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Uvod

Témeét kazdy den jsme doslova bombardovani informacemi o vyzivé a zdravi, ale ne kazdy
jedinec dokaze svou stravu uzplsobit jeho potiebam a dosdhnout tedy vyvazeného zivotniho
stylu. Zdrava strava a zdravy zivotni styl se odrdzi nejenom na nasem vzhledu, ale také na
tom, jak se citime a jaka je celkova kvalita nase Zivota. Spravné rozhodnuti ohledné Zivotniho
stylu, ktery kombinuje spravnou stravu s pravidelnym cvi¢enim, ndm umozni prozit na§ zivot
naplno. Proziravy vybér potravin v dospivani i v dospélém véku muiize navic snizit riziko
vyskytu ur€itych onemocnéni, jako je obezita, infarkt, hypertenze, cukrovka, urcité typy
rakoviny a osteoporoza. Kazda v€kova skupina ma ovSem trochu jiné poZadavky na spravné
stravovani, a tim jsme se rozhodli v nasi sttedoSkolské odborné ¢innosti zabyvat. V nasi praci
jsme se pomoci dotaznikového Setfeni rozhodly zkoumat stravovaci navyky nasi populace.
Populaci jsme si rozdé€lily do tii vékovych skupin a tézZ na muze a zeny. Prvni skupina byli
lidé respektive dospivajici ve véku 15-20 let, dalsi skupina 40-55 let byli zjednodusené feceno
rodice dospivajicich a posledni skupinou byli seniofi ve véku 65 let a vice. Nas dotaznik

obsahoval 20 otazek, ptes které jsme zkoumali jak pestrost stravy, tak 1 kvantitu a kvalitu.

Specifika vyZivy dospivajicich
Strava dospivajicich by se neméla zna¢né odlisovat od stravy dospélych, ale také by neméla

byt stejna, jelikoz fyziologické naroky rostouciho a dospivajiciho organismu kladou rozdilné
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pozadavky na mnoZzstvi a slozeni stravy. Stravu diferencujeme t¢émto podminkam: podle véku,
pohlavi, zvla§tnim Zivotnim podminkam, pracovnim podminkam, zdravotnimu stavu atd..
Dospivajici by méli dbat na zvySeny piijem energie, bilkovin, sacharidl, ale i nékterych
mineralnich latek. Na mladez v tomto véku piisobi mnohé faktory ovliviiujici jejich stravovani
(napt. nespocet fast food stankti, nezdravych chipsi, pieslazenych napoji, ale také Skolni
jidelny nebo spoluzaci).

Energetickd hodnota stravy dospivajicich by méla odpovidat doporucenym 10,5-13 MJ za
den. Pouze nepatrna menSina dospivajicich se vSak timto doporufenim fidi. Zalezi také
samoziejme na vyzivnosti danych potravin, mnoho energie 1ze naptiklad ziskat z popularnich
slazenych népojt, které neobsahuji téméf zadné ziviny. Nadmérny pfijem energie jesté
zhorSuje absence pohybovych aktivit, které jsou nezbytné. K opacnému extrému naopak ¢asto
smétuji divky, které chtéji mit krdsnou postavu.

Nezbytnou soucésti zdravého jidelni¢ku jsou v tomto obdobi bilkoviny.

