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1 Uvod

Stravovani seniort je zajimavé téma, o kterém se v mnoha ohledech nediskutuje. Populace na
celém svété starne z divodu zdokonalovani poskytované péCe a je tieba se zaméfit na

stravovani rozsahlé vékové skupiny obyvatelstva, kterou zaujimaji seniofi.

V této vekové kategorii je nutnd vyvazenost vSech zakladnich zivin, mineralti i vitamint.
Malé procento seniordt muze o svém stravovani fict, ze je plnohodnotné, i kdyz jeho vliv na
spravnou funkci organismu je viditelny. Neuvédoméni si chyb ve vyzivé mize mit vliv na

snizeni kvality zivota ve fyzické, psychické i socialni oblasti.

Ve vyziveé seniort jsou jisté nedostatky, na které jsem se chtéla v této praci zaméfit. Pomoci
Sifeni téchto podloZenych informaci a jejich nasledného dodrZzovani se mize piedejit vzniku

ruznych onemocnéni nebo komplikaci v zavislosti na nespravné vyzive.

Spravnou funkci organismu lze ovlivnit pomoci vyzivy a tim zamezit nadmérnému uzivani

1€k, které mohou negativné plisobit na zaZivaci trakt nebo mit jiné vedlejsi ucinky.

Stredni vékova kategorie md moznost piedchdzet komplikacim, vytvofeni si spravnych
stravovacich navykd, kdy i nynéjsi strava muze mit vliv na kvalitu Zivota v seniorském véku.
Zlepseni vyzivy ve vSech vékovych kategoriich je pfinosem pro lepsi funkci zazivani i

ostatnich procest v lidském téle.

Spravna strava by méla byt doplnéna o aktivni pohyb, pozitivné naladénou mysl a zdravé

socialni vztahy.



2 Cile absolventské prace

2.1 Hlavni cil
Hlavnim cilem absolventské prace bylo zmapovat stravovani v seniorské populaci.
2.2 Diléi cile

1) Zmapovat stravovaci zvyklosti u seniord.

2) Zmapovat vyvazenost stravy u seniort

3) Zmapovat povédomi o zasadach spravné vyzivy u senioru.



3 Teoreticka cast

3.1 Stari

Stari je vyvojové obdobi, pfi kterém jsou typické projevy organismu, které mohou byt
spojeny s fyzickou kondici, prubéhem ptipadnych onemocnéni, a to pfevazné u téch, ktera

jsou vékoveé podminéna.

Starnuti je nekontrolovatelny samovolny proces, kterym prochazi kazdy jedinec. (1) Proces
starnuti probih4 neustdle od narozeni a je mozné ho ovlivnit pfistupem k vlastnimu zdravi.
Muze byt az z25 % ovlivnén geneticky a ze 75 % zevnimi vlivy. (4) Genetika muze
ovlivitovat pribeh starnuti natolik, ze nékdy mohou byt starSi seniofi v lepsi fyzické nebo
psychické kondici nez mladsi. (1) Podminkou zdravého a tspésného starnuti je péce o své télo

uz od ditéte nebo dospélosti, udrzovani aktivniho a tvuréiho Zivota. (8)

Vekové kategorie maji mnoho modifikaci, které se mohou d¢lit dle kalendainiho véku, dle
zmén Ve stafi (biologicky vek), nebo dle pracovniho vykonu (produktivni a postproduktivni

vék). Casto vyuzivané déleni je periodizace lidského véku dle WHO:
o 60-74 let: starnuti, rané stari
e 75-89 let: vlastni stafi, kmetstvi
e 90 a vice let: dlouhovekost (1)

Seniorsky veék je v mnoha ohledech obdobim zmén, na zacatku, v raném stafi, senior chodi
stale do zaméstnani a je socialné aktivni. Postupem véku socidlni vztahy slabnou a senior

nastupuje do starobniho dichodu. (11)

V minulosti se za seniora povazovali lidé v 50 letech, dnes je hranice staii objektivné

posunuta z dtvodu starnuti populace a odchodu do starobniho dichodu asi na 75 a vice let.

Je dokdzano, ze Zeny se vétSinou dozivaji vysSiho véku nez muzi. (7) Starnuti populace se
projevuje po celém svété. V Ceské republice se za poslednich 25 let zvysil pramémy vék
umrti o 8 let, nyni se Zeny v priméru dozivaji 84 let a muzi 80 let. ZvySovani pramérného
véku a délky Zzivota ovliviiuje 1 zdravotni péce, kterd se vénuje specifické problematice

nemoci seniord. (10)

Problematikou starnuti, problémy starnoucich lidi a kvalitou Zivota ve stafi se zabyva obor
gerontologie. (1) Oblast mediciny, kterd se zabyva 1ébou seniorti, se nazyva klinicka

gerontologie (geriatrie). (4) Specifika geriatrie nejsou ovlivnéna vékem, ale spiSe zacinajicimi
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projevy kiehkosti seniora. Cilem této péce je piedevsim zlepSeni nebo udrzeni aktudlniho

stavu, sniZzeni zavislosti na ostatnich a moznost, byt bez omezeni v kazdodennim zivot¢. (10)



3.2 Zmény ve stari

Stari pfind$i mnoho zmén ve struktufe a funkci organismu, které mohou ovliviiovat
zranitelnost a vykonnost ¢lovéka. (7) Rychlost starnuti a celkovy fyzicky stav miize byt
pozitivné ovlivnén celozivotnim dodrzovanim spravnych stravovacich rezimid a celkového
zdravého zivotniho stylu. (17) Béhem staii mize piipadna fyzickd nebo psychicka aktivita
zpusobit pomalejsi proces starnuti. Zasadni polozkou je schopnost piizpusobit své aktivity

zmeénam a moznostem, které neomezi kontakt a tvirci stranku seniora.

Pied vyskytem nezddoucich disledkd starnuti mtize odpomoct podpora stafi a aktivniho
zivota, kterou zajiSt'uji organizace pf. univerzita tfetiho veéku, svépomocné skupiny nebo

Jo 4

programy pro podporu zdravi ve stafi. (8)

w7

Starnuti ptinasi do zivota fadu involuc¢nich zmén, které se mohou projevit v jejich celkovém
stavu, klinického obrazu a prib&hu chorob. (5) Pro fenotyp stafi jsou typické zmény v projevu

téla a rysy, které jsou v mnoha ohledech velice individualni. (4)

V pribéhu starnuti dochazi k pfirozenym involuénim zménam, chorobnym zménam (zahrnuji
pfiznaky, projevy a dusledky onemocnéni a trazi) a zménam spojenych s fyzickym

zdravotnim stavem, zivotnim stylem a psychickymi zménami.

Polymorbidita se ¢asto vyskytuje u seniorti a znazoriiuje kombinaci vice onemocnéni riznych
systéml nebo sekundéarni projevy, kdy vznikne fetézova reakce a jako nésledek vznika dalsi

onemocnéni. (8)

Geriatricka kiehkost predstavuje vlivy, které snizuji Groven zdravi a zvySuji zranitelnost
seniora. Jadro problému tvoii zakladni onemocnéni, které je nasledné ovliviiovano zménami

ve staii a jejich disledky. (10)

3.2.1 Fyzické zmény

V pritbéhu starnuti dochazi ke zménam rozlozeni télesné hmoty, svalova tkan ochabuje
z diivodu snizeni fyzické zatéze a nésledné prevazuje tuk a vazivo. Z tohoto divodu muize
Casto vznikat u seniort obezita, kterou 1ze kompenzovat zlepSenim stravovani. Fyzicka sila
Vv pribéhu starnuti klesa z divodu vétsi miry unavy a chronickych bolesti. (7) Pfi dostate¢né
fyzické aktivité se ubytek svalové hmoty znacné zpomaluje a nasledné mize mit senior vyssi

fyzické moznosti nez jeho vrstevnici. (17)
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Snizovani vysky meziobratlovych diskii se projevuje na celkovém vzristu, deformaci
postaveni patefe a svalové nerovnovaze. T€lesny povrch se zmensuje a rozlozeni proporci téla

se méni zejména v poméru vysky a délky koncetin a poméru ramen a pasu. (7)

Funkce 1 vzhled jednotlivych organti jsou zménény opotfebovanim nebo pfidruzenym

onemocnénim.

Travici systém ovliviiuje snizeny pohyb, porucha vyzivy a nedostate¢na hydratace, kdy
dochazi zde k porucham peristaltiky (pohyb svalt travici trubice podporujici posun traveniny)
a naslednym sklonim k zacp€. Na samotném zacatku travici soustavy dochdzi ke ztraté
chrupu, ktery vyrazné ovliviiuje pfijem stravy i objektivni pohled na jedince, jelikoz dojde
k propadu sliznice v okoli tst. (4) Pocit sytosti nastupuje diiv nez u ¢lovéka v produktivnim
véku z divodu zpomaleného vyprazdiovani zaludku. (9) Projevuje se snizené vnimani hladu,

které spole¢né se socialnimi zménami muze vést k podvyzive. (5)

Zmeény kardiovaskularniho systému se mohou projevovat oslabenym srde¢nim stahem,
zpomalenym krevnim ob&hem, zménami koagulace krve nebo poruchou srde¢niho rytmu. Pfi
rozvoji aterosklerdzy s poruchou cévniho zasobeni muze dojit k uplnému uzavieni tepny

trombem nebo pii utrzeni trombu mutze dojit k embolii.

Mocovy systém je zménén snizenim stahu svéracii panevniho dna a omezenim dokonalé¢ho
vyprazdiiovani mocového meéchyie. V mocovych cestich muize dochazet ke vzniku
konkrementti, které mohou zptsobit problém v odchodu moci. Inkontinence je Casty problém
u seniord, ktery se Castéji vyskytuje u zen. U muzi se vyskytuje prfedevs§im porucha moceni
v souvislosti s benigni hyperplazii prostaty. Mezi nejcastéj$i pfiznaky tohoto onemocnéni
patii ¢asté moceni, no¢ni moceni, pomaly start moceni a nedokonalé vyprazdnéni mocového

meéchyte. Nadmérné moceni zvysuje riziko dehydratace seniora.

Mezi poruchy dechového centra spojené se seniorskou populaci patii zejména pokles dechové

kapacity, kdy se plice nedokazi dostatecné rozvinout na fyziologickou velikost.

Kosti a klouby jsou ve stafi vétSinou nadmérné opotiebované, pii vyskytu obezity jiz
v mlad$im véku. Zmeéna kvality pohybového aparatu se miiZze projevit ve snizené pohyblivosti
a efektivnosti chiize. Casto se vyskytuje i nejistota v pohybu bez pouziti kompenzaénich
pomucek (napt. francouzské berle, choditko a dalsi). Pfevazn€ u zen ma vliv na pohybovy
aparat 1 vyskyt osteopordzy, kterd se zhorSuje nastupem menopauzy. Z diivodu fidnuti kosti

muze dochazet k Castym zlomeninam s naslednou dlouhou rekonvalescenci.
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Se starnutim také ptichazi konec reprodukéniho obdobi, ktery u Zen nastava s ukoncenim
ovulace a naslednym prichodem menopauzy kolem 50 roku zivota a u muzu se snizuje kvalita

spermatu, ktera snizuje moznost oplozeni Zeny. (4)

Proces regenerace je vyrazné ovlivnén z divodu omezeného mnozstvi svalt, energie a obecné
unavy organismu. U seniorti dochézi ke sniZzeni obranyschopnosti organismu vici infekeim

nebo vzniku nadorového onemocnéni. (7)

Kiize ve stafi ztraci svou elasticitu, vznikaji vrasky, pigmentové skvrny a Sedé vlasy, Ke
vzniku vrasek dochazi jiz od stfedniho véku, ale ve stafi ma intenzivngjsi prubeh. Na obliceji
se objevuje pokles tvafi, horniho vi¢ka a o¢ni Stérbiny, které jsou celkové doplnéné 0 zvétseni

usniho lalucku.

3.2.2 Smyslové zmény

Mezi smyslové zmény patii hlavné porucha sluchu, zraku a paméti, které mohou seniora ve

velké mife omezovat a nasledné omezovat i ptipadnou spolupraci se seniorem. (7)

Poruchy zraku se projevuji s vy$§im vékem zejména ve zhorSeni kvality vidéni na blizko, kdy
se vyuziva bezproblémové kompenzace ve form¢ dioptrickych bryli. U nékterych seniorti
k této zméné nemusi dojit a zalezi pfedevsim na zivotnim stylu, kterym se fidil v ptedeslych
letech Zivota. Zmény zraku se vzestupem nitroocniho tlaku mohou vést k rozvoji zelené¢ho
zdkalu. Sedy zékal vznikd pii ztratd pruznosti odky oka a mezi rizikové faktory patii vyssi

veék. Mezi dalsi zmény typické pro stafi je porucha barvocitu.

Poruchy sluchu byvaji casto spojeny s projevy staii a mohou byt kompenzovany
naslouchadlem. Jako nasledek poruchy sluchu je problém s komunikaci, seniofi nechtéji
piiznat Spatny sluch, proto se snazi odezirat ze rtii nebo mohou fale$n¢ potvrzovat informace,
kterym nerozuméli. Odezirani ze rti byva také asto komplikované poruchou zraku v riiznych

formach.

Hmat byva zménén u seniord vramci involu¢nich zmén, ale také jako komplikace
pfidruzenych onemocnéni napi. diabeticka neuropatie, kdy dochazi ke sniZzeni citlivosti
akralnich ¢asti téla.

Chut’ a ¢ich klesa vyrazné u kutaku, kdy jsou tyto smysly ovlivnény ptedevsim Spatnou

zivotospravou. U ostatnich seniord dochazi k postupné mite utlumu v pribéhu starnuti. (4)
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3.2.3 Psychické zmény

Funkce mozku byva Casto omezena nedostate¢nym okysli¢enim tkané z diivodu vyskytu
ateroskler6zy mozkovych cév. Mezi nasledky patfi poruchy paméti nebo piipadna
dezorientace. (7) Béhem vykonavani aktivit se zpomaluje pifenos na motoricka vlakna, které

zpomaluji vykonavanou ¢innost. (8)

Zmeény v zivot¢ seniora maji vliv na spanek, ktery je dilezity pro dostateény celkovy
odpocinek, regeneraci a moznost aktivniho pohybu béhem dne. (7) Celkova potieba spanku a
odpo¢inku ve staii klesi. (8) Casto se u seniorti vyskytuje spankovéa inverze, ktera se

projevuje odpocivanim pies den a no¢ni nespavosti. (7)

Poruchy paméti se u seniort pievazné tykaji kratkodobé minulosti. O svém mladi si pamatuji
mnoho a tyto vzpominky vyuzivaji pfi uniku z reality. Orientace v nyné&jsim obdobi byva
Casto problematickd. Mysleni je Casto zpomalené, prohlubuje se nerozhodnost, kterad se miize

projevit i v primitivnich situacich.

