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1 Uvod

VyZiva je podmiujici ¢initel ke vzniku a pibéhu ,civilizacnich* chorob. Tyto
choroby jsou ovliviiny Zivotem, ktery zZijeme. Pokles fyzické aktivibgungrny piijem
a vydej energie, zémy ve sloZeni stravy ar@devSim fisobeni stresu. Civilizai
choroby se dostavaji do peali Zebicku Umrtnosti.

Zijeme v rychlé dob. ZpohodIili jsme a kvalita nadeho Zivota se zlepsila. Zda se
tedy, Ze by vSe #ho byt naprosto v p@dku. BohuZel tomu tak neni. Za rychly Zivot
platime d& na svém zdravi.

Fyzicka aktivita byvala idve kEZnou sodasti naSeho Zivota. V poslednich letech
se ale vyrazh snizila. Ritom pravidelny pohyb jf@dchazi mnoha jiz zmovanym
,Civiliza¢cnim“ chorobam. Pravidelnym pohybem ubeme pedchazet nadvaze,
kardiovaskularnim chorobam, bolestem zad a dokosttesu. F pohybu jsou totiz do
téla vyplavovany endorfiny, kterdoveku zlepsuji naladu.

Mnoho lidi si vibec nevazi svého zdravi. Jeho hodnotuwlevek uvedomi
vétSinou pozd. Zanedbavame prevenci, zatdi memoci si teprve wdomujeme
hodnotu zdravéhoela. Zmena Zivotniho stylu se pak stane jedinou zachran@ai a
tehdy jeclovék schopen fehodnotit suj Zelricek hodnot, zrénit jidelniek, z&it se
hybat a zamyslet se nad svym Zivotnim stylem.

KdyZz jsem dostala mozZznost navazat se svou diplomopoaci na praci
bakal&skou, nerozmyslela jsem se a tuto nabidku ihneadwssti pijala. Zdravy
zpisob Zivota a pohybova aktivitaénvelice zajimaji. Ve vSech médiich se neustéle
uvadi, jak lidska populace tloustne, a tak jsemahygjvice z¥dava, jak dopadne
porovnani hodnot BMI a BIA u #iieného vzorku adolescént roku 2008 a z roku
2012. Také ravelice zajima, jak se budou liSit odgov u jednotlivych otazek z mého

dotazniku.



2 Prehled poznatki
2.1 Jidlo a zdrava vyZiva

Jidlo a stravovani je kazdodenni &sti naSeho Zivota. | kdyz si tQil®
si zachovat zdravi, kondici, Ugmna tv& a astnou budoucnost bez civiltzdch
chorob. Dodava nam energii, kterou ziskavame komaziinpotravin obsahujicich
bilkoviny, tuky, sacharidy, vitaminy a mineraly. €ioe plati, Ze¢im pestejSi jsou
potraviny, které konzumujeme, tim nizsi je prgwadobnost, Ze nam budou ckyb
nékteré dilezité Ziviny.

Mnoho lidi si bohuzel newdomuje, co ji, kdy, v jakém mnoZstvi a v jaké
kvalité. Potravinésky piimysl nas zavaluje nénéjSimi pochutinami v podab
¢okolad, suSenek, sladkych zakaislslanych 6iski, smazenych braniibka, salant,
pastik, rychlého oterstveni a instantnich pokémVolba jidla je vZdycky jen a jen na
nas. Je naprosto v famku dat si okas swij oblibeny trnik ¢i hamburger s
hranolkama. OvSem to, co deénjime, zasadh ovliviiuje nas Zivot a igdevsim nasi
budoucnostCim vice toho budeme o potravinackdst, tim mensi problém nam bude
délat vyber téch spravnych.

SloZeni nasi stravy s€tlem jediného stoleti z¢nilo mnohem vic nez v pb¢hu
piedchazejicich 100 000 let a lidsky organismus gelaéa pizpasobit. Kvalita toho,
co jime, se fitom vibec nezlepSila, ba naopak. Potraviny maji vysoksabltuku, soli
i cukru. Nové metody zpracovani, konzervace, imteri zengédélska vyroba a
pouzivani hormonalnichtipraviki sice umo#uji, aby jidlo vydrzelo déle a bylo ho
vice, ale kvalita naSi stravy se zhorsila.

Stale vice lidi se zajima o zasady zdravé vyzivpdBjny zdravé vyZivy spolu
s vegetarianskymi restauracemi a ekofarmami zdzokajobi rozke¥tu a tento vyvoj
muze byt ve svémitsledku ku prosgchu nam vSsem (Fg 2006).

2. 2 Alternativni vyZiva

Moznosti, jak se v dnesni dbbtravovat je nagberné mnozstvi. Kazdy sitire

z Siroké nabidky vybrat sy vyZzivovy styl. Moznost volby lidentasto fisobi problém



a vysledkem je navrat k zazitym zvyklostem. Pravdastava, Zze kazdému vyhovuje

néco jiného, proto je zde uvedené&kolik moznosti alternativni vyzivy.

2. 2.1 Bezmasa strava nebo- li vegetarianstvi

Vegetarianstvi je Zisob stravovani, kdylovek neji rékteré Ziv@isné produkty,
piedevsim tedy maso.i@ody mohou byt kulturniClovék Zije v zemi gi v roding, kde
se maso neji, a tak tento zvykepira. Givodem niize byt zdravi, soucit se Zaty,
nebo napiklad nazor, Ze nejedenim masa pomaha chrémibdu. Nekdy se mohou
najit i finartni problémy, kdy na maso jednoduSe nejsou penize.

Jestlize se chystatergjit na bezmasou stravu,élinbyste si nejprve zjistit, co
vSechno obnasi. Kolem bezmasé stravy totiz kolejastitelné mnozstvi pomluv a
nesmysih. | kdyz ze svého jideltku Uplné odstranite maso, nemusite se bat o své
zdravi, protoZe se ve sktesti Fipravite 0 nasycené zivigné tuky, coz zdravi spise
prospiva. Na naSi plaretije v sodasnosti gkolik miliona zdravych vegetaridn Byl
u nich zaznamenan nizsi vyskyt sfdieh onemocni, nizsi krevni tlak a ve srovnani s
.masozravci“ také nizsi vyskyt rakoviny tlustéhdest. ¥ti a dospivajici Zivici se
pouze bezmasou stravou by stlinzajistit dostatény energeticky fijem. Tento Gel
nejlépe spluji potraviny s vysokym obsahem kalorii jako fiklad ml&né vyrobky,
oriSky, seminka, tuky a oleje, které nejseaké a pitom maji vysoky energeticky
obsah. Vegetariani také zcelighazeji o bilkoviny hoj& obsazené v masu, proto by
se n&li zametit na jejich dophovani ve fornd rostlinnych bilkovin z obilnin, lughin,
vajicek, aiski, ovoce a zeleniny (Van Straten, 2007).

Specifickou formou vegetarianstvi je veganstvi.vjtucuje z jidelnéku vesSkeré
Zivocisné produkty, tedy ndiklad i ml&né vyrobky, vejce a med. ditefi vegané
odmitaji dokonce i obteni ziva@isného ivodu. Nenosi &zi ani vinu.

Lakto- ovo- vegetrianstvi je typem vegetarianskiéry zakazuje maso, ez i
ryby, ale je povoleno jist miéé vyrobky, vejce a med.

Vitarianstvi je druh vegantstvi, fip éemz tito lidé konzumuji jen tepein
neupravene suroviny.

Nejdasledrgjsi formou jsou frutariani, ki¢ jedi pouze syrové ovoce a to jest
¢asto pouze to, co spadne na zem.

Naopak nejméh drastickou formou jsou kvazi- vegetariani. Ti zeélso

jidelnicku nevyadili drabezi a rybi maso (Van Straten, 2007).



2. 2. 2 Makrobioticka strava

Makrobioticka strava magwod v Japonsku &ing. Tento zfisob stravovani méa
tisiciletou historii. S uplatmim filozofie makrobiotické stravyigel poprvé Japonec
amerického fvodu Georgie Ohsawa, ktery Zil na ¢atku dvacateho stoleti
v Kalifornii. Vysledkem se stala strava tema &mi nejvyvazegjSimi potravinami
podle protipdh jin a jang.

Zakladnimi surovinami makrobiotické stravy jsou lobiy, luS€niny, cerstva
zelenina a ovoce a riskérasy Z jidelnitku je zcela viazeno vefové a ho¥zi maso,
syry, vejce, soli, cukry a tuky, chemické&igady a dochucovadla a potraviny
s vysokym obsahem cholesterolu. Ryby &ekiici krati maso niZete i nadale ve
svych pokrmech pouzivat. Jidelek se sklada z padesati procent obilovin a ryze,
tiiceti procent ovoce a zeleniny, deseti procenthita mdaskychtas, z @ti procent
polévek a z gt procent ostatnich surovin.

Tento Zivotni styl také duje, jak se jidlo ppravuje. VeSkeré potraviny se snazte
konzumovat v co neffrozergjSim stavu Zelenina se dopotuje cerstva, domaci a
sezonni. Nejlepsi je jist ji syrovou anebo lehceapenou v pée. Zcela zakazané je
pouzivat mikrovinku a musite se vyhnoutipyslow zpracovanym potravinam. Jidlo
se ma jist pomalu a uvane. Nedoporduje se pejidani.

Tato strava ma svéig@dnosti. Snizuje riziko vyskytu obezity, zvySenadihy
cholesterolu, vysokého krevniho tlaku, zacpy¢kterych druli rakoviny. Na druhé
strart jsou zde velké nevyhody a rizika, kter@yySuji stranku pozitivni. Tento druh
stravovani je nevhodny pro 2/3 celé populace. Korame nadrrného mnoZzstvi
vlakniny vede k poSkozeni zazivaciho traktu, zherSwustebavani dlezitych
mineralnich latek (vapnik, b&k, zinek) a vitamif (Bs a D).

~Jangova" jidla maso, dibez, ryby, dary mi@, vajtka, tvrdé syry ais

JINOVE" potraviny alkohol,¢aj, kadva, cukr, mléko, smetana, jogurt a takiSina

bylinek a kdeni
Vyvézena jidlafazole, zrni, tiSky, seminka, ovoc# zelenina
(Van Straten, 2007; Dedkova, 2008).

2. 2.3 Zonova dieta
Tento typ stravovani vypracoval v 80. letech DrirrBaSears, ktery zkoumal

davody obezity v USA a zjistil fitom, Ze lidé maji ve stravprilis vysoky podil

Mrivrw s



Pokud snizime podil sachakig potras, donutime timdo ¢erpat energii prayvz tuka
a bilkovin. Doporduje se tedy konzumovat stravu v pigm 40 % sacharid 30 %
bilkovin a 30 % tuk.

U zonové diety je jideldek rozvrzen do 5 az 6 menSich jidel derkdy hlavni
jidlo dne, old, ma maximal& 2000 kJ a svany, které by mily byt 2 az 3 se musi
vejit do 450 kJ. Navic jeraba dodrZovat spravny pémvsSech it Zivin pri kazdém
konzumovaném jidlé.

Z jidelnicku musite vyadit sacharidy s vysokym glykemickym indexem (bilé
peiivo, klasické &stoviny, bilou ryzi, cukr, ale i med). Povolené yssacharidy
obsaZené v ovoci, zelewira celozrnnych produktech. Tuky je moZné konzumovat
pouze ve forra olivového oleje, rostlinnych margatinorechi ¢i avokada. Zakazané
jsou ve forrd masla, sadla, smetany i ztuZzenych rostlinnychi.tult bilkovin je
povoleno bilé maso, ryby, dary bep nizkoténé ml&né vyrobky, sojové maso,
vajecny bilek, syry a filezitostre libové howzi nebo teleci maso. Zcela zakazané jsou
uzeniny, vepové maso, vajmy Zloutek, polottiné a plnotdané mi€né produkty. Ke
kazdému jidlu je  zonové diet navic nutné vypit &Si sklenici tekutin, takze budete
mit postardno i o pitny rezim. A nakonec zbyva pkdout, Ze se musite striktn
vyhybat tvrdému alkoholu a véemu, co obsahuje kdfei

2. 2. 4 [Flena strava

Tento druh vyZivy zavedl tpdstavitel hnuti za zdravou vyzivu dr. William
Howard Hay a zaroveji popsal ve své knize ,A New Health Era“. Stariovove
zasady stravovani pochéazejici z jeho vlastni¢gbdgiav o tom, ktera jidla jsou
nejzdra¥jSi. Zakladni pravidla dené stravy jsou: Potraviny s vysokym obsahem
Skrobu se nekonzumuji stasreé s potravinami s vysokym obsahem bilkovin, pouze
v kombinaci s tzv. neutralnimi jidly. Mezi konzunigitlel z fiznych skupin by rédy
uplynout alespi ¢tyii hodiny. Tato metoda je dobrym Iékem prdizmym zdravotnim
nedulim, neporduje se vSak ji dodrZzovatfitiS dlouho, protoze by mohlo dojit

k nejniznéjSim zazivacim potizim.

! 76nova dieta [online]. 2008 [cit. 2012- 03-08].4hapné z: http://www.abcdieta.cz/
zonova-dieta

2 7Z6nova dieta [online]. 2008 [cit. 2012- 03-08].dhapné z: http://www.fitlife.cz/
zonova-dieta



Bilkovinna jidla: maso, dibez, z¥fina, ryby, dary mie, cela vajika, syr,

mléko, jogurt, veSkeré ovoce (kréndruhi uvedenych po jidly Skrobovymi), veSkeré

lustniny, cervené a suché bilé vino.

Neutralni jidla vS8echna zelenina kraibrambor, veSkerétechy krong araSid,
maslo, smetana, vajey Zloutek, sezamovy, sluér@covy a olivovy olej, vSechny
druhy salai, veSkera seminkagtné naklicenych, bylinky, med, javorovy sirup, gin a
whisky.

Skrobova jidla:brambory, chléb, mouka, ovesné 3Ky, psenice, jgmen, Zito,

ryze, proso, pohanka, banany, hrusky, papaja, bx@zwino, suSené ovoce, jogurt,
pivo (Van Straten, 2007).

2. 2.5 Syrova organicka strava

Kazdy z nés &kdy v Zivot sredl néco syrového, &kteti dokonce i vejc€i maso,
vétSina z nas konzumuje v syrovém stavedevsim ovoce a zeleninu jako dajdn
naseho &ného jidelniku. Tento porarné novy styl stravovani se nazyva vitarianstvi.
Hlavni zasadnou je konzumace potravin, které néprtepelnou Upravou. Zadné
vareni (ani v p&), smazeni ani peni. Maximalni teplota pro Upravu potravin je
maximalre 40 °C (Fdt, 2006).

Jedna se o velice netradi zdravy vyzivovy styl, ktery je v dneSni dolen
tézko realizovatelny. Potraviny se konzumuji za sgrav tak je pdebna jejich vysoka
kvalita acerstvost. Zejména u potravin ziidného fivodu jako je maso, mléko a
vejce je teba dat pozor na kontaminaci choroboplodnymi zarodk rostlinnych
surovin je teba davat pozor na kontaminaci péismn Maso by proto @lo byt zcela
cerstvé, vagka stard maximattiéi dny. V naSem podnebném pasu je nevyhodou
sezOnnost ovoce a zeleniny. Sehratstvé suroviny v zigh je pongrné draha
zalezitost. DalSi nevyhodou syrové stravy je,clmek jako jediny tvor se natl
potraviny tepeldd zpracovavat a nas travici systém neni schopevitstglké mnozstvi
syroveho jidla.

Konzumace syrovych potravin ma ale am& vyhody. Véenim se totiz wi
mnoho vitamih a enzyni. U zeleniny se i@nim ztraci vyzivné latky a veSkery
vitamin C. Bilkoviny ztraceji vi@nim d tietiny vyZzivné hodnoty aipjejich traveni
se vytvdi kyseliny a odpad, ktery se uklada v organismkyJ piedevSim nenasycené

oleje pouzivané na smazeni seidginim néni a gichazeji o své nu¢ni hodnoty. B



tepelném zpracovani vznikaji Skodlivé latky- zejaéri smazeni, p&eni, grilovani,
fritovani i uzeni.Cim wtsi je teplota, tim jsou latky 3kod§gi. Tyto vzniklé
Skodliviny maji karcinogenni (rakovinotvorny) a ragenni (navozujici zény

v genetickém koédu) dinek. Syrova strava dale uSeimnozstvicasu a elektrické
energie. Véenim se zmni chu a pirozené aroma potravin, a proto musime
dochucovat nadémnym mnoZzstvim soli, k@ni, cukru. Obsahuje mensi mnoZstviituk
a kalorii a je tudiz dopotovana pi hubnuti. ZvySena konzumace syrové zeleniny
snizuje riziko reSeni wkterych dlouhodobych zdravotnich potizi. &&e5€ji je
zminovana cukrovka, potize s travenim a metabolismaevence a kba riznych
typt rakoviny, onemoaini kardiovaskularni soustavy, sttéch chorob, rakoviny a
podporuje boj proti infekcim (LankaSova, 2010).

2. 2.6 Strava podle krevnich skupin
Kazdy¢lovek na s¥té je jiny. Kazdy mame jiné otisky pistjiné krevni sloZeni,
jiné poteby a ztoho vyplyva, Ze i ve stravovani kazdémbovyje rEco jiného.

Spojitost mezi krevni skupinou a nasim jideka&im mizZe znit divi, ale je to pravda.

Krevni skupina ,0¢ Prospiva ji intenzivni fyzické a&ni a Ziv@isné bilkoviny.

Lidé s krevni skupinou ,0“ maji predispozice k pdmam Sstitné zlazy, k porucham
funkce slinivky, maji pomaly metabolismus, a pomudrazlivosti krve a sklon k
artritidé. Pro tuto skupinu neni dop@avana nad@rnd konzumace masa, jelikoz
zpisobuje za#ty a ¥edy stevniho traktu, potize s klouby, dnu a doeé kameny.
Maso by ndly jist spiSe libové @né, péené bez tuku a nikdy ne smazené. “Nulky"
by také nerly konzumovat velké mnozstvi ndi@ych vyrobki, obilovin a uzenin.
Vhodné jsou potraviny s obsahem vitaminu C, kampitia drasliku na podporu
pieneny latek, dale jod podporujicfinnost §titné Zlazy a Zelezo, které zlepSuje
srazlivost krve.

Nevhodné potraviny: pSenice (obsahuje lepek), kuoku pSeniny chléb, zeli,
chiest, ketak, slanina, Sunka, majonéza, mléko, olivy, houbgloun, kokos, bawky,

mandarinky, dZusy, likérgaj, kavu, limonady a ocet.

Krevni skupina A" NejvhodrjSim druhem vyzivy pro krevni skupinu ,A“ je

vegetarianstvi. Pro citlivé lidi s touto krevni gkwou je zvlas dulezité, aby jejich

strava byla co moZna nejvice Winpdnim stavu,cistd a organicky vystovana.



Vhodné potraviny jsou séjové produkty a Hmhy nahrazujici zivéiSné bilkoviny,
zelenina a ovoce. Jdgeba se zattit na potraviny s obsahem vitandimA, C, E
podporujicich imunitu a vitamin;Bna podporu krevniho ¢bu. Obeci Spati travi
maso a mléné vyrobky. Nadrrny prijem zivaiisSnych bilkovin zgsobuje poruchy
traviciho traktu, zvySuje hladinu cholesteroluzkd® onemocni obthového systému.
Predispozice ma k sréi@im chorobam, rakovif) diabetu a infenim chorobam.
Nevhodné potraviny: maso, e uzeniny, bazant, kralik, ndl& produkty,
fazole, vnitnosti, kesu, pistacie, bila moukéstoviny, zeli, rajata, brambory, banany,

mandarinky, kokos, Keip, majonéza, pivo, likérgernyca,.

Krevni skupina ,B% je obvykle schopna odolavagtginé zavaznych nemoci,

castych v modernim zivét jako jsou srdéni nemoci a rakovina. Pokudntito
chorobami onemocni, ma velkou prépddobnost, Ze se uzdravi. Organismichto
lidi ma wtsi sklony k exotickym onemoénim imunitniho systému.

Doporuwtené je konzumovani potravin bohatych na zinek, mheohdcik, které
podporuji tvorbu inzulinu, vyrobky s vysokym obsathantioxidani na podporu proti
viraim a mezi dopiky uzZivat ginkozlepSujici mozkovodinnost.

Vhodné potraviny: maso, zelenina, vejce, te&uml&né vyrobky, jatra.

Nevhodné potraviny: vépvé, dhabezi, slanina, mské produkty, plisove syry,
kukurice, seznam, pohanka, mandle, pistacie, buraky, d@ika, hrach, zito, gmen,

skatice, rafata, olivy, Ken, likéry, limonady.

Krevni skupina ,AB" Tato skupina je velmi vzacna a vznikla smiSeslkupiny

LA“ a ,B". Pochopeni stravy pro krevni skupinu ,AB/yZaduje pé&livé prozkoumani
potravin vhodnych i nevhodnych pro clskupiny. Skupina ,B* je v jidle mén
omezena, a proto by se tito jedincilnvyvarovat potravindm nevhodnym procla”“.
Doporiuji se sojové boby, ntské produkty, zelen&asy, zelenina a ananas.
Z vitamina predevsim B, a antioxidanty.

Nevhodné potraviny: dbezi maso, slanina, Sunka, chobotnice, zrajici,syry

plnotusné mléko, fazole, hrach, avokado, banany, kokqgs, een, keup?

