-40g cistého
alkoholu denné. Tato davka nemusi nutné zpusobit vznik zdravotniho problému, ale
zvysuje jejich riziko vzniku. Zalezi na individuadlnimu zdravotnimu stavu jedince,

pokud je jedinec nemocny, uvedené hranice se snizuji. (Strunecka, Patocka, 2012)

Behavioralni a neurologické projevy jsou u lidi zavislych na alkoholu dobie
znamy. Socidlni tlak a stres vede ke zvySenému piijmu alkoholu. U lidi byva vysoka
spotieba alkoholu spojovana s poruchy vyzivy (malnutrice). Dale hraje dulezity faktor
prostiedi; izolovani jedinci piji vice, nez jedinci ve skupiné. Déti alkoholi¢ek po porodu
maji ¢asto niz8i vahu, poruchy ristu, opozdénost, nékdy az retardace. Vlivem vyzivy na
psychiku a chovani se mohou spolupodilet rizné latky, které si ¢lovék spontanné
ptidava k potravé a jejichz mozné Gc¢inky si vzdy neuvédomuje. Nekteré z nich mohou

neptiznive ovliviiovat ¢innost CNS (Centralni nervova soustava) (Fraitkova, 1996).

Nikotin je jedna z mnoha chemickych slou¢enin v tabaku i v cigaretovém koufi
a hlavni farmakologicky aktivni latkou. Zptisobuje onemocnéni plic, kardiovaskularniho
systému, nadorové bujeni, chiipku, ovliviiuje nasi psychiku. Nedostatek zpusobuje
nepfijemné pocity a stres. Na kazdé krabice v Ceské republice najdeme varovani
ministerstva zdravotnictvi. ,,Koureni vazné poskozuje zdravi., Koureni zpiisobuje
smrtelné choroby., Koureni zpusobuje rakovinu., Koureni zpiisobuje srdecni choroby.*

(Strunecka, Patocka, 2011)

Dulezité je poukazat na Gcinky této latky a vyvolavajici faktory v nasi psychice.
Jelikoz je tato latka navykova, télo ji vyzaduje a v okamziku nedostatku zacne stres

s nepiijjemnymi fyzickymi a psychickymi problémy, jako je poceni, nervozita,
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nesoustfedénost, Spatnd nalada, pocit provinéni, tzkosti a nepiijemné chovani vici

okoli.

GM - Geneticky modifikované potraviny, jsou vysledkem laboratorni prace
védct. Slimdkova M., specialistka na vyzivu objasiiuje problém spojeny s GM
potravinami. Geny z jednoho druhu vlozi védci do jiného druhu, aby tak vytvofili novou
a ptihodnou vlastnost. Stromy se roubuji uz tisice let bez problémd, ale tradi¢ni
roubovani a kiizeni je zcela jiny postup, nez genetickd modifikace. Pti bézném kiizeni
nebo roubovani se napiiklad pafi jeden druh koné s jedincem jiného druhu, nebo
s nékterym velmi podobnym zvifetem. Urcité neni biologicky pfirozené pafit koné
S bramborou ¢i mysi, ale pravé takové postupy genetické inzenyrstvi zkousi. Vysledkem
genetickych manipulaci mohou byt organismy jako napf. rajcata s rybimi geny. Geny
arktickych ryb se vlozi do rajcat a diky tomu jsou mrazu vzdorna. Pfirozenym
zpusobem se takovy druh nestvori, ale genetickou manipulaci ano. Genetické
inZenyrstvi neni v pfirodé¢ dosud odzkousSené¢ a nemlzeme jednoznacné fici, Ze neni

zdravi Skodlivé. (LeBlanc, 2015)

Od 1. kvétna 2004 museji vSichni vyrobci potravin dodrzovat zakon Evropskeé
Unie, vyZadujici znaceni GM potravin. Kazda sloZka ¢i ptisada vyrobena z GMO musi
byt na vyrobku uvedena bez ohledu na to, zda je mozné GM slozku detekovat ¢i nikoliv.
Potravin, ve kterych muze byt GM sdja a GM kukufice je velké mnozstvi; od
kukuficnych vlocek, ¢okolady, suchar, saldtovych dresinki, nealkoholickych népoja,
pomazanek, hotovych pokrml az po margariny, rostlinné oleje a rizna dochucovadla.
V Evropé, kde jsou vétSinou GM potraviny odmitany, je pfevadzna ast vyuzivana
jako krmivo pro dobytek. Tyto potraviny se mohou napiiklad dostat do jidelnicku skrze
maso, mlécné vyrobky a vejce. (Greenpeace, 2014)

Uprava potravin zvanych jako GMO, je globalni problém. Jisté bohuzel nevime,
zda jsou opravdu tak Spatné pro nase télo, ¢i zachranuji hladovéjici populaci, pokud je

néco nepiirozené a jde to proti ptirod€, zplisobi to nesoulad v Zivotech a nasi psychice.
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Sladka chut’ ma dutlezitou ulohu v Zivoté a v jidelnim chovani ¢lovéka jiz od
narozeni. Mozek je organ, ktery pro svoji ¢innost potiebuje glukézu, jejiz zasoby jsou

omezené, musi se stale dopliovat. (Fraitkkova, 1996)

Cukr ovliviluje komplexni zdravi ¢lovéka a cely jeho metabolismus v téle.
Narusuje se nepfiméfenym konzumovanim mnozstvi latky, na kterou organismus neni
stavény a nikdy v dé&jinach nebyl piijiman v takovém mnozstvi. Rafinovany cukr sdm
o sob¢ diive neexistoval; je to chemicka sloucenina, kterou ¢lovek vyrobil. Primérné je
zkonzumovano 40 kg na osobu ro¢né v Ceské republice, ¥ika Culkova (2015). Télo na
kazdy piijem reaguje tim, ze zvysi uvolnéni inzulinu, aby srazil vysoky krevni cukr na
normalni hladinu v krvi. Ten se vSak nedostane do normalni hladiny, ale pod ni a
vysledkem je tnava a vyvolani chuté na doplnéni této latky. Pro zpracovani cukru musi
télo uvoliovat davky vapniku a dalSich mineralnich latek. Cukr ovliviiuje slinivku, jatra
a vliv ma i na mozek, jako jsou poruchy pozornosti ADHD (Attention Deficit

Hyperactivity Disorder), hyperaktivita, Alzheimer (Grundova, 2015).

V dnesni dobé€, kdy je vSude pfemira cukru a najdeme ho témét v kazdé
potraving, je opravdu tézké se mu vyhnout. Je dulezit¢ dodat, ze pokud se vyskytuje
Vv piirozené formé, je naSemu télu prospésny. V malé miie 1€k, ve velké jed. Pokud je
cukr konzumovany v pfiméfené mife a prevazuje rostlinnad podoba, naptiklad ovoce, ¢i
zelenina, naSe t€lo ho pfijimd pozitivn€ a prospiva ndm. Rafinovany cukr bohuZel
rychle zvysi nasi aktivitu, ale pak pfijde energeticky pad, ktery ndm neprospivd a ma
za nasledek vykyvy néalad. Plisobenim stresu ¢lovek utika ke konzumaci sladkého, kvili
chvilkovému uvolnéni a zpfijemnéni dané situace. To ma za nasledek danou ulevu, ale
glykemicky propad zpusobi pozd&jsi zhorSeni emoci. Lidé, ktefi se stale prejidaji, se citi
pokazdé provinile a kazdym poruSenim se to stupiiuje, ¢imzZ se dostavaji do kruhové
kazuistiky a je velmi tézké vystoupit a zménit své navyky. Provinénim se opét dostanou

k opétovnému jedeni a nespokojenosti.
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3.2 Latky piusobici pozitivné na zdravi a stres

Nutri¢ni latky, jsou nezbytné pro spravné prubéh metabolickych déju v nasem

téle. Patii sem vitaminy, mineraly, aminokyseliny, ¢i antioxidanty (Vrbova, 2001).

Dodrzovanim zasad zdravého vyzivového chovani se jedinec stava méné
nachylnym ke vzniku stresu. Pokud mu vsak podlehne, je potieba télu dodat nezbytné

nutné ziviny, které ptisobenim stresu ve zvysené miie spotfebuje.

Vitaminy, jsou nezbytnou soucasti pro udrzeni zdravi. Jsou to latky, které si télo
neumi vyrabét a musi je prijimat v podob¢ stravy. Nejlepsi jejich pfijem je v pfirozené
formé, a to v ovoci a zelening. Dnes je mnoho vitaminovych doplika, které nam firmy
doporucuji. V mnoha ptipadech ale nejsou ani vhodné, nebo je nepotfebujeme, jako
napiiklad B12 biotonin a vitamin K, které¢ vznikaji ¢innosti bakterii ve stfevech. Je
dilezité zhodnotit kdy, a v jakych kombinacich tyto latky pouzivat, aby tyto latky

neodesly bez tcinku stolici, ¢i mo¢i z téla ven.

Doporucena denni davka podle WHO World Health Organization (WHO), je pramérné
mnozstvi jednotlivého vitaminu nebo mineralu, které postacuje potiebam vSech
zdravych osob za piedpokladu, Ze je jejich zplsob stravovani normalni (tabulka 2).

V ptipadé¢ vyssi potieby po vitaminech, by neméla piesahovat pétinasobek denni davky.
V takové situaci se vitamin stava lékem, jako naptiklad u podani vitaminu C, B6, B12.

(Strunecka, Patocka, 2011)

Vitaminy

Vitaminy skupiny B, rozpustné ve vod¢, maji izky vztah k ¢innosti periferniho 1
centralniho nervového systému a vyrazné ovliviiuji chovani. (Fraikova, 1996). Jsou

nepostradatelné, pro zlepSeni psychické vykonnosti, odolnosti a zvladani stresu.

Vitamin B1 (thiamin) pomaha udrzovat piijemné pocity, pisobi na sousttedénost
a odbourava deprivaci. Jeho nedostatek zplsobuje senzorické a motorické poruchy,
hypochondrii, deprese, hysterii, nervozitu a dalsi psychicky patologické projevy. B2
(riboflavin) tlumi aktivitu stresovych hormond, pii déletrvajicim nedostatku, je narusen

myelin v perifernich nervech a postrannich misnich sloupcich. To vede ke zhorseni
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podminénych reflexti, deprivace, obtizné projevy chovani. B3 (niacin) ovliviuje tzkost
a deprese v nasem téle. Odstranéni bolesti hlavy napomaha zmirnéni depresi a zlepSuje
poruchy nervového systému. B5 (Kyselina D-pantothenova) ma blahodarny vliv na
odbourani stresu a pusobi pii zvySené dusevni unavé. Je oznaCovan jako antistresovy
vitamin. B6 (pyridoxin) se ucastni fady metabolickych pochodi v mozku, ¢imz
napomaha tvorbé dopaminu, tyraminu, noradrenalinu, serotoninu a dalSich
neurotransmitert. Jeho nedostatek muze zpusobit epileptické zachvaty. Zlepsuje i
duSevni stav u lidi, trpici Parkinsinovou chorobou a zvySuje jejich mentalni svézest.
Osvédcené je podavani pyridoxinu s dal$imi vitaminy B komplexu. Nedostatek
vitaminu B7 (biotonin) pfispiva ke zhorSeni spanku, malatnosti, zhorSeni chuti k jidlu a
depresim. B12 (kyanokobalamin) posiluje nervovy systém a s kyselinou listovou je
nazyvan slozkou hormonu $§tésti. Jejich nedostatek navozuje morfologické a funkéni
poskozeni centralniho nervového systému. Déletrvajici deficit vyvolava neuromotorické

poruchy, vznika deprivace, zhorSeni uceni, inava, malatnost, nékdy az demence.

Hlavnimi zdroji téchto vitamini jsou kvasnice, jatra, maso, ryby, mléko, ovesné
vlocky, obilné klicky, otechy, vejce, lusténiny, vldknina, citron, kokos, hrozny, Svestky,
banany, pomerance, bila fepa, Cerstvé okurky, Cerstvé brambory, raj¢ata, cibule, mrkev,

kapusta, kvétak, zelené salaty, Spenat, listova zelenina a dalsi.