Dospivajicim divkdm staci denné¢ o néco méné bilkovin nez chlapcim. Dévcata by méla
zkonzumovat cca 46, chlapci 60 g bilkovin. Bilkoviny podle ptivodu délime na zivocisné a
rostlinné. Zivodisné se nachazi v Zivoéisnych potravinach jako je maso, mlééné vyrobky,
vejce, ryby (mély tvofit piiblizné 2/3 z celkového piijmu) a rostlinné bilkoviny v lusténinach
nebo obilovinach (zbyla 1/3). Nekteti dospivajici se rozhodnou, Casto vlivem médii, vyradit
ze svého jidelnicku maso. Tento krok by meéli peclivé zvazit, protoze tak omezi ptfisun
zivocisnych bilkovin. Dalsi nezbytnou soucésti jidelnicku dospivajicich jsou tuky, které by
mély tvotit 30% energetického pfijmu (tj. 80-110 grami za den). Pfednost by mély mit tuky
rostlinného ptivodu — rostlinné oleje (ofechy, semena) a vyrobky z nich (napf. margariny).
Zivodisné tuky (maslo, sadlo, tuk v mase, mléce a mléénych vyrobcich) by mély tvofit
maximalné 1/3 piijmu vSech tukii za den. U vétSiny dospivajicich je tento pomér obraceny a v
jejich stravé pievladaji Zivocisné tuky z uzenin, tuéného masa a tuénych mléénych vyrobkd,
pfipadné ze smaZenych potravin. Velké mnoZstvi nevhodného tuku je také ve skryté formé v
oblibenych polevach a naplnich oplatek a susenek. Nadmérny piijem tuki pak plisobi obezitu,
kterd pfinasi mnoho rizik. Nejvice procent stravy by mélo byt tvofeno sacharidy - az 60%
(300-400 gramii za den) dle zastoupeni bilkovin a tukid. Dospivajici toto mnozstvi snadno
splni, Casto ale pojidaji nezdravé jednoduché sacharidy, které se nachazi v cukrovinkach a
podobné. Z nezdravych potravin (bilé pecivo, sladkosti slazené napoje) teenagefi piijimaji i
vice nez 250 g cukru za den. Dle doporuceni WHO (Svétova zdravotnicka organizace) by
z bilych sacharidi mélo pochazet maximalné 10 % energie za den (necelych 50 grami).

VeétSina sachariddh ve zdravém jidelnicku dospivajiciho méla byt z potravin bohatych na
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vlakninu (celozrnné pecivo, ceredlie, zelenina, ovoce, lusténiny). Konzumace vlakniny u
dospivajicich by se méla pohybovat okolo 20-30 grami. Nezbytnou soucasti stravy jsou také
vitaminy, které odpovidaji svou doporucenou davkou davkdm pro dospélé. Pomérné dost
teenageri ma problémy s nedostatkem vitaminu C v diisledku nedostate¢né konzumace ovoce
a zeleniny, nedostatecné muze byt také mnozstvi vitaminu A nebo B-karotenu, popiipadé
vitaminu B12.

Dalsi slozkou jsou mineralni latky, jejichz nedostateCny piijem uz dospivajici vétSinou
netrapi. Problém s minerdlnimi latkami mohou ovSem mit menstruujici divky, které mohou
trpét nedostatkem Zeleza, zejména vyluc€uji-li ze své stravy maso a maji silnéj$i menstruacni
krvaceni. Na druhé stran¢ se u dospivajicich setkavame s nadbytkem — nejéastéji sodiku.
Doporuc¢enou davku sodiku (dle WHO 2300 mg/den) je velmi snadné piekrocit diky jeho
vysokému obsahu v pecivu. K tomu se vSak u dospivajicich pifidava téz pravidelna
konzumace uzenin, pokrmil ze stankd fast food a instantnich pokrmt. Mnozi jsou téZ zvykli
dosolit si jiz hotova jidla. Vysoké mnozstvi sodiku je vSak také v nékterych potravinach, které
jsou vnimané jako ,,zdravé“ — v nékterych mineralnich vodach a nékterych snidaiiovych
ceredliich. Z tohoto diivodu je proto vhodné sledovat informace o slozeni vyrobku na obale a
muze mit za pficinu zvySeni krevniho tlaku, migrénu, zadrZzovani tekutin v téle spojené se
zéavrati a otoky nohou. Nezbytné je rovnéZ dodrzovat pitny rezim. Ten je stejny u jako u
dospelych. Za den bychom méli vypit 2 litry (minimalng) 3,5 litru tekutin, v zavislosti na
télesné vaze, okolni teploté, fyzické aktivité a na zdravotnim stavu. Cast dospivajicich
doporu¢ené mnozstvi hrave splni, bohuzel ale vétSinou formou slazenych napojii — limonad a
slazenych minerdlnich vod. Kviili konzumaci téchto slazenych napoji a ostatnich sladkosti
denni pfijem cukru pfesahuje 200g za den. Druha ¢ast naopak stézi vypije 1,5 litru za den.
Coz vede ke zhorSeni fyzického i1 duSevniho vykonu. Pii nedostatku tekutin dochézi
dehydrataci organismu, vysuSovani o¢i, zhorSeni funkce ledvin apod,...