% Dieta podle krevnich skupin [online]. 2006 [ci@12-08-05]. Dostupné z:
http://diety.doktorka.cz/podle-krevni-skupiny



2. 3 SloZeni potravin

2. 3. 1 Bilkoviny
Bilkoviny, nebo- li proteiny (Zeckého protos= prvni) jsou nezbytné pistra
obnovovani bugk, pro tvorbu protildtek a podili se na tvérbekterych hormof.
Tvori zaklad struktury naSeho organismiegstavuji nejtllezitéjSi slozku sval, krve,
ktze a vSech vnihich orgaf. Bilkoviny tvoii asi 17 % hmotnosti naSehga, coz je u
dosglého jedince asi 10 — 12 kg aiy by tvorit 10 - 15 % naSeho energetického
piijmu. Bilkoviny jsou dvojiho druhu. Jedny jsou neesialni, ty si ndS organismus
vytvaii sam, druhé jsou esencialni, ty si nade vytvorit neumi a musime je dodavat
v potraw. Esencialni bilkoviny rmiveme dodavat ve forn ZivociSnych a také
mléko, ryby a libové maso. Rostlinné bilkoviny seindzeji pedevsim v obilovinach,
luSninach a bramborach. Peba této suroviny zavisi n&ku a na pohyboveé aktivit
Bézna doportena denni davka je 0,8 g. U novorozerighotnych maminek a napu
kulturisti je poteba vzdy vysSi, az 1,5 - 4g na 1 kg hmotnosti ¢Riosky, 2006).
Bilkoviny maji v naSem ¢&te nejwtSi vyznam. Jsou zakladnim stavebnim
materidlem pro nasust a vyvoj. Zéashuji se tvorby hormain enzymi, barviv
(zejména krevniho hemoglobinu) a maji podil na Worravicich $av. Podporuji
latkovou vynénu organismu. Dale napomahaji udrZovat staly oskwptitlak ve
vnitinim prostedi, a tim i rovnovahu vody v organismu. Majepravni funkci p
pienosu Bkterych latek (nap tuki). Chrani ped infekcemi, protoZe jsou zdrojem
imunobiologickych latek. Udrzuji spravnou chemickeakci ve vnitnim prostedi.
Jejich nedostatek #Apobuje zpomaleny ust, snhiZuje se ¢tesnd hmotnost,
pracovni schopnost, vznikaji i poruchyaleZitych funkci organismu. Bilkoviny
napomahaji k tvieni zacpy tim, Ze podporuji mnozeni hnilobnych éakve stevech.
Jestlize strava obsahuje hédnasa, je nutné ji dopbvat vidkninou (zelenina, ovoce).
Pri konzumaci bilkovin existujgada pravidel, kteréip spravném dodrzovani
prispivaji ku prospchu naseho zdravi. V obdohistu mé& naS organismus podséatn
vétSi schopnost vyuZiti bilkovin. Kolem 15 rokwku, tedy v doB nejintenzivijSi
tvorby svalové hmoty, by &h byt piijem bilkovin nejvysSi. Pokud je jedinec fyzicky
zatgzovan, ndl by konzumovat vice bilkovin ve straaz do 23 let. Je vSakilgzité
odlisit ok pohlavi. Divky maji jinou schopnost vyuZiti bilkovze stravy ke tvorb
svalové hmoty. Tato schopnost zalezi na vrozenyshodicich acastén¢ také na



krevni skupig. Zasadni rozdil u konzumace bilkovin je mezi spart a nesportovci.
Pokud sportujete kazdy den, je nutn@imat dostaténé mnozZstvi bilkovin. Lidé
.nesportovci® Fejidajici se potravinami obsahujicimi Znd mnozstvi této slozky

potravy se nevyvaruji nadvahy @@a001).

2. 3.2 Tuky

Tuky (lipidy) poskytuji ve srovnani se sacharidyboaebilkovinami vice nez
dvojnasobné mnozstvi energie. 1 giitwbsahuje 9 kcal energie, zatimco 1 g sacharid
nebo bilkovin obsahuje pouze 4 kcal energie. Koraue tuk v bézné straw byva
piilis vysoka (35- 40 %), coz vede ke zvySovatésné hmotnosti a vyznamnému
zhorSovani fyzické a mentalni vykonnosti. V racionétraw by mela konzumace tuk
piedstavovat pouze 25 — 30 % celkovggpé energie (Roschinsky, 2006).

Tuky umo#iuji vstrebavani vitaminu A, D, E, K, podili se na tvotmrmoni a
spravné funkci mozku. Neni pravda, Ze kdyZadime tuky z naSeho jidedki
neztloustneme. Naopak bychom sBpravili o dilezity zdroj energie a vystavili
stejnym zdravotnim probléim jako lidé trpici obezitou. Jéeba unét prijem tuki
pouze spravaregulovat a usdomit si, které tuky jsou pro nas Skodlivé a kteaépak
prospivaji. Rlime je podle chemickych vazeb v molekule na nas§ce
polynenasycené a nenasycené. Nasycené tuky js@deysim v produktech
Zivocisného ivodu- maslo, sadlo a maso. Ty byvajvpdem naSich probléim pritom
si je €lo dokaze velmi dafe vyrakkt samo. Polynenasycené tuky jsou obsazené &lavn
v rostlinnych olejich- sdjovy, kukitny nebo slungnicovy. Nenasycené tuky jsou
v rostlinnych produktech jako je olivovy olefezhy a seminka (Slaisova, 2006).

Jak uz bylo zmiéno, tuky zastavaji v naSenild nenahraditelnou funkci. Jsou
stavebni slozkou lidskéh@la. Chrani skteré organy fed narazem. Ukladaji se pod
kazi, a tak chranié¢to pred nadmirnou ztratou tepla. P za€Zi dodavaji v malém
objemu dostatsé mnoZstvi energie. N&j&i vyznam maji tuky s vySSim podilem
esencialnich mastnych kyselinii pprevenci aterosklerézy. Dodavaji pokmm
charakteristickou chyy vani, vzhled a zjemuji je.

Nevyhodou tuli je doprovodnd latka cholesterol, ktera se usazggvach a jeji
nadbytek se ukladad do zasoby aisgbuje obezitu. Navic nevhodnou kuitbiou
Upravou se rozkladaji.riPvysokych teplotach nad 180 °C se rozkladaji nzlaydy a

estery glycerolu tzv. akrolein (Slaisovéa, 2006).
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2. 3. 3 Sacharidy

Nazyvané také jako glycidy, niégsré cukry, zastarale a chybruhlovodanygi
karbohydraty. Jsou hlavnim zdrojem energie pro kazevalovou tk& Preferovat
bychom ngli predevSim fijem sloZzenych sachafichebo-li polysacharid Ty se (i
vhodné kombinaci zaou S&pit na jednotlivé cukry postupn coz zajisti optimalni
piisun energie a stalou hladinu krevniho cukiiipBstupném fisunu se energie sfa
ukladat ve form glykogenu do jater a swalkde se vytvti pohotovosti zasoba energie,
coz ma pozitivni vliv na trénink. Polysacharidy geoto dobré konzumovatékolik
hodin gred tréninkem. Mezi polysacharidy figbredevsim Skrob, mezi oligosacharidy
pak pati disacharidy maltéza, laktéza nebo sachardza. ibkejysou zastoupené
Vv téstovinach, ryzi, bramborach, ovoci a zelenin

Zakladni stavebni jednotkou polysachérida oligosachari@l jsou tzv.
monosacharidy. Tedy takové cukry, kteréitvien jedind molekula. Tyto sacharidy
prijimané ve forms riznych cukrovinek, bonbdn limonad, koléu, buchet a &ného
cukru bychom se #ti vyhnout, protoze jejich konzumace vede pouzedhiemu
zvySeni hladiny cukru v krvi nasledovaného jehohtym poklesem, coz vyvola
opetovny pocit hladu (nizka koncentrace cukru v kevitptiz jednou z fi¢in pocitu
hladu). Jakmile dostan€ld ke zpracovani velké mnozstvi volné energie majed
vysledek je ¥tSinou takovy, Ze se tato energie ulozi ve fotoki. Monosacharidy je
vhodné pouzit feba po namném tréninku. Mezi monosacharidy paglukéza,
fruktéza a sorbéza (Roschinsky, 2006).

Dale ctlime sacharidy podle toho, zda jsou rostlinnéhdivocisného fivodu.
Rostlinné zdroje jsouipdevsim ovoce (fruktdza) a Skrob (brambory a obilv
Z zivecisnych zdroji stoji za zminku hlavh maso nebo jatra (glykogen) a laktdza
(mléko a mléné vyrobky).

Sacharidy v naSentle maji nenahraditelnou dlohu. Jsou okamzitym zipj
potrebného mnozZstvi energie. Zasobarnou energie ve fgilykogenu. Jsou stavebnim
prvkem pojivovych tkani (chrupavky, vazy). Potravinohaté na glycidy (sacharidy)
obsahujic¢asto i vitaminy C, B a karoten. Nestravitelné sadyapriznivé ovliviuji
¢innost stev, peristaltiku a kvasné procesy. Podporuji roavijterych potebnych
mikroorganisni ve stevech. Glukéza je obsaZzena v lidském organismu Sexhy
tkanich a organech. Pokud j#jem sacharid priliS velky, z gebyte&né casti se vytvé
zasobni energie ve foimpodkozniho tuku a dochazi k ukladani cholesterolu
(Foit, 2005).
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2. 3. 4 Vitaminy

Jsou organické latky, které nédS organismuseboje ke spravnému ibchu
latkové vyngény. Vitaminy jsou mikroziviny nachazejici se v nmalémnozstvi v
rostlinné i Ziv@isné strag. Jejich funkce na sebe vzajetnmavazuji a dofuji se, a tak
prispivaji k zachovani zdra¥ioveéka. Vitaminy jsou oznsvany pismeny a maji j&st
vlastni ndzev odvozeny od chemického sloZeniieBatvitamih se v piibehu Zivota
meni. Je zavisla naéku, pohlavi, mnozstvi uvoémé energie v organismu a na druhu
potravy. Pokud jime vice potravu bilkovinou, zvySige paeba vitamid. Naopak
zelenina a ovoce poskytuje jejich dostatek. Lidskyanismus si je nedovede vytita
musi je dostavat pomoci potravy. V lidské&ffe tse néni na ochranné latky. Po spim
své ulohy se vitaminy rozkladaji a opayiSbrganismus. ¥tSinou se neukladaji ¥le
do zasob v dostateém mnozstvi. Zéchto divoda je nutny jejich pravidelny ijem.
Nedostatek vitamin vyvolava specifické chorobnéiipnaky. Uplny nedostatek
vitamini se nazyva avitamindzaiiPnensim nedostatku se jedna o hypovitaminé#u. P
jejich prebytku dochazi k hypervitaminéze.

Dé¢lime je podle toho, zda se rozpaiyjiSt tucich nebo ve vad

a) Vitaminy rozpustné v tucich - A, D, E, K

b) Vitaminy rozpustné ve véd B, C, H (Slaisova, 2006).

Vitamin A (retinol)

Pati mezi nejstarsi téva, byl pouzivan jiz ve staréikém Egypé. Byl objeven na
z&kladt své schopnosti branit Serosleposti a xeroftalsuichosti sliznic a spojivek). V
hotové form¢ se nachazi v ziwsnych potravinach jako je rybi tuk, jatra, ajg
Zloutek, maslo a mléko. V rostlinach se nachazizpgako provitamin- beta-karoten v
karotce, Zlutém melounu, tajtech, merikach, Spenatu, kapdsa paprice. Vitamin A
je uchovan v jatrech do té doby, dokud jdptnespatebuje. NEi se okyskovanim a
stykem s volnymi mastnymi kyselinami. Pro vyuZitedhtohoto provitaminu ma velky
vyznam gitomnost tuku.

Nedostatek vitaminu A Zgobuje Seroslepost, suchost rohovky, ézémenich
spojivek a poskozeni sitnice. Dale rohéwatkize, snizeni imunity, zpomalenistu a
pohlavniho vyvoje a u mizmaze v dosplosti vést az ke steribit

Pri prekrateni (jedna se vSak argkraieni 1000x vice nez je dop@ena denni

davka) pijmu tohoto vitaminu nejsou jatra schopna tuto Uatkkladat a dochazi
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k osteoporéze a otrav To se projevuje suchymi rty, &&nim a zarudnutim #e,
zarety Ustnich koutl, ztrae vlasi a lomivosti neht (Zadak, 2006).

Vitamin D (ergokalciferol a cholekalciferol)

Za normalnich okolnosti se jeho provitamin vyivakizi sam diky fsobeni
slune&niho zd&eni. V potravinach je zdrojem tohoto vitaminu riltk, vaje&ny Zloutek,
maslo a mléko. Uklada se v jatreclizk mozku a kostech.

Vitamin D stimuluje vsebavani vapniku a fosforu ¥innosti hormoh a
nervového systému. DalSi tkani, kdéspbi je kost. Ovlisiuje ukladani vapniku do
kosti, jeji formovani, mineralizaci a stéjtak uvolréni vapniku z kosti.

Se zvysujicim se &kem klesad schopnost vytkib vitamin D vlivem slunéniho
z&eni. To je podpieno jest faktem, Ze starSi lidé malo vychazeji na sluncetddje u
starSich osob nutné dodavat hoélenve vySSich davkach zejména k prevenci fraktur
kréku a stehenni kosti. Nedostatek takésgbuje Kivici.

Nadbytek se projevuje poruchami traveni, zvracemiechutenstvim, hubnutim a
v nejhorSich fipadech mze vést az ke smrti. Samotné skemiez&eni kvili regulacnim

mechanismaim syntézy nikdy nevede k hypervitaminose (Oberli®ig4).

Vitamin E (tokoferol)

Pojmenovani Tokoferol pochazi #ectiny, kde znamena ,narozeni &@".
Najdeme ho v rostlinnych olejich, ve vejcich, maselistové zeleni&
volnych radikah. Pomaha zpomalovat starnuti a prokazétgiisobi i jako prevence
proti nadorovému bujeni. Udajriaké zlepSuje hojeni ran. Ma kladnénky na tvorbu
pohlavnich bugk a zvySuje plodnost.

Nedostatek vitaminu E zavisi nejen na velikostojeleficitu, ale také na absenci
selenu, zinku nebo &di. Hlavni giznaky jsou Gnava, ztrata chuti a zpomaledst.r
Mezi vazné piznaky pati sterilita, potraty a degenerace varlat. Pokugpista jest
nedostatek selenu, dochazi ke snizeni réflaxekoordinované pohyby, poruchy

kosterniho svalstva a skagho svalu (Zadak, 2006).
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Vitaminy skupiny K

Oznaeni K" je odvozeno z &meckého slova znamenajici proces srazeni krve,
coz je jeho nejilezitejSi funkce. Dale je nezbytnytipprocesu mineralizace kosti,
buné¢ného fistu a metabolismu protdircévni sény.

Vitamin K se porarné hojre vyskytuje v listové zeleninjako je brokolice, Spenat
a zelené listy zeli. Dobrym zdrojem jsou i rostéroieje, jatra a mléko.

Jeho nedostatek jedoveéka pongrné vzacny. Vede k porucham srazlivosti krve,
které se projevuji mdathami, krvacenim z nosu a dasni a vyskytem krveovi ma
stolici. U kojen&t miaZze zmisobit Zivot ohroZujici krvaceni a u starSich vyvéla

osteoporézu (Zadak, 2006).

Vitamin B (thiamin)

Objeveni tohoto vitaminu se vztahuje k nemoci bdmeri. Tato nemoc se
projevuje poruchami funkce néna srdce, Unavou a ztratoglesné hmotnosti a to
piedevSim u jeding ktefi méli chudé sloZeni stravy. V séasnosti jsou nejvice
ohrozeni alkoholici, ki@ maji nedostateou vyzZivu z hlediska kvality stravy a
zvySenou pdebu vitaminu Bzpisobenou konzumaci alkoholu.

Zdrojem jsou pivovarské kvasnice, obilné ¢kl, obilnd zrna, Iughiny,
vnitinosti, med, techy a gkteré druhy masa (Fp 1990; Zadak, 2006).

Vitamin B (riboflavin)

Dobrym zdrojem vitaminu Bjsou kvasnice, jatra a ledviny. Déle je obsazen i
mléce, ve vejcich, ve vépvém a hovzim masu, v rybach, v tvarohu, v kakau a v
oresich.

Riboflavin je dilezity pro dobry stav e, @i, funkce srdce a dalSich organ
Podporuje iist a obnovu bufk, zasahuje do latkové vyimy a tlumi chti na sladké.

Nedostatek se projevuje bolaky na rtech, Usteghinagni kiZze a naruseni tvorby
cervenych krvinek. ZvySena speba riboflavinu je nutna v déliehotenstvi a laktace
(Zadak, 2006).

Vitamin B3 (nyacin)

Niacin se vyskytuje v mnoha potravinach rostlinnéhdivociSného m@vodu.

Dobrymi zdroji niacinu jsou pivovarské kvasnicefrga tuiak, kmiti maso, semena
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slune&nice, fazole a hrach. J&ifpmen v mléce, vejcich, listové zele&irbrokolici i
mrkvi.
Nedostatek mive zpisobit pelagru (ekzém, {gem, delirium), Spatné traveni,

slabost, revmatismus, bolest hlasrydokonce depresi a schizofrenii (Zadak, 2006).

Vitamin Bs (kyselina pantothenova)

Nazev tohoto vitaminu pochazirtiny, kde znamena ,vSude se vyskytujici“.
Vskutku se vyskytuje v mnoha potravinach rostlimméh ZivociSného vodu,
piedevsim v mase a vhibstech, celozrnném @eu a lustninach. Siroka viejnost jej
zna pod obchodnim nazvem Panthenoidd&¥a se do pltovych krént, pripravki po
opalovani, regenetaich krénii, vlasovych Sampan kondicionéd atd.

Nedostatek se vyskytuje jeridka. Projevuje serkéemi v nohach, nechutenstvim

a nespavosti, depresemi a snizenou odolnd&tinfekcim (Fat, 1990).

Vitamin Bg (pyridoxin)

V ptirodk je velice roz&eny. Zdrojem jsou sou jatra, @wyeé maso, makrely,
vejce, drozdi, banany, brambory, zeli, Spenat, &@puzelenina, avokado, mrkev,
ofechy, obiloviny a celozrnny chléb.

Deficit se projevuje slabosti, nespavosti, porudhperiferniho nervstva. Dale
zarety v oblasti Ustnich koutka jazyka. HlubSi deficit pak apobuje vysSi nachylnost

k infekcim a celko¥ zhorSenou imunitu (Oberbeil, 1994).

Vitamin Bg (kyselina listova)

Jak uz sam nazev napovida, naleznemgeflgvsim v listové zeleninnejvice ve
Spenatu, brokolici,izickové kapust). Dobrymi zdroji jsou i kvasnice a z zZiidnych
produkti jatra. Vaenim se ji vSak ztii az 95 %.

Vitamin By je dopordeno uzivat v dobtéhotenstvi, napomaha totistu plodu a
shiZuje vyskyt vrozenych vad nervového systému.

Nedostatek se projevuje zhorSenou schopriestienych krvinek fenaset kyslik.
Také se mohou vyskytnout poruchisgtu i neplodnost (Oberbeil, 1994; Zadak, 2006).

Vitamin B2 (kobalamin)
Zdroje jsou pouze v zZiwisnych potravinach. Nejvice v jatrech, v mase, iebjc

mléinych vyrobcich a vnihostech.
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Spravny pisun potebného mnoZzstvi vitaminuiBdo organizmu zlepSuje p&rh)
podporuje koncentraci a sniZuje riziko vzniku srdeh chorob. Vitamin se vSakéhi
alkoholem, antikoncegmimi pilulkami a tabletami na spani.

Nedostatek kobalaminu se projevuje chudokrevndsaiinutim, zhorSovanim
pantti, duSevni vykonnosti, svalové koordinace, oputhnjazyka, tasem a
"mravertenim" v kogetindch (Zadak, 2006).

Vitamin C (kyselina askorbova)

Zdrojem jsou fizné druhy ovoce a zeleniny (Sipalerny rybiz, lesni jahody,
citrony, pomerate, zelend paprika, zeli, kapusta, petrzel, meloubsgkolice,
brambory). Vitamin C se &i varem i suSenim, proto je nejvh&@i konzumovat
zeleninu a ovoce syrove.

Nedostatek se projevuje zejména v jarnim obdobfis@dpuje kurdje, jejichz
piiznaky jsou krvaceni dasni, vypadavani izubnemie, Unava, deprese, hysterie a
ztrata chuti k jidlu. Dale nachylnost k infekciniiram a alergiim.

Zajimavosti je, Ze vSichni savci si jsou schopnséiynu askorbovou tvd
v organismu sami, vyjmé&ovéka, motete a Bkterych druls primati (Oberbeil, 1994;
Zadak, 2006).

Vitamin H (biotin)

Zdroje tohoto vitaminu jsou velmi ro8hé- pivovarské kvasnice, vejce, jatra,
ofechy, Zloutky, mléko, ovoce a ryze.

Pomaha p vyuziti proteimi, kyseliny listové a vitaminu B, ulevuje i bolesti
kloubd a svai.

Nedostatek zfsobuje ekzémy, nechutenstvi, inavu a bolestiig¥ait, 1990).

2. 3.5 Minerélni latky

Mineralni latky jsou anorganické skeniny iznych prvki. Jsou v dle
zastoupeny v malém mnozZstvi, pro organismus jsald mézbytné. dlo si je nedokaze
samo vytvdit, a proto je nutnéifjem zajistit potravou a vodou.iBobi v procesech
energetického metabolismu, udrzujéimnosti nervovou soustavu, zaji§i rovnovahu
télnich tekutin a podileji se na funkci mnoha regnieh systém. Mineralni latky jsou

souwasti vystavba kosti, tkani, zubkrve. Zmeény jejich pongru v &€le mohou ovlivnit
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zdravotni stav i fyzickou vykonnost. Nedostatékpirebytek niize zpisobit zavazné
poruchy.

