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1 Uvod

Moderni doba 21. stoleti je charakteristicka nejrliznéjSimi modernimi technologiemi,
které prfinaseji prodnesni mladez mnoha rizika, nejen zhlediska psychologického,
socialniho ¢i kulturniho, ale také z hlediska fyziologického. Mladez tradvi mnoho ¢asu sezenim
u televiznich obrazovek, anebo pocitacd, kde ,surfuji“ nainternetovych a socialnich sitich.
Priorita pohybové aktivity a zdravého Zivotniho stylu pomalu upadd ve stinu nastroju
moderni doby a nejrizikovéjsi skupinouje pravé dospivajici mladez. Tyto spolecenské
hodnoty velmi zasahuji nejen do Zivotniho stylu, ale ido stravovacich navykd a zvyklosti
Skolnich déti. Média a socidlni sité prinaseji problémy zejména z hlediska prezentovanych
fotografii slavnych osobnosti a modelek, které ukazuji, jak by mél ,idedlni“ ¢lovék vypadat.
Pomoci internetu ziskdvaji informace o drastickych dietach a dietnich postupech k ziskani
vysnéné, dokonalé postavy. Déti si vSak vétSinou neuvédomuji i mozné zdravotni problémy,
které diety mohou zpUsobit. DalsSim vyznamnym problémem soucasnosti je nejen hekticky
styl Zivota, ale irozSifujici se potraviny s vysokymi kalorickymi hodnotami, které
zejména u dospivajici mladeze rychle ziskavaji popularitu.

Cilem této prace je tedy poukazat na mozina zdravotni rizika, které pfindsi moderni
doba, ato hlavné v oblasti dietnich reZimG a nesprdavnych stravovacich zvyklosti u Skolnich
déti.

Teoretickd cast se zabyvd nejen vyvojem ditéte, ale také wvyzZivou, jez je
nedilnou soucasti Zivota kazdého ¢lovéka. Zabyva se zakladnimi neboli hlavnimi slozkami
vyZivy a vyZivou ditéte ve Skolnim a adolescentnim véku. Informuje také ¢tenare o zdsadach
spravného stravovani auddvad zdkladni doporuceni o skladbé vyZivy formou pyramidy
¢i vyzivového talife. Vymezuje pojmy, jako jsou energeticky metabolismus nebo aditiva v
potravindch. Dale se zaméfuje narudzné druhy dietnich postupli, redukénich diet
a alternativniho stravovani. Poukazuje i na poruchy pfijmu potravy a obezitu v détském véku.

V praktické ¢asti prace je zvolena metoda vyzkumu dotaznikovym Setfenim, které je
cileno na zaky zadkladnich a studenty stfednich skol na Taborsku. Dotaznik obsahuje okruhy
otdzek tykajici se pravidelnosti stravovani, pitného rezimu, stravovani ve Skolni jidelng,
preferovanych pokrm(, zkuSenosti s dietnimirezimy apod. Vysledky jsou vyhodnoceny

a graficky znazornény podle dvou kritérii: stuper $koly (25/SS) a pohlavi.



2 Teoreticka cast

2.1 Vyvoj ditéte
Vyvoj lidského jedince je nepretrzity proces etap v Zivoté, kdy jednafaze prechazi
plynule do dalSiho vyvojového stadia. Predstavuje dlouhy sled premén, diky kterym clovék
prestava byt tim, ¢im byl a zac¢ina byt tim, ¢im doposud nebyl. MGzZeme také fici, Ze vyvoj je
celozZivotni proces jedince, kdy kazdé z obdobi ma svoji dilezitost. Mame dvé hlavni slozky
vyvoje: télesny a dusevni vyvoj, tyto obé stranky se vzajemné dopliuji a ovliviuji, i kdyz pini
odlisné funkce.
Pro¢ nasvlastné zajimd vyvoj Clovéka? Stejné jako lékaf potrebuje klécbé
nemocného pacienta celkovou anamnézu, tj. prodélané choroby, nemoci, tak imy
potfebujeme védét vSe, co predchazelove vyvoji, abychom mohli porozumét

ditéti ¢i dospélému (Frankova, Odehnal, & Patizkova, 2000).

2.1.1.1 Télesny vyvoj

Abychom mohli posoudit vliv vyZivy natélesny vyvoj ditéte, musime se zaméfit
na celou dobu organismu, po kterouse vyviji aroste, tedy od oplozeni vajicka az
do dospélosti. V téhotenstvi je velmi dulezity nutriéni stav matky, ktery ma rozhoduijici vliv
na vyzivu plodu. Dllezita stadia v télesném vyvoji jsou détsky vék a dospivani.

Obdobi rastu rozdélujeme na fyzicky, dusevni, motoricky a socidlni vyvoj ditéte.
Existuji urcité faze, kdy je tempo rlstuavyvoje znaéné urychleno. Dochazi zde
k prudkému rozmachu rlstu neboli ,explozi“, a proto tempo rlistu neni po celou
dobu stejné. V tétodobé je organizmuscitlivy navnéjsi podnéty. Rast ivyvoj je
proto podminén nejen vnitfnimi procesy a genetickymi faktory, ale ivnéjsimivlivy jako je

napft. vyziva (Frankova, Odehnal, & Pafizkova, 2000).

2.1.1.2 Clenéni vyvojovych obdobi
Prenatdlni obdobi neboli prenatalni vyvoj je doba, kterd zadind od oplozeni
vajicka a kon¢i narozenim ditéte. Toto obdobi trva devét kalendarnich mésicQ, vytvareji
se vSechny predpoklady, které jsou potfebné pro budouci samostatny Zivot plodu.
Zakladnim predpokladem je funkce lidského mozku rozvijejici se v celém prenatalnim
obdobi, ajesté dlouho potom. Prenatalni vyvoj vytvari nejen zaklad pro dalsi vyvojové

obdobi, ale vytvari i komunikacni systém mezi matkou a plodem (Vagnerova, 2012).



Novorozenecké obdobi je doba adaptace na nové prostredi, trvajici pfiblizné jeden
mésic. Novorozenec reaguje pomoci reflex(i a vrozenych zplsobU chovani. Je geneticky
disponovan k dlouhodobému zrani a uceni. Rozviji se sluchové vnimani, zrakové vnimani,
dokdZze rozliSovat doteky, teplotuazmény polohy, dovede rozeznat hlas matky
(Vagnerova, 2012).

Kojenecké obdobi (vék) trvd od jednoho mésice do prvniho roku Zivota, kde se
zacnou projevovat individudlni rozdily jednotlivych déti v chovani, prozivani i v celkovém
jejich vyvoji. Kojenecky vék je charakterizovan vyvojem potreb, z pocatku Zivota potieb
biologickych, které souvisi s celkovou pohodou, teplem a jidlem. Uspokojovani potreby
uceni, potieby citové jistoty a bezpeci (Vagnerova, 2012).

Batoleci vék — obdobi trvajici od jednoho roku do tfi let. Vyrazny rozvoj motorickych
dovednosti, schopnosti, rozvoj duSevnich vlastnosti a celé détské osobnosti. V batolecim
véku se ponékud zpomaluje celkovy rist a dokoncuje se prorezdvani mléénych zub(. Je
to obdobi osamostatriovani a obdobi autonomie (Frarikova, Odehnal, & Parizkova, 2000).

Predskolni obdobi (vék hry a pfipravy na skolu) — trva od tfi do 6-7 let. Je obdobi
oznacované jako obdobi iniciativy, dité mda své predstavy afantazijni zpracovani
informaci, které neni regulovano logikou. Pfedskolni vék lze chapat jako fazi pripravy
na Zivot ve spolecnosti (Vagnerova, 2012).

Skolni vék — daleZity socidlni meznik je zde nastup do skoly, ziskava
novou roli $koldka, ktera ovlivni dal$i rozvoj osobnosti. Skolni vék rozdélujeme na tfi faze:

e Rany Skolni vék (od 6 do 9 let) dité se uci Cist, psat a pocitat,
e Stiedni Skolni vék (od 9 let do 11-12 let) pfechod ditéte na 2. stupen,
e Starsi Skolni vék (do ukonceni povinné skolni dochazky, tj. do 15 let).

Obdobi adolescence (dospivdni) — je pfechodnou dobou mezi détstvim a dospélosti,
trvd od 10 do20 let adochazi ke komplexni, celkové proméné osobnosti. Zmény
jsou podminény biologicky (somaticka oblast), které ovliviuji psychické a socialni faktory.
Obdobi dospivani rozdélujeme na dvé faze:

e Rana adolescence = pubescence, zahrnuje prvnich pét let v dopivani. Dochazi ke
zméné zevnéjsku dospivajiciho (télesné dospivani), které je spojené s pohlavim
dozrdvanim (pubertou). Méni se zplisob mysleni a emocniho prozivani.

e Pozdni adolescence — trva od 15 let do 20 let a zahrnuje dalSich pét let Zivota,
doba komplexnéjsich psychosocialnich promén (zména osobnosti). Ukonceni profesni
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pfipravy a naslednym nastupem do zaméstnani nebo pokracovani ve studiu

(Vagnerova, 2012).

2.1.2 DusSevni vyvoj

Zakladem dusevniho vyvoje je vyvoj duSevnich procesu zapojujicich se do Zivota jedince,
podilejicich se nazménach ve vyvojiaZivoté jako celku. V duSevnim vyvoji rozliSujeme
nékolik Urovni, z nichZ za nejdlleZitéjsi povazujeme tfi: vyvoj dusevnich proces(, Cinnosti
a struktury osobnosti.

Mezi dusevni procesy radime vnimani, pamétové procesy, citové a motivacni. Pomoci
Cinnosti dité vstupuje do kontaktu s vnéjsim prostiedim. Dité obohacuje svij dusSevni Zivot
prostfednictvim ¢innosti, které jsou fizeny dusevnimi procesy a postupné

v prubéhu Zivota se méni (Frartkovd, Odehnal, & Pafizkova, 2000).

2.2 Vyiiva

Vyziva je souhrn latek (Zivin), které jsou nezbytné pro stavbu naseho organismu, ¢innost
jednotlivych bunék, organl asystému. VSechny latky se dostdvaji do organismu zvendi
formou tuhou potravou nebo tekutou formou. V metabolismu jsou ménény vice slozitou
cestou ¢i méné sloZitou cestou tak, aby je organismus mohl co nejefektivnéji
vyuzitou pro svou okamzitou potiebu nebo ve formé rezerv je uloZit pro pozdéjsi vyuziti.
Nékteré latky se mohou také podilet vzabezpeceni ochrany organismu (imunity) pred
negativnimi vlivy zevniho prostfedi a napomahaji v reprodukci jedince.

Co je to vlastné spravna vyziva? Co by méla obsahovat? Tyto otazky si asi vétSina rodicl
moc neklade a nepovaZzuje je zadulezité. Sprdvna vyZiva odpovidd raciondlni stravé, je
co nejvice a dostateéné pestra, obsahuje optimalni pomér Zivin pro rostouci organismus,
s pfiméfenym mnoZstvim masa (zdroj Zeleza), s dostatecnym prisunem mlécnych vyrobki
(zdroj vapniku), s velkym prisunem ovoce a zeleniny jako zdroje vlakniny a vitamina.

Mnoho rodi¢i se priklani k vychové déti dle zvyklosti a navyk(, podle kterych byly
oni sami v détstvi vychovavani. DuleZité je protovychovné sjednoceni obou rodicl
pro spravné pusobeni na dité z oblasti vyzivy. Rodic¢e by mélijit s duchem doby a snazit se
o racionalni stravovani celé rodiny, nikoliv Ipét na stravovacich navycich svych rodi

(Gregora, 2004).



2.2.1 Zakladni slozky vyZivy

K hlavnim Zivindm patti proteiny (bilkoviny), sacharidy (cukry) a lipidy (tuky). Nazyvaji se
hlavnimi sloZzky vyZivy proto, Ze tvori 80 - 90 % susiny stravy (Panek, Pokorny, & Dostalova,
Zaklady vyzivy a vyzivova politika , 2002).

Bilkoviny — Jsou pro nas organismus nezbytné nejen z divodu tvorby a obnovy tkani, ale
jsou také zdrojem energie. Bilkoviny jsou i soucasti hormonl a enzym( zajistujici transport
latek v organismu. Pfijimané bilkoviny muUZeme pozit ve formé Zivocisné, tj. jatecni
maso zvirat, ryby, vejce a drlibez) nebo ve formé rostlinné jako je séja, lusténiny, obiloviny
a brambory. Malé déti potfebuji plnohodnotné bilkoviny prorist avyvoj, proto je
doporucena hodnota denniho pfijmu min. 40 %, nejlépe vsak 50 — 70 % tj. 0,9 — 2,7g
bilkoviny na 1 kg hmotnosti za den (Pitha & Poledne, 2009).

Nazor Nevorala a kol. (2003) na pfijimané mnozstvi bilkovin v predskolnim a skolnim
véku k zajisténi vyrovnaného spektra aminokyselin se lisi. Z francouzské studie uvadi, Ze je
nezbytné pfijimat minimdalné 40 % bilkovin ZivociSného plvodu.

Kastnerova (2011) udéava, Ze potieba bilkovin u déti postupné klesa v détstvi z 2 g/kg
hmotnostina 1l —-1,5 g v dospivani.

Sacharidy — nejvyznamnéjsi zdroj energie. Sacharidy nazyvané vyuzitelné, rozdélujeme
na monosacharidy (ovoce, hrozny amed), oligosacharidy (cukrovad fepa, slad, slazené
napoje), polysacharidy (brambory, luSténiny, ovoce, zelenina) arozpustnou vldkninu.
Nevyuzitelny sacharid je nerozpustnd vldaknina. Ve stravé by mélitvofit 55 — 60% podle
stavajicich vyzivovych doporuceni. Nevyuzitd energie ziskana z pfijimanych bilkovin se ulozi
ve formé tuku (Pitha & Poledne, 2009).

Podle Kastnerové (2011) potieba sacharid(i u déti v obdobi rlstu a vyvoje, by méla Cinit
10 — 12 g nal kg hmotnosti. Détive velkém mnozstvi, ale konzumuji cukry rafinované
(sachardza), které zplsobuji obezitu a zubni kaz.

Tuky — nebolilipidy jsou nenahraditelnou slozkou potravy, nejvydatnéjSim prijmem
energie amaji  dvojnasobnou energetickou hodnotu oproti bilkovinam i sacharidiim
na jednotku vahy. Do organismu ndm pfinasi radu nezbytnych latek, esencialni mastné
kyseliny a vitaminy A, D, E, K rozpustné v tucich. Tuky rozdélujeme na zZivocisné, mezi které
fadime sadlo, 1Gj, rybi a mléény tuk. Dalsi tuky jsou rostlinného plvodu, jako jsou oleje
a stolni tuky. Stavebni jednotkou a nejdllezitéjsi slozkou tukd jsou mastné kyseliny, na nichz

diky jejich sloZzeni zavisi vliv nanaSe zdravi. Jejich skladbave stravé, podle Svétové
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zdravotnické organizace zroku 2003, by méla obsahovat vice nenasycenych mastnych
kyselin v optimalnim mnoZstvi n-6: 5 -8 % a n-3: 1 — 2 % (Pitha & Poledne, 2009).

Trans-formy mastnych kyselin vznikajici pfi dlouhodobé tepelné zatézi tukd (smazeni)
jsou pro organismus nebezpecné napf. posSkozenim cévnich vystelek, rozvoj ischemickych
chorob a ukladani v podkozni tuk. Déti v obdobi adolescence ¢asto preferuji, nékteré zdroje
téchto tukl, kterymijsou bramborové hranolky, suSenky, dorty adalsi potraviny. Tuky,
vyznamna soucast vyZivy v predskolnim a Skolnim véku, by mél tvofit 30 az 35 %
v energetické potrebé. Dllezitd je jejich pestrost (mléko, drlbeZz, ryby) a odpovidajici
mnozstvi (Nevoral & kolektiv, 2003).

Minerdlni latky — Dulezity je pfijem vdapniku pro metabolismus a zrdni kostni tkané,
pro funkci svalového i nervového systému a pro metabolismus hormont. Denni doporuceny
prijem vapniku v obdobi dospivani je 1200 g. Potieba Zeleza je 12 mg u déti 10 — 12 let
a u dospivajicich 15 — 18 mg. Pro podporu absorpci Zeleza ve stfevech jsou vitaminy C a D.
Dulezity je také horcik, kvali spravné funkci nervového systému a svalové kontrakci,
doporucena denni ddvka u déti starSich 7 — 10 let je 250 — 400 mg (Kastnerovd, 2011).

Vitaminy — Ve vyZzivé adolescentll byvd nedostatek vitaminu A, vitaminG skupiny B
(zajisténi energetického metabolismu bunék v dobé jejich rlstu), vitaminu C doporucena
denni ddvka 90 mg avitaminu D pro resorpci (vstfebdvani) vapniku a mineralizaci kosti
(Nevoral & kolektiv, 2003).

Vidknina — je latka nepodléhajici rozkladu travicimi enzymy, slouZi jako soucast nasi
potravy a zajistuje jeji dostatecny objem ijako objem stolice. V tlustém strevé
vldknina plsobi jako ,Cistici médium“ a podporuje rust symbiotickych bakterii, které
napomahaji vstrebavani zivin, posiluji imunitu a odstranuji zaZivaci potize. Optimalni denni
pfijem vldkniny neni jednoznacné stanoven. Odborné prameny uvadéji rozpéti 18 — 35 g
denné a mnozstvi presahujici 40 g je rizikové ze ztraty mineralnich latek a nadymani (Fort,
Tak co mam jist? , 2007).

(Nevoral & kolektiv, 2003) uvadi, Zze v predskolnim az Skolnim véku by pfijem vlakniny
(obiloviny, lusténiny, ovoce a zelenina) mél ¢init 5 — 10 g na den, dospéli ¢lovék konzumuje
v prliméru asi 15 g vlakniny denné, pficemz k prevenci civilizacnich onemocnéni musi ¢lovék

pfijmout 20 — 30 g pfipadné aZz 35 g denné.



2.2.2 Zasady zdravé vyzZivy

Zdrava strava je takova strava, které pozitivné ovliviiuje nase zdravi tak, Ze zasahuje
do vSech funkci organismu. Zakladem je rozloZeni stravy do pravidelnych intervall: snidanég,
dopoledni svacina, obéd, odpoledni svacina a vecere, popf. druhd vecere, ktera by méla byt
zeleninového charakteru. DuleZité je neprejidat se, mezijidly délat alespon tfihodinové
prestavky, kvili ¢Cinnosti travici soustavy.

Jidelni¢ek by mél spravné obsahovat 50 — 60 % sacharid(, 10 — 15 % bilkovin a do 30 %
tukld samoziejmé se podil jednotlivych slozek mize ménit podle individudlnich potreb
Clovéka. Upfednostriujeme Cerstvé potraviny a potraviny mistniho typu. (Kastnerova, 2011)

Dodrzovat pitny rezim, idedlné za den vypit 2,5 litru tekutin. Tekutinou myslime
filtrovanou vodu, c¢aje (zelené, ovocné acerné vyjimecné). Do uvedeného mnoZstvi
nepocitame mléko a kavu (Kastnerova, 2011).

Dospélému Clovéku stac¢i  kolem 35 ml tekutin nal kilogram své télesné
hmotnosti v béZznych podminkach, ale dité (do 10 let) by mélo tekutin vypit nejméné 80 —
120 ml tekutin na 1 kilogram télesné hmotnosti (Gregora, 2004).

Dopoledni svacina by se méla skladat predevsim z ovoce, odpoledni svacina pak ze
zeleniny, k svaciné miazeme pfridat bily jogurt s obsahem 1 — 3 % tuku nebo tvrdy syr s 30 %
tuku. Obéd nejlépe vteplé formé, apokud je obéd studeny, mélibychom
k nému konzumovat vzdy celozrnné pecivo, zeleninu, syr a vyhybat se uzeninam (Kastnerova,
2011).

Dle Kastnerové (2011) muUZeme shrnout obecné =zdsady zdravé vyZivy lze
v téchto bodech:

1. Konzumovat pestrou a vyvazenou stravu zaloZenou spiSe na potravinach rostlinného

pGvodu.

2. Jist nejrlznéjsi druhy Cerstvého ovoce i zeleniny.

3. Kontrolovat mnoizstvi prijimanych tuk( a sniZit potraviny s jejich vysokym obsahem,

davat prednost rostlinnym olejim pred Zivoc¢isSnymi.

4. Jist nékolikrat denné chléb, pecivo, ryzi, téstoviny abrambory nebo vyrobky

z obilovin (zejména celozrnné).
5. Tuéné maso a masné vyrobky nahrazovat lusténinami, rybami a netu¢nou driibezi.

6. Pravidelné dodrZovat pitny rezim,



7. Omezit prijem kuchyniské soli, kdy denni celkovy pfijem nema byt vyssi nez 5 g
(jedna cajova lZicka), a to véetné skryté soli v potravinach.
8. Podporovat plné kojeni do ukonéeného 6. mésice véku a pokracovat s kojenim

pfikrmem do 2 let véku.

2.2.3 Vyzivova pyramida

Déti predskolniho a Skolniho véku by nejradéji konzumovaly témér vse, co jedi jejich
rodice. Chceme-li, aby déti jedly zdravé, musime se zdravé stravovat i my. Je samoziejmosti,
Ze dité potrebuje jako zdroj vapniku vice mléka a mléénych vyrobkd pro stavbu kosti, diky
aktivnéjsi pohybové aktivité vice energeticky bohatsi stravu nez dospéli. Bohuzel v dnesni
dobé je fyzickd aktivita déti ve Skolach ponékud nizkd, proto musime podfidit pfisun stravy
energeticky bohatou na nizsi, abychom u déti nepéstovali obezitu.

Pitny rezim u predskolnich a Skolnich déti by mél denné pokryt 1,5 — 2 litry vhodné
tekutiny, tj. ovocné a zeleninové 100 % S$tavy, minerdini vody, obycejné vody, caje. Jak
organismu roste, zvySuje se ipotieba pfijmu Zeleza, které je obsazenov mase, rybach
a drlbezi, ale také v rGizickové kapusté, pérku, Spendtu a brokolici. Zasady racionalni zdravé
vyzivy jsou vSak stejné jako pro dospélého ¢lovéka (Gregora, 2004).

Vyzivovad pyramidase obvykle sklada znékolika pater. Potraviny, které bychom
méli konsumovat v nejvétSim mnoistvi, se nachazeji v pfizemi pyramidy. Naopak ty, které
bychom méli konzumovat nejméné, najdeme navrcholu vyZivové pyramidy. (Panek,

Pokorny, & Dostalova, Zaklady vyzivy a vyzivova politika , 2002).
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Obrazek 1: VyZivova Pyramida

Zdroj: Pyramida FZV, online 2013
Ceska vyzivova pyramida, kterou graficky zpracovalo Férum zdravé vyZivy, udavéa zékladni
doporuceni  oskladbé vyZivy  pro Ceskou populaci. Potraviny jsoufazeny dle
vhodnosti ke stravovani v ramci kazdého patra zleva doprava. Pyramida, ale nefesi
alternativni sméry ve vyzZivé, proto neni urcena napfiklad pro vegetariany (Pyramida FZV,
online 2013).

Diky kritickych postoji odbornikl dochazi k prehodnoceni dosavadnich doporuceni, méni
se mirné stavba vyZivové pyramidy. Zakladem jsou stale obilniny jako zdroj sacharidd,
(téstoviny, ryze achléb), energie pro organismus, klade se dlraz nacelozrnné vyrobky
obsahujici hodné vldkniny, pro lepsi traveni, zpomaleni vzestupu hladiny cukru v krvi po jidle.
Stejné vyznamné misto jako obiloviny maji irostlinné oleje vnové vyzivové pyramidé
(olivovy, fepkovy, slunecnicovy, sdjovy), jako zdroj nenasycenych mastnych kyselin (Gregora,

2004).

