UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE
3. LEKARSKA FAKULTA

Ustav vyzivy

Aneta Rihova

Znalosti studentu stirednich §kol o vyzivé
Nutritional knowledge of high school students

Bakaldrska prace

Praha 2009

© TERTY,
e < &y,
7.




Autor prace: Aneta Rihova
Studijni program: Specializace ve zdravotnictvi

Bakalatsky studijni obor: Veiejné zdravotnictvi

Vedouci prace: Doc. Mudr. Miroslav Stransky
Pracovisté vedouciho prace: Ustav vyZivy

Datum a rok obhajoby: 3. 9. 2009



Prohlaseni

Prohlasuji, Ze jsem ptedkladanou praci zpracovala samostatné a pouzila
jen uvedené prameny a literaturu. Soucasné ddvam svoleni k tomu, aby tato

bakalafska prace byla pouzivana ke studijnim tceltim.

V Praze dne 14. srpna 2009 Aneta Rihova



Podékovani

Na tomto misté bych rada podékovala panu docentu Stranskému za
cenné rady, ochotu a vénovany Cas pii psani této prace a za poskytnuti
literatury. Na dal$im mist¢ bych rada pod¢kovala feditelce Gymnazia
v Ri¢anech, pani PhDr. Vaclavé Cerné a fediteli Gymnézia Jizni Mésto,

panu Mgr. Miroslavu Hiebeckému za spolupraci pti vypliiovani dotaznikt.



1 UVOD ..ot e e e e e e e e et e e e e e e e e 6
2. HYPOTEZA ..ot 10
R Y | 1] | - PSR 11
4. VYSLEDKY ...ooiiiiiiiiiiiiiiiesisies st 12
4.1 SROVNANI STATNIHO A SOUKROMEHO GYMNAZIA .....oeiiiiiiiiiireniieeasiieessiieessineessseeesneessnneens 12
4.2 SROVNANT CHLAPCU A DIVEK ...ttt sttt ettt ettt sttt sttt st nnee e 26
5 DISKUZE ..ottt bbbttt be e nbe e 39
B.  ZAVER ......ooooiiiiceeeeeeeeeeee et 41
7. SOUHRN ..ottt b e bbbt en e nteenee s 42
8 SUMMOARY ottt e st e et e s be e esbe e e b e ateetenra e 43
9 SEZNAM POUZITE LITERATURY ...oooviiiiiisieeeeeeee e 44

10, PRILOHY ..ottt ettt e et e et ettt e e en et e 45



1. Uvod

vvvvvv

Zdrava vyziva v détstvi ma piednostné za cil dodat dostatecné, ale ne pfilis
mnoho, energie a zajistit zasoby esencialnich slozek vyzivy, jako prevenci
pozd¢jSich nemoci podminénych nevhodnou vyzivou, napt. srde¢né-cévni
nemoci, diabetes mellitus.(4)

Vyzivova doporuceni jsou tvofena na zaklad¢ védeckych poznatki, ale
presto musi byt praktickd a zohlednovat aktualni nabidku potravin a také chuti
déti a mladistvych.(4)

Aby byli mladistvi v pozdéjSim zivoté schopni vybirat vhodné a zdravé
potraviny a zit zdravym zivotnim stylem, méla by jim poskytnout zékladni
znalosti v oblasti vyzivy také Skola, aby si spravné navyky vybudovali jiz v mladi.

Jednim ze zpusobt, jak ve Skolacich zakotvit zdravy a pravidelny styl
stravovani, je Skolni stravovani. Takovéto stravovani jiz neni samoziejmosti a zaci
si za penize od rodi¢u kupuji potraviny dle vlastniho vybéru. Neziidka tak zcela
béhem dne chybi teplé jidlo a dostatek ovoce a zeleniny. Cast&ji se pak tento
problém vyskytuje u dojizdéjicich zéki, kterym chybi pravidelny rezim ve
stravovani a piijem potravy se obvykle soustfed’uje na odpoledne a vecer.(2) Mezi
nejcastéji konzumovand jidla patii sladkosti, naopak malo jsou konzumovany
celozrnné vyrobky, lusténiny, ovoce, zelenina a neslazené mineralky.

Sladkosti a slazené limonady se staly neodmyslitelnou soucasti nasi stravy.
Dostavaji se k ndm v nejriznéjSich barvach, chutich a vinich, jsou vSude k
dostani a v lakavych barevnych obalech vyzyvaji déti, aby nevahaly utratit za né
své kapesné. A ackoli détem vysvétlime, jak nezdravé je konzumovat rafinované
cukry, pfi pohledu na pfeplnény regal ma pro né takové vysvétleni malou vahu.
Déti se totiz fidi emocemi, ne logikou. Neni mozné omezit prumysl, ktery tyto
vyrobky produkuje, a proto by déti mély mit vzor v rodiné a ve Skole, kde travi
podstatnou ¢ast dne.(2)

Vyziva ve vé€ku dospivani musi pokryvat zvySené energetické naroky a
dodat vSechny diilezité ziviny. U divek snadno dochazi k nedostatku zeleza v

disledku nekryti zvySenych ztrat pfi menstruaci. Potieba Zeleza je zvySena i u



chlapct, v dasledku stimulace erytropoézy pohlavnimi hormony. Rozvoj kostry,
podle nékterych studii az do 25. roku, vyZaduje vyssi naroky na piijem vapniku,
fosforu a hot¢iku.(2)

Zdrava vyziva mize byt ohrozena i emocni nestabilitou a nadmérnou
citlivosti dospivajicich na stresové podnéty a to se promitd do stravovaciho
chovani z jedné strany odmitanim jidla, ze strany druhé ptejidanim. Dale se do
stravy promitd i dobova moda, jejimz vzorem jsou dnes podvyzivené modelky a
Casté energeticky omezené diety. Ale jsou to také alternativni sméry ve vyzive,
jako veganstvi, makrobiotika, apod., které jsou aplikovany bez dostate¢nych
znalosti a mohou vést k poskozovani organizmu. U chlapci byva problémem
prehnana fyzicka aktivita a pfetéZzovani organizmu, coz ve vétsiné piipadl vede k
nedostate¢nému pokryti energetickych a nutri¢nich pozadavk.(2)

Hodnoceni stavu vyzivy je v tomto obdobi soucésti pediatrického
vySetieni. V praxi se provadi standardné¢ antropometrickym méfenim vysky,
hmotnosti, biochemickym vySetfenim a nutriéni anamnézou. Dale se hodnoti
proporcionalita télesné hmotnosti k télesné vySce a rozvoj sekundarnich
pohlavnich znakd. Vyuziva se percentilové vyhodnoceni hmotnostné vyskovych
indexti a od 18 let 1 body mass indexu (BMI). Cilem je vyhledani subklinickych
forem malnutrice a dalSich onemocnéni typu obezity, ¢i mentalni anorexie.
Vyzivovy stav je nutné sledovat zejména u déti a adolescentd s alternativnim
zpisobem vyzivy, s riznymi potravinovymi alergiemi a metabolickymi
onemocnénimi.(1,2)

Zakladnim schématem slozeni jidelni¢ku je potravinova pyramida.

