VYSOKA SKOLA EVROPSKYCH A REGIONALNICH
STUDII, O. P. S., CESKE BUDEJOVICE

BAKALARSKA PRACE

NABIDKA PRODUKTU RACIONALNI VYZIVY PRO
ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Autor prace: Monika POLAKOVA, DiS.
Obor studia: Marketing a management sluzeb

Forma studia: Prezenéni

Vedouci prace: prof. Ing. Vanda Lieskovska, PhD.

2016



Prohlasuji, Ze jsem bakalafskou praci vypracovala samostatné, na zakladé

vlastnich zjisténi a s pouzitim odborné literatury a materialii uvedenych v této praci.

Souhlasim, aby prace byla ulozena v knihovné Vysoké Skoly evropskych
a regionalnich studii v Ceskych Budg&jovicich a zpfistupnéna v souladu s § 47b zakona
¢. 111/1998 Sb. v platném znéni.



De¢kuji vedouci bakalaiské prace prof. Ing. Vand¢ Lieskovské, PhD., za cenné

rady, pfipominky a metodické vedeni prace.



ABSTRAKT

POLAKOVA, M. Nabidka produktii raciondlni vyzivy pro zdravy Zivotni styl.
Milin, 2016. Bakalarska prace. Vysoka skola evropskych a regiondlnich studii, o. p. s.,
Ceské Budgjovice. Vedouci bakalatské prace: prof. Ing. Vanda Lieskovské, PhD.

Predmétem bakalarské prace je analyza produktl raciondlni vyzivy pro zdravy
zivotni styl. Cilem prace je na zaklad¢ sekundarni a primarni analyzy racionalni vyzivy
zhodnotit nabidku produkti pro zdravy zivotni styl ve vybranych obchodnich

jednotkach. Prace je rozd€lena do dvou ¢asti, teoretické a praktické.

V teoretické Casti jsou uvedeny zékladni informace o Svétové zdravotnickeé
organizaci — WHO a obsah jeji ¢innosti. Déle je provedeno vymezeni zakladnich pojmu:

zdravy zZivotni styl, vyziva, zdrava vyzZiva a racionalni vyZiva.

V praktické ¢asti je analyzovana konkrétni nabidka produktl racionalni vyzivy
a zpracovana charakteristika podniki Slunovrat a Zdravé potraviny Pifibram, které se
zabyvaji zdravou vyzivou. Marketingovy vyzkum mapuje, jak jsou obyvatelé spokojeni
s nabidkou produkti racionalni vyzivy. Zavér prace predstavuje vysledky analyzy

nabidky produktt racionélni vyzivy ve vybranych obchodnich jednotkach.

Kli¢ova slova:
zdravy Zzivotni styl, zdrava vyziva, raciondlni vyziva, bio produkty, maloobchodni

jednotka



ABSTRACT

POLAKOVA, M. Offer of Nutrition and Dietary Products for a Healthy
Lifestyle. Milin, 2016. Bachelor thesis. College of European and Regional Studies
0. p. s., Ceské Bud&jovice. Supervisor: prof. Ing. Vanda Lieskovské, PhD.

The subject of the work is to analyse nutrition and dietary products for a healthy
lifestyle. The aim of the work is to evaluate the offer of products for a healthy lifestyle
in selected business units based on primary and secondary analysis of nutrition.
The work is divided into two parts, theoretical and practical.

The theoretical part includes information about the World Health Organization
— WHO - and the content of its activities. Further includes definitions of basic terms:
a healthy lifestyle, nutrition, healthy foodstuff and healthy nutrition.

The practical part contains analysation of specific offer of balanced nutrition
products and characteristics of the company Slunovrat and Zdravé potraviny Piibram
which deals with healthy food. The marketing research looks at how residents
are satisfied with the range of products of healthy nutrition. Finally, the work presents
results of the analysis of the offer of healthy nutrition products in selected business

units.

Keywords:
Healthy lifestyle, healthy diet, healthy nutrition, bio-products, retail unit.
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Uvod

Co je to zdravi? Zdravi je hodnota, o kterou je tfeba pecovat a chranit ji.
V soucasné¢ dobé disponujeme skute¢né¢ cennymi, védecky podlozenymi
informacemi, které ndam mohou poslouzit k tomu, abychom zlepsili své zdravi. Na
nasem zdravi se velkou mérou podileji kazdodenni navyky, mezi které patii
prijimani potravy, prace a vyuzivani volného ¢asu. Tyto navyky ovliviiuji zivotni

styl a maji na naSe zdravi dokonce vétsi vliv nez dédicnost nebo Stésti.

S rostouci zivotni Urovni obyvatel se zvySuji naroky spotiebitelti na oblast
vyzivy. Nasycenost potravinaiskym sortimentem, vysokd konkurence jak vyrobci,
tak obchodnikii vede k absolutnimu zvySovani §ifky a hloubky sortimentu zdravé
vyzivy. Nabidka se ptizpisobuje novym poznatktim z hlediska skladby potravy a je
vice segmentovana z hlediska zdkaznikli. Do trendu racionalni vyZivy je zapojena
fada subjektl, které se snazi v komer¢ni 1 nekomercni sféfe spotfebou vhodnych
potravin plisobit na zdravi obyvatel. Jde napt. o zplsob stravovani déti ve Skolnich
jidelnach, kde jsou sestavovany jidelnicky =z hlediska zasad zdravé vyzivy.

V komer¢ni nabidce najdeme specializované prodejny zaméfené napi. na sortiment

bioproduktti, funkcnich potravin, vegetaridnskych produktu.



1 Cil a metodika bakalarské prace

Cilem bakalatské prace je na zakladé sekundarni a primarni analyzy racionalni
vyzivy zhodnotit nabidku produktt pro zdravy zivotni styl ve vybranych obchodnich

jednotkach. Zkoumanou lokalitou bude mésto Ptibram.
Prace se sklada ze dvou ¢asti, teoretické a praktické.

V teoretické cCasti je nejdiive piedstavena Svétova zdravotnicka organizace
—WHO, vcetné jeji spoluprace s Organizaci pro vyzivu a zemédelstvi FAO.

Dale je provedena reSerSe zakladnich pojmt ze sekundarnich zdroji odborné
literatury. Nejprve vysvétlenim podstaty zdravého zivotniho stylu a faktord
ovliviiujicich zdravy zivotni styl: vyziva, vzduch, voda, slunce, télesné cviceni,

odpocinek, zdrzovani se toxickych latek a dobry dusevni stav.

V praktické casti je nejprve uvedena obecna nabidka konkrétnich produktl
racionalni vyzivy. Dale je provedena analyza sortimentu produktd racionalni vyzivy
dvou prodejen v Piibrami. Na zakladé cen vybranych produkti jsou komparovany
vybrané polozky prodejniho sortimentu.

Pro ziskani primarnich informaci bude proveden vlastni marketingovy vyzkum,
ktery mapuje, jak jsou obyvatelé spokojeni s nabidkou produktii racionalni vyzivy.
Vyzkum bude realizovan pomoci tisténych dotaznikii.

Zaver prace bude zpracovan pomoci vystupil primarni a sekundarni analyzy.
Bude zhodnocena raciondlni vyziva z hlediska stavajici nabidky produkt pro zdravy

zivotni styl ve vybranych obchodnich jednotkéach v Pfibrami.



2 Svétova zdravotnicka organizace — WHO (World Health

Organisation)

V této kapitole se zaméfim na Svétovou zdravotnickou organizaci — WHO.

Svétova zdravotnickd organizace (SZO) je organem mezinarodni spoluprace na
useku vetejného zdravotnictvi. Jejim tkolem je koordinovat mezinarodni spolupraci ve
zdravotnictvi a pomdhat jednotlivym zemim pti zlepSovani zdravotnickych sluzeb
s cilem ,,dosdhnout ve viech narodech co nejvyssi zdravotni urovné“.* SZO je jedna
Z nejvétsich specializovanych organizaci OSN (Organizace spojenych narodt). Jeji sidlo

je v Zenevé ve Svycarsku. Generalni feditelkou organizace je Dr. Margaret Chan.

Jednim ze strategickych cili SZO je podpora zdravého zivotniho stylu
a snizovani rizikovych faktorii pro zdravi. Nezdravy Zivotni styl, v¢etné¢ nespravné
vyzivy, stresovych situaci a sedavy zpusob zivota jsou hlavnim rizikem podporujici
vznik hypertenze, zvyseni hladiny cukru v krvi, hladiny tukd v krvi, zvySeni télesné
hmotnosti a obezita a nasledné¢ vznik chronickych onemocnéni, jako je rakovina
a diabetes. Vyrazné zlepSeni v oblasti zdravi a prosperita obyvatel se také stala jednim

Z cilti nové evropské politiky v oblasti zdravi.

Spoluprace s Organizaci pro vyzivu a zemédélstvi (FAO - Food and
Agriculture Organisation).

Organizace vznikla vroce 1945. Jejim cilem je zvySovani urovné vyzivy
a zivotni urovn¢, pomoc pii zvySovani produktivity prace v zemedélstvi, zdokonalovani
vyroby, rozdélovani potravin a zemédé€lskych produkti. Spole¢ny vybor SZO/FAO
vznikl v roce 1949, vedle n€ho pracuji samostatna centra pro vyzkum zoon6z. Hlavnimi
naméty spolupridce jsou otdzky zvySovani Urovné vyZivy, problematika pifimési
chemickych latek v potravé a studium zoon6z.

Mezi opatfenimi, kterd FAO spolu se SZO, UNICEF (Détsky fond OSN)
a dalSimi organizacemi OSN pfijimaji, stoji na prvnim misté¢ vychova — postgradualni
kursy, Uc€ast odborniki ve spolecnych programech organizovanych s ostatnimi
organizacemi OSN, rozsahlad publikacni ¢innost zejména na racionalizaci a prevenci

— nutriéni vychova, strategie a programy racionalni vyZzivy.

LKAVKA, S. Svétova zdravomicka organizace. 1. vyd. Praha : Avicenum, 1989. str. 7
9



Vyro¢ni den zalozeni FAO (16. 10. 1945) byl zafazen mezi vyznamné dny OSN
rozhodnutim z roku 1979 jako ,,Svétovy den potravin®. Je zasvécen boji proti hladu a za

W I4 4074 b4 2
zlepSeni vyzivy na svété.