Naracna fyzickacinnost zgisobuje jejich ztraty a tim i zhorSeni vykonu. Ke
ztratam dochazirpdevSim potem, nég stolici a pipadré i zvracenim.

Mineralni latky tvdici prirozenou sotast pozivatiny se roztlji podle jejich
mnozstvi obsazeného v pozZivdtima:

a) Makroelementy sodik, draslik, vapnik, &k, fosfor, chlor, sira

b) Mikroelementy - Zelezo, zinek, manganédmn molybden, kobalt, j6d, chrom,

selen, fluor a stroncium (Slaisova, 2006).

2. 3.6 Tekutiny

Voda je nezbytnou sdéasti vyzivy stejd jako ziviny, vitaminy a mineraly.
Prijem tekutin je nezbytny jak pro sportujiciho jezBntak pro nesportovce. V lidském
téle voda pepravuje latky nutné ke stavlburek, rozpousti Ziviny, udrZzuje stalou
télesnou teplotu, umaitije latkove pemeny a odvadi jejich zplodiny.

Kazdy clovek by nel pres den vypit az &kolik litrd, jinak dochazi k tzv.
dehydrataci. Bez jidla i2eme pezit az gkolik tydni, bez vody pouze par dnTo se
postupi projevi poklesem fyzické vykonnosti, dojde ke Zwmi okhu a ¢innosti
ledvin. Nakonec dojde az ke kolapsu. 50 — 70 % ha®itnosti je tvéeno tlesnymi
tekutinami. Bhem dnedo vylouci asi 2,5 | tekutin potem, nig dychanim a stolici a
pii zakzi je vydej tekutin je$t vétSi. Aby nedochézelo ke ztratdm tekutin, fgbt je
pravidelrt béhem dne doplovat.Cim vice tlesné aktivity vydame, tim&i mnozstvi
tekutin musitediu zpét dodat. B sportovnich vykonech se podavajzné typy napdg.
Ty délime na nizkoenergetické a vysokoenergetické. Mezhou uvedenou skupinu
pafti napoje hypotonické, izotonické a hypertonicke.

Hypotonické népoje podavame kipmd® vykoni vytrvalostniho charakteru
pii delSimcasovém Useku (napbeh a cyklistika), kdyelovek prichazi o velké zasoby
vody. Jedna se tedyrqdevSim spiSe o dogim tekutin, nez o ¢akou zasadni
manipulaci s mineraly. l1zotonické napoje vyuZzijepiiezaizi trvajici do jedné hodiny.

Hypertonické napoje jiz takové uplatr ve sportu nenachazeji (#al990).
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2. 4 Obezita a poruchy pijmu potravy

Prijimani potravy je zceladina sodast naSeho Zivota. Vzdy tomu tak bylo a
v budoucnosti tomu tak jistvzdy i bude. Red davnymi a davnymi lety bylo zapét
potravy kazdodennéinnost. Bez lovu a sbu by totiz nasSi fedci nepezili. NasSe
generace to ma v tomto ohledu velice snadné. Zagdemo obchodu a nakoupime vSse,
na co mame chua zadné loveni nas nemusi trapit. NaSe doba ¢ghatd hlediska
mnohem jednodussi. Vyskytly se zde ale jiné propldebytek jidla naopak zigobil
piejidani a u &kterych lidi obezitu a s ni spojené zdravotni peab). U jinych lidi se
moderni doba projevila tak, Ze se neustale stresugivym vzhledem a cfjit vypadat
dokonale. Kuli reklamg a médiim, kde se neustale objevuji hubené modégtioy
mladé a dospivajici divky pod neustalym tlakem &jicke tomuto idealu ibliZit.
Uchyluji se pak kiznym dietam, které mohou v nejhorSintipact skortit az
poruchami pijmu potravy. Otazkou tstava, kde je hranice mezi spravnou vyZzivou
spojenou se zdravym pohybem a seb&mréinim? Kde hledat chyby? Jakite v této
situaci pomoci Skola,iatelé a pedevsim rodina? Pokusime se nastinit a vifiteizit

tyto problémy.

2. 4.1 Nadvéha a obezita

Obezita je onemoeni postihujici térs¢ polovinu obyvatel nasi zema
v poslednich letech jeji vyskyt neustale stoupéndese o zavazny zdravotni problém,
ktery mize vznikem komplikaci zkratit Zivot nebo vyra&zehorsit jeho kvalitu. Toto
onemocgni je provazeno dalSimi zdravotnimi problémy.iPaém diabetes 2. typu,
hypertenze, astma, ortopedické a psychologickélgmp Obezita je definovana jako
nadnérné mnozstvi tuku ve vztahu k ostatnim tkanim olgan. Pro BloSskou
populaci je definovana indexensléasné hmotnosti (tedy BMI) vysSim nez 30. Pro
asijskou a pacifickou populaci je obezita definav@MI vySSim nez 25. Je nutné
zdiraznit, Ze obezita se vyskytuje stéletiwv&Sim wku. Zdravi @ti je podstatou
vyvoje celé budouci generace, a proto bychom k taen&li zastat lhostejni (Kreji,
2008).
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2. 4. 2 Ric¢iny obezity

V dosglosti rozdtlujeme obezitu na dva typy. Obezita gynoidni, utgochazi
k nahromadni tuku v dolnich¢astech dla. Fredevsim v oblasti pasu, hyzdi a stehen.
Tento typ obezity je typicky pro Zeny. Druhym typeja obezita androidni
s nahromaghim tuku v hornicltastechdla typicky pro muzskou populaci.

Obezitu déle dime na primérni a sekundéarni. S primarni obezé®setkavame
piedevsim u éti Skolniho ¥ku. Jedna se o nerovnovahu metjmpem a vydejem
energie. Tato obezitaie byt zaficinénafadou faktod.
vydej. Rejidani pati na prvni misto ve vzniku obezityiiBec¢bé je proto teba vyraza
zmenit stravovaci navyky, omezittjpem sloZzenych cukir a tuka, vice se za#fit na
vlakninu, ovoce a zeleninu.

DalSim problémem je &di¢nost. U dti, které maji obézni oba raei je
pravdpodobnost vzniku obezity az 80 %. Pokud je obémnizp jeden rodi moznost
vyskytu je 40 %. KdyZ neni obézni ani jeden z ¢ddje tato pravépodobnost pouze
desetiprocentni.

Jednim z dalSichudodi je zpisob vyZivy v raném é&stvi. V tomto ¥ku se
vytvareji tukové biikky a pokud je d& vykrmovano sladkym mlékem, kaSemi a
sladkostmi, dochazi k nadmmému vytvdéeni €chto burk. Pokud chce pak datgy
zhubnout, zbavi se tukovych zasob, ale tytklguzistanou zachované i piebytku
energie volné tuky snadno vychytavaji.

Porucha vyssi nervowénnosti je dalSi ficinou. Je to porucha hypothalamického
centra, které ovliwje pocit sytosti.

Na vzniku této nemoci se podili i vliv présdi a vychova. Pokud se v rodiidé
casto pejidaji, je jasne, Ze ditse bude chovat podobra tyto zvyklosti si sebou
ponese i do dalSiho Zivota.tlide také nastat z¥na v Zivog, treba svatbag¢i ptichod
rodiny, které nahle ovlivni denni rezim aigpbi tak nadvahu a v nejhorSifigact i
obezitu.

Nevhodna strava a Spatné rozloZefjnmu potravy je jeden z dalSich fakiior
podmiiujicich vznik obezity. Pokud neni jidlo rozlozeno thalych davek d&hem
celého dne, alefflem potravy je sloten do jedné velké davky, snadno dojde k tomuto
onemocsni. Nevhodné je i Spatné pitiasta konzumace piva, nebo tvrdého alkoholu

obsahujiciho hodncukru také neni zcela idealni.
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Nelze zapomenout i na psychicke vlivy. Zatimettai lidé reaguji na stresove
podreéty nechutenstvim a neji, obézni lidé berou stres podrét k prejedeni se.

Vyznamnou ulohu hraje pohybova aktivita a jina €& zatz. Hodiny &lesné
vychovy nemohou poskytnout dostatek pohybu, a getieba vyhledavat sportovani
z vlastni iniciativy. Nedostatek pohybu je na dmh@ist pii vzniku obezity.

Pokud je obezita projevem jiné nemoci, jedna sbexzibu sekundarni. Ta je ale
velice vzacna.

Muze byt zmisobena poruchou regulace hormorDale ji mohou zfisobit
metabolické vlivy a projevuje se také u padiesé Spaté [é¢enou cukrovkou. Chu
k jidlu zvySuji také skteré I1éky- nap antidepresiva (Kohout & Pavkova, 2001).

2. 4. 3 Nasledky obezity

Mezi nasledky obezity patzmény na skeletalnim systému. U rostoucichi d
s obezitou je vyraziji zatizena kostra, a proto dochazidstym porucham. Na pdie
se objevuje skolidza, hrudni kyféza a bederni Ipadd/yraze je zatizena kostra a
klouby dolnich kogetin, u kterych pak dochazi ¥kznym deformacim. Obéznictil
stoji rozkr@ené na Siroké bazi.

Podobr jako skelet je zatizen i cévni systém obéznichch@ei k poruSeni
cévniho epitelu. U velkého procenta nemocnych reo& v dosplosti
tromboembolickou chorobu.

Vyrazré vzacrgjSi poruchou je porucha jater a sni spojena ciideh a
cholecystitida.

U kardiovaskularniho a respér@ho systému se iie objevovat srdai a plicni
nedostaténost kortici ¢aste€nou invaliditou. U dti s obezitou je poruSena geometrie
levé srdéni komory a vznika tak jeji hypertrofie.

Velké problémy zfisobuje obezita u pohlavniho vyvoje. U chlaps touto

nemoci dochazi k zareni zevniho genitalu do tukového poist& dolni partii bicha.
U pubertalnich chlagc i dosglych muzi byla prokazana nizka koncentrace
testosteronu. Nakupenim tukové vrstvy na bociclyzalich nabyvaji chlapci dého
vzhledu. U divek s vysokym stugm obezity je opoZtha menstruace. Naopak u divek
S niZz8im stup¥m obezity je pohlavni vyvoj urychlen.

Velice k¥Zna u obéznich se stala koZzni onem¢éatnByvaji to fizné ekzémy,

mykdzy a erytémy. Ty mohou égpobit infekce mdovych cest a u divek vaginitidu. U
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nékterych pacient vznika nemoc tzv. acanthosis nigricans (jde o ligk8&pinavou
hrubou Sedé&ervenou kzi).

U obéznich &ti i dospivajicich s€astji neZz u Ezné populace projevujiizné
poruchy chovani. Mezi n&stji uvadkné problémy pdit deprese. Deprese vznika jako
dusledek hodnoceni vlastnicélésnych rozrara. Tyto ddti ¢asto trapi jejich nadénna
hmotnost. Trpi pocity osa#osti, smutku a nervozitou. Nasledkem toho pak tji
castji konzumuji alkohol a kot (Paizkova & Lisa, 2007).

2. 4.4 Lé&ba obezity

NejvhodrgjSim feSenim je samegjmé obezit predchazet, abytbec nedoslo
k jejimu vzniku. Pokud ktomu fpce jen dojde, je ulezité zahajit lébu jiz
v pacatenim stadiu lehkégi stredni formy obezity. V nasi démeni tento kol zcela
jednoduchy a toifedevsim u jedintc s genetickymi dispozicemi. Ve velkychéstech
je prilezitost k pohybové aktivit stale menSi. A navic nas ve velkéranovliviuiji
reklamy propagujici nevhodnou vyzivu.

Jednotlivé pipady obezity se vzdy liSi z hlediska pohlavékw, genetickych
piedpoklad atd. Proto nelze stanovit jeden sgale postup pro vSechny, ale
vypracovat individuélni plan pro kazdého jedinceld&v na zéklad lekaského
vySeteni. U jedince je vypracovana celkova zdravotnimareza, somaticky a pohlavni
VYVOj a stupé obezity.

Pri 1é¢bé obezity je zakladem z&na jidelnéku. Dietolog mé proto obtizny ukol
s vypracovanim individualniho vyzivového planu. e krokem je rozbor tydenniho
jidelnicku obézniho pacienta. Pak nasleduje vypracovanéhwyidelnéku, kde jsou
piesré rozcleny denni davky protein lipidd, sacharid, vitamini a minerat.
Dulezité je i dodrzeni pitného rezimu.

Zasadni roli g dodrzovani diety hraje rodina. &ma stravovacich navykse
totiz tyka celé rodiny. Cela rodina byéha jit nemocnému diti vzorem. ®Zko bude
jist ditt Spenat, pokud jej otec a bracha odmitaji. Mnolépe ke fijima jidlo, které je
spojené s hezkymi zazitky a ne jidlo, u kteréehaogiiée nap. hadaji. Aby dit Iépe
piijalo novou potravinu, tiZeme vyuZzit psychologického poznatku o barvacéti D
maji v oblike ¢ervenou a Zlutou. Jidlo ike byt ozdobenotervenym srdikem
vykrojenym z papriky. Fantazii se v tomto ohleduze@ekladou. Eti také ji mnohem

rackji jidla, na jejichz pipraw se podilela. Chvalte své #éliPochvaly pomahajiaem
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budovat sebeadéru, které maji fedevsim obézni velmi malo.u2zita je spoluprace
s witeli. Ve Skolni jidel® nesmi di nutit, aby dojidalo cely Skolni ¢8.

Druhym zéasadnim bodemtipredukci hmotnosti je pohybova aktivita.riP
zavedeni pohybového rezimu jgelta sousedit se nejen na dopamvané cviky,
pohybové ¢innosti a sporty, ale také na nevhodné aktivity tnapnezeni sedaveée
¢innosti. Pro sniZzeni hmotnosti jsou nejvice vhodnéceni vedouci k rozvoji
kardiorespirani vykonnosti a aerobni kapacity. Nejvhog jsou dynamicka cveni.
Pti vysSich stupnich obezity mohou byt tatocevii problémova, a proto secaaa se
cviky ve vyhrivaném bazénu a se cviky v lehu na zadech, kleko sedu. Po Uprav
hmotnosti je mozné poktavat se cviky BZznymi pro @&ti s normalni hmotnosti. Nic se
nesmi usgchat, aby nedoslo ke zbyteym poragnim a uragm. Je teba zvazit miru
zatizeni, trvani a frekvenci. @ge zasadni individualniifstup ke kazdému jedincitiP
cviceni je nutné zatit se na dechova aeéni, cvieni pro zlepSeni drzerdld, rozvoj
hornich a dolnich kafetin a postaveni panve.

Narainym problémem na z&v je udrZeni dosazeného upraveného stavu.
Podstatné je upravenou vyZivu a pravidelny pohytrztovat trvale. Redevsim udch

lidi, ktefi to z divodu genetickych dispozic nejvice fltuji (Péizkova & Lisa, 2007).

2. 4.5 Politika prevence #tské obezity

Vyskyt obesity po celém s&t¢ je stale zavazisi, a tak vedeadu instituci k
zakraieni. Boj proti obez# a pedevSim snaha o jeji prevenci se tyka nejemjné
sféry, jednotlivych zemi, nebo soukromych instituc¢akratit by mely i celoswtové
organizace. Programy proti ob&zit jednotlivych zemich by #hy byt prizpisobeny
tamgjSim podminkam- smysleni o stégstejré jako vnimani pohybové aktivity.

Prevence obezity by #a byt zangtena gedevsim na &skou populaci z @wvodu
provazanosti vyskytu obezity v ranérmdku a nasled#i ve wku dosglém. Riblizné
25% dti s nadvahou v fedSkolnim ¥ku miZe bojovat s timto problémem i v
dosglosti. U adolesceliitje tato pravépodobnost dokonce 70 % (#Pzkova & Lisa,
2007).

Pokud si jedinec osvoji spravnou Zivotospravu jiktském ¥ku, predchazi tak
nutnosti zrén v jiz navyklych praktikach. Ditv raném ¥ku je v €sném kontaktu se
svou rodinou, a tak je samepmosti, Ze ta jejiimo ovliviiuje. Problém obezity tedy
neni jen problémem jedince, ale &mg by nely probihat v celé domacnosti (Wang,
Lobstein, 2006).
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Studie Lobsteina z roku 2004 srovnawanaost preventivnich prograimobezity
ve trech skupinach. Prvni skupina je tgna pouze rodi obéznich dti, ve druhé
skupirg jsou jen obéznidi a ve teti jsou rodie i cti spole&né. Vysledky ginesly
Zjisténi, Ze spoludast rodéa prinesla vyssi usfchy v poklesu obezity.

Pisobeni reklam

Zivotni styl jednotlivce je ovlivin prostedim, které jej obklopuje. V dnesni dob
hraje vyznamnou roli reklama. Podle agentury Milldv@rown ovliviiuje rozhodovani
pii nakupu az 50 %eskych dti. Reklama a ostatni &dvaci prostedky by n&ly vice
propagovat zdravou stravu oproti ,fast féod' a preslazenym napom.

Z&kon ¢. 468/1991 Sb. o provozovani rozhlasového a tedévwi vysilani
zakazuje provozovatigin vysilani reklam, které by pohorSovaly a ohrozgvadravi
déti. Dale pak zakazujecast dti v tomto typu reklam a zakazujéepuSovani piadi
pro dsti témito reklamamf:

DalSim aspektem jsou Udaje uvedené na jednotliwgcbbcich. V lednu 2007
vstoupilo v platnost rigzeni ¢. 1924/2006 o vyZzivovych a zdravotnich tvrzenich p
ozna&ovani potravin. Cilem je zajistit, aby vyzivove imadly a jina tvrzeni uvedena na
potravinovych vyrobcich byla pravdiva a aby netspyptebitelé obelhavari.

Danové politika

Vyznamnou roli hraje zd&ni vysokokalorickych potravin. Lidé by si rozmyslel
co nakupovat, kdyby jim cena jasdavala najevo, toto neni zdravé. Tatd da jiZ
realizuje viad zemi Evropy. A v koném dopadu ma pozitivni vysledky. U nas byl
tento navrh bohuzel v roce 2012 po projednani zarit

Prikopnikem v zavéashi tchto ,tuinych dani* je Dansko. Od roku 2011 zdanili
saturovany tuk jako na&pmaslo, mléko a maso ve vysi 25 %.

Ve Francii byla uzakaima da ve vysi 20, 6 % na margarigpokoladu a
cukrovinky. Na ostatni potraviny je fl@ouze 5, 5 %.

Vldda Kanady uvalila dajen na nealkoholické nédpoje, sladkosti, setehd jiné
potraviny, které byly ozri@ny za nezdrave.

V USA jsou nejvysSi danuvaleny nealkoholickym napiop a to ve vysi 3, 43 %
v obchodech. V automatech dokonce 4, 02 %. SuSewiyda 1, 2 % v potravinovych

“* Bila kniha- strategie pro Evropu tykajici se zdtaich problémd souvisejicich
s vyzivou, nadvdhou a obezitou [online]. 2007 [c#013-03-15]. Dostupné z:
http://ec.europa.eu/health/ph_determinants/lifdestytrition/documents/nutrition_wp__
cs.pdf
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fetézcich a 3, 43 % v automatechgkteré staty odsouhlasily zdrazeni cukrovinek,
Zvykatek a chipg (Juercakova, 2012).

Dotace zergdélcum

Politika pridélovani dotaci, nebo naopak uvaleni dani r@eéipotraviny zasadni
meérou ovliviiuje zenddélce a jejich produkci a chov. IkeZitou Glohu pro vyrobu a
z&sobovani potravin v Evrépraje spolénéd zemddélska politika (SZP). Ta ovliwije,
co Evropané jedi, a protoude také ufitym zpisobem pomahat uti€t evropskou
stravu a nMiZe bojovat proti obezita nadvaze.

Negativnim pikladem niize byt udalost £iny, kde stat zrusil cenové regulace u
vepgového masa. To vedlo Kgsyceni trhu s masem a k vysSi konzumaci a tim i
k naristu obezity. Pokud by staty ¢ht bojovat proti obezg, je tedy teba gemyslet i
timto smérem (Juentakova, 2012).

Podpora fyzické aktivity

Podpora zvySené fyzické aktivity a zlepSeni straeteh navyk by se nglo stat
naplini vladnich i soukromych programPokud se za#iime na dti, pro které je
edukace v této oblasti n&jezitéjSi, musime si wdomit, kde dti travi nejvicecasu.
Ano, ve Skole. Proto jsou Skoly z velkésti zodpo¥dné za zajighi toho, aby i
chapaly vyznam pohybu a zdravého stravovani. Vhodoé fizné programy ve
Skolach podporujici zdraviétd. Nag:. evropsky program ,Mléko do Skol* apod.

Co se tye dosplych lidi. Jednotlivé podniky mohou ro¥h podporovat rozvoj
zdravého Zzivotniho stylu na pracovisti. Stejrak, jako jsou tyto podniky schopné
zaji¥ovat vzalavani svych zagstnand@, mohou jim nap prispivat na pohybové
aktivity.

Idedlni vizi do budoucna by&o byt, Ze dostupnost zdravych potravin bude tou
nejlevrejSi a nejpistupréjSi cestou, jak si obstarat potravu a stravit dgrickou
aktivitou se stane Zivotnim stylem féatakova, 2012).

