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Spravne odpovedi v dotazniku kK diplomo.vé praci:

Informovanost verejnosti o doplincich

stravy, vitaminech a vybranych
mikronutrientech
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Doplnky stravy



Kdo schvaluje vydani nového doplnku stravy
na trh?

* Spravna odpoveéd’: Ministerstvo zemédelstvi. (7,9 % &)

* temer 68 % z vas zvolilo Statni ustav pro kontrolu leciv

* pres 17 % z vas zvolilo Ministerstvo zdravotnictvi

Dopliky stravy spadaji pod potravinaisky primysl, ktery spravuje
Ministerstvo zemeédéElstvi.

Nemusi tedy spliiovat podminky SUKL pro registraci nového 1é¢iva a
dalsi podminky.



Mohou byt (dle legislativy EU) doplnky stravy
urceny pro [éCbu onemocneni?

* Spravna odpoveéd’: Ne, nemohou. (56,7 % -&)

Doplnék stravy muze byt doporuCovany pro prevenci onemocneni,
nikoli jako lec¢ba. An1 védecka studie nezarucuje lecive ucinky doplnki
stravy.

* Tip — p11 Cteni ¢lanku o doplicich stravy bud’te kritiCti a zjist'ujte, zda
jsou poskytované informace divéryhodné. Vzdy se totiz jedna o formu
prodeje a zalezi jen na etice marketingového oddéleni.



Udaje o doporuéené denni davce nebo
referencni hodnoté prijmu (dle legislativy EU)

* Spravna odpoved’: Museji byt vzdy uvedené na baleni. (88,4 % &)
 Legislativné povinny udaj, ktery musi vyrobce uvadet.

* Pozor na individualitu — ne kazdy mame stejnou potiebu jednotlivych
latek. M¢li bychom alespon tusit, jak davkovat uzivane doplnky
stravy.






Je snadnée se toxicky predavkovat vitaminy
rozpustnymi ve vode”?

* Spravna odpoveéd: Ne. (57,3 % &)
* 22 % z vas zvolilo Ano, dalSich 20,7 % Nezndm odpoved.

Vitaminy rozpustné ve vode se za normalnich okolnosti pf1 nadbytku
vylouci diky ledvinam moci. Potize mohou byt pii1 nedostatecné funkci
ledvin nebo pf1 nizkém prijmu tekutin.

Predavkovani se vétSinou projevi jiz pi1 vstiebavani podrazdénim
sliznice traviciho traktu (bolest zaludku nebo bricha).



Co potrebuji vitaminy A, D, E a K pro sve
vstrebani?

* Spravna odpovéd’: Tuk (jsou lipofilni). (82,3% &)
* Vitaminy A, D, E a K jsou rozpustné v tucich.

Z toho vyplyva, zZe pro jejich optimalni vstrebani by mély byt
konzumované¢ spolecné s potravinami obsahujici tuk. Staci ale normalni
mnozstvi — napt. zakapnout zeleninovy salat rostlinnym olejem (5-10
ml), pfidat ofechy nebo seminka do ovocného smoothie (do 20 gramu)



Nedostatek vitaminu A se typicky projevuje?
» Spravna odpovéd: Serosleposti. (50,6 % &)

* Vitamin A hraje kliCovou roli ve funkeci sitnice a vidéni, proto se
nedostatek projevi praveé na o€ich formou Serosleposti, kdy ¢lovek

prestava vidéet ve tmé.

Vitamin A je také dulezity pro imunitni systém. V téle se dokaze
vytvaret z provitaminu -karotenu a muzeme se jim predavkovat.



Jaké potraviny podle Vas prirozene obsahuji
vyznamne mnozstvi vitaminu D?

* Spravna odpovéd’: Morské ryby a plody mofre, vajecné Zloutky.
* Pouze tyto potraviny obsahuji vitamin D pfirozené.

Vitaminem D se mohou takeé obohacovat krmiva hospodarskych zvirat a
tim prechazet do mi¢ka, mlecCnych vyrobku nebo 1 do masa.
Fortifikovane (obohacen¢) mohou byt take cerealie nebo mlécne
vyrobky samotne pi1 potravinarském zpracovani.



V jakou denni dobu by se mel

uzivat (nebo byste uzivali Vy) doplnek stravy s
vitaminem D?

* Spravna odpoved’: Rano nebo dopoledne. (55,5 % &)

e Ukazuje se spojitost mezi uzivanim vitaminu D a cirkadialnim rytmem
naseho téla — néco jako télesne hodiny.