3 Zdravy zivotni styl a racionalni vyziva
Zdravy zivotni styl je obecné charakterizovan jako ,,vyvazeny zivot®, ve kterém

jedinec kona ,moudfe*.’

Zdravy Zivotni styl ovliviiuji tyto faktory: vyziva, vzduch, voda, slunce, télesné

cviceni, odpoc¢inek, zdrzovani se toxickych latek, dobry dusevni stav.

3.1 Faktory ovliviiujici zdravy Zivotni styl
Vzduch

Bez jidla mizeme Z7it n€kolik tydnd, bez vody nékolik dnili, ale bez dychani
vydrzime maximalné dvé az tfi minuty. Kyslik obsaZzeny ve vzduchu je nezbytny pro
spalovani potravy v naSich bunkach a tim pro tvorbu energie nutné pro zivot. Existuje

pouze jediny zptsob, jak tento kyslik ziskat — musime dychat.

Méli bychom dychat opravu zhluboka a pokud mozno na cistém vzduchu.
Dbejme pfi tom na spravné, vzpiimené drzeni téla, které napomaha dychacim pohybim
hrudniku. Mistnost, ve které pracujete, a vase loznice by méla byt vzdy dobie vétrana.
Nezapomente, Zze pokud n¢kdo koufi v uzaviené mistnosti, vSichni, ktefi dychaji tento

znecistény vzduch, se vlastné také stavaji , kurdky*.

Je dobrym zvykem zacit den n¢kolika hlubokymi nadechy v otevieném prostoru.
Vyuzijte kazdickou pfilezitost, ktera se vam naskytne, K vychazce do ptirody
a k hlubokému dychani z plnych plic. Vzdyt' dychani je zakladni zivotni funkci. Vas
mozek a cely organismus budou fungovat 1épe, kdyZ budete dychat spravné a pokud

v v vy 4
mozno co nejcistsi vzduch.

2 KAVKA, S. Svétovd zdravotnicka organizace. 1. vyd. Praha : Avicenum, 1989. str. 33

¥ ZELINKOVA, Z.: Nutri¢ni konzultant. Co je to zdravy Zivotni styl? [online]. © 2014 [cit. 2016-02-03].
Dostupné z: <http://www.nutricnikonzultant.cz/>

* PAMPLONA ROGER, J. D. Vychutnej zivot!: kniha o zdravé vyzivé. 1.vyd. Praha : Advent-Orion,
1995.s. 14 - 15.
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Voda

Voda je univerzalnim rozpoustédlem zivé hmoty. Nase télo obsahuje 60 % vody.
Ledviny potiebuji vodu k filtrovani krve a k vylu¢ovéani odpadnich latek moci z téla.
Nase zazivaci ustroji potfebuje vodu, aby nestraveny obsah stiev nebyl pfili§ suchy
a tvrdy a nezptisoboval zacpu. Pokozka potfebuje vodu, aby se uchovala hebka a vla¢na.
A dokonce 1 kosti musi obsahovat potfebny podil vody, aby si udrzely svoji pruznost

a pevnost.

Vodu pouzivame jak zevné (pro télesnou hygienu), tak 1 vnitin€. Snazte se vypit
kazdy den minimalné Sest sklenic vody mezi jednotlivymi jidly (v 1ét€ vice). Vypijte
dvé sklenice vody pied snidani a dbejte, aby nebyla pfili§ studena. To procisti vas
zaludek a zbavi jej hlenu, ktery se vytvotil béhem noci. Vypijte jednu nebo dvé sklenky
vody pted hlavnim jidlem v poledne a dalsi dvé béhem odpoledne. Dejte piednost vodé
pied jakymkoliv jinym napojem.

Slunce

Slunce je hlavnim zdrojem energie pro nasi planetu. Slune¢ni svétlo je nezbytné
pro zivot a pro uchovani zdravi. Pisobenim slune¢nich paprsk v kizi vznika vitamin
D. Ultrafialové zéafeni slune¢niho svétla plisobi jako dezinfek¢ni prostiedek, ktery je
schopny znicit cetné choroboplodné zarodky. Ultrafialové zateni kromé toho stimuluje
veSkeré zivotni procesy a posiluje organismus. Kam chodi slunce, nechodi I¢kair — tam
panuje zivot a zdravi. Je prokazané, ze v zimnim obdobi, kdy celé dny neni vidét slunce,

se zvySuje vyskyt nervovych depresi.

Pokud se opalujeme, bud’'me opatrni, protoze vrstva ozonu, ktera obklopuje zemi
a pusobi jako filtr sluneCnich paprskii (zejména ultrafialovych), se stale ztencuje.
Nésledkem toho slune¢ni zafeni, které dopadd na zemsky povrch, je mnohem
intenzivnéj$i. Nikdy nebylo vhodné, a nyni jesté méné, vystavovat dlouhé hodiny télo

slune¢nimu zafeni.’
Télesné cviceni

O naSem téle se d4 fict, Ze je to stroj zkonstruovany pro pohyb. Na rozdil od
kteréhokoliv jiného stroje, zhotoveného clovékem, se naS organismus necinnosti

opottebovava rychleji neZ pohybem. Je prokazéano, ze lidé, ktefi cvi¢i nejméné Ctyticet

® PAMPLONA ROGER, J. D. Vychutnej Zivot!: kniha o zdravé vyzivé. 1.vyd. Praha : Advent-Orion,
1995. s. 16.
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minut Ctyfikrat tydné, jsou vystaveni menS$imu riziku srde¢niho infarktu a chorob
krevniho ob&hu. Té¢lesné cviceni pomaha v prevenci vysokého krevniho tlaku stejné
jako obezity a udrzuje cely organismus v dobré kondici.® Kromé toho, Ze podporuje
a zvySuje nasi télesnou zdatnost, ma cviceni bezprostiedni Gcinek pii vyrovnavani se
S riznymi starostmi a trapenim. Lid¢, kteti pravideln¢ cvi¢i, vam urcité potvrdi nékteré
Z nasledujicich blahodarnych uc¢inka: lepsi spanek, méné bolesti hlavy, nizs$i vyskyt
bolesti v duisledku stresu a lepsi pocit vnitiniho klidu, zlepSeni vnimavosti a soustfedéni
a vetsi télesna vydrz. Vyzkum provadény v posledni dobé ukazuje, Ze v prabéhu
namahavého cviceni se z mozku vylucuji chemické latky se silnym Gc¢inkem, nazyvané
endorfiny, coz jsou latky podobné morfiu, vyvoldvajici pocity §té€sti a pohody. To
vysvétluje, pro¢ cviceni Casto dokaze potlacit negativni psychické stavy, jako jsou

deprese a tizkost.
Odpocinek

Odpocinek je pro nase zdravi stejné tak dilezity jako prace a aktivita vibec.
Odpocinek je obdobim doplnéni sil. Abychom byli zdravi, musime odpocivat.
Odpocinek je doba, kdy se obnovuje naSe energie. NaSe télo je stavéno tak, ze nemuize
spravné fungovat bez pfiméfeného odpocCinku. Abychom si zachovali plné¢ zdravi,

musime udrZovat rovnovahu mezi aktivitou a relaxaci.

Uméni odpocivat ptispiva ke kvalité a intenzit€ zivota. Ma vliv i na jeho délku.
Potvrzuji to 1 nedavné vyzkumy v Alamed¢ v Kalifornii. Lékati Breslow a Enstrom
studovali Zivotni styl a zdravotni navyky velké skupiny lidi. Ukazalo se, ze existuje
sedm zdravotnich navyku, které ptispivaji k prodlouzeni zivota. Jednim z nich je

i spravny odpoéinek. Odpoé&inek zlepsuje také dusevni a t&lesné schopnosti.®
Spanek

Spéanek je obdobi snizeného védomi, zn&hoz miZze byt osoba spravnym
podnétem probuzena. Ze spanku se muizete probudit. Pokud se probudit nemiizete, pak

jste bud’ v hlubokém bezvédomi nebo mrtvi.®

® PAMPLONA ROGER, J. D. Vychutnej Zivot!: kniha o zdravé vyzivé. 1.vyd. Praha : Advent-Orion,
719KQIEI)QSSTlAG,A Kniha o prekondvani stresu: jak se uvolnit a zit pozitivné. 1. vyd. Kosice : Oriens, 1996.
gng(%ISTER, V. W. Novy zacdtek: kniha o zdravém Zivotnim stylu. 2.vyd. Praha : Advent-Orion, 1995.
glFB(;S_T?I)ESII?, V. W. Novy zacdtek: kniha o zdravém zivotnim stylu. 2.vyd. Praha : Advent-Orion, 1995.
S. 45.
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Faze spanku
- REM (rapid eye movements, tj. rychlé o¢ni pohyby)
- non — REM (no rapid eye movements, tj. bez rychlych o¢nich pohybi)

Mnozstvi spanku, potiebné pro dobré zdravi, zavisi na v€ku. Novorozenci
mohou spat 16 — 20 hodin denné. Malé déti pottebuji spat denné 10 — 12 hodin. Ve véku
40 let potiebuji dospéli spat 6 — 7 hodin denné. Po ctyficitce potfebné mnozstvi spanku
opét lehce stoupa. To pokracuje az do veéku kolem 70 let, kdy zase zaina klesat.'®
Jestlize se okradate o spanek, zasahuje to do vSech vasSich télesnych funkci a vazné to
omezuje vasi vykonnost. PfiliSny nedostatek spanku mtize dokonce vyvolat paranoidni

stavy a halucinace.™
Poruchy spanku

Vyznamnou poruchou spanku je ,syndrom pifedrazdénych nohou®. Je
charakteristicky rytmickym Skubanim nebo svalovymi kiecemi, které se dostavuji pravé

tehdy, kdyz chcete usnout klidnym spankem.