2.2.4 Vyzivovy talir
Zdravy talit, podle Slimakové (online 2012) nova a zdravéjsi varianta vyZivové pyramidy
vychazejici z amerického My Plate, podle doporuceni Harvardu a PCRM
(Physicians Committe for Responsible Medicine) lékarsky vybor pro oblast mediciny. Slozeni
vyzivového talife je zaloZzené na modernich védeckych poznatcich a ukazuje cestu k udrzeni

optimalni télesné hmotnosti a zdravého téla.
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Obrazek 2: Zdravy talif

Zdroj: Slimakova, online 2012

Zeleninaby méla, dle doporuceni zdravého talife, predstavovat nejméné
% denniho pfijmu potravin, ac¢im vice rozmanitostizeleniny ijeji pfripravy, tim |épe.
Do zeleniny se nepocitaji hranolky abrambory tadime, diky jejich sloZeni, spiSe
k polysacharid(im.

Ovoce tvofi %/, talife. NejvyZzivnéjsi, ale i nejzdravéjsi, je konzumace sezénniho ovoce
nejriznéjsich druht a barev. Jeji pfijem Ize nahradit i konzumaci zeleniny.

Bilkoviny bychom méli vybirat podle své chutia nasi stravovaci filozofie. Nejlépe
ziskané bilkoviny jsou z ryb, ofech(, seminek, lusténin, vajec, masa, ¢i zakysanych mlé¢nych
vyrobkU. Vyssi podil rostlinnych bilkovinovych zdroji nam ale prospiva nejvice.

Polysacharidy, nejlépe v pfirozené podobé, jsou napf. jahly, ovesné vlocky, divoka ryze
a Zitné kvaskové chleby. DllezZité je omezovani potravin z bilé mouky.

Oleje atuky jsouv ,super-potravinach” nejhodnotnéjsi v podobé ofechl, ryb
¢i avokada. Vhodnou variantou je kvalitni maslo, zastudena lisované rostlinné oleje, naopak
nevhodné jsou margariny i dalsi primyslové upravované tuky a oleje.

Tekutiny v podobé (Cisté vody nebo neslazenych ¢aja jsou nejlepsi v dodrzovani
pitného rezimu. Zcela zédsadni je vynechat slazené napoje.

Celkova doporuceni zdravého talife je upfednostfovat potraviny ndm pfirozené,
potraviny lokalni a biopotraviny pred polotovary a nekvalitnimi potraviny z velkoprodukce
a dovozu. Ke zdravé stravé patfi i venkovni pohyb, dostatek spanku a dobré nalady i pratel

(Slimakova M., 2012).
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2.2.5 Vyziva ditéte Skolniho véku a adolescence

Z hlediska akceptovani a formovani zasad zdravé vyzivy je velmi dllezité obdobi
mlads$iho Skolniho véku. Naucit dité pravidelnosti v jidle, spravnou nutriéni
skladbou a vzajemnou vyvazenosti potravinovych skupin v jidelni¢ku. Ve star§im Skolnim
véku musi vyZiva pokryt, vyssi energetické naroky a musi obsahovat vSechny dulezité Ziviny.
Castd je inutriéni nerovnovdha, kterd odraii vyzivovy styl rodiny a jejich vlastni navyky.
Zdravd vyZziva mlZe byt ohroZena nejen emocnimi stresy dospivajicich, ale také
socialnimi ambicemi jedincll, nastavené soucasnou médou.

V pribéhu dne by mélo byt optimalni rozloZeni stravy hrazeno z hlediska celodenniho
pfijmu energie nasledujici: Snidané pokryva 20 %, dopoledni svacina (pfesnidavka) 15 %,
obéd z 30 %, odpoledni svacdina 15 % a vecere 20 % celkové energie. Dospivajicim chlapcim
je doporucena i druha lehka vecere kolem 21. az 22. hodiny. Pfijem potravy pro starsi zaky je
obtizné uréit, vezmeme-liv dvahu stupen pohlavniho dozravéani, fyzickou vykonnost
a psychologické aspekty pfijmu potravy (Svacina, Miillerovd, & BretSnajdrova, 2013).

Zdravi déti je ovliviiovano zZivotnim stylem, atoasiz50 %, kdy nejvyznamnéjsi je
spravnd vyziva a dostatek pohybu. Nevhodnad strava s vysokym obsahem cukr(, tuk( a soli,
sedavy zplsob Zivota sivybiraji svou dan. WHO v roce 2007 oznamila, Ze asi20 % déti
a mladistvych v Evropé trpi nadvahou ¢i obezitou. Ztohoto dlivodu Ministerstvo Skolstvi,
mladezZe a télovychovy vyhlasilo pokusné ovérovani programu, ktery je zaméreny na zmény
v pohybovém avyZivovém rezimu zakll 1. stupné zdakladnich Skol. Cilem programu je
vytvoreni podnétného skolského prostfedi pro pohybovy a vyzivovy rezim. Pohybovy rezim
zahrnuje vsSechny pravidelné pohybové Ccinnosti(sportovni inesportovni, pracovni
i nepracovni, volnocasové i skolni), které jsou soucasti denniho rezimu ¢lovéka. Stravovaci
a pitny rezim neboli vyZivovy rezim, oznaCuje pravidelnost prijmu potravy a tekutin.
Tento rezim se u vétsSiny déti prizpGsobuje Skole a rodiné, kdy se ¢asto vytraci pravidelnost.
Cilem programu je pohybova a vyZivova gramotnost zaku (Muzik, Muzikova, & Dvorakova,

online 2014).
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Obrazek 3: (zleva) pyramida pohybu, pyramida vyZivy pro déti, zakerna kostka

Zdroj: Muzik, MuZikova a Dvorakova (online 2014)

2.2.5.1 Stravovaci ndavyky u adolescentii

Diky rozSifujicim se sitim nejrliznéjSich druhl restauraci, které nabizeji ,fast foods”,
neboli rychlych jidel, se mohou jiz od Skolniho véku, zvlasté pak v obdobi adolescence,
nepfiznivé uplatiovat navyky nespravného stravovani. Jidla v téchto zafizenich jsou relativné
rychle pfipravend a ekonomicky Unosnd, nicméné jsou deficitni pro nékteré slozky vyZivy.
Postradaji zvlasté vapnik, vitamin A, jsou vysoce kaloricka a obsahuji hlavné tuky saturované
(nasycené). Kompenzaci téchto neptiznivych pokrm( z hlediska vyZivy je nabidka ovocnych
¢i zeleninovych salatl, které nebyvaji Casto ve vybéru adolescentl. V obdobi adolescence se
zvySuje  potfeba pfijmu energie, Zivin  aostatnich latek. ZvySuje se télesna
aktivita i snaha o dokonalost  télesnych proporci, objevuji se  tendence ke
konzumaci alkoholu, ke koufeni pfipadné iuzivani drog. Tyto momenty bezprostiedné
ohrozuji zdravi ¢lovéka, ovliviuji vyhledové jeho zZivot a zasahuji
pfimo i nepfimo do stravovaciho procesu. Stravovaci ndvyky déti jsou formulovany
v zavislosti na vyZivovych zvyklostech rodiny, osobnich postojl a vlivu prostiedi, ve kterém

se pohybuji (Nevoral & kolektiv, 2003).

2.3 Energeticky metabolismus
Jako oznaceni pro energeticky metabolismus se pouZivaji také terminy energeticka
potieba Ci spotieba a energeticky vydej. N&s organismus potiebuje energii pro udrzeni

bazdlnich (zakladnich) Zivotnich funkci, nazyvana bazalni energeticka
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spotreba a pro dodatkovou ¢innost neboli ¢innostni energeticka spotireba (svalova

aktivita pfi fyzické praci) (Merkunova & Orel, 2008).

2.3.1 Energeticky vydej
Energeticky vydej je vydané mnoistvi energie zacely den, které zavisi nafadé
faktor(l. Obecné lze ale fici, Ze se sklada ze tfi hlavnich ¢asti. Prvni ¢ast je vydej energie
z bazdlniho metabolismu (50-70 %), druhou cast tvofi energeticky vydej pfi fyzické praci (20-
60 %) atreti je termicky vliv potravy (termogeneze) s 8-10 %, v zavislosti na mnozstvi

a typu stravy (KlimeSova, 2016).

2.3.2 Energeticky prijem
Energeticky pfijem je dan mnoZstvim Zivin, které jsou zdrojem vyuZitelné energie.
Zdroje pro organismus mohou byt r(zné, pro ¢lovéka jsouto hlavné sacharidy, tuky
a bilkoviny. Vyznam mikronutrient( (vitaminy, mineraly, stopové prvky)

pro energetickou bilanci je nepodstatny (Panek, Pokorny, Dostalovd, & Kohout, 2002).

2.4 Skodlivé latky v poZivatinach (nebezpeéné)

Do lidského organismu se nebezpecné latky dostavaji zvody, z ovzdusSi az potravy.
Potravou pfijmeme asi 90 % vsech latek, které riznym zplsobem poskozuji nase télo a nas
organismus. Cast $kodlivych latek je soucasti poZivatin, jiné se do nich dostavaji kontaminaci
z prostiedi, ve kterém rostliny a Zivocichové Ziji. Do pozivatin se Skodlivé latky dostavaji také
v procesu vyroby (zemédélska vyroba— hnojiva, krmiva a pesticidy), z vnéjsiho prostredi
(pUda avoda), privyrobé (tepelnd Jdprava) askladovani pozivatin. V potravinach

zivocisSného plivodu se mohou objevit rezidua hormont a antibiotik, které se pouzivaji

pro |écbu zvirat, pro ovlivnéni jejich rlstu a plodnosti (Jungbauerova & Vodakova, 1996).

2.4.1 Aditiva

Aditiva neboli pridatné latky se do prlmyslové vyrabénych potravin pridavaji zamérné
z technologickych divodu. Jsou to latky prodluzujici trvanlivost, zvyraznujici nebo obnovujici
barvu potravin, zvysujici nebo regulujici kyselost azahustovaci vlastnosti. Nékteré ze
schvalenych aditiv se prirozené vyskytuji v potravinach, tj. prirodni barvivo riboflavin (E 101),
karoteny (E 160a) aj. PouZiti aditiv v potravinarském pramyslu je platnymi predpisy dikladné
regulovano a lze pouzit jen latky, které byly schvaleny, pro pouZiti v potravinach EU,

pfislusnymi pravnimi predpisy (Pfidatné latky - aditiva,online 2017).
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Tabulka 1: Aditiva, kterym je nutné se vyhnout

E-kéd N&azev a kategorie Moina zdravotni rizika
Mohou zvysovat hyperaktivitu u déti,
E102-E 172 barviva vyvolavat astma, alergie. Nebrat
soucasné s aspirinem!
E 173 hlinik neurotoxicky
E 210 - E 220 kyselina benz_oova a jeji Pozor u astr}':atlku a aln_arglku; muze
soli vyvolavat bolesti hlavy

bolesti hlavy, podraZdéni traviciho
ustroji, podraidéni kihZe, niéi vitamin
B12
bolesti hlavy, zaZivaci potize,

E220-E 228 oxid sifi€ity a sifi€itany

E 230 bifenyl
vy podrazdéni kize
) . bolesti hlavy, zaZivaci potize,
E 249 - E 252 dusitany a dusiénan ety e
Y Y podrazdéni k(e
£338-F 343 |Kvselina f°5f‘|’_re°”a alell travici potite, prekyselen
soli
E 450 - E 452 polyfosforecnany travici potize, prekyseleni
. . _._..| excitotoxiny, neurctoxiny, zvyseni
kyselina glutamova a jeji
E620-E625 | £ oo ¥ krevniho tlaku, podrazdéni srdce,
obezita
E 951 aspartam excitotoxin, neurotoxin, obezita
E 952 cyklamaty kancerogenni
E 954 sacharin kancerogenni

Zdroj: Struneckd a Patocka (2011)
Aditiva mlGzZeme rozdélit z hlediska vlivu na nase zdravi do 3 skupin:
1. NezpUsobujici Zddné zdravotni problémy, mohou naopak dokonce pusobit pfiznivé —
latky prirodniho plvodu.
2. Méné vhodna — jsou latky, které jiz nejsou prospésné nasemu zdravi a jejich uzivani je
sporné pfi jeho nadmeérném uzivani.

3. Aditiva nevhodna — jejich konzumace muze zpUsobovat zdravotni rizika, patfi sem

napfr. sifi¢itany, dusi¢nany, Glutamat sodny, Aspartam aj. (Kastnerova, 2011).

2.5 Poruchy prijmu potravy

Poruchy pfijmu potravy (PPP) je abnormalni chovani tykajici se prijmu potravy, je jednim
z nejCastéjSich a nejzdvainéjsich onemocnéni, které vede ksomatickym, psychickym
i socidlnim dlsledkim. V pribéhu naseho Zivota si jidlo ziskava socialni a psychicky vyznam
a je nenahraditelnym zdrojem hlavnich Zivin. Nedostatek zakladnich Zivin inedostatek
energie muze byt pri¢inou zdvaznych poruch pfijmu potravy. Signalizaci pro rozvoj somatické
a dusevni poruchy mulze byt télesnda hmotnost. Nemocni maji neustadly zajem oto, jak
vypadaji, kolik kilogram( vazi, jakym zplsobem mohou zhubnout nebo alespon zabranit v
nardstu hmotnosti (Krch & kolektiv, 2005).

PPP jsou diagnostikovany dle Mezinarodni klasifikace nemoci (MKN — 10), syndromy

poruch chovéni, spojené s fyziologickymi poruchami a somatickymi faktory (F50 — F59). Patii
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sem mentdlni anorexie (AN), mentalni bulimie (BN), psychogenni prejidani (PP) aj.

(Papezova, 2014).

2.5.1 Priciny poruch prijmu potravy (dale jen PPP)

K poruchdm PPP mizZe dojit v dlsledku nedostate¢ného pfisunu vyzivy, nepomérem
mezi dllezitymi slozkami diety nebo pfi zvySeném pfisunu Zivin. Dopad na psychiku se [isi
ujedince zdravého, normalniho Citélesné nebo dusevné nemocného. Proto bychom
méli ke vSem porucham pfistupovat i z hlediska vyvoje-ontogeneze, protoze Spatné zvolena
vyZziva, by mohla vyvolat odliSné reakce organismu jedince (Frarikova & Dvorakova-Janu,
2003).

Dle Frankova a Dvordkova-Jan( (2003) mlizeme poruchy vyzivy ¢lenit do dvou hlavnich
kategorii:

1. Ty, které vznikaji z vnéjSich pric¢in (nedostatek potravnich zdroji), a které clovék

nemuze pfilis ovlivnit, nebo v dlsledku organickych chorob,

2. Jako psychogenni, kde se porucha jevi jako pfi¢ina odchylek v potravnim chovani,

nebo jako souéast chorobného psychického stavu. Obé kategorie spolu Uzce souvisi.

2.5.2 Mentalni anorexie (Anorexia Nervosa)

Mentdlni anorexie (MA) oznacovdnaterminem ,anorexie” je onemocnéni
charakterizované umyslnym snizovanim télesné hmotnosti. Jedinci trpici
timto onemocnénim v dlsledku dlouhodobého hladovéni  ztraceji chut kjidlu, trpi
nechutenstvim a omezuji se v jidle nebo naopak maji zvyseny zajem o jidlo. Shiraji recepty,
na jidlo neustale mysli, radivafi  apod., tyto stavy mulzZou byt  zapficinény
pfirozenou adaptacni zménou v reakci organismu (Krch & kolektiv, 2005).

Poruchou MA jsou postiZzeny vétSinou dospivajici divky, které se snazi zabranit tloustnuti.
Samotna terapie vyZzaduje spolupracisodborniky avyZaduje vétSinoudelsi trvani.
anasledna |écba umélou vyZivou. Onemocnéni se  nejcastéji zatind  projevovat
nespokojenosti se svou vlastni postavou, hmotnosti a proporcim téla. Pacientky davaji
prednost dietnimu stravovani, ze svého jidelnicku vyradi nezdravé tloustnouci produkty
a postupné vylouci icelé skupiny zvyZzivové pyramidy. Divky vidici uUspéch v hubnuti
pokracuji a zpfisnuji dietu, pouzitim projimadel a diuretik (Slimakova & Jonas, 1996).

Specifické typy choroby MA:
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e Nebulimicky (restriktivni) typ, kdy u pacienta nedochazi k opakovanému zachvatu
prejidani v pribéhu nemoci.

e Bulimicky (purgativni) typ, kdy u pacienta béhem onemocnéni dochazi
k opakovanym zachvatlm prejidani (Krch & kolektiv, 2005).

Diagnosticka kritéria Mentdlni anorexie lze podle Krcha (2002) shrnout do 3 zakladnich
znak:

1. aktivni udrzovani abnormalné nizké télesné hmotnosti (pod 85 % normalni télesné

vahy) s ohledem na vysSku a vék, coz u starSich divek odpovida vaze nizsi nez 17,5
BMI,

2. strach z tloustky, trvajici i pres velmi nizkou télesnou hmotnost,

3. aporuchou menstruacéniho cyklu u Zen v pfipadé, Ze nejsou podavany hormonalni

pfipravky.

Nemocny se vyhyba potravinam, ,po nichZ by mohl pfibrat na hmotnosti“ a cilené si sam
snizuje télesnou vahu nadmérnou fyzickou aktivitou, uzZivd laxativa, vyvolava zvraceni
nebo pouZivd jiné zplsoby, jak mulzZe zhubnout. Dldvodem v pokracovani snizovani
hmotnosti mlize byt také, u dfive obéznich déti, uspokojeni ze zhubnuti, které muize vést az
k anorexii. Problémovym faktorem je zde strach z tloustky:

zkreslenou predstavou a narusenim vnimani vlastniho téla (Krch, 2002).

2.5.2.1 Pojem ,Body image“

Predstava o vlastnim téle, vnimani a obraz téla, posuzovani svych télesnych proporci,
rozmérd a hmotnosti, tovse je ,body image”. Kazdy Clovék pfipohledu do zrcadla zacne
hodnotit sam sebe, bud' je sebekriticky a ptizna si své nedostatky nebo je se sebou spokojen.
Za normalnich okolnosti nazor odpovida aje realisticky. Pokud ale postavime pred
zrcadlo osobu trpici anorexii, bude stdle nespokojend a presvédcéend, Ze jeji hmotnost je
vyssi, aZe musi ,zhubnout”. Nemoc zacind tehdy, kdyZ uz osoba nedovede sama sebe
spravné hodnotit a je neschopna zastavit hladovéni a hubnuti. Nevnima se jako nemocny
clovék, neuvédomuje sinebezpeli a nespolupracuje s lékafi(Frarkovd, Odehnal, &

Parizkova, Vyziva a vyvoj osobnosti ditéte, 2000).

2.5.3 Mentalni bulimie (Bulimia Nervosa)
Mentalni bulimie je porucha, ktera je charakterizovand predevsim opakujicimise

zachvaty prejidani, doprovazené prehnanou sebekontrolou télesné hmotnosti. Prvnim ze tfi
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kritérii pro vymezeni mentalni bulimie je silnd touhase prejidat, druhym kritériem je
snaha zabranit zvySeni hmotnosti pomoci vyvolanim zvraceni a poslednim je strach ze
ztloustnuti. Specifické typy mentalni bulimie:

e Purgativni typ - nemocny pravidelné vyvolava zvraceni a pouziva

projimadla (laxativa) za ucelem zabranéni zvyseni télesné hmotnosti.

e Nepurgativni typ — pacient drzi prisné diety, hladovky a pouziva intenzivni

fyzickou zatéz (F. D. Krch a kol. 2005).

Pfiznaky Bulimie byly pozorovany uz v roce 1800 a pozdé&ji vroce 1979 G. Russell,
americky psychiatr, navrhl termin pro oznaceni této choroby ,bulimia nervosa“. V odborném
tisku se vletech 1983-1989 publikovalovice nez 1000 d¢lankd. Svétova zdravotnicka
organizace (WHO) oznacila proto vroce 1987 bulimii mezijeden z prioritnich problémi
v mediciné. Bulimii objevujici se bez zndmek anorexie nazyvdme ,,mentalni bulimie”. Néktefi
z psychiatrl vysvétluji bulimické stavy jako projev paradoxniho (neraciondlniho) a
autodestruktivniho chovani. Onemocnéni nemusi byt projevem pouze neovladatelného,
nekontrolovaného jedeni, ale také projevem silného hladu pfi prudkém poklesu glukdzy
(cukru) v krvi, jako u diabetikd, pti hypoglykémii nebo po dlouhodobé infekéni chorobé, kdy
hlad je signalizujici faktor pro uzdraveni (Frarikova & Dvorakova-Jan(, 2003).

Pro zahdjeni |éCby — terapie je klicové, aby sinemocny sam nemoc uvédomil,
uvédomil si své télo a spokojil se s nim, nesrovnaval sebe s ostatnimi, protoze kazdy ¢lovék
ma jiny geneticky zaklad, jiné genetické predpoklady a jiny vék. K terapeutickym postupim
patfi naplanovani denniho pfijmu (jidelni¢ku), kdy se snazime clovéka privést k normalnim
stravovacim zpUsobUm. ReZim je treba upravit u dospivajicich z ddvodu ristu a vyvoje

(Slimakova & Jonas, 1996).
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Tabulka 2: Srovnani anorexie a bulimie

Srovnani anorexie a bulimie

Mentalni anorexie

Mentalni bulimie

Pokles hmotnosti

vyrazny nebo zastaveni
vahového ptrirGstku u déti

mirny pokles nebo naopak
zvySeni hmotnosti

60 - 100 %, podle poklesu

Amenorea hmotnosti a hormonalni 10-30%
substituce

Navozené zvraceni |15-30% 75-90 %

Sebekontrola vystuprovana oslabend

Jidelni chovani

pomalé jidelni tempo, mala
sousta, vybiravost, nizky
prijem tekutin

spiSe rychlejsi jidelni tempo,
vétsi sousta, obvykle velky
prijem tekutin

Pocatek obtizi

13 - 20 rok, vyjimecné pozdéji

14 - 30 rok, vyjimecné dfive

Pohlavi nemocnych

. .. (10-15):1 20:1
Zeny : muzi

Vyskyt v rizikové

populaci 0,5-0,8% 2,5-6%
(zeny, 15 - 30 let)

Deprese 10- 60 % 20-90 %
Uzivani alkoholu vyjimecné Casto
Vyznamné zlepSeni |20-75% 60-85%

Nahled chorobnosti

minimalni, vzrista s
rostoucimi obtizemi

zvyraznény v pfipadé
prejidani, nizky v pfipadé diet

Motivace k lécbé

z donuceni obtizemi nebo
okolim

snaha zbavit se prejidani,
nékdy snaha zhubnout

Zdroj: Krch, 2008

2.5.4 Orthorexie (orthorexia nervosa)

Orthorexia nervosa

je patologicka

obsese

(posedlost) zdravym

stravovanim.

Jedinci trpici touto poruchou si vybiraji potraviny splnujici kritéria ,,zdravé” a zamértuiji se vice

na kvalitativni  aspekt jejich  vyZzivy  neZlinajeji  kvantitu. Stravovani  vénuji

skoro vétsinu svého volného casu, pfekonavaji diky tomu své problémy a porusi-li néjakou ze
svych zasad, trpi vycitkami. Sklony k orthorexii vykazuji lidé urcité profese (herecky, modelky,
sportovci) nebo lidé, ktefi jsou pod tlakem soucasného trendu byt mlady a mit fyzicky
dokonaly vzhled. Stejné jako u MA a MB je zde charakteristicka dispozice k perfekcionismu.