Z vyse uvedeného vyplyva, ze by méli dospivajici jist nejméné pétkrat denné, v jejich
jidelnicku by mély byt zastoupeny obiloviny (ryze, t€stoviny, ceredlie), pe€ivo, pti¢emz

a zpracovani (Cerstvé, dusené, mrazené,...) a kazdy den by se mél v jidelnicku také objevit
olej. Nejdilezitéjsi je vsak dodrzovat pitny rezim. Tyto faktory jsme se rozhodly zkoumat

V naSem dotaznikovém Setfeni.



Vyziva pracujicich

Soucasny zivotni styl vétSiny lidi zijicich ve vyvinutych zemich se vyznacuje nedostatkem
télesné prace, pohybu, ¢astymi psychickymi stresy, koufenim a je doprovazen nadbytkem
velmi snadno dostupnych a energeticky bohatych potravin. Tyto faktory negativné ovliviuji
zdravotni stav jednotlivce 1 celé populace.

Kazdy ¢lovek je zcela specificka bytost. Neexistuji obecnd pravidla, kterd by byla zcela platna
pro vSechny lidi. Mimo jiné se to tyka také riiznych navodi na zdravy zivot.

Strava by méla byt pestra a smiSend, to znamena, Ze by méla obsahovat riizné druhy potravin.
Neni vhodné néjakou potravinu ze stravy zcela vyloucit, pokud k tomu neni zdvazny
zdravotni diivod. Kazda jednostranna strava organismus poskozuje. Nasledky se nemusi
projevit hned, mohou se stiadat mésice nebo dokonce i roky, nez se projevi.

Mnozstvi jednotlivych zivin zdlezi na véku a hmotnosti jedince. Doporuceni pro dospelého
¢loveka jsou nasledujici:

Sacharidy - 50-55% celkového energetického piijmu (cca 4g/ kg télesné hmotnosti /den)
Tuky - 25-30% celkového energetického piijmu (cca 1g/kg/den)

Bilkoviny - 12 - 15% (cca 0,8 g/kg/den)

Vlaknina - 30g na den

Obecné opét plati, ze ¢loveék by mél jist 5x denné s odstupy zhruba 3 hodiny. Dostatek tekutin
je pro organismus rovnez dulezity, dospély ¢loveék by mél vypit 2 - 2,5 litru tekutin denné. V
1ét¢, kdy jsou horka a pfi intenzivnim sportu se potreba tekutin jesté zvySuje. Vhodnymi
napoji jsou: voda, mineralka, bylinné a ovocné Caje, dale i ovocné dzusy. Kavu a ¢erny ¢aj je
vhodné omezovat. Zakladem vyzivy by mély byt obiloviny, ovoce, zelenina a lusténiny,
spole¢né s vhodnymi napoji. Nezbytna je rovnéz pravidelna konzumace mlécnych vyrobkd,
jelikoz jsou zdrojem véapniku a ryb, které obsahuji bilkoviny, jod a mineralni latky. Naopak
pfijem masa a uzenin se doporucuje omezit. Déle se doporucuje denné konzumovat malé
mnozstvi rostlinného oleje, ptipadné ofechil. Jsou to hodnotné mastné kyseliny, které
potiebujeme pro tvorbu hormonti. Naopak se doporucuje pouze velmi ziidka zarazovat do

jidelni¢ku tu¢na jidla a sladkosti

VyZiva seniori

Seniofi by svou stravu méli pfizpiisobovat zdravotnim potizim a komplikacim souvisejicim
S jejich vékem. VétSinu z nich trapi poruchy chrupu, snizeny pocit zizn€ a chutovych vjemd.
U nékterych starSich lidi se také vyskytuji problémy s travici trubici, se kterou je velmi tizce
spjata schopnost vstiebavat nékteré pro télo dulezité latky. V dasledku snizujici se ¢innosti
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metabolismu a télesné aktivity klesd mnozstvi piijimané stravy. Seniortim proto ¢asto chybé&;ji
latky, které nejsou schopni vstiebat, nebo jich snist dostatecné mnozstvi. Naroky na nutri¢né
hodnotnou stravu jsou v tomto véku velmi vysoké.