Vtomto ohledu jiz samdejmé nekteré akce probihaji. YR se realizaci
preventivnich politik zabyva Statni zdravotni Us(@zU) a také &které zdravotni
pojistovny. Nejvice VSeobecna zdravotni ptgigna (VZP).

Kampai ,Ptijmi a vydej“ z roku 2009. Cilem kamparse stalo zvysit motivaci
lidi ke zlepSeni navyk v oblasti stravovani a pohybové aktivity tak, atgchazelo
k rovnoneérnému energetickémuiipmu a vydeji. Lidé si tyto Udaje zapisovali a na

zaklad ucasti pak mohli vyhrat hodnotné ceny (Kernova, 2009)
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SzU spolupracoval na projektu: ,Vis, co jis?* vgghramci vznikly internetové
stranky, na kterych sp@bitelé naleznou srozumitélzpracované informace spojené se
stravovanin.

Edukani kampa od VZP pod ndzvem “Zij zdr&V se zangfuje na zvyseni
povidomi ¢eské populace o nadvaze a olezExistuje také internetovy portal Zij
zdrav s fadou odbornych rad a dopdemi. Na tomto portalu je také k dispozici tzv.
“Mij deniek”, kde si lidé mohou zaznamenavat energetidigm a vydej a hlidat si
tak svou energetickou bilanti.

“YesNeYes”- tento program VZP je z&en gedevSim na teenagery. VySkoleni
kuchai objizakji Skoly na UzemCR a zabavnou formoui@dvaani vareni zdravého
obsda ve $kolni jidela Snahou je feswdcit mladeZ, Ze i zdrava jidla jsou chutha.

Kazdy rok ghpravuje VZP pro své poji&hce akci ,Dny zdravi“. Cilem celé akce
je poskytnout bezplatné orietitd vySeteni. Jednou z moznosti je tapjistsni BMI.2

.Program zdravy Zivot" ufeny pro klienty VZP starsi 15- ti letippivacéstkou
az 1500,- roné na pohybové a rehabiliai aktivity. PojiSténec je bodo¥ ohodnocen za
navsévu obvodniho |ékae, stomatologa, gynekologa nebd parovani krve. Na
zéaklad tschto bod ziskava pispsvek’

Z ostatnich pojifoven nap. Zdravotni pojifovna ministerstva vnitraCR
poskytuje pojistncam piispivek ve vysi 1000,- i dolozeni probhlé platby za
permanentku na c¥&ni — nap fitness, plavani, aerobic, nebo jiny kolektivpog°

Evropsky den obezity (EDO) je nezavisla celoevrdpshiciativa proti boji
s obezitou a nadvahou. Jejim cilem je upozornitonaby z#ala byt obezita vnimana
jako celospoléensky zdravotni problém. EDO byl zaloZzen v roce 2@avidem
Haslamem, fedsedou Néarodniho obezitniho fora ve Velké Brit@éanleanem-Paulem
Allonsiem, prezidentem a zakladatelem Belgické m®ecobéznich pacientV CR se

® Vi§ co ji§ [online]. 2011 [cit. 2013-03-26]. Dophé z: http://www.viscojis.cz

® Zij zdraws [online]. 2009 [cit. 2013-03-26]. Dostupné z: httwww.zijzdrave.cz
"YesNeYes [online]. 2010 [cit. 2013-03-26]. Dostépn http://www.yesneyes.cz

8 V8eobecna zdravotni pajisvnaCeské republiky [online]. 2011 [cit. 2013-03-26].
Dostupné z: http://www.vzp.cz/klienti/programy-pegxe/dny-zdravi

% V8eobecna zdravotni pajsvnaCeské republiky [online]. 2011 [cit. 2013-03-26].
Dostupné z: http://www.vzp.cz/klienti/vyhody/finameprispevky/zdravy-zivot/

10 Zdravotni pojigovna Ministerstva vnitr&R [online]. 2012 [cit. 2012-03-26].
Dostupné z: http://www.zpmvcr.cz/pojistenci/vyhopiepojistence/preventivni
programy/?id=36#balicky-top
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prvni raénik uskutenil 22. Kwétna 2010. V ramci tohoto dne pitta celarada aktivit
zamsienych na Ubytek vahy.

2. 4.6 Vyvoj a prognozy obezity

Swtova zdravotnicka organizace (WHO) prohlasila oteza epidemii 21.
stoleti. Je&t pred rokem 1980 neexistovaly Zzadné grafy zabyvagabdlsezitou a mén
nez jedenclovek z deseti byl obézni. Bleni z roku 2005 poukazuje na 1, 6 miliard
dosglych trpicich nadvahou a 400 milibbéznich. Podle WHO bude v roce 2015 jiz
2, 3 miliard obéznich a 700 miliénidi trpicich obezitod?

Organizace pro hospoiskou spolupraci a rozvoj (dale OECD) uvadi datakar
2011. NejnizSich hodnot vyskytu obezity u didégopulace Zlenskych stat dosahuje
Korea 3, 8 % a Japonsko 3, 9 %. Z Evropskychisté nejméts obéznich Svycarsko
8,1% a Norsko 10 %. Jednozna nejvySSi hodnoty dosahuji Spojené Staty Americké a
to 33, 8 %. Déale pak Mexiko 30 %. Z Evropskychistg drzi wele Velka Britanie a
Irsko. O¢ zem¥ maji shod- 23 %.Ceska Republika se drzi zhruba v pol@vinhoto
Zekricku. V naSi zemi je 17 % obéznich. V Ewope bohuzekadime k horSimu
pramaru.*®

Pokud se ohlédneme na situaétstté (5- 17 let) obezity a nadvahylenskych
zemich OECD. NejnizSich hodnot dosahuje Tureckd@319, divek a 11, 3 % chlap@a
dale pak Korea 9, 9 % divek a 16, 2 % chiapt Evrops je na tom nejlépe Polsko 12,
3 % divek a 16, 3 % chlafpcDruhé je Svycarsko 13, 1% divek a 16, 7 % chlapc
Nejvy3si hodnoty tentokrat dosahuje evropsky SgjimRecko s 37 % obéznich divek
a 45 % chlapt. Druhé je USA 35, 9 % divek a 35 % chlaphbla tetim mist je Italie
s 30,9 % dvéat a 32, 4 % chlagc Ceska Republika ma 16, 9 % takto nemocnych divek
a 24, 6 % chlapc™

Obezita VCR
“Obezitou v naSi zemi trpi 22,6 % mud 25,6 % Zen. Vedkove kategorii 25 — 64

let se nadvaha se vyskytuje u 46,9 % tha81,3 % Zen. U osob starSich 70-ti let se

1 Evropsky den obezity- informace proigmost [online]. 2010 [cit 2013-03-15].
Dostupné z: http://www.lekarnici.cz/Pro-verejnastdrmace-pro-verejnost/Evropsky-
den-obezity.aspx

12 Obesity in statistics [online]. 2008 [cit. 2013-083]. Dostupny z:
http://news.bbc.co.uk/2/hi/health/7151813.stm

13 Obesity update 2012 [online]. 2012 [cit. 2013-@-Dostupny z:
http://www.oecd.org/health/49716427.pdf
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béhem poslednich deseti letipnérna vyska snizila o 1,5 — 2, 0 cm a obvod pasu se
zvétsilo 3— 4 cm ™

Vroce 2011 provedla spdleost STEM/MARK v ramci projektu Zij zdrav
vyzkum obezity a fidruzenych onemoemi v Ceské republice. Rekum navazoval na
podobny projekt z let 2000/2001, 2005 a 2008 a umhdak porovnani vysledk a
zjisteni posledniho trendu vyvoje. Vyzkum byl provede2058 osob ve &ku nad 18
let. Byl dodrzen stejny po¥én Zen a mul, jaky vykazuje¢eska populace, tedy 52 %
Zen a 48 % mui Odbornymi garanty vyzkumu byli@dni odbornici z Ieékake fakulty
Univerzity Karlovy (Matoulek, 2011).

Podle tohoto vyzkumu spada 35 % ddégpopulace do kategorie nadvahy (BMI
25,1 — 29,9) a 23 % do kategorie obezity (BMI n&). Dproti stejnému vyzkumu,
ktery prolghl v roce 2008, doslo k nistu u obou kategorii pouze o 1 procento. Tento
trend lIze v3ak vysilit nékolika zpisoby. Populac&eské Republiky jiz diky své
genetické vybay v podstat dosahuje svého maxima u této choroby. Jisty vi&v im
lepSi informovanost wejnosti. Rovnovazny stav lze také objasnit tak,pBieozeny
Ubytek lidi s obezitou (tito lidé umirajfige) se vyrovnal s n@doristajicimi obéznimi
(Matoulek, 2011).

Pokud se ohlédneme vice do minulosti.\v§zkumu v roce 2001 tipo nadvahou
31 %, obéznich bylo 15 %. V roce 2008lmobezitu uz 17 % a lidi s nadvahou bylo
nantieno 35 %. Rok 2008 ukazal 34 % lidi s nadvahou &2&li s obezitou. Kdyz
porovname rok 2001 s rokem 2011, vidimeigtp 4 % v kategorii nadvahy a aar o
8 % u obezity (Matoulek, 2010).

Nadvahou a obezitou trpasgji lidé nad 50 let a naopak nizSi hmotnost maj lid
pod 30 let. Jeiejmé, Ze v pibehu Zivota pibirame na hmotnosti. Kazdy dasp Cech

v pribéhu Zivota pibira ptimérné ¢tvrt kilogramu za rok.

2. 4.7 Mentélni anorexie
Latinsky anorexia nervosaj&ctiny an = zbaveni, nedostatek, orexis =tthlde o
poruchu charakterizovanou umysinym snizovanétesné hmotnosti. BMI uéthto

jedinai je 17,5 a méh Anorexie se népstji objevuje mezi 14 - 18 rokem, aleide se

4 Obézni pacient v ordinaci praktického l&xfonline]. 2005 [cit. 2012-07-25].
Dostupny z: http://www.obesitas.cz/download/tiskaxarava_o_11 kongresu_
CLS_JEP.doc
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objevit i u mnohem mladSichéd, ale naopak i u straSich lidi. V s@asnosti jsou
ohroZeny nejen divky, tato nemoc se projevujewztilapé.*

.Ke snizeni hmotnosti dochéazi tak, Ze nemocny adkaloricka jidla, nadmne
cvi¢i, pouziva projimadla, diuretika a navoZemvraci. Omezovani se vjidle je
zpravidla doprovazeno zvySenym zajmem o jidlo diskea objevovani novych recépt
a vaeni pro druhé. fetrvava neustala obava z tl6kg a zkreslenaigdstava o svém
téle. Anorexie niZze z&it jako obyejna dieta, kterd se vymkne kontrole, nebo také
jako reakce na zéménou zivotni situaci. Tato nemoc postihujoti mysl (Maradova,
2007).

2. 4. 8 Mentalni bulimie

Mentalni bulimie je charakterizovana opakujicimi gachvaty pejidani,
spojenymi s neodbytnou obavou z tloustnuti. Proazani bulimie existujitt zakladni
kritéria. Dotyny se neustdle zabyva jidlem a ma silnou az netadotas touhu po
jidle. Diky tomu dochazi k zachvatovitéhiepdani, pi nichZ nemocny v kratkérfase
zkonzumuje velké mnozstvi jidla. Kgjidani dochazi dvakrat a#krat tydre. Poté
chce potlait ,vykrmny* G¢inek jidla jednim nebo vice z nésledujicichisaphi:
vyprovokované zvraceni, zneuzivani projimaddiidavd obdobi hlad@wni, uzivani
leka typu anorektik nebo diuretik.

Bulimie naruSuje psychickou pohodu, osobni a sjolsky Zivot. Bulimik se

postupr stava napadny svou podréndsti, fecitlivélosti a kolisanim nalady.

2. 4. 9 Ri€iny poruch p¥ijmu potravy

Anorexie je onemoaini multifaktorialniho ivodu, na 8mz se podili biologické,
psychologickeé, sociokulturni i rodinné vlivy. Z w0 divodu mluvime o tzv.
bio- psycho- socialnim modelu nemoci.

Pricinou tohoto onemoemi miZe byt psychika. V Zivét se objevi kritické
udalosti, které vyvolaji deprese, stréispocity Uzkosti. Je- li divka po delSi dobu
vystavena tlaku a nevidi Zzadné realné vychodislentéini anorexie e slouzit jako

vysvobozeni. Jednim z nejvyznagjiiich psychickych faktar je nizké sebesdomi.

15 Mentélni anorexie [online]. 2002 [cit. 2012-08-2Rpstupny z:
http://www.idealni.cz/anorexie.asp

16 Mentalni bulimie [online]. 2002 [cit. 2012-08-22)ostupny z:
http://www.idealni.cz/bulimie.asp
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Osoby se snizenym seldegfomim jsou citli¥jSi na kritiku své osoby, trpi vykyvy nalad
a jsou snadno ovlivnitelni nazory druhych tykajicée jejich fyzického vzhledu. Tato
kritika muze vést az k poruchantipnu potravy. Tyto Zeny trpi pocity bezcennosti,
které vedou az k sebenenavisti. Pro tuto nemogpeké, Ze ji trpi vice bilé divky,
zatimco Afroametianky, které maji BMEasto vysSi, jsou se svou postavou spokojené.

DalSi roli hraje vliv rodiny. Pokud chybi dit rodicovskéa pée, v rodirg je Spatna
komunikace a sawasna absence radwvské kontroly, snadno dojde ktomuto
onemocgni. V rodinné anamnéze pacientek s poruchaiipinp potravy se u rodii
¢asto objevuje alkoholismus, deprese, nebo kariéisssmedostatketfasu pro rodinu.

Jednim z @ivodi jsou i vlivy okoli. Mohou nas ovlizovat nasi patelé, prosedi,
ve kterém zijeme a v sdasnosti jsou v pdedi hlave média. Z reklam na nas kazdy
den promlouvaji Stihlé divky a my jim jejich dokdéma postavu zavidime a chceme se
jim podobat. Také Wwasopisech wenych pro Zeny se neustale rozebirq tématika
plastické chirurgie, nalezneme zde ,zZ@mé“ recepty jak zhubnout a cviky na
zestihleni postavy. Existuji také socialni pifedt, kde je riziko onemoéni mentalni
anorexii vyssi. Jde ipdevSim o modelky, baletky a gymnastky, u kteryeh |
piedpokladem kontrola nizké vahy.

DalSim vlivem mohou byt biologické zmy predevsim v obdobi puberty. Divky
prochazeji mnohymiétesnymi znénami. Objevuje se prvni menstruace, vyvijeji se
prsa a zvySuji se tukové zasoby v oblagitha, hyzdi a stehen. Dividasto reaguji
negativié na kritiku grichdzejici od pubertalnich chlape/ tomto obdobi jsoudcata
precitlivéld a maji nizké sebeésomi. Pokud se nevyrovnaji se svymi fyzickymi

proménami, zvysuje se riziko vzniku poruchijmu potravy (Krch, 1999).

2.4.10 Symptomy poruch pijmu potravy

Odmitani potravy je prvnim symptomem, ktery bylm rodiny a znamych
vzbudit pozornost. Pacientky maji neggbvymluv, pré praw neji. Castou vymluvou
je, ze prav jedly u kamaradky, nebo ve Skole. Neni vyjimkoa,divky jedi o samet
aby nepodléhaly tlakn vice jist. Je mylné domnivat se, Ze divky s mieh&norexii
odmitaji stravu, protoZe netrpi pocity hladiefavaji jist, protoze jist negfit

Nasleduje velky ubytek vahy. Doprovazenimanou fyzickou aktivitou. Divky
jsou doslova posedlé pohybem. Dochéazi tak k extrémymublosti a totalnimu
vycerpani sil. Divky jsou schopné chodit a¥kalikakilometrové vzdalenostiggky a

nekolik hodin deng posilovat.
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Ackoliv samy neji, rady @ svému okoli a nuti je kigjidani se. Je to nejspis
anik od svych vlastnich mySlenek na tryznivy hladjejich viastnim jidelniku
prichazeji zasadni z&¢ny. Vyradi vSechny ttné a nezdravé produkty. Tyto produkty se
neustale roz#iji, az zbudou jen zcela odnéné vyrobky. Konzumace potravin je
velmi pomalad a divky vybiraji, co sni. Hadmsoli, piji kavu a colu kii kofeinu
potlaiujicimu chd k jidlu.

Nemocné pacientky maji zkreslen@gstavy o svéntle. Maji neustaly pocit, Ze
jsou tluste, i kdyz uz davno trpéZkou podvahou. Divky nelzefgs\wdcit o jejich
nespravném postoji k jidlu.

Typické pro tuto nemoc jsou vykyvy nélad. V jedriwviti ma pacient vybornou
naladu a hii vtipem, hem okamziku se tato nalada&rmv negatelskou a arogantni.
Nemocni pak snadndiphazeji o patele a v hluboké depresi se izoluji od svého okoli
(Krch, 1999).

2. 4. 11 Osledky poruch péijmu potravy

Poruchy pijmu potravy vyvolavaji vdle mnohé zavazné komplikace. Jedna se o
dlouhodoby Zivotni problém. e zmisobit i smrt, nebo celodwadu zdravotnich
onemoceni.

Zpomaluje se bazalni metabolismus. Pokildl hedostava dostatek Zivin, udrzuje
pouze ¢innost organ nezbytnych pro Zivot. Kii zvraceni v dsledku msobeni
Zaludénich §av miZe dojit k zastu jicnu. Dochazi k z&bim plic z vdechlych
zvratki. Mezi negijemné disledky zvraceni pé#ti otoky slinnych Zl4z podelisti,
které umoduji dojem napuchlého olskje. Mér napadnym, o to vSak nebezpgSim
nasledkem zvraceni je naruSeni rovnovagshych tekutin a soli, které 2auje srdce
a ledviny. Nedostatkem vlakniny je sniZzefianost stev, a tak jsowasté péjmy i
zacpy. U pacientek dochazi ke snizeni krevnihautiakzpomaleni frekvence pulsu.
projevem této nemoci je ztrata menstruace, kter&Zemzmisobit komplikace
s oehotnenim. Nedostatek vitamiin minerdah a stopovych prvk vede ke
chudokrevnosti, porucham nervo¥nosti a chybné funkce S§titné Zlazy. Poruchy
vyzivy a hlado¥ni se projevuji i padanim viaslamanim a fehkosti nehit. Kize je
sucha a popraskan&astym disledkem vyhublosti je citlivost na chlad, Gnava a
oslabeny krevni ai (Krch, 1999).
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2. 4. 12 Lé&ba poruch pFijmu potravy

Lécba je zaloZena na dvou vzajeqwropojenych l&ebnych postupech. EEse
poSkozeny organismus wsledku dlouhodobé podvyzivy. Nemocny také podseipuj
psychoterapii zagtenou na z@nu stravovacich navyk ktera mu poskytne pochopit
piiciny a okolnosti tykajici se jeho onemaan

Cilem l&by je navozeni normdlni vdhy a obnoveni reprédidgh funkci
organismu. Odstrani biologickych i psychologickych nasletlkéto nemoci. Motivuje
pacienta ke spolupractigerapii. Informuje nemocného o zasadach sprawiéry a o
nasledcich hladani a diet. Léi dalSi psychopatologické projevy jako jsou poruchy
nalad a negativni sebehodnoceni. Nig#itéjSi roli pri terapii hraje samdgjme
podpora rodiny a blizkého okoli.

V nejkriti¢téjSich @ipadech je na Uvod nutna hospitalizace divky. Ribwe
inflze vyZivhych roztok, podavaji se léky pro poséni srdéni ¢innosti a pro
stabilizaci krevniho othu a dalSi Iéky dle individualni geby. Jakmile pomine akutni
ohrozeni, dalSi tba vyZaduje souhlas pacienta nebo alggpbo rodiny. Poté pacient
podstoupi terapii, jejiz cilem je navrat dé&zbého Zivota. Terapii je cetada a podle

individualnich problém pacienta je pouze na l&kakterou zvoli (Krch, 1999).
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3 Cile prace a hypotézy

3.1 Cile prace

Cilem prace je zjistit, jaké jsou stravovaci zvykglolescerit v Ceskych
Budgjovicich. Zangiit se na skuiou pohybovou aktivitu adolescént zpisob
stravovani, na denni rezim a dietni zvyky. Ziskagéledky porovnat s vysledky
piedchoziho vyzkumu.

3. 2 Ukoly prace

Zpracovani literarnich pramén

Vyplnéni dotazniku adolescenty zéestnich kol \Ceskych Budjovicich
Zmeteni tlesny vysky a vahy

Zjisténi mnozstvi&lesného tuku podle metody BMI a BIA

S A

Vyhodnoceni pohybové aktivity a stravovacich navgospivajicich divek a
hochi

Statistické zpracovani dat z dotazn&porovnani s gtenim z roku 2008

o

7. Potvrzeni nebo vyvraceni hypotéz

8. Vypracovani zasru a zhodnoceni prace

3. 3 Hypotézy prace

Hypotéza 1:

.V Cesku je podle nejn@jsi zpravy statistik tyfikrat vic obéznich &i a ptkrat
vic obéznich dospivajicich need 15 lety. V pepcitu na tisic registrovanych paciént
v ordinacich praktickych léka stouply péty obéznich &i z 5,5 v roce 1996 na 20,5
v roce 2012, ve skupinod 15 do 18 let pak z 8,8 na 47. Od roku 1996 @b22se
absolutni poet obéznich &i ztrojnasobil z 10 400 na 30 400 a dorostu z 6 &h@
20 400.%’

Predpokladame tedy, Ze 14 &fanych adolescemtoude obéznich.