Primarni pfi¢inou je motivace , byt zdravy”, ale k rozvoji této poruchy muize vést i nutkava
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touhamit vSe pod kontrolou, touha postihlé postavé, hledani urcité spirituality
prostfednictvim vyZivy nebo zvySeni sebelcty a vlastniho sebevédomi. K vyse uvedenym
jedincm ftadime iortodoxni vyznavace alternativniho stravovani (vyzivovych smér)
jako jsou vegetariani, vegani, frutariani, vyZiva dle krevnich skupin a zastanci biopotravin
nebo odpurci geneticky upravovanych potravin. Tato porucha mlize predchazet mentalni
anorexii ¢i bulimii nebo MA i MB mohou vyustit v orthorexii (Martykanova & Piskackova,

2010).

2.5.5 Bigorexie

Bigorexie je svalova dysmorfickd porucha, dysmorfébie, obracena anorexie. Jedna se
o poruchu pfijmu potravy souvisejici s narusenim vnimani vlastniho téla ,body image”, kterd
se tykd zejména muz(l. Bigorektik si pfipadd drobny, nedostate¢né vyvinuty, travi nékolik
hodin v posilovné a uzivd nejrtznéjsi doplnky stravy, hlavné preparaty na bazi aminokyselin
a bilkovin. Negativnimi aspekty byvd uZivani steroidd, nadmérna konzumace stravy
za Ucelem tvorby svaloviny, kterd nasledné pretézuje kostia klouby. Vlivem nedostatecné
regenerace a nadbyteéného pfijmu bilkovin a energie dochazi k poskozeni
hybného aparatu i naruseni funkce ledvin ajater. Rizikovym faktorem bigorexie je
obezita v détském véku, kdy u jedince zpUsobuje nizkou sebedlvéru i sebevédomi, neustaly
strach z vlastni fyzické nedokonalosti. PostiZzeny jedinec se stava zavislym na cviéeni a stejné
jako u zavislosti na alkoholu ¢i drogach, zvysSuje jedinec tréninkové davky, ztraci ostatni
zajmy a konicky. V nékterych pfipadech jsou schopni odejit ze zaméstnani a cviéeni podfizuje

cely rezim a dochazi k naruseni socialnich vazeb (Martykdnova & Piskackova, 2010).

2.6 Obezita

Parizkova, Lisa, a kol. (2007) definuje obezitu jako nadmérné mnozstvi tukové tkané
ve vztahu k ostatnim  tkdanim v organismu a soucasné je provazena radou funkcnich,
morfologickych, metabolickych, biochemickych, nutri¢nich, ortopedickych, hormonalnich,
zdravotnich, psychologickych a dalSich zmén.

Jako hlavni pficinu nadmérného hromadéni mnoiZstvi tukuvtéle vidime
nerovnovahu mezi energetickym prijmem a energetickym vydejem. Jedinec konzumuje vétsi
mnoZstvi stravy, nez jeho organismus skutec¢né potirebuje. NevyuzZité jidlo nespotiebuje, ale
uklada jej dozasob pro pfipad budouci potreby. Jatrajsou prvnim ,skladistém®, které

po preméné na glykogen ukladaji prebytecné cukry v téle a funguiji jako rychly zdroj energie.
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Tato relativné mald zasobdrna se ale brzy vycerpa a je tfeba vyuzit druhé ,skladisté” energie,
kterym je tukovad tkan (Frarikova, Pafizkova, Malichova, & kol., 2015).

Abychom neméli pochybnosti, zdali se dité wvyviji normalné a nehrozi
mu riziko vzniku obezity, vyuZivdme méfeni jejich vysky a hmotnostitéla. Pravidelné
sledovani objevi zacinajici odchylky, jez by mohly naznacovat zacinajici obezitu. Zakladnim
kritériem pro zjisténi obezity, nadvahy i podvahy vyuzivame pomér
mezi télesnou vahou a vyskou tzv. Queteletovym indexem, ktery je celosvétové oznacovan
jako body mass index, dale jen BMI. Index télesné hmotnosti vypocitame dle vzorce: BMI =
hmotnost v kilogramech (kg)/vyska v metrech c¢tvereénich (m?) (Frankova, Pafizkova,
Malichovd, & kol., 2015).

Svétova zdravotnickd organizace WHO vypracovala klasifikaci pro hodnoceni podvahy,
nadvahy aobezity pro dospélou populaci nazdkladé, kterych je hodnocena hmotnost
daného jedince. Jako hodnotu BMI pro normaini hmotnost WHO uvadi 18,5 — 25 Kg/m?,
hodnoty sahajici pod dolni hranici klasifikuje jako podvyZivu, hodnoty 25 — 30 Kg/m? dale
jako nadvahu a hodnoty presahujici 30 kg/m? klasifikuje jako obezitu 1. — 3. stupné (Svacina
& BretsSnajdrova, 2008).

Je vSak tfeba upozornit, Ze tyto obecné znamé kategorizace body mass indexu nelze
pouzivat udétské aadolescentni populace zdlvoduvyrazné meénicich se hodnot
s narUstajicim vékem. Vroce 1998 proto byly zkonstruovany percentilové grafy BMI od
narozeni do 18 let véku, zvlast pro chlapce azvlast pro divky. Jako podklad pro vypocet
stupnice empirickych percentild slouZila data (télesnd vyska a hmotnost) ziskand od
probandd v Celostatnim antropologickém vyzkumu (CAV) vroce 1991 (Pafizkova, Lisa, &

kolektiv, 2007).
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Tabulka 3: Hodnoceni BMI dle percentilovych graft

Percentilové pasmo Hodnoceni
Centile channel Classification
97 < obézni / obese
90 - 97 nadméma hmotnost / overweight
75 -390 robustni / plump
2575 praporcionalni / proportionate
10 - 25 &tinlé / thin
<10 nubené / underweight

Zdroj: Vignerova (2008)

Percentilovy graf byl pro odbornou verejnost zabyvajici se problematikou obezity
doplnén o ktivky prezentujici 3. a 50. percentil obézni ¢eské subpopulace od 6 let do 18 let
véku, které umoznily stanovit tfi stupné obezity dle body-mass indexu, ve vztahu k pohlavi
a véku. Hodnoty 97. percentilu BMI urcuji dolni hranici. Horni hranici BMI 1. stupné obezity
jsou hodnoty 50. percentilu sledované subpopulace obéznich jedinci. Do 2. stupné obezity
fadime jedince s hodnotami BMI mezi 50. a 90. percentilem sledované obézni subpopulace
a do 3. stupné rfadime probandy s hodnotami nad 90. percentil (Vignerova & Blaha, 2001).

,Vzhledem ktomu, Ze se v poslednich letech podil déti s nadmérnou hmotnosti
a obéznich v populaci zvysil, zejména u skolnich déti do 13 let, znamenalo by to i posunuti 90.
a 97. percentilu k vyssim hodnotdm oproti referencnim udajim z roku 1991“ (Patizkova, Lisa,

& kolektiv, 2007, str. 34).

vrve

2.6.1 Priciny vzniku obezity

Obezita se stava celosvétovym problémem, narist obéznich osob vzrlstd a diky
tomu se ¢asto hovoti o pandemii. Ve svété podle Svétové zdravotnické organizace je asi 250
milioni obéznich jedincld, dokonce jiz v détském véku. Vyskyt obezity se vsak lisi
v jednotlivych etnickych skupinach, vlivem jinych stravovacich navyk(, rozdilnym
stravovacim rezimem, riznou fyzickou aktivitou i genetickymi predpoklady.

Vnéjsi vlivy — nadmérny prijem energeticky bohaté stravy a nedostatecna pohybova
aktivita jsou nejéastéjsi pricinou nadmérné télesné hmotnosti u obéznich déti. Vlivy, kterych
pfibyva srozvijejici se technikou moderni doby. Détivyuzivaji k prepravé do skol
jizdu autobusem, autem nebo vlakem, vysedavaji nékolik hodin u televiznich obrazovek
sledovanim oblibenych potadl ¢iu hrani pocitaCovych her ajejich pohyb je tak omezen

na minimum (Vignerova & Blaha, 2001).
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Genetika — na urcovani télesné hmotnosti ptripada podil genetickych faktor( 40 az
50 %. Genetické faktory ovliviiuji nejen energetickou rovnovahu mezi energetickym pfijmem
a energetickym vydejem, ale také BMI. Nejvyraznéjsi vliv geni na BMI je v dospivani, kdy se
genetické faktory u 16letych a 17letych divek achlapcli podilely vice nez 80 %. Poté
s narUstajicim vékem vliv genl klesa (Hainer & kolektiv, Zaklady klinické obezitologie , 2004).

Rezistence na hormon leptin — Leptin je hormon ovliviiujici centrum
sytosti v hypotalamu, signalizuje pocit nasyceni nebo naopak pocit hladu. U obéznich jedinc(
na jeho ucinky organismus nereaguje a pro jedince je tak velmi obtizné zhubnout, protoze
jeho regulacni systémy ovladajici jeho télesnou hmotnost jsou poruseny.

Z vyse uvedenych komplikaci je patrné, Ze détska obezita se musi léCit. V I1éCbé je
dllezitd predevsim pravidelnost ve stravovani, rozdéleni jidlana5 porci denné, vyrazeni
potravin energeticky bohatych a zarazeni dostatku fyzické aktivity. Ditéti v Ié¢bé napomdize,
jestlize zpUsob stravovani dodrZuje celd rodina (Vignerova & Blaha, 2001).

V dospélosti rozliSujeme podle tvaru dva typy obezity. Obezita androidniho typu je
charakteristicka rozlozenim tuku spiSe v hornich ¢astech téla a obezita gynoidniho typu
s nahromadénim tuku na hyzdich astehnech, tedy vdolnich castech téla. U déti
toto rozdéleni obezity neni vyznamné. Jejich  strukturatélase totiz méni
v zavislosti na véku a pohlavi. U chlapci zavisi nazméndch ve sloZeni télaaudivek

na vlivu pohlavnich hormona (Parizkova, Lisa, & kolektiv, 2007).

2.7 Pojem dieta a dietni systém

,Dieta je soubor vyZivovych opatfeni, jejichZ uplatnéni zlepsi kompenzaci onemocnéni,
zmirni nebo odstrani obtize nemocného napriklad vyloucenim zatéZujicich potravin Ci jejich
soucdsti” (Kohout & Kotrlikova, 2009, str. 31).

Dietni systém je specificky dokument pro zdravotnické zafizeni, kdy jeho vydani musi byt
garantovano feditelem kazidého zafizeni. Obsah dokumentuby mél byt vypracovan
pracovniky odborné kvalifikovanymi, tj. nutri¢ni terapeuti a dietologové. Tento systém uréuje
diety, které budouve zdravotnickém =zafizeni pfipravovdny a specifikuje jejich
pravidla pfipravy, technologické postupy i surovinové normy (Kohout & Kotrlikova, 2009).

Lécebné diety neboli lécebna vyZiva (nespravné jen dieta) jsou pfi nékterych chorobach
nezbytné. Patfi knim napfiklad obezita, diabetes mellitus, asteroskleréza, poruchy

¢innosti Zluéniku, jater, Zaludku a ledvin, méné se vyskytuji i rlznd metabolickd onemocnéni
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(nedostatek nékterého z enzym). Setkdavame se i s preventivni lé¢ebnou dietou, ktera slouzi
jako prevence proti nékterym chorobam. Patfi sem také [éCebné diety
v rekonvalescenci po tézkych nemocich a odstranéni nespravné vyzivy. BEhem dodrzovani
jakékoliv ~ zléCebnych diet je nutny dozor specializovaného lékafe (i sestry
na dietologii (Panek, Pokorny, Dostalova, & Kohout, 2002).

Vyznam diety vIécbé a prevencinemoci se postupem casu méni. Onemocnéni je
proto mozné z tohoto divodu rozdélit na tfi skupiny:

1. nemoci, kde ma dieta stale zdsadni vyznam a onemocnéni tak bez dietni edukace
|é¢it nelze (obezita, cukrovka, celiakie, podvyziva, potravinovd alergie, laktazova
insuficience);

2. nemoci, kde dieta je v léc¢bé dllezZita, ale jeji vyznam klesa (Ié€ba dny, hypertenze,
nedostatku vapniku a Zeleza, otokd);

3. nemoci, kde lé¢ba dietou ztratila sv{j vyznam a je snad pouze doplrikova (epilepsie)

(Svacina, Miillerova, & BretSnajdrova, 2013).

Znaceni diet, ve zdravotnickych zatizenich, popisuji (Svacina & BretSnajdrova, 2008) takto:

Dieta 0S — ¢ajovd pouzivand u nemocnych s nemoznosti pfijmu potravy oralné,

Dieta 2 — Setrici, u nemocnych s poruchami traviciho traktu, v zatéZzovych a stresovych
stavech (napft. pfi akutnim cévnim onemocnéni),

Dieta 3 — zakladni, racionalni strava bez dietnich omezeni, tedy jde o béznou

stravu,

Dieta 4 — s omezenim tuku obsahujici vyssi mnozstvi sacharidi, mGze byt energeticky
neplnohodnotna apomér Zivin je nevyvaieny (chronické onemocnéni jater, slinivky
a zluéniku),

Dieta 5 — s omezenim zbytki tato dieta je upravovdnadle individualni nutri¢niho
rezimu a potireb nemocného,

Dieta 6 — somezenim bilkovin neboli nizkobilkovinnd u pacientli s chronickym
selhdvanim ledvin,

Dieta 8 — redukéni u nemocnych s obezitou, ktefi nevyzaduji Setfici Upravu diety,

Dieta 9 — diabetickad u pacientl s diabetem mellitus 1. a 2. typu bez potfeby redukovat,

Dieta 95 — diabeticka setrici pro nemocné se zazivacimiproblémy ¢ichronickym

onemocnénim,
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Dieta 10 — nesland neni jiz obvykle soucasti dietniho sytému, protoze veskeré diety se
dnes primarné pfipravuji bez pfimési soli,

Dieta 11 — vyZivnd je s vyssi energetickou potfebou, a tim o zvySeni télesné hmotnosti,

Dieta 12 — batoleci od 1,5 do 3 let véku,

Dieta 13 — détskad od 3 do 15 let.

2.8 Druhy diet

2.8.1 Bezlepkova dieta

Bezlepkova dietase vyuzivda vlécbé celiakie. Tato dietaje zaloZzena na odstranéni
obilovin z jidelni¢ku, které obsahuji lepek neboli gluten a veskeré vyrobky z nich pfipravené.
Gluten je soucasti bilkoviny obilovin tvofeny gluteniny a prolaminy s rlznou toxicitou.
Obiloviny obsahujici lepek jsou napt. pSenice, Zito, jeémen, oves. Pro jedince trpici celiakii je
nejdulezitéjsi obsah toxickych prolamind v obilovin (gliadin v pSenici, hordein v Zitu a secalin
v jeCmenu).

Celiakie (glutenova enteropatie) je autoimunitni onemocnéni, pftikterém dochazi
k poskozeni sliznice tenkého streva, toxickym plsobenim lepku. Autoimunitni reakce reaguje
na pritomnost lepku protildtky proti enterocytlim, burikdm stfevni sliznice, a nasledné
dochazi k poskozeni sliznice tenkého stfeva. V soucasné dobé v Ceské republice trpi
okolo 40-50 tisic osob (Kohout, Rusavy, & Serclova, 2010).

Projevy celiakie u déti se mohou objevit jiz od 3. — 6. mésice do 10-12 let. Pfiznaky
této choroby se projevuji bolestmiavzedmutim bficha, mastnymistolicemi, prajmy,
nepfibyvanim na vaze, podvyzivou (malnutrice), chudokrevnosti a otoky nohou. Poskozenim
stfevni sliznice glutenem dochazi ke Spatné malabsorpci, vstfebavani zakladnich Zivin (tukd
a bilkovin), mineral( (vapniku a Zeleza), ZluCovych kyselin a vitamin( rozpustnych v tucich
avodé. Diky tomu dochazi k poruchdam vyvoje a tvorby kosti. Hlavnim pilitem v lécbé je
bezlepkova dieta. Jeji zaklad tvofi brambory, kukufice, ryZe, pohanka, jahly, séja a dalsi
lusténiny, zelenina i ovoce. V obchodech dnes nalezneme potraviny pro
bezlepkovou dietu oznaéené mezinarodnim symbolem na obalu preskrtnutym klasem.
Vyrabéji se druhy sdjovych, kukuficnych, ryZzovych ibramborovych  mouk,
smési na pripravu bezlepkového peciva, chleba a bezlepkovych téstovin. Bezpecné mnozstvi
lepku pro pacienta s celiakii je 20 mg za den, maximalné az 50 mg ve vsech potravinach

za cely den (Kohout & Pavlickova,, 2010).
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2.8.2 Bezezbytkova dieta

Jedna se o dietu Setfici s omezenim vlakniny. Bezezbytkova dieta je vhodnd, chceme-
liomezit zatéZz stfeva nebo kvantum stolice. PouzZivana pfizanétlivych onemocnénich,
onemocnénych traviciho traktu, ve stresovych a zatézovych stavech. Vybér i Uprava potravin
je Setfici, nedoporucuje se smazeni, drazdivé druhy koteni. Ze stravy odstranény potraviny,
které obsahuji hrubou vldkninu (celozrnné pecivo, lusténiny, kapusta, zeli, kvétak). Dllezita
je mechanicka uprava ovoce a zeleniny, mixovanim, strouhanim a kousanim dostatecné
rozruSit vlakninu pro traveni. Zarazujeme libové maso, netucné mlécné vyrobky
do obsahu 40 % tuku, domdci ovocné izeleninové S$tdvy nebo mosty (Svadina &

BretSnajdrova, 2008).

2.8.3 Monotématické diety

Tyto diety jsou zaloZzené na doporuceni pouze jednoho druhu potravin napfiklad
vajickova dieta nebo grapefruitovd dieta. DalSi monotématické diety jsou ty, které vylucuji
jeden druh Zivin, tj. bodova dieta a bez-uhlovodanova vylucujici sacharidy. | velmiznama
tuko-zroutska dieta ma stdle své priznivce, diky rychlému Gbytku na vdze konzumaci tuko-
zroutské polévky bohaté na zeleninu.

V omezeni vybéru potravin lidé predevsim sniZi energeticky pfijem, dojde k odvodnéni
organismu a snizi se tak itélesna hmotnost. Po pfechodu na normalni stravuse vsak
ztracené kilogramy navrati zpét (Kukacka, 2009).

Pozitivum téchto diet je z hlediska psychologie vtom, Ze predstavuji jednoduchy ritudl,
ktery se snadno udrzi po danou dobu. Nevyhodaje v karenci ¢astiZivin a kratkodobym

charakterem (Svacina, Millerova, & BretSnajdrova, 2013).

2.8.4 Reduk¢ni diety

Redukéni dieta je uréena zejména pro pacienty s obezitou, redukuje pfijem energie,
oligosacharid(i a tuk(l. Snizovani télesné hmotnosti je dlouhodoby proces zaloZzen na Upravé
Zivotospravy, pohybové aktivity a mirou stresu. Redukce hmotnosti neni pouze redukovani
nadbytec¢nych kilogram(i, ale zejména udrZeni snizené hmotnostia prevenci v radé
onemocnéni. Optimalni rychlost pro hubnuti je 0,5 kg — max. 1 kg zatyden (Bohdacova
& kol., 2012).

Optimdlné uredukénich diet podle Dolecek (2014) dochazi pfiubytku télesné

hmotnosti o 1 aZ 2 kg za tyden, pokud je snizeni hmotnosti vyssi, jednd se o odvodnéni téla.
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Hodnota pfijimané energie ve stravé proredukéni dietu by meéla byt stanovena
individudlné podle pohlavi, véku, fyzické aktivité, aktualniho zdravotniho stavu a soucasnych
stravovacich zvyklosti jedince. Kvyse uvedenému doporucenému Ubytku télesného tuku je
pfi sniZzeni pfijmu energie o cca 2 500 kJ za den, strava je pestra a vyvazend, aby i po sniZzeni
energetického prijmu obsahovala vSechny dulezité latky (Bohacova & kol., 2012).

Ve sloZeni stravy v redukéni dieté sledujeme energii, bilkoviny, tuky a cholesterol,
sacharidy, vlakninu, mineralni latky, vitaminy a v neposledni radé i tekutiny.

Energie — jeji adekvatni snizeni mnozstvi je nutné k redukci hmotnosti, k udrzeni idedIni
Ci pfijatelné hmotnosti pacienta. Potrfebny pfijem energie lze odhadnout podle
vypoctu energetického metabolismu.

Bilkoviny — jejich doporucend davkacini 0,8 — 1,1 g najeden kilogram idedlni
hmotnosti pacienta a tvofi 25 % z celkového denniho energetického pfijmu. Vybirame
plnohodnotné bilkoviny (maso, mlééné vyrobky, lusténiny) a vynechdavdme tucné potraviny,
zdroj tuk( a cholesterolu.

Tuky — zdroj energie ve stravé, a proto jejich mnozstvi v redukénich dietach omezujeme
na 25 az 30 % zcelkové energetické hodnoty. Dullezité je sloZeni, kdy podil jednotlivych
druht tukd ma tvofit 1/3 nasycenych mastnych kyselin, 1/3 monoenovych a 1/3 polyenovych
nenasycenych mastnych kyselin. Upfednostiiujeme rostlinné oleje amasla, naopak
omezujeme trans formy mastnych kyselin (TFA) obsazené v tucich mlécnych vyrobk(, masel
a nekvalitni ¢okoladé.

Cholesterol — pfitomny vtucich a bilkovinnych potravinach Zivocisného plivodu,
rostlinné potraviny cholesterol neobsahuji. Denni davka by neméla pfesahnout 300 mg.

Sacharidy — cukr, med, cukrarské vyrobky asladkostize stravy vyluCujeme, lehce
omezujeme monosacharidy a disacharidy v zeleniné, ovoci a mlé¢nych vyrobcich.

Vidknina — pozitivné ovliviuje metabolismus tukd a cholesterolu, sniZuje resorpci
sacharidl, navozuje pocit sytosti a plisobi proti zadcpé. Kazdodenni strava by méla obsahovat
30 — 40 g vlakniny (0,5 kg ovoce ¢i zeleniny, brambory, celozrnné pecivo).

Minerdlni ldatky avitaminy — ptipfisnych redukénich dietdach tzv. hladovce je
potifeba medikamentdzné doplnit prvky Ca, |, P, Na, K.

Tekutiny — denni pfijem 2 az 2,5 litrudenné, ztoho1200 — 2000 ml pfijmeme
v ndpojich a500 az 700 ml tuhou stravou, udrzujeme tak vodni rovnovahu organismu

(Svacina & BretSnajdrova, 2008).
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Svacina, Millerova a BretSnajdrova (2013) rozdéluji redukéni diety pouze na moédni
redukéni diety abéiné redukéni diety. Dale nijak redukéni diety nerozdéluji. Naopak
Dolecek (2014) rozdéluje redukéni diety na easy diet works best, na restriktivni diety, aktivni
diety a alternativni diety.

Pro dietu Easy diet works best jsou charakteristické véty: ,S jednoduchou dietou se
shazuje nejlépe” nebo ,V jednoduchosti je genialita“. Tytovéty vystihuji
zkuSenosti autora s [éCbou obéznich pacientl. Pro pacienta je optimdalni ta dieta, kterd se
odlisuje co nejméné od jeho béznych stravovacich navyk.

Restriktivni diety nejcastéji uplatiuji princip ,jez do polosyta“, muizZe se vSak u nich
objevovat pocit hladu. Snizeni mnozZstvi kalorii (joul(l) a vytvofeni tim negativni energetické
bilance se odborné nazyva ,Energetickd restrikce”. Prijem energie je nizsSi neZ jeji vydej
a doporuceni je vrozdéleni jidla do nékolika dennich davek v mensim méfitku. Princip
energetické restrikce spocivd v omezeni pfijmuenergie (zejména nasycenych tukl
ve prospéch nenasycenych) a pohybovou aktivitou.