 Pf1 uZivani vitaminu D v rannich a dopolednich hodinach stimuluje
tvorbu hormonu navazanych na vlastni ,,vyrobu* vitaminu D. Ten si1
Ltvorime* v kiizi pf1 osviceni sluneCnim zarenim.



Je mozne se predavkovat vitaminem D?
* Spravna odpovéd’: Ano. (56,1 % =&)
» 27,4 % z vas uvedlo Nezndm odpoved’, dalSich 16,5 % z vas Ne.

* Jako vitamin rozpustny v tucich ma pomalejsi, tudiZ nedostatecné
odbouravani pfi jeho nadbytku.

V 1¢éte s1 dokdazeme ,,vytvorit dostatek vitaminu D ze sluneCniho zareni.

VVVVVV

spravnou dobu, obzvlast’ pi1 praci v kancelarich.



Vyberte spravne tvrzeni o vitaminu E
* Spravna odpovéd’: Je jednim z hlavnich antioxidantu. (68,3 % <)

* Vitamin E chrani cenén¢ PUFA (polynenasycené mastné¢ kyseliny),
zname take jako ,,dobreé tuky* pred jejich oxidaci (¢t1 znehodnocenim).

e Jeho hlavnimi zdroji1 jsou klicky, rostlinné oleje, mléko a vejce.
Potieba se zvySuje s rostoucim piijmem PUFA.



Co v tele ovlivhuje vitamin K?
* Spravna odpovéd’: Srazlivost krve. (72,6 % &)

* Je nutn¢ hlidat s1 staly prijem listove zeleniny, pokud uzivate warfarin.
Listova zelenina obsahuje vyzamneé mnozstvi vitaminu K.

* Okolo 50 % vitaminu K vSak vznika v naSem té€le. Vytvari ho pro nas
nase bakterie, ktere osidluji tluste strevo.



Ceho se pfedevsim udéastni vitaminy
skupiny B?

* Spravna odpoveéd’: Tvorby bunécné energie. (20,7 % &)

* 29,9 % z vas zvolilo odopved’ Imunitnich reakci, dalSich 26,2 %
Vzniku nervovych vzruchu, 15,2 % z vas vybralo Traveni potravy a
poslednich 7,9 % zvolilo Cinnosti slinivky brisni

 Vitamin B se GcCastni predevsSim procesu vzniku bunécné energie, a tak
ovliviiuje neptfimo dalsi procesy v téle. Nedostatek vitaminu skupiny B
se nejcastéj1 projevuje na kuzi a sliznicich.



Jaké maximalni mnozstvi vitaminu C se
prumerne dokaze vstrebat z jedné davky
(v miligramech)?

* Spravna odpovéd’: Nezname odpoveéd.

e Kviili Sirokému povédomi o vitaminu C je také spousta rozdilnych
informaci o jeho maximalni vstiebatelne davce.

NejcCasté)i se setkavame s hodnotou 200 mg, ktera prekracuje
doporucenou denni davku. Zalezi ale predevSim na formé, v jaké
vitamin C prijimame. Kromé¢ potravinovych zdroju existuji formy s
postupnym uvolnovanim nebo lipozomalni, které udavaji vysokou
vstrebatelnost 1 ve vysSSich davkach.



Jaka je maximalni bezpecna denni davka
vitaminu C (v miligramech)?

* Spravna odpoveéd’: 200 mg. (8,5 % &)

 Zde panuje také spousta odlisSnych tvrzeni. Davka 200 mg se povazuje
za maximalni bezpeCnou denni davku. PfekraCovanim a s dalSimi
aspekty se zvySuje riziko vzniku mocovych kamenu.

 Ale...narazov¢ se jako bezpecna akutni davka (po dobu nékolika dni)
uvadi 2000-3000 mg (=23 gramy). Ty by mély byt idealné prubézné
rozdélen¢é do celeho dne pro vyssi vstiebatelnost, zaroven se zvysenym
prijmem tekutin.



Pokracovani k vitaminu C

e ZvySena potieba je pi1 t€hotenstvi a kojeni, ve stari a pri vyssi fyzicke
nebo psychicke zatézi.

* V téhotenstvi se vSak doporucuje jen mirn¢ navysSeni prijmem ovoce a
zeleniny. Pfi megadavkach (gramy) vitaminu C muze dojit k
priliSnému rustu plodu a vysoke porodni vaze a ke komplikacim s tim
spojenym nebo k novorozenecke megaloblasticke anemii.

* Hodnoty prijmu pfi zvySené zat€zi nejsou stanovene a potieba je
vysoce individualni. Ale 1 zde plati, Ze bychom prijem m¢li hradit z
b&Znych potravin.



