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1 UVOD

Tématem mé bakalaiské prace jsou jidelni postoje a navyky u zaku II. stupné
zakladnich kol a studentl stfednich $kol na Ceskotiebovsku. Téma jsem si vybral
predevsim z toho diivodu, abych zjistil, jakym zplisobem se stravuji zaci zakladnich
Skol a studenti stiednich Skol v misté, odkud pochdzim a kde jsem i ja sdm navstévoval
zakladni a stfedni Skolu.

V teoretické casti se budu zabyvat definovanim pojm adolescence
a pubescence, jidelnimi postoji a navyky, zdravou stravou. Zaméiim se také
na nejrozsifenéjsi poruchy piijmu potravy a obezitu. Dale se budu zabyvat bezlepkovou
dietou a redukcnimi dietami a jejich prevalenci v populaci u zdkd a studenti.
Bezlepkovou dietu jsem se rozhodl do své prace zatfadit zejména proto, ze se jedna
o aktualni téma v souvislosti s novou Whlaskou o Skolnim stravovani, ktera vstoupila
v ucinnost dne 1. 1. 2015. Redukéni diety zminuji vzhledem k naristajici prevalenci diet
u zaki a studentii (napt. Priizkum Ceského zdravotnického fora 2013 aj.).

Prakticka ¢ast se opird o dotaznikové Setfeni tykajici se jidelnich postojl
a navykt zaka 8. t¥id ZS a studentt 3. roéniki SS na Ceskotfebovsku. Okruhy otazek
jsou zaméfeny na pravidelnost stravy, pitny rezim, stravovani ve Skolnich jidelnéch,
zdravou stravu, diety, spokojenost s domdci stravou, stravovani v rychlém obcerstveni
apod. Vysledky budou vyhodnoceny jednak obecné a jednak z hlediska srovnavaciho.

Zakladnimi dvéma kritérii pro srovnavani bude stupeii §koly (ZS/SS) a pohlavi.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Jidelni a stravovaci navyky u pubescentii a adolescentii

2.1.1 Pubescence a adolescence

Pubescence — zafina mezi jedenactym a tfinactym rokem, jde o dospivani,
ve kterém si pubescent zacind uvédomovat prechod z ditéte na dospélou osobu.
Proces je doprovazen i hormonélnimi zménami, nékdy se toto obdobi oznacuje jako
,»obdobi neohrabanosti z divodu ztraty koordinace pohybu. Kon¢i mezi ¢trnactym
a patnactym rokem. (Langmeier, Krej¢irova 2006)

Adolescence — tadime sem osoby od Sestnactého roku zivota. Adolescent
je mlady Clovek, ktery jiz chce zit jako dospély, ale postradd k tomu dilezité vnitini
ptedpoklady. S timto obdobim je spojeno osamostatiiovani, obavy z budoucnosti a jiné.
Toto obdobi konci dvacatym rokem véku. (Langmeier, Krejcitova 2006)

Vagnerova uvazuje pouze o obdobi dospivani — adolescence jako o piechodné
dobé mezi détstvim a dospé€losti. Zahrnuje jednu dekadu Zivota, od 10 do 20 let.
V tomto obdobi dochédzi ke komplexni proméné osobnosti ve vSech oblastech:
somatické, psychické i socialni. Mnohé¢ zmény jsou primarné podminéné bilogicky,
ale vzdycky je vyznamné ovliviiuji psychické a socidlni faktory. (Vagnerova, 2005)

Dospivani pifedstavuje zivotni etapu, kterda ma svoje typické znaky v rdmci
zivotniho cyklu a sviij objektivni i subjektivni vyznam. Je to obdobi hledanti,
pfehodnocovani, v némz ma jedinec zvladnout vlastni proménu, dosdhnout piijatelného
socidlniho postaveni a vytvofit si subjektivné uspokojivou, zralejsi formu vlastni
identity. Obdobi dospivani Vagnerova doporucuje rozdélit na dvé faze: ranou

adolescenci a pozdni adolescenci.

* Rana adolescence, oznacovana jako pubescence, zahrnuje prvnich pét let
dospivani. Pubescent se zafind osamostatiiovat z vazanosti na rodice, znacny
vyznam pro né¢ho maji vrstevnici, s nimiz se ztotoziiuje. Dilezité je ukonceni
povinné Skolni dochazky v 15 letech a dalsi profesni smeétfovani, které
spoluurcuje budouci socidlni postaveni dospivajicich.

* Pozdni adolescence trva pfiblizn€¢ od 15 do 20 let. Vstup do fdze pozdni

adolescence je biologicky vymezen pohlavnim zranim. Pozdni adolescence je
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pfedev§im dobou komplexnéjSi psychosocidlni promény, méni se osobnost

dospivajiciho 1 jeho spolecenské pozice. (Vagnerova, 2005)
2.1.2 Jidelni a stravovaci postoje a navyky

Formovani nutri¢ni osobnosti ditéte probihd v zavislosti na mnoha vnéjSich
vlivech. Zaklad pozdé¢jsich postojii k jidlu se tvoii jesté diive nez zacina vlastni obdobi
socializace. Vlivy socialniho prostfedi na potravni chovani, vyzivové zvyklosti
a ndvyky lze zatadit do tfi hlavnich kategorii (Frankova, Dvorakova — Jant, 2003):

* vlivy rodict,
* socialni vlivy a ptsobeni lidi z prostfedi mimo rdmec rodiny,
« vlivy sdélovacich prostiedki a kulturniho prostiedi.

Preference a averze jsou zdkladem postojii k jidlu. Hovofime-li o nutri¢ni
osobnosti, potfebujeme pro jeji definovani jest€ mnoho dalSich informaci. Postoje
k jidlu se formuji od ¢asného veku pod silnym tlakem socidlniho prostiedi. Kritickou
ulohu hraje rodina, ale uplatiuji se zkuSenosti s jidlem a individualita ditéte, kterd
je dana temperamentem, volnimi vlastnostmi, emocionalitou, intenzitou, s jakou vnima
a interpretuje podnéty z vnéjsiho prostiedi. (Frankova, Dvotdkova — Jant, 2003)

Dit¢ m& mit plnohodnotnou a pestrou stravu, kterd odpovida kvantitativné
1 kvalitativné vékovym zvlaStnostem ditéte a zasadam spravné vyzivy. Nesmi
se zapominat na dostate¢né mnozstvi tekutin. (Machova, Kubatova, 2009)

U mladistvych se setkavame se Spatnymi vyzivovymi navyky, které mohou vést
k vaznym zdravotnim obtizim. U divek se projevuji ¢astéji nez u chlapct, zacinaji se
totiz zajimat o svou postavu a Casto dodrzuji diety modniho charakteru s redukénim
zaméfenim. Neni vyjimkou, kdyz tato tendence nabyva aZz rozméri choroby (mentalni
anorexie). (Stransky, RySava, 2010)

Neuvazené diety s nizkym obsahem tuk mohou vést k problémim spojenym
s nedostatkem vitamina rozpustnych v tucich. U divek je dosti asty nedostatek zeleza
s naslednou anemii. Pokud dospivajici nepiji mléko a nekonzumuji mlécné vyrobky,
maji nedostatek vapniku. Dal$im rizikem pro pfisun Zivin mize byt jednostranna strava
(fast food apod.). Nedostatky vyzivy, ke kterym obvykle dochazi v tomto obdobi,
mohou mit vazné zdravotni disledky, které se mohou objevit az v pozd€jsSim obdobi.

Proto je nutné, aby rodi¢e méli dostatek informaci a mohli své déti upozornit na rizika
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spravné vyzivy. (Stransky, Rysava, 2010)

Jednim z rizikovych faktord je fast food: pokrm, ktery je rychle pfipraven
a naservirovan, rychle dostupny ¢i pfipraveny ke konzumaci, s malym darazem
na kvalitu. (pivodni definice v angli¢tiné dostupnad ve slovniku Merriam-Webster
od r. 1951, téz online; Cesky pteklad Vis co jis: Teens, online)

Ptivlastek rychlé je odvozen od skutecnosti, Ze tyto polotovary stai pouze
kratce tepelné upravit na tuku (smazeni) a pak se mohou neprodlené¢ konzumovat.
SmaZzeni je tepelnd Gprava tukem, na teplotu 150 — 190 °C. Pii vySSich teplotach
vznikaji latky, které jsou z hlediska zdravotniho nebezpecné. (Dostalova, 2009)

Negativni zmény:

» ztraty nékterych dulezitych vyzivovych faktord,

* zhorSeni stravitelnosti a vyuzitelnosti Zivin,

vznik latek z hygienického hlediska nezadoucich,

* nezadouci zmény senzorickych vlastnosti. (Dostalova, 2009)

Z vysledkd prizkumu Ceského zdravotnického fora Zivotni styl zdkii —
stravovaci navyky (2013) vyplyva, ze stravovani formou rychlého obcerstveni
je mnohem popularnéjsi u chlapcii nez u divek. Rano vynechévaji snidang, pti Skolnich
svac¢indch davaji pfednost energetickym a sladkym népojim, vysokokalorickym
tyC¢inkdm a casto obé&dvaji pravé ve zminovanych rychlych obcerstveni, kde se
pfipravuji vétSinou pouze smazené pokrmy, které jsou cCasto upravovany
na prepalovanych olejich a suroviny byvaji nekvalitniho plivodu. Divky naopak
upfednostiiuji ovoce a zeleninu. (Ceské zdravotnické forum, 2013)

U déti je dulezité dodrzovat stravovaci rezim s péti dennimi ddvkami potravy.
Stravovaci rezim o péti jidlech za den 1ze doporucit i pro dospélou populaci. (Machova,
Kubatova, 2009)

Prizkum CZF dale uvadi, Ze stravovaci navyky u zakd se zhorSuji s vékem,
coz je disledkem postupného osamostatiiovani a sniZzeni rodicovského dohledu. Rodice
maji vliv pravé na to, jaké potraviny jejich déti konzumuji, tim, Ze vysvétli, jaké
potraviny jsou ,,zdravé“, tedy vhodné, a které by se mély jist pouze jednou za cas.

(Ceské zdravotnické forum, 2013)
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2.2 Zdrava strava

Strava by méla byt pestrd a pfijem energie uzplisoben udrzeni nebo dosazeni
ideélni t€lesné hmotnosti. (Martinik, 2008)

Energie — lidsky organismus ziskavé energii rozkladem zakladnich zivin.
Jednotkou energie je joul (J) a kilojoul (kJ), diive kalorie (cal) a kilokalorie (kcal),
definovana jako mnozstvi tepla potiebné k ohtati jednoho litru vody o jeden stupen
Celsia. (And¢lova, 2007)

Sacharidy — hlavni zdroj energie v lidské vyzive. Energeticky podil sacharidi
ve stravé ma byt 50% - 55%. Do skupiny sacharida patii vlaknina, kterd podporuje
mnoho dulezitych zivotnich funkci a je obsaZzena v rostlinnych potravinach.
(Andé€lova, 2007)

Tuky — obsahuji mastné kyseliny. Nasycené mastné kyseliny jsou obsazeny
v zivocisSnych tucich (méslo). Nenasycené mastné kyseliny jsou obsazeny naptiklad
v moiskych rybach a maji velky vyznam v prevenci proti chorobam kardiovaskularniho
systému. M¢ly by obsahovat 20 % - 30 % nasi stravy. (Andélova, 2007)

Bilkoviny — Jsou zdkladnim stavebnim materidlem v lidském téle, které
je vyuziva pro ruast kosti, klize a svalovych vlaken. V nasi stravé by mély byt zastoupeny
z 15 %. (Martinik, online 2010)

Vitaminy — ziviny, které télu nedodavaji energii, jsou ale diilezité pro spravnou
funkénost organismu. ZvySeny piijem vitamini je vhodny zejména v téhotenstvi,
rekonvalescenci, pfi télesné a duSevni ndmaze. (And¢lova, 2007)

U zdravé stravy je také nutné dodrzovat odpovidajici pitny rezim, dle pocasi,
fyzickych aktivit atd. Pfednost ddvame neenergetickym tekutindm (Caje, mineralni
vody) nebo nédpojim s nulovym obsahem energie. DoporuCujeme omezit piijem
»sumivych® mineralnich vod a tekutin obohacenych kysli¢nikem uhli¢itym, ktery drazdi
zaludecni sliznici pfi jeho uvoliiovani v zaludku. (Martinik, 2008)

Vétsina odbornikit doporuc€uje vypit 2 — 3 litry vody denné. Nicméné u pitného
rezimu je lepsi dodrzovat individualni pravidla. Pokud né€kdo vazi 45 kg a vypije 3 litry
denné, doslova se ,pfelije”, kdezto clovék vazici 100 kg bude mit pitny reZim
nedostatecny. (Gallop, 2005)

Pro zdravou hydrataci neni dulezity pouze pifjem tekutin a jejich sloZeni,

ale 1 slozenti stravy. (Kozisek, SzU, 2005)
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Zde je uvedeno schéma potravinové pyramidy. Potraviny jsou zobrazeny
vzestupné od nejvhodnéjSich, které bychom méli do své stravy zatazovat co nejvice,
az k potravinam, které bychom meéli konzumovat pouze vyjimecné z divodu jejich

vysokého obsahu tukl a sacharidi.

Ceska potravinova pyramida

#do

jezte wyjimecné

jezte casto

IR DR PP PP PP PP PR PBIBDIBIIII R

DD D DR PP PP PEPIPPIIRIIIISDI IR D
nejvhodnéjsi méné vhodné
Schéma 1: Potravinova pyramida: Kunova (2011)
* zésadné jezte pestrou stravu rozloZenou do celého dne
* zvySujte spotfebu zeleniny (zejména salaty) a ovoce na mnozstvi 0,5 kg denné
* denné konzumujte nejmén¢ 2 1 tekutin, pfednost davejte vode
* nezapomeiite na pravidelnou denni konzumaci mlécnych vyrobkt
* Lk vafeni a pfipravé pomazanek pouzivejte pouze rostlinné tuky, do salath
rostlinné oleje
* maso jezte jen libové, bez viditelného tuku
* omezte smazené pokrmy a vyhybejte se oplatkam, kekstim a suSenkdm s naplni
* nepfisolujte a ze stejnych divodi konzumujte jen vyjimecné instantni polévky

a pokrmy
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e udrzujte optimalni t€lesnou hmotnost, horni hranice je vyska (v cm) minus 100;

pravidelné sportujte (Kunova, 2011)
2.2.1 Pestra strava

Jednou z hodnot, kterych si skutecné ceni snad kazdy z nas (nebo by si cenit
mél), je zdravi. (Pitha, 2012)

Zdravi bylo definovano Mezindrodni zdravotnickou organizaci: Zdravi je stav
fyzické, dusevni a socialni pohody a ne pouze nepfitomnost nemoci nebo invalidity.
(WHO 1946, online; ¢esky preklad)

Vyvazena a pestra strava je jednou ze slozek zdravého zivotniho stylu (dalsi
sloZky: pravidelny reZim, pitny rezim, pohyb, ochranné prvky). Pestra strava znamena
nejen ochutnat vSe, ale niceho se nepiejist, avSak také pestrost v upravé pokrmd, tedy
irtizné tepelné formy upravy potravin. Zde plati, Ze ¢im kratsi tepelnd Uprava, tim
je Setrné&jsi. Dale pak skladba potravin a pokrmi, ktera by méla byt také co nejpestiejsi.
Mezi zdkladni slozky stravy v rdmci zasad spravné zivotospravy patii zelenina, ovoce,
zakysané mlécné vyrobky, celozrnné pecivo, rostlinné tuky, libové maso. (Pitha, 2012)

Desatero plnohodnotné stravy dle Sarky Andélové (2007):

1. Rozmanité, ne vSak pfilis

Pestra strava je chutna a plnohodnotna. Cim viestrannéjsi a peclivéji sestaveny

je vas jidelnicek, tim snadze se vyhneme nedostatku v zasobovani

nepostradatelnymi Zivinami.
2. Méné tukt a tuénych potravin

Nebot’ nadbytek tukt vede k nadvaze a ptispivd k vzniku mnoha onemocnéni

(KVO, DM....). Vsimejte si nejen viditelnych, ale také skrytych tukii — maso,

uzeniny, syry, ¢okolada, ofechy, vejce a jiné.

3. Lehce kofenéné, ne vsak piili§ solené

Mén¢ kuchynského kofeni a vice aromatickych nati zvyraziuji vlastni chut’

pokrmt. Naproti tomu pfili§ soli prehlusi chutové vjemy a piispiva ke vzniku

vysokého krevniho tlaku. Pfi soleni upfednostiiujeme sul s jodem!
4. Malo sladké

Prili§ sladkého Skodi, pfispivd ke vzniku zubniho kazu, obezity a s nimi

spojenych dalSich onemocnéni. Vysoka spotifeba cukru vytlacuje z jidelnicku

nutriéné hodnotné prvky, napt. vlakninu.
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Vice celozrnnych vyrobki

PfinaSeji dilezité Ziviny a nepostradatelnou vldkninu, napf. celozrnny chléb,
celozrnné téstoviny, miisli. Obsahuji dilezité¢ vitaminy, mineralni a stopové
prvky.

Hojnost ovoce a zeleniny

Denné konzumujte syrovou zeleninu a ovoce. Denni pfisun by mél ¢init min.
500g, to znamena 5 dennich porci. Jsou nejvétSim zdrojem vitamint, mineralt
a vlakniny.

Méné¢ zivocisnych bilkovin

Doporucujeme snizit potiebu zivoc€isnych bilkovin z uzenin, vajec a tu¢ného
masa pro obsah cholesterolu. Naopak zvySujeme spotfebu z ryb a bilého masa,
netu¢ného mléka a mléénych vyrobkl. Rostlinné bilkoviny z lusténin, obilovin
a brambor jsou ve stravé velice prospeésné.

Tekutiny

Vase télo potiebuje vodu pro spravnou funkci organizmu, ne vSak alkohol! Tiste
svoji Zizen nejlépe neslazenymi népoji, denni pfijem by mél €init 2-3 litry.

Mensi porce Castéji

Velka jidla zatézuji vase travici ustroji a vyvolavaji pocit inavy. Jezte v mensSich

davkach castéji, to je Sx denng.

