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Jak pečují o své srdce novináři? 

Průzkum hladiny cholesterolu a stravovacích zvyklostí

Marie Sádlová, nutriční terapeutka a laborantka FTNsP a pražské Floraporadny

V průběhu února letošního roku uskutečnily Floraporadny unikátní průzkum hladin cholesterolu 
a stravovacích zvyklostí se zaměřením na rizikové faktory kardiovaskulárních onemocnění. Testovanou skupinou se tentokrát stali novináři, zejména ti z rubrik o zdraví a zdravém životním stylu. Cílem průzkumu bylo zjistit, zda novináři, kteří prostřednictvím své práce informují širokou veřejnost o zdravém životním stylu a „vychovávají“ čtenáře v oblasti zdravé životosprávy, tyto zásady sami dodržují. Jinak řečeno, zda-li „kovářovic kobyla nechodí bosa“. 

Celkem se průzkumu zúčastnilo 248 novinářek a novinářů z téměř 30 redakcí, z toho 31,5 % mužů a 68,5 % žen. Průměrný věk u mužů byl 40 let, u žen pak 41,5 let. Měření bylo provedeno 
v těchto redakcích a nakladatelstvích: ČRo 2 Praha, ČRo1 Radiožurnál, Sanoma Magazines, Hospodářské noviny, Lidové noviny, Blesk, Mediacop, Burda, Mladá fronta, Právo a Europress. 

Hladina cholesterolu

Mezi základní rizikové faktory srdečně-cévních onemocnění patří hladina cholesterolu, která byla změřena všem zúčastněným novinářům. V porovnání s populací ČR mají naměření novináři v průměru nižší hladinu cholesterolu, a to 4,9 mmol/l, přičemž mezi muži a ženami není výrazný rozdíl. Bohužel zvýšená hladina cholesterolu (nad 5 mmol/l) se týká téměř 43 % lidí, což není číslo příliš lichotivé. Nejnižší hladina cholesterolu byla naměřena v Hospodářských novinách. Naopak nejvyšší hodnoty cholesterolu byly naměřeny v Českém rozhlasu, kde mělo cholesterol v normě pouze 26 % měřených redaktorů. 

Snídaně

Snídaně je důležitým startem do nového dne a tuto zásadu pravidelně dodržuje 65 % respondentů. Naopak
16 % novinářů snídá nepravidelně a téměř 20 % nesnídá vůbec. Přes 160 pravidelně snídajících novinářů uvedlo, co nejčastěji snídá. Pokud rozdělíme jejich odpovědi do dvou kategorií podle toho, co odpovídá a co spíše neodpovídá zásadám zdravé výživy, zjistíme, že obě skupiny jsou dosti vyrovnané (53,9 % zdravá snídaně vs. 46,1% méně zdravější). Při porovnávání jednotlivých redakcí a vydavatelství bylo zjištěno, že nejvíce se při snídani řídí zásadami zdravé výživy novináři z nakladatelství Burda a Mediacop. Oproti tomu „nejnezdravěji“ snídají novináři deníku Právo. 

Pitný režim

Dodržování pitného režimu je zásada známá téměř všem. Pitný režim se tak často objevoval jako doporučení, které si novináři berou k srdci nejčastěji. Pokud bychom však vzali dva litry jako naprosté minimum toho, co je nutné vypít, dosáhlo by této hranice pouze 21 % redaktorů. Nejvíce dbají na pitný režim ve vydavatelství Mediacop, nejméně pak v redakci Blesku. Z konkrétních nápojů pije 90 % dotázaných zejména vodu, minerálku nebo čaj a téměř 30 % černou kávu. Zde je ale nutné uvědomit si, že kávu není možné považovat za plnohodnotnou tekutinu, vhodnou na doplnění pitného režimu.

