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ABSTRACT

The work is focused on research of some food aspetd drink regime at collection of 1 074 studewits
University of South Bohemia, who attended some hfspral education forms. The seven questions were
icluded with.unnormalized questionary, which ardedomore closely in methodics. In light of subjeeti
classification of food quality 68,3 % of addresstddents were satisfied with their food (27,7 “stfdents
weren’t satisfied). This percent classificatiomustrates also optimal daily food frequency, whern86% of
students show the food frequency 4 — 5 times dily7% of addressed students show the good easabifi
health foods, as it is showed at relativity higgular and unregular fruit consumption - 94,3% apdetable
consumption (95,1%). In term of subjectively aseds#aily consumption only 50,4 % of students amsysded
about sufficient quantity of daily fluid. This apon doesn;t agree with finding data, because 888 % of
pursued students show the daily fluid consumptiditrés and more.

Keywords: food, drink regim, physical activitity, studemts JU

SOUHRN

Prace je zagtena na vyzkum gkterych aspekt vyzivy a pitného rezimu na souboru 1 074 stulléitiaieské
univerzity, ktéi navsStvovali nékterou z forem dlesné vychovy. Nestandardizovany dotaznik obsahd@val
otazek, které jsou blize uvedeny v metodice. Zibkedsubjektivniho hodnoceni kvality vyzivy vyjid 68,3 %
oslovenych studefitspokojenost se svou vyzivou (27,7 % spokojenicgjsTomuto procentuelnimu hodnoceni
odpovida piblizné i optimalni denntetnost stravy, kdy 66,8 % uvaddtnost stravy 4 az 5 krat denrbobré
znalosti zdravé vyZivy vyjadje 91,7 % oslovenych studéntoz se projevuje relatig¢nvysokou pravidelnou i
nepravidelnou konzumaci ovoce u 94,3 % a zeleni®p,d % oslovenych studént Z hlediska subjektivh
hodnocené denni sgieby tekutin je pouze 50,4 % studiergieswdéeno o dostatsém mnozstvi dennich
tekutin. Tento nazor zcela neodpovida #jigm Udafim, protoZze pouze 38,8 % sledovanych stulegkazuje
denni spdebu tekutin 2 litry a vice.

Kli ¢éové slova vyziva, pitny rezim, pohybové&nnost, studenti JU

Uvod individualnimi poZadavky s ohledem na intenzitu a
Mezi zdravim, ke kterému bydhsmsfovat nas délku trvani &élesné zatze.

Zivotni styl a kvalitou vyzivy je velmiésny vztah.

Mnohé decké prace posledniho desetileti Problém

dokazuji zivotni vyznam vyzivy, jak z aspékt Vyziva

kvantitativnich, tak kvalitativnich. Ukazuje se, ze Cim specifétgjsi je vyzivovy zivotni styl ufité

vice nez 40 % vSech civilizaich onemocéni je populace, tim citligji reaguji lidé na jakoukoliv
zpisobeno dlouhoda@bnevyhovujici a nevhodnou zasadni zrenu slozeni stravy, k niZ jsou #jakych

stravou. Svou specifiku ma také strava, ktera je divodi nuceni nebo se pro ni rozhodnou.
fyziologickym predpokladem pohybovych a CeloZivotré nizka kvalita vyzivy je bezprastdni
sportovnich vykof. To plati v utité mie také o nebo pinejmensSim neffmou @icinou posSkozeni
tekutinach, jejichz filem se musi fidit zdravi. Je pak velice obtizné se definitiwylécit
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nebo alespd stabilizovat zdravotni stav, pokud si
jednotlivec ¥as nezréni zpisob stravovani a
souwasré nevyuzije moznosti, které nabizicébna
vyZiva a podavani dofoka.

Nemocem je pdeba pedchazet, ajsou giciny
jakékoli. Mnoho faktol, které ovliwuji nase
zdravi, nejsme schopnfips ovlivnit. Vyziva je tim
(ne jedinym) faktorem, ktery mame moznost
ovlivnit a vyuzit ho pro podporu svého zdravi.
Zéalezi ale na nas samych, do jaké miry si tuto
skut&nost uedomujeme a jak ji hodlame vyuzit.
V8echny pozitivni zrny vramci zdravého
zZivotniho stylu, zvlagt ty, které se tykaji vyzivy,

v sol& nesou &Zkosti spojené s aktivnim hledanim
novych prostdki a zpisohi. Ne vSe, co je nam
doporuieno, je pro nas skutes zdravé, a proto si
kazdy musi najit individualni #gob a styl vyzivy,
ktery odpovida novym &deckym poznatkm a
hlavrs je v souladu s fyziologickymi a genetickymi
dispozicemi kazdého jedince.

