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ABSTRAKT

Podstatou této bakalaiské prace je zjistit, jakym zpisobem se stravuji zaci Stiedni
zdravotnické Skoly v Rumburku, jaké jsou pfiCiny zpiisobl jejich stravovani, a pokusit

se nastinit mozna feSeni na podporu lepsiho stravovani.

V teoretické Casti prace se zamefim na charakteristiku obdobi dospivani, jeho specifika
v oblasti vyzivy a utvaieni stravovacich navyki, jejich doporuceni. Dale pak na zakladni

a pridatné Ziviny, jejich vyznam pro zdravi, doporuc¢ené mnozstvi, poruchy pfijmu potravy.

Praktickd ¢éast bude vénovédna prizkumu konkrétnich stravovacich navykd a jejich

moznych pficin adolescentli na Stfedni zdravotnické skole v Rumburku pomoci dotaznik.

V zavéru prace se pokusim porovnat a vyhodnotit doporucené a realné stravovaci navyky
a nastinit mozna feSeni na podporu lepSiho stravovani. V ramci prizkumu jsme zjistili, Ze
21 % trpi nadvahou az obezitou, coz je rozsifeny neSvar vyspélych zemi. Jednou z hlavnich
chyb je u zakl nedodrzovani pitného rezimu. Dal$i vyznamnou chybou je vysoky pfisun
cukru v napojich, prestoze sladkosti jako takové zéaci konzumuji vétSinou v pifiméreném
mnozstvi. V jidelnicku adolescentl je cCasto podceniovan piijem CcCerstvého ovoce a
zeleniny. Doporu¢ené mnoZzstvi ovoce konzumuje 46 % zakl a pouze 8 % dotazovanych
konzumuje zeleninu v idedlnim mnozstvi. Nejvice jsou zéaci ve svych stravovacich

navycich ovlivnéni rodinou.

KLICOVA SLOVA

Obdobi dospivani, doporuc¢ené stravovaci navyky, redlné stravovaci navyky, zakladni

ziviny, poruchy pfijmu potravy.



ABSTRACT

The essence of this bachelor thesis is to find out how the students of the Secondary
Medical School in Rumburk are eating, what are the reasons for their meals and try

to outline possible solutions to support better eating.

In the theoretical part I will focus on the characteristics, the period of adolescence, its
special in nutrition and the formation of eating habits, their recommendations.
Furthermore, the basic and additional nutrients, their importance for health,

the recommended amount, eating disorders.

The practical part will be devoted to the survey of concerted eating habits and their
possible causes of adolescents at the Secondary Medical School in Rumburk using

questionnaires.

At the end of the work I try to compare and evaluate recommended and real eating habits
and outline possible solutions to promote better eating. In the survery, we found that 21 %
were overweight or obese, a widespread prevalence of developer countries. One of the
main mistakes is that pupils do not follow the drinking regime. Another major mistake is
the hight supply of sugar in beverages, although they usually consume the sweets as such
in a reasonable amount. In the diet of adolescents, the intake of honest fruits and
vegetables id often underestimated. The recommended amount of fruit is consumed by 46
% of the pupils and only 10 % of the respondents consume the ideal amount of vegetable.

Pupils are most influenced by their family in their diets.

KEY WORDS

Adolescence, recommended eating habits, real dietary habits, basic nutrients, eating

disorders
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Uvod

Vyziva spolu s dal§imi faktory vytvari nas zivotni styl, ktery v soucasné dobé
a pii souasnych podminkdch mutzeme dobie ovlivnit. Zdravym zivotnim stylem
se mizeme do velmi znacné miry vyhnout pozd&jSim zdravotnim komplikacim

a prodlouzit délku aktivniho Zivota.

V soucasné dob¢ se ve vyspélych statech rozvinuly tzv. civilizacni choroby, mezi jaké patii
napt. cukrovka 2. typu, hypertenze, onemocnéni srdce a cév. Tyto choroby jsou zptisobeny
nespravnym zivotnim stylem charakteristickym pravé pro dnesni ekonomicky rozvinutou
spole¢nost. Zpiisob vyzivy spole¢né s Zivotnim stylem hraji zasadni roli v prevenci, nebo

naopak rozvoji téchto chorob (Maradova, 2010).

Kli¢ové obdobi pro vytvareni si zivotnich navyki vcetné téch, které se tykaji pravé
zdravého zivotniho stylu, a stravovani je v détstvi. Obdobi dospivani je posledni etapou
détského veéku, kdy déti prebiraji postupnou zodpoveédnost a samostatnost, jaka se ocekava
od dospelych. V tomto veéku se v postojich mladistvych prolinaji jednak zvyklosti a nédzory,
jaké byly doposud do déti zasévany a potom také vlastni viile a rozhodnuti, jenz v nich
navyky utvrdi, nebo naopak zpiisobi touhu po zméné. DéEti v tomto obdobi byvaji jeste
pomérné tvarné a nové ndvyky si osvojuji podstatné snadnéji, nez je tomu v dospélosti,
azarovenl jsou schopné vlastniho kritického mysleni a zhodnoceni, toho, co je pro
né spravné. Pravé proto je samotné obdobi dospivani klicové k dotvateni si stravovacich
navykl a jejich pretransformovani do dospélosti v ¢asto uz v konecné podobé. Z toho
divodu jsem si pro zpracovani této prace vybrala pravé obdobi dospivani. Hlavnim cilem
této Casti mé prace je zjistit jak vypadaji stravovaci nadvyky dospivajicich na Stfedni
Zdravotnické Skole v Rumburku. K hlavnimu cili jsem si stanovila vyzkumnou otazku €. 1
- Stravuji se dospivajici na Stfedni zdravotnické Skole zdravé? Dilc¢im cilem €. 1 je zjistit
v kolik hodin naposledy jedi. K dil¢imu cili ¢. 1 jsem si stanovila 2. Vyzkumnou otdzku -
Souvisi pozdni doba posledniho jidla s nadvahou, ¢i obezitou? Dil¢im cilem €. 2 je zjistit,
kolik z dotazovanych dodrzuje pitny rezim. K druhému dil¢imu cili jsem si stanovila

vyzkumnou otazku €. 3 - Kolik respondentli dodrZzuje pitny rezim?

Teoretickéa Cast bude vénovana charakteristice a vyznamu zakladnich Zivin, dale spravnym

stravovacim navykliim a vyzivovym doporuc¢enim, vymezeni a charakteristice obdobi



dospivani véetné psychomotorického vyvoje, kde zminim I mozné poruchy piijmu potravy,
které s timto v€kem souvisi.
Prakticka cast prace bude zaméfena na zhodnoceni vysledki dotazniki, které zjistuji

stravovaci navyky studentii Stfedni zdravotnické Skoly. Nasledné v diskusi porovname

vyhodnocend data s nékterymi daty jiné bakalarské prace.
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Teoreticka Cast
1 Vyziva a jeji slozky
Lidsky organismus na rozdil od organismu rostlinného nedokaze latky pro stavbu vlastnich
tkani syntetizovat pomoci fotosyntézy z oxidu uhli¢it¢ho a vody. Neni tedy organismem

autotrofnim, nybrz heterotrofnim — je tedy v plné mife odkdzan na zuZzitkovéani zivin z

jinych organismu (Jelinek, 2005).

Zivinami rozumime veSkeré latky pfijimané potravou, které potiebujeme pro vystavbu

a obnovu tkani organismu a k zajisténi jeho spravné fungovani.

Idedlni zplsob vyzivy by mél tedy zahrnovat jednak vSechny dulezité Ziviny v dostatecném
mnozstvi, kvalit¢ a vhodné kombinaci, zaroveit by mél byt pfisun potravy béhem dne
vhodné€ nacasovan v souladu s dennim rezimem. Zasadni je i pfiméteny energeticky obsah

jednotlivych jidel dennich a spravny pitny rezim.

OvSem krom téchto zdravotnickych hledisek je vyziva determinovdna 1 socialné-

ekonomickymi faktory (Maradova, 2010).

1.1 Uloha Zivin v potravé

Kazda ze zékladnich i pfidatnych zivin ma v lidském organismu svou nezastupitelnou
ulohu. N&které ziviny si organismus dokdze syntetizovat sam, jiné je nutno do organismu
dopravit potravou v jiz hotové podobé, takové Ziviny nazyvame esencialni. Tyto esencialni
Ziviny existuji u obou slozek zivin — hlavnich i ptfidatnych. V nésledujicich kapitolach
se budeme vénovat obecné charakteristice obou téchto skupin. Mezi hlavni ziviny patii
cukry (sacharidy), tuky (lipidy), bilkoviny (proteiny). Za ptidatné Ziviny povazZujeme

vitaminy a mineraly (Maradova, 2010).
Bilkoviny

Bilkoviny patii mezi zakladni a nenahraditelné slozky potravy. V téle ¢loveéka slouzi jako
zakladni stavebni material. Lidské t€lo je z 20 % tvoteno bilkovinami. A piiblizné kazdych
160 dni se obméni vSechny bilkoviny v té€le. Mimo to maji jesté n€kolik dalSich funkci jako
je napt. pii tvorbé hormond, travicich $t'av, udrzeni homeostazy, vliv na udrzeni plodnosti,
ovlivituji ¢innost vysSi nervové soustavy, dale ovliviiuji latkovou pfeménu, piipadné

mohou byt vyuzity i jako zdroj energie (Maradova, 2010; KlimeSova, 2013).



Doporucené mnozstvi bilkovin u dospélého Cloveéka je 0,8—1 g bilkovin na kg télesné
hmotnosti za den a zhruba 15 % energetického ptijmu. U déti, t€hotnych a kojicich Zen
a sportovcu jejich ptijem vyssi. Neni vSak vhodné piekracovat davku 2 g/kg télesné
hmotnosti. Doporucuje se konzumovat rostlinné a zivocisné bilkoviny v poméru 1:1.
Bilkoviny by se mély konzumovat spolecné s pestrou stravou, kdy je jejich vyuzitelnost
nejlepsi. Pro lepsi stravitelnost se doporucuje vyssi zahiev, pti kterém bilkoviny denaturuji

a nasledné¢ se pfi traveni 1épe rozkladaji (Maradova, 2010; Odstr¢il, 2006).

Nedostatek bilkovin u déti a dospivajicich ma za nésledek opozdény rlst, extrémné
sniZenou hmotnost a svalovou atrofii. Dilezité pro tuto vékovou kategorii je pfijimat nejen
rostlinné bilkoviny, ale také bilkoviny zivoc¢isné. Nadbytek bilkovin v potravé je rovnéz
rizikovy, nebot’ miize zpasobit funkéni zmény organti, jez se podileji na odstranovani
zplodin metabolismu. Vysoka spotieba bilkovin také zvySuje vylu¢ovéani vapniku moci, ma

tedy za nésledek zvysené riziko osteoporozy (Klimesova, 2013).

Mezi vhodné zdroje bohaté na bilkoviny patii maso (obsah cca 20 %), syry (az 24 %),
mléko (3,3 %), vejce (13 %), lusténiny (24 %), sdja (40 %), ofechy (20 %).
Za nejkvalitnéjsi a zaroven nejlevnéjsi zdroje bilkovin povazujeme tvaroh a vajecny bilek.
(Maradova, 2010; Odstrcil, 2006).

Lipidy

Tuky se tadi mezi zakladni Ziviny tvofici vyznamnou slozku lidské vyzivy. Jsou
nejbohat§im zdrojem energie oproti ostatnim Zivindm. V porovnani se sacharidy a
bilkovinami maji pfiblizné¢ dvojnasobny obsah kalorii. V lidském téle slouzi jako
zasobarna energie. Umoziuji vstiebavani vitaminl rozpustnych v tucich (A, D, E, K). Maji
vysokou sytivou hodnotu. Uplatiiuji se pii termoregulaci. Slouzi k ochrané vnitinich
orgdnl proti ndrazim. Déle jsou nezbytné k vystavbé novych bunék (jako soucast
bunéénych membran). Tvofi vyznamnou soucasti hormonli a podileji se na utvéafeni

nervové soustavy (50-60 % véhy mozku bez obsahu vody tvofi lipidy) (Maradova, 2010;
Stratil, 1993).

Doporucené mnozstvi ¢ini 20-30 % z celkového denniho energetického pfijmu.
V hmotnostnim poméru k bilkovindm 1:1. Doporucend denni davka je 0,8—1 g/kg télesné
hmotnosti (podobné jako u bilkovin). Ve vyzivé vénujeme pozornost, zejména piijmu
esencidlnich mastnych kyselin, které si télo neni schopno samo vytvofit (Maradova, 2010).
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Nadmérny piijem tukl (zvlasté zivocisSnych) ma za nasledek nadvahu, ptipadné obezitu se
vSemi dusledky, vznik nadorovych onemocnéni (piedevSim rakoviny tlustého stieva,

vaje¢niki, prsu a prostaty), vznik cévnich onemocnéni, degenerace Zlucniku a stiev.

Nedostatek lipidl v potravé se projevuje hubnutim a zménami na pokozce, jako nedostatek
vitagenu F a vitaminu rozpustnych v tucich. U déti mize mit negativni vliv na vyvoj

nervoveé soustavy (Maradova, 2010; Stratil, 1993).

K nejlepS§im zdrojim tukii patfi pfirozené nerafinované potraviny, jako jsou ofechy,

semena, obiloviny a vejce (Marddova, 2010).
Sacharidy

Sacharidy jsou soucasti vSech bun¢k i v lidském, ale predevsim v rostlinném organismu.
Ve vyvazeném jidelni¢ku by sacharidy v zdkladnim troj poméru zivin mély pfevaZovat
a tvofit pfiblizné¢ 50-65 % denniho energetického piijmu. Vyznam sacharidii v potravé
spociva predev§im v rychlém a hlavnim zdroji energie, maji vliv na stievni peristaltiku
a pusobi na sloZeni stfevni mikroflory, svym antiketogennim Uc¢inkem vyvazuji ketogenni
vliv tukt. Energetickd hodnota sacharidi je 400 kcal/100 g, stejné jako u bilkovin.
Spotteba glukdzy v téle pfiblizné 2mg/kg télesné hmotnosti za minutu, pfiCemz rovnou
polovinu jejiho pfijmu vyuZije pro svou cinnost mozek. Sacharidy vyuziva lidsky
organismus rovnéZ jako rezervni latky v podobé glykogenu (Maradova, 2010; Odstr¢il,

2006).
Dle poctu jednotek v molekule rozliSujeme:

— Monosacharidy obsahujici jednu jednotku. Patti sem napft. glukdza (hroznovy cukr)

— Oligosacharidy obsahujici dvé cukerné jednotky. Radime sem napf. Sacharézu
(fepny cukr), maltozu (sladovy cukr), laktézu (mlécny cukr).

Polysacharidy obsahuji vice nez 10 sacharidovych jednotek (Skrob, celul6za) a mély by

tvofit nejveétsi podil pfijimanych sacharidi, nebot’ se pomaleji vstiebavaji a narlst

glykemie neni oproti jednouchym cukriim tak strmy (Maradova, 2010).

Nadmérny pfijem sacharidii (ve form¢ rafinovanych cukrii) vede k obezit¢ a zvySuje

kazivost zubtli. Naopak nedostatek snizuje pracovni vykonnost (Maradova, 2010).

