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„Flora pro.activ bus 2005“, osvětová a edukační aktivita s cílem informovat o rizicích kardiovaskulárních onemocnění a podpořit jejich prevenci, navštívila od poloviny září do poloviny října 2005 celkem 17 měst všech regionů České republiky. Tým odborníků návštěvníkům bezplatně měřil hladinu cholesterolu, poskytoval výživové poradenství 
a edukační materiály, týkající se zdravé výživy. Součástí projektu byl ojedinělý celorepublikový průzkum snídaňových zvyklostí mezi českou populací. 
“Flora pro.activ bus 2005“ zaštiťovala Společnost všeobecného lékařství České lékařské společnosti Jana Evangelisty Purkyně (SVL ČLS JEP).
Průměrná hladina cholesterolu v České republice patří již tradičně mezi nejvyšší v Evropě. Ani výsledky měření cholesterolu zjištěné při letošní akci se neliší od předchozích šetření – pouhých 34 % lidí mělo hladinu cholesterolu v normě, tj. do 5 mmol/l. Dalších 50 % mělo hladinu zvýšenou mezi 5 a 6,5 mmol/l a zhruba 16 % lidí byla naměřena hladina vyšší než 
6,5 mmol/l. Průměrná hladina cholesterolu činila 5,48 mmol/l. 

Z regionálního hlediska na tom byli nejlépe obyvatelé Jižní Moravy – průměrná hladina cholesterolu v Brně, Břeclavi a Kroměříži byla v normě – do 5 mmol/l. Regiony s mírně zvýšenou hladinou cholesterolu do 5,5 mmol/l byly Praha a Středočeský kraj, Zlínský kraj, Olomoucký kraj a Karlovarský kraj. Hladina nad 5,5 mmol/ byla naměřena v Jihočeském, Plzeňském, Libereckém, Ústeckém kraji a na Vysočině. Úplně nejvyšší průměrná hladina cholesterolu byla naměřena v Opavě a v Pardubicích. 

Průzkumu snídaňových zvyklostí se zúčastnilo celkem 1451 respondentů, přičemž převažovaly ženy, které tvořily 71 % dotázaných. Z pohledu zaměstnání byla nejvíce zastoupena skupina „sedavého zaměstnání“ (asistentka, manažer), následována  skupinou zaměstnání vyžadujících stání a chození (učitelka, prodavačka, zdravotní sestra, policista). Nejméně zastoupeny byly fyzicky náročné profese (dělník, voják). Významnou skupinu tvořili důchodci, zastoupeni byli i studenti, nezaměstnaní a ženy na mateřské dovolené.

Výsledky ukázaly, že obvykle snídají více než tři čtvrtiny dotázaných, nepravidelně snídá 
12 % a nikdy nesnídá 7 % dotázaných. Doma snídá 81 % respondentů – v klidu 76 % a 5 % se snídaní pospíchá. V práci snídá 9 % respondentů, cestou do práce 2 %. Téměř každý si snídani připravuje sám – 70 %. Snídani pro celou rodinu připravuje 15 % respondentů – tuto skupinu tvoří téměř bezvýhradně ženy. 
Nejčastější snídaní u nás bývá chléb namazaný rostlinným tukem, tvrdý sýr a čaj. Téměř polovina lidí konzumuje chléb. Bílé a celozrnné pečivo snídá kolem 15 % a sladké pečivo méně než 10 % lidí. Rostlinný tuk si na chléb či pečivo maže dvakrát více lidí než máslo. Alternativou tvrdého sýra je pro Čechy sýr tavený, med nebo marmeláda, salám a šunka. Jogurty konzumuje pravidelně kolem 15 % obyvatel, müsli nebo cornflakes zhruba 9 %. Vejce a paštiky se na ranním jídelníčku objevují nejméně. Zeleninu při snídani konzumuje pouhých 10 % lidí a ovoce méně než 7 %. Téměř polovina lidí pije ke snídani čaj, zhruba třetina pije kávu. Jiné tekutiny – džus či vodu pije zanedbatelné procento respondentů. Snídaně o víkendu se překvapivě příliš neliší od snídaně ve všední dny.