Citlivi lidé doke poznaji, jak jejich organismus
reaguje na fipadné zrany ve stravovani, které
musi byt pozvolné a organismus musi mit na tyto
zmeny dostatekasu se jim fizpusobit.

Preventivni zarieni zivotniho stylu aiiedevsim
vyZzivy, by melo zasadnim zjsobem snizit riziko
vzniku rekterych onemoadini, a to pedevsim u
osob, u kterych seipdpoklada ufitd geneticka
zagz.

Stimto terminem se setkdvam&sto a je
evident® spojen svyznamem vyzivy, ktera je
zdrava. Racionalni (rozumova) vyZiva se tedy opira
0 poznatky nabyté lidskym poznanim a
zkuSenostmi v oblasti zdravé vyzivy. Tyto poznatky
nam umo#uji bliz§i seznameni s obsahem stravy a
jejim pasobeni na lidsky organismus. Sésti
rozumového fistupu je také fylogeneticky pohled
na ¢lovéka, ktery byl vzdy z biologického hlediska
vSeZzravcem a charakter jeho stravy byl vzdy
smiseny.

Na druhé strah je feba fici, Ze celafada
skute&nosti odvadtloveka od raciondlni vyzivy. Je
to predevSim reklama, kter&asto nepravdiv

informuje a ldkd zajemce na koupi zdravi
Skodlivych potravin.
Je dilezité upozornit, Ze pouze racionalni

(zdravd) vyziva ke zdravi negtaJako racionalni je
potreba chapat komplexgrzivotni styl.
Bilance vyzivy

Neexistuje zadna potravina ani jidlo, které by
obsahovaly vSechny pebné latky. Ztohoto
pohledu je vyZiva fipravovanim vyvazenych sisi
potravin. Zn&né rozdily ve stravovani jednotlifc
poukazuji na rozdilné pohledy a aspekty vyzivy.
Pokud bychom ckti zobecnit pozadavky na
vyzivu, dosgjeme k nasledujicim ukazabeh,
které bilancuji vyzivu z @itych pohledi:
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» Energeticka bilance

Predstavuje energeticky pohled na vyzivu, kdy

je cilem vyZivy zajistit dostatek energie pro

velmi riznorodou celodenrinnost.

e Bilance vyzivnych latek: cukry, tuky a
bilkoviny

Tento pohled se sousfuje na posouzeni

zastoupeni hlavnich slozek stravy ve vgziv

Razné dietni a vyzivové stylyfistupuji k této

otazce zcela individuadn Nekteré se naifiklad

snazi omezit obsah bilkovin ve st¥ajiné jsou

zalozeny nafevahujici bilkovinné strav

e Bilance stopovych latek: mineralni latky,
vitaminy a stopové prvky

Zivotni vyznam &chto latek se neustéle zvy3uje

v souvislosti s rozvojem poznani o vlivchto

latek na lidské zdravi.

» Bilance vody a tekutin

Kvalita vody a tekutin vyznandovliviiuje stav

organismu, protoze ¢lovek je piblizng

z poloviny tvaen tekutinami.