10. Chutna a Setrné kuchyniska ptiprava (Andélova, 2007)

2.3 Socialni aspekty jidla

Zarazeni jidla do hodnotového zebfticku je spoluurceno kulturni a ekonomickou

urovni spolecnosti, Zivotnim stylem, aktualnimi spolecenskymi procesy 1 kulturnimi

tradicemi. Postoj k jidlu je dilezity pro naboZenské a filozofické systémy. Jidlo slouzilo

jako prosttedek komunikace s vyS$Simi bytostmi (potravni obéti bohiim apod.).

V moderni spole¢nosti se ztraci posvatny charakter potravy. (Frankova, Dvotrakova —

Janti, 2003)

Na postoje k jidlu maji vliv ¢etné podnéty z vnéjSiho prostfedi. Jednim z nich

jsou konkurujici si zajmy vyrobct i prodejct potravinarskych produktt (vliv reklamy

apod.). Néktera jidla nebo jeho slozky se mohou stit ndvykem. Patii k ritudlim

vSedniho dne a na nckteré se mize vytvortit zavislost (kava, caj, ¢okolada, chili mj.)
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(Franikkova, Dvorakova — Jani, 2003)

Faktory, které podporuji zménu postoji k jidlu, jsou vzdelani a vliv spolecnosti.
Lidé 1épe pfijimaji nova jidla a méni své zvyklosti, jestlize se identifikuji s postoji
spolecnosti. Mezi zakladni socialni faktory patii vliv rodiny, plisobeni lidi z prostiedi
mimo ramec rodiny (vzdelavaci zatizeni apod.) a sdélovaci prostredky (viz kap. 2.1.2).

(Fraiikkova, Dvorakova — Jani, 2003)
2.4 Poruchy prijmu potravy

Nekontrolovatelné dlouhodobé hladovéni, hladovéni se stfidajicimi zachvaty
prejidani. Takto by se daly charakterizovat dvé nejcastéj$i poruchy piijmu potravy
(zkracené PPP), kterymi jsou mentdlni anorexie a bulimie. Dal$i onemocnéni, kterd
byvaji k této kategorii pfifazovéna, jsou napi. orthorexie, jez spociva v zavislosti
na zdravém stravovani pouze biopotravinami, a bigorexie, tedy pocit ze svalové
nedostatecnosti (podrobnéji viz dale). Piedstavme nyni obecna fakta tak, jak o nich
hovoti Eva Maradova v publikaci Poruchy prijmu potravy (2007).

Poruchy pfijmu potravy jsou staré¢ asi jako lidstvo samo. U nékterych
starovékych narodt byly tyto poruchy soucasti ritualti, obtfadl ¢i upozornovaly
na Spatny stav spolecnosti. V soucasnosti tato onemocnéni postihuji piredevsim divky
v dobé dospivani. Setkat se s nimi mizeme ale také u zen v dospélosti a n¢kdy
1 v pokrociléjsim véku. OvSem neni pravidlem, ze témito poruchami trpi vyhradné Zeny.
Je zndmo mnoho ptipadi, kdy se objevily i u chlapcii. (Maradova, 2007)

Poruchy zapficinuji naruseni psychického i fyzického stavu ¢loveka. Lidé, kteti
se potykaji s t€émito nemocemi, ublizuji nejen sami sobé, ale i svému okoli — rodinam,
ptatelim. Tato onemocnéni se stala se pfiznacnou, t¢Zko feSitelnou otazkou soucasného
svéta — zjednoduSenou a extrémni reakci na problémy osobni spokojenosti,
spolecenského Uspéchu a zdravi. Staci zhubnout a dokazat se kontrolovat. Kratkodoby
uspéch vsak jenom posiluje neptfimérend ocekavani. O to je potom zoufalstvi vétsi
a neschopnost stoprocentné se kontrolovat se stava vyzvou k dramatické demonstraci

neschopnosti jist s mirou. (Maradova, 2007)
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2.4.1.1 Mentalni anorexie

Slovo anorexie pochazi z fe€tiny a zpravidla byva piekladano jako nechutenstvi,
ztrata chuti k jidlu. Mentalni anorexie patii k vaznym onemocnénim a fadi se
k porucham pfijmu potravy. NejCastéji touto poruchou trpi divky a zeny, pro néz je
velmi obtizné udrzet sioptimdlni vahu. Ackoliv nazev této nemoci znamena
nechutenstvi, divky, které jsou postizeny touto poruchou, vétSinou chut’ k jidlu zcela
neztraceji, pouze si k nému vytvaieji odpor. (Papezova, 2000)

Mentalni anorexie se projevuje Umyslnym odmitdnim potravy, a to zejména
z divodu obavy z nadmérné télesné hmotnosti. Za cil si osoby trpici anorexii kladou
trvalou Stihlost, po wurCit¢é dobé se vSak situace stava nekontrolovatelnou.
(Papezova, 2000)

K dosazeni nizké vahy nemocny vyuziva riznych prostiedki, na zéklad¢ kterych
je také mozno anorexii diagnostikovat. Mezi nejb€znéjsi projevy patii napt. vyhybani se
potravindm s vyssi energetickou hodnotou, nadmérnd fyzicka zaté€z, uméle vyvolavané
zvraceni, uzivani laxativ (pfipravek na podporu vyprazdhovéani stfev), anorektik
(ptipravek na snizovani chuti k jidlu), diuretik (ptipravek na podporu zvySeni tvorby
moci) a dalsi. (Maradova, 2007).

Osoby trpici anorexii si zpravidla nechtéji ptfiznat vlastni problém a pomoc
nezéadaji, ba dokonce ji odmitaji. AZ po projeveni vaznych psychologickych, télesnych,
socialnich nebo i vychovnych potizi si uvédomi, Ze neni vse v poradku. Lécba mentalni
anorexie je velmi zdlouhavy andro¢ny proces. Proto je zapotiebi zacit 1éCbu co
nejdrive. (Papezova, 2000).

Mentélni anorexie (podobné¢ jako i bulimie, viz dale) vyznamnym zplsobem
naruSuje zdravotni stav a psychickou pohodu, osobni a spolecensky zivot nemocného.
Proto je tfeba co nejrychleji vyhledat lékafe, a snazit se zabranit nasledktim
nedostatecné vyzivy (dehydratace, zastava télesného ristu). Do 1écby je tieba vzdy
zapojit rodice. Lécba predstavuje zdlouhavy a obtizny proces, vétSina nemocnych se
nakonec vyléci. Hospitalizace je u déti do 14 let doporucovana, je-li ubytek hmotnosti
vice nez 25 % optimalni télesné hmotnosti nebo hrozi dehydratace organismu, pietrvava
zvraceni nebo je pacient v té¢zké depresi a hrozi sebevrazedné chovani. (Stransky,

RySava, 2010)
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2.4.1.2 Mentalni bulimie

Divky s mentalni bulimii nebyvaji pfed onemocnénim ptizpisobivé, maji
perfekcionistické rysy a jsou zdvislé na hodnoceni druhych; sleduji, jak je vidi ostatni.
Ceni si svého sebeovladani, sebekontroly, a kdyz je porusi, trpi pocitem viny.
Pro bulimii jsou typické (Stransky, RySava, 2010):

* opakované epizody piejidani (nejméné dvakrat tydné v pribéhu 3 mésich),
piinichz je v kratkém case konzumovano velké nebo subjektivné velké
mnozstvi jidla, stfid4 se obdobi piejidani a hladovéni,

* neustdlé zabyvani se jidlem, silna touha po jidle,

* snaha potlacit vykrmny ucinek jidla — vyvolavani zvraceni, uzivani projimadel,
diuretik, latek potlacujicich chut’ k jidlu,

* pocit ptilisné tloustky spojeny s neodbytnou obavou z tloustnuti. Bulimii ¢asto
pfedchéazi obdobi anorexie nebo obdobi intenzivnéjsiho omezovani se v jidle.
(Stransky, Rysava, 2010)

Pokud jsou pfitomny znaky bulimie a pacient spliluje i kritéria pro mentalni
anorexii, pak ma piednost diagnoza anorexie. (Krch, 1999)

Mentalni bulimie vede ke snizeni sebevédomi, muze d¢lovéka dovést
ke kritickému sebehodnoceni, poruchdm nalady ale i k socidlni izolaci. Dietni opatieni
bulimii, je snazsi na rozdil od anorexie. Tyto divky si svlij problém uvédomuji. VEdi, ze
ptejidani, které stfida zvraceni, neni v potadku. Jsou vystaveny vysokému fyzickému
i psychickému tlaku. (Cerna, 2008)

Lécba mentalni bulimie je dlouhodoba. Nemoc trva mésice, ovSem nékdy
se muze protahnout i na né¢kolik let a také zélezi, jak dlouho dokaze divka sviij problém
tajit, a na organismu, ktery milze projevit zdravotni problémy uz po nckolika tydnech
Lécebny proces je stejné zdlouhavy a narocny. Mentélni bulimii se vSak po odhaleni

problému vétSinou podari vylécit ¢i dosahnout nadéjnych zmén. (Papezova, 2003)
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2.4.1.3 Orthorexie

Je patologicka posedlost jidlem. Jednotlivei, ktefi trpi ortorexii, nadfazuji zajem
o stravu veSkerym svym dal§im ¢innostem, pfepocitavaji mnozstvi jednotlivych Zivin
v jidelnicku, detailn¢ procitaji slozeni nakupovanych potravin a postupné drasticky
omezuji spektrum potravin, které mohou jist. Potraviny dé€li jen na zdravé a nezdrave,
vétSinou podle néjakych svych vlastnich kritérii anebo doporuc¢eni néjaké jednostranné
diety ¢i tvrzeni bez ohledu na §ir$i spektrum nazord. (Slimakova, online 2000 — 2015)

Ortorexii neni zdjem o zdravou vyzivu a piednostni nakupovéani kvalitnich
ptfirozenych potravin nebo nasledovani né€kterého z alternativnich vyZivovych sméri,
ktery je soucasti osobni filosofie, bez posedlosti vénovat se primarné pouze strave.

(Slimékova, online 2000 — 2015)
2.4.1.4 Bigorexie

V piipadé¢ bigorexie jde o poruchu pifijmu potravy, ktera je uzce spjata
s narusenym vnimanim vlastniho t€la. Tyk4 se predev§im muzl, vyjimku tvoii Zeny
kulturistky. Postizeni jedinci si pfipadaji drobni a nedostate¢né vyvinuti, travi mnoho
hodin denné¢ v posilovnach, uzivaji nejriznéjsi dopliky stravy, pfedevSim preparaty
na bazi bilkovin, pravidlem byva i1 uzivani anabolickych steroidi. Pfi vynechdni
tréninkového planu se dostavuje tzkost a deprese. (Martykanova, Piskadckova, 2010)

K rizikovym faktorim této poruchy fadime nadvahu v détském véku, kdy se
u Clovéka vytvari nizké sebevédomi a sebeucta. Pocit ,,tlustého ditéte* miize pretrvavat
bez ohledu na soucasny vzhled a pfindSet neustdly strach z vlastni fyzické
nad vlastnim télem, potazmo nad vlastnim zivotem a je podporovana obdivem okoli.
Lécba téchto forem poruch piijmu potravy patii do rukou psychiatra ¢i psychologa,

uplatiiuji se stejné piistupy jako u ostatnich poruch. (Martykénova, Piskackova, 2010)
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2.4.2 Obezita

Obezita byla v roce 1997 uznana Svétovou zdravotnickou organizaci (WHO)
zanemoc. Obezita je definovana jako vyraznd kumulace tuku ohrozujici zdravotni
stav na zéklad¢ skutecnosti, ze energeticky piijem prevysSuje energeticky vydej. (Hynek,
2009 in Kukacka, 2010)

Obezita je v soucasné dobé vyznamnym spolecenskym problémem mnoha
civilizovanych zemi. V pfipadé, ze bude vzestup obezity pokracovat stejnym tempem
jako dosud, v casovém horizontu né¢kolika desetileti budou zdravotné rizikovou
nadvéhou trpét minimalné tfi Ctvrtiny populace v civilizovanych statech (Foit, 2007
in Kukacka, 2010).

Obezita je skupina nemoci s individualni poruchou fizeni energetiky organismu
s podilem dédi¢né nachylnosti a ptisobenim toxického prostredi, které¢ vede k hromadéni
tukovych rezerv. (Martinik, 2008)

Martinik déle tika, Ze obezita je ddna zmnozenim tukové tkané. Pfesné mnozstvi
tukové tkané neni mozné pozorovat exaktni metodou. Proto se pouzivé ke klasifikaci

tzv. index télesné hmotnosti:
* 18,5 —25 normalni,
e 25-29, 9 nadvaha,
* 30 -34,9 obezita 1. stupné,
e 35-39,9 obezita 2. stupné,
* nad 40 obezita 3. stupn¢.

K vypoctu se pouziva vzorec: BMI (Body Mass Index) = té€lesna hmotnost (kg) /
télesna vyska (m)®.

Obezita plisobi zna¢né zdravotni komplikace, kterymi mohou byt naptiklad:
kardiovaskularni onemocnéni, hypertenze, diabetes mellitus, respiracni komplikace.
Ma ale také vliv na pohybovy aparat clovéka a miZe zplsobovat i psychické,
psychosocialni problémy. (Martinik, 2008)

Jeden z velmi Castych problém, ktery se povazuje i za jednu z pfi€in vzniku
obezity, je nevyrovnand energetickd bilance. To znamend, ze piijem potravy ma vyssi
energetickou hodnotu, nez je energeticky vydej. Samoziejmé to souvisi s dneSnim

sedavym stylem Zzivota a nasledn¢é s nedostatkem pohybové aktivity. Je tedy dulezité
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myslet na to, jaké potraviny si vybirame vzhledem k nasi fyzické zatézi.
Vyrovnana energeticka bilance: energeticky prijem = energeticky vydej.

Dnes jiz vime, ze se obezita neurcuje pouze Cislem na osobni vdze; je znamo,
Ze se na tomto onemocnéni podili i fada dédi¢nych faktort. Diagnostikovani obezity
je tedy celkem slozity proces, ve kterém je dulezité zjistit pomoci antropometrickych
méfeni nejen télesnou hmotnost a té€lesnou vysku, ale takeé celkovou strukturu ¢lovéka:
zjistit procento télesné vody, aktivni télesnou hmotu (podil kosti, kloubti a svalu v téle),
procento tukové tkan¢ a v neposledni fad¢ je dulezité znat fyzickou zdatnost. (Schuster,
2014 - univerzitni pfednasky)

Z morfologického hlediska rozliSujeme obezitu muzského typu (androidni typ,
typ jablko) s vyraznym bfichem, kterd je provazena typickymi metabolickymi
komplikacemi, jako je cukrovka a ateroskler6za. Obezita Zenského typu (gynoidni, typ
hruska) je problémem vice kosmetickym. (Kukacka, 2010)

Podle Svaciny a BretSnajdrové (2008) je potieba zdlraznit, ze uvedené typy
nejsou vazany jenom na muze nebo na Zeny. (in Kukacka, 2010)

S tim souviseji 1 omezeni fyzickych schopnosti, které vice stresuje muze, ktefi
nemohou napiiklad zavazat boty, protoze se neptedkloni, zadychavaji se nebo nestaci
vrstevnikiim. Zeny stresuje piedstava, Ze se jim okoli sm&je, e se nemohou hezky
obléknout a ze mohou z davodi obezity pfijit o partnera. (Cajthamlova, 2009

in Kukacka, 2010)
2.5 Diety a jejich prevalence v populaci

Vzhledem k tématu mé prace se zamétim na zéky zakladnich a stfednich skol.

Jak vyplyva z prizkumu Zij zdravé (2008 — 2011, viz tabulka &. 1 nize),
jejimZ odbornym garantem je détsky obezitolog z Fakultni nemocnice v Motole MUDr.
Zlatko Marinov, napt.vroce 2010 asi Ctyficet procent zakd nejCastéji ve veku
od 7 do 16 let drzelo nebo se chystalo drzet dietu, pficemz Sestasedesat procent skolakt
se naopak domnivalo, ze se stravuje zdravé. Prizkum z r. 2010 také informoval,
ze béhem uplynulych pétadvaceti let vzrostl pocet obéznich déti az na trojnasobek.
Pii opakovani prazkumu v roce 2011 uvedla asi tfetina zaku, Ze chce hubnout, a proto
drzi nebo se chystd drzet dietu. Zhruba osmasedesat procent zakli se domnivalo,

ze se stravuje zdravé. Dvaadvacet procent zaki se domniva, Ze Zije s nadvahou.
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A dvaatiicet procent $kolaki se opét setkalo s dietami. (O projektu Zij zdravé, online;
Tretina skolakii drzi dietu, online 2012)

Dle dalsiho prizkumu Ceského zdravotnické fora (2013, Zivotni styl Zakii, viz
vyse), dietu drzely az tfi ¢tvrtiny divek z devatych tfid. Déle pak kazdy treti zak devaté
ttidy zkusil alespon jednu dietu. Z celkového poctu zakt devatych tfid bylo zjisténo,
ze Ctyfiapadesat procent piiznava dietu. Toto doklada i graf €. 1.