Jelikoz se tyto vitaminy neuklddaji v organizmu, museji byt denn¢ dopliovany
stravou ¢i formou potravinovych doplikl. Ve stresu je nutné jejich piijem zvysi, a tim
se chranit pfed nepiiznivymi situacemi. (Kraska — Ludecke, 2007; MandZzukova, 2003;
Franikova, 1996)

Potiebu vitaminii definuji doporu¢ené denni davky (DDD), které¢ vypracovala
World health organization (WHO) a narodni ustav zdravi. Doporu¢ena denni davka je
pramérné mnozstvi jednotlivého vitaminu, ktera postacuje potfebam vSech zdravych

osob za ptedpokladu, ze jejich zplisob stravovani je normalni (viz ptiloha tabulka ¢. 14).
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Antioxidanty

Stres je jednou z pricin zvySené tvorby volnych radikald, které poSkozuji stény
bunck, pfispivaji ke vzniku kardiovaskuldrnich a nddorovych onemocnéni. Urychluji
starnuti organizmu a oslabuji Imunitni systém. Proti nestabilnim radikalim pusobi
antioxidanty, které chrani nase télo. Mnozstvi antioxidantt, které si organizmus dokaze

sam vytvoftit, je omezené, museji byt proto pfijimany potravou. (Kunderova, 2005)

Mezi vyznamné antioxidanty patii vitamin A (retinol), ktery se v téle se
uvolnuje pomoci betakarotenu. Nedostatek v potravé ma neptiznivé u¢inky na nervovou
soustavu, vede Kk nervové degeneraci a porucham uceni. Zdrojem je mrkev, petrzel,
Spenat, rajcata, feficha, dyné¢ a broskve. U vitaminu D (kalciferol) vyssi nedostatek 1
nadbytek plisobi skodlivé na vyvoj a ¢innost nervové soustavy. Ovliviiuje metabolismus
vapniku a fosforu, ¢imz pusobi na jejich vstiebani v téle. Tvofi se v kKizi pusobenim
sluneéniho zafeni (Frankova, 1996). Vitamin E (tokoferol) zvySuje energii, radost a
chut’ do zivota. Chrani nenasycené mastné kyseliny pfed oxidaci. Jeho nedostatek ma
vliv na zménu chovani, uceni a vliv na proces starnuti mozku. Vyskytuje se v obilnych
kli¢cich, soje, ovesnych vlockach, rostlinnych olejich, brokolici, Spenatu, Cervené fepé,
mrkvi, rizickové kapusté, celeru, zeli a vajeénych Zloutcich. V dobé€ stresu se vyrazné
zvySuje potieba vitaminu C (kyselina askorbova), pro podporu imunity a lep$iho
psychického stavu. Dopliiovat by se nejlépe mél v ptirozené formé, nez v tabletach,
jelikoz si télo vzdy zpracuje jen ur¢ité mnozstvi, a zbytek vylouc¢i moci. Nachazi se v
paprikovych luscich, rajcatech, kienu, kapusté, brokolici, kvétaku a bramborach.
V ovoci je vyznamnym zdrojem cerny rybiz, kiwi, jahody, Sipek, tfeSn€ a citrusové
plody. MraZzenim se obsah vitaminu zachovava, pii vysSich teplotich je zniCen.

(Frankova, 1996, Mandzukova, 2003, Praskova, 2001)

Vyskyt antioxidantli v potravinach je rlzny, nejvice antioxidantii obsahuji

byliny, kofeni, ofechy, ovoci a zelening (viz priloha tabulka ¢. 15).
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Mineralni latky

Jsou nezbytné pro zajisténi normalniho vyvoje a ¢innosti organismu. Kazdy je
potiebuje V jiném mnozstvi. Tato prace je zamétfena na nékteré, které jsou dilezité pro
zachovani dobrého psychického zdravi. Minerdly jsou nezbytné pro elektrofyziologické
funkce. Jejich nedostatek, ¢i nadbytek, muze ustit v tézké poruchy nervového systému a

navodit nepfirozené chovani.

Sodik a draslik je dulezity pro pfekonani stresu, docileni vnitfniho klidu a
pohody. Neurofyziologické studie prokazaly vztahy mezi soli a chloridem draselnym
pfijimanych v potravé a drazdivosti CNS. Nedostatek soli naruSuje ¢innost nervové
soustavy pii chronické deprivaci. Zdrojem drasliku jsou — brambory, lusténiny,
celozrnné, obiloviny, ofechy, rajéata, sodiku — sial. (Frankova, 1996). Hoi¢ik je
potiebny pii dlouhodobém psychickém zatizeni. V boji proti pisobeni adrenalinu se
mohou jeho zasoby v organizmu vycerpat, tudiz by se mél dopliovat, aby se navratila
vnitini vyrovnanost, zklidnily emoce a posilily se nervy. Na jeho tbytku se podili také
konzumace alkoholu, kavy a nadmérny ptijem cukri. Zdroji hoi¢iku jsou lusténiny,
zelend listovd zelenina, seminka, ofechy, celozrnné vyrobky a nékteré druhy
mineralnich vod (Kraska — Ludecka, 2007). Vapnik omezuje pocit Gizkosti, je potiebny
pro normalni funkci nervové soustavy. Nachazi se v mléce, mlénych vyrobcich,
vejcich, masnych vyrobcich a zeleniné. Jeho denni potieba se pohybuje kolem 1000 mg.
Zelezo, jeho nedostatek naruSuje neuropsychické funkce, napadné snizeni rozsahu
pozornosti, bdélosti a pokles volni aktivity. Jeho nedostatek v potravé vyvolava anémii.
Zdrojem jsou vnitfnosti, maso, luSténiny, listova zelenina, celozrnné obilniny, kopfiva,

merunika (Fraiikova, 1996).

3.2.1 Pozitivni u¢inky potravin na zdravi

V této ¢asti jsou vybrany nékteré potraviny, které maji pozitivni vliv na lidské
zdravi a psychiku. Pomahaji ndm uklidnit se, zaroven posiluji nasi imunitu a tim pisobi
na celkovy vztah téla i duse.

N 24

ptirodni zdroje potfebnych latek, jako jsou naptiklad vitaminy (A, C, D, E, K, B),
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mineraly, aminokyseliny a antioxidanty, které jsou uzite¢né pii nadmérné psychické
aktivité. Kromé svych antibakteridlnich ucinki funguje 1 jako podpora nervového
sytému a prevence proti kardiovaskuldrnimu onemocnéni. Ma vysoky obsah zdravi
prospésnych cukri, podporuje produkci endorfinu a v neposledni fadé ma pozitivni vliv

na klidny spanek (Mandzukova, 2003).

Sila bylin byla vyuzivana jiz od pradavna a lidé je uzivali nejen jako zdroj
zabrat pfedev§im psychika. Ve vétSiné piipadd se 1é¢i az dusledky pomoci
farmakologickych pfipravki. Soucasny zivotni styl se vSak opét pomalu snazi navracet
ke kofeniim a zacina znovuobjevovat uzdravujici silu ptirody. Nékteré byliny ovliviiuji
nasi naladu a jsou schopné odbouravat stres, nebo mu dokonce piedchazet. Ze suchych i
Cerstvych bylin Ize pfipravit jednoduché caje (odvary), kterymi se daji nahradit
nevhodné povzbuzujici napoje jako kava, coca-cola a Cerny cCaj. Dulezité je vSak
zachovani pozadovanych vlastnosti a pfipravy. Byliny méné zatézuji organizmus a tim

pomohou k uvolnéni a odpoc¢inku organismu (Hawkey, Hayfield, 2001).

Nasledujici byliny jsou velmi prospéSné pro zvladani kaZzdodennich problémt.
Vysledek se pociti po delsi dobé uzivani, dilezité jim doptat Cas a uzivat je alespont dva

tydny.

Hermanek ma zklidiiujici u€inky a tiici vlastnosti, blahodarné ptisobi na travici
systém a na funkci jater. Ptipravuje se v podobé¢ ¢aju z kvéti nebo jako koupeli. Uzivat
by se m¢l po obéd¢ na traveni, nebo na vecer pro klidny spanek (Mandzukova, 2003).
Meduiika je vhodna pro citlivé jedince pro zklidnéni, uklidnéni nervii a psychické
uvolnéni, dale pak ptisobi na podporu traviciho systému. Piti medunkového ¢aje udrzuje
Cistou a jasnou mysl a proto je velmi vhodny pfi studiu. Dulezité je trhat medunku
Gerstvou, sudenim totiz ztraci nékteré ze svych vlastnosti. Zen$en zmirfiuje Unavu a
vycerpani, zvySuje pozornost, soustiedéni a mysleni. Plsobi jako prevence vaznych
chorob. Vyuziva se suseny kotfen a dulezité je dbat na jeho kvalitu. Korejska odriida
zensenu by neméla byt uzivana dlouhodobé¢, jelikoz podporuje produkci adrenalinu a
muze tak vést k vyCerpani organizmu. Mezi dalsi rostliny, které odstraniuji stres a
zklidiuji nervy, patii naptiklad, Lékotice, Kozlik 1ékaisky, Mudenka, Salvéj, Tiezalka,

Oves, Levandule, Mata (Hawkey, Hayfield, 2001).
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Zelené potraviny

Milady jeCmen, diky obsahu kompletni nabidky dulezitych zivin, pomaha
odbouravat stres, pusobi proti Unave, vycerpani, bolesti hlavy a pomahd pfi riznych
psychickych problémech. Jako komplexni potravina obsahuje desitky zivin, naptiklad
vitaminy (skupiny B, C, E, H, K), cholin, mineralni latky, (Mg, Cr, I, Me, Se, S, Na, Ca,

Fe, Zn,..), aminokyseliny, enzymy.

Chlorela je jednobunééna sladkovodni fasa a je bohatym zdrojem Zivin;
obsahuje nejvice chlorofylu z celé rostlinné tise, dale obsahuje aminokyseliny, vitaminy
(skupiny B, C, H, E..), mineralni latky (K, P, I, Mg, Mn, Cu, Na, Ca, Zn, Fe...),
nenasycené mastné kyseliny. Vyvazuje hlinik z téla a predevSim z mozku, ¢imz mize
pomahat 1é¢it Alzheimerovu chorobu. Plsobi proti unave, stresu a pietizeni organismu

(Dallen, 2010).
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4 PREVENCE - ZDRAVA VYZIVA
wITvym lékem ma byt strava.” Hippokrates
4.1 Zdravy talir

Zelenina, by méla nejlépe tvofit ¢tvrtinu pfijmu potravin, ¢im je vEtsi riznorodost
upravy a konzumovani zeleniny, tim lepsi. Ovoce, tvoii dalsi ¢tvrtinu talife, nejlepsi
variantou je jist mistni a sezoénni ovoce ve velké rozmanitosti. Bilkoviny by se mély
konzumovat nejlépe v podobé ryb, lusténin, ofechli, seminek, zakysanych mlécnych
vyrobkl, vajec, ¢i masa. Doporucuje se pfijimat vétsi mnozstvi rostlinnych zdrojt
bilkovin. Polysacharidy, jsou vhodné v pfirozené podobé, napiiklad jahly, ovesné
vlocky, zitny kvaskovy chléb, divoka ryze. Dilezité je vyhybat se vyrobkim z bilé
mouky, kterd je zbavena vitamini a minerald. Oleje je vhodné pfijimat z kvalitnich
potravin, ofechy, avokado, ryby, maslo, listova zelenina. Primyslové vyrobenym
margarinti, je dobré se vyhnout. Tekutiny nejlépe pfijimat v podobé cist¢ vody a

neslazenych napoju (Slimakova, 2014).

4.2 Stravovaci doporuceni

Novy trend stravovani ,,Jezte chytre* se zrodil ve Spojenych statech a jedna se o
alternativu k dietam. Jde o navraceni k pfirozenym instinktiim, které nam ftikaji: ,, Jezte,
kdyz mate hlad a prestante, kdyz jste jiz syti.“ Jidlo je ¢asto konzumovano, kdyz hlad
neni pocitovany, jidlem se Casto feSi fada psychickych problémt, jako je naptiklad
stres, uzkost, deprese ¢i emocni prazdnota. Zakladem intuitivniho jedeni je zbavit se
psychické zéavislosti na jidle a uspokojovat jim pouze fyzickou potiebu. ,,Naladime na
své telo, budeme mu vérit a jist podle toho, co pozaduje, takze nas uz Zadné diety
nedobehnou. Ti, kteri jedi intuitivné, dokazi oddelit psychicky hlad od opravdového
fyzického hladu, a to je zaklad nového a chytrého pristupu k nasemu stravovani,
charakterizuje stru¢né pojem intuitivniho jedeni Weinstein , psycholozka a specialistka

na poruchy pfijmu potravy, dietni koucka, plisobici v Northamptonu stat Massachusett.

