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Abstrakt

Bakalaiska prace pfinasi informace o jidelnich ndvycich a zvyklostech adolescentni

mladeze a jejich nazorech na zdravou vyzivu. Prace je rozdélena na dvé Casti.

Prvni, teoretickd ¢ast se veénuje historickému vyvoji stravovani az do soucasnosti
asmyslu zdravé vyzivy i stravovacich navykd zvlasté v obdobi dospivani. Jsou zde
uvedeny psychické a socialni vlivy podilejici se na vyzivé ¢lovéka. V zavéru jsou

popsany problémy a poruchy, které mohou souviset s nedostatky v pfijmu potravy.

Ve druhé, praktické €asti jsou shrnuty a interpretovany vysledky dotaznikového Setfeni

zpusobu stravovani vyplnéného respondenty gymnazia a sttedniho odborného uciliste.

Zaveér prace informuje a rekapituluje ziskané poznatky. Uvadi i doporuceni, ktera by
mohla pomoci zlepsit informovanost nejen déti a mladeze, ale i jejich rodic¢d a ucitelt

Vv oblasti tykajici se zdravé vyZivy a spravnych stravovacich navyka.

Klic¢ova slova: adolescence, stravovaci navyky, zdrava vyziva, body image, rodina,

poruchy piijmu potravy



Abstract

The bachelor thesis deals with the topic of nourishment habits, adolescents and their

opinions on health food. The thesis is divided into two parts.

The theoretical part aims on historical development of nourishment until now and the
point of health food and nourishment habits, especially while growing up. It deals with
psychological and social factors influencing human nourishment. In conclusion

problems and disorders related to low food income are described.

In the practical part the results of research are described. The research is focused on the
nourishment manners. The respondents are students of secondary grammar school and

technical high school.

In the conclusion of the thesis there are the summarized finding, recommendations
which could enhance children, teenagers, their parents and teachers so they would be

aware of the health food and correct nourishment habits.

Keywords: adolescence, eating habits, healthy nutrition, body image, family, eating

disorders
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1 Uved

Ve své bakalaiské praci se budu zabyvat zjiStovanim skuteCnosti, které nejvice
ovlivnily a ovliviluji stravovaci navyky studentti. Toto téma jsem si vybrala, protoze Si
myslim, Ze je stale velmi aktudlni. Lidé se v posledni dobé hodné zaobiraji problémem
zdravého zivotniho stylu, k némuz patii 1 otdzka spravné vyzivy a s tim souvisejici

spravné stravovaci navyky.

Dalsi motivaci pro vybér tohoto tématu bylo také to, ze jsem nékolik let pracovala na
zakladni Skole a vSimla jsem si, jaké nezdravé svaciny si déti do skoly nosi. Rodice jim
Casto daji penize, aby si koupily svacinu samy. Déti jdou do obchodu a koupi si sladké
pecivo, chipsy nebo sladké limonady a energetické napoje. Mnohdy vyuzivaji

I automaty ve $kole, kde si mohou koupit sladké tyCinky a napoje.

Ve své praci bych chtéla popsat historicky vyvoj stravovacich navykt az do soucasnosti
Vv kontextu ke spolecenskym a ekonomickym podminkdm. Déle soufasné ndzory na
smysl spravné vyzivy, kterd ma vliv na zdravy vyvoj clovéka, a to zejména ve
vyvojovém obdobi dospivani. Pravé v tomto obdobi dochazi k vytvareni vlastni identity,
hodnoceni svého téla ajeho vzhledu. Upozornim 1 na psychologické problémy
souvisejici se Spatnym piijmem potravy. Zdlraznim pozitivni a negativni faktory
ovlivitujici spravné stravovaci navyky déti a mladeze (jak se déti stavi kjidlu
a stravovani). Pokud to bude mozné, zminim 1 odkazy na vyzkumy, které toto téma jiz

zkoumaly.

V empirické ¢asti své bakaldiské prace provedu dotaznikové Setfeni na gymnéziu
a sttednim odborném ucilisti ve mésté s 13 000 obyvateli. Cilem prace je zjistit faktory
a vlivy, které ovliviiuji stravovaci navyky zaki, ato iz psychologického hlediska.
Ziskané poznatky o vlivech piisobicich na stravovani by bylo v praxi mozné vyuzit
napiiklad na predikci problémd, které souviseji se stravovanim, a na lepsi a cilenou

informovanost nejen pro déti a mladez, ale také rodice a ucitele.



2 Teoreticka cast

2.1 Historie stravovani

Slozeni lidské stravy se v pribéhu déjin znaéné meénilo. Od prostych a jednoduse
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jsou typicka pro ¢eskou narodni kuchyni.

2.1.1 Vyziva ¢lovéka od pravéku do 20. stoleti

Predchiidci Clovéka sestoupili ze stroml v pralese a zacali Zzit ve stepi, protoze
S nabytim vyssi télesné hmotnosti potiebovali 1 vétsi ptisun Zivin. Potravin rostlinného
puvodu zde vsSak nebylo dostatek, a tak se zacali vice orientovat na potraviny
zivoci$ného piivodu. S nastupem doby ledové a ustupem rostlinné slozky potravy se dali
na lov mamutii, sudokopytnikii a nosorozcti. V mladsi dobé kamenné bylo zavedeno
zemé&délstvi, pastevectvi a chov zvifat. Tyto pfevraty znamenaly velkou zménu ve
vyzivé Cloveéka zajistujici pravidelny piisun potravy. Diky pravidelnéjSimu stravovani

se zlepsila nejen vyZzivova situace, ale 1 zdravotni stav lidi.

Ve starovéku byla strava lidi tvofena pfevazné obilovinami, luSténinami, okopaninami,
zeleninou, mlékem a syry. Lidé se vénovali chovu skotu, ovci a prasat. Rozsifené bylo
I v¢elafstvi. Mezi vyznamné napoje patiila medovina a pivo, které mélo odlisné sloZeni

od toho, které se vyrabi dnes.

Od pocatku stiedoveéku zacaly vznikat rozdily mezi jednotlivymi vrstvami obyvatelstva.
Bohati Slechtici a méstané méli dostatek jidla, které tvotilo hlavné maso, obzvlast
zvéiina. Casta byla i konzumace piva, vina a medoviny. Poddani se Zivili pfevazné
rostlinnou stravou, ale dulezitou soucasti jejich stravy bylo i mléko a kyselé syry.
Maso, buchty a dalsi sladké pe€ivo mivali jen ve svatek. Hlavnim sladidlem byl med.

S pfichodem kiizackych vélek se k nam dostalo i cizokrajné koteni. V té dobé slouZzilo



koteni k ptekryti zapachu nevhodné skladovanych potravin. Pro obé vrstvy obyvatelstva

byla typicka Spatna hygiena 1 kultura stolovani. Ani bohati lidé nepouzivali pfibory.

V 18. stoleti u nas doslo k vyznamnému zlepSeni vyzivy. Diky zamoiskym plavbam
k ndm byly mimo jiné dovezeny i brambory, které znamenaly konec hladomord. Strava
byla obohacena i o dals$i nové plodiny — rajcata, okurky, papriky a kukufici. Se
stoupajici zivotni urovni si mohli uz i na venkové¢ Castéji dopiat maso. Zacalo se vice
sladit cukrem. Roz$ifila se kava, lihoviny a koufeni tabaku. Jelikoz byla kava draha,
vznikly jeji nahrazky z ¢ekanky a prazeného obili. Zaklad ceské lidové stravy tvotily
vyrobky z obilovin, mléko, kyselé syry, tvaroh, ze zeleniny pak zeli a fepa. Hodn¢ se
mastilo sadlem, maslem se Setfilo. Polévka se jedla nejen jako prvni chod obéda, ale
také ke snidani a k vecefi. SvateCnimi pokrmy byly opét kolace, buchty, pernik a malé

mnozstvi masa. Susené ovoce, ofechy a med slouZily jako pamlsky.

Pocatky vzniku ¢eské narodni kuchyné mizeme datovat do konce 18. stoleti a prvni
poloviny 19. stoleti. Nejde o Ceskou lidovou stravu, ale o stravu bohatS$i méstanské
kuchynég. Jde spiSe o pokrmy svatecni a pfilezitostné. Tyto pokrmy byly energeticky
velmi vydatné a chutné pro vysoky obsah cukru a tuku. Snidané€ byla vétSinou prosta.
Hlavnim jidlem byl obéd a 1 vecCefe méla vysokou energetickou hodnotu. Naptiklad
obéd zacinal polévkou, ktera byla zahusténa jiSkou zhotovenou z mouky a smetany.
Druhym chodem byvalo maso, ke kterému se podavaly husté omacky a knedliky. Maso
byvalo vétSinou zadélavané, duSené nebo pecené. NejCastéjSim druhem masa bylo
veptove. Typické jsou také sladké pokrmy poddvané obvykle jako samostatny chod.
Nejcastéjsimi sladkymi pokrmy byly zapékané kase se suSenym ovocem a ovocné
knedliky. Plnéné buchty (makové, tvarohové nebo povidlové), kolace, babovky
a drobné jemné pecivo mohly byt podavany i jako dezert. Pfi ptipravée téchto pokrmu se
vSak neSetfilo tukem, cukrem a vejci. V této dob¢ se pilo tézké husté pivo, sladka
I ovocna vina, sladké likéry nebo horka cokolada. Tato kuchyné ma kromé nadbytku

tuku a cukru také velky nedostatek zeleniny a ovoce. (Panek et al. 2002)
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2.1.2 Vyiziva od 20. stoleti do sou¢asnosti

Ceska narodni kuchyné se stivala dostupnd i lidem z venkova a naopak lidova
venkovské kuchyné pronikala do vy$§ich méstanskych vrstev. Ceskou kuchyni zaginaly
postupné ovliviiovat kuchyné zahrani¢ni — uherska, francouzska a stfedomotska. Vse
ale zménila prvni svétovd valka, kdy lidé kvuli Spatné organizaci zasobovani
potravinami hladovéli. V mezivaleéném obdobi se situace trochu zlepSila. Béhem druhé
svétové valky opét dochazelo k omezeni skladby potravin. Pridélovy systém vSak
zajistil, aby lidé neméli hlad. Tento systém zpiisobil i postupné vymizeni rozdili mezi
stravou lidi ve mést¢ a na venkov€. Po skonceni valky se zlepSovalo zasobovani
obyvatelstva. Diiraz byl nicméné kladen na kvantitu, nikoli na kvalitu potravin. Cesi se
v produkci potravin stavali sobéstacni. V omezeném mnozstvi se dovazelo pouze
tropické a subtropické ovoce a v obchodech se na né staly fronty. Stoupala i spotieba
cukru, tuku zivocisného piivodu, vepifového masa, vajec, sladkosti a alkoholu,
predevsim piva. Z obilovin se u nas zvySovalo péstovani pSenice. Naopak klesalo nebo
stagnovalo péstovani lusténin, zeli, ovoce a zeleniny a spotieba mléka, mlécnych
vyrobki, dribeze a moiskych ryb. Kvili uzavienym hranicim se také omezoval
sortiment potravin z dovozu. V osmdesatych letech se zacal podporovat chov skotu.
ZvySovala se rovnéz spotfeba syrt a jogurtl. Jidelnicek byl vSak chudy na vitaminy C,
A, vépnik a Zelezo. Strava byla velmi jednotvarna a energeticky vydatna. Ale diky
mnoha stitnim jakostnim normam byla zdravotni nezavadnost potravin srovnatelnd

S vyspélymi staty.

Po roce 1990 doslo kliberalizaci obchodu. Tim, ze se oteviely hranice, doslo
Kk rozsifeni sortimentu potravin na nasem trhu. Obchody byly mnohem 1épe zasobené
ovocem a zeleninou. Kvili témto udalostem se zvySily ceny ZivocisSnych a pekaiskych
produktii. Zivo¢isné tuky se tak zaaly nahrazovat rostlinnymi, které byly levngjsi.
Zmény, které vedly k roz§ifeni sortimentu potravin a novinek ze zahrani¢nich kuchyni,
byly pfevazné kladné. Hlavnim negativem ale bylo, ze spotiebitelé upfednostiiovali

vyrobky s niz§i cenou na ukor jejich kvality. (Panek et al. 2002)
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Béhem 20. stoleti zacala také vzristat poptavka po trvanlivéjsich potravinach. Vyroba
téchto potravin mohla byt umoznéna jen diky stale se zlepSujici znalosti chemickych
a fyzikalnich pochodii v potravinafském pramyslu. Aby mohli vyrobci vyrabét

trvanlivéjsi, levnéj$i a zaroven vzhledové i chutoveé lakavéjsi potraviny, zacali ve

velkém pouzivat riizné pridatné latky. (Struneckéd et Patocka 2012)

V nékolika poslednich letech se u nas hojn¢ rozsitily hypermarkety, které ndim nabizeji
Siroky sortiment potravin i hotovych pokrmii za vyrazné niz$i ceny, nez za které
bychom je koupili v bézném obchod¢. Jednou az dvakrat tydné jezdi lidé do téchto
hypermarketti, aby ud¢€lali vétsi nakup. Vybeér potravin, které si koupi, se ale Casto fidi
podle aktuélnich slev v akénim letdku nebo dalSich reklamnich kampani. Lidé rovnéz
nakupuji vétsi mnozstvi potravin, nez ve skutecnosti potfebuji. Nékteré rodiny travi
Vv téchto hypermarketech i celé dny misto toho, aby $ly s détmi do pfirody na Cerstvy

vzduch. (Panek et al. 2002)

Dalsim trendem moderni doby se staly i tzv. fast foody, neboli rychla obc¢erstveni. Ta
jsou popularni hlavné mezi détmi a mladymi lidmi. (Czémy et al. 2005) Pokrmy
Vv téchto podnicich jsou chutové velmi vyrazné, tuéné a obsahuji mnoho cukri, soli,
konzervanti a glutamatti. Nabizené néapoje maji také velké mnozstvi cukru. Velmi

nezdravé je 1 stravovani z prodejnich automati a pouli¢nich stanki. (Panek et al. 2002)
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2.2  Vyiva

Jidlo je pro ¢lovéka nejen nepostradatelnym zdrojem energie, ale ma i rizné socialné-
kulturni aspekty, kterymi se &lovék vyéletiuje z Zivoéisné fise. Clovék se postupné
naucil potraviny riznymi zpusoby tepelné¢ upravovat, dochucovat a aranzovat. Velkou
pozornost vénuje i vlastni konzumaci pokrmu. (Strunecka et Patocka 2012) Také kazda
kultura konzumuje jidlo jinym zptsobem (napf. pfiborem, hillkami nebo rukama, na
zidli u stolu, na pol$tafi na zemi apod.). Nebo 1 zvifata, kterd se ji v jedné zemi, mohou

byt v druhé zemi posvatna.