Z regionálního hlediska jsou patrné rozdíly ve skladbě snídaní – více na přiložené mapě snídaňových zvyklostí.
Nejpravidelněji snídají důchodci – téměř 90 % jich uvedlo, že snídá každý den. Jejich snídani tvoří většinou chléb s rostlinným tukem a medem či marmeládou. Vyhýbají se máslu, salámům a šunce. Naopak studenti jsou skupinou, která snídá nejméně pravidelně. Jedí často müsli či cornflakes, jogurty, bílé pečivo, paštiky a preferují máslo před rostlinným tukem. Studenti převyšují ostatní skupiny v konzumaci mléka, jogurtových nápojů a ovoce.  Pravidelně, doma a v klidu podle průzkumu snídají pracující v kanceláři (manažeři
a asistentky). Snídají většinou chléb nebo pečivo s rostlinným tukem a sýrem nebo jogurty. V porovnání s ostatními pijí nejvíce kávu. Učitelky, prodavačky a policisté častěji než ostatní skupiny snídají v práci. Preferují celozrnné pečivo s rostlinným tukem, sýrem a jogurty. Dělníci také častěji jedí až v práci, ale celozrnné pečivo a jogurty nejedí téměř vůbec, dávají přednost chlebu se salámem a sýrem. Ženy na mateřské dovolené sice snídají doma, ale nepravidelně a ve spěchu.  

S ohledem na nepříznivý stav české populace v otázce hladiny cholesterolu a zjištěné snídaňové zvyklosti je možné shrnout zásady zdravé snídaně a dobrého startu do nového dne takto:
· PRAVIDELNĚ A V KLIDU SNÍDAT
Pravidelná snídaně má své výhody – vede k vyváženému stravovacímu režimu. Díky rozvrstvení příjmu energie v průběhu celého dne je tak organizmus zvyklý na pravidelné dávky jídla/energie a nemá potřebu si vytvářet zásoby v podobě podkožního tuku. Navíc při následujících jídlech (obědu a večeři) sníme díky snídani menší porce jídla. Méně často dochází k přejídání způsobenému velkým hladem, což je pozitivní krok pro omezení vzniku nadváhy. Když už se rozhodneme jít správným směrem a snídat, je důležité jíst v klidu. Rychlým jídlem sice možná stihneme o málo víc, ale snáze dochází k přejedení (než si žaludek jídla stačí všimnout a upozornit nás, že dávka jídla stačí, jsme schopni sníst daleko více jídla, než když se na jídlo soustředíme). Rychlé jídlo nebo jídlo ve spěchu s sebou přináší také trávicí obtíže.

· HLÍDAT HLADINU CHOLESTEROLU
Zvýšená hladina cholesterolu v krvi je jedním z hlavních rizikových faktorů srdečně cévních onemocnění, proto je důležité nechávat si ji v dospělosti pravidelně ve dvouletých intervalech měřit u svého praktického lékaře. Nejen tento průzkum ukázal, že zvýšená hladina cholesterolu je problémem více než tří čtvrtin obyvatel ČR. Přitom hladinu cholesterolu lze ovlivnit úpravou stravovacích zvyklostí a začít můžeme právě snídaní. Do stravy je v případě zvýšené hladiny cholesterolu vhodné zařadit potraviny obohacené rostlinnými steroly, které jeho hladinu při pravidelné konzumaci 2 g denně výrazně snižují. Rostlinné steroly jsou látky přírodního původu, které jsou v malém množství obsaženy také v rostlinných olejích, obilovinách a zelenině. 
· PREFEROVAT ROSTLINNÉ TUKY PŘED ŽIVOČIŠNÝMI 
Snídaně je samozřejmě pouze jedním z denních jídel, nicméně i u snídaně bychom se měli držet zásad zdravé výživy. Mezi ně patří omezení spotřeby uzenin (salámy, párky), paštik, tavených sýrů a nadbytku živočišných tuků. Denní spotřeba tuků by měla být ze 2/3 pokryta kvalitními rostlinnými oleji a tuky, pouze z 1/3 tuky živočišnými. Mezi ty však nepatří pouze máslo, sádlo, slanina, šlehačka a výrobky z nich, ale také potraviny výše uvedené. V případě zvýšené hladiny cholesterolu by měla být dávka tuků hrazena pouze z rostlinných zdrojů. 