Jaké ovoce podle Vas obsahuje nejvice
vitaminu C ve 100 gramech ?

» Spravna odpovéd’: Cerny rybiz. (37,8 % &)

* Citrusy — citron, grep a pomeran¢ — zvolilo celkem 39,1 % z vas.
* Jedna se o mytus, citrusy jsou srovnatelné s dalSimi potravinami.

* 7 hlediska obsahu na 100 gramu potraviny vychazi opravdu ¢erny
rybiz jako vyznamny zdroj. V praxi jsou ale vyznamn¢jSimi
potravinami napt. paprika, kedlubny, brambory, kiwi a také zminované
citrusy, diky veétSimu mnozstvi téchto potravin, které se bézné
konzumuje.






Vyberte 3 zdroje, ktere podle Vas obsahuiji
nejvice vapniku (Ca) na 100 gramu potraviny.

» Spravné odpoveédi: Mak (48,2 % &), tvrdé syry (79,3 % &), tvaroh
tvrdy (86 % &)

* Mak ma sice nejvySsi obsah, ale jeho prijem je minimalni. Jako hlavni
zdroj vapniku dominuyi mléko a mlé&né vyrobky.

* Absenci ml¢ka a ml. vyrobku v jidelniCku musime hledat alternativni
zdroj, kterym mohou byt napriklad rybicky s kostmi nebo rostlinné
zdroje, odkud se vSak vapnik tézko vstiebava. Skupiny se zvySenou
potifebou by méli zvazit doplnky stravy.



V jJakem rozmezi se pohybuje doporucena
denni davka vapniku (Ca) pro dospeleho
cloveka (v miligramech)?

* Spravna odpoved’: 700 az 1099 mg. (27,4 % &)
* DalSich 12,8 % z vas zvolilo vyssi hodnotu, ale 48,8 % niZzsi.

* Doporuc¢ena denni davka je 800 mg.

* DDD splni 100 gramu polotvrdeho nebo tvrdého syra. Kravské mléko,
jogurty a kefiry obsahuji kolem 120 mg na 100 gram1, takze bychom
jich méli denné€ zkonzumovat pres 650 gramu.



U jakych skupin je zvysena potreba vapniku
(Ca)? (vetsi nez bezne doporucovana denni
davka)

e Spravna odpoveéd’: Dospivajici (11-18), dospéli (51 a vice), téhotné a
kojici zeny, lidé s osteopordozou

U téchto skupin vzrista denni potfeba na 1200 mg (tedy o '2).

VVVVVV

odbouravani, ale take pi1 zhorSeném vstfebavani ve vyssim veéku, kdy
muze byt navic problém s horsi toleranci mléénych vyrobku.
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Jak se typicky projevuje nedostatek horciku
(Mg)?

* Spravna odpoveéd’: Svalovymi kireCemi. (89,6 % &)

» Dalsich 8,5 % z vas uvedlo Unavou a spavosti a zbytek Otok dolnich
koncetin.

* Existuji 3 hlavni formy hoiciku s ruiznym uCinkem. Nejbe€znéjsi forma
pomaha s uklidnénim nervoveho systému a regeneraci.
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Jaka forma horciku (Mg) ma pro Cloveka
nejlepsi vyuzitelnost (tzn. vstreba se ji ze
stejneho mnozstvi bezne nejvice)?

* Spravna odpoved’: Bisglycinat horeCnaty. (35,4 % &)
* 45,7 % z vas zvolilo Neznam odpoved’

* Bisglycinat hofe€naty je 1idedlni volbou pred spanim. Ma vysokou
vyuzitelnost (55 %) a glycin navic pomaha pt1 regeneraci tkani.
Ostatni formy maji nizsi vyuzitelnost kolem 5—-20 %.

* Hor¢ik ma vice forem, néktere ovliviiuji 1 koncentrace v mozku.



Kdo Castegji trpi nedostatkem zeleza (Fe)?
» Spravna odpovéd: Zeny. (86,6 % &)

* Pfi¢innou je predevSim ztrata krve (zaroven zeleza) pif1 menstruaci.
* Projevy nedostatku jsou unava, bledost, ryhovani na nehtech.

Dopliiky stravy s obsahem Zeleza by mély byt uzivany na zakladé
rozboru krve a stanoveni nizke hladiny Zeleza. Pti uzivani doplnku
stravy muze totiz dojit k predavkovani.



Jaké potraviny snizuji vstrebatelnost
zeleza (Fe) a neméely by se pro jeho lepsi
vyuziti konzumovat alespon 1 hodinu
pred a po nem?