Hlavnim tkolem potravy je tedy poskytnout organismu spravné mnozstvi nezbytnych
zivin. Mezi tyto nepostradatelné ziviny patii proteiny, sacharidy, lipidy, vitaminy,
mineraly, vlaknina a také voda. Je velmi dilleZité, aby organismus dostaval vSechny tyto
Ziviny v pfimétené potfebné a vyvazené formé a ve vhodné se opakujicich intervalech.
(Ktivohlavy 2003, Panek et al. 2002) Pti tvorb¢ jidelnicku je dilezité vénovat pozornost
jak vybéru potravin, tak i jejich Upravé. Vybér potravin by se mél fidit sledovanim
udajii o sloZeni na jejich etiketé. Strava by méla byt dostatecné pestrd a méla by
pfimétené odpovidat pohlavi, véku, zdravotnimu stavu i pohybové aktivité. (podle www

Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo Ceské republiky 2012)

2.2.1 Funkce jednotlivych Zivin a jejich vyskyt v potravé

Proteiny (bilkoviny) jsou zakladnim materidlem pro stavbu novych, pro opravu
poskozenych i1 pro ndhradu odumirajicich télesnych bunék. Bilkoviny mohou byt
rostlinného nebo Zivoc¢isSného plivodu. NejCastéji jsou obsazeny V obilovinach (napf.
ovesné vlocky), lusténinach (napt. hrach, ¢ocCka, fazole), ale hlavné v mase, vejcich,

mléce a mlécnych vyrobcich.

Sacharidy jsou nejvyznamnéjSim zdrojem energie a nepostradatelnou slozkou
bunécného metabolismu. Z hlediska funkce ve vyzivé je miizeme rozd¢lit na sacharidy

vyuZitelné (napf. Skrob obsaZeny v obilovinach a bramborach, sachar6za z cukrové fepy
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nebo titiny, laktéoza a také vyznamna glukéza a fruktéza zahrnuta v ovoci a medu),
Spatn¢ vyuzitelné (napt. nékteré oligosacharidy vyskytujici se v lusténinach)
anevyuzitelné (napt. celuldza, jejimz zdrojem jsou ceredlie, zelenina, brambory

a lusténiny, pektiny obsazené v ovoci a zelening a chitin vyskytujici se v houbach).

Lipidy (tuky) jsou nejbohat$im zdrojem energie a zaroven i zakladni stavebni slozkou
bunék lidského organismu. Dokazou zvySit jemnost chuti potravin a zlepsit jejich
konzistenci. Obvykle je muzeme rozdé€lit na tuky nasycené a nenasycené. Nasycené
tuky najdeme nejen ve vepiovém, hovézim a skopovém mase, ale jsou obsazeny i ve
vejcich, plnotu¢ném mléce, masle a syrech. Nenasycené tuky mutzeme najit v rybach,
driibezi a rostlinnych olejich (napt. olivovém, sojovém, kukuficném, slune¢nicovém
nebo fepkovém). V poslednich letech dochazi ke snizovani spotieby nasycenych tuki
ve prospéch tuki nenasycenych. Nasycené tuky obsahuji pomérné hodné cholesterolu,
ktery se pfi nadmérné spotiebé uklada do stény tepen a muze tak dojit ke vzniku

ateroskler6zy a dalSich srde¢nich chorob.

Vitaminy jsou pro lidsky organismus nepostradatelné. Slouzi piedevS§im jako
katalyzatory biochemickych reakci s antioxidanty. Nékteré z nich si organismus neumi
sdm vyrobit, a proto je musi pfijimat prostfednictvim stravy. Pfi jejich nedostatku muize
dojit k hypovitamindze vzacnéji az k avitamindze, které se projevi poruchou néjaké
funkce organismu. Naopak pfi nadbytku nékterych vitaminl (napf. vitaminu A a D)
muze dojit k hypervitaminoze, kterd je pro lidsky organismus také Skodliva. Vitaminy
muzeme rozdélit na vitaminy rozpustné v tucich (vitaminy A, D, E, K) a vitaminy
rozpustné ve vodé (vitaminy skupiny B a vitamin C). Vitaminy najdeme hlavné v ovoci

a zelening. (Kfivohlavy 2003, Panek et al. 2002)

Mineralni latky zvysuji spravnou funkci télesnych organti, Gcastni se vystavby tkani
(napft. kosti, svalli) a také slouzi jako anorganické biokatalyzatory. Mineraly miizeme
rozdélit na makroprvky — vapnik, hoicik, sodik, draslik, fosfor, chlor; a mikroprvky
(stopové prvky) — Zelezo, zinek, jod. V nasi populaci je diky nizké spotfebé mléka

amlécnych vyrobkll nedostatek vapniku, ktery je dilezity pro tvorbu kosti a zubd.
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Vépnik v télnich tekutindch ma vliv na nervosvalovou drazdivost i na srazlivost krve.
V kostech a télesnych tekutinach je pfitomen 1 hot¢ik. Vyskytuje se v zelenych
rostlinach, mase a wvnitfnostech. Sodik je velmi dulezity pro zajisténi spravného
osmotického tlaku télesnych tekutin. Hlavnim zdrojem je jedla stl. Draslik se podili na
svalové aktivit¢ a funkci srde¢niho svalu. Najdeme ho v potravindch rostlinného
puvodu. Fosfor je soucasti kosti, zubtl, je potfebny pro proces traveni a pfeménu latek
v organismu. Jeho zdrojem je mléko, mléné vyrobky, maso, ryby, vejce, ofechy
a lusténiny. Vysoké hladina fosforu, zplisobena zvySenou konzumaci Sunky, tavenych
syrt a kolovych napojl, zhorSuje v téle vstiebavani vapniku. Chlor se do t¢la dostava
skoro jenom ve formé chloridt. Ty jsou vyznamné pro tvorbu kyseliny chlorovodikové,
kterd je soucasti ZaludeCni S§tdvy. Stopové prvky jsou pro organismus nezbytné.
Vyskytuji se vét§inou v malém mnozZstvi, protoze ve vétsim mohou byt toxické. Zelezo
je soucasti krevnich barviv, kterda se podileji na pienosu kysliku. Zinek slouzi
K udrzovani spravné hladiny vitaminu A v krevni plazmé&. Jod je nepostradatelny pro

spravny vyvoj organismu. (Panek et al. 2002)

Vlaknina je velmi dulezita pro dobrou funkci traviciho traktu. Je zahrnuta naptiklad

v obilovinach, luSténinach, suSeném ovoci, ofeSich a zeleniné.

Voda vytvaii vhodné prostiedi pro Zivotni d&je a slouzi také jako rozpoustédlo pro
vétSinu Zivin. Je tedy nezbytnou soucasti Zivota. Voda v lidském téle tvofi v priméru
60 %. Obsah vody zavisi na n¢kolika faktorech: véku, dehydrataci organismu, pohlavi
a individualnich rozdilech. Obsah vody u kojencii mize byt az 75 %. Naproti tomu
star§i 1lidé maji uz jen 46-56 % vody. Organismus muzt obsahuje o néco vétsi podil
vody nez organismus Zzen. Individudlni rozdily souvisi s mnoZzstvim tuku v téle.
(Ktivohlavy 2003, Panek et al. 2002) Nebezpecny miize byt i nadbytek vody zplisobeny

nadmérnym ,,pfepijenim®.
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2.2.2 Zdrava vyziva

Vyziva ovliviiuje vyznamnou meérou vyvoj a zdravi ¢lovéka. V soucasnosti piibyvaji
dikazy o vlivu vyzivy od nejatlejsiho véku na prevenci onemocnéni ve véku pozdéjsim.
(Havlinova et al. 2006) Dilezity je vybér jednotlivych potravin a také zplsob
a frekvence jejich konzumace. Ke zdravému piijmu potravy dochazi za piedpokladu
rovnovazného stavu mezi pfijmem a vydejem energie. (Kiivohlavy 2003) Jist bychom

tedy méli pestie, pravidelné a pfimefene.

Zdrava vyziva kazdého jedince by méla zahrnovat pravidelny stravovaci rezim,
dostate¢ny pfijem tekutin, bilkovin, zeleniny, ovoce a vldkniny, upiednostiovany by
m¢ély byt rostlinné tuky a oleje, mélo by dochazet k omezovani piijmu uzenin, tuénych,
slanych a pikantnich pokrmi a sladkosti a celkové by mélo dochazet k vytvaieni

zadoucich stravovacich navyku a postoju.

Jist bychom méli pravidelné 5x denné, pricemz snidané by méla tvotit 25 %, dopoledni
svacina 15 %, obéd 35-40 %, odpoledni svacina 10 % a vecete 15 % denni davky
energie. Mezi nejdilezitéjsi jidla dne patii snidané. Jeji slozeni je velmi dilezité,
protoze nam doda energii potiebnou pro zafatek nového dne. Vecete, predstavujici
posledni jidlo, by méla byt lehce stravitelna. (Havlinova et al. 2006) Neduhem dnesni
doby se staly pokrmy konzumované mimo hlavni jidla. Tyto pokrmy se nekonzumuji
misto péti hlavnich jidel ale navic, takZe pfispivaji k nartstu obezity. Jedné se naptiklad

0 energeticky bohaté a chutoveé vyrazné vyrobky. (Panek et al. 2002)

Dospély ¢lovék by mél denné vypit alespon 1,5-2 1 tekutin, déti o néco méné. Spotiebu
tekutin je nutné regulovat podle aktudlni zatéZze a horka. Mezi nejvhodnéj$i ndpoje patii
Cistd a minerdlni voda, slabé nebo ovocné Caje a Stavy nejlépe neslazené. Vyhnout

bychom se méli sladkym a energetickym napojim.

Také dostatecny piijem bilkovin v jidelni¢ku je dulezitou soucasti zdravé vyzivy.
Varené, duSené nebo slabé pecené libové maso bychom méli konzumovat 3—4x tydné,
vejce 2 az 3 kusy za tyden, polotuéné mléko a mlécné vyrobky (zejména zakysané)

Vv mnozstvi odpovidajicimu 1/3 I mléka na den a ryby alespon 2x tydné.
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Syrovou i vafenou zeleninu a ovoce bychom méli konzumovat v dostate¢ném mnozstvi
nejméné 3x denné. Piicemz zeleniny by mélo byt 2% vice nez ovoce. Celozrnny chléb
apecivo, obiloviny, luSténiny, olejnatd semena a soja jsou nejen dilezitou soucasti

pestrého jidelnicku ale 1 bohatym zdrojem vlékniny.

Zivocidné tuky bychom méli nahrazovat rostlinnymi tuky a oleji, protoze obsahuji vyssi
procento esencialnich kyselin (jsou zdravi prospésné). Omezit bychom m¢éli i pfijem
tuku ve skryté form¢ (jemné a trvanlivé pecivo, tu¢né maso, tuéné mlééné a masné
vyrobky, chipsy nebo ¢okolddové vyrobky a sladkosti). M¢li bychom omezit a snizit
pfijem cukru (slazené napoje, sladkosti, zavafeniny a zmrzliny), jedlé¢ soli i dalSich
potravin obsahujicich vyssi podil soli (slané uzeniny a syry, solené tycky a ofechy,
chipsy). (Havlinova et al. 2006, podle www Zdrava tiinactka 2006) Problematice

stravovacich ndvyku a postoji bude vénovana nasledujici podkapitola 3.3.

To, které potraviny bychom méli do svého jidelnicku zatazovat nejcastéji a kterym se

spiSe vyhnout, pfehledné ukazuje potravinova pyramida (Obr. 1).
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Obr. 1: Pyramida zdravé vyzivy (podle www Potravinové pyramidy 2015).

Nezdrava a nevhodna vyziva se vyznamné podili na vzniku civiliza¢nich chorob. Mezi
n¢ patii naptiklad ateroskler6za (kornaténi tepen vznikajici v disledku ukladani
tukovych latek do stény tepny) a jeji komplikace jako infarkt a mozkova mrtvice. Tato
choroba piedstavuje predevsim ve vyspélych zemich vyznamny zdravotni problém.
Mezi dalsi civilizaéni choroby patii vysoky krevni tlak, diabetes mellitus 2. typu,
obezita (jak u dospélych, tak i u déti) a néktera nadorova onemocnéni. (podle www
Zdravé tfinactka 2006) Hlavnimi pficinami uplatiiujicimi se nepfiznivé na zdravi
¢lovéka jsou: nadbyte¢né soleni, vysoka konzumace alkoholu (i u mladistvych, piestoze
to zdkon nedovoluje), vysoky pfijem energie, nevhodné slozeni tuku a nedostatecna
konzumace ovoce a zeleniny. (podle www Vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo
Ceské republiky 2012) Vliv ma i sedavé zamé&stnani, pii kterém se ¢lovék piilis nehyba.

Spravné vyziveny organismus je zdravy, plny energie a ve skvélé kondici.

18


http://nutrizone.cz/wp-content/uploads/2013/06/potravinova_pyramida_09.jpg

V roce 2007 byl vydan komisi Evropskych spolecenstvi dokument s ndzvem Strategie
pro Evropu tykajici se zdravotnich problémii souvisejicich s vyzivou, nadvahou
a obezitou. Tento dokument uvadi: ,,V poslednich tfech desetiletich doslo u obyvatel
EU k prudkému zvySeni tGrovné nadvahy a obezity, zejména u déti, pficemz
ptedpokladany vyskyt nadvahy v roce 2006 ¢inil 30 %. To naznacuje zhorSujici se trend
Spatné stravy a nizké urovné fyzické aktivity u obyvatelstva EU, ktery podle o¢ekavani
muze zvysit budouci urovné fady chronickych chorob, napt. kardiovaskularni choroby,
hypertenze, diabetu 2. typu, mozkové piihody, nékterych druhti rakoviny, poskozeni
svalové a kosterni soustavy a rovnéz fady dusSevnich nemoci. Z dlouhodobého hlediska
to povede k neptiznivému dopadu na o¢ekavanou délku zivota v EU a ke sniZeni kvality

7ivota u mnoha lidi.*

2.2.3 Stravovaci navyky

Stravovaci navyky a postoje k jidlu se u kazdého jedince béhem zivota méni. DéEti
a adolescenti se staraji hlavné o mnoZstvi potravy a pfili§ se nezajimaji o jeji sloZeni
a energetickou hodnotu. Dospéli vice kontroluji, co jedi, aby si udrzeli $tihlou postavu
adobry zdravotni stav (hladina cholesterolu v krvi, krevni tlak). (podle www

Potravinové pyramidy 2015)

Ceska populace se vyznaGuje tim, Ze rano nesnida. Snidané je ptitom zaklad, protoze
kdyzZ se rdno nenajime, byvame pak unaveni, nesoustfedéni a organismus si za¢ne délat
zasoby v podob¢ tuku a to opét piispiva k obezité. Také jime ve spéchu a nepravidelné,
uptednostiujeme sladké a tu¢né potraviny, nedodrzujeme pitny rezim nebo pijeme spise
sladké napoje. Jsme zvykli vSe dojidat a zbytecné se pak piejidame. Dal$im
nedostatkem je vecerni mlsani u televize. Rovnéz necteme piibalové letaky a informace
o sloZeni na etiketach potravin, takze mnohdy ani nevime, co vlastné jime. (podle www

Naucte své déti jist zdraveé 2013)

V dnes$ni dobé se miZeme setkat se Spatnymi stravovacimi navyky uz u malych déti.

