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ABSTRAKT

Bakalatska prace se zabyva problematikou vhodnych a nevhodnych jidelnich postoji

u dospivajici populace na druhém stupni zékladnich skol a sttednich skolach.

V teoretické Casti se zabyvam nemocemi vyvolanymi poruchami pfijmu potravy.
Casto byvaji zptsobeny neopodstatnénym drzenim diet. Dale je vytvofen piehled
dietetickych postupi, které se pouzivaji ze zdravotnich divoda ¢i k redukci télesné

hmotnosti.

V praktické ¢asti je provadéno dotaznikového Setfeni na vybranych Skolach na
Ceskobudgjovicku a vysledky jsou porovnany podle pohlavi, vramci vrstevniki

a zmén postoji mezi zaky zakladnich Skol a stfednich skol.
KLICOVA SLOVA:

Zdrava vyziva, poruchy pfijmu potravy, diety na redukci vahy

ABSTRACT

I have been investigating problems of eating habits and my interest is to look into
eating schedule of pubescents in high schools and higher classes of basic schools
especially. In the first part of my work i1 have described issues and illnesses caused by

wrong diet of teenagers especially the ones trying to reduce fat unreasonable.
I have also listedd common methods used to reduce weight.

In the second part [ am analysing answers from the actual pubescents I inquirred in my
forms I spread around schools in South Bohemia and examined in comparison to other

regions and previous studies.
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Healthy eating habits, eating disorders, weight loss diets, fluid intake
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1. UVOD

V soucasné dob¢ dochdzi ke zhorSovani stravovacich navykt u mladé generace, coz
vede k celkovému hor§imu zdravotnimu stavu mladeze. V nékterych ptipadech pak
1 k propuknuti nemoci spojenych s poruchou pfijmu potravy. Muze to byt zplisobeno
souCasnym trendem doby, ktery propaguje idedlni postavu. Média prvoplanové
zvetejiiuji snimky profesiondlnich modelek, které drzi drastické diety a pravidelné
dochazeji na estetické Upravy ke svétovym chirurgiim, jsou vylepSovany vizazisty pred
pofizenim snimkid, a presto jsou jesté snimky, které jsou vefejnosti prezentovany,
digitaln¢ upravovany a retuSovany problematické partie. Mladez je tak konfrontovana
s neredlnymi vzory, které se snazi napodobovat. Dal§im podnétem jsou reklamy
farmaceutickych firem, které zakladdaji sviyj zisk na slibovani nemozného a moZznosti
ziskani idealni postavy u kazdého a bez namahy. Je opomijeno, ze kazdy ¢lovék ma jiné
dédicné predpoklady, stavbu téla, spalovani a funkci metabolismu a jedna se tedy
o individudlni proces, ktery ne u kazdého jedince, mize dosdhnout ocekavanych
vysledkd.

Z vyse uvedenych divodi bych rada vénovala svou bakalafskou praci prevenci
a osveéte v boji proti vyskytu poruch pfijmu potravy.

Sebedlivéra, zdravé pfijimani sama sebe, pozitivni vztah k Zivotu a celkové dobry
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mezilidskych vztahti a proziti kvalitniho zivota bez zdravotnich komplikaci.



2. TEORETICKA CAST

2.1 ZDRAVI

Slovo ,,zdravi“ Clovek Casto pouziva v bézné konverzaci. MiZze tim mit na mysli
psychickou 1 fyzickou pohodu, krasu, pocity stésti. Kdyz ale dojde na definici tohoto
pojmu, jen mélokdo si sni vi rady. Castokrat definice nejsou konkrétni a nejsou
schopny postihnout pojem v celém rozsahu. I z téchto divodi neexistuje jednoznacna
definice. N¢kteti z nas se spokoji s vysvétlenim, ze zdravi je nepfitomnost nemoci.
V tomto ptipad¢ se ale celé lidstvo rozd€luje pouze na zdravé a nemocné. Jedna se tedy
o povrchni nahlizeni na tento pojem. Zdravi by se mélo posuzovat také ze socidlni
a subjektivni stranky. Subjektivnim aspektem lze nazyvat nase vnitini pocity a vnimani
sama sebe. Krom¢ zdravotnich faktor obsahuje i pocity harmonie, radosti, vykonnosti,
pocit, ze nékam patiime, aj. Kazdy ¢lovék ma ale jiné hodnoty, a tedy i nahlizeni na
vlastni zdravi. Proto existuje i objektivni aspekt, ktery je postaven na nazoru jinych lidi.
Ti ale jsou schopni posoudit jen navenek vyrazna fakta. Pokud métime ¢lovéka podle
socialniho postaveni, zapojeni se do ekonomického Zivota, jeho roli, jedna se o socialni
aspekty (Kotulan, 1991).

Aby si clovek udrzel své zdravi, mél by si uvédomit, Ze 70 % organismu tvoii voda.
Kazda bunka v téle pro spravnou funkci potiebuje vodu jako pohonnou hmotu. Proto
dodrZovani pitného rezimu a dopliiovani vody je pro organismus nezbytné. Doporu¢ena
davka je az 3 litry za den. Dal§im dualezitym faktorem je spravné rozvrzeni pohybové
aktivity. Ideélni je pravidelné protahovat svaly a trénovat kondici. Nestaci tedy jednou
za mé&sic na 3 hodiny vyrazit do finess klubu. Velkym jednorazovym pietéZovanim
obirame télo o zdroje potfebné ke spradvnému riistu a vyvoji. A po pohybové aktivité je
potieba i spravné relaxovat. Mit Cas sam na sebe, na zrekapitulovani uplynulého dne,
odpocinutim si od modernich technologii a komunikaénich zatizeni. Idedlni je naptiklad
cviceni jogy, poslech hudby a to nejlépe po dobu 60 minut. Pro spravnou regeneraci téla
je za potiebi mit kvalitni spanek po dobu 6-8 hodin, a nejlépe zacit s nim pted pitilnoci
(Astl, 2009).

V médiich se bohuzel v souasné dobé muze populace setkat s nazorem, ze ¢im je
mensi vaha, tim je lepsi zdravi. Tyto informace jsou ale zavadéjici. U lidi s obezitou

redukce vahy vétSinou zlepsi jejich zdravotni stav, ale pro béznou populaci vyzyvani
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k dietetickym postupiim miize byt ¢asto nezdravé. Nekteré zemé zabraiuji v moznosti
propagace dietniho primyslu (Papezova, 2012).

Je zndmo mnoho definic, které se snazi zpiesnit, co je celkové zdravi:

., Celkovy stav télesné, dusevni a socidlni pohody, a ne pouze nepritomnost nemoci
nebo slabosti.“ (definice dle WHO) (Celedova & Cevela, 2010)

. Zdravi je zakladnim predpokladem pro aktivni a spokojeny Zivot a pro optimalni
pracovni vykonnost. “ (RVP pro zakladni vzdélavani, 2012)

,Dnes ve 21. stoleti, se setkavame s velice pestrym pojetim zdravi. Néktera pojeti
Jjsou az prilis zuzovana na zdravi téla (fyzicky stav cloveka), jina chapou zdravi jako
zbozi (viz napr. komercni pojeti farmakoterapie). Dalsi chapou zdravi jako tajemnou
silu, kterou clovek dostava pri narozeni a sniz musi vZivote hospodarit.

(KRIVOHLAVY, 2003, s. 31)

2.1.1 ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Kdyz nékdo tekne, Ze se snazi dodrzovat zdravy zivotni styl, ma tim pfevazné na
mysli pé¢i o svilj organismus. Tim lze piedchazet nemocem, pfedCasnému starnuti,
a tim docilit dlouhého Zivota. Zaroven je jen malo osob, které neignoruji mensi pfiznaky
nemoci. Casto tak GipIné zbytedné zatéZujeme télo prechazenim nemoci. (Astl, 2009).

Zivotni styl je tedy charakterizovin souhrou dobrovolného chovani (vybérem)
a Zivotni situace (moznosti). “ (Machova, 20006, s. 12)

., Zivotni styl je urcovan celou fadou podminek, které jsou urcujici pro charakter
Zivotniho stylu a uroven Zivota, a jen obtizné lze nékteré meénit. Tyto faktory, které
ovliviuji a castecné determinuji Zivotni styl, lze rozdélit na vnéjsi, které pusobi na
jedince  prostrednictvim  spolecenskych vlivi, a vnitrni, které jsou dany

psychofyziologickym stavem organismu.“ (KUKACKA, 2010, s. 197)

2.1.2 ZDRAVA STRAVA, VYZIVOVA DOPORUCENI

Je mnoho diivodt, pro€ se zajimat a dodrzovat zasady zdravé stravy. Jednim z nich je
jiz zmiflovand funkce naSich buné€k, kterd je pifimo uUmérnd potraveé, kterou
konzumujeme, a kterd ndm dodava energii. Potrava je vSude kolem nds, je soucasti
naSeho zivotniho prostiedi a byla vytvofena i1 proto, aby nam piinaSela potéSeni. Jsme
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schopni hodnotit kvalitu surovin, jsme schopni si uzivat jidlo. Pisobi ndm radost
a odreagovani a staré se i o socialni kontakt s okolim. Dilezité je si uvédomit, ze zadna
burika v téle nevydrzi déle nez 7 let, neustale se obnovuje a vytvaii se praveé z toho, co
jime. Proto je strava dilezita pro vSechny vékové kategorie, ne pouze béhem vyvoje
(Foster, 1993).

., Vnimani, pamét’ a vSechny nase slozité télesné funkce jsou mozné jen diky tomu, zZe
nase telo obsahuje enzymy, hormony, geny, chemické posly, neurotransmitery a jiné
zdazraky, které se v téle vytvareji z toho, co snime.* (Foster, 1993, s 163)

Dulezité je tedy, které suroviny si ke konzumaci vybirame. Napf. konzumaci
zeleniny dodame télu potiebné pohonné latky. Pfi zvoleni potravin horsi kvality
zaté¢zujeme télo neZadoucimi chemickymi latkami obsaZenymi v jidle. Stejné tak tomu
je 1 u pitného rezimu. Doporucuje se napiiklad sezonni ovoce ptiznaéné pro danou
lokalitu, protoze si zachovava sviij obsah vitamint a télo si s nimi dokaze Iépe a rychleji
poradit. VSechny produkty, které maji dlouhou dobu spotieby, nam po nutri¢ni strance
nemohou dobfe poslouzit. Pfi stravovani by se mél brat diiraz na pestrost stravy, ktera
obohati télo o vSechny pottebné ziviny. V soucasné¢ dobé je mélo ¢asu na stravovani,
a proto mnoho lidi spoléhd, ze kdyz si dopieji velké porce k obédu, tak jim ndrazove
dodané velké mnozstvi energie vydrzi po cely zbytek dne. Jedna se ale o velky omyl,
protoze pravé rozloZenim si stravy do menSich, ale zato castéjSich davek, se energie
uvoliiuje postupné. A v neposledni fad¢ je dulezité zpracovavat jidlo jiz v Ustech.
Pfijimani potravy rychle a ve stresu narusuje travici proces, a tim padem 1 zpracovavani
zivin. Je nutno jist pomalu, v klidu, peclivé potravu v puse rozmélnit a napomahat tak
spravnému traveni (Astl, 2009).

Pitny rezim je individudlni a kazdy organismus ma svoji specifickou potiebu. Zalezi
na mnozstvi pohybové aktivity, kterou jedinec vykonava, po€asi a mnoha dalSich
faktorech. V ptipad¢ nedostatku tekutin mize ¢lov€k pocitovat tnavu, neschopnost se
soustfedit, bolesti hlavy ¢i celkovou vyc€erpanost. Ve vaznéjSich piipadech muze
dlouhodobé malé mnozstvi tekutin v téle zplsobit kolaps organii. Orientacné lze tedy
fici, ze zak na druhém stupni zakladni Skoly by mél denné€ vypit minimalné 2,15 — 2,45 1
za den. U studentl stfednich Skol je tato minimalni hranice 2,8 l/den (vyzivadeti.cz,
2013).

U dospivajici populace je t€lo vystavovano velkym zménam. Celkoveé sdm vyvoj,
rust a biologické zmény, jsou velkou télesnou a psychickou zatézi pro organismus.

Proto je dulezit¢ v tomto obdobi piijimat rozmanitou stravu bohatou na vitaminy,
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mineraly a mastné kyseliny. Je 1 vyzkumy dokazano, Ze v zemich, kde je konzumovano
hodné¢ omega 3 nenasycenych mastnych kyselin ve formé ryb (losos, tuidk, sardinky),
ofechli, nebo Inénych seminek, je mén¢ psychickych onemocnéni. Pomoci bilkovin
ziskavanych z masa (dribez, tundk a dalsi), které jsou bohaté na aminokyselinu zvanou
tyrosin zvySujici hladinu dopaminu a norepinefrinu tvoficich se v mozku, zvySujeme
u dospivajicich kognitivni procesy a soustfedéni. V tomto vékovém obdobi je dilezitym
Cinitelem Castost piijimani potravy (Provaznik, 1998).

Dle vyzivovych doporuceni pro déti Skolniho véku a adolescenty je dilezita frekvence
stravovani alesponn 5x za den. Kazda podavana porce by meéla byt bohatd na obiloviny
(pecivo — idealné celozrnného typu, téstoviny, ryze). Jako Castou slozku jidelnicku je
také potieba zatradit ovoce a zeleninu bohatou na vitaminy. Ve dvou az tfech porcich je
idealni zaradit mlé¢né vyrobky. Dulezité je také nezapominat na maso, které by mélo
tvofit jedno az dvé jidla denné a nevynechavat ani ryby. Do stravy je potieba zaradit
1 mimo jiné bilkoviny, rostlinné produkty nebo vejce. Volné tuky a cukry je potieba
omezovat a konzumovat je pouze vyjimecné. V piipad¢ piti slazenych ndpoji je vhodné
jejich fedéni vodou. Alternativni sméry vyzivy nejsou u déti doporucovany. Za
vyvojové neSkodnou, ale pro dit¢ omezujici v pestrosti stravy je lakto-ovo-
vegetarianska dieta. Obecné se u této vékoveé kategorie doporucuje dostatecnd pestrost
stravy imérna véku a nutriénim potfebam ditéte (Dostalova J., Dlouhy P. & Tlaskal P.,
2012).

, U déti by se mél podil tuku na celkovém energetickém prijmu postupné sniZovat tak,
aby ve Skolnim véku tvoril 30-35 % energetického prijmu a dale odpovidal doporucenim

dospélych. *“ (Dostéalova J., Dlouhy P. & Tlaskal P., 2012)

2.1.3 SKOLNI JIDELNY/FAST FOOD

Ve skolnich jidelnach se denné stravuje zhruba 1 350 000 zakd. Pro nékteré déti se
muze jednat o jediné teplé jidlo denné. Proto je jeho kvalita a vyzivova hodnota
nesmirné dilezita a jidelny dodrzuji pifisnéd kritéria, kterd jim stanovuje piedpis tzv.
spotfebnich koSt potravin, ktery se snazi zajistit, aby pokrmy obsahovaly spravné
nutricni hodnoty. Samoziejmosti by mélo byt dodrzovani hygienickych piedpist.

V idedlnim piipadé¢ by se zde zaci méli ucit sprdvnému stolovani a neformdlnim
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zpiisobem se vzdélavat v oblasti vychovy ke zdravému Zivotnimu stylu (Steigrova L.,
2012).

Z Setfeni Ivy Kalalové z roku 2014 vyplyva, Ze energeticky piijem je u studentt
nejvétsi behem obéda. Procentudlné tvoii 32,5 %, coZz je odpovidajici hodnotou.
Doporucena je hranice 30 — 35 % (Kélova, 2014).

Hodnocenim pestrosti stravy ve Skolnich jidelnach Bezdrevska, Kubatova, Matice
Skolské, O. Nedbala a Podhirecka se zabyvala Bc. Andrea Dalihodova, DiS., v roce
2013. Prizkumem bylo zjisténo, ze vSechny tyto jidelny splnuji velmi dobie nabidkou
jidelni¢ku pestrost stravy. Piekvapivym zjisténim bylo, ze ve vybranych jidelnach
jihoCeskych Skol je velka mira Cetnosti zeleniny. Zavérecnou hypotézou Andrea
Dalihodova tvrdi, ze ve vybranych Skolnich jidelnach Jihoceského kraje, kde byl
prizkum provadén, poskytuji stravnikiim pestrou stravu a dodrzuji tak zasady

racionalni vyzivy (DP, Andrea Dalihodova, s. 96).

Pod slovnim spojenim fast food si muzeme piedstavit pokrmy, jejichz doba
od objednani po vydej trva kratkou dobu (Jeffery, R. et spol, 2006).

Casto se sou¢asné mluvi i o fast foodu jako o junk foodu (jedna se o vyrobky
s nizkou vyzivovou hodnotou a bohatou na soli, cukry, tuky a naopak ochuzené
o potfebné vitaminy, mineraly, vlakninu a jiné pro télo dilezité latky. Jedna se tedy
o velky zdroj energie a ostatni latky prevazné zatéZujici organismus a traveni. Rychle
tento typ stravovani nabyl své popularity v USA, kde pomahal lidem pii velkém
pracovnim vytizeni a nedostatku ¢asu na normalni stravovani uspokojit pocit hladu.
Vyhodou je pievdzné rychla pfiprava a moznost si odnést sviij pokrm tzv. ,takeaway*,
napiiklad do kanceléte, ¢i jidlo v horSim piipadé konzumovat na cesté¢ do zamé&stnani.
Na prvni pohled tato idedlné vypadajici sluzba lidem uSitd pfimo na soucasnou
hektickou dobu skryva tuskali. Clovék ke spravnému fungovéani potiebuje pestrou
stravu, ktera je energeticky piiméfena jeho vydeji. Casové nejusporngj§i piiprava je
smazeni, pti kterém se pfepaluje tuk. Zaroven jsou pokrmy nabizeny se sladkymi népoji
colového typu. Fast food je jedno z levnéjSich jidel, které vyborné€ chutna a neni k nému
potfeba moc cCasu. Proto jeho popularita neustale stoupa a drzi si dulezité misto ve
stravovacich zafizenich, ale pravidelnym stravovanim mtizeme vazné poskodit své

zdravi (Kvasnickova, A., 2005).
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2.14 OBEZITA

Roku 1997 byla obezita zatfazena Svétovou zdravotnickou organizaci mezi nemoci.
Jedna se o vétsi kumulaci tuku, kterd ma Spatny vliv na zdravotni stav ¢lovéka. Jedna se

0 nepom¢r mezi energetickym pifijmem a energetickym vydejem (WHO, 1997).

., Obezita sama je multifaktorialnim onemocnénim, které je vysledkem interakce
vnéjsich faktorii s faktory genetickymi. (BENDLOVA, HAINER, 2004, s. 109)

., Vznika v diisledku dlouhodobé prevahy energetického vyzZivového prijmu nad
pohybovym energetickym vydejem. Souvisi tedy na jedné strané s dostupnosti a oblibou
energeticky bohatych potravin a pokrmii (predevsim tucnych a sladkych) a na druhé
strané s celkovym zpohodinénim a nedostatkem télesného pohybu v kazdodennim Zivoté
valné casti nasi populace “ (Kotulan, 1991, s. 245).

Tato mySlenka je aktudlni pro naSi spolecnost. Ve vyspélych zemich je dostatek
potravin, které se daji opatfit za piijatelné penize. Kvalita potravin se ale spiSe zhorsSuje
a ¢loveék vyhledava stale vice potravin. Prejida se a v hektickém stylu Zivota nedbéa na
spravné stolovani a odpovidajici télesnou zaté€z vzhledem k jeho energetickému piijmu.
Proto se za posledni desetileti obezita rychle rozSifuje a stala se celosvétovym
Castéji vyskytuji problémy s kardiovaskularnim systémem a objevuje se u nich 1 vétsi
procento vzniku nadorti. S vyssi vahou, neZ je Zadand, pfichazi i komplikace opérného
ustroji. Pfevazné trpi klouby a patef. Problémy vznikaji na ploskach nohou. Lidé
s obezitou jsou nachylnéjsi k cukrovce, varixiim, problémiim se zanéty pradusek ¢i ke
zvysené tvorbe ZluCovych kamentl. Procentudlné se pak riziko imrti na ischemickou
chorobu u lehce obéznich lidi uvadi o 40 % vétsi, nez u normalni populace, a u lidi,
ktefi trpi t€Zkou otylosti, az o 65 %. Jejich Sance na dlouhé doziti se tak zkracuji a je
potieba pravidelné kontrolovat hmotnost, tepovou frekvenci, podkozni fasy, hladinu
cukru v krvi a pfi mens$im vykyvu se obratit na Iékate (Kotulan, 1991).