Nejbézné€jsi poruchou spanku je nespavost. Tato porucha je nejkomplikované;jsi
a velmi obtizn¢ se 1é¢i. Zahrnuje obtize pti usinani nebo zplisobuje piredCasné buzeni.
To mize byt zplisobeno emocnimi poruchami (Gzkost, deprese), které vznikaji, kdyz
opakované ,,probirame* své denni zalezitosti nebo se zabyvame riznymi predstavami
a trapime se nad tim, co se ma stat zitra. PfiCiny nespavosti mohou byt i télesného
puvodu, napt. bolest, hlad, ptiliSnd zima nebo teplo, kasel, prekrveni nebo zvySena
¢innost §titné zlazy. Nespavost zplsobuji také léky snizujici chut’ k jidlu, které se
uzivaji pti odtuc¢novacich karéch. Jestlize Casto trpite nespavosti, méli byste se podrobit
I¢karské prohlidce. V¢étsina piipadii nespavosti je zplisobena psychiatrickymi
a psychofyziologickymi poruchami. Po stanoveni diagndézy mize 1€kat ptistoupit ke

specifické 16&b&. Tento postup obvykle vede k u¢inné 16¢bé& nespavosti.™

Méné obvyklou poruchou spanku je ndmésicnost — prochdzky pfti spani, které se

vyskytuji béhem hluboké fize spanku (non — REM). Hlavnimi pfi¢inami této

Y FOSTER, V. W. Novy zacdtek: kniha o zdravém Zivotnim stylu. 2. vyd. Praha : Advent-Orion, 1995.
fi IA;%STER, V. W. Novy zacdtek: kniha o zdravém Zivotnim stylu. 2.vyd. Praha : Advent-Orion, 1995.
fé IA;%STER, V. W. Novy zacdtek: kniha o zdravém Zivotnim stylu. 2.vyd. Praha : Advent-Orion, 1995.
f‘;' IE;%)ISTER, V. W. Novy zacdtek: kniha o zdravém Zivotnim stylu. 2. vyd. Praha : Advent-Orion, 1995.
s. 51 - 53.
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podvédomé aktivity je s nejvétsi pravdépodobnosti zvysSend dusSevni aktivita spolu

S nepiijemnymi sny. Na namési¢nost neni zadna specifickd lécba. Pomaha cokoliv, co
e ¥ ’ ’ . . row ’ v 7 r r r 14

vas pred spanim uvolni — klid, rozjimavé cteni, vlazna koupel a kratké prochazky.

Jestlize stav pfetrvava, je nutno se obratit na 1ékare.

Zdrzovani se toxickych latek

Clovék je jedin Ziva bytost, ktera dobrovolng ni¢i své zdravi toxickymi latkami.
Skodlivost kavy, alkoholickych napojii a zejména pak tabaku a veskerych drog byla
dostatecné prokazana. Chceme-li mit mysl vnimavou a zdravou, méli bychom se
vyhybat jakymkoli latkdm, které mohou poSkozovat jemné mechanismy naseho mozku.
Umélé povzbuzujici prostiedky (kofein, nikotin, alkohol, kokain atd.) nuti nas
organismus fungovat v natlakovych podminkach, coz vede k pfedéasnému opotiebeni

a poskozeni.

Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) predstavuje celosvétova
konzumace tabaku a alkoholickych ndpoju hlavni zlo, které je vSak lehce odstranitelné.
WHO definuje zdravi jako komplexni stav fyzické, dusevni a socialni rovnovahy, ktery

zahrnuje mnohem vice nez jen stav bez nemoci.

Zdravi je neslucitelné suzivanim drog, a to jak zdkonem povolenych, tak
i nezdkonnych (na tom nasim buiikdm ostatnd pramalo zalezi). Clovék za¢ina drogy
uzivat tehdy, kdyz se chce citit Iépe — pak ale nastane okamzik, kdy je uz uzivat musi,
aby se necitil hife. Jednim z nejlepSich rozhodnuti, které ve prospéch zdravého
a §tastného Zivota miiZzeme udinit, je prestat tyto toxické latky uZivat uplng. ™

Dobry duSevni stav

Postupné je vhodné — vypéstovat navyk brat véci s klidem, netrapit se, nechovat
vici druhym ani viaéi sobé Zadnou zlobu; k feSeni Zivotnich problémi zkuste
pfistupovat s usmévnym optimismem.

Mnohokrat se prokdzalo, Ze tento postoj dusevni vyrovnanosti je pro lidské

zdravi nezbytnym faktorem. Dosdhnout duSevniho klidu a vyrovnanosti uprostfed

vvvvv

Y FOSTER, V. W. Novy zacdtek: kniha o zdravém Zivotnim stylu. 2.vyd. Praha : Advent-Orion, 1995.
s. 51,

> PAMPLONA ROGER, J. D. Vychutnej Zivot!: kniha o zdravé vyzivé. 1.vyd. Praha : Advent-Orion,
1995. s. 18.

14



Opravdu, zdrava sebediivéra a vira zmizou hodné pii ziskdvani dobrého

duSevniho rozpoloZeni a klidu, ktery je tolik prospésny pro duSevni a télesné zdravi.

Vyrovnany dusevni postoj a klid duse rozhodujicim zptisobem ovliviiuji spravné

o . 1
fungovam naSeho organismu. 6

3.2 Vyiziva
VyZiva je vSechno, co je spojeno s zivenim jedince nebo celé populace. Je to

o st v . v s ooz vroor 17
souhrn procest, kterymi zivy organismus pfijima, zpracovava a vyuziva potravu.
Potrava a pozZivatiny
Potrava

Pivodni potrava ¢loveéka byla potrava ptirozena, to je v takovém stavu, v jaké ji
poskytovala ptiroda, bez podstatnéjsi tipravy lidmi. Postupny vyvoj civilizace zasadné
zménil 1 zplsob stravovani a lidé si potraviny stale vice upravuji, a to nckdy

v v . Lo v 1
ku prospé&chu, ale Gasto i ke své skods.™®

Potrava je vSechno, co slouzi pro vyzivu organismu, tj. dodava latky potfebné

pro riist, obnovu a udrzovani funkci organismu. Lidskou potravou jsou pozivatiny. 19
Pozivatiny
Pozivatiny jsou vSechny latky, které Clovek poziva k vyziveé usty (kromé 1ékit).
Déli se na:
1. Potraviny — jsou pozivatiny s vyzivnou hodnotou
a) zakladni potraviny rostlinného pivodu

- obiloviny a obilovinové vyrobky

- luSténiny

- brambory

- zelenina

* PAMPLONA ROGER, J. D. Vychutnej Zivot!: kniha o zdravé vyzivé. 1.vyd. Praha : Advent-Orion,
1995. s. 19.

Y STRATIL, P. ABC zdravé wzivy — 2. dil. 1. vyd. Brno : P. Stratil, 1993. s. 8.

8 STRATIL, P. ABC zdravé vyzivy — 1. dil. 1. vyd. Brno : P. Stratil, 1993. s. 15.

Y STRATIL, P. ABC zdravé vyzivy — 2. dil. 1. vyd. Brno : P. Stratil, 1993. s. 8.
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- ovoce
- olejnata semena
b) zakladni potraviny Zivoc¢iSného ptivodu
- maso a masné vyrobky
- mléko a mlé¢né vyrobky
- vejce
- zivocisné tuky
C) superpotraviny — obsahuji nejvic vitamind, mineralt, proteind,
enzymt, aminokyselin a antioxidantli a v mnoha ptipadech vykazuji skute¢né
neobycejné vlastnosti. At uz je pouzijete v kuchyni nebo jako potravinové
dopliky, vzdy pocitite jejich blahodarné liéinky.zo Patfi sem napft. aloe vera,
granatové jablko, kakao, konopny olej, kokosovy olej, losos, med, mateii
kasicka.

2. Pochutiny — jsou pozivatiny bez vyzivné hodnoty, neposkytujici energii, ale
svou chuti a vini stimuluji vylu€ovani travicich stav (kotfeni) nebo plisobi povzbudivé
(kava).

3. Napoje — jsou tekutiny utiSujici zizel. Nékteré tekutiny, jako mléko, kakao,

ovocné St'avy apod., maji vyzivnou hodnotu, a proto se fadi k potraviném.21

Ziviny

Ziviny jsou slozky potravy potiebné pro vyzivu organismu. Jejich chemické
slozeni je znamé. D¢li se na makroziviny (bilkoviny, tuky, sacharidy) pottebné
V desitkach a stovkach gramil, mikroziviny (vitaminy a minerdlni latky) pottebné
vétsinou v mnoZstvi méné nez 1 gram a vodu.?

Bilkoviny

Bilkoviny jsou zékladnim stavebnim kamenem naSeho téla. Potiebujeme je
K tvorbé a udrzovani bun¢k a svali, pokozky a kromé toho k produkci hemoglobinu

(¢erveného krevniho barviva, které dopravuje kyslik do bunék a orgénll) a pro naSe

2 HAMANN, B. 50 nejzdravéjsich superpotravin: ke zdravi se miizeme projist. 1. vyd. Liberec : Dialog,
2013.s. 9.

2L STRATIL, P. ABC zdravé vyzivy - 2. dil. 1. vyd. Brno : P. Stratil, 1993. s. 8.

22 STRATIL, P. ABC zdravé vyzivy — 2. dil. 1. vyd. Brno : P. Stratil, 1993. s. 9.
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hormony a protilatky — tedy pro nd$ imunitni systém. Bilkoviny jsou tvofeny
20 riznymi aminokyselinami. Osm z nich si télo nedovede samo vyrobit (esencialni

aminokyseliny) a musi je kazdy den dostavat v potravé.”®
Chemické sloZeni bilkovin

Kazda bilkovina je tvofena riznym poctem aminokyselin, které jsou tvoreny
atomy uhliku, kysliku a vodiku (stejn¢ jako uhlohydraty a tuky), navic vSak obsahuji
jeste ¢tvrty prvek, ktery je pro bilkoviny charakteristicky — dusik.

Potraviny s vysokym obsahem bilkovin:

Zivo¢isné bilkoviny — veprovy fizek, hovézi steak, uzena makrela, pecené kufte,

pstruh

Rostlinné bilkoviny — s6jové boby v suseném stavu, Cocka, hrach v suseném

%

stavu, bila fazole v susSeném stavu, burské ofiSky
LY ’ ’ v ’ e s . v I - 24
Priimérna denni potteba bilkovin ¢ini 0,8 g na kilogram télesné hmotnosti.