U déti Skolniho veéku a adolescenti by méla snidané¢ pokryvat 20%,
ptesnidavka 10%, obéd 35%, svacina 10% a vecete 25% celkové denni energie. U
dospivajicich chlapcti se doporucuje i druha vecete kolem 21. az 22. hodiny, ktera

by ale méla byt lehka.(2)



Obrazek €. 1: Potravinova pyramida
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Zdroj: http://www.herbio.cz/inshop/scripts/show.asp?page=potravinova_pyramida.htm

Mezi obecné zasady spravné vyzivy patii konzumace ovoce a zeleniny 5x
denng, k zajisténi dostatku vitaminli a mineralnich latek. Zelenina a ovoce jsou
fazeny do druhého patra pyramidy a tudiz se neni tfeba se v jejich konzumaci
omezovat. Déti by mély byt navykli na to, ze zejména zelenina je podavéana ke
kazdému jidlu a pfesnidavkdm Vv podobé pfilohy, salatu apod. Dalsi dilezitou
slozkou stravy je piti mléka a konzumace mlécénych vyrobkt, alesponi 3 porce
denng, jakozto cenny zdroj bilkovin a vapniku. Ob¢ tyto slozky jsou dilezité pro
vyvijejici se organizmus. Dale je to dostatek tekutin béhem celého dne, alespon
1,5 — 2 | za den, pii vyssi pohybové aktivité je pak potieba pfirozené vétsi. Za
vhodné tekutiny se povazuji ovocné a bylinkové neslazené ¢aje, balena nebo pitna
voda z vodovodu a neslazené a tfedéné ovocné S§tavy. Zcela nevhodné jsou
limonady, kolové a alkoholické népoje. Denni doporucend davka masa je 1 porce
denn¢ a jeden bezmasy den tydné. Maso je dulezitym zdrojem bilkovin, vitaminu
B1y, Zeleza a jinych latek. Vyssi potfebu mohou mit sportovei. Obecné ale plati
omezit konzumaci uzenin a slanych pochutin, které jsou zdrojem tukt a soli a
samoziejm¢ také omezit sladkosti a slazené napoje, které dodavaji nadmérné

mnozstvi cukru, vedouci k obezit€¢ a vzniku zubniho kazu. Pfilohy, zejména
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celozrnné vyrobky, jsou dulezitou slozkou stravy, dodavaji télu polysacharidy,
vlakninu, vitaminy a mineralni latky. Denni doporuc¢ena davka je 5 — 6 porci.(1)

Vzhledem k dne$nim navykim mladych lidi, by se mélo zlep$it hned
nekolik véci. Déti by mély v prvni fadé jist vice rostlinnych potravin, predevSim
zeleninu, chléb a brambory. M¢ly by vice dbat na pitny rezim. Dale zvysit
spotiebu obilnych produktii a prosazovat spotiebu nizkotuénych mléénych
vyrobku. U masa a uzenin by mély vybirat Castéji potraviny s nizkym obsahem
tuku. Pro zlepSeni spotfeby n-3 PUFA preferovat fepkovy olej. Redukovat
spotiebu sladkosti a slazenych napoji. Omezit stravovani ve fast foodech na max.
jednou ¢i dvakrat za tyden.(4)

Na tom, aby bylo dosaZeno téchto cilti, mé odpovédnost predevsim rodina.
Nejen u déti, ale i u mladistvych ma veliky vliv na Zivotospravu. Ale i mimo
domov - ve Skolce a ve Skole by méla byt spravna vyziva samoziejmosti a

vsechny tyto zasady by mély byt soucasti vyuky na sttednich Skolach. (4)



2. Hypotéza

Cilem prace bylo porovnat, jakd je urovein znalosti na statnim a
soukromém gymnaziu a jak se lisi znalosti chlapct a divek.

Podle Katalogu pozadavku ke spole¢né ¢asti maturitni zkouSky pro
predméty biologie a chemie by méli byt studenti v oblasti biologie, konkrétné k
tématu travici soustava a metabolizmus, mimo jiné, schopni popsat postup traveni
a vstfebavani sacharidii, tuki a bilkovin. Mé&li by znat denni pfijem, vydej i
vstiebavani vody a uvést zasady zdravé vyzivy s ohledem na stav organizmu,
zdravi, nemoc, nadmérnou fyzickou a dusevni zatéz, t€hotenstvi i staii.(7)

V oblasti chemie by studenti mély byt schopni, mimo jiné, charakterizovat
a klasifikovat sacharidy, uvést charakteristiku a klasifikaci lipidd, vysvétlit a
zdivodnit pozitivni a negativni vyznam tukii pro vyzivu clovéka. Dale popsat
charakteristické znaky vitamint a uvést piiklady zastoupeni jednotlivych vitamina
v potravinach, popsat ptiznaky nedostatku vitamint, objasnit na daném vzorci
vitaminu C jeho vyznam jako antioxidantu, pochopit vztah mezi moznostmi
pfedavkovani vitaminy a jejich rlznou rozpustnosti, stanovit podle vyskytu
vitaminl v potravinach a minimalnich dennich doporucenych davek vitamint pro
Clovéka zasady spravné vyzivy.(7)

Studenti by mé¢li odpovédét na vSechny otazky, protoze veskera témata
méla byt probrana v minulych rocnicich studia na gymnaziu. Od divek se
ocekaval vétsi zdjem o vyzivu (tedy 1 vice znalosti) nez od chlapcii. V ramci této
prace bylo tedy potieba zjistit, zda je uroven vzdélani v této problematice na
staitnim a soukromém gymnaziu rozdilna, jinymi slovy, zda bude tUroven

védomosti vyssi na statnim gymndaziu ¢i naopak na tom soukromém.
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3. Metodika

Pro svou praci jsem zvolila jako stfedni $kolu gymnazium, protoze je to
Skola se vSeobecnym zaméfenim a piipravuje své studenty na budouci
vysokoSkolské studium v nejriznéjSich oborech. Mezi hlavni pfedméty na
gymndziich patii také chemie a biologie, ve kterych studenti ziskavaji potiebné
znalosti o vyzivé. Toto studium na nékterych sttednich Skolach jiného zaméteni
zcela chybi.

Pti vytvareni dotaznikl pro studenty jsem vychazela z ucebnic biologie a
chemie pro studenty stiednich Skol (5,8,9) a dale z Katalogu pozadavku ke
spolecné casti maturitni zkouSky pro pfedméty biologie a chemie, vydaného
Ministerstvem skolstvi, mladeze a té€lovychovy (6,7).