Tyto navyky si s sebou nesou do svého pozdé€jsiho zivota a mohou je predavat i déle
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svym potomkim. Proto je diilezité pisobit na déti uz od nejranéjsiho véku a zv1asté pak
na zakladni Skole, kdy jdou stravovaci navyky né&jakym zpisobem ovlivnit — a to jak
béhem vyuCovani prostiednictvim vychovy ke zdravi a rGznymi Skolnimi projekty
0 zdravi, zdravém zplisobu Zivota a péci o nase télo, tak i jidlem podavanym ve skolni
jidelné. Rizikovou skupinou jsou ale také Zzaci stfednich Skol. Pravé oni se diky

psychickym a fyzickym zménam, které se s nimi dé&ji, nechaji snadno ovlivnit.

Mezi casté chyby ve vyziveé déti, za které mohou vétSinou rodice, patii: nedostatecna
spotfeba mléka i mlécnych vyrobkl, velkd spotfeba uzenin a soli, nadmérné mnozstvi
zivocisnych tukl, hodné cukrovinek a sladkosti, mald spotteba zeleniny a ovoce, malo
tekutin, Spatné rozdé€leni jidla béhem dne (malé snidané a bohaté vecete) a zaroven

nedostatek klidu, nervozita a spéch pii jidle. (Havlinova et al. 2006)
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2.3  Obdobi adolescence

Obdobi adolescence je velmi dulezitou etapou v zivoté lidského jedince, ktera trva
piiblizn¢ od 15 do 20 let. Béhem tohoto obdobi dochazi u kazdého k individualnim
proménam v oblasti psychické, socialni i somatické. Adolescence je vnimana jako doba

zmén, sebeuvédomovani a hleddni identity.

Zacatek tohoto obdobi je spojovan s pohlavni zralosti. Postupné dochazi k ukoncovani
télesného ristu a dusevniho rozvoje. Jedinec si postupné zvyka na roli dospélého, ktera
souvisi s odpovidajicim chovdnim. Na konci tohoto obdobi uz automaticky neodmité
hodnoty a normy nabizené rodi¢i a spolecnosti. Méni se isocidlni role ve vztahu
k rodi¢tm a dosp€lym. Jedinec je zavislejsi na vztazich s vrstevniky a kamarady. Nabyti
osobni autonomie a odpoutani se ze zavislosti na rodi¢ich souvisi do jisté miry
i s ukon¢enim vzdé€lavani a ziskanim profesni kvalifikace. V adolescentnim obdobi se
tedy dotvareji obecné strategic chovani a postoje ve vztahu k vlastni socialni pozici

a k vykonu.

V této Zivotni etap€ pokracuje proces osamostatiiovani a postupné se zavrsuje i rozvoj
identity adolescenta. Mnozi adolescenti si vSak nejsou schopni vytvofit vlastni identitu,
a tak ji Casto pouze piejimaji napodobou vzori, jeZ znaji a povazuji je za uspokojivé.
Dulezitou soucasti identity jedince je nejen rozliSeni a rozvijeni muzské ¢i zenské role,

ale také vztahy k druhym lidem. (Macek 2003, Vagnerova 2000)

Problematice vnimani vlastniho téla jako dulezité soucasti identity adolescenta a vlivu
vyzivy a jidelnich zvyklosti na toto obdobi bude vénovdna vétsi pozornost

Vv nasledujicich podkapitolach.

2.3.1 Vnimani vlastniho téla

Obraz vlastniho téla neboli body image muzeme chapat jako zpusob, jakym Elovek
premysli o svém téle, jak ho vnima a citi. Pfedstava jedince o vlastnim téle je do zna¢né

miry ur€ovana socialni zkuSenosti. Obrovsky vliv na zménu vnimani a hodnoceni téla
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maji modely a vzory nabizené sdélovacimi prostfedky. Tato média odrdzi soucasné
spolecenské normy. Je dokazano, ze pokud jde o dosazeni urcité postavy, jsou vétSimu
tlaku vystaveny divky a mladé Zeny. V médiich i ¢asopisech jsou zeny zobrazovany
jako abnormalng stihlé. Stihlost je piedkladana jako vzor piitazlivosti. Naproti tomu
byvaji muzi zobrazovani ve standardni télesné hmotnosti. Pfesto pozaduje zapadni
spolecnost od muzl i zen Stihlost. Ocekava se, ze zeny budou nejen §tihlé, ale 1 dobfe
formované a muzi budou zase Stihli a svalnati. Za nejvice zranitelné byvaji oznacovani
adolescenti, protoze prochazeji vyraznymi fyzickymi a psychologickymi zménami.

Jejich ptedstava o vlastnim téle je v tomto obdobi vyjimecné pruzna. (Grogan 2000)

Télesny vzhled, jeho vnimani a prozivani tvoii dilezitou soucast identity adolescenta.
Kazdy jedinec se svym télem, jeho proporcemi a hmotnosti velmi zaobira a porovnava
ho sjinymi osobami. Vlastni t€lo je kriticky hodnoceno ve vztahu k aktualnimu
standardu atraktivity a aktudlnimu pfijimanému idedlu. Kdyz jedinec idealu krasy
odpovida, dochazi u n¢j k pozitivnimu ovlivnéni jeho sebevédomi. Adolescent pocituje
jistotu a vi, Ze dosahne urcité akceptované socialni pozice a prestize, ktera mu muze

nasledné pomoci zejména ve vztahu k opaénému pohlavi. (Vagnerova 2000)

Stihlost je povazovéana za prvek zdravi. Ale nékdy i mirnd nadvéha miize byt pro Zzeny
zdravi. V souvislosti se Stihlou postavou je moderni i drzeni rGznych diet, které¢ vSak
mohou spiSe zplsobit zdravotni problémy a které stejné¢ k dlouhodobé&jSimu udrzeni

télesné hmotnosti nevedou. (Grogan 2000)

2.3.2 Vyziva adolescentii

Vyziva adolescentii se velmi pfiblizuje vyzive dospélych. Soucasné by se vyziva méla
zacit rozlisovat podle pohlavi a druhu prace. Jiné stravovani vyzaduji manualné
pracujici ucni a jiné studenti. Je dulezité, aby vyziva v tomto véku obsahovala dostatek

bilkovin (kviili tvorbé svaloviny), vitaminu A (potiebného pro ¢teni a praci pii umélém
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osvétleni), vitaminii skupiny B (pro zlepSeni u¢eni), vitaminu C (podporujiciho odolnost

proti infekcim) a tekutin.

Ptiblizné v obdobi puberty piichazeji nejvyssi naroky na energii a Ziviny, protoze
dochazi k rastovému skoku. Tento skok je provéazen riistem svalové hmoty a ukladanim
podkozniho tuku (zejména u divek). Proto miize nedostatecnd vyziva vyvolat nejen

rustové, ale 1 hormonalni poruchy. (Panek et al. 2002)

Na adolescentniho jedince ptisobi silny tlak z vnéjSiho prostiedi, protoze jidlo se stale
vice stava socidlni zélezitosti. (Frankova et al. 2013) Vyzivu déti a mladeze také
ovlivityji rychlé zmény ve zplisobu zivota, v ekonomickych pomérech rodiny a nabidce
novych produkti. Problémem dnesSni uspéchané doby souvisejicim s vyzivou
je moznost nakupu hotovych mrazenych jidel, ktera si sta¢i pouze ohfat v mikrovinné
troub€, 1 moznost stravovat se v restauracich a rychlych obcerstvenich, kde ¢asto ani
nevime, z ¢eho bylo jidlo pfipraveno nebo co do néj bylo ptidano. Diky lepsi cenové
dostupnosti se zvysuje spotieba driitbeziho masa oproti vepiovému a hovézimu, a to jak
Vv domacim, tak i ve Skolnim stravovani. K masivnimu ovliviiovani déti a adolescentt
pfispivaji 1 reklamy, které nabizeji rtzné sladké a energetické néapoje, limonady,

zmrzliny a dal$i pochoutky nevhodné z hlediska spravné vyzivy.

Nutné je opét pripomenout dulezitost snidané, kterda ovliviiuje vykonnost ditéte
i adolescenta ve Skole. ZaleZi také na tom, zda si déti ptipravuji svaciny, nékdy i obédy
samy. RodiCe Castéji nez diive davaji svym potomklim penize, aby si samy koupily
jidlo. Opét dochazi k tomu, ze si déti rad¢ji koupi rizné cukrovinky a pamlsky nez

vyzivove hodnotné potraviny.

Také Skoly mivaji cCasto nemaly podil na nezdravém zplsobu stravovani
prostfednictvim prodejnich automatd umisténych pifimo na chodbach. Rovnéz jidla
pfipravena ve Skolnich jidelndch se velkou mérou podili na spravnych stravovacich
navycich svych Zakl a studentd. Vétsina Skolnich jidelen nabizi Zakiim nebo studentiim

vybér ze dvou hlavnich chodi. I skladba jidel se zde v poslednich letech zlepsuje.

23



V ramci ucebnich programi a osnov Skoly maji déti moZnost seznamit se

s problematikou vyzivy a zdravého stravovani. (Franikova et al. 2000)

Napftiklad Hlavaty (2012 in Fraiikkova et al. 2013) se zabyval jidelnimi preferencemi
u adolescentt ve véku od 15 do 17 let. Zjistil, ze 95 % respondentd nejradeji konzumuje
jablka. Na druhém misté v oblibenosti ovoce jsou jahody (94 %). Respondentim
naopak nechutnaji Svestky. Mezi oblibenou zeleninu patii mrkev (90 %), kukufice,
hrasek a paprika. Brokolice a zeli naopak patii mezi zeleninu, kterou respondenti prilis

nevyhledavaji.

Ze soucasnych studii provadénych Narodnim institutem déti a mladeze se ukazuje, Ze
déti 1 adolescenti maji rad&ji ovoce péstované v nasich podminkach (jablka, jahody,
tteSn¢€), zavrhuji luSténiny a nediivétuji nékterym druhim zeleniny nebo jejich tprave.

(Frankova et al. 2013)
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2.4  Vlivy podilejici se na vyzivé ¢lovéka

Vyziva ¢lovéka neslouzi jen k uspokojovani fyziologickych potieb (diive nebylo jidlo
prostiedkem, ale nutnou potfebou k preziti). Vyznamny vliv maji i ekologické,
ekonomické, kulturni, psychické a socidlni podminky. Ekologické podminky tzn.
prostiedi, ve kterém Cloveék zije (mésto, venkov, hory nebo rovina), poskytuje jedinci
nabidku potravnich zdroji. Zalezi také na tom, zda jedinec Zije na vesnici ¢i ve mésté
amé zde moznost ndkupu potravin. Ekonomické podminky zase do znacné miry
rozhoduji o slozeni rodinného jidelnicku. Vybér potravin, ustileny soubor zvyklosti pfi
podavani jidla a stolovani mizeme zatradit mezi kulturni podminky. (Frankova et al.

2000, 2013) V dalsim textu budou zminény psychické a socialni vlivy.

2.4.1 Psychické vlivy

Pfijimani potravy je u c¢lovéka spojeno s pfijemnymi pocity. Mezi nejvyznamnéjsi
psychické faktory podilejici se na vyzivé jedince patii smyslova hodnota potravin.
Proto se jako predkrm podéava senzoricky ndpadny a lahodny pokrm, diky kterému
dojde ke stimulaci vylucovani travicich $tav, a tak k lepsi vyuzitelnosti zivin pokrmu.
Tento faktor ma obrovsky vliv 1 na celkovy pfijem potravy (zejména u malych déti).
Jedinec radéji sni veétsi mnozstvi chutnych potravin nez neutrdlnich nebo téch, které mu
pfili§ nechutnaji. A aby jedinci jidla vice chutnala, pouZivaji se rizna dochucovadla
a kofeni. Nékteré pochutiny a lahidky konzumujeme pouze nebo hlavné pro jejich
senzorickou hodnotu. Je dulezité, aby nastal rovnovazny stav mezi senzorickou jakosti
potravin a dodanim vyznamnych Zivin organismu. Tedy aby nedochézelo
k nadmérnému pfijmu potravin s vysokou senzorickou hodnotou a zaroven vysokou

energetickou hodnotou.