Odbornici upozoriuji na tradicni programy hubnuti v podob¢ diet, které jsou

vetsinou malo efektivni z dlouhodobého hlediska. Dieta pomuze jednorazové zhubnout,
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ale ve vétsin¢ ptipadd neni mozné z dlouhodobého hlediska si tuto vahu udrzet. ,,Krome
toho, ze diety jsou neefektivni, mohou byt casto spoustécem psychickych problémi, jako
Jjsou uzkosti, deprese, mohou byt také pricinou neusporadanych stravovacich navyku.
Pravé i tento dietni paradox ke zvysenému zdajmu o nedietni pristup ke zdravi a vaze,”
upozoriiuje psycholozka Conasaon (2014) pro¢ se stale vice lidi zajima o smysl

intuitivniho jedeni, pusobici v New Yorku.

Dle intuitivniho jedeni, Ize dosdhnout zlepSeni zdravotniho stavu a dlouhodobém
udrzeni sniZzené vahy. Intuitivnim jedenim se zaznamenal nejen vysledek poklesu vahy,
ale 1 vyrazné zlepSeni psychiky, zvySeni sebevédomi, odolnost vii¢i stresu a vnéj$im
podnétiim, vyssi spokojenost v zZivoté a S vlastnim télem. Na zaklad¢ téchto poznatki
odbornici tvrdi: ,,/ntuitivni jedeni napomaha vybudovat lepsi vztah k jidlu, coz nasledné

vede ke zlepseni zdravotnimu a psychickému stavu‘* (Likatova, 2014).

4.3 Konzumace mistnich potravin

Konzumovat by se mély predev§im pokrmy vypéstované v regionu, ve kterém
Zijeme, a nejlépe ve shodé s rocnim obdobim, které zrovna probihd. Kazda rostlina

(ovoce, zelenina) obsahuje informace a Ziviny, které se v ni vytvotily pod vlivem

klimatu. (Tombak, 2011)

Dnes je mozné se dostat k mnoha informacim, sama jsem se docetla, jak je
dilezité ptijimat potraviny v nasem zemépisném pasu. Dava mi to i smysl, dle genetické
vybavenosti jsme po staleti ptizpisobeni pfedev§im potravinam v nasem okoli. Dnes je
mozné konzumovat vSe, co si jen predstavime, a nezdlezi na mistu vypéstovani,
letadlem je mozné piepravit tyto potraviny pies pul svéta. Pokud bychom se podivali do
minulosti, bylo normdlni pfes zimu konzumovat potraviny, které jsme uskladnili na
podzim a vydrzi ptfes celou zimu, je v nich zdroj vSech vitamint a mineralti, podporuji

nase zdravi a psychiku po dlouhé studené dny.
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4.4 Konzumace ovoce a zeleniny

Ovoce je vdennim pfijmu nepostradatelnou soucasti, kromé pfiirodnich
(endogennich) sacharidi obsahuje velké mnozstvi zZivin, vody, potiebnych pro zdravy
metabolismus a cely organismus. Zelenina ma méné sacharidu a kalorii, proto se hodi
pro redukcni nebo udrzovaci jidelni¢ek, odpoledne a vecer misto ovoce. Podobné jako

ovoce ma velké mnozstvi vitaminl, minerald, enzymit a vldkniny.

Raw Food - syrojedeni/vitarianstvi, je forma stravovani bez tepelného
pfipravovani. Piiprava jidel probihd mixovanim, kli¢enim, vysouSenim do 42 stupiiti C.
Vsechny tyto procesy dokdzou pfipravit pokrmy, které na prvni pohled vypadaji jako ty,
na které jste zvykli z kuchyné¢ tradi¢ni. Rozdil je vSak ve slozeni a Vv jejich pfiprave.
Ptipravuje se pouze z produkti “zivych”, dostdva se do téla maximdlni mnoZzstvi
vitaminli a enzymu potiebnych pro traveni. Natravenim potravy, dochézi k ptedani
vSech Zivin do organizmu a vylou¢enim vSeho nepotiebného. Vse, co télo potiebuje, Si
vezme ato ostatni se okamzité¢ zpracuje vylou¢enim. Kromé toho, Ze se automaticky
télo zaCina skvéle Cistit a detoxikovat, dochdzi ke zkvalithovani krve, kterd pak
zkvalithuje vSechny organy. Kazdy orgén se pfirozen¢ neustale obnovuje a staré¢ buiiky,
se starymi informacemi se odplavuji a diky novym informacim z potravy a krve se tvori
nové zdravé buniky. Pravé pro toto se v mnoha zdrojich uvadi syrova strava jako 1ék na
riznd onemocnéni, dokonce onemocnéni rakovinou. Neni to vSak jen lék fyzickych

nemoci, pomaha zlepsit i balanci psychickou (Jilkova, 2013).

Vegetarianstvi — jako Zivotni styl i z pohledu dlouhodobé diety se jedna o
prospéSnou formu zdravi. Vztah k v€ku a vegetaridnstvi, neni jednoduchy, ale fada
vegetarianti se doziva vySSiho véku. Pfisni vegetaridni — vegani, nejedi ano mléko a
vejce, vetSina vegetariand je vSak konzumuje. Jsou to takzvani laktovegetariani Ci
laktoovovegetariani. Mezi evropskou populaci jedi Casto dribez a ryby. Spoji se s tim 1
zivotni styl — nekoufi, sportuji a zajimaji se o své zdravi. V potravé je obsazeno mnoho
antioxidanti, vitaminu C, flavonoidii, nenasycenych mastnych kyselin, karotent,
pektinu a vlakniny, naopak maji méné nasycenych mastnych kyselin a cholesterolu. U
vegetarianti je mensi vyskyt diabetu 2. Typu, niz$i cholesterol a méné Casty vyskyt

hypertenzi, jsou i Stihlejsi.
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Spojené problémy, mohou nastat naptiklad u vegant, ktefi nepouzivaji zadné

zivoc¢isné produkty a maji v potravé nedostatek vitaminu B12, D, dale Fe, Ca, Se.

Semivegetarianska strava, kde je konzumovano 1 dritbezi maso a ryby, je jednou

z nejzdravéjsich diet viibec. (Svacina, 2008)

4.5 Pitny rezim

Nase télo je slozeno z 60 % vody. Nejvice vody mame v Krvi 91 %, v mozku 81
% a kosti jsou z 25 % vody. Nase buiiky pro spravné fungovani potiebuji spravné
mnozstvi vody a pii nedostatku jejich vykonnost klesa, télo je oslabené a mohou se
V ném tvofit nezddouci toxiny. Pokud se jich nahromadi moc, t€lo nas upozorni bolesti
hlavy. Tuto informaci zprostfedkovava nervovy mediator histamin, ktery zodpovida za

regulaci vody a fizeni sucha v téle.

Nékteré prasky na bolest hlavy obsahuji antihistaminika, ¢imZz vytadi histamin;
problém ale pietrvava, mozek o ném pouze nevi, protoZze se k nému tato informace
nedostane. Buiky stale neplni svoji funkci, t¢lo se opotfebovava a muze dojit

k vysuseni pokozky, az k ptiznakiim lupénky, ¢i opotiebeni kloubt a artroze.

Spravné mnozstvi vody neni vSak pro celkovou populaci stejné; ke kazdému je
potieba ptistupovat individualné. Vzorec pitného rezimu, kdy m je hmotnost (kg) a

Vmin je minimalni mnoZstvi vody v litrech:

Pii vaze 60 kg je minimalni potieba 1,68 1 vody denné; pii vaze 72 kg bude
potieba vody okolo 2 1. Dulezity faktor hraje podnebi a pracovni ¢innost; pokud je
nepfiznivé pocasi, napiiklad horko, dusno, ¢i provozujeme zvysSenou fyzickou i
psychickou aktivitu, m¢€lo by se pfijimat vice tekutin. Nadmérné piti nad 5 1 denné€ miize

byt jen ve vyjimeénych situacich, jinak se nedoporucuje. (Batmanghelidj, 2003)

Léceni vodou se vénuje Batmanghelidj (2003), ktery zacal 1éCit své pacienty
poté, po roce 1979, co v franu vypukla revoluce, on byl zadrzen jako politicky vézei a
doslo k odnéti svobody. Zjistil, Ze pravidelny pitny rezim mize ulevit od problémd,

stresu a dokonce i vylécit. Po propusténi v roce 1982 z véznice se dale vyzkumu
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vénoval v Americe na Univerzit¢ of Pennsylvania. Jeho objevy byly revolu¢ni. Zjistil,
ze nedostatek vody v téle nam télo signalizuje tim, ze produkuje bolest. Zabyval se
chronickou dehydrataci lidského t€la a jeho 1é¢eni. Tu jako pfi¢inu potvrdil, a zkoumal
u nemoci jako je lupénka, astma, roztrousena sklerdza, angina pectoris, hypertenze,

artritida, degenerativni onemocnéni.

Fereydoon vysvétluje, ze astma je jako obrana téla pied ztratou vody. Dychanim
ztracime kazdy den cca 1 litr vody. Pokud jsme dehydrovani, télo svira pradusky a
omezuje dychani, aby zabrédnilo dalSim ztratdm vody. Dehydratace, je zplsobena ve
veétsSing pripadli nevédomé a neumyslng. Doktor Frereydoon tika: ,,Nejsi nemocny — mas
Zizen. Neres Zizen léky.” Mizeme to také parafrdzovat, jako: ,,Bolest, jako previlecend

Zizen* (Batmanghelidj, 2003).

Bukovsky, zabyvajici se vyzivovymi faktory a vlivu stravy na ¢lovéka uvadi, ze
pokud tekutina obsahuje pfili§ mnoho pfisad (cukr, aromata, barviva...), vstifebavani
pres sliznici stieva probihd pomaleji ¢i minimalng€, jelikoz je tyto pfisady do téla
,nepusti”’. Pfi¢inou je malé mnoZstvi vody v krvi i1 pfesto, Ze jsme vypili dostatek
slazenych tekutin. Tyto napoje bohuZzel neuspokoji potieby organismu, jelikoz jsou

Vv nich obsaZena riizna barviva a dalsi pfidané latky (Bukovsky, 2007).

4.6 Pust
Diivody drZeni pistu

Moderni ¢lovék vyspélych pramyslovych zemi (véetné Ceské republiky) ma v
jakoukoli ro¢ni dobu k dispozici jakékoli potraviny. Vysoce zpracované potraviny (z
jakéhokoliv podnebniho pdsma), coz jsou vyrobky, které maji ptivod ve velmi levnych
,»odpadnich* surovinach. Vyrobnim procesem s minimalnimi naklady jsou zpracovany
do ,,instantnich® jidel, které jsou urcena k okamzité konzumaci. Jde napiiklad o nékteré
snidaniové obilniny plné tukli a ptfidaného cukru, suSenky s nezdravymi tuky, krekry,
»~boramburky*, hotové jidla (polotovary), sladké limonady, nékteré dezerty, ,hotové*
omacky a polévky. Diky pfidanym tukim, trans mastnym kyselindm, nadmife soli a
cukri jsou chutné az navykové. Agresivni marketing a reklama zarucuje vysokou,

nékdy az mimovolni konzumaci. Zkréatka jejich pfijem se snadno vymkne kontrole a
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kilogramy jdou vzhiiru a riziko cukrovky, vysokého krevniho tlaku, Stim spojené
deprese a zména nalad, dale pak srde¢né-cévnich a nadorovych chorob stoupa.

(Simtinkova, 2015)

Z tohoto diivodu je dobré té€lu odlehdit a v podobé pistu ho nechat samovolné

pracovat, aby mé&lo Cas regenerovat a mohlo se zbavit nepotiebnych latek.

Kratké a pravidelné pulsty jsou nejzdravéjsim zplisobem, jak udrzet t€lo v dobré
kondici, radi Hlavata K. Pist doporucuje okolo tfi dnid. Jde bud’ o tplny pist, kdy se
pfijima jen voda, nebo o c¢astecny, kdy jsou piijimany Stavy z ovoce a lehké jidlo
rostlinného pivodu. Dulezity je zvySeny piijem tekutin. Doporucuje se jist Cerstvé,

nebo v pafe pripravené zeleniny, pro piipravu $tavy, stejné jako z Cerstvého ovoce.