Ve vyzivé se doporucuje omezit piijem rafinovanych cukri na 20 kg za rok, tj. cca 50 g

za den. V domécnosti je vhodné pouzivat ke slazeni radéji med misto klasického fepného
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cukru, nejen kviili obsahu vitamint, ale predev§im protoze med obsahuje podstatné méné
sachardzy a vice fruktozy. Sacharidy je vhodné ziskavat pfedevSim v podobé Skrobu
a vlakniny obsazenych predevsim v ovoci, zelening€, obilovinach a lusténindch (Maradova,
2010; Odstre¢il, 2006).

Vlaknina ve vyZivé

Vléknina je tvofena nékolika slozkami rostlinného ptivodu o rozdilnych chemickych a
fyzikalnich vlastnostech. Patfi sem hemiceluloza, pektiny, gumy a tzv. hruba vldknina
(lignin, celuldza), které souhrnné muzeme zafadit do skupiny sacharidd. Pro lidsky
organismus je Spatné vyuzitelnd. Uplatituje se vSak pii interakcich se stievni mikroflérou,
kdy je vlaknina stfevnimi mikroorganismy dale rozkladana a zaroven pro né predstavuje
zdroj obzivy. V této souvislosti hovotfime o probiotikach — potravinach podporujici zdravé
a spravné slozeni stfevni mikro kultury. VIdknina také vyvolavé pocit nasyceni, snizuje
resorpci tukll, zvySuje objem pozité stravy (Maradova, 2010; Stratil 1993).

Pfi nadmémém pfijmu, mize mit vldknina i1 negativni ucinky, kdy je snizovana
vstiebatelnost nékterych vitamin a minerdlnich latek, predev§im kova (Ca, Mg, Cu, Fe,

Zn). Doporucené mnozstvi vlakniny je 25-30 g za den (Maradova, 2010; Stratil, 1993).
Vitaminy

Vitaminy jsou organické latky, jez maji v lidském organismu nezastupitelné misto. VEétsinu
vitaminl organismus neni schopen sdm vytvofit, je tedy zavisly na jejich pfijmu z potravy.
Jejich funkce v organismu jsou rozmanité. Slouzi se jako bioindikatory chemickych reaket,
maji vliv na obnovu bunék a tkani, ovliviiuji metabolismus zakladnich zivin, déle se podili
na tvorbé Cervenych krvinek, udrZeni imunity. Maji funkci antioxidantt, které vychytavaji

volné radikély a zabrafuji jejich dopadu na organismus (Maradova, 2010).

Vitaminy délime do dvou zakladnich skupin. Prvni z nich jsou vitaminy rozpustné v tucich
(A, D, E, K), které se mohou ukladat v jatrech a jejich zdsoba v organismu vydrzi 1 nékolik
mesicl. A druhd skupina jsou vitaminy rozpustné ve vodé (B, C), které tuto vlastnost
nemaji, nebo jen velice omezené, zasoby téchto vitamind vydrzi obvykle nékolik dni

az tydnti (Maradova, 2010; Muzik, 2007).

Nedostatek vitaminli nazyvame hypovitaminéza a projevuje se charakteristickymi

zdravotnimi komplikacemi. Uplna absence nékterého vitaminu nazyvame avitaminoza.
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S avitamindézou se obvykle setkdvame pievazné v rozvojovych zemich. Naopak
hypervitamindza je synonymem pro nadbytek vitamini a muze vést rovnéz k porusSe
zdravi. OvSem pro kazdy z vitaminl jsou tyto poruchy odlisSné a nelze je pojimat
komplexné. Mnozstvi vitamind je v pestré stravé obvykle dostateéné. Avsak v rozvinutych

zemich se nejCastéji vyskytuje nedostatek vitamint C, D, B1, B6 a kyseliny listové.

Nedostatek vitaminu C se v bézné populaci projevuje zejména zvySenou krvacivosti
a zhorSenou funkci imunitniho systému. Projevy nedostatku vitaminu D jsou znamy
pfedev§im jako porucha vstiebdvani zivin (zejména vépniku). Nedostatek vitaminu Bl
v rozvinuté spolecnosti mizeme pocitovat zejména nevolnosti, busenim srdce a bolesti
hlavy. Nedostate¢ny piisun vitaminu B6 se projevuje zejména brnénim koncetin, inavou,

koznimi problémy a bolavymi koutky.

Typické pro adolescenty je mimo jiné nedostatek vitaminu A, B2. Nedostatek vitaminu A
(retinolu) se projevuje predevSim Serosleposti a u déti poruchou riustu. Nizky piijem

vitaminu B2 (thiaminu) organismus pociti tinavou a pomalymi reakcemi.

Podobné neptiznivy dopad na lidsky organismus jako nedostatek vitaminl ma i jejich
nadbytek, ktery je kvili snadné dostupnosti vitaminovych doplikd stravy v nasi

spolecnosti pravdépodobnéjsi (Maradova, 2010; Stratil, 1993; Panek, 2007).
Mineraly

Mineralni latky tvoti pfiblizné 4 % télesné hmotnosti, z nichZ asi 83 % je obsazeno
v kostech. Do téla jsou ptivadény pievazné potravou a vodou, v menSim mnoZstvi

vdechovanim a resorpci ptes pokozku (Maradova, 2010).

Dle vyznamu jsou minerdly d€leny na esencialni (nezbytné), biogenni (prospésné) a
toxické. Veskeré bunky v lidském organismu jsou tvofeny piredevSim slouceninami
obsahujici pfedevsim vodik, kyslik, dusik a uhlik, pfi¢emz pro zachovéni stavby a funkce

bunék je potieba dalSich 21 prvkl (Maradova, 2010).
Dle potfebného mnozstvi délime mineralni latky na:

— makroprvky (Ca, Cl, K, Mg, Na, P) potfebné ve stovkach miligrami za den
— mikroprvky — stopové prvky (Cu, Fe, Si, Zn) potiebné v miligramech

— ultrastopové prvky — (F, Co, Cr, I, Se, N) potifebné v ddvce mensi nez 1 mg/den
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Ve vyziveé nezélezi jen na mnozstvi pfijatych minerald, ale i na jejich vzédjemném poméru.
V organismu maji stavebni funkci, jsou vyznamné pro funkci enzymu, metabolickych
pochodd, udrzeni homeostazy a osmotického tlaku, hraji dilezitou roli pii vedeni
nervovych vzrucht, dile jsou soucasti hormoni (Roediger-Streubel, 1997; Maradova,

2010).

V nasi populaci lidé nejcastéji trpi nedostatkem zeleza, zinku, vapniku a hoiciku. Nizka
hladina urcitych mineralii v téle se projevuje rtiznym zpusobem. Nizky obsah vapniku
se nejCastéji projevuje zvySenou kazivosti zubll a pozdéj$i osteopordzou. Nedostatek
zeleza vyvolava anemii. Nedostatek zinku ma za nasledek snizeni obranyschopnosti,
projevuje se zménami na kazi jako je akné, suchd ktize, nebo rizné vyrazky. Nedostatek

hot¢iku se projevuje zvySenou unavou, Spatnym soustiedénim a zvySenou drazdivosti.

Typické pro dospivajici je mimo nedostatek zmiflovanych mineraly jesté nedostatek Iodu.

Pti nedostatku nastava hypotyredza, tedy snizena funkce §titné zlazy.

Pti konzumaci rozmanité stravy a dodrzovani zasad spravné vyzivy deficit mineralnich
latek pravdépodobné nehrozi. Dulezité je zajistit dostatecny piijem Ccerstvého ovoce

a zeleniny, kvalitniho libového masa, konzumovat ofechy a rizné druhy semen.

Zpravidla méné vhodné pro doplnéni minerali do organismu je uzivani doplnkd stravy
(podobné jako u vitaminl), kdy hrozi jejich predavkovani. Mimo jiné rozsahlé studie
prokdzaly, Ze vitaminové preparaty ve formé pilulek nemaji o¢ekavany ochranny ucinek
napft. v oblasti prevence kardio-vaskuldrnich onemocnéni. ZvySenou pozornost bychom ze
steyného divodu méli vénovat pii pravidelném uZivani 1 vybéru minerdlnich vod

(Roediger-Streubel, 1997; Stratil 1993; Pitha, 2009).
Energeticky prijem

Energii potfebnou k udrzeni spravné funk¢nosti organismu ziskavame jejim uvoliiovanim
z potravy oxidaci. MnoZstvi potfebné energie métime v kaloriich (kcal), nebo v kilojoulech
(KJ), kdy lkcal obsahuje 4,19 KJ. Jedna kalorie zna¢i mnoZstvi tepla, kterym se 1 kg vody
o teploté 15 "C ohfeje o 1 'C (Stratil, 1993).

Pti oxidaci jsou chemicky slozit&js$i Ziviny rozkladany na jednodus$si slouceniny, které

muze organismus vyuzit pii vystavbé ¢i obnove¢ vlastnich tkani. Pii rozkladu zivin se
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uvolnuje energie, jez organismus dale vyuziva ke svému chodu a udrzeni zivotnich funkei

(KlimeSova, 2013).

Ziskanou energii t€lo vyuzije pro svalovou kontrakci a pro syntézu latek télu vlastnich.
V obdobi dopivani, kdy je organismus v riistu ma z toho divodu vyssi i spotfebu energie.
Energie v téle je ze 75 % vyuzita k tvorbé tepla a zbyvajicich 25 % je spotfebovano
na samotnou mechanickou praci. V chladném podnebi potiebuji lidé k udrzeni télesné
teploty vice energie nez v teplejSich pasmech. Pfi nadmémmé tvorbé tepla hrozi ptehtati
organismu. Proti tomu se vSak télo brani vyluCovanim potu. Pot se odpatuje z povrchu

ktze, ¢imz odebira télu teplo (Maradova, 2010).

Potfeba piijmu daného mnozstvi energie zavisi na mnozstvi aktivni metabolizujici tkané
(biomasy), kde se uskutecituje zakladni pfeména zivin. Aktivni biomasa se pocita neptimo
odectenim od t€la a jeji objem zavisi na mnoZstvi vody, popela a tuku. Obsah vody v téle
¢ini asi 70 %, pticemz jeho procento se s vékem snizuje. Obsah tuku ve tkanich se u Zen
pohybuje v rozmezi 20-25 % a u muzi 16-20 %. Obsah popela je praimérné okolo 6 %.
Samotna biomasa je v lidském téle obsazena tedy piiblizn€ z 10 % jeho celkové hmotnosti.

Jeden gram aktivni metabolizujici tkdné spotfebuje 1 KJ energie za 24 hodin.

Krom bazalniho metabolismu je spotieba energie zavisla na vykonané praci. Cim je prace
namahav¢jsi, tim je jeji potieba vétsi. V détstvi, t€hotenstvi a u kojicich matek je potieba
energie veEtsi, protoze organismus musi krom obvyklych procest investovat jesté do rtistu

(plodu), ¢i vyzivy kojence (Maradova, 2010).

Piijem potravy je v lidském organismu regulovan centy v hypotalamu. Tyto centra jsou
dvé: ventromedialni centrum sytosti a laterarni centrum hladu. Aktivovani téchto center
probiha z periferii 1 centra. Jako nejdilezitéj$i jsou uvadény podnéty nervové — hladové
kontrakce zaludku. Dilezitou roli vSak hraji i podnéty fyzikélni a chemické. U lidi
se velkou mérou uplatiuji 1 faktory psychické. Pii poskozeni centra sytosti dochazi
k nadmérnému pocitu hladu a tedy 1 vetsi spotiebé potravy, coZ mé za nésledek vyrazné
pfirtistky hmotnosti. PoSkozeni centra hladu mé naopak za nasledek nechutenstvi a tim

zpusobené snizovani hmotnosti, které mize vést az ke smrti vysilenim (Rokyta, 2007).

Pfi nedostateném piijmu energie je organismus nucen vyuzivat vlastni zasoby, posléze
1 ostatni tkan€ jako zdroj energie. Dlouhodoby nedostatek energie se projevi hubnutim,

ke kterému mohou piidat i dal$i projevy (viz. kapitola o anorexii). Ubytek hmotnosti muize
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nastat i pfes dostatecny piisun potravy, pifi uréitych onemocnénich napt. Jaterni choroby,

otravy, nadory aj.

Nadbytecny piisun energie je podobné skodlivy jako ten nedostate¢ny. Pfi nadmérném
pfijmu potravy, dochdzi k nahromadéni piebyte¢né energie v téle v podobé tuku.
Ale dochazi i k poruse regulacnich mechanismd, coz je vlastné podstatou obezity. Pokud
funguji regulacni mechanismy spravné - nemélo by teoreticky ke vzniku obezity vibec

dojit (Maradova, 2010; Rokyta 2007).

1.2 Doporucené zastoupeni podjednotek jednotlivych skupin potravy

Abychom se v praxi 1épe orientovali, které potraviny v jakém mnozstvi je vhodné
konzumovat s ohledem na pfisun co nejidedlnéj$i poméru zivin s ohledem na pfiméfeny
energeticky pfijem. Byla stanovena doporuceni pro zastoupeni jednotlivych podjednotek
skupin potravy, kterd se graficky pro dobrou piehlednost sefadila do potravinové
pyramidy. Jsou vsak i jiné zptsoby, jak zptehlednit doporuc¢eny piijem jednotivych skupin
potravin napf. potravinovy koS, nebo zdravy talif, ktery se dnes pouziva Ccastéji

(Matéjkova, 2009; Maradova, 2010).

Potravinova pyramida je velice pfehledna a snadno se v ni mizeme orientovat. Existuji
rizné druhy potravinovych pyramid. V né€kterych jsou jednotliva patra odstupfiovana podle
jednotlivych potravinovych skupin a jejich doporu¢eném zastoupeni v jidelnicku. Ve své
préci jsem pouzila pyramidu sestavenou forem zdravé vyZzivy z roku 2013, kde jsou obecné
znazornény a odstupiiovany potraviny podle doporucené Cetnosti konzumace (Maté&jkova,
2009; Forum zdravé vyzivy, 2015).

Ve spod pyramidy je znazornéna skupina potravin, ktera by v jidelnicku méla byt
zastoupena nejhojnéji. Vrchol pyramidy zndzorfiuje potraviny, které bychom meéli

konzumovat nejméné casto. Po levé strané jsou znazornény nejvhodnéjsi potraviny

a po pravé stran¢ ty méné vhodné (Forum zdravé vyzivy, 2015).

