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1 UVOD

Zijeme ve 21. stoleti, nabidka pievy$uje poptavku a to napii¢ viemi obory.
Zarovei s tim mame neomezené moznosti z hlediska ziskdvani informaci. Svét se
zménil, to co platilo pred 20 ti lety, jiz neplati. Spole¢nosti je konzumni, lina
a narocnd na idedly. Kdyz hledacek zamétim Cisté jen na oblast zdravého
zivotniho stylu, vyskytuji se tu dva proti poly — na jedné strané lidé, kteti trpi
morbidni obezitou, kterd redln¢€ ohrozuje jejich zdravi a zivot, na druhé strané lidé,
ktefi jidlo odmitaji a jejich vaha je smrtelné ohrozuje v opatném extrému —
podvyziva. Oba extrémy negativné ovliviiuji stravovaci navyky mladé generace
a tak vyskyt obezity nebo poruch piijmu potravy je zdvaznym problémem této

»generace Y.

Zvyse uvedenych divodi jsem svoji bakalafskou praci zaméfila
na vyzkum stravovacich navykt studentd 2. stupné zékladnich skol a stfednich
Skol. Pozornost jsem vénovala také vlivu socidlnich siti, které mlada generace
sjizdi denné a predstavuje pro né stejnou hrozbu jako pro generaci 90. let médni

casopisy.

V bakalatské préci se také vénuji zdkladnim doporucenim, kterd by mohla
prevenci obezity a porucham piijmu potravy pomoci a zaroven umoznovala prozit
plnohodnotny Zivot bez primarnich ¢i sekundarnich zdravotnich omezeni téchto

onemocnéni.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Zdravy Zivotni styl

Zjednodusena definice poukazuje na zivotni styl jako na vyhranéné typické
chovani lidi ve spole¢nosti. Zivotni styl je systémem vyznamnych &innosti
a vztaht, zivotnich projevii a zvyklosti typickych charakteristickych pro urcity
subjekt. Jedna se o souhrn relativné ustalenych kazdodennich praktik, zptisobti

realizace ¢innosti a zptisobti chovani (Kukacka, 2010)

Na Zivotni styl lze pohlizet jako na zivotni styl kazdého jedince —
individudlni pohled. Z pohledu celospolecenského (socialni skupiny) lze
vysledovat urcité spole¢né rysy zivotniho stylu u ¢asti populace. Chapeme jej jako
komplex riznorodych c¢innosti, které jsou ovliviiovany urcitou hodnotovou
orientaci. Je to z pohledu jedince vycet Cinnosti, které¢ vykondvame v bézném
zivoté: provoz domécnosti, rodinny zZivot, vzdélavani, traveni volného casu, ucast
na spolecenském zivoté. Z pohledu spolecenského Ize objevit obecnéjsi
charakteristiky zivotniho stylu. Je moZzno dnes$ni Zivotni styl hodnotit jako
uspéchany, ktery ve své rychlosti pohlcuje ¢loveka jak dusSevné, tak fyzicky,
V porovnani s zivotnim stylem naSich predkii. Na nezdravy zpiisob Zivota, spéch
a kazdodenni stres odpovida lidské t€lo riznymi onemocnénimi a nemocemi,

které mohou byt psychického i fyzického charakteru (Kukacka, 2010).
e Oblasti Zivotniho stylu:

Do fyzické oblasti zivotniho stylu mizeme zatadit zdravou vyzivu, péci o télo
vcéetné regenerace, udrZzovani imunity a fyzické podoby zdravi, bezpe¢ny sex. Do
psychické oblasti pak pozitivni mysleni, ovladani emoci, stresu a volnich
vlastnosti, relaxaci a odpoc¢inek. Do kulturné€ — pracovni oblasti aktivni a tvofivy
vztah K praci, zajem o uméni a kulturu. Socialné ekologicka oblast zahrnuje
vytvareni pozitivnich mezilidskych vztaht, véetné rodinnych, respektovani starsi
generace, tvorbu pozitivnich vztaht k Zivotnimu prostredi, ptirod¢ a jeji ochranu.
Do eticko-duchovni oblast mizeme zafadit vychovu kucté ke clovéku jako
duchovni bytosti, ke skromnosti, upfimnosti a soucitu, hledani duchovni cesty

(Kukacka, 2010).



2.2 Zdrava strava
Ve své praci se zaméfim na fyzickou oblast zivotniho stylu — konkrétné zdravou
vyzivu. Existuje mnoho definic, které se snazi vystihnout co je to celkové zdravi:

,, Celkovy stav telesné, dusevni a socialni pohody, a ne pouze nepritomnost nemoci

nebo slabosti “(Celedova & Cevela, 2010, str. 27).

Zdrava vyziva je pak takova, ktera respektuje zasady racionalniho
a plnohodnotného stravovani s ohledem na individualni aspekty kazdého jedince
(Kukacka, 2010).

Mezi rozhodujici faktory uspokojivého télesného a duSevniho vyvoje
jedince patii kvalita pfijimané potravy a Zivin v ni obsaZenych. Dllezity je i pomér
mezi zakladnymi zivinami — bilkoviny, sacharidy a tuky — a obsah dalSich
stavebnich a ochrannych latek (vitaminti, mineralnich latek). Doporucované
normy vychazeji ze zdkladnich vyzkumi provedenych v riznych zemich
a z doporuc¢eni WHO. Tyto normy vSak po podléhaji modifikacim v souvislosti
S prohlubujicimi se poznatky o potifebach organismu v riznych zivotnich
obdobich, respektuji individudlni rozdily ve schopnosti vyuZzivani pfijimanych
latek, a to vSe v z&vislosti na zplisob Zivota, Groven fyzicka aktivity, ekologickych

podminkach a dal$ich faktorech (Kastnerova, 2014).

Ve své praci se zaméfim hlavné na vliv jidla a jeho slozek na fyzicky

a psychicky vyvoj starSich Skolnich déti a pubescentt.

2.3 Vyziva

2.3.1 Zakladni slozKky vyZivy

., K hlavnim zZivinam pocitame proteiny, sacharidy a lipidy. Hlavnimi se nazyvajic
proto, ze tvori 80 az 90 procent susiny stravy “ (Panek, Pokorny, Dostalova,
Kohout, 2002, str. 55). Potraviny, které bézné pfijimame v potrave, obsahuji

rozdilna mnozstvi téch slozek.
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e Proteiny (bilkoviny)

Slovo protein pochéazi z feckého slova protos. Slovo bilkovina a je odvozeno
do slova bilek, kdy vaje¢na bilkovina se dnes povazuje za referen¢ni bilkovinu.
Bilkovina a protein jsou v podstaté synonyma a patii k hlavnim zivindm. Tvofi

50% bunééné susiny organismu (Kodicek, 2015).

Minimalni denni potieba bilkovin je 0,5 — 0,6 graml na jeden kilogram
télesné hmotnosti. Podle riznych zdroju se doporucuje konzumace 0,6 — 0,8 g/kg
hmotnosti/den az 0,8 — 1,0 g/kg hmotnosti/den (Kastnerova, 2014). Doporuc¢ené
mnozstvi bilkovin se 1isi podle pohlavi, véku a fyzické zatéze a v obdobi dospivani
by mél byt kladen zvySeny diraz na mnozstvi ptfijatych bilkovin. Energeticka

hodnota 1 g bilkoviny je 17 KJ tedy 4 kcal (Kastnerova, 2014).

e Sacharidy

Sacharidy tvoti energetickou zasobu organismu a pokryvaji 50 — 80 % energetické
potieby cloveéka. Jsou také stavebni jednotkou bunéénych stén rostlin a bakterii.
Energetickd hodnota 1 g sacharidt je 17 KJ tedy 4 kcal. Sacharidy jsou dulezitou
zivinou, dodavaji energii pro veskeré¢ aktivity, pro udrzeni stalé télesné teploty,

dodavaji a dodavaji télu vlakninu (Kastnerova, 2014).

Z hlediska chemické vazby délime sacharidy na mono-, di-, oligo-
a polysacharidy. Monosacharidy jsou zakladni stavebni jednotkou vSech
jednoduché cukry dobfe rozpustné ve vodé. Nejznaméjsi monosacharidy jsou

glukoza a fruktoza (Wikipedie, online 2018).

Oligosacharidy jsou cukry sloZzené z nékolika (2—10) monosacharidovych
podjednotek. Maji podobné vlastnosti jako monosacharidy. Z oligosacharidii jsou
vyznamné predevS§im disacharidy (slozené ze dvou monosacharidovych
podjednotek). Jsou rozpustné ve vod¢ a maji vétsinou sladkou chut’. Disacharidy
pak vznikaji spojenim dvou molekul monosacharidii za odstépeni H20. Mezi
disacharidy fadime sachar6zu (fepny cukr), laktozu, maltézu (Wikipedie, online

2018).
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Polysacharidy = jsou  polymerni sacharidy. Jsou  tvofeny
monosacharidovymi jednotkami, které jsou spojeny glykosidovou vazbou. Casto
jsou amorfni (nemaji krystalickou strukturu), nerozpustné ve vod¢ a nemaji
sladkou chut’, proto je jejich oznacovani za cukry nepiesné. Mezi polysacharidy

fadime naptiklad Skrob, celuldza a glykogen (Wikipedie, online 2018).

Nevyuzitelné sacharidy oznacujeme jako vldknina. Vldkninu délime na
nerozpustnou (celuldza) a rozpustnou (pektiny). Pfi konzumaci vlakniny by m¢l
byt pomér nerozpustné a rozpustné vlakniny 3:1. Doporucend denni davka

konzumace vlakniny je 30 — 40 g za den (Kastnerova, 2014)

e Lipidy (tuky)

Lipidy jsou estery vy$Sich mastnych kyselin. (Kastnerova, 2014) Skladajici se
z vodiku, uhliku a kysliku. Jsou to latky zivo¢isného a rostlinného ptivodu. Lipidy
se vyskytuji ve v§ech buiikach a jsou diilezitou zasobarnou energie a energetickou
rezervou organismu. Ukladaji se pod kiZi, funguji jako izolator teploty a poskytuji
ochranu vnitinich organii pfed mechanickym poSkozenim. Tuky jsou nezbytné
pro skupinu vitamind, které se rozpoustéji v tucich a tvoii 25 az 30 %
energetického pfijmu. Doporuceny denni piijem tukd je 80 — 100 grami
a energeticka hodnota 1 g tuku je 35 KJ tedy 9 kcal (Kastnerova, 2014).

Tuky délime na jednoduché a sloZené. Mezi jednoduché lipidy fadime
vosky, glyceridy a acylglyceroly. Do sloZzenych lipidi tfadime fosfolipidy,
lipoproteiny, glykolipidy atp. (Wikipedie, online 2018).

2.3.2 Vitaminy a mineralni latky

e Vitaminy

Vitaminy jsou nizkomolekularni latky nezbytné pro Zivot. V lidském organismu
maji vitaminy funkci katalyzatorG biochemickych reakci. Podileji se
na metabolismu bilkovin, tukli a cukrti. Existuje 13 zdkladnich typt vitamint.
Lidsky organismus nedokaze, az na nékteré vyjimky, vitaminy vyrobit, a proto je

musi ziskavat prostfednictvim stravy (Wikipedie, online 2018).

Pfi nedostatku vitamint, tzv. avitamindze, se mohou objevovat poruchy

funkci organismu nebo 1 vaznad onemocnéni. PiebyteCnych vitamina
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(hypervitamindza) rozpustnych ve vod¢ se organismus dokaze zbavit a pokud

pfestaneme vitamin pfijimat, organismus z téla nadbyte¢né mnozstvi vylouci

pomoci moc¢i. U vitaminii rozpustnych v tucich to vSak nefunguje — nejrizikové;si

je v tomto ohledu vitamin A, u néjz existuji pfipady smrtelnych otrav nebo otrav

s dozivotnimi nasledky. Vitaminy jsou nutné¢ pro udrzeni mnohych télesnych

funkeci a jsou schopny posilovat a udrzovat imunitni reakce. (Kastnerova, 2014)

Obrazek 1: Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin DDD
- 08
Vitamin A
mg
Vitamin D 51g
E (tokoferol)
mg
K 75

(antihemorrhagicky) | ug

Zdroj:

Zdroj

mieeny tuk, vajecny Zloutek, jatra, maso, v
plodech, barevné zelening jako provitamin
(mrkeyv, pomerang, brokolice, $penat)

rybi tuk, kvasnice, vejoe, migko, viasini
tvorba v kiiZi za pfitomnosti UV zafeni

rostlinné oleje, ZivoCisné tuky, obilné Klicky,
hovézi maso

listova zelenina, kvasnice, tvofen v tenkém
sifevé cinnosti mikroorganismi

Funkce

nezbytny pro tvorbu barviv na sitnici,
podili se na syntéze bilkovin v kizi
sliznicich

Hypervitamindza

Avitamindza

apatie, nevolnost a zvraceni, sucha
kuiZe, padani vias(, krvaceni, porucha
vidéni, bolest Kloubu

Seroslepost, vysychani sliznic, zpomaleni Gi
Zastaveni rustu, zirata chu

firomadgni vapniku v kivi, nechutenstvi,

metabolismus (vstiebavani) CaaP v
tele

nevolnost, zvraceni, slabost, Casté

osteomalacie, pobolivani kosti

onemocné&ni, problémy s ledvinami

antioxidant, zamezuje hromadéni

Skodlivych latek, pozitivni viiv na pohl. | zhorSeni vstebavani vapniku

Zlazy, spravny prubéh téhotenstyi

dileZity pro sraZeni krve, mineralizaci
kosti

Wikipedia, online 2018

Obrazek 2: Vitaminy rozpustné ve vodeé:

Vitamin DDD
- (11
By (thiamin, aneurin)
mg
By (riboflavin, 14
laktoflavin) mg

By (kys. nikotinova, | 16
vitamin PP, niacin) | mg

By (kys. 6
pantotenova) mg
Bs (pyridoxin) 4
6 (PY mg

By (kys. listova, kys. | 0,2
folova) mg

) 25
By» (kobalamin)