Svou vyzivou by se méli zvlasté zabyvat seniofi pravidelné uzivajici 1€ky.

Denn¢ potiebuji zhruba 1 gram bilkovin. Vyssi pfijem zpomaluje odbouravani svalovych

a kosternich bilkovin, které se S rostoucim vékem zrychluje. Organismus by mé¢l také denné
pfijmout az 1,5 gramu véapniku. Schopnost vstiebavani tohoto prvku z potravy postupné klesa.
Seniordm rovnéz mirné stoupa potieba vitamind skupiny B (B1, B2, B6, B12 a kyselina
listova).

Ve staii se snizuje schopnost syntetizace vitaminu D v kiizi po pobytu na slunci. Denn¢ by
proto tohoto vitaminu méli piijmout asi 10 ug. V neposledni fad¢ je nutné organismu dodavat
mnozstvi mineralnich latek, vldkniny, zinku a asi 12 mg vitaminu E denné. Kles4 naopak

potieba vitaminu A.

Seniofi by se méli pri stravovani ridit deseti zakladnimi pravidly:

Konzumovana strava ma byt pestra a stfidma, kuchynska tprava jidel ma byt Setrna,
aby se zamezilo ztraté vitamint.

Jist alespon pétkrat denné mensi porce, nehladovét a nepiejidat se. Nezapominat
na svaciny, vec€erni jidlo nejpozdéji dveé hodiny pied spanim.

Strava ma obsahovat minimum Zivo€isnych tukl a tu¢nych potravin, kvalitni maslo
(25g denné¢) je zdrojem vitaminu A, rostlinné tuky (20 g denn€) zdrojem vitaminu E a n-6
nenasycenych mastnych kyselin. Tydné je vhodné jist dvakrat rybi maso (300g), které je
zdrojem n-3 nenasycenych mastnych kyselin, jodu a vitaminu D.

Malo solit, omezit spotfebu cukru (sacharozy, sladkého peciva, dortii apod.).

Zvysit ptijem vlakniny, denné snist alesponl pét porci celozrnného chleba nebo peciva,
polévky zahustovat ovesnymi vlockami, davat piednost celozrnnym téstovinam, neloupané
ry7i, jist syrovou zeleninu a ovoce.

Ovoce (200g denng) a zelenina (300g denné) jsou hlavnim zdrojem nékterych
vitamind, karotenoidii, mineralnich latek a antioxidantu.

Jist dostatek kvalitnich bilkovin, v jidelnicku by nemélo chybét maso (dribezi, libové
veprove) a vejce (oboje asi 3 x tydne), mléko a mlééné vyrobky (denné tii porce), lusténiny,

vcetné soji.



Nezapominat na pravidelné a Casté piti, s vékem se snizuje schopnost pocitovat zZizen.
Denné vypit asi dva litry tekutin. Nezapominat na polévky, vhodné jsou lehké zeleninové
vyvary.

Stravu doplnit po konzultaci s 1ékafem o potravni dopliiky, urc¢ené pro seniory.
Nejcastéji se jednd o vyrovnani nedostatku vapniku a nékterych vitamini. Naopak

problematické jsou preparaty obsahujici vice vitaminu A, D a Zeleza.

Vyhodnoceni dotazniki

1.) Naseho pruzkumu se celkem zucastnilo 165 respondenti ve tfech vékovych
kategoriich. V nejmladsi kategorii od 15 do 20 let odpovidalo 53
sttedoSkolékt, z toho 37 divek a 16 chlapct. Lidi ve stitednim veku se zapojilo
82, zen 53, muzh 29. Od nejstarsi generace, tedy lidi star§ich nez 65 let jsme
dotaznikt sebiraly 30, 21 od Zen, 9 od muzi.

2.) Pétkrat denné ji asi polovina respondentii nejmladsi a stfedni kategorie, seniord
pouze necelych 17 %. 50 % zastupct nejstarsi vékové skupina se stravuje
Ctyfikrat za den. Ani jeden ucastnik Setfeni z celkového poctu 165
nekonzumuje jidlo pouze jednou denné. Dvakrat denné jedi tfi dotazovani.