Tato potravinova pyramida slouzi pro potteby primérného cCeského cloveéka a nefesi

extrémy ve stravovani, neni tedy ur¢ena napf. pro vegetariany.
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Ceska potravinova pyramida

» jezte pestrou stravu rozloZenou do celého dne

» Zvyite spotiebu zeleniny a ovoce na 600 g denné
(400 g zeleniny, 200 g ovoce)

Obrazek 1 PYRAMIDA FZV

Zdroj: Forum zdravé vyzivy, 2015
Zakladni déleni jednotlivych potravin dle jejich plivodu mizeme vymezit nasledujici
skupiny: obiloviny, luSténiny, ovoce, zelenina, maso, mlé¢né vyrobky, tuky, cukry. Kazda
z téchto skupiny by méla byt zastoupena v jidelnic¢ku uréitym podilem. Nize si tyto
skupiny jednotlivé charakterizujeme (Matéjkova, 2009).
Obiloviny, lusténiny
Obiloviny a lusténiny by mély tvofit v jidelnicku nejvétsi podil. Do této skupiny téstoviny,
pecivo, cerealie, ryzi, téstoviny, kukufici a jiné... Potraviny z této skupiny jsou zpravidla
bohaté na sacharidy, vldkninu, nékteré mineralni latky a vitaminy (pfedevSim jsou
to vitaminy skupiny B). Doporucuje se konzumovat 3—6 porci obilovin a lusténin denné.
Za jednu porci povazujeme 100 g peciva, 125 g ptiloh (brambory, ryze, téstoviny, cocka),

nebo 50 g samotnych obilovin (Maté&jkova, 2009).
Ovoce zelenina

Ovoce a zelenina by méla byt konzumovéna v pfiblizném poméru 1:2. Za den bychom
meli tedy zkonzumovat 4-5 porci zeleniny (1 porce — 1 vétsi mrkev, paprika, 125 g vaiené
zeleniny, 250 ml zeleninové §tdvy) a 3—-5 porci ovoce (Iporce- 1 stfedné velké jablko,

pomerang, 250 ml ovocné §tavy).
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Maso, ryby, vejce, mlé¢éné vyrobky

Maso, ryby, vejce bychom méli konzumovat piiblizné v mnozstvi, které odpovida
1-2 porcim denné (1 porce — 125 g masa, 1 vejce). MléEné vyrobky bychom méli

konzumovat pfiblizné ve 2-3 porcich (1 porce — 50 g syra, 250 ml mléka, 200 g jogurtu).
Tuky, cukry

Cukrovinkdam a tuénym jidlim bychom se méli spiSe vyhybat, nebot’ zdravi spise

neprospivaji, nez prospivaji.

Vyrobky obsahujici vysoky podil nasycenych tukt, cukrti a sladkosti bychom méli snizit
na minimum, nebot’ zdravi spiSe neprospivaji. (Maradova, 2010; Maté&jkova, 2009).

Pitny rezim

Vyse jsme zminily skupiny potravin a jejich doporucené zastoupeni v jidelnicku, protoze
jsou v nich zastoupeny ziviny nezbytné pro funkci organismu. Krom potravin jsou zdrojem
mnoha zivin také ndpoje. Mimo obsah zivin piedstavuji napoje pro organismus predevsim
zdroj tekutin, ktery je pro funkci organismu nezbytny stejné jako ptijem Zivin. Podobné
jako pfi vybéru potravin je nutné dbat na spravny vybér ndpojl s ohledem na obsah Zivin a
dalsich zastoupenych latek. Souhrnny pfijem népoji oznacujeme jako pitny rezim

(Kunova, 2011).

Lidsky organismus je tvofen piiblizné¢ ze 70 % vodou. Pitny rezim by mél v prvé fadé
zajistit rovnovahu mezi piijmem a vydejem tekutin. Nedostate¢nad hydratace se projevi
snizenim fyzické i psychické vykonnosti. Muzeme si také vSimnout tmavsiho zabarveni
moci. Optimalné bychom do s kolem sebe méli vpravit kolem 2-3 litra tekutin denné.
Pfi nadmérném poceni miize byt potieba tekutin podstatné vétsi. Vice nez polovinu tekutin
pfijmeme v podobé€ napojli, zhruba tietinu z pevné a stravy mensi mnozZstvi vznikéa oxidaci
pfi latkové preméné.

Pfijem musi byt v rovnovaze s vydejem, nebot’ zdsoby vody v organismu nejsou nikterak
velké. Pokud je bilance negenitivni znamena to dehydrataci organismu. Zizen zaéneme
pocitovat pii ztrat€¢ 2 % tekutin. Ztrata 20 % vody uz vede ke smrti. Dehydrataci jsou
ohroZeny zejména déti a stafi lidé. K nadmérnym ztratdm dochéazi zejména pii nadmeérném
poceni a prujmech. Pokud je bilance pozitivni dochdzi k zadrzovani vody v téle,

v dusledku ¢ehoz dochazi k otokiim a muze koncit az smrti. Pozitivni bilance nastava
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zejména pii nekterych onemocnénich srdce a ledvin (Stratil, 1993; Kunova, 2011;

Maradova, 2010).

Mezi vhodné napoje patii:

Pramenité vody — jsou vody z podzemnich zdroji. Doporucuji se pro dlouhodobé
kazdodenni piti zejména pro nizky obsah mineralnich latek. (Napf. Dobra voda,
Aquila, Toma)

Mineralni vody — obsahuji vyssi podil mineralnich latek. Pti dlouhodobém uzivani
je tfeba vénovat pozornost obsahu jednotlivych mineralii, abychom se vyhnuli
moznym nepfiznivym U¢inkiim. Piikladem je obsah sodiku. VétSina populace
pfijima ve stravé nadbytek sodiku, proto je vhodné vybirat mineralni vody
s nizkym obsahem sodiku (Korunni, Magnesia). Naopak vysoky obsah sodiku ma
napf. Podébradka, Handckéa. Mineralni vody jsou vhodné pro doplnéni nékterych
minerall, kterych ve stravé miva béznd populace nedostatek. Prikladem je hotcik

(Magnesia).

DzZusy — jsou bohaté na vitaminy (vitamin C, E, kyselina listova a karoteny), mineraly

(Ca, Fe, Mg, K) a antioxidanty. Nevyhoda je vSak vysoky obsah cukru, vysoka

energetickd hodnota (Kunova, 2011).

Napoje méné vhodné jsou:

Limonddy — maji atraktivni senzorické vlastnosti (chut, barva, konzistence),
ale po strance nutri¢ni patii k ndpojim nezdravym. Limonady maji zna¢ny obsah
cukru, kyseliny fosforecné a aditiv.
Energetické napoje — obsahuji povzbuzujici latky (taurin a tyrosin, kofein), vysoky
podil cukru a mnohdy byvaji obohacené o vitaminy skupiny B.
Alkoholické napoje — jejich nadmérnd konzumace se povazuje za rizikovou.
Celosvétove 4 % umrti je zpiisobeno alkoholem. Alkoholismus se povazuje za
jeden z aspektl rizikového chovani dospivajicich. V ramci rozsahlych studii se v
letech 1995-2015 se v Ceské republice provadélo Setfeni u studentd rtznych
stfednich Skol. Podle dat z roku 2015 se ukazalo, ze 68 % studenti ve v€ku 13 let,
nebo mladsich konzumovalo alkohol a 10 % nich bylo intoxikovanych. 93 %
dospivajicich pilo alkohol aspoi jednou v Zivoté a 68 % pilo alkohol v poslednich
30 dnech a to ptiblizné 6x.
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(Kunova, 2011; Hiilek, 2018)

1.3 Stravovaci rezim béhem dne

Pfijem potravy a tekutin je nutno rozlozit dle potfeby behem aktivni cCasti dne, aby
organismus nebyl jednordzové zatizen nadmérnym piisunem (piedevsim ve vecernich
hodinach) a nasledné delsi dobu nestradal (béhem aktivni ¢asti dne). Doporucuje se denni
pfijem potravy tedy rozlozit do 5-6 porci a zachovat mezi mini pfiblizn¢ 2—-3 hodinové
intervaly. Nepravidelnost ve stravovani vede k nekontrolovanému pfisunu potravy, coz ma
obvykle za nasledek ptfibyvani na vaze (Tomaskova, 2014, CZ TEST — Svét potravin,
2014, STOB klub — Zdravy Zivotni styl a hubnuti s rozumem, 2012).

Snidan¢ by méla obsahovat 20-25 % denniho energetického piijmu. Odbornici doporucuji
U snidang je diilezité doplnit tekutiny, zajistit pfisun energie a potfebnych zivin pro aktivni
¢ast dne. Vhodné je napft. celozrnné pecivo nebo ceredlie jako zdroj sacharidi a vlakniny,
ovoce, mlécné vyrobky, nebo Sunka — jako zdroj bilkovin a kvalitni tuky, které jsou
obsazen¢ v ofechach a kvalitnich margarinech (Tomaskova, 2014; CZ TEST — Svét

potravin, 2014; STOB klub — Zdravy Zivotni styl a hubnuti s rozumem, 2012).

Dopoledni sva¢ina by méla obsahovat 10—15 % denniho pfijmu. Vhodné je napt. Ovoce,

nebo néco mensiho.

Obéd by mél obsahovat 30—35 % denniho piijmu a mély by v ném byt zastoupené vSechny
druhy Zivin. Vhodné je k obédu ptidavat zeleninové piilohy (ne jako ndhrazka za klasickou

ptilohu jako jsou napf. téstoviny, ryze, brambory) a dbat na dostate¢ny piijem tekutin.

Odpoledni svacina by méla obsahovat 10-15 % denniho pfijmu. Vhodna je napft. zelenina,

jogurt, ofisky.

Vecete by méla obsahovat kolem 20 % denniho ptijmu. Dtlezité u veCete je dbat na piisun
kvalitnich bilkovin (vejce, syry, libové maso), které zajiStuji regeneraci tkani béhem
spanku. Vhodné je i celozrnné pecivo a zelenina. Idedlni je vecefet 3-4 hodiny pted
spankem. Nedoporucuje se piili§ vydatnd vecete, nebot’ vede k obezité a horsi kvalité
spanku. Rovnéz se nedoporucuje vecere podcenovat — mohlo by dojit k zhorSenému hojeni

ran a Spatné regeneraci.
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Pokud se rozhodneme pro druhou vecefi, rozhodné¢ bychom si méli dat néco lehciho.
Vhodna je napt. zelenina, mensi mnozstvi libového masa. Nedoporucuje se konzumovat
potraviny s vétsim podilem sacharida, nebo tuk, jelikoz by se mohly ukladat do tukovych

zasob (Tomaskova, 2014; CZ TEST — Svét potravin, 2014).

Faktory ovliviiujici vyZivu

Pokud se dodrzi veskeré teoretické zasady zdravé vyzivy, o kterych jsme hovofili
v predeslych kapitolach je mozno povazovat takovy zpiisob vyzivy za idealni. Bohuzel
v praxi se realny zpusob stravovani velmi €asto od toho idedlniho miize dost podstatné
lisit. Existuje celé fada faktord, jez jedince ovliviiuji ve vyzivé determinuyji.

Ve vyzivé hraje dilezitou funkci ekonomicka situace dané¢ho statu a vyzivova politika,
socialni faktory a psychické faktory. To do jaké miry je, poptipadé by mohla byt vyziva

ze zdravotniho hlediska spravna je zavislé prave na téchto faktorech.

V posledni dobé lidé nakupuji vétSinu potravin, dokonce i pokrmit v hypermarketech.
Hypermarkety nabizeji Siroky sortiment zbozi, avSak spotiebitelé si z nich vyberou
jen malou ¢ast. Hlavnim kritériem pro vybér je cena a jakost. Potraviny, které byli dfive
konzumovény jen pfi svatecnich ptilezitostech jsou dnes vSednim pokrmem. Silnym vliv
je v tomto sméru i reklama. Vyrobci ani spotiebitelé nevidi potravin vyzivovou hodnotu

jako prioritni. Primyslové vyrobky maji vSak velkou vyhodu ve zdravotni nezavadnosti.

Dalsi typicky prvek v moderni vyzivé je zavadeéni fastfoodl, neboli stankit s rychlym
a levnym obcerstvenim. Ty jsou rozsifeni pfedev§im mezi mladymi lidmi. Nevyhodou
tohoto typu stravovani je predevS§im vysoky obsah tukl v nabizenych pokrmech a pfi

dlouhodobém stravovani timto zptisobem byva stravovani jednostranné.

DalS$im charakteristickym rysem je stile se zvétSujici podil konzumovaného jidla mimo
hlavni pokrmy napft. u televize, nebo pii praci. Nejvice byvaji takto konzumovany jidla
s vysokym obsahem tukl. Mnohdy tento zptsob stravovani vede k obezite.
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vyzivy, nejruznéjSi druhy diet a konzumace doplilkk stravy. OvSem ne vzdy timto
zptisobem dosédhnou optimdlniho zastoupeni pfijimanych Zivin. Mnohdy takovy zptsob

vyzivy neni podloZen Zadnou raciondlni avahou (Panek, 2007).
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1.4 Vyzivova specifika béhem obdobi dospivani

Pokud vezmeme v uvahu faktory, které ovliviuji vyzivu zjistime, Ze kazdou vékovou
skupinu spojuji urcité prvky, jez v daném véku prevlddaji. Kazda vékova skupina je ve
zpuisobu vyzivy ovlivilovdna svym psychomotorickym vyvojem. Me¢éni se zpusob
uvazovani, s kterym souvisi 1 zptisob stravovani. Soucasn¢ se méni i naroky organismu na
slozeni a mnozstvi pfijimanych Zzivin podle organickych zmén, které v jednotlivych

etapach vyvoje jedince nastavaji (Machova, 2010).

Presto, ze se vyziva dospivajicich velice podoba klasické racionalni vyzivé dospélych,
existuji urcité mensi rozdily. Organismus podle charakteru svého vyvoje ma v riizném
véku riizné naroky na mnozstvi i pomér piijatych zivin. V kazdém véku vcetné obdobi
dospivani se v dané spolecnosti méni i psycho-socialné-ekonomické determinanty, které na

jedince pisobi a ovliviiuji jeho stravovani.

Pro obdobi dospivani je typické prudky fyzicky rist a s nim zvySend potieba nékterych
zivin a celkového piisunu energie. Dlouhodoby nedostatek nékterych Zivin miize vyvolat
chorobny stav tzv. karenci. U dospivajicich jde nejcastéji o nedostatek zeleza, vapniku,

jodu, hot¢iku, Vitaminu A, B2, C.

Adolescent v tomto v€ku soucasné piebird samostatnost a zodpoveédnost — uci se svij Zivot
fidit samo a jak uZ to tak byva - ne vSechna rozhodnuti byvaji vZdy moudra. Dospivajicim
je ponechan Casto jiz velky prostor pro samostatné rozhodovani o svém Zivoté, tieba
v oblasti stravovani, avSak tento nedospély clov€ék casto neni schopen piihlédnout
k racionalnim hlediskiim tifeba i této oblasti a pocind si nerozumné. Snad proto patfi
dospivajici v praxi k veékové skupiné¢ s jednémi z nejhorSich stravovacich navyk.
Nejcastéjsim neSvarem v tomto obdobi je nepravidelnost ve stravovani. Velmi casta je také
preference urCitych druhii jidel a naopak vynechévani jinych, coz je do urCité miry
charakteristické 1 pro zbytek populace. V obdobi dospivani vSak byva tato nevyvazenost

markantnéj$i.