Tuky

Tuky (lipidy) jsou chemické slouceniny, které maji spole¢né to, ze jsou

nerozpustné ve vodé a ve své podstaté jsou tvoieny atomy uhliku, vodiku a kysliku.25
Druhy tuki
- jednoduché lipidy neboli neutralni tuky
- slozené lipidy neboli lipoidy
Hlavni slozku tuk piedstavuji mastné kyseliny, které se dé€li na:

- mastné kyseliny nasycené — témet vSechny tyto kyseliny jsou zivoc¢isného

puvodu, krom¢ palmového ofechu a kokosu

Z PIGHIN, G. Chutné bez cholesterolu: komplexni dvoumésicni lécebny program. 1. vyd. Praha : IKar,
2000. s. 15.

2 PIGHIN, G. Chutné bez cholesterolu: komplexni dvoumésicni lécebny program. 1. vyd. Praha : IKar,
2000. s. 25.

» PAMPLONA ROGER, J. D. Vychutnej zivot!: kniha o zdravé vyzivé. 1.vyd. Praha : Advent-Orion,
1995. s. 45.

17



- mastné Kyseliny nenasycené — nejdiilezitéjsi zdroje téchto kyselin pochézeji
z rostlinné tiSe, jednd se predevsim o ofechy, mandle a jiné suché olejnaté
plody a klicky obilovin
- tyto kyseliny snizuji v organismu produkci

cholesterolu

Cholesterol

Cholesterol je komplexni lipid (druh tuku) ze skupiny sterolt, které se nachazeji
vyluéné v potravinach zivoc¢isného ptivodu a které nas organismus produkuje v jatrech.
V nasem téle slouzi cholesterol mimo jiné jako surovina pro syntézu pohlavnich

hormont, Zlu€ovych kyselin a bunéénych membran.

Ackoliv se jedna o latku nezbytnou pro Zivot, zvySovani hladiny cholesterolu
v krvi miize vést k tomu, ze se uklada ve sténach tepen. Tepny se tim poskozuji
— zmenSuje se jejich svétlost a tim prichodnost, coZ je zndmé jako arteriosklerdza.
Z tohoto diivodu vysokd hladina cholesterolu zvySuje riziko infarktu myokardu,

arterialni trombozy a nedostateného prokrvovani kongetin. ®
Potraviny s vysokym obsahem cholesterolu
- mozecek, vajecny zloutek, jatra, sadlo, ustfice, maslo, tu¢né syry
Sacharidy

Sacharidy jsou pohonnymi latkami, které udrzuji nase télo v chodu. Dodéavaji mu
potiebnou energii a jsou nezbytné pro ¢innost mozku. Asi polovina denni potieby

kalorii by méla ve zdravém jidelnicku sestavat ze sacharidd, to je kolem 300 g.*’

Rozlisujeme dva druhy sacharidii: jednoduché cukry (monosacharidy) a slozené

cukry (polysacharidy).
Jednoduché cukry
- jsou velmi rychle ptijimény do krve a neobsahuji Zadné Ziviny

- ktémto cukrim se pocita prakticky vSe, co chutna sladce, napf. hroznovy
cukr (glukdza), fepny nebo titinovy cukr (sachardza), ovocny cukr (fruktoza),

mlécny cukr (laktéza), atd.

% PAMPLONA ROGER, J. D. Vychutnej Zivot!: kniha o zdravé vyzivé. 1.vyd. Praha : Advent-Orion,
1995.s. 45.

2" PIGHIN, G. Chutné bez cholesterolu: komplexni dvoumésicni lécebny program. 1. vyd. Praha : Ikar,
2000. s. 27.
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SloZené cukry — Skroby
- tyto cukry pfijima télo pomalu

- vysoky obsah Skrobii obsahuji napf. tyto potraviny: ryze, pohanka,

jec¢men, ovesné vlocky, celozrnné téstoviny
Vitaminy

Vitaminy jsou organické latky, které nasSe télo potifebuje ve velmi malych

mnozstvich, ale nedokaze si je samo vyrobit. Proto je musime ptijimat v potrave.

Vitamin A

Napomaha tvorb¢ zrakovych pigmentd v sitnici.?

Podili se na tvorbé a udrzovani bunck pokozky, ocni spojivky, sliznice
a bun¢k pokryvajicich vnitini organy.

Diky svym mimofddnym antioxidaénim u¢inkiim, vyvolanym rostlinnym
provitaminem (karotenem), zabranuje vitamin A vzniku rakovinnych nadori
Vv naSich télesnych organech. Zjistilo se napt., ze kufaci, kteti jedi hodné zeleniny
(zeyjména mrkve), byvaji méné postizeni rakovinou plic nez kuiaci, ktefi této

zeleniny konzumuyji méng.?

Zdroje vitaminu A
teleci jatra, vojtéska, mrkev, Spenat, vodnice, mango, petrzel, tunak, treska

Denni potieba

Déti 300 — 400 pg
Dospéli 750 ng
T¢hotné zeny a kojici matky 1200 pg

% PAMPLONA ROGER, J. D. Vychutnej Zivot!: kniha o zdravé vyzivé. 1.vyd. Praha : Advent-Orion,
1995. s. 67.

2 WHO, A series of technical reporst, €. 797 (Diet,Nutrition, and the Prevention of Chronic Diseases;
Report of a WHO study group). Geneva : World Health Organization, 1990, str. 90.
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Vitamin B; (thiamin)

- Podili se na metabolismu uhlohydratt tim, Ze usnadiiuje chemické reakce, kterymi

se kone¢ny produkt, glukdza, méni v energii.

- Je faktorem nezbytnym pro funkei nervového systému.*

Zdroje vitaminu B;

- pivni kvasnice, pSeni¢né kli¢ky, piniova jadra, veprové maso, celozrnné obiloviny

Denni potieba

Détido 3 let 0,4-0,6 mg
Dospéli 1,4-1,7mg
T¢hotné Zeny a kojici matky 1,8 -2,2mg

Vitamin B; (riboflavin)

- Podporuje riist organismu a plsobi jako katalyzator chemickych reakci nutnych

k vyuziti uhlohydratd a bilkovin.*!
Zdroje vitaminu B
- fasy, pivni kvasnice, ofechy, obilni klicky, mandle, Zampiony
Denni potieba
Déti a dospéli 1,9 mg
Tehotné zeny a kojici matky 2,5 mg
Vitamin B (pyridoxin)

- Reguluje metabolismus bilkovin, zejména v nervové

a v pokozce. Ptispiva k tvorbé ¢ervenych krvinek.
Zdroje vitaminu Bg

- pSenicné klicky, sardinky, ofechy, celozrnna ryze, makrela, s6ja

tkani,

v jatrech

% PAMPLONA ROGER, J. D. Vychutnej Zivot!: kniha o zdravé vyzivé. 1.vyd. Praha : Advent-Orion,

1995. s. 69.

31 PAMPLONA ROGER, J. D. Vychutnej Zivot!: kniha o zdravé vyzivé. 1.vyd. Praha : Advent-Orion,

1995. s. 69.

%2 PAMPLONA ROGER, J. D. Vychutnej zivot!: kniha o zdravé vyzivé. 1.vyd. Praha : Advent-Orion,

1995. s. 70.
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Denni potreba

Détido 3 let 0,4 mg
Dospéli 1,8 mg
Te¢hotné Zeny a kojici matky 2,5mg

Vitamin B, (kyanokobalamin)

- Tento vitamin je spolu s kyselinou listovou nezbytny nejen pro tvorbu krevnich

buné€k (zejména erytrocytl — Cervenych krvinek), ale i pro dobrou ¢innost nervového

systému.33

Zdroje vitaminu B,
- fasy, jehné¢i maso, vejce, tundk (konzerva), syr
Denni potieba

WHO / FAO doporucuje denni piijem 2 pg pro dospélého. Podle jinych prament lze

udrzet dobry zdravotni stav uz se ¢tvrtinou tohoto mnozstvi: tj. 0,5 pg denné.
Vitamin C (kyselina askorbova)

- Kromé toho, ze vitamin C aktivuje ¢innost v§ech bunck, ma také silné antioxida¢ni
ucinky — brani oxidacnim biochemickym procestim, jejichz disledkem je starnuti

bunék a pravdépodobné i rakovinné bujeni bunék.

- Vitamin C déle podporuje vstiebavani zeleza ve stieve, prispiva k tvorbé obrannych
latek proti riznym infekcim, neutralizuje toxiny v krvi, spoluptisobi pfi hojeni ran

a ma fadu daliich fyziologicky vyznamnych funkci.*
Zdroje vitaminu C
- paprika, kapusta zimni, pomerance, citrony
Denni potieba

Déti a dospéli 30 mg za den

% PAMPLONA ROGER, J. D. Vychutnej Zivot!: kniha o zdravé vyzivé. 1.vyd. Praha : Advent-Orion,
1995.s. 71.
¥ PAMPLONA ROGER, J. D. Vychutnej zivot!: kniha o zdravé vyzivé. 1.vyd. Praha : Advent-Orion,
1995. s. 75.
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Vitamin D (kalciferol)
Vitamin D se vyskytuje ve dvou chemicky odlisnych formach:

e Vitamin D, (ergokalciferol), ktery se vyrabi uméle v laboratoii a pouziva se

k obohaceni potravin vitaminem D a k vyrobé farmaceutickych preparatu.

e Vitamin D; (cholekalciferol), ktery se tvofi ptirozenou cestou v lidském téle a v téle

zvifat, zejména ryb, a uklada se v jatrech.®
- Vitamin D usnadiuje vstiebavani vapniku ve sttevé i jeho ukladani v kostech.
- Vyrazné sniZuje zanéty.
- Pomaha pfedchazet vétSin¢ forem rakoviny, v¢etné rakoviny ktize.
- Podporuje zdravé fungovéani imunitniho systému.*
Zdroje vitaminu D
- rybi jatra (hlavné tresci), rybi maso, mléko, maslo, vejce, avokado, banany
Denni potieba
Déti 10 pg
Dospéli 2,5 pg nebo 1 méné
Vitamin E (tokoferol)
- Chrani bunky proti starnuti, a to pravdépodobné svymi antioxida¢nimi ucinky.
- Ma ochranné protirakovinné ucinky.
- Podili se na tvorbé reprodukénich bunék (spermii a vajicek). ZvysSuje oplodiovaci
schopnost semene. Doporucuje se Zenam nachylnym k potratim.
- Napomaha spravné ¢innosti nervového systému a hypofyzy (zlazy, kterd kontroluje

. ot . . 37
veskerou hormondlni produkci organismu).