C (kys. askorbova
(e ) g
50

H (biotin, B7)
g

Zdroj

obiloviny (hlavné klicky), kvasnice, jatra,
srdee, ledviny a libove vepfové maso

miéko, zelenina, kvasnice, jatra, srdce a
ledviny

jatra, ledviny, maso, kvasnice, houby

jatra, kvasnice, hrach, maso, ryby, migko,
vejoe

mieko, kvasnice, obilné Klicky, maso,
lusténiny

listové zeleniny, jatra

miécné vyrobky, vejce, Cervené maso,
jatra, ledviny

cermy rybiz, citron, pomerang, jahody, zeli

ofechy, Spenat, ¢ocka, chiéb

Funkce

ovliviiuje metabolismus cukri v CNS a ve
svalech

zasahuje do bunégného dychani

zarudia kize,

klicova pro syntézu RNA, DNA a bilkovin )
pocit tepla

ucast v oxidoreduktazach, umoziiuje syntézu
bilkovin, slouZi jako koenzym A

podporuje Uginek vitaminu By a By

ovliviiuje metabolismus aminokyselin, klicova pro
tvorbu Gervenych krvinek

klicovy pro krvetvorbu

katalyzuje oxidaci Zivin, udrZuje dobry stav
vaziva a chrupavek, podporuje tvorbu protilatek

podporuje rlst a déleni véech Zivogisnych bunék

Zdroj: Wikipedia, online 2018

13

Hypervitaminéza

poruchy vstiebavani tuki, neurologické potize,
neplodnost, porucha funkce pohlavnich ZIaz,
snizeni obranyschopnosti, anémie

poruchy krevni srazlivost

Avitamindza

zvy3ena Unava, sklon ke kiecim svalstva, zanét nerva az
nemoc beri-beri

malinovy jazyk, bolavé Ustni koutky, poruchy Ustni sliznice

Zanét nervl, dusevni poruchy, zanéty sliznic a kize, tézké
prijmy

ruzné degenerace, paleni chodidel
pomalé hojeni z&nétll, zhorsend regenerace sliznic
chudokrevnost

perniciozni anémie

Unava, sniZena odolnost proti nakaZlivym chorobam,
krvaceni, vypadavani zubl, smrtelné onemocnéni kurdéje
(skorbut)

zanéty kize, atrofie, papil jazyka, Unavnost, deprese,
svalové bolesti, nechutenstvi



e Mineralni latky

jsou dilezitou slozkou lidské vyzivy, a¢ nemaji zadnou energetickou hodnotu.
Maji vyznam pro rist a tvorbu tkani, aktivuji, reguluji a kontroluji latkovou
vyménu v téle a také se spolutcastni na vedeni nervovych vzruchti. Mineralni
latky se rozdéluji podle mnozstvi potfebného pro ¢lovéka na makroelementy
(vapnik, fosfor, hoicik, draslik, sodik, chlor, sira), mikroelementy (zelezo, jod,
zinek, méd’, mangan, chrom, selen) a stopové prvky (kiemik, vanad, nikl, bor)

(Wikipedie, online 2018).

Denni potifeba mineralnich latek je 100 mg a vice, u stopovych prvki je
denni potfeba niz&i nez 100 mg. Clovék je nejéastéji zasazen nedostatkem
vapniku, Zeleza, zinku, jodu, selenu a chrému. Obecné lze fici, Ze pokud se
budeme drzet zésad pestré stravy a budeme konzumovat napt. libové maso,
celozrnné vyrobky, ovoce, zeleninu, ofisky, mlé¢né produkty, tak ndm nedostatek
minerdlnich latek nehrozi. A proto neni nutnd konzumace doplikd stravy

(Kastnerova, 2014).

2.3.3 Vyzivova doporuceni
Pokud si zadate do www.google.com klicové slovo vyzivova doporuceni v presné

shodé¢, vyjede vam 196.000 odkazu!

Vyzivové doporucen je soubor opatieni, navodu, postupd, jak se stravovat,
aby byl ¢loveék zdravy (nebo alespon zdravejsi), meél méné (civilizacnich) nemoci,
aby se mu lépe Zilo. Tato doporuceni se v pritbéhu ¢asu upravuji a dopliuji podle
aktudlnich znalosti a vyvoju (¢i degradaci) v oblasti poznatkl védy a skute¢ného
zdravotniho stavu obyvatelstva. Vyzivova doporuceni se vydavaji na Urovni
mezinarodnich vyzivovych organizaci, na Urovni statl (oficialni doporuceni),
narodnich vyzivovych organizaci i jednotlivych vyzivovych expertti (Wikipedie,

online, 2018)

e UdrZujte si primérenou stalou télesnou hmotnost charakterizovanou
BMI (18,5-25,0) kg/m2 a obvodem pasu pod 94 cm u muzi a pod 80 cm

u zen (Vim co jim, online 2018).
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Denné se pohybujte alesponi 30 minut napf. rychlou chtizi nebo cvi¢enim
(Panek, Pokorny, Dostalova, 2002).

Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 4-5 dennich jidel, nevynechavejte
snidani (Panek, Pokorny, Dostalova, 2002).

Konzumujte dostatecné mnozstvi zeleniny (syrové i vafené) a ovoce,
denn¢ alesponi 500 g, rozdélené do vice porci; ob¢as konzumujte mensi
mnozstvi ofechil (20g denné) (Vim co jim, online 2018).

Zeleniny 2x vice neZ ovoce, protoze zelenina ma v priméru 2x vice
mineralnich latek, stopovych prvkl a vitamind, ale 2x mén¢ energie nez
ovoce. Hlavné protektivni Uc¢inek — zelenina i ovoce obsahuji i latky
nezafazené mezi ziviny — Ochranny vliv maji napt. salicylaty, karotenoidy,
lykopen a dal$i (Vim co jim, online 2018).

Jezte vyrobky z obilovin (tmavy chléb a pecivo, nejlépe celozrnné
téstoviny, ryzi) nebo brambory nejvyse 4x denné, nezapominejte
na lusténiny (Kastnerova, 2014).

LusSténiny alesponn 1x tydné — obsahuji bilkoviny prakticky bez tukd,
v nakli¢eném stavu navic i vitamin C (Kastnerova, 2014).

Jezte ryby a rybi vyrobky alespoi 2x tydné. Jde 0 zdroj nenasycenych
mastnych kyselin a vitamin A. Tu¢né motské ryby obsahuji vyznamna
mnozstvi vit. D, moiské ryby jsou dale zdrojem jodu a fluoru. Malé ryby
a kosti jsou zdrojem vapniku (Panek, Pokorny, Dostalova, 2002).

Denné zarazujte mléko a mlééné vyrobky, zejména zakysané; vybirejte
si pfednostné polotu¢né a nizkotucné. Zakysané mlécné vyrobky toleruji
1 osoby s deficitem laktazy. Preferuji se vyrobky obsahujici probiotika —
nékteré z kmeni bakterii mlécného kvaSenti, které ptiznivé ovliviiuji zdravi
clovéka zlepSenim jeho mikrobidlni sttevni rovnovahu (Panek, Pokorny,
Dostalova, 2002).

Sledujte pFrijem tuku, omezte mnozstvi tuku jak ve skryté formé (tu¢né
maso, tu¢né masné a mlécné vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo s vysSim
obsahem tuku, chipsy, cokolddové vyrobky), tak jako pomazanky na chléb
a pecivo a pti ptipravé pokrmil. Pokud je to mozné, nahrazujte tuky
zivocis$né rostlinnymi oleji a tuky. Tuky by mély tvofit nejvyse 30 %

energetického piijmu, tj. max. 70 g/den (Kastnerova, 2014).
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e SniZujte prijem cukru, zejména ve formé slazenych napoji (10 g / 100
ml), sladkosti, kompott a zmrzliny (Kastnerova, 2014).

e Omezujte prijem kuchyinské soli a potravin s vysSim obsahem soli
(chipsy, solené tyCinky a ofechy, slané uzeniny a syry), nepiisolujte hotové
pokrmy. Obvykla denni konzumace soli je asi 12 g, doporuéena je vSak
jen 5 g (u hypertonika 3-5 g). 3 g soli jsou uz v potravinach
bez dosolovani; méli bychom vybirat potraviny, které nejsou piesolené
a dale nepftisolovat (Kastnerova, 2014).

e Predchazejte nakazam a otravam z potravin spravnym zachdzenim
s potravinami pifi nakupu, uskladnéni a piipravé pokrmi; pfi tepelném
zpracovani davejte prednost Setrnym zplUsobim, omezte smazeni
a grilovani (Kastnerova, 2014).

e Pokud pijete alkoholické napoje, nepirekracujte denni pfijem alkoholu

20 g (200 ml vina, 0,5 I piva, 50 ml lihoviny) (Kukacka, 2010).

Doporucené denni davky piijmu zivin se li§i podle véku, pohlavi a fyzické
aktivity. Jsou stanoveny tak, aby pokryly potifebu zakladnich zivin, vybranych
vitaminl, mineralnich latek a stopovych prvki u téméf vSech zdravych osob
v dané populacni skuping€. Skute¢nd potieba jednotlivce se mize liSit a je tfeba

vzdy piihlédnout k aktudlnimu zdravotnimu stavu (Kukacka, 2010).

V minulosti byly doporu¢ené davky zaméfeny hlavné na prevenci projevi
nedostatku Zivin (napf. kfivice, kurd¢je), v dnesni dob¢€ jsou zameéteny 1 na snizeni
rizika rozvoje chronickych neinfekénich onemocnéni (napf. kardiovaskularnich,
nékterych druhti nadord). K tomu, aby nevznikly kurdéje, staci 5—10 mg vitaminu
C denné. Vitamin C ma vSak 1 antioxida¢ni G€inky, proto se doporucuji, zejména
v nékterych zemich, davky mnohem vyssi. Podle WHO je denni davka 45 mg/den,
némecky mluvici zemé (DACH 2000) doporucuji 100 mg (Rada vyzivy
Ministerstva zdravotnictvi; vyzivové doporuceni Jezte zdrave, Zijte zdrave, online

2018).
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2.3.4 Vyzivova pyramida

Pyramida vyzivy je vyzivové doporuceni, které slouzi ke snadnéjsi orientaci
pti vybéru vhodnych potravin pro dospélého a zdravého €lovéka. Existuje nékolik
variant pyramid vyzivy, napi. podle narodnosti, véku, alternativniho zplsobu

stravovani, atd. (Kunova, 2004).

Pyramida vyzivy vychdzi ze soucasnych poznatki o vlivu vyzivy
na zdravi. Potraviny jsou voleny tak, aby byla denné¢ zajisténd piimétena davka
bilkovin, zdravych druhti tuki a sacharidi, dostatek vitamind, mineralnich latek a

vlakniny. (Kunova, 2004)

Potraviny lezici v zékladn¢, bychom méli jist nejcastéji a v nejvétsim
mnozstvi. Smérem k vrcholu by se mély potraviny objevovat méné az vyjimecné.

Vhodnéj 1 potraviny jsou umistény v levé ¢asti pyramidy, napf.: méli bychom jist

24

atd. (Kunova, 2004).

Obrazek 3: Vyzivova pyramida Ministerstva zdravotnictvi CR

S, tuky, cukry: 0-2parce

e pis - ke (10, (100

Mhm”z’l.krdlcmmw 1 rohiik & houska, 1 miska

vhéek nebo mish, 1 kopacek vafond ryZe &i vafenych
téstovin {125 @)

Zdroj: Vim co jim, online 2013
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2.3.5 Zdravy talir
Zdravy talit (My Plate) vznikl v USA, kde od roku 2005 nahradil vyzivovou

pyramidu (My Pyramid) jako zakladni doporuceni zdravé vyzivy. Na talifi je

zastoupeno pét skupin potravin. Podle tohoto doporuceni by zhruba tfi ¢tvrtiny

nas$i stravy mély byt tvofeny rostlinnou stravou, tedy zeleninou, ovocem

a obilninami. Posledni ¢tvrtinu pokryva maso a ryby. Denné¢ bychom m¢éli

konzumovat mléko nebo mlééné vyrobky. V Ceské republice je hlavni

propagatorkou tohoto pfistupu Margit Slimakova. Zakladni principy zdravého

talite 1ze shrnout do nasledujicich bodu:

Zelenina je nasemu télu nejprospésnéjsi jako Cerstva. Zelenina mize byt
zpracovana riznymi postupy Upravy, napt. duSenim, vafenim, mrazenim,
susenim ¢i ve form¢ dzusu (Choose my plate, online 2018).

Do skupiny obilnin patii hlavné vyrobky z mouky. Nejbéznéjsi a nejvice
vyuzivana, na vyrobu peciva, je pSeni¢nd mouka. Celozrnnd mouka
je svym slozenim vice télu prospésSna, protoze obsahuje vlakninu,
vitaminy, mineralni latky, atd. Vyrobky z celozrnné mouky by mély v
jidelnicku ¢loveéka prevladat (Choose my plate, online 2018).

Za bilkoviny oznacujeme vSechny druhy masa. Dale do této skupiny
spadaji lusténiny a ofiSky. Opatrni bychom méli byt hlavné v konzumaci
zivoc€iSnych tukil a uzenin. Ty obsahuji nasycené¢ mastné kyseliny, které
pfi nadmérné spotiebé vedou k obezité, zvySeni hladiny LDL cholesterolu
a k srde¢n¢ cévnim onemocnéni (infarkt myokardu) (Choose my plate,
online 2018).

Posledni skupina - mlééné vyrobky jejich konzumace by méla byt
minimalné jednou denné. Obsahuji vysoké mnoZstvi bilkovin, vapniku,
mlécnych kultur. Nékteré mlécné vyrobky jsou moc tucné, proto bychom
meéli upfednostiiovat ty polotu¢né a nizkotu¢né. Nejvice prospésné jsou
zakysané mlééné vyrobky s probiotickou kulturou pt. jogurt, podmasli,
kefir a tvaroh. Do mlé¢nych vyrobkl dale patfi - mléko, syry a smetana.
Nezatazenou skupinou jsou oleje, ty se déli na rostlinné a zivocisné

(Choose my plate, online 2018).
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Zastupci zivocisnych tukl jsou maslo, sadlo a mlécny tuk. Rostlinné oleje
jsou vyrobeny napiiklad z oliv, slunec¢nice, fepky, kukutice, sezamu, ofisku, atd.
Pozor na nadmérnou konzumaci palmového a kokosového oleje, které¢ zvysuji
hladinu cholesterolu a ptedstavuji riziko vzniku nemoci srde¢né cévniho systému

(Choose my plate, online 2018).