Obezita je v soucasné dobé vyznamnym spolecenskym problémem mnoha
civilizovanych zemi. V pripade, Ze bude vzestup obezity pokracovat stejnym tempem
jako dosud, v casovém horizontu nékolika desetileti budou zdravotné rizikovou
nadvahou trpét minimalné tri ctvrtiny populace v civilizovanych statech (Fort, 2007).

wrwe

ze o jejich stravovacich navycich nerozhoduji ony samy, ale jejich rodice. Z vyzkumt
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dale vyplyva, ze 80 % obéznich déti zlstane obéznich i ve své dospélosti. Pouze tedy
20 % je schopno zménit svlij zivotni styl. Autorka za jednu z hlavnich pfic¢in vzniku
obezity povazuje stres. Pocit napéti a uzkosti totiz vede k prejidani. Vysvétluje to tim,
ze v téchto situacich potiebuje ¢loveék uspokojit alespont nékteré své potieby a jidlo je
vSude kolem nds. A pravé uz vraném détstvi je osvédéenou metodou k uklidnéni
breciciho ditéte mu dat néco do ust. Muze to byt piskot, ale také dudlik, palec,
v pozdéjSim veéku pak zvlada Clovek stres pomoci kousani nehti, cucani koneckii vlast
apod. V dospélosti se obraci pro pomoc ke kouteni, alkoholu, sladkému. Proto 1 jidlo,
které ndm pomaha tesit krizové situace, se muze stat pro nas ,,drogou” (Nutriklub,
2015).

Citat z Hippokrata 400 let pfed Kristem: ,,Nahla smrt je daleko Castéj$i u téch, kteti

jsou obézni, nez u téch, co jsou Stihli.*

2.2 PORUCHY PRiJMU POTRAVY (dile PPP)

Historicky byl hlavnim cilem ¢lovéka v prvni fad€ pocit nasyceni. Jidlo vzdy hralo
a psychického zdravi. S ¢asem se vyvijel 1 pohled na jidlo. Stalo se spolecenskou
udalosti, kterd leccos vypovida o ¢lovéku. Muze mu byt ndpomocné pii Uniku pred
samotou, odménou i trestem, 1 zpusobem komunikace s okolim. Hladovéni se projevuje
nedostatkem energie a muzou zde vznikat PPP (Krch, 1999).

Tyto nemoci jsou jednim z globalnich problémii dnesni civilizace. Casto se projevuji
u lidi, ktefi se pomoci svého vzhledu snazi dosahnout spokojenosti a uspéchu jak
v osobnim, tak spoleCenském zivoté. Jednd se predevSim o mezni polohy nutri€éniho
chovéani, pfi ¢emZ je normalni jak velké omezovani potravy, tak piejidani. Najdou se
zde spolecné rysy pro mentalni anorexii i pro bulimii. Témi je velka snaha o dosazeni
idedlni postavy, a to hlavné za pomoci malého energetického piijmu, fobie z nadvahy
a nekonecnd nespokojenost se svym télem (Krch, Maradova, 2003).

Pro mnoho lidi je strach z jidla nepochopitelny. Nelze si jednoduse predstavit, kam
az nads muze dohnat nespokojenost se sebou samym. Velkou cast lidi ale tato
nespokojenost dozene az k razantnimu feseni, které je pouze kratkodobou pomoci a jeho
nasledky ¢i komplikace si ¢lovék miize nést nékdy az do konce Zivota. Ke vzniklim

tohoto onemocnéni mize prispét okoli, kde clovek Zije, socidlni kontakty, které clovek
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udrzuje, osobnost, kterou clovek je, genetika, kterou nikdo neovlivni a vychova, kterou
je Cloveék veden. Tato nemoc postihuje vSechny vékové kategorie, Casto vSak divky
v obdobi dospivani. Na divky plisobi spolecnosti diktovany ideal krasy, které tyto divky
vidi v kazdém z Casopisti. Dospivajici divky podrobuji kritice i drobné nedokonalosti na
téle a berou je jako vadu na krase, a pravé snaha o dokonalost dava zéklad pro nemoci
PPP. Ptikladem miZze byt i hracka panenka Barbie. Hol¢icky hrajici si s ni v ni vidi
idedl, jak by chtély vypadat. Prakticky je ale nemozné fyziologicky dosahnout takového
vzhledu. Neni to ale zdaleka jedinym startujicim faktorem. Na vznik PPP muaze mit vliv
1 rodinné prostredi, biologické faktory, psychické problémy a i jiz zminovany kulturni
tlak. Velmi rychle se rozsifujici a populdrni v tomto desetileti je 1 pofadani prevazné
nohou. Vyjimkou na téchto akcich neni pouzivani kosmetiky, jako je make up, chozeni
na vysokych podpatcich, dokonce i injekce botoxu a plastické operace. Pro rodice je to
vidina pfivydélku, protoze vyherci obdrzi financni odménu. Tyto faktory se mohou
vzajemné kombinovat, takze vznik probléml mize u kazdého mit zacatky v jinych

faktorech (Papezova, 2012).

PPP se tedy povazuji se extrémni zachazeni se svym télem a jidlem, které ¢lovéka

ohroZuje zdravotné, nékdy pak i na zivoté (Kulhanek, J., 2014).

2.2.1 MENTALNI ANOREXIE (dale MA)

Tato nemoc miZe vzniknout téZkou Zivotni situaci, nebo k ni mize postacit pouha
Spatnd pfipominka trenéra, spoluzéka, kamaréada, ¢i rodice. Pomoci pfehnaného cviceni,
uzivani diuretickych 1é¢iv, ptipravki na hubnuti ¢i zvraceni, se snazi postiZena osoba
redukovat svou vahu, ktera ale nikdy nedosdhne uspokojujiciho vysledku, a tak je stale
davod k hubnuti (Papezova, 2012).

, Termin ,,anorexie’ vSak muzZe byt v mnoha pripadech zavadeéjici, protoze
nechutenstvi nebo oslabeni chuti kjidlu je spisSe az sekundarnim diisledkem
dlouhodobého hladoveni, ktery se nemusi vyskytovat u vSech nemocnych. U nékterych
pacientii je omezovani se v jidle naopak doprovdzeno zvysenym zdajmem o jidlo (mysli
na néej, sbiraji recepty, radi vari apod.) a nekdy i zvySenou nebo zmeénénou chuti,

napriklad na sladké. Jde ziejmé o prirozenou adaptacni reakci organismu, stejné tak
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Jjako v pripadé vyrazného oslabeni chuti k jidlu po nekolika tydnech hladoveni.* (Krch,
1999, s 14)

2.2.2 MENTALNI BULIMIE (dale MB)

S diagnostikou bulimie se mizeme setkat uz ve zminkach od Hippokrata. VétSinou
byl timto slovem oznaCovan hlad, ktery se liSil od normélniho hladu piedevs§im jeho
nezdravosti. Pojem ,,bulimia nervosa“ definoval v roce 1979 psychiatr Gerard Russell.
Pravé ten se snazil o vymezeni pojmu a jako pfiznaky mentalni bulimie ustanovil
pfejidani, zabrafiovani tloustnuti zvracenim a konzumaci purgativ a fobie z tloustky
(Krch,1991).

., Pro definitivni diagnozu mentalni bulimie je zapotrebi, aby byly pritomny vsechny
nasledujici poruchy:

A, neustdlé zabyvani se jidlem, neodolatelna touha po jidle a epizody prejidani
s konzumaci velkych davek jidla behem kratké doby.

B, snaha potlacit ,,vvkrmny* ucinek jidla jednim (nebo vice) z nasledujicich
zpuisobii: vyprovokovanym zvracenim, zmeuzivanim projimadel, stridavymi obdobimi
hladoveni, uzivanim lékii, jako jsou anorektika, thyreoidni preparaty nebo diuretika.
Kdyz se bulimie vyskytne u diabetickych pacientu, miize dojit i k umysinému
zanedbavani inzulinové léchy.

C, psychopatologie spociva v chorobném strachu z tloustky a pacient si urci presné
vymezeny vahovy prah, ktery je nizsi nez premorbidni vaha, ktery je podle nazoru lékare
anorexie, pricemz interval se pohybuje od nékolika mésici do nékolika let. Tato epizoda
miize byt plné vyjadiena a mit podobu mirné skryté formy s primérenou ztratou vahy

a (nebo) prechodnou fazi amenorrhoe . “ (Nespor, 2000, s 29)

2.2.3 BIGOREXIE

Jedna se o nezdravé velké zaobirani se vlastnim télem a jeho proporcemi. Pievazné
se tato nemoc projevuje u muzd. Ti vétSinou sami sebe povazuji za slabé a chtéji
dosdhnout vyborné kondice a pro né idedlni postavy (viz kulturistické casopisy,
hrdinové akcnich filmil) a jejich predstavy jsou vétSinou prehnané. Obétuji svému cili
hodn¢ Casu a penéz. Spoléhaji na potravinové dopliky, které aktivuji svalovy rust
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a metabolické procesy. Problémy vznikaji kvili velkému pietézovani fyzickou zatézi
(pohybovy aparat) a prebyte¢nym mnozstvim bilkovin a aminokyselin (dopliiky stravy).
Narusen pak cCasto byva travici systém a v budoucnu se pocituji problémy s jatry
a ledvinami. Kvuli velkému mnozstvi svalové hmoty tito jedinci trpi nadvéhou.
Z divodu casové vytizenosti nemaji Cas vedle navstévovani fitcenter na socidlni
kontakty. Problémy se nemusi tykat pouze fyzického, ale i psychického zdravi. Mize
totiz dojit k vyCerpani financ¢nich rezerv a ztratu zaméstnani, protoze prave ta asto byva
pro postizené az na druhém misté (Kulhanek, J., 2014).

Za vazny problém se také povazuje piehnand konzumace jidla, kterou se dany
Clovek snazi docilit rychlé tvorby svalové hmoty. Tato svalovd hmota v budoucnu
zatéZzuje pohybovou soustavu a muze to vést k problémim pohybového aparatu, kosti
a kloubi. V tézSich formach ma postiZzeny narusenou spravnou funkci jater a ledvin, a to
predevsim nadbytecnou konzumaci bilkovin a velkym pfijmem energeticky hodnotnych

potravin (Piskackova, 2010).

2.2.4 ORTHOREXIE

Tato nemoc vétSinou zaéinad neviné velkym zajmem o zdravou vyzivu. Clovék
vyhledava pfedevSim bio vyrobky, obchody, ve kterych se tyto produkty prodéavaji,
a ma zvyseny zajem o informace o produkci bio vyrobki. Clovék trpici touto nemoci je
razantnim odplrcem vSech hnojiv, geneticky modifikovanych potravin, barviv,
1 konzervant. Jednim ze spolecnych znakli s MA je skuteCnost, Ze CElovek pfi
propadnuti t¢émto nemocem stale mysli na jidlo. Nebezpecnost této nemoci je predevSim
v neustalém zuzovani sortimentu daveéryhodnych potravin, tedy pestrosti stravy.
Postizeny pak rychle ubyva na vaze a projevuji se u né& komplikace spojené
s podvyzivou. V soucasné dobé& jsou postizenymi nejcasteji Zeny (Kulhanek, J., 2014).

Tato nemoc se miiZze vyskytovat u skupin frutarianli, vegetarianli, vyznavaci
makrobiotik a stravy podle krevnich skupin. Rizikovou skupinou jsou také lidé
pohybujici se v showbusinessu, jako jsou zpévacky, tanecnice, herecky, modelky c¢i

sportovci (Piskackova, 2010).
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2.2.5 DRUNKOREXIE

Drunkorexie je zaloZzena na redukci pfijmu potravin se zamérem snizovani
pfijimanych kalorii, a tim padem mit moZnost pit vice tvrdého alkoholu. Clovék trpici
touto nemoci pocita i s energetickym vydejem pii tancovani na diskotéce, diky alkoholu
michanym naptiklad s energetickym napojem. I pravé vlivem poziti téchto napoja, které
siln¢ plsobi na krevni tlak a srde¢ni ¢innost, clovek neciti ndslednou tinavu a mize dojit
k uplnému vycerpani. Vzhledem k tomu, Zze pfed odchodem na diskotéku se zadmérné
vynechava jidlo, aby si postizeny mohl dovolit ptfijem kalorii z alkoholu, vstiebava se
alkohol v jeho Zaludku mnohem rychleji. Clovék pod vlivem alkoholu je pak méng&
atraktivni pro své okoli a nastavaji problémy s navazovanim socialnich vztahl. Stejné
jako pro ostatni poruchy pfijmu potravy je typickd nespokojenost se svym vzhledem,
kterd mize vyvolat psychické problémy (Kulhanek, J., 2014).

V soucasné dobé je velmi tézké toto onemocnéni odhalit. Nejen, Ze tuto poruchu
okoli na nemocném nepozoruje, ale leckdy si ji ani on sam nepfipousti. K odhaleni
a specifikaci problému slouzi napt. Bratmanlv test, ktery lze nalézt pomoci
internetového vyhledavace. Rizikovou skupinou jsou obé pohlavi, vétSinou s dobrou

praci 1 vzdélanim ve véku 30-40 let (Paterovi, 2013).

2.2.6 VYZKUMY PORUCH PRIiJMU POTRAVY

Mentalni anorexie a mentalni bulimie uz zdaleka nejsou problémem pouze nékolika
zemi. Tyto nemoci se piehouply do globalniho problému, ktery je potfeba aktivné fesit.
prevence 1 v€asné podchyceni rysujicich se problémi. Jak uz bylo feceno, nejcasteji
zacatky téchto nemoci pozorujeme u divek ve v€ku od 14 do 18 let. Proto je dilezité se
pfi prevenci zaméfit na 2. stupné zakladnich $kol a stiednich $kol. V CR se podle
V. Jonase, ktery se zabyval pfipady mentalni anorexie, setkdvame od roku 194. Jiz
v roce 1985 byl zaznamenan pocet nemocnych, a to 0,92 ptipadi ze 100 000. Do roku
1998 toto Cislo vystoupalo az na 5,8 piipadit ze 100 000. V roce 2000 byl zaznamenan
maly pokles na 5,5 ptipadi na 100 000 obyvatel. Diivodem mtize byt pravé osvéta PPP
(Krch Fr. A kol. 27.4.2009).

Setteni, které bylo provadéno zde v Ceskych Bud&jovicich a Praze na udilistich,
sttednich Skolach a gymnaziich roku 1996 vyplyva, ze 0,5-0,8 % z dotazovanych divek
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trpi mentalni anorexii a 1,2-3,4 % mélo mentéalni bulimii. Pfekvapivym vysledkem

bylo, ze 4,6 % divek obcas zvraci a 1,4 % zvraci pravidelné. (Krch, F., vyzkum 1996).

2.2.7 TEST JIDELNICH POSTOJU - EAT 26

Jednd se o formu testovani standardizovaného na americké populaci mladeze
a vytvofené Garnerem a Garfiklem roku 1979. V sou¢asné dobé je pouZivan i v Ceské
republice. Tato verze je zkracend, puvodné pracovala se 40 otazkami, které byly
z ditvodu tspory Casu a lepsi koncentrace eliminovany na 26, a slouzi jako screeningova
metoda. Otazky jsou sméfovany na postoje kjidlu a stolovani, na pocit zjidla
a psychické stavy po ném. Zakladnim minimem je, ze tento test funguje jako prevence
ve smyslu odrazeni zakid od drzeni diet a upozoriiuje na mozné problémy s piijmem
potravy. Kazda extrémni odpovéd’ se hodnoti tfemi body. Schéma hodnoceni je 3-2-1-0-
0-0. Vyhodnoceni je rychlé a podle ziskanych poctii bodl jsou dotazovani rozdéleni do
tii skupin podle vysledkové tabulky. Za kriticky vysledek se povazuje skore vyssi nez
20 bod (Strobl, 2014).

Test jidelnich postojii — EAT 26 (pfiloha €. 1)

2.2.8 LECBA PORUCH PRiJMU POTRAVY

Pro nemocné existuje v Ceské republice 6 moznosti 1é¢by. Samoziejmé zaleZi na
stupni zavaznosti a délce trvani. Kdyz je u Clovéka diagnostikovana porucha piijmu
potravy, je potieba se rozhodnout, jakym typem lécby se toto onemocnéni bude fesit.
Jednou z mozZnosti je hospitalizace, at’ uz ¢aste¢nd, nebo celkova. Jedna se o celostni
1é¢bu, protoze diraz je kladen jak na fyzickou, tak 1 psychickou stranku nemoci.
Idealnim posunem je pfibrani 1-2 kg/tyden. Je zde ale nesmirné dllezitd spoluprace
klienta s Iékafem. Dal§i moZnosti je ambulantni péce. Ta miZe probihat individulné,
skupinové, nebo pod dohledem Iékate. Pro klienty, kteti maji pouze lehké piiznaky
onemocnéni, je mozno vyuzivat tzv. svépomoci, ktera funguje na zakladé¢ osvéty
(prednésky, Skoleni, sezeni, workshop). Prevazné u mladych lidi za¢ind zpisob 1éCby
rodinnou terapii. VIliv a podpora rodiny je nedilnou soucasti G¢inného uzdraveni.
U starsich lidi s vaznéjsim stddiem nemoci, u kterych jiz neni vhodné ptedchozi metoda,

se vyuzivd kognitivné—behavioralni terapie. Léceny si pravidelné zapisuje, co
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konzumuje, zaznamenava si svou vahu a snazi se zménit své chybné upevnéné mysleni.
Posledni moznosti je farmakoterapie. Tento obor proziva v poslednich desetileti obdobi
vzrastu. Jedna se o 1écbu pomoci antidepresiv. Je potfeba tuto metodu kombinovat

1 s jinou lécbou (Karel, Z., 2009).

2.3 DIETY A DIETNi CHOVANI

V dnesni dobé je znamo velké mnozstvi druhii diet. Pfedevs§im se jednd o redukovani
a specificky vybér a pfijem surovin a specidlni pitny rezim. Nikdy se vSak nejedna
o kratkodobou zdlezitost (SvetDiety.cz, 2015).

Slovo dieta méa vice vyznami. Muzeme tim chéapat snahu o regulaci télesné
hmotnosti, ale i urcitd doporuceni lékatre plsobici at’ uz jako prevence, nebo soucast
lécby. V soucasné dobé se drzeni diet na snizeni hmotnosti stdva populdrnim. Kazdy
chce vypadat co nejlépe, ale idedlniho vysnéného vzhledu dosahne jen malokdo. Maji
na to vliv vrozené faktory ovliviiujici nasi celkovou stavbu téla. Dodrzovani diet neni
jednoduchou a vétSinou ani levnou zalezitosti. Kazdy, kdo hleda tu spravnou dietu by
mél mit urcité vzdélani v oblasti zdravé vyZzivy a umét tim padem cist mezi fadky. Stale
vice se znabizenych diet stdvd komercni zaleZitost a vyrobci se predhangji
v propagovani svych vyrobkl. Nikde vSak neni zaruceno, Ze snaha nevyplyne do
prazdna po ukonceni procesu drzeni diety, ¢asto zminovanym jo—jo efektem. Velkou
roli také hraje naSe psychika. VétSina diet je postavena na zakazovani si pro nas
chutnych produktl. Je to potom boj pravé psychiky, zda vytrvame s dietnim chovanim.
Proto je dulezité si pfed drzenim jakékoli diety uvédomit, Ze se zde nejednd
o chvilkovou zaleZitost, ale Ze idealnim a nejefektivnéjSim je celkova zména Zivotni
stylu. Samotny pohyb a zajimani se o to, co jime, je jedna z nejdravéjSich diet

(Andrews, L., 2014).