17 Skraikova, P.Ceské dti tloustnou, obéznich jayrikrat vic nez ped 15 letyjonline].
2012 [cit. 2012-08-09]. Dostupny z: http://zprasyes.cz/obeznich-deti-v-cr-pribyva-
dcO-/domaci.aspx?c=A120622_ 111754 _domaci_skr
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Hypotéza 2:

V roce 2010 bylo v psychiatrickychdébnach pro é&i a dosglé evidovano 303
osob s poruchamiippmu potravy. Ténst 54 % pacienit bylo I&eno s mentalni anorexii,
vice nez 25 % s diagn6zou mentalni bulimie a 12&ygickou mentélni anorexii.

Z hlediska regionalniho srovnani miry prevalenetora roce 2010 v Jihgeském
kraji poruchy pijmu potravy pouze 1,6 paciénta 100 tisic obyvatéf

Budeme tedy f@dpokladat, Ze mezidgrenymi adolescenty bude jedenétrggmito

poruchami.

18 Aktuélni informace Ustavu zdravotnickych informacstatistikyCeské republiky
[online]. 25. 11. 2011 [cit 2012-08-09]. Dostupny z
www.uzis.cz/system/files/60_11.pdf
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4 Metodologie

4.1 PouZzité metody

4. 1.1 Dotaznik

Je to soustavaipdem formulovanych otazek tykajicich se&it@ého problému,
které jsou promysleénsestaveny a na které respondent odpovida péseidna se o
velmi frekventovanou metodu pedagogického vyzkuMsla by vSak byt pouzita az
Vv pripact, Ze nelze informace ziskat jinak. Dotaznik musidbgény, maximalg tticet
otazek, ke kazdému problému vzdydz ¥ otdzky. Konstrukci pedchazi vytveéeni
pracovnich hypotéz a jednotlivé polozky se podiehnbdvijeji. Otazky museji byt
vycerpavajici, ale zaroviejasné a srozumitelné. J&eba respektovaték a vzdlani
respondenta, dotaznik je nesnivadét do rozpak. Odpowdi musi byt jednozrimé,
aby nepipoustly chapani vice zsoby. Dilezitym pozadavkem u dotazniku je
zajis€ni anonymity. Pro usgh kazdého dotazového &mii je nezbytna ochota
responderit. Je proto vhodné do Uvodniasti dotazniku vysilit potiebnost
provad&ného Sdeni. Ri sestavovani dbamergdem na to, abychom mohli ziskané
Gdaje snadnaidit a zpracovavat.

Otazky v dotaznikudime podle stuptisvobody v odpovidani. Prvnintipadem
je otewena odpowd’, pii které respondent piSe igvvlastni nazor. Za druhé jsou
odpowdi vytvorené. Ty mohou byt fipdem zcela formulované, nebo je respondent
dasténé dophuje. Posledni moznosti jsou 3kalové polozky (Stureha 1990;
Dedkova 2008).

Validita: Pojem validita vyjatlje fakt, Ze dotaznik skutes zjiStuje to, co méa
zZjistovat, tj. to, co je vyzkumnym zamem.

Reliabilita: Je to schopnost dotazniku zachycovat spoleldiyesrg zkoumane
jevy (Chrastka, 2007).

4.1. 2 Metoda BMI

Index €lesné hmotnosti (body mass index- BMI)
Vzorec:BMI= hmotnost (kg) / vyska (m)
Z fyzikalniho hlediska vyjadije ploSnou hustotu, kterou zaujima hmotnost

lidského tla vectverci o strat rovné tlesné vySce. Tato metoda nema stejné hodnoty
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pro dti a dosglé, protoZze se sékem a stupém pohlavniho dozravani hodnoty
vyrazre lisi. OdliSné hodnoty by sedly pouzivat také u muZza Zen, protoze u maz
je podil svalové tkanvyssSi nez podil tk&ntukové. Metoda BMI je celostove
uznavana v obezitologii, ifpsto ndm poskytuje pouze oriafridinformaci. Profadu
lidi z populace tato metoda selhavaislédku rozdil v télesné stavby mezi etnickymi
skupinami (P#zkova & Lisa, 2007).

Tabulka 1: Tabulka 2: BMI veatahu k véku

Hodnoty BMI podle Roschinskeho (2006) podle Roschinskeho (2006)

Zeny muzi Vék Optimalni BMI
Podvaha <19 <20 19-24 19- 24
25- 34 20- 25
Normalni hmotnost 19- 24 20- 25

35-44 21- 26
Lehk& nadvaha 24- 30 25- 30 45- 54 22-927
Obezita 30- 40 30- 40 55- 64 23- 28
Extrémni obezita > 40 > 40 Nad 65 24-29

4.1.3 Metoda BIA

Bioimpedarini analyza je v posledni délvelice hoji propagovana a rozgéha
metoda pedevSim diky své jednoduchosti. Tato metoda jeZeald na rozdilné
vodivosti stidavého elektrického proudu uznych €lesnych tkani. Aktivni desna
hmota (bezttnd) obsahuje vysoky podil vody a elektrélye tudiz dobrym vodem,
zatimco tukova tka se chova jako izolator. Metoda BIA mékolik moznosti. Prvni
variantou je umighi ¢tyi elektrod, kterymi prochaziigtlavy proud 500 — 800 pA
s frekvenci 50 kHz, naglb. Mérena osoba lezi v fiochu mefeni na zadech a na
hibetech ruky a chodidel ma ungisé elektrody. U jinych @ficich systém stoji
testovana osoba naboso tak, #edpi a zadnéasti chodidel se dotykaji elektrod na
meérné vaze. NejpouZivéjsi je gristroj, ktery nétend osoba chyti do rukou. U tohoto
pristroje se naslednpo zneteni objevi hodnoty tuku na displeji v procentech a
v kilogramech. Hodnoty v procentech jsou pro naastruvedeny v tabulc& 3 pod
textem. Prvni varianta je négsrEjSi, protoZze proud dosta&t® prochazi celymélem,

u druhych dvou je #fena pouze dolni, nebo horgést tla a vysledky nejsou
spolehlivé (Roschinsky, 2006).
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Tabulka 3: Hodnoty tuku v % podle manualu k p¥istroji OMRON BF 300

Stihly Normalni Riziko Obezita
Muzi Pod 10 % 10- 20 % 20- 25 % nad 25 %
Zeny Pod 20 % 20- 29 % 29- 34 % nad 35 %

4. 2 Charakteristika souboru

Vyzkum byl proveden v dubnu roku 2012 na stejnérabsou zZak jako i
piedeslém reni. Tedy na dvou gymnaziich Geskych Budjovicich u Zak
praimérného ¥ku sedmnacti let v 1.- 4. ¢oiku nactyiletém gymnaziu a u zZékod

kvinty do oktavy na osmiletém gymnaziu. Postupgly zapojeny tyto Skoly:

Gymnazium Jirovcova

GymnaziumCeska

Nejprve byl vyzkum proveden naymnéziu Jirovcova kde byly néreny divky
z 1A, 1B, kvinty, 2A, 3A, 3B, septimy, 4A a 4B. ®em tedyl09divek.

U chlap@ bylo provedeno ®teni ve fid¢ 1A, 1B, kving, 2A, 3A a 3B,
dohromadyr3 Zaki.

Druhé v pdadi bylo Gymnazium Cesk§ kde byl pfizkum proveden u divek
z 1A, kvinty, 2A, sexty, 3A, septimy a 4A , celké3A divek.

Chlapci byli ngfeni ve stejnych rnicich v pétu 47.

Celkem bylo zmfeno 311 adolescant Dosahli jsme tedy stejného o
responderii jako @i predesSlém réeni.

Celkovy pa@et divek je 191.
Celkovy pa@et chlapé je 120.
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4. 3 Popis vlastniho vyzkumu

Na za&atku prace byl pouzit dotaznik repleSlého reni tykajici se vyzivy a
pohybové aktivity. Respondenti zde popsatijszny jidelntek, vyplnili, kdy ji ve&er
naposledy a vybrali si zkolika odpowdi ohled® urcitych druhi potravin a tekutin.
DalSi¢ast dotazniku zji&lje jejich wdomosti o zdravé vyziy Nasled® jsou zdiazeny
dotazy tykajici se jejich pohybové aktivity. Do dphiku byly také zahrnuty otazky
tykajici se zavislosti déstajici mladeze, mezi¢h pati alkohol a kogeni. V za¥ru
byly otdzky pouze pro&¢ata. Divky zde posuzovaly spokojenost se svou posta
své dietni navyky. Dotaznik je k nahlédnutitilqze 1.

Nasledi# jsme oslovili feditele Gymnéazia Jirovcova a Gymnaziaska, se
kterymi jsme spolupracovali jiz ip predeSlém réeni. Ot projevili ochotu ke
spolupraci. Naslednjsme si domluvili s &iteli télesné vychovy vzdy jednu vyavaci
hodinu TV pro jednuitdu, kde bylo poté zah4jencsrani.

Na uvod hodiny byli Zaci seznameni se 2éem a cilem diplomové prace. Byly
jim dany pokyny k vyplani dotazniku a popsangtieh celého mireni. Zandiili jsme
se fedevSim na praci a drzenfigiroje OMRON BF 300. Nasledrbyly rozdany
dotazniky a jednotlivi Zaci byli postuprolani k neteni jejich vysky, vahy a metodou
BIA jsme zjistili lesny tuk. VSichni dospivajici byli &eni v dopolednich hodinach
v Uborech nadesnou vychovu a byli bez bot.

Vyplnéné dotazniky jsme roztli podle Skoly a pohlavi a postupnjsme
dopgitali index BMI a zpracovali je. U kazdé otazky Isgaten paet odpoédi na
dané moznosti, které Zaci vyplnili. Byly vyhodnogetaké metody BIA a BMI.
VSechny hodnoty byly nakonec procent@élmpracovany v tabulkach a grafech

programu Microsoft Office Excel 2003.

4. 4 Popis néireni

M¢éieni probihalo vZzdy v dopolednich hodinach za stdjngodminek. Pouzity

byly stejné metody aifstroje jako pi méreni k bakaléské praci.

Télesna vySkaMeridlo bylo umiséno v odpovidajici vysce nagau. Meieny zak
stal zady ke sn¢, hlavu ngl v rovnovazné poloze s pohlederfirpo pred sebe. Shy

se dotykal patami, hyZdi a lopatkami. Pouzitim pravouhlého trojuhelniktery byl

37



umiseén mezi stnu a horni¢ast hlavy, byla zji$ha vyska v centimetrech a poté

e

Imilimetr.

Télesna hmotnostNa mereni jsme pouzili vahu SANITAS s maximalni nosnosti

150 kg a rozliSovaci schopnosti 100g. Nejprve jsideu lehce stiskli a v okamziku,
kdy se na displeji objevila 0 mohlo vazentitaPo zjiS€éni udaje o hmotnosti bylo

¢islo znovu poznamenano do dotaznikového archu.

MnoZstvi tlesného tukuNa toto n&ieni byl pouzit pistroj OMRON BF 300.

Pomoci tl&itka ON/OFF se zapnul. Nasledrbyly doplreny jednotlivé Gdaje o
meifeném. Stisknutim ttdtka HGT se rozblikaji nuly pro tento Udaj. Zadalne tedy
vySku v centimetrech. Déle 8ako WT pro vahu v kilogramech, AGE proik a
tlacitko M/F pro volbu pohlavi. Tyto Udaje se po &Hai SET ulozi do paéti pristroje.
Na displeji se objevi READY a &eni mize byt zahajeno. Veliceitezité je spravné
uchopeni fistroje, aby m¥eni bylo gesné. Zaci museli stat mémozkraimo, paze
natazené pod Uhlem 90° adiata nehybat se. Palec a ukazovak sviraji horkireltu,
prostedniek je polozen v bilé draZzce upr@st a prstedek s makikem obepinaji
dolni elektrodu. Po zndanuti tlatitka START je dlezité pevné stisknuti elektrod.
Béhem dvaceti sekund bylo kratkym zvukovym signalemnémeno zréeni hodnot
tuku ve dvou Udajich, v procentech a v kilogrameddbdnoty byly ogt zapsany do
kolonky v dotazniku.

Vypocet BMI: Podle vzorce na vyget €lesného tuku podle metody BMI byly
postup@ dopaitany tyto hodnoty a zaznamenany do dotazniku. edasl| byly
porovnany s hodnotami z tabulky1

Vzorec:BMI= hmotnost (kg) / vyska® (m)
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5 Vysledky

5.1 Vysledky néieni

5. 1.1 Vysledky vypétu hodnot BMI u divek

Tabulka 4: Ukazuje hodnoty indexu BMI u vSech 191 tvek

index BMI Celkem 2008 | Celkem 2012 | Divky- Jirovcova | Divky- Ceskéa
Podvaha 45 30 23 7
Normalni hmotnost 126 125 70 55
Lehka nadvaha 16 35 15 20
Obezita 4 1 1 0
Extrémni obezita 0 0 0 0

Obrazek 1: Vysledky indexu BMI uréené v % z celkového pétu divek 191

Vysledky vypo €tu hodnoty BMI

65%

O Podvaha @ Norméalni hmotnost O Lehka nadvaha O Obezita B Extrémni obezita

Obrazek 2: Porovnani absolutni hodnoty BMI u vSechi 91 divek
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5. 1. 2 Vysledky vypétu hodnot BMI u chlapci

Tabulka 5: Ukazuje hodnoty indexu BMI u vSech 120 lslapci

Chlapci- .
index BMI Celkem 2008 | Celkem 2012 Jirovcova Chlapci- Ceska
podvaha 44 37 22 15
normalni hmotnost 65 66 41 25
lehka nadvaha 7 16 10 6
obezita 4 1 0 1
extrémni obezita 0 0 0 0

Obrazek 3: Vysledky indexu BMI uréené v % z celkového pétu chlapci 120

Vysledky wpo €tu hodnoty BMI

O podvaha @ normalni hmotnost O lehka nadvéha O obezita B extrémni obezita

Obrazek 4: Porovnani absolutni hodnoty BMI u vSect20 chlapdi
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5. 1. 3 Vysledky néfreni metodou BIA divek

Tabulka 6: Celkové hodnoty tuku u vSech 191 divekqale metody BIA

BIA Celkem 2008 | Celkem 2012 | Divky- Jirovcova | Divky- Ceska
Stihly 75 57 43 14
Normalni 104 115 56 59
Riziko 7 16 8 8
Obezita 5 3 2 1

Obrazek 5: Celkové hodnoty metody BIA v % z celkovigo pottu divek 191

Vysledky metody BIA

8%

2%

@ Stihly m Normélni O Riziko O Obezita

Obréazek 6: Porovnani absolutnich hodnot metody BlAz roku 2008 a 2012 u vSech 191 divek
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5. 1. 4 Vysledky néfeni metodou BIA u chlapd@

Tabulka 7: Celkové hodnoty tuku u vSech 120 chlagcpodle metody BIA

Chlapci- 3
BIA Celkem 2008 | Celkem 2012 Jirovcova Chlapci- Ceska
Stihly 32 33 23 10
Normalni 72 66 37 29
Riziko 7 13 9 4
Obezita 9 8 4 4

Obrazek 7: Hodnoty metody BIA v % z celkového pétu chlapci 120

Vysledky metody BIA

0 %
11% 28%

54%

@ Sthly @ Normélni 0 Riziko O Obezita

Obrazek 8: Porovnani absolutnich hodnot metody BlAz roku 2008 a 2012 u vSech 120 chlajpc
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5. 1. 5 Vysledky néieni vSech adolesceiit

Tabulka 8: Srovnava hodnoty podle metody BMI a BIAv roce 2008 a 20012 u vSech 311 #ék

BMI 2008 | BMI 2012 | BIA 2008 |BIA 2012
Stihly 99 67 107 90
Normalni 191 191 176 181
Nadvaha 23 51 14 29
Obezita 8 2 14 11

Obréazek 9: Celkové vysledky niifeni BMI v roce 2008 a 2012 u vSech 311 Zak

Porovnani hodnoty BMI v roce 2008 a 2012

Stihly

Normalni

@ BMI 2008
@ BMI 2012

Nadvaha

Obezita

Obrazek 10: Celkové vysledky metody BIA v roce 2008 2012 u vSech 311 Z#k
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5. 2 Vyhodnoceni jednotlivych otdzek dotazniku
Otazka¢. 1

Kolikrat za den jis?

a) vétSinou pouze jednou nebo dvakrat, alégoimé porce
b) 3x — 4x ¥tSinou stedni porce

c) jim az 5x den& pouze mensi porce

Tabulka 9: Udava paty odpovédi vSech 311 Zak na 1. otazku

Celkem Celkem Chlapci- Chlapci- Divky- Divky-
2008 2012 Jirovcova Ceska Jirovcova Ceska
A 15 17 0 3 8 6
B 187 171 50 22 58 41
C 109 123 23 22 43 35

Obr. 12: Porovnani jednotlivych odpasdi
v roce 2008 a 2012

Obr. 11: Potet odpowdi vSech 311 Zak v roce 2012

5%

200+

40%
150+

100+

50

o
A B C

@ Celkem 2008 m Celkem 2012 ‘

P porovnéni ndeni z roku 2008 a z roku 20120Beme vidgt mirny néafist ve
prosgch odpo¥di A a C a naopak pokles u odgov B. U odpo¥di A je to nafist
pouze o dva respondenty, coZ neni nijak znepokaji@épak @trnact respondetitvice
zvolilo odpowd C, ktera je podle zasad spravné vyzivy tou nejmijdd volbou. Je
doporwovano konzumovat jidlo nejlépe 5x dénwmmensSich porcich nez jist pouze
tiikrat deng ve velkych porcich. Pokud konzumujeme velké day#éia, Zaludek je

roztahovan a to vede k dalSimiejdani a v nejhorSimifpact az k obezit.
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Otazka¢. 2

PopiS swj bézny denni jideliek s napoji, pokud dktery z chod nemas,

vynechej ho!

Vybér jidel se od pedeSlého r¥eni témt neznenil. U snidag Zaci nejvice
vyplihovali, Ze ji péivo (120), gedevSim s maslem (29), syrem (39), Sunkou @5),
s ngjakou pomazankou (12). Ze sladkého jidla se nejdbgvovaly cerealie (54)
s mlékem (40), s jogurtem (54), jogurt samotny. Na pé&vo si takécasto mazou med
(10), marmeladu (13) a nutellu (3). DalSi uvedddiajjsou buchty (28) a piSkoty (5).
Z napoji prevaZzujecaj, ktery rano pije 98 zak DalSi v pdadi je mléko (38), kakao
(20) a kava (17). Nesnida jiz pouze 40%atoz je oproti 69 Zakn z roku 2008 jisté
zlepSeni, protoZe snidaje zaklad dne.

Ke sva&iné maji zaci opt nejvice péivo (176) se salamem (47) a syrem (49),
nebo toasty (5) a bagetu (10). Tyto pokrmy se nejwbjevuji u &ti, které nesnidaly.
Déti po snidani ¥tSinou svai pouze ®jaké ovoce (73), zeleninu (16), nebo suSenku
(44), ¢i croissant (4) nebo kalq12). Bez dopoledni svmy je 22 dti. K piti prevlada
voda, voda setavou, nebo ochucena mineralka.

Naprosta ¥tSina zak uvedla, Ze olmlva to, co je pravve Skolni jidels (189).
Polévku sotiasré obedva 21 Zalk. Za konkrétni jidla byla uvedeno maso s bramborem
(29), ryze s om&ou a masem (25)¢gtoviny (23), knedlik,maso a Spenat (5)iek(P),
fizek (3), pizza (3) a jidlo ve ,fast foodu" uvedlizéci. Bez oéda je 9 Zak.

U druhé svainy se nejastji opét objevovalo pé&vo (45) se syrem (4), nebo
Sunkou (6). Velké zastoupeni ma jogurt (63), ovaés, zelenina (23) a suSenka (47).
Mezi dalSimi jidly jsou toasty (15), kousek bucl{iy8) nebocokolada (4). Druhou
svainu nema 30 24k

V¢étSina adolescefitdava pednost teplé vri (42) pred studenou (25). Zcela bez
vecere je 15 dti- vétSinou divek, pro které je ve'e jiz druha svéna. V konkrétnich
piipadech bylo népstji uvadkno ogit petivo (62). Alternativou je obloZzeny chléb (9) a
toasty (21). Ze studenych pokirrbyl negastji vybiran zeleninovy salat (37). Z teplych
pokrmi prevladaji &stoviny (31), polévka (21), maso s bramborem (@rkp (7),
vajicka (6), pizza (6), dale paiaky (4), kruptna kase (3), topinky (2) a omelety (2).
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Otazka¢. 3

V kolik hodin jis wtSinou posledni jidlo?