JiZ zminéna kultura stolovani mé velky vliv na vyuZitelnost potravin a pozitek z jidla.
Na cloveka ptitom pisobi prostfedi (zda jde o pfijemnou mistnost, jak je upravena
jidelni tabule a pokrmy na talifich), spolustolovnici a vjemy, které ho doprovazi pti jidle
(konverzace, hudba).
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Stres jako negativni faktor ovliviiujici psychiku ¢lovéka ma znaény vliv na chut’ k jidlu
i mnozstvi snédenych pokrmi. U nékterych jedinci muze stres zpusobit nezajem
0 jidlo, kdy jedinec nema na jidlo, ani chut’ ani pomysleni nebo se mu dokonce osklivi.
U jinych jedinc mize naopak vést ke zvySené ¢i nadmérné konzumaci pokrmil

s vysokou energetickou hodnotou nebo s povzbuzujicim ucinkem. (Panek et al. 2002)

2.4.2 Socialni vlivy

Clovek je tvor spoledensky, ktery od nepaméti dava piednost stravovani v oddéleném
prostoru a ve spolecnosti své rodiny a ptatel. Spolecné konzumovani pokrmt bylo a je
spjato i s vyznamnymi spolecenskymi udalostmi (uzavirani dohody nebo smlouvy,
svatba, kitiny, narozeniny, promoce, pohiby). Mezi dal§i vyznamné pfilezitosti, pfi
kterych jsou podévana slavnosti a tradicni jidla, patfi Vanoce, Velikonoce, masopust
nebo posviceni. Dllezitou roli hraje 1 vliv dané¢ zemé ¢i regionu. Pro stfedni Evropu

jsou typické napiiklad knedliky, které nejsou znamy nikde jinde. (Panek et al. 2002)

Na piijem potravy ma velky vliv 1 socialni facilitace neboli usnadnéni chovani
socialnim vlivem (prostfednictvim dalSiho jedince nebo skupiny). Je dokazéano, Ze
détem, ale i dospélym vice chutna v kolektivu — i se zde u¢i kulturnim navykam. Tohoto
chovani si miZeme povSimnout zejména u déeti, které doma pfili§ neji nebo jsou
vybiravé. S nastupem do mateiské Skoly a spolenym stavovanim dochdzi ke zméné
jejich chovéani — snédi 1 to, co doma neji a odmitaji. Také bylo vypozorovano, ze ¢im
vice osob ji spolecné, tim vyssi je 1 mnozstvi zkonzumovaného jidla. V dnesni dobé se

stava samoziejmosti, Ze matka je ochotna vafit pro kazdého ¢lena rodiny jiné jidlo.

v vor

Kdyz je dité¢ malé, nemaji sourozenci ani vrstevnici témét zadny vliv na vyvoj jeho
jidelnich postojii a vyZivovych preferenci. Jak ale dité roste, za€inaji ho sourozenci
I vrstevnici stale vice ovliviiovat. Nékdy se stava, ze sourozenci nemaji stejné
preference k jidlu a mnohdy tyto preference nesdileji ani se svymi rodici. V1iv maji také
prarodice, ostatni piibuzni a dal$i dospélé osoby, se kterymi se dité¢ béhem svého zivota

setkava.
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DalSim vyznamnym néstrojem socialniho plisobeni na jedince a rodinu jsou sdélovaci
prostiedky, které na nas pulsobi prostfednictvim reklamy. Reklamy dovedou
neobycejné ucinné zapusobit na psychiku a chovani jak dospélych, tak déti. VIiv maji
I na vybér uritych potravin, jidel, pamlskt a doplikt stravy, které rodice kupuji sobé
a svym détem. Myln¢ se vSak domnivaji, ze budou zdravé¢jsi a détem daji to nejlepsi.

(Frankova et al. 2000)

Frankkova et Dvotdkova-Jant (2003) uvadi Ze: ,,Bohuzel, reklama casto neplsobi
smérem, ktery by podporoval zlepSeni skladby jidelni¢ku. Zamétuje se rafinované na
déti, které ji nekriticky pfijimaji a nuti pak rodice kupovat produkty, které pro né¢ bud’

nejsou vhodné nebo zatézuji rodinny rozpocet.*

Rodina je zakladnim C¢initelem, ktery ovliviiuje utvafeni vyzivovych zvyklosti
a preferenci ditéte. Na vyvoj postoji k jidlu mohou také pisobit genetické vlivy,
vlastnosti osobnosti rodi¢ti, vychovné metody rodicu, vlivy sourozenct a dalSich ¢lenti
rodiny, ekonomickd situace rodiny, jeji socidlni a kulturni pozadi. Zaroven dochazi
K vzajemnému spoluptisobeni téchto vlivi. (Frankova et al. 2000) V Pfiloze 1 je
uvedeno deset nejcastéjSich chyb v nutriéni vychové déti, kterych se rodice nebo

vychovatelé dopousti.

Mohlo by se zdat, ze vétsi vliv na preferenci €i averzi jidla bude mit matka, ktera
s ditétem travi vétSinu Casu a jidlo mu také ptipravuje. Ukazalo se vSak, Ze dulezitou
roli hraje i otec, a to zejména u mladSich déti a chlapct. (Frankova et al. 2013) Jina
vyzkumné prace porovnavala vliv matky, otce a sourozenci na zavadéni novych
a zdravych jidel do jidelnicku adolescentl. Zjistilo se, ze otec pifinaSejici zménu mél

opét vétsi vliv na rodinu pii jejich rozhodovani o pfijeti jidla. (Frafikova et al. 2000)

Vyznam ma i Groven dosazeného skolniho vzdélani obou rodicu. Frankova et al. (2000)
provadéla vyzkum vyvoje vyzivovych zvyklosti u ptredSkolnich déti. Déti matek se
zékladnim vzdélanim vice preferovaly uzeniny a tuky ve srovnéani s détmi, jejichz
matky vystudovaly vysokou skolu. Z vyzkumu také vyplynulo, Ze se vzdélanim rodict

roste pocet odmitanych jidel. Pfresto se v jidelnicku vysokoskolsky vzdélanych matek
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vyskytla jak jidla nutriéné hodnotnd, tak i nezdrava. Naproti tomu jidla, ktera

pripravovaly matky se zékladnim vzdélanim, byla vyrazné variabilng;jsi.

Jidlo ma v zivoté rodiny nezastupitelnou roli a pomaha upeviiovat pozitivni vztahy,
které pfispivaji k jeji soudrznosti. Proto je diilezité, aby se rodina snazila jist co nejvice
spolecné. Vyznam spolecného stolovani vSech c¢lenti rodiny je dulezity, protoze
spolecné vecete a obédy o vikendech a svatcich mohou mit pozitivni vliv na zvladnuti
vhodného a pravidelného denniho rytmu, zasad hygieny spojenych s jidlem a také
mohou pusobit na formovani jidelniho, moralniho a socidlniho vyvoje ditéte. Spole¢né
stolovani a konzumace jidla mize plnit i vychovnou funkci. Déti se maji ucit zakladim
spolecenského chovani, spravnému zachézeni s jidelnimi ptibory i tomu, jaké jidelni
zpisoby jsou typické pro danou kulturu. Spole¢na jidla pomahaji udrzet rodinné tradice,
zvyky a ritudly pfi pfipravé jidla 1 samotné konzumaci. Svatky a svatecni jidla
znamenaji také zménu urcitého stereotypu ve stravovani (napt. Stédrovecerni vecete).
Konzumovani jidla je i vhodnou ptilezitosti ke komunikaci a posilovani rodinnych

vztaht. (Frankova et al. 2013)

V dnesni uspéchané dob¢ je ale spiSe typické to, ze kazdy ¢len rodiny ji v jinou dobu
kvuli rozdilné pracovni dobé ¢i mimopracovnim povinnostem. Franikova et al. (2000)
zkoumala, jak casto spolu rodina veceii. Z vyzkumu vyplynulo, ze pomé&rné Casto jedi
déti bud’ samy, nebo spole¢né s matkou. Cela rodina spolu pravidelné veceti jen velmi

malo.

S vyvojem vyzivovych zvyklosti ditéte souvisi i prohlubovani socializace. Dité je
nejprve kojeno matkou, kterd pro néj predstavuje nejen zdroj potravy, ale i pocit
bezpeci. KdyZ uz matetské ¢i umélé mléko nestaci pokryt nutri€ni potieby ditéte, zacina
postupné jist tuhou potravu (nejprve rozmixovanou nebo rozmackanou) podavanou
1zickou a uci se jist ve vzpiimené poloze. Jak Casto dité potravu pfijima, zalezi na
zpusobu zivota, kultufe a zvyklostech rodiny nebo dané spole¢nosti. V obdobi 4.—6.
mesice po narozeni dochézi u ditéte k tzv. senzitivni (kritické) periodé pro chut’. Dité

by se mélo zacit seznamovat s tuhou stravou, protoze pokud je vystavovano novym
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chutim, vyvijeji se u néj preference, které pretrvavaji az do pozdniho détstvi. K dalsi
kritické periodé pro konzistenci a texturu dochdzi mezi 6. a 7. mésicem po narozeni.
Déti, které vtomto obdobi dostavaly pouze rozmixovanou potravu, odmitaly
Vv pozdéjsim véku jidla majici pevnou strukturu. (Fraikova et al. 2000) Jak dité roste,

uci se jist samo nejprve 1zi€kou a potom i celym piiborem.
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2.5 Poruchy pfijmu potravy a jidelniho chovani

24

divek a mladych Zen (diky chronickému prubéhu, zadvaznym psychickym, socialnim
i somatickym dasledkim). Obtize, spojené s témito poruchami, se dotykaji nejen
nemocnych jedinct, ale i jejich socialniho okoli. (Krch 1999) Tyto problémy s jidlem
mohou byt pouze docCasné, ale také mohou poznamenat cely Zivot jedince, protoze se
vyvijeji jako soucdst interakci mezi jedincem a vnéjSim prostiedim. Pokud nedojde
k véasnému odhaleni nemoci a jeji 1é¢b&é, mohou poruchy piijmu potravy a jidelniho
chovani, vyskytujici se od nejranéjsiho véku do adolescence, nékdy pietrvavat az do

dosp¢€losti.

Pfic¢inami téchto poruch jsou strach z tloustky souvisejici se ztratou vlastni atraktivity
a problémy s pracovnim ¢i spolecCenskym uplatnénim. Vyznamné je i1 plsobeni
kulturnich vlivii, spolecenského tlaku, reklamy, potravinaiského a farmaceutického
prumyslu. Toto plsobeni se projevuje vytvafenim idealniho modelu s optimalnimi
proporcemi, kterého je ve skute¢nosti nemozné dosahnout. (Frankova et al. 2013) Krch
et al. (2003) zjistoval nevhodné jidelni postoje u adolescentl a jejich vliv na rozvoj
poruch piijmu potravy. Vysledky Skolni studie ukazaly, ze 60 % divek neni spokojeno
se svym télem a jinych 60 % by si ptalo zhubnout. ZkuSenost se zvracenim z dietnich
divodi mélo 10,5 % dévcat. Drzeni diet mize postupné vést az k mentalni anorexii,
bulimii ¢i obezité. S dietami souvisi i pojem jo-jo efekt. Dochazi k nému, kdyz jedinec
drzi dietu a zhubne pfili§ rychle. Pfi navraceni k pivodnimu nezdravému zpisobu

stravovani dojde opét k pribrani hmotnosti.

Podle Mezinarodni klasifikace nemoci (podle www Mezinarodni klasifikace nemoci
2014) patii mezi poruchy pfijmu potravy mentalni anorexie a mentalni bulimie. Ob¢
tato onemocnéni se fadi k duSevnim porucham, které spojuji obavy z tloustky a ptiliSna
pozornost o sviij vzhled a télesnou hmotnost. Nemocny jedinec se neustale zaobira tim,
jak vypada, kolik vazi a nepfetrzité se snazi zhubnout nebo alesponi nepiibrat. (Krch

1999)
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2.5.1 Mentalni anorexie

V Mezinarodni klasifikaci nemoci (podle www Mezinarodni klasifikace nemoci 2014)
je tato nemoc charakterizovana jako ,,porucha, charakterizovand umyslnym zhubnutim,
které si pacient sdm vyvolal adale je udrzuje. Porucha se objevuje nejcastéji
u adolescentnich divek a mladych Zen, avsak 1 dospivajici chlapci a mladi muzi mohou
byt postizeni, podobné jako déti kolem puberty a star§i Zeny az do menopauzy. Choroba
je spojend se specifickou psychopatologii, kde strach ze ztloustnuti a ochablosti tvaru
téla pretrvava jakozto vtirava, ovladava myslenka, takze pacienti usiluji o nizsi télesnou
vahu. Obvykle je pfitomna podvyziva razné tize se sekundarnimi endokrinnimi
a metabolickymi zménami a poruchami télesnych funkei. Pfiznaky jsou: omezeny vybér
jidla, nadmérna télesnd Cinnost, vyvolavani zvraceni a prijmu a uzivani anorektik

a diuretik.*

Anorekticky byvaji duveéfivé a snazi se dostdt soucasnému kultu Stihlosti. Sva
stanoviska si vysvétluji riznymi dietami, Skodlivosti pfejidani a konzumovani tucnych
jidel nebo zdravotnimi dusledky obezity. (Malkova et Krch 2001) Spoustécimi
mechanismy muze byt i kritizovani ze strany vrstevnikl kvtli nedokonalym télesnym
proporcim nebo soutéze spoluzacek o to, které se podafi nejvice zhubnout. Na divky
také plsobi ze vSech stran ideal krasy, a tak se i ony touZzi stat krdlovnami krésy,

modelkami nebo here¢kami v hollywoodskych filmech. (Franikova et al. 2013)

2.5.2 Mentalni bulimie

Mentalni bulimie je Vv Mezinarodni klasifikaci nemoci (podle www Mezinarodni
klasifikace nemoci 2014) popisovana jako ,,syndrom, charakterizovany opakovanymi
zachvaty prejidani a nadmémou kontrolou své télesné vahy, vedouci k ptejidani,
nasledovaném zvracenim nebo pouzivanim projimadel. Tato porucha ma mnohé
psychologické rysy shodné s mentalni anorexii, v€etné zvySeného pozorovani vlastni
télesné hmotnosti a tvaru téla. Opakované zvraceni zvySuje riziko poruchy elektrolytové
rovnovahy a somatickych komplikaci. V anamnéze je ¢astd mentalni anorexie, trvajici

od né€kolika mésicii po nekolik let.*
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Podobné jako mentalni anorexie se i bulimie vyviji pomalu a nendpadné. V porovnani
s vyzablymi anorektickami si bulimicky ptipadaji neuspesné, a proto trpi Castéji pocity

viny z piejidani, vycitkami svédomi a depresemi. (Malkova et Krch 2001)

2.5.3 Zachvatovité prejidani

Nékdy byvad mezi poruchy piijmu potravy zahrnovdno i zéachvatovité prejidani.
Typickym znakem této poruchy je nekontrolovatelnd konzumace velkého mnozstvi
potravin, které se jistou dobu pravidelné opakuje a ma 1 urCitou frekvenci (nejméné
dvakrat tydn€). Nemocny ztraci pocit kontroly nad jidlem, ji rychle ataké se ptejida.
Toto ptejidani mize byt zplisobeno stresujicimi udalostmi, napétim nebo nehodou. Ve
srovnani s bulimii vSak jedinci nezvraceji ani se nesnazi zhubnout. (Malkova et Krch

2001)