* Spravna odpovéd’: Celozrnne vyrobky, kava, zeleny a ¢erny €aj, mléko
a mlécne vyrobky, ovoce a zelenina

* Pi1 suplementaci Zeleza bychom se méli vyhnout konzumaci téchto
potravin alespon 1 hodinu kolem uzivani doplnku stravy.

 Nase télo reaguje na nedostatek zvySenim vstiebavani a naopak.



Jaka forma zeleza (Fe) ma pro Cloveka lepsi
vyuzitelnost?

* Spravna odpovéd’: Hemove Zelezo.

* Hemove Zelezo je obsazené v hemoglobinu v ¢ervenych krvinkach.
Jeho vyuzitelnost je 20—30 % a hlavnimi zdroji jsou jatra, maso a
masné vyrobky.

* Rostlinné zdroje obsahuji zZelezo ve formé, ktera musi byt
transformovana. Zaroven rostliny obsahuji latky, které snizuji
vstrebatelnost zeleza, ktera je se pohybuje kolem 1-10 %.



Jakym vitaminem mohu podporit vstrebavani
zeleza (Fe)?

* Spravna odpoveéd’: Vitamin C.

* Vitamin C (kyselina askorbova) a nékter¢ aminokyseliny v mase
podporuji vstiebavani zeleza.

* Nadbytek zeleza ovliviiuje metabolismus médi a zinku. Dlouhodobé
zvysuje rozvoj kardiovaskularnich onemocnéni, cukrovky II. typu
nebo onkologického onemocnéni tlustého stieva.



Z Jake skupiny potravin prijimame obecnée
nejvetsi mnozstvi zinku (Zn)?

* Spravna odpoveéd: Maso a ml€ko. (24,4 % &)

* 48,8 % z vas zvolilo Lusténiny, 12,8 % Minerdini vody, 8,5 %
Obiloviny a zbylych 5,5 % Zelenina

* Zinek se nejlépe vstrebava z zivocisnych produktu. V luSténinach je
take, ale v nasi strave nejsou zdaleka jeho nejvetSim zdrojem.



S Cim bezne neni spojen zinek (Zn)?
e Spravna odpoveéd’: Traveni. (42,7 % &)

 Zinek se ucastni je dilezitym pi1 bunééném déleni pri ristu a
regeneraci tkani.

* Pi1 reprodukeci, kde je soucasti DNA. Dulezity je take pro vyvoj
mozku 1 pro funkci imunitniho systému.



Dekuji za ucast a zajem o vyzkum!

e V&fim, Ze jste se dozveédeél prinosné informace a odnesli nove
poznatky nebo se nadchli pro né€jake z témat, o kterém budete chtit
vedét vice.

* Pamatujte, Ze pi1 uzivani doplnku stravy vzdy zalezi na cili, kvuli
kterému doplinky uzivame. Vedle studii, které bud’ potvrzuji nebo
vyvraceji ucinnost obsazenych latek, vnimejte pusobeni na sve télo a
idealné poznatky konzultujte s nékym, kdo vi o problematice vice nez
vy a bude schopen Vam nezaujaté poradit.
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Informovanost verejnosti o doplncich stravy,
vitaminech a vybranych mikronutrientech

Dobry den,

dékuji za otevreni odkazu pro vyplnéni dotazniku pro mou diplomovou praci "Informovanost verejnosti
o doplicich stravy, vitaminech a vybranych mikronutrientech".

Jmenuji se Roman Postl, jsem studentem 2. ro¢niku navazujiciho magisterského oboru Vyziva
dospélych a déti na 1. Iékarské fakulté Univerzity Karlovy v Praze.

Dotaznik, ktery se chystate vyplnit, bude pfinosny pro pochopeni, jak spolecnost vnima doplnky stravy,
kde a jaké ziskava informace a znalost problematiky pfi uzivani doplnk( stravy.

Pfi vyplnovani neni potieba znat vSechny odpovédi. Vzdy vyberte moznost, ke které se nejvic
priklanite, slyseli jste o ni nebo byste tak odpovédéli svému znamému.

Vyplnéni dotazniku zabere pfiblizné 15 minut.
Prosim udélejte si pohodli a u vyplfiovani dotazniku se dostatecné soustredte.

Prijemné vypliovani Vam preje,
Bc. Roman Postl

Prosim, spravné odpovédi nevyhledavejte a dotaznik vypliujte samostatné.
Ugelem dotazniku je ziskat piehled aktudlni informovanosti vefejnosti o doplficich stravy.