Zakladni pravidla vyzivy H vyssi fyzické zatzi:
1. Regulace fiimu energie by se &a provadt
podle objemu a intenzity svalové prace
Pro sportovce a fyzicky pracujici neplati pravidla
o0 idealni hmotnosti, které vychazeji Zip¥rné
populace. Pravidelné vazeni informuje o stavu
zmen tlesné hmotnosti.
2. Poteba Upravy hmotnosti - zhubnout nebo zvysit
hmotnost
Hubnuti (v naSi populaci usiluje o snizeni
hmotnosti 50 % Zen a 30 % i)z
Pokud se rozhodneme pro snizeni osobni
hmotnosti, tak zasadrbez ztraty svalové
hmoty. Je mozné proveést vyim energetické
bilance, coz je vzdy népsné a pracné.
Zasady hubnuti: tiné maso nahradit libovym,
snizit spatebu jednoduchych culky snizit
konzumaci potravin s vysokym obsahem tuku a
cukru (nejist mogniky).
ZvySeni hmotnosti
Neni vhodné na bézi tik zvySuje se fijem
polysacharid, hlavre v podolg téstovin,
petiva a chleba. ZvySenitfmu bilkovin Ize az
na 2 g na kilogram hmotnosti. Kvalitni
bilkoviny rostlinné i ZivgisSné \etns
bilkovinnych dopika.
3. Vyuzivat doporéené potravinové zdroje
Libové maso, nettné zakysané mié@é vyrobky,
obiloviny, lus&niny, ovoce vSeho druhujechy,
zeleninu. Touto stravou lze zajistit dostatek
vitamini, mineralnich latek a vhodnych Zzivin
veetrg enzyni.
4. Konzumovat tepefnneupravenou stravu
Jedna se o konzumaci zeleniny a ovoce, ale také
obilnich klitka a semen. Syrova strava je vhodna
i pro silové sporty, ale vomezg&i podols.
Velky objem této stravy omezuje moZnost
konzumace zrmého mnozstvi energie. Zvysit



konzumaci tepek neupravenych rostlinnych

oleji ke zvySeni obsahu mastnych kyselin ve

straw, hlavre v olivovych v salatech.
5. Z jidelntku vylowit uzeniny a sladkosti
U uzenin je velké hygienickeé riziko, velky obsah
tukd, soli, dusinanmi atd. SuSenky, dorty,
¢okolady nutno nahradit zdrggimi sladkostmi —
msli. Idealnim zdrojem cukije ovoce.
6. Omezit konzumaci tmych mi€nych vyrobkKi,
omezit soleni a konzumaci konzerv.

Z ml&nych  vyrobli  konzumovat pouze

zakysané. Bzné potravinové dojpky jsou casto

zalozeny na suSenych raté/ch bilkovinach.

NejvétSi obsah soli je v uzeninach, syrech a

konzervach. & na sebe vaZze vodu. Konzervy

obsahuji, krord soli, konzervani prostedky
nezdravé az jedovaté.
7. Zvysit gijem tekutin

Minimalni pijem 1,5 az 2 |. Mnozstvi bez
tekutin z ovoce a zeleniny a polévek.

V literatde se doportuje napiklad 8 sklenic
vody deng. Nutno si u¢domit, ze piliS velké
mnozstvi tekutin za&fuje ledviny a nebezpgeé
snizuje koncentraci &kterych ionti v télnich
tekutinach.

8. Uprava denniho reZzimu

Denni rezim stravy affjmu tekutin je nutno

uzpisobit pohybovym a sportovniinnostem.

Organismus musi mit po jidle dostat&su na

traveni, také f&d pohybovou z&Fi je poteba

volit leh¢i, rychleji stravitelnd jidla.
9. Vhodné pouzivani potravinovych dilol

N¢které potravinové dopky jsou vhodné pro

zkvalitnéni metabolismu dodanim pebnych

latek a to pedevSim v jeho katabolické fazi, kdy
dochazi kregeneraci organismu. Tyto latky
mohou byt se skupiny vitamin enzynmi,

spotovych prvK, ale také bilkovinné koncentraty

a dalsi.

Mezi wdci je stale diskutovana otazka
dostaténého pisunu bilkovin (proteif) ve stra¢
k zajiseni regenerace a budovani svalstva a
ostatnich tkani lidského organismu, ktery vykonava
pravidelnou pohybovou a sportowviinnost. Nekteri
autdi doporwuji denni pijem 1,2 g az 14 g
Cistych bilkovin na 1 kilogram hmotnosti. Jini
doporwuji 1,6 g i vice bilkovin na 1 kilogram
hmotnosti. B nevhod@ vysoké konzumaci
bilkovin je organismus z&tovan kyselymi
produkty metabolismu afighazi o velké mnozstvi
vapniku, ktery je pdebny k metabolismu
bilkovinnych aminokyselin.

Také na kvalitu bilkovin jsoutzné nazory a to
predevSim z hlediska jejich apodu rostlinného
nebo zZiv@isného.