Vétsina odbornikit u déti diety nedoporucuje. Alespoil ne bez profesiondlniho
dohledu. Zaci, ktefi cht&ji redukovat vahu, by bez konzultace diety uzivat nemély ani
by nemély konzumovat jednostrannou stravu. Je zde riziko hladovéni a vzniku celé fady

onemocnéni, ktera s sebou mohou nést dlouhodobé nésledky. (Svacina a kol., 2008)

Jak se vyviji pristup déti ke stravé a sportu
2008 2010| 2011
81%| 80%)| 74%|deti se stravuje ve Skolni jidelné
50%| 61%| 68%|déti si mysli, ze ji zdravé
55%| 54%| 52%|déti sportuje pravideln¢ nekolikrat tydné
57%| 66%| 43%|déti ji vice nez 3x denné
30%| 39%)| 32%|deti drzelo, drzi nebo se chysta drzet dietu
64%| 37%| 25%|déti travi u pocitace vice nez 2 h denn¢
20%| 24%)| 22%|dité ma pocit, Ze ma nadvahu nebo trpi obezitou
déti si predstavuje pod pojmem ,,zdrava strava®
3% 1%| 20%)pravidelnou a vyvéazenou stravu
45%)| 17%|déti ji nejradéji pizzu
32%| 13%| 14%|déti viibec nesportuje nebo pouze v ramcei hodin TV
24%| 18%|  7%|déti vliibec nesnida

Tabulka 1: Jak se vyvijel pfistup déti ke stravé a sportu v letech 2008-
2011 (http://www.ordinace.cz/clanek/tretina-skolaku-drzi-dietu/)

Drzel(a) jsi jiZ nékdy dietu?
chlapec divia

a0 100

G0
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|- Ano, nékolikrdt W Ano jednou Ne|

Graf 1: Prizkum Ceského zdravotnického fora
2013, (http://www.czf.cz/clanek/zsz-stravovani)
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2.6 Diety

Slovo dietetika pochazi z feckého diaita a v antice znamenalo uc¢eni o zdravém
zpusobu zivota. Dnes se pod timto pojmem rozumi vyziva nemocnych. Jejim cilem je
nemoci 1éCit nebo jejich pribéh zmirnit, poruchy kompenzovat nebo jim predchazet.
Dieta musi byt organismu kvantitativné piizpusobena, kvalitativné vyzivna a chutna.
Abychom mohli dietu doporucit, nesmi byt nejen zdravi Skodliva, pfedev§im musi byt
jeji lé€ebny ucinek prokdzan. (Stransky, Rysava, 2010)

Foit (2007) naopak hovofti o tzv. dietdch komercnich. Tento autor povazuje diety
za zbyteCnou investici, kterd muze vést k poSkozeni zdravi. Obecné vSak plati,
ze zakladem kazdé spravné stravy (nejenom reduk¢ni) je minimalizace konzumace
jednoduchych cukri a vSech potravin, které obsahuji rychle stravitelné jednoduché
cukry a Skroby. (in Kukacka, 2010)

Komer¢ni diety v podobé riiznych piipravki, které slibuji, Ze zaruc¢ené zhubnete
o tolik kg za urcity ¢asovy usek, jsou podle Stredy (2005) vzdy 1zi. Kazdy hubne jinak
a pfesné hodnoty nelze seridzné slibit. (in Kukacka, 2010)

Neexistuje dieta, kterd by byla vhodna pro kazdého. A¢ vam koncept biologické
individuality a personalizované stravy miize ptipadat novy, je znam uz péknych par
stoleti. Staci nahlédnout do historie: zminuji ho jiz staré ¢inské spisy a fidily se jim rani
egyptSti a fecti lékafi. Naptiklad Hippokrates, Casto oznaCovany za otce mediciny,
rozdeloval lidi podle vlastnostni jejich krve a hlenu a podle zlu¢i. Nemalou pozornost
pfi zjiStovani diagnozy také veénoval télesné konstituci. (Gittleman, Templeton,
Versace, 2008)

Z vySe uvedeného vyplyva, ze existuji rizné druhy diet (diety pro nemocné,
komer¢ni diety). Dale Ize diety rozdélit na restriktivni a aktivni, redukéni a specifické
diety pfi onemocnéni apod.

O redukénich, restriktivnich a aktivnich dietach pojednava Stieda (2013).
Dle n¢j je restriktivni dieta zaméfena na sniZzeni pifisunu energie. VyuzZivd se na
odbouravani tuk v téle, ale zaroven se neztraci svalova hmota. Proto tuto dietu
vyuzivaji predevsim sportovci. Aktivni diety spocivaji predev§im v tom, Ze se ve stravé
vynechavaji sacharidy.

Redukéni dieta neni navodem na zdravou Zivotospravu. Redukéni dieta slouzi

pouze ke snizeni hmotnosti pacienta, raciondlni zivotosprava by méla nasledovat ihned
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po ukonceni redukéni kury. Tak je tfeba k dietdm na snizovani nadvahy pfistupovat.
(Stieda, 2013)

Je dulezit¢ ptidat k dieté¢ jeSté pohybovou aktivitu. Dieta sama nema vubec
navrhujeme na zdkladé¢ zhodnoceni pifijmu potravy a na zdklad¢ jidelnich navyk.

(Martinik, 2008)
2.6.1 Bezlepkova dieta

Bezlepkova dieta souvisi s onemocnénim zvanym celiakie. Celiakie je dédi¢né
autoimunitni onemocnéni déti 1 dospélych zptisobené celozivotni nesnasenlivosti lepku.
(Fri¢, 2011)

Celiakalni sprue (celiakie, glutenova enteropatie) je chronické celozivotni
onemocnéni, charakterizované trvalou nesnasenlivosti lepku (glutenu) a typickymi
zanétlivymi zménami sliznice tenkého stfeva. Tyto zmény vedou k porusenému
vstiebavani vSech Zivin, minerdlll, vitamin i vody, stupeii této poruchy je odvisly
od tize postizeni sliznice — proto se vyskytuji rizné klinické formy od plné rozvinutych
az k formam nelplnym ¢i zcela bezpfiznakovym. S onemocnénim se setkavame
nejcastéji v détském veéku, ale mize se manifestovat kdykoliv v dospélosti. Vyskyt
je celosvétovy, ale s vyraznymi regionalnimi rozdily a v nasi stfedoevropské oblasti
je udavan poétem 1 : 200 — 300 porodd, piesné Gidaje ale chybi. (Dvoiak, CGS online,
2011 - 2015)

Celiakie je diagnostikovéana v ¢eské populaci nedostatecné ¢asto a naopak Casto
pozdé. Jedinou kauzalni terapii je finanéné ndkladnéd celozivotni bezlepkova dieta,
tj. UpIné vylouceni vSech pokrnll obsahujici obiloviny v jakékoliv formé. (Fri¢, 2011)

Bezlepkova dieta je urena pro osoby (tzv. celiaky), které trpi chronickym
onemocnénim sliznice tenkého stfeva, jenz zpusobuje nesnasenlivost na lepek (gluten).
Musi ze svého jidelnicku natrvalo vyloucit potraviny a ndpoje obsahujici obiloviny.
Lepek je obsazen v pSenicné, je¢menné, zitné, ovesné a Spaldové mouce. Je téz dulezité
vyloucit jidla, kterd obsahuji byt jen pfimési téchto obilovin. (Spole¢nost pro
bezlepkovou dietu, online)

Lepek se bézné nachazi v pecivu a té€stovindch, Casto je schovan také v celé fade
dalSich potravin — v salamech, salatovych zalivkach a pivu. Bezlepkové dieta mize byt

vyzivoveé dostateCnd, avSak kvili moznému nizSimu pfijmu obilovin hrozi nedostatek
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vlakniny, ktery zplsobuje zacpu. Proto je pii bezlepkové dieté nezbytné konzumovat
dostatek jinych potravin, které jsou bohaté na vlakninu, naptiklad zeleninu a luSténiny.
Doporucené jsou obzvlaste jahly, pohanka, kukufice, ryZe a amarant. (Slimékova, online
2000 - 2015)

Ministerstvo Skolstvi v roce 2014 uvedlo novelu zdkona: Vyhlaska o Skolnim
stravovani pomtize détem, které maji specidlni dietu. Tato novela, kterd vstoupila
v ucinnost 1. 1. 2015, reaguje na cCasté piipominky rodict, kteti pozaduji pro své
nemocné déti specialni stravovani. ,, Novd vyhlaska umozni Skolam poskytovat dietni
Jjidlo a zaroven navysime financni prostredky tak, aby Skolni jidelny mohly détem dietni
stravu nabidnout.” (Chladek, ministr $kolstvi mladeZe a télovychovy, MSMT,
online 2014)

2.6.2 Redukéni diety

Vyznam u redukcnich diet ma nejenom mnozstvi piijaté stravy, ale také jeji
¢etnost. Jako optimalni se jevi nejméné pét jidel denné, kdy dileZitou roli hraje snidané.
Jeji vynechani zptsobuje kumulaci stravy v pozdé¢jsi dobe€, kdy organismus reaguje
vytvafenim zasob. Tti jidla denné jsou nedostate¢na a statistiky dokazuji zvySovani
télesné hmotnosti pii malém mnozstvi dennich jidel, ktera jsou charakteristickd urcitym
vyhladovénim a naslednym vy$$im jednordzovym piijmem stravy (Mota et al., 2008,
in Kukacka 2010)

Vybrana doporuceni Slimakové k redukci télesné hmotnosti:

e Zazraky se d¢ji v pohadkach, ale neni vhodné snimi pocitat pii redukci.

Popularni diety jsou Casto vyzivove neadekvatni, funguji jen po omezenou dobu

a nikomu je nedoporucuji.

» Kwvuli Stihlosti nikdo nepotiebuje neustdle pocitat kalorie, béhat maratony,
jist pouze salaty nebo vynechavat jidla.
» Zdrava vyziva potiebuje byt podpofena dostatkem pohybu, spanku a pobytu

na vzduchu a slunci. (Slimékova, online 2000 — 2015)

S redukénimi dietami Casto souvisi i tzv. jo-jo efekt. Pokud pfi redukéni dieté
dojde k pfiliSnému omezeni piijmu energie, metabolismus c¢loveéka je schopny
se adaptovat na tyto podminky a pfepne na tzv. Usporny rezim (snizi se bazalni

metabolismus). To patii k zdkladnim obrannym mechanismiim, které v minulosti,
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v obdobich nedostatku potravin, umoziiovaly pieziti. Bazalni metabolismus (tj. soubor
déju, zajistujici zakladni potieby organismu pro jeho pieziti) se snizi, aby vystacil
s danym malym mnoZzstvim energie. PfiliS omezeny pfisun energie se ale neda vydrzet
dlouho. Jakmile za¢ne c¢loveék jist opét vice, projevi se to tim, ze zredukovana kila

se béhem kratké doby vrati a vétSinou ptibude i par kilo navic. (Matoulek, online 2009)
2.6.2.1 Hladovka

Nejjednodussi dieta a to z toho diivodu, Ze se pifi ni nekonzumuje zadna strava.
Odpada zde mysleni na kalorie a skladbu jidelnicku. Za né€kolik dni jiZ neni pfitomen
pocit hladu a tbytek hmotnosti je znacny a rychly. Dodrzovani této diety vSak muze
znamenat poskozeni organismu. Ubytek kilogramii je zde hlavné ze svalové hmoty
a tukové rezervy vétSinou ziistavaji. Pii ukonceni diety se op€t za¢ne pfibirat na télesné
hmotnosti. Kilogramy ztracené na svalové hmot¢ se vSak za¢nou zpét nabyvat v podobé
tuku. (Martinik, 2008)

Dieta by se méla aplikovat v pfipad¢ vysokého stupné obezity pouze
pti hospitalizaci. K hubnuti se tento zptisob nedoporucuje, je zde velké riziko poskozeni
zdravi. (Martinik, 2008)

Pust jako forma diety. VétSina odbornikili na vyzivu a redukci hmotnosti odmitaji
dlouhodobéjsi diety. Nepovazuji to za vhodné feSeni, protoze hladovka zplisobuje
zpomaleni metabolismu, kdy télo odbourava méné energickych zasob. Nékdy se mize
drzeni hladovky zvrhnout v nekontrolované ptejidani. (Moore, 2003 in Kukacka, 2010)

Moore (2003) také upozorituje na nebezpeci naruseni hormonalniho systému pfi
dlouhodobgjsim hladovéni. Ubytek télesné hmotnosti by proto nemél byt vyssi nez 1 kg
tydné. Pokud se odbourdva svalovd hmota, nikoliv tuk, jedna se o proces znacné
zavadéjici. Pti pohledu na vahu sice dochazi k ubytku kilogrami, tukové polstare se
ovSem nezmensuji, coz je patrné pouhym pohledem. (in Kukacka, 2010)

Rychlé hubnuti. Pokud zjistite, ze hubnete vice nez 2 kg tydné&, je to riziko
ohrozeni zdravi! Primérny ubytek by mél byt nejprve 1 - 2 kg tydné maximalné, poté 1

kg tydné a po nékolika tydnech asi 0,5 kg tydné. (Foit 2007, in Kukacka 2010)
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2.6.2.2 Stredomorska dieta

Patii k nejoblibengj§im dietdm, ackoliv ji l1ze spiSe oznacit za alternativni Zivotni
styl ¢i specificky dietni rezim. (Foit, 2007)

V zavislosti na geografické poloze se v zemich okolo Stiedozemniho mote
vyvinulo stravovani, které se vyznacuje urcitymi specifiky, naptiklad bohatym piijmem
a sortimentem ryb, ovoce a zeleniny. Stfedomoiska strava poutd zdjem odbornikl
pfedev§im proto, Ze narody, které ji konzumuji, maji mensi vyskyt ob&hovych
a nadorovych onemocnéni. Jednim z pozitivné pisobicich faktort je jiné spektrum
pouzivanych tuktli, pifevazuje predevSim domadci (nerafinovany) za studena lisovany
olivovy olej. Zjistilo se, ze pravidelnd konzumace olivového oleje snizuje riziko vzniku
vysokého krevniho tlaku. (Foit, 2007)

Stfedomotska strava obsahuje vice rostlinnych olejii, ovoce, zeleniny, obilovin
a lusténin. Zakladnim zdrojem tuki je olivovy olej, moiské ryby, driibez a mlécné
vyrobky. V1Iiv ma asi i relativni Cerstvost stravy a malé dal$i zpracovani, tj. zlstava
1 hodn¢ antioxidantli a vitamini. (Svacina a kol., 2008)

K této dieté patii i malé mnozstvi alkoholu. Je znamé, ze dva decilitry kvalitniho
Cerveného vina denné podporuji tvorbu cCervenych krvinek a plisobi 1 na celkovy
kardiovaskularni systém. Obyvatelé stfedomoiskych stati se vyznacuji pravé nizkym
vyskytem kardiovaskularnich chorob. (EUFIC, Tajemstvi stredomorské stravy, online

2004; Frej, 2004)
2.6.2.3 Paleoliticka dieta

Svérazny nazev pro jeden z vyzivovych styll, ktery ma vystihnout princip,
znéhoz vychazi. Je inspirovan dobou, z niz Cerpa svij obsah, totiz starSi dobou
kamennou, tedy obdobim n¢kdy pted 40 tisici lety. Tento vyzivovy styl povoluje
konzumaci vyhradné jen masa, ryb, zeleniny, ofechd, ovoce a semen. Prvnim
propagatorem je Steven Eaton, ktery nema nic proti tomu, aby se obcas v jidelni¢ku
objevily i mlééné produkty nebo ceredlie. Neni pravda, ze paleoliticky clovek byl
zdravy jako fipa. Naopak. Samoziejmé trpél jinymi chorobami. Také neni pravda,
ze Clovek miiZe jist pouze syrové maso a kotfinky. Nemé na to pfinejmensim — zuby.

(Foit, 2007)
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Negativnim faktorem paleolitické diety je napiiklad doporucovani vysoké
konzumace masa bez ohledu na obsah pfitomného tuku. Pfi malé pohybové aktivité
(ve srovnani s dobou ,jeskynnitho muze*) je proto velmi pravdépodobné,
ze v soucasnych podminkach by nepravidelnd konzumace jidla s vysokym obsahem
tukti v kombinaci s ¢astymi zivotnimi ¢i stresovymi situacemi vedla k vyraznému
zvy$eni kardiovaskularnich komplikaci. Rada pokrmi (zejména obsahujicich maso)
patii v souCasné dob¢ bez tepelné upravy vétSinou k vysoce rizikovym, predevSim

z ditvodt hygienickych. (Kuzela, 2013)
2.6.2.4 Monotematické diety

Tyto diety jsou zaloZené na tom, Ze doporucuji pouze jeden druh potraviny
(vajicka, grapefruity nebo tfeba Cervené ovoce). Dalsi skupinou monotematickych diet
jsou ty, které zcela vyluCuji jeden druh zivin (naptfiklad dieta bodova ¢ili
bezuhlovodanova, pfi které nejsou povoleny sacharidy). Své stalé piiznivce ma také
tukozroutska polévka, kterd se vaii ze zeli, cibule, paprik, rajcat a celeru. Dieta vede
k odvodnéni, ale télesny tuk ji neovlivni. (Kukacka, 2010)

Neni rizikova, pokud jeji rezim trvd maximaln¢ dva dny. Pti delsi aplikaci hrozi
vazny nedostatek zdkladnich zivin. Diky této dieté budete hubnout nikoliv proto, Ze jite
jen jeden druh potraviny — divodem ubytku kilogrami je sniZeni energetického piijmu.
KdyZ konzumujete naptiklad pouze vajicka, brzy jich budete mit plné zuby a zakonité
snizite jejich mnozstvi na minimum. Po pfechodu na normalni stravu kilogramy opét
rychle naskacou. Kratkou monokomponentni dietu lze zatadit pouze tehdy — je-li vas

jidelnicek v ostatni dny vyvazeny. (Martinik, 2008)
2.6.2.5 Cambridgeska dieta

Po celém svéte zndma Cambridge diet (autor dr. Howard) nabizi svym klientim
jednotliva instantni jidla. Jde o koktejly, polévky a tyCinky v né€kolika pfichutich,
rozmichavidji se v horké vodé. Kazdy den se ji tfi vyrobky a zakaznik si vybird jen ty,
které mu chutnaji. Nahrada stravy dodé télu podle vyrobct 100 procent doporucené
denni davky vitamin®, mineral a stopovych prvkl. Energie obsazena v doporucenych
ttech davkach instantnich jidel ¢inni pouze 417 az 522 kcal, tedy jen 1751 kJ
az 2318 kJ. Tato dieta se hodi zejména u extrémné obéznich. Pro pozvolné hubnuti

je mozné instantni vyrobky nahradit jednim az dvéma jidly denné. (Kukacka, 2010)
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Instantni diety. Komeréné vyrabéné preparaty s minimdalni energetickou
hodnotou, které dodadvaji organismu potiebné latky, jsou znamé diky reklamé.
V pfiméfeném mnozstvi jsou doddvany esencidlni aminokyseliny, minerdlni latky,
nenasycené mastné kyseliny, vldknina, vitaminy, eventualn¢ i stopové prvky. Tyto dietni
preparaty maji svou specifickou cilovou skupinu, pro kterou jsou vhodné: morbidni
obezitu, tedy t€Zké obézni stavy. Cambridgeska dieta nabizi kromé koktejlli polévky
a ty¢inku. (Stfeda, 2009)

Cambridgeska dieta, kterd obsahuje obvykle pod 2500 kJ energie a davkovani
méfené odmérkami, mize byt i vyrazn¢ piisnjsi. Patfi pry mezi nejznamnéjsi diety
na svété. Nicméné jeji historie je pon€kud temnd. Ve Spojenych stitech byly
zaznamenany desitky onemocnéni 1 umrti, které rozpoutaly celou fadu soudnich sporti.