· PREFEROVAT CELOZRNNÝ CHLÉB A PEČIVO PŘED BÍLÝM

Celozrnné pečivo je pro zdraví mnohem výhodnější než pečivo bílé. Energetická hodnota je téměř totožná, ale celozrnné pečivo obsahuje více vitaminů, minerálních látek a vlákniny, která má na naše zdraví velmi příznivý vliv. Celozrnné pečivo nás také zasytí na delší dobu než pečivo bílé. 

· VÍCE OVOCE A ZELENINY
Češi příliš nevnímají ovoce a zeleninu jakou důležitou a pravidelnou součást jídelníčku. Přitom bychom měli snít denně alespoň 500 g ovoce a zeleniny, nejlépe v pěti porcích. Porce však neznamená plátek okurky či rajčete na namazaný chléb, ale např. 1 jablko, 1 banán, 
1 větší rajče, 125 ml 100% ovocné šťávy apod. Kousek ovoce či zeleniny by měl zpestřit také snídani. 

· VÍCE TEKUTIN
Na tekutiny se často zapomíná, zvláště pokud nemáme pocit žízně. Pitný režim je ale nezbytný pro správné fungování našeho metabolizmu. Nutno podotknout, že káva je sice nápoj, ale působí močopudně a organizmus odvodňuje. Vždy je vhodné ji doplnit další tekutinou, nejlépe vodou. Navíc káva na lačný žaludek může působit trávící obtíže.
Příklad nutričně vyvážené snídaně pro snížení hladiny cholesterolu:
1. 2 krajíce celozrnného chleba (80 g), namazané nízkotučným rostlinným tukem Flora pro.activ (20 g), 2 plátky nízkotučného tvrdého sýru - eidam 20 % (50 g), 1 menší rajské jablko (50 g), sklenice ovocného džusu - broskvového (250 ml).

Energie 1 944 kJ, bílkoviny 21,2 g, sacharidy 65,2 g, tuky 13,5 g, cholesterol 0 mg
2. müsli s jablky a skořicí (75 g) s odtučněným mlékem Flora pro.activ (100 ml), 1 větší banán (120 g),  hrnek ovocného čaje (250 ml).

Energie 2 169 kJ, bílkoviny 12 g, sacharidy 98 g, tuky 11 g, cholesterol 0 mg
3. 2 ks celozrnného pečiva (80 g), 1 jahodový nízkotučný jogurt Flora pro.activ (150 g), 1 větší mandarinka (150 g), hrnek kakaa připraveného z odtučněného mléka Flora pro.activ (250 ml) 
a instantního kakaa (15 g).
Energie 2 096kJ, bílkoviny 18,6 g, sacharidy 99,6 g, tuky 3,34 g, cholesterol 0 mg
4. pokud výjimečně nemáte čas na snídani v klidu, je lepší rychlá snídaně než snídaně vynechaná - 
1 probiotický minidrink Flora pro.activ (100 ml), 1 müsli tyčinky s ovocem (30 g).
Energie 867kJ, bílkoviny 4,5 g, sacharidy 33,3 g, tuky 6 g, cholesterol 0 mg
Více informací najdete na http://www.flora.cz/pro_media.php