Vyziva zpracovana podle (Rp 1998; Clarkova,
2004; Konopka, 2004; Ff 2005; Salzmann, 2006;
Foit, 2007; Vymola, 2007; Kuk&a 2009).
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Tekutiny a pitny rezim

Sportovni zd&#, predevSim vytrvalostniho
charakteru, klade velké naroky na stabilitu
vnitiniho  prostedi. Nekteré zdravotni potize
sportovéi beéhem z&Ze mohou souviset se
shizenym objemenglesnych tekutin.
Ztraty tekutin se uskut&iuji predevSim potem,
moéi a stolici, kdy dochazi soéasré ke ztra¥
mineralnich latek. Také dychanintighdzime o
mnoZstvi tekutin. Pocenim tbeme ztratit velké
mnoZzstvi tekutin. Mnozstvi vyl@eného potu rive
piedstavovat i &kolik litrid béhem vytrvalostniho
vykonu a je dosti individualni. MnoZstvi potu zdvis
na trénovanosti. Trénovany vyprodukuje vice potu.
Deficit vody vyvola pocit zizé ale to uz jsme
cast&né dehydratovani.

Ztraty nad 2 % hmotnosti mohou omezovat
vykonnost, nad 4 % vzdy pokles vykonnosti.
Bézna spdeba tekutin 1,5 — 2 litry denn pri
zvySenych teplotach se dopouie 2 - 3 litry.
Nazory, které doporwji piti 3 - 4 litra i vice, jsou
neredlné, vliv — loby firem na vyrobu mineralnich
vod.

Zdroje vody

Mineralni vody obsahujiasto nevyvazeny pam
mineralnich latek, proto je petba druhy stdat.
Piti stale stejné minerdlni vody tie zapicinit
vznik ledvinovych nebo mwmvych kamen.
Mineralni vody, a to fedevSim ochucované,
obsahuji zdravi Skodlivé konzetrd piipravky a
jiné nezdravé latky. Také dalSi konzemapostup
v podol& ozdovani nelze ze zdravotniho hlediska
akceptovat.

lontové napoje jsou vhodnétip déletrvajici
zagzi, kdy dodavaji vodu a piebné ionty (sodik,
draslik, hacik, obsahuji také niskou @i, cukr,
vitaminy). Mérg vhodny je obsah stabilizatora
sladidel. Za vhod¥Si Ize povazovat napoje
v prasku, které jsou oproti sirupovym formam
stabilrgjSi. Umela sladidla jsou zdrojem pachuti,
kterd se eliminujeifichu&mi po ovoci.

Ovocné 8avy jsou vhodné ip velkém zedini.
Jejich nevyhodou je vysoky obsah cukru nebo
umelych sladidel, nezdrava konzervace a vysoky
obsah drasliku.

Voda z vodovodniho potrubi je dopoavana k
piti po odpé&eni chloru, ktery ji dezinfikuje, ale
souasrt znehodnocuje (chlor je lidskémulu
Skodlivy). Filtrace této vody a jeji o$ehi z ni
délaji jeden z lepSich zdnbjpitné vody, je ovsem
zavisla na zdroji a kvalit ¢iSteni. Systematicka
chyba nedovoluje kontrolu u odfatelh, ale
provadi ji vyrobce, ktery sice za kvalitu ¢fu
benevolence norem je v3ak vysokd a to¢gsto
zneuzivano.

Ve sportu se objevuji energetické napoje, které
maji za Ukol dodat mineralni latky (sodik, draslik,
popripact fosfor). Tyto napoje obsahufiasto L-
karnitin, ktery pomaha v metabolismu tukDale



obsahuji  aminokyseliny,  glycin  (prekurzor
kreatinu), taurin (zlepSuje ¢innost nervové
soustavy) a kofein (s taurinem - stimuluje nervovy
systém, aktivuje metabolismus fyk Zakladnim
smyslem &chto népaj je dodani tekutin ¢ghem
sportovniho vykonu.

Zpisob grijmu tekutin

Hlavni zasadou pitného rezimu je postupny
ptijem tekutin Bhem dne nebo vykonu. Na velké
jednorazové dopkmi tekutin reaguje organismus
zvySenym vyldovanim.