Dalsi z faktord, ktery se podili na celkovém stravovani je touha vypadat atraktivné.
V obdobi dospivani se snazi mlady ¢lovek nalézt svou identitu v ramci nového socialniho
zafazeni. Jedinci v tomto obdobi byvaji velmi citlivi, na to jak jsou svym okolim-
pfedevSim vrstevniky hodnoceni. Mladi lidé se snazi pfiblizit obecnému idealu krasy,

obzvlasté v dnesni dobé, kdy je obecné na fyzickou atraktivitu kladen velky diraz. Divky
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se Casto vzhlizi v kultu velmi $tihlych az vyhublych modelek a chlapci se snazi dosdhnout
Casto az extrémn¢ svalnaté postavy kulturistli, ¢i jinych filmovych hrdind. Oproti t€émto
idealim trpi velka Cast obyvatelstva nadvahou a obezitou. Dle dat WHO celosvétove trpi
39 % dospelé populace nadvahou a 13 % obezitou. Vznika situace, kdy je Stihlost ,,in*
atloustka je spolec¢nosti odsuzovana, jako symbol neatraktivity, pfesto, ze je diky
soucasnému zivotnimu stylu tolik rozsifena. Mladi lidé kolem sebe vidi velky pocet

(13

,odstraSujicich pfipadi a zéaroven usiluji o to byt ,,in“. Vznikd tedy rozpor mezi
rozsifenymi, n€kdy uZz i zazitymi stravovacimi navyky, které vedou k tloustce a snahou o
dosazeni idealniho vzhledu, kdy svou roli hraje i neinformovanost o problematice spravné
vyzivy. V krajnich ptipadech mohou tyto snahy vést k porucham pfijmu potravy — pro

tento vek typické anorexii a bulimii (CZ TEST — Svét potravin; 2009, Obezita.cz, 2017).
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2 Psychomotoricky vyvoj v dospivani

Obdobi dospivani je etapa vyvoje jedince, kdy dochdzi k uréitym organickym zménam
vyvoje organismu, které lze vymezit ur¢itymi fyziologickymi znaky. Podle charakteru

tohoto organického vyvoje se méni i naroky na pfijimané ziviny (Machova, 2010).

V biologickém smyslu mizeme obdobi dospivani vymezit na jedné strané prvnimi
znamkami pohlavniho zrani (pfedevSim pocatkem vyskytu sekundarnich pohlavnich
znaki) a charakteristickou riistovou akceleraci, na stran¢ druhé dovrSenim plné pohlavni
zralosti a ukoncenim télesného rlstu. Toto obdobi vSak nelze piesn¢ vymezit uréitou
vékovou hranici. Zatimco u nékterych divek mlzeme zaznamenat prvni sekundarni
pohlavni znaky uz v osmi letech, u jinych mohou nastoupit az v patnicti, aniz by Slo
o patologicky opozdény vyvoj. U chlapcli pozorujeme prvni zndmky dospivani v priiméru

o dva roky pozd¢ji (Machova, 2010).

Po psychické strance je obdobi dospivani charakteristické citovou rozkolisanosti, vznikem
novych pudovych tendenci a hledani zptsobu jejich uspokojeni. V tomto obdobi rovnéz
nastupuje schopnost vyspélého — abstraktniho mysleni, ktera soucasné¢ v tomto véku
dosahuje vrcholu svého rozvoje. Do urcité miry probihaji tyto bio-psycho-socialni zmény
soub&zné a zavisle na sob&. Psychické a socidlni zmény jsou vSak determinovany mnoha
dal§imi faktory jako jsou napftiklad faktory ekonomické, kulturni a socidlni. DileZitou
ulohu hraje také pfistup rodicl, ucitel a dalSich blizkych, ¢i jinak vyznamnych osob
v Zivoté dospivajiciho. Soucasné dochézi 1 k novému socidlnimu zafazeni, kdy se méni
pojeti vlastni role. V obdobi dospivani se jedinci pfipravuji na budouci povolani, za¢inaji
navazovat partnerské vztahy a Casto zahajuji sexudlni Zivot (Langmeier, 1984; Machova,

2010).

Podle Langmeiera mizeme obdobi dospivani rozdélit na dvé zdkladni pod obdobi. Prvni
znich je obdobi pubescence, které¢ trva zhruba od 11 do 15 let. Obdobi pubescence
muzeme dale delit do dvou fazi: Faze prepuberty zacinajici objevenim prvnich zndmek
pohlavniho dospivéni a koncici u divek nastupem menarché, u chlapcti prvni poluci. Druha
faze — faze vlastni puberty nastupuje dokoncenim prepuberty a konci dosazenim
reprodukéni schopnosti. V druhém obdobi — obdobi adolescence je postupné dosazena plna
pohlavni zralost (u Zen je rist délohy dokoncen kolem 20. roku, obdobn¢ jako u muzi rast

varlat). Toto obdobi byva tedy vymezeno zhruba od 15 do 20 — 22. roku. U divek
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se charakteristicky zaobluje postava, zatimco chlapeckd postava se v tomto obdobi

vyznacuje rozvojem svalové hmoty (Langmeier, 1984; Machova, 2010).

2.1 Poruchy prijmu potravy

Jak bylo zminéno u adolescentli vznikd nové socidlni zafazeni, kdy se jedinci snazi
télesnym vzhledem vyrovnat idedlu. Chlapci touzi po svalnaté postave, zatimco dévcata za
svj idedl povazuji Stihlost. V krajnich pfipadech pravé touha po Stihlosti vede,

k poruchédm ptijmu potravy (Langmeier, 1984, Machova, 2010, Krch, 2005).

Dle Krcha jsou poruchy pfijmu potravy jednim nejCastéjSich a zaroven nejzévaznéjSich
onemocnéni dospivajicich divek a mladych zen. Muza se tyto poruchy tykaji jen malo,

zhruba v jednom z deseti ptipadd. Souvisi se snahou vyrovnat se idealu Stihlosti.

Nékteré z pfiznaki mentalni anorexie mizeme pozorovat u 6 % divek na konci puberty.
Naopak zachvatovité prejidani s naslednymi vycitkami svédomi, které nazyvame bulimii

je typické pro pozdé€jsi vék. U téchto poruch je velice kiehka hranice mezi tim, co je jesté

normalni a tim, co uZ je povazovano za patologické (Krch, 2005).

2.1.1 Mentalni anorexie
Mentalni anorexie je tedy primarné psychosocidlni onemocnéni charakteristické predev§im
umyslnym sniZovanim hmotnosti a vyhybani se jidlu. Pacienti trpici anorexii maji

naruseny postoj k proporcim svého téla a své vaze.
Anorexii Ize diagnostikovat pokud:

— se telesnd hmotnost pacienta pohybuje 15 % a méné pod piedpokladanou Grovni,
nebo jeho BMI dosahuje hodnoty 17,5 a méné, piicemz si nizkou hmotnost pacient
zpusobuje umysin¢ sdm s cilem snizeni hmotnosti navzdory podvéaze (odmitani
potravy, uzivani laxativ, anorektik, diuretik, nadmérnym cvicenim, vyvolavanim
zvraceni);

— pacient trpi strachem z pfirtistku hmotnosti, piesto, Ze trpi podvahou;

— seu zen ve fertilnim véku nejméné 3x po sob¢ nedostavi menstruace, u muzl ztrata

potence;

jevi znamky naruSen¢ho vnimani vlastniho téla, které ma nepfiméfeny vliv na vlastni

sebehodnoceni (Krch, 2005; Frankova, 2013; Leibold, 1995).
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2.1.2 Mentalni bulimie

Mentalni bulimie je porucha vyznacujici se piedevSim zachvatovitym piejidanim
s naslednou snahou zamezit pfiristku na vaze a to predevSim umyslnym vyvolavanim
zvraceni. Oproti mentalni anorexii md bulimie obvykle pozdéjsi ndstup a to mezi
16.-25. rokem. V ramci psychickych smén souvisejicich s touto poruchou zaziva jedinec

Casto pocity viny a ztraty kontroly sdm nad sebou.
Zakladni kritéria pro diagnostiku mentalni bulimie jsou:

— nekontrolovatelnd touha po piejidani se opakujici se minimalné dvakrat tydné po
dobu tii mésicu;

— snaha zabranit piiristku hmotnosti vyvolanym zvracenim, nebo nadmérnym
uzivanim purgativ (pfipadné¢ obojim); chorobny strach z tloustky (Krch, 2005;
Leibold, 1995).

2.1.3 Ostatni poruchy pfijmu potravy

Anorexie a bulimie jsou nejcastéjS$i z poruch potravy. Existuji vSak i méné obvyklé
poruchy. Mezi tyto poruchy patii atypickd mentalni anorexie nebo atypickd mentalni
bulimie. Tyto kategorie uZivdme u jedincli, kde chybi alespoil jeden typicky znak
pro danou poruchu. Naptiklad anorekticka, ktera miva pravidelnou menstruaci. Nebo
»syndrom noc¢niho piejidani®, jenZ je pfiznacny nocni nespavosti a piejidanim, obvykle
souvisi s dlouhodobym stresem a netispéSnymi pokusy o snizeni hmotnosti. (Krch, 2005;

Frankova, 2013; Leibold, 1995)
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Prakticka cast
3 Cile prace a vyzkumné otazky

Hlavnim cilem této ¢asti mé prace je zjistit jak vypadaji stravovaci navyky dospivajicich
na Stfedni Zdravotnické Skole v Rumburku. K hlavnimu cili jsem si stanovila vyzkumnou
otazku €. 1 - Stravuji se dospivajici na Stfedni zdravotnické Skole zdravé? Dil¢im cilem ¢.
1 je zjistit v kolik hodin naposledy jedi. K dil¢imu cili €. 1 jsem si stanovila 2. Vyzkumnou
otazku - Souvisi pozdni doba posledniho jidla s nadvahou, ¢i obezitou? Dil¢im cilem ¢. 2
je zjistit, kolik z dotazovanych dodrzuje pitny rezim. K druhému dil¢imu cili jsem si

stanovila vyzkumnou ot4dzku €. 3 - Kolik respondentii dodrzuje pitny rezim?

3.1 Metody vyzkumného Seti‘eni
Pro praktickou cast své prace jsem se rozhodla sestavit dotaznik zaméfeny na prizkum
stravovacich navykli na Stfedni zdravotnick¢é Skole v Rumburku a rozdat jej

ve 4 navazujicich ro¢nicich této skoly.

Dotazniky jsem m¢la v iimyslu na Stfedni zdravotnické Skole rozdat zakim osobné, abych
méla ovéfene, Ze na vyplnéni dotazniku méli vSichni Zaci pottebny ¢as a byli upozornéni,
zZe je potieba odpovedét na kazdou z otazek. Bohuzel, ve chvili, kdy jsem komunikovala se
zastupkyni feditele, bylo mi sdéleno, Ze to neni vhodné, z divodu ucasti 74kl na
odbornych praxich, kdy zaci vyssich ro¢nikd nejsou ptritomni ve Skole. Pani zastupkyné mi
tedy navrhla, Ze dotazniky pfeda vyucujicim, ktefi je rozdaji Zaklm k vyplnéni. Vytisténé
dotazniky jsem tedy pfedala zastupkyni fteditele, s pokyny k jejich vyplnéni, ktera mi
pfislibila, Ze pozada kolegyné, aby je rozdaly svym zakiim ve vSech ctyfech rocnicich
oboru Zdravotnicky asistent. V pokynech pro vyplnéni jsem vyucujicim napsala, aby
zakim zdiraznili, Ze je potieba vyplnit vSechny otazky a ponechaly zakiim na vyplnéni
dostatek dotazniku Casu, aby kazdy z zakl stihl dotaznik v plném rozsahu vyplnit a
odpovédi si fadné promyslet. Vyplnéné dotazniky mi vratila opét pani zastupkyné. Nebylo
tedy mozné ovéfit si, zda se vyucujici pokyny fidili. Nicméné podle poméru vyplnénych

otazek predpokladém, Ze ano.

Ziskana data jsem secetla, zapsala do seSitu, vyhodnotila ¢etnost jednotlivych odpovéedi
anasledné je pfepocitala na procenta. Ze seSitu je zaznamenavala piimo jednotlivych

tabulek své bakalarské prace.
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Struktura dotazniku

Dotaznik se sklada z 30 otdzek z nich 23 je uzavienych, kdy zaci maji oznacit odpovidajici
variantu. Dle typu otdzky bylo mozné oznacit vice odpovédi. Odpoveédi Ke zbylym

7 otazkdm zaci maji spravnou odpoveéd doplnit sami, otazky jsou tedy oteviené.

Prvni dvé otazky jsou identifikacni, kde maji zaci uvézt sviyj veék, pohlavi a ro¢nik studia.
Tieti otazka zjiStuje vahu a vysku zaki, ze které pozdéji vypocitdivam BMI. Ve cCtvrté
az osm¢ otdzce maji Zaci oznalit z uvedenych variant ¢im, pfipadné kde se béhem dne
stravuji. Pokud Zadna z uvedenych variant neni vystihujici, nebo se stravovéani o vikendu
1i$1, maji moznost doplnit vlastni odpovéd. V devaté otazce zjist'uji, zda zaci jedi druhou
vecefi, pokud ano maji moznost doplnit co. V desaté otdzce maji zaci sami uvézt, v kolik
hodin jedi posledni jidlo. V jedendcté otazce maji rovnéz sami uvézt, kolik jedi porci
zaden. Dvanactd az Ctrnactd otazka se zaméfuje na pitny rezim zakd. Otdzky jsou
uzaviené. Zaci zde maji moZnost ozna¢it odpovidajici variantu z nabizenych variant.
V patnacté az dvacaté prvni otdzce maji zZaci moznost oznacit z uvedenych variant, jaké
mnozstvi jednotlivych skupin potravin zkonzumuji. Pokud Zadné z variant neni vystihujici,
maji Zaci moznost sami doplnit vlastni odpovéd’. Dvacata druhé otazka zjiStuje, zda si Zaci
mysli, ze se stravuji dobfe. Otazka je uzaviena. Dotazovani maji na vybér ze dvou
moznosti. Dvacata a dvacata tteti otazka zjiStuje do jaké miry a ¢im jsou zaci dle svého
nazoru ovlivnéni a inspirovani vybranymi aspekty ve vyziv€. KaZdou polozku maji
obodovat od 0 do 5. Dvacata Ctvrtd a dvacatd patad otazka je oteviend. Dotazovani maji
uveézt co je pro n¢ nejveétsi motivaci ke zdravejsi vyzive a které potraviny ze zdraveé vyzivy
preferuji a pro¢. Dvacaté Sesta a dvacata sedma otazka jsou uzaviené. Respondenti vybiraji
ze dvou moznosti. Tyto otdzky zjiStuji, zda Zaci povazuji své znalosti o zdravé vyzive
za dostacujici a zda si mysli, Ze se vyzivé vénuje pii vyuce dostatek ¢asu. Dvacatd osma
otazka je téZ uzaviend. Dotazovani vybiraji ze tfi variant. V otdzce zjiStuji jaké
je dle nazoru zakid vhodné udélat na Skole opatieni. Posledni tficata otazka zjiStuje, zda
by se Zaci byli ochotni ti€astnit nepovinného pfedmétu tykajiciho se zdravé vyzivy. Otazka

je uzaviend. Zaci maji na vybér ze dvou variant odpovédi.
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4 Vysledky Setieni

Ze 120 vytisténych dotaznikl si mi vratilo pouze 67 vyplnénych. Dotazniky byly rozdany

v prvnim az ¢tvrtém ro¢niku oboru Zdravotnicky asistent prezenéniho studia.