Adaptace na zmény probiha Casto ve zdlouhavych procesech, kdy kazdé¢ vychyleni ze
stereotypniho zivota (nemoc, hospitalizace, st€hovani, smrt partnera) muze vyrazné zhorsit
fyzicky i psychicky stav. Obliba ve stereotypnim zivoté se muze projevovat vytrvalosti az
tvrdohlavosti, kdyZz by se mél zménit jejich denni rezim. (7) Projevy touhy po soukromi,
osamostatnéni a svém pohodli naruSuje strach z nemoci, nesobéstacnosti, zZ opusténi a ze

smrti. (8)

Citové prozivani je velice individudlni, nékteii senioi1 se dostanou do faze se zvySenou
citovou labilitou a jini naopak do citového zplosténi, nezajmu az apatie. Obecné se vyskytuje

pasivni piistup k aktivitim, nadSeni nebo zaujeti pro nové véci jsou vyjimeéné. (7)

Staii sebou pfindsi negativni Vliv na piesnost a soustiedéni ve formé vétsiho vyskytu
chybnych rozhodnuti nebo tkont, snizuje reakci na zmény a piipadné pfizplisobeni, omezuje

regulacni schopnost vSech stavil 1 pocitl v téle. (4)

Dals§imi negativnimi projevy je zvyraznéni a prohloubeni osobnich rysu, které mohou byt
typické pro ¢loveéka v prubéhu zivota, kdy se ve stati projevi do takové miry, ktera mize byt
pro okoli nepfijemna. Mezi Casté projevy muze patiit puntickarstvi, dislednost, lakota,
hypochondrie, samotafstvi nebo nediivéra. V pribeéhu pozdéjsiho staii dochazi ke ztraté zajmu
o okolni svét a senior se zajima pievazné jen 0 sebe a své potieby. Osud a zZivot druhych je

jim vzdaleny. (7)
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Projevy negativnich emoci ve formé depresi a psychickych poruch nejsou neobvyklé a
ovlivituji kazdodenni Cinnosti seniora. (8) Deprese se projevuje jako silny projev smutku,
ktery mize byt doprovazen pocity uzkosti. Objevuji se také uzkostné reakce s projevem
neklidu a konani bezvyznamnych pohybt, ¢innosti a reakci. Jako nasledek mohou byt

negativn¢ ovlivnény socialni vztahy. (7)

3.2.4 Socialni zmény

V pribéhu starnuti dochazi k riznym zménam i v socidlni oblasti. Mezi nejcastéjsi patii
zména socialnich roli, ztrata socialnich vztahti a zména ekonomického zajisténi. S odchodem
blizkych osob, kamaradd a vrstevnikl z jejich Zivota se poji i pocit osamoceni. Seniofi jsou
Casto zavisli na kontaktu s dal§imi osobami, kterého se jim vétSinou nedostava. (8) Vyzaduji
kontakt pfedev§im v oblasti komunikace, rady, svéfovani se nebo si s nékym promluvit. Tuto

¢ast ovliviiuje predevsim rodina, ale 1 pratelé, byvali kolegové a dalsi. (7)

Pocit osamélosti mize mit vliv na vyzivu seniora, nemusi si uvédomovat dulezitost vyzivy a
potiebu si ji zajistovat. (5) Vytraci se vliv rodinnych ritualt ve formé spoleéného obédu u
jednoho stolu. (2) Osamélost muze mit vliv také na chut’ k jidlu a vést k dalsim komplikacim,

kterymi mtize byt malnutrice. (9)

Odchod do dichodu ovliviiuje financni stranku a vyplnéni volného casu, které se poji S
pocitem nedostate¢né prospéSnosti pro okoli. Omezena sobéstacnost muze byt spojena s
negativnim pohledem na pomoc od ostatnich rodinnych pfislusnikti nebo pecovateli,

precenovanim vlastnich sil nebo pocit zavislosti na druhych. (8)

Snizena sobésta¢nost a vyskyt psychickych zmén vedou k nutnosti dopomoci seniordm
v oblasti: vybéru vhodnych potravin, nakupu, rozloZzeni finan¢nich prostiedkd a pfipravy
stravy. (9) Rodina by méla kontrolovat a ptipadné zajistit ¢innosti, které v akutnich zménach

fyzického stavu si neni schopen senior zajistit sam. (11)
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3.3 Vyziva ve stari

Dulezitymi slozkami nefarmakologické 1é€by u seniort je strava, hydratace a pohyb. Potrava
patii mezi zakladni biologické potieby a je dulezita pro spravnou funkci organismu. Kvalitni a
vyvazené slozeni vede K lepsi dusevni, fyzické i psychické pohodé, ktera mize vyznamné
ovlivnit sobéstacnost a preventivn¢ pusobit pfed rozvojem onemocnéni typickych pro
seniorsky v€k. (2) Vyziva pro seniora musi byt pfedevsim plnohodnotna, aby dochazelo
k udrzovani piiméfené hmotnosti a zachovani svalové hmoty, ktera muze byt ovlivnéna

piiméfenou télesnou aktivitou. (6)

Spravny podil stfevnich mikrobt hraje roli ve funkci stiev, ale také v imunitnich reakcich,
které vedou ke stfevni homeostdze. Mezi dalsi pozitivni vlivy patii vstiebavani vitamind,
podpora vyuziti nestravitelnych zbytkli potravy, obranné mechanismy vici patogenim a

podpora stievni bariéry. (12)

3.3.1 Vhodné slozeni stravy

Zéasady vyzivy u seniori jsou stejné jako v jiné vékové kategorie, pouze jsou ovlivnény
zménami organismu a onemocnénimi, kterymi senior trpi. (9) Energetické naroky se
V pribchu stafi snizuji z divodu snizovani celkové fyzické aktivity a bazalniho metabolismu.
Pti vyskytu onemocnéni se energeticka potieba zvySuje a je tieba tento stav zohlednit ve
vyzivé. (6) Vyvazena strava seniora by méla obsahovat spravné mnozstvi bilkovin, cukru,
tukd, mikronutrientt a tekutin.

Z diavodu zpomaleného vyprazdiovani zaludku je vhodné zatadit do jidelnicku mensi porce
castéji béhem dne pro pohodInéjsi konzumaci minimalné 5x denné. Davkovani po mensich
porcich vede k dostate¢né vyzivé a ke splnéni potiebného denniho kalorického piijmu. Neni
vhodné hladovét a prejidat se. Snidané by méla byt zakladem kazdého dne a poslednim jidlem
pfed spanim by méla byt vecete, nebo druhd vecefe minimalné 2 hodiny pted spankem.
Ptidana stl nebo vyrazné mnozstvi cukru negativné ovliviiuje funkci organismu seniora. (9)
Pti poruSe polykani musi strava spliiovat pohodlnou konzistenci, ale zaroveit i chut a
esteticky vzhled. Strava by se méla podavat dastojné a dle potieb seniora. (1) Nevzhledné
podavani stravy miize u ¢loveéka s poruchou polykéani vyvolat i pocit nechutenstvi a ovlivnit
celkovy pfijem stravy. (2)

Potieba dodrzovani dietniho omezeni se mize odvijet od chronického onemocnéni, kterym je
senior postizen. Mezi nej€astéjSi onemocnéni patii Diabetes Mellitus, pfi kterém je omezen

ptijem cukrt. Dalsim dietnim omezenim muze byt snizeny pfijem tukd (U onemocnéni jater,
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zlu¢niku, slinivky bfisni), snizeny pfijem bilkovin (U onemocnéni ledvin), snizeny piijem
vitaminu K (pfi 1é¢bé krevni srazlivosti pomoci Warfarinu), bezezbytkova dieta (pfi
poruchach traveni, piipadné¢ docasném nebo trvalém vyvodu stieva — stomie), bezlepkova
dieta (pfi intoleranci lepku v potrave), Setiici dieta (pfi onemocnéni zaludku, tenkého a
tlustého stfeva, jater, zlu¢niku, slinivky bti$ni)

Pfi nutnosti doplnéni zivin nebo vitamind je vhodné uzivat doplnky stravy, které mohou
Vv dostate¢né mife doplnit jejich snizeny piisun v bézné strave. (2)

Pii vyskytu malnutrice je tfeba dopliovat chybé&jici ziviny, které lze piijmout formou
piipravkll ve formé sippingu za Ucelem dosdhnuti dostatecného energetického piijmu. Pii
riziku malnutrice lze zatadit do stravy svaciny, které dopliiuji hlavni jidla dne a rozkladaji

celkovy denni ptijem do mensich porci. (9)

3.3.1.1 Bilkoviny (proteiny)

Pfijem bilkovin je pro vyvazenou stravu velice dilezity. (6) U zdravého seniora by mély
obsahovat 15 % denniho pfijmu, ale u imobilnich seniord, po chirurgickych vykonech nebo
s chronickymi ranami by se piijem bilkovin mél zvysit az na 35 % stravy. (2) Doporuceny

denni pfijem je potiebny K zachovani svalové hmoty a spravné funkci organd. (6)

Vhodnymi potravinami s vysokym obsahem bilkovin jsou mlécné vyrobky, driibezi maso
nebo vejce. Mlééné vyrobky by mély byt zatazeny ve tiech porcich denné. (2) Mohou
dopomadhat k dostatecnému mnozstvi probiotik, které maji pozitivni vliv na stfevni
mikrofloru, maji ptiznivé U€inky na zdravi a jsou také zdrojem vapniku, ktery je vhodné ve
stafi dopliiovat. (9) Dribezi maso a vejce by byly optimalné zatazeny 3x za tyden. (2) Mezi
dalsi potraviny obsahujici vyznamné mnozstvi bilkovin patfi zejména lusténiny, ofechy, mak

nebo rybicky. (6)

3.3.1.2 Cukry (sacharidy)

Sacharidy tvofi hlavni energeticky pfisun pro vSechny tkané a organy v organismu. (6) Denni
ptijem by mél obsahovat 50-60 % cukrt. (2) Neni vhodné vyuZzivat jednoduché cukry ve
formé& sladkosti ¢i sladkych napojl, které rychle zvysi hladinu glykemie, ktera se nasledné
rychle snizi. Pro lepsi udrzeni stalé hladiny glykemie se upfednostiiuje piijem komplexnich
cukrd, mezi které patii lusténiny, ovesné vlocky, celozrnné potraviny, obiloviny a vyrobky
z nich. (3)
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Polysacharidy jsou latky slozené z mnoha oligosacharidl, které vznikaji spojenim vice

jednoduchych cukrti. Mezi nejcastéjsi polysacharidy patii vlaknina a Skroby.

Vléknina ptedstavuje Slozku potravy, kterd je pro travici trakt nestravitelnd, nema zadny
energeticky zisk, ale je velmi vyznamna. (3) Vlakninu tvofi slozky odolné na traveni a
pomahaji k absorpci v tenkém i nasledné fermentaci traveniny v tlustém stieve. (12) Mezi
pozitivni vlivy vlakniny patii podpora a rychlejsi pricchod traveniny travicim traktem, zvyseni
objemu traveniny, omezeni vstfebavani nezadoucich latek do organismu, snizeni hladiny
glykemie, ovlivnéni vstiebavani tukti a cholesterolu z potravy a pozitivni vliv na rozvoj
stfevnich bakterii. Mezi jedny z negativnich ucinki vlakniny patii navazani malého mnozstvi
vitaminQ a mineralnich latek na sebe a zamezeni tak jejich vstiebani do organismu. (3) Mezi
nejvetsi zdroje vlakniny patii ovoce a zelenina a jejich doporuc¢eny denni piijem je 3-5 porci.
Mezi dalsi potraviny obsahujici vlakninu patii napt. ryby, hotka cokolada, ofechy, mlécné

vyrobky, celozrnné pecivo a slunecnicovy olej. (2)

Skroby se vyskytuji predeviim v rostlinné stravé. V téle se vyskytuje zasobni polysacharid
glykogen, ktery je ulozen v jatrech a poméha ke Stépeni glukdézy a udrzovani optimalni

hladiny glykemie (6)

3.3.1.3 Tuky (lipidy)

Tuky jsou hlavni slozkou rostlinnych oleju a zivocisnych tukt. Jedna se o latky, které nejsou
rozpustné ve vod¢ (hydrofobni). (3) V organismu tvoii zasobarnu energie ve formé tukové
tkan¢. (6) Spravné nastavené mnozstvi predstavuje vhodny zdroj energie potiebny
k dostate¢né fyzické aktivité a fyziologickému procesu zazivani. (1) Piijem zdravého seniora
by mél tvotit 20-25 % tukd. (2) Obsah tuki ve stravé je dilezitym zdrojem pro vstiebani
vitaminQ rozpustnych v tucich, kterymi jsou vitaminy A, D, E a K. (1) Piijem rostlinnych a

zivodisnych tukid by mél byt v poméru 3:1. (2)

Rostlinné tuky (nenasycené) jsou slozené z jedné nebo vice dvojnych vazeb. (6) Mezi
rostlinné tuky patfi omega-3 mastné kyseliny, které maji pozitivni vliv na protizanétlivé
ucinky, zvySuji kvalitu imunitnich procest, pozitivn€ plsobi na kardiovaskuldrni systém a
diabetes. (3) Zvyseny piijem vede ke snizeni cholesterolu v Krvi. (6) Vyskytuji se v moiskych
rybach (makrela, sardinky, sled’, losos) a z rostlinné stravy se vyskytuji v Inénych seminkach
a vlasskych ofesich. Konzumace motskych ryb alespon 2x za tyden by mohla zlepsit fyzickou

silu a sniZit riziko vzniku demence. (9)
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Zivogisné tuky (nasycené) maji pouze jednoduché vazby a vyskytuji se v mléénych
vyrobcich, mase, sadle, masle a dalSich. Zvyseny ptijem zivociSnych tukd zvysuje hladinu

LDL cholesterolu.

Cholesterol se nachazi v potravé zivoc¢isného pavodu. (6) Jedna se o slozku, ktera je
nepostradatelna pro t¢lo, ale dlouhodobé pusobici velké mnozstvi ve stravé vede k negativnim

zméndm na sténu tepen a rozvoj aterosklerdzy.

Tuky cirkulujici v krvi (lipoproteiny) se nachazeji v nékolika formach — chylomikrony, LDL,
VLDL a HDL. Chylomikrony pienasi vsttebané tuky z tenkého stfeva do jater, kde se méni na
tuky pro télo piijatelné. LDL je lipoprotein s malou hustotou a vaze na sebe cholesterol, ktery
roznasi po cévach a vytvari aterosklerotické platy, které zuzuji cévu a celkovy krevni pritok.
VLDL je lipoprotein s velmi malou hustotou, produkuji ho pfedevsim jatra a pronika cévni
sténou. Povazuje se za nejagresivnéjsi, obsahuje velky podil cholesterolu a jeho zvysSena
hladina se povazuje za rizikovy faktor k rozvoji aterosklerézy a piidruzenych onemocnéni.
HDL je lipoprotein s vysokou hustotou a tvoii se pfevazné V jatrech a malé mnozstvi ve
sttevech. V krvi na sebe dokéaze navazat cholesterol, ktery ptivadi do jater, kde se méni ve
zlucové kyseliny. Tento proces snizuje rozvoj aterosklerézy a zamezuje cévnim

komplikacim. (3)

3.3.1.4 Mikronutrienty

Od 65 let je vhodné dopliovat do stravy mineraly, ze kterych jsou nejvice potiebné vapnik,

zinek, magnezium a zelezo. (9)

Viépnik predstavuje urcity vliv na nervosvalovou aktivitu, ma pozitivni u¢inky na koagulaci
krve a je hlavni sloZkou ovliviiujici kvalitu kosti a zubli. Nedostate¢ny piisun vapniku mtize
mit podil na rozvoji osteopordzy. (6) Bohaty zdroj vapniku ve stravé predstavuji mlécné

vyrobky. (1)

Zinek podporuje hojeni ran, snizuje nachylnost ke vzniku infekci a podporuje imunitni reakci.
Podani zinku je doporuc¢eno zasadné jen pii jeho akutnim nedostatku, protoze jeho nadbytek

pusobi negativné na hladinu Zeleza v organismu. (9)

Magnezium je latka obsaZena piedev§sim ve svalech a kostech. Optimalni funkci svall a
pfedchazeni vzniku kieci (z nedostatku hoiciku) zajiStuje dostatek magnezia ve stravé nebo
pomoci doplikit stravy. Déle je dilezity pro optimalni funkci imunitniho systému,

kardiovaskularniho systému a ptedchazi vzniku alergickym reakcim.
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Zelezo v organismu umoziuje prenos kysliku do tkani a nasledného piesunu odpadniho CO;
zpét ze tkani. Dale je obsazeno v buikach, které jsou soucésti svalu (myoglobiny). Pfi
nedostatku zeleza vznika sideropenicka anemie a s tim i souvisejici problémy. Zakladnimi
potravinami obsahujici Zelezo je maso, jatra, lusténiny, obiloviny, listova a zelena

zelenina. (6)

Vitaminy jsou diilezité pro spravny chod organismu a nejcastéji v seniorském veku je tieba

doplnit vitaminy A, B-komplex, C, D, E a P. (2)

Vitamin A pfizniv€é ovliviiuje hojeni ran a zanétlivda onemocnéni. (9) ObsaZen je pouze
Vv zivoc¢isSnych potravinach a nevyhodou je moznost intoxikace pfi Spatné nastaveném uZzivani

vitaminovych preparati. (6)

Skupina vitamint B jsou v organismu zastoupeny v malé mite, ale piipadné nedostatky se
vyviji rychle. Nadbyte¢ny pfisun vitaminu B se vyluuje moc¢i. Mezi hlavni zdroje patii maso,

obiloviny, jatra, luSténiny, ofechy, mlééné vyrobny, ovoce, zelenina a dalsi. (6)

Vitamin C je dulezity k vyuZiti kolagenu, pozitivni funkci imunitniho systému a
antioxidac¢nich latek. (9) Mezi nejvétsi zdroje patii Cerstvé ovoce a zelenina. Obsah vitaminu
C muze omezit Spatné zachazeni s potravinami, mezi které patfi vafeni, styk s kovovym

nadobim a $patné skladovani. (6)

Vitamin D ma pozitivni vliv pfedev§im na chronické rany. (9) V organismu plsobi na
vyuzivani vapniku a fosforu spolecné s ochrannou funkci kosti. Pfi zhorSené funkci jater a
ledvin je tfeba vitamin D piijimat v dopliicich stravy. Pfi dostatecném slunéni neni tento
piijem nutny, predev§im se doplituje VvV zimnim obdobi. Nadmérny piisun vitaminu D ve
form¢ doplnki stravy miize mit toxické ucCinky, ze sluneCniho zéafeni nemtize dojit

k intoxikaci.