Tim se restriktivni diety |iSi od rezimG aktivujicich odbourdvani tukd
odlisnou skladbou v pfijimané potravé. V téchto dietnich rezimech se radikdlné omezuji
sacharidové slozky a akcentuje se misto nich prijem bilkovin (diety uréené pro sportovce,
ktefi  nechtéji  ztracet svalovou hmotu, nybrz prebytecny tuk). Potraviny
bilkovinného charakteru u aktivnich diet (Atkinsova a Dukanova dieta) lze jist do pIné sytosti
(Dolecek, 2014).

Rozdéleni redukénich diet provadime podle obsahu energie: diety do 4 200 kJ/1 000 kcal
maji obvykle rychly vysledek v redukci hmotnosti. Zpocatku je pro pacienta vhodnéjsi, kdyz
vypocteme pacientlv pfijem a davku snizime priblizné o 2 000kJ/500 kcal. PFisnéjsi diety
jsouvhodné pro pacienty, ktefi primarné pfrijimalistravu kolem 6300 kJ/1500kcal,
nebo pro ty, ktefi se jiz adaptovali na snizeny ptijem a neredukuji pfi pfijmu nad 4 200 kJ/1
000 kcal. Pokud jedinec nehubne ani pfi dietach kolem 3 400kJ/800 kcal je tfeba sahnout
k dieté 2500kJ/600 kcal (Svacina, Millerova, & Bretsnajdrova, 2013).

2.8.4.1 Jo-jo efekt
Jojo efekt je jev, ktery se objevuje po ukonceni redukéni diety, kdy pacient nabere
velice rychle shozené kilogramy zpét. Tento jev se déje, protoZze redukcéni kira se velice

odliSuje od bézného reZimu. Télosinanovy dietni rezim zvykne, a proto ndvratem
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k béZnému stravovacimu ndvyku plGsobi rychlejSim nabiranim hmotnosti. Riziko jo-
jo efektu narlsta, pokud je dietni reZim vice odliSny od ,pfirozeného” rezimu (Dolecek,

2014).

2.8.4.2 VLCD - Very Low Calorie Diet

Modifikované hladovéni VLCD patfi mezi nahrady stravy, jejiz definovany obsah energie
je do 3200 kJ, sacharid(, bilkovin a malym obsahem tuku. Zakladem diety je odtucnéné
mléko, popt. bezlaktézové mléko nebo bilkovina vaje¢ného bilku. Nutny je dostatecny pfijem
tekutin, ato 2-3 litry pitné i minerdini vody, neslazenymi vodami a ¢ajem. Redukéni rezim
VLCD s energetickym obsahem 1 600-3 500 kJ/400-800 kcal se pouzivaji klécbé obezity
tézsiho stupné BMI nad 35. Striktné zakdzano je pozivani alkoholu. UzZiti diety ma uplatnéni
i pred chirurgickymi vykony, uosob sdiabetes mellitus 2. typu, u osob se
zavaznymi komplikacemi kardiovaskularnimi (Hainer & kolektiv, Zaklady klinické obezitologie

, 2004).

2.8.4.3 Atkinsova dieta

Atkinsova dieta je zaloZena na vyrazném snizeni sacharidu, patfi tedy mezi druhy diet
s nizkym obsahem sacharid(i, kdy denni ptijem ¢ini jen 20 az 50 g za den. JelikoZ sacharidy
zvySuji hladinu glukdzy (krevniho cukru) a pfipravuji télo k aktivité, ke které bezprostfedné
nedojde, zasoby ,cukru” se ulozi do tukovych zasob. Podle Atkinse se predpoklada, Zze pokud
télo zddné sacharidy nepfijme (téloje nahradi ketoldtkamiz tuku), organismusje bude
Cerpat pfimo z tukovych zasob, atim dojde k hubnuti. Dieta povoluje pfijmout neomezené
mnoiZstvi potravin bohatych na bilkoviny jako je maso, mlécné vyrobky, vejce, celozrnné
pecivo ¢i horkou ¢okolddu s vysokym obsahem kakaa. Z jidelni¢ku je nutno Uplné vyloucit
veskeré prilohy a obiloviny, zakdzan je pocit hladu. Nedoporucuje se Atkinsovu dietu drzet
delsi ¢as, jelikoz je télo pod velkou zatézi a prichazi o dalezité Ziviny. Doporucena doba je 3-4
tydny. Dieta neni vhodna pro diabetiky, kardiaky a sportovclim s velkou fyzickou zatézi
(Atkinsova dieta, n.d.).

Tuky z potravin, které se nehlidaji, a jejich pfijem je v této dieté vysoky, se ukladaji
méné diky snizené inzulinémii. Inzulinémie, nedostatecna hladina cukru v krvi, nevyvolava

produkci inzulinu, a proto nedochazi k ukladani tuku do zdsob (Dolecek, 2014).
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2.8.4.4 Dukanova dieta

Dukanovu dietu fadime mezi moderni aktivni diety, tj. bez pocitu hladu. Ve svych
principech vychdzi z Atkinsovy diety, ale vyrazné omezuje tuky. Zakladnim principem
obou diet zUstdva ketdza. Dukanova dieta je zalozena hlavné na bilkovinach a omezuje tuky
i cukry. Do stravy se zatazuje hlavné libové maso, mensi mnozstvi zeleniny ¢i nizkotucné syry
nebo jogurty. Radikdlné omezuje vse, cozavani cukrem napf. ovoce a pfilohy. Rizikem
tohoto omezeni je nedostatek vldkniny, kterou dodame pomoci tabletovych doplikd

nebo pravidelnou konzumaci ovesnych otrub (Dolecek, 2014).

2.8.4.5 Cambridge diet

Cambridgska dieta byla jednou z prvnich plnohodnotnych VLCD (Very Low Calorie Diet)
neboli VLED (Very Low Energy Diet), ¢esky nizkoenergetickych diet, které byly formulovany
vletech 1977-1981. Tato dieta byla zaloZena na bazi bilkovin kravského mléka. V dennim
prijmu zajistuje denni davku vitamind, minerall, stopovych prvkd, esencidlnich mastnych
kyselin iesencialnich aminokyselin, ktery je dan vysokym obsahem hodnotné bilkoviny
vajecného bilku ¢i mléka. Vysoky obsah hodnotné bilkoviny zrostlinnych zdroji ma
séja (Hainer & kolektiv, 2011).

Dieta nahrazuje veskeré jidlo vlastnimi instantnimi produkty obsahujici presné mnozstvi
latek, které organismu potfebuje pro jeho spravné fungovani, ato s minimalnim obsahem
kalorii. Veskera pfijimana strava je ve formé instantnich koktejld, teplych polévek a vyZivnych
tyCinek se slozenim sestaveném tak, aby zajistil vSechny latky nezbytné pro télo (bilkoviny,
sacharidy, tuky, vitaminy, stopové prvky, minerdlni latky. Denné se konzumuji pouze
tti vyrobky, energie v nich obsazend je 417 az 552 kcal, tedy pouze 1751 KJ az 2 318 KI.
V jedné porci instantniho jidla je obsazeno: 14,4g bilkovin, 14,1g sacharidd, 2,7g tukd a 2,5g

vldkniny. Cambridge dieta se hodi pro osoby extrémné obéznich (Kukacka, 2009).

2.8.4.6 Hladovky a piisty

U hladovky je denni pfijem redukovan nanulu(nulové diety), jedna se
proto o extrémni nizkokalorickou dietu. V okamziku, kdy, i pfes prisné drzeni diety po nékolik
dni, kila nechtéji jit dol(, ndm hladovka pomuze k ,popostréeni“ metabolismu. Pro télo je
to urcita forma lécby Sokem. RozliSujeme dva druhy hladovkovych rezim(. Kratkodoba
hladovka trva do 36 hodin, vyjimecné maximalné 48 hodin. Dlouhodoba hladovka musi byt

pod dozorem l|ékafe. Jednodenni nebo dvoudenni hladovky, pfi kterych se pije dostate¢né
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mnozstvi  tekutin, jsouvhodné nazacatky redukcénich  reziml, kdy dojde
k rychlejsSimu nastaveni metabolismu k odbouravani. Prvni dva dny télo ¢erpa energiize
zasob glykogenu, nasledné dochazi ke snizeni hmotnosti a po vice dnech hladovéni mizi pocit

hladu. Hmotnostni Ubytek je nejen na ukor tuk, ale i bilkovin, soli a vody (Dolecek, 2014).

2.9 Specialni systémy stravovani

Tato skupina zahrnuje dietni systémy, které jsou zaloZeny spiSe na filozofickém
presvédceni a tradici nebo na emocich a nejsou zaloZzeny na systému védeckych poznatkd
ovyzivé. Tovsak neznamena, Ze je mlZeme zdsadné odmitat, protoZe vsichni maji
pravo na své osobni presvédceni. Dnes je oznacujeme spiSe jako alternativni formy vyZivy.
Byvaji casto spojeny s filosofickymi sméry (vétSinou asijskymi) prosazujici celkovou
umirnénost jak v Zivoté, tak i ve vyZivé, prosazuji Zivotni klid, celkovou rovnovahu ¢lovéka
a dusevni pohodu. Tyto faktory spolu s rozumnym postojem k vyZivé mUzou pozitivné prispét
ke zdravi clovék. Pokud, ale uurditych skupin obyvatelstva prevlada extrémni pfistup
k netypickym systém0m vyZivy, mohou mit naopak negativni vliv na zdravi ¢lovéka, jelikoz je
systém zpracovan pro zcela jiny typ lidské populace (styl Zivota v Asii x Evropé x Americe)

(Panek, Pokorny & Dostalova, 2002).

2.9.1 Alternativni vyziva
Alternativni vyZiva nékdy oznacovana jako ekologicka nebo organicka vyzZiva, tento
termin je nutné povaZovat za nespravny a zavadéjici. Nevychazi ze zadného z filozofickych
smérd, ale jde o pohled na vyZivu utvarejici se v posledni dobé v dusledku zhorSovani
Zivotniho prostfedi. S touto vyZivou je spjata produkce a spotfeba tzv. biopotravin,
produktech alternativniho (ekologického) zemédélstvi. Alternativni typ vyZivy je zalozen
na odporu k pretechnizované moderni spolecnosti (Panek, Pokorny, Dostalovd, & Kohout,

2002).

2.9.1.1 Makrobioticka strava

Tzv. surova strava neni vidy jasné definovana a byla pravdépodobné stravou pravéku.
Makrobioticka stravaje odvozenaod slov makros bios— dlouhy Zivot. Jde o ritudlni
pravidla podle starocinské filozofie yin a yang. Pozitivné plsobi celozrnné vyrobky, zelenina,
rasy, semena strukoviny avSe ostatni vyvolava disharmonii. Jeji zastancijedi pouze

rostlinnou stravu a nejedi tepelné upravené potraviny (chléb, téstoviny, marmeladdy,
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kompoty asirupy). Vylouceny jsou veskeré ZzivocCisSné produkty, saldty, ovoce. Strava je
sloZzena zejména z nemletych zrnin, klickd a zeleniny (Svacina & BretSnajdrova, 2008).
Principy makrobiotiky zavrhuji pouzivani 1ékd ilécebné zakroky, podle nich lze
vSechny nemoci lé¢it pomoci pfirodnich potravin s omezenim pfijmu vody. Vétsina principu
makrobiotiky je vrozporu s védeckymi poznatky aspoléhd nazazracny sytém yin avyang.
JelikoZz strava neobsahuje dostatek plnohodnotnych bilkovin, miZe dojit k oslabeni obnovy
tkani, atim k postizeni dusevniho itélesného vyvoje déti (Panek, Pokorny, Dostalovd, &

Kohout, 2002).

2.9.1.2 Délend strava

Rozhodujici na délené stravé je oddélend konzumace potravin obsahujici uhlohydraty
(vSechny druhy obili, celozrnného obili, brambory, kapusta, banany) a potraviny obsahujici
bilkoviny (vSechny druhy tepelné zpracovaného masa, séjové vyrobky, druhy syr( s max.
tucnosti 50 %, varena rajcata), coz stoprocentné prirozené oddélit nelze. Smysl a ucel
této stravy spociva v harmonickém sladéni jidel tak, aby se travici organy produkujici enzymy

pro rozkladani potravy nadmérné nenamahaly (Summ, 1994).

2.9.1.3 Vegetaridnska strava

Jedna se o stravu, v niZ jsou zastoupeny potraviny rostlinného a Zivoc¢isného ptvodu,
tedy strava bez konzumace jakéhokoliv masa. Clovék vegetarian odmita jist maso, ale mlééné
vyrobky avejce zafazuje dosvé stravy (tzv. laktoovovegetaridnstvi). Vegetaridnstvi ma
kofeny aZ v pravékuama oporuv nékterych ndboZenstvich napf. hinduismu. Strava je
vyhodna, diky nizkému obsahu nasycenych tukl, ZivocisSnych bilkovin, cholesterolu a
vysokého obsahu vlakniny, horc¢ikd drasliku, polysacharid(, vitaminu C a E. PInohodnotné
bilkoviny nahrazuji kombinaci rostlinnych zdrojd, tj. séja, ofechy, lusténiny, brambory).
Vegetarianska strava pozitivné puasobi naobezitu, krevni tlak ama antioxidacni,
antimikrobialni a antitrombotické vlastnosti, diky bioaktivnim [dtkdm v ni obsazené.
Vegetarianstvi je nevhodné pro téhotné a kojici Zeny a pro dospivajici déti. Predstavuje totiz
nizky prijem vitaminu B12, D a stravitelnych forem Zeleza (Fe) azinku (Zn) (Kastnerova,
2011).

Podle omezeni Zivocisné bilkoviny musime presné pojmenovavat urcité typy.
Semivegetarianstvi je rozsifené hlavné v zdpadni Evropé a Americe, zakladem potravy je

rostlinna strava doplnéna o nizkotu¢né mlécné vyrobky, ob¢asnou konzumaci drlibeze a ryb.
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Frutaridni upfednostiuji,  spolu s vegetarianskou stravou, konzumaci velkého mnozstvi
ovoce. Rizika vegetaridnstvi nejvice ohroZuji rostouci organismu, jednd se predevsim

o kojence a adolescenty, kdy rist je nejrychlejsi (Nevoral & kolektiv, 2003).

2.9.1.4 Veganska strava

Veganstvi predstavuje nejprisnéjsi formu vegetaridnské stravy, jelikoz nepfipousti
jakoukoli konzumaci ZivociSnych produktl, pouze potraviny rostlinného ptvodu. Vylucuji ze
stravy maso a masné vyrobky, mléko, mlécné vyrobky ivejce. Veganim proto hrozi
nedostatek mineralt (Fe, Ca, Zn i Cu) a vitaminQ, hlavné B12, ktery je dalezity pti krvetvorbé
a obnové bunék. Vegansky zplsob stravovani je nevhodny zvlasté pro déti, zplsobuje totiz
poruchy vyvinu, rlstu a zhorsSuje dusevni vyvoj. Studie ukazaly, Ze déti vegani mély vyrazné
nizsi pocet cervenych krvinek, nizsi hladinu hemoglobinuiZeleza. Vitamin B12
do organismu vegani dostavaji pomoci potravin, obohacené o tento vitamin (séjové mléko,
ceredlie, potravinarské kvasnice). JelikoZz se vitamin B12 podili nasyntéze
homocysteinu na methionin, je uveganl( zvySena hladina homocysteinu v krvi a vyskyt
anémie Castéjsi. Co se bilkovin ty¢e, museji mit vegani dikladné sestaveny jidelnicek, aby
nedochazelo k nedostate¢nému vyuziti aminokyselin a deficitu v zasobeni bilkovinami. Nase
télo si 8 esencidlnich aminokyselin nedokaze samo syntetizovat, proto musi byt télo dodany

z véndi (Kastnerova, 2011) .

2.9.1.5 VyZiva podle krevnich skupin

Strava krevnich skupin predstavuje obnoveni nasich pfirozenych genetickych rytm.
Jeji zaklady jsou staré mnoho tisice let. Vétsina ddvnych lidi, ne vsichni, byli lovci a sbéraci s
krevni skupinou 0. Zivilise hmyzem, zvifaty, kofinky, bobulemi a listy. Tradi¢ni rostlinna
strava po dlouhou dobu poskytovala dostatek Zivin, vyZivovala populaci a branila rozvoiji
podvyZivy. Pokroky vzemédélstvi a technologii, které se tykaly zpracovani potravin,
narusovali jejich nutriéni hodnotu. Napfiklad zpracovani ryze ve 20. stoleti novou loupaci
technologii, zpuUsobilo v Asii pohromu v podobé beri-beri (onemocnéni z nedostatku
thiaminu), které vedlo ke smrti milionu lidi.

Nejstarsi a nejzakladnéjsi je krevni skupina 0, skupina lidi na vrcholu
potravniho retézce se silnym a obycejnym imunitnim systémem, schopny znicit kazdého
nepfitele i pritele. Krevni skupina A jsou prvni migranti donuceni k adaptaci na rostlinnou

stravu a zemédélskym Zzivotnim stylem v preplnénych komunitach. Dalsi krevni skupinou je
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skupina B. Lidé pfizplsobujici se novym klimatickym podminkam a promiseni populace.

Hledaji rovnovahu mezi potfebamiimunitniho systémua napétim mysli. Posledni krevni

skupina AB jsou potomci vzacného splynuti skupiny A a skupiny B (D'Adamo & Whitney,

1998).

Teorie zalozend na rozdéleni lidi do ¢tyr skupin podle jejich krevnich skupin jednotlivé

skupiny popisuje takto:

Skupina 0 — LOVEC: Hubnou pti konzumaci morskych tas a dalSich produktl more,
soli s jodem, cerveného masa, brokolice, kapusty a3Spendtu. A jsou nejodolnéjsi
proti Zivo¢iSnym bilkovindm.

Skupina A— ZEMEDELEC: Pro tuto skupinuje nejvhodnéj$i vegetarianska strava.
Hubnou po potravinach ze sdji, po rostlinnych olejich, ananasu a zeleniné.

Skupina B — CLOVEK STRIDMY: Tito lidé jsou silné odolni vigi nachlazeni, konzumuiji
hodné mlécnych vyrobk( a ke snizeni nadvahy jim napomaha zelena zelenina, maso,
vejce, jatra a piti Iékoricového Caje.

Skupina AB — HYBRID: Maji neomezeny zpUsob stravovani. K hubnuti je dllezité tofu,
mlécné vyrobky, morské produkty a morské fasy, zelend zelenina azovoce

ananas (Panek, Pokorny, Dostalovd, & Kohout, 2002).
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3 Prakticka cast

3.1 Cile

1. Zjistit zkuSenosti v oblasti dodrZzovani dietnich rezim( a zkuSenosti s aplikaci diet u Zaka 2.
stupné zakladnich Skol a studentl stfednich Skol na Taborsku. U téchto Zak(/studentl zjistit
postoje a navyky ve stravovani, zplsob jejich stravovani a znalosti v oblasti spravné vyZivy.

2. Ovérit hladinu naklonnosti k dietdm, informovanost o mozném vzniku zdravotnich rizik
a poruch pfijmu potravy.

3. Zmapovanim instituci na Taborsku vyhodnotit soucasné rozdilné trendy mezizaky

zakladnich Skol a studenty stfednich Skol.

3.2 Ukoly prace
1. Studium odborné literatury, kterd souvisi s danym tématem prace (teoreticka ¢ast).
2. Charakteristika vyzkumného souboru, na kterém bude Setfeni realizovano.
3. Definovani odbornych otdzek a stanoveni metodiky prace.
4. Realizace dotaznikového Setfeni ve Skolach:
e osloveni a sjednani schiizek s vedenim instituci (ZS a SS) ve vybraném regionu,
e seznameni vedeni Skol s charakteristikou daného Setreni,
e distribuce dotaznikd do domluvenych instituci
e sbér vyplnénych dotaznik( s cestnym prohlasenim o jejich pravosti.

5. Zpracovani vysledk( dotaznikového Setfeni, vyhodnoceni a naslednd diskuze.

3.3 Charakteristika vyzkumného souboru

Anonymni dotaznikové Setfeni bylo zaméfeno na studenty stfednich skol azZaky 2.
stupné zakladnich Skol. Monitorovaci Setfeni probihalo celkem na ctyfech institucich
dvou stfednich Skol, jedné zakladni Skoly a jednoho gymnazia, kde byly cilené vybrany jen
tfidy druhého stupné zdakladnich Skol. Ve vSech ctyrech Skoldach se data sbiralavtéch
tfidach/rocnicich, které byly danou instituci nabidnuty. Zuc¢astnénych proband( z uvedenych
Skol bylo celkem 349 ztoho 209 divek a 140 chlapcl. Pro prehlednéjsi charakteristiku

vyzkumného souboru slouzi nasledujici tabulka 4.
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Tabulka 4: Charakteristika vyzkumného souboru

Skola Chlapci | Divky | Celkem
VOS a Stfedni zemédélska $kola Tabor 34 43 77
Obchodni akademie a Vyssi odborna skola ekonomicka, Tabor 27 77 104
celkem stredni Skoly: 61 120 181
Gymnazium Pierra de Coubertina 21 28 49
ZS a MS Tébor, Helsinské 2732 58 61 119
celkem zakladni skoly: 79 89 168
CELKEM probandu: 140 209 349

Z Vyssi odborné astfedni zemédélské Skoly se  dotaznikového  Setreni
zUcastnilo z 1. ro€niku 11 chlapcli a 25 divek, z 2. roc¢niku 23 chlapch a 18 divek. Celkem
za stfedni  Skolu bylo probandu 77. Druhou stfredni  Skolou zapojenou do Setfeni
byla obchodni akademie s poctem proband( 104 v zastoupenichlapcl idivek z1. - 4.
rocniku. Prvnim zastupcem zdkladnich Skol bylo Gymnazium Pierra de Coubertina, kde se
oslovilo a na Setfeni podilelo 49 proband(l (21 chlapci a28 divek). Pocet proband
zgymnaziaje nizSi zddavodu kapacitniho rozdiluve tfidach oproti poctu ve tridach
na zékladnich $koldch. Druhym zéstupcem ze zékladnich $kol je ZS a MS Tabor, Helsinska
2732, kterd umoznila dotaznikové Setfeni ve trech tridach (7. — 9. tfida). Celkem z této Skoly
se podilelo na Setfeni prostfednictvim anonymnich dotaznikd 168 probandt (79 chlapc(i a 89
divek). Podrobnéjsi informace o zastoupeni chlapcl a divek v jednotlivych tfidach a roc¢nik(

viz pfiloha 2.

3.4 Odborné otazky

1. Ocekavam, Ze probandi zakladnich i stfednich Skol se stravuji 4krat az 6krat denné.

2. Ocekavam, Ze probandi zakladnich i stfednich skol pfijmou za 24 hodin vice nez 1 | tekutin.
3. Ocekdvam, Ze divky maji vétsi zkusenosti s drzenim diet nez chlapci.

4. Oc¢ekavam, Ze chlapci jsou se svou postavou spokojenéjsi nez divky.

3.5 Pouzité metody

Metodu pro ziskani potfebnych dat na Skoldch jsem zvolila formou dotaznikového
Setreni. Dotaznik byl zhotoven byvalymi studenty katedry vychovy ke zdravi, ktefi jej pouzili
ke svym bakalarskym pracim vjinych regionech. Tento dotaznik byl vyuzZit
i pro moji bakala¥skou praci zkoumajici jidelni postoje a ndvyky u zakd 2. stupné ZS a

studentd SS na Taborsku. Schvaleny anonymni dotaznik se skladal z 28 otazek
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s krouzkovacimi odpovédmi (a, b, ¢, ..), pficemz u nékterych otdzek bylo
pozadovdano pisemné zdGvodnéni. Sestaveny dotaznik obsahoval i otazky
s otevienou odpovédi.