Konzumace masa

V oblasti masa se ukázalo jako naprostý favorit drůbeží maso, které upřednostňuje 70 % dotázaných novinářů; 14 % pak odpovědělo, že na druhu masa nezáleží. Nejvíce je drůbeží maso oblíbeno v redakci Práva, kde mu dává přednost 85 % dotázaných novinářů. Kromě drůbežího masa je např. hovězí oblíbené v nakladatelství Mladá fronta, vepřové v Právu a Blesku a ryby v Českém rozhlase. Názor, že na druhu masa nezáleží, je převládající v Lidových novinách a v Mediacopu, nejvíce vegetariánů je pak v Europressu. 

Konzumace uzenin

Otázka týkající se spotřeby uzenin ukázala, že čtvrtina novinářů jí uzeniny nepravidelně. 7 % novinářů jí uzeniny až příliš často, přestože by se neměly konzumovat častěji než třikrát týdně. Z výsledků jednotlivých redakcí vyplývá, že nejčastěji konzumují uzeniny novináři Hospodářských novin a Blesku. Oproti tomu 27 % dotázaných novinářů Europressu nejí uzeniny vůbec a 47 % novinářů Českého rozhlasu je jí nepravidelně. 

Konzumace tuků

V oblasti konzumace tuků, které se používají na mazání pečiva, je nejvyšší procento (55,6 %) těch, kteří používají rostlinné tuky. Na prvním místě v konzumaci rostlinných tuků je redakce Práva 
(71 %), která patří k těm s nejlepšími hladinami cholesterolu. Nejméně používají rostlinné tuky k namazání pečiva vydavatelství Sanoma a Hospodářské noviny. Druhou největší skupinu tvoří ti, kteří si na pečivo mažou máslo, a to  více než čtvrtinu (27,8 %)  -  nejvíce těchto respondentů je z vydavatelství Sanoma a Mediacop. Téměř polovina z těch, kteří si mažou na pečivo rostlinný tuk, používá Floru, další třetinu tvoří spotřebitelé používají Ramy. Jedná se o jediné dvě výraznější skupiny, ostatní druhy rostlinných tuků se pohybují do pěti procent.

Ovoce a zelenina

Konzumace zeleniny a ovoce patří k základním pilířům zdravého jídelníčku. Zde dopadli novináři na jedničku, protože denně jí zeleninu a ovoce 70 % dotazovaných. Pouze v Lidových novinách je konzumace ovoce a zeleniny velmi nízká: 10 % dotázaných odpovědělo, že má zeleninu nebo ovoce na talíři jedenkrát týdně. V průměru jsou pak Lidové noviny srovnatelné s vydavatelstvím Mladá fronta, kde téměř 30 % respondentů jí zeleninu a ovoce pouze 3 x týdně. Největší konzumace je naopak v Právu, kde si jí denně dá 85 % dotázaných. 

Kolik jídla sníte denně?

Průzkum dále sledoval subjektivní názor novinářů na množství přijímané energie. Ze zjištěných dat vyplývá, že více jak polovina dotazovaných považuje své jídlo za přiměřené. Přejídání přiznala více jak čtvrtina novinářů (28 %). Naopak 17 % novinářů si vědomě upravuje jídelníček s cílem zhubnout, nebo si udržet dosavadní váhu. Nejvíce dbají na svoji váhu v Mladé frontě. Naopak nikdo z dotazovaných se neomezuje v redakci Práva. Přejídání je nejčastěji přiznáváno v Mediacopu, Právu a Europressu. Je ale nutné si uvědomit, že se jedná o subjektivní názor. Přesvědčení, že se přejídají, mohou mít i lidé, kteří se pokouší zhubnout, ale nedaří se jim to 
a u diety nevydrží. Tato skupina pak může být k míře přijaté potravy až příliš kritická. Míra pocitu přejídání je nejnižší ve vydavatelství Mladé fronty, kde ho uvádí 4 % dotázaných novinářů. 