1. V prvni otazce méli dotazovani zakrouzkovat své pohlavi. Prizkumu se zcastnilo

10 muz a 57 Zen. Tedy 15 % muzi a 85 % Zen. Na otazku odpovedéli vSichni

respondenti. Vysledky jsou zaznamenany nasledujici tabulce €. 1.

Tabulka 1 Pohlavi

Zeny

Muzi

85 %

57

15 %

10

Zdroj: vlastni vyzkum

2. 'V druhé otazce méli zaci uvést svlj vek a rocnik studia. Na otazku odpovédeli vsichni

respondenti. Z 67 dotazovanych bylo 18 zakli prvniho rocniku, 9 Zaka druhého

rocniku, 19 zaku tietiho ro¢niku a 21 zaka Ctvrtého rocniku. Prizkumu se zucastnili

zaci ve vékovém rozmezi 15-20 let.

Z celkového poctu dotazovanych bylo 12 patnactiletych (18 %), 15 Sestnéctiletych (22
%), 16 sedmnactiletych (24 %), 12 osmnéctiletych (18 %), 10 devatenactiletych (15 %)

a 2 dvacetileti (3 %). Vysledky jsou zaznamenany niZe v tabulce €. 2.

Tabulka 2 Vék a ro¢nik studia

Cislo respondenta Roénik | Vék Cislo respondenta Roc¢nik | Vék
1 1. 15 35 3. 17
2 1. 15 36 3. 17
3 1. 15 37 3. 17
4 1. 15 38 3. 17
5 1. 15 39 3. 17
6 1. 15 40 3. 17
7 1. 15 41 3. 17
8 1. 15 42 3. 17
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Cislo respondenta Ro¢nik | Vék Cislo respondenta Roénik | Vék
9 1. 15 43 3. 18
10 1. 15 44 3. 18
11 1. 15 45 3. 18
12 1. 15 46 3. 19
13 1. 16 47 4. 18
14 1. 16 48 4. 18
15 1. 16 49 4. 18
16 1. 16 50 4. 18
17 1. 16 51 4. 18
18 1. 16 52 4. 18
19 2. 16 53 4. 18
20 2. 16 54 4. 18
21 2. 16 55 4. 18
22 2. 16 56 4. 19
23 2. 16 57 4. 19
24 2. 16 58 4. 19
25 2. 16 59 4. 19
26 2. 16 60 4. 19
27 2. 16 61 4. 19
28 3. 17 62 4 19
29 3. 17 63 4. 19
30 3. 17 64 4. 19
31 3. 17 65 4. 19
32 3. 17 66 4. 20
33 3. 17 67 4. 20
34 3. 17

Zdroj: vlastni vyzkum
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3. Ve tieti otdzce m¢li dotazovani uvést svou vysku a vdhu, ze které jsem vypocitala
jejich BMI. Na otazku odpovédéli vSichni respondenti.
—  Méné nez 18,5 — podvaha;
— 18,5-24,9 — normalni rozmezi;
— 25,0-29,9 — nadvaha;

— 30 a vice — obezita.
(Machova 2010)

Uvedené hodnoty respondentl se pohybovaly v rozmezi od 14,8 do 35,0. Podvahou
trpi 8 respondentt (12 %) dle vypoctu BMI respondentt trpi podvahou. 44 zaki (66 %)
dotazovanych se dle vypoctu jejich BMI pohybuje v rozmezi normy, jejich hmotnost
v poméru k vySce je tedy idealni. Nadvahou trpi 12 zakt (18 %). 2 Zaci jsou obézni,

tedy 3 % z celkového poctu. Odpovédi jsou znazornény v nasledujici tabulce €. 3.

Tabulka 3 Vyska, vdha, BMI

resp?;g;ﬂ (o V¥ka Viha  BMI resp(f)ilf:l"en a V¥ka | Viha | BMI
1 167 58 20,7 35 172 54 18,2
2 152 50 21,6 36 183 76 22,6
3 178 65 20,5 37 170 54 18,7
4 151 42 18,4 38 158 63 25,2
5 160 68 27 39 163 55 20,7
6 173 52 17,3 40 167 68 24,4
7 185 82 24 41 164 52 19,3
8 168 63 22,3 42 171 61 20,8
9 162 74 28,2 43 180 74 22,8
10 179 62 19,3 44 152 58 25,1
11 170 43 14,8 45 164 94 35
12 154 55 232 46 167 60 21,5
13 158 54 21,6 47 165 52 19,1
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resp(?)ilftli(:en (o V¥Ska | Viha | BMI resp(zilf(li"en a V¥Ska = Viha | BMI
14 166 60 21,8 48 178 64 20,2
15 176 65 21 49 158 56 22,4
16 164 56 21 50 163 46 17,3
17 152 46 19,9 51 169 74 25,9
18 165 86 34,5 52 156 53 21,8
19 160 73 28,5 53 181 58 17,7
20 182 78 24 54 162 77 29,4
21 162 58 22,1 55 160 72 28,1
22 174 54 17,8 56 167 57 20,5
23 167 62 22,1 57 173 50 17,0
24 158 52 20,1 58 169 65 22,7
25 150 47 20,1 59 164 50 18,6
26 154 64 27 60 159 57 22,5
27 163 70 26,4 61 170 63 21,8
28 177 68 21,7 62 168 70 24,8
29 152 55 23,8 63 166 60 21,7
30 180 68 20,9 64 175 59 19
31 168 76 26,9 65 157 60 243
32 167 70 25,1 66 165 63 23,1
33 158 53 21,2 67 156 56 23
34 165 57 21

Zdroj: vlastni vyzkum

4. Ve ctvrté otazce jsem zjiStovala, co obvykle Zaci snidaji. Dotazovani méli oznacit
nekterou z uvedenych variant, pfipadné doplnit vlastni odpovéd pokud nebyla

v nabidce uvedena. Pokud se o vikendu snidan¢ liSila, méli rovnéZ doplnit. Nékteti z
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dotazovanych oznacili vice variant. Celkem bylo ziskdno 74 oznacenych variant od 67
zakl. Otazka je v tomto piipad¢ nevhodné polozend, nebot’ varianta H (pokud se o
vikendu 1i8i) neni varianta obvyklé snidané, ale méla by tvofit samostatnou otazku.
Z celkového poctu vSech odpovedi 39 % bylo oznaceno, ze nesnida. 23 % odpovédi
z celkového poctu bylo oznaceno variantou B, tedy ze se obvykle snidaji chleba, rohlik
s pomazankou, Sunkou, syrem. 9 % odpovédi se ztotoziiovalo s variantou C, tedy
ze snida jogurt popiipadé mlécné vyrobky. 12 % odpovédi bylo oznaceno variantu D,
tedy Ze se snidané adolescentll nejvice podoba Miisli s mlékem piipadné ovesné kasi. 9
% odpovédi odpovida varianté E, tedy ze respondenti snidaji ovoce. 1 % odpovédi se
ztotoznuje s variantou F, kdy dotazovany oznacil variantu, ze snidd zeleninu. 1 %
odpovédi bylo oznaceno variantou G, tedy Ze doty¢ny snida néco jiného, nez je v
pfedchozich moZnostech uvedeno, ale nedoplnil co. 4 % odpovédi se shoduji v tom, Ze
se jejich snidan¢ o vikendu lisi a vSichni doplnili, ze snidaji sladké pecivo. V1 %
dotazovany uvedl doty¢ny, ze se jeho snidané o vikendu lisi a doplnil, ze o vikendu
snidd michana vajicka. Na otdzku odpovédéli vSichni respondenti. Odpovéedi jsou

znazornény v tabulce €. 4.

Tabulka 4 Snidané

a) Nesnidam 39 % 29
E)) Chleba3 rohlik s pomazankou, 239 17
Sunkou, syrem

¢) Jogurt, mlééné vyrobky 9 % 7
d) Miisli s mlékem, ovesna kase 12 % 9
e) Ovoce 9 % 7

f) Zelenina 1 % 1

g) Néco jiného 1 % 1

h) Pokud se o vikendu lidi,dopliite 4% 3

V tabulce jsou uvedeny odpovédi, kterych nekteri respondenti volili vice.

Zdroj: viastni vyzkum

5. V paté otdzce méli respondenti oznacit variantu, kterd se nejvice podobd jejich

dopoledni svacin€. Pokud zadna z uvedenych variant nebyla vystihujici, méli moznost

doplnit svou vlastni. Na otazku odpovédéli vSichni respondenti. Také v tomto piipadé
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je nevhodné polozend, protoze varianta I (pokud se o vikendu li§i) neni variantou
obvyklé dopoledni svaciny, ale méla tvofit samostatnou otazku. 10 % odpovédi bylo
oznaceno variantou A, tedy ze nesvaci. Stejny pocet odpoveédi se ztotoznilo s variantou
B, tedy ze svaci ovoce. 8 % odpovédi bylo oznaceno variantou C, tedy ze svaci
zeleninu. Nejvyssi poCet odpovédi (44 %) bylo oznaceno variantou D, tedy Ze se
dopoledni svacina respondenti podoba nejvice chlebu ¢i rohliku s pomazankou, syrem
¢i Sunkou. 11 % odpovédi se shoduje s variantou E, tedy, ze doty¢ni k dopoledni
svafiné jedi obvykle jogurt, popfipadé mlé€né vyrobky. 7 % oznafenych odpovédi
vypovida o tom, ze Zaci dopoledne svaci nejcastéji chipsy. 3 % odpovédi oznacenych
variantou G vypovida o tom, Ze adolescenti dopoledne svaci susenku. 1 % odpovéedi
vypovida o tom, Ze se dopoledni svacina doty¢ného zdka li$i od uvedenych moznosti,
pficemz doty¢ny uvedl, ze svaci sladké pecivo. Pokud se dopoledni svacina 1isi o
vikendech, méli rovnéz respondenti moznost doplnit. 6 % znich uvedlo, Ze se o
vikendu lisi. Dvé z téchto odpovédi se shoduji, ze doty¢ni o vikendu svaci sladké
pecivo, jeden zak uvedl, ze svaci salat a jeden uvedl ,,dle chuti“. Né&kteti respondenti
oznacili vice variant odpovédi. Celkem bylo ziskdno 71 odpovédi od 67 respondenti.

Odpovedi jsou znazornény v nésledujici tabulce €. 5.

Tabulka 5 Dopoledni svacina

a) Nesvaéim 10 % 7
b) Ovoce 10 % 7
¢) Zelenina 8 % 6
d) Chleba, rohlik s pomazinkou, syrem, Sunkou 44 % 31
e) Jogurt, mlééné vyrobky 11 % 8
f) Chipsy 7 % 5
g) Susenka 3% 2
h) Néco jiného, dopliite 1 % 1
I) Pokud se o vikendu lisi, dopliite 6 % 4

V tabulce jsou uvedeny odpovédi, kterych nékteri respondenti volili vice.

Zdroj: viastni vyzkum
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6. V Sesté otdzce jsem zjiStovala, jaky jedi zaci obéd. Na otazku odpovédéli vSichni
respondenti. Nekteti zaci oznacili vice variant. Celkem bylo ziskano 71 odpovédi od 67
zakl. Otazka je 1 v tomto piipadé nevhodné polozena, nebot” varianta F (pokud se o
vikendu lisi) neni varianta obvyklého obéda, ale méla by tvofit samostatnou otazku.
Piekvapivé jen 13 % zakl vyuziva moznosti chodit na obédy do skolni jidelny. 72 %
dotazovanych obédva doma. 3 % zakl si kupuje ob&dy ve fastfoodu. 7 % zdka
neobédva. Moznosti napsat jinou variantu nikdo nevyuzil. 6 % dotazovanych uvadi, ze
se o vikendu obédy lisi, z cehoZ 2 Zaci uvadi, obédvaji doma, nebo si obédy vaii sami.
Zbyvajici respondenti neuvedli, v ¢em se o vikendu jejich obédy lisi. Odpovédi jsou

znazornény v tabulce €. 6.

Tabulka 6 Obé&d
a) Chodim na obé&dy do $kolni jidelny 13 % 9
b) Chodim na obédy domii 72 % 51
¢) Kupuji si jidlo ve fastfoodu 3% 2
d) Neobédvam 7 % 5
e) Jina varianta, dopliite 0 % 0
f) Pokud se o vikendu lisi, dopliite 6 % 4

V tabulce jsou uvedeny odpovédi, kterych nékteri respondenti volili vice.

Zdroj: vlastni vyzkum
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7. V sedmé otdzce méli zaci vybrat variantu, kterd se nejvice podoba jejich odpoledni
svaciné. Pokud zadna z moznosti nevyhovuje, méli moznost dopsat vlastni variantu.
Této moznosti vSak nikdo z dotazovanych nevyuzil. Pokud se o vikendu lisi, méli
moznost doplnit. Otdzka je také v tomto pfipad¢ nevhodné polozena, nebot’ varianta H
(pokud se o vikendu lisi) neni varianta obvyklé odpoledni svaciny, ale mé¢la by tvofit
samostatnou otdzku. 3 % respondentil uvedli, ze se o vikendu jejich odpoledni svacina
li§i - ob¢ tyto odpovédi se shoduji, ze o vikendu mivaji doty¢ni ke svacin€ ovoce.
Nejcastéji respondenti volili variantu A, tedy u 32 % odpovédi je uvedeno, Ze doty¢ni
odpoledne nesvaci. Shodného poctu odpovédi dosahly varianty B, E a F (15 %), tedy
ze zaci svaci ovoce, mlécné vyrobky, nebo susenku, popiipade jiné sladkosti. V 10 %
odpovédich je uvedeno, Ze respondenti odpoledne svaci zeleninu. Zbyvajicich 13 %
odpovédi se shoduje s variantou D, tedy ze Zaci svaci chleba, nebo rohlik
s pomazankou, syrem, nebo Sunkou. Na otazku odpovédéli vSichni respondenti. Nékteti
z dotazovanych oznacili vice odpovédi. Celkem bylo ziskano 72 odpovédi od 67 zak.

Odpovédi jsou znazornény v tabulce €. 7.

Tabulka 7 Odpoledni svacina

a) Nesvadim 32% 23
b) Ovoce 15 % 11
¢) Zelenina 10 % 7
d) Chleba, rohlik s pomazankou, Sunkou, syrem 13 % 9
e) Jogurt, mlééné vyrobky 15 % 11
f) SuSenka, sladkosti 15 % 11
g) Néco jiného, dopliite 0 % 0
h) Pokud se o vikendu lisi, dopliite 3% 2

V tabulce jsou uvedeny odpovédi, kterych nékteri respondenti volili vice.

Zdroj: vlastni vyzkum

8. V osmé otazce maji dotazovani oznacit variantu, kterd se nejvice podoba jejich vecefi.
Otazka je také v tomto ptipadé¢ nevhodné poloZend, nebot varianta H (pokud se o
vikendu li§i) neni varianta obvyklé vecefe, ale méla by tvofit samostatnou otazku.