2.3.1 ZDRAVOTNI DIETY

BEZLEPKOVA DIETA

Kdyz osoba musi dodrzovat bezlepkovou dietu, je nutné uplné omezeni lepku, neboli
glutenu, ktery je obsazen v obilninach (jeémen, pienice, Zito aj). V Ceské republice je
tato slozka nejvice pouzivana. Je tedy potfeba trvale zmeénit jidelnicek. Existuji pouze

19



dvé obiloviny, které lepek neobsahuji, a to je kukufice a ryze. Pti dieté je tedy potfeba
se vyvarovat i produktim se stopovym mnozstvim lepku. Zakazané jsou riizné druhy
mouky, téstoviny, knedliky a peCivo piipravené z mouky. Za povolené potraviny se
povazuji lusténiny, jako je cizrna, ¢ocka, hrach, fazole a dal§i (Caboun, P., 2015).

Tato alergie se neda vylécit, ale lze se s ni vyrovnat a naucit zit. Alergik by mél
obecn¢ zit ve zdravém prostiedi, které nepodnécuje k projeviim alergie. Vzhledem
k tomu, ze se musi vyhybat lepku, je potfeba peclivé Cist slozeni zvIasté u primyslové
piipravenych potravin. S urcitou davkou trpélivosti a fantazie se muze Cloveék rychle
naucit zasady této diety a poznat jeji moznosti. Jako ndhrada mouky mize nemocnému
poslouzit bramborova mouka, ¢i Skrob. Téstoviny lze nahradit ryzovymi téstovinami.

Povolena je kukufice i kukuti¢nd mouka (Oliveriusova, 2002).

DASH DIETA

Podle magazinu U.S. News se tato dieta umistila na 1. mist€¢ v hodnoceni pro rok
2014. Vedle komeréné propagovanych diet se mizeme setkat i stémi, se kterymi
pfichazeji odborné oficialni instituce. Jejich vyzkum je podloZen ¢isly, protoZe jsou
testovany a uzivany miliony klientl. Jednd se pfedev$im o snizeni tukii a cholesterolu
v krvi. Piivodné byla sméfovana k pribézné prevenci srdecné—cévnich chorob. Tato
dieta spada do vyvézenych diet, a to pfedevS§im proto, Ze pracuje na zakladé negativni
energetické bilance (t€lo pfijme ménég, nez potiebuje). Je tu velkd rozmanitost surovin
a pocita se s pohybovou aktivitou. Dietou miizeme dosdhnout 8% Ubytku na télesné
hmotnosti za obdobi 3 -12 mésici, a to pifimo z tukové tkané. Pti této dieté je potieba
dobfte znat suroviny, které konzumujeme (Macekova, 2014).

Odbornici pfedem varuji, ze v dalsi fazi je riziko jojo efektu, proto je potieba i po
ukonceni diety peclivé uvazovat nad tim, co jime. Doporucovana je predevsim lidem se

zvysenou hladinou cholesterolu a vysokym krevnim tlakem (Mal4, 2015).

DELENA STRAVA

Jednd se nejen o zménu jidelnicku, ale zaroven o zménu celého zivotniho stylu.
Zakladatelem teorie délené stravy je lékat Dr. William Howard Hay, ktery na zacatku
20. stoleti pusobil jako 1ékat v Americe. Hledal 1€k na svou vlastni tézkou nemoc
ledvin, a to se mu ve vysledku podafilo pravé diky teorii o vstfebavani Zivin.

V soucasné dob¢ je znamo nekolik zplisobll déleni stravy (Vitalia, 2013).
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U nas je ziejmé nejzndméjsi déleni podle Lenky Kofinkové, kterd tento zptisob
stravovani zpopularizovala. Zasadou je rozdéleni potravin do 3 skupin kvili rozdilnému
zpusobu traveni v travicim traktu. Pfi nékterych pochodech je potieba nizké pH
zaludku, u jinych zase vysoké, proto je potfeba rozd€lovat tyto potraviny, aby dochazelo
k optimalnimu travicimu procesu a vyuziti vSech uvolnénych latek. Tim uleh¢ime
zazivani a ziskame vétsi kontrolu v pfijmu energie. Lenka Kofinkova prvni skupinu
nazvala ,,zvitatka®, coZz znamena suroviny slozené z bilkovin. Druhd skupina se jmenuje
,kyticky*“ a jednd se o potraviny obsahujici sacharidy. Tteti skupinu tvofi tzv. neutralni
potraviny, které lze kombinovat se dvéma predchozimi skupinami, nebo konzumovat
samotn€. Do této skupiny spadaji zakysané mlé¢né vyrobky, Cerstva zelenina a tuky.
Celkové se za nevhodné povaZzuje konzumace bilé mouky, sladkého peciva, cukru
a umélych sladidel. M¢lo by se dodrzovat pravidlo, Ze se cely den ji bud’ jedna, nebo
druhéd skupina, ale je mozné délit potraviny v ramci jednotlivych jidel, ale v tomto
pfipadé mezi nimi musi byt doba potiebnd ke straveni predchoziho pokrmu.
Samoziejmosti je spravné dodrZzovani pitného rezimu. Vysledkem této diety by mél byt
ubytek vahy a pocit svézesti a vitality. Mezi vyhody patii pravidelné stravovani pétkrat
denné. Do jidelnicku je zafazena zelenina 1 ovoce a pravidelny pitny reZim a ¢lovek
musi nastudovat informace o sloZeni potravin, protoze je nezbytné védet, v em jsou
obsazeny Skroby a v ¢em bilkoviny. Nevyhodou miize byt, ze pokud délenou stravu
chceme drZet pouze na par mésici a poté se vratime k normalnimu stravovani, dostavi
se jo—jo efekt. Dalsi nevyhodou je, Ze v béZném zivote¢ je dodrzovani vSech stanovenych

zéasad obtizné a odd¢lit sacharidy od bilkovin neni jednoduché (Kotinkova, 1998).

PALEOLITICKA DIETA

Tato dietu 1ze hodnotit, jako celkovou zménu zivotniho stylu. Jednd se o vraceni do
doby paleolitu. V doporucenich k této dieté nalezneme pokyny, které nam radi chodit
spat pouze, kdyz je venku tma, vyhybat se umélému svétlu, nestresovat své podvédomi
nafizovanim budik a nicit si tak moZnost na kvalitni spanek, zit aktivné a travit ¢as na
slunci. Co se tyce jidla, m¢li bychom si uvédomit, Ze nasi ptfedci jedli pouze nékteré
surovin z té€ch, co jsou nam k dispozici v dneSni dobé€. Je potieba zcela omezit ptilohy
(ptedev§im brambory), obiloviny, cukr, stl, sdju, potraviny s lepkem. Naopak za
vhodné povazuje maso, ovoce, zeleninu, rizna semena, ryby, kotfeni. Vysledkem muze
byt zlepSeni zdravotniho stavu napiiklad v alergiich, sniZeni krevniho tlaku, sniZeni

cholesterolu v krvi (Poncarova, J., 2009-2015).
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Jednoznacnou piednosti je konzumace télu pfirozenymi potravinami. Lze tim
redukovat mnozstvi pridanych latek a aditiv, které¢ se vyskytuji v mnoha pokrmech.
Nezanedbava se ani pohybova aktivita a soucasti je 1 obCasné hladovéni, které
paleoliticky ¢loveék prozival. Negativni disledky mtze mit velké pozivani tuk z masa

pfi jeho velké konzumaci (Kuzela, 2013).

STREDOMORSKA DIETA

Tato dieta je zaloZzena na konzumaci piedevSim Cerstvé zeleniny, ovoce, ryb,
celozrnnych vyrobki, olivového oleje, semen, lusténin, Cerveného vina a bylinek.
Strava je obohacena jodem a mé blahodarny vliv na organismus. Je prokazéano, ze
v oblasti sttedomoii se dozivaji osoby delSiho v€ku a je zaznamenan mensi vyskyt
kardiovaskularnich a dalsich civiliza¢nich nemoci (Svédova, 2014).

Dle nédzoru Iékatt Ize sttedomotskou dietou eliminovat vyskyt cévnich a srde¢nich

onemocnéni a ma blahodarny tc¢inek na celkové zdravi (Jezdinska, 2013).

2.3.2 REDUKCNI DIETY

ATKINSONOVA DIETA

Nejpopularngj$i a nejrozsifenéjsi byla v Americe. V této diet€¢ je povoleno vice
surovin, ale v omezeném mnoZstvi. Zakladni pilife stoji na bilkovinach a tucich. Hlavni
omezeni a cely jeji princip je na omezeni sacharidi. Mezi zakdzané slozky patii
vyrobky z bilé mouky, brambory, banany, ryZe, med, sladké limonady a dalsi. Nikdy by
¢lovék nemél prozivat pocit hladu, porce by mély byt pfiméfené k jeho potiebé. Pitny
rezim by méla tvofit voda a neslazené produkty. Béhem dne je potieba Casto jist,
posledni jidlo vSak podéavat do 20 h. Dietni postup je rozdélen do 3 fazi. B€hem prvnich
14 dnii se nesmi stravou pifijmout vice nez 20g sacharidli za den. V dal$i fazi je
povoleno po tydnu ptfidavat po 5 g sacharidi. Hlavnim ucelem tohoto obdobi je se
dostat na poZadovanou hmotnost. Pokud ¢lovék dodrzi tyto dva cykly, méa z poloviny
vyhrédno. V posledni fazi jsou omezeni nejmensi, pouze je potieba premyslet nad tim, co
jime a vyhybat se bilému pecivu. Redukci sacharidi 1ze ubrat na vaze, ale postupné se
jejich obsah zvétSuje a tim hrozi jo—jo efekt. Chybi opét dilezité vitaminy, které se musi
dopliiovat pomoci tablet. Dieta neni vhodna na dlouhodobé dodrzovani (Wellnessie,

1996 - 2015).
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Odbornici se shoduji, ze nejdelsi doba drzeni této diety jsou 3-4 tydny. Funkce
organismu je predev§im ohrozovéna absenci konzumace zeleniny, ovoce i obilovin,
z ¢ehoz plyne chybéjici vldknina a s tim zptisobené problémy se zazivanim (Zurkova,

2010).

BODOVA DIETA

Dieta s bodovym systémem. Pro kazdy den je stanoven urcity pocet bodt, ktery
muze klient vycerpat. Na rozdil od pocitani kalorii je tento systém jednodussi. Bodova
dotace je rozdélena podle vahy klienta:

do 67 kg — 18 — 25 bodt

68 — 79 kg — 20 — 27 bodu

80 — 90 kg — 22 — 29 bodu
(viz Oblibenediety.cz, 2011).

Povoleny jsou viechny suroviny, pouze méa kazda jiné bodové ohodnoceni. Clovek
by nikdy nemél ptekrocit hranici bodl na den! V pfipadé, Ze se vyCerpaji vSechny body,
existuji také suroviny, které se pocitaji 0 body a jejich konzumace miiZze byt neomezena.
V ptipadé, Ze klient ma chut na jiny druh potravin, je tu moznost navySeni si bodi
pomoci cviceni. Tato dieta motivuje k zamySlenim se nad tim, co jime. Pfikazuje ndm
cviCit, kdyz si doptejeme piili§ energeticky naro¢né suroviny, a tim neomezuje nase
chuté. Jednd se o zjednoduSenou formu pocitdni kalorii. Nevyhody jsou shledavany
v neznalosti surovin, které ¢lovék konzumuje ve chvili, kdy nejsou dana pravidla, ale
kazdy si muze vytvafet jidelnicek podle sebe a bodové dotace. V tu chvili muize
zanedbat dilleZité slozky stravy potiebné ke spravné vyzivé organismu. Ubytek na vaze

je velmi individudlni a nejisty (Micova, L., 2015).

CAMBRIDGESKA DIETA

Tato dieta byla vytvofena po prvnim kongresu zabyvajici se obezitou v roce 1968.
Uz v této dob¢ byla v problému obezity vidéna hrozba pro celou budoucnost. Dr. Alna
Howard s kolegou lanem McLeaneBaird méli zdjem na zastaveni rychle se rozsifujici
obezity, a tak vytvofili dietu, kterd je zaloZena na principu malého energetického
pfijmu. Konzumuji se specidlni instantni pokrmy, a to pouze tfikrat denné. VSechny

potiebné Ziviny jsou tedy obsazeny v teplych polévkach, instantnich koktejlech, nebo
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vyzivnych tyCinkdch. Striktn¢ zakdzany jsou luSténiny, mlé¢né vyrobky a ovoce
a zelenina.

Dietu lze rozlozit do 5 fazi podle Radky Kelichové (autorka pro www.slimming.cz)

1. Dovoleno je konzumovat 600 kalorii. Vaha velmi rychle klesa.

2. K prvni etap¢ je ptidano dalsich 200 kalorii.

3. Celkovy ptijem kalorii za den se zvysi na 1000.

4. Denni piijem kalorii ¢ini 1200. Stale hubneme, ale cilem je piedevSim

stabilizovani vahy.
5. Povoleno je ptijmout 1500 kalorii. Tato faze pomaha udrzet ziskanou télesnou
hmotnost (Kelichova, 2014).

Efekt zmenSeni télesné hmotnosti je zaruceny. Té€lo nedostatkem sacharidl, které
nejsou piili§ zastoupeny v instantni stravé, Cerpad zasoby z uloZenych tuki. Vysledek se
dostavi za cenu toho, ze vaSe télo strada, protoze vladknina zde neni moc zastoupena,
a proto se dostavuje pocit hladu. Jo—jo efekt Casto zni¢i snahu o lepsi télo. Pii

dlouhodobém dodrzovéni diety by mohly nastat komplikace (Mic¢ova, L., 2015).

DIETA PODLE KREVNICH SKUPIN

Tato dieta se opird o podstatu, Ze nasi piedkové jedli potraviny podle toho, jak
a ve kterych ¢astech svéta zili a méli svoji specifickou krevni skupinu. Kazdy se narodi
s urcitou krevni skupinou (0, A, B nebo AB) a jedna se o genetickou zaleZitost. Kazda
z téchto skupin ma urcité predpoklady k vhodnosti potravin, které¢ jsou vhodné pro
daného jedince. Leckdy ndm i symbolizuje nachylnost k nemocem. Skupina 0 ¢asto trpi
alergiemi, A mé vysSi odolnost vii¢i nemocem infekéniho ptivodu. Skupina B by méla
vénovat ¢as na prevenci proti rakoving (Kastnerova, 2011).

Krevni skupina 0 — lovci (Afrika) — jedna se o nejstar$i krevni skupinu. Pro osoby
majici skupinu 0 je specifickd Sikovnost. Vzhledem k tomu, Ze to byly lovci, byla
potieba, aby jejich télo nejlépe zpracovavalo bilkoviny, ale zaroven bylo chranéno pred
Castymi nemocemi. Jako jedinci jsou pifevazné silni s dobrou obranyschopnosti
a metabolismem. Pro tuto skupinu je nejvhodngjs$i konzumovat bilé maso, zeleninu,
ryby, ovoce a vino, pivo, ¢i zeleny ¢aj. K nevhodnym potravindm patii vyrobky z obili,
fazole, zeli, kvétak, brambory a mlécné vyrobky. Pfi snaze o redukci véhy se
doporucuje maso, kapusta, moiské fasy. Pii pohybové aktivité je potieba se zaméfit na

aerobik, béh, ¢i fitness.
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Krevni skupina A — zemédélci (stiedni vychod a Asie) — za vhodné suroviny mizeme
povazovat tofu, obiloviny, rostlinné vyrobky z obili, lusténiny, ovoce a ryby. Proto lidé
s touto krevni skupinou Casto byvaji i vegetariani. Kazdy organismus ke spravnému
chodu ale potfebuje rozmanitou stravu obsahujici vSechny potfebné vitaminy, proto by
se maso nemélo Upln¢ vynechévat. Nevhodnou potravou se pak pro né stavaji tucné
vyrobky, pSenice, fazole. Kvuli citlivé travici soustavé a hor§imu imunitnimu systému
je Cloveék zranitelnéjsi. Muze se to projevovat kardiovaskularnimi problémy,
chudokrevnosti, cukrovkou aj. Kdyz ¢lovék s touto krevni skupinou chce redukovat
svou télesnou hmotnost, nejvhodnéjsi se pro néj stavad soéja, ananas a zelenina
v kombinaci s relaxacnim cvicenim.

Krevni skupina B — kocovnici (Indie a Himaldje) — je znamenim rovnovahy. T¢lo je
zvyklé na zmény a narocné Zivotni podminky. Vhodné pro tuto skupinu jsou tedy
hlavné mlécné vyrobky, bilé maso (ne kufeci), lusténiny, ovoce a zelenina. Za nevhodné
se povazuji obilniny, ¢ocka, motské produkty a vepfové maso. Redukovat vahu je
nejlepsi aktivni chiizi, plavanim ¢i jizdou na kole a prokladanim relaxa¢nim cvicenim.
Tato skupina méné trpi na prochladnuti, Castéji se 1é¢i s inavovym syndromem
a roztrouSenou skler6zou.

Krevni skupina AB — smés zemédélcti a koCovniki (st€hovani narodl) — je nejmladsi
ojedinélou skupinou. M4 spole¢né znaky obou téchto skupin. Maji lepsi imunitni systém
a mén¢ trpi alergiemi. Vhodna je rostlinna strava, mlé¢né vyrobky, vyrobky z obilovin,
ovoce, zelenina, ofechy a nevhodné naopak seminka, kukufice, plisnové syry, hovézi
a vepfové maso. Pro redukci vahy je vhodny tenis, jizda na kole a relaxa¢ni cviceni
(Kastnerova, 2011).

Podle krevnich skupin 1ze doporucit 1 idealni pohybovou aktivitu. U skupin 0, A a B
je doporucena vytrvalosti aktivita (jogging, jizda na kole a aerobik). V piipad¢ krevni
skupiny 0 jsou vhodné 1 bojové, silové a tymové sporty. Pro skupina AB jsou
upfednostinovana relaxa¢ni cvieni (tai-Ci, izometricka cviceni, turistika a joga)

(Hammond, 2000).

DIETA SOUTH BEACH

Dieta ze South Beach, jinak zndma i pod ndzvem ,,pldzova dieta”, nebo ,dieta
modelek”. Za jejim vznikem stoji floridsky kardiolog Arthur Agatston. Jedna se
o moderni formu redukce télesné hmotnosti poslednich let. Princip funguje na velkém
piijmu vlakniny na tkor tuk® a sacharidi. Ma tfi faze, pficemz prvni je nejpiisnéjsi,
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ve druhé se pravidla lehce uvolni a tfeti nas motivuje k dodrzovani jednoduchych
pravidel, diky kterym si udrzime ziskanou vahu na dlouhou dobu zménou svého postoje
k potravinam. V prvni fazi je dilezité bojovat se svymi zlozvyky. Trvat by mé¢la az 14
dni. Snazime se o co nejvetsi snizeni cukrti podavanych ve stravé. Docilime tim
citlivosti i na malé¢ davky sacharidd. Neni ndm branéno v konzumaci tukt, predevSim
téch rostlinnych. Nedoporucuje se jist té€stoviny, ryzi, brambory, ovoce a predevsim
cukry. Béhem dalsi faze se pomalu dovoluji zakazané pokrmy z ptredchozi faze, ale
pouze v malych davkach. V této fazi je potieba setrvat az do pozadovaného sniZeni
vahy. V posledni fazi je nedutlezitéjsim ukolem uvédoméni si, Zze jsme se dostali do
stavu zdravého stravovani a v tomto duchu vytrvat co nejdéle. Béhem této diety nikdy
nesmi dojit k efektu hladovéni. Je potieba jist Casto a pravidelné a na tom 1 stoji jeji

princip (Wellnesia, 1996 - 2015).