¥ PAMPLONA ROGER, J. D. Vychutnej Zivot!: kniha o zdravé vyzivé. 1.vyd. Praha : Advent-Orion,
1995. s. 76.

% GEDGAUDAS, N. T. Pfirozend strava nasich predkii: pro pevné zdravi a dlouhy Zivot. 1. vyd.
Olomouc : Fontana, 2014. s. 122.

¥ PAMPLONA ROGER, J. D. Vychutnej zivot!: kniha o zdravé vyzivé. 1.vyd. Praha : Advent-Orion,
1995. s. 78.
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Zdroje vitaminu E
- slunecnicovy olej, olej z kukuti¢nych klickli, mandle, s6ja, olivovy olej, ofechy,
pSeni¢né klicky
Denni potieba

Ackoli denni potiebu dosud WHO ani FAO nestanovila, mizeme mnozstvi

20 mg/den k pokryti potteby u déti i dospélych povazovat za zcela dostate¢né.
Vitamin K

Jedna se o vitamin rozpustny v tucich, ktery je v jatrech nutny pro syntézu

bilkovin nezbytnych ke srazeni krve.
Zdroje vitaminu K
Stirevni bakterie

- Strevni bakterie produkuji vitamin K v mnoZstvi, které pln¢ pokryva denni potiebu.
Vysoké davky antibiotik nebo jejich del§i poddvani mohou ¢ast téchto ,,pratelskych
bakterii, které se normalné nachdzeji ve stfevé, zniCit a vyvolat tak nedostatek
vitaminu K.

Potraviny

-V tomto ptipad¢ se jedna o vnéjsi zdroj. Vitamin K se vyskytuje zejména v zelening,

jako je tufin, hlavkové zeli, kapusta, brukev a kedlubny.

Denni potieba

Déti 15-30 pg
Muzi 80 ug
Zeny 65 ug
T¢hotné zeny a kojici matky 65 ug

% PAMPLONA ROGER, J. D. Vychutnej zivot!: kniha o zdravé vyzivé. 1.vyd. Praha : Advent-Orion,
1995. s. 79.
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Ostatni vitaminy

Je zndma tada dalsich latek, o kterych se soudilo, ze jsou vitaminy. VéEtSinou je
jejich vitaminova funkce sporna a tak se ani na zadny z nich nedostalo pismeno. Jsou
sice pro organismus potiebné, ale vétSinou je jich zapotiebi tolik, Ze jsou spiSe soucasti

potravy nez latkami pridanymi. Také se jim nékdy fika vitaminoidy. *
Mineralni latky

Mineralni prvky tvoii ptiblizné 4 % celkové télesné hmotnosti ¢loveka, z toho
83 % je obsazeno v kostech. Prvky se dostavaji do téla pfevazné potravou a vodou,
Vv nékterych pripadech 1 vdechovanim a ptes pokozku. V téle jsou ve formé iontli nebo

anorganickych a organickych slouc¢enin.

Buiky téla jsou tvofeny organickymi slouceninami, obsahujicimi hlavné uhlik
a vodik, méné kyslik a dusik. Pro Zivotni funkce bungk, stavbu téla a fyziologické
pochody v téle je vSak prokazatelné zapotiebi dalsich 21 prvki. Prvky je mozno rozdélit
do tfi skupin. Prvni skupinu tvofi prvky, které je potieba denné¢ doddvat v mnozstvi
nékolika set miligrami (Zelezo, méd’, zinek, mangan, kiemik, lithium) a byvaji
nazyvany prvky stopovymi. Druhou skupinu tvoii prvky potiebné v mnozstvi nékolika
miligramii (zelezo, méd’, zinek, mangan, kiemik, lithium) a byvaji nazyvany prvky
stopovymi. Tteti skupinu tvofi prvky potfebné v mnozstvi méné nez 1 mg na den
(kobalt, molybden, jod, fluor, selen, nikl, chrom, vanad a dalsi) a jsou nazyvany prvky

ultrastopovymi.*°

Zdroje vapniku

- sezamova seminka, tvaroh, sdjové boby, mandle, liskové ofisSky, Spenat
Zdroje Zeleza

- tasy, pivni kvasnice, sjova mouka, hovézi jatra, sezamova seminka, pistacie
Zdroje jodu

- rybi maso, motské fasy, moiska stl

¥ SCHREIBER, V. Vitaminy: Kdy - jak - proc - kolik : (Populdrni piehled). 1. vyd. Jinotany : H & H,
1993. s. 84.
“ STRATIL, P. ABC zdravé vyzivy — 1. dil. 1. vyd. Brno : P. Stratil, 1993. s. 201.
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Zdroje hoiciku

- Slunecnicova seminka, kakao, mandle, soja, vlasské ofechy, celozrnna pSeni¢na

mouka

Uvedené slozky potravy jsou obsazeny zejména V této nabidce potravinarského

sortimentu: lusténiny, obiloviny, brambory, masné vyrobky, mlé¢né vyrobky, zivocisné

tuky apod.

3.3 Zdrava a racionalni vyZiva

Zdrava vyziva

Zdrava vyziva muze byt definovana jako vyziva obsahujici kombinaci raznych
poZivatin v takovych mnoZstvich, kterd zajiStuji organismu vSechny pottebné Ziviny
V optimalnim mnozstvi, obsahujici dostatecné mnozstvi ochrannych latek a minimalni
mnozstvi latek Skodlivych. Udrzuje dobré zdravi do vysokého véku, plisobi preventivné
proti vzniku hromadnych degenerativnich chorob, jako je obezita, aterosklerdza,
srde¢né cévni onemocnéni, nadorova onemocnéni, cukrovka, ZzluCové kameny,

difertikuloza apod.*!

Racionalni vyziva

Raciondlni vyziva je zpisob vyzivy, obsahujici urcitd mnozstvi poZivatin se
zietelem na spoleCensky pfijatelné zdravi, ekonomickou vyhodnost a stravovaci
zvyklosti. Nejvyhodnéjsim zpiisobem uspokojuje potieby lidského organismu na energii

a nepostradatelné dileZité latky v konkrétnich podminkach jeho Zivota a ¢innosti.*?

* STRATIL, P. ABC zdravé vyzivy — 2. dil. 1. vyd. Brno : P. Stratil, 1993. s. 9.
* STRATIL, P. ABC zdravé vyzivy — 2. dil. 1. vyd. Brno : P. Stratil, 1993. s. 9.
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4 Nabidka vybranych produktii racionalni vyZivy

Vyziva patii mezi zdkladni faktory, které ovlivituji zdravy Zivotni styl. Méla by
byt pestrd, vyvazena a hlavné zdravi prospés$na, tzn., ze by méla obsahovat urcité

mnozstvi zivin, coZ jsou bilkoviny, sacharidy, tuky, vitaminy a mineralni latky.
Priklady produktl racionalni vyzivy:
OLIVOVY OLEJ

- obsahuje vitaminy A, D, E, K
- ma blahodarné ucinky na srdce
- snizuje hladinu cholesterolu

- napomaha traveni

- pouziva se po opalovani

- pusobi detoxikacné

- zabraiuje zacp€ a nadymani
PIVOVARSKE KVASNICE

- dopln¢k stravy obsahujici vitaminy skupiny B, bilkoviny, stopové prvky
a mineralni latky

- podporuji traveni a imunitni systém

- ptiznivé piisobi na stfevni mikrofloru

- snizuji Gnavu

- pomahaji pfi zotavovani po uzivani antibiotik
PUPALKOVY OLEJ

- superpotravina

- zdroj nenasycenych mastnych kyselin, vitaminti — A, komplexu B, E, vapniku
a hot¢iku

- podporuje imunitu

- pusobi proti tnavé
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- ptiznive plisobi na ¢innost cév a srdce
- pouziva se proti depresim
- priznive plisobi na vlasy, nehty a pokozku

- napomaha pii hubnuti

OVESNE VLOCKY

- obsahuji pfedev§im sacharidy, ale i bilkoviny, vldkninu, celou fadu vitamin
a velké mnozstvi mineralnich latek

- zdroj energie

- zmirfuji pocit inavy

- posiluji imunitu

- pfiznivé ovliviluji traveni

- podporuji riist neht

- podporuji hojeni ekzémt

KONOPNA LOUPANA SEMINKA

- superpotravina

- obsahuji kyseliny Omega 3 a Omega 6, bilkoviny, sacharidy, celou fadu
vitaminu (napi. A, komplex B, atd.) a mineralni latky

- snizuji hladinu cholesterolu v Krvi

- zamezuji vzniku astmatu a vied

- zamezuji lamavosti vlasi

- zlepSuji pamét’

- ptiznivé piisobi na pokozku

MLADY JECMEN

superpotravina

zdroj vlakniny

podporuje obranyschopnost
- priznive ovlivituje psychiku
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- vhodné pfi l1écbé diabetes
- napomaha pii anémii
- napomaha pii hubnuti

- zamezuje vzniku rakovinnych onemocnéni

LNENE SEMINKO ZLATE

superpotravina

- zdroj Omega 3 kyselin a antioxidantd

- zamezuje vzniku nadorovych onemocnéni
- zlepSuje latkovou pfeménu

- pomaha pfi snizovani hladiny cholesterolu
- vhodné proti obezité

- vhodné pti popaleninach

-----

ZELENY CAJ

- vhodny pifi onemocnéni dasni

- ptiznivé ovlivituje stievni mikrofloru

- pusobi protialergicky

- zabranuje vzniku nadorovych onemocnéni
- pusobi antioxidacné

- podporuje hubnuti

Tyto piiklady jsou vhodnou ukazkou produkti, které obsahuji vysoké mnozstvi

shora uvedenych zivin, a tim blahodarné ptisobi na nase zdravi.
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5 Vybrané prodejny zdravé vyzivy v Piibrami

V této kapitole predstavim dvé prodejny zdravé vyzivy v Pfibrami — Slunovrat
a Zdravé potraviny Ptibram. Tyto prodejny jsem si vybrala z toho duvodu, Ze na
zaklad¢ primarni a sekundarni analyzy jsem zjistila, ze patii, diky svému Sirokému
sortimentu a cenové dostupnosti produktti zdravé vyzivy, mezi nejznaméjsi a nejvice
vyuzivaneé.