3.) Neni bez zajimavosti, Ze v otazce snidani jsou nejvzornéjsi respondenti z fad
seniort.. Kazdy den snidd bezmala 75 % z nich, zatimco v mladSich kategoriich
ma tento navyk ukotvena necela polovina G€astnikt. U zastupct nejmladsi
vékové kategorie je hlavnim diivodem Casova zaneprazdnénost.

4.) Zhruba 30 — 40% ucastniki v kazdé kategorii nedokaze odpovédét, kdy
konzumuji posledni jidlo dne. Pro moZnost ,,bezprosttedné pred spanim* se
vSak v zadné skupin€ nevyjadrilo vice nez 10 % respondentli. V nejmladsi a
nejstarsi kategorii 35 — 40% ji nejpozdéji dveé hodiny pied spanim, u lidi ve
sttednim veku jde vSak jen o ¢tvrtinu dotazanych.

5.) V konzumaci zeleniny za obéma zbylymi kategoriemi vyrazné zaostavaji lidi
ve sttednim véku. Zatimco minimalné€ jednou denné ji zeleninu az 60 %
procent seniord a juniord, ve stfedni kategorii je zastoupeni takovych lidi
pouze 40%.

6.) Tuc¢na, piesolena a pfesmazena jidla si nejvice lidi ve vSech kategoriich
doptéava jednou, ¢i dvakrat tydné. Kazdy den je konzumuje zhruba 20 %
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dospélych, 10 % mladych a 13% starSich lidi. Jen jednou do mésice ji nezdravé
3% nejmladsich a nejstarSich, ze stfedni kategorie 12 % ucastniki Setien.

7.) Nejvétsimi spotiebiteli mléénych vyrobki jsou opét nejmladsi a nejstarsi. Cisla
u konzumace minimalné jednou denn¢ se zde pohybuji okolo 70 %.

S obrovskym odstupem daleko za nimi pokulhavaji lidé ve véku 40 — 55 let.
Kazdy den ji mlééné vyrobky pouhych 30 % z nich.

8.) Velmi udivujici je také zjisténi, ze zadny z dotazanych senior si nehlida
energetické hodnoty v jidle. U mladSich kategorii se jedna také zhruba jen o 10
% respondentdi.

9.) Odpoveédi seniori a juniort byly podobné i v otazce mnozstvi vypitych tekutin
za den. Vice nez 1,5 litru tekutin doda svému télu cca 60 % z nich. Zbylych 40
% mén¢ nez 1,5 litru. Stfedni kategorie mé piijem tekutin podstatné lepsi. Vice
nez 1,5 litru vypiji tii ¢tvrtiny dotdzanych.

10.) Nejstarsi a nejmladsi respondenti nejéastéji piji obycejnou vodu a Caj
(asi 50 %), lidé ve stiednim véku nejéastéji kupuji nesycené napoje (40 %) a
nepohrdnou ani obycejnou vodou z kohoutku (vice nez 30 %). Seniofi nejméné
piji sycené, dospéli slazené a stfedoSkolaci sycené a nesycené napoje.

11)) Vétsina zastupcti nejmladsi kategorie pije kavu jen ptilezitostné nebo
vibec, na rozdil od obou starSich skupin, které nejcastéji piji kavu jednou
denné. Nicmén¢ i podstatnd ¢ast seniorl si da kavu jen pfilezitostné, zatimco
lidé nékteti sttedniho véku tihnou ke konzumaci kavy castéji nez dvakrat
denné.

12)) Respondenti v§ech vékovych kategorii povazuji s drtivou ptevahou
obéd za své nejvydatnégjsi jidlo. Nejmensi rozdil je ve skupin€ nejmladsich, kde
30 % dotazanych nejvydatnéji veceti.

13) Vatenou stravu ma denné€ rovnéz 80 — 95 % vSech respondentd.
Nejvetsi Cislo se objevuje u juniord.