DUKANOVA DIETA

Francouzsky odbornik na vyzivu Dr. Pierre Dukan popsal tuto dietu ve své knize.
U nés se dieta zatim nestala tak znadmou, ale béznd je v Polsku, Velké Britanii
a Francii. Hubnuti je rozdéleno do tii fazi. Na zacatku je potteba si urcit, jak velké
mnozstvi kalorii mate v planu spalit, a podle toho pfizptsobit intervencni program.
Teorie diety vzdalené pfipomina proteinovou dietu. B€hem prvni faze se snaZzime do
téla dostavat bilkoviny z masa. To muize byt tepelné upravovano pouze grilovanim,
pecenim, €1 vafenim ve vodé. SmaZeni je zakazano. Bilky se miZou konzumovat podle
chuti, ale Zloutky pouze 4 za tyden. Pitny rezim by m¢l obsahovat minimalné 2 litry za
den. B&hem druhé faze se stfidd pfijimani pouze bilkovin s bilkovinovo-zeleninovou
stravou. Povolené ale jsou jenom nékteré druhy zeleniny a pfiilohy, jako je ryze,
lusténiny a brambory jsou stéle striktné zakazany. Posledni faze je nejdelsi. Za kazdy
kilogram ubrany ze své vahy musite v této fazi setrvat deset dni. Tato fdze znamena
navrat k normalnimu jidelnicku. Tato zména musi byt pozvolnd, protoze hrozi jo—jo
efekt. Béhem téchto dni se ¢loveék snazi alespon jeden den dodrzet Cisté¢ bilkovinné
stravovani. Dovoleny jsou uz rizné druhy ovoce (ale ne vSechny). Béhem tydne maéte
narok na dv¢ jidla s ptfilohou. Dieta hodné donuti klienta ptfemyslet, co vlastné ji.
Nevyhodou mitize byt, Ze pii delSim drzeni diety se neobejdeme bez vitaminii a doplika
stravy, protoze do téla nebudeme dostavat vSechny potiebné slozky. Pomoci této diety
mame moznost ubrat vice nez 20 kg. V tomto piipad€ bude nase posledni tieti faze trvat

vice nez 200 dni. Jedna se tedy o dlouhotrvajici dietu a pokud ji zcela neporozumime,
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nebo nebudeme trpélivi, mize se nase snaha vytratit pomoci jo—jo efektu (Dukan, P.,

2012).

KOKTEJLOVE DIETY

Princip diety je zaloZen na zaplnéni Zaludku ovocnymi koktejly. Zazene se tim pocit
hladu, a tak se snizi pocet jidel. Na internetu se vyrobci pfedhdnéji v nabizeni téchto
koktejli. Existuje nespocet prichuti, kterymi si mizete zpfijemnit konzumaci téchto
drinkti. Pro ptiklad kavova, jahodova, vanilkova, cokoladova, pistaciovd a mnoho
dalsich. V ptfibalovém letdku se dozvime, Ze obsahem téchto napojii jsou piedevsim
bilkoviny, najdeme tam ale i mineralni latky a vitaminy. Zadny koktejl ale nemiize
nahradit spravny ptijem vyzivujicich latek, které se k nam dostavaji skrze plnohodnotné
jidlo, a proto se doporucuje minimalné jedno jidlo denné. Jejich pfiprava je velmi
jednoduchéd a nezabere hodné Casu. Pro mnohé klienty i pfes veSkeré moznosti
dochucovani napoje stale nepuisobi ldkavé, a navic se nejednd o levnou zalezitost

(Biospace, 2009).

KRABICKOVA DIETA

M¢élo by se jednat o dietu bez hladovéni a jo-jo efektu. Dieta je zalozend na
pravidelné a Casté konzumaci pokrmi. Pocet jidel za den je 5, u lidi, ktefi pracuji
fyzicky naro¢né¢, az 6 pokrml za den. Jednd se o mensi porce, u kterych sledujeme
mnozstvi kJ. Tyto pokrmy se snaZzime konzumovat ve stejnych Casovych intervalech,
abych si télo a na§ organismus na né navykl. Po prvnim tydnu bychom uz neméli
pocitovat hlad, protoZe na§ organismus je uZ navykly na novy zplisob pfijmu potravy.
Z malych porci se tim padem stavaji porce vystacujici pro uspokojeni pocitu hladu. Jist
by se vzdy mélo pomalu a stolovani by nemélo byt ovlivnéno stresem. Nesmi se
zapominat ani na dobry pitny reZim spravnych tekutin a do svého Zivotniho stylu hlavné
zafadit zdravy pohyb. Idedln¢ si kazdy naplanuje podle svych aktivit 1 spravny
energeticky piijem jidla (Dolezalova, 2012).

Spravné zastoupeni zivin v jidelnicku je:

25 —30 % tuki (1g uvolni 38kJ/9kcal)

25 —30 % bilkovin (1 g = 17kJ/4kcal)

50 % sacharidi (1g = 17kJ/4kcal)

Predpokladany a spravny ubytek télesné hmotnosti je 0,5-1 kg za tyden. Rychlejsi

zména na vaze by ani nebyla zdrava. Ptiprava této diety je pfedevSim Casoveé narocna
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a Cerstvé a kvalitni suroviny jsou finanéné nakladné. V soucasné dobé existuje mnoho
firem, které nabizeji moznost pravidelného dodavani krabickovych pokrmili ptimo
domti. Za nevyhodu povazujeme finan¢ni stranku, nevime, zjakych surovin jsou
pokrmy pfipravovany a zadna z dodavkovych firem neni v provozu 7 dni v tydnu, coz

popira jednu z hlavnich myslenek diety (Dolezalova, 2012).

OVOCNA DIETA

Velmi jednoduché dieta na pochopeni. Kazdy si vybere n¢jaky druh ovoce, a tim
jedinym se zivi po celou dobu jejiho drzeni. U nékterého typu je piesné¢ vymezené
mnozstvi, kolik ovoce miizete snist, u jiného je na vas, kolik t¢lo potfebuje k tomu, aby
nepocitovalo hlad. Jedna se o kratkodobou dietu, kterd umozni redukovat vahu o 2-5
kg. Vysledky jsou individudlni a zalezi na délce dodrZzovani. Pestrost stravy je ale
nulova a do téla se dostavaji pouze jednoduché cukry a télo si bere energii z nich a ze
svalové hmoty, a ne zulozist tuku vtéle. Lpénim na této diet¢ muze dojit az
k problémim a poSkozenim traviciho traktu a miize mit i neblahy G¢inek na psychiku

¢loveéka. Kazdy tuto dietu proziva jinak, Casté jsou pal¢ivé pocity hladu (Micova, 2012).

PROTEINOVA DIETA (BILKOVINNA)

Prvni zminky o této diet¢ se k ndm dostaly vroce 1974 z Harvardské univerzity
v USA a je stale nejvice rozsifena pravé v Severni Americe. Posledni dobou je patrné
jeji pronikani do celé Evropy. Cely princip je zaloZen na tfech zdrojich energie, a to
sacharidech, proteinech a tucich. Télu dodavame bilkoviny a snaZime se omezit pfijem
sacharidii. Dovolena je zelenina, ale viechny druhy tuki jsou piisné zakazany. Casto na
tuto dietu miZeme narazit u kulturistd, ktefi se snazi formovat své svaly. V dobé drZeni
diety je potfeba vypit minimdlné¢ 3 1 vody obohacené o vitaminy a minerdly
a kombinovat to s vhodnou pohybovou aktivitou. DrZeni diety probihd ve 3 fazich.
Prvni faze probihd 4 tydny. SnaZime se konzumovat pievdzné jidlo bohaté na protein,
a to 5x denné. Pro pfilohu ndm poslouzi vybrand zelenina upravovana na rizné
zptisoby. Druhd faze je tfi az osm tydnti dlouhd a jime pfi ni pouze 3x denné, a to
proteinové jidlo. Doporuceno je zde maso, vejce a ryby. V tieti fazi se ji opét 5x denné,
jednou az dvakrat denné je potfeba konzumovat proteinové jidlo. Povolena je zde
veskera zelenina a do stravy se pomalu za¢nou ptidavat sacharidy, aby se pfedeslo jo—jo
efektu. Diky ketoze je dobfe télem snasena, ¢lovek pii ni netrpi hlady a nema tudiz

dopad na psychickou stranku jedince. Teoreticky je podle navodi potieba zafazovat
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pohybovou aktivitu az v posledni fazi diety. Je zde vyzadovano striktni dodrzovani
intervald a je dalezité vytrvat. Jednd se o razantni vypusténi ptiloh z jidelnicku. Takze
s téstovinami, obilovinami, ryzi a bramborami se mizeme po dobu dodrzovani diety

rozloucCit (Arndt, 2014).

SACHARIDOVA DIETA

Béhem této diety se snazime omezit piijem tukl a jednoduchych cukrti. Odménou
nam muze byt redukce vahy o 2 kg za tyden. Celkova doba drzeni této diety by neméla
prekrocit jeden mésic. Je zapotiebi zvazit, zda jsme schopni zodpoveédné a trpeliveé drzet
tuto dietu. Porce jsou mensi a zakazéna je konzumace kavy, bilé mouky a smazenych
jidel. Vhodna je tato strava i pro sportovce, podporuje budovani a formovani svall
a energie se odebird z tukovych polstait. Nezbytnou slozkou je vypit minimaln¢ 2 litry
tekutin za den a minimalné¢ dvakrat v tydnu si vysetfit ¢as na cileny pohyb, nikoli na
silové cviCeni. VylepSenim je dieta zalozena na principu sacharidovych vin. Jedna se
o znamy redukcni a formovaci postup vyhledavany predevSim kulturisty. Nabizi ndm
moznost redukovat nynéjsi vahu béhem 8 tydnii az o 20 kilogramt (Macekova, 2013).

., Princip jeji ucinnosti spociva v tom, Ze sniZite prisun sacharidii podle denniho
rozpisu, prijem tuku snizite na minimum a zvysite prijem bilkovin. A i presto, Ze sniZite
celkovy prijem potravy, organismus funguje naddale na plné obratky a tuk se pali.

(Kulturistika.net, 2009)

TLC DIETA

V americkém hodnoceni skoncila na druhém misté hned za Dash dietou. Pieklad je
ze slovniho anglického spojeni Therapeutic Lifestyl Changes (= lé¢ebné zmény
zivotniho stylu). Vyznamna je uz z diivodu, Ze nejde o pouhou redukci vahy, ale jedna
se o cely zivotni styl. Neptikazuje vam uplnou zménu jidelnicku, pouze upozoriiuje na
to, Cemu je potieba se vyhnout. Na jejim pocatku stdla snaha o snizeni cholesterolu
v bézné stravé. Jako jeden z vedlejSich ucinkl byla pozorovana redukce vahy a nyni se
tato dieta objevuje mezi dietnimi kurami a jeji popularita stale stoupd. Neslibuje tedy
konkrétni tibytek vahy béhem urcitého obdobi. Kdyz se za¢nete fidit dle pokynt této
diety, vas jidelnicek se nepatrné¢ zméni, télo bude ziskavat potfebné latky pro spravné
fungovani a vy nebudete pocitovat hlad, i kdyZ porce zmensite. Hlavnim principem je
omezit zivoci$né tuky. Povolend hranice je 20 —35 % z ptijmu tukli za den, prevaznou

¢ast by ale mély tvofit tuky rostlinné. Zminovany cholesterol bychom nem¢li do téla
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pfijimat ve vétSim nez 200 mg mnozstvi za den. Je tedy potieba vyhnout se maslu,
sadlu, bucku a veétsimu mnozstvi vajec. Nedilnou slozkou ale stale ziistava pocitani
energetickych hodnot, které jsou rozdilné u muza (2500 kcal) a u zen (1800 kcal) za
den. V potaz se musi brat 1 sportovni aktivita, ktera tato ¢islo ovliviiuje. V ptipade¢, ze si
klient uvédomi navaznost vSech slozek na sebe a zacne se tidit doporucenimi této diety
a opravdu se mu podafi zménit svilj zivotni styl, jeho jidlo bude zdravéjsi a jeho télo
bude mén¢ zaté¢Zovano travicimi procesy tukii a snizi se hladina cholesterolu v krvi.
Nastartuje tim proces hubnuti, ale zarovenn nebude télu odpirat dilezité¢ ziviny

(sjidelnicek.cz, 2015).
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3. PRAKTICKA CAST

3.1 CILE

1. Zjistit postoje ur¢ené vékové kategorie a vytvofit prehled o jejich zplisobu stravovani,
stravovacich navycich cel¢ jejich rodiny, pitného rezimu, vyuzivani moznosti stravovani
ve Skolnich stravovacich zafizenich, typy vyhledavanych surovin, jejich znalostech
o zdravé vyzive, frekvenci a typu vyuzivanych rychlych obcerstveni.

2. Ov¢fit znalosti o nemocech spojenych s PPP a zjistit dietetické chovani u pubescentl
a jejich nachylnost k nim.

3. Zmapovat dietni chovani vyskytujici se v okoli student (viz pfiloha ¢. 2 a 3 —

dotaznik pro ZS/SS).

3.2 ODBORNE OTAZKY

Pro ucel zjisténi stravovacich navykii a postojii u pubescentll jsem pro svou praci
definovala tyto odborné otazky, jimiz se chci zabyvat.
Ptredpokladam, Ze:
O1: zaci zakladnich Skol vypiji béhem 24 hodin > 11 tekutin;
02: zéci zakladnich Skol se stravuji 4-6 denng;
03: Zaci zakladnich kol pravidelng snidaji;
04: zakim zakladnich Skol pifipravuji svacinu rodice;
O5: rodiny zékt zakladnich Skol se schazeji u spole¢ného stolu cCastéji, nez rodiny
studentt stfednich Skol;
06: zaci zékladnich Skol vyuZivaji vice sluzeb Skolni jidelny, neZz studenti stfednich
skol;
O7: studenti stfednich Skol projevuji vétsi zdjem o znalost spravného stravovani, nez
zaci zakladnich skol;
O8: studenti stfednich Skol vypiji béhem 24 hodin > 21 tekutin;
09: u studentt stfednich Skol je vyssi frekvence navstévnosti rychlého obcCerstveni, nez
u zakt zakladnich skol;
010: vice zkuSenosti s drzenim diet maji studenti stiednich Skol, nez Zaci zékladnich
skol;
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Ol1: s vékem klesa spokojenost s vlastni postavou.

3.3 METODIKA

Zvolenou metodou pro Setfeni byl dotaznikovy prazkum. Dotaznik jsem vytvarela
v lednu 2015 a spolu se mnou se na ném podilel Vit Vosttdk a Vanda Cirova, ktefi
pouzili stejny dotaznik pro své bakalarské prace se stejnym tématem v jinych krajich

Ceské republiky.

3.3.1 CHARAKTERISTIKA SOUBORU

Dle zadéani tématu bakalafské prace jsem se zaméfila na druhy stupen zakladnich Skol
a stiedni $koly. Hlavni preferovanou skupinou ze ZS byly 8. tfidy (tedy vékova
kategorie 13-14 let), ve kterych probihala vétSina Setfeni (dotdzanych bylo 97). Pro
doplnéni zjisténych informaci jsem oslovila dvé sedmé tiidy na ZS Hlubok4 nad
Vltavou a 6. tiidu na ZS Borovany. Jejich vysledky budu porovnavat pfi vysledné

analyze.

Tabulka ¢. 1: Struktura dotazovanych zaki 2. st. zakladnich Skol

POCET 7.a 6. TRIDY
SKOLA ZAKU CHLAPCI 8. TRIDY DiVKY 8. TRIDY CH/D
ZS Hluboka
nad Vitavou 80 23 17 21/19
Z8 Nerudova 24 12 12 0
ZS Ledenice 17 8 9 0
ZS Borovany 37 10 6 7/13
CELKEM 157 53 44 28/32

Druhou dotazovanou skupinou byly na stfednich Skolach 3. ro€niky (vékova kategorie
17-18 let). Z tohoto ro¢niku jsem oslovila 104 dotazovanych. Pro porovnani mozného
vyvoje béhem stfedoSkolského vzdélani jsem prizkum aplikovala i u jedné tfidy 1. a 2.

ro¢niku.
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Tabulka €. 2: Struktura dotazovanych studentt sttednich skol

POCET STUDENTI 1.a2.ROC.

SKOLA ST. 3. ROCNIKU STUDENTKY 3. ROCNiKU CH/D

SS OBCHODU 60 6 18 3/33
VOsSs 18 2 16 0/0
SZS aV0oSz 22 0 22 0/0

sS

NERUDOVA 13 2 11 0/0
SOS RUDOLF. 27 7 20 0/0
CELKEM 140 17 87 3/33

3.3.2 POUZITE METODY A ORGANIZACE VYZKUMNEHO SETRENI

K provedeni dotaznikového Setfeni bylo potfeba zmapovat Skoly na
Ceskobudgjovicku a piedem si sjednat schiizku s feditelem ¢&i zastupcem koly. Vzdy
byl pfedem zaslan vytvofeny dotaznik a po jeho odsouhlaseni pracovnikem Skoly
domluveno i datum realizace Setfeni. Nebyla zde potieba souhlasu zdkonného zastupce,
1 kdyz vétSina korespondentl jest¢ nedosdhla vékové hranice 18 let, protoze otazky
nezasahovaly do osobnich informaci, které¢ by to vyzadovaly. Prizkum se uskute¢nil
béhem mésicli tnora az Cervna roku 2015. Po pfedstoupeni ptfed ucebni tfidu jsem
vysvétlila divod mého Setfeni a apelovala na studenty, aby odpovidali pravdivé, protoze
je Setfeni vedeno v anonymité. DileZité bylo 1 pozorovani atmosféry tfidy, koncentraci
pfi vypliovani dotaznikd a posouzeni fyzického vzhledu zakt a studentd. Tento typ
Setfeni jsem si vybrala z diivodl efektivity a ¢asové nenaroCnosti. Pfiblizna casova
naro¢nost vyplnéni jednoho dotazniku byla 10 minut. Vytvotfeny dotaznik obsahuje 27
otazek oteviené¢ho i uzavieného typu. Prvni dvé jsou orientani a vypliiuje se zde
pohlavi a stupen vzd€lavani zdka, a pravé podle téchto kategorii byly vysledky
vyhodnocovany. Vysledky kazdého dotaznikového Setfeni na jednotlivych Skolach byly
po zpracovani odeslany tediteli Skoly (nebo kontaktni osobé€), aby je pfipadné mohli

vyuzit v oblasti stravovani, ¢i osvéty.
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4. VYSLEDKY

4.1 VYSLEDKY DOTAZNIKOVEHO SETRENI NA ZS

ZS HLUBOKA NAD VLTAVOU

Jednou z prvnich oslovenych instituci byla zékladni Skola na Hluboké nad Vltavou.
Jedna se o uplnou skolu, kterd v soucasné dobé poskytuje moznost vzdélani az 400
zaktim. Zazemi je velmi pfijemné a personal ochotny. Soucasti komplexu je i prostorna
jidelna. Kontaktovala jsem tuto Skolu a aktivné se mi ozval pan feditel Mgr. Jaroslav

Schmied a umoZnil mi provést Setfeni.

Setteni jsem provadéla v 8. tiidach a celkové oslovila 40 zak.

Graf €. 1: Frekvence stravovani u chlapcti Graf €. 2: Frekvence stravovani u divek
CHLAPCI=23 DIVKY=17
4% 6%

M 1x-3x M 1x-3x
M 4x - 6x M 4x - 6x
vicekrat vicekrat

V grafu ¢. 1 je zndzornéna frekvence stravovani u 23 z4kl. Pfevazna vétSina ma
spravnou frekvenci stravovani. U 26% je potieba zvysit jeho frekvenci. Pouze jeden

z dotazovanych se stravuje Castéji, nez 6x denng¢.

U dotazovanych divek se zvySuje procento stravovani pouze 1-3x denné, vétsi polovina

ma ale frekvenci doporucenou.
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Graf ¢. 3: Pitny rezim u chlapcti a divek
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Vétsina dotazovanych chlapct dodrzuje doporuceny pitny rezim, ktery je 1,5-2,5 1. Dva
chlapci odpovédéli, ze denné vypiji méné nez 1 1. Zdalsi otazky vyplyva, ZzZe
kvalitativné tyto tekutiny nejsou tolik pfinosné, protoZe na prvnim misté jsou slazené
napoje (colové, energetické népoje, limonady a §t'avy). Druhé misto obsadily dzusy a az

na tfetim misté je voda.

U divek bohuzel vzristd procento nedostatecného pitného rezimu. Za nejCastéjsi
tekutinu vyrazné prevazuje dZzus. AZ daleko za tim se umistily ¢aje a mineralni vody. Pfi

nepozménéni pitného reZimu je vysoké riziko komplikaci v budoucnosti.

Graf ¢. 4:. Pravidelnost snidané u chlapct a divek
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m divky 5,90% 58,80% 35,30%

35



Snidané¢ by méla tvorit 20-25 % denniho piijmu potravy. Vice nez 45 % chlapcu si
uvédomuje jeji dilezitost, nebo maji spravné navyky z domova. Bohuzel 26 % ptehlizi

tento fakt a nikdy nesnidd, nebo pouze vyjimecné.