5.1 Prodejna Slunovrat

Slunovrat se fadi mezi specializované maloobchodni prodejny, které se zabyvaji

prodejem produktti zdravé vyzivy. Pro tyto prodejny je napft. charakteristicka vyssi

cena, nebot’ jsou zde kladeny vys$si ndklady na odborny personal.
Charakteristika prodejny

Jedna se o prodejnu Slunovrat, ktera byla zaloZzena na zaklad¢ Zivnostenského
opravnéni v roce 1998 v Prazské ulici. V roce 2008 byla piestéhovana do ulice V brance
47, kde sidli dodnes.

Zabyva se prodejem produkti zdravé vyzivy. Cilem tohoto podniku je
poskytnout zakaznikiim moznost nakupu potravin rostlinného ptivodu a bez chemické
konzervace. Soucasti této prodejny je také jidelna zdravé vyzivy. V ramci zkvalitnéni

sluzeb zavedl tento podnik rozvoz obédl po cel¢ Piibrami.

Portfolio sluzeb

Portfolio sluzeb podniku tvofi prodej produktt zdravé vyzivy, jidelna a rozvoz
obédl. V prodejné se miizeme setkat se Sirokym sortimentem zboZzi napf. moukou,
téstovinami, obilnymi kaSemi, Caji, suSenkami, riznymi napoji, dZemy, chlazenymi
vyrobky jako jsou napf. syry, jogurty, pastiky, tofu a vyrobky pro bezlepkovou dietu
a pro diabetiky. Tuto prodejnu zasobuji pfedevS§im spolecnosti Country Life s. r. o.
a PRO-BIO, s. 1. 0.

Jidelna nabizi denn¢ dva druhy vegetaridnskych pokrmi a polévku. Déle je zde
moznost posedét u kavy, Caje a ochutnat domaci zakusky, které se piipravuji
zZ celozrnné mouky a ptirodniho cukru ve zdejsi kuchyni. Rozvoz obédi je provadén po

celé Piibrami.

29



5.2 Prodejna Zdravé potraviny Pribram

Prodejna Zdravé potraviny Pfibram se stejné jako shora uvedena prodejna
Slunovrat fadi mezi specializované maloobchodni prodejny, které se zabyvaji prodejem

produktti zdravé vyzivy.

Charakteristika prodejny

Jedna se o prodejnu Zdravé potraviny Piibram, ktera sidli v P¥ibrami — Dubno.
Jak jsem jiz vySe uvedla, tato prodejna se zabyva prodejem produktd zdravé vyzivy.

Cilem tohoto podniku je poskytnout zdkaznikiim, co nejkvalitnéjsi potraviny.

Portfolio sluzeb

Portfolio sluzeb podniku tvofi prodej a rozvoz produktt zdravé vyzivy. Do
sortimentu této prodejny patii napi. ovesné vlocky, oleje, seminka, susené¢ plody,
téstoviny, ryze, Caje, obilné kase, atd. Prodejna je piedevSim zasobovana spole¢nostmi
NATURAL a PRO-BIO, s. r. 0. Tato prodejna v ramci svych sluzeb nabizi i rozvoz

produktt po Ptibrami a jejim blizkém okoli.

5.3 Porovnani nabidky nékterych produktii racionalni vyzivy

ve vybranych obchodnich jednotkach

Tabulka ¢. 1
Nézev obchodni jednotky
. “ ZDRAVE POTRAVINY
Sortiment SLUNOVRAT PRIBRAM PRIBRAM
Znacka Cena Znacka Cena
Ovesné vlocky
S klicky NATURAL 22,- NATURAL 22,-
Séjové Country Life 27,- NATURAL 22,-
Spaldové Country Life 22,- NATURAL 25,-
Zitné Country Life 15,- - -
Jecné Country Life 17,- - -
Pseni¢né Country Life 15,- - -
Pohankové PRO-BIO 40,- - -
Jahelné - - NATURAL 28,-
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- Amaranthové

NATURAL 48,-
(bez lepku)
- QUINOA - - NATURAL 62,-
Olej
- Olivovy Olitalia 140,- Borges 129,-
EEE?;ZI\(; - - Wolfberry 124, -
- Konopny Biopurus 220,- - -
- Lnény Country Life 85,- - -
- Hroznovy Olitalia 175,- - -
- Slunecnicovy NATURAL 53,- - -
- AraSidovy Olitalia 160,- - -
- Ryzovy Olitalia 150,- - -
- Sezamovy Country Life 190,- - -
- Dynovy Country Life 180,- - -
- Omega 3 Country Life 175, - - -
- Ostropestiec NATURAL 110,- - -
- CHIA panensky - - Wolfberry 195, -
RyZe
- Jasmin Arax 60,- - -
- Kulatozrnna PRO-BIO 48,- - -
- Natural NATURAL 28, - NATURAL 28, -
- Sushi Lagris 52,- - -
- Dlouhozrnna PRO-BIO 47 .- - -
- Tiibarevna Country Life 53,- - -
- Basmati PRO-BIO 50,- PRO-BIO 65,-
- Sladka PRO-BIO 49,- - -
- Arborio - - PRO-BIO 73,-
Semena
- Lnéna NATURAL 17,- NATURAL 23,-
- Konopna NATURAL 42, - - -
- Sezamova Country Life 20,- NATURAL 23,-
- Dynova Country Life 28,- Wolfberry 189,-
- Slune¢nicova Country Life 14,- NATURAL 22,-

Na zékladé¢ vySe uvedeného porovndni jsem zjistila, Ze prodejna Slunovrat,

nabizi $ir§i sortiment produktii raciondlni vyzivy nez prodejna Zdravé potraviny

Pfibram.
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6 Marketingovy vyzkum

Za ucelem zjisténi spokojenosti obyvatel s nabidkou produktti raciondlni vyzivy
pro zdravy zivotni styl bude realizovan marketingovy vyzkum. Vyzkum bude probihat

Vv souladu s nize uvedenym postupem.

Vymezeni problému a stanoveni cile marketingového vyzkumu

Problém marketingového vyzkumu bude spocivat ve zkoumani nabidky
produktli raciondIni vyzivy pro zdravy zivotni styl.

Cilem marketingového vyzkumu bude zhodnoceni nabidky produktl racionalni
vyzivy pro zdravy Zivotni styl v Pfibrami a jejim okoli a zjisténi, zda a jak jsou lidé

informovani o téchto produktech, kde je mohou nakoupit a jak jsou s nimi spokojeni.

Stanoveni hypotéz

H1. 40 % zakaznik( vyhledava a kupuje produkty racionalni vyzivy.

H2. 60 % zakaznikd nekupuje produkty raciondlni vyZivy, protoZze je nezna
a nema zajem o zdravy Zivotni styl.

H3. Respondenti nejsou spokojeni s nabidkou produktt racionalni vyzivy.

H4. Zakaznici nekupuji produkty racionalni vyzivy z divodu vyssi ceny.

Zdroje - struktura

Zdrojem marketingového vyzkumu bude 60 respondentti ve véku od 18 a vice

let z Piibrami a okoli. Mezi oslovenymi respondenty budou jak muzi, tak zeny.

Stanoveni druhu a nastroje vyzkumu

Pro zjiSténi relevantnich a aktudlnich vysledkli a ovéfeni stanovenych hypotéz
bude pouzito primarnich dat shromazdénych pifi kvantitativnim vyzkumu metodou

dotaznikového Setieni.
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Zpisob dotazovani

Jako zpusob dotazovéani budou pouzity dotazniky v tisténé podob¢, které budou
distribuovany na Obecnim ufadé¢ v Milin¢, Zékladni skole v Mirovicich, ve firmé

SENCO Ptibram, mezi ptateli a rodinnymi piisluSniky.

Casovy harmonogram

Predvyzkum: 1. 11. - 15. 11. 2015
Vlastni vyzkum: 16. 11. —23. 11. 2015
Analyza dat a jejich interpretace: 24. 11. 2015 — 29. 2. 2016

Predvyzkum

V ramci prfedvyzkumu byla ovéfena vhodnost a srozumitelnost otazek

uvedenych v dotazniku.

Vyhodnoceni dotazniku — bude provedeno podle jednotlivych otazek
— viz dotaznik v priloze ¢. 1

1. otazka: Jakeé je Vase pohlavi? (uzaviend otazka)

Odpovéd Procent}JéIni
podil

Muz 30%

Zena 70%

Podily respondent( dle
pohlavi

H Muz

m Zena

Vyzkumu se zucastnilo 30 % muzi a 70 % Zen.
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2. otazka: Jaky je Vas veék? (uzaviena otazka)

. | Procentualni
Odpovéd oodi
18 -45 let 66%
46 - 55 let 19%
55 let a vic 15%

Podily respondent( dle véku

m18-45 let
W 46-55 let

M 55 |et a vice

66 % respondentd tvoii vékovou skupinu 18 — 45 let, 19 % skupinu 46 — 55 let

a 15 % skupinu 55 let a vice.

3. otazka: Do jaké skupiny patfite? (uzaviend otazka)

. Procentualni
Odpovéd oodi
Student 11%
Zameéstnanec 79%
Dulchodce 8%
Podnikatel 2%

Podily respondentt dle ekonomického
postaveni

2%

W Student
B Zaméstnanec
= Dlchodce

B Podnikatel

11 % tvori studenti, 79 % zaméstnanci, 8 % dichodci a 2 % podnikatelé.
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4. otazka: Jaky je Va$§ mésicni pfijem? (uzaviena otazka)

. Procentualni
Odpovéd oodi
Bez pFijmu 2%
Do 15.000 K¢ 36%
16.000 K¢ - 20.000 K¢ 38%
21.000 K¢ a vice 24%

Podily respondentli dle mési¢nich pfijma

2%

‘ B Bez pfijma
36% Do 15.000 K¢

38% 16.000 K¢ - 20.000 K¢
v W 21.000 K¢ a vice

2 % respondenti bez piijmi, 36 % do 15.000 K¢, 38 % 16.000 K& — 20.000 K¢
a 24 % 21.000 K¢ a vice.