Analyzu dat jsem zpracovala v programu s ndzvem Microsoft Excel a za pomoci
kontingencnich tabulek vyhodnocovala vysledky jednotlivych otazek, které jsou graficky
znazornény. Celkové grafické zpracovani jednotlivych instituci se mlze od sebe lisit
na zakladé ziskanych dat, jelikoZ dotazniky probandi stfednich Skol byly obsahové rozsahlejsi
nez uzakladnich  skol. Zakladem pro vypocet  procentudlniho podilu u otdzek
s jednou odpovédi byl pocet chlapch apocet divek zkoumané Skoly. Pro vypocet
procentniho podilu u otazek z vice odpovédi byl zdkladem pocet odpovédi chlapci a pocet

odpovédi divek.

3.6 Organizace vyzkumného Seti‘eni

Pred samotnou distribuci dotaznik(i bylo zapotiebi seznamit se s nabidkou stfednich
a zakladnich Skol v okrese Tabor. Vybrané potencionalni instituce byly nejdfive telefonicky
osloveny za ucelem sjednani osobni schlizky a nasledné prezentace dotaznikd. Pfi schlzce
bylo nezbytné informovat vedeni Skoly o daném tématu mé bakalarské prace a pozadat
o souhlas s vyzkumem, kdy k jeho realizaci je zapotrebi ziskat urcitd data prostiednictvim
anonymnich dotaznikd. Pro ziskani souhlasu vedeni Skoly mi poslouZilo i povéreni katedry
vychovy ke zdravi pedagogické fakulty JihoCeské univerzity. Natisténé dotazniky jsem si vidy
brala s sebou na sjednanou schiizku.

VysSi odbornd Skola a stfedni Skola zemédélskd byla jedind, kterd mi umoznila
dotaznikové Setfeni provadét ihned po sjednané schizce, kdy se mé velmiochotné
ujala jedna z uéitelek. Po pfidéleni 1. a 2. ro¢niku jsme spole¢né zasli za uciteli a domluvili
¢as vyplnéni v hodiné. Ve tfidach jsem se détem predstavila, rozdala jim natiSténé dotazniky
a zahajila prvni sbér dat.

Distribuce predem namnoZenych dotaznikd v ostatnich Skolach byla plné v jejich
kompetenci kvlli poZzadavku vedeni, aby nebyla naruSena vyuka. Vyzkum probihal
v breznu 2017, pricemz byl Skolam ponechan vice jak jeden tyden, aby pedagogové méli vice
¢asu na rozplanovani vyplnéni dotaznik( v jednotlivych tridach. Poté mne kazda ze skol

telefonicky kontaktovala a ja jsem si vyplnéné dotazniky osobné vyzvedia.
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4 Vysledky a diskuze

4.1 VOS a Stiredni zemédélska $kola Tabor

Prvni  zoslovenych instituci v Tabofe bylaVyssi odbornd skola a stfedni

Skola zemédélska, kterd v roce 2001 ziskala oznaceni ,Pfidruzend Skola UNESCO* oznadujici

podil na mezinarodni  spolupraci kol pfi vychové k pozitivnimu postoji mladeze

k Zivotnimu prostfedi. Dlouhodobou tradici je Skolni sportovni klub zabezpecujici svym

¢lenlm volné vstupy do plaveckého bazénu. Vyuka télesné vychovy probihd nejen

v télocvicné, ale iv posilovné, jejiz soucasti je zrcadlovy sdl. V ramci vyuky kromé atletiky,
gymnastiky, sportovnich her, kulturistiky a plavani, zafazuji do vyuky i nové trendy: pilates,

bosu, zumbu a cviceni s TRX.

4.1.1 Zpracovani vysledki z dotaznikového Setieni

Dotaznikové Setfeni naSS zemédélské jsem  sjednala telefonicky s pani

feditelkou Blazenou Horejsi, kterd byla velmi ochotnd as Setfenim souhlasila. Pfi navstévé
Skoly byli vSichni moc mili a vstficni. Pridélili mijednotlivé tfidy 1. a 2. ro¢niku, kde jsem

studentlm predlozila dotazniky k vyplnéni. Pouze vtétostredni skole jsem

si sama vyzkousela roli ucitelky a byla to pro mé pfijemna zkuSenost.

Tabulka 5: Tabulka proband( SS zemédélské

Rocnik: Chlapci:| Divky: | celkem
1. ro¢nik 11 25 36
2. ro¢nik 23 18 41
Celkem student: 34 43 77

Dotaznikového Setteni se zucastnily Ctyfi tfidy z toho 2 tfidy studentl 1. ro¢niku a 2 tfidy 2.

rocniku. Celkem se zucastnilo 34 chlapct a43 divek, tj. 77 proband( stredni skoly

zemeédélské v Tabore.
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Graf 1: Frekvence stravovani u chlapct a divek

Chlapci=34 Divky=43
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M vicekrat i vicekrat

Frekvence stravovani u déti skolniho véku by, dle doporuceni, mélo byt 5krat denné (Fort,
2004). V grafu 1 mGzeme vidét, Ze z 34 dotazovanych chlapcli, dodrZuje denni stravovaci
rezim 22 chlapct tj. 65 %, 1krat az 3krat denné se stravuje 7 chlapci, tedy 20 % a pouze 5

chlapcu tj. 15 % konzumuiji stravu vicekrdt za den.

U dotazovanych divek z grafu 1 je vidét, Ze z celkového poctu 43 divek 63 % z nich maji
spravnou frekvenci stravovani, 27 divek tj. 32 % odpovédélo 1krat aZ 3krat denné a pouze 2

divky se stravuiji vice, jak 6krat denné.

Graf 2: Pitny rezim u chlapcli (n=34) a divek (n=43)

70,0%

60,0% /

50,0%

40,0%

30,0%

20,0%

NN

10,0%

0,0%
méné nez 1 litr 11-21 vine nez 2 |

B Chlapci 0,0% 61,8% 382%
W Divky 20,9% 62,8% 16,3%
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Tabulka 6: Uprednostriované napoje u chlapcl a divek

Druh napoje | Pocet chlapcti | Pocet divek
voda 16 22
slazené napoje 15 2
mineralni voda 11 9
dZusy 9 14
¢aje 4 10

Z grafu 2 vidime, Ze vSichni dotazovani chlapci dodrzuji dostatek tekutin béhem celého dne,
alespon 1,5 az 2 | zaden (Kastnerovd, 2011), ale ztabulky upfednostriovanych ndpojl
zjistime, ze kvalita konzumovanych tekutin neni tolik pfinosnd, protoze druhym oblibenym
napojem jsou slazené ndpoje. Nejvice chlapci upfednostiuji pitnou vodu nebo i mineraini

vodu. DZusy a ¢aje piji nejméné.

U divek se bohuzZel objevuje riziko nedostatecného pitného rezimu, jelikoz 20,9 % vypiji
za den méné nez 1 |. Pfekvapivé, anijedna z dotazovanych divek neupfednostiuje slazené
napoje, nybri vodu nebo dzusy. Caje a minerdlni vody v pitném rezimu divek maji také své
misto. Secteme-li celkovy soucet uprednostiiovanych napoji u chlapct adivek (graf 2,
tabulka 6), suma se nebude shodovat s celkovym

poctem dotazovanych

z divodu mozZnosti z vice odpovédi.

Graf 3: Pravidelnost snidané u chlapct (n=34) a divek (n=43)
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Podle pravidel spravné vyzivy Skolniho a adolescentniho véku, by snidané méla tvofit 20 %
(pfesnidavka dale 15 %, obéd 30 %, svacina 15 % a vecefe 20%) z celého denniho pfijmu
energie (Mullerovd & kolektiv, 2014). Néktefi z chlapci tj. 29,4 % si dlleZitost snidané
neuvédomuiji, protoze nikdy nesnidaji, naopak procento nesnidajicich divek je nizsi. Pouze

26,5 % maji spravné navyky a snidaji pravidelné, mensi polovina snida obcas.

Vétsina divek si uvédomuje dllezitost prvni prijimané energie za den, kterou je snidanég,

jelikoz 51 % divek snida pravidelné a 40 % obcas. Oproti chlapciim jen 9 % divek nesnidaji.

Graf 4: Pravidelnost stravovani chlapcli (n=34) a divek (n=43) ve skolni jidelné
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Témér vsichni dotazovani chlapci se pravidelné stravuji ve Skolni jidelné. Divodem zbylych
chlapcli nestravujicich se ve skolni jidelné byla ¢asova indispozice, nebo davaji prednost
domdcimu stravovani. Chlapci maji ve Skolni jidelné nejvétsi zdjem o maso a tradicni
Ceskou stravu, ze ,,zdravéjsi stravy” upfednostiuji ve skolni jidelné salaty. Nejméné oblibené

jsou sladka jidla a jidla tepelné upravend smazenim.

Ve Skolni jidelné se pravidelné stravuje 60 % z dotazovanych divek. Zbylych 40 % divek
stravovani ve skolni jidelné neuprednostiiuje. Nejcastéjsim divodem bylo uvedeno dojizdéni

do sSkoly, a tudiZz nedostatek casuaspéch naautobuscivlak. Nékterym divkam
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strava ve Skolni jideIlné nechutna a jedna divka v dotazniku uvedla, Ze obédy jsou nekvalitni,

proto se radéji stravuje doma.

Graf 5: Spokojenost se stravovanim ve skolni jidelné u chlapcli (n=34) a divek (n=43)
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Vezmeme-li procenta chlapct i divek, tak vétSina dotazovanych studentl je se stravovanim
ve Skolni jidelné spokojena, nespokojenymi studenty jsou spiSe divky s 21 %, neZ chlapci se
12 %. DGvody nespokojenosti, jak u chlapcu, tak i u divek, vétSinou nebyly uvedeny. Pouze 4
chlapcia 9 divek napsali jako dlvod opakujici se jidla, mald nabidka ryb. Nejc¢astéjsim
dlivodem obou pohlavi, ale zlstava nechutenstvi, nedostate¢né ochuceni pokrm(. Procenta
spojenosti se stravovanim nejsou v souctu 100 %, jelikoZz 5 chlapcl a 16 divek na otdzku

neodpovédélo.

43



Graf 6: Preferované prilohy k pokrmUm u chlapct (n=50)
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Zajimavé zjisténi prichazi ve zkoumani preferovanych priloh k pokrmim, kdy u chlapct
nejméné preferované jsou hranolky ikrokety, které predstavuji riziko pro nase zdravi.
BohuZel se 4 % se fadi k nejméné preferovanym pfiloham isalaty. Nejvétsi procentualni
umisténi maji brambory a knedliky. Kazdy z dotazovanych mohl vypsat vice druhG pfiloh,
proto vypocet procentniho podilu je provadén z celkového poctu odpovédi u chlapct.

Dalsimi oblibenymi ptilohami jsou ryze, zelenina a bramborova kase.

Graf 7: Preferované ptilohy k pokrmim u divek (n=59)
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Nejpreferovanéjsi prilohou k pokrmdm u divek jsou brambory stejné jako u chlapci. Dalsi
vyznamnou pfilohu u divek tvofi zelenina, téstoviny, ryZe a salaty. Prekvapivé se knedlik se
7 % umistil pred bramborovou kasi, kterd ziskala 5 %. Posledni misto upfednostfiovanych
pfiloh zaujaly u divek hranolky a krokety. Kazda z dotazovanych divek mohla vypsat vice
druh pfiloh, proto vypocet procentniho podilu je provadén z celkového poctu odpovédi za

divky.

Graf 8: Ptiprava Skolnich svadin u chlapcll (n=34) a divek (n=43)
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m Chlapci 50,0% 35,3% 14,7%
M Divky 23,3% 72,1% 4,7%

Presné polovina chlapcl si svacinu do Skoly nepfipravuje, mizeme tedy predpokladat, zZe
si svacinu obstaravaji cestou do Skoly z dostupnych zdroji v okoli skoly i svého domova.
Alespon 35 % chlapct si svacinu pripravuje samo a 14 % jsou zavislych na pfipravé svaciny

svymi rodici.

Divky jsou v pfipravé svacin daslednéjsi, vice nez 70 % z nich sitotiZ svacinu pfipravuje

samo a pouze 4 % nechavaji pripravu na rodicich, 23 % odchazi do Skoly bez svaciny.
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Graf 9: Stolovani s rodinou u chlapct (n=34) a divek (n=43)
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Vzhledem k tomu, Ze nds dnesni doba nuti pfizplsobovat Zivotni styl neustalému spéchu,
nemlzeme byt prekvapeni tim, Ze vétSina studentl se schazi u jidla s rodinou jen obcas
(chlapci 50 % a divky 51 %) nebo jen o vikendech. V rodinném stolovani u divek se pravidelné
schazi celd rodina jen u 14 % z nich a u 11 % chlapc. Nemalé procento ziskaly i rodiny, které

se u stolovani nesejdou nikdy, jsou u 59 % chlapcG a 9,3 % divek.

Graf 10: Cetnost stravovani v restauracnich zatizenich u chlapc@ (n=34) a divek (n=43)
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Vysledky dotaznikové Settfeni ukazaly, Ze pouze 2 % chlapci a dokonce 0 % divek vyuzivaji
sluZzeb restauracnich ¢idonaskovych sluzeb. VétSina z dotazovanych studentl navstévuje

restauracni zafizeni jen zfidka. Obcas tyto sluzby vyuZzije 29 % chlapct a 23 % divek.

Graf 11: Vztah chlapctd (n=34) a divek (n=43) ke spravnému navyku ve stravovani
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stravovani stravovani, ale neznam stravovani a znam jeho
jeho zasady zasady
m Chlapci 44,1% 52,9% 2,9%
M Divky 18,6% 55,8% 25,6%

Dle vysledkd v grafu 11 mUzZeme chlapce rozdélit na dvé skupiny. Prvni skupina se sklada
z chlapcl (priblizné 53 %) zajimajici se o spravné stravovani, ale chybi jim informace
o spravnych zdsadach. Druhou skupinu zastupuje 44 % chlapcu, ktefi se o spravné stravovani
nezajimaji. Na dalsi otazku z celkového poctu chlapcl, zda by chtéliziskat vice informaci
o zdravé vyzivé, odpovédélo 44 % NE a 56 % ANO. Priblizné 3 % chlapcl zna spravné zdsady

ve stravovani.

U divek, které se zajimaji o spravné stravovani a znaji jeho zasady, je procento vyrazné vyssi
neZz u dotazovanych chlapct (divky 26 % a chlapci pouze 3%). Pozitivnim vysledkem u divek
je, ze pouze 18 % divek se o stravovani nezajima a vétSina tj. 56 % se o néj zajima, ale neznaji
jeho zasady. Pokud by mély divky moZnost dozvédét se vice informaci o zdravé vyzive, 64 %
z nich nabidky vyuZije a 36 % nikoliv.

Zze asi80 % znich radizkouseji

Z celkového poctu studentl chlapcl idivek vyplyva,

a ochutnavaji nova jidla.
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Graf 12: Sledovani sloZeni a energetickych hodnot potravin u chlapct (n=34) a divek (n=43)
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SloZeni potravin a jejich energetické hodnoty sleduje obcas 74 % divek. Z chlapcl tyto
hodnoty sleduje obcas nebo nikdy 44 %. Etikety potravin o sloZeni a energetickych

hodnotdch nezajima 21 % divek a naopak 12 % chlapcd je <¢Cte stéle.

Graf 13: ZkuSenosti s dietami u chlapct (n=34) a divek (n=43)
120,0%
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Z oslovenych 83 % chlapcl nema Zadné zkusSenosti s drzenim diet. Zbyvajicich 17 % chlapcl
v dotazniku uvedli zkusenost s dietou, a to ve formé hladovky a pUstu nebo zkouseli omezit

jednu ze zdkladnich Zivin. Nejc¢astéjsi restrikci byly tuky a cukry, vétSinou
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z dvodu nadchazejici soutéze ¢i zavodu (nebyl uveden pfiklad), kvlli nespokojenosti s

proporci svého téla a redukci hmotnosti.

NezkuSenost vdrieni diet udivek mélo49 % ze vSech dotazovanych a51 %
néjakou dietu ve svém Zivoté jiz vyzkousSelo. Vzhledem k prfedchozim vysledkim, zZe

skoro vétsina divek se zajima o spravné stravovani, byla dieta drzena pro jejich dobry pocit,

v

citily se l1épe a chtéli konzumovat zdravou stravu. Po shrnuti vSech odpovédi, byla nejcastéjsi

pricinou v nastoleni diety: nadvdha, nespokojenost se svou postavou nebo ze zdravotnich

o

dlvodu. Divky, pomoci diety, dosahly redukce hmotnosti, lepsiho pocitu samize sebe
nebo zvyseni svalové hmoty. Zpusoby, jakymi téchto vysledkd divky dosahly, nam z(stavaji
skryté, protoze Zadnad z divek zpUsob neuvedla. Mezidivkami byla jedna, ktera méla

alternativni zplsob stravovani — vegetarianstvi, z divodu lasky ke zvifatlm.

Vsichni dotazovani studenti Cerpaji informace o dietdch pomoci internetu, na rGznych
webovych strankach, google ainternetové blogy. Chlapci ziskali poznatky u svych pratel
nebo u trenéra ve fitness centrech. Divky uprednostnily informace z knih, ¢asopisli nebo se
radily s lékafem ¢Cirodici. Z jejich okoli maji zkuSenosti s dietami hlavné kamaradi nebo

pfislusnici rodiny.

Graf 14: Mira informovanosti o0 moznostech vzniku zdravotnich komplikaci pfi drZzeni diet u chlapc
(n=34) a divek (n=43)
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Z grafu 14 vyplyva, Ze vétsinaz dotazovanych (72 % divek a50 % chlapcll) si moZnost
néjakych zdravotnich rizik pfi drzeni diet uvédomuje. Pfiblizné 5 % chlapci a divek na otdzku

neodpovédélo. 44 % chlapch a 23 % divek si mysli, Ze drZeni diet zdravotni komplikace

neprindsi.

Graf 15: Pojmy vztahujici se k moznym rizik(im pfi drzeni diet
CHLAPCI = 67

B Mentalni anorexie M Bulimie mBigorexie M Orhorexie

Graf 15 znazorfiuje poruchy, které se mohou objevit jako nasledek nespravného stravovani
a souvisi i s riziky nastavajici pfi Spatném uziti nékterych diet. Procenta u jednotlivych poruch
znazornuji, jaké pojmy chlapciznaji. Je zifejmé, Ze mentdlni anorexie a bulimie jsou
neznamé;jsimi poruchami. Nicméné alesponl 6 % znaji pojem bigorexie a8 % orthorexie.

Procentni podil byl vypocten z poc¢tu odpovédi u chlapca.
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Graf 16: Pojmy vztahujici se k moznym rizik(m pf¥i drZeni diet
DIVKY = 87

B Mentalni anorexie M Bulimie M Bigorexie M Orhorexie

Vzhledem k osvété proti poruchdm pfijmu potravy jménem anorexie a bulimie, se i odpovédi
o znalosti téchto pojmU u divek umistily na prvnich mistech. Méné zndmé jsou pro divky

bigorexie (3%) a orthorexie (6 %). Procenta byla vypoctena z poctu odpovédi u divek.

Graf 17: Dlvod stravovani v rychlém obcerstveni u chlapct (n=34) a divek (n=43)

Chlapci Divky
H Casové H chutné
Usporné 6%
ii% H chutné N H nestravuji se
H dostupné v H Casové
okoli Usporné

| /

M nestravuji se M dostupné v

okoli

i levné i levné

Chlapci se stravuji v rychlém obcerstveni hlavné kvuli tomu, aby usetfili svdj cas, nikoliv
z dlivodu nizké ceny. Druhym dlvodem navstévy fast foodu u chlapcl je chut a pouze 14 %

se v téchto zafizenich nestravuje vibec.
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Vysledky  tohoto Setfeni  udivek se  shoduji  sddvody chlapci v casové
Uspornosti nebo snadné dostupnosti v okoli. Divky (29 %) siuvédomuje duleZitost

zdravého stravovani, protoze pokrmy z rychlého obcerstveni nekonzumuiji.

Graf 18: Preferované rychlé obcerstveni u chlapct (n=36) a divek (n=35)
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m Chlapci 25,0% 33,3% 38,9% 2,8%
W Divky 34,3% 31,4% 22,9% 11,4%

Vysledky dotaznikového Setfeni ohledné preferovanych jidel zrychlého oblerstveni
nejsou Zadnym prekvapenim, ale spiSe zklamanim. Ukazaly jednoznaénou shodu chlapcl
i divek, Ze preferuji ,,nezdravé” kaloricky prazdné produkty nabizené retézci typu fast food.
Respondenti oznaCovalivice  moznosti  azpocCtuodpovédi se nejvétsi fetézce
jako McDonalds, KFC a bistra s ¢inskou kuchyni umistily na prvnich mistech. Fresh bar zistal

s 2 % u chlapct a 11 % u divek na poslednim misté.
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Graf 19: VyuZiti metod pfi redukci hmotnosti
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Chlapci i divky, by jednoznaéné uprednostnili metodu zvysené fyzické zatéze, pred drzenim
diety nebo pouzivani podpurnych prostiedkll ke snizeni své télesné hmotnosti. Vice
sebekritické jsou divky, které dle uvedenych odpovédi nejsou spokojené se svoji postavou,

celkem 37 % z nich.

4.2 Obchodni akademie a Vyssi odborna skola ekonomicka, Tabor

Druhou oslovenou stfedni Skolou byla Obchodni akademie a Vyssi Skola ekonomickd
v Tabore se sidlem na adrese Jirdskova 1615. Skola je od roku 1999 — 2000 zrekonstruovana,
studenti se pysni télocvicnou, nové zfizenou posilovnou a modernizaci ctyf pocitacovych

uceben.

4.2.1 Zpracovani vysledki z dotaznikového Setieni na obchodni akademii
Na obchodni akademiijsem se sesSlas pani teditelkou Mgr. Janou Turanovou, kde
jsem se predstavila, seznamilaji stématem mé bakalarské prace a pozadalaji o svoleni
dotaznikového Setfeni na jejich Skole. Schlizka trvala pouze nékolik minut, protoZe pani Mgr.
Turanova, nevdhala aihned souhlasila. Spoleéné jsme se domluvili, Ze bude nejlepsi,
ponechat dotazniky na skole, kdy ucitelé jiz sami predlozi Zakim dotazniky k vyplnéni.
Byla jsem opravdu prekvapena, kdyz jesté ten samy tyden volal zastupce pani reditelky, Ze

dotazniky jsou vyplnéné a pfipravené k vyzvednuti.
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Tabulka 7: Pfehled dotazovanych zaka

Rocnik: Chlapci: | Divky: | celkem
1. ro¢nik 8 12 20
2. rocnik 12 32 44
3. rocnik 3 16 19
4. rocnik 4 17 21
Celkem studenti 27 77 104

Dotaznikové Setfeni na obchodni akademii probihalo ve ctyrek tfidach v zastoupeni 1. az 4.

roc¢niku. Celkovy pocet studentd byl 104 z toho 27 chlapct a 77 divek.

Graf 20: Frekvence stravovani u chlapc(l a divek

Chlapci=27 Divky=77

M 1x —3x 1x —3x
H 4x — 6x M 4x — 6x
W vicekrat M vicekrat

Dotaznikové Setfeni uchlapcl adivek ve frekvenci pfijimané stravy za den ukazuje, Ze
vétsina studentl se stravuje 4krat az 6krat denné, mensi procento 18 % studentl pak
vicekrat nez 6krat denné. Pouze 11 % chlapcl a9 % divek se stravuje maximalné 3krat

denné.
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Graf 21: Pravidelnost pfijmu energie v podobé snidané u chlapcl (n=27) a divek (n=77)
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Vysledky v pravidelnosti snidané, nejdalezitéjsiho jidla dne pro pfijem energie u studentq,
jsou ndsledujici:  pravidelné sisnidani dopfdvda 48 % chlapcl a26 % obcas.
Riziko nedostatku energie hrozi u26 % chlapcl, jelikoz nikdy nesnidaji. Dalsi
kladenou otazkou tykajici se stravovani byla pfiprava svacin, z které vyplynulo, Zze 41 %
chlapcu si svacinu nepfipravuje. Do $koly si pfindsi svacinu celkem 59 % chlapc(, z toho 44 %
si ji pfipravuje samo a zbylym ji pfipravuji rodice. Kompenzace snidané u chlapct je tedy z 59

% hrazena svacinou.