1. Neznalost odpovédi je v poradku, nékteré otazky mohou byt tézké i pro odborniky.
2. Dotaznik je anonymni - nikdo nezjisti Vase odpoveédi.
3. Spravné odpovédi si mizete nechat zaslat na e-mail (nepovinnym zadanim na konci dotazniku).

Vyhledavanim spravnych odpovédi nebo vyplnovanim ve skupiné se zkresluje celkovy vysledek, tudiz i ce
vyzkum.

Dékuji za spolupraci!



1. Souhlasite se zpracovanim poskytnutych informaci v dotazniku pro ucely vyzkumu
diplomové prace na téma "Informovanost verejnosti o doplncich stravy, vitaminech a
vybranych mikronutrientech"? Souhlasite také se skuteCnosti, Ze je Vam vice nez 18 let?

Oznacte jen jednu elipsu.

Ano, souhlasim.

Ne, nesouhlasim.

Osobni zkusenosti s doplnky stravy

2. Jak ¢asto uzivate dopliky stravy (vitaminy, mineralni latky a stopové prvky, rostlinné extrakt
ajiné)?

Oznacte jen jednu elipsu.

Kazdy den

Pravidelné tydné

Pravidelné mésicné

Obcas, v zavislosti na potiebé

Nikdy

3. Jaky mate vztah k doplnkdm stravy a jejich uzivani?
(V dvahu zahrnte vSechny aspekty - napf. dvéryhodnost, uzivani, uc¢innost, marketing apod

Oznacte jen jednu elipsu.

Zcela kladny
Spise kladny
Neutralni
SpiSe negativni

Zcela negativni



4.

Co nejvice ovliviiuje Vas nazor na doplnky stravy a jejich uzivani? *
Oznacte jen jednu elipsu.

Cena a dostupnost

Osobni zkusenost

Odborné doporuceni

Reklama a marketing

Socialni média a ¢lanky na internetu
Rozhovory v médiich a podcasty

Jiné:

Jaké vitaminy uzivate? *

Pokud uzivate specifické dopliiky stravy (napf. na podporu vlast a neht() nebo multivitamin s
obsahem vitaminQ, vyuZijte prosim mozZnost "Jiné" a napiste jejich podrobny nazev a vyrobce.

Zaskrtnéte vsechny platné moznosti.

Vitamin A (retinol)

B-komplex

Vitamin B1 (thiamin)

Vitamin B2 (riboflavin)

Vitamin B3 (niacin)

Vitamin B5 (kyselina pantothenova)
Vitamin B6 (pyridoxin)

Vitamin B7 (biotin)

Vitamin B9 (kyselina listova)
Vitamin B12 (kobalamin)
Vitamin C (kyselina askorbovad)
Vitamin D

Vitamin E

Vitamin K

Z&dné

Jiné:



6. Jaké uzivate mineralni latky a stopové prvky? *

Pokud uzivate specifické dopliky stravy (napf. na podporu viast a nehtt) nebo multivitamin s
obsahem mineralnich latek nebo stopovych prvki, vyuZijte prosim moznost "Jiné" a napiste jejich
podrobny nazev a vyrobce.

Zaskrtnéte vSechny platné moznosti.
Horcik (Mg)
Chrom (Cr)
Selen (Se)
Vépnik (Ca)
Zinek (Zn)
Zelezo (Fe)
Z4dné

Jiné:

Zdroje informaci o doplncich stravy

7. Konzultoval/a jste nékdy uzivani doplnkid stravy se svym Iékafem nebo nutriénim
terapeutem?

Oznacte jen jednu elipsu.

S lékarem
S nutri¢nim terapeutem
S lékarem i nutriénim terapeutem

Dosud ne



8. Kde se nejcastéji setkavate s informacemi o doplncich stravy, vitaminech a
mikronutrientech?

Oznacte jen jednu elipsu.

Ve Skole

V odbornych ¢asopisech a studiich

V lékarné nebo od lékare

V reklamach

Na socialnich sitich

V médiich a podcastech (porady, rozhovory)
V internetovych ¢lancich

Dosud nikde

9. Vyhledavate aktivné informace o doplncich stravy (resp. mate zajem o toto téma)? *
Oznacte jen jednu elipsu.
Nevyhledavam, jelikoz neuzivam zadné doplrky stravy.
Nevyhledavam, uzivam doplrky stravy, které mi byly doporucené.
Nevyhleddvam, ale ¢tu pfibalové informace u doplnkd stravy, které uzivam.

Ano, vyhledavam si informace o doplricich stravy, které uzivam.

Ano, vyhledavam si informace i o doplncich stravy, které neuzivam.