Pfedmétem porovnani byla dvé gymnazia- statni Gymnazium v Ri¢anech a
soukromé Gymnézium Jizni Mésto.

Studentim obou gymnazii byl ve vyucovaci hodiné piedan stejny
dotaznik, ktery obsahoval 24 otdzek, jez mély ovéfit jejich odborné znalosti ve
vyzivé. Na vybér byly 3 mozné odpovédi, z toho pouze 1 spravna. Ve vysledcich
je spravna odpovéd’ podtrzena.

Cilovou skupinou byli studenti ve véku 18-19 let, tedy studenti maturitnich
ro¢nikd.

V prvni ¢asti jsem porovnavala gymnazia. V prvni skupiné jsou studenti
gymnazia v Ri¢anech, divky i chlapci, dohromady 43 studentt (divek 20, chlapci
23). Druhou skupinou jsou studenti gymnazia Jizni Mésto, dohromady 46
studentii (divek 25, chlapct 21).

Ve druhé ¢asti jsem porovndvala chlapce a divky, bez ohledu na to, jaké
gymnazium navstévuji. Divek je dohromady 45 (25 z nich ze soukromého
gymnazia a 20 z gymnazia statniho), chlapcti 44 (21 chlapcu je ze soukromého
gymnazia a 23 ze statniho gymnazia).

Odevzdané dotazniky byly opraveny ru¢né¢ a ziskané hodnoty byly

zaneseny do excelovych tabulek a grafi.
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4. Vysledky

4.1 Srovnani statniho a soukromého gymnazia

Otazka €. 1: Jaké je nejvyssi dosazené vzdélani tvych rodici?

a) zakladni
b) sttedoSkolské bez maturity
¢) stiedoskolské s maturitou

d) vysokoskolské

statni gymnazium
divky

14

b [« d

W poget
studentl

soukromé gymnazium
divky

20

5

b c d

pocet
studentl

12

21
18
15

o w o ©

21
18
15
12

o W o ©

statni gymnazium

chlapci

b

M poget
studentu

soukromé gymnazium

chlapci

b

W pocet
studentd

c

C
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88
80
72
64
56
48
40
32
24
16

celkem

b

M pocet
odpovédi

C

71

Z dosazeného vzdélani rodict jasné prevazuje vysokoskolské nad

ostatnimi, v mensim poctu se pak vyskytuje vzdélani sttedoskolské s maturitou.

Otazka €. 2: Které potraviny jsou zdrojem probiotickych bakterii?

a) cukrarské vyrobky
b) konzervované potraviny

¢) mlééné vyrobky

statni gymnazium

36

45
40
35
30
25
20
15
10

soukromé gymnazium

2 T
I e
a b

H pocet
sudentu

Pocet spravnych odpovédi se mezi gymnazii piiliS neli$i, pievazuje

odpovéd’ ¢, tedy odpoveéd’ spravna.

13
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Otazka €. 3: Které slozky potravy jsou zdrojem energie?
a) mineralni latky

b) sacharidy. tuky, bilkoviny

C) voda

statni gymnazium soukromé gymnazium
45 =
40
35
30
25
20
15
10

a b c b

B pocet

. W pocet
studentd

student
Vsichni studenti statniho gymnazia odpovédéli spravné. Pouze dva
studenti ze soukromého gymnézia odpoveédéli Spatné, ostatni zvolili spravnou

odpovéd:.

Otazka €. 4: Jak casto by m¢l jist ¢lovek ovoce a zeleninu?

a) 4-6x za den
b) 1-2x za den

c) 1x za tyden

statni gymnazium soukromé gymnazium
45
40
35 32
30
25
20
15 14
10
5
0
a b c a b c
Epocet W pocet
studentu studenta

U obou skol pievazuje Spatnd odpovéd’. Pocet spravnych odpovédi u

statniho gymnazia je 47%, u soukromého pouze 30%.

14
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Otiazka ¢. 5: Kolik by mél zdravy dospély clovek (za normalnich

podminek) vypit tekutin za den?

soukromé gymnazium

26
19
l .
L
a b c

W poget
studentt

soukrome gymnazium

37

4

b
M poget

c

a) 0,7 —1,2 litru
b) 1,52 litry
c) 2,54 litry
statni gymnazium
45
40
35
30
25
20
15
10
5
0
a b c
W pocet
studentd
U obou gymnazii ptevazuji spravné odpovédi, kterych je u obou skol
60%.
Otazka €. 6: Jaka je funkce vldkniny?
a) ptiznivé ovlivituje pochody v tenkém stieve
b) je to zdroj vitaminti a mineralnich latek
c) je to vyznamny zdroj energie
statni gymnazium
45
% 40
35
30
25
20
15
7 10
==
I
a b c
W pocet
student

U obou gymnazii je 80% odpovedi spravnych, nebyly nalezeny rozdily.

15
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Otazka €. 7: Ktera z téchto latek ma velky antioxidaéni potencial?

a) hot¢ik
b) jod
¢) vitamin C

statni gymnazium

18
l |
a b
M pocet
studentl

17

soukromé gymnazium

23

6
a b

M poget
studentu

O obou gymnazii pfevazuje pocet Spatnych odpovédi. Spravné odpovédélo

40% studenti statniho gymnazia a 37% soukromého.

Otazka ¢. 8: Mléko je dulezitym zdrojem:

a) vitaminu C

b) vapniku
C) glukozy

statni gymnazium

a b c

M pocet
studentt

45
40
35
30
25
20
15
10

soukromé gymnazium

a1

- .
a b c
Wl poget
studentu

Vétsina studentd odpovédéla spravné. U studenti ze soukromého

gymnazia je vétsi pocet Spatnych odpovédi o 8,5%.

16
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Otazka €. 9: Jaké je zakladni déleni vitamind?

a) zivoCi$né a rostlinné

b) na rozpustné ve vodé a v tucich

c) podle abecedy

statni gymnazium

28

7

a b c

B pocet
studentu

soukromé gymnazium

42

b

M poget
studentu

V této otazce prokazali studenti soukromého gymnazia lepsi védomosti,

oproti statnimu, tedy 91% spravnych odpovédi u soukromého a 65% u statniho.

Otazka €. 10: Dlouhodoby nedostatek vitaminu D v potravé zptsobuje?

a) kurdgje (skorbut)
b) kiivici (rachitidu)

C) poruchy stitné zlazy

statni gymnazium

23

a b c

B poget
studentu

45
40
35
30
25
20
15

)]

soukromé gymnazium

a

2

b

B poget
studentu

C

Pocet spravnych odpovédi je témét stejny u obou Skol (rozdil 2%), ale

celkové je zde vysoky pocet Spatnych odpovédi, témét 50%.