Bilkoviny jsou pro télo nepostradatelné, a proto jsou i béhem hladovek
doporucovany a to ve formé zakysanych mléénych vyrobkt. Ty jsou pro télo vhodné,
jednak pro obsah bilkovin, a pfedevSim pro pfitomné lactobacily a bifidobakterie

(Hlavata, 2012).

Piisty podporuji hubnuti a maji mnoho dalSich vyhod. V momenté, kdyz neni
organismu poskytovdna potrava, zacind se zivit svymi vlastnimi zasobami, které¢ mu
nejvice piekazeji, coz jsou staré¢ bunky a myomy rizné¢ho druhu; Zivi se vlastnimi
zasobami. Ve vétsin¢ svétovych nabozenstvi je pist jejich piirozenou soucasti.
Zbavenim se tuku se Cisti t€lo 1 mysl. Pist mlze byt kratkodoby: 1-7 dni a dlouhodoby:
9-40 dni (pferuseni pfisunu potravin na vice nez 40 dni je uz hladovka a ta se
nedoporucuje, diky nebezpecnym nasledkiim). V piipadé pastu del§iho nez 5 dni musi
byt doba navratu k normélni stravé stejné dlouhd. Prvni dny po piistu se popijeji dzusy,
jist by se méla se syrova a vafena zelenina, tfeti den se mohou zafadit kase, nebo
mlééné a kyselé produkty. Ctvrty, paty den se pomalu piechazi na ptvodni zpiasob

stravovani.

Ptiklad jednoho ze zplsobi drzeni plstu v tydnu: Utery a patek — prvni tfi dny v
mesici, jednou za pul roku sedm dni a jednou za rok 7-11 dni. Tento zptisob poméaha

udrZet si vahu na stalé hranici a dobry zdravotni stav (Tombak, 2011).
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4.7 Zvykani

rwe

Problémy s konzumaci syrové zeleniny, ¢i jiné potraviny, mize byt zapti¢inéno
spatnym zvykanim, a tim pusobi zazivaci problémy. Kazdy pokrm zeleninového
pivodu by mél byt dobtfe rozzvykan, protoze jeho trdveni zacind jiz v Ustni duting.
Pokud se tak nestane, dostdva se Spatné rozmélnény pokrm do zaludku, kde zacina

kvasit, coz vyvolava plynatost a nafouknuté bficho. (Tombak, 2011)

Vychodni medicina se zaméfuje nejen na télo jako fyzické, ale i na psychické.
Pokud jde o zvykani, doporuc¢ené je zvykat od dvacetijedna po Ctyficet skousnuti. Pro
priumérnou evropskou populaci je to téméf nemozné. Souvisi s tim i na$ Zivotni styl,
stres, uspéchanost a ignorace biologického rezimu. Pokud by byl dostate¢ny ¢as na
stravovani, je mozné si potravu vychutnat a i ji dikladné rozzvykat. Bohuzel, pokud
jsme pod pusobenim stresu, svét okolo nas se jakoby zrychluje a my jsme nuceni vse

zhltat a vykonné pokracovat dal.

4.8 Zdravy zivotni styl

Psychologii zdravi je systematickou aplikaci psychologie do oblasti zdravi,
nemoci a systému péce o zdravi. Kompletni zdravy Zivotni styl se sklada z mnoho
slozek. Nedilnou soucasti je psychohygiena, dobré vztahy, zdravd vyziva, spanek,

odpocinek, zvladani stresu, optimismus a v neposledni fadé pohyb. (Kfivohlavy, 2001)

Fyzicka aktivita, je dalezitd nejen pro naSi psychiku a udrZeni dobré fyzické
kondice, ale pfedevSim pro svalovy a kosterni systém v nasem téle, které jsou
uzpusobené k pohybu. Déle se pifi pohybu uvolnuji endorfiny, hormony S$tésti, které
vedou ke spokojenosti a radosti Clovéka. Klesadni vahy, optimalizovano sportem, ¢i
fyzickou aktivitou, télu pozitivné prospiva. Neni potieba ub&hnout maraton, ale
odbornici doporucuji cviceni par minut denné. Napiiklad pozdrav slunce, ¢i pét
Tibetanti, kde cviky pusobi pozitivné a komplexné na celé télo. Pomahaji zahtat,

uvolnit, posilit ochablé partie a zaroven protdhnout ty zkracené.
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Zdravy spanek, je nezbytny pro udrzeni télesného a dusevniho zdravi i télesné
vykonnosti. Doporucuje se spat v naprosté tmé Sest az osm hodin, kvili uvolnéni

melaninu, ktery je duleZity pro navozeni spanku. (Strunecka, Patoc¢ka 2012)

Diky duSevnimu klidu a soustfedéné mysli, se mohou vSechny faktory zdravého
zivotniho stylu sjednotit ve vyladény harmonicky celek a pfispét k vyrovnanosti celého
naSeho téla. Pozitivni pfistup je zdkladem pro Stastnd a spokojeny zivot, ovliviuje

nahled na okoli a postoj k zivotnim hodnotam. (K¥ivohlavy, 2001)
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PRAKTICKA CAST

CIL PRACE A VYZKUMNE OTAZKY

Cilem bakalarské prace je zjistit, jaké maji stravovaci navyky studenti pfi
studiu na vysoké Skole. Vyzkumné otazky se zamétuji hlavné na problematiku

stravovani. Mezi hlavni vyzkumné hypotézy patii:

=  HI1 Maximaln¢ 20 % studentii hladovi.
= H2 60 % studenti ve stresu preferuje nezdravé potraviny.
» H3 Vysokoskolsti studenti z 70 % sleduji etikety.

= H4 Predpokladam, ze 60 % studenti nesetii na jidle.

5.1 Metody vyzkumného Setieni

Sbér dat byl realizovan prostfednictvim dotaznikového Setfeni. Jedna se tedy
o kvantitativni metodu. Kvantitativni metoda by se dala charakterizovat sbérem dat,

ktera se snadno ziskavaji a rychle vyhodnocuji.

Struktura dotazniki

Pti sestavovani dotazniku byla v€novéana pozornost zejména srozumitelnosti
a narocnosti otazek tak, aby byly pfiméfené dotazovanym respondentiim. Dotaznik
byl anonymni a skladdal se z 27 otdzek. VSechny otazky byly uzaviené. Obsahova
¢ast otazek byla sméfovand na problematiku stravovani a vlivu stresu na studium.
Posledni ¢ast dotaznikli byla zaméfend na identifikacni udaje, kterymi byly
zjiStovany tyto informace: pohlavi a vék studentil, studovana vysoka Skola, rocnik
studia, zda koufi, pravidelnost piti alkoholu a zda studenti pfi studiu vysoké Skolu jiz

pracuji a v jakém rozsahu tivazku.
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5.2 Charakteristika respondentii

Dotaznikového Setfeni se zucastnilo 200 respondentii, z toho 113 Zen a 87

muzl. VSichni respondenti jsou studenti vysokych Skol v Praze:

= Ceské vysoké uéeni technické (CVUT)

» Pedagogicka fakulta Univerzity Karlovy (PEDF UK)
= Vysoka $kola ekonomicka v Praze (VSE)

= 1. lékafska fakulta Univerzity Karlovy (1.LF UK)

Vékové rozmezi respondentii se pohybuje od 20 do 23 let. Tito studenti

dochézeji na denni studium na vybranych §kolach.

5.3 Prubéh dotaznikového Setreni

Pted zahajenim vypliiovani dotaznikli byli studenti pouceni, jak spravné
vyplnit dotaznik, déale byli sezndmeni s ucelem dotazniku a zachidzenim s
vyplnénymi daty. Dotazniky byly osobné rozdany a vybrany v obdobi od prosince
2014 do unora 2015. Bylo rozdano celkem 220 dotazniku na Ctyfi vysoké Skoly,
vZzdy po 55 kusech na jednu vysokou Skolu. Celkem bylo ziskdno a vyhodnocovano
200 dotaznikti. 50 dotaznikd muselo byt z Setfeni vyfazeno, jelikoZ nebyly vyplnény
kompletng, ¢i chybély zakladni daje, dulezit¢é pro vyhodnoceni. Respondenti
piekvapili svym nadSenim ohledné vypliiovani dotazniki. Na vyplnéni dotazniku
byl poskytnut dostateCny Cas. Na otdzky odpovédéli vSichni osloveni respondenti,
dle svych moznosti a schopnosti. Ptistup vSech studentii a Skol byl velmi mily a

vstiicny.

5.4 Vyhodnoceni dotazniki

Ziakladni idaje — Popisna statistika vzorku respondentl zapojenych do Setieni

Z dotazovanych respondentli bylo 113 zen a 87 muzii. Zékladni udaje slouzily
pro zjisténi véku, roku studia, pohlavi, zaméstnini a pro celkovou orientaci

odpovidajicich respondentd.
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Vékové rozlozeni respondentti, lze nalézt vnize uvedenych tabulkach,
rozdélenych podle pohlavi. Nejvice je procentuelné zastoupena skupina respondentii ve
veku od 20 do 23 let. Hlavni pfic¢inou zde mize byt rliznorodost nastupu na vysokou

Skolu, ¢i uspésnost studia bez moznosti opakovani ro¢niku.

a) pohlavi

Tabulka 1 — Procentualni zastoupeni respondenti dle pohlavi

Pohlavi Pocet %
Muz 87 43,5
Zena 113 56,5

Celkem 200 100,0

Zdroj: Dotaznikovy prizkum
b) vék

Tabulka 2 — Procentualni zastoupeni respondenti dle véku

Vék Pocet %
20 57 28,5
21 79 39,5
22 36 18,0
23 28 14,0

Celkem 200 100,0

Zdroj: Dotaznikovy prizkum

¢) studium

Tabulka 3 — Procentualni zastoupeni respondentia dle studia

Skola Pocet %
CVUT 50 25,0
UK-1.LF 50 25,0
UK-PEDF 50 25,0
VSE 50 25,0
Celkem 200 100,0

Zdroj: Dotaznikovy prizkum
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Otazka Cislo 1. Jite denné pravidelné?

Touto otazkou bylo zjistovano, zda dnesni studenti dodrzuji pravidelny piijem
potravy. Z odpovédi bylo patrné, ze respondenti jsou rozdéleni na dvé vyvazené
skupiny. Ukazalo se, ze 54,5 % (tj. 109 studentti) respondentti dodrzuje pravidelné

stravovani a 45,5% (tj. 91 studenti) respondentt uvedlo, Ze se pravidelné nestravuje.

Tabulka 4 — Procentualni zastoupeni respondentii dle pravidelné stravovani béhem dne

%
Ano 54,5

Ne 45,5
Zdroj: Dotaznikovy prizkum

V porovnani dotazovanych §kol, jsou odpovédi ohledné€ pravidelného stravovani
vyrovnané. Nejlépe vysli respondenti CVUT s kladnou odpovédi v 64 % (tj.32

studentll) respondentd a nejméné pravidelné se stravuji studenti PEDF UK.

100%

80%
60% H Ne
M Ano
40%

20%

0%

UK-PEDF VSE UK-1.LF ¢vuTt

Graf 1 - Pravidelné stravovani béhem dne, mezi vysokymi §kolami

Zdroj: Dotaznikovy prizkum

Otazka Cislo 2. - Hladovite nékdy po cely den?

Tato otazka méla poukdzat na zavaznost hladovéni po cely den a zjistit, do jaké
miry si studenti vazi svého zdravi a dopliuji pravidelny pfisun potravin. 29,5 % (tj. 59
studentll) respondentd ptipousti, ze cely den nemaji pfisun potravin, a 70,5 % (tj. 141

studenttl) dotazanych respondentti S tim problém nema a snazi se vyhybat hladovéni.
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Tabulka 5 — Procentualni zastoupeni respondentii dle hladovéni béhem dne

%
Ano 29,5

Ne 70,5
Zdroj: Dotaznikovy prazkum

Tento graf znézoriiuje hladovéni studenti na rtznych vysokych Skolach. V
porovnani dotazovanych Skol 44 % (22 studenti) respondentd z 1. LF UK hladovi
nejvice V porovnani s jinymi univerzitami, nejméné hladovi studenti CVUT, 20 % (10

studentl). Ostatni vlivy, jako koufeni, ¢i pracovni pomér, to neovliviuji.