Tabulka 10: Udava pdity odpovédi vSech 311 zak na 3. otdzku

Celkem | Celkem Chlapci- Chlapci- Divky- Divky-

2008 2012 Jirovcova Ceska Jirovcova Ceska
16:00- 17:00 1 6 0 0 3 3
17:00- 18:00 24 30 3 4 10 13
18:00- 19:00 63 82 7 4 45 26
19:00- 20:00 74 79 20 14 25 20
20:00- 21:00 71 54 21 10 16 7
21:00- 22:00 34 41 10 10 8 13
22:00- 23:00 32 14 7 5 2 0
23:00- 24:00 8 5 5 0 0 0

Obrazek 13: Pa‘et odpowdi vSech 311 Zak v roce 2012
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Obr. 14: Porovnani jednotlivych odpowdi v roce 2008 a 2012

90+
801
70
601
501
401
30
201
10+

16:00- 17.00- 18:00- 19:00- 20:00- 21:00- 22:00- 23:00-
1700 18:.00 19:.00 20:00 21.00 22:00 23.00 24:00

0 Celkem 2008 m Celkem 2012

Pti porovnani hodnot vidime, Ze oprotiegeSlému reni studenti ji posledni
jidlo drive. O @t responderit vice odpo¥délo, Ze ji posledni jidlo jiz v 17:00 hod.
Jednalo se o divky, které timto tgobem chiji zhubnout. K vyraznému nistu
odpowdi doSlo u¢asu do 19:00 hod, kdy o 19 Zakice ji v tuto dobu posledni jidlo.
Naopak k vyraznému sniZzeni doslo u konzumace yiglazdnich hodinach, tedystrg
pied spankem. Pouze 19 &akproti pedeSlym 40-ti ji je$t po 22:00 hod. Zasadni
rozdil je u odpowdi divek a chlapt Zadna z divek neji po 22:00 hod, zatimco chlapci
ano.

Podle zasad spravné vyzivy bychondlinposledni jidlo konzumovat @vhodiny
pied spanim. Pokud vefime €sn pied spanim, organismus je pak nucen travit wdob
spanku a nedojde k dost&atému odpoinku. Fi porovnani obou ®&feni mohu

zhodnotit, Ze v tomto ohledu doslo k vyraznému éep pi dodrZzovani této zasady.
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Otazkaé¢. 4

Jakc¢asto konzumujeS ovoce a zeleninu (syro¥ioearenou)?
a) nékolikrat denrk

b) alespa jednou den&

C) jen olxas- spiS malo

Tabulka 11: Udava paity odpovédi vSech 311 Zak na 4. otazku

Celkem Celkem Chlapci- Chlapci- Divky- Divky-
2008 2012 Jirovcova Ceské Jirovcova Ceské
A 61 108 9 13 46 40
B 198 166 53 26 53 34
C 52 37 11 8 10 8

Obr. 15: Potet odpowdi vSech 311 Zak v roce 2012 Obr. 16: Porovnani jednotliviicodpowedi

v roce 2008 a 2012
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B Celkem 2008 O Celkem 2012

Ovoce a zelenina jsou hlavnim zdrojem vitaimiminerah a stopovych prvk,
proto jsou nezbytnou séasti nasi stravy. Po vyhodnoceni této otazky jsgstila, ze
studenti konzumuji ovoce a zeleninu v&Sm mnozstvi nez vipdeslych letech. O
Ctyficet student vice oproti pedeSlému vyzkumu odpésglo, Ze tyto potraviny
konzumuji rkolikrat dens. V roce 2008 to bylo pouze 61 studentyni jiz 108
student. Uspokojivy je také fakt, Ze se snizlatnost u odpasdi C, tedycetnost Zak,
kteri ovoce a zeleninu t&hneji. DoSlo k poklesu z 52 Zaka pouhych 37.
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Otazka¢. 5

Jakcasto jis mléné vyrobky (jogurty, syry, mléko...)?
a) nékolikrat za den
b) nekolikrat tydre

c) mléiné vyrobky nevyhledavam

Tabulka 12: Udava paity odpovédi vSech 311 Zak na 5. otazku

Celkem

Celkem

Chlapci- Chlapci- Divky- Divky-
2008 2012 Jirovcova Ceska Jirovcova Ceska
163 128 33 17 38 40
140 164 39 28 63 34
8 19 1 2 8 8

Obr. 17: Potet odpowdi vSech 311 Zak v roce 2012 Obr. 18: Porovnani jednotliviicodpowvédi

Vv roce 2008 2012

6%

41%

B Celkem 2008 m Celkem 2012

| presto, Ze jsou mé&é vyrobky dilezitym zdrojem vépniku, zinku, bilkovin a
vitaminu B,, doSlo u mého testovaného souboru dospivajicichnkieni konzumace
téchto potravin. V roce 2008 jedlo tyto potravingkolikrat den 163 Zaki, zatimco
nyni je to pouze 128 Zzdk U moznosti B doslo k nastu o 24 Zak. Ti konzumuji
mléné vyrobky rkolikrat tydré. BohuZel doSlo i ke zvySeni §o responderit u
moznosti C. O 11 Z&kvice tyto suroviny tégf nevyhledava.
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Otazka¢. 6

Jakému pé&vu davas pednost?
a) davam pednost tmavému, celozrnnémuipe
b) spiSe jim bilé pavo (rohliky, toasty, housky)

c) je mito jedno

Tabulka 13: Udava paity odpovédi vSech 311 Zak na 6. otazku

Celkem Celkem Chlapci- Chlapci- Divky- Divky-

2008 2012 Jirovcova Ceska Jirovcova Ceska
A 104 100 16 10 35 39
B 89 101 26 18 42 15
C 118 110 31 19 32 28

Obr. 19: Potet odpowdi vSech 311 Zak v roce 2012 Obr. 20: Porovnani jednotlivyicodpowedi

v roce 2008 a 2012

32%

A B C

B Celkem 2008 @ Celkem 2012

32 % vSech dotazovanych zvolilo moznost A a stgjo§et zvolil moznost B.
Tento fakt jast ukazuje, Ze lidé si vybiraji peo swtlé stejré tak jako tmavé. Bilé
petivo je mérk zdravé, a proto jsentgdpokladala, Ze dojde k ri&tu vykEru tmavého
petiva. Naopak doslo k jeho poklesu. | kdyz se jedoéze o 4 dotazované. Jistou roli

zde ale hraje finami stranka, protoze bilé geo je finartn¢ dostupwjsi.
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Otazka¢. 7

Jaké maso jis n&gstji (pokud maso nejiSibec, nevypiuj)
a) nejvice ryby a dibezi

b) nejvice diibezi, oldas vepové

c) predevSim vefove, ho¥zi, skopové

d) uzeniny (parky, salamy...)

Tabulka 14: Udava pdity odpovédi vSech 311 zak na 7. otdzku

Celkem Celkem Chlapci- Chlapci- Divky- Divky-
2008 2012 Jirovcova Ceska Jirovcova Ceska
A 67 80 10 9 41 20
B 174 162 44 23 48 47
C 40 41 12 13 12 4
D 23 17 6 1 3 7
vegetarian 7 11 1 1 5 4

Obr. 21: Potet odpowdi vSech 311 z&k v roce 2012 Obr. 22: Porovnani jednotlivfytodpowvédi

v roce 2008 a 2012
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OA BB OCOD mvegetarian

‘ @ Celkem 2008 @ Celkem 2012 ‘

NejvhodrgjSi maso pro organismus je rybi obsahujici jod ke tdiibezi. Tyto
druhy masa ugdnosiiuje 80 studerit Je to o 13 studeintvice, nez v fedeSlém
meéteni. Naopak nejménvhodné je maso vépve, ho¥zi a skopove a také uzeniny.
Tyto druhy masa jiz nejsou konzumovany tasto. Vepové zvolilo o 12 Zak mére,
uzeniny o 6 Zak méreé a howzi a skopoveé je na tom téimstejré v porovnani s rokem
2008. Tyto odpoddi prinesly zlepSeni ve stravovacich navycickieného souboru
student. Je teba se zminit také o vySSimho vegetariaf. Tento trend zldkal o 4

dotazované vice oproti roku 2008.
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Otazka¢. 8

Jis sladkosti?

a) nevyhledavam je
b) jen v rozumném mnoZzstvi- &hs suSenku nebo zakusek
c) ano, rkkolikrat denr

Tabulka 15: Udava paity odpovédi vSech 311 Zak na 8. otazku

Celkem Celkem Chlapci- Chlapci- Divky- Divky-

2008 2012 Jirovcova Ceska Jirovcova Ceska
A 17 21 5 5 6 5
B 205 188 48 27 63 50
C 89 102 20 15 40 27

Obr. 23: Potet odpowdi vSech 311 zak v roce 2012 Obr. 24: Porovnani jednotlivi§todpowvedi

Vv roce 2008 a 2012

7%
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33%
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mAOBOC

B Celkem 2008 O Celkem 2012

Z vyzkumu vyplyva, Ze 33 % respondémtonzumuje sladkosti vickrat dehinle
to jeSE 0 4 % vice, nez bylo zji&o pred ¢étyfmi roky. Ritom nadnérnd spoteba
chemicky upravenych jidel Pokud

k dostaténému energetickému vydeji, zvySuje také obsah wpadkoZi.

apobuje Skody na zdravi. nedochazi
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Otazka¢. 9

Kolikrat tydrg jis luseniny?

a) 2x a vice
b) 1x tydre

C) mérE nez 1x tydn

d) nejim je

Tabulka 16: Udava paity odpovédi vSech 311 Zak na 9. otazku

Celkem Celkem Chlapci- Chlapci- Divky- Divky-
2008 2012 Jirovcova Ceska Jirovcova Ceska
A 17 39 4 8 17 10
B 106 120 19 29 45 27
C 150 116 12 30 37 37
D 38 36 12 6 10 8

Obr. 25: Poet odpowdi vSech 311 Z&k v roce 2012

Nyni vice nez 50 % Zdkji tyto potraviny jednou aZz dvakrat ty&InTo znamené o

12%

ODAEBECHEHD

Obr. 26: Porovnani jednotlivytodpowdi
v roce 2008 a 2012
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B Celkem 2008 m Celkem 2012

LuStniny zaznamenaly v oblé u dotazovanych studentvelky skok. R

53

chrani ped vznikem rakoviny a pomahaji regulovat funkégt

vyzkumu z roku 2008 jedlo ludtiny 50 procent tAzanych m&mez jednou tydh

36krat vice zvolenych moznosti & B. Je to velice fekvapujici zji&ni, protoze
lusniny nebyvaji u adolescentrilis v oblibé, atkoliv maji vysoky obsah bilkovin a

vlakniny. Jsou dobré pro srdce, krevniloka proti vysokému krevnimu tlaku. Také




Otazka¢. 10

Znés ,biopotraviny“?
a) ano, kupujeme je
b) ano, ale jen z médii, jsoui[§ drahé
C) ne, nic mi to n&ka

Tabulka 17: Udava paity odpovédi vSech 311 Zak na 10. otazku

Celkem Celkem Chlapci- Chlapci- Divky- Divky-
2008 2012 Jirovcova Ceska Jirovcova Ceska
87 86 17 10 33 26
196 199 49 28 69 53
28 26 7 9 7 3

Obr. 27: Potet odpowdi vSech 311 zak v roce 2012 Obr. 28: Porovnani jednotlivy§todpowvedi

v roce 2008 a 2012
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B Celkem 2008 O Celkem 2012

Od roku 2007, kdy z@mla statni podpora ekologickych z&Ect a vyrobd
biopotravin, zaal ,boom*“ €chto potravin. &koliv uplynuly ¢tyii roky od gedeslého
vyzkumu, u odpogdi tykajicich se biopotravin se nic neamio. Paity jednotlivych
moznosti jsou téut totozné, xehoz plyne, Ze k dalSimu roi konzumacegthto
potravin nedoslo. Myslim si, Ze k dalSimu réesi tchto produki nedochazi ki

stale vysoké cefn ktera neni zcela dostupna prZhbou populaci.
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Otazka¢. 11

Zajimas se o zasady zdravé vyzivy a snazis sedjovat?
a) ano, velice mto zajima, prospiva to mému zdravi

b) zajima n& to, ale mam §liS slabou vli je dodrzovat

c) moc o tom nevim, ale aii(a) bych swj jidelni¢ek zlepSit
d) nezajimamto

Tabulka 18: Udava paty odpovédi vSech 311 zak na 11. otazku

Celkem Celkem Chlapci- Chlapci- Divky- Divky-
2008 2012 Jirovcova Ceska Jirovcova Ceska
A 31 29 6 8 10 5
B 149 164 28 8 70 58
C 40 33 9 6 8 10
D 91 85 30 25 21 9

Obr. 30: Potet odpowdi vSech 311 Z&k v roce 2012 Obr. 31: Porovnani jednotlivifitodpowedi

Vv roce 2008 a 2012
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B Celkem 2008 @ Celkem 2012

Pfi porovnani jednotlivych odp@di mizeme vidt, Ze zdjem o zasady zdrave
vyzivy vzrostl, i kdyZz respondenti uvgd Ze maji piliS slabou wli tyto zasady
dodrzovat. Zajem o zdravou vyZivu magitsinou divky. Chlapci se o zdravé stravovani

moc nezajimaji.
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Otazka¢. 12

Navsgvujes rad(a) ,fast foody” typu: McDonald’s, KFC,ddbovy vokno atd.?

Ano Ne
Jakcasto? (pokud je Tvaredchozi odpoxd’ ne, tuto otdzku nevyiplij)
a) 3x — 5x tydrt
b) 1x — 3x tydi

C) meére nez jednou tydh

Tabulka 19: Udava paty odpovédi vSech 311 zak na 12. otazku

Celkem Celkem Chlapci- Chlapci- Divky- Divky-

2008 2012 Jirovcova Ceska Jirovcova Ceska
ANO 173 196 53 30 62 51
NE 138 115 20 17 47 31
A 5 2 0 2 0 0
B 32 32 12 7 9 4
C 136 162 41 21 53 47

Obréazek 32: Vyskyt odpowdi ANO/NE

63%

O ANO m NE

Obrazek 33: Navstvovanost ,fast foodu“

1%




Obr. 34: Potet odpowdi vSech 311 Z&k v roce 2008 a 2012

ANO NE

B Celkem 2008 B Celkem 2012

Obr. 35: Porovnani jednotlivych odpowdi v roce 2008 a 2012
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Rychla olgerstveni jsou vymozenosti naSi doby a jak vidnihepbliba stale
stoupa. O 23 Zdkvice ve srovnani s rokem 2008 navsije rado ,fast foody“. Nejvice
Zalkn odpowdélo, Ze se zde stravuje memez jednou tydyy coz lidské zdravi
nepoSkozuje v takové iei. Pouze 1 % respondénhavstvuje bufety vice nez 3x
tydneé, coz je uéité uspokojivy vysledek. Jeden ze studedbkonce uvedl, Ze je nucen

k takovéto navswvnosti rychlého oterstveni.
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Otazka¢. 13

Kolik tekutin deni vypijeS?
a) 3litry a vice

b) 1,5-2, 5 litru

c) Mér¢ nez 1 litr

Jakému druhu napbpavas pednost?

Tabulka 20: Udava paty odpovédi vSech 311 zak na 13. otazku

Celkem Celkem Chlapci- Chlapci- Divky- Divky-
2008 2012 Jirovcova Ceska Jirovcova Ceska
A 51 44 14 19 2 9
B 230 234 54 27 91 62
C 30 33 5 1 16 11

Obr. 36: Potet odpowdi vSech 311 Zak v roce 2012

dophovat. MEli bychom vypit alesp 2, 5l tekutin. Podle odpédi mizeme vidt, Ze
se pitny rezim ve srovnani ggoleSlym vyzkumem té#n shoduje. Vice ho dodrzuji
chlapci, ktei piji i pres 3 litry vody, zatimco divkyasto odpovidaly, Ze vypiji mén

11% 14%

5%

DAmRBOC

Béhem dne organismus vyldiukolem 2, 5| vody, a proto je nezbytné tekutiny

nez litr.

Obr. 37: Porovnani jednotlivycodpowédi
v roce 2008 a 2012
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Obrazek 38: Ukazuje oblibenost jednotlivych napaj
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B celkem 2008 @ celkem 2012

Z grafu na obrazkd. 33 mizeme vidt, Ze studenti volili stejné druhy napa i
jejich oblibenost je téent stejna. Divky davaji fednost vod, caji, neslazenym
mineralkam a piji kdvu. HoSi volili ndpoje slazejo cola, sava a dzusy. Mezi
oblibené napoje hoélpati v neposlednifack i pivo, zatimco kavu nezvolil nikdo.
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Otazka¢. 14

Navsgvujes rgjaky sportovni oddil nebo sam pravidelrykonavas sportovni
¢innost?

a) ne, cvEim pouze ve Skole

b) ano, navaivuji/vykonavam

pokud ano, jaky

Tabulka 21: Udava pdty odpovédi vSech 311 zak na 14. otazku

Celkem Celkem Chlapci- Chlapci- Divky- Divky-

2008 2012 Jirovcova Ceska Jirovcova Ceska
104 90 21 9 33 27
207 221 52 38 76 55

Obr. 40: Porovnani jednotlivi§todpowvedi
v roce 2008 a 2012

Obr. 39: Potet odpowdi vSech 311 zak v roce 2012
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Pohybova aktivita ma tdezity vyznam jak fyzicky, tak duSevni. Nedostatek
pohybu ma za néasledek vznik kardiovaskularnich aoesmi a vede také ke vzniku
obezity, ktera je spojena s dalSimi zdravotnimbfgmy. Povazuji proto za Usgh, Ze
0 4 % vice dotazovanych ve srovnani s rokem 2008thauje rejaky sportovni oddil.
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Obr. 41: Ukazuje a porovnava navatvnost jednotlivych oddihi
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Otazka ¢. 15

Kolik hodin tydrg vénujes sportovni aktiwif
a) 7 avice

b) 5- 7

c) 3-4

d) pouze hodiny TV

Tabulka 22: Udava paty odpovédi vSech 311 zak na 15. otazku

Celkem Celkem Chlapci- Chlapci- Divky- Divky-

2008 2012 Jirovcova Ceska Jirovcova Ceska
A 50 64 24 19 8 13
B 74 80 18 9 34 19
C 133 125 26 14 49 36
D 54 42 5 5 18 14

Obr. 42: Potet odpowdi vSech 311 zak v roce 2012 Obr. 43: Porovnani jednotlivitodpowvedi

v roce 2008 a 2012
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Ve Skolni Elesné vycho¥ jsou pouze dv povinné hodiny, coZ neni dost za cely
tyden. Zaci by se i vénovat jed daldim pohybovym aktivitam z vlastni iniciativy, a
proto jsem rada, Ze oprotigieSlému vyzkumu se zgjem #dk mimoskolni pohybové
aktivity zvysil. Jiz pouze 14 % oprotirgdeSlym 17 % Zakse ¥nuje cvieni pouze
v hodinach &lesné vychovy. O 5 % vice dotazovanych¢twdokonce 7 a vice hodin

tydne.
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Otazka ¢.16
Jaké sportovniinnosti jsou Tvé nejoblib&fsi? (maximalg 3)

Obrazek 44: Ukazuje nejobliber§jSi sportovni ¢innosti
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Otazkaé. 17

Pr@ cvicisS? (mize$ zaskrtnout i vice odpéii)

a) citim se lépe a vim, Ze to prospiva mému zdravi

b) jsem v kolektivu svychiatel

C) cvi¢im pouze z donuceni radi

d) cvicim, abych si udrZzel(a)¢gnou postavu

e) chel(a) bych dosadhnout vrcholové arawmtom, co dlam

f) cvi¢im, protoZze mam zdravotni problémy

Tabulka 23: Udava paty odpovédi vSech 311 z&k na 17. otdzku

Celkem Celkem Chlapci- Chlapci- Divky- Divky-
2008 2012 Jirovcova Ceska Jirovcova Ceska
A 210 223 57 33 72 61
B 161 126 34 22 38 32
C 10 13 3 2 3 5
D 97 139 29 14 53 43
E 48 72 15 12 27 18
F 27 27 8 1 16 2

Obr. 45; Potet odpowdi vSech 311 zak v roce 2012 Obr. 46: Porovnani jednotlivi§todpowvedi

Vv roce 2008 a 2012
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Nejvice dti cvici, protoze se citi |épe a vi, Ze to prospiva jeidnavi. DalSi
negastjsi odpowdi je, Ze si cli udrzet gknou postavu. Tuto moznost zvolilo o 42
dospivajicich vice, jedna sdedevsim o divky. Saasni studenti jsou také vice
ambiciozni, protoZze o 24 respondentice by chilo dosahnout vrcholové aro¥n

v tom, co @laji. BohuZel i 2 % c\ii pouze z donuceni.
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Otazka¢. 18

Kolik hodin deng stravis ped televizi nebo pigtacem?
a) max 1 hod, ¢dy vibec

b) 1-2

c) 2-3

d) 3-4

e) vice nez 4 hod

Tabulka 24: Udava pdty odpovédi vSech 311 Zak na 18. otazku

Celkem Celkem Chlapci- Chlapci- Divky- Divky-
2008 2012 Jirovcova Ceska Jirovcova Ceska
A 61 30 4 3 12 11
B 96 96 13 13 34 36
C 78 81 17 12 35 17
D 41 53 13 6 22 12
E 35 51 26 13 6 6

Obr. 47: Potet odpowdi vSech 311 zak v roce 2012 Obr. 48: Porovnani jednotlivi§todpowedi
v roce 2008 a 2012
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‘ m Celkem 2008 @ Celkem 2012 ‘

Nejvice adolescefttravi ped paitatem nebo televizi 1- 2 hodiny. Je to 96
responderit, coZ je stejny p&et jako i predesSlém vyzkumu. Hrozivé je ale z§ist, ze
doslo k poklesu studeitkteti travi gred televizi a p&itatem minimumcasu a naopak
zasadni je nést ctti, kteli koukaji do obrazovky akyti hodiny. U odpowdi D doslo
k naristu 0 4 % a u moznosti E dokonce 0 5 %.
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Otazka¢. 19

Koutis?

a) ano, vice nez 5 cigaret denn

b) ano, ale jen filezitostrg

c) ne, je mito odporné

Tabulka 25: Udava paty odpovédi vSech 311 z&k na 19. otdzku

Celkem Celkem Chlapci- Chlapci- Divky- Divky-

2008 2012 Jirovcova Ceska Jirovcova Ceska
14 14 0 3 7 4
62 66 7 6 29 24
235 231 66 38 73 54

Obr. 49: Potet odpowdi vSech 311 zak v roce 2012

Obr. 50: Porovnani jednotlivytodpowvedi
v roce 2008 a 2012
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Jsem velice rada, zdi tétvrt¢ ze vSech dotazovanych ma ke feni zaporny

postoj, i kdyz si ve vSechripadech nejsem zcela jista, zda zZaci své ogpawedli

zcela pravdiv. Mozna se jen bali, Ze se jejich dotaznikyieyd. Odpo¥di jsou téng

totozné s rokem 2008.
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Otazka¢. 20

e

Co Ti koueni ginasi? (pokud nekdis, nevypiuj)

a) uklidiuje me to

b) citim se dosglejSi a Iépe zapadnu mezi sv@iele
c) prost mito chutna

d) jiné divody.........oooiiiii

Tabulka 26: Udava paty odpovédi vSech 311 z&k na 20. otdzku

Celkem Celkem Chlapci- Chlapci- Divky- Divky-
2008 2012 Jirovcova Ceska Jirovcova Ceska
A 31 33 2 3 15 13
B 4 3 0 1 1 1
C 22 29 4 4 14 7
D 19 15 1 1 6 7

Obr. 51: Potet odpowdi vSech 311 zak v roce 2012 Obr. 52: Porovnani jednotlivi§todpowvedi

v roce 2008 a 2012
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@ Celkem 2008 m Celkem 2012

VétSina kaaka uvadi, Ze koti pouze v hospadu piva, nebo na disko, kdy je
k tomu vybizi samotna atmosférackélik odpowdi také uvadi, Ze se nechaji strhnout
svymi prateli. Jedna divka napsala, Zetala kodit ze stresu kidi Skole. \&tSina
dotazovanych ale napsala, Ze jim feni jednoduSe chutna &tdidi uvedlo, Ze se u

nich jedna o jasnou zavislost.
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Otazka¢. 21

Jak¢asto tyd konzumujes alkohol?
a) vice nez 3x tyd&ive velké mie
b) 2x- 3x vcelku dost

c) 1x — 2x tydrt spiSe méa

d) skoro vibec, nechutna mi to

Tabulka 27: Udava paty odpovédi vSech 311 z&k na 21. otdzku

Celkem Celkem Chlapci- Chlapci- Divky- Divky-
2008 2012 Jirovcova Ceska Jirovcova Ceska
A 4 5 1 4 0 0
B 14 16 9 0 5 2
C 182 179 33 28 57 61
D 111 111 30 15 47 19

Obr. 53: Poet odpowdi vSech 311 Z&k v roce 2012

Obr. 54: Porovnani jednotlivfitodpowedi
v roce 2008 a 2012
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Podle vyzkumu alkohol konzumuje nagfmé pouze 2 % dotazovanych

adolescerit, coZ je oproti roku 2008 nést pouze o 1 % a to je jiswvelky Usgch.