Obrazek 4: Zdravy talir

TEKUTINY
Cista voda
a neslazené Caje jsou
nejzdravéjsi tekutiny.
Slazené napoje
a limonady radéji
zcela vynechte.

POLYSACHARIDY
Obiloviny jezte nejlépe v prirozené,
celozrnné podobé. Snizte konzumaci
vyrobki z bilé mouky.

ZELENINA
Cim vice rozmanité Cerstvé
zeleniny snite, tim lépe.

Hranolky do zeleniny
nepocitejte.
TUKY

Superzdravé jsou prirozené

oleje a tuky v oresich, avokadu
aj. Nejezte margariny, omezte
primyslové zpracované
tuky a oleje.

BILKOVINY
Dobré mohou byt bilkoviny z ryb, ludténin,
orecht, zakysaného mléka, vajec a masa.
VEtsiné z nas svédci rostlinné bilkoviny.
Vybirejte dle své chuti i Zivotnt filozofie.

Davejte prednost kvalitnim prirozenym potravindm
pred polotovary. Dopravejte si venkovni pohyb,
dostatek spanku, pratel a dobré nalady. Vice na:

www.margit.cz

OVOCE
Barevnéjsi ovoce ma vy3si obsah Zivin.
Ovoce muZete nahradit zeleninou.

Zdroj: Slimakova, margit.cz, online 2018

2.4 Zivotni styl rodiny

Ekonomické podminky rodiny byvaji €initelem do zna¢né miry rozhodujicim
o slozeni rodinného jidelnicku. Faktorem limitujicim organizaci jidelniho rezimu
rodiny muze byt délka nebo nepravidelnost pracovni doby, nutnost dojizdét na
delsi vzdalenosti do zamé&stnani. Na formovani dlouhodobych funkci a Zivota
rodiny se podileji vSichni jeji ¢lenové. V poslednich desetiletich dochazi k velkym
zménam v konstelaci rodiny. Zmensuje se jeji velikost, ubyva vicegenera¢nich
a pribyva netplnych rodin. Psychologické prostfedi je poznamenano zmeénami
Vv rolich vychovateld (vychova jen jednim z rodic¢it), vysokou rozvodovosti, malou
stabilitou rodiny, stfidanim partnerti rodi¢li — misto manzelii jsou dnes partneti

(Fraiikkova, Patizkova, Malichova, 2013).
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Vyse uvedené lze shrnout tak, Ze jidelni chovani a postoje k jidlu v rodiné
jsou neoddélitelnou soucasti Zzivota jedince a rodiny. Zplsoby vyzivy
a zajiStovani stravy pro dospé€lé a déti vychazeji z predstav a védomi rodict
(vychovateltl) o vhodném jidelnim reZimu a slozeni jidel, z jejich postoji k jidlu
a z pozice jidla v systému jejich hodnot. Jidlo vstupuje do vzajemnych interakci
mezi ¢leny rodiny a mé vliv na zptsoby vychovy déti (Frankova, Patizkova,

Malichova, 2013).

2.4.1 Jidelni zvyklosti a navyky ¢eskych rodin

Jidelni zvyklosti déti jsou do zna¢né miry ovliviiovany kulinafskymi zvyklostmi
a praktikami rodiny. Jsou zdkladem a formou pienosu jidelnich tradic, nékdy
1 pfes vice generaci. V soucasné dobé¢ existuje a dale ptibyva mnozstvi restauraci
a bister specializovanych na jidla bliZzSich 1 vzdalengjSich zemi. Stoupa obliba
¢inské kuchyné (i kdyz na hony vzdalena od autentické asijské kuchynég). Nabidka
diive exotickych potravin, kofeni, ovoce a zeleniny, i dostupnost informaci
o jejich pripravé mize zna¢n¢ obohatit nas jidelnicek. Piesto vSak jidelni zvyklosti
relativné velkd casti rodin podléhaji zazitym stereotypiim a pevnym tradicim

(Frankova, Pafizkova, Malichova, 2013).

vvvvvv

jidla a jeho pfiprava, vzdélani matky. Ovliviiuje zpisoby stravovani a selekci
kulinatskych postupti. Se zvySujicim se vzdélani matky vyrazné pokleslo procento
rodin, kde se uplatituje prioritné tradicni ¢eska kuchyné, zvysSuje se pocet rodin
s ptipravou jidle podle vlastniho receptu a rozmanitym druhem stravy. U Zen
s vysokoskolskym vzdélanim se také objevilo vétsi procento rodin, které radi
navstévuji dobré restaurace, a naopak se malo vyskytla navstéva cukrarny

(Frankova, Patizkova, Malichova, 2013).

Matky se zakladnim vzdélani Castéji kupovaly hotova jidla nebo instantni
polévky. V jidelnich zvyklostech téchto rodin ptevazovala tradi¢ni kuchyné. Lze
soudit, Ze stravovaci zvyklosti rodin s matkou vysokoskolackou jsou variabilngjsi.
Vyssi vzdélani mize byt spojeno i s vys§imi piijmy rodiny coZ umoZziuje nadkup

drazsich a kvalitngjsich potravin (Frankova, Patizkova, Malichova, 2013).
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Matky rozhoduji zejména o dennich nakupech potravin a selekci
konkrétnich produkti. Vybér je zvelké casti vysledkem jejich zkuSenosti,
teoretickych znalosti a poznatkt o funkcich jidla, zdravych potravinach ¢i rizicich
nevhodné stravy. Vysledkem je rozhodovéni o tom, co se bude kupovat a jaka
jidla se znakoupenych surovin budou pfipravovat (Frankova, Patizkova,

Malichova, 2013).

2.4.2 Charakteristika rodiny dulezita pro jidelni chovani déti

Zakladem optimalniho fungovani rodiny jako celku a pfedpokladem zajiSténi
vhodného psychologického prostredi pro vyvoj ditéte je jeji soudrznost. Kladny
emocni vztah a pozitivni klima v rodin€ pfispiva nejen k pocitu bezpecnosti, ale
také pfindsi klid v jidelni situaci. Dospéli maji zkuSenosti, jak stres a konflikty
negativné ovliviiuji chut  kjidlu, ale 1 zazivani pfijaté potravy.
O to vice jsou zavaznéjsi u déti, které je prozivaji mnohem intenzivnéj$i a u nichz
mohou vést k dlouhodobym potizim, organickym porucham v ¢innosti zazivacich
organi a kriznym psychosomatickym problémum (Frankova, Patizkova,

Malichova, 2013).

Také ptehnana péce a zajem o jidlo a vSechno, co s jidlem souvisi, miize
mit nepfiznivy vliv na jidelni chovani déti. Nadmérna pozornost aZ tizkostlivost
rodi¢ii rovnéz nepfispiva k optimalnimu vyvoji zdravych postoji k jidlu, ktera
mohou vyustit v extrémnich ptipadech az k poruchdm piijmu potravy (Fraiikova,

Patizkova, Malichova, 2013).

vvvvvv

soudrZnosti rodiny. Jidelni situace byvaji unikatni pfileZitosti pro upeviiovani

pozitivnich vztahti mezi ¢leny rodiny. Mohou plnit v rodiné nasledujici funkce:

e Spolecnd jidla, hlavné vecefe (nebo 1 obédy o svatcich), mohou mit
pfiznivy vliv na osvojovani si vhodného denniho rytmu, pravidelnosti,
zasad hygieny ve spojeni s jidlem, mohou ovliviiovat formovani jidelniho,
moralni 1 socialniho vyvoje ditéte (Frankova, Patizkova, Malichova,
2013).
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e Spolecnd jidla mohou plnit dalezitou vychovnou funkci. DéEti se uci
zékladiim spolecenského chovani, jidelnim zptisobtim typickym pro danou
kulturu, spravnému zachazeni s jidelnimi ptibory podle typu daného jidla
(Frankova, Parizkova, Malichova, 2013).

e Spolecnd jidla pomahaji udrzovat rodinné tradice, a to jak ve slozeni
jidelnicku, tak v chovani (Frankova, Patizkova, Malichova, 2013).

e Komunikace mezi piislusniky rodiny méa byt neoddélitelnou soucasti
spole¢nych jidel. Pro dité je dulezité, aby se mohlo zac¢astnovat hovort
jako rovnocenny partner, ktera ma moznost vyjadfit svlij nazor
a poslouchat diskuse mezi rodi¢i, samoziejmé za predpokladu, Ze se netesi
konflikty mezi ¢leny rodiny, neshody v praci ¢i nemozni sousedi a dalsi
nevhodna témata. K rodinné veceii toto nepatii (Frankova, Parizkova,
Malichova, 2013).

e Rovnocennost déti v ucasti na spole¢nych jidlech neni samoziejmosti.
Rovnocennost ditéte jako partnera pii stolovani znamena ale také plnéni
urcitych pozadavkii. M¢lo by si jako samoziejmost o0svojit pomoc
S ptipravou, servirovanim, uklizenim aj. podle svych vékovych moznosti

(Frankova, Patizkova, Malichova, 2013).

2.4.3 Casté chyby v nutriéni vychové déti
Z nastudovanych informaci z riiznych zdrojii si zde dovolim shrnout desatera
nejéastéjSich chyb, kterych se mohou dopoustét rodice a vychovatelé v souvislosti

s nutri¢ni vychovou i vlastnim vztahem k jidlu (Frankova, Patizkové, Malichova,

2013).

Teoretické neznalosti o sloZeni potravy, funkcich zakladnich zivin 1 jidla
jako celku, o energetické hodnot¢ jidla, piisobeni riznych nutricnich dopliku aj.
Nékteré matky z neznalosti nedovedou piipravovat jidlo tak, aby bylo nejen
vyzivné, ale 1 pestré, dobie stravitelné, vhodné pro dospélé a déti v riznych fazich
jejich vyvoje, zdravi, béhem nemoci ¢i V rekonvalescenci (Frankova, Patizkova,

Malichova, 2013).
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Nevhodnd skladba (ne)jen rodinného jidelnicku. Nemusi byt pouze
vysledkem nizkého odborného (teoretického) vzdélani. Casto je vysledkem
spéchu, nedostatku Casu na piipravu Cerstvého jidla a Spatné kvality potravin
Vv nejbliz8ich dostupnych obchodech. Stereotypie v rodinném stravovani nékdy
kopiruje typické ,,zdvodnckuchyiiské™ jidelnicky. Obliba smazenych variaci
cehokoliv, veptové pecene, gulase Ci svickové, u kterych ¢lent rodiny ptispiva
k této stereotypii a nenuti hospodyni k pfemysleni, jak obohatit rodinna jidla
(Frankova, Patizkova, Malichova, 2013).

Nesetrnost v zachazeni s potravinami, S hotovym jidlem. V ,bohatych*
spole¢nostech kon¢i az tfetina potravin ¢i jidel v odpadkovych koSich, zatimco
soucasné velké procento déti trpi nedostatkem jidla. Také v Ceské republice se
vyhazuje neumérné velké mnozstvi nespotiebovaného jidla. Situace je jednodussi
na venkové nez ve méstech, pokud lidé chovaji doméci zvifectvo a mohou zbytky
zuzitkovat. Vychovny problém v souvislosti s neSetrnosti ma dva aspekty. Prvni
je zjevny a ma ekonomickou povahu, protoze mize negativné ovlivnit rodinny
rozpocet, druhy aspekt je méné napadny, ale presto neobyCejné¢ zavazny.
Negativni dopad na zivotni prostfedi, ktery si vétSina domécnosti bohuzel

neuvédomuje (Frankova, Patizkova, Malichova, 2013).

Nepravidelnost v jidle rodiny a déti. Dlouhodoba nepravidelnost
ve stravovani ma  krom¢  nepfiznivych  zdravotnich  dusledka
1 psychologické dusledky. Prodluzovani faze hladovéni, jak tomu byva
pfi vynechéani snidané nebo nékterych dennich jidel, mize navodit pokles hladiny
glukozy v krvi (hypoglykémii), projevujici se tnavou a ztratou soustfedénosti

(Frankova, Patizkova, Malichova, 2013).

Nespravné stravovaci navyky rodiny. Dospéli mohou preferovat jidla nebo
zpusoby jejich pfipravy (kofenéni, grilovani, smazeni pii vysoké teploté
pouzivanych tukil), které jsou pro déti nezdravé nebo neodpovidaji normélnich
vyvojovym staddiim chutovych vlastnosti, a déti si tak na né rychle vytvareji
pfed¢asné navyk. Nespravné jsou zvyklosti n€kterych matek, které doptavaji
svym détem bez omezeni hranolky, chipsy, popcorn, langose, klobasy,

hamburgery atd. ne vzdy pfipravené na Cerstvém tuku, navic podporuji oblibu
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napoju s vyssim obsahem sladidel, barviva a kofeinu — typickym ptikladem je

Coca-cola (Frankova, Parizkova, Malichova, 2013).

Nevhodné postoje dospélych k jidlu, které mohou mit rizné podoby.
Kritick¢é hodnoceni védeckych poznatkii o vyzivé a podcenovani rad 1¢kait,
nedivéra vici novym produktiim, vyzivovym doporuceni apod., pfimé odmitani
jidla nebo nékterych potravin podavanych jako soucast hlavniho jidla jednim
Z rodi¢l, negativni hodnoceni doma pfipravovaného jidla, které se lisi
od upevnénych chuti z vlastniho détstvi, kritizovani prace kucharky, castéji jde
0 otce, a to vSe v pfitomnosti ditéte nadmérna pozornost vici jidlu, precenéni jeho
ulohy jako vSeléku na vSechny problémy a zdravotni obtize. Muze se také
vyskytnout neimérna preciznost pii piipravé pokrmi (vSechny kousky masa maji
stejny tvar a velikost) ¢i uporné Ipéni na receptufe, nic se nesmi zkazit apod.

(Frankova, Parizkova, Malichova, 2013).

Nevhodné chovani rodict pfi jidle, které se nemusi tykat pouze jidla.
Dutlezité jsou i zptuisoby komunikace mezi ¢leny rodiny. Ke spole¢nému jidlu
nepatii feSeni konfliktd, stresové situace na pracovisti, rozbirani politické situace,
ekologickych katastrof a spolecné sledovani televize pfi jidle. Vulgarni vyrazy by
nem¢ély patfit do slovniku rodi¢ii nejen v jidelni situaci. Je tfeba si uvédomit, Ze
chovani rodicu pfi jidle je modelovou situaci, jez mize ovlivnit chovani ditéte

ve Skole a i v pozdé€jsim zivoté (Frainkova, Patizkova, Malichova, 2013).