2.5.4 Obezita

Obezita neboli otylost je zplisobena nadmérnym mnozstvim télesné tukové tkané. Tato
tukova tkan muize byt v téle rozloZzena rGzné. Dilezity je ale pomér tukové tkané
Vv oblasti bficha k mnozstvi tuku v oblasti stehen nebo pomér svalové hmoty a tuku.
Nejrozsifenéjsi metodou k urCovani obezity je tzv. ukazatel hmotnosti téla (BMI —
body mass index), ktery bere vuvahu vySku a vahu jedince. Hodnota BMI je
vypocitavana tak, Ze je télesna vaha v kilogramech vydélena druhou mocninou vysky
v metrech. (Kfivohlavy 2003) Pokud se vysledek pohybuje v rozmezi od 18,5 do 25,
jednd se ze zdravotniho hlediska o normélni hodnotu. Je-li hodnota vys$i nez 25,
mluvime o nadvaze, a jestlize piesahne hodnotu 30, jednd se jiz o obezitu. U déti
a adolescentil se ale hodnoty BMI ndpadné méni s vékem, proto neni mozné tuto
kategorizaci BMI pouzivat. Doc. RNDr. Pavel Blaha vytvoftil piehlednou tabulku pro
ceské deti a adolescenty ve v€ku od 6 do 19 let, kde jsou vymezeny tfi stupné obezity

(viz Priloha 2). (Malkova et al. 2002)
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Ke vzniku obezity dochézi spoluptisobenim vnitinich a vnéjsich faktort. Za rizikové
obdobi pro rozvoj obezity se u muzii i Zen povazuje obdobi dospivani. Postupné se
ukoncuje télesny rast a snizuje se 1 energetickd potieba. Na vznik obezity maji vliv také
stresové faktory a zptsob zivotniho stylu v obdobi, kde se snizuje pohybova aktivita
(nastup do zaméstnani, zalozeni rodiny, rodinné nebo pracovni problémy nebo ukonceni
sportovni ¢innosti). Dalsi pficinou vzniku obezity muze byt bud’ nadmérny piijem
energie, nebo naopak jeji nedostatecny vydej. Vliv ma i genetika a vrozené dispozice,
pfi¢emZ u obou obéznich rodicl je 80 % pravdépodobnost, Ze i jejich dit€¢ bude mit
stejny problém. U nékterych jedinct se mohou vyskytnout poruchy metabolismu.
Obezita mize byt zpusobena i1 uzivanim nékterych 1ékli, hormondlnimi vlivy,
psychickymi faktory (reakce na osamélost, napéti, dlouha chvile, stres, frustrace nebo

deprese) nebo nevhodnymi stravovacimi navyky rodiny.

Obezita, jako vyznamny rizikovy faktor podilejici se na vzniku a rozvoji mnoha
zavaznych nemoci, patfi k zdkladnim zdravotnim problémim dnes$ni populace. Mezi
nejcastéj$i nemoci mizeme zatfadit cukrovku 2. typu, vysoky krevni tlak, srde¢né cévni

onemocnéni, aterosklerdzu a artrézu kloubti. (Marddova et al. 2010)

2.5.5 Zavislost na jidle

Charakteristickd zavislost se projevuje tim, Ze si jedinec dany predmét nedokaze odepfit
a touzi po uspokojeni této neodbytné zadosti. VSechny ostatni myslenky a z4ymy jdou
VvV tuto chvili stranou. Zavislost je Skodlivd uz tehdy, pokud k jejimu vzniku dojde
Vv détstvi nebo v adolescenci. Zavislost na jidle se miize projevit nadmérnym piijmem
potravy, ktery miize vést az k obezité. V opacném piipadé¢ se muze jedinec snazit
redukovat pfijem potravin (vede k mentalni anorexii a bulimii). Zavislost se miZze
vytvofit také pouze na urcity druh potravin, napf. sladké potraviny a napoje, slané

potraviny, kava a kofein. (Fraiikova et al. 2013)
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2.5.6 Nové typy poruchy prijmu potravy

Mezi dalsi pomérné nové a méné¢ znamé poruchy pfijmu potravy patii ortorexie,

bigorexie a drunkorexie.

Ortorexie je patologicka posedlost vyzivou, kdy se pocate¢ni zaméfeni na zdravou
stravu méni v posedlost. Tato porucha se cCastéji objevuje u zen, které vyhledavaji
obchody se zdravymi potravinami a zajimaji se, jak byly tyto potraviny vyrobeny.

Nemocni konzumuji vyhradné bio-potraviny a odmitaji vSe ostatni.

Naopak bigorexie znamena, ze jedinec je posedly vlastnim vzhledem. Jedna se
0 poruchu vnimani vlastniho téla, kdy se jedinec snazi dosdhnout né&jakého idealu
postavy. Bigorektici se stavaji zavislymi na posilovani a bilkovinnych potravinovych
doplicich a latkach podporujicich rist svall. Problém pro duSevni zdravi nemocného

predstavuje ptipadna socialni izolace.

Jedinec trpici drunkorexii zase redukuje piijem potravy, aby tak snizil pocet kalorii
amohl si dovolit pit vice alkoholu. Nebezpeéna je kombinace tvrdého alkoholu
s energetickymi napoji, protoZze miize dojit aZ ke kolapsu nebo ndhlému umrti. U vSech
problémi spojenych s jidlem zazivaji nemocni rizné izkosti pfi snaze o kontrolu svych

télesnych proporci. (podle www Ortorexie, bigorexie, drunkorexie 2014)
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3 Prakticka ¢ast

3.1 Cil prace a vyzkumné otazky

Cilem této bakalatské prace bylo zjistit, jak se projevuji skutecnosti ovliviiujici
stravovaci navyky u adolescentni mladeze. Za timto ucelem bylo provedeno zkoumani

studentli dvou kol (gymnazia a sttedniho odborného uciliste).

V uvodu byly stanoveny tyto vyzkumné otazky:

1. VétSina studentl a ué¢nd nedodrzuje doporuceny stravovaci rezim (nepfijimaji stravu

5% denng).
2. Studenti a u¢ni nekonzumuji dostatecné mnozstvi ovoce a zeleniny.
3. Studenti gymnazia se stravuji zdravéji nez uéni odborného ucilisté.
4. Ve vétsiné rodin spolu ¢lenové neveceti.

5. Divky vénuji jidlu vétsi pozornost nez chlapci.

3.2  Vyzkumny soubor

Pro vyzkumné Setfeni bylo vybrano gymnazium a stiedni odborné ucilisté (dale jen
SOU) ve mésté s 13 000 obyvateli. Vyzkumu se zl¢astnilo celkem 75 studentt, pficemz
vyzkumny soubor tvofili studenti prvnich ro¢nikti. V prvnim souboru bylo 39 studenti
gymnazia a v druhé skupiné bylo 36 studentii SOU. Kazd4 Skola byla zastoupena vzdy
dvéma tfidami. V pfipadé¢ gymndzia se jednalo o prvni ro¢niky Ctyfletého a osmiletého
studia. SOU bylo zastoupeno tfidou, ve které studenti studovali obor Kuchat-¢isnik,
atiidou slozenou z vice stavebnich a jinych obort (klempif, tesaf, truhldf, zednik

a prodavacka).
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3.3 Vyzkumné metody

Pro vlastni vyzkumné Setieni byl pouzit dotaznik (viz Pfiloha 3) vytvofeny autorkou
ad hoc k dané problematice. Jako navod k nékterym otazkam byla pouzita prace
Czémyho et al. (2005). Tento dotaznik byl nestandardizovany, anonymni a obsahoval
19 otdzek — nékteré byly oteviené a nckteré uzaviené. Studenti méli moZnost
zakrouzkovat jednu nebo vice moznych odpovédi (pfesné instrukce byly obsazeny
Vv textu dotazniku), odpovéd’ oznacit kiizkem nebo u otazek, u kterych to bylo mozné,
pisemné doplnit odpovéd vlastnimi slovy. Vyplnéné dotazniky byly zpracovany

metodami popisné statistiky — poéty a procentualni vypocty. (Gavora 2000)

3.4 Organizace sbéru dat

Po ptfedchozi domluvé s feditelkami Skol byly studentim gymnazia osobné rozdany
dotazniky. Studentim SOU vsak nemohly byt dotazniky pfedany osobné, protoze byli
kvuli prestavbé budovy rozmisténi do odlouc¢enych pracovist, a tak jim je rozdali jejich
vyucujici. Dotazniky oslovené probandy zaujaly a ti je vypliiovali radi a pravdive.

Celkem bylo ptedano 80 dotaznikd, vratilo se jich 75.
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3.5 Vyhodnoceni ziskanych dat

Otazka ¢. 1

Prvni otazka v dotazniku se tykala pohlavi respondentd. Zastoupeni chlapct a divek
vramci jednotlivych stfednich Skol ukazuje Tabulka ¢. 1. V zavorkach jsou za
jednotlivymi udaji uvedeny hodnoty v procentech (vypocitiny z celkového poctu

vyplnénych dotaznikii na piislusné stfedni Skole).

Tabulka €. 1: Zastoupeni chlapcii a divek na jednotlivych typech skol.

Gymnézium Stfedni odborné ucilisté
Chlapci 17 (44 %) 24 (67 %)
Divky 22 (56 %) 12 (33 %)
Celkem 39 36

Z tabulky je zfejmé, ze na gymndaziu je vyssi pocet divek. Na SOU zase prevazuji

chlapci.

Otazka ¢. 2

Tato otazka, zjistujici vék jednotlivych respondentti, charakterizuje spolu s otazkou

¢. 1 vyzkumny soubor. VEkové rozhrani respondentll zobrazuje Tabulka ¢. 2.

Tabulka ¢ 2: Vékové rozhrani respondentd.

Vek Gymnézium | Stfedni odborné ucilisté
15 6 0
16 31 12
17 1 16
18 0 6
19 1 1
20 0 1

Respondenti byli ve vékovém rozhrani od 15 do 20 let. Nejvétsi zastoupeni bylo 16ti

letych studentt a 17ti letych ucni.
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Otazka ¢. 3

Tato otdzka se tykala informace o druhu Skoly a oboru, ktery respondenti navstévuji.
Gymnazium navstévuje 39 studentl. Z nich je 21 studentl 1. ro¢niku Ctyfletého studia

a 18 prvniho ro¢niku osmiletého studia. SOU navstévuje 36 ucnd. Kazda tfida je

zastoupena 18 ucni.

Otazka ¢. 4

Ctvrta otazka zjistovala, jestli se respondenti zajimaji o to, co jedi (viz Graf &. 1).

Graf €. 1: Zajem respondenttl o to, co jedi.
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VétSina studentt i uciti se zajima o to, co ji. Zajem o sloZeni stravy projevilo
38 (97,4 %) studentt a 29 (80,6 %) uciti. O slozeni stravy se nezajima pouze 1 student
(2,6 %) a 7 u¢nu (19,4 %).
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Otazka ¢. 5

Tato otdzka zjiStovala, zda respondenti upfednostiiuji cenu, kvalitu nebo cenu a kvalitu

24

Tabulka €. 3: Co respondenti pii ndkupu jidla preferuji.

Cena jidla Kvalita jidla Cena i kvalita jidla
Gymnazium 1 (3 %) 15 (38 %) 23 (59 %)
Stfedni odborné ucilisté 3(8%) 17 (47 %) 16 (45 %)

Graf ¢. 2: Co respondenti pfi nakupu jidla preferuji (vyjadieno v procentech).
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maji témét shodny nazor na dulezitost kvality (47 %) i ceny a kvality jidla (45 %).
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Otazka ¢. 6

Sestd otazka zjistovala, jestli jedi respondenti b&hem dne pravidelné — jestli snidaji,

svaci, obédvaji, jedi odpoledni svacinu a veceii (viz Tabulka ¢. 4). V Grafu ¢. 3 jsou

vidét jidla, ktera respondenti vynechavaji.

Tabulka €. 4: Jedi respondenti béhem dne pravidelné?

ANo Ne
Gymnazium 22 (56 %) 17 (44 %)
Stifedni odborné ucilisté 12 (33 %) 24 (67 %)

Graf ¢. 3: Jidla, kterd respondenti v pribéhu dne vynechavaji.
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B Stiedni odborné ucilisté

Pouha tretina u¢nt ji béhem dne pravideln€. Studenti 1 u¢ni nejastéji vynechavaji

snidani a odpoledni svacinu. Sedm uciiti uvedlo, Zze béhem dne vynechéava i 3 jidla.
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Otazka ¢. 7

Sedmé otazka se zabyvala tim, jestli respondenti jedi v pribé¢hu dne jesté jina jidla

a pochutiny — mimo vyse uvedenych péti hlavnich jidel (viz Tabulka ¢. 5).

Tabulka ¢. 5: Konzumace jidel a jinych pochutin v pribéhu dne.

Ano Ne
Gymnazium 30 (77 %) 9 (23 %)
Sttedni odborné ucilisté 33 (92 %) 3 (8 %)

V pritbéhu dne ji vétsSina studentl a témet vSichni ucni jeste jind jidla a pochutiny navic,
tedy mimo hlavni uvadéné chody. Sladkosti, slané pochutiny a bagety uvadéli hlavné
studenti aucni, ktefi nejedi pravidelné¢ 5% denné. Nékteti uvadéli i ovoce, zeleninu

a jogurty.