5. otazka: Co si piedstavujete pod pojmem ,,racionalni vyziva“? (oteviena otazka)

Zdrava vyziva. — 23 respondenti (48,94 %)

Zdrava a vyvazena strava. — 4 respondenti (8,51 %)

Nic. — 3 respondenti (6,38 %)

Vyvazené stravovani — 1 respondent (2,13 %)

Vyvazena, chutna, zdrava strava. — 1 respondent (2,13 %)

Vyvazena strava odpovidajici potfebam organismu. Dostatek vitamini a ost. potfebnych
latek. — 1 respondent (2,13 %)

Zdrava, dietni. — 1 respondent (2,13 %)

Zdrava vyziva s optimalnim mnozstvim zivin, vitamind a min. latek. — 1 respondent
(2,13 %)

Zdrava, piedchazejici chorobam. — 1 respondent (2,13 %)

Zdrava, pfimétena, pravidelna strava. — 1 respondent (2,13 %)

Rozumna, zdrava. — 1 respondent (2,13 %)

Spravna vyziva. — 1 respondent (2,13 %)

Zelenina, ovoce, luSténiny, maso, téstoviny — bez uzenin, konzerv, cukrovinek.

— 1 respondent (2,13 %)
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Do raciondlni vyzivy patii stravovani, sportovni aktivity a celkovy zivotni styl.
— 1 respondent (2,13 %)

Zdrava strava pod heslem: ,,VSechno s mirou a hlavné pestie.” — 1 respondent (2,13 %)
Rozumné pierozdélovani potravin v sestavovani jidelni¢ku. — 1 respondent (2,13 %)
Nejspis, ze ¢lovek uvazuje nad tim, co konzumuje a neji bezhlavé pokrmy, které jsou
zrovna ,,v akci“ nebo jsou ,,in“. — 1 respondent (2,13 %)

Skladba potravin takova, aby byla strava pestra a hlavné vyvazena. — 1 respondent
(2,13 %)

Co mi chutna. — 1 respondent (2,13 %)

V dnesni dobé je to moderni a kdo ma zdjem, tak se tim fidi (,,zdravd vyziva®).

— 1 respondent (2,13 %)

6. otazka: Zajimate se o produkty raciondlni vyzivy? (uzaviena otazka)

. .| Procentudlni
Odpovéd )
podil
Ano 47%
Ne 53%

Podily respondentt dle zajmu o
produkty racionalni vyzivy

H Ano

H Ne

47 % respondentli se o produkty raciondlni vyzivy zajima a 53 % se o tyto produkty

nezajima.
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7. otazka: Kupujete produkty racionalni vyzivy? (uzaviena otazka)

Procentualni
Odpoveéd
pove podil
Nakupuje 51%
Nenakupuje 49%

Struktura respondentUl dle nakupu
produktd racionalni vyzivy

H Nakupuje

Nenakupuje

51 % respondentli produkty raciondlni vyzivy kupuje a 49 % je nekupuje.

8. otazka: V piipadé, Ze byla Vase ptfedchozi odpovéd ano, jak Casto? (uzaviena

otazka)
Procentualni
Odpovéd
pove podil
Pravidelné 21%
Obcdas 79%

Struktura respondent( dle intenzity
nakupu produktl raciondlni vyzivy

21%
Pravidelné

‘ 79% ’ Obcas

21 % respondentl produkty racionalni vyzivy kupuje pravidelné a 79 % obcas.
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9. otazka: Které potraviny obsahuji nejvice bilkovin? (uzaviend otazka)

Spravna odpovéd’ zni: ¢ocka, slunecnicova seminka, cerstvy tunak

Procentualni

Odpovéd oodil Struktura respondentl dle nazoru na
obsah bilkovin v potravinach
Cocka,

sluneclnlcova 539% m Cocka,

seminka, slune¢nicova
Cerstvy tunak seminka,
Teledi iat cerstvy tundk

eleci jatra

jatra, 13%

M Teleci jatra,

Spendt, mango N
$pendt, mango

Pivni kvasnice,
pSenicné klicky, 34%
veprové maso

B Pivni kvasnice,
psenicné klicky,
veprové maso

53 % respondentii odpovédélo — €ocka, slunenicova seminka, Cerstvy tundk, coz je
spravnd odpovéd. 13 % respondenti odpovédélo — teleci jatra, Spenat, mango
a 34 % odpovédélo — pivni kvasnice, pSenicné klicky, vepfové maso, cozZ jsou Spatné

odpoveédi.
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10. otazka: Které potraviny obsahuji nejvice cholesterolu? (uzaviena otazka)

Spravna odpovéd’ zni: vajeény zloutek, jatra, sadlo

Odpovéd ProcentEJéInl'
podil
Vajecny Zloutek, jatra, sadlo 100%
Ovoce, obiloviny, zelenina 0%
Teleci maso, kure, mofska ryby 0%

Struktura respondentt dle nazoru na obsah
cholesterolu v potravinach

B Vajecny Zloutek, jatra,
sadlo

B Ovoce, obiloviny,
zelenina

Teleci maso, kure,
mor'ska ryby

VSichni dotazovani respondenti na uvedenou otazku odpovédéli spravné, z ¢ehoz

vyplyva, ze pojem cholesterol je jim dobie znam.
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11. otazka: Co je nejdilezitéj$im zdrojem mineralti? (uzaviend otazka)

Spravna odpovéd’ zni: strava rostlinného ptivodu ve svém piirozeném stavu

Odpovéd ProcentEJéInl'
podil
Masitd strava 15%
Strava rostlinného
plvodu ve svém
pfirozeném stavu 85%

Struktura podle preference zdroji mineral{

B Masita strava

M Strava rostlinného
plvodu ve svém
pfirozeném stavu

15 % respondentti odpovédelo masita strava, coz je Spatnd odpoveéd a 85 % odpovédelo

strava rostlinného ptivodu ve svém ptirozeném stavu, coz je spravna odpoved.

P tualni
Respondent Pocet rocen EJa n
podil
Kupujici 18 45%
Nenakupujici 22 55%

Struktura respondent( dle spravnych odpovédi

B Kupujici

® Nenakupujici

Vice spravnych odpovédi méla skupina respondentti, ktefi produkty raciondlni vyzivy

nenakupuji (22 respondentil), coz je 55 %.
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12. otazka: Které¢ ovoce dodava nejvice energie? (uzaviena otazka)

Spravna odpovéd’ zni: banan

. Procentualni
Odpovéd oodi
Jablko 11%
Banan 76%
Citrusy 13%

Procentualni podil ovoce dle zdroje
energie

13% 11%
Jablko

H Banan

Citrusy

76 % respondentti odpovédélo banan, coz je spravnd odpovéd’. 11 % odpovédélo jablko

a 13 % citrusy, coZ jsou Spatné odpovédi.

Otazky ¢. 9, 10, 11 a 12 jsem zafadila do vyzkumu proto, abych zjistila, jaké maji

respondenti znalosti o uvedenych potravinach z hlediska obsahu Zivin.

13. otazka: Jaké prodejny s produkty racionalni vyzivy v Pfibrami a okoli znate?

(oteviena otazka)

Slunovrat. — 16 respondentti (34,04 %)
Zadné. — 10 respondenti (21,28 %)
Neznam. — 4 respondenti (8,51 %)
Slunovrat, Jitfenka. — 1 respondent (2,13 %)
Slunovrat, Natura, Grunt. — 1 respondent (2,13 %)
Zdrava vyziva Pfibram — Prazska, prodejna zdravé vyzivy Slunovrat — V Brance.
— 1 respondent (2,13 %)
Prodejna Opal — poliklinika Ravak. — 1 respondent (2,13 %)
Grunt. — 1 respondent (2,13 %)
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Naturhouse. — 1 respondent (2,13 %)

Natural, DM drogerie. — 1 respondent (2,13 %)

Obchod Sazky. — 1 respondent (2,13 %)

Farmafiské potraviny. — 1 respondent (2,13 %)

Slunovrat, hypermarkety, supermarkety. — 1 respondent (2,13 %)
Vedle Malého kotle v Pb. — 1 respondent (2,13 %)

Bfeznice, Ptibram. — 1 respondent (2,13 %)

Nezajimam se o né. — 1 respondent (2,13 %)

Nehledam. — 1 respondent (2,13 %)

Nenakupuji vitbec. — 1 respondent (2,13 %)

Obcas neékde na néco narazim. — 1 respondent (2,13 %)

V prodejnach s rac. vyzivou nenakupuji. SpiSe v supermarketech — co mi ,,padne do
oka“. — 1 respondent (2,13 %)

Procentualni
podil znalosti
Kupujici 16 59%
Nekupujici 11 41%

Respondent Pocet

Struktura respondentl dle znalosti prodejen

B Kupuijici

B Nekupujici

16 respondentii, ktefi produkty raciondlni vyzivy kupuji, maji 59% znalost prodejen
S raciondlni vyZzivou. 11 respondenttl, ktefi produkty raciondlni vyzivy nekupuji, maji

41% znalost prodejen s racionalni vyzivou.
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14. otazka: Nakupujete-li produkty racionalni vyzivy, jaké prodejny upiednostiujete?

(uzaviena otazka)

24 respondentd (51 %) kupuje produkty racionalni vyzivy a 23 respondentii (49 %)

nenakupuje — viz otazka ¢. 7.

. Procentudlni
Odpovéd i
podil
Hypermarkety 17%
Supermarkety 17%
Diskontni prodejny 8%
Drobné prodejny 58%

Struktura respondentl dle uprednostriovani
prodejen

B Hypermarkety
H Supermarkety
M Diskontni prodejny

M Drobné prodejny

17 % respondentit uptednostiiuje hypermarkety, 17 % supermarkety, 8 % diskontni

prodejny a 58 % drobné prodejny.
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15. otazka: Jste s nabidkou produktii raciondlni vyzivy spokojeni? (uzaviena otazka)

. | Procentualni
Odpovéd oodi
Ano 60%
Ne 8%
Nic 17%
Nezajem 13%
Nevim 2%

Struktura respondent(l dle spokojenosti s
nabidkou produktl racionalni vyZivy

H Ano
H Ne
Nic
H Nezdjem

B Nevim

60 % respondentt je s nabidkou produktt racionalni vyzivy spokojena. 8 % s nabidkou
téchto produkt spokojena neni. 17 % se nevyjadfilo. 13 % se o uvedenou nabidku

nezajima. 2 % nevi, zda se zajimaji nebo ne.