U divek neni snidané tolik piehliZzenou, aleziskani energie do nového dne je pro n¢ spise
obcasnou zalezitosti. Nepovazuji tedy snidani za tak dulezitou a nevénuji ji nalezitou
pozornost. Setkdvame se zde s malym procentem (5,9 %) divek, které snidani razantné

odmitaji a nesnidaji nikdy.

Graf ¢. 5: Pravidelnost stravovani chlapct a divek ve Skolni jidelné
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chlapci divky

W stravuji 52,20% 41,20%
M nestravuji 47,80% 58,80%

Skoro polovina z dotazovanych se pravidelné nestravuje ve Skolni jidelné. Z odpoveédi
vyplyva, ze diivodem je vybiravost zakli, moznost doméci stravy ¢i $patné dochuceni
nekterych pokrmii. Pouze jeden z dotazovanych pak uvedl jako diivod malé porce, ¢i
casovou indispozici. Nektefi z pravidelné se nestravujicich v jidelné se rozhoduji
o navoleni obéda po zhlédnuti jidelniho listku. Chlapci maji vét§im z4jem o stravovani

se ve Skolni jideln€ a z jidel preferuji prevazné masné vyrobky.

Divky v menu naopak ocenuji vegetarianské pokrmy a téstoviny.
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Graf €. 6: Uptednostiiované prilohy k jidlim u chlapcii
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Vysledky Seteni ukazaly, ze u chlapci vyrazné nepievlada jedinad ptiloha k jidlim.

K této otazce mohl kazdy z dotazovanych vypsat vice druhi pfiloh. Nejvétsiho
procentudlniho umistnéni doséhly hranolky a zelenina at’ uz ve formé& pfiloh ¢i

zeleninovych salati. Oblibenou piilohou jsou také brambory a 0 néco méné ryze.

Graf €. 7: Uptednostiiované prilohy k jidlim u divek

B brambory

M téstoviny

1 zelenina/salaty
m knedliky

M ryze

U divek je nejvice preferovanou piilohou ryze. Na druhém misté pak zelenina a dale
brambory. Divky se vice shodovaly na druzich ptiloh a oproti chlapcim vyhledavaji

spise zdravéjsi suroviny.
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Graf ¢. 8: Priprava svacin u chlapcti a divek
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Ptiblizné¢ 17 % zaku si nenosi do Skoly svadiny. Znamena to, Ze si jidlo obstaravaji az
ve Skole, nebo cestou do Skoly. Zajimavosti je, ze chlapci si Castéji pfipravuji svacinu

sami. Skoro 60% divek pfipravuji svacinu rodice. Z grafu vyplyva, Ze bez svaciny do

Skoly dorazi pouze 17,5 % zéakd.

Graf ¢. 9: stolovani s rodinou u chlapct a divek
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pravidelné obcas o vikendech nikdy
M chlapci 26,10% 39,10% 26,10% 8,70%
m divky 47,00% 35,30% 5,90% 11,80%

U chlapcii prevlada stolovani s rodinou pouze obc¢as V rodinach u divek je pravidelnost
stravovani s pfitomnosti celé rodiny castéjsi (47 %). O druhé a tfeti misto se déli

stolovani pravideln€ a pouze o vikendech.

U rodin divek 82 % stoluje obcas, nebo pravidelné. Nikdy se u stolu nesejdou rodiny

11,8% divek a 8,70% chlapct.

Socidlni kontakt a pfitomnost rodici je zvlast¢ u divek dilezity. ZvySuje se totiz

moznost predejiti poruch pfijmu potravy, nebo jejich brzké odhaleni.

38



Graf ¢. 10: Castost navstévovani restauracnich zatizeni s rodinou u obou pohlavi
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VétSina déti se svou rodinou navstévuje restauracni zafizeni zfidka. V Americe by byla
tato Cisla vétsi a jsme radi, ze tento trend zatim do Ceské republiky nedosel. Casté&ji

navstévuji restauracni zatizeni rodiny divek.

PrileZitosti pro rodinnou névstévu téchto zafizeni je mnoho. At uz se jedné o oslavovani
usp&chu, narozenin ¢i jmenin. DuleZitost v tomto bodé hraje kvalita podavanych

surovin. Uplné se témto navitévam vyhyba kolem 11% z dotazovanych.

Graf ¢. 11: Vztah ke spravnému stravovani
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Chlapci jevi mensi zéjem o spravné stravovani nez divky a 39 % z nich se o néj zajima,
ale neni si zcela jisto jeho zdsadami. Z dotazovanych 65 % ani nema zajem si v tomto

oboru rozsifovat obzory. Stejny pocet chlapct rado zkousi nova jidla.
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U divek prevazuje myslenka, Ze znaji principy zdravé stravy a témi se také fidi.
V ptipadé, ze by byla moznost se ale dozvédét vice, 64 % divek toho vyuzije. Divky

také rady ochutnévaji nova jidla, pouze 2 z dotazovanych mély odliSny nézor.

Graf ¢. 12: Mira sledovani energetickych hodnot potravin
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Podle grafu ¢. 12 jsou chlapci ti, ktefi se vice zajimaji o energetické sloZeni surovin.
U divek z52% prevladd nezajem o kalorickou hodnotu a nikdy ji u potravin

nesledovaly.

Graf ¢. 13: ZkuSenosti s drzenim diet
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V této tfidé nejsou velké zkugenosti s drzenim diet. Zaci nemaji za potiebi diety drzet,
nebo se uchyluji pouze k omezeni cukrt a tukli ve stravé, ¢i zaméfeni se pouze na jednu
surovinu. VéEtsinou se ale pozadovany vysledek nedostavil. Polovina zaki ma ve svém
okoli nekoho, kdo dietu drzel, nebo drzi. Pfevazné se jednalo o kamarady. 53 % divek
a 47 % chlapct si uvédomuji, Ze drzeni diet mize nicit zdravi, a to pfedevS§im problémy

spojenych s pfijmem potravy, chybé&jicich vitamint ¢i zhorSenim funkci organd.
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Zaci se udajné¢ orientuji v pojmech, jako je mentalni anorexie a bulimie, chlapci

ptekvapili se znalostmi bigorexie a orthorexie.

Graf ¢. 14: Divody stravovani se v rychlém obcerstveni u chlapct
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' B dostupné v okoli

M nestravuji se tam

Nejvice procent ziskala moZznost vypovidajici o chutnosti smaZzenych pokrmi. Vysledky
jsou velmi vyrovnané a o druhé misto se déli ¢asova nenaro¢nost a financni stranka

stravovani. Stejné procento zakl zcela odmitd navstévovani téchto fast foodovych
podnikdi.

Graf ¢. 15: Davody stravovani se v rychlém obcerstveni u divek

M chutné

M Casové Usporné

m levné
M dostupné v okoli

M nestravuji se tam

/1 4

6%

U divek také zvitézila moznost spojend s chutnosti pokrmt a ptidala se k ni tispora Casu.
Pozitivnim jevem je, Ze 31 % nemd vibec o rychlé obcerstveni zdjem. Pouze 6 %

preferuje volbu uspory finan¢nich prostiedki.
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Graf €. 16: Preferované rychlé obcerstveni
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| divky 46,20% 38,40% 0% 15,40%

Nejvétsi atraktivitu ma pro zaky této tiidy KFC a McDonalds. Chlapci dale navstévuji

¢inska bistra, zato divky radéji zdravé fresh bary.

Graf ¢. 17: Vyuziti metod pii redukci hmotnosti
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M chlapci 73,90% 8,70% 17,40%
m divky 71,40% 28,60% 0%

Z tohoto grafu vyplyva jednoznacnd shoda s vyuziti zvySené frekvence pohybu pii
snaze o redukovani vahy. Z divek 28,6 % davéiuje dietnim postupl a vyuzily by to
v piipad¢ snahy o rychlé redukci nadbyteCnych kilogramli. Objevuje se nam zde

i naznak (17,4 %) o vyuziti dopliikid stravy u chlapcti.
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Graf €. 18: Spokojenost se svoji postavou
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chlapci divky
M nespokojen/a 23,80% 43,70%
M spokojen/a 76,20% 56,30%

Se svou postavou je spokojeno a nic by na ni neménilo 76,20 % dotazovanych.

U chlapct je toto procento vyssi nez u divek.

ZS a MS NERUDOVA

V dotazovaném souboru bylo v prizkumny den 24 zakt, ztoho polovina divek
a polovina chlapci. Setfeni mi umoznila zastupkyné pro druhy stupeti pani Mgr. Miriam

Kubu.

Graf ¢. 19: Frekvence denniho stravovani
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Celych 58 % divek konzumuje nejvice 3 pokrmy denné. Dv€ zdroven Uplné odmitaji

snidani a 7 jich snid4 pouze obcas.
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Polovina chlapcti ma spravnou stravovaci frekvenci, ale 25 % s mensi frekvenci nejsou

zanedbatelné. Na rozdil od divek se zde najde 25 % zaku snidajicich vicekrat.

QGraf €. 20: Mnozstvi tekutin za den
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m divky 33,30% 66,70% 0%
M chlapci 8,30% 41,70% 50%

U divek stale prevlada cast, ktera viibec nedodrzuje doporuceny pitny rezim. Oproti
chlapcim piji pfevazné samotnou vodu, az na druhém misté jsou slazené napoje.
U chlapct je spravny pitny rezim. Nemilou informaci je, Ze pocitané ndpoje jsou
nezdravého typu, pfevazné energetického a colového ptivodu. O druhé misto se déli

dZusy a mineralni vody.

Ptiblizn¢ 70 % dotazovanych se stravuje ve Skolni jideln€. Zbylych 30 % nepotiebuje
vyuzivat sluzeb jidelny z diivodu nedalekého mista bydlisté, kde maji pfipravenou
domaci stravu, nebo se rozhoduji podle moznosti volenych jidel. Chlapciim chutnd ve
Skolni jideln€ vice nez divkadm a spiSe vyhledavaji masné vyrobky. U divek na prvnim
misté prevlada zajem o zeleninu a nasledné se umistily brambory. Nezaznamenala jsem

vEtsi problémy z divodu nespokojenosti s jidelnou.

Divky 1 chlapci se shodli, Zze by nejvice ke své stravé ocenili zeleninové piilohy

a brambory.
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Graf €. 21: Zpusob ptipravovani svacin do skoly
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Opét vyplyva, ze chlapci si Castéji pfipravuji svacinu sami. U divek tuto ¢innost

vétSinou obstaravaji rodice.

Naprosté vét§in€ vyhovuje zplsob domadciho stravovani a nic by na ném neménili.
U spole¢ného stolovani se rodiny zakt schdzeji spiSe obcas, nebo o vikendech.

Pravidlem to je pouze u 16%.

Rodiny chlapct navstévuji restauracni zatfizeni Castéji, ale moznost Casto nezaskrtl ani

jeden z dotazovanych. U divek se tomu dé&je spise ziidka.

Graf ¢. 22: Zéajem o zdravou vyzivu a orientace se v dané problematice
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i znam jeho zasady
zasady
M chlapci 25% 50% 25%
m divky 25% 33,30% 41,70%

Z divek celych 41 % si mysli, Ze se vyzna ve zdravé vyzivé a dodrZuje jeji zasady.
Polovina chlapct se o ni zajima, ale nezna spravné zasady. Piekvapivym vysledkem je,
ze stejné procento (1/4) zaka 1 zakyn se vitbec nezajima o zdravé stravovani.
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Divky by se rady dozvédély nové informace a dale pracovaly s fakty o zdravé vyzive.

Takto odpovédélo celych 75 % dotazovanych. U chlapcii je zdjem pouze polovicni.

U odpovédi zakyn by se podle testu jidelnich postoji EAT 26 mohly najit ptiznaky
poruch pfijmu potravy, protoze 33,3 % jich nerado ochutnava nové pokrmy. Mohlo by
to znamenat, ze jim jidlo ned€ld radost a konzumuji ho pouze proto, ze musi.
V ostatnich otdzkach nebyly vysledovany razantni vysledky, které by tuto hypotézu

potvrzovaly.

Graf €. 23: Vlastni zkuSenosti s dietou u divek a chlapcii

divky

chlapci

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

chlapci divky
Hne 75% 50%
Mano 25% 50%

Divky castéji zkousi dietetické chovani. Dle vyplnénych odpovédi se nejedna o modni
diety, ale pouze o zmensovani porci, omezeni sacharidi a tukti ve vyzive a pouze ziidka

se objevil ndzor na omezeni stravovacich navykl pouze na jednu surovinu.

Chlapci tihnou méné& k drzeni diet, ale 25 % se o to jiz pokusilo. Pfedev§im vyuZivaji

dietu ze zvédavosti a k redukci télesné hmotnosti.

Osobni zkuSenosti dotazovanych s vysledky diet jsou kladné. Vzdy docilili

pozadovanych vysledkl. Nekteti se po drZeni diety citili nabiti novou energii.
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Graf ¢. 24: Diety v okoli dotazovanych
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Vysledky ukazuji, ze chlapci vnimaji dietni chovani nejvice u ¢lend rodiny, kdezto
divky spiSe u svych vrstevnikl. U Zzakyn vychdzi, Ze jen maloktera nezna nikoho, kdo
by v pfitomnosti, nebo 1 v minulosti drzel dietu. Toto procento je u chlapcii vyssi

(23 %).

Divky si vice uvédomuji mozna zdravotni rizika, které drzeni diet pfinasi. Znamé jsou
pro n¢ v této souvislosti poruchy piijmu potravy, jako je mentdlni anorexie a bulimie,
jen ziidka znaji 1 pojmy jako je bigorexie a orthorefie. Nejcastéji spojuji dietni postupy
s problémem vitamint, o které¢ mizeme t€lo pfipravit, stejné tak jako o potiebné latky

k jeho spravné funkci.

Chlapci upozoriuji na mozné oslabeni imunitniho systému doprovazené zazivacimi

problémy a znamé pojmy jako je mentalni anorexie a bulimie.

Graf ¢. 25: Dlvody stravovani se v rychlém obcerstveni
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Vysledky tohoto vyzkumu se jednotné shoduji na tom, ze mladez vyuziva sluzby fast

foodu predevsim kvili chutnosti jidel. Nejoblibenéjsimi fast foodové podniky pro

dotazovnou skupinu je KFC a ¢inské bistro.

U divek pfevladd nazor, ze kromé& chutnosti jidel je toto stravovani pfinosné casovou
usporou. Chlapci spiSe docenuji finanéni dostupnost pokrmi a dobré umisténi pobocek.
33 % divek uplné odmitd stravovani se rychlém obcerstveni. U chlapcti je tento

kvocient mensi.

Graf €. 26: Preference metod k redukci vahy
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M chlapci 64,30% 21,40% 14,30%
m divky 76,99% 23,10% 0%

Prevazna vétsina divek vidi jako nejlepsi cestu pti redukci kilogramti optimalni zvySeni
fyzické zatéze. Tti z dotazovanych by se uchylily k dietetickému postupu. U chlapcti

jsou vysledky prioritné sefazeny stejné a zbyli dva divéiuji podplirnym prostiedkim.

Vétsina chlapct (83 %) jsou spokojeni se svou postavou, kdezto u divek pouze rovnych
50 %. Casto jsem se pii vyhodnocovéani dotaznikil setkala s nizorem, Ze tuto otdzku
nelze jednoznacné posoudit. Nespokojenost divek se svym vzhledem je jednoznacné

VEtsi.

ZS LEDENICE

Provedeni priizkumu mi umoznil zastupce pro druhy stupeii pan Mgr. Vladislav Sestak.
Tato Skola je aktivné zapojena do projektu ,,Ovoce do Skol“ a od zacatku tohoto

programu zruSili Skolni bufet, protoze dle jejich vyzkumu maji Zaci zajem pouze
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o nezdravé pochutiny, a to se neshoduje scilem projektu, kterého se ucastni.

Vypliovani dotaznikl jim zabralo pfiblizné 20 minut.

Graf ¢. 27: Pomér zakl a zakyn ve dotazované skupiné

M chlapci
| divky

Ve tfid¢ je pomérné vyrovnany pocet zakt a zaek. Na prvni pohled je vétSina zakl

Stihlych a energickych.

Graf ¢. 28: Frekvence stravovani u zaki a zakyn

vicekrat
4x - 6x
1x-3x
0% 20% 40% 60% 80% 100%
1x - 3x 4x - 6x vicekrat
m DiVKY 22,20% 77,80% 0%
M CHLAPCI 0% 75% 25%

Nejvetsi ¢ast dotazovanych se stravuje ve spravné Cetnosti 4x—6x za den. U divek se
vysledky lisi tihnutim k mensi denni frekvenci jedeni. Zbylych 25 % chlapcti se stravuje
Cast€ji nez 6x denné. Stejné tak tomu je 1 u pitného rezimu. 44 % divek vypije za den
méné nezZ jeden litr tekutin, zbylych 56 % se pohybuje na hranici 1 az 2 litrG. KdeZto
u chlapct 50 % dodrzuje pitny rezim o vice nez 2 litrech za den, zbyla polovina pak
méné nez 2 litry.
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Z chlapct 75 % snida obcas. Mlize tomu tak byt z ¢asovych divodii, nebo rodinnych

navyktl. U divek vice nez polovina snid4 pravideln¢, zbyla ¢ast obcas. Nesetkdvame se

tedy u této skupiny s vyrazngj$im piehlizenim prvniho dtlezitého jidla dne.

Graf €. 29: Preferované napoje u chlapct a divek
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m DiVKY 13,35% 13,35% 33,30% 6,70% 33,30%

Chlapci nejcastéji vyhledavaji vody, at’ uz mineralni, nebo pramenité k zahnani zizné.

Z 20% maji zajem o slazené (colové) napoje. U divek dominuji dzusy a Caje.

Graf ¢. 30: Pravidelnost stravovani ve Skolni jidelné
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M ano 37,50% 77,80%

Pravidelné¢ se ve Skolni jidelné stravuje 77,8 % divek. Z chlapci pouze 37,5 %
pravidelné vyuziva sluzeb jidelny. Z uvedenych diavodii vyplyva, ze by zaci ocenili
vetsi vyber a moznosti nemasitého pokrmu. Ti, co pravidelné navstévuji jidelnu, jsou

spokojeni se servirovanymi jidly.
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Zaci jako nejvyhledavanéjsi piilohu k jidlim zvolili jednohlasné zeleninu, salaty

a brambory, at’ uz vafené ¢i bramborovou kasi.

Graf €. 31: Zptsob ptipravy svacin
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M CHLAPCI 50% 25,00% 25,00%

V poloving rodin divkam pftipravuji svaciny rodice, druha ¢ast prichazi do skoly také se
svacinou, ale vlastni vyroby. Chlapci vétSinou rozhoduji o svych svacinach sami, ale

25 % z nich do $koly svacinu viibec nenosi.

Pfesto pfevaznd vétSina se svacinou dorazi. Divodem muze byt fakt, Ze byl zruSen

Skolni bufet. Zaroven kazdy z zakt obdrzi ve Skole ovoce, které je soucasti projektu.

Graf ¢. 32: Ucelenost rodiny pfi stravovani
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Nejvice procent ziskala moZznost se schazenim se celé rodiny u jidla jednou za cas.
Zajimavé je, ze z&dna zrodin divek se pravidelné u stolu neschdzi a 11,10 % se

nesejdou nikdy.
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Vsichni zaci jsou spokojeni s domaci stravou, pouze jedna divka a jeden chlapec by ji

rv v

radi zménili. Vadi jim pfevazné tucna strava, kde je nedostatek zeleniny.

Rodiny dotazovanych chodi do restaurac¢nich zafizeni jen ziidka a dokonce 35 % rodin

tam nezavita nikdy.

Graf ¢. 33: Zéajem o vice informaci o zdravé vyzivé
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Divky maji ve 100% zajem o nové informace a poznatky z oboru zdravé vyzivy.

U chlapcti je tento zdjem maly a pouze 37,5 % by se rddo v tomto sméru vzdélavalo.

Pouze 11,8 % ze vSech dotazovanych nema rado ochutnavani novych jidel a stejné
procento pravidelné sleduje energetické hodnoty potravin. Z téchto kontrolnich otazek
vyplyva, Ze pouze u tohoto procenta miliZze hrozit problém s pfijmem potravy. Pro urceni

by bylo potfebné dodatecné zkoumani.