Praw v rizikovém obdobi dospivani ma mnoho lidi skidhnyalkoholismu. Naopak

alkohol v rozumném mnozZzstvi neskodi, takzeetefjSi vybér odpowdi C a D je zcela

v paradku.
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Otazkaé. 22

Jsi spokojena se svou postavou? (u odgioyd” vypli prog)
a) ano, jsem, nic bych nefmila
b) docela ano
c) chela bych trochu zhubnout
d) nejsem se svou postavou spokojena,
0] (0] (0 Y4 = S

Tabulka 28: Udava paty odpovédi vSech 191 divek na 22. otazku

Celkem Celkem 3
2008 2012 Divky- Jirovcova | Divky- Ceské
A 15 20 11 9
B 73 57 40 17
cC 76 84 42 42
D 27 30 16 14

Obr. 55: Potet odpowdi vSech 191 divek v roce 2012 Obr. 56: Porani jednotlivych odpowdi
v roce 2008 a 2012
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mAmBocCoD O Celkem 2008 @ Celkem 2012

Po zhodnoceni odpédi si mizeme vSimnout, Ze ubylo divek, které jsou se svou
postavou vcelku spokojené &hlyylo divek, které by ckity zhubnout, nebo které nejsou
se svou postavou spokojené z jinyalvadi. Divodem jsou velké boky, silna stehna,
velky zadek, neboifli§ mala postava. Dvdivky vSak vyplnily, Ze jsouifliS hubené a
naopak by cldly pribrat. O @t divek vice napsalo, Ze by na gatic nengnily.
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Otazka¢. 23

Co si o0 Tols mysli ostatni?

a) jsem pro & hezka
b) jsem obyejna holka, neifli§ hezka, ale rozhodme Skareda
c) porad si ze m utahuji, Ze jsem Skareda

Tabulka 29: Udava paty odpovédi vSech 191 divek na 23. otazku

Celkem Celkem .
2008 2012 Divky- Jirovcova | Divky- Ceska
A 55 55 34 21
B 131 136 75 61
C 5 0 0 0

Obr. 57: Potet odpowdi vSech 191 divek v roce 2012

Obr. 58: Per@ni jednotlivych odpowdi

v roce 2008 a 2012
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@ Celkem 2008 m Celkem 2012

Tato otazka byla za¥ena na problém seb&lomi divek. 29 % &/cat naprosto
sebevdonme odpovdélo, Ze si 0 nich ostatni mysli, Ze jsotkpé. Na to jeieba notna
davka odvahy. ViedesSlém r&eni volilo odpo¥d C 3 % divek a nyni ani jedna.
Jednalo by se o divky, které se padge a mohou mit v mém vyzkumu diné
problémy s anorexii. V zéw tedy ntizeme vidt pokrok k lepSimu. Téut tii ctvrte
odpowdi je neutralnich. Divky se nepodicgi, ale zase nepovySuiji.
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Otazka ¢. 24

Jaky vyznam pro Tebe ma dieta?
a) jsem se svou postavou spokojena, dietu jsem nikdiausela
b) dietu uz jsem zkousela, ale nevydrzela jsem to igketyden

c) dietu drzim pravideky nechci byt tlusta

Tabulka 30: Udava paty odpovédi vSech 191 divek na 24. otazku

Celkem Celkem 3
2008 2012 Divky- Jirovcova | Divky- Ceské
A 78 84 59 25
B 98 96 45 51
C 15 11 5 6

Obr. 59: Potet odpowdi vSech 191 divek v roce 2012 Obr. 60: Perwni jednotlivych odpowdi

Vv roce 2008 a 2012
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@ Celkem 2008 @ Celkem 2012

Obdivuhodnych 44 % divek je se svou postavou sgokoh a dietu nepigbuji.
Je to dokonce o 3 % vice nez v roce 20083Ma divek jiz dietu zkouSela, jen jim
chyhksla pevrejSi vile vydrzet. Pouze 6 % divek, tedy oédprocenta méf) neni se
svym €lem spokojeno a drzi dietu pravidelnNa tom vSak neni nic Spatného. Je
dulezité dodrzovat &kolik zakladnich pravidel a dieta organismu neuljéz
NejdilezitéjSi je dostatené dophovani tekutin, ufitd zmEna stravovacich navyka
dostatek pohybu.
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Otazkaé. 25

Zkoumas pi nakupu jidla jeho energetickou hodnotu?¢gidkalorii?)
a) nevim, co tento pojem znamena

b) pouze u skterych potravin

c) nikdy bych nesédla pilis kalorické potraviny
d) tuto hodnotu nezkoumam

Tabulka 31: Udava paty odpovédi vSech 191 divek na 25. otazku

Celkem Celkem 3
2008 2012 Divky- Jirovcova | Divky- Ceské
A 44 7 5 2
B 123 70 31 39
C 5 3 2 1
D 19 111 71 40

Obr. 61: Potet odpowdi vSech 191 divek v roce 2012 Obr. 62: Pertni jednotlivych odpowdi

v roce 2008 a 2012
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oDAmBOCOD

U této otazky doslo k zasadnim &mam oproti ndteni z roku 2008. Absolutni
vétSina divek je jiz informovana o tom, co vlasimojem kilojoul, nebo také hodnota
kcal u potravin znamena. Jen 4 %tw@dnich 23 % divek tuto velnu neznd. Jiz
pouze 3 divky by nikdy nesdly piiliS kalorické potraviny. Tato hodnota je t&m
shodna s{edesSlym mitenim. Revaha odpoidi zvolila, Ze tuto hodnotu nezkoumaji.
Jedna se o 57 % divek. YegleSlém vyzkumu to bylo pouze 10 %. d&dro 47 % je
opravdu rapidni.
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Otazka¢. 26

Jaky vyznam pro Tebe ma jidlo?
a) rada jidlo nakupuji, idm, ale sama ho moc nekonzumuiji
b) Ziji proto, abych jedla¢asto se fejidam
c) jidlo beru jako BZnou sodast Zivota, kazdy ptgbuje jist

Tabulka 32: Udava pdty odpovédi vSech 191 divek na 26. otazku

Celkem Celkem 3
2008 2012 Divky- Jirovcova | Divky- Ceské
A 9 6 2 4
B 20 25 14 11
C 162 160 93 67

Obr. 63: Potet odpowdi vSech 191 divek v roce 2012 Obr. 64: Per@ni jednotlivych odpowdi

v roce 2008 a 2012
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Tato otazka byla za#hena na postoj divek k jidlu.&t8ina anoretiek jidlo rada
nakupuje, ale sama hdils nevyhledava- odp@d’ A. Ve vyhodnoceni zvolilo pouze
3 % dotazovanych tuto odp&d, navic divky se zcela normélni vahou. Naopak
bulimi¢ky se jidlem pejidaji a naslednse snazi vSe vyzvracet- odgdvB. vybrano
bylo 13 % odpovwdi, ale zvolily je opt divky se zcela normalni hmotnosti, nefasto

dokonce s podvahou. Nejvice divek bere jidlo jakinbu sodast Zivota (84 %).
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Otazka¢. 27

Zkousela si uz ¢dy rizna projimadla nebo zvraceni po jidle?

a) ano, ¢lam to pravidels

b) uz jsem to vyzkouSela, ale nikdy vice
c) nechci to zkouSet

Tabulka 33: Udava paty odpovédi vSech 191 divek na 27. otazku

Celkem Celkem 3
2008 2012 Divky- Jirovcova | Divky- Ceské
A 0 2 1 1
B 16 20 10 10
C 175 169 98 71

Obr. 65: Potet odpowdi vSech 191 divek v roce 2012 Obr. 66: Pertni jednotlivych odpowdi

v roce 2008 a 2012
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V posledni otazce jsem se jasreptala na fivodni znaky anorexie a bulimie,
tedy na zvraceni. Ke zvraceni sézpaly dw divky, ale jako dodatek k této odpaW
napsaly, Ze nezvraceji pravidelrOb: divky maji zcela normélni vahu. 10 % divek
zvraceni pouze zkouSelo, ale délsgk nazoru, Ze se touto cestou nevyda. Divky totou
odpowdi mely vétSinou nadvahu a domnivam se, ze takto zkouSelyrahut.
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6 Diskuse

Vyhodnoceni nifeni metod BMI a BIA a porovnani tohotosfani s rokem 2008
piineslo zajimava zjighi. Ackoliv statistiky v médiich uvadi, ze téintietina lidi
v Ceské Republice trpi nadvahati,obezitou, mé mreni to nepotvrzuje. Nadpolawii
vétSina respondetf konkrétrt 61 % podle metody BMI a 58 % podle metody BIA, ma
zcela normalni vahu. V tomto ohledu dosSlo opragdesléemu reni k minimalnim
zménam. Lehkou nadvahu méa podle metody BMI pouze 1@8e%ponderit a podle
metody BIA je to je& méreé, jen 9 %. V porovnani srokem 2008 zde doSlo
k vyrazrejSim zmeénam. Lehkou nadvahu méa podle Body Mass Index ditfest vice
a podle Bioimpedaimi analyzy o 15 studeintvice nez @i predeSlém r&eni. Ve
vysledku ale mizeme byt spokojeni, protoZze u obezity doSlo k pakleDle metody
BMI se jedn& o pokles obéznich o &ida u BIA je to pokles o 3 Zaky. Znatelné&m
si mizeme vSimnout u Stihlych probandréch ubylo na ukor lehce obéznich. V roce
2008 bylo podle metody BMI natfreno 31 % studetits podvahou a nyni pouze 22 %.
U metody BIA bylo ped étyfmi roky nangfeno 34 % a nyni jen 29 %.

Pokud tyto vysledky shrneme, bylo n&eno 11 studeft s obezitou podle
metody BIA a jen 2 studenti podle metody BMI, c@& jis€ uspokojivy vysledek.
Kazda z metod je zaloZena na jiném principu, agpdotchazi k rozdilu. U metody BMI
jsou gedem vyhodnocené tabulky astové statistiky, které uvéi idealni hmotnost
pro dosazenou vySku. U bioimpedah analyzy prochaziékem slaby proud, ktery
neprochazi tukovou nevodivou tkani, a tak jizm podle zadanych hodnot cifeném
spaitat. Kazda z metod ma své nedostatky. U metody @l#chazi proud pouze horni
polovinou €la a je tedy zanedbany tuk v dokdsti. Metoda BMI se nevztahuje na
profesiondlni kulturisty a sportovce s vysokym peii svalové hmoty. Kulturisté maji
vysokou hmotnost diky svalové hmiptpodle metody BMI by vSak &i obezitu.
NejvhodrgjSi metodou je stanoveni tukuéfanim podkoznichfas podle Bestova
kaliperu. Nevyhodou aleistavacasova narénost této metody.

Lehce znepokojivé fize byt zjiSéni, Zze ubylo respondants podvahou na ukor
téch s lehkou nadvahou. Pokud budou studenti dé@skasebekrittti, lehka nadvaha se
jist¢ negrehoupne az k obezitJe to ale varovani k tomu, Ze je nejvy&s z&it vice

myslet na pohyb a na zdravé stravovani, aby nedoplatvrzeni statistik a néstu
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obezity. Jakmile tito Zaci skoéhse Skolou a dostanou se do Zatnani, s neptsi
pravdpodobnosti jim ubude pohybu a riziko vzniku obebityle je&t vysSi.

Po vyhodnoceni dotazniku a porovnani jednotlivydpadi s rokem 2008 bylo
zZjisténo, Ze u Bkterych odpowdi doslo ke zlepSeni co sei¢yzasad zdravé vyZivy, u
nékterych odpowdi tomu bylo bohuZel naopak.

Podle odpowdi na prvni otdzku si 40 % dospivajiciclkRdemuje, Ze nejvhodisi
stravovani je 5x dernv mensSich porcich. 55 % Zéalse stravuje 3- 4x dedrvétSimi
porcemi a jen 5 % se stravuje ve velkém mnoZstvi8xien. U této otazky imeme
zaznamenat zlepSeni o 5 % ve probpstudent, ktei se stravuji gtkrat deng, tedy
podle zasad zdravé vyzivy, jak uvadi Stratil (1993)

U druhé otazky, ve které Zaci popisovalitjs\oézny denni jidelriek jsou
odpowdi témei totozné s odpad’mi z roku 2008. U snid&njednoznané prevazuje
peiivo, jakozto nejdostupiisi potravina. 54 Z&k snida ceredlie, které jsou podle
Roschinského (2006) zdravi velmi préSpé. Vyznamné zlepSeni ukazujed@todsti,
které nesnidaji. Je jich o 29 n¢émez v roce 2008. Na &b chodi nejvice studanto
Skolni jidelny. Je tedy velmiutezité, co se ve Skolni jidelrvaii, protoze to ovliiuje
nejvyssi poet diti. Prevlada tepla were (42 odpowdi) pred studenou (25 odpédi).
Mnoho divek se snazi konzumovat dehveteri v podol® salafi, téstovin, nebo
obycejného jogurtu.

Pro WtSinu dotazovanych je nejvhoggi ¢as pro veefi mezi 18:00 — 19:00 hod.
Pro tuto dobu bylo 26 % probaindDale 25 % ji do osmé hodiny daxrni. Nadpolowini
pocet dotazovanych tedy ji podle zasad spravnéhoatéan dle Stratila (1993) alespo
dvé hodiny ged spankem. Potvrzuje to i fakt, Ze pouze 19 zgkoti gredeSlym 40-ti
Z roku 2008 ji jegtpo 22:00 hod.

U c¢tvrté otazky si mizeme vSimnout vyznamného zlepSeni co e kpnzumace
zeleniny. O 15 % vice studénji zeleninu rkolikrat deni, coz velice prospiva jejich
zdravi, jak uvadi Van Straten (2007). Alesgednou den& konzumuje zeleninu 53 %
responderita 12 % ji nemailis v oblibe.

Vybér mlénych vyrobki je v obchodech stale pesi, proto neni zcela jasné, ze
doSlo k negativni tendenci u paté odgdiv Nékolikrat denr ji tyto vyrobky 41 %.
Nékolikrat tydrg 53 % dotazovanych. 6 % ndlé&é vyrobky nevyhledava.

V Sesté otazce studenti vybirali ¢pa, které vice konzumuji. Odpédi jsou
témet totozné. Mizeme tedy jashvidét, Ze neupednosiiuji bilé ani tmavé pavo.

Podle Van Straten (2007) je bilé¢p® mére zdravé, protoZze obsahuje pouze zcela
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rozemletou bilou mouku s podilem lepku, je alerfimg dostupwjSi. Celozrnné pavo
je z mouky obsahujici cela zrna a je vy&én diky viakniré skryté v zrnech.

Nejvétsi usgch v jidelnEku vybranych adolescentna dfibezi a rybi maso. Bylo
zvoleno u 80 % studeint Mezi mér zdravé maso pétvepove, hov¥zi a skopové,
které bylo vybrano 13 %. Simek a kol. (2000) uvédé nejméd zdrava ¢asta
konzumace uzenin, ty igdnostiuje 5 %. Celkem 11 lidi je vegetarigrtedy o 4 Zaky
vice nez v roce 2008.

U konzumace sladkosti theme vidt negativni narst odpoedi, u které Zaci
uvadkji, Zze konzumuji sladkosti ¢kolikrat deng. Tietina zZak je zcela zavisla na
sladkém. Pokud tito Zaci nemaji dostatg vydej energie, ize dochazet k ukladani
tuku a nasledhhrozi i obezita.

V devaté otazce se dotaznik zdin na [uS€niny. LuS€niny ma v oblik
nadpolovéni vétSina dospivajicich. Celych 48 procent je ji pouzé&e nez jednou
tydné. Respondenti, kiéje konzumuiji 2x tyd&jsou &tSinou vegetariani.

Odpowdi student na otazku tykajici se biopotravin jsou negativrggtenim
pro vSechny producenty biopotravin. Z&yii roky od gedesSlého rieni se jejich
obliba nezvysSila. Nakupuje je jen 28 % rodin zdgahého souboru. Pra@téinu stale
zastavaji pilis drahé.

O zdravou vyzZivu se zajimajiétginou divky. Tuto odpasd’ napsalo 143 divek
z celkového pétu 191. HoSi se o zdravé stravovani moc nezajir@aipovdelo tak 50
kluka ze 120. U divek byl zaznamenan ustrzajmu o zdravé stravovani, zatimco u
hochi pokles.

Obliba ,fast foodu” stale stoupa. Z celkovéhafuo311l Zak je navstvuje 196. |
kdyZ se jedna o nast této odpo¥di o 7 %, je stale uspokojivy fakt, Ze tito zacthie
obcerstveni navstuji meére nez jednou tyd¥) coz lidské zdravi tolik neposkozuje.

Podle 13. otazky vypije 75 % adolesdéemtmého vyzkumu gmérne 1,5 - 2|
tekutin dens. Odpowdi dokazuji, Ze hoSi piji vice nez divky. OdpdvC (mér nez 1l
denrg) zakrouzkovalo 27 divek a pouze 6 chiapzatimco odposd” A (3l a vice)
oznailo 33 klukii a pouze 11 divek. Nejoblibggi tekutinou astava voda, mineralka a
¢aj.

Pohybovou aktivitu ve sportovnim oddile, nebo pieiré z vlastni iniciativy
vykonava 71 %. Zbylych 29 % sportowinnost aktivik nevykonava. Bti se nejvice
vénuji klasickym spodm. Pro kluky astava favoritem fotbal, hokej a Upolové sporty.

Pro divky je popularni volejbal, tanec a kidevé brusle.

77



U otazky 15 zjisujeme, kolik hodin tyd& trdvi Zaci sportovnéinnosti. Zajem
Z&ki o mimoskolni pohybové aktivity se zvysil. Jiz peut4 % dotazovanych cvive
Skole jen z povinnosti. Naopak je wicharist ¢etnosti odpovdi A a B. O 20 studetit
vice cvii pres @t hodin tydr.

V otdzce 16 pai mezi nejoblibegSi sportovnic¢innost podle ptadi cyklistika,
fotbal, volejbal, in- line brusle, plavanitba tanec.

V otazce 17 si &i vybiraly divody, kvili kterym cvii. Nejéastji byla volena
odpovd, Ze cvii proto, aby se citily lépe (37 %). Divky ta$tji vybiraly odpovd’,
Ze cvii kvali pekné postaw (23 %). Diky kolektivu patel nav&tvuje sportovni oddily
21 %. Vrcholové arowhby rado dosahlo 12 % respondent

Moderni doba plna médii a levné elektroniky se §gsmjevila o otazky. 18.
Celych 33 % studefittravi gred pa@itacem ¢i televizi vice nez 3 hodiny de&nV roce
2008 to bylo jen 24 %. Toto zji§ti je vskutku smutné. &Sina Zak si Zivot bez
vlastniho peoitate a bez internetu uz ani nedokazedstavit.