Legislativa a doplnky stravy



10. Kdo schvaluje vydani nového doplnku stravy na trh? *

Oznacte jen jednu elipsu.

Ministerstvo zdravotnictvi
Ministerstvo zemédélstvi
Ministerstvo primyslu a obchodu
Statni ustav pro kontrolu IéCiv

Cesky statisticky trad

11.  Mohou byt (dle legislativy EU) doplrfiky stravy uréeny pro |éébu onemocnéni? *

Oznacte jen jednu elipsu.

Ano, mohou.
Ano, ale museji se odkazovat na védecky vyzkum.

Ne, nemohou.

12.  Udaje o doporuéené denni dévce nebo referenéni hodnoté piijmu (dle legislativy EU): *

Oznacte jen jednu elipsu.

Museji byt vzdy uvedené na baleni.
Mohou, ale nemusi byt uvedené na baleni.

Nesméji byt nikdy uvadéné na baleni.

Vitaminy

Prehledové otazky o vitaminech.



13. Je snadné se toxicky predavkovat vitaminy rozpustnymi ve vodé? *
Oznacte jen jednu elipsu.

Ano
Ne

Neznam odpoved

14. Co potrebuji vitaminy A, D, E a K pro své vstrebani? *
Oznacte jen jednu elipsu.
Tuk (jsou lipofilni)

Vodu (jsou hydrofilni)

Neznam odpoveéd

15. Nedostatek vitaminu A se typicky projevuje? *

Oznacte jen jednu elipsu.
Dvojim vidénim
Bolestmi kloubl a svalt
Spavosti

Serosleposti

Zhorsenou funkci ledvin



16. Jaké potraviny podle Vas prirozené obsahuji vyznamné mnozstvi vitaminu D? *
(mUzZete vybrat vice moznosti)
Zaskrtnéte vsechny platné moznosti.

Maso a masné vyrobky
Morské ryby a plody more
VajecCné zloutky

MIéko a mlécné vyrobky
Celozrnné obiloviny
Brambory

Ovoce

Zelenina

Orechy a semena

17. 'V jakou denni dobu by se mél *
uzivat (nebo byste uzivali Vy) doplnék stravy s vitaminem D?

Oznacte jen jednu elipsu.

Rano nebo dopoledne
V poledne nebo odpoledne
Vecer nebo pred spanim

Na denni dobé nezalezi

18. Je mozné se predavkovat vitaminem D? *

Oznacte jen jednu elipsu.

Ano
Ne

Neznam odpovéd



19. Vyberte spravné tvrzeni o vitaminu E. *
Oznacte jen jednu elipsu.

Je jednim z hlavnich antioxidant(.
Je pro télo nedllezitym vitaminem.
Je pouze v trvanlivych potravinach jako konzervant.

Je témér ve vSech potravinach.

20. Co v téle ovliviuje vitamin K? *

Oznacte jen jednu elipsu.

Srazlivost krve
Tepovou frekvenci
Vstiebdvani antibiotik

Vylucovani mineralnich latek

21. Ceho se predevsim G&astni vitaminy skupiny B? *
Oznacte jen jednu elipsu.

Cinnosti slinivky bfisni
Imunitnich reakci
Traveni potravy

Tvorby bunécné energie

Vzniku nervovych vzruchd



22.  Jaké maximalni mnoZstvi vitaminu C se primérné dokdaze vstrebat z jedné davky (v
miligramech)?

Oznacte jen jednu elipsu.

60 mg
100 mg
200 mg
500 mg
800 mg
1000 mg

Neznam odpovéd

23. Jakd je maximalni bezpecna denni davka vitaminu C (v miligramech)? *

Oznacte jen jednu elipsu.

200 mg
400 mg
800 mg
1200 mg
1600 mg
2000 mg
2500 mg
3000 mg

Neznam odpoveéd



24. Jaké ovoce podle Vas obsahuje nejvice vitaminu C ve 100 gramech ? *

Oznacte jen jednu elipsu.

Borlivky
Citron

Cerny rybiz
Grep
Hroznové vino
Jablko

Kiwi

Pomeranc¢

Mikronutrienty

Prehledové otazky o mineralnich latkach a stopovych prvcich.

25. Vyberte 3 zdroje, které podle Vas obsahuji nejvice vapniku (Ca) na 100 gram( potraviny. *

Zaskrtnéte vsechny platné moznosti.

Celer

Holandské kakao
Hovézi maso
Chléb

Kvétak

Mak

Rybi filé

Tvrdé syry
Spenat

Tvaroh tvrdy



26.