17
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Otazka €. 11: Jaka je spolecnd funkce vitaminu K a vapniku?

a) jsou dobré pro rust kosti

b) zvySuji imunitu
C) jsou to antioxidanty

statni gymnazium

38
5
a b c
M pocet
studentl

Vysledky obou $kol jsou vynikajici. Usp&$nost je 88% u statniho a 93% u

soukromého gymndzia.

Otazka €. 12: Kolik procent sacharidi ma obsahovat naSe denni strava?

a) 20 — 30% z denniho pfijmu energie

b) 55 — 60% z denniho pfijmu energie

c¢) neni dan limit, nezalezi na tom

statni gymnazium

24

a b c

B poget
studentu

Spravnych odpovédi studentl

soukromého pouze 15%.

statntho gymnézia je 35%, studentl

18

45
40
35
30
25
20
15
10

45
40
35
30
25
20
15
10

[&)]

Soukromé gymnazium

43

soukromé gymnazium

38

2
|

b

M pocet

studentt

7

b

W pocet
studentu
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Otazka ¢. 13: ,Sladkosti® jsou vyznamnym zdrojem energie, protoze

obsahuji mnoho:
a) cukra

b) tukt
¢) bilkovin

statni gymnazium

34
3
I
a b c
W pocet
studentt

45
40
35
30
25
20
15
10

soukromé gymnéazium

41

5

a b

B poget
studentd

Pouze 7% studentl statniho a 11% soukromého gymndzia zvolilo

spravnou odpovéd'.

Otazka €. 14: Co je hlavnim a jedinym zdrojem energie pro mozek?

a) sacharid fruktoza
b) sacharid sachar6za

¢) sacharid glukoza

statni gymnazium

20
13
. 10
a b c
B pocet
studentd

soukromé gymnazium

45
40
35
30
25
20
15 T 12
10
N
0
a b
W pocet

studentt

Podil odpovédi v jednotlivych Skolach se vyrazné nelisi, ale pocet

spravnych odpovédi je pouze 48%.
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Otazka €. 15: Optimalni denni piijem soli je:

a) 1g/ den

b) 6g/den
c) 12g/den

statni gymnazium

25

a b

W pocet
studentt

soukromé gymnazium

a b c

M pocet
studentd

Studenti obou S$kol odpovidali vétSinou spravné, u statniho gymnazia

Vv 60%, u soukromého v 54%.

Otazka €. 16: Ktera z nasledujicich potravin ma nejvétsi biologickou

hodnotu?

a) hovézi maso

b) sdja

c) brambory

statni gymnazium

29

9

a b

H pocet
studentt

5

C

45
40
35
30
25
20
15
10

(8]

soukromé gymnazium

31

13
. 2
—
a b c
M poget
studentu

Mezi Skolami nebyly shledany rozdily, spravnych odpoveédi je 67%.
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Otazka ¢. 17: Jaky je optimalni denni pfijem bilkovin pro dosp€lého

Cloveka?
a) 1g9/1kg hmotnosti
b) 10g/1kg hmotnosti
c) 50g/1kg hmotnosti

statni gymnazium

24

11

. |
a b c
Wpoget
studentt

45
40
35
30
25
20
15

soukromé gymnazium

25
ll I ]
a b c

M pocet
studentu

Nebyly shledany vyrazné rozdily mezi Skolami (pouze 2%). Spravnych

odpovédi bylo celkem 25%.

Otazka €. 18: Ryby jsou vyznamnym zdrojem:

a) nasycenych mastnych kyselin

b) nenasycenych mastnvch kyselin

c) trans mastnych kyselin

statni gymnazium

20
16
. 7
a b c
M pocet
studentt

soukromé gymnazium

8

a

b

M pocet
studentd

Lepsi vysledky byly zaznamenany u studentti soukromého gymnazia.

Pocet spravnych odpovédi je 74%, u statniho pouze 37%.
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Otazka ¢. 19: Piijem Zeleza je:
a) nebezpecny v jakémkoliv mnoZstvi
b) diilezity pro funkci mozku

¢) dulezity pro funkci Cervenych Krvinek

statni gymnazium

2

a b c

M pocet
studentt

45
40
35
30
25
20
15
10

soukromé gymnazium

3

= I
a b

W pocet
studentt

Nebyly shledany vyrazné rozdily, vétSina odpovédi je spravna.

Otazka €. 20: Proc je celozrnné pecivo zdravé?

a) ma vyssi obsah vlakniny

b) obsahuje vice bilkovin

c) obsahuje hodn¢€ vapniku

statni gymnazium

39

4

a b c

B pocet
studentd

45
40
35
30
25
20
15
10

soukromé gymnazium
44

2
I

a b

W pocet
studentd

Nebyly shledany vyrazné rozdily, vétSina odpovédi je spravnych.

22

42



40
35
30
25
20
15
10

40
35
30
25
20
15
10

(63]

Otazka €. 21: Proc je pro lidské télo potiebny fluor?

a) ke spravné funkci srdce

b) k potlaceni kazivosti zubti

¢) k riistu vlasii

statni gymnazium

20
3
[
a b c
B pocet
student

45
40
35
30
25
20
15
10

[&)]

soukromé gymnazium

36

a b

M pocet
studentt

VétSina odpovédi je spravnych. U studentli soukromého gymnézia byl

nalezen vétsi pocet Spatnych odpovédi (22%) oproti gymnaziu statnimu (7%).

Otazka €. 22: Organizmus ¢lovéka potfebuje vitamin K:

a) k zajiSténi srazlivosti krve

b) pro spravnou funkci metabolismu

¢) k odvraceni Serosleposti

statni gymnazium

17

13 13
a b c
M poget
studentu

45
40
35
30
25
20
15
10

[¢)]

soukromé gymnazium

2
15
a b
W pocet

studentt

C

U obou §kol ptevazuji $patné odpovédi. Spravné odpovédélo 40% studentd

statniho a 48% soukromého gymnézia.
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Otazka €. 23: Proc jsou pro lidské télo potiebné bilkoviny?

vvvvvv

b) jsou soucasti vlakniny

¢) jsou nezbytné pro stavbu bunék

statni gymnazium

24
6
[ ] 3
a b c
W pocet
studentt

45
40
35
30
25
20
15

)]

soukromé gymnazium

” )

a b

W poget
studentd

32

U studentd soukromého gymndzia je vice Spatnych odpovédi — 30%, u

statniho gymnazia je Spatnych odpovédi 21%.

