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Pro podavani excelentnich studijnich vykont a zvladani stresovych situaci, kterym jsou
studenti pravidelné vystavovani, je nutny pravidelny pfisun kvalitni, pestré a bohaté
stravy. Jak studenti zabezpecuji naroky na udrZzovani mozku v neustalé aktivité a jakych
stravovacich zafizeni ve svém okoli k tomu vyuzivaji? Najdeme rozdily mezi stravovacimi
navyky?

Stravovacich moznosti je na kolejich v Ostravé-Porubé docela hodné. Kromé nékolika
menz, kde si snad kazdy vybere, je velmi oblibena i pizzerie, ktera nabizi pestry vybér za
velmi pfijatelnou cenu. Pizzerie je mezi studenty hodné vyhledavanda, nebot kromé
posezeni ve velmi pékném vybaveném prostifedi nabizi i roznos pizzy pfimo na pokoj, coz
lenivi studenti obzvlasté oceni. Pfimo v aredlu koleji jsou dva bufety, kde studenti
nejéast&ji nakupuji potraviny, protoze do vzdalen&jdich obchodl se jim chce jen
vyjimecné, aneb pohodli nadevse. Bufet mezi budovami A a C je idedlni, kdyz Vas
prepadne nahly hlad. M(zete si zde objednat a jiz za nékolik malo minut na misté snist
parecky s peCivem a horkym kafe, ¢i naopak osvézujicim studenym pivem nebo kofolou
ve zkouSkovém obdobi. Tato alternativa je velice oblibena hlavné v lété. V ¢ase horkych
letnich dn{ si studenti radi zkrati dlouhou chvili sva¢inou na lavi¢kach pfed bufetem ¢&i
v aredlu koleji. Vtomto obdobi se téméi kazdy veder nese aredlem koleji viné
grilovaného masa lakajici dalsi a dalsi studenty vyjit si ven a udélat si tak nejen chutnou
vecCefi, ale také prijemné straveny vecer v spolecnosti dobfe naladénych lidi. Takovou
moznost existuje pouze v Case teplych noci, takze v téchto sychravych a destivych dnech
si mnozi pfipravi to svoje menu pfimo na pokoji, ve vlastni kuchynce, coz je také
moznost jak vykouzlit rychlou a vydatnou svacinu.

Po navstévé nékterych ze studentskych klubl jako je Vrtule, T2 & Sako v pozdé&jsich
veCernich hodinach, studenti radi naplni své hladové Zaludky Sirokym vybérem baget,
které prodavaji recepcni na budové A. Obzvlasté ve stfedecni noci bagety rychle mizi a
poslednim no&nim opozdilcim zdstava jen pohled na prazdnou lednici za zady recepéni.V
takové situaci hlad nejednou dotla¢i studenty na prochazku az na hranice
Vysokoskolského arealu, do bufetu pana Vyhlidala na néjaky ten hamburger s bohatou
oblohou a hlavné za rozumnou cenu.

Takovy stravovaci systém ma nesporné svoje vyhody, ale také mnoho nevyhod a
nedostatkd, které by jsme mnozi jist& radi vidéli napravené. Abychom |épe zjistili, co vadi
a co naopak vyhovuje studentim bydlicim na kolejich na stravovacim systému, ktery se
zde jaksi pfirozené i organizované &asem vyvinul, zeptali jsme se zastupcl typickych
skupin obyvatel koleji na jejich osobni nazory a na jejich stravovaci navyky.

Typicky student

Typicky student vyuziva ke svému stravovani prevazné menzu, nejen na obéd, ale i na
vedefi. Vzdyt pro¢ zabijet vzacny ¢as u sporaku v kuchyrice ? Jidlo v menze maji chutné a
penézenku taky nezruinuje. Snidani si pfipravi kazdy vétsSinou sam, pokud ovsem neni
jako u velké &asti ospalych studentl prvnim jidlem dne - ob&d v menze. N&ktefi studenti
za snidani povazuji zasadné pouze kavu ¢i kavu v kombinaci s cigaretou. Jejich zdravéji
Zijici kolegové ranni kavu doplini alespori jablkem, & peclivem s lehkou maslovou i
syrovou pomazankou. Takova snidané samoziejmé nezasyti Zaludek na dlouho a jiz
dopoledne se cCasto vyskytne prvni pfiznaky hladu. V takovém pfipadé jsou velmi
oblibenou svacdinou povéstné ,Certovky", které si alespon jednou v bufetu koupil asi
kazdy student. Pokud typicky student vari, tak jediné o vikendech, nebo kdyz nahodou
nefunguje menza a nedaleka restauracni zafizeni se zdaji byt pfilis daleko. NejcastéjsSim



zplsobem vateni typického studenta je udé&leni pochvaly hotovému vytvoru *enského
protéjsku nebo ve vyjimecnych situacich asistence pfi vareni. Na druhou stranu pfi letnim
podvecernim grilovani je séfkuchafem pravé nas typicky student.