(Stfeda, Dolecek, online 2014)
2.6.2.6 Nizkoenergeticka dieta - koktejlova dieta (NBD dieta)

Sytém diety spociva v piti nékolika koktejl ptipravenych z prasku a konzumace
jednoho jidla o hodnoté okolo 3000 kJ. Doddme pfi ni télu zakladni Ziviny a zaroven
snizime energeticky piijem. S NBD dietou neni problém zhubnout, spiSe je t€zké si
novou vahu udrZet. Jak prokézal jeden z vyzkum, 80 % lidi se po koktejlovych dietach
do osmi tydnil vratilo ke staré hmotnosti. Toto kolisdni je ¢asto mnohem hor$i nez

konstatni véha, byt’ mirné zvysend. (Martinik, 2008)
2.6.2.7 Atkinsonova dieta

Uloha bilkovin byla stfedem pozornosti diety podle dr. Atkinse. Tato dieta
vychazi z toho, ze cukry jsou prvotradym zdrojem energie. Pokud je omezime ve strave,
organismus zacne Cerpat energii predevSim z uskladnénych tuki. Bilkoviny v podobé
masa jsou neomezené¢ a vykazuji schopnost rychle a ucinné zahanét pocit hladu.
Nevyhodou této diety je nedostatek vldkniny ze zeleniny, coz vede cCasto k zacpé
se vSemi jejimy disledky (nadymani, bolesti bficha). Ptekyseleni organismu, nedostatek
vitamind a mineralnich latek mtze negativné ovlivnit kvalitu ktize, kosti a kloubi.
Ubytek hmotnosti u této diety je spojen hlavné se ztratou vody. (Kukacka, 2010)

U této diety odpadd hladovéni ani zde neni chut’ k jidlu. Rychly tbytek véhy,
z tukové rezervy ubyva pouze malad cast. Velkou nevyhodou diety je vysoké riziko

nadorovych onemocnéni, vznik aterosklerézy a objevily se i1 zlucnikové potize.
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Nizky obsah ochrannych latek, lidé casto trpi inavou. Po ukonceni diety se vaha opét

o nékolik kilogrami zvysi. (Kunova, 2011)
2.6.2.8 Zonova dieta

Zona v této dieté predstavuje vyladéni organismu (autor dr. Barry Sears). Je zde
kladen diiraz na dusevni a télesnou vykonnost. Az jako vedlejsi uc€inek se uvadi pomalé
hubnuti na optimalni vahu. Jde zde o udrzovani stalé¢ hladiny cukru v krvi, které je
dosazeno podle piesného poméru energie, bilkovin a sacharidii v jidle. Doporucuje
se jist pétkrat denn¢ a vecer si dat néjaky mlécny vyrobek. Opét zde odpada hladovéni
achut k jidlu. Je to dano pravé stalou hladinou cukru v krvi. Potraviny, které se
konzumuji, jsou bilé maso, celozrnné a mlécné vyrobky. Dieta je velmi sloZit4, z toho
davodu, Ze vzdy musite mit u sebe néjakou z uvedenych potravin. (Kunova, 2011)

Zakladni problém je v rozdilnych nézorech na idedlni pomér Zzivin.
Podle dr. Searse to je: 30 % bilkovin : 30 % tukt : 40 % sacharidii. Dr. Sears povaZuje
pozadavek dostatecného piijmu bilkovin znamend zasadni zménu jidelnicku. Pokud jste
muz a vazite 80 kg a mate ptiblizn¢ 15 kg tuku, mél byste denné snist 150 g bilkovin.
(Foit, 2007)

2.6.2.9 Dieta podle krevnich skupin

Princip vychazi z ptedpokladu, ze lidem s rtznou krevni skupinou vyhovuje
rizna strava. Kupftikladu lidé s krevni skupinou A hubnou po rostlinnych olejich,
potravinach ze so6ji, po zelenin€ a ananasu. Oproti tomu lidé s krevni skupinou 0 hubnou
pfi konzumaci moiskych fas a dalSich produktid mote, soli s jodem, jater, ¢ervené¢ho
masa, kapusty, Spenatu a brokolice. Ti, ktefi maji krevni skupinu B, musi, pokud chtéji
zhubnout, jist zelenou zeleninu, maso, vejce, nizkotu¢né mlécné vyrobky, jatra a pit
I€koticovy €aj. Ke snizeni nadvahy lidi s krevni skupinou AB je dulezité tofu, motské
produkty, mlécné vyrobky, zelend zelenina, motské fasy a ananas. (Kukacka, 2010)

Princip této diety je zalozeny na evoluénim vyvoji jednotlivych skupin lidi:

* Krevni skupina 0
Lidé¢, kteti pochdzeji z ptivodu lovci, a proto by méli zarfazovat predevSim maso.
Mohou také ptidat ovoce a zeleninu. Nevhodné potraviny pro né€ jsou obiloviny

a mlé¢né vyrobky.
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* Krevni skupina A
Naopak od piedchozi krevni skupiny, u této skupiny se zafazuji predevSim
obiloviny a soja. Opét by se méli vyhybat mléénym vyrobkiim a vynechévat
nekteré lusténiny.

* Krevni skupina B
Skupina, pro kterou jsou mléné vyrobky velmi vhodné. Vynechédvaji nékteré
maso a zeleninu. Obiloviny jsou pro né Skodlivé.

* Krevni skupina AB
Doporucuji se zde obiloviny, mlé¢né¢ vyrobky, kombinace skupin A a B.
Kazdému vyhovuji jiné potraviny. (Kunova, 2011)
Systém nema logiku. Nikdo nemuze zhubnout jen tim, ze vylouci z jidelnicku

par druhti potravin. Nutit se do konzumace masa jen proto, Ze jste krevni skupina nula,

mize mit pii dneSnim zpiisobu Zivota negativni vliv na zdravi. (Kunova, 2011)
2.6.2.10 Krabickové diety

Krabickové diety jsou velmi oblibenou formou nizkokalorickych diet. Jejich
princip zistava stejny — energetickd restrikce. Vyhoda spociva v tuspote Casu, dietni
jidelnic¢ek pfipravuje profesiondlni vyrobce a doveze ho spotiebiteli az domul. Podle
prazkumi provadénych napi. denikem iDnes nemusi profesionalni vyrobce byt tim
pravym expertem na vyzivu a hubnuti. Nazev clanku: ,Test krabi¢kovych diet:
katastrofa. Vétsina se k hubnuti viibec nehodi!* z roku 2012 vystizné hodnoti tehdejsi
skutecny stav. (Streda, Dolecek, online 2014)

Nevyhodou krabickové diety je zejména cena a nemoznost si vybrat jidla, ktera
vam vyhovuji ¢i chutnaji. ProtoZe se pfipravované krabicky liSi od béZného stravovant,
po skonceni takové diety je vyrazny jo-jo efekt. Krabi¢kova dieta nema zadny edukacni
efekt, uci pacienta ptijimat hotove jidlo bez bliz§iho zkoumani jeho slozeni. Proto jsou
zajimavou alternativou tzv. domaci krabicky, kdy si hubnouci pfipravuje celodenni

jidelnicek najednou doptedu. (Stfeda, Dolecek, online 2014)
2.6.2.11 GI dieta

Glykemicky index je ¢islo, které udava procentualni rozdil ve vzestupu glykémie
vyvolané danou potravinou k hladin€ glykémie vyvolané glukézou. Vychazi se

z hodnoty glykemického indexu glukoézy, ktera ma hodnotu 100. Stru¢néji a jednoduseji
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feCeno — glykemicky index udava schopnost sacharidové potraviny zvysit hladinu
krevniho cukru. Udéava tedy, jak rychle se potraviny travi a pfeménuji na glukézu —
zdroj nasi energie. (Gallop, 2005)

Plan je rozdélen na dvé Casti. Ve fazi 1 budete omezovat piijem kalorii, spalovat
nadbytec¢né tukové buiiky a hubnout ke zdravé, idedlni hmotnosti. Tato faze 1 trva néco
mezi tfemi aZ Sesti mésici a ve skutecnosti je zaloZzena na velmi jednoduché matematice.
450 gramt tuku obsahuje asi 3600k]J. Abyste je béhem jednoho tydne shodili, musite
omezit piijem kalorii asi o 500 denn¢ (500 x 7 = 3500 kalorii). Takze pokud chcete
zhubnout o 9 kg, budete potiebovat dvacet tydni. Ve fazi 2 je podil kalorii,
ktery ptijimate a vydavate, vyvazen. UZ nikdy nebudete muset hubnout, takZze miiZete
¢as od casu konzumovat potraviny s vy$$im glykemickym indexem. VSe, co budete
muset délat, je udrZet si svou novou hmotnost. (Gallop, 2005)

Potraviny bychom vlastné mohli chapat jako 1éky. Velmi ovliviiuji nase zdravi,
pohodu 1 emociondlni stavy. Jime je Ctyfikrat nebo pétkrat denné a Casto spiSe kvili
chuti nez pro vyZzivnou hodnotu toho, co zkonzumujeme. (Gallop, 2005)

Desatero GI diety dle Gallopa (2005):

1. Denné¢ jezte tfi jidla a dvé az tfi svaciny. Jidla nevynechdvejte — zejména snidani.

3. Mnozstvi jidla je stejn¢ dtlezité jako jeho kvalita. ZmenSete své bézné porce,
obzvlasté ptid€ly masa, té€stovin a ryze.

4. Vzidy se ujistéte, ze kazdé jidlo obsahuje povolené mnoZzstvi sacharidd,
bilkovin a tuk.

5. Jezte minimalné tiikrat vice zeleniny a ovoce, nez jste byli zvykli.

6. Pijte hodné tekutin, zejména vody.

7. Cvicte tficet minut jednou denné€ nebo patnact minut dvakrat denné. Z autobusu
vystupujte tfi zastavky predem.

8. Najdete si sptiznénou dusi, ktera se do toho pusti s vami a bude vam podporou.

9. Zaznamenavejte si pravdivé vysledky. Snazte se zhubnout primémé o putl
kilogramu tydné a abyste méli dobry pocit z Gspéchu, své pokroky si zapisujte.

10. Neberte to jako dietu. Je to zaklad pro to, jak budete jist po cely zbytek
vaSeho zivota. (Gallop, 2005)
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 Cil prace

Cilem bakalaiské prace je:

zjistit stravovaci postoje a navyky zakd II. stupné ZS a studentii SS ve vybraném
regionu — Ceskotiebovsko,

zjistit rozdily mezi zpisobem stravovani zaki II. stupné ZS a studentii SS,

zjistit rozdily mezi zpisobem stravovani u divek a chlapcd,

zjistit, zda maji probandi zkuSenosti s dietami.

3.2 Ukoly prace

> »w b

Studium odborné literatury souvisejici s tématem prace (teoreticka cast).
Formulovani odbornych otazek a stanoveni metodiky.

Definovani vyzkumného souboru, na kterém bude Setfeni realizovéno.
Realizace dotaznikového Setieni ve Skolach:

« osloveni vedeni ZS a SS ve vybraném regionu,

 distribuce dotaznikli do oslovenych Skol,

* sbér vyplnénych dotaznikli a ¢estnych prohlaSeni o jejich pravosti.

Vyhodnoceni dotaznikového Setieni a nasledna diskuze.

3.3 Odborné otazky

1.

wok wN

Predpokladam, Ze Zzéaci zédkladnich Skol se stravuji pravidelnéji nez studenti
na stfednich Skolach.

Predpokladam, ze chlapci maji nizsi piijem tekutin nez divky.

Predpokladam, Ze divky se vice zajimaji o sloZeni a energeticky obsah potravin.
Predpokladam, ze divky maji vice zkusSenosti s dietami nez chlapci.
Ptedpokladam, ze stravovani v rychém obcCerstveni je oblibené piedevSim
u studentt stfednich skol.

Predpokladam, Ze divky jsou méné spokojeny se svou postavou nez chlapci.
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3.4 Metodika

3.4.1 Charakteristika souboru

Dotaznikové Setfeni bylo zaméteno na zaky 8. tfid II. stupné zakladnich Skol
(ve véku 13-14 let) astudenty 3. ro¢nikii stfednich $kol (ve veéku 17-18 let)
na Ceskotiebovsku. Pod pojmem Ceskotiebovsko se rozumi mésto Ceska Tiebova
a jeho blizké okoli. Ve mésté a okoli se nachazi tii zakladni $koly (ZS Habrmanova,
Z8 Nadrazni a ZS Usteckd), osmileté a &tyileté Gymnazium Ceska Tiebova a VOS a SS
technicka Ceska Tiebova. Do dotaznikového Setieni se zapojili chlapci a divky viech
uvedenych skol. Celkovy pocet probandl (po vyfazeni nekterych dotaznikli, podrobnéji
viz dale) byl 240. Charakteristiku souboru zachycuje nasledujici tabulka:

Skola Chlapci Divky Celkem

7S Habrmanova 13 25 38
ZS Nadrazni 22 20 42
ZS Ustecka 17 23 40
celkem ZS 52 68 120
SS technicka 66 16 82
Gymnazium 14 24 38
celkem SS 80 40 120
Z8iSS 132 108 240

Tabulka 2: Charakteristika vyzkumného souboru

Z tabulky &. 2 vyplyva, Zze pomér zagastnénych na ZS i SS je vyrovnany (120
a 120, tj. 1:1). Zastoupeni divek a chlapcti je ovSem nerovnomérné, proto bude nutné
pti vyhodnocovani vzdy pocitat procentudlni podil dané¢ odpovédi v ramci kazdé
kategorie zv1ast’ (chlapci ZS, divky ZS, chlapci SS, divky SS).

Podrobnéjsi informace o zcastnénych Skolach, poctu probandi a také poctu

rozdanych a navracenych dotaznikl viz dale kapitoly Organizace praktického Setfeni

(3.4.3) a Vysledky (4.1).
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3.4.2 Pouzité metody

V teoretické CcCasti byla provedena reSerSe odborné literatury souvisejici
s tématem prace a jeji nasledovna analyza.

Pro realizaci vyzkumu byla pouzita metoda hromadného ziskavani dat formou
anonymniho dotaznikového Setfeni. Pfredem schvaleny dotaznik (viz piiloha 1) sestaval
z 27 otazek tykajicich se jidelnich postojii a navykl u vyzkumného souboru (viz oddil
3.4.1). Pti sestavovani dotazniku byl vybér z moznosti (a, b, c...) preferovanou formou
odpovédi na otazky, ackoliv v nékterych bodech bylo nutno pozadovat odiivodnéni
¢1 blizsi specifikaci (napt. otazky 5, 6 aj.). V dotazniku se objevily i1 otazky s volnou
odpovédi (napft. 18, 19). Prace zhodnocuje vysledky vSech 27 otdzek dotazniku.

Jednotlivé dotazniky byly vyhodnoceny manudlné a diléi vysledky byly
pfeneseny do elektronické podoby. Dalsi faze vyhodnocovani a zpracovani dat
probihala za pomoci softwaru (OO Calc, OO Writer), a to zdkladnimi statistickymi
metodami (aritmeticky primér, ¢etnost, procentualni podil). Pro porovnavani odpovéedi
mezi chlapci a divkami, resp. ZS a SS byly pouzity sloupcové grafy. Pro zhodnoceni
situace u vsSech zucastnénych probandi byly pouzity kola¢ové grafy. U grafu je
v souvislosti se souctem jednotlivych procentualnich podila tfeba pocitat s odchylkou
+ 1%, ktera je zplsobena automatickym pfevodem dat na procenta a naslednym
automatickym zaokrouhlovanim na cela ¢isla. Zaokrouhleni na celd Cisla bylo v grafech
uptednostnéno z diivodu lepsi prehlednosti a snazsiho ¢teni.

V diskuzi byly porovnany vysledky s predem definovanymi odbornymi
otazkami a v pfipad€, Ze se ocekavani nenaplnilo a predpoklady se neshodovaly
s vysledky Setfeni, byly nastinény mozné diivody, jez mohly zptisobit zjisténé anomalie.
Sou¢asti diskuze je také porovnani situace na Ceskotfebovsku s vyzkumy realizovanymi

v celostatnim meéritku.
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3.4.3 Organizace praktického Setieni

Pted vlastni distribuci dotaznikii a zahdjenim monitorovaciho Setfeni bylo
nezbytné se osobné setkat s vedenim Skol, pozadat o souhlas s vyzkumem a informovat
o tématu, obsahu a ucelu Setfeni. Vedeni bylo rovnéz ujisténo o zachovani absolutni
anonymity probandi, u kterych nebylo zjistovano jejich jméno ani zadné dalsi citlivé
udaje. K ziskdni pisemného souhlasu mi poslouzilo Cestné prohldsSeni, které jsem
si ptipravil a vytiskl (viz ptiloha 2).

Vlastni distribuce pfedem namnozenych dotaznikovych archi do smluvenych
tfid byla pln¢ v kompetenci Skol kvuli pozadavku vedeni, aby nebyl naruSen rezim
vyuky. Vyzkum probihal v bfeznu 2015, pficemz Skolam byl ponechan jeden tyden
(20. - 27. 3. 2015) pro realizaci Setfeni, které¢ probihalo ve tfidach vzdy pod dohledem
informovaného pedagoga. Po uplynuti stanovené lhiity byly dotazniky vybrany.