100% [
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60% i Ne
H Ano
40%

20%

0% <

UK-1.LF UK-PEDF VSE CvuT

Graf 2 — Hladovéni béhem dne, mezi vysokymi §kolami

Zdroj: Dotaznikovy prizkum

Otazka ¢islo 3. JestliZe ano, jak Casto se to stava?

Tato otazka navazuje na piedchozi otdzku, pokud respondenti odpovédeli, ze
hladovi co cely den, nutné je si polozZit otazku, jak Casto se to stdva. Hladovéni ve
vyjimecnych situacich, naSe télo zvladne, ale pfi pravidelném nedostatku potravy, se

muZou projevit vinou deficitu v organismu patologické problémy naseho zdravi.

Z celkového poctu 29,5 % (59 studenttr), kteti hladovi po cely den. Lze z grafu
vycist, ze az 10,8 % (6 studentd) respondentti hladovi ob den, 12,3 % (tj. 8 studenti)
respondentti hladovi 2-3x za tyden, 1 tydné hladovi 27,7 % (tj. 16 studenti), dale
odpovidajici vétSina respondentd hladovi jen obcas 47,7 % (tj. 28 studentli) a pouze

jedenkrat hladovél 1 respondent.
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H Obden

L1 2-3x za tyden
I1xza tyden
L Jen obcas

Pouze jedenkrat

Graf 3 — Pomér hladovéni v ¢ase (%)

Zdroj: Dotaznikovy prizkum

Otazka Cislo 4. Snidate pravidelné?

Tato otazka méla provéfit, zda respondenti snidaji pravideln€¢? Snidané je
dulezity faktor, jelikoz ma snidan¢ zahrnovat 20 — 25 % pfijmu potravy jedince za den.

Z dotazanych respondentd, pravidelné snida 70 % (140 studentt).

Negativni vysledek 30 % (tj. 60 studentd), poukazuje na problematiku
pravidelného snidani. Zde mizeme vzit v potaz, Ze si studenti nevyhradi specialni cas
pro snidani, ¢i ji nevénuji takovou dilezitost. Ovliviwujici faktory mohou byt —
nedostatek spanku a jeho preference, pred snidani, nedostate¢ny cas pro snidani,

nedostatek koupenych potravin pfedem, snidan¢ neni prioritou.

i Ano

HNe

Graf 4— Pravidelnost snidani (%0)

Zdroj: Dotaznikovy prizkum
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V tomto Setfeni se neprojevily vyrazné rozdily mezi zkoumanymi respondenty
mezi Skolami. Z 70 % (140 studentil) respondentd, ktefi snidaji pravidelné studenti
CVUT, VSE a PEDF UK maji shodnych 68 % (102 studenti), 1. LF. UK ma 76 % (tj.
38 studenttl).

Otazka cCislo 5. Kdyz Vas prepadne hlad vecer/v noci, date si néco k jidlu?

Z dtivodu nepravidelné vyuky a zkouSkového obdobi, kazdy student chodi spat
Vjinou hodinu a tato otdzka méla zodpovédét, zda se studenti naji 1 v pozdnich
veCernich hodinach. K této otdzce se 69 % (138 studentd) respondentd vyjadfilo

souhlasné.

H Ano

L Ne

Graf 5 — No¢ni jedeni (%)

Zdroj: Dotaznikovy prizkum

Pomér muzli a Zen, neni tolik pfekvapivy, jelikoZ se Cast&ji nez Zeny z 62,9 %
(tj. 70 studentek), které maji obavy z tloustnuti a z moznych budoucich vy¢itek, naji

V noci spisSe muzi 78,2% (68 studentti). Mezi Skolami nedos$lo k vyraznym odchylkam.
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Otazka Cislo 6. NaruSuje Vas zpusob stravovani vyznamné Vas Zivot?

Stravovani je dnes velmi debatovanym tématem, proto by tato otdzka méla
odpovédét, zda stravovani naruSuje Zivot studentl. U vétSiny dotazovanych

respondenttl, vyslo najevo, ze jim jejich zpiisob stravovani zivot nenarusuje.

B Ano

mNe

Graf 6— Naru$eni Zivota pomoci zpiisobu stravovani (%0)

Zdroj: Dotaznikovy prizkum

Z negativniho vysledku 13% (tj. 26 studentl) u téch, kterym to Zivot narusuje,
odpovédélo 17,7% (tj. 20 studentek) Zen a jen 6,9% (tj. 6 studentl) muzu. Zde je
mozné se domnivat, zZe Zeny vidi stravu ve svém zivoté jako dulezity aspekt, kterému je
dilezité se vénovat. Mezi Skolami nejsou vyznamné rozdily, dotazované respondenty

neovliviiuje pocit narusovani zivota, ze stravovani a neovliviiuji je jiné okolnosti.
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Graf 7— NarusSeni Zivota pomoci zpiisobu stravovani, porovnani Zeny/ muZi

Zdroj: Dotaznikovy prizkum

53



Otazka Cislo 7. MiiZete Fici, Ze jidlo ma ve Vasem Zivoté dominantni postaveni?

Zde by se méla projevit dilezitost a dominantni vliv potravin v zivoté
respondentl. Zda je pro n¢ potrava nedilnou soucasti zivota, nebo je spiSe na obtiz. Na
tuto otazku, byli odpovédi respondentti v souétu vyrovnané. 51,5% (tj. 103 studenttr) Si
mysli, Ze jidlo u nich ma dominantni postaveni a 48,5% (tj. 97 studentti) Si to naopak
nemysli.

Tabulka 6 — Procentualni zastoupeni respondentii dle dominantniho postaveni jidla.

"%

Ano 515

Ne 48,5
Zdroj: Dotaznikovy prizkum

Mezi Skolami nebyly zjiSténo vyrazné rozdily, dle respondentl, nejvice to

ovliviiyje studenty PEDF UK a nejméné 1.LF. UK.
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Graf 8 — Dominantni postaveni jidla mezi vysokymi §kolami

Zdroj: Dotaznikovy prizkum

57,5% (tj. 65 studentek) zen, si mysli, ze jidlo u nich ma dominantni postaveni, oproti

43,7% (tj. 38 studentll) muzi.
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Graf 9 — Dominantni postaveni jidla porovnani Zeny/ muZi

Zdroj: Dotaznikovy prizkum

Otazka Cislo 8. PovaZujete své stravovaci zvyklosti za spravné?

Tato otazka byla polozena z diivodu provéieni dotdzanych studentti a jejich
védomi o svém stravovani. Zde je dilezité zohlednit, Ze nevime, co je brano jako
obecné znamy vzorec spravnych stravovacich zvyklosti u studentii a timto padem je
otazka subjektivné odpovézena Za spravné stravovaci zvyklosti povazuje 45,7% (tj. 91

studentll) respondentti a 54,3% (tj. 109 studentli) respondentii nikoliv.

Tabulka 7 — Procentualni zastoupeni respondenti dle spravné stravoevaci zvyklosti.

%

Ano 457

Ne 54,3
Zdroj: Dotaznikovy prizkum

Porovnani dotazovanych $kol, 52% (tj. 26 studentil) respondenti CVUT si
mysli, Ze se spravné stravuje oproti 59,2 % (tj. 30 studenttl) respondentti VSE, ktefi si

naopak mysli, Ze se stravuji nespravné.
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Graf 10— Spravné stravovaci zvyklosti mezi vysokymi §kolami

Zdroj: Dotaznikovy prazkum

Otazka Cislo 9. Stydite se za své jidelni zvyklosti?

Polozeni této otazky mélo ukézat, zda maji studenti s problémem stravovani na
vetejnosti, €1 pied jinou osobou a jejim pii jeji pfitomnosti, zdmeérné¢ zméni své
stravovaci zvyklosti.

Vétsina dotazovanych v 81,5% (tj. 163 studentl) se za své stravovaci zvyklosti
nestydi. Porovnani u Zen a mtizu se nelisi. U dotazovanych Skol v tomto prizkumu

nevznikly vyrazné odli$nosti, vSichni studenti bez ohledu na Skolu to vnimaji stejné.
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Graf 11 — Stud za jidelni zvyklosti

Zdroj: Dotaznikovy prizkum
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Otazka Cislo 10. Dési Vas mySlenky, Ze budete otyly/a?

Tato by otazka méla zjistit kolik % dotazovanych studentii mé obavu z pfibyvani
na vaze a nepiijemného pocitu z ni. Obezita je dnes rozsitfeny civiliza¢ni problém, ktery
se tyka jak star$i populace, tak i dnes mladych produktivnich lidi a studentd. Odpovédi
dotazovanych respondenti byly vyrovnané, kladné¢ odpovédélo 54,3 % (tj.109

studenti).

Tabulka 8 — Procentualni zastoupeni respondentii dle myS$lenek otylosti

%

Ano 54,3

Ne 45,7
Zdroj: Dotaznikovy prizkum

Neni piekvapenim, Ze z celkového poctu maji vétsi obavy zeny 60,2 % (tj. 68

studentek), nez muzi 46,5 % (tj. 40 studenti).
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Graf 12— My3lenka otylosti porovnani Zeny/ muZi
Zdroj: Dotaznikovy priizkum
V ftazeni dle vysokych Skol, vyslo najevo, Ze nejvice maji obavy studenti PEDF
UK s 64 % (tj. 32 studentti), za nimi hned studenti 1.LF UK s 62% (tj.31 studenti),
jelikoZ se zde mizeme domnivat, Ze maji subjektivni pocit, jit ostatnim ptikladem a
tudiz je velice dilezité jak vypadaji. VSE s49% (tj. 24 studentll) se obava méné a
nejméné se obavaji studenti CVUT s 42 % (tj. 21studenti).
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Graf 13 — Myslenka otylosti mezi fakultami

Zdroj: Dotaznikovy prizkum

Otazka Cislo 11. Pfed druhym jite s mirou, av§ak v soukromi si to vynahradite?

Tato otazka méla zodpovédét, zda jime pred druhym méné, z vlastnich davodi,
napiiklad studu a posléze si to v soukromi vynahradime. Na tuto otdzku pievazovaly
2 89,5 %(tj. 179 studentt) zaporné odpovédi, tim padem jen 10, 5 % (tj. 21 studenti) Si

to doma vynahradi. VSichni studenti, bez ohledu na pohlavi a Skolu to vnimaji stejné.

M Ano

ENe
89,5

Graf 13 — Jidlo v soukromi (%)

Zdroj: Dotaznikovy prizkum

Otazka cislo 12. Klamete jiné lidi, kdyZ hovorite o tom, jak mnoho jite?

Zde by se méla projevit snaha oklamat druhé lidi o pravdivych stravovacich
navycich jedince. Na tuto otazku bylo z955% (tj. 191 studentll) odpovézeno

nesouhlasem. Vsichni respondenti, bez ohledu na pohlavi a §kolu to vnimaji stejné.
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Graf 14 — Klamani jidlem (%)

Zdroj: Dotaznikovy prizkum

Otazka cislo 13. Utikate k jidlu, abyste ziskal/a pocit pohody?

Touto otazkou by se mélo projevit, zda ziskaji studenti pocit pohody, po poZiti
jidla. Zda na né¢ maji potraviny emocni vliv a napiiklad se diky nim zklidni.
Z dotazovanych respondentt k jidlu pro pocit pohody utika 38,2 % (tj. 77 studentil) a
61,8 % (tj. 123 studentl) to tak nema.

Tabulka 9 — Procentualni zastoupeni respondenti dle jidla jako pocitu pohody

%

Ano 38,2

Ne 61,8
Zdroj: Dotaznikovy prizkum

K jidlu pievazné utikaji zeny s 44,6 % (tj. 50 studentek), nez muzi s 29,9 % (tj. 26
studenti).
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Graf 15 — Jidlo jako pocit pohody porovnani Zeny/ muZi

Zdroj: Dotaznikovy prizkum
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Otazka cislo 14. KdyzZ jste ve stresu, napr. béhem zkouskového obdobi, mate sklon

jist: (Zaskrtnéte jednu moZnost).

Zde by se m¢l projevit vliv stresu na stravovaci zvyklosti studentti. V jaké mife je

ovliviluje negativné stres a jaky to ma vliv na mnozstvi piijimanych potravin.