Vitamin E patii mezi pfirodni detoxikacni latky a je soucasti vSech tuki rostlinného plivodu a

je soucasné obsazen ve vSech tkanich v organismu. (6)

Vitamin P se pfedevSim vyskytuje v barevném ovoci, kaveé, c¢aji nebo cokoladé. Ma
antioxida¢ni G€inky, sniZuje riziko vzniku nadorovych onemocnéni, snizuje vznik zanétlivych
onemocnéni a ma pozitivni vliv na kognitivni funkce. (9)

3.3.1.5 Hydratace

Hydratace je zakladni biologickou potiebou a ve velké mife je spojena s vyzivou. Voda tvori

45-75 % télesné hmotnosti a vlivem obezity a veéku se tento podil snizuje. (4) Spravna
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hydratace, stabilita piijmu a vydeje tekutin zna¢né ovlivituje celkovy zdravotni stav ¢lovéka.
Vykyvy hydratace u seniort mohou zhorsit zdravotni stav nebo zkomplikovat pridruzené

onemocnéni.

U seniora by denni piijem tekutin mé¢l byt v rozmezi 1,5-2 |. Potieba zvysit pfijem tekutin je
pii teplém a vlhkém pocasi nebo pii nechténych ztratach tekutin z divodu prijmu nebo

zvraceni.

Vyssi prijem tekutin neni vhodny u tézké formy ischemické choroby srde¢ni, selhdvani

ledvin, onkologickych a terminalnich stadii onemocnéni.

Vhodnym zdrojem tekutin je Cistd voda, pfipadné neslazeny Caj nebo lehce sladké ovocné
Stavy. Mezi nevhodné tekutiny patii sladké limonady, dZusy, minerdlni voda s vysokym

mnozstvim COz a kofeinové napoje. (2)

3.3.2 Zmeény v pfijmu stravy

Stravovani seniort by mélo byt pfizplisobeno zméndm organismu v prubéhu starnuti,

podporovat jeho zdravi, télesnou aktivitu a psychiku.

Okolnosti ovliviiujici vyzivu seniora se d€li na biologické, psychické a socidlni. Mezi
biologické patii snizend fyzicka aktivita, zmeéna funkce traviciho traktu, snizenéd chut’ a ¢ich,
zmény v dutin€é Ustni, piredev§im chrup a porucha polykani. Psychické zmény ovliviiujici
vyzivu mohou byt snizeny zajem, energie, snizena aktivita nebo osameélost. Mezi dalsi vlivy
mohou patfit pfidruzena onemocnéni, vazba 1€ku na stravu, nezadouci ucinky 1éki (zména
chuti v ustech, suchost tst, nechutenstvi, zvy$ena nebo snizena funkce stfev), které podstatné

ovliviiuji pfijem stravy. (2)

Zmeéna chrupu miize vyznamné ovlivnit pfijem stravy a zejména piijem bilkovin, které se
ziskavaji ve velké mife z masa, které je v tomto ptipad¢ problém dobie rozkousat. Vhodnou
moznosti k doplnéni bilkovin je podpora pifijmu mléénych vyrobki, které mimo bilkovin

obsahuji 1 vapnik, ktery pozitivné pfispiva k vyvazené strave seniora. (6)

Pti poruse polykani vznika riziko nedostatecného zajisténi dostate¢né kaloricky bohaté stravy,
kterd musi pfedev§im vyhovovat seniorovi. (9) Omezeni se mize objevit ve strave, ale i
tekutinach kdy pfili§ tekutd konzistence zvySuje riziko vdechnuti do plic. Tekutiny se v tomto
pfipadé mohou zahustit ptipravkem bez pfichuti pf. Nutilis Clear, ktery zajistuje viskozni

konzistenci. (1)
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Piijjem potravy mulze vyrazné ovlivnit pocit nechutenstvi, ktery mulize byt zpiisoben jiz
vzniklym onemocnénim (nddorové onemocnéni, infekce, zanét, srdecni nebo ledvinné

selhavani). (9)

Vliv na zptsob vyzivy mize mit i jistd konzervativnost ve vybéru jidla, kdy seniofi odmitaji
vyzkouSet nové neznamé jidlo, chovaji k nému c¢éasteény odpor a radéji daji prednost

znamému méné vhodnému jidlu. (6)

Socialni anamnéza je vyznamna pro zhodnoceni vyzivy seniora, kterd mize pozitivné ovlivnit

moznost kontroly pe¢ovatelem nebo rodinnym piislusnikem. (2)

3.3.3 Nevhodné stravovani

Mezi nejcastéjSi chyby ve stravovani se povazuje nadmérny piijem cukru, soli, cervené¢ho

masa, nasycenych mastnych kyselin a smazenych jidel.

Nadmérny pfijem cukru zptsobuje nepomér piijmu a vydeje energie, ktery vede k obezit¢.
Nejcastéjsi chybou se stavaji slazené napoje nebo dzusy, které jsou oblibené u seniort.
Vhodnou néhradou je ¢istd voda jako zdroj tekutin a Cerstvé ovoce na doplnéni pottebnych
vitamin.

Nadmérny piisun soli ve stravé muze zpusobit onemocnéni kardiovaskularniho systému.
Velka cast populace, kterd nadmérné soli, nerespektuje doporuceni od I¢kare. Mnozstvi

konzumované soli se miize zmensSit, pokud se siill bude ptidavat do pokrmu az pii konzumaci

u stolu.

Nadmeérna konzumace Cerveného masa zvysuje riziko kolorektalniho karcinomu. Skodlivé
nasledky méa i1 konzumace zivociSnych tukii, ktery je v Cerveném mase obsazen vice

V porovnani s dritbezi.

Nadmeérny piijem nasycenych mastnych kyselin, které vznikaji pfi ztuZovani rostlinnych tuk
nebo smazeni. Vyskytuji se v pe€ivu, cukraifskych vyrobcich, uzenindch a pomazankach.
Mezi hlavni negativni G€inky patii zvySovani hladiny LDL cholesterolu, ktery podporuje
vznik aterosklerdzy a zvySuje riziko kardiovaskularnich onemocnéni.

Nadmérny pfijem smazeného jidla obsahuje vysoky objem tukii a pomér energie. Vysoka
teplota pfi smaZeni negativné plsobi na stravu a Skrob méni svou strukturu na akrylamid,
ktery pfi smaZeni hn&dne a pfi CastéjSim plsobeni mize mit karcinogenni u¢inky. Mezi

nejbezpecnéjsi Upravy pokrmu patii vafeni a duSeni. (9)
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Ptisné diety zdivodu redukce hmotnosti nejsou vhodné v zadné vekové kategorii.
Vegetarianstvi a veganstvi neni pro vyvazenou stravu vhodné. Pfi kompenzaci chybéjicich
slozek pomoci doplikt stravy nebo jinymi zdroji potravy, Se nemusi jednat o zavazné

omezeni, které by vedlo k nevhodnému stravovani.

V domacim prostiedi se o sebe a stravu musi senior postarat sam nebo spolecné
s partnerem. (2) Vlivem osamélosti se miuize strava stat nedostaCujici z divodu ztraty
motivace K rtiznorodé, pestré a vyvazené stravé. Seniofi Casto upousti od slozitych procesi
pfipravy stravy a rad€ji pfipravi méné vhodnou stravu, kterou konzumuji vice dni
z ekonomického divodu. S rostoucim vékem a zhorSujicim zdravotnim stavem se priorita

vhodné stravy snizuje a ovliviiuje ho i snizeny pocit hladu.

S nastavenym dietnim opatfenim vznikd jistd zodpovédnost a je nutné ho dodrzovat
z lécebneého a nasledné preventivniho opatieni, které predchazi rozvoji komplikaci. (9) Ze
stravy seniora milZze byt jeho dodrZzovani negativné ovlivnéno snizenou motivaci, zhorSenou
spolupraci nebo ekonomickym stavem. (2) Pokud neni senior schopen omezeni dodrzovat je
vhodné, aby se jeho rodinny ptislusnik nebo znamy postaral o dodrzeni dle vlastnich moznosti

nebo zajisténim dovozu vhodné stravy. (11)

V prabéhu starnuti se Castéji vyskytuje nedostateCna vyziva (malnutrice). Mezi piiciny patii
piedevsim socialni a psychické zmény, kterymi miize byt osamélost, snizena fyzicka aktivita,
deprese, demence, pohyblivost hornich koncetin, porucha chlize a zraku. Jeji vyskyt se
zvysuje s vyssi potfebou celkové péfe o seniora. Dalsi pficiny se tykaji spiSe biologickych
faktorti, kterymi mohou byt postizené slinné zlazy, onemocnéni zazivaciho traktu (polykani,
zéacpa, prujem, nechutenstvi), zmény chrupu a snizena chut k jidlu. (13) ZvySena nachylnost
k nedostate¢né vyzivé nastava také pii akutnim onemocnéni napi. virdza, nachlazeni.
V pocatku pred zacdtkem onemocnéni vétSinou senior nemd vyzivu v celkové dobrém stavu
se zajiSténymi zdkladnimi Zivinami. Jako nésledek akutniho stavu se mtiZe ztratit chut’ k jidlu,
dochazi k nedostatecné hydrataci a nasledné se projevuje pomalejSi zotaveni a vraceni se

k ptivodni pohyblivosti. (17)

Vlivem Spatné Zivotospravy, ptedchoziho Zivotniho stylu a snizené fyzické aktivity se ve stari
miZze projevit nadvaha az obezita. Obézni lidé maji vyhodu ve vyssi hustoté kosti a tukovych
obalech okolo nich, které chrani pohybovy systém proti pfipadnym zlomeninam. V

souvislosti se zdvaznym onemocnénim, pocatecni obézni stav predstavuje nizsi riziko

komplikaci nez u seniora s niz8§i hmotnosti. Redukce hmotnosti mé pozitivni vliv na snizeni

-22 -



krevniho tlaku, zlepSeni kompenzace diabetu, zmirnéni projevl srde¢niho selhani, zlepSeni
pohyblivosti a snizeni naro¢nosti pro pecovatele. Mize mit pozitivni vliv na snizeni projevi
kiehkosti, ale jen v ptipadé, kdy je doplnéna o rehabilitace, pti kterych budou posileny svaly.
Umyslné snizeni hmotnosti maze mit negativni dopad na pohodli seniora, miize zhorsit
progndézu onemocnéni, zpusobit Ubytek svalové hmoty, deficit vitamini a minerald. Pred
zacatkem redukce hmotnosti u senioril je vhodné zhodnotit pfinos a negativa, které budou mit

vliv na fyzicky stav seniora. (9)

Vznik osteopordzy je charakteristicky pro Zeny po menopauze, nedostatecny piisun bilkovin,
vapniku, vitaminu D a snizenou fyzickou aktivitu. Projevuje se chronickym priubéhem a
ubytkem kostni hmoty. Kost je kiehkd, mohou se vyskytovat Casté€js$i zlomeniny a jejich lécba

je podpotena zvysenym ptijmem bilkovin a vapniku. (6)

Typické pro seniory je sniZzeny piijem tekutin (dehydratace). Mezi nej€astéjsi rizikové rysy
patfi v€k nad 85 let, sniZzena télesnd hmotnost, chronické onemocnéni, vyskyt ran spojenych
S pohybem nebo zazivanim, porucha polykani, travici obtize, inkontinence a ptedchozi vyskyt
dehydratace. Dopomoc az celkova zavislost je s dehydrataci v mnohém spojena. Ze socialnich
vlivl je zde osamélost, ktera muze byt zpusobena poruchou nalady az depresi. Dehydrataci
muze ovlivnit 1 zména situace napi: hospitalizace, nutnost laénéni pfed vykonem nebo
vySetfenim, ro¢ni obdobi nebo zvysSena teplota prostiedi. Projevy dehydratace jsou snizena
fyzickd vykonnost, sniZzend télesna hmotnost a zmény fyziologickych funkci (tachykardie,

tachypnoe, hypotenze a zvysena télesna teplota). (2)
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4 Prakticka cast

4.1 Zameér prazkumu

Hlavnim zdmérem provedeného priizkumu bylo zmapovani stravovaciho rezimu u seniorti od
60 let. Dale u této veékové kategorie zjistit zvyklosti, vyvaZzenost stravy a zmapovani
povédomi o této tématice. V neposledni fad¢ zjistit postoj k ziskavani informaci a dodrzovani

zasad spojenych s vhodnou vyzivou.

4.2 Vzorek a terén prizkumu

Prizkumného Setfeni se zacastnilo celkem 110 respondentti, z nichz bylo 49 muzt a 61 Zen.
Podminkou pro vyplnéni byla vékova kategorie od 60 let. Dotazniky obdrZeli respondenti
z Olomouckého, Moravskoslezského a Jihomoravského kraje v tisténé ¢i elektronické podobé.
Prizkumné Setfeni probihalo od Unora do bfezna 2024. navratnost dotaznikd byla 100 %,
nebyly vyfazeny Zadné dotazniky pro nelplné vyplnéni. Pfed zahijenim samotného Setfeni
byl proveden ptedvyzkum, kterého se zcastnilo 10 respondentli, ktefi nebyli zahrnuti do
celkového poctu respondentti. Piedvyzkum slouzil k ovéfeni srozumitelnosti jednotlivych

polozek v dotaznikovém Setieni.