Nedostatky v kultufe stolovani. Zptsob stolovani, uprava stolu, pouzivani
vhodného nécini, piibort, taliit, ale 1 obleceni ukazuji na kulturni troven rodiny
a jsou vyrazem aktualniho fungovani rodiny. I ptes nedostatek ¢asu v mnoha
rodindch by se uprava stolu, jidelnich pomicek a doplikli méla vyrovnat
zvyklostem daného statu. Kultura stolovani pomaha pfi estetické vychové déti, ale
ma také ptiznivy vliv na utvareni dobrého pocitu psychické pohody, jez piispiva
jak Kk prijemnému klimatu v roding, tak k zazivani jidla (Fraikova, Pafizkova,

Malichova, 2013).

Nevyvazené, extrémni diety. Rodice by si méli peclivé zvazit, zdali dieta,
kterou né&ktefi dodrzuji ze zdravotnich divodii nebo zndboZenského
¢i filozofického presvédceni, je vhodnd i pro jejich déti. Piisné vegetaridnstvi,

veganstvi nebo makrobiotickd dieta mohou byt zdravotné¢ vhodné pouze
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pro rodice a to jen v ptipadé, Ze si dovedou jidelnicky konstruovat tak, aby nedoslo
k deficitu n€kterych zivotné nezbytnych latek. Tyto diety vSak nelze doporucit
pro mensi déti s piihlédnutim k tomu, ze potieby nékterych zivin na rtiznych

stupnich vyvoje déti se lidi od dospélych (Frankova, Patizkova, Malichova, 2013).

Nerespektovani vékovych a vyvojovych zakonitosti a individuality ditéte.
Je tfeba si uvédomit, ze dovolit détem pojidat jidla, kterd pro né nejsou
vhodna ze zdravotniho hlediska, je cesta do pekla. Tyka se to hlavné pokrmu
s vysokym obsahem soli, nasycenych mastnych kyselin, ptfepalenych tuki,
nadmérné mnozstvi sladkosti, slazenych napoji a kaloricky pfilis bohatych jidel

(Frankova, Patizkova, Malichova, 2013).

2.5 Problémy s jidlem u déti a adoslecentii

Problémy s jidlem mohou byt soucasnou epizodou v zivoté ditéte, ale nékdy
mohou poznamenat cely jeho Zivot. V détském véku jsou pomérné casté.
Statistické udaje se podle n¢kterych zahrani¢nich autort pohybuji mezi 1-13 %
(Minde, Minde, 1986). Podle n¢kterych anglickych studii az 42 % cCtytlety déti
mélo urc€ité poruchy jidelniho chovéani. Mnozi Skolaci, ktefi maji odchylky
od normalniho jidelniho chovani, méli potiZe i v ¢asném véku. ,, Charakter poruch
V raném deétstvi miize byt mirny a rodice si neuvédomi, Ze vztah ditéte k jidlu neni
zcela bezpecny a miize signalizovat ndstup vyvojovych poruch, somatickych nebo
psychickych problému *“ (Frankova, Patizkova, Malichova, 2013, str. 190).

Spektrum poruch jidelniho chovani je velmi pestré, od mirnych forem
spise nevhodného chovani ve vztahu k jidlu, nékdy v disledku $patné vychovy
v roding, aZ po tézké formy, jeZ mohou zcela zdevastovat integritu osobnosti

a vazn¢ ohrozit zivot ditéte ¢i adolescenta (Frankova, Pafizkova, Malichova,

2013).

V oblasti jidelniho chovani a postupti k jidlu vyvstavaji dillezité jidelni
a psychologické problémy spojené s mentalni anorexii, mentalni bulimii
a obezitou. V poslednich letech se objevuji dalsi poruchy piijmu chovani, které se

vyskytuji u mladeze — orthorexie, bigorexie a drunkorexie, u nichz je
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charakteristickym rysem obsedantni slozka (Krch, 2002). Vsechny uvedené

poruchy pfijmu potravy budou detailné rozebrany v dalsi kapitole.

Kromé specifickych projevi existujte i1 rizikové chovani, projevujici se
vruzné podobé u vSech uvedenych poruch jidelniho chovani, s nutri¢nimi,
psychologickymi i vychovnymi aspekty, jez dostalo nalepku dietovani.
Ve skolnim véku 1ze rozpoznat zmény v jidelnim chovani a pfijmu potravy, jimz
podléhaji divky a Zeny v obdobi adolescence, ale 1 pozdéji (méné Casto chlapci
amuzi). V poslednich letech se vék nastupu tohoto chovani posouva stale smérem
k mlad$sim vékovym skupinam. Existuji dokonce i zkusenosti s tim, ze 1 7leté

divenky diskutuji se svymi kamaraddkami o tom, jakou budou drzet dietu (Krch,

2002).

Jednoznaénymi pfic¢inami tohoto jevu je strach ztloustky a jejich
disledki, jako je ztrata vlastni atraktivity, problémy se spolecenskym uplatnénim.
Uz v Sedesatych letech minulého stoleti ukazaly nékteré studie, Ze 30 % divek

stfednich skol udavalo dietovani jako svij jidelni rezim. (Dwyer et al., 1969).

Od té doby procento dietujicich divek stale naristd. Kulturni vlivy
se projevuji ve vytvafeni norem optimalnich proporci. Vznikaji piedstavy
idedlnich a Zadoucich ve skutecnosti vSak neredlnych télesnych proporci
a hmotnosti, jeZ jsou podporovany spolecenskym tlakem i1 masivni reklamou
a nabidkami potravinaiského i farmaceutického primyslu. Na rizikové jidelni
chovani u ceskych adolescentek upozornila studie PhDr. Krcha z roku 2003.
Ze souboru 725 divek mélo 10,5 % zkuSenost se zvracenim z dietnich divoda, 60
% si pialo zhubnout a vyznamnéji Castéji také uvadélo dietovani sester matek ¢i
neuspokojivé rodinné poméry. Nékdy voli divky dietu podle vzoru matky, ktera
sama zkousi jednu zarucenou dietu za druhou, jindy ze strachu, aby nemély stejné
télesné rozméry jako jejich matka snadvahou, pifi¢emZz maji tendenci
nadhodnocovat hmotnost a rozméry své matky (Frafikova, Patizkova, Malichova,
2013).

Dietovani se miize tykat vylouceni nékterych potravin nebo zivin z bézné
stravy (sacharidi, tukd, bilkovin). Pokud se jedna o kratkodobé stiidani riznych
diet a uzivani neSkodnych ptipravkl k ,,zaru¢enému‘ hubnuti, nemusi naruSovat

zdravi a psychickou rovnovahu jedince. P déletrvajicim nevhodném stravovacim
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rezimu mize dojit ke vzniku nepfiznivych nésledkd vcetné specifickych
deficienci vitaminti a mineralti. Nicmén¢ dietovani mize byt urcitym rozcestim
ke skute¢nym porucham piijmu potravy; muze vést k mentalni anorexii, bulimii

¢i paradoxné k obezité (Krch, 2002).

2.6 Vliv socialnich siti na poruchy prijmu potravy

Posledni dobou se ve spojeni sporuchami piijmu potravy Vvyskytuje
i mnoho takzvanych pro-ana blogh. Tato komunita je pomérné¢ nebezpecna,
(nejcastéji) divky na téchto strankach ziskavaji podporu a pocit, ze délaji spravnou
véc. Zakladaji si sviij web, ve kterém pisi své pokroky v cesté za anorexii. Casta
hesla jsou naptiklad: Anorexie neni nemoc, ale zivotni styl, Rad¢ji budu mrtva,

nez tlusta (Denik.cz, online 2018).

Na socialnich sitich se divky v proanorektické aktivité¢ podporuji. Velice
Casto se 1 zrazuji z 1éCby a radi si, jak se 1é€bé vyhnout. Maji rizné skupiny, kde
soutézi a posilaji si fotky. Poruchy pfijmu potravy jsou velice kompetitivni.
Nejcastéji trpi dospivajici divky, asi v péti procentech i mladsi 12 let (Denik.cz,

online 2018).

Problém se objevuje celosvetove. V poslednich letech média informovala
naptiklad o ¢inskych divkach, které se snazi byt v pase Stihlejsi neZ kratsi strana
papiru velikosti A4, mit zapésti uzsi nez bankovka nebo srovnani $irky stehen nad
koleny s mobilnim telefonem iPhone. Diikazem S§tihlosti ma byt také schopnost
dokézat udrZet tento mobil za zady rukou podobné jako v pozici pii modleni

(Denik.cz, online 2018).

V poslednich letech narlsta pocet obornikli, ktery museji informace
na webech a socialnich sitich korigovat, protoze se objevuji zavazné
proanorektické rady. BohuZel nelze tyto blogy, skupiny na socidlnich sitich
¢i ptispévky plo$né mazat. Jedinym zplsobem jak Ize tyto informace eliminovat
je §ifit osvétu kolem poruch piijmu potravy o jeji 1é€b€ a o tom, jak lze cely

problém fesit (Denik.cz, online 2018).
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2.7 Anorexie
Mentalni anorexie (latinsky anorexia nervosa, z fectiny an — zbaveni, nedostatek;
orexis — chut)) je dusevni nemoc spocivajici v odmitani potravy a zkreslené

predstave o svém téle (Wikipedie, online 2018).

Anorexie a mentalni anorexie jsou ¢asteéné dva odlisné pojmy. Samotna
anorexie jako takova je docasna, vétsSinou kratkodoba ztrata chuti k jidlu, kterd ale
muze u kazdého ¢lovéka trvat riznou dobu. Tato anorexie se vyskytuje naptiklad
u jedinci trpici tézkymi depresemi nebo jinymi psychickymi problémy. Anorexie
jako takova je tedy docCasna ztrata chuti k jidlu a ne vzdy je zplsobena
psychickymi problémy nebo pocitem, ze je jedinec obézni a ze musi zhubnout

(Krch, 2002).

Mentéalni anorexie je dlouhodobd psychickd nemoc spocivajici
v odmitani potravy, ktera ve vaznéjSich ptipadech konc¢i smrti. Tuto nemoc spousti
vétSinou tzv. narazové impulzy psychického ptvodu, jako je naptiklad Gmrti
v rodin€, rozchod s partnerem apod. Mentalni anorexie je tedy spojena s néjakym
velkym a zdvaznym psychickym problémem, se kterym se jedinec nemize
vyrovnat. Svoje problémy, aniz by je dobife zhodnotil a zanalyzoval, fesi tim,
7e neji a odmitd potravu. Maji ji jedinci, kteti maji néjaky zadvazny psychicky
problém a ,vylivaji si ho* na své postav€, tedy tim, Ze odmitaji potravu
a nedodavaji télu potfebné ziviny. Mentalni anorexie zacind nejcastéji v puberte,
tedy ve véku mezi 14 a 18 lety Zivota, ale miZe se objevit diive i pozdéji. Casto
zacind jako reakce na n¢jakou novou zivotni situaci ¢i udalost, se kterou se dany
jedinec nedokaze vypotadat (pfechod na stfedni ¢i vysokou skolu, rozvod rodict,

umrti v roding apod.) (Krch, 2002).

Pro anorexii je charakteristické snizovani hmotnosti imysIn¢ vyvolané
danym jedincem, které vyvolava jednak sniZzovanim piijmu tekutin a potravy, dale
zvySovanim energetického vydeje (cvieni), z dalSich prostredkl jimi
vyuzivanymi je vyprovokované zvraceni, prijmy ¢i uzivani anorektik a diuretik.
Anorexii trpi vétSinou zeny, ale jsou znamy 1 pfipady, kdy touto nemoci
onemocnéli muzi. Anorexii trpi v mnohych piipadech divky ze sportovnich
uméleckych skol - divky chtéji mit vysledky. To vSak vede n¢kdy az do extrémi,

kdy divka ji vatu, aby zahnala hlad.
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2.7.1 Historie

Nezdravé hubnuti bylo posedlosti i cisafovny Alzbéty Bavorské (1837-1898),
znamé pod prezdivkou princezna Sissi — nikdy se nepichoupla ptes 55 kg, drzela
drastické diety — jedla jen ovoce a pila §tavu ze syrového masa, nosila pfehnané
utazené Snérovacky — poté se dokonce do korzetd nechdvala zasivat a veskery
volny ¢as napliiovala sportem. Sissi si udajné nikdy nesedla, ani ve svych pokojich
nemeé¢la zidle, a pfi hostinach se pouzivala zvlastni klekatka. Brigitte
Hammannov4, ktera napsala jeji zivotopis, doslova uvadi, ze Alzbéta Bavorska
vykazovala veskeré znaky mentalni anorexie. Vaha 55 kg, ktera je uvedena vyse,
je nejvyssi vahou, jiz pii svych 172 cm doséhla (vétSinou se jeji vaha pohybovala
princezninym neuspokojivym manzelskym a spoleCenskym Zzivotem, naroky,
které na ni byly kladeny, a rovnéz i jeji rodinné predpoklady (Wikipedie, online
2018).

2.7.2 Projevy

Aby se tato porucha dala diagnostikovat, musi byt splnénd tato kritéria (podle
mezinarodni klasifikace nemoci MKN 10). Ubytek hmotnosti (nebo u déti chybéni
pfirtstku hmotnosti) minimalné o 15% oproti télesné hmotnosti normalni pro
dany ve€k a vysku nebo BMI index je 17,5 a méné. Hmotnost si pacient/pacientka
snizuje sadm/sama dietami. Vniméani sebe sama jako pfili§ tlusté/tlustého,
ptetrvavajici strach z tloustky, zkreslenych predstavach o vlastnim téle. Vyrazna
porucha hypotalamo-hypofyzo-gonadalni osy projevujici se u zen s amenoreou, u

muzi ztrata libida a potence. Nespavost, podrazdénost, nesoustiedénost
(Wikipedie, online 2018).

e Primarni projevy

Zakladnim projevem je odmitani potravy ¢€i v pfipadé nemoZnosti odmitnuti
nasledné vyzvraceni potravy. Vyhybani se jidelnich situaci a k ¢astym projeviim

patii i sklon k extrémnimu sportovnimu nasazeni (Krch, 2002).
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¢ Sekundarnimi projevy

Tyto projevy nejsou dané, u nékterych jedinci se mohou vyskytovat ve vétSim
méfiku, u nékterych v men$im. Casté jsou kombinace tdchto sekundarnich
projevi: snizena hladina drasliku, edémy, metabolicka alkaloza, hypertrofie
pfiusnich zlaz, zpomalené vyprazdnovani zaludku, zacpa, zanéty slinivky bfisni,
bradykardie, hypotenze, srde¢ni arytmie, anémie, trombocytopenie,
hypercholesterolémie, Suchd, praskajici kiize, atrofie mozku, poruchy paméti,
kieCe, svalova slabost, reprodukéni - amenorea, infertilita, pocity smutku,
osamoceni, zoufalstvi, bezmoci, deprese, sebevrazedné sklony - sklony

k sebeposkozovani (Wikipedie, online 2018).