Typicka studentka

Typicka studentka ji méné stravy, ale zato zdraveéji nez muzsti obyvatelé koleji. Navstévu
v menze bere spi$e jako doplfikovou alternativu a rad&ji si vafi sama. Vzdyt jak mdze
véfit stravé pfipravené cizi zenou bez jejiho osobniho dohledu? Nakupuje prevazné
Cerstvé potraviny, hlavné zeleninu a ovoce. Snidani stiha témér vzdy, protoze nepatfi do
skupiny ospalc(, a vi, Ze snidané je zakladem pro cely den. Snidani tvoii vétsinou pedivo
a ¢aj nebo mléko. Z teplych pokrm{ nejéast&ji pfipravuje té&stoviny na sto rdznych
zplsobl. Cas je prece jenom drahocenna komodita a tento pokrm neni tak naro¢ny na
jeho pfipravu. Kromé toho vybaveni kolejnich kuchynék neni zrovna pfipraveno na
profesionalni vareni ¢i peceni. Jednoducha plotynka neposkytuje pravé Sirokou paletu
moznosti pripravy stravy, takze Ucel svéti prostfedky, a téstoviny Ci jiné rychlé pokrmy
se stavaji nejvhodnéjsi moznosti.

Typicky zahranic¢ni student

Typicky zahrani¢ni student vyuziva ve velké mife menzu, ale vari si i sam. Interkulturni
stiety pak na sebe nenechaji dlouho ¢ekat. Aroma netradi¢nich jidel se vétsinou linou po
chodbach, kde ne kazdy jejich kulindfské uméni oceni. Spanélské, vietnamské i
francouzské party, které se s uréitou pravidelnosti konaji rtzn& ve spoleenskych
mistnostech po kolejich, byvaji pro ¢eského studenta velice zajimavé. Na takovych se
¢asto seznamite s rliznymi zvyky, novymi, pro nas exotickymi, pokrmy & napoji a hlavné
s velice zajimavymi lidmi, ktefi tyto akce poradaji hlavn& kvili kontaktu s tuzemskymi
lidmi a radi je uvitaji a pohosti ,jako doma". Kromé jejich narodnich pokrmd se zde tedy
konzumuji i typické drinky, jako napfiklad velice oblibend sangrie, které Spanélsti
hostitelé pripravi i celou vanicku.

Typicky sportovec

Typicky sportovec navétévuje menzu, ale pfipravuje si jidlo i sdm. Klade dlraz na
vyvaZzenou a pravidelnou stravu s velkym zastoupenim bilkovin, sacharidd a vitamind. Pfi
svych sportovnich vykonech doplfiuje energii iontovymi napoji. BEéhem dne konzumuje
zpravidla mlé¢né vyrobky (jogurty, tvarohy), ovesné vloc¢ky, cornflakes a ovoce zejména
banany. Z teplych jidel dava prednost netuc¢nym, napfiklad kufecimu a libovému
hovézimu masu s téstovinami, ryzi a nebo i bramborem. Typicky sportovec se déli na dvé
skupiny. Prvni skupina presné poditd kalorie a dodrzuje striktné svij stravovaci rezim.
Druhou predstavuji tzv. radobysportovci, ktefi se snazi inspirovat prvni kategorii a také
odbornou literaturou o spravné vyzivé. I kdyz chtéji vse dodrzovat jak by méli, dovoli si i
néjaké ty prohfesky, vzdyt kdo by odolal pivu ve studentskych klubech ¢ hamburgeru u
Vyhlidala.

Toliko stru¢ny prehled zvyklosti jednotlivych typd studentd. S vadimi ndzory a postfehy
se radi setkame na nasich webovych strankach, kde jisté probéhne diskuze a také online
hlasovani v anketé o nejoblibenéjsi jidlo na kolejich.