4.3 Metoda pruzkumu

Pro absolventskou praci byla zvolena kvantitativni metoda prizkumu. K ziskani dat by
sestaven anonymni dotaznik, ktery obsahoval 26 otazek. Polozky 1, 4, 6, 9, 10, 12, 13, 14, 15,
16 a 17 byly zaméfeny na zmapovani vyvazené stravy u seniorti. Na Zzmapovani stravovacich
zvyklosti byly zaméfeny polozky 2, 3, 5, 7, 8, 11, 18, 19 a 20. Nasledujici ¢tyfi polozky byly
zaméieny na zmapovani povédomi o zasadach spravné vyzivy u seniord, jednalo se o polozky
21, 22, 23 a 24. Posledni dv€ polozky byly demografické. U Etyf poloZzek byla moZnost
vybéru vice odpovédi, jednalo se o polozky 6, 7, 22, 23. Polozka ¢. 20 méla otevieny zptusob
odpovédi. Ve zbyvajicich polozkach respondenti mohli zvolit pouze jednu odpovéd. Data
ziskand z dotazniku byla nasledné analyzovéna statistickymi metodami a prezentovana

v tabulkach a grafech. Dotaznik je souc¢asti ptilohy (ptiloha €. 1)
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4.4 Analyza ziskanych vysledki

Polozka ¢. 1 — Mate néjaké dietni opatfeni?
a. Ano (uved’te prosim JaKE) ......c.oiiriiiii i e
b. Ano, ale nedodrzuji ho

c. Ne

Cilem této polozky €. 1 bylo zjistit, zda respondenti maji né¢jaké dietni opatieni.

Z celkového poctu 110 (100 %) respondentt zvolilo 75 (68,2 %) respondentti odpovéd’ Ne.
Dalsich 12 (10,9 %) respondentli zvolilo moznost Ano, ale nedodrzuji ho. Zbylych 23
(20,9 %) respondentt zvolilo Ano, kde vyuzili moznost uvést jejich piesné dietni opatieni.
Respondenti odpovidali nasledovné: 15 respondentd odpovédélo diabetickou dietu, 2
respondenti odpovédéli dieta s omezenim tukd, 2 respondenti odpovédéli bezlepkova dieta, 2
respondenti odpovédéli Warfarinova dieta, 1 respondent odpoveédél Settici dieta a 1

respondent odpoveédél bezezbytkova dieta.

Tabulka €. 1: Vyskyt dietniho opatfeni u respondentti

Dietni opatieni n %

Ano 23 20,9
Ano, ale nedodrzuji ho 12 10,9
Ne 75 68,2
Celkem 110 100

Graf ¢. 1: Vyskyt dietniho opatieni u respondentii
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Polozka €. 2 — Kolikrat denné jite?

a. Méné nez 3x denné

o

3x denné

C. 4x denn¢

d. 5x denné

e. 6x denn¢ a vice

f. Nepravidelné
Cilem polozky ¢. 2 bylo zjistit pocet porci jidla za den u respondentd.
Z celkového poctu 110 (100 %) respondentti zvolila nejvétsi ¢ast 41 (37,3 %) respondentti
moznost 4x denné, druhou nejcastéjsi odpoved’ 5x denne zvolilo 26 (23,6 %) respondentil,
tieti nejcastejsi odpoveédi bylo 3x denne a zvolilo ji 24 (21,8 %) respondentd. 8 (7,3 %)
respondentll odpovédélo Nepravidelne, 7 (6,4 %) respondent zvolilo odpoveéd 6X denne a
vice a nejméné zvolenou odpovédi bylo Méné nez 3x denne, kterou zvolili 4 (3,6 %)

respondenti.

Tabulka ¢. 2: Pocet porci jidla za den

Pocet porci za den n %

Méne€ nez 3x denné 4 3,6
3x denné 24 21,8
4x denné 41 37,3
5x denné 26 23,6
6x denné a vice 7 6,4
Nepravidelné 8 7,3
Celkem 110 100

Graf ¢. 2: Pocet porci jidla za den
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Polozka €. 3 — Jak casto snidate?

d.

e.

Kazdy den

Pouze o vikendu
Nepravidelné
Nékolikrat do tydne

Vubec nesnidam

Cilem polozky €. 3 bylo zjistit, jak ¢asto respondenti snidaji.

Z celkového poctu 110 (100 %) respondentii zvolilo 96 (87,3 %) respondent odpovéd’ Kazdy

den. 9 (8,2 %) respondenti odpovédélo Nepravidelne, 4 (3,6 %) respondenti odpovédéli

Vibec nesnidam, 1 (0,9 %) respondent odpovédé€l Pouze o vikendu. Odpoveéd Neékolikrat do

tydné nezvolil Zadny respondent.

Tabulka & 3: Cetnost snidani

Cetnost snidani n %
Kazdy den 96 87,3
Pouze o vikendu 1 0,9
Nepravidelné 9 8,2
N¢kolikrat do tydne 0 0
Vibec nesnidam 4 3,6
Celkem 110 100
Graf & 3: Cetnost snidani
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Polozka €. 4 — Co nejcastéji snidate?

a. Prevazné sladké snidané

b. Pfevazné uzeniny a pe€ivo

c. Pfevazné vyvazenou stravu bez zeleniny / ovoce

d. Pfevazné vyvazenou snidani se zeleninou / ovocem

e. Jenkévu

F. Jiné (Prosim, UVEAE) . ..uviee it

g. Nesnidam

Cilem polozky €. 4 bylo zjistit nejcastéjsi druh snidan€ respondenta.

Z celkového poctu 110 (100 %) respondentt zvolilo moznost Prevdzné vyvdzenou stravu bez
zeleniny / ovoce 29 (26,4 %) respondentd, 26 (23,6 %) respondentti odpovédélo Previzné
uzeniny a pecivo, 25 (22,7 %) respondenti zvolilo moZnost Prevdzné vyvdzenou snidani se
zeleninou / ovocem, 22 (20 %) respondentl odpovédélo Prevazné sladké snidanée. 6 (5,4 %)
respondenttl odpovédélo Jen kdvu, 2 (1,8 %) respondenti zvolili moznost Nesniddm. Zadny

z respondentil nezvolil moZnost Jiné.

Tabulka €. 4: Nejcastéjsi snidané

Nejcastéjsi snidané n %
Ptevazné sladké snidané 22 20
Pfevazné uzeniny a pecivo 26 23,6
Pfevazné vyvazenou stravu bez zeleniny / ovoce 29 26,4
Pfevazné vyvazenou snidani se zeleninou / ovocem 25 22,7
Jen kavu 6 5,4
Jiné 0 0
Nesnidam 2 1,8
Celkem 110 100
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Graf ¢. 4: NejcCastéjsi snidane
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Polozka €. 5 — Jak casto jite svaciny? (dopoledne, odpoledne, vecer)

a) Ix denné
b) 2x denné
€) 3x denné
d) Vice nez 3x denné

e) Nejim svaciny

Cilem polozky €. 5 bylo zjistit ¢etnost svacin u respondenti.

Z celkového poctu 110 (100 %) respondentd zvolilo 41 (37,3 %) respondentl moznost 2X
denne, 34 (30,9 %) respondentli odpovédélo Ix demne, 26 (23,6 %) respondentii zvolilo

moznost Nejim svaciny. 8 (7,2 %) respondentti odpovédélo 3x dennée a 1 (0,9 %) respondent

zvolil moznost Vice nez 3x denné.

Tabulka & 5: Cetnost svadin

Cetnost svadin n %
1x denné 34 30,9
2x denné 41 37,3
3x denné 8 7,2
Vice nez 3x denné 1 0,9
Nejim svaciny 26 23,6
Celkem 110 100
Graf & 5: Cetnost svacin
40 37,3
35 30,9
30
25 23,6
% 20
15
10 7,2
5 | | 0,9
0 | e |
1xdenné 2x denné 3xdenné Vice nez 3x denné Nejim svaciny

-30 -




Polozka €. 6 — Co obvykle svacite? (moznost vybéru vice odpovédi)

a) Pecivo

b) Ovoce

c) Zelenina

d) Bily jogurt

e) Sladky jogurt

f) Jiné (prosim, uved'te)

g) Nejim svaciny

Cilem polozky €. 6 bylo zjistit nejcastéjsi druh svainy respondenta.

Z celkového poctu 110 respondentli bylo zaznamenano 163 (100 %) odpovédi. Nejcastéjsi
odpovédi byla moznost Pecivo, kterou zvolilo 54 (33,1 %) respondentli. Druhou nejcastéjsi
odpovédi bylo Ovoce, kterou zvolilo 38 (23,3 %) respondenti. Dalsi ¢astou odpovédi byla
moznost Nejim svaciny, kterou zvolilo 23 (14,1 %) respondenti. 22 (13,5 %) respondentt

zvolilo moznost Sladky jogurt, 14 (8,6 %) respondentd zvolilo moznost Bily jogurt, 12

(7,4 %) respondentt zvolilo moznost Zelenina. Odpoveéd’ Jiné nebyla zaznamenana.

Tabulka €. 6: Nejcastejsi svaciny

Nejcastéjsi svaciny n %
Pecivo 54 33,1
Ovoce 38 23,3
Zelenina 12 7,4
Bily jogurt 14 8,6
Sladky jogurt 22 13,5
Jiné 0 0
Nejim svaciny 23 14,1
Celkem 163 100

Graf ¢. 6: Nejcastgjsi svaciny
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Polozka €. 7 — Obédy si varite nebo odebirate? (moznost vybéru vice odpovédi)

a) Vafim sdm / sama

b) Vaii partner

€) Vaii mi rodinny pfislusnik

d) Odebiram obédy

e) Vaiim o vikendu

f) Jiné (prosim, uved'te)

Cilem polozky €. 7 bylo zjistit ptivod obédd, které respondenti jedi.

Z celkového poctu 110 respondentit bylo zaznamenano 140 (100 %) odpovédi. Nejcastéji
zvolenou odpovédi bylo Odebiram obedy, kterou zvolilo 44 (31,4 %) respondentti a Varim
sam / sama, kterou zvolilo 43 (30,7 %) respondenti. Odpoveéd Vari partner a Varim o
vikendu zvolila stejna cast 23 (16,4 %) respondentl. Nejmensi ¢ast 7 (5 %) respondentti

zvolilo moznost Vari mi rodinny prislusnik. Odpoveéd’ Jiné nebyla zaznamenana.

Tabulka ¢. 7: Pivod obédu

Pivod obédi n %
Vafim sam / sama 43 30,7
Vaii partner 23 16,4
Vaii mi rodinny ptisluSnik 7 5
Odebiram obédy 44 31,4
Varfim o vikendu 23 16,4
Jiné 0 0
Celkem 140 100

Graf ¢. 7: Pivod obédu
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Polozka €. 8 — jaky druh vecete preferujete?
a) Studenou
b) Teplou
c) Jen ovoce / zelenina
d) Nevecefim
e) Jiné (prosim, uved'te)

Cilem polozky €. 8 bylo zjistit preferované druhy vecete.

Z celkového poctu 110 (100 %) respondentti zvolila nejvétsi ¢ast 84 (76,4 %) respondentli

moznost Studenou. 19 (17,3 %) respondentd zvolilo moznost Teplou, 4 (3,6 %) respondenti

zvolili moznost Nevecerim, 3 (2,7 %) respondenti odpovédeli Jen ovoce / zelenina. Odpoveéd

Jiné nezvolil Zadny respondent.

Tabulka €. 8: Preferované druhy vecete

Preference vecere n %
Studenou 84 76,4
Teplou 19 17,3
Jen ovoce / zelenina 3 2,7
Nevecefim 4 3,6
Jiné 0 0
Celkem 110 100
Graf ¢. 8: Preferované druhy vecete
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Polozka ¢. 9 — jak Casto konzumujete ovoce?

a) Kazdy den

b) Vice nez 3x tydné

C) 3x zatyden

d) 1-2xzatyden

e) Nekonzumuji
Cilem polozky €. 9 bylo zjistit ¢etnost vyskytu ovoce v jidelnicku respondenta.
Z celkového poctu 110 (100 %) respondentti zvolila nejvétsi ¢ast 56 (50,9 %) respondentti
moznost Kazdy den. 18 (16,4 %) respondentd odpovéd€lo Vice nez 3x tydné, 17 (15,5 %)
respondentl odpovédélo 1 — 2x za tyden, 16 (14,5 %) respondenttt odpovédé€lo 3x za tyden.
Odpoveéd’ Nekonzumuji zvolili 3 (2,7 %) respondenti.

Tabulka €. 9: Pfijem ovoce

Prijem ovoce n %

Kazdy den 56 50,9
Vice nez 3x tydné 18 16,4
3x za tyden 16 14,5
1 - 2x za tyden 17 15,5
Nekonzumuji 3 2,7

Celkem 110 100

Graf ¢. 9: Pfijem ovoce
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Polozka €. 10 — Jak casto konzumujete zeleninu?

a) Kazdy den

b) Vice nez 3x tydné

C) 3x zatyden

d) 1-2xzatyden

e) Nekonzumuji
Cilem polozky €. 10 bylo zjistit cetnost vyskytu zeleniny v jidelni¢ku respondenta.
Z celkového poctu 110 (100 %) respondentti zvolila nejvétsi ¢ast 37 (33,6 %) respondentli
odpoveéd’ 1 — 2x za tyden. 26 (23,6 %) respondentii odpovédélo Kazdy den. Stejna Cast 21
(19,1 %) respondentt zvolilo moznosti Vice nez 3x za tyden a 3x za tyden. Nejmensi Cast 5

(4,5 %) respondentt zvolilo odpoveéd” Nekonzumuiji.

Tabulka €. 10: Pfijem zeleniny

Prijem zeleniny n %

Kazdy den 26 23,6
Vice nez 3x tydné 21 19,1
3x za tyden 21 19,1
1 - 2x za tyden 37 33,6
Nekonzumuji 5 4,5
Celkem 110 100

Graf ¢. 10: Pfijem zeleniny
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Tabulka €. 10A: Ptijem zeleniny — dle pohlavi

Muz Zena Nechci uvadét
Prijem zeleniny
n % n % n %
Kazdy den 7 14,3 19 31,7 0 0
Vice nez 3x tydné 7 14,3 13 21,7 0 0
3x tydné 9 18,4 12 20 0 0
1 - 2x za tyden 23 46,9 14 23,3 0 0
Nekonzumuji 3 6,1 2 3,3 0 0
Celkem 49 100 60 100 0 0
Graf ¢. 10A: Piijem zeleniny — dle pohlavi
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Polozka €. 11 — Jaky je vas denni piijem tekutin?
a) Ménénez 11
b) 1-21
c) 2-31
d) Vicenez31
Cilem polozky €. 11 bylo zjistit denni pfijem tekutin respondenta.
Z celkového poctu 110 (100 %) respondentti zvolila nejvétsi ¢ast 72 (65,5 %) respondentti
moznost 1-2 |. 26 (23,6 %) respondentti odpovédélo 2-3 | a 12 (10,9 %) respondentt

odpovédelo Méne nez 1 1. zadny respondent nezvolil odpoved’ Vice nez 3 1.