V extrémnich ptipadech mlze vést porucha pfijmu potravy u mentalni
anorexie a bulimie az ke smrti. Anorexie v t¢zké formé byva smrtelnd zhruba v

50% (Krch, 2002).

2.8 Bulime

Bulimie (bulimia nervosa) spociva v zachvatovitém prejidani a snaze
tomuto Celit — imyslnym vyvrhovanim potravy, ale také vyvolavanim prijmu,
uzivanim anorektik ¢i jinych latek k hubnuti se snahou, aby postizeny netloustl.
Projevuje se zejména u divek (Zen) ve véku 13—18 let, neni vSak vyjimkou ani

ve vy$§im véku a u muzii (Wikipedie, online 2018).

2.8.1 Historie

Slovo bulimie pochdazi z latiny (btulimia), coz pochdzi z feckého BovAuio
(boulimia), coz je slozenina z Bovg (bous), byk + Auog (Itmos), hlad. Jako prvni
Ji takto pojmenoval Galén (2. stoleti n.1), ke specifikaci choroby jinak nazyvané
,»VI¢i hlad“. Okolo roku 1979 londynsky psychiatr Gerald Russell oddélil jisty
pocet pacientek trpicich anorexii, které trpély ,,zakefnou obménou* této choroby.
Ta tkvéla v obCasném zachvatovém piejidani a ztrat€¢ kontroly nad mnozstvim

zkonzumovanych potravin (Wikipedie, online 2018).

Diikladné;jsi studie poté ukazaly, ze cca 40 % anorekticek trpi obCasnymi
zachvaty piejidani a existuji osoby, které netrpi anorexii, ale ptesto se také Casto

ptejidaji (tieba 1 Castéji nez dvakrat tydné) a tato situace trva déle nez tfi mésice.
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Bylo tedy jasné, Ze tyto osoby trpi uplné jinou nemoci, kterd byla nazvana bulimii
(zravosti) a pozdéji oznacena jako zravost psychickd (mentalni) — (bulimia

nervosa) (Wikipedia, online 2018).

2.8.2 Projevy

Pacienti/pacientky trpici bulimii byvaji na pohled §tihlé postavy, nékdy s lehkou
nadvahou. Nebudi proto vétSinou podezieni, ze se néco déje. Bulimie je ale stejné
vazné onemocnéni jako anorexie s devastujicimi u€inky na fyzické i1 psychické

zdravi (Krch, 2000).

Vétsinou pacienti s bulimii zvoli jakousi o€istu od jidla formou zvraceni.
Po nebo béhem jidla odbihaji na zachod. Nékdy zneuzivaji laxativa ¢i diuretika.
Celkove¢ jsou depresivni, mivaji Spatnou naladu. Jsou uzkostlivi a stale se zaobiraji
svou védhou ¢i celkovym zjevem, jsou se sebou nespokojeni a maji o sob¢ a svém

vzhledu utvofeny velmi negativni obraz (Krch, 2000).

Z Castého zvraceni byvaji bolesti v krku a tstech. Jsou poskozeny zuby
a dasné. Muze to vést az k ztraté chrupu. Na tvafich mohou byt nateklé slinné
zlazy. Celkové jsou unaveni, dehydratovani, maji suchou ktizi. Na kizi byvaji také
odfeniny, mozoly a jizvy. Byvaji pfitomné bolesti bficha, nadymani a problémy
se stfevy. Srde¢ni rytmus byva nepravidelny. U Zen se objevuji poruchy
menstruacniho cyklu. Je nepravidelny, nebo neni viibec. ZneuZivani laxativ sp&je
ke vzniku zavislosti na nich a zni€eni pfirozenych vyluovacich pochodii. Mize
trvat mésice, nez se stievni funkce vrati k normalu. Kromé toho kombinace
diuretik a laxativ hrozi Uplnym rozvratem elektrolytového vnitiniho prostiedi se
zivot ohroZujicimi nasledky. Také psychické problémy mohou naristat.
Prohlubuji se deprese a uzkosti. Objevuji se zavislosti na drogach a alkoholu a
sklony k sebeposkozovani a pachani sebevrazd. Smrt mize nastat v akutnim stadiu
onemocnéni a to hlavné selhdnim srdce a ob&hu, nasledkem sebevrazdy, nebo
prasknutim enormné pieplnéného zaludku. Tato porucha ma mnohé
psychologické rysy shodné s mentalni anorexii, a v anamnéze je ¢astd mentalni
anorexie, trvajici od nékolika mésict po nekolik let. Tyto dvé choroby jsou spolu
v ruku v ruce (Krch, 2000).
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2.9 Orthorexie

Orthorexie je patologicka posedlost zdravou vyzivou, slovo se sklada ze dvou
feckych slov: orthos — spravny a orexis — chut. Tato porucha se projevuje tak, ze
se u nemocného z pocatecni orientace na zdravou stravu, na obchody se zdravymi
potravinami a na hledani informaci, jak se takové potraviny vyrabé&ji, stava

posedlost a hlavni napln ¢asu (Anabell, online 2018).

Roste strach z nezdravého jidla, zdravé jidlo je podrobovéno stale
vétsimu zkoumani a i to postupné prestava byt dost zdravé, tedy bezpecné.
Jidelni¢ek se tak zuzuje na minimum, nemocny ztraci na télesné hmotnosti a trpi
podvyzivou. Navic musi na jidlo podobné jako pii mentalni anorexii velmi ¢asto
myslet, trapi ho tzkosti a deprese, které vedou k pocitu osameéni a skutecné izolaci
nemé si v takovém stavu s druhymi lidmi co fict. Cast&ji se tento problém
vyskytuje u Zen, 1 kdyz v mensi mife, neZ je tomu u mentalni anorexie ¢i bulimie

(Anabell, online 2018).

Nemocni orthorexii jsou radikalnimi odpurci uméle hnojenych,
geneticky upravovanych potravin bez pouziti chemickych konzervantii a barviv,
vyhradné se orientuji na bio-potraviny ze specializovanych obchodu. Patologické
je na tom extrémni odmitani vSeho ostatniho, nikoliv samotna myslenka, Ze by
meélo byt jidlo maximalné pfirodni a tedy zdravéjsi. Seznam povolenych potravin
se vSak dale casem zuzuje, ani bio-potraviny nemuseji byt pieci bezpecné, zalezi
na tom, kdo je vyrobil, jestli skutecné dodrzel vSechny bio-postupy, jestli
potraviny nekontaminoval znecistény vzduch. Zaroven s tim se nezdravé
potraviny méni v jedy, kterymi by se nemocny po jejich poziti jisté otravil nebo
by urcité vazn€é onemocnél. Oznaceni ortorexie pouZil pro oznaceni fanatického
zaujeti zdravou vyzivou poprvé americky lékat Steven Bratman ve své knize
Healthfood Junkies. Pivodné totiZ sam zalozil komunitu lidi, kteti se zabyvali
zdravou vyzivou, ovSem Casem zjistil, Ze pfehnané zabyvani se zdravym jidlem
vede k extrémnim zménam ve stravovacich navycich pod vlivem obsesivnich
omezeni se znacnymi negativnimi dusledky na télesné i1 psychické zdravi a sam

komunitu rozpustil (Anabell, online 2018).

32



2.10 Bigorexie

Bigorexie se tyka prevazné télesnych proporci ve smyslu posedlosti vlastnim
vzhledem. Jde o poruchu vniméni vlastniho téla, kdy nemocny usiluje
o dosazeni Casto neredlnych hodnot ve své fyzické zdatnosti, svych télesnych
proporci. V odborné literatuie se o této dusevni poruse pise také jako o varianté
dysmorfofobie (nadmérné zaobirani se domnélym defektem vzhledu u bé&zné

vyhliZejici osoby) nebo ji Ize nalézt pod ozna¢enim Adonisuv komplex (Anabell,
online 2018).

Bigorektici si pfipadaji slabi, nedostatecné svalové vyvinuti, trapi je to
a jsou ochotni pro dosazeni vzhledu z kulturistickych ¢asopisii nebo akénich filmt
udglat opravdu hodné. Casto jsou tak zavisli na posilovani, zneuzivaji zejména
bilkovinné potravinové doplilky a latky, podporujici svalovy rist a ovliviiujici
metabolismus. Mezi hlavni rizika této poruchy patii tzv. overuse syndrom —
poskozeni pohybového aparatu dlouhodobym pfetézovanim. Naprosto
nevyvazenou stravou a naduzivanim ergogenickych prosttedkd (dopliky,
obsahujici vysoké mnozstvi bilkovin a aminokyselin) byva také ptetéZovany
travici systém, ledviny a jatra. Bigorektici trpivaji nadvéahou, ke které se dopracuji
zamérn€ vysokym piijjmem energie kvili svalovému ristu. Podstatné riziko
hlavné pro duSevni zdravi pfinas$i socidlni izolace, podobné jako u jinych
zéavislosti 1 zde ztrdceji nemocni spolecnd témata s ostatnimi lidmi, pied
spolecenskymi kontakty déavaji prednost fitcentru. Do psychickych problémt se
mohou bigorektici dostat také kvili nedostatku financi (fitcentra, strava
1 potravinové dopliky pfedstavuji dost velké vydaje a zaroven dochazi

Kk problémuim ¢i ztraté zaméstnani) (Anabell, online 2018).

2.11 Drunkorexie

Drunkorexie oznacuje opakované redukovani piijmu potravy s cilem sniZzit ptijem
kalorii a dovolit si tak pit vice alkoholu. Tato posedlost vychazi z faktu, Ze alkohol,
zejména tvrdy, je pomérné kaloricky, opé€t tu hraje hlavni roli nespokojenost se
svou postavou a uzkost z piibirdni na vaze. Drunkorexie také zahrnuje cilené
zvySovani vydeje energie na party Ci diskotéce kombinovanim tvrdého alkoholu

s energetickymi ndpoji (Vitalita, online 2018)
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Tato porucha se tyka vice Zen, i kdyz ani muzi nejsou vici ni imunni.
Statistiky v americké populaci tikaji, ze 30% divek ve véku 18-24 let vynechavaji
jidlo, aby mohli vice pit alkohol (Vitalita, online 2018).

Hlavni nebezpeci takového chovani spociva v tom, ze bez jidla se alkohol
v zaludku vstiebdva mnohem rychleji, do jater se miize dostat za méné
nez 15 minut. U¢inek alkoholu je silngji a také mnohem nebezpeénéjsi. Télo ho
hife vstiebava, navic ho dostane Casto ve vyssi davee, vzdyt po vynechani jidla
muzeme vice vypit!? Po fyzické strance je také velmi nebezpecné michat alkohol
S energy-drinkem. Po této kombinace dochazi k razantnimu zvySeni krevniho
tlaku a srde¢ni ¢innosti, zaroven ke snizeni schopnosti vnimat Gnavu, nejen lidé
se srde¢ni vadou nebo hypertenzi jsou ohroZeni kolapsem, existuje jiz fada
ptipadti ndhlého umrti i u mladych lidi. Psychiku ohrozuje drunkorexie podobné
jako jina porucha piijmu potravy. Nemocni zaZzivaji iizkost pfi snaze kontrolovat
své proporce, nespokojenost z toho, Ze se to nedaii podle jejich naprosto
neredlnych pfedstav a pomejdanové deprese z mnozstvi vypitého alkoholu a ¢asto
i snédené¢ho jidla (v opilosti ¢i v kocoviné se nemocni prosté doji). Nemocny
Clovek postupné také strada spolecensky opakovana podrazdénost z hladu
¢i rychlé opilosti z piti na laéno vyrazné snizuji spoleCenskou atraktivitu
postizeného a mohou vézt k pocitim odcizeni, osamélosti, izolace (Anabell,

online 2018).

2.12 Psychogenni prejidani

Tato porucha pfijmu potravy se mize rozvinout v jakémkoliv véku a nejcastéjsi
pri¢inou byva bezesporu nevyvazené stravovani, které je zplisobeno drZzenim
riznych redukcénich diet. Jasnym dusledkem je pak pfibirani na vaze,
nespokojenost s vlastnim télem, psychickd nevyrovnanost, ktera se muze
rozvinout v deprese. Diagnéza obsahuje nevyvazené stravovani, kdy je zcela
bézné hladoveéni ¢i velice redukcni jidelnicek. Toto obdobi se pak stiida
s neodolatelnou, nutkavou touhou se piejist. Tyto stavy se pak pravidelné stfidaji.
Po piejedeni prichdzi neptijemné pocity z piejedeni, ale u této poruchy nedochézi
k vyvolani zvraceni ¢i uzivani laxativ ¢i dieuretik. Postizeni pfibira na vaze, roste
nespokojenost s vlastnim téla a nasleduje obdobi hladovéni. Spoustééem této
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nemoci muze byt stres, citové stradani ¢i deprese a vytvafi se zaCarovany kruh, ze

kterého se velmi tézko vystupuje (Wikipedie, online 2018)

2.13 Lécba poruch prijmu potravy

Je tieba uvédomit si, Ze porucha piijmu potravy neni zlozvyk ani rozmar. Jelikoz
jde o psychickou poruchu, apelovani na zdravy rozum a viili takto postizeného
¢loveéka, nema zadny smysl. Jedinym efektem takového usili jsou konflikty, které
dale zhorsuji vzajemné vztahy. Nemocni jsou psychicky i somaticky ohrozeni,

a proto potiebuji péci I€kare (Krch, 2000).