Pokud zadna z uvedenych variant neni vystihujici, nebo se jejich vecete o vikendu lisi,
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maji moznost doplnit. Moznosti jiné varianty nevyuzil nikdo. V 1 % dotazovany
uvedl, ze se o vikendu jeho vecete lisi, tim ze vecefi salat. Nejvice se dotazovani
shoduji na odpovédich B (46 %) a C (34 %), tedy Ze veceti teplou vecefi, nebo chleba,
¢i rohlik s pomazéankou, Sunkou, syrem. Pouze v 1 % byla oznacena varianta A, tedy ze
neveceii. 3 % odpovédi se shoduje s variantou D, tedy ze vecefi mléné vyrobky.
Varianta E, tedy Ze dotazovani obvykle vecefi ovoce byla oznacena 4 % zaki. V 10 %
odpovédi dotazovani uvadi, Ze vecefi zeleninu. Na otazku odpovédéli vSichni
respondenti. Nekteti zaci oznacili vice variant. Cekem bylo ziskdno 68 odpovédi od 67

respondentli. Odpovédi jsou znazornény v tabulce ¢. 8.

Tabulka 8 Vecete
a) Nevedefim 1% 1
b) Tepla veceie 46 % 31
¢) Chleba, rohlik s pomazinkou, Sunkou, syrem 34 % 23
d) Mlééné vyrobky 3% 2
e) Ovoce 4 % 3
f) Zelenina 10 % 7
g) Néco jiného, dopliite 0% 0
h) Pokud se o vikendu lisi, dopliite 1 % 1

V tabulce jsou uvedeny odpovédi, kterych nekteri respondenti volili vice.

Zdroj: vlastni vyzkum
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9. V devaté otazce jsem zjistovala, zda jedi zaci druhou vecefi. Respondenti méli oznadit
bud’ variantu ,,ano®, nebo variantu ,,ne*“. Pokud oznacili variantu ,,ano®, m¢li doplnit,
jakou druhou vecefti jedi. 82 % zaka druhou vecefi neji, zbylych 18 % uvedlo, Ze ano.
Vétsina z nich bud’ neuvedla jakou, nebo odpovédéli ,,jak kdy*, ptipadné ,,nevim®.
Nekteti uvadi, ze podruhé veceii zeleninu. Jeden z dotazovanych uvadi, ze podruhé
veceti jogurt. Na otazku odpovédéli vSichni respondenti. Odpovédi jsou znadzornény v

tabulce ¢. 9.

Tabulka 9 Druhéa vecefe

Jite druhou veceri?

Ano 18 % 12

Ne 82 % 55

Zdroj: vlastni vyzkum

10. V desaté otazce jsem se zakil ptala, v kolik hodin jedi posledni jidlo. Zaci méli sami
uvést hodinu. Nejvice dotazovanych se shodovalo, Ze naposledy jedi ve 20 hodin vecer.
Nejdiivejsi Cas posledniho jidla byl uveden rozmezi 16—17 hodiny, zatimco nejpozdé;jsi
¢as uvedli 23. hodin. Rozmezi 16-17 hodiny uvadi jeden Zak. 2 respondenti uvadi
17. hodinu. Rozmezi 17-18 hodiny uvadi 3 Zaci. 4 Zaci uvadi 18. hodinu jako cas
posledniho jidla. Rozmezi 18-19 hodiny uvadi 3 respondenti. 15 respondentl uvadi
19 hodinu. 20. hodinu, jako €as posledniho jidla uvadi nejvyssi pocet dotazovanych
(18 zakt). Rozmezi 20-21 hodiny uvedli 4 Zaci. 7 zakh naposledy ji v 21 hodin. 1 Zak
uvadi jako cas posledniho jidla 21-22 hodinu. 22. hodinu uvedlo 7 zaku.
2 z dotazovanych uvedli 23. hodinu. Na otazku odpovédéli vSichni respondenti.

Odpovédi jsou znazornény v tabulce €. 10.

Tabulka 10 Doba posledniho jidla

V kolik hodin jite posledni jidlo?

16—17 hodin 1% 1

17 hodin 3% 2
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17-18 hodin 4% 3
18 hodin 6 % 4
18—19 hodin 4% 3
19 hodin 22 % 15
20 hodin 27 % 18
20-21 hodin 6 % 4
21 hodin 10 % 7
21-22 hodin 1% 1
22 hodin 10 % 7
23 hodin 3% 2

Zdroj: vlastni vyzkum

11. V jedenacté otdzce méli dotazovani sami uvést kolik jedi za den porci. Nejvice
respondentl se shodovalo na 5 porcich za den. Jako nejmensi hodnota byly uvedeny
dvé porce za den. Nejvice bylo uvedeno 10 porci za den. Pomérné vysoky pocet zaki
uvedlo odpovéd’ ,,nevim*, nebo ,,jak kdy*, a to 15 zakl z 67 dotazovanych. Na otazku

odpovédeli vSichni respondenti. Odpovédi jsou znazornény v tabulce €. 11.

Tabulka 11 Pocet porci za den

Kolik jite porci za den?

2 porce 3% 2
3 porce 6 % 4
3—4 porce 4% 3
3-5 porci 6 % 4
4 porce 4% 3
4-5 porci 12 % 8
5 porci 21 % 14
5—6 porci 4% 3
5—8 porci 1 % 1
6 porci 4% 3
6—7 porci 4% 3
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6—9 porci 1 % 1
7 porci 1 % 1
8 porci 1 % 1
10 porci 1% 1
Nevim 12 % 8
Jak kdy 10% 7

Zdroj: vlastni vyzkum

12. Ve dvanacté otazce jsem zjistovala, kolik vypiji zéci tekutin. Dotazovani méli oznacit
nékterou z uvedenych variant. Nejvice respondentli (42 %) oznacilo variantu B, tedy
ze vypiji 1-1,5 litru. Nejméné zakt (10 %) oznacilo variantu D, tedy, ze vypiji vice,
nez 2 litry. Variantu A, tedy Ze vypiji méné, nez 1 litr tekutin denné oznacilo 16 %
respondentli. Zbyvajicich 31 % dotazovanych se ztotoZnilo s variantou C, coz
znamena, ze mnozstvi vypitych tekutin z den se pohybuje v rozmezi 1,5-2 litrG. Na

otazku odpovédéli vSichni respondenti. Odpovédi jsou znazornény v tabulce €. 12.

Tabulka 12 Mnozstvi tekutin

Kolik vypijete za den tekutin?

a) Méné nez 1 litr 16 % 11
b) 1-1,5 litru 42 % 28
¢) 1,5-2 litry 31 % 21
d) Vice, nez 2 litry 10 % 7

Zdroj: viastni vyzkum

13. Ve tfinacté otdzce jsem zjiStovala, jaké ndpoje Zaci nejCastéji piji. Dotazovani méli
oznacit odpovidajici variantu ze tfi nabizenych. Nejc€astéji respondenti volili variantu
C, tedy, Ze piji ndpoje s vysokym obsahem cukru. Na otazku odpoveédé€li vSichni

respondenti. Odpovédi jsou zndzornény v tabulce €. 13.

Tabulka 13 Druh népoji

Jaké napoje nejcéastéji pijete?

a) Neslazené (voda, ¢aj) 21 % 14
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b) Ochucené (§t'avy, slazeny ¢aj) 37 % 25

¢) S vysokym obsahem cukru 40 % 27

Zdroj: vlastni vyzkum

14. Ve &trnacté otazce jsem zjistovala, jak Gasto Zaci piji energy drink. Zaci méli za tikol
oznacit odpovidajici variantu. Nejcastéji dotazovani oznacovali variantu A (55 %
dotazovanych), tedy Ze nepiji energy drinky obvykle vibec. Nikdo z dotazovanych
nevyuzil variant D a E, tedy Ze piji energy drink jednou, nebo n&kolikrat denné. 39 %
respondenti uvadi, Ze piji energy drink néckolikrat tydné. Zbyvajicich 6 %
dotazovanych pije energy drink nékolikrat do mésice. Na otazku odpoveédéli vsichni

respondenti. Odpovédi jsou znazornény v tabulce €. 14.

Tabulka 14 Energy drinky

Jak cCasto pijete energy drinky?

a) Obvykle viibec 55 % 37
b) Nékolikrat do mésice 6 % 4
¢) Nekolikrat tydné 39 % 26
d) Jednou denné 0 % 0
e) Nékolikrat denné 0% 0

Zdroj: vlastni vyzkum

15. V patnacté otazce jsem zjiStovala, kolik obvykle konzumuji zaci ovoce. Dotazovani
m¢éli oznacit odpovidajici variantu. V ptipadé varianty D, tedy ze konzumuji vice kust
ovoce, nez je uvedeno v predchozich variantach méli doplnit pocet. Oba respondenti,
jez oznacili tuto variantu doplnili 8 kust. Nejvice dotazovanych oznafovalo variantu
A (40 %), tedy ze konzumuji 1 kus ovoce za den. Pouze jeden z dotazovanych uvedl
variantu G tedy, Ze ovoce neji vlibec. 2-3 kusy ovoce za den konzumuje 39 %
respondentl. 7 % respondentli oznacilo variantu C, tedy Ze jejich denni piijem ovoce
se pohybuje v rozmezi 4-5 kust. 6 % dotazovanych oznacilo variantu E, tedy ze jedi
1 kus ovoce za tyden. Variantu F, tedy ze konzumuji 1 kus ovoce za mésic oznacilo 3
% respondentl. Na otazku odpovédéli vSichni respondenti. Odpovédi jsou zndzornény

v tabulce ¢. 15.
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Tabulka 15 Mnozstvi ovoce

Kolik obvykle snite ovoce?

a) 1 kus za den 40 % 27
b) 2-3 kusy za den 39 % 26
c) 4-5 kust 7 % 5
d) Vice kusti za den, uved’te kolik 3% 2
e) 1 kus za tyden 6 % 4
f) 1 kus za mésic 3% 2
g) Nejim viibec ovoce 1 % 1

Zdroj: vlastni vyzkum

16. V Sestnacté otazce jsem zjistovala, kolik obvykle zkonzumuji Zaci zeleniny.
Dotazovani méli oznadit odpovidajici variantu. Pokud zeleniny zkonzumuji vice, nez
jeuvedeno, méli napsat pocet. Této varianty vyuZzili dva Zaci, oba uvadéji,
ze zkonzumuji 8 kust zeleniny za den. Nejcastéji dotazovani oznacovali variantu A (42
%), tedy Ze konzumuji 1 kus zeleniny za den. Variantu B, tedy Ze zkonzumuji 2—-3 kusy
zeleniny za den oznacilo 27 % dotazovanych. 10 % respondentl uvedlo, Ze se jejich
denni pfijem zeleniny pohybuje v rozmezi 4-5 kusti za den. Stejny pocet dotazovanych
uvadi, zkonzumuji 1 kus zeleniny za tyden. 1 zak oznacil variantu F, tedy ze sni 1 kus
zeleniny za mésic. 4 % zaki se ptiznava, Ze zeleninu neji vilbec. Na otdzku odpovedéli

vSichni respondenti. Odpovédi jsou zndzornény v tabulce €. 16.

Tabulka 16 MnoZzstvi zeleniny

Kolik obvykle snite zeleniny?

a) 1 kus za den 43 % 29
b) 2-3 kusy za den 27 % 18
¢) 4-5 kusi 10 % 7
d) Vice kust za den, uved’te kolik 3% 2
e) 1 kus za tyden 10 % 7
f) 1 kus za mésic 1 % 1
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g) Nejim vibec zeleninu 4 % 3

Zdroj: vlastni vyzkum

17.V sedmnicté otdzce jsem se zakl ptala kolik snédi za den mléénych vyrobki.

Dotazovani m¢li oznacit variantu, kterd je vystihujici. Pokud byl pocet porci vyssi,
méli respondenti moznost doplnit. Pro upiesnéni, co povazujeme za 1 porci jsem do
zavorky uvedla: 1 jogurt, sklenice mléka, 50 g syra. Na otdzku odpovédéli vSichni
respondenti. Nejcasteji dotazovani volili variantu B, tedy Ze za den zkonzumuji 1 porci
mlécnych vyrobki. Relativné velky pocet respondentl uvedl, Ze neji kazdy den mlécné
vyrobky (33 %). Pouze jeden z dotazovanych Oznacil posledni variantu, tedy Ze
konzumuje vice porci mlénych vyrobki, avsak svou odpovéd blize nespecifikoval.
Nejvétsi pocet dotazovanych (43 %) uvadi, ze zkonzumuji 1 mléény vyrobek za den.
22 % respondentli uvadi, ze za den snédi 2 porce mlécnych vyrobkll. Odpovédi jsou

znazornény v tabulce €. 17.

Tabulka 17 Mlécné vyrobky

Kolik obvykle snite za den mlé¢nych vyrobkii?

a) Nejim kazdy den mlécné 22
, 33 %

vyrobky

b) 1 porci 43 % 29

¢) 2 porce 22 % 15

d) Vice porci, uved’te kolik 1% 1

Zdroj: vlastni vyzkum

18. V osmnécté otazce jsem zjistovala kolik obvykle zkonzumuji zaci za den obilovin.

Dotazovani méli vystihujici odpovéd oznalit. Pokud zkonzumuji vice porci,
nez je uvedeno méli doplnit pocet. Pro upfesnéni, co povaZzujeme za 1 porci jsem
do zavorky uvedla: 1 porce = 100 g peciva, ptiloha k obédu 125 g, 50 g ovesné vlocky.
Na otazku odpoveédéli vSichni respondenti. Nejvice se respondenti shodovali na
odpovédi B (37 %), tedy Ze za den zkonzumuji 1 porci obilovin. Jeden z dotazovanych
uvedl, Ze za den sni 10-20 porci obilovin. Variantu E, tedy Ze za den zkonzumuji 4
porce obilovin neoznacil nikdo z dotazovanych. 34 % respondentli uvadi, Ze za den
zkonzumuji 2 porce obilovin. 13 % dotazovanych oznacilo variantu D, tedy Ze za den
snédi 3 porce obilovin. Stejny pocet respondentli uvadi, Ze nejedi kazdy den obiloviny.
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Odpovédi jsou znazornény v tabulce €. 18.

Tabulka 18 Obiloviny

Kolik obvykle snite za den obilovin?

a) Nejim kazdy den obiloviny 13 % 9
b) 1 porci 37 % 25
¢) 2 porce 34 % 23
d) 3 porce 13 % 9
e) 4 porce 0 % 0
f) Vice porci, uved'te kolik 1% !

Zdroj: vlastni vyzkum

19. V devatenacté otdzce jsem zjiStovala, kolik obvykle snédi zaci masa. Z uvedenych
variant méli dotazovand oznalit tu, s kterou se ztotoznuji. Na otazku odpoveédéli
vSichni respondenti. Nejvyssi pocet Zakll oznacil variantu B (39 %), tedy Ze nejedi
kazdy den maso. Nejméné zakid oznacilo variantu A (4 %) a E (4 %), tedy, Ze nejedi
viibec maso, nebo vice porci, nez je uvedeno. 36 % respondentli oznacilo variantu C,
tedy Ze jejich denni pfijem masa odpovida jedné porci. Variantu D oznacilo 16 % zaku,

tedy, ze zkonzumuji denné 2 porce masa. Odpovédi jsou znazornény v tabulce €. 19.