Monitoring byl provadén na 3 zakladnich a 2 stfednich Skolach (v¢. gymnazia):

7S Habrmanova Ceska Tiebova — 2 za¢. tiidy, 60 rozdanych dotaznikt

7S Nédrazni Ceska Ttebova — 2 z(¢. t¥idy, 60 rozdanych dotazniki

« 7S Ustecka Ceska Tiebova — 2 za. t¥idy, 60 rozdanych dotazniki

« VOS a SS technicka Ceska Tifebova — u této $koly je nezbytno podotknout,
ze organizacn¢ sestava ze dvou ptivodné samostatnych stfednich odbornych skol

(Stfedni odborné skoly a Stfedniho odborného ucilisteé technickych obort,

Skalka a Vyssi odborné skoly a Stfedni odborné skoly Gustava Habrmana),

k jejichz slouceni doSlo 1. Cervence 2011; vzhledem k rozdilnému odbornému

zaméfeni jednotlivych ¢asti a vysokému poctu studentd byly dotazniky

rozneseny vzdy do 2 tfid kazdé z plvodnich Skol, tedy celkem do 4 tfid,
coz znamenalo 120 rozdanych dotaznika
«  Gymnazium Ceska Tiebova — 2 zué. tiidy, 60 rozdanych dotaznikt

Diky zapojeni 6 tiid na ZS a 6 tiid na SS byl pomér rovnomérny. Z celkového
poctu 360 dotaznikl se vratilo 279 z nich, pticemz celkem 39 bylo vyfazeno z divodu
nespravného vyplnéni ¢i nedodrzeni kritérii (podrobné&ji viz dale). Pro zhodnoceni tedy
zistalo celkem 240 spravné vyplnénych dotaznikil, z toho 120 z nich ze ZS a 120 ze SS.
Pomér divek a chlapcti byl nerovnomémy. Na ZS pievladaly divky a na SS chlapci

(pocty viz dale). Z tohoto ditvodu bylo pro porovnani nutné uvadet procentualni podil.
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4 VYSLEDKY A DISKUZE

4.1 Vysledky

Z celkového poctu 360 roznesenych dotazniki (60 dotaznikd do kazdé Skoly,
pfi¢emz u VOS a SS technicka bylo rozdano po $edesati dotaznicich do kazdé ze dvou
Skol pted sloucenim, viz vysSe) se vratilo 279 vyplnénych dotaznikli, coz odpovida cca
78 % z celkového poctu. Z téchto 279 zdznamt bylo nutno vyfadit 29 dotaznikd, které
byly vyplnény studenty 2. roénikd SS (misto zamysleného 3. ro¢niku), a dalsich 10,
nespravné vyplnénych. Zbylych 240 dotaznikli (67 %) bylo zahrnuto do statistického
vyhodnocovani. Toto &islo je vyhodné také proto, Ze mnoZstvi probandt ze ZS i SS si
odpovida, je tedy mozné Iépe srovnavat situaci mezi t€émito dvéma stupni Skol.

Tabulka ¢. 3
na zékladnich 1 stfednich Skolach. Z 240 zacastnénych bylo 132 chlapct a 108 divek.

shrnuje celkovy ptehled zuacastnénych zakti a student

Vyssi pocet chlapcti byl zplsoben predevsim jejich vysokym zastoupenim

na SS technické (viz také tabulka ¢&. 5).

Skola Chlapci Divky Celkem

ZS Habrmanova 13 25 38
ZS Nadrazni 22 20 42
ZS Ustecka 17 23 40
SS technicka 66 16 82
Gymnazium 14 24 38
Celkem 132 108 240

Tabulka 3: Pocet probandt dle jednotlivych skol

Na zékladnich Skolach bylo do vyzkumu zahrnuto 120 Zakt, z toho 52 chlapct
a 68 divek, tj. 43 % chlapcti a 57 % divek (viz tabulka €. 4).

Skola Chlapci  |Divky Celkem

ZS Habrmanova 13 25 38
7S Nédrazni 22 20 42
ZS Ustecka 17 23 40
Celkem 52 68 120

Tabulka 4: Pocet probandl na zakladnich Skolach
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Na stfednich skolach se vyzkumu zacastnilo také 120 zakt, z toho 80 chlapcti

a 40 divek, tj. 67 % chlapcii a 33 % divek (viz tabulka €. 5).

Skola Chlapci Divky Celkem

SS technicka 66 16 82
Gymnazium 14 24 38
Celkem 80 40 120

Tabulka 5: Pocet probandi na stfednich skolach

Srovnani celkového poméru zastoupeni divek a chlapct viz graf €. 2 nize.

B Chlapci
m Divky

Graf 2: Celkovy pomér chlapcti i divek na ZS i SS, n=240

Z divodu pocetné rozdilného zastoupeni chlapct a divek je komplikovangjsi
objektivné srovnavat postoje s ohledem na pohlavi, bude proto nutné vzdy pocitat

procentualni podil dané odpovédi na poctu probandi v kazdé¢ kategorii.

Vyhodnoceni jednotlivych otazek a porovnani mezi SS a II. st. ZS:
Otazka ¢. 1: Kolikrat denné se stravujes?

U prvni otazky zaci a studenti vybirali ze tfi moZnosti (viz tabulka €. 6):

Otazka ¢. 1 1x-3x 4x-6x vicekrat n

ZS chlapci 7 38 7 52
ZS divky 10 49 9 68
celkem ZS 17 87 16/ 120
SS chlapci 13 51 16/ 80
SS divky 9 29 2 40
celkem SS 22 80 18 120
ZSiSS 39 167 34 240

Tabulka 6: Pravidelnost stravovani
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Z8 chlapcin=52 ZS divky n=68 SS chlapcin=80 SS divky n=40
Graf 3: Pravidelnost stravovani, srovnani

Graf ¢. 3 Porovnava, jak odpovédéli zaci a studenti dle pohlavi a Skol.
Nejcastéjsi odpovedi bylo stravovani 4x — 6x denné (okolo 70 %), a to jak u chlapct
a divek na zdkladnich Skolach, tak i na stfednich Skoldch. Nejméné pravidelné se

stravuji divky na SS, které ve 23 % volily odpovéd’ 1x — 3x.

W 1x-3x
W 4x-6Xx
vicekrat

Graf 4: Pravidelnost stravovani vSech probandii, n=240

Graf ¢. 4 uvadi procentudlni hodnotu odpovédi vSech dotdazanych. Z grafu
vyplyva, ze nejCastéji se stravuji zaci a studenti 4x — 6x denné (70 %). Jako druha byla

odpovéd’ stravovani 1x — 3 x denn€ (16%) a treti vicekrat denné (14 %).

40



Otdazka ¢. 2: Odhadni, kolik litrii tekutin denné vypijes?

U druhé otazky probandi opét vybirali ze tff moznosti (viz tabulka €. 7):

Otazka ¢.2 | méné nez 11 11-21 |vicenez21l| n

ZS chlapci 3 30 19] 52
ZS divky 14 44 10 68
celkem ZS 17 74 29 120
SS chlapci 2 34 44/ 80
SS divky 6 24 10| 40
celkem SS 8 58 54/ 120
ZSiSS 25 132 83| 240

Tabulka 7: Pitny rezim

50
45
40
35
30
25
20
15
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65% 55%
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E ménénez 1l
m11-21
vice nez 2|

60%
37%

pocet probandu

25%
15%
3%

ZS chlapci n=52 ZS divky n=68 SS chlapci n=80 SS divky n=40

Graf 5: Pitny reZim, srovnani

Graf ¢. 5 zobrazuje pravidelnost pitného rezimu dle pohlavi a Skol. Témér
ve vSech piipadech bylo nejcastéjsi odpoveédi 1-2 litry denné (procentudlni podil u déti
na ZS a u divek na SS se u této odpovédi pohyboval okolo 60%), vyjimku pak tvoii
chlapci ze SS, ktefi nejéastéji uvedli vyssi pifjem tekutin, tj. vice nez 2 litry denné
(55 %). Nejnizsi ptijem tekutin byl zaznamenan u divek ze ZS (21 %), nasledovany

Cvwr

divkami ze SS (15 %). P¥ijem tekutin u divek je tedy nejnizsi.
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Graf 6: Pitny rezim vSech probandii, n=240

Graf ¢. 6 uvadi procentualni hodnotu odpovédi tykajicich se pitného rezimu
u vSech dotazanych. Z grafu plyne, ze nejcastéj$i piijem tekutin je 1-2 litry denné

vvvvvv

nez 2 litry denné) byl zaznamenan u 35 % proband.

Otazka C. 3: Jaké napoje upiednostiiujes?

Zaci a studenti si mohli vybrat z nasledujicich péti moZnosti: a) voda,
b) minerdlni voda, c) Caje, d) slazené (colové, energetické napoje, limonady, stavy),
e) dzusy. Velmi cCasto vSak zvolili vice nez jednu moznost. Zkratka no v grafech znaci
pocet odpovedi. Nasledujici tabulka ¢. 8 a grafy ¢. 7 a 8 shrnuji udaje o preferenci

ruznych druht napojh.

Otazka ¢. 3 voda miner. voda caje slazené dZzusy no

ZS chlapci 11 21 8 14 13| 67
ZS divky 16 19 11 10 26 82
celkem ZS 27 40 19 24 39| 149
SS chlapci 26 34 19 68 21| 168
SS divky 25 5 13 7 2| 52
celkem SS 51 39 32 75 23[ 220
Z5iSS 78 79 51 99 62 369

Tabulka 8: Preference napoju
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Graf 7: Preference napojti, srovnani

Graf ¢. 7 zobrazuje preferenci napoji chlapcti a divek, a to jak na ZS, tak na SS.
Slazené napoje nejéast&ji volili chlapci ze SS (cca 40 %). Naopak nejvice vody vypiji
divky na SS (cca 48 %). Chlapci ze ZS preferuji mineralni vody (cca 31 %), zatimco
divky ze ZS davaji piednost dzustim (cca 32 %). Otdzka dZusi je ale problematicka,
vzhledem k tomu, Ze nebylo specifikovano, zda se ma jednat o 100 % dZusy ¢i zda
probandi do kategorie dZusy zahrnovali i1 sladké nektary apod. Tuto otazku by

u budoucich Setieni bylo vhodné preformulovat, nebot’ mtize zkreslovat (vice v diskuzi).

W voda

B miner. voda
Caje

M slazené
dZusy

Graf 8: Preference napoji vSech probandii, no=369 (n=240)
Z grafu €. 8 lze vycist, ze probandi obecné preferuji slazené napoje (27 %),
nasledné pak vodu (21 %) a mineralni vodu (21 %). V celkovém métitku méné oblibené

jsou pak dzusy (17 %) a caje (14 %).
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Otazka ¢ 4: Jak casto snidas?

Zde Zaci a studenti vybirali jednu ze tff moznych odpovédi (viz tabulka €. 9)

Otazka ¢. 4 | pravidelné obcas nikdy n

ZS chlapci 25 22 5| 52
ZS divky 21 37 10, 68
celkem ZS 46 59 15 120
SS chlapci 36 34 10, 80
SS divky 23 14 30 40
celkem SS 59 48 13| 120
ZSiSS 105 107 28 240

Tabulka 9: Pravidelnost snidani
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ZS chlapcin=52 ZS divky n=68 SS chlapcin=80 S$ divky n=40

Graf 9: Pravidelnost snidani, srovnani

Z grafu 9 plyne, Ze pravidelné snidaji predeviim divky ze SS (58 %),
néasledovany chlapci ze ZS (48 %) a chlapci ze SS (45 %). Nejéastéjsi odpoveédi u divek
ze ZS bylo obcas (54 %). Zakyné zakladnich kol také ze viech zidastnénych nejéastdji

uvedly, ze nesnidaji nikdy, a to celkové v 15 % piipadu.
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Graf 10: Pravidelnost snidani vSech probandi, n=240

Zhodnoceni vysledki tykajicich se snidani u vSech probanda dle grafu ¢. 10:
Celkové byla nejvice uvedena odpoveéd obcas (cca 45 %), odpovéd pravidelné

byla zvolena jako druha nejcastéjsi (cca 44 %) a jako tieti odpovéd’ nikdy (cca 12 %).

Otazka C. 5: Stravujes se pravidelné ve Skolni jidelné?

U této otazky Zaci odpovidali pouze ano/ne. V ptipadé, ze zvolili odpovéd’ ne,
méli uvést divod. Ne vSichni respondenti vSak diivod uvedli, proto niZze uvadim pouze
nejcastéjSi €1z hlediska odborného nejzajimavéjsi  odpoveédi bez statistiky.
Pokud student zvolil ne, byl dale vyzvan, aby pieSel az na otdzku ¢. 8, vzhledem

k tomu, ze otazky €. 6 a 7 se rovnéz tykaly stravovani ve Skolni jidelné.

Otazka ¢. 5 ano ne n

ZS chlapci 43 9 52
7S divky 47 21 68
celkem ZS 90 30/ 120
SS chlapci 56 24, 80
SS divky 26 14/ 40
celkem SS 82 38| 120
ZSiSS 172 68 240

Tabulka 10: Stravovani ve $kolni jidelné
Diivody, pro¢ se néktefi zaci nestravuji ve Skolnich jidelnach (sestupné):
1. nedostatecna kvalita pokrmii,
2. nedostatek ¢asu,
3. (moznost) stravovani se doma.

Dalsi diivody: vybiravost, celiakie, alergie, respondent neobédva.
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Graf 11: Stravovani ve Skolni jideln€, srovnani

Graf 11 uvadi Ze, nejvice se stravuji ve Skolnich jidelnach chlapci ze ZS (83 %),
dale chlapci ze SS (70 %). U divek je to nejvice na ZS (69 %) a poté na SS (65 %).
Stravovani ve Skolnich jidelnach je u starSich chlapct a vSech divek o 13 — 18 % nizsi

neZ u chlapcii ze Z8S.
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Graf 12: Stravovani ve Skolni jideln¢ vSech probandt, n=240

Z grafu 12 miZeme vycist ze, 72 % zaki a studentt se stravuje ve Skolni jidelné,

naopak nestravuje se zde 28 % z nich, a to z jiz vySe uvedenych divoda.
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Otazka ¢. 6: Jaké stravé davas piednost ve Skolni jidelné?

U této otazky méli zaci a studenti za ukol vypsat druh(y) stravy, jakym davaji
ve Skolni jideln¢ piednost. Tato otdzka nenabizela moznosti, coz bohuzel vedlo
ke skute€nosti, Ze jeji zdmér nebyl zcela dobfe pochopen. Ackoliv néktefi vyjmenovali
druhy stravy, jakym déavaji pfednost (zdrava strava, vegetarianskd strava, smazené
pokrmy, sladka jidla, ¢eska kuchyn¢), jini spiSe zminovali riazné suroviny ¢i pochutiny
(brambory, ryze, téstoviny, salaty, maso, knedliky, omacky aj.). Z tohoto divodu neni
mozné zpracovat objektivni statistiku a v dal$im Setfeni by bylo vhodné dotaz upfiesnit.
Na otazku odpovidali pouze ti, kteti v ot. ¢. 5 zvolili kladnou odpovéd (n=172).

Nejcastéjsi odpovedi:

1. maso,
2. vSe,
3. zdrava strava.

Dalsi odpovédi (kromé vSech vySe uvedenych): bez hub, kuskus, langos.

Otazka ¢. 7: Jsi spokojeny/a se stravovanim ve Skolni jidelné?

U této otazky zéaci odpovidali pouze ano/ne. V piipade, ze zvolili odpoved’ ne,
méli uvést davod. Ne vsichni respondenti vSak, podobné jako tomu bylo u ot. €. 5,
divod uvedli. Na otdzku odpovidali pouze ti zOcastnéni, ktefi v ot. ¢. 5 zvolili

kladnou odpovéd’ (n=172).

Otazka ¢. 7 ano ne n

ZS chlapci 31 12| 43
ZS divky 44 3 47
celkem ZS 75 15| 90
SS chlapci 41 15| 56
SS divky 19 71 26
celkem SS 60 22 82
ZSiSS 135 37 172

Tabulka 11: Spokojenost se stravou v SJ
Jako hlavni divod, pro¢ jsou néktefi zaci nespokojeni se stravou v jidelnéch,

byla uvedena nedostatecnd kvalita pokrmt. Jeden student také uvedl, Ze porce jsou ptili§

malé, zde se tedy jedna o kvantitu.
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Graf 13: Spokojenost se stravou v SJ, srovnani

Z grafu &. 13 plyne, Ze se stravou v jidelnach jsou nejspokojendjsi zakyné ZS

(94 %). U ostatnich se spokojenost pohybuje mezi 72 — 73 %.
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Graf 14: Spokojenost se stravou v SJ viech z&. probandii, n=172

Z celkového prehledu (graf 14) je patrné, Ze spokojenost se stravou ve Skolnich
jidelnach u vSech 172 probandid, ktefi na otdzku odpovidali, dosdhla 78 %

a nespokojenost tedy 22 %.
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Otazka ¢. 8: Jaké piilohy k jidliim upiednostiiujes?

U této otdzky méli respondenti za kol vypsat druh(y) pfiloh, jakym davaji
ve Skolni jideln¢ pfednost. V tomto piipadé se jednalo o otazku s volnou odpovédi, zaci
tedy nevybirali z pfedem definovanych moznosti. Jak plyne z nésledujici tabulky, ryze,
brambory, téstoviny a zelenina jsou nejoblibenéjSimi ptilohami. Pouze -chlapci
ze stiednich Skol nej€astéji jmenovali brambory a aZ na druhém misté ryZi. U ostatnich
kategorii tomu ale bylo naopak. Hranolky se objevily az na 7. misté (pouze 3,5 %
oblibenost). Obliba peciva jako piilohy je u zakti na Ceskotiebovsku taktéZ velmi nizka.

Do kalkulace nebyly (vzhledem k jejich irelevanci) zapocitany nasledujici
odpovédi: susenky a buchty (5x), piti (2x), omacka (1x), pudink (1x).

Z divodu piehlednosti byl pro znazornéni zvolen jiny druh tabulky (nahrazujici

1 graf), kterd jiz zahrnuje procentualni podil popularity jednotlivych pfiloh.

Otazka ¢. 8 ZS chlapci | ZS divky | SS chlapci | SS divky | celkem | podil v %
1. ryze 15 33 37 29 114 26,3%
2. brambory 12 28 44 20 104 24,0%
3. téstoviny 7 18 27 14 66 15,2%
4. zelenina/salat 10 20 27 8 65 15,0%
5. knedliky 4 4 23 4 35 8,1%
6. vSe 8 3 9 1 21 4,8%
7. hranolky 4 1 7 3 15 3,5%
8. ovoce 3 2 3 1 9 2,1%
9. pecivo 1 2 1 0 4 0,9%
10. nic 1 0 0 0 1 0,2%
no 65 111 178 80 434/ 100,00%

Tabulka 12: Preference ptiloh

Otdazka ¢. 9: Pripravujes si sam/sama svacinu do Skoly?

U této otazky respondenti vybirali ze tfi variant (viz tabulka ¢. 13).