Otazka ¢. 24: Jaka je hlavni funkce vitaminu By,?

a) podili se na krvetvorbé

b) je to antioxidant

¢) je nutny pro metabolismus sacharida

statni gymnazium

17
14
12
a b c
W pocet
studentt

45
40
35
30
25
20
15
10

[&)]

soukromé gymnazium

16

a b

W poget
studentu

c

Pouze tretina spravnych odpovédi u obou $kol vypovidd o neznalosti

zakladni funkce vitaminu B12.
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Otazka ¢. 25: Porucha, kterd se vyznacuje zamérnym odmitanim jidla a

muze vést az ke smrti se nazyva:

a) bulimie

b) mentalni anorexie

c) diabetes mellitus

statni gymnazium

20
3
I
a b
M pocet
studentl

45
40
35
30
25
20
15
10

soukromé gymnazium

a1

a b c

M pocet
studentt

U obou skol ptevazuji spravné odpovédi. Studentiim je problematika

poruch ptijmu potravy patrn¢ dobfe znama.
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4.2 Srovnani chlapci a divek

Porovnani BMI mezi chlapci a divkami:

Studenti také vypliiovali tdaje, tykajici se jejich vySky a vahy, ze kterych

jsem vypocitala BMI (body mass index).

Primérny BMI u divek byl 21, nejnizsi hodnota 16,7 a nejvyssi 33,9. U

chlapct byl primér 22,1, nejnizsi hodnota 17,1, nejvyssi 29,7.

O poctu studentli v jednotlivych kategoriich pojednava tabulka €. 1.

Tab. 1: Rozdéleni studentl podle hodnot BMI

. ocCet studentti

kategorie BMI divk; Shiapci
podvaha Pod 18,5 8 2
norma 18,5- 24,9 32 38
nadvaha 25- 29,9 4 4
obezita 1. stupné 30-34,9 1 0
obezita 2. stupné 35- 39,9 0 0
obezita 3. stupné Nad 40 0 0

Otazka €. 1: Zajimas se o vyzivu a o to, co je zdravé a prospésné pro tvoje

télo?
a) ne
b) obcas
C) ano
divky
33
9
3 _
I
a b c
M poget
studentd

chlapci
2
m I u
a b c
M poget

studentl

U chlapct je o 16% vice téch, kteti se o vyzivu viibec nezajimaji. U divek

naopak pievlada odpoveéd’ b) a c).
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Otazka ¢. 2: Které potraviny jsou zdrojem probiotickych bakterii?
a) cukratské vyrobky
b) konzervované potraviny

¢) mlé¢né vyrobky

45
40
35
30
25
20
15
10

divky

45
40
35
30
25
20
15
10

chlapci
40
35
30
25
20
15
10
5
. : -
0 —
a b b
B pocet M poget
studentd student(
Nebyly nalezeny rozdily mezi chlapci a divkami, vétSina odpovédé€la
spravng.
Otazka €. 3: Které slozky potravy jsou zdrojem energie?
a) mineralni latky
b) sacharidy, tuky, bilkoviny
C) voda
divky chlapci
a4
40
35
30
25
20
15
10
1
a b b
M poget W pocet
studentd studentti

Nebyly nalezeny rozdily mezi chlapci a divkami, vétSina studenti odpovédéla

spravng.
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Otazka €. 4: Jak ¢asto by mél jist ¢loveék ovoce a zeleninu?

a) 4-6x za den
b) 1-2x za den

c) 1x za tyden

40
35
30
25
20
15
10

(&3]

15

a

chlapci

29

b

W poget
studentd

Celkove je vétSina odpovedi Spatnych. Spravné odpovédélo 42% divek a

divky
2
| I
a b c
M pocet
studentl
34% chlapcti.

Otazka ¢. 5: Kolik by mél zdravy dospély cEloveék (za normalnich

podminek) vypit tekutin za den?

a) 0,7 — 1,2 litru
b) 1,52 litry
) 2,54 litry
divky
2
I |
a b c
W pocet
student

Mezi odpovéd'mi chlapcti a divek nebyly shledany vyrazné rozdily.

28

chlapci

25

b

M poget
studentt
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Otazka ¢. 6: Jaka je funkce vldkniny?

a) priznivé ovliviiyje pochody v tenkém stfevée

b) je to zdroj vitaminti a mineralnich latek

¢) je to vyznamny zdroj energie

divky chlapci

40
36 35
35
30
25
20
15

7 10

2 5 a0
B X mm BN

a b c a b c
W pocet W poget
studentu student(

Nebyly nalezeny rozdily mezi chlapci a divkami, vétSina studentti zvolila

spravnou odpoved'.

44%.

Otazka €. 7: Ktera z té€chto latek ma velky antioxidac¢ni potencial?

a) hoi¢ik

b) jod
¢) vitamin C
divky chlapci
40
35
30
25 22
19 2 20
15
= 10 8
] ; R
0
a b c a b
W pocet M pocet
studentt studentu

U chlapct byly vysledky horsi, spravnych odpovédi bylo 32%, u divek

29



45
40
35
30
25
20
15
10

45
40
35
30
25
20
15
10

[&)]

Otazka ¢. 8: Mléko je dulezitym zdrojem:

a) vitaminu C

b) vépniku
c) glukozy
divky chlapci
a4
40 =
35
30
25
20
15
10
4
I
a b b c
M pocet M poget
studentu studentl
U chlapcii bylo Spatnych odpovédi 0 9% vice nez u divek.
Otazka €. 9: Jaké je zakladni déleni vitamind?
a) zivoCisné a rostlinné
b) na rozpustné ve vodé a v tucich
c) podle abecedy
divky chlapci
40 —
= 35
30
25
20
15
10
5 6 5 =
] ] 0 —
a b c b ¢
B poget B pocet
studentti studentd
Nebyly nalezeny vyrazné rozdily, spravné odpovédélo 76% divek a 82%
chlapct.
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divky chlapci
40
35
30
z 25 2
20
1T 1t 15 11
10 2
] ] . ]
0
a b c a b c
M poset M poget
studentt studentd
Rozdily mezi chlapci a divkami nejsou prakticky zadné.
Otazka €. 11: Jaka je spole¢nd funkce vitaminu K a vapniku?
a) jsou dobré pro rust kosti
b) zvysuji imunitu
C) jsou to antioxidanty
divky chlapci
43
40 38
35
30
25
20
15
10
5
2 5 1
— o  _
a b c a b c
W podet B pocet
studentd studentd
U divek je procento spravnych odpovédi vétsi (96%), nez u chlapci
(86%).

Otazka €. 10: Dlouhodoby nedostatek vitaminu D v potravé zptisobuje?
a) kurdéje (skorbut)
b) kiivici (rachitidu)

c) poruchy §titné Zlazy
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Otazka €. 12: Kolik procent sacharidi ma obsahovat nase denni strava?

a) 20 — 30% z denniho pfijmu energie

b) 55 — 60% z denniho pfijmu energie

c¢) neni dan limit, nezalezi na tom

divky

chlapci
40
36
35
30
25
20
15
8 10
l ;
| 0
a b c a b
M poset M pocet
studentu student(

U obou skupin pievlada Spatna odpovéd’ a), ale spravné odpovédélo vice

chlapct — v 32%, divky pouze v 18%.