Fyziologicka teorie five tvrdila, Ze std doplnit
tekutiny ve&er. Jakékoli jednorazovéipeti vétSino
mnozstvi tekutin ma za néasledek zatiZzeni ledvin a
zvySené vyldovani vody z organismu. tezity je
zpisob pFijmu tekutin, kdy bychom #i pit
pomalymi douSky a ne vice nez 200 az 300 ml
najednou.

Nelze opomenout, Ze mnozstvi vypité vody je
zcela zavislé na klimatickych podminkach, ve
kterych zijeme a na gasi.

Doba zatze a doportieny pitny rezim

Pri zagzich, které netrvaji déle nez jednu hodinu,
neni nutné dopbvat mineralni latky a soli.
Organismus ma tiitou dostaténou zasobuéthto
latek a jejich pipadné pesyceni za&tuje
organismus, a toipdevsim ledviny.

e Zatz do 30 minut: v kratkodobé zat
neni nutny pijem tekutin, ioni ani soli.
Lze doporgit malé mnozstvi vody 200 -
300 ml asi 15 minutied zatzi.

e Zatz 30 — 60 minut: ghem ¢innosti této
délky je nutné dodavat tekutiny ovSem bez
ionti a energetickych slozek. Vyjimkou
jsou aktivity vysoké intenzity a Wfpadct
vysoké teploty prosedi. V tomto pipack
je vhodné doplnit 300 az 500 miga
za®zi, stejné az dvojnasobné mnozstvi Ize
dodat them zatze.

e Z&t7 nad 1 hodinu: i v tomtoifpact Ize
omezené mnozstvi vody vypiteu zakzi
asi 15 minut o objemu 300 aZz 500 ml
vody, BEhem ¢innosti je vhodné dodavat
iontové napoje v zavislosti na intergzit
500 az 1500 ml za hodinu. Tento napoj by
mél byt doplren cukry v rozsahu 6 — 8 %.

Po skoweni vykonu je dlezité doplrni tekutin,
protoze Bhem vykonu dochazi k zahagt krve
(hemokoncentraci) a nie (v €le se zadrzuji
odpadni latky).

VySe uvedené poznatky dokumentufietné
vyzkumy, které Ize zjednodusit na konstatovani, ze
pri télesné zatzi, ktera nepesahuje % hodinu je
voda dostéujici a vhodnou tekutinou.

Nedostatek vody v organismu se cana jako
dehydratace. i ztrat tekutin odpovidajicich 2 %
télesné hmotnosti se projevuje vyraznou ZzZizifi. P
vétSi dehydrataci, ktera i@dstavuje ztratu tekutin
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5 %, se dostavuji potize s polykdnim, jazyk je
oschly, hlas chraptivy. Tento stav je spojen
s vyraznym poklesem vykonnosti, slabosti a
malatnosti. V dsledku omezené termoregulace
dochazi ke zvySené teptabrganismu. Dehydratace
zasdhne i mozkové bly, které jsou citlivé na
ztratu tekutin. Nasledkem dochazi k bolestem
hlavy, porucham psychiky, f&im a kolapsu. U
dlouhodobych z#¥i typu maratonskéhosbu mize
dojit az ke ztr& 5 — 6 kg, coz ifive gedstavovat
az 8 % ztratydlesné hmotnosti.

Opakem dehydratace je hyponatrémie, kdy klesa
hladina sodiku. Tento stavie nastat po vypiti
piilis velkého mnozstvi vody. Projevuje se
zmatenosti, zavrémi a nevolnosti, rive skowdit
smrti.

Dulezité je pedchazet dehydrataci a je vhodné
mit neustale &akou tekutinu na &ch. Nejmés
vhodné je pit vpraci pouze kavu, ktera je
diuretikem a odvotlje nas. Podokn silnym
diuretikem je alkohol. Pokud ho pijeme, je vhodné
pit k nimu dostatek vody.