2.13.1 Psychoanalyticky pristup

Psychoanalytické teorie se v pfistupu k pacientliim s poruchami pfijmu potravy
shoduji v tom, Ze kofeny patologie lezi v raném détstvi a jsou podminény vztahy
s dulezitymi osobami (primarné s matkou) a projevuji se ve vyvoji jako
patologickd osobnostni organizace. Psychoanalyticky pfistup se zaméfuje
piedevsim na osobnost pacientek, oproti ostatnim pfistupim se zaméfenim
na symptomatické potize se snazi porozumét hlub$im pfi¢indAm onemocnéni,

vcetné nevédomych souvislosti (Krch, 2000).

Psychoanalyticky pfistup povazuje syndromy anorektické a bulimické
za obracenou stranu téZe mince. Pacientky trpici anorexii maji typické obsedantni
rysy spojené s rigidnim superegem, bulimické pacientky maji projevy zvySené
impulzivity a malo kontrolujici superego. Skutecnost, Ze u fady pacientek
s bulimii, pfedchazela fize onemocnéni anorexii, vede k uvaze, ze zakladem
jidelni patologie je prvotni intenzita hladu a chtivosti, nejdiive ovladana
obrannymi mechanismy, které postupné selhdvaji. U mentalni bulimie teorie
hovofi o pfitomnosti intenzivni nevédomé agrese k rodiCovskym postavam,
pfedevSim k matce. Tato nevédoma agrese se projevuje zejména v zachdzeni
S jidlem a v jeho znehodnocovéani. Dynamika onemocnéni pfipomina pacienty
s ruznymi druhy zévislosti a projevuje se nevyfeSenou ranou vazbou k primarnim

objektiim (tj. blizkym, pecujicim osobam) (Krch, 2000).
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2.13.2 Terapie orientované na télo

Narusené vnimani téla je jedno z vyznamnych kritérii pfi vymezeni poruch piijmu
potravy. Poruchu télesného schématu je mozné povazovat za fenomén skladajici
se ze dvou zékladnich komponent. Smyslové, perceptuélni, objektivni (tj. nakolik
je pacient schopen vnimat rozdil mezi skute¢nymi rozméry a tvarem svého téla a
tim, jak je sdm vnima). Subjektivni, zahrnujici emocionalni a kognitivni aspekty,
které mohou plisobit nezavisle ¢i soucasné (tj. stupen nespokojenosti s vlastnim

télem, pripadné jeho odmitani) (Krch, 2002).

Terapeutické ptistupy orientované na télo se objevily az po roce 1975,
zahrnuji rizné formy psychoterapie. U nékterych je pacient nejprve vystaven
neverbalnim zazitkim, které jsou diskutovany v pozd&jsi fazi 1éeby. Casto se
uziva pohybovych cviceni, sportu, hry, tance, relaxa¢nich a dychacich technik,
cvi¢eni smyslového vnimani, télesnych ,,zkoumani®, télesné¢ exprese a dalSich.
Podle experti jsou zmény béhem puberty, vliv ranych sexualnich zkuSenosti
a vztah vnimani téla matky a dcery hlavnimi faktory ovliviiujicimi vnimani téla
pacientt. Hlavnimi cili terapii orientovanych na praci s télem proto byva: obnovit
realisticky obraz sebe sama, utlumit hyperaktivitu, obnovit spoleCenské
dovednosti, naucit se mit rad své télo. Terapie orientované na télo byvaji soucasti

komplexniho pfistupu k 1é¢bé poruch ptijmu potravy (Papezova, 2012).

Nékolik doporuceni, jak objevit nebo znovu obnovit pozitivni pfistup
ke svému télu: pomaha, kdyz se pacientka zorientujete v tématu vyvoje idealu
zenské krasy napt. pozorovanim obrazi, soch a jinych forem uméni, zobrazujicich
zenskou krasu. MuzZe také sledovat, co vSechno ovliviiuje vzhled Zen, které se ji
libi a pfitom nevypadaji jako modelky. Zvoli si na svém téle misto, na které jste
schopna nanést krém nebo olej a masirovat ho tak, aby ji to bylo pfijemné.

Postupné takto objevujte dal§i mista na svém téle (Papezova, 2012).

2.13.3 Farmakoterapie

Farmakoterapie neni pii poruchach piijmu potravy metodou prvni volby, zadna
latka neni jednozna¢né G¢innd, aby zcela ptevazila riziko nezadoucich ucinki
a pusobila bez psychoterapeutické intervence. Zkousena a zkoumdna byla

uc¢innost fady psychotropnich latek: antidepresiva, konven¢ni a atypicka
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antipsychotika, latky stimulujici chut’ k jidlu a dalsi, ale zasadnich vysledka
(Papezova, 2012).

Publikovana byla tada studii prokazujici nejvyssi ucinnost 1écby
kombinaci zejména dlouhodobé, systematické psychoterapie s intenzivni,
relativné kratkodobou farmakoterapii. Pfi tomto postupu musi byt zohlednéna

piesna diagndza a stadium rozvoje poruchy (Papezova, 2012).

2.13.4 Kognitivné-behavioralni pristup

Umoziuje identifikaci a zménu patologickych mysSlenkovych a postojovych
schémat. Jeho principii vyuzivaji hojné, jak svépomocné manualy, tak
i psychoterapeuti pracujici s pacienty s poruchou piijmu potravy. V Cechéach se
pacientiim s poruchou pifijmu potravy pii uplatiiovani kognitivné- behavioralniho
ptistupu dlouhodobé vénuje PhDr. Krch, ktery pro terapii vymezuje nasledujici

body:

o | Vedeni zaznamii o jidle, zachvatech prejidani, procistovani a o myslenkach
a pocitech, které toto chovani vyvoldvaji

e Pravidelné vazeni

e Zména schématu jidelniho chovani (tj. kontrolovani redukcnich diet, zavedeni
konzumace jidel, kterym se pacientka vyhybala, planovani jidel s cilem
normalizace jidelniho chovani)

o Kognitivni restrukturace s cilem zménit navykové chyby v mysleni a za nimi
skryté zakladni predpoklady, které souviseji s rozvojem a udrzovanim poruch
prijmu potravy

e Zavedeni prevence relapsu‘* (Krch, 2005, str. 123).
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3  PRAKTICKA CAST

3.1 Cile

Cilem mé bakalatské prace bylo zjistit jidelni navyky a postoje zaka 2. stupné
zakladnich Skol a stfednich Skol. Jejich soucasné jidelni navyky, pitny rezim
a pohled na zdravé stravovani. Déle pak zmapovat dietni chovéni studentt a také
zjistit, nakolik jsou dietami ovlivnény ze strany svého okoli. Zavérecné otazky se

pak tykaly zakladniho ptehledu o poruchéach pfijmu potravy.

3.2 Odborné predpoklady

e Predpokladam, ze Zaci zdkladnich skol a studenti stfednich §kol se stravuji
4X — 6x denné.

e Predpokladam, ze se Zaci a studenti pravidelné stravuji ve Skolnich
jidelnach.

e Predpokladam, ze méné jak 30 % respondentti drzelo nekdy v zivoté dietu.

e Piedpokladam, ze respondenti vice Cerpaji informace o dietnim chovani
Z internetu (google) a ze socidlnich siti (facebook) nez z knih a ¢asopist.

e Predpokladam, ze zaci ZS a studenti SS si mysli, Ze pfi drzeni diety mohou
vzniknout zdravotni komplikace.

e Predpokladam, Ze zaci ZS a SS nejvice znaji pojmy mentalni anorexie a
bulimie.

e Predpokladam, Ze zvySeni fyzické zatéZze bude nejméné preferovanou

variantou pro sniZeni télesné hmotnosti.

3.3 Metodika a organizace vyzkumu

Zvolenou metodou pro ziskani dat pro moji bakalarskou praci bylo dotaznikové
Setfeni. Vychazela jsem z dotazniku, ktery mi poslal dr. Schuster. Ostatni
kolegové zjistovali jidelni navyky v jinych krajich CR, a aby byly vysledky
porovnatelné, bylo tieba vyjit z téchto otdzek. V pribehu dotaznikového Setfeni
jsme spolupracovali s kolegou Zdenikem Jedlinkim, ktery zpracovaval prizkum

pro Jindfichohradecko. Dotaznikové Setfeni bylo anonymni.
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Kolega zvolil osobni navstévy Skol, ja jsem pouzila metodu online

prizkumu a online komunikace se studenty. Dotaznik jsem pievedla do Google

Form, vytvoftila kratky sdileny link a pfes emailové adresy na feditele §kol jsem

tento link poslala. Déle jsem vytvorila skupinu v aplikaci Messenger, kde jsem

nékterym zvidavym studentiim odpovidala na otazky. Tuto skupinu jsem ukoncila

k 31.3.218.

3.4 Charakteristika zkoumaného vzorku

Pii vybéru zkoumaného vzorku jsem respektovala zadéni bakalaiské prace

a zamefila se na druhy stupen zékladnich skol (Zaci a zakyné 6 - 9. tidy) a stfedni

Skoly.

Tabulka 1: Skoly, které se zucastnili dotaznikového Setieni

VA

ZS Tomase Sobra

Sobrova 2070, Pisek

ZS Svobodna

Dr. M. Horakové 1720, Pisek

7S Eduarda Benese

Mirové nam. 1466, Pisek

7S TG Masaryka

Celakovského 24, Pisek

ZS JK Tyla

Tylova 2391, Pisek

7S Jana Husa

Husovo nam. 725/5, Pisek

SS

SOS a Stiedni odborné uciliste

Komenského 86, Pisek

SPS a VOS Pisek

Karla Capka 402, Pisek

Soukroma vytvarnd stfedni Skola Pisek

Bud¢jovicka 100, Pisek

Gymnazium Pisek

Komenského 89, Pisek

Stiedni zemédélska skola

Celakovského 200/5, Pisek

Obchodni akademie a Jazykova Skola s
pravem statni jazykové zkousky

Celakovského 200, Pisek

Stfedni zdravotnicka Skola Pisek

ttida Narodni svobody 420, Pisek

Vyssi odborna Skola lesnické a Stfedni
lesnicka Skola Bedficha Schwarzenberga
Pisek

Lesnicka 55, 397 01 Pisek
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3.5 Vysledky vyzkumu
Do  vySe uvedenych  Skol jsem  odeslala  zkracenou =~ URL

https://goo.gl/forms/tMglKrlYrayXhcEI2, na kterou jen klikli a dostali se

do dotazniku. Celkem se mi vratilo 588 dotaznikd, z nich bylo pouzitelnych 93 %,
tj. 547 celkem.

U otevienych otazek, které respondenti vypisovali, se zam&fim na pojmy,
které¢ se vyskytovaly nejcastéji. Graf ¢. 1 zobrazuje, kolik zaka a studentd se
prizkumu zcastnilo. SnaZila jsem se, aby vzorky byly podobné a Zadny
nepievazoval. Co se tyce vékového rozlozeni (graf ¢. 2), upozadila jsem déti

Vv 6. tiidée, které bylo opravdu jesté déti s témet vzornymi Stravovacimi navyky.

Graf 1: Rozlozeni respondentii, N = 547

-\

Graf 2: Vekové rozlozeni studentii, n = 547
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Graf 3: Frekvence stravovani, n = 547
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Prvnim pfijemnym zjist€énim v ramci celého prazkumu bylo, ze 54,8 %
zaku a studentti se stravuje 4X — 6x denné, coz je z pohledu zdravého stravovani
idedlni. Vicekrat se stravuje 20,7 % respondentt, kdy pfevazné §lo o chlapce a 1x

— 3x byla typicka odpovéd’ pro dietujici divky.

Dalsi blok otazek se tykal pitném rezimu. 91,5 % zaka a studentt dodrzuje
pitny rezim a pouze 8,5 % pije méné¢ nez 1 litr tekutin za den. Nejvice
preferovanou byla voda (37,8 %) a za dni nasledovaly dzusy (24,5 %). Sladké
limonady obsadily tfeti misto s 17,6 %. Vyse uvedené vysledky monitoruji grafy
4ab.

Kdyz jsme se na toto téma dostali v nasi chatové skuping, studenti mi
tvrdili, ze vodu piji nejcastéji. Sladké limonady (typu Cola, Fanta, Sprite) piji
obcas a energy drinky se vyskytovali minimaln¢. U studentl 4. ro¢nikli se obcas
objevila kombinace tvrdého alkoholu a Coca-coly ¢i  Redbullu.

Nejpreferovangjsim napojem byla kombinace dzus s vodou v poméru 1:1.
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Graf 4: Pitny rezim, n = 547

® mene nez jeden litr
® 1-2

O vice nez 2|

Graf 5: Preferované ndpoje, n = 547

® voda
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O caje
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Snidani, jako spravny zacatek dne pravidelné ji 42 % studentli. Podobné
zastoupena byla odpoveéd obcas. KdyZz jsem se pak doptdvala ve skuping,
nejcastéjsi odpoveéd’ byla, Ze radéji ozeli snidani a budou spat o ptl hodinky déle.
A to hlavné u studentu stfednich $kol. Tady vidim ptilezitost pro zlepsSeni a naucit
studenty pravidelné¢ snidat — jen tak mohou po ranu spravné nastartovat

organismus na cely den.
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Graf 6: Frekvence snidani, n = 547
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Nasledoval blok na téma stravovani ve Skolnich jidelnach. Vysledky byly
pomérné vyrovnané — 52,2 % studentt uvedlo, Ze se pravidelné stravuje ve Skolni
jideln¢ a 48,8 % Ze nikoliv. Hlavnim divodem, pro¢ se studenti a Zaci nestravuji

ve Skolni jidelng, bylo, Ze se stravuji doma nebo chodi na obédy k babicce.

Kdyz bych se zaméfila jen na skupinu respondentii, ktefi se stravuji
pravidelné ve Skolnich jidelnach, 72,3 % uvedlo, Ze jsou spokojeni s jidlem, coz
bylo pro mé pozitivnim zjisténim. Mezi oblibena jidla patfilo maso, téstoviny a

omacky.

Preferované pfilohy v ramci celého vzorku studentd (ti, co se stravuji
ve Skolnich jidelnich i ti co nikoliv) se vV 25,3 % objevily brambory, nasledované
téstovinami 17,7 %. Dalsi v oblibé byly hranolky s 12,7 % a knedliky s 9,3 %, kdy
prim hraly kynuté knedliky a teprve poté vSechny ostatni (bramborové,
karlovarské atd.). Bramborové misto obsadila ryze, ale jen s 5,2 % a v Gplném
zavésu se umistila zelenina a zeleninové pfilohy s pouhymi 3,5 %. Specifické
pfilohy jako: americké brambory, krokety, jasminova ryze, bramboracky atp. byly

zastoupeny jen v fadech jednotek procent.