Otazka ¢. 13: ,Sladkosti jsou vyznamnym zdrojem energie, protoze

obsahuji mnoho:

a) cukra
b) tuku
¢) bilkovin
divky chlapci
41
40 40
35
30
25
20
15
10
5 3
N —
a b c a b
M pocet M pocet

studentt

studentt

Vyrazné rozdily mezi skupinami nejsou, prevazujici odpoveéd’ a) je Spatna
9

a pocet takto zodpovézenych dotazniki je dokonce 91%.
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Otazka €. 14: Co je hlavnim a jedinym zdrojem energie pro mozek?
a) sacharid fruktoza
b) sacharid sachar6za

¢) sacharid gluko6za

divky chlapci
40
35
30
= 25
20 18
2 15 12 =
8 10
T 5
0
a b c a b c
W pocet M poget
studentt studentt

U divek je vétsi procento spravnych odpovédi (56%), u chlapci naopak

prevazuji odpovédi Spatné (spravnych je pouze 41%).

Otazka €. 15: Optimalni denni piijem soli je:

a) 1g/ den
b) 6a/den
c) 12g/den
divky chlapci
40
35 =
30
26
25
19 20
15
10
10
0 I
a b c a b c
W pocet B poget
student(i studentt

U divek prevazuje Spatna odpoveéd’, spravnych odpovédi je pouze 42%.

Chlapci maji naopak vysledky lepsi- maji 70% spravnych odpovédi.
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Otazka €. 16: Ktera z nasledujicich potravin ma nejvétsi biologickou

hodnotu?

a) hovézi maso

b) s6ja
c) brambory

divky
27
14
. 4
a b c
M poget
studentd

40
35
30
25
20
15
10

chlapci

b

B pocet
studentd

C

I v této otdzce maji lepsi vysledky chlapci, spravné jich odpoveédélo 75%,

divek pouze 60%.

Otazka ¢. 17: Jaky je optimdlni denni pfijem bilkovin pro dosp€lého

Cloveka?
a) 1g/1kg hmotnosti
b) 10g/1kg hmotnosti
¢) 50g/1kg hmotnosti

divky
24
12
. |
a b c
B pocet
studentd

10

a

chlapci

25

b

W poget
studentll

9

C

U obou skupin se vysledky vyrazné nelisi, pfevazujici odpovédi jsou ale

bohuzel Spatné. Spravné odpovédélo v priméru 25% studentd.
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Otazka ¢. 18: Ryby jsou vyznamnym zdrojem:

a) nasycenych mastnych kyselin

b) nenasycenych mastnych kyselin

c) trans mastnych kyselin

divky
30
10 I
- 5
a b c
M poget
studentl

U divek je 66% odpovédi spravnych. U chlapct je jich pouze 46%.

Otazka €. 19: Piijem Zeleza je:

a) nebezpecny v jakémkoliv mnozstvi

b) dulezity pro funkci mozku

¢) dulezity pro funkci ¢ervenvych krvinek

divky
23
2
|
a b c
M pocet
studentl

40
35
30
25
20
15
10

18

chlapci

20

b

B pocet
studentud

chlapci

3
.
b

W pocet
studentd

Cc

40

Mezi chlapci a divkami nebyly shledany vyrazné rozdily, vétSina studentd

zvolila spravnou odpovéd'.
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Otazka €. 20: Proc je celozrnné pecivo zdravé?

a) ma vyssi obsah vlakniny

b) obsahuje vice bilkovin

c¢) obsahuje hodné vapniku

divky
44
1
N
a b c
W pocet
studentt

U chlapct je vice nespravné zodpovézenych otazek. U chlapct je

spravnych odpovédi 89%, u divek 98%.
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Otazka €. 21: Proc je potiebny fluor pro lidské télo?

a) k spravné funkci srdce

b) k potlaceni kazivosti zubu

¢) k riistu vlasii

divky
37
8
a b c
W poget
studentd

Spatné odpovédi ma vice divek, a to v 18%, chlapci pouze v 11%. Celkové

40
35
30
25
20
15
10

je v8ak u obou skupin vétSina odpovédi spravnych.
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chlapci

5

b

W pocet
studentt

chlapci
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Otazka €. 22: Organizmus ¢lovéka potfebuje vitamin K:

a) k zajiSténi srazlivosti krve

b) pro spravnou funkci metabolismu

c¢) k odvraceni Serosleposti

divky chlapci
40
35
30
25
21 0 =
14 15 14 12
10 10
m |
0
a b c a b c
W pocet podet
studenttd studentl

Vice S$patnych odpovédi (o 6%) bylo nalezeno u chlapci, divky

odpovédély spravné ve 47% .

Otazka €. 23: Proc jsou pro lidské télo potiebné bilkoviny?
a) je to nejdulezitéjsi zdroj energie
b) jsou soucasti vlakniny

¢) jsou nezbytné pro stavbu bunék

divky chlapci
40
36
35 -
30
25
20
15
= 10 °
[ : ° - 5
: N
a b c a b c
podet W podet
studentt studentt

Chlapci méli vice Spatnych odpovédi, spravné jich odpovédelo 68%, divek
pak 80%.
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Otazka ¢. 24: Jaka je hlavni funkce vitaminu B1,?

a) podili se na krvetvorbé

b) je to antioxidant

¢) je nutny pro metabolismus sacharidi

divky chlapci
45
0 40
35 35
20 19 20 19
15 14 12 15 13 12
10 10
5 5
0 0
a b c a b c
B pocet M poget
student studentd
Divek spravné odpoveédélo 42%, chlapct 30%.
Otazka €. 25: Porucha, kterd se vyznacuje zdmérnym odmitanim jidla a
muze vést az ke smrti, se nazyva:
a) bulimie
b) mentalni anorexie
c) diabetes mellitus
di i
vky chlapci
45
40 40 36
35 35
30 30
25 25
20 20
15 15
10 10 8
; - 1
0 0
a b c a b c
W poget W poget
studentt student(

U divek je tspésnost 100%, patrné jsou sezndmeny s touto problematikou

1épe nez chlapci. Usp&snost u chlapcti je 82%.
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5. Diskuze

Na zacatku dotazniku byla studentim polozena otdzka na nejvySsi
dosazené vzdélani rodicl, nebot’ se domnivam, ze vzdélanéjsi rodice jsou schopni,
diky svym védomostem, poskytnout détem lepsi znalosti i v oblasti vyzivy. 80%
studenti ma vysokoskolsky vzd€laného alespont jednoho z rodich. Toto cislo
povazuji za velmi pozitivni.