Otazka ¢. 8 az 10

Tyto otazky zjiStovaly, v jakém mnoZstvi konzumuji respondenti uvedené néapoje
a dalsi potraviny. Probandi byli rozdéleni podle pohlavi a druhu studované Skoly.
V tabulkach nebo grafickém znazornéni jsou uvedeny napoje (viz Tabulka ¢. 6), ovoce
a zelenina (viz Tabulka ¢. 7), mlééné vyrobky, salamy a Sunka (viz Tabulka ¢. 8)
a sladkosti (viz Graf ¢. 4). Dalsi grafy slouzi pro piehlednou ilustraci toho, v jakém
mnozstvi konzumuji studenti nebo ucni slané pochutiny (viz Graf €. 5) a dalSi masné

vyrobky jako parky, klobasy a pastiky (viz Graf €. 6).
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Tabulka €. 6: Spotieba napoji podle pohlavi a druhu stfedni Skoly (vyjadieno
v procentech).

vice nez v .
Druh | 1y b $koly | Pohlavi | 1x | KAZd¥ | min. x| e | nikdy
potraviny denne den tydné
enne
. Divky 64 27 0 9 0
.. Gymnézium -
Cista Chlapci 59 24 6 6 6
voda i
SOU Dlvky' 17 25 8 42 8
Chlapci 29 33 25 8 4
. Divky | 23 14 27 14 23
Gymnézium -
Voda se Chlapci 35 24 12 18 12
stavou i
SOU Dlvky. 17 42 25 17 0
Chlapci 29 33 21 13 4
. Divky 0 0 50 45 5
) Gymnézium -
Mineralni Chlapci 6 29 47 6 12
vod i
y Sou Dlvky_ 42 8 25 25 0
Chlapci 17 29 38 17 0
L. Divky 0 36 32 23 9
Cymnazium Fooci | 0 29 47 18 6
Micko Di E 0 50 0 42 8
Sou VAY
Chlapci 25 21 33 13 8
. Divky 0 0 36 59 5
Gymnazium -
y Chlapci 0 6 53 41 0
Dzusy Divk 8 8 75 8 0
sou VAY
Chlapci 8 21 33 33 4
. Divky 0 0 23 45 32
Gymnazium -
. , Chlapci 0 12 53 35 0
Limonady Divky | 42 33 0 17 8
sou VY
Chlapci 21 33 25 21 0

Cistou vodu piji vicekrat béhem dne spi$e studenti gymnazia (okolo 60 % respondenti).
Mineralni vody, dZusy a limonady piji studenti minimalné¢ jednou tydné nebo jen ziidka.
Nejvetsi procento uénd pije kazdy den vodu se Stavou, limonady a mléko. Na SOU piji
divky oproti chlapcim castéji sladké napoje. Spotfeba energy drinkl je vyrazné vyssi
u ucnl. Studenti uvadeli jeho konzumaci spiSe ziidka nebo nikdy, ale u u¢ni nebyla

vyjimkou ani kazdodenni spotieba. Caj i kavu piji na SOU spise divky, na gymnaziu
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spiSe chlapci. Studenti uvedli, Ze piji alkohol minimalné jednou tydné, ziidka (50 %

z nich) nebo vibec. Oproti tomu téméi 17 % chlapci ze SOU uvedlo, Ze pije alkohol

vice nez jednou denné.

Tabulka €. 7: Spotteba ovoce a zeleniny podle pohlavi a druhu stfedni skoly (vyjadieno
v procentech).

Druh

vice nez 1x

kazdy

min. 1x

potraviny Druh Skoly | Pohlavi denné den tydné ziidka | nikdy

.. Divky 27 55 18 0 0
Gymnézium -

Chlapci 12 47 29 12 0

Ovoce Divk 17 25 2 T ;
Sou VEY

Chlapci 4 50 42 4 0

- Divky 23 45 23 9 0
Gymnézium -

: Chlapci 6 59 29 6 0

Zelenina v T A - . :
Sou VEY.

Chlapci 8 50 29 13 0

S vyjimkou divek ze SOU konzumuje okolo 50 % vsech respondentti ovoce a zeleninu

kazdy den. Témer 82 % divek z gymnazia ji ovoce vicekrat za den nebo denné (zeleninu

68 % z nich).
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Tabulka ¢. 8: Spotieba mlé¢nych vyrobkt, saldml a Sunky podle pohlavi a druhu stfedni
Skoly (vyjadieno v procentech).

Druh 1 & b Skoly | Pohlai | Vi€ MeZ 1x | KaZdy | min. 1x | oo iy
potraviny denné den tydné
.y Divky 45 41 9 5 0
Gymnézium -
Mlécné Chlapci 29 53 12 6 0
vyrobky SoU Divky 17 58 25 0 0
Chlapci 29 50 17 4 0
. Divky 0 5 18 55 23
Gymnézium -
. Chlapci 0 41 29 18 12
Salamy Divk 0 33 50 17 | o
sou VXY
Chlapci 13 58 8 8 13
. Divky 5 0 64 23 9
Gymnazium -
< Chlapci 0 65 24 12 0
Sunka Divk 0 17 42 33 | 8
sou DASA
Chlapci 13 58 17 4 8

Nadpoloviéni vétSina studentil 1 uéiiti ji denné mlééné vyrobky — jogurty, tvarohy, syry

apod. Salamy konzumuji studentky gymnazia jen ziidka nebo nikdy. Zatimco 71 %

chlapcti SOU se jimi stravuje velmi ¢asto. Sunku jedi studenti a uéni kazdy den nebo

alespoii jednou tydné (okolo 60 % u vSech).
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Graf €. 4: Konzumace sladkosti podle pohlavi a druhu studované skoly.
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Nejcastéji jedi sladkosti divky ze SOU. Denné nebo vicekrat za den je konzumuje 84 %.
Tato skute¢nost mize byt ovlivnéna tim, ze 10 z 12 divek, které navstévuji SOU, se
béhem dne nestravuje pravidelné. Divky z gymnézia jedi sladkosti spiSe minimélné
nebo velmi ziidka. Chlapci z gymnazia se na rozdil od chlapci ze SOU také nestravuji

sladkostmi pfili§ Casto.
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Graf ¢. 5: Konzumace slanych pochutin podle druhu studované skoly.

Gymnazium Stiredni odborné udilisté
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H kazdy den

B min. 1x tydné
M zfidka

m nikdy

Na SOU je vyrazné vyssi konzumace slanych pochutin. Denné nebo vicekrat za den se

stravuje t€émito pochutinami 44 % respondenttl, zatimco na gymnaziu jen 5 %.

Graf ¢. 6: Konzumace parki, klobas a pastik podle druhu studované Skoly.

Gymnazium - parky SOU - parky
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Gymnazium - klobasy SOU - klobasy

Gymnazium - pastiky SOU - pastiky

M vice neZ 1x
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H kazdy den

= min. 1x tydné

m ziidka

M nikdy

v v o

Denné se parky stravuje 30 % ucénd. Studenti jedi tento druh uzeniny spise ziidka nebo

nikdy (85 %). Ani klobasy studenti na rozdil od uc¢nu pfili§ nekonzumuji. Celkem 41 %
respondentli ze SOU se stravuje pastikami bud’ kazdy den, nebo i vice nez jednou

denné¢. Lze fici, Ze studenti se uvedenymi druhy uzenin pfili§ ¢asto nestravuji.
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Otazka ¢. 11

Jedenacta otdzka zjisStovala, kdo pfipravuje probandim svacinu do Skoly. Zda si ji
pripravuji sami nebo si ji kupuji ¢i ji pripravuji rodice, poptipadé jestli vitbec svaci; to
ukazuje Graf ¢. 7. Respondenti méli u této otazky moznost vybéru vice odpovédi.

Graf ¢. 7: Kdo pfipravuje respondentiim svacinu do Skoly.
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Z grafu je patrné, Ze nejveétsi procento studentd si pfipravuje svacinu samostatné. Ve
srovnani se studenty si uéni svacinu spise kupuji v obchod€. Vibec nesvaci 15 % ucii

a 7 % studentu.
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Otazka ¢. 12

Tato otazka zjist'ovala, jestli respondenti obédvaji ve Skolni jidelné (viz Graf €. 8).

Graf €. 8: Stravovani probandl ve Skolni jidelné.
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Ve skolni jidelng se stravuji pouze studenti (69 %). Ze SOU viibec nenavstévuje Skolni

jidelnu 92 % uént a jen obcas se tam chodi naobédvat 8 %.
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Otazka €. 13

Ttinacta otdzka zjiStovala, jestli respondenti vyuZzivaji moznosti stravovat se v rychlém
obcerstveni jako jsou naptiklad KFC, McDonald, Hladové okno apod. (viz Graf ¢. 9).
Respondenti, kteti zaskrtli odpovéd ano, méli jesté uvést, jak Casto tato zafizeni

navstévuji.

Graf ¢. 9: Stravovani probandl v rychlém obcerstveni.
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Respondenti obou stfednich $kol uvedli, Ze se v rychlém obcerstveni stravuji jen obcas
(shodné 56 %). Frekvence navstév se u kladnych odpovédi pohybovala v rozmezi
2x-3x mésicné. Jeden ucenn dokonce odpovédel, Ze se takto stravuje pokazdé, kdyz se

nachazi pobliz néjakého rychlého obcerstveni.
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Otazka ¢. 14

Ctrnécta otazka zkoumala, jak ¢asto spolu ¢lenové rodiny vedeii (viz Graf ¢. 10).

Graf €. 10: Jak Casto spolecné veceti celd rodina.
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Vétsina rodin studentti spolu vecefi jen obCas. Témér polovina uciti uvedla, Ze rodina

spoleéné veceti jen vyjimecné (47 %).
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Otazka €. 15

Tato otazka zjistovala, jestli reklamy ovliviiuji respondenty. Graf ¢. 11 ukazuje, zda si

probandi kupuji ¢i nekupuji reklamou nabizené potraviny.

Graf ¢. 11: Respondenti si kupuji potraviny, které vidi v reklame.
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Témer dvée tretiny studentll se vilbec nenechavaji ovlivnit reklamou. Polovina u¢it si

obcas koupi potraviny, které vidi v reklame.
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Otazka ¢. 16

Sestnacta otizka zjistovala, jaky maji studenti a uéni postoj ke své postavé a jak ji

hodnoti (viz Graf ¢. 12).

Graf ¢. 12: Hodnoceni své postavy respondenty.
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Vétsina studentd 1 uéii si mysli, ze maji svou postavu tak akorat. Mezi respondenty
obou stfednich Skol se vSak nasli i taci, ktefi hodnoti svoji postavu bud’ jako pfili§

hubenou, nebo pfilis tlustou.
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Otazka ¢. 17

Otazka €. 17 zjiStovala, jestli probandi n€kdy drzeli dietu, aby sniZili svoji télesnou

vahu (viz Graf ¢. 13).

Graf ¢. 13: Respondenti drzeli dietu za uc¢elem snizeni hmotnosti.
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Alespon jednou drzela dietu jedna ¢tvrtina studentt — 7 divek a 2 chlapci. Na rozdil od

respondentti SOU, u kterych uz drzela dietu jedna tfetina ué¢ni — 7 divek a 5 chlapct.
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Otazka ¢. 18

Osmnacta otazka zjiSt'ovala, jak Casto se respondenti ve svém volném ¢ase vénuji sportu

a dal$im télesnym aktivitam (viz Graf ¢. 14).

Graf ¢. 14: Jak Casto se probandi vénuji sportu.
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Vétsina studentli a uéili sportuje nebo cvici pouze 1-2x tydné. Témet kazdodennimu
cviceni a pohybu se veénuji pouze 2 chlapci ze SOU a 9 respondentli z gymnazia

(5 divek a 4 chlapci). Jakékoliv cvi¢eni a pohyb nema rado 5 % studentti a 11 % ucnu.
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Otazka ¢. 19

Tato zavérecna otazka zjisStovala, co si probandi pfedstavuji pod slovnim spojenim
»Spravna vyziva“. Odpovédi na tuto otdzku se znacné liSily jak u jednotlivych
respondenttl, tak i1 z hlediska druhu studované Skoly. VSechny odpovédi jednotlivych
respondentl byly shrnuty podle druhu studované sttedni $koly. Pro rozdilnost nazord na

spravnou vyzivu byly tfidy na SOU rozdéleny podle obort.

Studenti obou tiid Casto uvadéli, ze spravna vyziva by méla zahrnovat pravidelnou,
zdravou, vyvazenou a pestrou stravu. Ta by méla obsahovat dostatek ovoce a zeleniny
(ptijem vldkniny a vitaminii pro naSe t€lo), mlécnych vyrobkil se snizenym obsahem
tuku a masa — kufeciho i ryb. Jist bychom méli hlavné Cerstvé potraviny, celozrnné
pecivo 1 ryzi. Podle student zalezi i na kvalité potravin, a proto je dilezité zajimat se
0 jejich slozeni. M¢li bychom konzumovat i sprdvné mnozstvi jidla — jist malé porce
a neprejidat se. Snidan€ by méla byt velka a vecer pfed spanim by se mélo vecetet jen
malo. Také piijem a vydej energie by mél byt vyvazeny. Dodrzovat bychom méli 1 pitny
rezim — pit hlavné Cistou vodu a vyhybat se preslazenym napojim a limonadam.
Dulezity je podle studentl i dostatek pohybu a dobry spanek. Lidé by méli omezit
nezdrava, tuénd a mastnd jidla, sladké ndpoje a slané pochutiny. Probandi také casto
psali, Ze bychom méli jist ,,od vSeho trochu — vSechno je vlastné spravné, nase télo
potiebuje rozmanité potraviny, ale v odlisSnych davkach®. Jeden chlapec se v dotazniku

dokonce zminil o tom, Ze jejich Skolni jidelna nezna pojem spravna vyziva!

Jeden chlapec také napsal: ,,Jist na co ma ¢loveék zrovna chut’ — Zivot si mame uzivat
ane jen dodrZzovat neustdle nepfijemnou stravu za ucelem zhubnout”. Dalsi dva

odpovédéli na tuto otazku: ,,jist to, co mi chutna“.

Uénové ze tiidy Stavebni obory napsali, Ze spravna strava je podle nich konzumace
ovoce a zeleniny, peciva, mlécnych vyrobki, kufeciho masa, vody a piva (v tomto
pfipad€ je nutno pocitat s ur€itou nadsazkou — ucni ziejmé piji pivo jako néapoj).

Dodrzovana by méla byt 1 spravna zivotosprava s omezenim sladkosti. Podle jednoho
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ucéné jsou spravnou vyzivou biopotraviny. Sest uéiii nevédélo, co si md pod timto

slovnim spojenim predstavit.

Ucinové oboru Kuchar-¢isnik méli shodné nebo podobné nazory na spravnou vyzivu.
Nezminili se tieba o pfijmu a vydeji energie, pohybu a spanku. Navic ale uvedli, ze
bychom mé¢li jist potraviny, ve kterych nejsou chemikalie a jiné ptisady, déle lusténiny,
bezlepkové pecivo, ofechy, maso z biofarmy nebo maso ze svého jidelnicku Uplné
vyloucit (tfidu navstévuji 3 vegetariani). Jeden chlapec a divka uvedli, Ze spravna
vyziva neni zadnd — ji to, co jim chutna. Jin4 u¢nice napsala, Ze zdrava vyziva neni, vSe
je plné chemickych véci. Jeden ucenn nevédél, co si ma pod pojmem ,,spravnad vyziva“

predstavit.

Velka vétsina respondentl s vyjimkou nékterych ze tfidy Stavebni obory ma povédomi

o smyslu spravné vyzivy.
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3.6 Ovérovani vyzkumnych otazek

ad 1) VétSina studentii a uc¢iii nedodrZuje doporuceny stravovaci rezim
(neprFijimaji stravu 5x denné).