Svaciny do Skoly pfipravuje détem a studentim celych 47,3 % rodicu.
Je tteba zminit, Ze se jednalo vic o Zaky na zakladni Skoly a to témét v 71 %
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ptipadd. Pouze v 10,6 % zaki a studentli si pripravuje svaciny samo. Vysledky

znazornuje graf €. 7.

Graf 7: Priprava svacin napric vSemi studenty, n = 547

® ano
® e

@ plipravuji mi ji rodice

Nasledovaly otazky ohledné Zivotnich stylu rodinu ve smyslu spole¢ného
stravovani a pestrosti domaci stravy. 91 % studentd, uvedlo, ze jsou spokojeni
s domaci stravou, 9 % by rada stravovani v rodin€ zménila. A jakym smérem?
Vétsinou se objevovaly pifipady, kdy jim vadilo, Ze se v rodin¢ vati jednostranna
strava — typicky ceska — a sttidaji se pravidelné ta sama jidla. Nékteii studenti pak

uvadeli, Ze se u nich doma nevaii, spi$ ohfiva a kupuji se polotovary.

DalSim pfijemnym piekvapenim pro mé bylo, ze celych 28,7 %
domacnosti se u jidla schazi pravideln¢. U respondentii piesto pievazovala
odpovéd’ obcas a to v celych 38,3 % ptipadd. O vikendech se schéazi 35,1 % rodin
a odpovéd’ nikdy se v celém vzorku vyskytla pouze v 8,5 %. Tuto skute¢nost

ukazuje graf ¢. 8.
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Graf 8: Spolecné stravovani v rodiné, n = 547

® zno, pravidelné
® cbcas

@ o vikendech

@ nikdy

Na pestrost domdci stravy navazovala otdzka, nakolik rodina navstévuje
restaurace nebo vyuziva dovozu do domu. Na Pisecku je to na prvnich tfech
mistech pomérn¢ vyrovnané. Pievazila odpovéd’ ztidka s 38,8 % respondenty.
Shodnych 25 % dostaly odpovédi nikdy a obéas. Casto si jidlo domii nebo chodi
do restauraci jen 11,2 % rodin.

Spi§ nez jidlo z dovozu pfevazovala navstéva restauraci — na tuto
skute¢nost jsem se zaméfovala v nasi chatovaci skupin€. Hlavnim divodem byly
rodinné oslavy ¢i vyjimeéné udalosti. Jen malo studenttl a zakt uvadélo, ze by si

pravideln¢ objednavala dovazku jidla do domu. Vysledky monitoruje graf ¢. 9.
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Graf 9: Vyuziti navsteévy restauraci nebo dovozu do domu, n = 547

® casto
® cbéas
© ziidka
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Od otazky ¢islo 13 jsem se v prizkumu zaméfila na znalost pojmu zdravé
stravovani. Zdali studenti vlastné chtéji védét vic o zdravém stravovani, nakolik
radi ochutnavaji nova jidla a jestli zkoumaji energeticky obsah potravin.

51,6 % zaku a studentt uvedlo, Ze se nezajima o spravné stravovani a ani
se 0 zdravé stravovani nezajima. Slo prevazené o déti zakladnich kol a mladsi
studenty (1. ro¢nik stiednich skol). 36,2 % uvedlo, Zze se o zdravé stravovani
zajimd, ale neznd zésady zdravého stravovéani (pfedevSim studenti a studentky
stiednich Skol) a 12,2 % se domniva, Ze se zajima o zdravého stravovani a navic
zna zésady zdravého stravovani. Na tomto misté si dovolim, malinko
polemizovat, protoze kdyz jsem se dale doptavala na chatu zastupct této skupiny,
nebyla jsem si tak Uplné jistd, ze opravdu zdravé stravovani znaji. Spis si to pouze

mysleli. Ale vysledky jsem neupravovala a odpovédi jsou uvedeny v grafu ¢. 10.

Graf 10: Zdajem o zdravé stravovani a znalost zasad zdravého stravovani, n = 547

@ nezajimam se o spravné stravovani a
nezajimam se o zasady zdravého
stravovani

@ zajimam se o zdravé stravovani, ale
neznam zasady spravneho stravovani

@ zajimam se o spravné stravovani,
znam zasady spravného stravovani a
dodrZuji je
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Graf 11: Zdjem dozvédet se vic o zdravé stravé, n = 547

® a0
® e

Zajem doplnit si vzdélani o zdravé stravé ma 61,2 % zakt a studentd. VEtsi
zajem byl obecné u divek neZ u chlapct a to jak na stfednich, tak zakladnich
Skolach. Pti dal$im doptavani v chatové skupiné by studenti dali pfednost ziskani
informaci na internetu, Facebookovych skupinach ¢i online seminafich, nez

ve Skolnich knihach.

Graf 12: Obliba novych druhii jidel, n = 547

® ano
®ne

DalSim ptfekvapenim pro mé bylo, Ze pouhych 73,4 % studentti uvedlo, Ze
radi ochutnévaji nova jidla. Zbytek nikoliv — $lo pievazné o zaky 6. a 7. tfid, ktefti

nechtéji experimentovat a ji jen to, co maji radi. Idealné od maminky.
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Graf 13: Sledovani slozeni a energetického obsahu potravin

® stale
44 7%

@ cobéas
@ nikdy
44,7 % respondentii nesleduje slozeni a energeticky obsah potravin. Je

tteba zduraznit, ze §lo hlavné o zaky 6. a 7. tfid, dale pak o studenty 1. a 2. rocniku
sttednich Skol. Odpovéd’ obcas a stale byla nejvice zastoupena u starSich divek (3.
a 4. ro¢nik stfednich $kol). Zde se mi vyskytly prvni znamky neustale kontroly
nad jidlem a kiehka hranice poruch pfijmu potravy, kterou divky piekroc¢i velice
snadno, ale o to horsi je pak navrat zpét.

V dalsi ¢asti dotazniki jsem zkoumala diety a dietovani studenti. Otazka
¢islo 17 bylo cisté jen zjisténim, zdali respondenti nékdy drzeli dietu. 31,4 %
uvedlo, Ze néjakou dietu zkouseli a jednalo se pfedevSim o studenty 3. a 4.

ro¢nika.

Graf 14: Dietovani studentii, n = 547

® ano
®ne




Pokracoval blog otdzek na bliz§i zkoumani dietniho chovani 172
respondenttl, ktefi v pfedchozi otdzce odpovedéli, ze nekdy drzeli dietu. Mezi
nejéastéjsi typy diet patiilo omezeni tuku a sacharidd, v extrémnich piipadech se
objevovala tzv. nizkosacharidova dieta, znama pod pojmem low carb. Hodné ¢asté
bylo vynechani ur¢ité¢ho druhu jidla — typicky maso, sladkosti, fast food, ptilohy,
uzeniny a tuéné syry. Pouze 3,3 % respondentli drzi dietu ze zdravotnich divodi
— bezlaktozova, bezlepkova a diabeticka dieta. Extrémnim piipadem pro mé byla
tvz. Dieta modelek, kdy mi slecna sdélila, ze 7 dni po sob¢ ji jen ananas, kiwi, bilé
hroznové vino a bandny v pfesn¢ ur¢eném mnozstvi. Ze zvédavosti jsem dietu 3
dny zkusila a vysledek? Zhors$eni atopického ekzému, neuvéfitelna inava, fyzicka

slabost a bolet hlavy.

A kde vlastné berou takové napady jako dieta modelek a vSechny mozné
druhy diet, které drzi? Jednoznacni odpovéd’ byla internet s 40,7 %, nasledovana
Facebookem 25,3 %. Dale se objevily i blogy a Instragram — dohromady v 15 %
ptipadd. Dalsi vyznamnéjsi zdroj byla fitness centra (ta se objevovala pfevazné u

chlapcti) a dokonce se mi tam vyskytl i potad Jste to, co jite.

Nejcastéjsi odpovedi pro¢ studenti drzi diety je snizeni hmotnosti — a to
Vv 65,3 % piipadl, kdy se v 90 % piipadii jednalo o divky 3. a 4. ro¢nikd. Dalsi
bylo nabrani svalové hmoty s 31,7 %, zbytek tvofily zdravotni diety s 3,3 %, kdy

studenti uvadéli zlepSeni svého zdravotniho stavu.

S vySe uvedenym souvisi i cil, ktery respondenti dosahli pii dodrzovani
svych dietnich omezeni. 52 % uvedlo, ze diky dieté zhublo, 20 % Ze se nestalo nic
(jako hlavni diivod uvadeéji poruSovani dietniho chovani), 10 % se podaftilo nabrat
svalovou hmotu a jen u 100 % studentd, ktefi dietu drzeli ze zdravotnich divodi,

doslo ke zlepSeni zdravotniho stavu.

Je smutnym zjisténim, ze 68,1 % vsSech zakl a studentl se potkalo
ve svém nejbliz§im okolim s nékym, kdo jiz drZel dietu nebo je v soucasné dobé
na dieté. Pfevladali kamaradi a kamaradky (v 30,2 % piipadu), nasledovala sestra
(18,7 % odpoveédi), dale pak matka (13,6 %) a bramborové misto drzi ptitelkyné
s 6,7 %. Zbytek, tzn. 31,9 % respondentti, nema v nejblizsim okoli nikoho, kdo by
drZel dietu. Zjisténi, Ze matka a typicky starsi sestra drzi diety, nahrava rozvoji

poruch jidelniho chovéani — extrémni pfipad¢ poruch pfijmu potravy. Tady vidim
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dalsi ptilezitost pro velké zlepSeni a to odolat diktatu modnich Casopisti a piijmou

fyziologickou ¢ast sebe sama.

Ptedposledni blok otdzek se tykal znalosti zdravotnich dopadid diet
a pojmu z oblasti poruch ptijmu potravy. 70,7 % respondentti uvedlo, ze drzeni
diet muze vyustit v zdravotni komplikace. NejCastéji se objevovaly poruchy
traveni, Zaludku, vyhublost, inava a z poruch pfijmu potravy byla zmiflovana

anorexie.

Znalost o poruchach piijmi potravy projevilo celych 70 % respondentt,
tj. 358 studentl a zakl. Prvni misto obsadila mentalni anorexie, kterd se objevila
V 94,8 %, nasledovana bulimii s 84,3 %. Tyto dvé kombinace se mi v dotaznicich
vyskytovaly nejcastéji. Bigorexie se objevila jen v 6,7 % a orthorexie nejméné —

pouhych 5,2 %.

V posledni casti dotaznikového Setfeni jsem zkoumala frekvenci
stravovani studentll v rychlém obcerstveni, jejich motivaci k tomuto jednani,
spokojenost s postavou a jakych prosttedkii by pouzili pro Gpravu své postavy.

Nize uvedené grafu tyto skutecnosti dokladaji.

Graf 15: Preference rychlych obcerstveni, n = 547

@ MicDonalds
® KFC

@ c¢inské bistro
® fresh bar
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Pouze 38,3 % zaku a studentli uvedlo, Ze navstévuje fast food, protoze jim
to prosté chutna. 5,5 % uvedlo, Ze je Casové Usporné a 2,7 % jeho dostupnost

V okoli.

Jasnym vitézem byl v tomto piipadé McDonalds, ktery je v Pisku u hlavni
silnice smérem na Prahu. KFC v Pisku zatim neni, proto se objevil ve stejné mife
jako cinska bistra s 15,7 % a fresh bar byl zastoupen minimalné. Studenti a Zzaci
uvadéli, ze nejastéji navitévuji KFC a &inska bistra, kdyZ jednou do Ceskych

Budé¢jovic do multikina Cinestar.

Celych 55,2 % 74k a studentl se nestravuje v rychlém obcerstveni, za coz
u nas ve skupiné ode mé zaslouzili palec nahoru. V feci Facebooku to znamena,

7e se mi to libi.

Graf 16: Preference pro upravu vahy, n = 547

@ zvyseni fyzické zat&Ze
@ dieta
podplmé prostiedky

Graf ¢. 16 ukazuje preference studentl pro Gpravu vahy. Pfedpoklada se
fakt jejich zajmu o redukci télesné hmotnosti, a jakych zplsobl by pro sviyj cil
pouzili. Na celé ¢afe pievlada dieta s 51,1 %, pouze 22,9 % by si sla dobrovolné

zabéhat do parku a 26,1 % by pouzila podptrné prostiedky.

Posledni graf znazornuje spokojenost s postavou. 58 % je spokojeno —
pievladali mladsi Zaci a studenti 1. a 2. ro¢nikl. Naopak nespokojeno bylo 42 %
respondentli a ptevladaly starsi divky (3. a 4. ro¢nik stfednich Skol). Jasn¢ to
doklad4d fenomén mladych Zen podobat se Usp&€Sny modelkam s neredlnymi

mirami.
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Graf 17: Spokojenost s postavou, n = 547

® =pokojen/a
@ nespokojen/a
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4 DISKUZE

V dnesni dob¢ je kladen nezdraveé velky tlak na to, jak clovék vypada. To vyvolava
tlak uz ve velmi raném véku zacit se zajimat o to, jak vypadam. Lidé se mohou
dozvédét neuvétitelné mnoho informaci na internetu nebo se svéfit do rukou
odbornikll — vyzivovych poradct ¢i nutriénich terapeuttl. Pestrd a zdrava strava je
pro proziti plnohodnotného Zivota velice dilezitd a hraje zasadni roli pro zdravy
vyvoj ditéte. Jak doklada odborna literatura, jidelni zvyklosti déti jsou do znacné
miry ovliviiovany kulinarskymi zvyklostmi a praktikami rodiny. Jsou zdkladem a
formou ptenosu jidelnich tradic, n€kdy i ptes vice generaci (Frankova, Patizkova,

Malichova, 2013).

Dotaznikové Setfeni, které¢ jsem provadéla v Piseckém regionu,
se zamétovalo nejen na problematiku stravovani déti a adolescentt, ale i na jejich
nevhodné chovani v podob¢ dietovani a také zdali se setkali s pojmy z oblasti
poruch piijmil potravy. Pfed samotnym prizkume jsem si stanovila 7 odbornych

predpokladi.