Vice nez obvykle pod stresem ji 41% (tj. 82 studentil) respondentti, 30% (tj. 60
studentll) respondentl se stravuje stejné a 29 % (tj. 58 studentil) respondentl piijima

mensi mnozstvi potravin.

Z dotazovanych $kol, studenti PEDF UK ji vice néz obvykle 56 % (tj. 28
student®l), stejné ji s46 % (tj. 23 studentl) studenti VSE, méné, nez obvykle jedi
studenti 1.LF. UK S 42 % (tj. 21 studentu).
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Graf 16 — Vliv stresu na stravovani mezi vysokymi $kolami

Zdroj: Dotaznikovy prizkum

V tomto prizkumu vlivem stresu piijem potravy je u Zen — vice nez obvykle
z 46,9 % (tj. 53 studentek ) a z 38,9 % (tj. 44 studentek) jedi méng&, nez obvykle. U

muzl nedochazi k vyraznym zménam 50,6 % (tj. 44 studentt).
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Graf 17 — Vliv stresu na stravovani porovnani Zeny/ muZi

Zdroj: Dotaznikovy prizkum

Otazka cCislo 15. Pokud jste ve stresu, vybirate si (preferujete) spiSe nezdravé

potraviny? (smazené jidlo, sladké, apod.)

Otazka slouzila k zjisténi, zda studenti pod stresem voli spiSe nezdravé potraviny
S obsahem nezdravych smazZenych tuki, rafinovaného cukru, ¢i kofeinu. Vliv téchto
latek ma kratkodoby ucinek, ale vysokou energetickou hodnotu. Az 55,5 % (tj. 111
studentll) dotazovanych studentd se ptiznalo, ze pokud jsou ve stresové situaci, preferuji

konzumaci nezdravych potravin.

Tabulka 10 — Procentualni zastoupeni respondenti dle preference potravin pod stresem

%
Ano 55,5

Ne 44,5
Zdroj: Dotaznikovy prizkum

Z 55, 5 % celkového poctu respondentil, kteti jedi pod stresem nezdravé, vysel u

zen vetsi prijem 65,5 % (tj. 75 studentek), nez u muzu 40,2 % (tj. 36 studentn).
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Graf 18- Preference potravin pod stresem porovnani Zeny/ muzi

Zdroj: Dotaznikovy prizkum

Zde se projevily rozdily stravovani nezdravych potravin mezi $kolami. Studenti
PEDF UK podléhaji nezdravym potravindm pod stresem z 62 % (tj. 31 studentd) ,
oproti 48 % (tj. 24 studentt) studentti z CVUT.
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Graf 19— Preference potravin pod stresem mezi vysokymi $kolami

Zdroj: Dotaznikovy priuzkum

Otazka Cislo 16. Ve stresu piji kavu: (ZasSkrtnéte jednu mozZnost).

V této otazce se mélo projevit, zda se u studentli zvysi piijem kavy, pokud jsou
vystaveni stresu. Kava je nejrozsitengjsi stimulant a pomaha lidem udrzet pozornost a
bdéni, ale ve velkém mnozstvi neni tak prospé€snd. Nebylo zjisténo zvétSeny uzivani
kavy vlivem stresu, jelikoz ji studenti maji v zivotnim stylu a piji ji v prib¢hu dne 1

nékolikrat denné nezavisle na stresu.
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Na otdzku byly odpovédi respondenti rtizné. Az 39,5 % (tj. 79 studentl)
respondenttl uvadélo, ze kavu nepiji viibec, ani ve stresu. Dalsi 29 % (tj. 58 studentl)
respondentl uvadélo, Ze kavu piji 1x denné. 2x denné pije kdvu 16,5 % (tj. 33 studentt)

dotazovanych respondentti a 15 % (tj. 30 studentil) pije 3x a vice kavu stresu.

M 1x denné
4 2xdenné
H 3xa vicedenné

H Nepiji kdvu viibec, anive
stresu

Graf 20— Piti kavy pod stresem (%6)

Zdroj: Dotaznikovy prizkum
Otazka Cislo 17. Jste schopni zanechat jidla véas a ponechat zbytky jidla na taliFi?

Tato otdzka méla zjistit, zda studenti jsou schopni zanechat jidlo v¢as a ponechat
zbytky na talifi. Zde se mélo projevit, jestli studenti pfi nasyceni nechaji jidlo byt a
nevadi jim, Ze ho nedoji. Projevuji se zde zakofenéné navyky, kdy od mala je kazdy

vychovavany, aby dojedl jidlo, bez ohledu na to, zda ma jeste hlad, ¢i je syty.

57,5 % (tj. 115 studentt) dotazanych studentdi nema problém ponechat
nedojedené jidlo na talifi. 42 % (tj. 84 studentll) dotdzanych studentii neni schopno

zanechat jidla v€as a nepfejidat se.

U dotazovanych $kol v tomto prizkumu nevznikly vyrazné odliSnosti.
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Graf 21 — Zanechani jidla na tali¥i (%0)

Zdroj: Dotaznikovy prizkum
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Otazka cislo 18. Stava se Vam nékdy, Ze jite a jite, dokud Vas nezarazi pocit

nevolnosti?

Tato otazka méla zjistit, zda dotazovani respondenti maji problém s piejidanim
az do stavu nevolnosti. Pfejidanim trpi v dnesni dobé cast populace, kde se to miize

projevit negativné v zivoté az v patologické a chronické nemoci.

33,5 % (tj. 67 studentl) ma problémy pfestat s jidlem a kon¢i az s pocitem
nevolnosti, ktery ¢asto ptispiva k vycitkdm a Spatnému svédomi. Déle se s tim poji
travici problémy a nevolnost. 66,5 % (tj. 133 studentil) respondentu nema problém
S ptejidanim do stavu nevolnosti. V tomto Setfeni se neprojevily vyrazné rozdily mezi

zkoumanymi respondenty na Skolach, ani pohlavim, ¢i jinymi aspekty.
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Graf 22 — Prejidéni (%)

Zdroj: Dotaznikovy prizkum

Otazka Cislo 19. Obavate se, Ze nejste schopen/na kontrolovat mnoZstvi jidla, které

snite?

Otazkou vedla ke zjiSténi, zda se respondenti obavaji toho co sni a v jakém
mnozstvi. Castokrat se stava, Ze vlivem vnégjSich okolnosti, ¢i nesoustiedénim se na

jidlo, toho ¢lovék sni vice, nez by sdm chtél a v normalni situaci ptijal.

Vétsina dotazovanych v 79,5 % (tj. 159 studentll) nemé obavy z mozné ztraty
kontroly nad mnozstvi jidla, které sni. Porovnani u Zen a muzu se nelisi. U

dotazovanych skol v tomto prizkumu nevznikly vyrazné odliSnosti.
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Graf 23 — Schopnost kontroly p¥ijmu potravy (%)

Zdroj: Dotaznikovy prizkum

Otazka Cislo 20. Mate pocit provinéni, kdyZ se piejidate?
Otazka slouzila k zjisténi, zda studenti maji pocit provinéni, pokud se pfeji.

Tabulka 11 — Procentualni zastoupeni respondenti dle pocitu provinéni p¥i piejidani.

%
Ano 43,2
Ne 56,8

Zdroj: Dotaznikovy prizkum

V porovnani dotazovanych $kol studenti fakulty CVUT se citi nejméné
provinile, kdyz se piejidaji. Nejvice provinile se citi studenti PEDF UK 60 % (tj. 30
studentlt), kdyz se ptejidaji. Zde mtize byt vliv tlaku spole¢nosti, ze by budouci ucitelé

méli jit ptikladem ostatnim a hlavné détem, které budou vyucovat.
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Graf 24 — Pocit provinéni p¥i piejidani mezi vysokymi §kolami

Zdroj: Dotaznikovy prizkum
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Prazkumem bylo zjisténo, Ze jsou veliké rozdily mezi zenami a muzi. Az 73,3 %
(. 64 studentti)dotazovanych muZzl se neciti provinile, kdyZ se ptejida, oproti 44,2 %
(tj. 50 studentek) Zzen. Zde muzeme vidét, Ze negativni vliv to ma spise na zeny, které
maji vycCitky z prejidani a z mozné obezity, oproti muzim, kteti si spiSe dopteji dostatek

I nadbytek potravy.
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Graf 25 — Pocit provinéni p¥i pirejidani porovnani Zeny/ muzi

Zdroj: Dotaznikovy prizkum
Otazka cislo 21. Jite nékdy v tajnosti?

Otazka slouzila k zjisténi, zda si respondenti n€kdy dopteji jidlo v tajnosti.
Faktor studu a nechténi, aby ostatni véd¢€li co dana osoba ji, mize hrat velkou roli, pfi
zmeéng jidelnicku na vetejnosti. Nékdy se miize stravovani v tajnosti stat az chronickym
onemocnénim, napiiklad bulimie zptisobuje chronické ptejidani v tajnosti.

Pouze 15 % (tj. 30 studentd) dotazovanych respondentd se ptiznalo, Ze ji tajné.
Porovnani dotazovanych skol, pohlavi a dalSich subjekti, nebyly zjistény vyrazné

odchylky.

H Ano
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Graf 26— Jidlo konzumované v tajnosti (%6)

Zdroj: Dotaznikovy prizkum
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Otazka Cislo 22. DodrZujete piisné diety?

Tato otazka méla zjistit, zda dotazovani respondenti drzi pfisné diety? Kazdé
omezeni a Ci pfisna dieta z dlouhodobého hlediska, neni vhodna pro télo. Dnesni doba
je ptizniva pro tyto zpusoby odfikani za ucelem snizenim télesné vahy a s ni spojené

jojo efekty, které také t€lu neprospivaji.

Setfenim se zjistilo, Ze studenti z 94,5 % (tj. 189 studentil) nedrzi ptisné diety a
pouhych 5,5 % (tj. 11 studentil) se témito dietami zabyva. Mezi Skolami, pohlavim a
dal$imi subjekty, nedoslo k vyraznym odchylkam.

y
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Graf 27 — Drzeni pfisnych diet.
Zdroj: Dotaznikovy prizkum
Otazka Cislo 23. Pocitate si energeticky obsah vSeho, co snite?

Otazka méla poukazat, zda si dotazovani respondenti pocitaji energeticky obsah
potravin, které sni? Energeticky obsah ma velky vliv pfi pfijmu potravin a proto ho
z velké casti teSi lidé, ktefi si tim chtéji pomoci. Napiiklad sportovcei, kterym to
dopomaha k lepSimu vykonu, ¢i lidé, ktefi se snazi regulovat svoji vahu.

Az 92 % (tj. 184 studentl) respondentti odpovédélo, ze si nepocitaji energeticky
obsah potravin, které snédi. Porovnani dotazovanych $kol nebyly zjistény vyrazné

odchylky.
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Graf 28 — Energeticky obsah potravin (%)

Zdroj: Dotaznikovy prizkum

Otazka cislo 24. Kolisa VaSe vaha béhem tydne o vice nez 2,5kg?

Tato otazka méla zjistit, zda dotazovanym respondentiim kolisa véha vice nez o
2,5 kg za tyden. Vétsi vykyvy télesné vahy muzou pfivodit zdravotni potize, spojené
s kolisanim tlaku, lymfou, srde¢nim rytmem, ¢i orgdnové poruchy.

Vysledkem 91,5 % (tj. 183 studentll) respondentti uvedlo, Ze jejich télesnd vaha

nekolisé vice nez o 2,5 kg za tyden. V porovnédni dotazovanych skol, jsou odpovédi

rovnocené.
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Graf 29 — Kolisani télesné vahy béhem tydne (%0)

Zdroj: Dotaznikovy prizkum
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Otazka Cislo 25. Stravujete se co nejlevnéji kviili uspore/nedostatku penéz?

Tato otdzka méla provéfit, zda respondenti kvtili Gspoie nebo nedostatku penéz
voli levné varianty stravovani. Tato otdzka ma poukazat na diilezitost kvality potravin a

tim padem 1 jejich zvySeni cen, oproti levnym energeticky nevhodnym potravindm.

Z vysledkt je patrné Ze 73,4 % (tj. 147 studentil) dotazanych respondentd nesetii

penézi pii ndkupu potravin. Pfi porovnani dotazovanych respondent z jednotlivych

N

Skol, byly shodné odpovédi.
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Graf 30 — Stravovani dle mnoZstvi penéz (%)

Zdroj: Dotaznikovy prizkum

Otazka cislo 26. Sledujete pri niakupu etikety na potravinach, tzn. sloZeni,
energeticky prijem, apod.?