14)) Stanky rychlého obcerstveni nejméné navstévuji seniofi. Vice nez 80 %
sem nikdy nezavitd, stejné jako 40 % lidi ve véku od 40 do 55 let. Necelych
Sedesat procent z nich vSak da prednost tomuto stylu stravy piiblizné jednou
mési¢né. U seniort toto €islo jen pievySuje 10 %. U juniori ale sahd k 75 %.
Pouze neceld pétina nejmladsich nenavstévuje fast foody viibec.

15.) Podvahou netrpi z dotdzanych dospélych nikdo, u nejmladsich a

nejstarSich jen néco pies 1 %. Drtiva vétsina mladych ma normalni vahu. Mezi
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dospélymi a starS§imi lidmi jde asi jen o polovinu dotazanych. Ptes 40 %

seniorti a 30 % lidi stfedniho véku trpi nadvahou.

16.) 70 az 80 % lidi ze vSech vékovych kategorii v§ak nikdy nedrzelo dietu
za Uc¢elem sniZeni hmotnosti.

17.) Zhruba 60 % vSech dotdzanych také neuziva potravinové dopliky.

18.) Opét asi 60 % respondenttli se zamysli nad svou stravou. Nejmén¢ ale

seniofi, nejvice sttedoSkolaci.

19.) O vyvazendi stravy se pokusilo ptes polovinu dospélych a juniorii. Ze
zastupcil nejstarsi generaci tuto snahu projevila necelé tietina.

20.) Vétsina nejmladSich a nejstarSich vybira potraviny podle chuti, lidé
stfedniho véku ¢astéji podle kvality a slozeni vyrobku. Pro polovinu dospélych
a seniorl je také diileZita cena zboZi, stejné€ jako pro 40 % juniori. 45% lidi
sttedniho véku zajima chut’ a 40% zastupcti starSi generace kvalita.

21.) Témeft polovina dospélych se nikdy nezajima o zemi ptivodu potravin.
Naopak mladsi a starsi lidé se o tuto informaci v 60 % ptipadt n€kdy zajimaji.

22.) Vyrazna vétsina respondentii nekupuje biopotraviny. U juniort a lidi

sttedniho véku jde aZ 0 90 % dotdzanych, u seniorti zhruba 80%.

Zavér

Z naSeho dotaznikového Setfeni 1ze vyvodit zavér, Ze nejhorsi stravovaci navyky maji

ukotveny lidé ve stfednim véku. Zeleninu konzumuje denné pouze 40 % a mlécné vyrobky

dokonce jen 30% z nich, zatimco smaZend, pieslazena a pfesolend jidla si kazdy den doptava

20 %, coz je nejvice ze vSech tii kategorii. Ve srovnani s mladou a starsi generaci také vedou

v poctu vypitych salkt kavy denné. Neni divu, Ze asi tfetina dotdzanych uvedla, ze trpi

nadvahou, pétina dokonce obezitou. Velmi zajimavym zjisténim také je, ze se témet polovina

dospélych nikdy nezajima o zemi ptivodu potravin.

Naopak nejlépe si stoji seniofi. Drtiva vétSina viibec nenavstévuje stanky rychlého

obcCerstveni, tf1 ¢tvrtiny kazdy den snidaji, zeleninu denné konzumuje asi 60 %, mléko

dokonce 70%, ale tucnd, smazena jidla pouze procent tiinact. 40 % starSich lidi vSak své télo

nezéasobuje dostate¢nym mnozstvim tekutin.

Stfedni cestou se ubiraji stftedoskolaci. Maji dostatecny pitny rezim, ¢asto jedi mlécné

vyrobky a zeleninu. Pouze polovina z nich vSak denné snida. Dal$im prohfeSkem je Casté

navstévovani stankd rychlého obcerstveni.

Velmi ptekvapujici je zjisténi, Ze drtiva vétSina (az 90 %) respondentt ze vSech vékovych

11



kategorii nekupuje biopotraviny, nehlida si energetické hodnoty v jidle.
Zhruba polovina dotazovanych v kazdé kategorii se zamysli nad svou stravou a pokusila se o

jeji vyvazeni. V obchodé lidé vybiraji jidlo podle ceny, kvality i chuti.
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