Tabulka €. 11: Piijem tekutin

Pfijem tekutin n %
Mén€ nez 11 12 10,9
1-21 72 65,5
2-31 26 23,6
Vicenez 31 0 0

Celkem 110 100

Graf ¢. 11: Pfijem tekutin
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Tabulka €. 11A: Piijem tekutin — dle véku

Prijem tekutin 60-64 65-69 70-74 75-79 80 a vice
n % n % n % n % n %

Ménénez 11 1 4 3 13 1 3,5 4 17,4 3 27,3
1-21 16 64 12 | 52,1 23 82 14 ]60,9 7 63,6
2-31 8 32 9 39,2 3 10,7 5 21,7 1 9,1
Vicenez 31 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Celkem 25 1100] 23 100 | 28 100 | 23 100 11 100
Graf ¢. 11A: Piijem tekutin — dle veéku
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Polozka €. 12 — Jaké tekutiny preferujete?

a) Cista voda

b) Perliva voda

€) Mineralni voda — ochucena

d) Sladké napoje — (napt. Coca cola, malinovka a dalsi)

e) Voda se sirupem

f) Dzus

9) Caj

h) Jiné (prosim, uved'te)
Cilem polozky ¢. 12 bylo zjistit preferované tekutiny u respondentd.
Z celkového pocétu 110 (100 %) respondentii zvolilo 30 (27,3 %) respondentti odpoveéd’ Cistd
voda. 29 (26,3 %) respondentii zvolilo moznost Caj. Moznost Minerdlni voda — ochucend
zvolilo 22 (20 %) respondentd. 15 (13,6 %) respondentti odpovédélo Voda se sirupem, 10
(9,1 %) respondenti odpovédélo Perliva voda, 3 (2,7 %) respondenti odpoveédéli Sladké
napoje — (napr. Coca Cola, malinovka a dalsi), 1 (0,9 %) respondent odpovédél Dzus.

Odpoveéd’ Jiné nezvolil zadny respondent.

Tabulka €. 12: Preferované tekutiny

Druhy preferovanych tekutin n %

Cista voda 30 27,3
Perliva voda 10 9,1
Minerélni voda — ochucena 22 20

Sladké napoje - (napt. Coca Cola, malinovka a dalsi) 3 2,7
Voda se sirupem 15 13,6
Dzus 1 0,9
Caj 29 26,3
Jiné 0 0

Celkem 110 100
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Graf ¢. 12: Preferované tekutiny
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Polozka €. 13 — Jak Casto jite maso?

a) Kazdy den

b) 4 — 6x za tyden

C) 3x zatyden

d) 1-2xzatyden

e) Vibec

f) Jiné (prosim, uved'te)
Cilem polozky €. 13 bylo zjistit pfijem masa ve stravé u respondentd.
Z celkového poctu 110 (100 %) respondentti zvolila nejvétsi ¢ast 45 (40,1 %) respondentti
moznost 4 — 6x za tyden. Moznost Kazdy den zvolilo 33 (30 %) respondentt, 27 (24,5 %)
respondentt odpoveéde€lo 3x za tyden, 4 (3,6 %) respondentit odpovédélo 1 — 2x za tyden, 1

(0,9 %) respondent odpovédél Vitbec. Zadny respondent nezvolil odpovéd’ Jiné.

Tabulka €. 13: Pfijem masa ve stravé

Prijem masa ve stravé n %
Kazdy den 33 30
4 — 6x za tyden 45 40,1
3x za tyden 27 24,5
1 - 2x za tyden 4 3,6
Vibec 1 0,9
Jiné 0 0
Celkem 110 100

Graf ¢. 13: Pfijem masa ve stravé
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Polozka €. 14 — Jak casto jite ryby?

a) Cast&ji nez 1x za tyden

b) 1x za tyden

¢) 1 - 3x mésic

d) Méné nez 1x za mésic

e) Vibec

f) Jiné (prosim uved'te)

Cilem polozky ¢. 14 bylo zjistit pfijem ryb ve stravé respondentd.

Z celkového poctu 110 (100 %) respondentti zvolilo 50 (45,5 %) respondentii moznost 1 — 3x
za mésic. Stejna ¢ast 23 (20,9 %) respondentti odpoveédélo Ix za tyden a Méné nez Ix za

mésic. 10 (9,1 %) respondentt zvolilo odpovéd® Castéji nez Ix za tyden, 4 (3,6 %) respondenti

zvolili moznost Viibec. Odpovéd’ Jiné nezvolil zddny respondent.

Tabulka €. 14: Piijem ryb ve stravé

Prijem ryb ve stravé n %
Castgji neZ 1x za tyden 10 9,1
1x za tyden 23 20,9
1 — 3x za mésic 50 455
Méne€ nez 1x za mésic 23 20,9
Vibec 4 3,6
Jiné 0 0
Celkem 110 100
Graf ¢. 14: Ptijem ryb ve strave
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Polozka €. 15 — Jak casto jite lusténiny? (hrach, fazole, ¢ocka, cizrna a jiné)

a) Castdjinez 1x za tyden

b) 1x za tyden

c) 1-3xzamésic

d) Méné nez 1x za mésic

e) Vibec

f) Jiné (prosim uved'te)
Cilem polozky €. 15 bylo zjistit pfijem luSténin ve stravé respondent.
Z celkového poctu 110 (100 %) respondentti zvolilo 45 (40,9 %) respondent moznost 1 — 3x
za mesic. 37 (33,6 %) respondentt odpoveédélo Ix za tyden, 18 (16,4) respondentti odpovédélo
Castéji nez Ix za tyden, 8 (7,2 %) respondentii zvolilo moznost Méné nez 1X za mésic, 2

(1,8 %) respondenti zvolili moznost Viibec. Zadny respondent nezvolil moznost Jiné.

Tabulka €. 15: Piijem luSténin ve stravé

Prijem luSténin ve stravé n %

Castgji neZ 1x za tyden 18 16,4
1x za tyden 37 33,6
1 — 3x za mésic 45 40,9
Méne€ nez 1x za mésic 8 7,2
Vibec 2 1,8
Jiné (prosim, uved’te) 0 0

Celkem 110 100

Graf ¢. 15: Prijem lusténin ve strave
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Polozka €. 16 — Jak Casto jite mlééné vyrobky? (mléko, jogurt, syr tvaroh jiné)

a) Ne¢kolikrat denné

b) Kazdy den

C) 4 - 6x zatyden

d) 3x zatyden

e) 1-2xzatyden

f) Mén¢ nez 1x za tyden

g) Vibec
Cilem polozky €. 16 bylo zjistit vyskyt mléénych vyrobki ve strave respondentt.
Z celkového poctu 110 (100 %) respondentti zvolilo 49 (44,5 %) respondentii moznost Kazdy
den. 23 (20,9 %) respondentd vybralo moznost 3x za tyden, 20 (18,3 %) respondenti
odpovédélo 4 — 6X za tyden, 9 (8,2 %) respondentti zvolilo moznost 1 — 2x tyden, 5 (4,5 %)
respondentt odpovédélo Méne nez Ix za tyden, 4 (3,6 %) respondenti odpoveédéli Nekolikrat

denné. Odpoveéd’ Viibec nevybral zadny respondent.

Tabulka €. 16: Piijem mlécnych vyrobkt ve stravé

Piijem mléénych vyrobkii ve stravé n %
Nékolikrat denné 4 3,6
Kazdy den 49 445
4 — 6X za tyden 20 18,2
3x za tyden 23 20,9
1 - 2x za tyden 9 8,2
Méné nez 1x za tyden 5 45
Vibec 0 0
Celkem 110 100
Graf ¢. 16: Prijjem mlécnych vyrobkl ve stravé
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Polozka €. 17 — Jaky typ jidla jite nejcastéji?

a) Prevazné vyvazené jidlo s dostatecnym mnozstvim zeleniny

b) Prevazné vyvazené jidlo bez zeleniny

€) Smazené a tuéné jidlo

d) Sladké jidlo

e) Jiné (prosim, uved'te)
Cilem polozky €. 17 bylo zjistit nej¢astéji konzumované jidlo respondentd.
Z celkového pocétu 110 (100 %) respondentd zvolilo 53 (48,2 %) respondentdi moznost
Prevazne vyvazené jidlo bez zeleniny. 42 (38,2 %) respondentii zvolilo moznost Vyvazené
jidlo s dostatecnym mnozstvim zeleniny, 13 (11,8 %) respondentli odpovédélo Smazené a
tucné jidlo, 2 (1,8 %) respondenti zvolili moznost Sladké jidlo. Zadny respondent nezvolil

moznost Jiné.

Tabulka €. 17: Nejcastéji konzumované jidlo

Nejcastéji konzumované jidlo n %

Vyvazené jidlo s dostate¢nym mnozstvim zeleniny 42 38,2
Pfevazné vyvazené jidlo bez zeleniny 53 48,2
Smazené a tucné jidlo 13 11,8
Sladké jidlo 2 1,8
Jiné 0 0

Celkem 110 100

Graf ¢. 17: Nejcasteji konzumované jidlo
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Polozka ¢. 18 — Musite si n¢jak upravovat stravu?

a) Ne

b) Krajet na mensi kusy

c) Mixovat

d) Mackat

e) Tepeln¢ upravit

f) Jiné (prosim, uved'te)
Cilem polozky ¢. 18 bylo zjistit, zda je potfeba upraveni stravy u respondentt.
Z celkového poctu 110 (100 %) respondenttt odpovédélo 83 (75,5 %) respondenti Ne. 20
(18,2 %) respondentit odpovédelo Krdjet na mensi kusy, 4 (3,6 %) respondenti odpoveédéli
Mackat, 2 (1,8 %) respondenti odpoveédéli Tepelné upravit, 1 (0,9 %) respondent odpoveédel
Mixovat. Odpovéd’ Jiné nezvolil Zadny respondent.

Tabulka & 18 — Uprava stravy

Uprava stravy n %

Ne 83 75,5
Kréjet na mensi kusy 20 18,2
Mixovat 1 0,9
Mackat 4 3,6
Tepeln¢ upravit 2 1,8
Jiné 0 0

Celkem 110 100

Graf ¢. 18 — Uprava stravy
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Polozka €. 19 — Co vas omezuje pii konzumaci stravy?

a) Chrup, zubni protéza

b) Bolest (pfi polykani, zaludku)
C) Zazivaci potize (nechutenstvi)
d) Onemocnéni

e) Nic

f) Jiné (prosim, uved’te)

Cilem polozky €. 19 bylo zjistit vyskyt omezeni pii konzumaci stravy respondentt

Z celkového poctu 110 (100 %) respondentd zvolilo 70 (63,6 %) respondentti moznost Nic.

Moznost Chrup, zubni protéza zvolilo 23 (20,9 %) respondentti, 10 (9,1 %) respondentl

odpovédélo Zazivaci potize (nechutenstvi), 4 (3,6 %) respondenti odpovédeli Onemocnent, 3

(2,7 %) respondenti zvolili moznost Bolest (pFi polykdni, Zaludku). Zadny respondent nezvolil

moznost Jiné.

Tabulka €. 19: Omezeni pii konzumaci stravy

Omezeni pri konzumaci stravy n %
Chrup, zubni protéza 23 20,9
Bolest (pti polykani, zaludku) 3 2,7
Zazivaci potize (nechutenstvi) 10 91
Onemocnéni 4 3,6
Nic 70 63,6
Jiné 0 0
Celkem 110 100
Graf ¢. 19: Omezeni pfi konzumaci stravy
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Polozka €. 20 — Jak dlouho pied spankem naposledy jite?

Cilem této polozky bylo zjistit, jak dlouho respondenti ji pfed spankem.

Z celkového poctu 110 (100 %) respondentt bylo nejéastéjsi odpoveédi 2 hodiny, které zvolilo
35 (31,8 %) respondentu. 3 hodiny zvolilo 28 (25,5 %) respondentt, 4 hodiny zvolilo 19
(17,3 %) respondentt, 5 hodin zvolilo 10 (9,1 %) respondentt, 1 hodina zvolilo 9 (8,1 %)
respondentt, 30 minut 5 (4,5 %) respondentt, 2 (1,8 %) respondenti odpovédéli, ze se stravuji
I Béhem noci. Moznost 6 a 8 hodin vzdy zvolil 1 (0,9 %) respondent.

Tabulka &. 20: Cas mezi poslednim jidlem a stankem

Cas mezi poslednim jidlem dne a spankem n %
30 minut 5 4,5
1 hodina 9 8,1
2 hodiny 35 31,8
3 hodiny 28 25,5
4 hodiny 19 17,3
5 hodin 10 9,1
6 hodin 1 0,9
8 hodin 1 0,9
Béhem noci 2 1,8
Celkem 110 100

Graf ¢. 20: Cas mezi poslednim jidlem a spankem
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Polozka ¢. 21 — Myslite si, Ze se stravujete spravné?

a) Ano

b) Meél/a bych zlepsit svij jidelnicek

c) Nevim

d) Ne
Cilem této polozky €. 21 bylo zjistit pohled respondentii na jejich stravovani.
Z celkového poctu 110 (100 %) respondentit odpoveédélo 52 (47,3 %) respondentd Mel/a bych
zlepsit své stravovani. 27 (24,5 %) respondentd odpovédelo Nevim, 23 (20,1 %) respondentti
odpovédelo Ano, 8 (7,2 %) respondentii odpovédelo Ne.

Tabulka €. 21: Sebehodnoceni spravného stravovani

Sebehodnoceni spravného stravovani n %

Ano 23 20,1
Meél/a bych zlepsit své stravovani 52 47,3
Nevim 27 24,5
Ne 8 7,2
Celkem 110 100

Graf ¢. 21: Sebehodnoceni spravného stravovani
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Polozka ¢. 22 — V jaké oblasti byste se pfipadné mohl/a zleps$it? (moznost vybéru vice
odpovédi)

a) Vyssi ptijem tekutin

b) Cast&ji jist ryby

C) Vyhybat se tu¢nému jidlu

d) list vice zeleniny / vlakniny

e) Jist vice pestré jidlo

f) Zménit zpisob Gpravy stravy

g) Jist méné¢ sladkého jidla

h) Méné¢ solit

1) Méné sladit — dochucovat

j) Jiné (prosim, uved’te)

K) Se svym stravovanim jsem spokojen/a
Cilem polozky €. 22 bylo zjistit v jaké oblasti stravovani by se respondenti méli zlepsit a maji
nedostatky.
Z celkového poctu 110 respondentli bylo zaznamenano 236 (100 %) odpovédi. Nejcasté)si
odpovédi byla moznost Castéji jist ryby, kterou zvolilo 52 (22 %) respondentd. Dalsi
nejCastéjs$i byla moznost Jist vice zeleniny / vldkniny, kterou odpovédélo 32 (13,5 %)
respondentt. 26 (11 %) odpovédi od respondentti méla moznost Vyssi prijem tekutin a Méné
solit. 25 (10,6 %) respondentii zvolilo odpovédi Vyhybat se tucnému jidlu a Jist méné
sladkého jidla. 21 (8,9 %) respondentt odpovédélo Jist vice pestré jidlo, 19 (8,1 %)
respondentll Se svym stravovanim jsem spokojen/a, 9 (3,8 %) respondentll odpoveédélo Méné
sladit — dochucovat, 1 (0,4 %) respondent zvolil moznost Zmeénit zpiisob upravy stravy.

Odpoveéd Jiné nebyla zaznamenana.
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Tabulka €. 22: Moznost zlepSeni vlastniho stravovani

MoZnosti zlepSeni vlastniho stravovani n %
Vyssi ptijem tekutin 26 11
Castgji jist ryby 52 22
Vyhybat se tu¢nému jidlu 25 10,6
Jist vice zeleniny / vldkniny 32 13,5
Jist vice pestré jidlo 21 8,9
Zmenit zplsob upravy stravy 1 0,4
Jist méné¢ sladkého jidla 25 10,6
Mén¢ solit 26 11
Méné sladit — dochucovat 9 3,8
Jiné 0 0
Se svym stravovanim jsem spokojen/a 19 8,1
Celkem 236 100
Graf ¢. 22: Moznost zlepSeni vlastniho stravovani
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Polozka ¢. 23 — Jaka si myslite, ze je spravna varianta Gpravy pokrmu? (muzete vybrat vice
odpovédi)

a) Smazeni

b) Vaieni

¢) Duseni

d) Peceni

e) Grilovani

f) Jina Gprava (prosim uvedte jaka)
Cilem polozky €. 23 bylo zjistit znalosti respondent 0 moznostech spravné Upravy stravy.
Z celkového poctu 110 respondentii bylo zaznamenano 193 (100 %) odpovedi. Nejcastéji
zvolenou odpovédi bylo Vareni, kterou zvolilo 83 (43 %) respondentt. 72 (37, 3 %) odpovédi
bylo u moznosti Dusenti, 24 (12,4 %) respondentli odpovédélo Peceni, 10 (5,2 %) respondenta
odpovédélo Grilovani a 4 (2 %) respondenti odpovédéli Smazeni. Odpoveéd Jina tprava

nebyla zaznamenana.