Procenta u divek, pfijimajicich pravidelné snidani, je vy$si (57 %) neZ u chlapcd.
Obcasnou snidani ma 33 % studentek a pouze 10 % nesnida. Co se tyce pripravy svaciny
do Skoly, tak jen 13 % divek nemaji ani svadinu, mdzZeme tak predpokladat, ze asiu 11 %
divek je pfijem energie az v podobé obéda. Studentek pfinasejici si do Skoly svacinu je 87 %,

z toho 66 % divek si svacinu pfipravuje samo, zbytek ji dostava od svych rodicu.
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Graf 22: Denni pfijem tekutin u chlapct (n=27) a divek (n=77)
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Denni pfijem tekutin u chlapct a divek na obchodni akademii je dle mého tvrzeni dostacujici,

protoZze méné nez 1 | vypiji pouze 3 % chlapcli a 17 % divek. Ostatni studenti dodrZuji zasady

pfijimanych tekutin minimdlné 1 az 2 | denné. Otdzkou z(stavd, jaky druh ndpoje je

u studentd uprednostriovan. Touto otazkou se budu zabyvat v nasledujicich grafech.

Graf 23: Preferované napoje u chlapcl (n=34)
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Chlapci z po¢tu odpovédi zvolili jako nejpreferovanéjSi ndpoj voduato47 %, druhym

oblibenym napojem jsou slazené napoje (18 %), hned za nimi je mineralni voda s 15 % a caje
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s 12 %. Dle doporucéeni bychom méli uprednostriovat vodu, ovocné c¢aje nebo ovocné stavy

(Kastnerova, 2011)..

Graf 24: Preferované napoje u divek (n=102)
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Stejné jako u chlapct je i u divek nejoblibenéjsim napojem voda (42%), dalsi poradi napoju se
vSak uz lisi. Slazené napoje jsou u divek na poslednim misté a vpredu s 19 % jsou Caje, dale
dZusy (16%) a mineralni vody (14%). Dle vysledku se i divky drzi doporuc¢enim. Umisténim
slazenych ndpoja na poslednim misté lze fici, Ze i lépe neZ chlapci. Poradi napojl urcuje

pocet odpovédi u divek.

Graf 25: Pravidelnost navstévovani skolni jidelny u chlapcl (n=27) a divek (n=77)
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Podle grafu 25 vidime, Ze vétSinachlapch (81 %) vyuzivd ke svému stravovani skolni
jidelnu a 19 % chlapcl vyhledava jiné sluzby ve stravovani. T¥i chlapci uvedli, Ze navstévuji
radéji Mc Donald’s. DalsSim ddvodem byla ¢asova tisen, kvuli odjezdu vlaku ¢i autobusu.

Chlapci, ktefi se stravuji ve Skolni jidelné pravidelné, preferuji maso, omacky a zeleninu.

Divek, které navstévuji pravidelné Skolni jidelnu, je vice neZz polovina (56 %). Nejcastéjsi
odpovédi v upfednostiiovanych pokrmech u téchto divek pak byly hlavné saldty a zelenina,
maso, téstoviny a omacky. Dévéatataké radave SJ obédvaji polévky, luténiny a ryby.
Zbylych 44 % divek se ve skolni jidelné nestravuje. Stejné jako u chlapci se jako dlivod
objevovala ¢asova tisen kvuli dojizdéni. Nejcastéjsim divodem pak byla Spatna chut pokrmi

v jidelné, proto si tyto divky radéji nosi jidlo své nebo chodi dom.

Graf 26: Mira spokojenosti se stravovanim ve Skolni jidelné chlapcl (n=27) a (n=77)
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Navzdory nékterym negativnim ndazorlim na spokojenost se Skolnim stravovanim (hodné
solené pokrmy, madlo kofeni a malou variabilitou jidel) se chlapci i divky relativné shoduji a se
svou stravou ve $kolni jidelné jsou spokojeni. Procenta spojenosti se stravovanim nejsou

v souctu 100 %, jelikoz 3 chlapci a 26 divek na otazku neodpovédélo.
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Graf 27: Mira oblibenosti ptiloh u chlapcl (n=53)
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S porovnanim chlapct studujicich na predeslé Skole zemédélské, mizeme vidét v grafu 27
rozdilnost v preferovanych druzich ptiloh, kdy na prvnim misté je ryze, nikoliv brambory, ty
se fadi na misto druhé. V pfednim umisténi se radi téstoviny (15%) a 11 % maji hranolky,
které u predeslé Skoly zemédélské byly az na poslednim misté. Nejméné oblibenou pfilohou
studentl obchodni akademie jsou krokety, dale saldty azelenina. Kazdy z dotazovanych

mohl vypsat vice druht pfiloh, proto vypocet procentniho podilu je provadén z celkového

poctu odpovédi u chlapcu.

Graf 28: Mira oblibenosti ptiloh u divek (n=149)
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Velmi pozitivnim zjisténim u divek je zminéni dvou druhl modernich azdravych pfiloh
kuskus a bulgur. Negativum pfinaseji salaty, které u divek nejsou moc populdrni, jelikoz maji
posledni misto v grafu 28. Nejoblibenéjsi prilohou u divek, stejné jako u chlapct, zlstava
ryze, brambory, téstoviny a prekvapivé izeleninase 14 %. Kazda z dotazovanych mohla
vypsat vice druht pftiloh, proto vypocet procentniho podilu je provadén z celkového poctu

odpovédi u divek.

Graf 29: Stolovani s rodinou u chlapcli (n=27) a divek (n=77)
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Vgrafu29 je zardzejici wvys$si procento studentd istudentek, ktefi nikdy netravi
cas stolovanim se svou rodinou, tj. 26 % chlapcl a 14 % divek. Nejvétsi ¢ast student(
i studentek odpovédélo, Ze se u stolu spole¢né s rodinou schazeji jen obcas, 22 % chlapcl
a 23 % divek dale jen o vikendech a zbylé procento 11 % chlapct a 21 % divek se schazeji

pravidelné. Jeden chlapec na otdzku neodpovédél.

Z chlapct nebylo spokojenych s domaci stravou 11 % z dGvodu chybéjici zeleniny, ovoce

a masa. Ostatnim 89 % dotazovanym chlapclm vyhovuje domdci strava a nic by neménili.
Mezi divkami se naslo 10 % nespokojenych a90 % divek by domaci stravu neménilo.

ZdGvodnéni 10 % divek se shodovalo s nespokojenymi chlapci, a to v nedostatku zeleniny

a ovoce, dale divky uvadély vétsi rozmanitost, pestrost a zdravéjsi stravu.
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Graf 30: Mira stravovani v restauracich nebo dovoz dom( u chlapcl (n=27) a divek (n=77)
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Vétsina rodin chlapcl i divek navstévuje restauracni zafizeni ¢i vyuzije dovozu jidla domu jen
ztidka nebo obcas. Predpokladam, Ze rodiny chlapcl a divek vyuZivaji téchto sluzeb spise

za Ucelem nékterych oslav, o svatcich nebo pfi zvlastni prilezitosti.

Graf 31:Vztah chlapcl (n=27) a divek (n=77) ke spravnému stravovani
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Vysledky Setfeni vztahujici se ke spravnému stravovani dopadly, dle mého nazoru, hire, nez
jsem u student( strednich Skol ocekavala. Prekvapilo mé procento chlapcl 33 % a divek 21

%, ktefi se o zdravou stravu vibec nezajimaji. Potésujicim vysledkem je procento studentu
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(37 %) astudentek (30 %) zajimajicich se o zdravé stravovani, a ktefi jeho zdsady znaji. Je
zajimavé, Ze vysledky z otazky, zda by se chtéli dozvédét o zdravé vyzivé vice, 41 % chlapct
odpovédélo NE, ale z grafu 31 vidime, Ze se o spravné stravovani zajimaji. Naopak divky
si za svymi nazory stoji, protoze 74 % maji zajem o informace v této oblasti. Jedna divka na

otazku vztahu ke spravnému stravovani neodpovédéla.
SloZeni a energeticky obsah potravin sleduje stidle 19 % chlapcd al0 % divek.
Obcasnou kontrolu provede 44 % chlapct a 62 % divek. Zbyvajicich 37 % chlapcti a 27 %

divek energeticky obsah ani sloZzeni konzumovanych potravin nezajima.

Graf 32: Zkusenosti s dietnim rezimem u chlapcll (n=27) a divek (n=77)
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Vice zkuSenosti s dietami maji divky (44 %) pred dotazovanymi chlapci (30 %). Chlapci, ktefi
odpovédéli ANO, se vétSinou zaméfili na omezeni ¢i Uplné vynechani sacharidd (Atkinsova
dieta), tuky viak do svého jidelnicku zafazovali. Dale chlapci uvadéli zvyseni pfijmu kvalitnich
bilkovin a omezeni tuk( i cukrl soucasné (Dukanova dieta). Informace o dietach vyhledavali

hlavné na internetu (blogy, webova stranka s nazvem , youtube®) nebo v televizi.

Divky ve stravé omezily nejen cukry atuky, stejné jako chlapci, ale také mlééné vyrobky
s vysokym obsahem tuku. Pecivo z bilé mouky nahradily celozrnnymi vyrobky, konzumovaly
vétSi mnozstvi zeleniny i ovoce a z jidelnicku vyradily cukrovinky. Snazily se jist pravidelné

S5krat denné a zaradit do svého dne pohybovou aktivitu. U divek se setkdvame i s pojmy jako
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jsou rizné detoxikace, pusty a hladovky, bezlepkova i bezlaktézova dieta nebo diety zaloZzené
na konzumaci jednotvarné stravy (monoténni diety). Strava se skladala bud'to jen z ananasu,
melounua piti vody nebo jen na konzumaci ovoce a zeleniny (frutaridnstvi). Udaje
o jednotlivych dietach divky Cerpaly nejvice z ¢asopisli, facebooku, internetovych stranek
a blogl, také zkniZzek a mensi procento z instagramu (socialni sit), dale pak od svych

kamarad( nebo pfimo od lékare.

Graf 33: Vysledky dosaZzené drzenim diety u chlapct (n=8)
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Z poctu osmi chlapct, kteri zkouseli drzet dietu, z nich dosahlo nartstu svalové hmoty 38 %

a redukce hmotnosti také 38 %. Zbylé procento mélo zlepSeni v oblasti jejich zdravi.
Hlavnim dlvodem, pro¢ zacali chlapci s dietou, byl narlst svalové hmoty nebo za Gcelem

snizeni hmotnosti. Jeden z chlapcl uvedl za cil zdravotni zlepseni. Podle vysledk( z grafu 33,

Ize usoudit, Ze chlapci dodrzovali dietni rezim spravné, nebot dosahli svych cil(.
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Graf 34: Vysledky dosazené drzenim diety u divek (n=34)
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Nejvyznamnéjsim vysledkem u 34 divek drzicich dietu byl jednoznacné ubytek télesné
hmotnosti. Pozitivnim vysledkem je i narlst svalové hmoty a to u 15 % divek. Jinak se divky

dockaly spise negativnich vysledk( (zdravotni komplikace) nebo viibec Zadnych.

Divky zacaly s dietnim rezimem hlavné kvuli své postavé, jelikoz s ni nebyly spokojeny.
Dietou chtély docilit redukce hmotnosti, zlepseni Zivotniho stylu nebo za ucelem detoxikace.

Snizeni télesné hmotnosti dosahlo z 34 divek 65 %.

Graf 35: Pojmy vztahujici se k moZnym rizikim pti drZeni diet u chlapct (n=53)

CHLAPCI

B Mentalni anorexie M Bulimie MBigorexie M Orhorexie
2%

64



NejznaméjSim pojmem poruch pfijmu potravy u chlapcl je mentdlni anorexie, kterou zna
49 % znich. Hned zani se Fadi bulimie (45%). Terminy bigorexie a orthorexie

nejsou u chlapcti moc zndmé. Procentni podil byl vypocten z poc¢tu odpovédi u chlapca.

Graf 36: Pojmy vztahujici se k moznym rizik(im p¥i drZeni diet u divek (n=164)
DIVKY

B Mentalni anorexie M Bulimie M Bigorexie M Orhorexie

Bigorexie a orthorexie udivek byly uvedeny jen velmizfidka, naopak termin mentalni
anorexie poznava 46 % divek atermin bulimie 46 % divek. Procentni podil byl vypocten

z poctu odpovédi u divek.
U 56 % chlapcl je v jejich okoli osoba, ktera jiz zkousela néjaky dietni rezim. Nej¢astéji to byli

jejich kamaradi nebo nékdo z rodiny, nejcastéji rodice. Z divek 68 % pozoruje dietni chovani

nejvice v okruhu svych pratel a rodiny (maminky, sestry a sestfenice).
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Graf 37: Mira uvédomovani si moznych rizik pfi dietnim reZimu u chlapct (n=27) a divek (n=77)
120,0%

100,0%
80,0%
60,0%
40,0%

20,0%

0,0%

Chlapci Divky

Mano MnNne

Témér vsichni probandi (63 % chlapcd a 87 % divek) si uvédomuji, Ze drzenim nékterych
dietnich rezimd, mohou nastat zdravotni komplikace. 1 divka na tuto otdzku neodpovédéla.
Jako nejvétsi  riziko uvedli mentdini  anorexii a bulimii. Jako dalsi mozné problémy
zminili nedostatek vitamin{ a mineral(, Unavu, nevolnost a problémy s psychickym zdravim.

Divky napsaly, Ze mGze dojit i k poruse menstruacniho cyklu a naruseni imunitniho systému.

Graf 38: Dlivody stravovani v rychlém obcerstveni u chlapcl (n=27)
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Polovina chlapcll navstévuje restauracni zafizeni z dlivodu dobré chuti. Pro 25 % chlapcu je

tento zpUsob stravovani Casové Usporny, 13 % chlapcd nemusi pro své pokrmy vykondvat
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vétsi fyzickou aktivitu, protoze restaurace jsou snadno dostupné v jejich okoli. Pouze 6 %

chlapct se v restauracich nestravuje.

Graf 39: Dlivody stravovani v rychlém obcerstveni u divek (n=77)
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Procento divek nestravujicich se v restauracnich zafizenich je vyssi nez u chlapci ato o 11 %.
Shoduiji se s chlapci v ndzoru, Ze jidlo z restauraci s rychlym obcerstvenim je chutné a ¢asové

usporné.

Graf 40: Mira preferovanych rychlych obcerstveni u chlapcl (n=42) a divek (n=88)
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Respondenti oznacovali vice moznosti a z poctu odpovédi se nejvice oblibenymi fast foody
u chlapct staly KFC a McDonald’s. Divky preferuji spise ¢inské bistro nebo McDonald’s. Fresh
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umistil na poslednim misté.

Graf 41: Mira spokojenosti s proporci téla u chlapcli (n=27) a divek (n=77)
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V procentudlnim vysledku dotazovanych chlapt idivek je vidét shoda. Nespokojeno se
svou postavou je 44 % chlapcd a 43 % divek, zbylé procento chlapcl a divek, nemaji ke své

v v s

postavé zadné vyhrady. 1 divka na otazku neodpovédéla.

Pokud by se snazili probandi na obchodni akademii o redukci hmotnosti, vétsina vyuzije
metodu zvyseni fyzické zatéze (78 % chlapcli a 73 % divek). Dietu by upfednostnilo 18 %

chlapcli a 24 % divek.

4.3 Gymnazium Pierra de Coubertina

Treti instituci podilejici se nadotaznikovém Setfeni k mé bakalarské
praci bylo Gymnazium Pierra de Coubertina. Tato Skola je vyjimecna Sestiletym dvojjazyénym
studiem pro zaky od trindctilet a nabizi jim pestrou skalu moznosti pfivolbé studia cizich
jazykl napf. anglicky jazyk, némecky jazyk, francouzsky jazyk, Spanélsky jazyk i rusky jazyk.

Kromé studia jazyk( maiji Zaci Skoly moznost Ucastnit se nejrliznéjsich sportovnich soutézi.

4.3.1 Zpracovani vysledkii z dotaznikového Seti‘eni na gymnaziu v Tabore
Reditelem gymnazia v Tabote je RNDr. Miroslav Vacha, ktery velmi ochotné reagoval

na moji Zzadost o provedeni dotaznikového Setfeni v jeho instituci. Cilené jsem se zde
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zamérila na zaky 7. (sekunda) a 9. (kvarta) trid zdkladni Skoly, abych mohla porovnat jidelni
navyky a postoje s ostatnimi zaky zdkladnich sSkol. Vékové rozhrani je na gymnaziu preci jen
vétsi, jelikoz se tu denné setkdvaji zaci od 6. tfid do 9. tfid zakladnich Skol a studenti 1. az 4.
ro¢niku stfednich Skol. Prostfedi i zdzemi Skoly na mé pUsobilo vzdélanym dojmem, vSude

panoval klid a dobra nélada.

Tabulka 8: Prehled oslovenych zakd studujicich na gymnaziu

Rocnik: Chlapci: | Divky: | celkem
7. trida 10 18 28
9. tfida 11 10 21
Celkem studentu: 21 28 49

Pocet oslovenych chlapcl byl 21 ztoho 10 Zak( sekundy a 11 Zaka kvarty. Z fad divek se
vyzkumu zucastnilo 18 Zakyn ze sekundy a 10 zakyn z kvarty. Celkem se na dotaznikovém

Setfeni podilelo 49 zaka.

Graf 42: Frekvence denniho pfijmu potravy u chlapcli (n=21) a divek (n=28)
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Doporucenou frekvenci stravovani, pfiblizné 5krat denné ( (Muzik, MuzZikova, & Dvorakova,
2014) dodrzuje 91 % chlapcli a 82 % divek. Zvysit frekvenci svého stravovaciho denniho

rezimu, by mélo 9 % chlapcl a 18 % divek.
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Graf 43: Pravidelnost snidané u chlapct (n=21) a divek (n=28)
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Z grafu 43 vidime, Ze pravidelné snida vétSina z dotazovanych zaka (81 %) a zakyn (75 %).
Do Skoly sisamo pfipravi svacinu pouze 14 % chlapci a58 % chlapcl pfipravuji
svacinu rodi¢e. Zbylé procento chlapcl (28 %) sizajistuje svacinuv prostorach skoly
nebo jinemaji vabec. Dle mého nazoru, pokud détinesvaci, jsoupak ve Skole
nesoustfedéné, neklidné a unavené. Myslim si, Ze déti bez svaCiny béhem dne sporadaji

mnohem vice sladkosti a rGznych pochoutek.

V pfipravé svacin jsou divky vice uvédomélé nez chlapci. Jen 4 % divek si svacinu do Skoly
nepfipravuje. Z vysledk( vyplynulo, Ze duleZitost svaciny si uvédomuje 96 % divek a do Skoly
ji nosi. I vzhledem k niz§imu véku si svacinu dokonce pfipravi 36 % divek, ostatnim 60 %

svacinu pfipravi rodice.
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Graf 44: Pitny reZim u chlapcl (n=21) a divek (n=28)
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Mnozstvi tekutin pfijimanych za den u déti Skolniho véku je doporuc¢ovand davka kolem 2 |
za den (Chrpova, 2010). Spravny pitny rezim ma celkem 95 % chlapct a 75 % divek. Z rad

dotazovanych zakl vypije za den méné nez 1 litr 25 % divek a 5 % chlapcu.

Graf 45: Mira preferovanych napoja u chlapct (n=36) a divek (n=41)
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Mira preferovanych ndpojl u chlapcl ukazala, Ze na prvnim misté jsou dZusy anejméné
oblibenymi se staly ndpoje slazené. Dalsi napoje voda, mineralni voda a ¢aje maji pro chlapce

stejnou miru oblibenosti.
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U divek se slazené napoje fadi také na posledni misto, coZ je zhlediska zdravé vyzZivy
pozitivni. Nejvice divky piji vodu a ¢aje. Hned za nimise fadi dZzusy a minerdlni vody.
Secteme-li celkovy soucet uprednostiiovanych napojl u chlapct a divek (graf 45), suma se

nebude shodovat s celkovym poctem dotazovanych z ddvodu moznosti z vice odpovédi.

Graf 46: Pravidelnost stravovani chlapcli (n=21) a divek (n=28) ve Skolni jidelné
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Vétsina dotazovanych chlapcl vyuZzivd moZnost stravovani ve Skolni jidelné atoz91 %,
zbylych 9 % chlapcli se stravuje jinde. Jeden chlapec v dotazniku uvedl, Ze je vegetarian,
a proto do $kolni jidelny nechodi. Chlapci navstévujici  Skolni  jidelnu upfednostnuji
maso a omacky. Nékteri davaji prednost sladkym jidldm a téstovinam. Jen 2 chlapci uvedli, Ze

v jidelni¢ku daji prednost rybam.

Divek, které se stravuji ve Skolni jidelné, je také vétsSina (86%). Stejné jako chlapci maji rady
v nabizenych obédech maso, omacky asladka jidla. V odpovédich se objevily isalaty
a zelenina. Zbylych 14 % divek se ve skolni jidelné pravidelné nestravuje. Jako ddvod také

3 divky uvedly, Ze jsou vegetarianky.
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Graf 47: Mira spokojenosti se stravovanim ve skolni jidelné u chlapct (n=21) a divek (n=28)
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Prekvapivé byly vysledky Setfeni ohledné spokojenostise stravovanim ve Skolni jidelné.
Ukazaly, Ze 67 % chlapci a71 % divek je se stravou nespokojeno. Hlavni divody
nespokojenosti  byly uvadény jednoznacné nevyhovujici chut pokrmd, nizka

kvalita a nezdrava strava.

Graf 48: Preferované ptilohy k jidldm u chlapcl (n=34)
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Nejoblibenéjsi prilohou u chlapct jsou brambory (29 %) a ryze (17 %), hned za nimi se radi
s 15 % knedliky. Chlapci 7. a 9. tfid posunuli hranolky (12 %) do pfednich fad oblibenych

pfiloh. Zdravé pfilohy (zelenina a salaty) jsou u nich na poslednich mistech.

Graf 49: Preferované pfilohy k jidlim u divek (n=73)
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Dotazované divky 7. a9. tfid preferuji kjidldm nejvice ryzZi (26 %), téstoviny (23 %)
a brambory (16 %). Podobné jako u chlapcl zaujimaji pfedni misto v preferovanych prilohach
knedliky. Stejné procento ziskaly hranolky a zelenina. Jen 4 % divek ma jako oblibenou
pfrilohu bramborovou kasi, zeleninovy salat a kuskus. RyZe zaujala v oblibenosti pfiloh predni
misto u chlapct i divek.

Kazdy z probandd mél moznost napsat vice druht pfiloh, proto je procentni podil u chlapcli a

divek vypocten z poctu odpovédi.
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Graf 50: Stolovani s rodinou u chlapcli (n=21) a divek (n=28)
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Pravidelné se schazeji u stolu se svou rodinou 24 % chlapcll, 52 % chlapct se sejde obcas.
O vikendech trdvi ¢as spole¢nym stolovanim 19 % chlapct. Vysledky dalsi otazky tykajici se

spokojenosti domaci stravy vysly velmi pozitivné, protoze viem chlapciim strava vyhovuje.
Rodiny divek vénuji spole€nému stravovani ¢as hlavné o vikendech (36 %) a obcas se sejde
u stolu 32 %. Pravidelné stoluji rodiny 29 % divek. Pestrost domdci stravy nevyhovuje pouze

jedné z divek, kterd by si pfdla domaci stravu obohatit o zeleninu a ovoce.