Doporuteni piticaji

Rano je vhodné pitaj cerny, ktery vzpruzi.
Obsahuje thein (kofein), takzeu#e pisobit jako
nahrada kavy. Dlezité je kratké louhovani asi 3
minuty, aby se uvolnilyigdevSim stimulujici latky.
Na dopoledni piti se vice dopdéuji caje bilé,
zelené acaje maté, které maji vysoky obsah
polyfenoli, které pat mezi antioxidanty.
Odpoledne je vhodné pitaje, které podporuji
traveni. Na to se hodi ovocné a bylinkosage.
Trisloviny obsazené v zelenémdaji podporuji
tvorbu Zaludénich $av a napomahaji traveni a
zpracovani potravy. Katechiny obsaZenéajich
podporuji ¢innost stevni mikrofléry. Taniny —
hoiké latky pisobi uklichujicim (inkem. Po
piichodu z prace volimecaj podle zargteni
odpoledni ¢innosti, kdy se rozhodujeme mezi
aktivnim a pasivnim odgimkem. Pro odpdvajici
je vhodny bylinkovy ¢aj s uklidiujicim ®inkem
(méta, mediika, fezalka). Vhodnyaj pro vé&erni
dobu je nagiklad rooibos, protoZze neobsahuje thein
a pisobi na snizeni nervového gtp Pokud se
rozhodneme pro odpolednéi vederni aktivni
¢innost je vhodné pitaje, které nas povzbudi a
pomohou proistit télo. Vecerni ¢aje maji za ukol
uklidnit a naladit nds na spanek. Zde jsou vhodné
byliny jako mediika, chmel a kozlik.

Vyznamnou zdravotni roli méargdevSim zeleny
¢aj, ktery se liSi oderného a jinyckaji obsahem
piirodnich latek. Jedna séegevSim o polyfenoly,
které maji silné antioxidai, antikarcinogenni a
antibakterialni inky (konkrété jde o EGCG —
epigalokatechingalat).fisloviny, aromatické latky,
stopové prvky a vitaminy stavi zeletgj na Grové
l€ku.

Pitny rezim zpracovan s pouzitim (Cayce, 1997,
Foit, 1998; Konopka, 2004; Oppliger, 2004;iE0



2005; Hynek,
Vojvodova, 2009).

2009; Tichanovsky, 2008;

Metodika a soubor

Ke zji¥ovani informaci byl vyuZit dotaznikovy
vyzkum (Chrastka, 2007), ktery byl z&fen na
zjistovani informaci o &kterych aspektech vyzivy
a pitného rezimu u studeéntlihaieské univerzity
v Ceskych  Budjovicich, kt&i  nav3tvovali
nékterou z forem desné vychovy. Vykrovy
soubor studeit ktery ¢ital vice nez jeden tisic
responderit (1 074). Z tohoto p#iu pfipadalo 737
na studentky (Zeny) a 337 na studenty (muze).
Vekova struktura obsahovalaskové kategorie 19
az 23 let pro obpohlavi.

Informace ziskané dotaznikovou metodou byly
statisticky vyhodnoceny.
Pouzity dotaznik obsahoval nasledujici otazky:

1. Jste spokojeni s kvalitou vasi vyZivy?

2. Kolikrat denr jite?

Jite denn ¢erstvou zeleninu a ovoce?
Snidate pravidek?

Znate zasady zdravé vyzivy?

Pijete den# dostatek tekutin (vody)?
Kolik tekutin vypijete den&?

Nookow

Vysledky a diskuze

1. Otazkadislo jedna je zatffena na osobni nazor
na kvalitu individualni vyzivy. Kdy 18,8%
student je spokojeno s kvalitou vlastni vyzivy,
495 % je spiSe spokojeno.Casté&nou
nespokojenost vyj&do 27,7 % studerit a
vyraznou nespokojenost vyjdld pouze 4,1 %
student. Nasledujici graf¢islo 1 ukazuje stav
spokojenosti studeints kvalitou vyzivy.

Z téchto informaci vyplyva, Ze 68,3 % oslovenych
student je spokojeno se svou vyZivou, coZz ovsem
nehodnoti kvalitu této vyzivy. Subjektivni nazory
na kvalitu vyzivy hodnoti otadzkéslo 5.
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Obrazek 1. Vyjadieni procentudlni subjektivni spokojenosti s kvalita vlastni vyzivy u studenfi JU (n=

1074)

Figure 1. The percent formulation of subjective sasfaction wirh quality of food own

2. Otazka ¢islo dw analyzuje ¢etnost denniho
piijmu stravy. Z celkového gtu 1 074 studefit
40 se stravuje 2x detin222 3x, 344 4x, 374 5x a
6x a vice 93 studeint Z uvedenych skutmosti je
zrejmé, Ze pouze 467 studén@3,5 %) dosahuje
optiméalnic¢etnosti dennihoiffjmu stravy 5x a vice.