Tabulka €. 23 — Spravna uprava stravy

Spravna uprava stravy n %
Smazeni 4 2
Varteni 83 43
Duseni 12 37,3
Peceni 24 12,4
Grilovani 10 5,2
Jiné uprava 0 0
Celkem 193 100

Graf ¢. 23 — Spravna Gprava stravy
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Polozka ¢. 24 — Zajimal/a jste se nékdy o vyzivu. (zdravé stravovani, vyvazené jidlo, slozeni

stravy)

a) Ani, zajima m¢ zdrava vyziva

b) Ano, zajimam se o sloZeni potravin

C) Ano, okrajové

d) Ne, nezajimam se

Cilem polozky €. 24 bylo zjistit zdjem o informace o stravovani.

Z celkového poctu 110 (100 %) respondent 48 (42,6 %) respondentll moznost Ano, okrajove.

31 (28,2 %) respondentti zvolilo odpoveéd’ Ne, nezajimdm se. 11 (10 %) respondenti zvolilo

odpovéd’ Ano, zajimda mé zdrava vyzZiva a Ne, ale chtélla bych. 9 (8,1 %) respondentl

odpovéde€lo Ano, zajimam se o slozeni potravin.

Tabulka €. 24: Zajem o informace o stravovani

Zajem o informace o stravovani n %
Ano, zajima m¢ zdrava vyziva 11 10
Ano, zajimam se o slozeni potravin 9 8,1
Ano, okrajové 48 43,6
Ne, ale chtél/a bych 11 10
Ne, nezajimam se 31 28,2
Celkem 110 100
Graf ¢. 24: Zajem o informace o stravovani
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Polozka €. 25 — Pohlavi?
a) Muz
b) Zena
¢) Nechci uvadeét
Cilem polozky €.25 bylo zjistit pohlavi respondent.
Z celkového poétu respondentit 110 (100 %) respondenti bylo 61 (55,5 %) respondentti Zena
a 49 (44,5 %) respondentti Muz. Zadny respondent nezvolil odpovéd’ Nechci uvddet.

Tabulka ¢. 25

Pohlavi n %
Muz 49 44,5
Zena 61 55,5
Nechci uvadeét 0 0
Celkem 110 100
Graf ¢. 25
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Polozka €. 26 — Kolik vam je let?

a) 60-64 let

b) 65-69 let

c) 70-74 let

d) 75-80 let

e) 80 leta vice
Cilem polozky €. 26 bylo zjistit vékovou kategorii respondentd.
Z celkového poctu 110 (100 %) respondentii bylo nejvétsi ¢ast 28 (25,5 %) respondentd ve
véku 70-74 let. 25 (22,7 %) respondentti bylo ve véku 60-64 let. Stejna ¢ast 23 (20,9 %)
respondentl bylo ve véku 64-69 a 75-79 let. Nejmensi ¢ast 11 (10 %) respondenti bylo ve

veku 80 let a vice.

Tabulka ¢. 26: Vek

Vék n %

6064 let 25 22,7
64-69 let 23 20,9
70-74 let 28 25,5
75-79 let 23 20,9
80 let a vice 11 10

Celkem 110 100

Graf ¢. 26: Vék
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4.5 Interpretace ziskanych dat a vysledkt

Hlavnim cilem absolventské prace bylo zmapovat stravovani v seniorské populaci nad 60 let.
Tento cil byl rozdélen do tfi dil¢ich cilt, pficemz prvni byl zaméfen na zmapovani
stravovacich zvyklosti u seniorti. Dal§im dil¢im cilem bylo zjistit vyvazenost stravy seniortl.
Ttetim dil¢im cilem bylo zmapovat povédomi o zasadach spravné vyzivy seniort. Prizkumné
Setfeni probihalo formou dotazniku v tisténé i elektronické podobé. Prizkumu se zucastnilo

110 respondentil.
Dil¢i cil &. 1 Zmapovat stravovaci zvyklosti u seniori

K tomuto dil¢imu cili se vztahuji dotaznikové polozky 2, 3, 5, 7, 8, 11, 18, 19, 20

Polozka ¢. 2 Kolikrat denné jite?

wewvr

U této polozky bylo nejcastéjsi odpoveédi 4x denné, kterou oznacilo 37,3 % respondentli. Ve
stafi je vhodné rozdélit stravu do menSich porci Castéji béhem dne z divodu zpomalené
peristaltiky, kterd se projevuje predevSim v pomalém vyprazdiiovani zaludku. Zatrazeni
mensich porci muze ve stravé piinést vhodné rozlozeni pro vyvazenou stravu a splnéni

denniho piijmu kalorii.

Polozka €. 3 Jak ¢asto snidate?

Z vysledkl této polozky bylo zjisténo, Ze 87,3 % respondentii odpovédelo KazZdy den a tim
spliuje pravidelnost v piijmu stravy ve formé snidané. Jedna se o dulezity zdroj energie pro
zacCatek dne. Pro kompletni vyvazenou stravu je vhodné mit zafazenou dostatecnou snidani ve

svém jidelnicku.

Polozka €. 5 Jak casto jite svaciny?

Zatazeni svacin do jidelnicku spliuje 76,4 % respondentli. Nejcast&jsi odpoveédi byla svacina
2x denné, kterou oznacilo 37,3 % respondentl. Dvé svadiny béhem dne jsou vhodné pro
idealni doplnéni jidelnicku mezi hlavnimi jidly. Naopak nevhodny je postoj s nezafazenymi
svacinami, oznaéilo 23,6 % respondenti. Dochazi ¢asto k nedostate¢nému dennimu piijmu
nebo Kk presyceni a naslednému neptijemnému pocitu Ve forme bolesti nebo nafouknuti bficha,
unavy, fihani, nevolnosti, kterd se mize projevit az zvracenim.

-56 -



Polozka €. 7 Obédy si varite nebo odebirate?

U této polozky byla moznost vybéru vice odpovédi. Z odpovédi vyplyva, Ze nejcastéjsi
zajisténi obédll pro seniory je Odbeér obeédit z dovozu nebo vetejné jidelny. Tuto odpoveéd’
oznacilo 31,4 % respondentt, ale odpoveéd’ Varim sam / sama méla podobny pocet odpovédi,
ktery znazorioval 30,7 %. Z této polozky vyplyva, zZe seniofi nechtéji byt zavisli na rodinnych
ptislusnicich, pokud nemaji moznost si pfipravovat obéd sami z ekonomického hlediska nebo
Z pohledu vétsiho pohodli. Radéji si zajisti odbér obédu, ktery byva ¢asto finanéné ptijatelny.
Nejméné respondentdl, celkem 5 % odpovédi zvolilo moznost Vari mi rodinny prislusnik.
V dne$ni dobé¢ jiz neni zvykem jako v minulosti, Ze celd rodina se seniory zila ve velkém
domé a nebyl problém s piipravou jidla pro seniory. Dnes Casto za rodinou dojizdi do jiného
meésta nebo vesnice a pii nutnosti piipravy stravy by se piiklonili spiSe k zajisténi odbéru

stravy, nez ptipravovat a vozit stravu n¢kdy 1 delsi trasu.

Polozka €. 8 Jaky druh vecere preferujete?

U této polozky byla nejcastéjsi odpoveédi oznacena Studena vecete, kterou zvolilo 76,4 %
respondenti. Dv¢ nejcastéjsSi odpoveédi studena a tepld vecete jsou vhodnym zdrojem stravy
jako posledni nebo ptipadné piredposledni jidlo dne. Moznosti Jen ovoce / zelenina nebo
Neveceiim jsou nevhodné z diivodu rizika vzniku nedostatecné vyzivy a nasledného vzniku
komplikaci. Pokud je poslednim jidlem obéd nebo svacina, dochazi k dlouh¢é ¢asové prodlevé
pied spankem, ktera zpusobi hladovéni nebo pifipadnou chut na sladké s obsahem

jednoduchych cukri nebo tu¢né potraviny.

Polozka €. 11 Jaky je vas$ denni pfijem tekutin?

Ptijem tekutin u respondentt je v pfijatelné kvalite, ale mohl by byt lepsi. Nejcastéji zvolenou
odpovédi bylo 1-2 I, kterou zvolilo 65 % respondentli a nachazi se na spodni hranici
minimalniho pfijmu tekutin. Druhou nejcastéjsi odpovédi bylo 2-3 I, kterou oznacilo 23,3 %
respondentll a zna¢i idealni mnozstvi pfijatych tekutin za 24 hodin. Méné nez 1 1 je velice
maly pfijem a vznika zde velké riziko vzniku dehydratace. Denni pfijem tekutin je zdsadni pro

fyziologickou hydrataci organismu.
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PoloZka ¢. 18 Musite si néjak upravovat stravu?

Z vysledkt polozky vyplyva, ze si 75,5 % respondentli nemusi zadnym stylem upravovat
stravu. Bez omezeni pfi Upravé stravy S moznosti plnohodnotného jidelnicku se vyrazné
snizuje riziko nevyvazené stravy. Druhou nejéastéjsi odpovédi byla uprava ve formé Krdjeni
na mensi kusy, ktera je vhodna pfi zméné chrupu, snizené produkei slinnych Zlaz a dalsich. Pti
poruse chrupu neni vhodné konzumovat napi. tvrdou zeleninu z divodu nemoznosti
dokonalého rozmélnéni. Je potieba ji nakrajet, nastrouhat nebo tepeln¢ upravit. Je vhodné
stravu upravovat dle potfeb kazdého seniora individualné. Pfi poruse polykani je nutné stravu
upravovat do kaSovité podoby, ale je tfeba dodrzovat spravné podavani upravené stravy, aby

se predeslo vzniku nechutenstvi nebo zvraceni.

Polozka €. 19 Co vas omezuje pii konzumaci stravy?

Z vysledkl polozky vyplyva, Ze 63,6 % respondentl nejsou zadnym zpiisobem omezeni pri
konzumaci stravy. Omezeni pii konzumaci stravy mize byt limitujici ve vybéru potravin.
Porucha chrupu nebo $patné padnouci zubni protéza je ¢astym problémem u seniord, oznacilo
71 20,9 % respondentll a miiZze ovliviiovat mnozstvi pfijaté stravy na mensi porci aZ minimum.
Zazivaci potize (nechutenstvi) oznacilo 9,1 %, kter¢ mizeme ovlivnit 1€ky, ale neni vhodné je
uzivat nepietrzité. Léky na zmirnéni nechutenstvi nebo pocitu na zvraceni podavame pied

jidlem a podporujeme tim vyssi piijem stravy.

Polozka ¢. 20 Jak dlouho pred spankem naposledy jite?

U této polozky byla moznost oteviené odpovédi. Nejcastéjsi odpovédi bylo 2 hodiny, kterou
oznacilo 31,8 % respondenti. Vhodny Cas rozestupu mezi poslednim jidlem dne a spankem
jsou dvé€ hodiny a vice. Pfi nedodrzeni dostate¢n¢ho rozestupu muze dojit ke snizenému
odpocinku z diivodu vstfebavani pfijaté stravy pii spanku a nemoznosti klidného chodu
zazivaciho traktu. Mze dochdzet i1 k pfijmu stravy béhem noci, které¢ se vyskytuje ptevazné u
vyskytu viedll na dvanactniku, kde se vyskytuje bolest pii lacnéni. Naopak pfi delsi casové
prodlevé posledniho jidla dne pied spankem dochézi k hladovéni s projevy na celkovy stav

organismu.

Dil¢i cil €. 1 byl splnén.
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Dil¢i cil &. 2 Zmapovat vyvaZenost stravy seniori

K tomuto dil¢imu cili se vztahuji dotaznikové polozky 1, 4, 6, 9, 10, 12, 13, 14, 15, 16, 17

Polozka ¢. 1 Mate néjaké dietni opatieni?

Z vysledku této polozky bylo zjisténo, ze 10,9 % respondentli nerespektuje dietni omezeni,
které jim bylo doporuceno. Timto chovanim mohou vznikat zdvazné komplikace jiz vzniklych
onemocnéni. Nasledky mohou ovlivnit celkovy zdravotni stav do Urovné, kterd by mohla
vyzadovat vykony ve zdravotnickém zatfizeni, hospitalizaci nebo trvalé omezeni postihujici

nejen organ, ve kterém se vyskytl primarni problém, ale i ostatni organy.

Polozka ¢. 4 Co nejcastéji snidate?

Tato polozka se vénuje povaze snidané€, kterd mize ve velké mite ovlivnit nasledujici denni
¢innosti. Nejlepsi varianta z odpovédi byla Prevadzné vyvazena strava se zeleninou / ovocem,
kterou zvolilo 20 % respondentii. Zahrnuje ptijem bilkovin, sacharidi i1 tukl.. Zésadni rozdil
VvV poméru s ostatnimi odpovéd'mi je piijem vlakniny v zeleniné a ovoci, ktery je velice
dalezitou slozkou stravy, kterou neni vhodné vynechavat. Dalsi, ale uz méné vhodnou
odpovédi bylo Prevazné vyvazena strava bez zeleniny / ovoce. Strava v sobé obsahuje cenné
bilkoviny, které jsou dulezité ke spravné funkci organismu v seniorském véku, ale neni zde
dostatecny ptijem vlakniny. Sladka snidané predstavuje nadmérny piisun jednoduchych cukrt
a s tim spojeny energeticky potencial k okamzitému vyuziti. Jednoduché cukry maji rychly
nastup ucinku, ale nasleduje 1 jejich rychly pokles. Tu¢né snidan€ jsou nevhodné pro zazivani

a nadmérné tézké pro zpracovani jako prvni jidlo dne.

PoloZka ¢. 6 Co obvykle svacite?

U polozky byla moZnost vybéru vice odpovédi. Nejcastéjsi odpovédi byla zaznamenana
Pecivo, kterou zvolilo 33,1 % respondentl a jednd se o nepfili§ vhodny vybér, ale zaleZi na
jeho podobé. Pti konzumaci peciva na svainu je vhodné Si pfipravit oblozeny chléb, toust,
rohlik nebo housku a v jejim obsahu muze byt Sunka, syr, vejce a néjaky zdroj zeleniny ve

formé salatu, okurky, rajcete nebo papriky.
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Vhodnou alternativou bez peciva je bily jogurt s kousky cerstvého ovoce, jako obohaceni se
mohou pfidat ovesné vlocky, ofiSky bez piidané soli nebo chia seminka. Rychlejsi na piipravu
je kus ovoce nebo zeleniny. Sladké jogurty nejsou vhodné, jedna se o zdroj nadmérného

mnozstvi cukru.

Polozka ¢. 9 Jak ¢asto konzumujete ovoce?

Nejcastéjsi odpoveédi u této polozky bylo Kazdy den, kterou zvolilo 50,9 % respondentt.
Vhodnym dennim pfijmem vlakniny by mél byt 3—5 porci za den. Jedna porce predstavuje
mnozstvi velikosti hrsti, dlan€ nebo pésti. Ovoce je vhodny zdroj vlakniny, ale obsahuje vyssi
mnoZzstvi cukru nez zelenina, ktera by méla byt v jidelnicku zatazena castéji. Pomér mezi

ptijmem zeleniny a ovoce byl mél byt 3:2.