Tato otazka slouZzila k zjiSténi, zda respondenti sleduji pii nadkupu potravin
etikety sudaji o slozeni a energetickych hodnotach? V dnesni dobé se lidé zajimaji
o kvalitu a slozeni potravin, které kupuji. Nemizeme se proto divit, ze 48,8 % (tj. 98
studentll) mladych dotazovanych respondentli odpovédélo ANO.

Tabulka 12 — Procentualni zastoupeni respondenti dle sledovani etiket

%

Ano 48,2

Ne 51,8
Zdroj: Dotaznikovy prizkum

V porovnani dotazovanych s§kol, jsou odpovédi velmi vyrovnané. Nejvice se tim
zabyvaji studenti 1.LF UK a hned za nimi jsou vyrovnani s 48 % (tj. 24 studentt)
studenti PEDF UK a CVUT, nejméné se o to zajimaji studenti VSE.

69



100%

80%

60% HNe

i Ano
40%

20%

0%
VSE CvuTt UK-PEDF UK-1.LF

Graf 31 — Sledovani etiket mezi vysokymi $kolami

Zdroj: Dotaznikovy prizkum

Zde je patrné, ze spiSe etikety z 51,3 % (tj. 58 studentek) sleduji Zeny, nez muzi
44, 2 % (1. 39 studentd). Hodnoty jsou vSak vyrovnané a zde je patrné, Ze ob¢ pohlavi
maji zajem védét co ji.
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Graf 32 — Sledovani etiket, porovnani Zeny/ muzi

Zdroj: Dotaznikovy prizkum

Otazka &islo 27. Zivot je prili§ kratky na to, aby si ¢lovék délal starosti s tim, co
sni. (Zaskrtnéte jednu moZnost).

Tato otazka slouzila k zjisténi, zda respondenti Si mysli, Ze jejich Zivot je pfilis
kratky na to, aby fesili jidlo které sni? Jelikoz strava a jeji vyvazené slozeni ovliviiuje
stav zdravi i mysli, mé€lo by kazdému zaleZet na tom, jak bude vypadat jeho jidelnicek.

Az 42 % (tj. 84 studentll) dotazanych respondentl spiSe nesouhlasi s tim, ze
jejich Zivot je ptili§ kratky na to aby feSili jidlo které sni. 35,5 % (tj. 71 studenti)

respondentti spise souhlasi s tim,ze zivot je pfilis kratky na to aby fesili jidlo ktery sni.
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Urcité nesouhlasi 15 % (tj. 30 student(l) dotdzanych respondentd. Jasné Ano vyslovilo
pouze 7,5 % (tj. 15 studentil) respondentf.
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Graf 33 — Hodnoty stravovani v Zivoté

Zdroj: Dotaznikovy prizkum
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5.5 Vyhodnoceni hypotéz

» H1: Maximalné 20 % (tj.40 studentll) studenti hladovi.

Tato hypotéza se nepotvrdila jelikoz, vysledkem bylo alarmujici ¢islo 30
% (tj. 60 studentil) hladovéjicich z celkového poctu dotazanych 200 studentti.
Tento fakt je velice ptekvapivy, jelikoz ma kazdy student mezi prednaskami,
Skolou vymezeny ¢as, ve kterém je mozné se obcerstvit a nehladovét.

V porovnani mezi dotazovanymi $kolami, nejvice hladovi 44% (tj. 22
studentl) studentd z 1.LF, coz je piekvapivé, jelikoz by tito studenti meli mit
podvédomi o dillezitosti vlivu stravovani na lidské zdravi. Nejlépe zde vysli
studenti CVUT 20% (tj. 10 studenti), ktefi hladovi nejméné. Ostatni vlivy, jako
kouteni, ¢i pracovni pomér, nemaji vliv na hladovéni.

= H2:60 % (tj. 120 studentil) studenti ve stresu preferuje nezdravé potraviny

Lze tici, Ze se hypotéza potvrdila, i kdyZ je odhad o néco vyssi. 55,5 %
(f. 111 studentil) dotazovanych studentii se ptiznalo, Ze pokud jsou ve stresové
situaci, preferuji konzumaci nezdravych potravin.

Z celkového poctu respondenti (55,5 %), ktefi jedi pod stresem
nezdravé, vySel u Zen vétsi piijem potravin 65,5 % (tj. 74 studentl), nez u muzu
40,2 % (tj. 35 studenttt).

Projevily se také rozdily v stravovani nezdravych potravin mezi Skolami.
Studenti PEDF UK podléhaji nezdravym potravinam pod stresem z 62 % (tj. 31
studenttl) , za nimi s 56 % (tj. 28 studenti) jsou studenti 1.LF UK, poté studenti
VSE s52 % (tj. 26 studenti)) a nejlépe vysli s 48 % (tj. 24 studenti)
studenti CVUT.

» Ha3: Vysokoskolsti studenti z 70 % (tj. 140 studenti) sleduji etikety

Zde se hypotéza nepotvrdila, jen 48,8 % (tj. 98 studentd) mladych
dotazovanych respondentti odpovédelo sleduje etikety.

V porovnani dotazovanych $kol, jsou odpovédi velmi vyrovnané. Nejvice
se sledovanim etiket zabyvaji studenti 1.LF UK 54 % (tj. 27 studentd) a hned za
nimi jsou vyrovnani s 48 % (tj. 24 studentl) studenti PEDF UK a CVUT ,

nejméné se o to zajimaji studenti VSE.
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Zde je patrné, ze etikety na obalech z 51,3 % (tj. 58 studentky) sledu;ji
studentky, studenti je sleduji z 44, 2 % (tj. 39 studentd). Pro maly rozdil, je
vidét, ze ob¢ pohlavi maji zajem védét o to co ji.

H4: Predpokladam, Ze 60 % (tj. 120 studentil) studentti neSetii na jidle

Tato hypotéza se nepotvrdila, jelikoz 73,4 % (. 147 studenth)
dotazanych respondentli neSetii penczi pii ndkupu potravin. Pfi porovnani
dotazovanych respondentt z jednotlivych Skol, byly shodné odpovédi a nebyl

znam zadny rozdil mezi pohlavim.

Dnes neni kvalita potravin stejnd a pokud chceme napftiklad pfirodni, bio
potraviny se pohybuji v jiné cenové relaci a jsou drazsi, nez potraviny bez tohoto

oznaceni.
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5.6 Diskuze

Z vysledkt je patrné, ze rozdily v odpovédich studentii o stravovacich navycich

byly nalezeny jak mezi muzi a Zenami, tak studovanymi skolami.

Studentky jsou celkové vice zainteresované ohledné jidla. Nejenze maji véEtsi
vycitky, pokud porusuji zasady stravovani ¢i se prejidaji, ale dokonce na né ptisobi vice
stres. U studentil nejsou tyto zmény tak vyrazné a z velké Casti se pod stresem stravuji
stejné, naopak je zde vidét, Ze nemaji takové vycitky, pokud porusi diety, ¢i se v noci

naji, nebo se pieji.

Ve srovnéni s jinymi studiemi, které jsou uvedené v této praci, se pruzkum
odliSuje, ale také shoduje. Je zde zavislost na epidemiologickych udajich, délce sbéru
dat i metodice prace. VSichni studenti vypliovali dotaznik v papirové podobé, ale i tak

nemusi byt vysledky zcela objektivni.

Piekvapenim pfi porovnani vysokych $kol vyslo, Ze studenti CVUT, a& stravu
tolik nefesi, vychazeji z Setfeni velmi dobfe, ¢i nejlépe ze vSech, pravidelné se stravuji,
hladovi neyméné a nedési je mysSlenky, Ze budou otyli. Naopak studenti 1. LF UK a
PEDF UK, maji se stravou problémy, maji sklony k ptfejidani, k nepravidelnému
pfisunu potravin, ale pfitom si mysli, Ze jejich stravovaci navyky jsou spravné. Naopak
ale apeluji na kvalitu potraviny a nevybiraji si potraviny cenové nejlevngjsi. U studentl
VSE, neobjevily vyrazné zmény pfi stravovani, ale na druhou stranu nejevi zajem 0

slozeni potravin, své stravovani posuzuji spiSe za nezdrave.

Dal$im vyzkumnym faktorem bylo kouieni, kde se ukazalo, Ze kouti pouhych 10
% (tj. 20 studentt) z dotazanych 200 studentt. Spravny usudek nemohl byt vyhodnocen,
pro maly vzorek kladnych odpovédi. Neprojevily se vyrazné rozdily a vlivy na
stravovani. Faktor pravidelnosti alkoholu, také nebyl prokazany pii stravovacich

zvyklostech, ukazalo se, Ze studenti piji spiSe ptilezitostné.

Dle narocnosti studia, se studenti vénuji praci bud’ na ¢asteCny uvazek, ¢i jen
ptilezitostné jednorazovym brigdddm. Zde je dalezitym faktorem volny cas a vybér

brigady, néktefi studenti mohou pfi studiu vyuzit nabytych zkusenosti v praxi, jini na to
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nemaji Cas, jako napftiklad studenti 1. LF UK. Proto tento faktor vyrazné neovlivnil

sledovany vyzkum stravovacich zvyklosti u studentt.
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Zaveér

Stravovani je dilezitym faktorem naSeho Zivota a jeho soucasti je i stres, ktery
nas neustale ovliviiuje, a neni mozné se mu vyhnout. Proto je primarn¢ vhodna jeho
prevence, ¢i byt schopen ho spravnym zptsobem odbourat. Z toho divodu je dulezité
poukazat i na vliv potravin, kterymi mizeme nase té¢lo energeticky vyvazit a dostat ho
do nejptiznivéjsi podoby a situace, aby zvladdalo stres. Nase psychika je nedilnou
soucasti zdravi, a proto ji nelze oddélovat. Pokud je to mozné, je také dulezité zapojit
krom¢ stravy podporujici zdravi (fyzické i duSevni) i psychohygienu. Dobré vztahy,
setkavani s prateli, spole¢né stolovani s rodinou, vénovani casu svym détem,

spokojenost v dennim Zivote, v praci a celkove najit vyrovnanost vSech aspekta.

Teoretické ¢ast prace poukazuje na uvédomeni si stresord a potieby jim predejit,
mit ¢as na stolovani, pravidelné si pripravovat jidlo a dostatecné se mu vénovat. Neni
dalezité pouze si nechat Cas na piipravu pokrmu, ale také na jeho poziti s dilezitym
zapojenim kousani. Rano zacit den pozitivné, nejen s dobrou naladou a emoci, ale
hlavné s jidlem co nds vyzivi a s oblibenym hrnkem tekutin, které jsou nedilnou

soucasti vyvazeného jidelniho koSe.

Dostate¢nou prevenci lze z velké ¢asti predejit problémim a minimalizovat
nasledky. Stravou mizeme zlepsit zdravotni stav a jidlo nam pomaha k pocitu slasti a
uspokojeni. Ritudly ndm davaji fad do Zivota a znalost sloZeni latek v potravinach, jak

téch prospésnych, tak téch skodlivych, ndm dava svobodu volby a vybér Zivotniho stylu.