Vyzkumna otazka nebyla zcela ovéfena. Ze vSech 75 respondenti se 45 % stravuje

pravidelné a 55 % nepravidelné. Z vysledk dotaznikového Setfeni je ale ziejmé, Ze

67 % ucni a 44 9% studentl se stravuje nepravidelné. Respondenti nejcastéji

vynechdvaji snidani a odpoledni svacinu.

ad 2) Studenti a u¢ni nekonzumuji dostateéné mnozstvi ovoce a zeleniny.

Tato skute¢nost byla vcelku ovéfena. Ovoce a zeleninu konzumuje 15 % vSech
respondentt vicekrat denné, 47 % kazdy den, 32 % minimalné jednou tydné a 6 % jen

ziidka.

ad 3) Studenti gymnazia se stravuji zdravéji neZ uéni odborného ucilisté.

Vyzkumnd otazka se nepotvrdila v pfipadé¢ konzumace ovoce, zeleniny a mléénych
vyrobkl. Byla ale potvrzena u stravovani sladkostmi, slanymi pochutinami, masnymi

vyrobky s vyjimkou Sunky a piti alkoholu.

Sladkostmi se denné¢ nebo i vicekrat za den stravuje 84 % divek a 50 % chlapci ze
SOU. Denné¢ se témito pochutinami stravuje 27 % divek a 35 % chlapcti z gymnazia.
Zadny respondent z gymnazia vSak neuvedl &ast&j§i frekvenci konzumace téchto

pamlsk.

Slané pochutiny maji také v oblibé vice ucni nez studenti. Kazdodenni i vicekrat denni
spotieba téchto pochutin je u nich 44%, u studentt jen 5%. Tato skute¢nost by mohla
byt podobné jako u vyssi konzumace sladkosti déna tim, Ze dvé tfetiny ucili

vynechavaji jidla béhem dne a nestravuji se pravidelné.
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Uc¢ni také davaji na rozdil od studentl pfednost jedeni uzenin. Salamy se stravuje velmi
asto 59 % uchi, 30 % ji dennd parky a 41 % konzumuje pastiky. Zadni studenti

(v porovnani s u¢ni) denné ¢i vicekrat za den nekonzumuji parky, klobasy ani pastiky.

Také témet 31 % ucnd pije alkohol jednou nebo vicekrat za den. Pét studentti uvedlo, ze

pije alkohol minimalné jednou tydné, ostatni bud’ zfidka nebo nikdy.

Zda se, ze studenti gymndazia o stravovani a skladb¢ jidelnicku vice premysleji nezli

udni.

ad 4) Ve vétsiné€ rodin spolu ¢lenové neveceri.

Tato vyzkumné otazka byla prokazana. Ze vSech 75 respondentii spolu pravidelné
veceii jen 21 %. DalSich 39 % probandi spolu veceti obfas a 37 % vyjimecné. Dva

respondenti (3 %) uvedli, Ze spolu vecefi jen déti.

ad 5) Divky vénuji jidlu vétsi pozornost nez chlapci.

Vyzkumna otazka se potvrdila. Celkem 20 respondenti odpovédélo, ze uz nékdy drzelo

dietu, aby snizilo svoji télesnou vahu. Z toho bylo 14 divek (70 %) a 6 chlapcu (30 %).
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4 Diskuze

Cilem této bakalarské prace bylo zjistit skutecnosti, které nejvice ovliviiuji stravovaci
navyky studentli na gymnaziu a stfednim odborném ucilisti u oborti zakoncenych
vyuénim listem. Celkem bylo rozdano 80 dotaznikl. Vyplnénych se jich zpatky vratilo
75. Névratnost dotaznikl byla tedy 94%.

Zjistovat jidelni zvyklosti a navyky je slozité a ovlivnéné pohlavim a tim, jak se rodina
stravuje. Zaveéry nemohou byt zobecnény, ale mohou slouzit jako podklad pro dalsi

zjistovani stravovacich navyka nasich mladistvych.

Vice nez polovina studenti a u¢ii se nestravuje pravidelné¢ (55 %), tzn. nejedi
pravidelné 5% denné. Jednou z moznych pfi¢in by mohlo byt, ze tyto jidelni vzorce
a stravovaci navyky se naucili napodobovat od svych rodi¢t. DalSimi pfic¢inami by
mohlo byt i to, ze nemaji potiebu jist vicekrat za den, protoze se napt. pti snidani hodné
naji a vydrzi az do obéda nebo Ze na jidlo prosté nemaji ¢as a rad¢ji si vezmou néco
rychlého, co je zrovna po ruce, napt. néjakou bagetu z automatu nebo bufetu, sladkost ¢i
slanou pochutinu. Pokud jde o vynechavani jednotlivych jidel béhem dne, tak témét
stejny pocet respondentl vynechava snidani (23 jedincli) a odpoledni svacinu
(22 jedinci). Nesvaci 13 respondentii, neobédva jich 9 a veCeti Uplné vypousti
7 respondentll. Sedm uéit do dotazniku napsalo, ze vynechéavaji i 3 jidla béhem dne.
Pokud tedy 23 jedincti nesnidd, znamena to, Ze z téch, co neji pravidelné, je to 56 %.
Snidané je ptitom nejdilezitéjSim jidlem, které ndm pomulize nastartovat organismus po
dobé odpocinku a regenerace a vykrocit tak spravné do nového dne. Velky vliv maji
I reklamy podsouvajici nam informace o vyhodnosti snédeni urcitych potravin, které jak
tvrdi, nas zasyti (,,Dej si tuc a natucni se!*). Jestlize ji ¢lovék b&hem dne pravidelné
a v mensSich porcich, netrpi pak vecer tzv. ,,vI¢im hladem* a nesni vSechno, na co pfijde.
Télo potom také nema potiebu ukladat si zasoby tuku na ,,horsi ¢asy* a netrpi nadvahou
nebo dokonce obezitou. Otdzka nadvahy a obezity je v dneSni dobé casto feSenym

problémem.

60



Dulezita je i dostatetna konzumace zeleniny a ovoce, které dodaji naSemu télu nejen
dostatek vitamint, mineralnich latek, ale i vlakniny a vody. Na§ organismus pak bude
1épe fungovat a nebude trpét zazivacimi problémy. Vice nez jednou denné se stravuje
ovocem a zeleninou pouhych 15 % respondentl. Téméf polovina probandl se jimi
stravuje denné (47 %). Minimalné jednou tydné pak 32 % studentd a u¢nd a 6 % jen
ziidka. Tento stravovaci navyk miize mit opét pfiCinu v rodiné. Nebo jen staci, ze
jedinci n¢kdo nepfipravi ovoce €i zeleninu ,,piimo pod nos®, protoze za normalnich
okolnosti by si jich jedinec ani nevS§iml. Vliv miize mit i Skolni jidelna, kterd do svého
jidelnicku ovoce ani zeleninu pfili§ nezafazuje. Piesto se mohou zdkladnich Skoly
prihlasit do evropského projektu Ovoce a zelenina do Skol, ktery podporuje zdravé
stravovaci navyky déti. Do tohoto projektu byli bohuZel ale zapojeni jen Zaci prvniho

stupn¢ zakladnich skol.

Czémy et al. (2005) se zabyval zjistovanim stravovacich navykd u déti ve véku od
11 do 15 let. Hodnotili frekvenci spotfeby napoji s vysokym obsahem cukru, ovoce,
zeleniny a sladkosti. Zjistili, ze 7,8 % divek a 11,5 % chlapct pije napoje S vysokym
obsahem cukru vice neZ jednou denné. Ovoce konzumuje 33 % divek a 26 % chlapct
kazdy den. Zeleninou se stravuje denné 23 % divek a 18 % chlapct. Kazdy den udava
spotiebu sladkosti 19 % divek a 17 % chlapct. Vysledkem mého dotaznikového Setfeni
bylo, ze zadni respondenti gymnazia nepiji sladké limonady vice nez 1x denné. Na
rozdil od respondentii SOU, u kterych pije tyto népoje 42% divek a 21% chlapci.
Kazdy den se stravuje ovocem 44 % divek a témét polovina chlapci (49 %). Zeleninu
konzumuje skoro tietina divek (32 %) a pies polovinu chlapci (54 %). Spotiebu
sladkosti uvedlo 38 % divek a 41 % chlapct. Rozdily mezi pohlavimi jsou ve spotiebé
napojii a uvedenych druhii potravin zfejmé. Podle studie konzumuji divky vice ovoce,
zeleniny a sladkosti nez chlapci. Dotaznikové Setfeni naopak ukézalo, ze vyssi spotiebu
ovoce, zeleniny a sladkosti maji chlapci. Je zfejmé, ze studenti vice premysleji nad tim,
jak se stravuji. U¢ni na rozdil od studentd konzumuji vétsi mnoZzstvi sladkosti, slanych
pochutin, tuénych masnych vyrobkid jako jsou saldmy, parky, klobdsy a pastiky
anevyhybaji se ani kazdodennimu piti alkoholu, které je ale v jejich véku nelegalni.

Tento Spatné zazity typ stravovani mlze souviset s Castym vynechavanim jidel béhem
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dne (67 % ucnt oproti 44 % studentll) a moznosti, Ze vySe uvedené potraviny jsou

snadno dostupné (obchod, automat, bufet) a zazenou tak rychle hlad.

Vecete a dal$i spolecnd jidla neodmyslitelné patii k dilezitym zvyklostem rodiny,
protoze pfispivaji k jeji soudrznosti. Jidlo se ale v dnesni dobé stalo pouze nutnou
potiebou, ke které si odskocime, abychom se mohli ihned vratit k tomu, co jsme piedtim
delali. Fraiikova et al. (2000) se zabyvala tim, jak Casto spolu rodiny vecefi. Zjistila, ze
v 55 9% rodin spolu vecefi jen Cast rodiny (zpravidla matka s détmi), obcas spole¢né
veceti 45 % rodin, pravidelné okolo 12 %, vyjimecné piiblizné 5 % rodin a ve 2 %
rodin spolecné veceii jen déti (respondenti si mohli vybrat i vice odpovédi, proto
celkovy soucet piesahuje hodnotu 100 %). Zvysledki mnou provedeného
dotaznikového Setfeni vyplynulo, Ze 39 % vSech respondentii spolu veceti jen obcas
a 37 % vyjimecné. Pravidelné vecete ji 21 % studentli a u¢iiti a u 3 % probandi veceti
jen déti. Z uvedenych skuteCnosti bohuzel vyplyva, jak malo ¢asu spolu travi cela

rodina u jidla.

V dotaznikovém Setfeni jsem také zjiStovala, jak by respondenti ohodnotili svoji
postavu a jestli uz nékdy drzeli dietu. Polovina respondentti si mysli, Ze je jejich postava
tak akorat, tj. odpovida véku a médnim pozadavkim. Jako trochu hubenou hodnoti svoji
postavu 20 % respondentl. Stejné je tomu i u probandl, ktefi uvadéli, ze je jejich
postava trochu tlustd. Obé krajni hodnoty (pfili§ hubend nebo pfili§ tlusta postava) byly
zastoupeny stejnym podilem respondentt (5 %). Dietu drzelo 28 % ze vSech
respondentl. Z téch, ktefi se uz snazili zhubnout, bylo 67 % divek a 33 % chlapcu.
Czémy et al. (2005) zjistil v prizkumu, Ze 56 % déti hodnoti svou postavu jako
ptimétenou. Jako trochu hubenou ji hodnoti 14 % déti, jako trochu tlustou 24 %. Oba
krajni typy postav (pfili§ hubend nebo pfiili§ tlustd postava) byly zastoupeny po 3 %.
Krch et al. (2003) ve své studii uvadi, ze uz u divek ve starSim Skolnim véku jsou velmi
vyrazné rizikové dietni postoje. Celkem 60 % divek zminilo, Ze nejsou spokojeny
s vlastnim télem, a jinych 60 % si pfeje zhubnout. Kvili dietdm ma zkuSenosti se
zvracenim 10,5 % sledovanych divek. Kromé& zvySené rizikovosti k psychoaktivnim

latkam (cigarety, alkohol) pak autofi uvadéji 1 skutecnost, Ze rodiny téchto divek
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spoleéné¢ méné Casto stoluji. Je ziejmé, ze divky jsou nachylnéjsi k drzeni diet nez
chlapci. To muze byt dano i pusobenim okolnich vlivii jako naptiklad rodina,

kamaradky a ostatni vrstevnici, piitel nebo sd€lovaci prostiedky.

Nemeéli bychom zapomenout zminit i to, ze kromé reklam se v televizi vysilaji rtizné
zabavné a soutézni pofady o vareni. Vafi vSichni — iznamé osobnosti. A kazda
»Spravna“ televizni stanice ma sviij pofad o vafeni. Na vyvoj a upeviiovani postoji
k jidlu maji vliv i knihy. Knihkupectvi jsou plna kuchatek slavnych osobnosti, knih
pfedstavujicich mezindrodni kuchyné a dalSich knih, ve kterych se naptiklad doc¢teme,
jak muzeme potraviny odliSnym zpiisobem zpracovat. Jidlu a jeho pfipravé, ale

I hubnuti je v dne$ni dobé vénovana piilis velka pozornost.

Také Malkova et Krch (2001) varuji pfed moznymi nebezpelimi tykajicich se
specifické vyzivy Cechi. Upozoriiuji na nepfiméfené slozeni potravin obsahujicich
vysoky podil tukii, zhorSeni kultury stolovani a celkovy upadek jidelni kultury, se
kterym souvisi 1odvykani si jist spolecné. ZvySila se 1 konzumace sladkosti
a alkoholickych napojt. Tato nepfili§ pozitivni fakta potvrzuji i vysledky dotaznikového
Setfeni. VIliv na stravovani maji iekonomické zmény, jez pifindSi soucasnd doba.
Dochazi ke zdrazovéani jidel ve Skolnich jidelnach a détem pak muize chybét pravidelna
strava. Otazkou je 1 kvalita jidel ptipravovanych v téchto zatfizenich. Ve Skolach maji
déti a mladez stale vEétsi moznost zakoupit si nepfili§ kvalitni jidlo v bufetu nebo
automatu. To opét pfispiva k vytvareni nebo prohlubovéani nespravnych stravovacich

navyka.
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S5  Zavér
V bakalaiské praci jsem prostiednictvim dotaznikového Setfeni zjiStovala skuteCnosti,

které nejvice ovlivnily jidelni navyky u studenti 1. ro¢niku na gymnéziu a stiedni

odborné skole.

Z vysledkt dotaznikového Setieni vyplynulo, Ze az na 8 respondentti se vSichni zajimaji
o to, ¢im se stravuji. Zajima je nejen cena, ale 1 kvalita jidla. Pfesto 55 % probandl
uvedlo, ze jedi béhem dne nepravidelné. Mezi nejCastéji vynechdvana jidla pattily

snidan¢ a odpoledni svacina.