Dalsi dotaz se tykal télesné vysky a vahy. Z hodnot BMI jsem zjistila, Ze
79% studentt, bez rozdilu pohlavi, ma hodnotu BMI v normé. Pouze 9% ma
nadvahu a 1 student je v kategorii obezita 1. stupné (1,1%). Piekvapujicim
vysledkem bylo, ze 11% studentti ma podvahu, toto ¢islo se mi zda vysoké a je
zde riziko, Ze n¢ktery z téchto studentd mize trpét poruchou piijmu potravy, jako
je naptiklad mentalni anorexie. Do této kategorie jsou zafazeny nejen divky, ale i
chlapci.

Zajem o zdravou vyzivu byl, podle ptedpoklada, vétsi u divek. Absolutni
nezdjem vyjadiilo pouze 7% divek a 23% chlapct. Jelikoz byl zajem u divek
veétsi, dalo se predpokladat, Ze i1 znalosti budou vyraznéjsi. Tento pfedpoklad se

potvrdil.

V prvni praktické ¢asti jsem porovnavala soukromé a statni gymnazium.
Pomémé zardzejici byl fakt, Ze u osmi otazek bylo vice nez 50% Spatnych
odpovédi. Toto cCislo se mi zdd velmi vysoké, ponévadz jsem ptredpokladala
znalost této problematiky. Polovina z téchto otazek se tykala vitamint, dalsi se
tykaly potfeby denniho pfijmu sacharidi, proteinti a ovoce a zeleniny.

Vysledek otazky €. 4 poukazuje na to, Ze studenti patrné nebyli dostatecné
pouceni o tom, z jak podstatné Casti by melo ovoce a zelenina tvofit jejich
jidelnicek a nepiikladaji tomu ziejme velkou dilezitost.

Znalost o antioxida¢nim potencidlu vitaminu C, v otazce ¢. 7 povazuji za

zakladni a dulezitou, ale pocet spravnych odpovédi byl piedpokladan vyssi.
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Otazka ¢. 13 byla zarazena z toho divodu, zda si studenti uvédomuji, ze
sladkosti jsou nejen zdrojem sacharidd, ale hlavné tukd, jakozto vyznamny zdroj
energie. Vysledky potvrdily mé ocekavani a to, Ze vétSina si neuvédomuje
vyznamny podil tuki ve sladkostech.

Studenti obou skol odpovidali v otazce €. 15 vét§inou spravné, nebo zvolili
odpovéd a). Da se tedy predpokladat, ze veédi o nepiiznivém piisobeni
nadmérného piijmu soli, nebo si alespont uvédomuyji, jaka je jeji skutecnd potieba.

Na otazku €. 17 spravné odpovédéla pouze tietina zakd, coz povazuji za
nedostateéné, protoze vyziva je soucasti vyuky biologie Cloveéka a odpovéd se
dala vypocitat a logicky odvodit. Naopak ptekvapujici byly skvélé vysledky
otazky ¢. 11. Tato otizka nebyla jednoduchd, ale dala se odvodit a méla

prozkouset pozornost studentl pii vyplinovani dotazniki.

Chlapci méli lepsi vysledky oproti divkdm v pouze péti otazkach, divky
Iépe odpovédély v 11 otazkach. U 8 otdzek nebyly nalezeny prakticky Zadné
rozdily. Podle piedpokladu, divky ve znalostech ptevysily chlapce.

Celkové znalosti bez rozdilli pohlavi a studovanych Skol nepovazuji za

dostate¢né. Rozhodné bych doporucila vénovat vyziveé na Skolach vice Casu.
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6. Zaver

Cilem této prace bylo ziskat obecny piehled znalosti studentl o vyzivé a
nasledn¢ je vyhodnotit.

80% studentli mé vysokoskolsky vzdélaného alespoi jednoho z rodici.

Podle vypocteného BMI ma 79% studenti, bez rozdilu pohlavi, hodnotu v
normé. 9% ma nadvahu a 1 studentka obezitu 1. stupné (1,1%). Piekvapujicim
vysledkem bylo, Ze 11% studentid mé podvahu, z toho 8 divek a 2 chlapci.

V prvni praktické ¢asti jsem porovnavala soukromé a statni gymnazium.
Za rozdilné vysledky jsem povazovala alesponl pétiprocentni rozdily.

Odpovédi se v 15 otazkach nelisily, v 6 otazkach odpovédeli Iépe studenti
statniho gymnazia a ve 3 otazkdch odpovédéli 1épe studenti ze soukromého
gymnazia. Tyto vysledky nepovazuji za vyrazné, a tudiz jsem neshledala zictelné
rozdily ve znalostech mezi gymnazii.

Ve druhé casti, ktera porovnavala chlapce s divkami, dopadly vysledky
takto: u 8 otazek nebyly nalezeny rozdily, v 5-ti otdzkach odpovédeli 1épe chlapci
a v 11-ti zase 1épe divky. Lze tedy fici, ze lepsi vysledky byly zaznamenany u
divek.

Celkovée byl v 8 otazkach (tedy v 1/3) pocet spravnych odpovédi mensi nez
50%, nejhlife zodpovézena byla otazka 13 o sladkostech jako vyznamném zdroji
tukdi. Spravné¢ odpovéde€lo pouze 7% studentd stitniho a 11% studentl
soukromého gymndzia. V 3 otazkach se pocet spravnych odpoveédi pohyboval

kolem 50% a odpovédi na ostatni otdzky povazuji za uspokojujici.
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7. Souhrn

Znalosti o vyzivé jsou pro nd$ Zivot velice cenné, protoZe tim co jime,
ovliviiujeme své zdravi. Abychom si vytvofily navyky vedouci ke konzumaci
zdravé stravy, mé¢ly bychom si je osvojit jiz v détstvi. Je tedy dulezité zaméfit se
predevsim na vzdélavani mladych lidi.

Cilem této prace bylo zjistit rozsah znalosti studentd stfednich $kol o
VYZIveE.

Uvod pojednava o obecné platnych zasadach zdravé vyzivy adolescenti a
struéné také o problematice Skolniho stravovani, které ma na spravnou vyZivu
studentil vliv.

Studenti maturitnich ro¢nikti gymnézii méli k dispozici dotazniky, které
jsou vyhodnoceny v praktické c¢asti. Prvni ¢ast porovnava studenty statniho
gymnazia se studenty soukromého gymnézia, druha pak chlapce s divkami.
Dotazovanych bylo celkem 89.

Ze ziskanych dat bylo zjiSténo, Zze 80% studenti ma vysokoSkolsky
vzdélané rodi¢e. Hodnoty BMI jsou u 79% studentl v normé, 11% ma podvahu,
8% nadvahu a jeden student obezitu prvniho stupné.