16. otazka: Pokud jste v ptedchozi otazce odpoveédéli ne, co byste zménili? (oteviena

otazka)

Nic. — 35 respondentt (74,47 %)

Informovanost. — 5 respondentd (10,64 %)

Informovanost — reklamu. — 3 respondenti (6,38 %)

Reklamu. — 1 respondent (2,13 %)

Sirsi nabidku a dostupnost. — 1 respondent (2,13 %)

Vyrazné oznaceni. — 1 respondent (2,13 %)

Rozsitit sortiment a udélat ho ptistupnéjsi pravé i v supermarketech. — 1 respondent
(2,13 %)
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Potvrzeni a vyvraceni hypotéz

Prvni hypotéza byla ve vyzkumu potvrzena. Bylo zjiSténo, Ze
47 % respondentl produkty racionalni vyzivy vyhledava a 51 % respondentt je kupuje.

Druha hypotéza byla vyvracena. Tvrzeni o tom, ze 60 % lidi nekupuje
produkty racionalni vyzivy, protoze je neznaji a nemaji o zdravy Zivotni styl zajem, se
nepotvrdilo. Vyzkumem bylo zjisténo, ze 51 % respondentt je kupuje.

Treti hypotéza byla vyvracena. Bylo zjiSténo, Ze vétSi procento lidi je
s nabidkou produktl racionélni vyzivy spokojeno.

Ctvrta hypotéza byla vyvracena. Tvrzeni o tom, Ze zakaznici nekupuji
produkty racionalni vyzivy z divodu vyssi ceny, se nepotvrdilo. Vyzkumem bylo
zjisténo, ze 1 presto, Ze pofizeni produktd raciondlni vyzivy je nakladné, tak véetsi

procento respondenti je kupuje.

Zavérecné vyhodnoceni marketingového vyzkumu

Nabidku produktti racionalni vyzivy na Piibramsku podle marketingového
vyzkumu hodnotim kladné. VétSina lidi je s nabidkou produkti racionalni vyzivy
spokojena. Vyzkumem bylo zjisténo, Ze respondenti jsou s otazkou zdravé vyzivy dobie
seznameni. Lidé k nakupu uvedenych produktd vyuzivaji spiSe drobné prodejny nez
hypermarkety a supermarkety. Respondenti tyto prodejny upfednostiiuji z divodu lepsi
specializace persondlu a kvality zboZzi.

Vyzkumem bylo dale ovSem zjisténo, ze respondenti maji nedostate¢ny piehled
o prodejnach zdravé vyzivy. Proto by se do budoucna méla zlepSit informovanost

0 existenci téchto prodejen.
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Z7Aavér

Predmétem bakalatské prace byla nabidka produktd raciondlni vyzivy pro

zdravy zivotni styl. Prace se sklada ze dvou ¢asti, teoretické a praktické.

V teoretické ¢asti jsem nejdiive predstavila Svétovou zdravotnickou organizaci

(WHO), v¢etné jeji spoluprace s Organizaci pro vyzivu a zemédélstvi (FAO).

Nasledné jsem vymezila podstatu pojmu zdravy zivotni styl. Uvedla jsem
zakladni charakteristiku faktord, které ho ovliviluji, tzn. vyziva, vzduch, voda, slunce,

télesné cviceni, odpocinek, zdrzovani se toxickych latek a dobry dusevni stav.

Dale jsem se, podrobnéji zabyvala faktorem vyziva. Vysvétlila jsem, co si
muzeme pod pojmem vyZiva predstavit, véetné zékladnich pojmil, které s vyzivou

souviseji — potrava, pozivatiny, ziviny, zdrava vyziva a racionalni vyziva.

V praktické casti jsem nejprve uvedla obecnou nabidku konkrétnich produkta
racionalni vyZivy, vcetné jejich ucinkli na zdravi. Dale jsem piedstavila prodejny
- Slunovrat a Zdravé potraviny Ptfibram, které se zabyvaji zdravou vyzivou. Poté jsem
se pokusila porovnat nabidku nékterych produktid raciondlni vyzivy ve vybranych

obchodnich jednotkach.

Nakonec jsem pro zjisténi spokojenosti obyvatel s nabidkou produkti racionalni

vyzivy zpracovala, na zakladé dotazniku, marketingovy vyzkum.

Cilem bakalaiské prace bylo na zikladé sekunddrni a primarni analyzy
raciondlni vyzivy zhodnotit nabidku produktt pro zdravy Zzivotni styl ve vybranych

obchodnich jednotkach.

Na zaklad¢ sekundérni analyzy, kterd byla provedena formou dotazniku, bych
nabidku produktd raciondlni vyzivy na Piibramsku hodnotila kladné. VétSina lidi je
s nabidkou produkti racionalni vyzivy spokojena. Vyzkumem bylo zjisténo, Ze
respondenti jsou s otazkou zdravé vyzivy dobie seznameni. Lidé k nakupu uvedenych
produktti vyuzivaji spiSe drobné prodejny nez hypermarkety a supermarkety.
Respondenti tyto prodejny upfednostiiuji vétsinou z divodu lepsi specializace personalu
a kvality zbozi. Vyzkumem bylo déle ovSem zji§téno, ze respondenti maji nedostatecny
pfehled o prodejndch zdravé vyZzivy. Proto by se do budoucna méla zlepsit

informovanost o existenci téchto prodejen.

46



Primarni analyzou, vychézejici z porovnani nabidky produktl racionalni vyzivy
ve vybranych obchodnich jednotkach, kterymi byl Slunovrat Piibram a Zdravé
potraviny Ptfibram, bylo zjiSténo, Ze Slunovrat se mize pochlubit rozmanitéj$im
sortimentem uvedenych produkti nez Zdravé potraviny Ptfibram. Slunovrat nabizi
produkty racionalni vyzivy téchto znacek: Country Life, Natural, PRO-BIO, Olitalia,
Biopurus, Arax a Lagris. V podniku Zdravé potraviny Pfibram muzeme najit uvedené
produkty znacky Natural, Borges, Wolfberry a PRO-BIO. Z porovnani vyse uvedenych
podnik vyplyva, ze z hlediska nabidky produkti raciondlni vyzivy, je na tom lépe

Slunovrat Pfibram neZ Zdravé potraviny Pfibram.
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Seznam priloh

Priloha ¢. 1
DOTAZNIK

Vazeni respondenti,

obracim se na Vs s prosbou o vyplnéni tohoto dotazniku. Budu rada, pokud si najdete
Cas a vyplnite tento kratky dotaznik. Ziskané udaje budou zcela anonymni a budou
slouzit pouze jako podklad pro zpracovani marketingového vyzkumu a bakalafské
prace, tykajici se nabidky produktt racionédlni vyzivy pro zdravy Zivotni styl v Pfibrami
a jejim okoli. Vybranou odpovéd’ oznacte kiizkem. Vyplnény dotaznik odevzdejte do
23.11. 2015.

D¢&kuji za ochotu a spolupraci.

Monika Polakova, DiS.
studentka VSERS, o. p. s., Piibram

1. otazka: Jakeé je Vase pohlavi? (uzaviend otazka)

[l Muz
1 Zena

2. otazka: Jaky je Vas veék? (uzaviena otazka)

[] 18 —45 let
[] 46 —55 let
[0 55 let a vice

3. otazKky: Do jaké skupiny patfite? (uzaviend otazka)

1 Student

[] Zameéstnanec
0 Duchodce

1 Podnikatel

4. otazka: Jaky je V4§ mésicni ptijem? (uzaviena otazka)

(1 Do 15. 000 K¢
(1 16.000 K¢ —20. 000 K¢
[1 21.000 K¢ a vice
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5. otazka: Co si ptfedstavujete pod pojmem ,racionalni vyziva“? (oteviena otazka)

6. otazka: Zajimate se o produkty raciondlni vyzivy? (uzaviend otazka)

1 Ano
1 Ne

7. otazka: Kupujete produkty raciondlni vyzivy? (uzaviena otazka)

1 Ano
] ne

8. otazka: V piipad¢, Ze byla VaSe ptedchozi odpovéd’ ano, jak ¢asto? (uzaviena
otazka)

"] Pravidelné
'] Obcas (1 x tydn¢)

9. otazka: Které potraviny obsahuji nejvice bilkovin? (uzaviena otazka)
] Cocka, slunednicova seminka, Gerstvy tunak
'] Teleci jatra, Spenat, mango
"] Pivni kvasnice, pSeni¢né klicky, veprové maso
10. otazka: Které potraviny obsahuji nejvice cholesterolu? (uzaviena otazka)
] Vajecny zloutek, jatra, sadlo
1 Ovaoce, obiloviny, zelenina
] Teleci maso, kufe, motska ryba

11. otazka: Co je nejdilezitéjSim zdrojem mineral(i? (uzaviend otazka)

] Masité strava
1 Strava rostlinného ptivodu ve svém piirozeném stavu

12. otazka: Které ovoce dodava nejvice energie? (uzaviena otdzka)

(1 Jablko

[J Banan
1 Citrusy
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13. otazka: Jaké prodejny s produkty racionalni vyzivy v Piibrami a okoli znate?
(oteviena otazka)

14. otazka: Nakupujete-li produkty racionalni vyzivy, jaké prodejny upfednostiujete?
(uzaviena otazka)

Hypermarkety
Supermarkety
Diskontni prodejny
Drobné prodejny

[ I A B R

15. otazka: Jste s nabidkou produktii raciondlni vyZivy spokojeni? (uzaviena otazka)

1 Ano
[0 Ne

16. otazka: Pokud jste v piedchozi otazce odpovédéli ne, co byste zménili? (oteviena
otazka)
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