3. Otazka zagtena na pravidelnou konzumaci
ovoce a zeleniny. Odpegli na tuto otazku vykazuji
ur¢itou podobu. Pravidetin(denrg) konzumuije
zeleninu 35,6 % dotazanych a podobné je tomu u
ovoce s 37,7 %. Nepravidéllkonzumuji zeleninu
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58,7 % a ovoce 57,3 %. Nast dotazanych, kte
nekonzumuiji zeleninu fjpada pouze 5,8 % a u
ovoce pouze 4,9 %.

VySe uvedené informace také signalizuji, ze
konzumaci zeleniny o ovoce by sélenu student
Jihateské univerzity zvysit.

4. Ctvrtéa otazka je zatiena na pravidelnostijmu
snida®. Zatimco se 599 studéniz celkovych 1
074 (55,8 %) vyjatilo, ze pravideld snidaji, 306
student (28,5 %) snida nepravid€ln Zbyla
vyrazré menSicast studerit 169 (15,7 %) nesnida.



Pokud je vynechana snidan souvisi to
pravcEpodobré s niz§im poétem jidel za den, coz
neni vhodnéeSeni.

5. Otazka pata zjisije znalosti zdravé vyzivy u
student JU. Podle vyjateni dotazanych se 41,9 %
z nich domniva, Ze znaji zasady zdravé vyZzivy.
DalSi skupinaiitajici 49,8 % vykazuje své znalosti
v této oblasti jak@ast&né a 8,3 % se domnivaji, ze

tyto znalosti nemaji. Tuto informaci podtrhuje
skute&nost, Ze wutSina studerit nem& moznost
navsStvovat gedntt nebo pednasky, na kterych by
tyto znalosti ziskali. Informace, které poskytuji
scklovaci prostedky a fizné reklamy nejsou zcela
objektivni a mnoho potravitigkych vyrobki takto
propagovanych je ze zdravotniho hlediska
nevhodnych.

B dostatecné znalosti o
zdave vyzive

B ¢astecné znalosti o zdraveé
vyzive
bez znalosti o zdraveé
vyzive

o~

Obrazek 2. Procentudlni vyjadeni nazom studentii JU na znalosti o zdravé vyzig (n=1 074)
Figure 2.  The percent formulation of students pinions to knowledges about healthy food

6. Otazka Sesta zkouma pitny rezim a dotazuje se,
zdali dotazani studenti piji dehmlostatek tekutin.

Z celkového p#tu se 50,4 % domniva, Ze jejich
denni gijem tekutin je dostatay, 32,7 % student

ma rekdy dostateny prijem tekutin, 13,9 % se
vyjadiuji, Ze jejich pijem je WtSinou nedostatay.
Pouze asi 3 % zcelku jsou sié&domi
nedostaténého dennihofifjmu tekutin.

7. Tato otdzka je zaftena na denni konzumaci
tekutin z hlediska mnozstvi a dokumentuje jak
kvantitativni, tak procentualni denni sfeitu
tekutin. Otazka byla dop#ma informaci, ze do
tohoto objemu tekutin se nefith polévka, kava,
¢aj nebo alkohol. Informace jsou uvedeny v tabulce
¢ 1.

Tabulka 1. Denni spoteba tekutin u studenti JU (n=1 074)
Table 1. The daily aqua consumption in studentsf JU

denni 051 11 1,51 2| vice nez 2 |
spotieba

pocet 23 230 404 235 182
procenta 2,1 21,4 37,6 21,9 16,9

86



Zaver

Z vysledka této studie vyplyva, Ze vySe uvedené
informace o vyzi¢ student JU signalizuji utité
nedostatky vtéto oblasti jak z hlediska
kvantitativniho, tak z hlediska kvalitativniho.
Obecr Ize tici, Ze si studenti wdomuji rekteré
nedostatky ve své vyalva pitném rezimu, ale
zaostava u nich realizacghto zdravi prosgsnych
navyki a zpisohi a zavadni tchto informaci do
denniho rezimu.
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