Graf 51: Cetnost stravovani v restauracich s rodinou u chlapct (n=21) a divek (n=28)
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Dotaznikové Setreni v grafu 51 ukdazalo, Ze 48 % chlapci a 36 % divek vyuZije mozZnost

stravovani v restauraénich zafizenich nebo dovoz dom( jen obcas. Ostatnich 52 % chlapcl

a 64 % divek navstivi restaurace jen zfidka.

Graf 52:Vztah chlapcl a divek ke spravnému stravovani u chlapcli (n=21) a divek (n=28)
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Vztah chlapcl i divek ke spravnému stravovani dle grafu 52 je pozoruhodny hlavné z divodu,
Ze procento déti nezajimajici se o spravné stravovani je nizsi neZ u studentd stredni Skol.
DulezZitost spravného stravovani ve Skolnim véku si uvédomuje azajima se oné 76 %
chlapci a 82 % divek. Ze 76 % chlapcli neznd jeho zasady 48 % az82 % divek zdsady

0 spravném stravovani nezna 39 %.

Zajem o ziskani vice informaci tykajici se zdravé vyZivy by mélo zcelkového poctu

dotazovanych zakud 7. a 9. tfid 38 % chlapcli a 82 % divek.
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Graf 53: Sledovani sloZeni a energetickych hodnot potravin u chlapct (n=21) a divek (n=28)
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SloZeni a energetickou hodnotu potravin stale sleduje 19 % chlapcl. Obcas zjisti obsah latek
u produktl 62 % chlapcl a 19 % chlapcl tyto udaje nefesi. Radi ochutndvaji a zkouseji nova

jidla 81 % chlapc.

Divky u potravin sleduji kalorickou hodnotu i jejich sloZeni pouze obcas (82 %) a86 %

rado konzumuje nové pokrmy.

Graf 54: ZkuSenosti s dietami u chlapcl (n=21) a divek (n=28)
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Z celkového poctu dotazovanych chlapct na gymnaziu zkouselo drzet dietu 19 % z nich, 81 %

chlapcl zatim nemd zkusenosti s dietami. Uvedenych 19 % chlapci se zaméfilo na zvyseni
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ovoce a zeleniny ve svém jidelnicku a snazilise omezit sladkosti. Jednomu z chlapcl
byla Iékafem doporucena bezlepkova dieta z podezieni alergie na lepek. Dle odpovédi vsak
drzenim bezlepkové diety chlapec nedosahl zadnych vysledk( a alergie nalepek se tudiz
unéj neprokazala. Informace odietdch chlapcicerpalihlavné zinternetu (google)
nebo z knih. Jeden chlapec uved|, Ze vlivem diety dosahl zdravotnich komplikaci a jeden

zredukoval svoji hmotnost. DalSim chlapciim dieta neptinesla zadné vysledky.

Divky maiji v drzeni diet vétsi zkuSenosti nez chlapci. Z celkového poctu dotazovanych divek
na gymnaziu v Tdbore zkouselo drzet dietu 39 % divek. Vétsina divek omezila pfijem cukrq,
hlavné v podobé cukrovinek aslazenych napoji. Neékteré znich vyradily bilé
pecivo a jedna z divek uvedla vyfazeni mlécénych vyrobkd a vyrobk( obsahujici laktézu.
Hlavnim ddvodem drzeni diety u divek byla nespokojenost s vahou, nékteré chtély mit lepsi
pocit a chtély se citit zdravéji. Divky ziskavaly poznatky o dietdch od svych rodicd, z knih
nebo pomoci internetu (google). Vlivem drzeni diety bylo udivek dosaZeno redukce
hmotnosti a ziskani lepsi kondice. Jedna divka uvedla, Ze se vSak citila vice unavena. Malé

procento divek nedosahlo vlivem diety Zadnych vysledk.

Z okoli chlapct i divek drzeli dietu nejvice rodinni pfislusnici nebo jejich kamaradi.

Graf 55: Mira uvédomovani si moznych rizik pfi dietnim rezimu u chlapct (n=21) a divek (n=28)
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Vétsina chlapcll (76%) i divek (96 %) si uvédomuji, Ze dodrzovani nékterych diet, mize vést
i ke zdravotnim komplikacim. Jedna divka na otazku neodpovédéla. Chlapci vidi riziko hlavné
v mozném nedostatku Zivin, které mohou mit za pfic¢inu podvyZivu ¢i vyustit az k poruchdm
pfijmu potravy. Pro chlapce jsou nejznaméjsi pojmy anorexie a bulimie, 14 % chlapcd znaji

i pojmy orthorexie a bigorexie.

Divky upozoriuji nejen naanorexiia bulimii, ale inadeprese Cijojo-efekt. Pouze

jedna z divek v dotazniku uvedla, Ze znd pojem orthorexie.

Graf 56: Dlvod stravovani v rychlém obcerstveni u chlapctd (n=21)
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Rychlé obcerstveni je pro30 % chlapch casové usporné achutné. Znouze navstivi
tyto zatizeni 7 % chlapcl a 20 % chlapct je nenavstévuje vibec. DUivod nizké ceny zvolilo 6 %

chlapli a dostupnost v okoli 7 %.
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Graf 57: Dlivod stravovani v rychlém obcerstveni u divek (n=28
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Poslednim divodem navstévy ,fast foodu” udivek, by byla nizkd cena nabizenych jidel.

Nejcastéji divky uvadéji jako dlvod ndvstévy dostupnost v okoli (27 %) nebo kvili chuti (27
%). Procento divek, které se nestravuje v rychlych obcerstvenich, je 19 %, z nouze jej navstivi

jen 8 %.

Graf 58: Preferované rychlé obcerstveni u chlapcli (n=18) a divek (n=30)
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Z vysledkli dotaznikového Setfeni je zrejmé, Ze presné polovinachlapcl navstévuje

nejradéji KFC, 44 % chlapct preferuje McDonalds a ¢inské bistro pouze 6 % chlapcl. Fresh
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bar nabizejici hlavné velky sortiment zeleninovych jidel nepreferuje zadny z dotazovanych
chlapcu.

NejoblibenéjsSim rychlym obcerstvenim se stal u 47 % divek Mcdonalds a pouze 17 % divek
odpovédélo KFC. Zeleninovy bar neboli fresh bar preferuje 20 % divek a zbylych 17 % divek
zvolilo ¢inské bistro. Probandi oznacili vice odpovédi, procenta jsou vypocétena z poctu

odpovédi u divek a chlapcu.

Graf 59: VyuZiti metod pfi redukci hmotnosti u chlapcli (n=21) a divek (n=28)
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Z dotazovanych chlapcl na gymnaziu v Tabofe by pfiredukci své hmotnosti zvolilo zvysSeni
fyzické zatéze 81 % z nich. Dieté by dalo prednost zbylych 19 % chlapcl. Nikdo nezvolil
moznost podplrnych prostifedk(l. Mira spokojenosti se svou postavou u chlapcl je velmi

dobra, jelikoz 91 % z nich je spokojeno.

ZvySenim fyzické zatéze by redukovalo svou télesnou 79 % divek a 21 % radéji bude drzet
dietu. Stejné jakou chlapcl, zadna zdivek by se neuchylilak pouZivani podplrnych
prostiedkd. Nespokojeno se svou postavou je 32 % divek a 68 % divek uvedlo, Ze by na své

postavé nic neménily.
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4.4 7S a MS Tabor, Helsinska 2732

Treti ataké posledni oslovenou Skolou byla zakladni Skola a matefska Skola Tabor,
Helsinska 2732, kterou v soucasnosti navstévuje 507 zakG. V hodinach télesné vychovy
mohou Z4ci pod vedenim odbornych uciteld atrenérd vyuZivat télocviény, sportovni
halu i prilehlé hfisté. Od roku 2000 je skola ¢lenem klubu ekologické vychovy a kazdy rok

porada celoskolni projekt ,,Den Zemé“.

4.4.1 Zpracovani vysledki z dotaznikového Setieni
S dotaznikovym Setfenim na Skole ochotné souhlasila reditelka PaedDr. Alena

Hersalkova, ktera také zajistila jejich rozdani do jednotlivych t¥id.

Tabulka 9: Pfehled oslovenych 74kd na ZS Helsinska

Roc¢nik: Chlapci: | Divky: | celkem
7. ttida 19 25 44
8. tfida 27 22 49
9. tfida 12 14 26
Celkem Zaku: 58 61 119

V této Skole byly dotazniky rozdéleny do tfech tfid v zastoupeni vidy jedné ze 7. tfid, 8. tfid
a 9. tfid. Z fad chlapcu se dotaznikového Setfeni zicastnilo 58 a z fad divek 61. Celkovy pocet

oslovenych zaku a zakyn ve Skole Helsinské bylo 119.
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Graf 60: Frekvence stravovani u chlapcl (n=58) a divek (n=61)
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Graf 60 porovnava frekvenci stravovani u chlapcl a divek. Vétsina chlapct (71 %) pfijimaji
potravu 4krat az 6krat denné. Z celkového poctu 58 chlapcl se pouze 17 % z nich stravuji

maximalné 3krat denné a 12 % chlapcu se stravuje vice, jak 6krat denné.

U divek vzrostlo procento u odpovédi ve frekvenci stravovani 1krat az 3krat denné, nicméné
skoro 60 % divek se stravuje dle doporuceni a pfijimaji stravu v priméru 5krat denné.

Vicekrat za den si jidlo vychutna 9 % divek.

Graf 61: Pitny reZzim u chlapcl (n=58) a divek (n=61)
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Z grafu 61 je patrné, ze 67 % chlapcl i divek nejcastéji vypiji za den vice nez 1 | tekutin.
Doporuceného denniho ptijmu tekutin u déti Skolniho véku 1,5 az 2 | za den (Kastnerova,
2011) se bohuZel nedrzi 10 % chlapci a 26 % divek, jelikoz jejich denni pfijem neni

dostacujici.

Graf 62: Preferované napoje u chlapcl
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Z predeslého grafu 61 bylo z dotaznikového Setfeni zjisténo, Ze 67 % chlapci dodrzuje
doporuceny denni prijem tekutin. Nicméné dle grafu 62 je vidét nejvice upfednostiiovany
napoj u chlapct v podobé slazenych napojl, které nejsou zdravou vyZivou doporucovany.
Druhé misto obsadila u chlapcli pitnd voda, treti se umistili aje, dale mineralni
voda a nejméné oblibenymi se staly dZusy. Hodnoty upfednostiiovanych ndpoju byly secteny

z pocCtu odpovédi.
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Graf 63: Preferované napoje u divek
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Divky uprednostnuji pred slazenymi ndpoji spiSe vodu ¢i vodu mineralni. NejoblibenéjSim
napojem udivek jsoudZusy, anaopak nejméné oblibenymise stal ¢aj. Hodnoty

uprednostriovanych napoju byly secteny z poctu odpovédi.

Graf 64: Pravidelnost snidané u chlapct (n=58) a divek (n=61)
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Snidané, nejdllezitéjsi jidlo dne, by méla Cinit 20 % z celkového denniho pFijmu dospivajicich
déti (Svacina, Miillerovd, & BretSnajdrova, 2013). Timto tvrzenim se jednoznaéné nedrzi 15 %

chlapcli a 15 % divek, protoze nikdy nesnidaji. Obcas pfijme energii v podobé snidané 40 %
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chlapcli a 49 % divek. Pravidelnou snidani si dopreje jen 36 % z 61 dotazovanych divek a z 58

dotazovanych chlapcl jen 45 %.

Graf 65: Pravidelnost stravovani ve skolni jidelné u chlapct (n=58) a divek (n=61)
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Pravidelné se stravuje ve skolni jidelné 60 % z dotazovanych chlapcu. Zbylé procento chlapct
(40 %) se stravuje jinde. Chlapciv dotazniku nejcastéji uvadéli, Zze jim pokrmy v jidelné
nechutnaji nebo tam chodit nechtéji, radéji chodi na obédy doma. Jeden chlapec dokonce

uvedl financni divody.

Procento divek navstévujicich Skolni jidelnu je vyssi (71 %) nez u chlapcl. Také divky uvedly
nejc¢astéjsi divod, pro¢ nechodit do skolni jidelny, Spatnou chut ikvalitu nabizenych jidel.
Z 30 % divek nestravujicich se v jidelné, chodi na obéd dom tfidivky, dvé divky chvataji

na autobus a ostatni divky divod neuvedly.
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Graf 66: Mira spokojenosti se stravou ve Skolni jidelné u chlapct (n=58) a divek (n=61)
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Polovina chlapct schvaluje stravu nabizenou Skolni jidelnou. Nespokojeno je 24 % chlapcq,
a to z dlivodu malych porci, nedostacujici teploty pokrmd nebo objevujicich se vlash v jidle.

Ostatnich 26 % chlapcl v dotazniku na otazku neodpovédélo.

Graf spokojenosti u divek ukazal, Ze z celkového poctu 61 divek je spokojeno se stravou ve
Skolni jidelné 69 %. Divky (15 %), které nejsou spokojené, napsaly v dotazniku, Ze jidlo je

studené a poddvané v malém mnozstvi, ¢imz se shoduji s nespokojenymi chlapci.

Graf 67: Preferované prilohy k jidlim u chlapcl (n=62)
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V otdzce uprednostriovanych pfiloh k pokrmim, méli chlapci i divky moZnost napsat vice
druhl priloh. Nejpreferovanéjsimi se staly brambory (26 %) a ryze (24 %). Mezi tfi
nejoblibenéjsi pfilohy zafadili chlapci i zeleninu (18 %). Na ¢tvrtém misté uvedli nezdravé
hranolky a knedliky, které studenti stfednich Skol umistovali na predni mista. V této skole se

poprvé objevily lusténiny.

Graf 68: Preferované pftilohy k jidlim u divek (n=63)
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NejvétsSim prekvapenim ze vSech dotazovanych Skol pravé divky zakladni Skoly Helsinské
zvolily nejoblibenéjsi prilohou zeleninu. Druhou nejoblibenéjsi prilohou je ryze (21 %), treti
jsou brambory (17 %) a 13 % maji téstoviny. | u divek se objevily lusténiny, ale z(stavaji

na poslednim misté spole¢né s knedliky a bramborovou kasi.
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Graf 69: Stolovani s rodinou u chlapcli (n=58) a divek (n=61)
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Pravidelné se sejde se svou rodinou u stolu 22 % chlapcl. Stale, ale zlstava nejcastéjsi
odpovédi, Ze spolecné stoluji rodiny chlapct spiSe obcas (52 %). O vikendu se schazeji rodiny

14 % chlapct a nikdy se u jednoho stolu nesejdou rodiny pouze 12 % chlapct.

Polovina divek uvedla, Ze se ujidla obéas schazi celd rodina, 20 % divek se schazi jen

o vikendech a 18 % divek stoluje spole¢né pravidelné.
Skoro vSem dotazovanym chlapclm (98 %) idivkdm (93 %) domaci strava plné vyhovuje

a rozhodné by nic nemeénili. Jeden z chlapcl a jedna divka na otazku neodpovédéli a pouze

jedna divka uvedla, Ze by domaci stravu obohatila o vétsi mnoZstvi ovoce a zeleniny.
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Graf 70: Cetnost stravovani v restauracich s rodinou u chlapct (n=58) a divek (n=61)
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Graf 70 ukazuje Cetnost navstévy restauraci, kde je zfejmé, Ze polovina chlapcli a 53 % divek

navstivi restauraéni zafizeni jen zfidka. Obcas vyuZije nabidku tohoto stravovani 26 %

chlapcli a38 % divek. Procenta u zvolenych odpovédi c¢asto a nikdy jsou u divek nizsi nez

u chlapca.

Graf 71:Vztah chlapcl (n=58) a divek (n=61) ke spravnému stravovani
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Graf 71 se vztahuje k zdjmu o spravné stravovani u zak( i zakyn zakladni Skoly Helsinské.
Vezmeme-li v Uvahu i chlapce a divky studujici na gymnazium je zdjem o spravné stravovani
zaku izakyn zakladni Skoly Helsinské mnohem nizsi. Celkové Udaje ukazuji, Ze nezajem o
spravné stravovani maji spiSe chlapcinez divky, a to ze vsSech probandl

dotaznikového Setreni.

Vysledky dotazovanych chlapci ze zdakladni Skoly Helsinské ukazaly, Ze vice neZ
polovina z nich nema zdjem dozvédét se o spravné stravé vice informaci. Naopak 60 %
z dotazovanych divek zakladni Skoly Helsinské by se rady dozvédély zdasady

spravného stravovani.

Graf 72:Sledovani sloZeni a energetickych hodnot potravin u chlapcli (n=58) a divek (n=61)
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Sledovani energetickych hodnot asloZeni potravin uchlapcd neni prioritnim v jejich
stravovani, protoze 41 % chlapcd nikdy tyto hodnoty nesleduje. Z dalSich odpovédi od
chlapcu, ale vyplyva, Ze radi ochutnavaji novd, pro né neznama jidla. Skoro polovina chlapc

provede obcasnou kontrolu konzumovanych potravin.

VétsSinadivek (66 %) projevuje obcasny zajem osloZeni potravin  ajejich
energetickou hodnotu. Nezdjem o dané hodnoty jevi 25 % divek, naopak 10 % divek
kontroluje pfijem energie ajeho sloZeni stale. Cose tyée novych jidel idivky je rady

ochutnavaji.
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Graf 73: ZkuSenost s dietami u chlapcl (n=58) i divek (n=61)
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Vysledky dotaznikového Setfeni ukazaly, Ze vétSinaz dotazovanych chlapci idivek
na této zdkladni Skole zkuSenostis dietnimirezimy spiSe nemaji. Ti, cojiz nékdy
vyzkouseli néjakou dietu (chlapci 29 % a divky 41 %) bylo spise kvili jejich zdravotnimu stavu.
Jeden zchlapcl v dotazniku uvedl dietu ¢ajovou z dlivodu pooperacniho stavu a druhy
chlapec zminoval dietu Setfici a neslanou dietu. Divky se soustfedily spiSe na vynechani
sladkosti v podobé tycinek a ¢okolad, protoze chtéli snizit svoji télesnou vdhu. Neda se vsak
fici, Ze by nékterd zdivek drZela néjakoudietu. V okoli chlapci idivek drzel

dietu vétSinou nékdo z jejich rodinnych pfislusnikd ¢i kamarada.
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Graf 74: Mira uvédomovani si moznych rizik pfi drZzeni diet u chlapct (n=58) a divek (n=61)
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Moznost vzniku komplikaci pfi drzeni diet si uvédomuje 60 % z 58 dotazovanych chlapct a 77
% z 61 dotazovanych divek (2 divky na tuto otdzku neodpovédély). Néktefi z probandl se
také domnivaji, Ze drzenim diety nemohou nastat Zadné zdravotni komplikace (chlapci 40 %
adivky 20 %). Jako zdravotni komplikace nejcastéji uvadéli chlapci i divky nedostatek

vitaminQ, zvraceni a Zaludecni potize.

Nejznaméjsim pojmem zlstava anorexie a bulimie, jak u chlapc(, tak i u divek. Bigorexie je

zndma u 4 % chlapcl a 3 % divek. Orthorexie je zndméjsi u divek (5 %) nez u chlapcl (2 %).

Graf 75: Dlivod stravovani v rychlém obcerstveni u chlapct (n=58)
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Nejvétsi zajem o rychlé obcerstveni je z divodu chuti nabizenych pokrm(. Pro 17 % chlapcu
je tento zplisob stravovani uUsporny z hlediska ¢asu, 16 % chlapci tento zplsob vibec
nevyuziva. Jeden chlapec v dotazniku uvedl, Ze tyto zafizeni navstivi jednou za mésic.

Graf 76: Dlvod stravovani v rychlém obderstveni u divek (n=61)
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Graf 76 uvadi davody stravovani v rychlém obcerstveni, kdy na prvni misto fadi chut.
Na poslednim misté je cena nabizenych pokrm0 az 61 dotazovanych divek se 14 % z nich
ve ,fast foodech” vibec nestravuje. Pro 16 % divek je toto stravovani Casové uUsporné

a jedna divka navstivi zatizeni z dlivodu jiné stravy, nez ma doma.
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Graf 77: Preferované rychlé obcerstveni u chlapct (n=58) a divek (n=61)
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Nejpreferovanéjsim fast foodem je u chlapct (44 %) idivek (62 %) McDonalds nebo KFC.
Nejméné navstévuji chlapci i divky fresh bar, ktery nabizi hlavné zeleninové pokrmy.

Graf 78: VyuZiti metod pfi redukci hmotnosti u chlapct a divek
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Pokud by se chlapci i divky rozhodovali o moznosti snizeni své télesné hmotnosti, zvolili by
radéji zvyseni fyzické zatéze. Pouziti podpurnych prostredkd se zamlouvalo 5 % chlapct a 3 %
divkdm. Divky (37 %) achlapci (22 %) by vyzkousSelo metodu v podobé dietniho rezimu.
Nékteri probandi by zvolili zvyseni fyzické zatéZze v kombinaci s dietou, a proto jsou vyslednd

data vypoctena z poctu odpovédi.
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Co se tyce spokojenosti se svou postavou, vysledky ukazuji, ze 46 % divek neni spokojeno se
svym télem, aprotozde muZeme predpokladat, Ze nékteré znich budou chtit dietu

vyzkouset. U chlapcd bude tento predpoklad nizsi, protoze 75 % je s postavou spokojeno.

4.5 Diskuze

Strava a pitny rezim jsou nedilnou soucasti kazdého ¢lovék. Pouze mi sami si vybirdme,
jaky bude nas Zivotni styl, jakym zplUsobem se budeme stravovat, jaké potraviny
uprednostfiovat a jaké naopak omezit z dlivodu nevyhovujiciho plisobeni na nas organismus.
pro télesny vyvoj je pravé détsky vék a dospivani. Nase stravovaci navyky si budujeme
po cely Zivot, proto je dobré naucit déti spravnym navyklm v oblasti vyZivy a predejit tak
nékterym civilizaénim onemocnénim dnesSni doby jakoje napriklad obezita.
S timto onemocnénim m{Ze souviset nejen nedostatek pohybu a nespravna vyZiva, ale také
dnesni trend stravovani v rychlych obcerstvenich. Nasledna nespokojenost s vlastni postavou
doZzene mnohé znas kdrieni dietnich rezim( a déti nejsou vyjimkou. Pravé vsak déti
Skolniho a  adolescentniho  véku jsou nejrizikovéjsi  skupinou.  Proto jsem
si stanovila ¢tyfi hlavni odborné otazky, kterym bych se v nasledujici diskuzi rada
vénovala a zjistila stravovaci navyky u déti na Taborsku.

Z dotaznikového Setfeni na Taborsku vyplyva, Ze probandi stfednich izakladnich skol
se stravuji prevainé 4krat az 6krat za den. Z celkového poctu 61 dotazovanych chlapcl
stfednich 8kol zvolilo 16 % z nich, e se stravuiji vicekrat za den a 16 % chlapct SS konzumuiji
jidlo maximalné 3krat denné. Dotazované divky na SS jsou natom obdobné jako chlapci,
protoze ze 120 divek 69 % si dopiava potravu 4krat az 6krat denné a jen 18 % 1krat az 3krat
denné. U probandl zadkladnich Skol vzrostlo procento u divek stravujicich se maximalné 3krat
denné, atoo10 %. NaZS Helsinské dokonce z61 dotazovanych divek 31 % nema
doporuceny denni pfijem potravy. Z téchto vysledkd mizeme dedukovat domnénku divek,
Ze ¢im méné jidla za den pfijmou, tim spiSe docili ubytku hmotnosti. Nejlepsi frekvenci ve
stravovani maji celkové probandiz gymndzia, kde 90 % chlapci a82 % divek pfijme
potravu 4krat az 6krat za den a pravidelné snida 81 % chlapct a 75 % divek oproti strednim
Skolam i zakladni Skole Helsinské. Tyto vysledky jsou, ale dle mého nazoru zplsobeny hlavné
péci a pravidelnym dohledem rodicl, protoze skoro 60 % probandim gymnazia ptipravuji

svacinu rodice a vétsina z nich dochazi do skolni jidelny (91 % chlapc( a 86 % divek).