Tabulka 19 Maso

Kolik obvykle snite za den masa?

a) Nejim viibec maso 4% 3

b) Nejim kazdy den maso 39 % 26
¢) 1 porce 36 % 24
d) 2 porce 16 % 11
e) Vice porci 4 % 3

Zdroj: vlastni vyzkum

20. Ve dvacaté otazce jsem zjiStovala, kolik zaci zkonzumuji obvykle sladkosti.
Z uvedenych variant méli oznacit tu vystiznou. Pokud zkonzumuji vétsi mnozstvi,

nezje uvedené, maji moznost do varianty F doplnit vlastni pocCet. Na otazku
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odpovédéli vSichni respondenti. Ptrekvapivé nejvice respondentti (37 %) uvedlo
variantu A, tedy, ze nejedi kazdy den sladkosti. Pouze jeden z dotazovanych do
varianty F vedl, Ze za den dni celou ¢okoladu a pytlik bonbonll. 36 % zakii oznacilo
variantu B, tedy ze snédi 1 malou sladkost denné. 25 % dotazovanych oznacilo

variantu C, tedy ze za den zkonzumuji 1 vétSi sladkost denné. Odpovédi jsou

znazornény v tabulce €. 20.

Tabulka 20 Sladkosti

Kolik obvykle snite za den sladkosti?

a) Nejim kazdy den sladkosti 37 % 25
b) Jedna mala sladkost denn¢ (fadek ¢okolady, malé mnoZzstvi 36 % 24
bonbonil)

c)Jedna vétsi sladkost denné (susenka 50 g, ptilka ¢okolady, 50 g 250, 17
bonbonil)

d)Vice sladkosti denné, uved'te kolik 1 % 1

Zdroj: vlastni vyzkum

21. Ve dvacaté prvni otazce jsem zjiStovala, jak ¢asto konzumuji Zaci chipsy. Z uvedenych

variant m¢li dotazovani oznacit tu, kterd je v jejich pfipad¢ spravna. Na otazku
odpovédeli vSichni respondenti. Nikdo z dotazovanych neuvedl variantu A a B, Ze ji
chipsy kazdy den, nebo né¢kolikrat denné. Nejvice respondentti (40 %) oznacilo
variantu F, tedy Ze chipsy jedi obvykle n¢kolikrat mé&si¢né. Podstatné niZsi procento
uvadi, ze chipsy nekonzumuje viibec (4 %). Podobné nizké procento uvadi, Ze chipsy
konzumuje nékolikrat tydné (6 %). Variantu D, tedy, Ze konzumuji chipsy jednou
tydné uvedlo 22 % zaki. 27 % dotazovanych oznacilo variantu E, tedy Ze jedi chipsy

nekolikrat do mésice. Odpovéedi jsou zndzornény v tabulce €. 21.

Tabulka 21 Chipsy

Jak casto jite chipsy?

a) Nékolikrat denné 0% 0
b) Obvykle kazdy den 0% 0
¢) Nékolikrat tydné 6 % 4
d) Jednou tydné 22 % 15
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e) Nékolikrat mésicné 27 % 18
f) Jednou mési¢ng 40 % 27
g) Viibec 4% 3

Zdroj: vlastni vyzkum

22. Ve dvacaté druhé otdzce jsem zjistovala, zda si zaci mysli, ze se stravuji zdrave.

Dotazovani méli oznacit variantu ,,ano®, nebo variantu ,,ne“. 64 % dotazovanych

oznacCilo variantu ,,ne*“ a zbyvajicich 36 % oznacilo variantu ,,ano“. Na otazku

odpovédéli vsichni respondenti. Odpovédi jsou znazornény v tabulce €. 22.

Tabulka 22 Myslite si, Ze se stravujete zdraveé?

Miyslite si, Ze se stravujete zdravé?

Ano

36 %

24

Ne

64 %

43

Zdroj: vlastni vyzkum

23. Ve dvacaté treti otazce jsem zjiStovala, jaky piistup ke zdravé vyzivé maji rodice

dotazovanych. Dotazovani méli oznacit jedno z tfi moZnych variant. Nejvice
respondentl (45 %) uvadi variantu B, tedy Ze se jejich rodi¢e v rdmci moznosti snazi
stravovat zdrave. Pomérné vysoké procento (36 %) zakl uvadi, Ze se jejich rodice
o zdravou vyzZivu nezajimaji. A bohuzel nejmensi ¢ast (19 %) dotazovanych uvadi, ze
se jejich rodice o zdravou vyZivu zajimaji a snazi se zit zdravé. Na otazku odpovédéli

vSichni respondenti. Odpovédi jsou znazornény v tabulce €. 23.

Tabulka 23 Piistup rodi¢t ke zdravé vyziveé

Jaky pristup ke zdravé vyzivé maji vasi rodice?

a) Nezajimaji o zdravou vyzivu 36 % 24
b) V ramci moznosti se snazi 459, 30
stravovat zdrave

¢) Zajimaji se o zdravou vyzZivu a 19 % 13
snazi se Zit zdravé

Zdroj: viastni vyzkum
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24. Ve dvacaté Ctvrté otazce jsem nechala zdky obodovat od 0 do 5, do jaké miry
je ve vyziveé ovliviiyji finance (Tabulka €. 24), stravovani vrstevniki v okoli (Tabulka
¢. 25), znalosti o zdravé vyziveé a stravovaci zvyklosti v rodiné (Tabulka 26). Nejvyssi
hodnoceni méli stravovaci ndvyky v rodin¢ (Tabulka 27). Na druhém misté byly
finance (ve smyslu vice penéz=zdravéjsi vyziva). Na tfetim misté byly znalosti o
zdravé vyzivé (Tabulka 26). A Nejnize je zaky hodnocen vliv vrstevniki. Jednotliva
hodnoceni v dané otdzce se mnohdy velice liSila, nékdy naopak byla do zna¢né miry
totoznd, proto jsem je pro ilustraci zaznamenala do samostatnych tabulek. Na otazku

odpovédéli vsichni respondenti.

Obodujte 0-5 (0 - viibec, 5 - maximalné) do jaké miry vas ve vyZivé ovliviiuji:
— Finance (ve smyslu, vice penéz=zdravéjsi vyziva)

— Jak se stravuji vrstevnici v mém okoli

— Znalosti o zdravé vyZzivé

— Stravovaci zvyklosti v rodiné

Tabulka 24 Finance

Do jaké miry vas ve vyZivé ovliviiuji finance? (v %)

0 24 % 16
1 6 % 4
2 7% 5
3 30 % 20
4 13 % 9
5 19 % 13

Zdroj: viastni vyzkum

Tabulka 25 Vrstevnici

Do jaké miry vas ve vyZzivé ovliviiuje, jak se stravuji vrstevnici v okoli? (v %)

0 42 % 28
1 13 % 9
2 22 % 15
3 18 % 12
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4 1 % 1

5 3% 2

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 26 Znalosti o zdravé vyziveé

Do jaké miry vas ve vyZivé ovliviiuji znalosti o zdravé vyzivé? (v %)

0 13 % 9
1 12 % 8
2 27 % 18
3 25 % 17
4 18 % 12
5 4% 3

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 27 Stravovaci zvyklosti v roding

Do jaké miry vas ve vyZzivé ovliviiuji stravovaci zvyklosti v rodiné? (v %)

0 1% 1
1 3% 2
2 30 % 20
3 30 % 20
4 13 % 9
5 22 % 15

Zdroj: vlastni vyzkum

25. Ve dvacaté paté otazce meli Zaci obodovat od 0 do 5, do jaké miry je ke zdravé vyziveé
inspiruje piiklad n€koho, koho obdivuji, ptiklad ucitele, reklama, znalosti o zdravé
vyziveé, vypadat 1€épe a zit zdravéji ve smyslu prevence onemocnéni. Nejméné zaky
ke zdravé vyziveé inspiruje reklama a nejvice, aby Iépe vypadali. Jednotliva hodnoceni

v dané otdzce se mnohdy velice liSila, né¢kdy naopak byla do znacné miry totozna,
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proto jsem je pro ilustraci zaznamenala do samostatnych tabulek. Na otazku odpovédéli

vSichni respondenti.

Obodujte 0—5 (0 - viibbec, 5 — maximalné) do jaké miry vas k zdravé vyzivé
inspiruje:

— Priklad nékoho, koho obdivuji (Tabulka ¢. 28);

— Priklad ucitele (Tabulka ¢. 29);

— Reklama (Tabulka ¢. 30);

— Znalosti o zdravé vyzivé (Tabulka €. 31);

— Vypadat lépe (Tabulka ¢. 32);

— Zit zdravéji (prevence onemocnéni) ( Tabulka &. 33).

Tabulka 28 Ptiklad nékoho, koho obdivuji

Do jaké miry vas ke zdravéjsi vyzivé inspiruje priklad nékoho, koho obdivujete?

0 45 % 30
1 12 % 8
2 9 % 6
3 9% 6
4 13 % 9
5 12 % 8

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 29 Priklad uditele

Do jaké miry vas ke zdravéjsi vyzivé inspiruje priklad uditele?

0 63% 42
1 16 % 11
2 9 % 6
3 9 % 6
4 1% 1
5 1% 1

Zdroj: viastni vyzkum
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Tabulka 30 Reklama

Do jaké miry vas ke zdravéjsi vyZivé inspiruje reklama?

0 72 % 48
1 12 % 8
2 12 % 8
3 3% 2
4 0 % 0
5 1% 1

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 31 Znalosti o zdravé vyzivé

Do jaké miry vas ke zdravéjsi vyzivé inspiruji znalosti o zdravé vyzivé?

0 16 % 11
1 13 % 9
2 12 % 8
3 39 % 26
4 10 % 7
5 9 % 6

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 32 Vypadat Iépe
Do jaké miry vas ke zdravéjsi vyzivé inspiruje vypadat lépe?
0 6 % 4
1 3% 2
2 9% 6
3 18 % 12
4 19 % 13
5 45 % 30

Zdroj: vlastni vyzkum
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Tabulka 33 Zit zdravéji (prevence onemocnéni)

Do jaké miry vas ke zdravéjsi vyzivé inspiruje Zit zdravéji (ve smyslu prevence
onemocnéni)?

0 9% 6
1 4 % 3
2 4% 3
3 27 % 18
4 27 % 18
5 28 % 19

Zdroj: vlastni vyzkum

26. Ve dvacaté Sesté otazce jsem se zakid ptala, co by pro né¢ bylo nejvétsi motivaci
ke zdravéjsi vyziveé. Otdzka byla oteviend, presto se velka ¢ast odpoveédi shodovala.
Nekteti z dotazovanych uvedli vice aspekti, které by je nejvice motivovali ke zdravéjsi
VyZive.

Nejvice se shodovaly odpovédi ve smyslu zit zdravéji, vypadat 1épe a zhubnout.

Na otazku 6 respondentid neodpovédélo. Celkem bylo ziskdno 63 odpovédi od 61

respondenttl.
Odpovédi jsou znazornény v tabulce €. 34.

Tabulka 34 Nejvétsi motivace ke zdravejsi vyzive

Napiste, co by pro vas bylo nejvétsi motivaci k zdravé vyzivé:

Zit zdravéji 29 % 18
Vypadat 1épe 25 % 16
Zhubnout 11 % 7
Nemoc 19 % 12
Kondice 8 % 5
Citit se 1épe 2 % 1
Lepsi chut’ a cenova dostupnost zdraveé vyzivy 2% 1
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Vice financi 2% 1

Ptibrat 2% 1

Nevim 2% 1

V tabulce jsou uvedeny odpovédi, kterych néekteri respondenti volili vice. Nekteri
respondenti na otazku neodpovedeli.

Zdroj: vlastni vyzkum

27. Ve dvacaté sedmé otazce jsem se zakl ptala, zda si mysli, Ze jsou jeji znalosti o zdravé
vyzivé dostacujici. Dotazovani méli oznacit variantu ,,ano, nebo variantu ,,ne‘.
Ptiblizn¢ 2/3 dotazovanych své znalosti povazuje za dostacujici. Zbyla 1/3 si mysli,

Ze jejich znalosti dostacujici nejsou. Na otdzku odpovédéli vSichni respondenti.
Odpovédi jsou znazornény v tabulce €. 35.

Tabulka 35 Znalosti o vyzive

Miyslite si, Ze jsou vaSe znalosti o zdravé vyZzivé dostacujici?

Ano 66 % 44

Ne 34 % 23

Zdroj: vlastni vyzkum

28. Ve dvacaté osmé otazce jsem se zaku dotazovala, zda si mysli, Ze se zdravé vyziveé
vénuje pii vyuce dostatek pozornosti. Respondenti méli oznacit variantu ,,ano*, nebo
variantu ,,ne“. Pfiblizn€ 2/3 dotazovanych si mysli, Ze se pii vyuce zdravé vyzivé
dostatek pozornosti vé€nuje. Zbyvajici 1/3 si mysli, Ze nikoliv. Na otdzku odpovédéli

vSichni respondenti.
Odpovédi jsou znazornény v tabulce €. 36.

Tabulka 36 Pozornost pii vyuce

Myslite si, Ze se zdravé vyzivé vénuje pri vyuce dostatek pozornosti?

Ano 66 % 44

Ne 34 % 23

Zdroj: vlastni vyzkum
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29. Ve dvacaté devaté otdzce jsem se zaku dotazovala, jaké by dle jejich nazoru bylo
vhodné na Skole udélat opatteni pro podporu zdravéjsiho stravovani. Respondenti méli
oznacit nekterou ze tii uvedenych variant. Né&ktefi oznacili vice variant. VéEtSina
respondentll oznacilo variantu C, tedy Ze povazuji za vhodné opatfeni nabizet vice
zdravych potravin ve Skolni kantyné. Nejméné dotazovanych uvedlo variantu B, tedy
moznost piihldsit se na nepovinny predmét tykajici se zdravé vyzivy. Na otazku

odpovédéli vSichni respondenti.
Odpovédi jsou znazornény v tabulce €. 38.

Tabulka 38 Opatteni pro zdravéjsi stravovani

Jaké opatreni pro zdravéjsi stravovani by podle vas bylo ve vasi §kole vhodné udélat?

A) Vénovat zdravé vyzivé vice pozornosti ve vyuce 21 % 14

B) Moznost ptihlasit se na nepovinny piredmét tykajici se 99 6

zdravé vyzivy °

C) Nabizet vice zdravych potravin ve Skolni kantyné (napft. 70 % 47
0

ovoce)

Zdroj: vlastni vyzkum

30. Ve tficaté otazce jsem zjiStovala, zda by Zaci vyuzili moznosti ptihlasit se ve Skole
bezplatné na nepovinny predmét tykajici se zdravé vyzivy. Respondenti méli oznacit
variantu ,,ano“, nebo variantu ,ne“. Této moznosti by vyuzila pouze tietina
dotazovanych. Zbyvajici dvé tretiny by moZnosti nevyuzili. Na otazku odpovédéli

vSichni respondenti.
Odpovédi jsou znazornény v tabulce €. 38.