Dodržování zásad zdravé výživy

35 % respondentů odpovědělo, že se snaží důsledně dodržovat zásady zdravé výživy, 40 % přiznává, že tyto zásady stoprocentně nedodržují. Naprosto nezdravé stravování si uvědomuje 15 % respondentů, 10 % pak přiznává částečně nezdravou stravu. Porovnání redakcí a vydavatelství ukazuje, že největší míru prohřešků vůči zdravé výživě přiznávají redaktoři z Mediacopu 
a Hospodářských novin. Naopak nejvíce dodržují zásady v Právu, Burdě a na ČRo 1 Radiožurnálu. Je však nutné připomenout, že se opět jedná o subjektivní zhodnocení.

Pohybová aktivita

Další důležitou součástí zdravého životního stylu je pohybová aktivita, ovšem tento stav v novinářské obci není příliš uspokojivý. Přes 43 % dotázaných uvedlo, že vůbec nesportuje, což je údaj mnohonásobně horší než stav průměrné české populace. Přes tři hodiny týdně pak sportuje pouze 19 %. Průměrně redaktoři sportují dvě hodiny týdně. Pokud porovnáme průměr jednotlivých redakcí, zjistíme, že nejméně sportují redaktoři z Hospodářských novin. Naopak nejčastěji si najdou čas na sport zaměstnanci Českého rozhlasu a Lidových novin. 

Kouření

O tom, že kouření škodí zdraví, ví každé malé dítě. Bývá však často velice těžké v praxi se této rady držet. Příjemným překvapením tedy je, že ve všech redakcích a vydavatelstvích patří kuřáci k menšině. Největší procento kuřáků je v Blesku (téměř polovina), nejmenší pak v Burdě (pouze 
12 %). Celkově kouří třetina všech dotazovaných novinářů (32 %).

Stres

Psychická pohoda na jedné straně a stres na straně druhé může významně ovlivnit zdravotní stav či rizika různých onemocnění, včetně srdečně-cévních. Stres se ukázal u více než poloviny respondentů (60 %) jako velmi častý faktor. Nejvíce stresovanými se cítí zaměstnanci Radiožurnálu a Blesku. Naopak nejklidnější pracovní prostředí je v redakci Hospodářských novin a Práva. 

Jaké rady z oblasti zdravého životního stylu si berete k srdci?

Poslední dotazy směřovaly k tomu nejdůležitějšímu, jestli vůbec a jaké rady si sami novináři z velkého množství informací o zdraví a životním stylu vzali k srdci. Dvě třetiny dotazovaných přiznalo, že je jejich práce ovlivnila natolik, aby se konkrétní radou řídili. 

Nejvíce dají na rady ve vydavatelství Sanoma a v Českém rozhlasu. Naopak žádnou radou se neřídí redaktoři ve vydavatelství Mladé fronty. Mezi nejčastější doporučení, kterými se redaktoři řídí, patří ta z oblasti zdravého stravování (54 %). Zde je vidět, že toto téma je u většiny lidí velice palčivé a aktuální. Na druhém místě byla snaha dodržovat pitný režim, kterou uvedla více než čtvrtina dotazovaných. Tento fakt je jen logickým krokem, protože jak bylo uvedeno výše, pitný režim patří mezi ty neslabší stránky zdravé životosprávy. Třetím nejvýznamnějším ukazatelem je nutnost častějšího pohybu, kterou uvádí 8 % dotázaných. Tady bychom očekávali větší číslo, protože s pohybem je velká část redaktorů na nedostatečnou. Při porovnání jednotlivých redakcí vyjde najevo, že rady týkající se stravovacích návyků si k srdci nejčastěji berou redaktoři z vydavatelství Mediacop a Mladá fronta. Na pitný režim naopak dbá Burda a Sanoma.

Všichni zájemci o zdravý životní styl se mohou poradit o svém jídelníčku s nutričními terapeutkami na bezplatné Informační lince Flory 800 175 324. Jejím prostřednictvím se také mohou objednat do Floraporaden v Praze a v Brně, kde jim vedle individuálního poradenství nutričních terapeutek bude změřena hladina celkového cholesterolu v krvi. Další užitečné informace a tipy pro zdravý životní styl lze najít také na internetových stránkách www.flora.cz. 

Příloha – grafy
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