Graf €. 34: Procenta zakd, ktefi maji zkusenosti s dietou
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CHLAPCI
0,00% 20,00% 40,00% 60,00% 80,00% 100,00%
CHLAPCI DIVKY
Hne 87,50% 44,40%
HEano 12,50% 55,60%
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Z pruzkumu vyplyva, ze zaci ztéto tfidy neméli a nemaji potiebu vyuzivat diety
k redukci vahy, protoze 75 % je spokojeno se svou postavou. Z divek 66,7 % chtéji
ménit svij vzhled, protoZe v soucasnosti spokojené nejsou. Proto 55,6 % jiZ v minulosti

dietetické postupy vyuzilo.

Castym jevem je snaha o snizovani podilu sachariddi v jidlech, jedna studentka pak po
dobu jednoho tydne konzumovala pouze ovoce. Déle se dle odpovédi nejednalo ani tak
o diety, jako spiSe o zmény Zzivotniho stylu. Né&kteti si zacali vice vSimat sloZeni

potravin, jini zacali jist pravidelné a po menSich porcich.

To je i dvodem, pro¢ se vétSina z nich po ukonceni diety citila vice nabita energii.
Neékterym se timto zpusobem i1 podafilo redukovat télesnou hmotnost a u tii

dotazovanych pfibyla svalova hmota.

VétSina Zakh pozoruje dietni chovani u svych kamarada a zbylych 33,3 % u jednoho ze

svych rodici.

Jako nasledky diety vidi chybéjici latky v téle, travici potize, nedostatek energie na
dilezité ukony a v neposledni fad¢ i poruchy piijmu potravy. Z téch je u chlapct znadma

pouze mentalni anorexie, u divek pak 1 bulimie.

Pti snaze o hubnuti by pouze 16,6 % zvolilo cestu diet, zbylych 83,4 % dava prednost

zvyseni fyzické zatéze.

Graf ¢. 35: Diivody stravovani se v rychlém obcerstveni
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Diivodem stravovani se v rychlém obcerstveni je pro zaky chutnost pokrmi a ¢asova

uspora. Prekvapivym vysledek je, ze 42 % se v téchto zafizenich viibec nestravuje.

Z divodu pozice Skoly, kterd je v obci, kde vétSina z dotazovanych fast foodl nejsou,

ziskala otazka o dostupnosti 0 %.

Z dotazovanych polozek jednoznacné v popularizaci zvitézil McDonalds a na druhém

misté se umistilo KFC.

ZS BOROVANY

Zakladni skola v Borovanech zajist'uje vzdélavani od 1. do 9. tiidy. Kapacita skoly je az
pro 500 zakid. Volnocasové aktivity jsou zajisStovany skolnimi druzinami, které vyuziva
vétSina zakl. K dispozici je 1 Skolni bazén, ktery je 1 mimo vyuku télesné vychovy ve
vecernich hodinach pfistupny vetejnosti. Dotaznikové Setfeni probihalo v ¢ervnu 2015
za pomoci Mgr. Iva Schustra. Celkovou dotazovanou skupinu tvotila 37 zkd, z toho 16

v 8. tfidach.

Graf ¢. 36: Frekvence stravovani u zakl a zakyn ZS Borovany
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Nejveétsi cast tvoii stravovani 4-6x denné. U divek je vidét ptiklon spiSe k mensi
Cetnosti stravovani, nez u chlapci. Rozdil je znatelny i v pravidelnosti snidani.

A4

U chlapct je procento vyssi (40 %), u divek pouze 16,6 %. Dalsi ukazatel tvoii
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dilezitost svacin. Chlapci z 90 % nosi svacinu do Skoly. U divek je toto ¢islo nizsi

(66,7 %).

VSichni dotazovani chlapci vyuzivaji moznosti stravovat se ve Skolni jidelné. Z divek
Ctyti z Sesti uvedlo, Ze této moznosti nevyuzivaji predevsim z dlivodu moznosti domaci
stravy, vybiravosti ¢i nedostatku ¢asu pii dojizdéni. VSichni dotdzani chlapci jsou

spokojeni s kvalitou a pestrosti stravy v jideln¢.

Graf ¢. 37: Zajem o nové znalosti ve zdravé vyziveé
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Divky maji vétsi zajem o nové znalosti v tomto oboru. Pouze jeden z4k se tidi zdsadami
spravné vyzivy. Vétsingé dotazovanych neni lhostejné slozeni konzumovanych potravin

(81,25 %) a 62,5 % rada zkousi a ochutnava nova jidla.

ZkuSenosti s dietou méa 43,75 %, a to predevSim s omezenim tukli a sacharidi
v pokrmech. Casté jsou v této skupiné i zdravotni diety piedepsané 1ékafem. Vysledkem
byl Ubytek vahy, ale i svalové hmoty. Dale i problémy zplisobené nedostatkem energie.
Ve svém okoli Zaci nejCastéji pozoruji dietni chovani u svych vrstevnikl, ale

i rodinnych ptislusnika.

Nebezpec¢i omezeni urcité latky pii dietnim chovani si uvédomuje 75 % dotazovanych.

Upozoriiuji zde na moznosti podvyzivy, PPP a zhorSenou funkci orgéant.

Na zebticku oblibenosti rychlych obcerstveni ziskalo KFC a McDonalds pievaznou

vétsSinu (79,71 %). Zejména jsou ocenlovany za chutnost pokrmi a ¢asovou nendro¢nost.
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Graf ¢. 38: Uptednostiiované zptisoby redukce hmotnosti
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Dieta obsadila v této dotazované skupiné nejveétsi procentualni ohodnoceni (50,98 %).
Az na druhém misté se 43,78 % se umistila zvySend fyzickd aktivita. Podplrné
prostfedky nejsou preferovany, pouze jeden chlapec zastdva nazor, ze by volil tuto

moznost.

Se svou postavou je spokojeno 60 % chlapcti, u divek 33,4 %. Celkové je tedy v této

dotazované tfid¢ 50,03 % spokojeno se svym souc¢asnym vzhledem.

Graf €. 39 : Preferované népoje u chlapcii a divek
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Slazené napoje jsou preferovanéjSim typem tekutin u chlapcti. U divek dominuje
konzumace dzust a kohoutkové vody. Nejcastéji dodrzuje tato dotazovana skupina
pitny rezim v rozsahu 1-2 1 za den. Divky (33 %) vypije nejvice 1 1 za den. U chlapcii je

toto procento mensi (20 %).

4.2 VYSLEDKY DOTAZNIKOVEHO SETRENI NA SS
STREDNI SKOLA OBCHODU, SLUZEB A PODNIKANI A VOS CESKE
BUDEJOVICE (dale SS obchodu)

Pti dotaznikovém Setteni na této Skole, ktera sidli na adrese KnéZzskodvorska 33/A, jsem
se na pomoc obratila k panu Ing. Arnostovi Macemu, ktery na Skole pracuje na pozici

pracovnika vztahti k vefejnosti. Prizkum zde probihal v unoru letosniho roku.
V den Setieni bylo v dotazovaném 3. ro¢niku 24 studenttl, z toho 18 divek a 6 chlapct.

Graf ¢&.: 40: Pravidelnost stravovani studentu a studentek
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Vétsina studenti se stravuje 4-6x za den. Pouze jedna divka a jeden chlapec odpovédéli,
ze se stravuji ménckrat. Spravného kvocientu dosahuji 1 diky faktu, Ze pouze jeden z 24
nesnidd. Dalsich 54,2 % snidani pravidelné a zbyla procenta studentli pak snidd obcas.
Diky Setfeni jsem zjistila, Ze stravovaci kvocient u této Setfené tfidy je velmi dobry

a studenti maji spravny interval stravovani.

Graf ¢. 41: Pitny rezim u studentl
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Vysledky potvrzuji, Ze je ve tfidé minimalni procento studentd, kteti vypiji méné nez
1 I/den. Ze studentd 66,7 % vypije vice nez 2 litry tekutin. Nejvice vyhledavanym
typem népojii jsou Caje, dale pak voda kohoutkova a minerdlni. Slazené nédpoje zde
vyhledava pouze 16,7 % chlapcl. Z divek 94,4 % vypije denné 1-2 litry tekutin,
prevazné vody obou zminovanych typd. Na druhém misté¢ se umistily caje. Colové

napoje jsou nejmén¢ vyhleddvanéjsim zdrojem tekutin.

Graf ¢. 42: Castost nav§tévovani $kolni jidelny
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Polovina chlapcti vyuziva sluzeb $kolni jidelny. Castym diivod pro nestravovani se
v jideln€ je moznost domaci stravy, ¢i Casova zatizenost. Ti, co pravidelné navstévuji
jidelnu, jsou s jidelnim listkem a kvalitou ob&dti spokojeni a upiednostiuji ptilohy jako

je ryze a zelenina, €i zeleninové salaty.
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Studentky navstévuji jidelnu pravidelnéji (66,7 %) a oceni z ptiloh predevSim ryzi,
brambory a nemalé procento ziskaly téstoviny. VétSina z nich si rada pted hlavnim

chodem d4 polévku. S kvalitou stravy je spokojeno 80 % z dotazovanych divek.

Graf €. 43: Zpusob piipravy a noSeni svacin do $kol
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Vybornym vysledkem je, ze 100 % studentek dochazi do Skoly se svacinou. VétSina

z nich (94,4 %) si ji ptipravuje samo. U chlapcii pfiblizn€ jedna tietina svacinu do Skoly

nenosi a zbytek dotazovanych si ji pfipravuje samo.

Graf €. 44: Pravidelnost stravovani celé rodiny najednou
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Nejvetsi ¢ast dotazovanych (37,5 %) odpovédélo, Ze se u stolu schazi celd rodina pouze
obcas. Druhé misto obsadila moznost o vikendech. V rodinach chlapct se v 33,3%
nesejde cela rodina nikdy. U divek je toto procento mensi a naopak 16,7 % rodin se

u jidla schazi pravidelné.
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Vsem studentlim vyhovuje kvalita a pestrost domaci stravy a nic by na ni neménili.

Vétsina rodin (70,8 %) navstévuje restauracni zatizeni zfidka. Casto tam mtzeme potkat

pouze 4,2 %. Zasadn¢ nikdy rodina nevyuziva téchto sluzeb u 12,5% dotazovanych.

Graf €. 45: Vztahy ke spravnému stravovani
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Z chlapct se polovina nezajima o spravné stravovani a 16,7 % uvedlo, Ze zna jeho
spravné zasady a fidi se jimi. VétSina (72,2 %) divek se naopak o zdravou stravu

zajima, ale nezna zasady spravného stravovani.

Rédo by se z této tfidy 79,2 % dale chtélo vzdélavat v této oblasti. Tato procenta tvofi

predevsim zdjem divek (94,4 %), z chlapcti je z4jem u 33,3%.

Slozeni a energeticky obsah potravin sleduje obcas 83,3 % chlapcti a 55,6 % divek, a ty

se o n¢j pravidelné zajimaji ve 22,2%.
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Graf ¢. 46: ZkuSenost s dietou
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Ctvrtina studentli méa zkuSenosti s dietami. Jedna se spise o studentky, které zkousely
omezit mnozstvi tukli a cukrii ve stravé, pocitaly kalorie, nebo zmenSovaly velikost
porci. Divodem pro jejich zménu byla snaha o lep$i vzhled a nebo zvédavost

a u vétsiny z nich se zmény projevily.

Z chlapct pouze jeden ma zkuSenosti s dietou a uchylil se k ni predevS§im proto, aby si
zlepsil svoji kondici a docilil toho pomoci vynechani tu¢ného jidlo a dostavila se

i redukce vahy.

Z divek 72,2 % pozoruje dietetické chovani ve svém okoli a ztoho 65% v okruhu

rodiny a zbyla procenta zaujimaji kamaradi a spoluzaci.

U chlapci se 66,7 % domniva, Ze drzenim diety neni moZno zpusobit zdravotni
komplikace. U divek je uvédomovani si zdravotnich rizik vétsi, o ohrozeni zdravi dietou
vi 66,7 %, a to predev§im moznosti vzniku poruch piijmu potravy, selhavani organt, ¢i

zhorSeni imunitniho systému.

Z poruch pfijmu znaji chlapci pouze mentdlni anorexii a bulimii, zato divky ovladaji

pojmy jako je bigorexie a orthorexie vice.
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Graf €. 47: Davody stravovani v rychlém obcerstveni
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Nazory na divod stravovani se u rozliSnych pohlavi hodné li§i. U chlapcu je
nejdulezitéjsi chutnost a asova dostupnost, u divek spise finan¢ni otdzka a dostupnost
v okoli. Chlapci nejvice z dotazovanych moznosti oslovuje druh rychlého obcerstveni,
jako je McDonalds a KFC (66,7 %). U divek jednozna¢né ptevladaji v oblibenosti
¢inska bistra (62,5 %).

Graf ¢. 48: Upiednostiované metody pfi snaze o redukci hmotnost
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Studenti se shoduji, Ze pfi snaze o snizeni télesné hmotnosti by z 83,3% zvysili
pohybovou aktivitu. Diety, nebo podpiirnych prostiedkii, by vyuzila pouze jedna divka

a jeden chlapec ze vSech dotazovanych.

Ve vysledku je 75 % spokojeno se svoji nynéjSi postavou Procentudlné se jedna

0 83,3 % chlapcii a 72,2 % divek.
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VYSSi ODBORNA SKOLA A STREDNI SKOLA, s. r. o. (dale VOsSs)

Povoleni k dotaznikového Setfeni na této Skole jsem si domluvila s feditelkou
Ing. Zdetikou Do&ekalovou. Skola sidli na adrese Emy Destinové 395 v Ceskych
Budéjovicich. Na odpovédi jsem se dotazovala 16 divek a 2 chlapct studujicich
obchodni akademii. Vzhledem k tak malému poctu chlapci nebude mozné jejich

vysledky dale porovnavat s jinymi Skolami.

Graf ¢&. 49: Cetnost stravovani u §kolni tidy
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Nejveétsi procentudlni umisténi ziskala moZnost 1-3x za den. Odpovédé€lo tak 68,8 %.
Pouze tfi zékladni jidla, nebo mén¢ v soucasnosti staci 25% studentkdm. Dle odpovédi
o pravidelnosti snidani snida 43,8 % divek pravidelné, 43,8 % obcas a pouze 12,4 %

nikdy.

Nejcastéjsi ptilohou, kterou si studenti k jidlim voli, je zelenina/salaty a brambory. Na

dalSim misté se umistila ryze a bramborova kase.

Pani fiditelka uvedla, Ze pfimo v arealu Skoly neni Skolni jidelna, ale Zaci maji moznost
vyuzivat menzy JihoCeské univerzity. Ze zjiSténych vysledkii zddny ze studentl této
tfidy mozZnosti nevyuziva. Z toho vyplyva, Ze vSichni pro ob&d vyuzivaji doméci stravu,

restauracni zafizeni, fast foody, nebo obéd vynechavaji.

VSsichni dotazovani na otazku spokojenosti s domadci stravou odpovédéli kladn€ a nikdo

nema vic¢i doméacimu stravovani pfipominky.
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Graf ¢. 50: Pitny rezim
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Nejvétsi pocet studentek denné vypije 1-2 litry pfevazné slazenych colovych napojt.
Jedna se o jedinou tfidu, kde u divek tato kategorie zvitézila. Na druhém misté je voda
kohoutkova a mineralni. Méné€ nez jeden litr tekutin vypije 31,2 % divek. V piipadé, ze
vypiji tak malé mnoZstvi a zejména nehodnotnych tekutin, jako jsou slazené népoje,

mohou brzy vzniknout zdravotni komplikace.

Graf ¢. 51: Zptsob piipravy Skolnich svacin
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Do skoly dorazi 66,7 % studenti se svafinou. Ziskana data jsou zajimava z divodu
zpusobu piipravy svacin. Tu si pfipravuje pouze 37,4 % studentek. Jednomu

z dotazovanych chlapct a 31,3% divek ji pfipravuji rodice.
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Graf ¢&. 52: Intenzita navs$tévovani restauracnich zafizeni s rodinou
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Ziidka navstévuje restaurace 55,6 % rodin dotazovanych. Nikdo nevyplnil moznost, ze

by rodina upln¢ odmitala chozeni do restauraci.

U 55,6% studentl se celd rodina pii stolovani schdzi o vikendu, druhou nej€astéjsi
odpovédi (33,3 %) byla moznost obcasného schazeni. Pravideln€ se schazi pouze jedna

rodina, stejné tak, jako nikdy se jedna rodina neschazi.

Graf €. 53: Vztah ke zdravému a spradvnému stravovani
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Vétsina studenti (72,2 %) se zajimé o zasady spravného stravovani, ale Gpln¢ se v nich

neorientuje, a proto je nemuze spravn¢ dodrzovat. DalSich 25 % studentek tvrdi, Ze tyto

zasady zna a ptizplisobuje tomu své stravovani.
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Nové informace z tohoto odvétvi by rado ziskalo 77,8 % studentt celkoveé. Dotazovani

chlapci nemaji o toto téma zajem.

Sledovani energetického obsahu a sloZeni surovin je typické pro 44,4 %. Chlapci nikdy

nectou zadni stranu vyrobku s udaji o ném.

Graf ¢. 54: ZkuSenosti s dietou
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VEtsi cast studentek této tfidy ma zkuSenosti s dietnim chovanim. Pievazné se jednalo
o snizovani konzumace tu¢nych a sladkych potravin. Z divodu snahy o rychlou redukci
hmotnosti drzely divky diety zalozené na jedné suroviné (banan, jablko). VétSinou
1 dosahly svého cile. Dotazovany student byl nucen drzet zdravotni dietu kvili Spatnym

jatram.

Z divek 87,5 % ma ve svém okoli nékoho, kdo dietu drzel, nebo stale drzi. Nejvétsiho
procentudlniho umisténi v tomto sméru ziskali kamaradi a 42 % zbylych vidi dietni

chovani v okruhu rodiny.

MozZnosti pfivozeni si zdravotnich komplikaci vidi v dietnim chovani 83,3 %
dotazovanych. Nejvétsi riziko pfipisuji mentalni anorexii, ochuzeni téla o potiebné latky

a zaznamenaly se odpovédi typu nevolnosti, cukrovky, ¢i Spatného navyku stravovani.
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Graf €. 55: Davody stravovani v rychlém obcerstveni
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Divky na fastfoodovych provozovnach nejvice ocenuji dostupnost v okoli, kde Ziji nebo
studuji, a malou ¢asovou narocnost. Jidla se pfipravuji rychle, bez zbyte¢ného ¢ekani
a daji se konzumovat i mimo prodejnu. Nejvétsi procenta (63,6 %) ziskalo KFC
a McDonalds, na dalSim misté s 36,4 % c¢inské bistro. Stravovani ve fresh baru neni

popularni u této tridy.

Graf ¢. 56: Spokojenost s vlastni postavou
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U divek razantné ptevazuje nespokojenost s vlastnim vzhledem (postavou). Kdyz by se
rozhodlo tento problém fesit, 87,5 % by upfednostnilo zvyseni fyzické zatéze a zacalo
by vice sportovat, nebo navstévovat fitness zafizeni. Studentky ani studenti by nevyuzili

podptrnych prostredki.
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STREDNi ZDRAVOTNICKA SKOLA A VYSSI ODBORNA SKOLA
ZDRAVOTNICKA CESKE BUDEJOVICE (dile SZS a VOSZ)

Jako dal$i vyzkumnou skupinu jsem si vybrala zdravotnickou Skolu, protoze zdravi je
tim, o Gem se uéi. Skola sidli na adrese Husova 3 v Ceskych Budgjovicich. Aktivné se
m¢ ujala pani Mgr. Miroslava Kudlackova, kterd zde pracuje jako zastupce feditele pro
VOSZ a vyucuje na kole odborné predméty. Setieni se uskuteénilo v dubnu 2015

a vSech 22 dotazovanych byly studentky.