Pozitivnim vysledkem bylo, Ze vSichni respondenti jedi kazdy den ovoce, zeleninu
a mlé¢né vyrobky, i kdyz by jejich konzumace mohla byt v pribéhu dne cCastéjsi. Za
negativni vysledky lze povazovat nadbyteény pfijem sladkosti, slanych pochutin
a masnych vyrobku i alkoholu, hlavné ze strany u¢iit stfedniho odborného ucilisté. Zda
se, ze studenti se vice informuji nebo jsou vice informovani o sloZeni potravin i vice

uvazuji nad tim, co snédi.

Dalsim, ale nepfili§ pfekvapivym zjiSténim diky dnesni uspéchané dobé bylo, ze spolu
rodina a jeji ¢lenové pravidelné neveceti (pétina probandll). Vice nez jedna tietina
dotazovanych spolu veceti obCas. Témét stejny podil respondentt uvedl, ze se spolecné

stravuje jen vyjimecné.

Polovina respondenti uvedla, ze je spokojena se svou postavou. Jedna tietina
dotazovanych uz né€kdy drZela dietu, aby snizila svoji vahu. VétSina z nich byly divky

(dvé tretiny).

Zavérem této prace bych chtéla uvést nekolik doporuceni, kterd by mohla pomoci
zlepsit stravovaci navyky nejen déti a mladeze, ale 1 jejich rodict, uciteld a vychovatelt
v oblasti tykajici se zdravé vyzivy a spravnych stravovacich navyk. Nicméné
podle vyzkumného souboru ¢itajictho 75 respondenti nelze soudit vSechny studenty

stfednich skol.
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Dulezité je zlepsit a dodrzovat pravidelnost v jidle — 5% denné€ — nebo jist rad&ji vicekrat
za den, ale malé porce. Také omezit konzumaci tu¢nych masnych vyrobku, sladkosti
a slanych pochutin, které pfispivaji k nadvaze a mohou vést az k obezité a dalSim
nemocem. Alespon 3x denné jist zeleninu a ovoce. Pit Cistou vodu a vyvarovat se
Castého piti ndpojii s vysokym obsahem cukru a alkoholu. Nezapominat ani na

dostate¢ny pohyb a spanek.

navykll svych déti uz od utlého veéku. DalSimi pokracovateli a t€mi, kteti by méli
spravné puisobit na déti i po strance zdravého stravovani, jsou ucitelé a vychovatelé,
napiiklad prostfednictvim predméti Vychova ke zdravi nebo riznymi projekty o zdravé
vyzivé. Vliv maji i feditelé, kteti mohou rozhodnout o tom, jaka jidla se budou vafit ve

Skolnich jidelnach. Velky vliv na pfijmuti ¢i odmitnuti potraviny maji i vrstevnici.

65



6  Seznam pouZzité literatury

CSEMY, L., KRCH, F. D., PROVAZNIKOVA, H. et al. Zivotni styl a zdravi ceskych
Skoldkii. Psychiatrické centrum Praha, 2005. ISBN 80-85121-94-8.

FRANKOVA, S., DVORAKOVA-JANU, V. Psychologie vyzivy a socidlni aspekty
Jjidla. Praha: Karolinum, 2003. ISBN 80-246-0548-1.

FRANKOVA, S., ODEHNAL, J., PARIZKOVA, 1. VyZiva a vyvoj osobnosti ditéte.
Praha, 2000. ISBN 80-86009-32-7.

FRANKOVA, S., PARIZKOVA, J., MALICHOVA, E. Jidlo v:zivoté ditéte
a adolescenta: Teorie, vyzkum, praxe. Praha: Karolinum, 2013. ISBN 978-80-246-
2247-17.

GAVORA, P. Uvod do pedagogického vyzkumu. Brno: Paido, 2000. ISBN 80-85931-
79-6.

GROGAN, S. Body image. Praha: Grada Publishing a.s., 2000. ISBN 80-7169-907-1.

HAVLINOVA, M., KOPRIVA, P., MAYER, . et al. Program podpory zdravi ve skole:
rukovet projektu Zdrava skola. 2. vydani. Praha: Portal, 2006. ISBN 80-7367-059-3.

KOMISE EVROPSKYCH SPOLECENSTVI, BILA KNIHA, Strategie pro Evropu
tykajici se zdravotnich problémii souvisejicich s vyzivou, nadvahou a obezitou. Brusel.
2007.

KRCH, F. D. (ed.): Poruchy prijmu potravy: vymezeni a terapie. Praha: Grada
Publishing a.s., 1999. ISBN 80-7169-627-7.

KRCH, F. D., CSEMY, L., DRABKOYA, H. 2003. Rizikové jidelni chovani a postoje
Ceskych adolescentii (Skolni studie). Ceska a slovenskd psychiatrie 99(8), 415-422.
ISSN 1212-0383.

KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 2. vydani. Praha: Portal, 2003. ISBN 80-7178-
774-4.

MACEK, P. Adolescence. 2. vydani. Praha: Portal, 2003. ISBN 80-7178-747-7.

MALKOVA, I, KRCH, F. D.: SOS nadviha. Privodce vskalim diet a Zivotniho stylu.
Praha: Portal, 2001. ISBN 80-7178-521-0.

MALKOVA, I, KUNOVA, V., KUDRNA, P. et al. Obezita je realita aneb Hubneme
s rozumem. Praha: Radioservis a.s., 2002. ISBN 80-86212-25-4.

66



MARADOVA, E., STREDA, L., ZIMA, T. Vybrané kapitoly o zdravi. Praha:
Univerzita Karlova — pedagogicka fakulta, 2010. ISBN 978-80-7290-480-8.

PANEK, J., POKORNY, J., DOSTALOVA, J. et al.: Zdklady vyzivy. Praha: Svoboda
Servis, 2002. ISBN 80-86320-23-5.

STRUNECKA, A., PATOCKA, I.: Doba jedova 2. Praha: TRITON, 2012. ISBN 978-
80-7387-555-8.

VAGNEROVA, M.: Vyvojovd psychologie: détstvi, dospélost, staii. Praha: Portal,
2000. ISBN 80-7178-308-0.

Internetové zdroje

DOSTALOVA, J., DLOUHY, P. et TLASKAL, P. WyZivovd doporuceni pro
obyvatelstvo Ceské republiky. [online]. Spole¢nost pro vyzivu. 2012. [cit. 26. dubna
2015]. Dostupné z www: <http://www.vyzivaspol.cz/rubrika-dokumenty/konecne-
zneni-vyzivovych-doporuceni.html>.

DOSTALOVA, J., KUNESOVA, M., OTOUPAL, P. et STARNOVSKA, T. Zdravd
trindctka - strucna vyzivovda doporuceni pro Sirokou verejnost. [online]. VyzZiva
apotraviny. 2006, ¢. 1. [cit. 26. dubna 2015]. Dostupné z www:
<http://www.vyzivaspol.cz/rubrika-dokumenty/zdrava-trinactka-strucna-vyzivova-
doporuceni.html>,

Mezinarodni klasifikace nemoci. 10. revize 2014. [cit. 8. kvétna 2015]. Dostupné
z www: <http://www.uzis.cz/cz/mkn/index.html>.

Naucte své déti jist zdraveé. [online]. Posledni revize 2015 [cit. 29. dubna 2015].
Dostupné z www: <http://zdrava-vyziva.zdrave.cz/naucte-sve-deti-jist-zdrave/>.

Ortorexie, bigorexie, drunkorexie. [online]. Posledni revize 2014 [cit. 17. kvétna 2015].
Dostupné z www: <http://www.trable.cz/clanek/ortorexie-bigorexie-drunkorexie/>.

Potravinové pyramidy [online]. Posledni revize 2015 [cit. 26. dubna 2015]. Dostupné
Z WWW: <http://nutrizone.cz/jak-potravinove-pyramidy-pomahaji-s-dodrzovanim-
vyzivovych-doporuceni-odborniku/>.

67



7 Prilohy
Priloha ¢. 1: Deset nejcastéjSich chyb v nutri¢ni vychové déti

1. Teoretické neznalosti rodic¢ti o slozeni potravy, zakladnich Zivinach a energii,

kterou jidlo poskytuje
2. Nevhodna4 struktura jidelnicku rodiny
3. Nesetrné zachédzeni s potravinami a hotovym jidlem
4. Nerovnomérnost v jidle celé rodiny i déti
5. Chybné stravovaci navyky rodiny
6. Nespravné postoje rodicti a dospélych k jidlu
7. Nepatiicné chovani rodicu pfi jidle
8. Spatna nebo nedostate¢na kultura stolovani
9. Nevyvazené a radikalni diety

10. Neuznavani individuality ditéte a jeho vékovych i vyvojovych zakonitosti

Zdroj: Fraiikkova et al. 2000, 2013
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Priloha ¢. 2: Tabulka hrani¢nich hodnot BMI vymezujici tFi stupné
obezity ¢eské détské a adolescentni populace

Vékova
kategorie

(roky)

chlapci

divky

1. stupen
mirna
obezita

2. stupen
stiredni
obezita

3. stupen
tézka
obezita

1. stupen
mirna
obezita

2. stupen
stiredni
obezita

3. stupen
tézka
obezita

66,99

19,6-24,8

24,9-28,8

nad 28,8

19,7-24,8

24,9-28,6

nad 28,6

7—7,99

20,2-25,0

25,1-29,2

nad 29,2

20,6-24,6

24,7-28,8

nad 28,8

8-8,99

21,1-25,3

25,4-30,4

nad 30,4

21,5-24,4

24,5-28,8

nad 28,8

9-9,99

22,2-25,7

25,8-30,5

nad 30,5

22,4-25,2

25,3-29,4

nad 29,4

10-10,99

23,3-26,2

26,3-30,9

nad 30,9

23,1-25,7

25,8-30,0

nad 30,0

11-11,99

24,3-27,0

27,1-32,0

nad 32,0

24,2-26,3

26,4-31,4

nad 31,4

12-12,99

24,8-27,8

27,9-33,3

nad 33,3

25,3-27,6

27,1-32,8

nad 32,8

13-13,99

25,1-28,6

28,7-33,5

nad 33,5

25,6-28,9

29,0-34,6

nad 34,6

14-14,99

25,5-29,3

29,4-34,7

nad 34,7

25,5-29,5

29,6-35,0

nad 35,0

15-15,99

26,2-31,0

31,1-36,9

nad 36,9

25,8-29,7

29,8-36,3

nad 36,3

16-16,99

26,9-32,5

32,6-38,3

nad 38,3

27,2-30,2

30,3-37,3

nad 37,3

17-18,99

27,6-33,5

33,6-40,4

nad 40,4

27,3-31,4

31,5-38,1

nad 38,1

Zdroj: podle Blahy in Malkova et al. 2002
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Priloha €. 3: Dotaznik

Vézené studentky, vazeni studenti,
prosim Vas o anonymni zodpovézeni n€kolika otazek tykajicich se Vaseho stravovani.
Odpovédi budou slouzit jen pro moji potiebu — pro statistické zpracovani do mé prace.

Vyberte si jednu nebo vice z nabizenych moznosti a zakrouzkujte ji nebo oznalte
ktizkem. Moznost vybéru vice odpovédi je vzdy v zadani zdiraznéna.

Moc vam dékuji za spolupraci!

Eva Ptibikova

1. Jsem:
o Muz
o Zena

2. Mijvék: ...............
3. StudujiSKolu a obor: ....... ...

4. Zajimam se o to, co jim.

o Ano

o Ne

5. Nejdulezitéjsi je pro mé:
o Cenajidla

o kvalita jidla

o cenai kvalita jidla

6. Béhem dne jim pravidelné (snidané, svacina, obéd, odpoledni svacina,
velere).

o Ano

o Ne

Pokud ne, uved’ jidlo/jidla, ktera vynechavas (jsou uvedena
(VA7) (o)
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7. 'V prubéhu dne jim jesté jina jidla a pochutiny. Jaka?

8. Casto piji nasledujici napoje: (U kazdého napoje kiizkem zaskrtni jednu
odpoved.)

vice nez 1x

dennd kazdy den | min. 1x tydné | =zfidka | nikdy

Cista voda

Voda se
Stavou

Mineralni

vody

Mléko

Dzusy

Limonady

Energy drink

Caj

Kava

Alkohol
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9. Casto konzumuji dale uvedené potraviny: (Kiizkem zaskrtni jednu odpovéd’
u kazdé potraviny.)

vice nez 1x
denné

kazdy den

min. 1x tydné

ziidka

nikdy

Mlécné
vyrobky
(jogurt,
tvaroh, syry,

)

Ovoce

Zelenina

Sladkosti
(Cokolada,
susenky, ...)

Slané
pochutiny
(chipsy,
ktupky,
araSidy, ...)

10. Casto konzumuji tyto uzeniny: (U kazdé uzeniny kiizkem zaskrtni jednu

odpoveéd'.)

vice nez 1x
denné

kazdy den

min. 1x tydné

ziidka

nikdy

Salamy

Parky

Klobésy

Sunka

Pastika

11. Svacinu do Skoly: (Mizes zvolit 1 vice odpovéedi.)
o si pfipravuji sim/a

o O O O

nesvaéim

mi pfipravuji rodice
koupim si ji v obchodé
koupim si ji ve Skole v bufetu, kantyné nebo automatu
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12.

O

13.

o

0 O O O

Stravuji se ve $kolni jidelné.
Ano

Ne

Obcas

Stravuji se v rychlém ob¢erstveni (KFC, McDonald, Hladové okno, ...

ANo
Ne
Obcas

Pokud ano, uved’, jak €asto..................ooiill.

. Spole¢né vecerime cela rodina: (Muzes zvolit i vice odpovéedi.)

vyjimec¢né
obcas
pravidelné
jen déti

. Kupuji si potraviny, které vidim v reklamé.

ANo
Ne
Obcas

. Svou postavu hodnotim jako:

pfilis hubenou
trochu hubenou
tak akorat
trochu tlustou
prilis tlustou

. Drzel/a jsem dietu za icelem sniZeni hmotnosti.

ANo
Ne

. Ve svém volném c¢ase se vénuji sportu:

1-2x tydné
3-4% tydné
5-7x tydné
nemam rad/a jakékoliv cviCeni a pohyb
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19. Co je podle ,,tebe* spravna vyziva:

DéKuji za odpovédi! ©

Zdroj: autorka textu
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