27.

V jakém rozmezi se pohybuje doporu¢end denni davka vépniku (Ca) pro dospélého
¢lovéka (v miligramech)?

Oznacte jen jednu elipsu.

<200 mg

200 az 399 mg
400 az 699 mg
700 az 1099 mg
1100 az 1399 mg
1400 az 1700 mg
>1700 mg

U jakych skupin je zvySend potieba vapniku (Ca)? (vétsi nez bézné doporucovana denni
davka)

(mdzete vybrat vice moznosti)

Zaskrtnéte vsechny platné moznosti.

Déti (do 1 roku)

Déti (2-10 let)
Dospivajici (11-18 let)
Dospéli (18-50 let)
Dospéli (51 a vice)
Tehotné a kojici zeny
Lidé s osteoporézou
Lidé s hypotyredzou



28. Jak se typicky projevuje nedostatek horéiku (Mg)? *

Oznacte jen jednu elipsu.

Dusnosti (ztizenym dychanim)
Otokem dolnich koncetin
Snizenim pocitem hladu
Svalovymi krecemi

Unavou a spavosti

Zvysenym pocitem zizné

29. Jaka forma horciku (Mg) ma pro ¢lovéka nejlepsi vyuzitelnost (tzn. vstieba se ji ze
stejného mnozZstvi bézné nejvic)?

Oznacte jen jednu elipsu.

Bisglycinat horeCnaty
Hydroxid hore¢naty
Chlorid hore¢naty
Oxid horecnaty

Siran hofecnaty
Uhli¢itan hofeCnaty

Neznam odpoveéd

30. Kdo castéji trpi nedostatkem Zeleza (Fe)? *

Oznacte jen jednu elipsu.
Muzi
Zeny

Neznam odpoveéd



31. Jaké potraviny snizuji vstfebatelnost Zeleza (Fe) a nemély by se pro jeho lepsi vyuziti
konzumovat alespon 1 hodinu pred a po ném?

(mdzete vybrat vice moznosti)

Zaskrtnéte vsechny platné moznosti.

Brambory

Bylinné Caje a slazené napoje
Celozrnné vyrobky

Kava, zeleny a Cerny Caj
MIéko a mlécné vyrobky
Maso a masné vyrobky

Ovoce a zelenina

32. Jaka forma Zeleza (Fe) ma pro ¢lovéka lepsi vyuzitelnost? *
Oznacte jen jednu elipsu.
Hemové Zelezo

Nehemové Zelezo

Neznam odpoved

33. Jakym vitaminem mohu podpofit vstfebavani zeleza (Fe)?

Pokud na otazku neznate odpovéd, pokracujte na dalsi.



34. Zjaké skupiny potravin prijimame obecné nejvétsi mnozstvi zinku (Zn)? *
Oznacte jen jednu elipsu.
Lusténiny
Maso a mléko
Mineralni vody
Obiloviny
Ovoce

Zelenina

35. S ¢im bézné neni spojen zinek (Zn)? *
Oznacte jen jednu elipsu.

Hojeni ran
Imunitni systém
Reprodukce
Rust

Traveni

Vyvoj mozku

Ostatni doplnky stravy

36. Jaké dalsi doplrky stravy uzivate (kromé vitamind a mikronutrient()? *

Zaskrtnéte vsechny platné moznosti.

Bylinné a rostlinné pripravky (jeémen, tfezalka, matcha, ostropestrec a dalsi)
Kloubni vyzivu (kolagen)

Koenzym Q10

Rybi tuk (omega-3)

Sportovni doplriky stravy (protein, kreatin, citrulin, glutamin, oxid dusny (NO) a dalsi)
Z4dné

Jiné:



37. Zajakym ucelem tyto dopliky uzivate? *
(mUzZete vybrat vice moznosti)
Zaskrtnéte vsechny platné moznosti.

Prevence onemocnéni (jinych nez infekénich)

Podpora imunitniho systému a prevence infekénich onemocnéni
Podpora kognice (paméti a mysleni)

Podpora reprodukéniho systému

Podpora sportovniho vykonu

Podpora vitality a energie

Zmirnéni stresu

Neuzivam

Jiné:

38. Vite, jaka bylina ma nejcastéjsi interakci s Iéky a neméla by se s |éky uzivat? *
Oznacte jen jednu elipsu.

Hefmadnek pravy (Matricaria chamomilla)
Kozlik Iékarsky (Valeriana officinalis)
Medunka lékarska (Melissa officinalis)

Mata peprna (Mentha piperita)

Ostropestfec mariansky (Silybum marianum)
Trapatkovka (Echinecea)

Trezalka teCkovana (Hypericum perforatum)

Socio-ekonomicky status

39. Uvedte své pohlavi *

Oznacte jen jednu elipsu.