Graf &. 57: Frekvence stravovani u divek SZS a VOSZ

vicekrat i

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00% 70,00% 80,00%

1x - 3x 4x - 6x vicekrat
B STUDENTKY 27,30% 68,20% 2,50%

Nejvétsi procentudlni ¢ast dotazovanych divek (68,2 %) se stravuje idealné k svému

veéku. Nemala ¢ast (27,3 %) ma ale tento kvocient ¢etnosti mensi, nez je doporu¢ovano.

Snidani za¢ind pravidelné novy den 45,5 %, dalSich 36,4 % obcas a pouze 18,2 % se

tomuto prvnimu jidlu dne Gpln€ vyhyba.
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Graf ¢. 58: Denni pitny rezim
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Idealni by bylo denn¢ vypit 1,5- 2,5 litru tekutin. Ur¢ité tuto hranici nedodrzuje 13,6 %
studentek. Jednoznacnym podilem (45,5 %) vysla zprizkumu jako nejcastéji
konzumovana tekutina voda. Déle s 18,2% se umistila mineralni voda, ¢aje a colové

napoje.

Graf ¢. 59: Preferované ptilohy k jidlim
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Z grafu vyplyva, Ze jsou 3 zadkladni oblibené ptilohy. Jedna se o ryzi (33 %), téstoviny
(30 %) a ptilohy z brambor (24 %).

Skolni jidelnu v soucasné dobé navstévuje presné polovina tfida. Divod k nevyuzivani
jejich sluzeb je prevazné Casova narocnost (pievazné u dojizdéjicich), moznost domaci

stravy a vybiravost, kdyz si studentka nevybere ze dvou jidel. Pro divky, co navstévuji
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jidelnu, jsou nejoblibenéj$imi lehkd jidla (hlavné ne smazend). S jidly v jidelné je 63,6
% studentek naprosto spokojeno, zbytek dotazovanych by ocenil vétsi porce a obcas

mensi slanost pokrm1.

Graf €. 60: Zptsob ptipravy svacin
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KaZzda studentka nosi do Skoly svainu a vétsi polovina (55 %) si ji pfipravuje sama,
takZe ve Skole neni potieba vyuzivat bufetu a studentek se tak nedotkne nova vyhlaska,
ktera od nového roku ukonéi provoz Skolnich bufetti kvili nezdravosti prodavanych

pochutin.

Graf ¢. 61: Frekvence stolovani celé rodiny
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Ptevazna vétsina rodin dotazovanych divek (36,4 %) stoluje v rodinném kruhu obcas.
Muze tomu byt proto, ze nemalé procento vyuziva pres tyden sluzby internatu a domu

jezdi pouze na vikendy. O téch se schéazi 31,8 % dotazovanych.

Pestrost domaci stravy vyhovuje 86,4%, ostatni odpovédély, ze by chtély nahradit velké

mnozstvi pe€iva spiSe za ovoce a zeleninu a omezit knedliky, které jsou castou ptilohou.

Na otdzku, jak casto navstévuji studentky se svou rodinou restauracni zafizeni,
odpovédélo 63,6 % dotdzanych, ze pouze ziidka. NenaSel se zde nikdo, kdo by tam

chodil ¢asto, nebo nikdy.

Graf €. 62: Vztah studentek ke spravnému stravovani
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O spravné stravovani se zajima celkem 86,4 % studentek, z toho 13,6 % zna jeho
zasady a fidi se jimi, pfesto by nové znalosti ohledné spravné stravy chtélo ziskat

95,5 %.

O energeticky obsah a sloZeni potravin, které ¢lovék konzumuje, se zajima ptilezitostné

45,5 %. U 4,5% je to pravidlem a zbylych 50 % tyto informace nikdy nezajimaly.

Radost z ochutnavani novych jidel ma 77,3 % dotazovanych. Tato otdzka byla piejata

z testu EAT 26, ve kterém je zaporna odpovéd’ brana jako jeden z ptiznakti PPP.

71



Graf €. 63: Zkusenosti s dietetickymi postupy
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Vice nez polovina studentek (59 %) mé své vlastni zkusenosti s dietou. Z odpovédi
vyplyva, Ze nékteré se v minulosti uchylily a nékteré stale drzi diety, prevazné z diivodu
lepSiho pocitu ze sama sebe, zlepSeni postavy, redukci hmotnosti ¢i pouze ze
zvédavosti. NejcastéjSim zpusobem, jak se toho snazily a snazi docilit je sacharidova
dieta, nebo alesponl ¢aste€né omezeni cukrt a tukii. U jinych postacilo pouze odieknuti
si bilého peciva ¢i celkové mouky, nebo hlidani si kvality surovin, ze kterych ptipravuji
pokrmy. Setkdvame se zde i s pojmy, jako je délend strava, detoxikacni dieta, nebo
ovocna dieta. Jedna se o prvni dotaznikovou skupinu, kde byly vysledkem drzeni diety
1 zdravotni komplikace, a to pfedevSim u traviciho traktu. Dal$i negativnim projevem

diety byl tbytek svalové hmoty v téle.

Ostatnim se spiSe po zméné Zzivotniho stylu podatilo redukovat kilogramy, nabrat

svalovou hmotu, ¢i zlepsit psychickou pohodu.

S dalSim dietnim chovanim se nejcastéji dotazované setkavaji v rodinném kruhu
(blizkém, ¢i vzdaleném), na druhém misté u kamaradi, a v neposledni fadé u svych

spoluzacek.

Vsechny ucastnice Setieni si plné¢ uvédomuji zdravotni rizika, kterd mohou vzniknout
pfi radikalnich dietach. PfedevS§im definovaly PPP, nedostatek potiebnych vitamind,
vldkniny a celkové slozek potifebnych pro chod organismu, travici problémy a setkdme

se zde 1 s nazorem, Ze pi1 hladovéni jsou problémy s pfitomnosti mastnych kyselin
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v moci. Z druhdi poruch piijmu potravy je povédomi o mentdlni anorexii a bulimii,

pouze jedna studentka znd 1 bigorexii a orthorexii.

Graf ¢. 64: Preference fastfoodovych zafizeni
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Nejoblibenéjsi fast foodovou restauraci je pro studentky zdravotni Skoly KFC s 31,6%.

Prekvapivou informaci je, Ze fresh bary jsou na stejné tirovni jako ¢inska bistra.

Nejvétsim argumentem, pro¢ divky tato rychla obcerstveni vyhledavaji, je z 32% casova

uspora a stejnym podilem jim uSetii financni prostiedky. Z dalSich 20% ocefiuji jeho

dostupnost v okoli.

Graf ¢. 65: Prevladajici metody pii snaze o redukci hmotnosti
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Vétsina (86,4 %) by pfi snaze o zménéni postavy vyuzila moznosti zvySeni pohybové
aktivity a Gpravy jidelnicku. Podplrnym prostiedkiim v této tfidé nediivétuje nikdo a na

dietu spoléha 13,6 % divek.

STREDNi SKOLA POLYTECHNICKA, CESKE BUDEJOVICE (dale SS

Nerudova)

Sttedni odborna $kola sidlici v ulici Nerudova 59 v Ceskych Budgjovicich nabizi
vzdélani v oboru financnich sluzeb, ekonomice podnikdni a tucetnictvi a dalSich
oborovych zamétenich. Spoluprace byla dohodnuta se zastupcem feditele panem Ing.
Radimem Galkem, Ph.D., ktery po schvéleni vhodnosti dotaznikli dohlizel na jejich
vyplnéni. Dotaznikové Setfeni bylo provadéno v ¢ervnu 2015 v tietich roc¢nicich.

V dotazované tfid¢ bylo ve dne Setfeni 11 studentek a 2 studenti.

Vedeni Skoly si neptalo zvetejnit vysledky podrobného Setfeni, ale data jsou

zapracovana do celkového prizkumu.

SOS VETERINARNI, MECHANIZACNI A ZAHRADNICKA A JAZYKOVA
SKOLA S PRAVEM STATNI JAZYKOVE ZKOUSKY (déle SOS Rudolfovska)

Tato stfedni odborna $kola sidli na adrese Rudolfovska 92 v Ceskych Budg&jovicich.
Nabizi studium se zaméfenim veterindrnim, zahradnickym, rostlinolékatrskym,
mechaniza¢nim a na vyuku jazykl. Ohledné dotaznikového Setfeni jsem v Cervnu 2015
oslovila zastupce feditele pana Ing. DuSana Jakovljevice, ktery schvalil vhodnost

dotazniku a pomohl mi s organizaci Seteni ve 3. ro¢niku.

Dotazovanou skupinu tvoftilo 7 studentt a 20 studentek.
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Graf ¢&. 67: Pitny rezim na SOS Rudolfovska
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Prevazna vétSina chlapcti dotazované skupiny vypije denné vice nez 2 litry predevsim
minerdlnich vod. Dale jsou oblibené i1 slazené napoje, dzusy a kohoutkovd voda.
U divek naopak ptrevazuje kohoutkova voda a dzusy, o slazené ndpoje ma zajem pouze
11,5 %. U divek je pitny rezim slabsi a 25 % studentek denné vypije méné nez 1 litr

tekutin.

Graf ¢. 68: Zpusob piipravy svacin
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Do Skoly denné piichazi se svacinou 60 % divek a 71,4 % chlapct. PfestoZe Cetnost

stravovani je u divek vyS$si, nez u chlapci. Zajimavosti v této Skole je fakt, ze 100 %
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chlapct se stravuje ve skolni jidelné. U divek tvoii tato ¢ast 80 %. I takto je celkové

procento vysoké a vSichni, ktefi jidelnu navstévuji, jsou s jejimi sluzbami spokojeni.
60 % studentek pravidelné snidé a pouze 14,3 % studentil zac¢ind den snidani.

Vétsina dotdzanych je spokojena s pestrosti domaci stravy. Pouze jedna divka

odpovédéla, Zze by ménila sviij domaci jidelni¢ek a to predevsim z financnich divodi.

Graf €. 69: Pravidelnost spole¢ného rodinného stravovani:
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Nejcastéji (52 %) dotazovanych rodin obcas spolecné stoluje. O vikendech zastihneme

u jednoho stolu pouze 26 % rodin. Ve vétSiné domécnosti neni navstévovani

restauracnich zafizeni pravidlem, vétSinou se tam dostanou jen ztidka.

Graf ¢. 70: Vztah ke zdravému stravovani
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Oproti ostatnim dotazovanym skupinam se zde castéji setkdvame s nazorem, Zze
dotazované nezajimd zdravé stravovani, obzvlaste u divek. Celkové 52 % studentl
nema potiebu se dale vzdélavat v tomto oboru.

Pouze 74 % dotazovanych rddo ochutndva nové pokrmy a 56 % sleduje sloZeni
konzumovanych potravin.

I to miZe byt divodem, Ze se tito studenti neuchyluji k drZeni diet. S tou mé zkuSenost
pouze 11 %.

Graf €. 71: Preferované rychlé obc¢erstveni
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Nejvice propagovanym obcerstvenim jsou u této tiidy fetézce McDonalds a KFC.
Divky chodi do fast foodu ptfedev§im kvili chutnosti pokrml. Pro obé& pohlavi je

dulezita dostupnost v okoli a ¢asova nenarocnost.

Dalsich 28,6 % chlapct se v rychlém obcerstveni nestavuje, u divek je toto procento

podobné (30 %).

Graf €. 72: Uptednostiiované formy redukce vahy:
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Vétsina divek (85 %) preferuje zvyseni fyzické zatéze jako zptisob redukce kilogramii.
U chlapci tato moznost ziskala celych 100 %. Tato dotazovana skupina nevéii

podplrnym procestim a dietnim postuptm.

Spokojenost se svou postavou projevuje 63 %, z toho vétsi €ast tvori divky (65 %,

chlapci 57,10 %).

V této tidé bych doporucovala zaméfit se na prevenci PPP. Nalezla jsem zde odpovédi,
kter¢ by mohly naznaCovat nékterou z nemoci. Pfikladem miize byt odpoveéd, ze
nékterym divkam je neptijemné jist ve Skolni jideln€ z toho ditvodu, Ze se na n¢ stale

n¢kdo diva, nerady ochutnavaji nova jidla, doma spolecné nestoluji aj.

. DISKUZE

O1: Zaci zakladnich Skol vypiji béhem 24 hodin > 1 | tekutin

Toto kritérium splnuje 74,24 % dotazovanych na zakladnich skolach. Zbylych 25,76 %
ma svij pitny rezim mensi (tedy do jednoho litru za den). Pitny rezim u této veékové
kategorie je dileZity, protoZe se zde Castéji setkdvame s dehydrataci organismu. Vhodny
pitny rezim napomaha k lepsi koncentraci ve $kole (zaroven i dodava energii). Idedlni
ptijem definujeme v hranici 2150-2450 ml/den. Vice nez dva litry za 24 hodin vypije
pouze 19,58 % zaka zékladnich Skol. Shoduji se tedy s vyzkumem, ktery probéhl v Brné
roku 2009 na Masarykové univerzité Simonou Tomkovou, kterd dospéla k zavéru, ze
pitny rezim u zaki 2. stupiili je nizsi (1264 ml/den), nez je pro jejich vékovou kategorii
doporucovano. Dilezita je vybér tekutin, které zak télu dodava. Za pozitivni vysledek
povazuji fakt, Ze pouze 25,35 % zéakl preferuje slazené napoje. To se také se shoduje s
vyzkumem Univerzity Palackého v Olomouci, kde dospéli k nézoru, ze kazdy Ctvrty zak
preferuje slazené (colové) napoje. Ostatni uptednostiiuji kohoutkovou vodu, mineralni

balené vody, Caje a dzusy.

Odborna otdzka byla vyhodnocena kladné.

02: Zaci zakladnich Skol se stravuji Ctyfikrat az Sestkrat denné

Tuto frekvenci stravovani ma pouze 59,8 % dotazovanych zakl zdkladnich Skol. Lepsi

stravovaci navyky maji dle vyzkumu chlapci. Pouze 9,27 % se stravuje €astéji. Ostatnim
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30,94 % staci konzumovat jen hlavni jidla (opét se jednd o odpovéd’ cCasteji volenou
divkami). Z vyzkum Bc. Nikoly Budinkové, kterou provade¢la pod zastitou Univerzity
Tomase Bati ve Zliné roku 2013 vyplyva, Ze spravnou frekvenci stravovani ma 81 %
divek a 77,8 % chlapci. V ceskobudéjovickém regionu je tedy u zakid 2. stupil

zakladnich $kol zjisténa nizsi frekvence stravovani.
Odborna otazka byla vyhodnocena kladné.
03: Zaci zakladnich skol pravidelné snidaji

V definovaném regionu pravidelné snida pouze 39,16 % dotazovanych. Z vyzkumu
Univerzity Palackého 2012 vychazi, ze pravidelné¢ snida 46 % chlapct, 42 % divek.
Prizkum Bc. Nikoly Budinkové ve Zlin¢ roku 2013 udava, Ze pravidelné snida 34 %
divek a 35 % chlapcii. Je tedy mozné, Zze v souCasné dobé je zaznamenan uUbytek
pravidelné snidajicich zakl. Dilezitost prvniho jidla dne je popséna ve vyzivovych

doporucenich pro danou vékovou kategorii.

Procento Zakd, ktefi se snidani zcela vyhybaji, je pomérné malé (18,55 %), a proto je

zde moZznost tyto hodnoty zvysit apelaci na jeji diileZitosti.
Odborna otazka byla vyhodnocena zéporné&.
04: zakim zakladnich Skol pfipravuji svacinu rodice

Z dotaznikového Setfeni vyplyva, Ze rodice piipravuji svacinu pouze 37,86 % déti.
DalSich 49,88 % si ji na druhém stupni zékladni Skoly pfipravuje samo a zbylych 12,26
% svacinu do Skoly viibec nenosi. Procento téch, kdo svacinu viibec nema je vyssi, nez
dle prizkumu Ceského zdravotnického fora (CZF), ktery se zaméfil na Zivotni styl zakt
zakladnich skol v Praze roku 2013, kde nesvaci pouze 2,6 % zakl. Déle z prizkumu
CZF vyplynulo, ze vétiina dotazovanych si nosi svaginu z domova, pouze pak 7,3 % si
kupuje svacinu ve Skolnim bufetu a zanedbatelné procento si opatfuje svacinu pii cesté

do skoly.

Odborna otdzka byla vyhodnocena zéporng¢.
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05: rodiny zakt zékladnich Skol se schazeji u spolecného stolu castéji, nez rodiny

studentu stfednich skol

Pravideln¢ s rodinou stoluje 24,75 % rodin zaka zakladnich Skol. U stiedoskolaku je
toto procento mensi, pouze 9,62 %. Domnivam se, ze divodem téchto vysledki miize
byt studium v jiném mésté, nezZ ma student své trvalé bydlisté. Dojizdéni za vzdélanim
a bydleni v internatnich zafizeni neumoziuje rodinam se kazdy den stravovat spolecné.
Nejvyssi procentualni umisténi ziskala odpovéd’ s obCasnym spoleCnym stolovanim.
U zékl zékladnich skol dosahlo toto procento 41,25 %. U stfedoskolakti 44,23 %.
Nikdy, nebo pouze o svatcich, jako jsou Vanoce ¢i Velikonoce, se rodina u spole¢ného

stolu sejde u 9,26 % zakl druhé stupné a 15,39 % stfedoskolakd.
Odborna otazka byla vyhodnocena kladnég.

06: zaci zékladnich Skol vyuzivaji vice sluzeb $kolni jidelny, nez studenti stfednich

skol

Moznosti stravovat se ve Skolni jidelné vyuziva 57,73 % zakd zakladnich Skol.
U stfedoSkolakl toto procentualni ¢islo klesd na 50,97 %. Rozdil je tedy nepatrny.
Muze to byt zptisobeno bydlenim na internatnich zafizenich, kde studenti navstévuji
Skolni jidelnu 3x denné. VSichni Zaci dotazovanych zdkladnich Skol maji k dispozici
moznost §kolniho stravovani. Nejéast&ji ob&dvaji ve $kolni jidelné zaci ZS Borovany.
Na druhém misté se zafadila ZS Nerudova. U déti nestravujicich se ve 3kolnich
jidelnach hraje velkou roli vybiravost. Zaci si voli chody dle chuti, a v piipads, Ze
nenajdou sviij oblibeny pokrm, vynechavaji cely obéd. Zadana jsou pro né sladka jidla
a hlavni chody obsahujici maso. V piipadé, Ze by chtély byt Skolni jidelny pro déti
atraktivnéjsi, by mély dle vyzkumu zvysit mnozstvi pfiloh typu zeleninovych obloh,
salath a brambor. VétSinou chlapci ocenuji také smazené hranolky. U jedné ze
sttednich skol jsem ziskala vysledky, Ze nikdo nevyuzivd moZnosti stravovani ve Skolni
jidelné. Podle slov feditelky maji studenti moznost dochizet do menzy JihocCeské
univerzity. Nejéastéji pravidelné $kolni jidelnu navitévuji studenti SOS Rudolfovska
(85 %) a jidlo si zde velmi chvali. Obecné by se tedy dalo konstatovat, ze dle téchto
vysledkl zZaci, ktefi pravidelné navstévuji Skolni jidelnu na zékladni Skole, maji z4jem
o jeji sluzby 1 béhem dochdzky na stfedni Skolu. Davodem pro vyuZzivani jinych

moznosti stravovani v dobé obéda je pro studenty bud’ moznost uvareni si vlastni
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domaci stravy, nebo ¢asova vytizenost spojena s dojizdénim. Vyhledavanou piilohou
u této veékové kategorie je predevSim ryze a téstoviny. Bramborové a zeleninové

ptilohy se d¢€li o dalsi misto s ne tak velikym rozdilem.
Odborna otazka byla vyhodnocena kladné.