96



Porovname-li stravovani ve Skolnich jidelnach, zjistime, ze 43 % divek stfednich skol se
zde nestravuje. Nejcastéji divky uvadély jako divod nekvalitni stravu nebo nevyhovuijici chut
a kvalitu nabizenych jidel. Nejhire dopadla skolni jidelna gymnazia, kde se stravou nebylo
spokojeno celkem 69 % probandu (chlapct i divek).

Ve stanovenych otazkach jsem ocekdvala, Ze probandi zakladnich i probandi stfednich
Skol pfijmou za 24 hodin vice neZ 1 | tekutin, a tim budou dodrZovat i spravny pitny rezim.
Predpoklad této otazky vysel kladné, jelikoz z 349 proband(i (140 chlapcl a 209 divek) 81 %
z nich vypiji za den 1 az 2 litry tekutin. Méné nez jeden 1 litr tekutin pfijme za den pouze 19
% probandl, pficemZ vétsi procento zaujimaji divky. Zhodnotime-li kvalitu pfijimanych
napojl, tak divky preferuji hlavné vodu, naprotitomu chlapci upfednostnuji
nedoporucované slazené napoje jako naptiklad colu, energetické napoje limonady a Stavy.
Vétsina chlapcl sice dodrZuje spravny pitny rezim, nicméné jejich kvalita je nevhodna.

Dietu ve svém Zivoté zkouselo drZet 36 % z celkového poctu probandu. Vétsi zkusenost
s drzenim diet maji divky (44 %) nez chlapci (25 %). Z 92 divek, které zkouselo drzet dietu je
56 (46 %) studentek stfednich Skol a36 (40 %) zdkyn zakladnich Skol. |kdyz
jsou procenta u divek drzicich dietu témér shodnd, tak z odpovédi zakyn zdkladnich sSkol je
zfejmé, ze se nejednalo o skute¢nou dietu, nybrz o omezeni. Zakyné uvadély pouze vyiazeni
sladkosti, cukrovinek asmazenych tuénych jidel. Divky ze stfednich skol jiz dokazaly
dietu pojmenovat apopsat (plst, bezlepkova dieta, bezsacharidovd). 75 %
z celkového poctu chlapcli dietu nikdy nezkousSelo. Predpoklad tfeti odborné otdzky se zde
tedy potvrdil.

Posledni vyzkumna otazka se zabyva spokojenosti s postavou. Zde predpokldaddm, ze
chlapci jsou vice spokojenise svou postavou nezli divky. Tento predpoklad castecné
naznacuji jiz zkuSenosti s dietami, se kterymi mélo zkusenost 25 % chlapcl. Porovname-
li vysledky dotazovanych chlapcl, tak 67 % studentd SS a78,5 % zak( ZS jsou se
svou postavou spokojeni. Co se tyCe dotazovanych divek, se svou postavou je spokojeno 58
% studentek SS a 58 % 7akyn ZS. Odborna otazka byla timto vyhodnocena kladné. Nicméné

rozdil mezi spokojenosti s postavou u divek se nelisi tak vyrazné, jak jsem ocekavala.
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5 Zavér
Cilem mé bakalarské prace bylo zjistit jidelni, stravovaci navyky a postoje u Zaku
2. stupné zakladnich Skol a student(i stfednich Skol na Taborsku formou anonymniho
tisténého dotaznikového Setfeni. Zmapovanim instituci na Tdaborsku ovéfit hladinu
naklonnosti k dietdm, informovanosti o mozném vzniku zdravotnich rizik a poruch pfijmu
potravy. DalSim cilem bylo zjistit rozdilné trendy mezi Zdky zakladnich Skol a studentu
stfednich Skol.

Vyzkumné Setfeni odhalilo nékteré skutecnosti, které byly pro mé v mnohych
pfipadech prekvapujici, a to bud v pozitivnim ¢&i negativnim smyslu slova. Znepokojivym
zjisténim byl fakt, Ze rodiny obou zkoumanych Skol se pravidelné neschazi u jednoho stolu
a spole¢nym stravovanim tak netrdvi ¢as. Alarmujici je i realita o zajem a vztah ke zdravé
vyZivé a o jeji zasady, jelikoz 49 % chlapcl stfednich Skol a 59 % chlapct zakladnich skol
se nechce dozvédét vice informaci o spradvném stravovani ani o néj nemaji zdjem. Naopak
za pozitivni Ize oznacit, Ze vétsina chlapct (75 %) je se sebou spokojeno a nemaji tendence
k drzeni diet, radé&ji uprednostni zvyseni fyzické aktivity. U divek je skuteénost ponékud
rozdilna. Ackoli i divky pfi snaze o hubnuti upfednostnuji pohybovou aktivitu, 46 % divek
stfrednich skol a 40 % divek ze zakladnich Skol jiz ma zkuSenost v aplikaci diet. Dulezita je
hlavné informovanost o mozném vzniku zdravotnich problém(, pokud se nam dietni rezim
,vymkne z rukou”. S touto skute¢nosti jsou divky obeznameny, protoze 81 % divek SS a 83 %
divek ZS v dotazniku uvedlo, e se mohou komplikace objevit. Mira znalosti pojmG poruch
pfijmu potravy je jiz nizsi, kdy divky i chlapci znaji povétsinou jen mentalni anorexii a bulimii.

Negativnim zjisténim, ale nikoliv neprekvapujicim, je fakt, Ze dnes dospivajici déti
preferuji rychld obcerstveni, nejvice fetézce McDonalds a KFC, kdy ptitom ani nesleduji
energeticky obsah a sloZzeni potravin.

Vsem probandim bych doporucovala vice se zajimat o jejich stravovani a sledovat
energeticky obsah i sloZeni potravin. Hlavné méné se stravovat v rychlych obcerstvenich,
které jsou vysoce kalorické a spiSe preferovat domaci stravu, se kterou byli témér vsichni
spokojeni. Travit vice Casu se svou rodinou stolovanim, ne pouze obcas nebo jen o
vikendech. Rodi¢lim proband( doporucuji nepodcenovat téma dnesnich ,fast food(i“, vice se
zajimat o zdravou vyZivu a jeji zasady, jelikoZz pravé rodina je jednim z hlavnich strdjci ve

stravovacich navycich déti.
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Pfiloha 1: Anonymni dotaznik

Jidelni, stravovaci navyKy a postoje — dotaznik pro ZS / SS

Tento dotaznik je soucasti bakalarské prace a je anonymni.
Odpovéz prosim pravdivé na dané otazky. Vybranou odpovéd' zakrouzkuij.

Jsem:

a) Zzak/student

b) Zakyné / studentka
Jsem studentem: (zakrouzkuj tridu)

zakladni Skoly — 6. tfidy, 7. ttidy, 8. tfidy, 9. tfidy,
stfedni Skoly — 1. rocnik, 2. rocnik, 3. ro€ nik, 4. ro¢nik

1. Kolikrat denné se stravujes?

a) 1x-—3x

b) 4x-6x

c) vicekrat
2. Odhadni, kolik litrti tekutin denné vypijes:

a) méné nez jeden litr

b) 11-21

c) vicenez2l
3. Jaké napoje uprednostiujes?

a) voda

b) mineralni voda

c) caje

d) slazené (colové, energetické napoje, limonady, stavy)

e) dzusy
Jak éasto snidas?

a) pravidelné

b) obcas

c) nikdy
4. Stravuje$ se pravidelné ve skolni jidelné? Pokud ne, uved divod a prejdi na otazku
¢. 8.

a) ano
b) ne (divod):

5. Jaké stravé davas prednost ve Skolni jidelné?

6. Jsi spokojeny se stravovanim ve skolni jidelné?
a) ano
b) ne (divod):
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7. Jaké prilohy k jidlim upfednostiujes?

8. Pripravujes si sam/sama svacinu do skoly?
a) ano, pripravuji
a) ne, nepripravuji
b) pfipravuji miji rodice
9. Vyhovuije ti pestrost domaci stravy? Pokud ne, co bys pfipadné zménil/a?
a) ano
b) ne (co bys zménil/a):

10. Schazi se u jidla cela rodina?
a) ano, pravidelné
b) obcas
c) o vikendech
d) nikdy

11. Jak Casto s rodinou navstévujete restauracni zatizeni nebo vyuZivate
moznosti dovozu jidla do domu?

a) casto
b) obcas
c) zfidka
d) nikdy
12. Zaznamenej niZe, co nejlépe vystihuje tvij vztah ke spravnému stravovani:
a) nezajimam se o sprdvné stravovani a nezajimdm se o zasady zdravého stravovani
b) zajimam se o sprdvné stravovani, ale nezndm zdsady spravného stravovani
c) zajimdm se o spravné stravovani, zndm zdsady spravného stravovani a dodrzuji je
13. Chtél/a by ses dozvédét vice o zdravé vyzivé?
a) ano
b) ne
14. Zkousis a ochutnavas rad/a nova jidla?
a) ano
b) ne
15. Sledujes slozeni a energeticky obsah potravin?
a) stale
b) obcas
c) nikdy
16. Zkousel/a jsi nékdy ve svém Zivoté driet dietu? Pokud ne, prejdi na ot. ¢. 22.
a) ano
b) ne
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17. Pokud ano, jaky typ diety jsidriel/aanacosesv dieté nejvice soustiedil/a?
(pF. vynechani tuku, cukri, konzumace pouze jedné suroviny)

18. Kde jsi o dieté cerpal/ainformace — napf. google, facebook, blogy, knihy, ¢asopisy,
drzel jsem dietu dle celebrity, atp.

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

20. Jakych vysledkt jsivlivem drieni diety dosahl/a? (napf. redukce hmotnosti,
ubytek/narust svalové hmoty, zdravotni komplikace...)

21. Vis o nékom ze svého okoli, kdo drzel nebo drzi dietu? (rodice, sourozenci, kamaradi...)
a) ano (kdo):
b) ne

22. Myslis si, ze pfridrzeni diety mohou vzniknout néjaké zdravotni komplikace? Pokud

ano, jaké napriklad?

a) ano:
b) ne
23. Zaskrtni, které pojmy znas:

a) mentdlni anorexie
b) bulimie
c) bigorexie
d) orthorexie
24. Z jakého dtivodu se stravujes v rychlém obcerstveni? (Skolni bufet, McDonalds, KFC...)
a) chutné
b) casové usporné
c) levné
d) dostupné v okoli
e) jiné:

f) nestravuji se v rychlém obcerstveni (prejdi na otazku €. 26)
25. Jaké rychlé obcerstveni preferujes?

a) McDonalds

b) KFC

c) cinské bistro

d) fresh bar
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26. P¥i snaze o hubnuti bys upfednostnil/a:
a) zvysSeni fyzické zatéze
b) dietu
¢) podplrné prostfedky
27. Jsi spokojen/a se svoji postavou:
a) spokojen/a
b) nespokojen/a
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Pfiloha 2: Detailni pfehled vsech probandu, ro¢nikd a skol

VOS a Stiredni zemédélska $kola Tabor

Rocnik: Chlapci: | Divky: | celkem:
1. ro¢nik 11 25 36
2. rocnik 23 18 41
Celkem studentt: 34 43 77

Obchodni akademie a Vyssi odborna skola

ekonomicka, Tabor

Rocnik: Chlapci: | Divky: | celkem:
1. ro¢nik 8 12 20
2. rocnik 12 32 44
3. rocnik 3 16 19
4. ro¢nik 4 17 21
Celkem studenti 27 77 104

Gymnazium Pierra de Coubertina

Rocnik: Chlapci: | Divky: | celkem:
7. tfida 10 18 28
9. tfida 11 10 21
Celkem studentu: 21 28 49

ZS a MS Tabor, Helsinska 2732

Rocnik: Chlapci: | Divky: | celkem:
7. tfida 19 25 44
8. tfida 27 22 49
9. tfida 12 14 26
Celkem zakau: 58 61 119

Chlapci: | Divky:

celkem stfedni Skoly: 61 120 181
celkem zakladni skoly: 79 89 168
CELKEM probandii: 140 209 349
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PFi

oha 3: Vysledkova tabulka jednotlivych skol

VOS a Stfedni zemédélska skola Obchodni akademie a V30 el ickd y Pierra de Coubertina 28 a M3 Tébor, Helsinska
Probandi:] Chlapci: Divky: Chlapci: Divky: Chlapci: Divky: Chlapci: Divky:
pocet: 34 43 27 77 21 28 58 61

stravuje se 1x — 3x 20,6% 32,6% 11,1% 9,1% 9,5% 17,9% 17,2% 31,1%
4x — 6x 64,7% 62,8% 70,4% 72,7% 90,5% 82,1% 70,7% 59,0%
vicekrat 14,7% 4,7% 18,5% 18,2% 0,0% 0,0% 12,1% 9,8%
vypije méné nez 1 litr 0,0% 20,9% 3,7% 16,9% 4,8% 25,0% 10,3% 26,2%
11-21 61,8% 62,8% 37,0% 59,7% 81,0% 60,7% 67,2% 67,2%
vine nez 2 | 38,2% 16,3% 59,3% 23,4% 14,3% 14,3% 22,4% 6,6%
preferuje slazené napoje 27,3% 3,5% 18,0% 10,0% 16,7% 4,9% 29,3% 15,4%
snida pravidelné 26,5% 51,2% 48,1% 57,1% 81,0% 75,0% 44,8% 36,1%
obcas 44,1% 39,5% 25,9% 32,5% 9,5% 17,9% 39,7% 49,2%
nikdy nesnida 29,4% 9,3% 25,9% 10,4% 9,5% 7,1% 15,5% 14,8%
stravuje se ve S 82,4% 60,5% 81,5% 55,8% 90,5% 85,7% 60,3% 70,5%
nestravuje 17,6% 39,5% 18,5% 44,2% 9,5% 14,3% 39,7% 29,5%
spokojeny se stravovani ve 5 73,5% 41,9% 74,1% 49,4% 28,6% 17,9% 50,0% 68,9%
nespokojeny 11,8% 20,9% 14,8% 16,9% 66,7% 71,4% 24,1% 14,8%
nepfipravuje svacinu 50,0% 23,3% 40,7% 13,0% 28,6% 3,6% 39,7% 24,6%
sam/sama 35,3% 72,1% 44,4% 66,2% 14,3% 35,7% 37,9% 42,6%
rodice pfipravuji svacinu 14,7% 4,7% 14,8% 20,8% 57,1% 60,7% 22,4% 32,8%
vyhovuje domaci strava 99,0% 88,4% 88,9% 89,6% 100,0% 96,0% 98,3% 93,4%
nevyhovuje 1,0% 11,6% 11,1% 10,4% 0,0% 30,0% 0,0% 4,9%
schézi se u jidla rodina pravidelné 11,8% 14,0% 11,1% 20,8% 23,8% 28,6% 22,4% 18,0%
obcas 50,0% 51,2% 37,0% 41,6% 52,4% 32,1% 51,7% 50,8%
o vikendech 32,4% 25,6% 22,2% 23,4% 19,0% 35,7% 13,8% 19,7%
nikdy se neschézi 5,9% 9,3% 25,9% 14,3% 4,8% 3,6% 12,1% 9,8%
Casto nav$tévuji restauraci 2,9% 0,0% 11,1% 1,3% 0,0% 0,0% 5,2% 1,6%
obcas 29,4% 23,3% 14,8% 27,3% 47,6% 35,7% 25,9% 37,7%
zfidka 55,9% 67,4% 70,4% 59,7% 52,4% 64,3% 50,0% 52,5%
nikdy nenavstévuji 11,8% 9,3% 3,7% 11,7% 0,0% 0,0% 19,0% 8,2%
nema zajem o spravné stravovani 44,1% 18,6% 33,3% 20,8% 23,8% 17,9% 37,9% 34,4%
zajima se a nezna zasady 52,9% 55,8% 29,6% 48,1% 47,6% 39,3% 34,5% 39,3%
zajima se a znd zasady 2,9% 25,6% 37,0% 29,9% 28,6% 42,9% 24,1% 26,2%
chce se dozvédét vice 44,1% 62,8% 55,6% 74,0% 38,1% 82,1% 39,7% 60,7%
nema zajem se vice dozvédét 55,9% 34,9% 40,7% 26,0% 61,9% 17,9% 58,6% 39,3%
zkousi nova jidla 73,5% 81,4% 77,8% 85,7% 81,0% 85,7% 82,8% 85,2%
nezkousi 26,5% 18,6% 22,2% 14,3% 19,0% 14,3% 17,2% 14,8%
stdle sleduje energeticky obsah 11,8% 4,7% 18,5% 10,4% 19,0% 0,0% 6,9% 9,8%
obcas 44,1% 74,4% 44,4% 62,3% 61,9% 82,1% 51,7% 65,6%
nikdy nesleduje 44,1% 20,9% 37,0% 27,3% 19,0% 17,9% 41,4% 24,6%
drZenim diety vzniknou komplikace 50,0% 72,1% 63,0% 87,0% 76,2% 96,4% 60,3% 77,0%
nevzniknou komplikace 44,1% 23,3% 37,0% 11,7% 23,8% 3,6% 39,7% 19,7%
zkousel drZet dietu 17,6% 51,2% 29,6% 44,2% 19,0% 39,3% 29,3% 41,0%
nema zkuSenosti s dietou 82,4% 48,8% 70,4% 55,8% 81,0% 60,7% 70,7% 59,0%
preferuje McDonalds 25,0% 34,3% 33,3% 31,8% 44,4% 46,7% 44,3% 62,3%
KFC 33,3% 31,4% 38,1% 19,3% 50,0% 16,7% 24,6% 16,4%
Cinské bistro 38,9% 22,9% 19,0% 35,2% 5,6% 16,7% 23,0% 13,1%
fresh bar 2,8% 11,4% 9,5% 13,6% 0,0% 20,0% 8,2% 8,2%
nestravuje se ve fast foodech 14,0% 29,0% 6,0% 17,0% 20,0% 19,0% 16,0% 14,0%
zhubne se zvySenim fyzické zatéze 91,0% 81,0% 78,0% 73,0% 81,0% 78,8% 73,3% 60,0%
zhubne s dietou 9,0% 17,0% 18,0% 24,0% 19,0% 21,2% 21,7% 36,9%
pouZije podplrné prostredky 0,0% 2,0% 4,0% 3,0% 0,0% 0,0% 5,0% 3,1%
spokojen s postavou 76,5% 62,8% 55,6% 55,8% 90,5% 67,9% 74,1% 54,1%
nespokojen s postavou 23,5% 37,2% 44,4% 42,9% 9,5% 32,1% 25,9% 45,9%
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Pfiloha 4: Vlysledkova tabulka SS a ZS

Stredni Skoly celkem: Zakladni Skoly celkem:
Probandi: Chlapci: Divky: Chlapci: Divky:
pocet: 61 120 79 89

stravuje se 1x — 3x 16,4% 17,5% 15,2% 27,0%
4x — 6X 67,2% 69,2% 75,9% 66,3%
vicekrat 16,4% 13,3% 8,9% 6,7%
vypije méné nez 1 litr 1,6% 18,3% 8,9% 25,8%
11-21 50,8% 60,8% 70,9% 65,2%
vine nez 2 | 47,5% 20,8% 20,3% 9,0%
preferuje slazené napoje 34,4% 10,0% 38,0% 15,7%
snida pravidelné 36,1% 55,0% 54,4% 48,3%
obcas 36,1% 35,0% 31,6% 39,3%
nikdy nesnida 27,9% 10,0% 13,9% 12,4%
stravuje se ve SJ 82,0% 57,5% 68,4% 75,3%
nestravuje 18,0% 42,5% 31,6% 24,7%
spokojeny se stravovani ve SJ 73,8% 46,7% 38,0% 52,8%
nespokojeny 13,1% 18,3% 35,4% 32,6%
nepfipravuje svacinu 45,9% 16,7% 36,7% 18,0%
sam/sama 39,3% 68,3% 31,6% 40,4%
rodice pfipravuji svacinu 14,8% 15,0% 31,6% 41,6%
vyhovuje domaci strava 93,4% 89,2% 98,7% 94,4%
nevyhovuje 6,6% 10,8% 0,0% 4,5%
schazi se u jidla rodina pravidelné 11,5% 18,3% 22,8% 21,3%
obcas 44,3% 45,0% 51,9% 44,9%
o vikendech 27,9% 24,2% 15,2% 24,7%
nikdy se neschazi 14,8% 12,5% 10,1% 7,9%
c¢asto navstévuji restauraci 6,6% 0,8% 3,8% 1,1%
obcas 23,0% 25,8% 31,6% 37,1%
zfidka 62,3% 62,5% 50,6% 56,2%
nikdy nenavstévuji 8,2% 10,8% 13,9% 5,6%
nema zajem o spravné stravovani 39,3% 20,0% 34,2% 29,2%
zajima se a nezna zasady 42,6% 50,8% 38,0% 39,3%
zajima se a zna zasady 18,0% 28,3% 25,3% 31,5%
chce se dozvédét vice 49,2% 70,0% 39,2% 67,4%
nema zajem se vice dozvédét 49,2% 29,2% 59,5% 32,6%
zkousi nova jidla 75,4% 84,2% 82,3% 85,4%
nezkousi 24,6% 15,8% 17,7% 14,6%
stale sleduje energeticky obsah 14,8% 8,3% 10,1% 6,7%
obcas 44,3% 66,7% 54,4% 70,8%
nikdy nesleduje 41,0% 25,0% 35,4% 22,5%
drzenim diety vzniknou komplikace 55,7% 81,7% 64,6% 83,1%
nevzniknou komplikace 41,0% 15,8% 35,4% 13,5%
zkousel drzet dietu 23,0% 46,7% 26,6% 40,4%
nema zkusenosti s dietou 77,0% 53,3% 73,4% 59,6%
preferuje McDonalds 37,7% 33,3% 44,3% 58,4%
KFC 45,9% 23,3% 30,4% 16,9%
¢inské bistro 36,1% 32,5% 19,0% 14,6%
fresh bar 8,2% 13,3% 6,3% 12,4%
nestravuje se ve fast foodech 13,1% 27,5% 20,3% 19,1%
zhubne se zvySenim fyzické zatéze 88,5% 81,7% 77,2% 73,0%
zhubne s dietou 13,1% 23,3% 21,5% 34,8%
pouzije podptrné prostredky 1,6% 3,3% 3,8% 2,2%
spokojen s postavou 67,2% 58,3% 78,5% 58,4%
nespokojen s postavou 32,8% 40,8% 21,5% 41,6%
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Pfiloha 5: Povéreni k provedeni dotaznikového Setreni

JIHOCESKA UNIVERZITA V CESKYCH BUDEJOVICICH

Pedagogicka fakulta

Katedra vychovy ke zdravi

Dukelské 9, 371 15 Ceské Budgjovice, tel. +420387773159, e-mail sekretariat: chlanova@pf.jcu.cz

Véc: povéfeni

Katedra vychovy ke zdravi pedagogické fakulty JihoCeské univerzity v Ceskych
Budgjovicich povéfuji svoji studentku Janu Zemanovou k provedeni dotaznikového Setfeni na
zjisténi jidelnich, stravovacich navyki a postojii Zaki na ZS a SS. Tento dotaznik je zcela
anonymni a jeho vystupy budou slouzit pro zpracovani bakalaiské prace pod vedenim
Mgr. Jan Schustera, Ph.D. odborného asistenta PF JU.

Dotaznikové 3etieni bude koordinovat KVKZ PF JU ve spolupraci s oslovenymi ZS a SS
v Tabote tak, aby provoz $koly byl minimdlné narusen.

Véfime ve vstiicny pfistup $koly a d€kujeme za spolupraci.

vedouci KVKZ PF JU ‘
\
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