Polozka €. 10 Jak ¢asto konzumujete zeleninu?

U této polozky bylo zjisténo, Ze nejéastéjsi odpovedi respondentl bylo 1 — 2x za tyden. Jako
vysledné zjisténi tato polozka potvrzuje nedostatecny piijem zeleniny u seniord, ktery by mél
byt optimalné zarazen v podobé 3 porci za den. Zelenina je potfebna predevSim pro obsah
vlakniny, kterou télo nedokaze stravit. Napomaha ocisténi stfeva a zvySuje obsah stolice.
Potize s nedostateCnym pfijmem vldkniny ve stravé se mize zlepSit pii vyuziti Gpravy pro
snadnéjsi pfijem ve form¢ kase, pomazanky, piipadné koktejla. Dostatecny piijem vlakniny
pomaha v prevenci proti zacp€, reguluje glykemii, snizuje hladinu cholesterolu v krvi a
podporuje kardiovaskularni systém. Nedostatek vlakniny je rizikovym faktorem vzniku

kolorektalniho karcinomu, ktery se vyskytuje nejcastéji ve véku 70-80 let.

Polozka €. 12 Jaké tekutiny preferujete?

Z vysledki této polozky bylo zjisténo, ze nejéastdji preferovanymi tekutinami je Cistd voda,
kterou oznacilo 27,3 % respondentil. Jedna se o vhodny zdroj tekutin, ktery mize byt doplnén
o neslazeny €aj nebo lehce slazené S$tavy. DalSi moZnosti jsou nevhodné z divodu
nadmérného obsahu cukru nebo CO2. DzZus se povazuje také za nevhodnou tekutinu, ktera se
propaguje pro vysoky obsah vitaminl, ale obsazené mnozstvi cukru v ném neni vhodné.

Muze se podavat fedény s Cistou vodou, aby vznikla lehce slazena St’ava.
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Polozka €. 13 Jak ¢asto jite maso?

Pfijem masa ve stravé je dulezity pro jeho obsah bilkovin a Zeleza. Nejcastéjsi odpovedi
vyplyvajici z prizkumného Setteni je 4 — 6x za tyden, kterou oznacilo 40,1 % respondentu.
Maso neni potifeba mit kazdy den zatazené v jidelni¢ku, staci 4x za tyden a mutzeme ho
nahrazovat bezmasymi jidly s obsahem lusténin, ryb nebo rostlinnych alternativ. Je vhodné;jsi
konzumace dribeziho nez ¢erveného masa, které ma nizsi obsah zivocisného tuku. Nadmérny

ptijem cerveného masa zvysuje riziko vzniku kolorektalniho karcinomu.

Polozka ¢. 14 Jak casto jite ryby?

Z vysledkt této polozky vyplyva, ze piijem ryb ve stravé respondentii je nedostatecny.
Nejcastéjsi odpoveédi bylo 1 — 3x za mésic, kterou zvolilo 45,5 %. Idealni ptijem ryb ve straveé
je 1 — 2x za tyden, kterou konzumuje 30 % respondentti. Dostateény piijem ryb ve stravé je
piedevs§im vhodny doplnéni omega-3 mastnych kyselin a jodu, dale jsou zdrojem vlakniny a

bilkovin.

Polozka ¢. 15 Jak cCasto jite lusténiny? (hrach, fazole, cocka, cizrna a jiné)

U této polozky bylo zjisténo, Ze 40,9 % respondenti konzumuje lusténiny 1 — 3x za mésic.
Vhodnym piijmem lusténin je zatazeni Castéji nez Ix za tyden, které konzumuje 16,4 %
respondentll. LusSténiny jsou vhodnym zdrojem vlakniny, déale obsahuji Zelezo, vitamin B,

komplexni sacharidy a bilkoviny.

Polozka €. 16 Jak casto jite mlééné vyrobky? (mléko, jogurt, syr, tvaroh a jiné)

Mlécné vyrobky je vhodné mit zatfazené v jidelni¢ku az 3x denné, 3,6 % respondenti zvolilo
odpovéd’ Nekolikrat denne a 44,5 % respondentd odpoveédélo Kazdy den. Jedna se o bohaty
zdroj bilkovin a vapniku. Dale obsahuji vldkninu, zivo€i$né tuky a pfispivaji k vhodné stfevni
mikroflofe. Dostatecny piijem mléénych vyrobkd vede k podpote kosti a ptedchazi rozvoji

osteoporozy, kterd se projevuje piredevsim u Zen vyssiho véku.
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Polozka €. 17 Jaky typ jidla jite nejcastéji?

Nejcastéji zvolenou odpovédi bylo Prevazné vyvazené jidlo bez zeleniny, kterou zvolilo
48,2 % respondentl. Z vysledku vyplyva, ze pfijem vlakniny je nedostacujici a je tfeba ho
doplnit jinou formou. Pokud je zelenina v nedostate¢éném mnozstvi stravy, muzeme ji nahradit
jinym zdrojem vlakniny. Mezi dal$i zdroje patii lusténiny, mlééné vyrobky, ryby nebo ofechy.
Nejmén¢ vhodné je Smazené a tuéné jidlo, které zvolilo 11,8 % respondentd. Obsahuje
nadmérny ptisun nevhodnych tuki, které jsou v jeho obsahu nebo se v ném smazi. Jeho Casty
pfijem zplsobuje vysokou hladinu LDL cholesterolu a stim spojeny rozvoj

aterosklerotickych plati v tepnéch celého téla.

Dil¢i cil €. 2 byl splnén

Dildi cil ¢. 3 Zmapovat povédomi o zasadach spravné vyzivy u seniori

K tomuto dil¢imu cili se vztahuji dotaznikové polozky 21, 22, 23, 24

Polozka ¢. 21 Myslite si, Ze se stravujete spravné?

Sebekritické hodnoceni se projevilo v odpovédich na tuto polozku. 47,3 % respondentl
odpovédelo, ze by méli zlepsit své stravovani. Je spravné, Ze si seniofi uvédomuji, ze se
nestravuji spravné. Vysledky této polozky jsou shodné s vysledky priazkumného Setieni, kde

se projevuji jisté nedostatky. Vyziva seniorii neni na dobré urovni a je tieba ji zlepsSovat.

Polozka €. 22 V jaké oblasti byste se pripadné mohl/a zlepSit?

U této polozky byla moznost oznadit vice odpovedi. V této polozce méli respondenti prostor
zhodnotit své chyby ve stravovani a Vv jaké oblasti by se mohli piipadné zlepsit. Mezi
tekutin, méné solit a vyhybat se tuénému a sladkému jidlu. VSem zde ptitomnym chybam byl
vénovan prostor jiZz v ostatnich polozkach. Odpovéd’, Ze je respondent spokojen se svym

stravovanim byla oznacena 19krat.
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Polozka ¢&. 23 Jaka si myslite, Ze je spravna varianta apravy pokrmu?

U této polozky mohli respondenti vybirat vice odpovédi. Dvé nejcastéjsi byly Vareni a
Duseni, které byly zaroven i nejvice zdravymi variantami piipravy pokrmu. Seniofi jsou

obeznameni Se spravnou Upravou jidla, ale nedodrzuji ji podle vysledki z predeslych polozek.

Polozka ¢. 24 Zajimal/a jste se nékdy o vyZivu?

Tato polozka byla zaméiena na vice osobni téma. Nejcastéjsi odpovedi bylo 4Ano, okrajove,
kterou zvolilo 43,6 % respondentii a dalsi také Cetnou odpovédi bylo Ne, nezajimam se,
kterou zvolilo 28,2 %. Védomosti o zdravé vyzive jsou v povédomi seniord, ale nemaji zajem
se 0o n¢ zajimat nebo je dokonce dodrzovat. Je mozné, Ze nejsou dostate¢né informovani o

dasledcich nezdravého stravovani, které jim miizou ptinést.

Dil¢i cil €. 3 byl splnén.

Demografické polozky ¢. 25 a 26 jsou zaméfené na ziskdni zakladnich informaci o
respondentech. U polozky ¢. 25 byl tkolem zjistit pohlavi respondentti, z celkového poctu
110 respondentt se jednalo 0 49 muzii a 61 Zen. Zamérem polozky ¢. 26 bylo zjistit veék

respondentu, kdy nejpocetnéjsi byla vékova kategorie 70-74 let, ktera obsahovala 25,5 %.

Hlavni cil absolventské prace byl prostfednictvim jednotlivych dil€ich cilt splnén.
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4.6 Diskuse

Vysledky prazkumného Setfeni byly porovnavany s vysledky diplomové prace Bc. Ivany
Svobodové z Masarykovy univerzity v Brné€ na téma Vyziva seniort — riziko malnutrice. (14) Pro
dalsi srovnani vysledkt jsem si vybrala diplomovou praci Be. Evy Grebenové z Masarykovy
univerzity v Brn€ na téma Vyzivové zvyklosti seniorti v domacim prostiedi. (15) Posledni prace,
se kterou byly srovnany vysledky byla bakalaiska prace Bc. Terezy Pospisilové z Masarykovy

univerzity v Brné€ na téma Analyza vyzivovych zvyklosti u seniort. (16)

Bc. Ivana Svobodova se ve své praci zabyva tématem piipravy obédu v polozce ¢. 17 Jak mate
zajistené obédy ve vsedni den? NejCastéji si seniofi piipravuji obéd sami, nasledné vyuzivaji
odbért jidel z dovozu nebo jidelny. Dalsi nejcastéjsi je varfeni partnera a nejméné casté se
vyskytuje vateni dalSich rodinnych pfisluSnikd. Vysledky této polozky jsou srovnatelné s
prazkumnym Setfenim u polozky ¢. 7 Obédy si varite nebo odebirate?, kde je shoda ve vSech

odpoveédich.

Pro dal$i porovnani jsem si vybrala diplomovou praci Be. Evy Grebetiové. Prvni srovnatelnou
byla polozka ¢. 15 Kolikrat denné se stravujete?, kdy z celkového poctu 130 (100 %) respondentt
uvedlo 40 % 3x denné, 23 % 4x denne a 21 % 5x denné, zbylych 16 % uvedlo Nevim, nelze presné
urcit. V pruzkumném Setfeni na polozku €. 2 Kolikrat denné jite? odpovédélo 110 (100 %)
respondentt, z toho uvedlo 37,3 % 4x denné, 23 % 5x denné a 21 % 3x denne. Jiné odpovédi, nez

porovnavané zndzoriovaly 17,3 %. Vysledky obou studii jsou zcela odlisné.

Dalsi srovnatelnou polozkou je polozka ¢. 13 Kolik tekutin denné vypijete? Zde jsou srovnavané
vysledky srovnatelné s polozkou €. 11 Jaky je vas denni prijem tekutin?. Nejcastéjsi odpovedi je
1-2 | a dale 2-3 |. v dalsich odpovédich se srovnatelné vysledky odchyluji. V porovnavané praci
8 % respondenti odpovidd 3 a vice [, v prezentované studii tuto odpovéd’ neoznacil zadny
Z respondenttl. Dal$i odpovédi je Méné nez 1 I, ktery oznacily 3 % respondentli v porovnani

s 10,9 % odpoveédi z prizkumného Setfeni. Shoda v porovnavanych studiich je ¢astecné shodna.

K poslednimu porovnani jsem si vybrala bakalarskou praci Bc. Terezy Pospisilové a k porovnani
jsem vyuzila polozku ¢. 7 Jaky typ napojii nejcasteji pijete? V porovnani vysledkii s polozkou €.
12 Jaké tekutiny preferujete? si mizeme vSimnout srovnatelnych odpovédi. Nejcastéji
preferovanymi tekutinami je Voda, nasleduje Caj, ochucend mineralni voda a na nejméné jsou

prijimany slazené napoje.
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5 Navrh na resSeni zjisténych nedostatku

Vysledky prizkumu ukazuji na nutnost edukace o dodrzovani stravovacich navyki a samotné
dodrzovani vhodné stravy u seniori a tim predchazet vyskytu nevyvazené stravy a
komplikacim s tim spojenych. Seniofi jsou podle autorky edukovani o zasadach spravné
vyzivy, uvédomuji si své nedostatky, ale nemaji potiebu je fesit, a proto by meéli byt
informovani o nasledcich nevyvazené stravy, které by mohlo byt tématem ke zpracovani dalsi
studentské prace. V priizkumu byly zjistény nedostatky tykajici se vyZivy, které bychom méli

chtit eliminovat pro kvalitni nasledny Zivot seniora.

K dodrzovani stravovacich navykl by se lidé méli vést jiz od détského véku. Vhodna strava
by mohla eliminovat mnohé problémy v oblasti zazivani, vyvoje 1 funkce jednotlivych
organti. Omezovani ve stravé neni vhodné pfevazné z diivodu nedostatku potiebnych Zivin a
vitaminil.

Pisobeni edukace na vSechny vékové kategorie mize predchazet rozvoji nespravné vyzivy,

v v

vést k rozvoji védomosti a K rozsahlejsimu $ifeni informaci spojenych s kvalitou stravovani.

Stredni vékova kategorie ma moznost podporovat a vést seniory k vyvazené stravé, rozvoji

védomosti, pfedchazet chybam Spatné vyzivy a nebyt lhostejni k jejich zivotnimu stylu.

Tvorba eduka¢niho materialu by byla mozna ptinosna pro seniory, ktefi jsou otevieni novym
védomostem. Konzervativni seniofi by neakceptovali dané informace a snaha by u nich
nebyla zhodnocena. Vedeni ke zméné muize zrealizovat nékdo seniorim blizky, ktery dokaze
ziskat jejich davéru. Muze se jednat o blizkého rodinného ptislusnika, kamarada nebo

vrstevnika, kterému budou duvérovat, ze predavané védomosti jsou pravdivé.

K praci autorka piiklada eduka¢ni material vhodny K rozSifeni mezi seniory k osvété
vhodnych potravin, které by méli zatadit Castéji do svého jidelniC¢ku. Vychézela z vysledk

studie a zakomponovala tam zjisténé nedostatky.
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6 Zaver

Cilem absolventské prace bylo zmapovani stravovani v seniorské populaci u respondentti nad
60 let. Tento prizkum byl zaméfen na stravovaci zvyklosti, vyvazenost stravy a povédomi o
zasadach spravné vyzivy.

Pfi tvorbé teoretické Casti jsem se zaméfila na stafi, zmény ve stafi a nasledné na vyzivu.
Spravna vyziva ve stafi byla doplnéna o zmény v pfijmu stravy a chyby ve stravovani.

V praktické casti byla pouzita kvantitativni metoda prizkumu ve formé¢ dotaznika

(ptiloha ¢. 1). Prizkumného Setfeni se zucastnilo 110 respondenti, dotaznik byl tvofen 26

polozkami, posledni dvé byly demograficke.

Z vysledkil priizkumného Setfeni byly ziskany informace o nespravné€ nastaveném stravovani.
Vedeni ke spravnym stravovacim navykiim muze predejit negativnim vlivim na vyzivu.
Pozitivni pfistup vidim na ochoté seniorti spolupracovat na vyplnéni dotazniku pro
vyhodnoceni.