O7: studenti stfednich Skol projevuji vétsi zajem o znalost spravného stravovani, nez

zaci zakladnich Skol

Vétsina, a to 73,07 % stfedoskolakii ma zdjem ziskavat nové informace v oboru zdravé
vyzivy. Tento zajem se neprojevuje tak razantné u zakl zakladnich Skol, kde o nové
informace stoji pouze 56,7 %. Na dotazovanych stiednich Skoléach je 23,07 % studentt,
ktefi se zajimaji a znaji zasady spravného stravovani a také je dodrzuji. Nejvice tomu
tak je na SS Nerudova, kde tuto moznosti zvolilo 54 % dotazovanych. K této otazce
jsem nenalezla jiné adekvatni Setfeni z minulych let, skterym by mohla byt

konfrontovana.
Odborna otdzka byla vyhodnocena kladné.
0O8: studenti stfednich Skol vypiji béhem 24 hodin > 2 1 tekutin

Denné vypije vice nebo 2 1 tekutin 18,28 % studentii a studentek. Dalsi procentualni
cast (64,42 %) denné vypije 1-2 litry tekutin. Ani jeden cely litr nedopieje svému
organismu 17,3 % zbylych dotazovanych. Potieba tekutin je u kazdého clovéka
specificka, zalezi zde i1 na fyzické aktivité, kterd je vykonavana. Jednoznacné lze fici, Ze
Spatn€ nastaveny pitny rezim ma celych 81,72 % studentl. Je tu znaény pokles
oblibenosti slazenych napoji (z 25,35 % u zékladnich §kol na 14,41 % u stfedoskolakil)
a dominuje zde piedevs§im podil dzusii, €ajii a hlavné vody. V porovnani s vysledky
prizkumu Be. Barbory Plaché z roku 2014 pod zastitou Univerzity Karlovi v Praze
vyplyvé, Ze tento rok na uzemi Ceskobud&jovicka je horsi pitny rezim, nez byl loni
v Praze. V Praze nejvétsi procentudlni ¢ast tvofi studenti, ktefi vypiji 2 1/den. Méné nez

1 1 vypije 9,1% dotazovanych.

Odborna otézka byla vyhodnocena zéporné.
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09: u studentt stfednich skol je vyssi frekvence navstévnosti rychlého obcerstveni, nez

u zak zakladnich skol

Studenti stfednich Skol navstévuji rychla obcerstveni v 79,84 %. U zakl zakladnich skol
je toto procento niz$i (73,22 %). Rozdil neni markantni. U stfedoSkolakd je vétsi
oblibenost fresh barii, zvlasté¢ u divek. Jednoznacné prvni misto ziskaly pievdzné za
chutnost, dostupnost v okoli a ¢asovou nendro¢nost fetézce KFC a McDonalds. Ty
ziskaly oblibu u zakt zadkladnich Skol ze 77,07 % a u stfedoSkolakid 52,9 %.
Nezanedbatelné procento dotazovanych chodi do fastfoodu z diivodi spolecenského,

prevazné s kamarady (vrstevniky).

Dle vyzkumu Bc. Veroniky Sotkové z tohoto roku z Karlovy univerzity v Praze
navs§tévuje rychlé obclerstveni kazdy den 18 % stfedoskolaki, nepravidelné 67 %
a nikdy tam nezavita 15 %. V porovnani s mymi vysledky se frekvence vyuZivani
sluzeb fastfoodu shoduje (rozdil 5 %). U zakladnich Skol v jiz zminovaném prazkumu
vychazi, ze se tam obcas stravuje 91 %. V mém Setfeni takto odpoveédélo pouze 73,22 %

dotazovanych.

Odborna otdzka byla vyhodnocena kladné.

010: vice zkuSenosti s drZzenim diet maji studenti stfednich Skol, nez Zaci zakladnich

skol

Na stfednich Skolach ma 33,67 % studenttl zkuSenost s dietou. Na zakladnich Skolach se
toto ¢islo snizilo na 29,9 %. V&tsi zkuSenosti popisuji divky, nejvice na SZS a VOSZ
(59,1 %). Nejvice oblibené jsou diety zaméiené na konzumaci jednoho druhu ovoce,
vynechédni nebo omezeni bilého peciva, délenou stravu, sacharidové, detoxikacni diety.
Hlavnim divodem drZeni redukcénich postupli je nespokojenost s postavou a snaha
o redukci vahy. V odpovédich, co diety dotazovanym piinesly, nalezneme 1 negativni
odpovédi, jako je unava, problémy se zazivanim, nebo zadné ubytky na vaze.

53,8 procent dotazovanych, ktefi drzeli dietu, dosahlo svého cile - ubytku hmotnosti.

Z odpovédi zakl stfednich Skol je evidentni, Ze se ani tak nejednalo o ptfisné diety, ale
spiSe o kratkodobé zmeény ve stravovani, jako je konzumovani stravy po mensSich

porcich, jezeni pouze do urcité hodiny ¢i vynechani sladkosti. CastéjSim diivodem, nez
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redukce vahy, byla zvédavost, vyzva, aj. Zaci zde popisuji kladné vysledky ve formé
redukce kilograml. Nejvétsi rizika dietnich postupti vidi jednozna¢né v moznosti
vzniku PPP. Dalsi ¢astou odpovédi je 1 nedostatek potfebnych zivin.

Stiedoskolaci maji vétsi prehled o moznych komplikacich pii drzeni diet. Kromé PPP
védi, Ze omezenim pestrosti stravy zapfi¢ini nedostatek potiebnych zivin, mohou
dosdhnout tnavy, mit problémy s koncentraci, miize se dostavit selhavani organti ¢i
ubytek svalové hmoty.

Z pruzkumu Bc. Martiny Dankové, uskutecnéného roku 2013 v Praze vyplyva, ze ve
veékové kategorii 12-18 let méa zkuSenosti s dietami 48 % divek a 36 % chlapci, a to
pfedevSsim kvili snaze o zménu své hmotnosti. Dietu tedy drzelo 42 % vSech

dotazovanych. V tomto regionu maji tedy Z4ci a studenti vice zkuSenosti s redukci vahy.

Odborna otazka byla vyhodnocena kladné¢.
Ol11: s veékem klesa spokojenost s vlastni postavou

Na zakladni Skole je se svou postavou spokojeno 61,88 % zakl. S v€kem tato

spokojenost klesa a u stfedoskolaki ¢ini uz jen 61,52 %.

Nejméné spokojeni s postavou jsou studenti na VOsSs, kde pouze 38,89 % by svou
postavu nemeénilo. Na zdkladnich Skoldch nejvétsi nespokojenost s postavou projevuji
7aci ZS Ledenice, kde jsem méla moZnost poznat cilovou skupinu. Nepozorovala jsem
zadné problémy s nadvahou a zaci nikterak nevybocovali z béZného obrazu této vékové
skupiny.

Z prizkumi Lékaiské fakulty Masarykovy univerzity v Praze ve spolupraci s Ustavem
preventivniho 1ékafstvi v Brn¢ a Statniho zdravotniho tstavu Praha 2013, ktery byl
provadén na Skolach v Praze a StfedocCeském kraji (545 zakt) vyplyva, Ze je spokojeno

se svym vzhledem 71,5 % dotazovanych (78 % chlapcti, 65 % divek).

Odborna otdzka byla vyhodnocena kladné.
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6. ZAVER

Po zmapovani stravovacich ndvykd a postoji jsem dospéla k zavéru, ze u zaki
zékladnich Skol je dodrzovani pitného rezimu problematictéjsi, nez u stiedoskolakd.
Zéci také maji v&tsi procento ve vyuzivani slazenych napoji. Z etfeni vyplynulo, Ze 29
% zakl a studentl se stravuje pouze 1-3x denné. Tuto hodnotu je zapotfebi vhodnym
pusobenim snizit. Za pozitivni vysledek povazuji, Ze vétSina zaki a studentd ptichazi do
$koly se svaginou. Skolni stravovani v jidelnach vyuziva zhruba 54 % dotazovanych.
Dtvodem je u zaki vybiravost, u sttedoSkoladkl pak casové zaneprazdnénost a moznost
domaéci stravy. Stolovani v rodinném kruhu z pravidla neni pravidelné, u zaki se jedna
0 pouze obcCasnou zalezitost, studenti vétSinou dohromady s rodinou stoluji o vikendu.
Je zde nazorn¢ vidét soucasny trend spolec¢nosti, pfi némz se ¢lenové rodiny prestavaji
pravidelné spolecné stravovat. VétSina dotazovanych je s domdci stravou spokojena.
Rychlé obcerstveni vyuzivaji vice starSi vékové kategorie, a to pfedevsim z divodil
usetfeni Casu a men$i financni nakladnosti. U zakl je nejcastéji uvadénym divodem
chutnost nabizené stravy. S dietnim chovanim ma vétsi zkuSenost star§i  Cast
dotazovanych, ktera si je 1 vice védoma komplikaci a zdravotnich ohroZeni spojenych
s dietnim chovanim. Obecné si vétSina uvédomuje riziko vzniku PPP a orientuje se
v pojmech MA a MB, ale u relativné nov¢jSich nemoci PPP by bylo potfeba znalosti
u 74kl a studentti zvysit. S vékem rostou zkusenosti s dietnim chovanim a i povédomim
o rizikdch s nimi spojenymi, coz je dle mého ndzoru pozitivni jev. Mezi nejCastéjsi
redukéni chovani patii sacharidové diety, druhé misto ziskaly diety s vyuZivanim pouze
jedné suroviny. U velké c¢asti dotazovanych byly za redukcni postupy povaZovany

kratké zmény v Zivotnim stylu.

Pti snaze o redukci vahy byla nejvice preferovana varianta zvySeni fyzické zatéze.
Na zéakladnich skolach déti vice diivétuji podptirnym prostiedkiim. Se svou postavou je

celkové spokojeno 61,7 %.

U zakladnich $kol by tedy bylo potieba klast vétsi diiraz na zdravé jidelni navyky.
V budoucnosti by se mélo pracovat na atraktivnosti Skolnich jidelen pro Zaky, protoze
podle mého ndzoru, pfi jejich veétsim vyuzivani by se zvedla pravidelnost stravovani
u zakl a studentd. Po vyhodnoceni dotaznikli jsem v nékterych Skolach zaznamenala

odpovédi, které naznacovaly, ze studentky jiZ mohou mit problém s poruchami piijmu
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potravin. Informovala jsem proto vedeni konkrétni Skoly, aby vénovalo této

problematice potfebnou pozornost a prevenci.
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8. PRILOHY

8.1 Test jidelnich postojii - EAT 26

VZDY |OBVY- [CASTO [NEK- |ZRIDKA |NIKDY
KLE DY

1. |mém strach z nadvahy

2. |vyhybam se jidlu, kdyZ mam hlad

3. |velmi se zaobiram jidlem

4. |neumim se ovladat a ptejidam se

5. |krajim jidlo na malé kousky

6. |pfijidle myslim na jeho kaloricky
obsah

7. |vyhybam se potravinam s
vysokym obsahem cukr

8. |mam pocit, Zze osoby v mém okoli
by uvitaly, kdybych vice jedl/a

9. |pojidle zvracim

10. |velmi touzim byt Stihlejsi

11. |pfi cviceni myslim na to, jak
spaluji kalorie

12. |osoby v mém okoli a mi blizci si
mysli, Ze jsem pfiili§ hubeny/a

13. |Casto pfemyslim nad tim, kolik
zbytecného tuku mam na téle

14. |snézeni jidla mi trva déle, nez
ostatnim

15. |po jidle se citim vinen/vinna

16. |[vyhybam se sladkym jidlim

17. |jim nizkokalorické potraviny

18. |mdj zivot se neustale to¢i kolem
jidla

19. |jsem pysSny/a na to, jak dokazu
kontrolovat pfijem potravy

20. |citim, ze okoli mé nuti k jidlu

21. |stravim velmi mnoho ¢asu
pfemyslenim o jidle

22. |necitim se dobte, kdyZ snim néco
sladkého

23. |velmi se zajimam o stravovaci
zvyklosti

24. |mam rad/a pocit prazdného
zaludku

25. |rad/a zkou$im nova tucna jidla

26. (jidlo je pro me spoustécim

mechanismem pro zvraceni
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8.2 POUZITY DOTAZNIK

DOTAZNIK PRO ZS:

Jidelni, stravovaci navvky a postoje — dotaznik pro ZS
Tento dotaznik je soucasti bakalarske prace a je anonymmi.
Odpovéz prosim pravdivé na dané otazky Vybranou odpovéd’ zalrouZloy.

Jsem:

a) zak

b) zikyné
Jsem studentem: (zakrouzkuj tiidu)

zakladni koly— 6. tfidy, 7. tiidy, 8. tiidy, 9. tiidy

1. Kolikrat denné se stravujes?
a) 1x-3x
b) 4x-6x
¢) vicekrat
2. Odhadni, kolik litri tekutin denné vypijes:
a) mené neZ jeden litr
b) 11-21
c) vicemez21
2. Jake napoje uprednosmujes?
a) voda
b) mineralni voda
c) caje
d) slazené (colové, energetické napoje, limonady. itavy)
e) dzusy
4. Jak casto smidas?
a) pravidelné
b) obcas
¢) nikdy
5. Stravujes se pravidelné ve ikolni jidelné? Pokud ne, uved’ divod a prejdi na otazku &. 8.
d) ano

e) ne (divod):
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6. Jakeé stravé davas prednost ve Skolni jidelné?

7. Jsi spokojeny se stravovanim ve skolni jidelne?
a) ano
b) ne
(divod)

8. Jake piilohy k jidlim uprednostiujes?

9. Pripravujes si sam/sama svacinu do skoly?

a) ano, pitpravuji

b) ne, nepfipravuyi

¢) piipravuji mu ji rodice

10. Vyhovuje ti pestrost domaci stravy? Poloud ne, co bys pripadné zmenil’a?
a) ano

b) ne (co bys zménil/a):

11. Schazi se u jidla cela rodina?
a) ano. pravidelné
b) obéas
¢) ovikendech
d) nikdy
12. Jak ¢asto s rodinou navitévujete restauraéni zafizeni nebo vyuizivate moinosti dovozu
jidla do domu?
a) casto
b) obéas
¢) ziidka
d) nikdy
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13. Zaznamenej nize, co nejlepe vystihuje tvij vztah ke spravnemu stravovami:
a) nezajimam se o spravné stravovani a nezajimam se o zasady zdravého stravovam
b) zajimam se o spravneé stravovani. ale neznam zasady spravného stravovani
¢) zajimam se o spravné stravovani, znam zasady spravného stravovani a dodrzugi je
14. Chtél/a by ses dozvédét vice o zdravé vyzive?
a) ano
b) ne
15, Zkousis a ochutnavas rad/a nova jidla?
a) ano
b) ne
16. Sledujes slozeni a energeticky obsah potravin?
a) stile
b) obéas
¢) nikdy
17. Zkousel/a jsi nékdy ve svém zivoté drzet dietu? Pokud ne, prejdi na otazku ¢. 21.
a) ano
b) ne
18. Pokud ano, jaky tvp diety jsi drzel'a a na co jsi se v dieté nejvice soustredil'a? (napf.
vynechani tuku, cukni, konzumace pouze jedné suroviny)

19. Z jakého duvodu jsi tuto dietu drzel/a?

20. Jakych vysledku jsi vlivem drzeni diety dosihla? (napf. redukce hmotnosti,
ubytel/narst svalové hmoty, zdravotni komplikace....)
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21. Vi5 o nékom ze svého okoli, kdo drzel nebo drzi dietu? (rodice, sourozenci, kamaradi....)
a) ano (kdo):
b) ne

22, Miyshis si, ze pii drzeni diety mohou vzniknout néjaké zdravotni komplikace? Pokud ano,
jaké napiiklad?

a) ano:

b) ne

23, Zaslami, které pojmy znas:
a) mentalni anorexie
b) bulimie
c) bigorexie
d) orthorexie
24. Z jakého divodu se stravujes v rvchlém obéerstveni? (ikolni bufet, McDonalds, KFC,...)
a) chutne
b) Easové isporné
¢) levné
d) dostupné v okoli
e) jné:
f) nestravuji se v rychlém obcerstveni (pfejdi na otazku ¢. 26)

215, Jaké rychlé obéerstvem preferujes?
a) McDonalds
b) KFC
¢) Cinské bistro
d) fresh bar
26. Pii snaze o hubnuti bys uprednostnil/a:
a) zvyseni fyzické zatéze
b) dietn
¢) podpimé prostiedky
27. Jsi spokojen/a se svoji postavou:

a) spokojen/a
b) mnespokojen/a Dékuji za tvij ¢as! ©
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DOTAZNIK PRO SS:

Jidelni, stravovaci navyky a postoje — dotaznik pro SS
Tento dotaznik je souéasti bakalaiské prace a je anonymni.
Odpovéz prosim pravdivé na dané otazky. Vybranou odpovéd zakrouzku).
Jsem:

a) student

b) studentka

Jsem studentem: (zakrouzkuj roénik)

stiedni Skoly — 1. roénik. 2. roénik, 3. roénik. 4. roénik

1. Kolikrat denné se stravujes?

a) Ix-3x

b) 4x-6x

¢) vicekrat
2. Odhadni, kolik litru tekutin denné vypijes:

a) méné nez jeden litr

b) 11-21

¢) vicenez2l

3. Jaké napoje uprednostmujes?
a) voda
b) mineralni voda
c) éaje
d) slazené (colové, energetické népoje. limonady. st'avy)

e) dzusy

4. Jak casto snidas?
a) pravidelné
b) obé¢as
c) nikdy
5. Stravujes se pravidelné ve skolni jidelné? Pokud ne, uved’ duvod a prejdi na otazku ¢. 8.

a) ano
b) ne (duvod):
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6. Jake straveé davas prednost ve skolni jidelné?

7. Jsi spokojeny se stravovanim ve skolni jidelné?
d) ano
e) ne (divod):

8. Jake prilohy k jidhim upiednostiiujes?

9. Pripravujes si sam/sama svaé¢inu do skoly?

a) ano. pfipravuji

b) ne. nepfipravuji

¢) pfipravuyi mi ji rodiée

10. Vyhovuje ti pestrost domaci stravy? Pokud ne, co bys pripadné zménil/a?
a) ano

b) ne (co bys zménil/a):

11. Schazi se u jidla cela rodina?
a) ano, pravidelné
b) obéas
¢) o vikendech

d) nikdy

12. Jak ¢asto s rodinou navstévujete restauracni zarizeni nebo vyuzivate moznosti dovozu

jidla do domu?
a) casto
b) obéas
¢) ziidka
d) nikdy
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13. Zaznamenej nize, co nejlépe vvstihuje tviij vztah ke spravnému stravovani:
a) nezajimam se o spravné stravovani a nezajimam se o zasady zdravého stravovani
b) zajimam se o spravné stravovani. ale neznam zasady spravného stravovani

¢) zajimim se o spravné stravovani. znam zésady spravného stravovani a dodrzuji je

14. Chtel/a by ses dozvedét vice o zdrave vyzive?
a) ano

b) ne

15. Zkousis a ochutnavas rad/a nova jidla?
a) ano

b) ne

16. Sledujes slozeni a energeticky obsah potravin?
a) stale
b) obéas
c) nikdy
17. Zkousel/a jsi nékdy ve svém zivoté drzet dietu? Pokud ne, prejdi na otazku ¢. 21,
a) ano
b) ne

18. Pokud ano, jaky typ diety jsi drzel/a a na co jsi se v dieté nejvice soustredil/a? (napr.

vynechani tuku, cukri, konzumace pouze jedné suroviny)

19. Z jakého duvodu jsi tuto dietu drzel/a?

20. Jakych vysledkn jsi vlivem drzeni diety dosahl/a? (napf. redukce hmotnosti,

ubytek/narust svalové hmoty, zdravotni komplikace....)
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21. Vis o nekom ze sveho okoli, kdo drzel nebo drzi dietu? (rodice, sourozenci, kamaradi,...)

a) ano (kdo):

b) ne

22. Myslis si, ze pri drzeni diety mohou vzniknout néjaké zdravotni komplikace? Pokud ano,
jake napriklad?

a) ano:

23.

24.

26.

27.

b) ne

Zaskrtni, které pojmy znas:
a) mentalni anorexie

b) bulimie

c) bigorexie

d) orthorexie

Z jakého diivodu se stravujes v rychlém obcerstveni? (3kolni bufet, McDonalds, KFC,...)

a) chumé
b) casové Gisporné
¢) levné
d) dostupné v okoli

e) jiné:

f) nestravuji se v rychlém obéerstveni (piejdi na otazku ¢&. 26)

. Jakeé rychlé obéerstveni preferujes?

a) McDonalds

b) KFC

¢) &inské bistro

d) fresh bar

Pri snaze o hubnuti bys uprednostnil/a:
a) zvyseni fyzické zitéze

b) dietu

¢) podpumé prostiedky

Jsi spokojen/a se svoji postavou:
a) spokojen/a

b) nespokojen’a
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