Otazka ¢. 9 ano ne rodice n

ZS chlapci 26 9 17, 52
ZS divky 38 7 23] 68
celkem ZS 64 16 40/ 120
SS chlapci 44 23 13 80
SS divky 27 7 6 40
celkem SS 71 30 19/ 120
ZSiSS 135 46 59 240

Tabulka 13: Pfiprava svaciny

49



50

45
40 56%

55%

35

30 g0 68% ®ano

25 34% 29% Hne
20 33% rodiCe
15 16%

10 17% , ,
10% 18% 459,

pocet probandu

ZS chlapcin=52 7S divky n=68 S8 chlapcin=80 SS divky n=40

Graf 15: Priprava svaciny, srovnani

Z grafu 15 vyplyva, Ze nejvice si samy pfipravuji svacinu divky ze SS (68 %),
nasledné divky ze ZS (56 %), poté chlapci ze SS (55 %) a nejméné chlapci ze ZS
(50 %). Divky si obecné piipravuji svaciny castéji nez chlapci, soucasné vsak plati,
ze mladsi divky si je pfipravuji pfiblizné stejné Casto jako star$i chlapci. Svaciny si
v nejvyssi mife vibec nepfipravuje 29 % chlapcii ze SS. Rodige pfipravuji svadiny

détem ze ZS zhruba 2x vice nez rodiée stiedogkolaki (rozdil &ini okolo 17 %).
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Graf 16: Pfiprava svaciny vSech probandi, n=240

Z grafu 16 je patrné, Ze vice nez polovina probandi (56 %) si pfipravuje svaciny
sama, ctvrtiné z nich pfipravuji svaciny rodi¢e (25 %) a ostatni (19 %) si svacinu

nepfipravuji vibec.
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Otazka ¢. 10: Vyhovuje ti pestrost domdci stravy? Pokud ne, co bys zménil/a?

U této otazky zaci odpovidali pouze ano/ne. V piipade, ze zvolili odpoved’ ne,

meli uvést, co by zménili. Rozdily mezi spokojenosti u zakt ZS a SS jsou minimalni,

stejné jako rozdily mezi chlapci a divkami. Nejspokojenéjsi s domadci stravou byly

7akyné Z8S, které ani jednou nezaskrtly zapornou odpovéd. Vzhledem k vyrovnanym

vysledkim uvadim pouze piehledovy graf ¢. 17, ktery shrnuje celkovou oblibu domaci

stravy u vSech probandi.

Otazka ¢. 10 ano ne n

ZS chlapci 51 I 52
ZS divky 68 0 68
celkem ZS 119 1| 120
SS chlapci 75 5/ 80
SS divky 37 3 40
celkem SS 112 8| 120
ZSiSS 231 9 240

Tabulka 14: Pestrost doméci stravy

M ano
M ne

Graf 17: Pestrost domaci stravy vSech probanda, n=240

Jak plyne z tabulky €. 14 a z grafu €. 17, Zaci jsou vSeobecné spokojeni s domaci

stravou. Pouhych 9 respondentt (tedy 4 %) odpovédélo, Ze by ocenilo zménu v domaci

stravé. Zména by méla spocivat ve zméné stylu vareni, zvySeni pifipravy pokrmui

s masem a rybami, sniZeni mnoZzstvi pokrmt s kufecim masem, sniZeni nakupovani

uzenin, omezeni experimentl v kuchyni, ¢astéjs$i konzumaci ovoce a zeleniny.
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Otazka C. 11: Schazi se u jidla cela rodina?
Tato otazka se tykala spolecného stolovani v rodiné. Respondenti volili mezi

Ctyfmi variantami (viz tabulka 15).

Otazka ¢. 11 | pravidelné obcas |ovikendech|  nikdy n

ZS chlapci 10 22 10 10] 52
ZS divky 11 25 30 2| 68
celkem ZS 21 47 40 12| 120
SS chlapci 10 31 31 8 80
SS divky 3 14 20 3 40
celkem SS 13 45 51 11/ 120
7Z8iSS 34 92 91 23| 240

Tabulka 15: Spole¢né stolovani v roding
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Graf 18: Spolecné stolovani v rodin€, srovnani

Graf 18 ukazuje, jak Casto se probandi schdzeji u jidla s rodinou. Situace je
pomémé vyrovnana, ackoliv jistou odchylku miiZeme zaznamenat u chlapcti na ZS,
ktefi v 19 % uvedli, ze s rodinou nestoluji. Pravidelnost stolovani s rodinou je pak
nejnizsi u divek ze SS (8 %), zatimco nejvyssi u chlapcti ze ZS (opét 19 %). Celkové je

spole&né stolovani nejb&znéjsi u divek ze ZS, jeZ odpovéd’ nikdy zvolily pouze ve 3 %.
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Graf 19: Spole¢né stolovani v rodin€ vSech probandl, n=240

Z celkového piehledu (graf 19) je patrné, Ze obcasné a vikendové spolecné

stolovani jsou stejn¢ frekventovanymi jevy (38 %). Pravidelné se s rodinou u jidla

schazi 14 % probandl a naopak nikdy 10 %.

Otazka ¢ 12: Jak Ccasto s rodinou navstévujete restauracni zarizeni
nebo vyuZivate moZnosti dovozu jidla do domu?

U tohoto dotazu respondenti opét vybirali ze ¢tyf mozZnosti (viz tabulka 16).

Procentualni srovnani viz nasledujici graf.

Otazka ¢. 12 casto obcas ziidka nikdy n

78 chlapci 4 22 23 3| 52
7S divky 1 20 44 3] 68
celkem ZS 5 42 67 6/ 120
SS chlapci 4 21 51 4] 80
SS divky 1 10 24 51 40
celkem SS 5 31 75 9/ 120
ZSiSS 10 73 142 15 240

Tabulka 16: Stravovani v restauraci ¢i dovoz jidla
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Graf 20: Stravovani v restauraci ¢i dovoz jidla, srovnani

Graf 20 vypovida o tom, Ze nejcastéji se v restauracich s rodinou stravuji chlapci
ze zakladnich skol (8 %), ktefi také v nejvyssi mife uvedli odpovéd’ obcas (42 %),
coz je v pruméru o cca 15 % casté€ji nez u ostatnich skupin probandi. Oproti tomu divky

ze SS s rodinou navstévuji restaurace nejmeéng, vezmeme-li v uvahu fakt, ze 13 % z nich

zaSkrtlo odpovéd’ nikdy.
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Graf 21: Stravovani v restauraci ¢i dovoz jidla vSech probandl, n=240

Graf 21 ukazuje, Ze téméf 60 % vsSech respondentii volilo odpovéd’ ziidka,
obCasnou navstévu restauraCnich zafizeni ¢i vyuziti sluzby dovozu jidla do domu
zaznamenalo 30 % probandd, restauracnich sluzeb viibec nevyuziva 6 % a naopak casto

vyuzivaji 4 % proband.
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Otazka ¢ 13: Zaznamenej, co nejlépe vystihuje tviij vitah ke spravnému
stravovdni.
Zde respondenti vybirali ze tf1 odpovédi, jejichz plné znéni je:
a) nezajimam se o spravné stravovani a nezajimam se o zasady spravného stravovani,
b) zajimam se o spravné stravovani, ale neznam zasady spravného stravovani,
¢) zajimam se o spravné stravovani, znam zasady spravného stravovani a dodrzuji je.

Vzhledem k délce plného znéni byly varianty v tabulce zaddny pouze heslovité.

Otéizka &, 13 | mezajimamige | ZILIKIEC, alC | Zjimam se, I
nezndm zasady | znam zasady

ZS chlapci 18 19 15 52
7S divky 9 40 19 68
celkem ZS 27 59 34/ 120
SS chlapci 32 20 28 80
SS divky 5 20 15 40
celkem SS 37 40 43/ 120
ZS8iSS 64 99 77 240

Tabulka 17: Vztah ke spradvnému stravovani
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Graf 22: Vztah ke spradvnému stravovani, srovnani

Z grafu 22 plyne, Ze o sprivnou stravu se nejvice zajimaji divky na ZS i SS,
aviak 50 % divek ze SS a 59 % ze ZS uvedlo, Ze nezna zasady. Chlapci se v 35 % resp.

40 % (ZS i SS) o spravnou stravu nezajimaji. U divek je to vzdy pouze 13 %.

55



W nezajimam se

B zajimam se,
ale neznam
zasady
zajimédm se a
znam zasady

Graf 23: Vztah ke spravnému stravovani vSech probandl, n=240

Z celkového poctu probandd, jak napovida graf €. 23, se o spravnou stravu

nezajima 27 %. Spravna strava zajima 63 % zak, ale zdsady zna pouze 32 % z nich.

Otazka ¢. 14: Chtél/a by ses dozvédét vice o zdravé vyZive?
U této otazky Zaci odpovidali pouze ano/ne bez uvedeni divodu. Zijem

o informace o zdravé vyzivé shrnuje tabulka ¢islo 18 a nasledujici grafy (€. 24 a 25).

Otazka ¢. 14 ano ne n

ZS chlapci 21 31 52
ZS divky 44 24 68
celkem ZS 65 55/ 120
SS chlapci 32 48 80
SS divky 30 100 40
celkem SS 62 58 120
ZSiSS 127 113] 240

Tabulka 18: Zajem o informace o zdravé vyzivé

56



60

50 0%
65%

40
60%
30
35%
40%
20
10
0

ZS chlapcin=52  ZS divky n=68  SS chlapcin=80  SS divky n=40

6
40%

75%

H ano
H ne

pocet proband

Graf 24: Zajem o informace o zdravé vyzive, srovnani

Graf &. 24 znazorfiuje, Ze nejvétdi zajem projevuji divky ze SS (75 %),

nasledovany divkami ze ZS (65 %). Zajem chlapcti u obou stupiiii §kol je pouze 40 %.

W ano
M ne

Graf 25: Zajem o informace o zdravé vyzivé vSech probandt, n=240

Graf 25 shrnuje zdjem o informace o zdravé vyzivé u vSech zucastnénych,

pri¢emz situace je pomérné vyrovnana. Zajem projevilo 53 % probandt, nezajem 43 %.
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Otazka ¢. 15: Zkousi§ a ochutnadvas rad/a nova jidla?

U této otdzky zaci odpovidali pouze ano/ne bez uvedeni divodu. Jiz z tabulky
je patrné, Ze situace je pomérné vyrovnana. Mensi odchylku tvofi chlapci ze ZS, u nichz
je zdjem o nova jidla niz$i. Odvazngjsi v ochutnavani novych jidel jsou probandi na SS,
ackoliv rozdil je minimalni. Vzhledem k vyrovnanym vysledkiim uvadim pouze graf

¢. 26, ktery shrnuje celkovou oblibu v ochutnavani novych jidel u vSech probandi.

Otazka ¢. 15 ano ne n

ZS chlapci 38 14| 52
ZS divky 54 14 68
celkem ZS 92 28] 120
SS chlapci 68 12 80
SS divky 33 740
celkem SS 101 19/ 120
ZSiSS 193 47 240

Tabulka 19: Zajem o nov4 jidla

M ano
M ne

Graf 26: Zajem o nova jidla vSech probandii, n=240

Zéajem o ochutnavani novych jidel je, jak plyne z grafu ¢. 26, pomérné vysoky,
nebot’ kladné odpovédélo 80 % probandi. Jedna pétina ze vSech zicastnénych, tj. 20 %,

se stavi k ochutnavani neznamych pokrmu negativné.
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Otazka ¢. 16: Sledujes sloZeni a energeticky obsah potravin?
U této otazky Zaci vybirali ze tfi moZnosti (viz tabulka Cislo 20). Vzhledem

k vyse definovanym odbornym otazkam bude dulezité srovnat situaci u obou pohlavi.

Otazka ¢. 16 stale obcas nikdy n

ZS chlapci 2 28 22| 52
ZS divky 3 47 18| 68
celkem ZS 5 75 40| 120
SS chlapci 10 40 30, 80
SS divky 5 27 8 40
celkem SS 15 67 38| 120
Z8iSS 20 142 78| 240

Tabulka 20: Zajem o sloZeni potravin
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Graf 27: Zajem o sloZeni potravin, srovnani

Na grafu 27 miizeme pozorovat, Ze existuje 13 % divek i chlapct ze SS, ktefi se
o slozeni a energeticky obsah potravin zajimaji stale. SeCteme-li ale procentualni
hodnoty variant stdle a obcas, zjistime, Ze jsou to stfedoskolacky, které maji nejvétsi
zdjem o tyto informace (81 %), coZ je o 18 % vice nez u chlapcti ze SS. Podobné
existuji 4 % divek i chlapci ze ZS, ktefi sleduji slozeni potravin stale, aviak celkovy
zdjem je u divek ze ZS o 15 % vy3si neZ u stejné starych chlapci, ktefi jsou také
kategorii, ktera nejCastéji odpovidala, Ze o obsah potravin se nezajima nikdy (42 %),

nasledovani chlapci ze SS (38 %). Obecné tedy plati, Ze divky se o sloZeni zajimaji vice.
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Graf 28: Zajem o slozeni potravin vSech probandl, n=240

Celkovy z4jem o sloZeni potravin (viz graf 28) je nasledujici: 8 % probandl

odpovédélo, Ze se o obsah zajima stale, 59 % z nich obcas a 33 % nikdy.

Otazka ¢. 17: Zkousel/a jsi nékdy ve svém Zivoté driet dietu?

Tato otdzka uvozovala okruh dotazii tykajicich se diety a ziaci a studenti
odpovidali pouze ano/ne. V ptipadé, ze zvolili odpovéd’ ano, pokraovali v dotazniku
dale. Pokud student zvolil ne, byl vyzvan, aby pieSel az na otazku ¢. 21, vzhledem
k tomu, Ze otazky €. 18, 19 a 20 se rovnéz tykaly diet.

S piihlédnutim k vySe definovanym odbornym otazkdm bude opét dilezité

srovnat situaci u obou pohlavi.

Otazka ¢. 17 ano ne n

ZS chlapci 7 45 52
ZS divky 30 38 68
celkem ZS 37 83| 120
SS chlapci 24 56/ 80
SS divky 20 200 40
celkem SS 44 76 120
ZSiSS 81 159 240

Tabulka 21: ZkuSenosti s dietou
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Graf 29: ZkuSenosti s dietou, srovnani

Z grafu 29 jednoznacné vyplyva, Ze nejmensi zkuSenosti s drzenim diety maji
chlapci ze ZS (87 %), néasledovéani chlapci ze SS (70 %). Z divek nemé zkuSenost
s dietou 56 % na ZS a 50 % na SS. Obecné tedy plati, Ze divky maji bohatsi zkugenosti
s dietou, nejvétsi pak divky star§i. Oviem pomér divek ze SS, které vyzkousely a které

nevyzkousely dietu, je vyrovnany (50 : 50).

M ano
M ne

Graf 30: ZkuSenosti s dietou vSech probandi, n=240

Graf 30 nabizi celkovy piehled o zkuSenostech s dietami. 66 % probandi
(. celkem 159) vypovédélo, Ze zadnou zkuSenost nema. Pouze zbylych 34 % (tedy 81)

z nich tedy pokracovalo ve zodpovidani otazek 18, 19 a 20.
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Otazka ¢. 18: Jaky typ diety jsi drZel/a a na co ses v dieté nejvice soustiedil/a?
(napiiklad vynechani tuki, cukrii, konzumace pouze jedné suroviny...)

U této otazky méli respondenti za ukol vypsat druh(y) diet, které vyzkouseli,
ptipadné je dale specifikovat. V tomto ptipadé€ se jednalo o otdzku s volnou odpovédi,
zaci tedy nevybirali z pfedem definovanych moznosti. Odpovidat méli pouze ti, kteti

v ot. 17 odpovédeli ano (n=81). N&kteti vSak napsali vice diet (no=121).

Otazka €. 18 celkem podil v %
1. bez cukru 39 32.2%
2. bez tuku 20 16,5%
3. monotematicka 9 7,4%
4. zvys. fyzicka zatéz 8 6,6%
5. hladovka 8 6,6%
6. bez tuku a cukru 6 5,0%
7. zdravotni 6 5,0%
8. omezeni jidla 5 4,1%
9. bez smazeného 3 2,5%
10. pravidelna strava 3 2,5%
11. bez masa 2 1,7%
12. bez vecete 2 1,7%
13. krabic¢kova 2 1,7%
14. Macingova 2 1,7%
15. sacharidové viny 2 1,7%
16. spravny pomér 2 1,7%
17. jen obéd 1 0,8%
18. vice bilkovin 1 0,8%
no 121 100,00%

Tabulka 22: Typy diet a jejich frekvence

Jak vyplyva z tabulky cislo 22, u probandi je nejfrekventovangj$i dieta
spo€ivajici ve vynechani cukrl (cca 32 %), tuki (16,5 %) a monotematicka (cca 7 %).
U monotematickych diet byly zastoupeny piedevSim ovocné a zeleninové diety.
U zdravotnich diet byla jmenovéana bezlepkovd, Zlu¢nikova dieta a zdravotni diety
obecné. Zajimavy je vyskyt diety Macdingové (ta spocivd v konzumaci pouze bio
potravin) a sacharidovych vin (Alternativa reduk¢ni diety. Princip ma spocivat v tom,
ze diky proménlivému pifijmu sacharidii si t€lo nezvykne na konstantni piijem
sacharidli, bude zmatené, bude spalovat tuky a nenastane ani Zadny jojo efekt; Hlavata,

STOB online).
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Otazka ¢. 19: Z jakého ditvodu jsi tuto dietu driel/a?
U této otdzky méli respondenti (n=81) za ukol vypsat divody, pro¢ drzeli dietu.
Jednalo se o otazku s volnou odpovédi, zaci tedy nevybirali z piredem definovanych

moznosti. Néktefi vSak napsali vice divodl (podobné jako u ot. 18; no=84).

Otéazka ¢&. 19 ZS chlapci | ZS divky | SS chlapci | SS divky | celkem | podil v %
1. redukce hmotnosti 5 20 13 8 46 55%
2. zdravotni divody 1 2 1 7 11 13%
3. Zivotni styl 0 1 7 2 10 12%
4. nespokojenost s postavou 0 6 2 1 9 11%
5. zvédavost 1 0 1 3 5 6%
6. zvySeni svalové hmoty 1 0 1 0 2 2%
7. chut’ na sladké 0 1 0 0 1 1%
no 8 30 25 21 84| 100,00%

Tabulka 23: Divody drzeni diety
Z tabulky 23 vyplyva, ze nejbéznéjsim divodem pro drzeni diety byla redukce
hmotnosti (55 %), pfi¢emz nejéast&ji dietu za timto uéelem drzely divky ze ZS. 13 %
probandl uvedlo, Ze dietu drzi/drzelo ze zdravotnich divodi a pro 12 % je to otazka
zivotniho stylu. Pfedevsim u divek ze ZS se také vicekrat objevil diivod nespokojenosti

s vlastni postavou. Celkové byl tento diivod zminén v 11 % ptipadi.