Stres, deprese a problémy ve Skole mohou dospivdgieest az ke kdeni.
V 19.otazce bylo zjigho, Zze tomuto zlozvyku podléha pouze 26 % tazangdoho
jes€ 21 % kotti pouze pilezitostré nagF. v hospod u pivaci na disko, kde se nechaji
strhnout pateli. Nekolik Zaki zminuje, Ze jsou jiz zavisli.

Vysledky u otazky tykajici se alkoholu jsou vicez nespokojivé. Pouze 2 %
popiji alkohol v nadrném mnoZstvi vice nez 3x tynNejvice odpowdi (57 %)
vyhledava alkohol jednou, maximél2x za tyden pouze v menSinai Rekvapivych
36 % nepije skorodbec.

Nasleduji otazky jsou zaftené pouze na divky. U 22. otazky hodnotily divky
spokojenost se svou postavotut porovnani s fedeSlym nitenim ubylo divek, které
jsou spokojené se svynilem, naopak fibylo divek, které by clkity zhubnout. Jako
duvod udavaji velka stehna, Siroké bokiyyelky zadek.

Podle 23. otazky fizeme vidt, co si podle divek o nich mysli ostatni. Te&m
tretina naprosto suveréhruvadi, Ze jsou prosthezké. Zbytek studentek uvedl, Ze
nejsou krasné, ale rozhadme Skaredé. Ani jedna z divek neuvedla, Ze jeesléar
V tomto pipac by se mohlo jednat afiznak anorexie.

24. otazka zjifuje, kolik dotazovanych sten jiz zkouselo dietu. Obdivuhodnych
44 % je s postavou zcela spokojeno. Pouze 6 Yddriti pravidels.

K nejwétSim zneénam v porovnani s rokem 2008 doslo u 25. otazkgmetse,

zda divky pi ndkupu potravin zkoumaji jejich energetickou hon 57 % tuto
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hodnotu nekontroluje. VipdeSlém vyzkumu to bylo pouze 10 %. ddro 47 % je
opravdu pekvapivy.

26. otazka zjifuje postoj divek k jidlu. Divky s poruchamiijmu potravy jidlo
rady nakupuji, ale samy ho nekonzumuiji. Tuto odgowybralo jen 6 divek. Qias se
piejida 25 divek. Maji ale zcela normalni vahétdiha respondentek bere jidlo jakou
béZnou sodast Zivota.

Posledni otazka se tyka zvraceni. 2 adolescentlyizealy, Ze to obas dlaji.
Jejich vaha je ale zcela normalni, takZze pokud jaed& nafistu tohoto pikvodniho
znaku anorexie, divky by #y byt v paddku. 20 divek tuto metodu vyzkousela, ale
nechce ji opakovat a absolutrét$ina to nikdy nechce zkouset.

U prvni hypotézy zkoumame @et obéznich jedincv testovaném souboru. Podle
metody BMI byli nandeni pouze 2 obézni jedinci. Jeden chlapec majidhbiu body
mass indexu 30,1. Tento hockiin190 cm a vazi 109 kg. A jedna divka, ktera ma
hodnotu BMI 30,1. Tato divka & 165 cm a jeji vaha je 82 kg. Domnivali jsme e, 7
14 metenych adolescent bude trgt obezitou. Podle metody BMI se tedy naSe
domreénka nepotvrdila. U metody BIA je tento qmi vySSi. Tato nemoc postihla 11
proband (3 divky a 8 chlap z celkového p&tu 311. Tato hypotéza tedy potvrzena
nebyla.

Jak uz bylo nazrigno, i méreni v roce 2012 ubylo studérg podvahou, a diky
tomu se také snizila pragbdobnost vyskytu anorexie ve sledovaném soubardleP
metody BMI ma podvahu 30 divek a 37 chlapPodle metody BIA ma podvahu 57
divek a 33 chlapc P bliz§im prozkoumani dotazniku chlapé vidime, Ze se jedna
piedevsim o chlapce mladsSihéku, u kterych se teprve formuje postava. Jsou hiyben
piesto, Ze jejich jideldek je plnohodnotny. U Zadné divky, ktera ma podydieylo
v dotazniku uvedeno, Ze by zkouSela zvraceni. Adal§ich otazek zattenych na
projevy poruch Hjmu potravy nebylo shledano nic zavazného. Jediiaek dokonce
uvedla, Ze se hodmrejida, aby fibrala a stale se ji to nedaDivky , které zvraceni
zkouSely, maji zcela normalni vahu, nebo trpi lehkadvahou, a proto se domnivame,
Ze touto cestou ctly zhubnout. Zadna z divek tedy anorexii ani jipmuuchou pijmu

potravy netrpi.
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7 Zawer

Ackoliv vyskyt obezity a nadvahy po celém¢gy stale stoupa, v éiieném
souboru nedoslo k zasadnimu st oproti roku 2008. U Zékbyly zjisStny vSechny
pottebné informace k vypracovani této prace a zaddeétakk byly spldny. Nebyla
potvrzena ani jedna z hypotéz. Podle nefjiieh Gdaj o vyskytu obezity £R mglo
byt mezi zaky 14 obéznich, podle metody BMI bylimg&eni pouze 2. Podle metody
BIA to bylo 11 Zak. Ve zkoumaném vzorku studénhebyl nalezen Zadnytipad
vyskytu anorexie.

| presto, Zze je na mnou vybranych Skolach vSe v relativpdadku, ugité
bychom zavaznostthto nemoci neshi podcaiovat. Obezita i anorexie je velmi vazna
nemoc, a tak by se do budoucnayrgkoly zangiit na edukativni programy pro 2aky,
které by pomohly rozBt povédomi o zavaznosti obezity a anorexie mednrd a
dospivajicimi. Nkteré programy jiz asgre funguji, tak je, doufejme, vSe na dobré
cest.

Tato prace mi umoznila pinnahlédnout do problému obezity a anorexie a
piinesla mi mnoho novych poznatkz oblasti zdravé vyzivy a stravovanigigm
meieni ve Skolach jsem ziskala nové pedagogické zks$ese Zaky. | pro Zaky se
tomu se do jejich padomi dostaly nové poznatky o nadvaze a obgkeiZ je prvni
krok v os¥té o tomto problému. U prace bohuzel nedoSlo k dadnéghbéru, tak mohu
pouze pedpokladat, Ze Udaje zj$te u vybrané skupiny adolescihiudou mit zhruba

stejné vlastnosti jako zakladni soubor.
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PRILOHA 1:
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Véazeni respondenti,
Chela bych Vas poprosit o vypini tohoto dotazniku, ktery slouzi pouze ke studijni
ucelaim a je anonymni.ieédem dkuiji.

Datum: ................ SKOIA: e Cislo: .........
Pohlavi: muz Zena

VeEK: i MESIC/TOK NArOZENI: ... e
NEVYPLNOVAT

VySKa:....oovvvieiaanns cm métnost: ..................... kg

BMI: ool BIA: .o

1.Kolikrat za den jis?

d) vétSinou pouze jednou nebo dvakrat, alégoimé porce
e) 3x — 4x &tSinou stedni porce

f) jim az 5x den#, pouze mensi porce

2. PopiS sij bézny denni jidelriek s napoji, pokuddktery z chod nemas,
vynechej ho!l

3. V kolik hodin ji$ ¥tSinou posledni jidlo?...........cooe v,

4. Jakéasto konzumujes ovoce a zeleninu (syro¥otaienou)?
d) nékolikrat denr

e) alespad jednou den&

f) jen ok¥as- spis malo

5. Jakéasto jiS§ mléné vyrobky (jogurty, syry, miéko...)?
d) nékolikrat za den

e) nekolikrat tydre

f) miléné vyrobky nevyhledavam

6. Jakému pevu davas pednost?

d) davam pednost tmavému, celozrnnémuipe
e) spiSe jim bilé pavo (rohliky, toasty, housky)
f) je mito jedno

7. Jaké maso jis ngstji (pokud maso nejiSibec, nevypiuj)
e) nejvice ryby a dibezi

f) nejvice diibeZi, oldas vepové

g) predevSim vefove, ho¥zi, skopové

h) uzeniny (parky, salamy...)

8. Jis sladkosti?

d) nevyhledavam je

e) jen v rozumné mnozstvi- s suSenku nebo zakusek
f) ano, rekolikrat denr
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9. Kolikrat tydre jis lusgniny?
a) 2x avice b) 1x tydn C) méanez 1x tyds d) nejim je

10. Znas ,biopotraviny“?

d) ano, kupujeme je

e) ano, ale jen z médii, jsouif§ drahé
f) ne, nic mi to ndka

11. Zajimas se o zasady zdravé vyZivy a snaze dedrzovat?
e) ano, velice mto zajima, prospiva to mému zdravi

f) zajima n¢ to, ale mam filis slabou vli je dodrzovat

g) moc o tom nevim, ale aia) bych swj jidelni¢ek zlepSit
h) nezajima mito

12. Nav&tvujes rad(a) ,fast foody" typu: McDonald’s, KFC,adbvy vokno atd.?
Ano Ne

Jakcasto? (pokud je Tvaredchozi odpaosd’ ne, tuto otazku nevyulj)

d) 3x — 5x tydr

e) 1x — 3x tydr

f) mére nez jednou tydh

13. Kolik tekutin dena vypijes?

d) 3litry a vice

e) 1,5-2,5litru

f) Meénre nez 1 litr

Jakému druhu napddAvAs PednOSt? .......oviiieie s

14. Nav&vujes rgjaky sportovni oddil nebo sam pravidelrykonavas sportovni
¢innost?

c) ne, cvEim pouze ve Skole

d) ano, nav&tvuji/vykonavam

POKUA @NO0, JAKY ... et e e e e

15. Kolik hodin tyd® vénujes sportovni aktiie
a) 7 avice b) 5-7 c) 3-4 d) pouze hodiny TV

16. Jaké sportovrtinnosti jsou Tvé nejoblib&fsi? (maximalg 3)

17. Pr@ cviciS? (mizeS zaSkrtnout i vice odpgnii)

g) citim se lépe a vim, Ze to prospiva mému zdravi

h) jsem v kolektivu svychiatel

i) cvi¢im pouze z donuceni radi

j) cvi¢im, abych si udrzel(a)égnou postavu

k) chtl(a) bych dosadhnout vrcholové arawwmtom, co dlam
[) cvi¢im, protoZze mam zdravotni problémy

18. Kolik hodin dena stravis ped televizi nebo pigtacem?
a) max 1 hod, ¢dy viabec b) 1-2 c) 2-3 d) 3-4 e) vice nez 4 hod
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19. Kowis?

d) ano, vice nez 5 cigaret denn
e) ano, ale jenfilezitostré

f) ne, je mito odporné

20. Co Ti kodieni ginasi? (pokud nekdis, nevyphuj)

e) uklidiuje nme to

f) citim se dosflejSi a |épe zapadnu mezi sv@fele

g) prost mito chutna

R) JINE AAVOAY ... ..ot e

21. Jaktasto tydw konzumujes alkohol?
e) vice nez 3x tyd&ive velké mie

f) 2x- 3x vcelku dost

g) 1x — 2x tydrt spiSe méa

h) skoro vibec, nechutna mi to

TUTO CAST DOTAZNIKU VYPLNI POUZE DIVKY !l!

22. Jsi spokojena se svou postavou? (u oghgd” vypln prog)
e) ano, jsem, nic bych nemila
f) docela ano
g) chtla bych trochu zhubnout
h) nejsem se svou postavou spokojena,
01 (0] (074 >

23. Co si o Tobmysli ostatni?

d) jsem pro & hezka

e) jsem obyejna holka, neiflis hezka, ale rozhodme Skareda
f) porad si ze m utahuiji, Ze jsem Skareda

24. Jaky vyznam pro Tebe ma dieta?

d) jsem se svou postavou spokojend, dietu jsem nikdigauSela
e) dietu uz jsem zkousela, ale nevydrZzela jsem to wigtetyden
f) dietu drzim pravideky nechci byt tlusta

25. Zkoumas  nakupu jidla jeho energetickou hodnotu?¢gidkalorii?)
d) nevim, co tento pojem znamena

e) pouze u Bkterych potravin

f) nikdy bych nesédla @ilis kalorické potraviny

g) tuto hodnotu nezkoumam

26. Jaky vyznam pro Tebe ma jidlo?

d) rada jidlo nakupuji, idm, ale sama ho moc nekonzumuiji
e) Ziji proto, abych jedla¢asto se fejidam

f) jidlo beru jako BZnou soudast Zivota, kazdy ptebuje jist

27. ZkouSela si uzakdy razna projimadla nebo zvraceni po jidle?
d) ano, @¢lam to pravidelg

e) uz jsem to vyzkouSela, ale nikdy vice

f) nechci to zkouSet
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PRILOHA 2: Prehled mineralnich latek
Dostupné na: http://vladahadrava.xf.cz/tabulka_mnaimé_latky.html

Znadka a nazev

Hlavni zdroje

Vyznam pro lidsky
organismus

D

Véapnik ( Ca) lugniny, mléko, ml. vyrobky, stavebni prvek kosti, zubp
tmavozelené rostliny (brokolice, | sval
Spenat, kapusta), makiechy,
mandle, sezamova semena¢kyi | vyznam pro srazlivost krve
Sodik (Na) kuchiska sil, morska voda udrzuje piebny tlak v
tk&novém moku a krevnim
plazmatu
Draslik (K) brambory, lugnhiny, arechy, pro spravnowinnost
celozrnné obiloviny, maso, mlékpsval, stimuluje duSevni
¢innost . Nedostatek neba
nadbytek nize zgisobit
poruchy srdéniho svalu
Hoicik (MQ) zelend listova zeleninaiechy, stavba kosti, buik,
luStniny, nizna seminka, jablka, | enzymi,tlumi nervove
ryby, Klicky podrazdni, nutny pro
tvorbu ochrannych latek
Fosfor (P) ryby, lugniny, arechy, maso, stavebni latka kosti, ztb
syry, Zloutek, ml. vyrobky podporuje latkovou
vyménu
Chlér (CI) kuchyiska a meska sl spolu s draslikem a
sodikem udrzuje
osmoticky tlak tkani
Sira (S) mléné vyrobky, Zloutek, maso, | sowasti nehi, vlasi, kize,
ofechy, lustniny, kien,éesnek je souasti rekterych
aminokyselin, enzyiina
vitamini
Zelezo (Fe) jatra, krev, Zloutek, ovoce, souwast hemoglobinu,
zelenina listova souwést dychacich enzyim
Zinek ( Zn) Zelatina, semena dymroby, dulezity pro @ni duhovku,

zelenina, lu&niny, arechy

latkovou gemenu, hojeni
ran

Mangan (Mg)

listova zeleninaferhy, ovesné
vliocky

aktivace enzym, latkova
pieména ( sniZzeni
plodnosti)

Med ( Cu) vajeény bilek, maso, ovoce, souwast enzym, tvorba
zelenina vlasi, pigmentu

Jod (1) maské ryby, l,visSn¢, maska procinnost Stitné Zlazy, je
voda,tesre soutasti hormon

Fluér ( F) ryby, pitna voda, zelenina, ovocgnezbytny pro vyvoj zuly

¢aj

dulezity pro tvorbu kosti

Molybden (Mo)

fazole, celozrnné obiloviny,
pSenéné klicky

je sokasti enzym

Selen (Se)

kukiice, cibule, plody mie,
pSenéné klicky, semena

ovliviiuje krevni tlak a
kornatni tepen, zvysSuje

imunitu organismu
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PRILOHA 3: Prehled vitamin
Dostupné na: http://vladahadrava.xf.cz/Vitaminy ulh.htm

Il

Vitaminy| Kde Pomaha: Kolik a kdgPozor:
Vv potravinach
mrkev, Oc¢im 2 mg Predavkovani
A rajské,mléko, vidét za Sera v 100 g pusobi Unavu,
Spenat,taveny syra barevs. mrkve, nevolnost, bolesti
Nedostatek 0,2 mg hlavy, zvraceni,
sniZzuje odolnost v 100 g zhubnuti az cirh6zu
apod. syra jater.
lusniny, maso, | posilovat 0,77mg Vitamin B1 je pordirné
B kakao,cerny nervovy systém, srdce|v 100 g netoxicky. Velké davky
1 chléb, ledviny, travici trakt. | hrachu, mohou zfisobit bolesti
med Vice ho potebuji cti  |0,21 mg | hlavy i slabost.
a €hotné zeny. v 100 g
kakaa
citron, zeli, Ken, |proti virovym 100 mg Predavkovani zkracuje
C paprika chorobam (naip v 100 g Zivot cervenym
opanim), zeli, krvinkam,
je dilezity v prevenci |170 mg omezujedinnost jater atd.
nadorovych v 100 g
onemockini. kienu
rybi tuk, maslo, |zpewiovat 0,37 mg |Predavkovani se
D vejce kosti. Jeho nedostatek| v 100 g projevuje nechutenstvin
pusobitidnuti. rybi tuk, |zvracenim, nadgmnym
Zvysuje @Fisun vapniku| 0,17 mg | mocenim.
a fosforu. v 100 g
vejce
vloc¢ky, eidam, | chranit 3,09 mg |Je malo toxicky, azip
E maso buiky a tkar proti v 100 g davkéach 3200 mg na de
poSkozeni, zpomaluje | viocek, se nuze objevit nap
starnuti organismu. 1mg nevolnosti prajem.
v 100 g
eidamu
séjovy olej, pii srazlivosti 0,5 mg Velké davky vitaminu K
K Spenat, jatra krve, tvork® podlitin v100g jsou toxické. Davka
a krvacivosti, ma vliv |Spenatu, |600 mg niize vyvolat
na kvalitu kosti. 0,4 mg horetku a nechutenstvi.
v 100 g
kvétaku
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PRILOHA 4: Graf obezity VCR z roku 2008
(Matoulek, 2010)

Graf 1: Rozdéleni ceské populace podle BMI
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PRILOHA 5: Vyvoj obezity
(Matoulek, 2011)

Graf 2: Trend vyvoje hmotnosti v CR na zakladé udaji z let 2001, 2005 a 2008
2001 2005 2008

49%
Nizkd hmotnost & Normalnl hmotnost ) Madvaha ) Obezita
BMI pod 18,5 kg/m? BMI 18,5-24,9 kg/m? BMI pod 25-29,9 kg/m?? BMI nad 30 ka/m?
Graf 3: Rozlozeni hmotnostnich skupin podle vékovych kategorii v CR v roce 2008
18-30 let 31-40 let
41-50 let 51 avice let
Nizka hmotnost Normalnl hmotnost @ MNadvaha @ Obezita
BMI pod 18,5 kg/m? © Bwi 18,5-24.9 kg/m? BMI pod 25-29.9 kg/m? BMI nad 30 kg/m?
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PRILOHA 6: Vyzkum o vyvoji hmotnostéeské populace

Obezita VCeské republice — exkluzivni vyzkum o vyvoji hmottiégeské populace.
Obesity News [online]. Prosinec 2010 [cit. 2012Z18- Dostupny z: http://obesity-
news.cz/?pg=uvod&id=266

Obezita v Ceské republice — exkluzivni vyzkum o vyvoiji
hmotnosti ¢eskeé populace

Postoj ¢eské populace k problematice nadvahy a obezity

78 % muh nepovazuje za problém nadvahu a 19 % obezitu.
91 % Zen povazuje obezitu za problém.

Vékem tloustneme

BMI v zdvislosti na véku (v %)

18-30 let BN = pocviha  ® nadviha
&1 avice _:m normdlnl W obezita
let vaha

Pohybové aktivita a jeji vliv na vyskyt obezity

Intenzivni pohybova
aktivita (v %)
% 6-7 dnl v tydnu

Muzi e T 3-5 dnfiv tydnu
BT | oo

dary W nevykondva

Vliv ¢etnosti provozovani pohybové aktivity na vyvoj hmatosti

Intenzimni pohybovi

aktivita (v %)
Normalni M vilbec
viha M =1 h tydné
W 1-2htydne
e 2-4 h tydné
Obezita I 4-B h tydné
® >8h tydna
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Sedavé zamsstnani, tj. pocet hodin, které ¢lovék pires den prosedi, nema vliv
na rozvoj nadvahy ¢i obezity

Sezenl v pracl - podet hodin/prac. den (v %)

obmnhln o .

M vibec M 1h E 1-2h
Nachaba RN s ———
2-4h W 4-3h W -3h

Lidé s nadvahou trpi téngf 3x ¢astéji, a obézni lidé dokonce 6xXastji
vysokym tlakem nez lidé s normalni hmotnosti

Normalni
vaha Vyskyt hypertenze (v %)
Madviha M ma hypertenzi
B nemd hypertezi

Obezita

Lidé s nadvahou trpi 2x¢astéji, a obézni lidé dokonce téré 7x ¢astdji
cukrovkou nez lidé s normalni hmotnosti

MNormalni
viha Viskyt cukrovky (v %)
Madvaha |- B mad cukrovku

B nemd cukrovka
Obezita
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PRILOHA 7: Program prevence obezity

Program prevence obezity VZP: Klub pevného zdravi

A

VSEQBECNA ZDRAVOTNI POJISTOVNA
CESKEF REPUBLIKY

http:/lwww.zijzdrave.cz/

5

Z1JZDRAVE

http://www.yesneyes.cz/
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PRILOHA 8: Graf vyskytu obezity ve i v roce 2008

Dostupné na:
http://gamapserver.who.int/mapLibrary/Files/Mapsgf@zil_Obesity BothSexes_2008g
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Graf vyskytu nadvahy ve &t v roce 2008
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