Ptedpoklddam, Ze Zaci zakladnich Skol a studenti stfednich Skol se stravuji
4x — 6x denné. Tento pfedpoklad byl naplnén. Z dotaznikové Setfeni vyplynulo,
ze 4x az 6x denné se stravuje 54,8 % respondentd. Tato frekvence stravovani je
podle vyzivovych doporuceni idealni, nebot’ ¢lovék by se mél stravovat 5x- 6X
denné v pravidelnych intervalech (Kastnerova, 2014). Témito vysledky se mi

hypotéza potvrdila, coz povazuji do dobry vysledek.

Predpokladam, Zze se Zaci a studenti pravidelné stravuji ve Skolnich
jidelnach. Tady byly vysledky pomérné vyrovnané — 52,2 % studentti uvedlo, ze
se pravidelng stravuje ve Skolni jidelné a 48,8 % Ze nikoliv. Hlavnim divodem,
proc¢ se studenti a Zaci nestravuji ve Skolni jideln€, bylo, Ze se stravuji doma nebo

chodi na obédy k babicce.

V soucasné dobé existuje v Ceské republice pres devét tisic $kolnich
jidelen, ve kterych se stravuje pfes milion déti. Odbornici na vyzivu apelu;ji
na rodice, aby své déti do Skolnich jidelen posilali nebot’ zajisténi spravné vyzivy
ditéte je nejen predpokladem pro jeho zdravy vyvoj, ale i pro jeho zdravi

v dospélosti. Skolni jidelny jsou idealnim mistem, kde je mozné $kolakiim nejen
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poskytnout nutri€né vyvazeny obéd, ale zaroven pfispét k vytvareni spravnych
stravovacich navykd. Odbornici ze Spole¢nosti pro vyzivu se shoduji, ze i pres
nekteré vytky je systém Skolnich jidelen spravny. Pro vétSinu déti je obéd v jidelné
jedinym teplym jidlem denné. Od roku 2008 se navic podafilo v nabizenych menu

radikalné snizit mnozstvi tukl a cukrii (Spole¢nost pro vyzivu, online 2018).

Ptedpoklddam, Ze méné jak 30 % respondenti drZelo nékdy v Zivoté dietu.
Tento ptfedpoklad mi nevySel, nebot zkuSenosti s dietami mélo 31,4 % zaki
a studentti. V 75% ptipadt slo o divky, pro které bylo hlavnim motivaci zhubnout,

u chlapct pak nabrat svalovou hmotu.

Piedpokladam, ze respondenti vice Cerpaji informace z internetu (Google)
a ze socidlnich siti (Facebook) nez z knih a ¢asopist. Tento piredpoklad byl také
naplnén. Dne$ni mlada generace je stale online a napsat do vyhledavace slovo
dieta, je snadné&jsi nez jej hledat v knihach ¢i ¢asopisech. Na otazku odkud Cerpali
respondenti informace, odpovédélo 40,7 % z internetu (Google) a 15,3 %

Z Facebooku.

Piedpokladam, Ze Zaci ZS a studenti SS si mysli, Ze pfi drzeni diety mohou
vzniknout zdravotni komplikace. Tento ptedpoklad mi naplnilo 70,7 % studentd.
Navic zde existovala zavislost mezi tim, zdali si mysleli, Ze pfi drZeni diety mohou
vzniknout zdravotni komplikace a tim nakolik znali pojmy anorexie, bulimie,
bigorexie a orthorexie. Ti, co zaskrtli ano, vétSinou n&jaky z pojmi z oblasti

poruch pfijmu potravy znali.

Piedpokladam, ze zaci ZS a SS nejvice znaji pojmy mentalni anorexie
a bulimie. Nejcastéjsim pojmem, ktery zna 94,8 % je mentalni anorexie, ktera je
nasledovana bulimii s 84,3 %. Dalsi dva pojmy — bigorexie a orthorexi — se
vyskytovaly sporadicky. Pfedpoklad se tedy naplnil a v tomto pfipadé mé nijak
nepiekvapil. Pojmy mentalni anorexie a bulimie patii mezi nejznamé;jsi poruchy
pfijmu potravy, o kterych se piSe na socidlnich sitich, blozich a na internetu
obecné. Mohou se tedy s nimi setkat 1 déti v mlad§im Skolnim veku. Ostatni
pojmy, jako jsou orthorexie, bigorexie, piipadné 1 drunkorexie, znam jen velmi
malé procento lidi. MlizZe to byt zapfiCinéné tim, Ze tyto poruchy prozatim

nenajdeme v Mezinarodni klasifikaci nemoci.
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Predpokladam, ze zvySeni fyzické zatéZze bude nejméné preferovanou
variantou pro snizeni télesné hmotnosti. I tento ptedpoklad byl naplnén. Pfi snaze
o hubnuti by ji uptednostnilo 22,9 % respondenttl, coz byl nejmensi vzorek. Tady
vidim velky prostor pro zlepSeni, nebot’ sportovni aktivita jde v ruku v ruce se
zdravym stravovanim. Pravé télesna aktivita zvysi citlivost bun¢k na inzulin,
riziko vzniku diabetu oddali nebo odstrani docela. Dokonce se velmi pfizniveé
meéni 1 hladina tukl v krvi. Klesa Spatny cholesterol tzv. LDL, ktery se usazuje v
cévach, a naopak se zvySuje krevni hladina tzv. HDL cholesterolu, ktery je vlastné
obrazem mechanizmu obraceného transportu — nese cholesterol z cév do jater a

pry¢ z organizmu (Vim co jim, online 2018).
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5 ZAVER
Cilem mé bakalarské prace bylo zpracovat vyzkum jidelnich ndvyki a postoji

zékl na druhém stupni zakladnich Skol a studentt stiednich kol na Pisecku.

V4

V uvodni teoretické Casti jsem rozpracovala pojmy jako zdrava strava,
zdravy zivotni styl a zaméfila jsem se na zivotni styl rodiny a jejiho vlivu na jidelni
navyky déti. Vénuji se hypotéze, ze nejvétsi vliv na stravovani déti mé matka,
ktera, aniz by vyslovné chtéla, ma nejvétsi vliv na Zivotni styl rodiny. Tato
kapitola také obsahuje doporuceni, jak ditéti nastavit spravné jidelni navyky,
zminuje 1 nejcastéjsi chyby, kterych se rodi¢e dopoustéji (tieba 1 nevédomky)

a negativné tim ovliviiuji své ratolesti.

V dalsi ¢asti jsem se zaméftila na patologické chovani — dietovani — které
muze hrat dileZitou roli pii rozvoji poruch piijmu potravy. Nasleduje popis dvou
nejcastcjSich PPP — a to mentalni anorexie a mentalni bulimie — ndsledovany méné
znamymi (nikoliv vSak méné nebezpecnymi) chorobami. A to je orthorexie,
drunkorexie a bigorexie, které jsou charakteristické obsedantni slozkou. Posledni
poruchou, kterou zminuji je psychogenni piejidani. Zavérem uvadim nékolik
pouzivanych postuptl a teorii diky nimz se v n€kterych ptipadech daii PPP vylécit.
Nekteti pacienti a pacienty vSak vykazuji opakované recedivy a jejich Zivot

uz potom neni nikdy plnohodnotny.

Celd druha cast prace se pak vénuje stanovenim vyzkumnych
predpokladii, vyzkumu samotnému a dil¢im zavérim. Z vyzkumného Setieni

vyplynuly tyto informace o jidelnich postojich zakd a studend.

Zdravou frekvenci stravovani — tzn. 4x — 6x denné dodrzuje 54,8 %
respondentti. Znepokojujici zjisténi je, ze pravidelné snida jen 42 % respondent.
Tady by bylo potieba apelovat na rodice, aby détem a adolescentiim snidani
pfipravovali pravideln€é. Mnoho odborniki na zdravou vyzivu se shoduje na tom,

vvvvvv

na cely den.

Pitny rezim dodrzuje 91,5 % respondentli, pficemz preferovanym
napojem je voda, ndsledovana dzusy. Pokud jsme toto téma otevieli v nasi chatové

skuping, nejpreferovanéjSim napojem byla voda s ananasovym dzusem v poméru
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1:1. K tomuto bodu nelze nic vytknout nebot’ voda je pro doplnéni tekutin idealni

a1 dzus s vodou se povazuje za vhodny napoj k doplnéni tekutin.

Polovina zakli a studentl se pravideln¢ stravuje ve Skolni jidelné.
Preferovana jidla jsou maso, brambory, knedliky a hranolky. Dobrou zpravou je,
ze nejpreferovanéjsi piilohou jsou brambory. Bohuzel se ukdzalo, ze 15 %

respondentt je se stravovanim nespokojeno.

Z vyzkumu vyplynulo, ze by se 38,8 % zaka a studentd raddo vice
dozvédelo o zdravé vyzive. Nebylo by Spatné zaradit do vyucovacich osnov par
hodin o vyzivé, aby se Zaci a studenti dozvédéli alespont zdkladni vyzivova
doporuceni a nepodléhali tak vSem t€ém — mnohdy nesmyslnym — informacim
Z internetu a socialnich siti. Na tomto misté je tfeba zdlraznit, ze se jednalo

ptevazné o divky.

70,7 % respondentl si mysli, Ze pfi diet¢ mohou vzniknout zdravotni
komplikace. Nej¢astéji uvadéli poruchy traveni, problémy se zaludkem, anorexii,
unavu a podrazdénost. U této otazky se mi vyskytla souvislost s otazkou ohledné
poruch piijmu potravy. Nejvétsi znalost byla u mentdlni anorexie a bulimie
a bohuzel se vyskytuji i respondenti, ktefi netusi, co jsou poruchy pfijmu potravy.
Bylo by dobré zatradit osvétu v této oblast, nebot’ prevence je jednodussi nez

nasledné 1éc¢ba.

V neposledni fad¢ si myslim, ze by bylo dobré naucit déti a studenty mit
vztah ke sportovni aktivité. Pii posledni otdzce — ve snaze o hubnuti bys
uptednostnil/a — to prohralo zvySeni fyzické zatéZe na celé ¢are. Sportovni aktivita
jde v ruku v ruce se zdravym stravovanim. Navic svalova hmota drzi spravné
postaveni téla (hlavné patefe), vypada 1épe a zvySuje vykonnost metabolismu

(osvaleny ¢lovék potiebuje vice kalorii na normalni fungovani téla).
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7 PRILOHY

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

Tento dotaznik je soucdsti bakalarské prace a je anonymni.
Odpovéz prosim pravdivé na dané otdzky. Vybranou odpovéd zakrouzkuj.
Jsem:

a) zak/student
b) zakyné [/ studentka

Jsem studentem: (zakrouzkuj tFidu)
zakladni skoly — 6. tFidy, 7. tfidy, 8. tridy, 9. t¥idy,
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. Kolik litra tekutin denné vypijes:
a) méné nez jeden litr
b) 11-21
c) vicenez2l
3. Jaké ndpoje uprednostiujes?
a) voda
b) mineralni voda
c) caje
d) slazené (colové, energetické napoje, limonady, stavy)
e) dzusy
4. Jak casto snidas?
a) pravidelné
b) obcas

c) nikdy
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5. Stravujes se pravidelné ve skolni jideIné? Pokud ne, uved divod a pfejdi na otazku
¢. 8.
a) ano

b) ne (ddvod):

6. Jaké stravé davas prednost ve skolni jidelné?

7. Jsi spokojeny se stravovanim ve Skolni jidelné?
a) ano

b) ne (ddvod):

8. Jaké pfilohy k jidlim upfednostiiujes?

9. Pfipravujes si sam/sama svacinu do skoly?
a) ano, pfipravuji
a) ne, nepfipravuji
b) pfipravuji miji rodice
10. Vyhovuje ti pestrost domaci stravy? Pokud ne, co bys pfipadné zménil/a?
a) ano

b) ne (co bys zménil/a):

11. Schazi se u jidla celd rodina?

a) ano, pravidelné

b) obcas

c) ovikendech

d) nikdy
12. Jak ¢asto s rodinou navstévujete restauracni zafizeni nebo vyuzivate moZnosti
dovozu jidla do domu?

a) casto

b) obcas

c) zridka

d) nikdy
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13. Zaznamenej nizZe, co nejlépe vystihuje tvlj vztah ke spravnému stravovani:

a) nezajimdm se o sprdvné stravovani a nezajimam se o zasady zdravého

stravovani
b) zajimam se o spravné stravovani, ale neznam zasady spravného stravovani
c) zajimam se o spravné stravovani, znam zasady spravného stravovani a dodrzuji
je
14. Chtél/a by ses dozvédét vice o zdravé vyzivé?
a) ano
b) ne
15. Zkousis a ochutnavas rad/a nova jidla?
a) ano
b) ne
16. Sledujes slozeni a energeticky obsah potravin?
a) stdle
b) obcas
c) nikdy
17. Zkousel/a jsi nékdy ve svém Zivoté drzet dietu? Pokud ne, prejdi na ot. €. 22.
a) ano
b) ne
18. Pokud ano, jaky typ diety jsi driel/a a na co ses v dieté nejvice soustiedil/a?

(pF. vynechani tukd, cukrli, konzumace pouze jedné suroviny)

19. Kde jsi o dieté ¢erpal/a informace — napt. google, facebook, blogy, knihy, ¢asopisy,

drzel jsem dietu dle celebrity, atp.

20. Z jakého dlvodu jsi tuto dietu drzel/a?

21. Jakych vysledkl jsi vlivem drieni diety dosahl/a? (napf. redukce hmotnosti,

ubytek/narast svalové hmoty, zdravotni komplikace...)
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22.Vis o nékom ze svého okoli, kdo driel nebo drzi dietu? (rodice, sourozenci,

kamaradi...)

a) ano (kdo):

b) ne
23. Mysilis si, Ze pti drzeni diety mohou vzniknout néjaké zdravotni komplikace? Pokud
ano, jaké napfiklad?

a) ano:

b) ne
24. Zaskrtni, které pojmy znas:
a) mentalni anorexie
b) bulimie
c) bigorexie
d) orthorexie

25. Z jakého dlivodu se stravujes v rychlém obéerstveni? (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 €. 27)
26. Jaké rychlé obcerstveni preferujes?

a) McDonalds

b) KFC

c) cinské bistro

d) fresh bar
27. Pfi snaze o hubnuti bys upfednostnil/a:

a) zvyseni fyzické zatéze

b) dietu

c) podplirné prostredky
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28. Jsi spokojen/a se svoji postavou:
a) spokojen/a

b) nespokojen/a
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