Otazka ¢ 20: Jakych vysledkii jsi vlivem drieni diety dosahl/a? (napiiklad
redukce hmotnosti, ubytek/ndriist svalové hmoty, zdravotni komplikace...)

U této otazky méli respondenti (n=81) za ukol vypsat vysledky, jakych pii dieté
dosahli. I zde se jednalo o otdzku s volnou odpovédi, Zaci opét nevybirali z predem

danych moznosti a n¢ktefi vypsali vice vysledki (jako u ot. 18 a 19; no=106).

Otazka ¢. 20 ZS chlapci | ZS divky | SS chlapci | SS divky | celkem | podil v %
1. sniZzeni hmotnosti 6 18 19 18 61 57,5%
2. zvySeni svalové hmoty 3 2 15 3 23 21,7%
3. beze zmény 0 4 3 0 7 6,6%
4. vice energie 0 0 1 4 5 4,7%
5. zdravotni komplikace 1 2 0 2 5 4,7%
6. zlepSeni zdravi 0 1 3 0 4 3,8%
7. snizeni chuti k jidlu 0 1 0 0 1 1%
no 10 28 41 27 106/ 100,00%

Tabulka 24: Vysledky diety
Z tabulky 24 plyne, Ze nejcastéji dosaZzeného vysledku bylo sniZzeni hmotnosti,
a to u divek i chlapcti ZS a SS (57,5 %). U chlapcti ze SS byl Gasty také narist svalové
hmoty, tento vysledek tvofil 21 % ze vSech odpovédi. Néktefi nezaregistrovali zddnou

zménu (asi 7 %), jini pocitili vice energie ¢i si zptsobili zdravotni komplikace (asi 5 %).
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Otazka ¢. 21: Vis o nékom ze svého okoli, kdo drzel nebo drii dietu? (rodice,
sourozenci, kamaradi...)

U této otazky zaci odpovidali pouze ano/ne. V ptipad¢, ze zvolili odpovéd’ ano,
méli uvést osobu, kterd v jejich okoli drzi dietu. Ne vSichni respondenti vSak danou
osobu uvedli a naopak jini uvedli osob vice. Vzhledem k tomu, ze tato otdzka se
netykala respondentl ptimo, ale jejich okoli, uvddim pouze piehledovy graf bez ohledu

na stupen studia ¢i pohlavi.

Otazka ¢. 21 ano ne n

ZS chlapci 23 29| 52
ZS divky 48 200 68
celkem ZS 71 49/ 120
SS chlapci 49 31 80
SS divky 32 8 40
celkem SS 81 39 120
ZSiSS 152 88 240

Tabulka 25: Dieta v rodin€ a okoli

M ano
Hne

Graf 31: Dieta v rodin€ a okoli v§ech probandii, n=240

Graf 31 uvadi, ze z celkového poctu 240 probandi 63 % vi o nékom v okoli,
kdo drzi dietu. Z téchto osob se nejcastéji jednalo o (sestupné):
1. pratele,
2. rodiCe a sourozence,

3. ostatni rodinn¢ piislusniky (bratranec, sestienice aj.).
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Otazka ¢ 22: Myslis si, Ze pii drieni diety mohou vzniknout néjaké zdravotni
komplikace? Pokud ano, jaké napiiklad?

U této otazky zaci odpovidali pouze ano/ne. V ptipad¢, ze zvolili odpovéd’ ano,
méli uvést, jaké komplikace mohou nastat. Ne vSichni respondenti vSak dany problém

uvedli a naopak jini jmenovali vice komplikaci.

Otazka ¢. 22 ano ne n

ZS chlapci 25 27, 52
ZS divky 47 21] 68
celkem ZS 72 48 120
SS chlapci 55 25 80
SS divky 33 740
celkem SS 88 32 120
ZSiSS 160 80 240

Tabulka 26: Komplikace pii dieté
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Graf 32: Komplikace pfi dieté, srovnani

Moznost vzniku komplikaci pfi dieté (viz graf 32) si uvédomuje zhruba 83 %
divek na SS, coZ je o 14 % vice nez u chlapcti ze SS a divek ze ZS. Existenci

komplikaci pfi dieté si nepfipousti zejména chlapci na ZS (52 %).

65



M ano
M ne

Graf 33: Komplikace pfi dieté vSech probandl, n=240

Graf 33 zaznamenava, ze 67 % z celkového poctu probandl si uvédomuje, ze pii
diet¢ mohou nastat zdravotni komplikace. Konkrétni komplikace vSak jmenovala jen

¢ast z nich (no=129, viz tabulka 27):

Otazka ¢. 22 celkem | podil v % |
1. poruchy prijmu potravy 61 47,3%\
2. ano, ale nevim jaké 24 18,6%
3. nedostatek zivin 13 10,1%
4. inava 8 6,2%
5. poruchy traviciho traktu 8 6,2%
6. podvyziva 3 2,3%
7. ubytek svalové hmoty 3 2,3%
8. jo-jo efekt 3 2,3%
9. sniZeni imunity 2 1,6%
10. hladovéni 1 0,8%
11. nechutenstvi 1 0,8%
12. zvySeni cholesterolu 1 0,8%
13. diabetes 1 0,8%

no 129) 100,00%

Tabulka 27: Druhy zdravotnich komplikaci

Nejcastéjsi odpovedi byly poruchy pfijmu potravy, a to bulimie a anorexie (asi
47 %). Necelych 19 % probandi si uvédomuje moznost vzniku zdravotnich komplikaci,
ale nevi, o jaké konkrétné by mohlo jit. Castou odpovédi byl také nedostatek Zivin (cca

10 %), unava a poruchy traviciho traktu (asi 6%).
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Otazka ¢. 23: ZaSkrtni, které pojmy znds:
Tento dotaz mél ukazat na znalost riiznych poruch ptijmu potravy (viz tabulka

28). Mnoho studentt zvolilo vice odpovédi soucasné (napt. anorexie a bulimie), nékteti

vSak neodpovédéli (celkem 13 probandu z 240, tj. asi 5,5 %).

Otazka ¢. 23 | anorexie bulimie bigorexie | orthorexie | no
ZS chlapci 44 22 1 1| 68
ZS divky 63 55 2 4/ 124
celkem ZS 107 77 3 5 192
SS chlapci 74 50 7 9/ 140
SS divky 40 38 3 2 83
celkem SS 114 88 10 11| 223
ZSiSS 221 165 13 16 415
Tabulka 28: Znalost poruch ptijmu potravy
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Graf 34: Znalost poruch piijmu potravy, srovnani

Graf 34 uvadi, Ze termin anorexie nejvice znaji chlapci na ZS (65 %), nejméné
pak divky na SS (48 %). Celkové termin anorexie znaji 1épe chlapci. Divky naopak lépe
znaji termin bulimie, a to jak na SS (46 %), tak i na ZS (44 %). Terminy bigorexie
a orthorexie jsou nejznaméjsi chlapctim ze SS (5 % a 6 %), naopak nejméné znamé

chlapctiim ze ZS (pouhé 1 %).
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Graf 35: Znalost poruch pifijmu potravy vSech zi€. probandii, no=415 (n=227)

Graf 35 uvadi, jaké moznosti tykajici se poruch ptfijmu potravy zaci a studenti
volili. Nejvice jsou seznameni s pojmem anorexie (53 %) a bulimie (40 %). Oproti
orthorexii a bigorexii, které byly uvedeny jen velmi ziidka (4 % a 3 %). Nesmime vSak

opomenout, Ze 13 probandi (asi 5,5 % ze vSech 240) nezaSkrtlo Zddnou odpovéd'.

Otazka ¢. 24: Z jakého duvodu se stravujes v rychlém obcerstveni? (Skolni
bufet, McDonalds, KFC...)

U této otazky Zaci vybirali z Sesti moznosti. Nékteti vSak vybrali vice odpovédi.
Naptiklad chutné a casove Gisporné. Pokud zvolili moznost jiné, méli doplnit jiny divod
— nejcastéji pod touto moznosti uvedli vyjimecne. Pokud student zvolil nestravuji se
v rychlém obcerstveni, byl dale vyzvan, aby ptesel az na otazku €. 26, vzhledem k tomu,
ze otazka €. 25 se tykala t¢hoz tématu.

S prihlédnutim k po¢tu moznosti bylo z divodu piehlednosti potieba rozdélit

srovnavaci graf do dvou ¢asti (grafy 36 a 37 nize).

Otazka ¢. 24 | chutné | Cas. Uspora | levné | dostupné | jiné | nestravuji | no

ZS chlapci 26 11 8 6 5 9 65
ZS divky 24 17 13 4 8 15/ 81
celkem ZS 50 28 21 10 13 24| 146
SS chlapci 34 28 9 17 9 21 118
SS divky 10 10 4 5 7 24/ 60
celkem SS 44 38 13 22 16 45/ 178
Z5iSS 94 66 34 32 29 69 324

Tabulka 29: Stravovani v rychlém obcerstveni
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Graf 36: Stravovani v rychlém ob&erstveni, ZS
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Graf 37: Stravovani v rychlém ob&erstveni, SS

Grafy 36 a 37 ukazuji, Ze stravovat se v rychlém obcerstveni povazuji za chutné
nejvice chlapci ze ZS (40 %) a divky ze ZS (30 %). Nasleduji je chlapci ze SS (29 %).
Naopak nejméné se rychlém obcerstveni stravuji divky ze SS, které uvedly odpovéd’

nestravuji se v 40 % ptipadi. Chlapci ze SS také povazuji toto stravovani za Sasové
usporné (24 %).
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Graf 38: Stravovani v rychlém obcerstveni v§ech probandli, no=324 (n=240)

Z grafu ¢. 38 mizeme vycist, Ze nejcastéji zaci vybirali odpoveéd’ chutné 29 %.
Odpovéd’, ze stravovani v rychlém obcerstveni je casove usporné, tvorila 20 %. Naopak

ve 21 % ze vSech piipadi bylo zaskrtnuto v rychlém obcerstveni se nestravuji.

Otazka ¢. 25: Jaké rychlé obCerstveni preferujes?

U tohoto dotazu né¢kteti zaci zvolili vice odpovédi. Na vybér méli tyto moznosti:
a) McDonalds, b) KFC, c) ¢inské bistro, d) fresh bar. Na tuto otazku odpovidali pouze
ti, kteti u otazky €. 24 neoznacCili moZznost nestravuji se v rychlém obcerstveni
(z celkového poctu 240 zaku se tedy, jak plyne z tabulky ¢. 29 vySe, zacastnilo o 69
probandi méng, tedy n=171).

Otazka ¢. 25 | McDonalds KFC ¢ina freshbar | no

ZS chlapci 12 29 16 4 61
ZS divky 10 40 16 6| 72
celkem ZS 22 69 32 10| 133
SS chlapci 22 36 32 14/ 104
SS divky 8 16 12 71 43
celkem SS 30 52 44 21| 147
ZSiSS 52 121 76 31 280

Tabulka 30: Preference rychlého obcerstveni
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Graf 39: Preference rychlého obcerstveni, srovnani

Graf ¢. 39 zobrazuje, Ze vSichni respondenti zvolili za nejoblibenéjsi KFC.
Nejvice toto zafizeni preferuji divky ze ZS (56 %) a chlapci ze ZS (48 %). Piestoze
fresh bar je méné obliben, u divek ze SS se podili 16 %. Castou odpovédi bylo také

&inské bistro, a to zejména u chlapcti ze SS (31 %).

B McDonalds
mKFC

¢ina
m fresh bar

Graf 40: Preference rychlého obcerstveni vSech zi¢. probandii, no=280 (n=171)

Nejvice uptednostiované rychlé obcerstveni, jak plyne z grafu ¢. 40, je KFC
(43 %), dale cinské bistro (27 %), McDonalds (19 %) a fresh bar (11 %). McDonalds je
tedy mezi Ceskotfebovskymi zdky nejen méné popularni nez KFC, ale i nez stravovani

v ¢inském bistru.
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Otazka ¢. 26: Pri snaze o hubnuti bys upiednostil/a:?
Zde 7zéci a studenti vybirali odpovéd’ podle toho, co by pfi snaze o snizeni
télesné hmotnosti upfednostili. Vybirali ze tfi moznosti (viz tabulka 31 nize).

Nekteti studenti vybirali vice odpovédi soucasné (dieta a fyzicka zatez aj.).

(o PR . podpiirné
Otazka ¢. 26 | fyzicka zatez dieta prostfedky no
ZS chlapci 44 10 4 58
ZS divky 54 24 I 79
celkem ZS 98 34 5/ 137
SS chlapci 74 15 3 92
SS divky 35 4 4/ 43
celkem SS 109 19 7 135
Z8iSS 207 53 12| 272
Tabulka 31: Preference pti hubnuti
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Graf 41: Preference pii hubnuti, srovnani

Z grafu 41 vycteme, ze nejvice by respondenti pii hubnuti volili zvysit fyzickou
zaté7, a to nejvice divky ze SS (81 %), déle chlapci ze SS (80 %), nasledné chlapci
ze ZS (76 %) a divky ze ZS (68 %). Nejméné byla oznaéena odpovéd podpiirné
prostiedky u divek ze ZS (1 %), u chlapcii ze SS (3 %), nasleduji chlapci ze ZS (7 %)
a divky ze SS (9 %). Dietu by pak nejéastéji volily divky ze ZS (30 %).
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Graf 42: Uptednostnéni pti hubnuti vSech probandii, no=272 (n=240)

Graf 42 ukazuje, Ze preferovanym zpusobem snizovani télesné hmotnosti
je zvyseni fyzické zatéZe (76 % vSech odpovédi), dieta byla zaSkrtnuta v 19 % ptipada

a podpurné prostredky tvotily pouze 4 % vsech odpoveédi.

Otazka ¢ 27: Jsi spokojeny/a se svoji postavou?
Na posledni otdzku dotazniku odpovidali vSichni Zaci a studenti, s moznostmi
pouze ano/ne (resp. spokojen/nespokojen). S piihlédnutim k vySe definovanym

odbornym otdzkam bude opét dilezité srovnat situaci u obou pohlavi.

Otazka ¢. 27 | spokojen/a | nespokojen | n

ZS chlapci 42 100 52
ZS divky 41 27 68
celkem ZS 83 37 120
SS chlapci 62 18 80
SS divky 22 18 40
celkem SS 84 36/ 120
ZSiSS 167 73| 240

Tabulka 32: Spokojenost s postavou
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Graf 43: Spokojenost s postavou, srovnani

Z grafu 43 vyplyva, Ze nejvice spokojeni s postavou jsou chlapci ze ZS (81 %)
a chlapci ze SS (78 %), tedy obecné chlapci. Nejvice nespokojené jsou pak divky ze SS
(45 %) a divky ze ZS (40 %).

B spokojen/a
M nespokojen

Graf 44: Spokojenost s postavou vSech probandli, n=240

Graf ¢. 44 ukazuje, Ze celkové je spokojeno se svoji postavou 70 % vSech

dotazanych, nespokojeno pak 30 %.
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4.2 Diskuze

Stravovani zak® zakladnich Skol, studenti stiednich Skol a vSeobecné déti
a mladeze je velmi diskutovanym tématem. Probéhla jiz fada vyzkumi, jak se pravé tito
zaci stravuji a zda maji n¢jaké zkuSenosti s dietou. Vzpomenime naptiklad na prizkum
Ceského zdravotnického féra. 1 tato prace si kladla za cil ziskat alespont zakladni
piehled o jidelnich postojich a navycich u 74kl stfednich a zakladnich Skol, a to
konkrétné na Ceskotiebovsku. Monitoring byl také zaméfen na diety a rovnéz se snaZil
zjistit, jaké zkuSenosti studenti a studentky s dietami maji, zda jsou informovani
o pfipadnych zdravotnich komplikacich a podobné.

Settenim bylo zji§téno, Ze studenti se ve vétsing piipadt stravuji 4x — 6x denng.
Nejpravidelngji se stravuji zaci zékladnich Skol, ¢imZ je potvrzena odborna otazka
¢islo 1, kterou jsem opiral pfedevSim o predpoklad, ze u zakt zakladnich Skol (ackoliv
se jednalo o II. stupen ZS) je pé&e rodi¢i a dohled na pravidelnym stravovanim vyssi
nez u stiedoskolaka, ktefi Casto studuji mimo své rodné meésto. To bylo potvrzeno
1 skutecnosti, Ze zakladoskoldkiim castéji pfipravuji svaciny rodice (vice nez 30 %).
Je déle zajimavé, ze 23 % divek stfednich kol se stravuje pouze 1x - 3x denné. Divky
se mohou domnivat, ze ¢im méné jidel za den zkonzumuji, tim spiSe dojde ke sniZeni
télesné hmotnosti. To je ale v rozporu s tvrzenim odborniki, kteti doporucuji jist mensi
porce Castéji (viz vySe napi. desatero plnohodnotné stravy dle Andélové, 2007).

Pokud jde o stravovani ve Skolnich jidelnach, vice nez tii Ctvrtiny probanda
jidelny pravidelné navstévuje, pfiCemz se stravovanim pravé ve Skolnich jidelndch
je spokojeno celkové 78 %. Nespokojeno je pak 22 %, a to ptedevsim divek.
uvedla, Ze za den vypije pouze 1 — 2 litry tekutin. Pfedevsim u chlapcti jsou preferovany
slazené népoje, oproti divkdm, které uptfednostiuji obyCejnou vodu. Jejich piijem
tekutin jiz ale neni tak vysoky jako u chlapct ze stiednich Skol, ktefi maji pitny rezim
nejvyssi. Divky ze zakladnich Skol uvedly, Ze méné nez jeden litr tekutin vypije 21 %.
Tato skuteénost u divek na ZS mize byt velice vaznd, nebot’ pii nedostatku tekutin
muiZe dochéazet ke zdravotnim komplikacim. Celkové maji chlapci vyssi pfijem tekutin
nez divky. Odborna otazka cislo 2 je timto vyvracena. Je na misté jeSté zminit oblibu
dzust, které ale byvaji zaménovany se sladkymi nektary, tudiz je mozné je rovnéz fadit

k ne pfili§ vhodnym slazenym napojim (tuto nepiesnost by bylo vhodné v budoucich
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Setfenich odstranit a jasné definovat, zda ptipadaji v uvahu pouze 100% dzusy a fresh
dzusy ¢i zda dzusy jako kategorii vytadit a zapocitat je mezi slazené napoje).