Z dotaznikového Setfeni vyplynulo, Zze se stravovanim vice zabyvaji studentky,
které se predevSim stresuji, pokud porusi stravovaci zvyklosti, pfi piejedeni, ci
nezdravém jedeni. Oproti studentiim, ktefi se tolik nestresuji, pokud to porusi. Proto by
bylo vhodné se vice uvolnit a zapojit dostatecny pohyb, aby ¢lovék nemusel mit vycitky
pii kazdé konzumaci nezdravé potraviny. Na zdklad¢ srovnani studentli rGznych
vysokych Skol je vidét, Ze mladi studenti maji podvédomi o stravovacich navycich, a
prokdzalo se, Ze se snazi pravideln¢ stravovat a uvédomuji si chyby, které diky
stravovani zptusobuji. Paradoxné hiife dopadly skoly 1. LF UK a PEDF UK. Tyto Skoly

s ¢asteCnym zamétfenim na vyzivu zapojenou ve vyuce, pravidla porusuji ¢astéji.
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Doporucenim ohledné stravovani je jist stiidmé, jelikoz v pfipadé potieby je
vzdy mozné si piidat dal§i pokrm a zbyteCné se nepiejidat. Nutnosti je udélat si
dostateCny Cas na sebe, a vénovat se ¢innostem, které ¢lovéka naplnuji a v neposledni
fad¢ travit Cas s prateli a rodinou. Zakladem je dodrzovat piijem zdravych, kvalitnich

ptirodnich potravin, dostatek tekutin a v mife, pro radost konzumovat co ma kazdy rad.
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PRILOHY

Priloha ¢é.1

Tabulka 13 — E¢ka, kterym je nutné se vyhnout (Zdroj: Strunecka, Patotka 2011;
http://curezone.com/foods/enumberers.asp)

E-kod Nizev a kategorie MozZna zdravotni rizika
E 102-E 172 Barviva Mohou zvySovat hyperaktivitu
u déti, vyvolavat astma,alergie.
Nebrat soucasné s aspirinem!
E 173 Hlinik neurotoxicky
E 210-E 220 | Kyselina benzoova Pozor u astmatikil
A jeji soli A alergikti:mtize vyvolavat bolesti hlavy.
E 220 -E 228 Oxid sificity Bolesti hlavy, podrazdéni traviciho Ustroji,
A sifiitany Podrazdéni kiize, ni¢i vytamin B12
E 230 Bifenyly Bolesti hlavy, zazivaci potize,
Podrazdéni kize
E 249-E 252 | Dusitany a dusi¢nany Bolesti hlavy, zaZivaci potize,
Podrazdéni kize
E 338-E 343 | Kyselina fosfore¢na Travici potize ,ptekyseleni
A jeji soli
E 450-E 452 polyfosfore¢nany Travici potize ,prekyseleni
E 620-E 625 | Kyselina glutamova Excitotoxin, neurotixiny,
A jeji soli zvySeni krevniho tlaku,
podrazeni srdce,obezita
E 951 Aspartam Excitotoxin, neurotixin,
obezita
E 952 Cyklamaty kancerogeni
E 954 Sacharin kancerogeni
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Priloha ¢é. 2

Tabulka 14 — Doporuéeni denni davky dle véku a pohlavi— mezinarodné pouzivané hodnoty (Zdroj:

Strunecka, Patocka 2011; http://www.anyvitamins.com/rda.htm;
http://www.int/nutrition/publications/Contentent_nutrient_requirements.pdf)

Vit. | Vit. | VitE | Vit.K | Vit.C | Thiamin Riboflav | Niacin | Vit. | k.listova | Vit.B
A D in B6 12
Mcg | Mc Mg Mcg Mg Mg Mg Mh Mh | Mcg Mcg
g
Kojenci 400 |5 4 2,0 40 0,2 0,3 2 0,1 | 65 0,4
0-6 més.
Kojenci 500 | 5 5 25 50 0,3 0,4 4 0,3 | 80 0,5
7-12 més.
Déti 300 |5 6 30 15 0,5 0,5 6 0,5 | 150 0,9
1-3 roky
Déti 400 |5 7 55 25 0,6 0,6 8 0,6 | 200 1,2
4-8 let
Muzi 600 | 5 11 60 45 0,9 0,9 12 1,0 | 300 1,8
9-13 let
Muzi 14- | 900 | 5 15 75 75 1,2 1,3 16 1,3 | 400 2,4
18 let
Muzi 900 | 5 15 120 90 1,2 1,3 16 1,3 | 400 2,4
19-30
let
Muzi 900 | 5 15 120 90 1,2 1,3 16 1,3 | 400 2,4
31-50 let
Muzi 900 | 10 15 120 90 1,2 1,7 16 1,3 | 400 2,4
51-70
let
Muzi 900 | 15 15 120 90 1,2 1,7 16 1,3 | 400 2,4
Nad 70
let
Zeny 600 | 5 11 60 45 0,9 0,9 12 1,0 | 300 1,8
9-13 let
Zeny 700 | 5 15 75 65 1,0 1,0 14 1,2 | 400 2,4
14-18 let
Zeny 700 | 5 15 90 75 11 11 14 1,3 | 400 2,4
19-30 let
Zeny 700 | 5 15 90 75 11 11 14 1,3 | 400 2,4
31-50 let
Zeny 700 | 10 15 90 75 1,1 1,1 14 15 | 400 2,4
51-70 let
Zeny 700 15 15 90 75 11 11 14 1,3 400 2,4
Nad 70
let
Té&hotné 750 |5 15 75 80 14 14 18 19 | 600 2,6
Pod 18 let
Té&hotné 770 | 5 15 90 85 14 14 18 19 | 600 2,6
19-30 let
Té&hotné 770 | 5 15 90 85 14 14 18 1,9 | 600 2,6
31-50 let
Kojici m. 120 5 19 75 115 14 1,6 17 2,0 500 2,8
pod18let | O
Kojicim. | 130 | 5 19 90 120 14 1,6 17 2,0 | 500 2,8
19-30let | O
Kojicim. | 130 |5 19 90 120 14 1,6 17 2,0 | 500 2,8
31-50let | O
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Piiloha €. 3

Tabulka 15 — Ukazka obsahu antioxidantii v nékterych piirodnich zdrojich (Zdroj: Strunecka,
Patocka, 2011; Caerlesen MH et al. Nutrion Journal 9, 1 — 43, 2010)

Zdroj Antioxydanty v mmol/100g
Hiebicek 175-465
Mata susend 72-161
Skofice mleta 18-140
Oregano 40-97
Susené Sipky 54-76
Bobkovy list 25-32
Ofechy vlasské 13-33
Kava filtrovana 1-4
Expresso 13-16
Cokolada 9-13
Slunec¢nicova seminka 5,4-7,5
Susena jablka 2-6
Borivkovy dzem 2,747
Svestky 2-3,7
Cervené vino 1,8-3,7
Caj 0,6-2,6
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Priloha €. 4 Dotaznikové Setieni

Dotaznik jidelnich zvyklosti

Dobry den, studentky a studenti,

jsem studentkou Univerzity Karlovy, oboru Vychova ke zdravi — Télesna vychova a
sport a obracim se na Vas s prosbou o spolupraci s dotaznikem, ktery je soucasti mé

bakalarské prace a je zaméien na prizkum vlivu stresu na stravovaci navyky. Prosim o

vyplnéni tohoto dotazniku a pfedem moc de¢kuji za Vas cas.

Lenka Vankova

Souhlasné odpovédi krouzkujte:

1.
Jite denn¢ pravidelné? ano -
2.
Hladovite nékdy po cely den? ano -
3. Jestlize ano, jak Casto se to stava? (ZaSkrtnéte jednu
moznost).
ob den
2-3x za tyden
1x za tyden
jen obcas
pouze jedenkrat
4.
Snidate pravidelné? ano
5. KdyZz Vas ptepadne hlad vecer/v noci, date si néco k
jidlu? ano
6.
Narusuje Vas zptlisob stravovani vyznamné Vas zivot? ano
7. Miizete fici, Zze jidlo md ve VaSem ZzZivot¢ dominantni
postaveni? ano
8.
Povazujete své stravovaci zvyklosti za spravné? ano
9.
Stydite se za své jidelni zvyklosti? ano
10.
Dé&si Vas myslenky, Ze budete otyly/a? ano
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

Pfed druhym jite s mirou, avSak v soukromi si to

vynahradite? ano -
Klamete jiné lidi, kdyz hovofite o tom, jak mnoho jite? ano -
Utikate k jidlu, abyste ziskal/a pocit pohody? ano -

Kdyz jste ve stresu, napf. béhem zkouskového obdobi,
mate sklon jist: (Zaskrtnéte jednu moznost).

vice nez obvykle

stejné

méné nez obvykle
Pokud jste ve stresu, vybirate si (preferujete) spise
nezdravé potraviny? (smazené jidlo, sladké, apod.) ano -
Ve stresu piji kavu: (Zaskrtnéte jednu moznost).
1x denné

2x denné

3 x a vicekrat denné

nepiji kédvu vibec, ani ve stresu
Jste schopni zanechat jidla v€as a ponechat zbytky jidla

na talifi? ano -
Stava se Vam nékdy, Ze jite a jite, dokud Vas nezarazi

pocit nevolnosti? ano -
Obavate se, Ze nejste schopen/na kontrolovat mnozstvi

jidla, které snite? ano -
Mite pocit provinéni, kdyz se ptejidate? ano -
Jite nekdy v tajnosti? ano -
Dodrzujete ptisné diety? ano -
Pocitate si energeticky obsah vSeho, co snite? ano -
Kolisa Vase vaha béhem tydne o vice nez 2,5kg? ano -

Stravujete se co nejlevnéji kviili iispofe/nedostatku penéz? ano
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26. Sledujete pfi nakupu etikety na potravinach, tzn. slozeni,
energeticky piijem, apod.? ano -
217. Zivot je piili§ kratky na to, aby si ¢lovék délal starosti s
tim, co sni. (Zaskrtnéte jednu moznost).
zcela souhlasim

spiSe souhlasim

spiSe nesouhlasim

ur¢ité nesouhlasim

Zakladni udaje

Jaké je Vase pohlavi? (ZaSkrtnéte jednu moznost).
muz
Zena

Jaky je Vas veék? (Zapiste celé ¢islo).

Jakou VS studujete? (Zapiste slovng).

Ro¢nik studia: (Zaskrtnéte jednu moznost).
1.
2.
3.
vysSi

Kouftite?

Jak Casto pijete alkohol? (Zaskrtnéte jednu moznost).
vibec
prileZitostné
pravidelné
kazdy den

Pracujete pfi studiu?

Jestli ano, na jaky tivazek? (Zaskrtnéte jednu moznost).
plny (40h/tydn¢)
castecny
ptilezitostny (jednorazové brigady, apod.)
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Priloha €. 5 Vyhodnoceni dotaznikového prizkumu

Tabulka 16 — Procentualni zastoupeni respondentii dle roé¢niku studia

Ro¢nik studia Pocet %
1. 24 12,0
2. 152 76,0
3. 21 10,5
Vyssi 3 1,5
Celkem 200 100,0

Zdroj: Dotaznikovy prizkum

Ptiloha €. 6 Vyhodnoceni dotaznikového prizkumu

Tabulka 17 — Procentualni zastoupeni respondentii dle koufeni

Koufeni Pocet %
Ano 20 10,0
Ne 180 90,0
Total 200 100,0

Zdroj: Dotaznikovy prizkum

Piiloha €. 7 Vyhodnoceni dotaznikového prizkumu

Tabulka 18 — Procentualni zastoupeni respondenti dle piti alkoholu

Piti alkoholu Pocet %
Vibec 21 10,5
Piilezitostné 148 74,0
Kazdy den 27 13,5
Kouteni Pocet %
Celkem 200 100,0

Zdroj: Dotaznikovy prizkum
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Priloha €. 8 Vyhodnoceni dotaznikového prizkumu

Tabulka 19 — Procentualni zastoupeni respondenti dle zaméstnani p¥i studiu

ZamésinipH | gy | o
ANo 109 54,8

Ne 90 45,2
Celkem 199 100,0

Zdroj: Dotaznikovy prizkum

Ptiloha €. 9 Vyhodnoceni dotaznikového prizkumu

Tabulka 20 — Procentualni zastoupeni respondenti dle pracovniho ivazku

Pracovni tivazek | Pocet %
Plny (40h/tydn¢) 2 1,7
Céste¢ny 48 414
Prilezitostny
(jednorazoveé 66 56,9
brigady, apod.)
Celkem 116 100,0

Zdroj: Dotaznikovy prizkum
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Univerzita Karlova v Praze, Pedagogicka fakulta

M. Rettigové 4, 116 39 Praha 1

Evidencni list Zadatel(i o nahlédnuti do listinné podoby prace

Jsem si védom/a, Ze zavérecna prace je autorskym dilem a Ze informace ziskané nahlédnutim
do zverejnéné zavérecné prace nemohou byt pouzity k vydéleénym ucellim, ani nemohou byt
vydavany za studijni, védeckou nebo jinou tvlrci ¢innost jiné osoby nez autora.

Byl/a jsem sezndmen/a se skutecnosti, Ze si mohu pofizovat vypisy, opisy nebo rozmnoZeniny
zavérelné prace, jsem vSak povinen/povinna s nimi nakladat jako s autorskym dilem a
zachovdvat pravidla uvedend v predchozim odstavci tohoto prohlaseni.

Pof. ¢. | Datum Jméno a ptijmeni Adresa trvalého bydlisté Podpis

10.
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