Zena

Muz



40. Do jaké vékové skupiny spadate? *
Oznacte jen jednu elipsu.

18 az 29 let
30 az 44 let
45 az 59 let
60 az 75 let

75 avice let

41. Nynijste - vyberte z moznosti: *
(mdzete vybrat vice moznosti)
Zaskrtnéte vsechny platné moznosti.

Student

Nezameéstnany

Zameéstnany

Podnikatel

Rodi¢ na materské dovolené

Dlchodce

Jiné:

42. Jaké je VaSe nejvyssi dosazené vzdélani? *
Oznacte jen jednu elipsu.

Z&akladni Skola

Stredni odborna skola - vyucni list

Stfedni Skola - maturitni zkouska

Vyssi odborna skola - diplomovany specialista

Vysoka skola - bakalarské studium

Vysokd skola - magisterské studium (zahrnuje také tituly MUDr., MVDr.)

Vysoka skola - doktorské studium a vyssi



43. V jakém profesnim odvétvi se primarné pohybujete? *

V pfipadé, Ze ani jedna odpovéd neodpovida Vasemu zaméreni, vyberte "Jina..." a napiste jej.
Oznacte jen jednu elipsu.

Doprava, pfeprava a rozvoz

Finanéni sluzby a bankovnictvi

Informacni technologie

Obchod

Primysl - téZba, energetika, zpracovatelsky priimysl, vyroba
Skladovani

Sluzby (opravy pro domdcnosti, osobni sluzby apod.)
Stavebnictvi a femeslo (instalatér, truhlar, klempif apod.)
Ubytovani, gastronomie a pohostinstvi

Umélecké a zabavni Cinnosti

Verejna sprava a obrana

Vzdélavani

Zdravotni a socialni péce

Zemedeélstvi, lesnictvi a rybarstvi

Jiné:

44. Jaky je VAs Cisty mési¢ni prijem (zaokrouhleno na tisice nahoru)? *
Oznacte jen jednu elipsu.
meéné nez 10 tisic
10 az 19 tisic K¢
20 az 29 tisic K¢
30 az 39 tisic K¢
40 az 49 tisic K¢
50 az 59 tisic K¢

60 az 69 tisic K¢

vice nez 70 tisic K&



45. Kolik korun z Vaseho mésicniho pfijmu uspofite (neutratite)? *

Oznacte jen jednu elipsu.

méné nez 500 K¢
500 -999 K¢

1000 az 2999 K¢
3000 az 4 999 K¢
5000 az 9999 K¢
10 000 K¢ nebo vice

46. Jak moc se vénujete sportovnim aktivitam (trvajicim minimalné 45 minut)? *

Zahrnuijte jen aktivity, které jsou vykonavané cilené nebo v ramci tréninku.
Napt. chiize pfi ndkupu - neni cilena sportovni aktivita vs. terénni vyslap (min. 45 minut) v ramci
vyletu - je cilena sportovni aktivita.

Oznacte jen jednu elipsu.

Jsem profesionalni sportovec - vice fazi tréninku denné
Denné

Pravidelné - 5x az 6x tydné

Pravidelné - 3x az 4x tydné

Pravidelné - 1x az 2x tydné

Prilezitostné - alespon 4x mésicné

Prilezitostné - 3x a méné mésicné

Nesportuji viibec nebo jen ojedinéle

47. Jaky je VAs vztah ke koureni tabakovych vyrobk(? *

Oznacte jen jednu elipsu.

Nekouril jsem, nekourim a neplanuji zacit
Kouril jsem (minimalné 100 cigaret), ale nyni jizZ nekoufim.
Koufim pfilezitostné (nepravidelné, méné nez 1x denné)

Koufim denné



48.

Chcete zaslat spravné odpovédi? Vyplite svou e-mailovou adresu. (nepovinné)

E-maily budou shromazdovany pouze pro zaslani vysledk( diplomové prace, poté budou odstranéi
Odpovédi na zaslany e-mail souhlasite s prfipadnym dalsim kontaktovanim. V opacném pripadé da
kontaktovani nebudete a Vas e-mail nebude nijak Siren.

Pokud nechcete sv(j e-mail sdilet pokracujte bez vypInéni této otazky k dokonéeni dotazniku.
Vyplnénim e-mailové adresy souhlasite s uvedenymi informacemi.

Obsah neni vytvoren ani schvalen Googlem.

Google Formulare