Zajem o zdravou vyzivu je vétsi u divek, pticemz pouze 7% divek a 23%
chlapcil vyjadrtilo nezajem.

Mezi porovnavanymi skupinami nebyly shledany vyrazné rozdily, ale
znepokojujici je fakt, ze u tietiny otazek byl pocet spravnych odpovedi nizsi nez
50%. Ztohoto divodu by na Skolach mélo byt pro vzdélavani ve vyzive

vymezeno vice casu.
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8. Summary

Knowledge of nutrition is very valuable, because all we eat effect our
health. To build up habits for consumption of healthy food we should learn them
already in childhood. Then it’s important to focus our attention especially on
education of youth.

Purpose of this work was to find out how many knowledge high school
students have. Introduction deals with generally actual principles of healthy food
of youth and briefly about diet problems in schools that effect students‘ regular
nutrition.

Students who attend last class of gymnasium got questionaries which are
analyzed in practical section of the work. The first part of it compares students of
public gymnasium with private gymnasium and the second one boys with girls. In
total 89 students were asked.

From gained data it was found out that parents of 80 percent students are
graduated. 79 percent of students have BMI in norm, 11 percent are underweight,
8 percent are overweight and 1 student suffers from obesity of first level.

Girls are more interested in healthy nutrition than boys. Only 7 percent of
girls and 23 percent of boys show lack of interest.

Among compared groups I didn’t find marked differences, but the fact that
one third of questions was answered incorrectly and number of correct answers
within was lower than 50 percent is alarming. That’s why they should spend more

time with education in nutrition at schools.
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10.  Piilohy

Pfiloha ¢. 1

DOTAZNIK
Mily/a studente/studentko, prosim o vyplnéni dotazniku, ktery bude
podkladem pro mou bakalatskou praci na téma: Znalosti o vyziveé stiedoskolskych
studentll. Spravnd odpoveéd je vzdy pouze jedna, tu prosim zakrouzkuj. Je pro
mne diilezité, abys odpoveédél/a na viechny otazky.

Jsi muz / zena?
Jaka je tvoje vyska (cm)?
Jaka je tvoje vaha (kg)?

Jaké je nejvyssi dosazené vzdélani tvych rodica?
a) zékladni

b) stiedoskolské bez maturity

¢) stfedoskolské s maturitou

d) vysokoskolské

Zajimas se o vyzivu a o to, co je zdravé a prospeésné pro tvoje télo?
a) ne

b) obcas

C) ano

1. Které potraviny jsou zdrojem probiotickych bakterii?
a) cukratské vyrobky

b) konzervované potraviny

c¢) mlécné vyrobky

2. Které slozky potravy jsou zdrojem energie?
a) mineralni latky

b) sacharidy, tuky, bilkoviny

c) voda

3. Jak ¢asto by mél jist €lovék ovoce a zeleninu?
a) 4-6x za den
b) 1-2x za den

¢) 1x za tyden

4. Kolik by mél zdravy dospély ¢lovék (za normalnich podminek)
vypit tekutin za den?

a) 0,7-1,2 litru
b) 1,5 - 2 litry
c) 2,54 litry
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5. Jaka je funkce vlakniny?

a) pfiznivé ovliviiuje pochody v tenkém stieve
b) je to zdroj vitaminti a mineral

c) je to vyznamny zdroj energie

6. Ktera z téchto latek ma velky antioxida¢ni potencial?
a) hotc¢ik

b) jod

¢) vitamin C

7. Mléko je diilezitym zdrojem:
a) vitaminu C

b) vapniku

c) glukozy

8. Jaké je zakladni déleni vitamini?
a) zivocisné a rostlinné
b) na rozpustné ve vod¢ a v tucich

c) podle abecedy

9. Dlouhodoby nedostatek vitaminu D v potravé zptusobuje?
a) kurdéje (skorbut)

b) kiivici (rachitidu)

c) poruchy stitné zlazy

10. Jaka je spole¢na funkce vitaminu K a vapniku?
a) jsou dobr¢ pro rast kosti

b) zvySuji imunitu

C) jsou to antioxidanty

11. Kolik procent sacharidi ma obsahovat nase denni strava?
a) 20 — 30% z denniho pfijmu energie

b) 55 — 60% z denniho pfijmu energie

¢) neni dan limit, nezalezi na tom

12. ,,Sladkosti“ jsou vyznamnym zdrojem energie, protoZe obsahuji
mnoho:

a) cukrd

b) tukt

¢) bilkovin

13. Co je hlavnim a jedinym zdrojem energie pro mozek?
a) sacharid fruktoza

b) sacharid sachar6za

c) sacharid glukéza
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14. Optiméalni denni prijem soli je:
a) 1g/ den

b) 6g/den

c) 12g/den

15. Ktera z nasledujicich potravin ma nejvétsi biologickou hodnotu?
a) hovézi maso

b) s6ja

c) brambory

16. Jaky je optimalni denni pfijem bilkovin pro dospélého ¢lovéka?
a) 1g/1kg hmotnosti

b) 10g/1kg hmotnosti

¢) 50g/1kg hmotnosti

17. Ryby jsou vyznamnym zdrojem:
a) nasycenych mastnych kyselin

b) nenasycenych mastnych kyselin

¢) trans mastnych kyselin

18. Piijem Zeleza je:

a) nebezpecny v jakémkoliv mnozstvi

b) diilezity pro funkci mozku

c) dalezity pro funkci ¢ervenych krvinek

19. Proc¢ je celozrnné pecivo zdravé?
a) ma vyssi obsah vldkniny

b) obsahuje vice bilkovin

c¢) obsahuje hodn¢ vapniku

20. Proc je potirebny fluor pro lidské télo?
a) k spravné funkci srdce

b) k potlaceni kazivosti zubti

¢) k rtistu vlasta

21. Organizmus ¢lovéka potiebuje vitamin K:
a) k zajiSténi srazlivosti krve

b) pro spravnou funkci metabolismu

c¢) k odvraceni Serosleposti

22. Proc jsou pro lidské télo potiebné bilkoviny?
a) je to nejdulezitéjsi zdroj energie
b) jsou soucasti vldkniny

C) jsou nezbytné pro stavbu bun¢k
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23. Jaka je hlavni funkce vitaminu B,?
a) podili se na krvetvorbé

b) je to antioxidant

c) je nutny pro metabolismus sacharidii

24. Porucha, ktera se vyznacuje zamérnym odmitanim jidla a miize
vést aZ ke smrti, se nazyva:

a) bulimie

b) mentalni anorexie

c) diabetes mellitus

D¢kuji za vyplnéni a pieji mnoho uspéchu u maturity a v dalsich studiich.
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