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KdyZ lidé sami hodnoti, pro€ se nestravuji zdravé, skoro polovina uvadi zvyk a
tfetina finance. Naopak vétSinovym motivem ke zdravému stravovani je udrZzeni
nebo zlepSeni zdravi.

Ve vyzkumu agentury STEMMARK jsme se ptali, zda lidé jedi zdravé nebo nezdravé a z jakého
ddvodu. Podle svého vyjadreni se nezdraveé stravuje 41 % dospélé populace. Jedna se o vlastni
vyjadreni, které vychazi z osobnich znalosti o zdravém stravovani (tedy vim, co mam spravné jist) i
upfimnosti k sobé (tedy i kdyz vim, co mam jist, opravdu to jim?), proto nehodnotime tento podil,
ale divame se na motivy obou skupin.
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Ukazuje se, ze lidem brani ve zdravéjSim stravovani zvyk (46 % lidi, ktefi jedi nezdrave),
nedostatek penéz (35 %) a chut na nezdravé jidlo (32 %). Naopak za zdravym stravovanim stoji
motivace byt zdravy (66 % lidi, ktefi jedi zdravé) a dobre se citit (56 %).
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Lidé se tedy nestravuji zdrave, protoZe si mysli, Ze zdravé jidlo bude odliSné od toho, co obvykle a
radi jedi, Ze bude stat vic penéz a bude chutnat hiF. Pfitom ani jedno z toho nemusi byt pravda.

Zdrava strava ve smyslu obsahu makro a mikrozivin, dostatku vladkniny a preference zdravych
tukd nemusi znamenat revolu¢ni zménu. | snaha o trochu zdravéjsi stravu (misto vyslovné
zdravé) se vyplati. Prvni krok je udélat zménu v hlavé. Zménu v tom, co je pro nas duleZité a co si
dlouhodobé zpUlsobit chceme nebo nechceme. Zdravé jidlo nemusi byt drazsi. Uvarit nebo
poskladat jidlo ze zakladnich surovin miZze vyjit levnéji nez koupit polotovar. A dlouhodobé se
zdravé jidlo vyplati - znamena aktivni roky navic a uSetfené penize za |écbu a léky. Zdravé jidlo se
da pripravit chutné, zajimavé, ale i podobné jako jidlo, které mame radi, tfeba jen s drobnou
obmeénou. A i chuté se mohou zménit. Zalezi na rozhodnuti kazdého z nas.

Ukazuje se, Ze nekteré obavy ze zmény jidelnicku jsou zbyteCné. Zdravad strava mizZe znamenat jen
nékolik zasahd, které nestoji ani vic penéz ani nezhorsi senzoriku jidla, a presto zlepsi zdravi,” doddva
Zuzana Svalbovd z agentury STEM/MARK.

VWzkumu agentury STEM/MARK uskutecnéného prostfednictvim online dotazovdni na panelu National
Sample se zucastnilo 502 osob reprezentujicich internetovou populaci ve véku 18+ let proporcné
podle pohlavi, véku, vzdélani, kraje a velikosti obce bydlisté. Setfeni probihalo v cervenci 2026.

Odkaz: https://stemmark.cz/zdrave-jidlo-jine-nechutne-drahe
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