Bylo pro mne velmi piinosné ziskavat informace o dané problematice. Zjisténi, Ze seniofi vi o
zasadach spravné vyzivy potiebné informace, ale nedokazi je uplatnit v praxi kviali chybéjici

motivaci ménit svijj jidelnicek a ndsledn¢€ denni rezim.
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7 Resumé

7.1 Resumé v Ceském jazyce

Tato Absolventska prace s nazvem ,,Problematika stravovani seniord* pojednava o dulezitosti
vhodného stravovani Vv seniorském véku. Vyziva seniorit v dne$ni dobé neni plnohodnotna
v mnoha ohledech. V prub&hu starnuti se pro spravnou funkci organismu musi trvale
dopliovat zakladni ziviny, které se pii starnuti organismu postupné z téla vytraci. Zvyseny
pfijem zékladnich Zivin je nutny pii akutnim zhorSeni fyzického stavu nebo pifi hojeni

chronickych ran.

Prace je rozdélena do dvou useki. Teoretickd ¢ast je zaméfena na charakteristiku stari, zmény
ve stafi a samotnou vyzivu seniord, kterd je doplnéna o nejcastéjsi prekdzky a chyby ve
stravovani. Prakticka cast se vénuje rozboru dotazniku ziskaného b&hem dotaznikového
Setfeni. Dotaznik byl rozdélen do tfi Casti. Jedna ¢ast se zaméfovala na vyzivové zvyklosti
seniorti. Druh4 cast se pojila se zjisténim, zda maji seniofi vyvazenou stravu a tfeti Cast se

zajimala o teoretické znalosti v oblasti vyZivy.

Celkem se pruzkumu zuacastnilo 110 respondentii ve véku od 60 let. Pomoci tohoto Setieni
bylo zjisténo, Ze velkd Cc¢ast seniorii se nestravuje podle doporuceni spojenych
s diagnostikovanym onemocnénim nebo jejich vékovou kategorii. NejcastéjSimi chybami je

nadmérné uzivani soli, cukru a tu¢nych bilkovin.

7.2 Resumé v anglickém jazyce

This graduation thesis called ,,Eating habits of the elderly* deals with the importance of
balance diet at the age of elderly. The nutrition of elderly people is not complete in many
ways. For the proper functioning of the organism, basic nutrients must be constantly
replenished because their excessive loss occurs. An increased inteke of basic nutrients is
necessary in the case of acute deterioration of psychical conditions of during chronic wound

healing.

The thesis is divided into two sections. The theoretical part is focused on characteristics and
changes during aging, nutrition of the elderly and connection with obstacles and eating
mistakes. The practical part is aimed at analysis of the questionnaire. The questionnaire was
divided into three parts. The first part is focused on the nutrition habits of the elderly. The
second part dealt with finding out whether they had balanced diet and the third part was

interested in theoretical knowledge of nutrition.
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In total, 110 respondents over 60 participadle in the survey. We know from the Results that a
large part of senior citizens do not eat according to diagnosed disease or their age category.

The most common mistakes are excessive use of salt, sugar and fat in food.
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10 Seznam pouzitych zkratek

CO; - oxid uhli¢ity

¢. — cCislo

HDL — high-density-lipoprotein, lipoprotein s vysokou hustotou

LDL — low-density-lipoprotein, lipoprotein s nizkou hustotou

pt. — priklad

napf. — napfiklad

VLDL — very low density lipoproteins, lipoprotein s velmi nizkou hustotou

WHO — World Health Organisation, Svétova zdravotnicka organizace
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11 Pfilohy

Pfiloha ¢. 1: Dotaznik

Vazeni respondenti,

jmenuji se Lucie Buchtova a jsem studentkou 3. ro¢niku oboru Diplomovana vSeobecna
sestra na VOSz Emanuela Péttinga v Olomouci.

Rada bych Vas pozadala o vyplnéni anonymniho dotazniku, ktery bude slouzit pouze ke
zpracovani praktické Casti absolventské prace na téma ,Problematika stravovani senior(”.
Tento dotaznik je uréen pro osoby ve véku od 60 let.

U kazdé polozky zakrouzkujte prosim pouze jednu odpovéd, pokud neni uvedeno jinak.
Dékuji predem za ochotu a spolupraci.

1. Mate néjaké dietni opatreni?
a. AnO (UVEdte ProSim JAKOU) ....cco it ee et ereeeeee e e e e e e eeeeannes
b. Ano, ale nedodrzuji ho
c. Ne

2. Kolikrat denné jite?

a. Méné nez 3x denné
3x denné
4x denné
5x denné
6x denné a vice
Nepravidelné

S

3. Jak casto snidate?
a. Kaidy den
b. Pouze o vikendu
c. Nepravidelné
d. Nékolikrat do tydne
e. Vubec nesnidam

4. Co nejcastéji snidate?
a. Prevainé sladké snidané
b. Pfevainé uzeniny a pecivo
c. Prevainé vyvazenou stravu bez zeleniny / ovoce
d. Prevainé vyvazenou snidani se zeleninou / ovocem
e. Jenkavu
f. Jiné (Prosim, UVEATE) c.cceeeiieeceece e et e e et ae e e e e eaareaeaeas

g. Nesnidam



10.

Jak Casto jite svaciny? (dopoledne, odpoledne, vecer)
a. 1xdenné

2x denné

3x denné

Vice nez 3x denné

Nejim svaciny

® oo o

Co obvykle svacite? (moznost vybéru vice odpovédi)

Pecivo

Ovoce

Zelenina

Bily jogurt

Sladky jogurt

JIN€ (ProSim, UVEATE) cooee ettt ee e e e e e e e e e e e eesaeeeeeneennnnnnnes
Nejim svaciny

@000 T

Obédy si varite nebo odebirate? (moznost vybéru vice odpovédi)

Vafim sdm / sama

Vafi partner

Vafi mi rodinny pftislusnik

Odebirdm obédy

Vafim o vikendu

JIN@ (PrOSIM, UVEATE) uieveereceieee ettt et e bt e e saesreene b ss benbennenee sbeenes

~0 oo oo

Jaky druh vecere preferujete?
a. Studenou

b. Teplou

c. Jenovoce / zelenina

d. Nevecefim

€. JINE (ProSim, UVEATE) ..cceeceee ettt ettt s st st st e e e senans

Jak ¢asto konzumujete ovoce?
a. Kaidy den

Vice nez 3x tydné

3x za tyden

1-2x za tyden
Nekonzumuiji

oo o

Jak ¢asto konzumujete zeleninu?
a. Kaidy den

Vice nez 3x tydné

3x za tyden

1-2x zatyden

Nekonzumuiji

oo o



11. Jaky je vas denni pfijem tekutin?
a. Ménénezll
b. 1-21
c. 2-31
d. Vicenez3l
12. Jaké tekutiny preferujete?
Cista voda
Perlivd voda
Mineralni voda — ochucena
Sladké napoje — (nap¥. Coca Cola, malinovka a dalsi)
Voda se sirupem
DzZus
Caj
JIN€ (ProSiM, UVEATE) uevveeeeeeieeee ettt et sttt e e st saesaeeae b e s e nbenee e sbeenes

Sm o o0 oo

13. Jak casto jite maso?

Kazdy den

4 — 6x za tyden

3x za tyden

1-2x zatyden

Vibec

JIN@ (PrOSIM, UVEATE) uieveereceieee ettt et e bt e e saesreene b ss benbennenee sbeenes

~0 oo oo

14. Jak Casto jite ryby?

Castéji ne 1x za tyden

1x za tyden

1 —3x za mésic

Méné neZ 1x za mésic

Vibec

JINE (ProSimM, UVEATE) ..ccue ettt st st st st st e e e e s aennns

~0 oo oo

15. Jak Casto jite lusténiny? (hrach, fazole, Cocka, cizrna a jiné)
a. Casté&ji ne? 1x za tyden
1x za tyden
1 —3x za mésic
Méné nez 1x za mésic Viibec
JIN (ProSimM, UVEATE) ..cee ettt st st st st st e e e e sbennans

oo o

16. Jak casto jite mlécné vyrobky? (mléko, jogurt, syr, tvaroh a jiné)
Nékolikrat denné

Kazdy den

4 — 6x za tyden

3x za tyden

1-2x zatyden

Méné nez 1x za tyden

Vibec

@000 T



17.

18.

19.

20.

21.

N
N

Jaky typ jidla jite nejcastéji? (uvedte pouze jednu odpovéd)

a.

® oo o

Vyvazené jidlo s dostate¢nym mnozstvim zeleniny
Pfevainé vyvazené jidlo bez zeleniny

Smazené a tucné jidlo

Sladké jidlo

JINE (ProSimM, UVEATE) ..ocve ittt st s st st s st s e e e aesenans

Musite si néjak upravovat stravu?

m0 o0 T

Ne

Krajet na mensi kusy
Mixovat

Mackat

Tepelné upravit

JIN€ (ProSiM, UVEATE) uoeveeeeieeieeectece ettt ettt et e et et e st saesaeeae b e s e nben e e sbeenes

Co vds omezuje pfi konzumaci stravy?

~0 oo oo

Jak dlouho pred spankem Naposledy JIt? .....cccccvieiieeiieeiiee e

Chrup, zubni protéza

Bolest (pfi polykani, Zaludku)
Zazivaci potize (nechutenstvi)
Onemocnéni

Nic

JINE (ProSIM, UVEATE) uieveeeeeeieeee ettt et e bt e sae b sreese b e s besbeneene sbeenes

Myslite si, Ze se stravujete spravné?

a.

b.
C.
d.

AT T oo o0 00 T oo

Ano

Meél/a bych zlepsit svij jidelnicek
Nevim

Ne

.V jaké oblasti byste se pfipadné mohl/a zlepsit? (moznost vybéru vice odpovédi)

Vyssi prijem tekutin

Castéji jist ryby

Vyhybat se tu¢nému jidlu
Jist vice zeleniny / vlakniny
Jist vice pestré jidlo

Zménit zpUsob Upravy stravy
Jist méné sladkého jidla
Méné solit

Méné sladit — dochucovat

JIN (ProSim, UVEATE) ..ot et e e e ra e e e e e s naeeaeaan

Se svym stravovanim jsem spokojen/a



23. Jaka si myslite, Ze je sprdvna varianta Upravy pokrmu? (m(Zete vybrat vice odpovédi)

24,

25.

26.

a.

N

Smazeni

Vareni

Duseni

Peceni

Grilovani

Jind Uprava (prosim, uvedte jakad) .....cociiiiiice e

Zajimal/a jste se nékdy o vyZivu? (zdravé stravovani, vyvazené jidlo, sloZeni stravy)

a. Ano, zajima mé zdrava vyziva

b. Ano, zajimam se o sloZeni potravin
c. Ano, okrajové

d. Ne, ale chtél/a bych

e. Ne, nezajimam se

Pohlavi?

a. Muz

b. Zena

c. Nechci uvadét

Kolik vam je let?

a.

©ooo o

60-64 let
65—69 let
70-74 let
75-79 let
80 let a vice



Pohled na

stravu v
seniorském

veku



KVALITNI JIDELNICEK

Spoleéné se zvysujicim vékem se zvysuje
nutnd kontrola nad kvalitou jidelnicku

Kvalitni jidelni¢ek neskladame jen z dovodu, aby
¢lovék nemél hlad, ale je nutné, aby obsahoval
viechny potiebné ziviny, minerdly a vitaminy

Kvalitni strava pusobi dobfe na organy napr. srdce, cévy,
mozek, zaludek, stFeva, ledviny, jatra, zluénik a dalsi

Pokud si myslite, Ze se nestravujete spravné,
neznamena to, Zze neni ¢as to jesté zlepsit

Na dalsich strandach se muzeme podivat na
dulezité potraviny, proc jsou prospésné a jak
¢asto bychom je méli jist



Zelenina a ovoce

Dulezita slozka jidelnicku, na kterou bychom neméli zapominat

- Wy

Bohaty zdroj viakniny

Denné 3-5 porci
Porce = mnoistvi ve velikosti dlané, hrsti nebo pésti

Alespon malé mnozstvi by bylo byt soucasti kazdého jidla dne

Mize byt vhodnou ndhradou misto konzumace sladkosti

g

Zelenina 3:2 Ovoce
ST g Obsahuje vétsi mnozstvi cukru

rd H - L
omezene mnozstvi Cerstvé ovoce rozmixované s

X .. vodou nebo néjakym mléénych
Ozdobnd obloha k jidlu robloem mite bitrudrodos
za sladké tekutiny, jogurtova
mléka nebo jogurty

)

V ruznych Gpravach- strouhana,
mletd, varend, dusend, grilovana

‘%r

Podpora pruchodu / Vstrebavani tuku a
traveniny stfevy cholesterolu

Predchazeni vzniku zacpy Pohlcovéani nezadoucich latek

Vldknina
Nestravitelna slozka potravy
Potraviny: zelenina a ovoce, ryby, mlééné ‘

vyrobky, ofechy, celozrnné pecivo

Snizeni hladiny glykemie



Miécné vyrobky

Dilezity zdroj bilkovin a vépniku
Plsobi preventivné pred
rozvojem osteoporozy
PFijem a 3x denné

Obsah probiotik, které

dopomadahaiji stFevni mikroflére

Potraviny: mléko, jogurt, syr,
tvarch, smetana, cottage, Zervé

Lusténiny

Bohaty zdroj vliakniny, déle
obsahuji Zelezo, vitamin B,
komplexni sacharidy a bilkoviny

PFijem alespoii 2x tydné
Potraviny: hrach, fazole, éocka,

cizrna, séja

-
./, - v
v p—
o A
| " P

Ryby

Zdroj vidkniny, jodu a vhodnych
rostlinnych tukd
(omega-3-mastnych kyselin)
Pfijem alespoii 2-3x tydné
Sladkovodni a morské ryby jsou
dilezité k vyvazené stravé

Dilezity zdroj bilkovin a Zeleza

Muze se nahradit rybami,
lusténinami, rostlinnymi
alternativami , atd.

Neni tFeba jist maso kazdy
den, staéi 4x tydné

Vhodn&jii pfijem dribeiiho (kuFeci,

kriti, kachni, husi) nez éerveného

(hovézi, vepFové, jehnééi) z divodu

nizsiho podilu Zivoiiiného tuku

ST



Tekutiny

Prijem tekutin je zakladni potreba
Vlivem stari se podil vody v téle snizuje
Vhodny prijem je 1,5-2 |
Spravné mnoistvi ovliviiuje celkovy zdravotni stav

Snizeny prijem muze zhorsit aktualni stav nebo
zkomplikovat pripadné onemocnéni

PFijem je potFeba zvysit pri teplém nebo vlhkém prostredi
nebo pFi nechténych ztratach tekutin (zvraceni, prujem)

m/\

Vhodny zdroj tekutin Nevhodny zdroj tekutin
« dista voda « sladké limonady
+ neslazeny ¢aj « dzusy
+ lehce sladké ovocné stavy « minerdlni vody
+ kofeinové napoje
& + alkohol




Nevhodné slozeni stravy

Slané

Vede k onemocnéni
kardiovaskularniho systému

Nadmérné soleni je éasté
v pokroéilém véku
Doporuceni- pridani soli
az pri konzumaci stravy

Sladké

Nadmérny prisun cukru vede k
nadmérnému pFijmu energie,
zvyseni glykemie a nasledné obezité

Slazené tekutiny jsou u
starsich vice oblibené

Vhodnou nahradou je kombinace
zdravych potravin s ovocem, které
zajistuje prisun cukru i vitamino

Tucné

Vede ke zvySovani LDL
cholesterolu a rizika rozvoje
aterosklerézy

Zvyseny obsah tuki- uzeniny,
pomazanky, ¢ervené maso nebo tuky
urcené ke smazeni nebo vareni

~ »
Smazené
Vysoky pfijem tuku
Vysoka teplota pri smazeni
negativné pusobi na stravu
Doporuceni- ¢astéjsi
priprava pokrmu ve formé
vareni nebo duseni




Souhlasim, aby ma absolventskd prace byla pij¢ovana ke studijnim ucelim a byla citovana

podle platnych norem.
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