Chlapci ze ZS uvedli v 19 % alarmujici fakt, Ze se nikdy rodina neschazi
u spolecného jidla. Nedostate¢nou pestrost domaci stravy uvedla pouhd 4 % probandii.
Ti by uvitali vice ovoce, zeleniny, jeden proband by omezil konzumaci kutfeciho masa.

Divky se vSeobecné vice zajimaji o to, co potraviny obsahuji a jaka je jejich
energeticka hodnota. AvSak nejvyssi zdjem projevuji star§i divky. Toto potvrzuje
odbornou otazku cislo 3. Je vSak zajimavé, Ze 1 kdyZ divky sleduji sloZeni potravin,
na pitny rezim a pravidelné stravovani jiz tolik nehledi.

34 % vSech respondent uvedlo, Ze jiz ve svém zivoté drzelo dietu. Nejvice
drzely dietu divky. Na zakladnich Skolach to bylo 44 % z nich, u divek ze stfednich skol
byl pomér vyrovnany — 50 % uvedlo zkuSenost s drzenim diety a 50 % dietu nedrzelo
vibec. 76 % by volilo pfi snizeni télesné hmotnosti zvysSeni fyzické zatéze. Ackoliv
dojde ke zredukovani télesného tuku, znamend to také zvySeni svalové hmoty,
takze snizeni hmotnosti nemusi byt az tak vysoké, coz Casto vede k pocitu zklamani,
ktery je zplisoben pouze nedostate¢nou informovanosti. 87 % chlapct ze zékladnich
Skol uvedlo, ze dietu nedrzelo nikdy a chlapct ze stfednich skol bylo 70 %. Plati tedy,
ze divky drzely dietu Castéji nez chlapci. Odborné otazka ¢islo 4 je timto potvrzena.

Domnivam se, Ze popularita rychlého obcerstveni u zakl i studentli nadale
pretrvava. Ve 29 % ze vSech odpovédi bylo toto stravovani oznaceno za chutné
(u chlapcii ze ZS je to 40 %, u chlapci ze SS 29 % a u divek ze ZS 30 %). Pouze pétina
zakl uvedla, ze se v rychlém obcerstveni nestravuje vibec. Z toho divky ze stfednich
Skol toto uvedly ve 40 %. Nejcastéji preferovand byla sit KFC 43 % (nikoliv
McDonald's!), divky ze ZS tuto preferenci zvolily v 56 % a chlapci ze ZS v 48 %.
Ackoliv na Ceskotfebovsku tato sit’ neni k dispozici, je ziejmé, Ze na oblibu u Zaki to
nema vliv a k rychlému obcerstveni si cestu najdou. Piedpokladal jsem, Ze obliba
rychlého obcerstveni bude predevs§im u student stfednich skol. Naopak vyssi popularita
je u zakl zakladnich $kol. Odborna otazka Cislo 5 se timto vyvraci.

Respondentiim byla také polozena otazka, zda jsou spokojeni se svou postavou.
70 % z nich odpovédélo, Ze ano; ne zbylych 30 %. Nejvice spokojeni jsou chlapci ze ZS
(81 %), chlapci ze SS toto uvedli v 78 %. Nejméné spokojené jsou divky, a to zejména

na SS (45 %), coz potvrzuje miij predpoklad definovany v odborné otazce &islo 6.
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V zavéreéné &asti diskuze bych rad porovnal nékteré vysledky z Ceskotiebovska
s dosavadnimi studiemi, a to pfedevsim s priizkumem realizovanym CZF (2013, Zivotni
styl zdkit v CR) a s vyzkumnou sondou, ktera byla v r. 2007 realizovana Pedagogickou
fakultou Univerzity Karlovy (in Maradova, 2011 a Maradova, 2007 online).

Prizkum CZF, ktery byl proveden na II. stupni zakladnich $kol, zjistil, Ze
stravovaci navyky u zakl se zhorSuji s pribyvajicim v€kem: klesa pravidelnost snidani
(v 8. tfid€ pravidelné snidd zhruba 50 % 74kl a asi 15 % z nich nesnida nikdy, pficemz
pravidelnéji snidaji chlapci — asi 65 %); chlapci Castéji voli slazené limonady (az 35 %)
a energetické napoje (az 15 %) a divky vodu (az 65 %) a dzusy (vice nez 20 %); u divek
dochazi k castému drZeni diet (v 8. tfid€ vyzkouselo dietu az 55 % divek). Vyzkum také
zjistil, ze 70 % zakh II. stupné zékladnich Skol kazdy den obédva ve Skolni jidelné,
dalich 12 % jidelnu navitévuje nékolikrat do tydne. Vysledky z Ceskotiebovska se
u zaku II. stupné pfili§ nelisi. V daném regionu snidaji pravidelnéji chlapci (48 %),
nikdy nesnida 10 % chlapcti a 31 % divek. I na Ceskotfebovsku upfednostiiuji slazené
napoje chlapci (21 %), naopak divky Castéji konzumuji dzusy (32 %), vodu pouze 20 %.
S dietami mé zku$enost 44 % divek na ZS, chlapcti pouze 13 %. Na obédy pravidelné
chodi 83 % chlapcti a 69 % divek z II. stupné ZS. I pfes srovnatelné vysledky se situace
na II. stupni eskotiebovskych ZS jevi v uréitém ohledu pozitivnéji neZ v celonarodnim
meéfitku, nebot’ konzumace slazenych napoju je nizsi a zaci mén¢ drzi diety. Na druhou
stranu ale divky piji mnohem méné vody, coZ je alarmuyjici.

Z vyzkumu PF UK (in Maradova 2007, 2011) plyne, Ze nej¢astéji snidaji zaci na
II. stupni ZS (59 %), poté 1. stupeii ZS (49 %) a SS (46 %). Rada zakd vsak uvedla,
ze nesnidaji z divodi Casovych nebo Ze rano nemaji hlad. Nejvice se ve Skolnich
jidelnach stravuji zaci 1. stupné ZS (83 %), poté Zaci II. stupné ZS (72 %) a SS (50 %).
Zde autorka uvadi, ze zajem o Skolni stravovani s vékem klesa, vysoka je obliba
slazenych napojl, a to obzvlasté na sttednich Skolach (44 %), ackoliv Zaci uvedli, ze si
jsou védomi neprosp&snosti zdravi. Zaméiime-li se na situaci na eskotiebovskych SS,
pravidelngji snidaji divky (58 %), u chlapct je to 45 %, coz se blizi priméru dle
vyzkumu PF UK. 40 % chlapct ze SS také uptednostiiuje slazené népoje, coz se rovnéz
blizi vy$e uvedenému priméru. Studenti SS na Ceskotiebovsku se v jidelnach stravuji
pravidelngji, nez ukazuje vyzkum PF UK. Ve Skolnich jidelndch se stravuje 70 %

chlapcti a 65 % divek.
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5 ZAVER

Cilem bakalatrské prace bylo zjistit jidelni navyky a postoje u zaki II. stupii
zékladnich $kol a u studentl stfednich $kol na Ceskotfebovsku, a to prostfednictvim
dotazniku, ktery byl rozdédn studentim a vyplnén pod dohledem informovanych
pedagogt. Dal§imi cili bylo porovnat rozdily ve stravovani u obou stupnii vzdélani
a také rozdily ve stravovani u chlapcii a divek. Cilem také bylo zjistit, zda a jaké maji
probandi zkuSenosti s dietami.

Vyzkum odhalil nékteré skuteCnosti, které byly piinejmensim piekvapujici,
at uz v pozitivnim nebo negativnim smyslu slova. Alarmujici byl naptiklad
nedostatecny pitny rezim u divek zékladnich Skol, obliba slazenych napoji u starSich
chlapcli, méné pravidelné stravovani u divek sttednich Skol, nizké schazeni se s rodinou
pii jidle u chlapct zakladnich Skol, ale 1 pocet vyzkouSenych diet a jejich nepftili§ zdravi
prospésné druhy (zcela bez cukru, zcela bez tuku, monotematické diety, jen obéd apod.).
Naopak za pozitivni l1ze oznacit hojné stravovani zakl ve Skolnich jidelnach, kde ze
72 % vSech probanda, ktefi jidelny navstévuji, bylo spokojeno 78 % stravnika,
coz ukazuje na pomérn¢ vysokou oblibu stravy podavané v jidelnach. Za kladnou lze
také povazovat 96 % spokojenost s domaci stravou, ackoliv jiz bohuzel nezname slozeni
jidelnicku a zplisob stravovani doma, tudiz nemlizeme objektivné posoudit, zda zaci
maji v rodin¢ dostateCny vzor pro osvojeni si spravnych zasad stravovani. Toto by
mohlo byt predmétem dalSiho zkoumani. V dalsim Setieni by také bylo vhodné zacClenit
do dotazniku okruh otazek tykajicich se fyzické aktivity a sportu u Skolak.

Probandim (a to nejen tém, ktefi jsou nespokojeni se svou postavou)
bych naptiklad doporucil omezit stravovani v rychlém obcerstveni, vice se zajimat
o obsah potravin, jist pravidelnéji a mensi porce. Doporucil bych téz rodi¢iim, aby toto
téma nepodcenovali a zajimali se o pravidla zdravé vyzivy, a to zejména z toho divodu,
aby tyto informace mohli pfedavat svym détem a jit jim pfikladem. Pravé rodina je pro
déti velice dulezitd. Spravné jidelni postoje a ndvyky v rodiné se promitaji
do nasledného stravovani déti. Ackoliv pouze malé procento ucastniki Setfeni bylo
nespokojeno s domaci stravou, pfipominky poukazuji na to, Ze Zaci by ocenili vétsi
pfisun ovoce a zeleniny a Ze driibezi neni jedinym typem masa, které by mélo byt

servirovano na jidelni stal.
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Prilohy
Piiloha ¢. 1: Dotaznik

Jidelni, stravovaci navyKy a postoje — dotaznik pro ZS / S§

Tento dotaznik je soucasti bakalairské prace a je anonymni.
Odpovéz prosim pravdivé na dané otazky. Vybranou odpovéd’ zakrouzkuj.
Jsem:
a) zak /student
b) zékyné / studentka
Jsem studentem: (zakrouzkuj tridu)
zakladni skoly — 6. tridy, 7. tfidy, 8. tfidy, 9. tfidy,
sttedni Skoly — 1. ro¢nik, 2. ro¢nik, 3. ro¢ nik, 4. ro¢nik
1. Kolikrat denné se stravujes?
a) Ix—3x
b) 4x —6x
c) vicekrat
2. Odhadni, kolik litri tekutin denné vypijes:
a) mén¢ nez jeden litr
b) 11-21
c) vicenez21
3. Jaké napoje uprednostiiujes?
a) voda
b) mineralni voda
c) caje
d) slazené (colové, energetické népoje, limonady, stavy)
e) dzusy
4. Jak ¢asto snidas?
a) pravidelné
b) obcas
¢) nikdy
5. Stravujes se pravidelné ve Skolni jidelné? Pokud ne, uved’ ditvod a prejdi na
otazku ¢. 8.
a) ano
b) ne (divod):

6. Jaké stravé davas prednost ve Skolni jidelné?

7. Jsi spokojeny se stravovanim ve Skolni jidelné?
a) ano
b) ne (divod):
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8. Jaké prilohy k jidliim upfiednostiiujes?

9. Pripravujes si saim/sama svacinu do Skoly?

10.

I1.

12.

a) ano, pfipravuji
a) ne, nepfipravuji
b) pfipravuji mi ji rodice

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

b) ne (co bys zménil/a):

Schazi se u jidla cela rodina?

a) ano, pravidelné

b) obcas

¢) o vikendech

d) nikdy

Jak casto s rodinou navstévujete restauracni zafizeni nebo vyuZiviate moZnosti

dovozu jidla do domu?

13.

14.

15.

16.

17.

18.

a) casto

b) obcas

c) ziidka

d) nikdy

Zaznamenej niZe, co nejlépe vystihuje tviij vztah ke spravnému stravovani:

a) nezajimam se o spravné stravovani a nezajimdm se o zdsady zdravého
stravovani

b) zajimam se o spravné stravovani, ale nezndm zasady spravného stravovani

¢) zajimdm se o spravné stravovani, znam zasady spravného stravovani a dodrzuji
je

Chtél/a by ses dozvédét vice o zdravé vyZiveé?

a) ano

b) ne

Zkousis a ochutnavas rad/a nova jidla?

a) ano

b) ne

Sledujes sloZeni a energeticky obsah potravin?

a) stale

b) obcas

¢) nikdy

Zkousel/a jsi nékdy ve svém Zivoté drZet dietu? Pokud ne, prejdi na ot. ¢. 21.

a) ano

b) ne

Pokud ano, jaky typ diety jsi drZel/a a na co ses v dieté nejvice soustiedil/a?

(p¥. vynechani tuki, cukri, konzumace pouze jedné suroviny)
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19.

Z jakého diivodu jsi tuto dietu drzel/a?

20.

Jakych vysledku jsi vlivem drZeni diety dosahl/a? (nap¥. redukce hmotnosti,

ubytek/narist svalové hmoty, zdravotni komplikace...)

21.

Vi§ o nékom ze svého okoli, kdo drzel nebo drzi dietu? (rodice, sourozenci,

kamaradi...)

22.

a) ano (kdo):
b) ne
MysliS si, Ze prfi drZeni diety mohou vzniknout néjaké zdravotni komplikace?

Pokud ano, jaké napriklad?

23.

24.

a) ano:
b) ne
ZaSKkrtni, které pojmy znas:

a) mentalni anorexie

b) bulimie

c) bigorexie

d) orthorexie

Z. jakého diivodu se stravujes v rychlém obcerstveni? (Skolni bufet, McDonalds,

KFC...)

25.

26.

27.

a) chutné
b) casové Usporné
c) levné
d) dostupné v okoli

e) jiné:
f) nestravuji se v rychlém obcerstveni (pfejdi na otazku €. 26)
Jaké rychlé obcerstveni preferujes?
a) McDonalds
b) KFC
¢) Cinské bistro
d) fresh bar
Pri snaze o hubnuti bys upfednostnil/a:
a) zvyseni fyzické zatéze
b) dietu
¢) podpurné prostredky
Jsi spokojen/a se svoji postavou:
a) spokojen/a
b) nespokojen/a
Dékuji za tvij cas! ©
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Piiloha ¢&. 2: Cestna prohlaseni

-

Cestné prohlaseni

Datazniky, tykajici se stravovacich navyki 23ki zékladnich 3kol a studenti stfednich Skol v Ceské Trebové,
které byly wypinény anonymné, budou slouZit k vypracovani bakaldfské prace Vita Vostrdka | 18. 12, 1991 ),
studenta lihoteské univerzity Ceské Budéjovice, fakulta pedagogicka.

ik £ A
Vit Vostfak |

E‘lﬁdi‘\'o{"é.

Za Vy&Ei odbornou Ekolu a Stfedni Skolu technickou v Ceské Trebové | Habrmanowa ul. ) dotazniky pfedal fa:

Dne: P73 A=7
Vydalodborna dkole 2 Stheani fuca i

"
- Habrmanava 15400, P
150: 42314864, OIC: 02433

70 Y LR 505 111
Ll k.

Cestné prohlaseni

Datazniky, tykajlel se stravovacich ndwykl Zaki zakladnich Skol a studentd stfednich Skol v Ceské Trebove,
které byly vwplnény anonymné, budou sloudit k vypracovdni bakaldfské prace Vita Viostfdka ( 18, 12. 1991 ),
studenta Jihoteské univerzity Ceské Budéjovice, fakulta pedagogicks.

] f
Vit Vostdkl /. J%
[FLd

Za Zdkladni skolu Ceskd Trebovd, Nddragni ulice dotazniky pFedal /a:

e S

Cestné prohlageni
Dotazniky, tykajici se stravovacich navyki zak( zakladnich $kol a studentd stiednich Skol v Ceské Trebové,

které byly wyplnény anonymné, budou sloufit k vypracovani bakaldfské prace Vita Viostiaka ( 18. 12. 1991 ),
studenta Jihofeské univerzity Ceské Budéjovice, fakulta pedagogicka.

Vit Vost %C;ﬁ"

Za Zakladni Skolu Ceské Tfebové, Usteckd ulice dotazniky pfedal /a:

Dne: U{ﬁfﬁ s ("E Em.‘éﬂ‘;’_? al

ZAKLADNI SKOLA
GESKA TREBOVA, USTECKA ULICE
Ubstecka 160
56002 Ceskd Tlobova
G0: 70883335
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Cestné prohlageni

Dotazniky, tykajici se stravovacich navyki #dki zékladnich skol a studenti stiednich skol v Ceské Trebové,
které byly vwplnény anonymné, budou sloufit k vypracovéni bakalafské prace Vita Vostidka ( 18. 12, 1991 ),
studenta JihoZeské univerzity Ceské Bud&jovice, fakulta pedagogickd.

Vit W:sti‘é{/ﬁ%"

Za Zakladni tkalu Ceska Tfebovd, Habrmanova ulice dotazniky pfedal /a:

Dne: ’(_{23 ,J,Zo,"j’ y.
V., —

Z< "ladia skola Cosks 1/ehové,

Habrmanova ulice
Habrmanova 1500 .
56002 Ceska Trabova ol

Cestné prohlageni

Dotazniky, tykajici se stravovacich navykd #4k0 2dkladnich Skol a studentd stfednich Skol v Ceské Trebove,
které byly vyplnény anonymné, budou slouZit k vypracovini bakaldfské prace Vita Vostféka [ 18. 12. 1991 ),
studenta Jihoteské univerzity Ceské Budéjovice, fakulta pedagogicka.

|
Vit Vostrak | 4
= L.’;-{;LIAP

Za Vy&ii odbornou 3kolu a Stiedni Skolu technickou v Ceské TPebové | Skalka ) dotazniky pfedal fa:

Dne: X 8 S0/

; T Cesa el /
XA o i et
Cestné prohlageni

Dotazniky, tykajici se stravovacich ndwyki Bkl zdkladnich Zkol a studentt stfednich ikol v Ceské TFebové,
které byly vyplnény anonymné, budou sloudit k vypracovdni bakaldfské prace Vita Vostidka | 18. 12, 1991 ),
studenta Jihofeské univerzity Ceské Budjovice, fakulta pedagogicka.

Vit vosti—falm';f;é;f -‘L‘UQ

Za Gymndzium Ceska Tfebova dotazniky predal /a: LR L"‘-"'v“\ Y
Dne: =<, 3.2018
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