Tabulka 38 Nepovinny pfedmét vyzivy

Pokud by byla moZnost prihlasit se ve Skole na bezplatny nepovinny piredmét tykajici
se zdravé vyzivy, prihlasili byste se?

Ano 30 % 20

Ne 70 % 47

Zdroj: viastni vyzkum
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5 Diskuse a komparace dat

Hlavnim cilem mé prace je zjistit, jak vypadaji stravovaci navyky dospivajicich na Stiedni
Zdravotnické Skole v Rumburku. K hlavnimu cili jsem si stanovila vyzkumnou otazku €. 1
- Stravuji se dospivajici na Stfedni zdravotnické skole zdrave? Konkrétni aspekty stravo-
vani zakd s oznacenim nejcastéjSich variant jsem pro lepsi prehlednost sefadila v tabulce €.
39.

Tabulka 39 Shrnuti nejcastéjSich odpoveédi

Otazky Nejcastéjsi odpovédi Podil odpovédi
Co obvykle snidate? Nesnidam 39 %
Co jite k dopoledni sva¢in¢? | Chleba, rohlik s pomazankou, |44 %
Sunkou, syrem
Jaky je vas obéd? Chodim na obédy domu 72 %
Co jite k odpoledni svaciné? | Nesvacim 32%
Co obvykle veceftite? Teplou veceti 46 %
Jite druhou veceti? Ne 82 %
Kolik jite porci za den? 5 porci 21 %
Jaké napoje nejcastéji pijete? | S vysokym obsahem cukru 40 %
Jak casto pijete energy drin- | Obvykle viibec 55 %
ky?
Kolik snite ovoce? 1 kus za den 40 %
Kolik snite zeleniny? 1 kus za den 43 %
Kolik snite za den mléénych | 1 porci 43 %
vyrobkii?
Kolik snite za den obilovin? 1 porci 37 %
Kolik snite za den masa? Nejim kazdy den maso 39 %
Kolik snite za den sladkosti? | Nejim kazdy den sladkosti 37 %
Jak casto jite chipsy? Jednou mésic¢né 40 %
Myslite si, ze jite zdrave? Ne 64 %

Zdroj: vlastni vyzkum
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V jedné z prvnich otazek jsem zjistovala, jak zaci snidaji. Nejcastéji volena odpoveéd’ byla,
ze zaci nesnidaji, coz neni zdravé, nebot’ organismus potfebuje nacerpat potiebné ziviny
pro aktivni ¢ast dne, z toho diivodu by méla tvofit snidané 20-25% denniho piijmu. Vzhle-
dem k obsahu sacharidii se doporucuje snidat pecivo, nebo ceredlie vhodné doplnéné bil-
kovinnou potravinou (mlé¢né vyrobky, Sunka) a kvalitni tuky, které obsahuji ofechy, nebo
kvalitni margariny. Za vhodnou snidani jsem z moznosti uvedenych v dotazniku povazova-
la tedy chleba, nebo rohlik s pomazankou, Sunkou, syrem, nebo jogurt, mlé¢né vyrobky,
piipadné miisli s mlékem, ovesna kaSe. Pokud secteme pocet respondenttl, jez oznacili n¢-
kterou ze zdravych variant snidané, ziskame vy$si podil, zaki, ktefi snidaji zdrave, nez
téch, ktefi nesnidaji viibec. Nelze tedy jednoznacné posoudit, zda z4ci snidaji zdrave, ¢i
nikoliv (Maradova, 2010; Tomaskova, 2014; CZ TEST — Svét potravin, 2014; STOB klub
— Zdravy zivotni styl a hubnuti s rozumem, 2012).

K dopoledni svaciné se doporucuje jist ovoce, nebo néco mensiho. Dopoledni svacina by
méla tvorit 10-15 % denniho pfijmu. Respondenti nejcastéji svaci chleba, nebo rohlik
s pomazankou, Sunkou, syrem (44 % odpovédi). Pokud konzumuji odpovidajici mnozstvi
téchto potravin, lze fici, Ze je jejich dopoledni svacina zdrava. DalSich 18 % odpovédi se
ztotoziuji s variantou, zZe Zaci obvykle svaci ovoce nebo, zeleninu, coZ je zdrava dopoledni
svacina. 11 % odpovédi uvadi, Ze respondenti obvykle svaci jogurt, nebo mlécné vyrobky.
Pokud mlécnych vyrobkill k dopoledni svaciné konzumuji zaci pfiméfené mnozstvi, 1ze to
povazovat za zdravou svainu. Za piedpokladu, Ze Zaci konzumuji pfiméfené mnoZstvi
téchto potravin, lze povazovat dopoledni svacinu vétSiny respondentii za zdravou

(Maradova, 2010; Tomaskova, 2014; CZ TEST — Svét potravin, 2014).

Na obédy chodi zaci nejcastéji domi. Nelze tedy presné urcit, zda jedi doma zdravy obéd,
¢i nikoliv.

U odpoledni svaciny respondenti nejcastéji oznacili, Ze odpoledni svacinu vynechéavaji (32
% odpovédi), coz je nezdravé, protoze by ptijem potravy mél byt vhodné rozdélen béhem
aktivni ¢asti dne, aby mél organismus ke své ¢innosti dostatek zivin a energie. Odpoledni
svacina by méla podobné jako ta dopoledni obsahovat 10-15 % denniho ptijmu, pficemz
vhodné je odpoledne konzumovat ovoce, zeleninu, ofisky, mlé€né vyrobky, obiloviny. Za
vhodné jsem tedy stejné jako u dopoledni svaciny povazovala variantu — ovoce (15% od-
povedi), zeleninu (10% odpovédi), chleba, rohlik s pomazankou, Sunkou, syrem (13% od-
povedi), jogurt, mlééné vyrobky (15 % odpovédi). Pokud Zaci konzumuji tyto potraviny v
pfiméfeném mnozstvi, lze fici, Ze vice nez polovina odpovédi predstavuje zdravou odpo-

ledni svacinu, avSak nejcastéji oznaCend varianta, znamena, ze piiblizné tfetina zaki odpo-
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ledni svacinu vynechava. Nelze tedy piesné stanovit, zda zaci odpoledne svaci zdravé (Ma-
radova, 2010 Toméaskova, 2014).

Na otéazku, jakou jedi obvykle zaci veceii se jich nejvice shodovalo v tom, Ze jedi teplou

veceti. Nelze tedy s urcitosti fici, zda je jejich vecefe zdrava, nebo ne.

Druhou vecefi dle dotaznikového Setfeni vétSina respondentt neji, coz miizeme povazovat
za zdravé, podobné jako jist k druhé veceti napt. zeleninu, nebo libové maso (Tomaskova,
2014, CZ TEST — Svét potravin, 2014).

Z hlediska rozlozeni jednotlivych jidel béhem dne mé zajimalo, kolik porci zaci denné
konzumuji. Nejvice respondentti uvedlo, ze 5, coz je zdravé, nebot’ se doporucuje konzu-
movat 4-6 porci denné. Do intervalu 4-6 porci denn¢ se veslo 46 % dotazovanych. Téchto
46 % dotazovanych tedy konzumuje zdravé mnozstvi porci za den, coz je oproti nedosta-
te¢nému (9 % odpovédi), nebo nadmérnému (4 %) poctu porci nevyssi pomér. Ze zbyvaji-
cich odpovédi nelze posoudit, zda spadaji do vhodného poctu porci, ¢i nikoliv, protoze
obsahuji rozpéti, které tam Caste¢né€ spada a ¢astecné nespada, nebo zaci odpovedéli ,,ne-
vim“ ptipadné, jak kdy* (22 %). Nelze tedy ptesné stanovit, zda zaci konzumuji vhodny
pocet porci, nebo ne. (Tomaskova, 2014, CZ TEST — Svét potravin, 2014).

Mnohdy z medii slychame o Skodlivosti nadmérné konzumace cukru, obzvIlast' v o

tzv. skrytych cukrech, které byvaji obsazené tfeba v napojich, proto jsem zakim

v dotazniku polozila otdzku - jaké nejcastéji piji napoje. Nejvyssi po€et dotazovanych
oznacil variantu - s vysokym obsahem cukru (40 %). Coz je nezdravé a to ptedevsim proto,
ze vysoky piijem cukru vyrazné zvySuje riziko cukrovky, zvysuje kazivost zubili a ve svém
nadbytku se uklada do tukové tkédné€ a plsobi tak riziko obezity. Podobny pocet zaki se
ztotoznilo s variantou, Ze obvykle piji ochucené napoje (37 %). Pokud jsou ochucené napo-
je konzumovany ve velkém mnozstvi, miiZe to pfedstavovat opét vysoky ptijem cukru.
Tuto variantu tedy, nelze pokladat za zdravou. U vétSiny respondentli vybér népojii nemu-
zeme povazovat za zdravy (Maradova, 2010; Kunova, 2011).

Dale jsem zjiStovala, jak Casto piji adolescenti energy drinky, nebot’ i ty patii do napojt
s vysokym obsahem cukru a povzbudivych latek. VétSina respondentll odpovedéla, ze

energy drink nepije viibec, coz Ize povazovat za zdravé (Kunova, 2011).

Obecné roz§ifenym neSvarem ve stravovani je nizky piijem ovoce a zeleniny. Nejvyssi

pocet dotazovanych uvedl, Ze konzumuje pouze 1 kus ovoce za den (40%). Podobny pocet
respondentl ( 39 %) konzumuje 2-3 kusy ovoce za den. Doporucené mnozstvi ovoce je 3-
5 porci za den (1 porce = 1 stfedné velké jablko, pomeranc¢). Konzumace nizkého mnozstvi

ovoce a zeleniny je nezdrava z divodu nedostatecného piijmu vitamint a mineralt v nich
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obsazenych. V¢étSina respondent konzumuje ovoce méng, nez je doporuceno — coz muiiZe-
me hodnotit jako nezdravé (Maradova, 2010; Matéjkova, 2009; Stratil, 1993).

Stejné tak u pfijmu zeleniny uvedl nejvyssi pocet respondentt, ze jedi obvykle 1 kus zele-
niny za den (43 %). 28% zakl konzumuje 2-3 kusy zeleniny za den. Doporucené mnozstvi
zeleniny je pfitom 4-5 porci. Takto nizky pfijem je ze stejné¢ho ditvodu jako u piijmu ovo-

ce u vétsiny respondentdl nezdravy (Maradova, 2010; Matéjkova, 2009; Stratil, 1993).

Dalsi dulezitou ¢asti jidelnicku jsou mlécné vyrobky. Nejvyssi pocet dotazovanych ozna-
¢il, ze obvykle konzumuji 1 porci mléénych vyrobki za den (43 %). 33 % zaki neji kazdy
den mlééné vyrobky. Doporucené jsou pritom 2-3 porce denn¢. M1écné vyrobky jsou jed-
nim ze zdroju bilkovin, které vSak lze nehradit i jinymi zdroji. Pokud respondenti maji niz-
ky ptijem mléénych vyrobki a bilkoviny nejsou nahrazeny v odpovidajicim mnozstvi ji-
nym zdrojem, miizeme to hodnotit za nezdravé (Maradova, 2010; Matéjkova, 2009; Stratil,
1993).

Obiloviny také patii mezi jednu ze zakladnich skupin potravin. Jejich doporuceny piijem je
3-6 porci denné. Respondenti vSak nejcastéji oznacovali variantu, Ze zkonzumuji pouze
jednu porci obilovin za den (37 %). Podobny pocet zakti oznacil variantu, ze denné kon-
zumuje 2 porce obilovin (34%). Jejich ptijem by z hlediska obsahu vlédkniny, vitamint
skupiny B a mineralnich latek nemél byt podcenovan. Konzumaci takto nizkého mnozstvi
obilovin u vétSiny adolescentli mizeme tedy povazovat za nezdravou (Matéjkova, 2009;
Stratil, 1993).

Maso piedstavuje podobné, jako mlécné vyrobky zdroj bilkovin. Doporucuje se konzumo-
vat 1-2 porce denné. Nejvice respondentil se pfiklani k varianté, Ze nejedi maso kazdy den
(39%). Podobny pocet respondentd uvadi, ze obvykle zkonzumuje 1 kus masa za den
(36%). Bilkoviny a vitaminy obsazené v mase 1ze opét nahradit z jinych zdroja. Pokud
adolescenti nenahradi nedostatek masa jinymi vhodnymi zdroji, lze tento deficit z hlediska
chybgjicich bilkovin, vitaminli a minerali povazovat za nezdravy. Z téchto odpovédi tedy
nelze jednoznaéné urcit, zda je pfijem masa u respondentti zdravy, nebo ne (Maradova,
2010; Matgjkova, 2009; Stratil, 1993).

Sladkosti patii do skupiny potravin, které by se méli konzumovat jen v malém mnozstvi,
nebo vitbec. Nejvice dotazovanych se pfiklani k varianté, Ze sladkosti nejedi kazdy den
(37 %), coz miZzeme tedy povazovat za zdravé. Podobny pocet Zakl oznacil, Ze konzumuje
jednu malou sladkost denn€ (36 %). Jednu malou sladkost za den 1ze podle mého nazoru
pokladat stale jesté za zdravou miru. Vétsina respondentd tedy konzumuje sladkosti ve
spravné mife (Maradova, 2010; Matéjkova, 2009).

57



Chipsy by se podobné jako sladkosti méli konzumovat vyjimecné, nebo vibec z davodu
vysokého obsahu nasycenych tukii a soli. Nejvice respondentt se priklani k varianté, ze
chipsy konzumuji 1x za mésic (40%), nebo nékolikrat do mésice (27 %), coz dle mého
nazoru neni Casto. Za predpokladu, ze jich pfi této Cetnosti nezkonzumuji velké mnozstvi,
nemusi byt tento aspekt nezdravy (Maradova, 2010; Matéjkova, 2009; Pitha, 2009).

Krom vlastniho vyhodnoceni stravovacich navyka dospivajicich mé zajimal jejich subjek-
tivni nahled na své stravovani, proto jsem jim v dotazniku polozila otdzku, zda si mysli, Ze
se stravuji zdravé. Vétsina respondentli oznacila odpovéd ne. Podle vyhodnoceni jednotli-
vych aspektl nejcastéji volenych odpovédi 1ze predpokladat, ze tomu tak ve skutenosti
muze byt.

Dale jsem ve své praci stanovila dva dil¢i cile.

Prvnim dil¢im cilem bylo zjistit, v kolik hodin Z4ci jedi naposledy. Uvadi se, ze posledni
jidlo je vhodné konzumovat 2 hodiny pted spanim. Diky vyzkumnému Setieni jsem se
dozvédéla, Ze 40 % dotazovanych ji posledni jidlo v relativné spravnou dobu. Za vhodné
jsem povazovala dobu do 20 hodin (pfedpokladala jsem, Ze vétSina Zaka chodi spat ve
vSedni den okolo 22. hodiny a kolem 6. hodiny s ohledem na Skolni dochdzku vstavaji). 40
% dotazovanych uvedlo, Ze se stravuje do 19 hodin. A 57 % zé&ki ji pozdéji nezZ je vhodné
tedy po 20. hoding€. V ramci prizkumu jsem se rozhodla porovnat, zda souvisi pozdni doba
jidla s BMI. Dle ziskanych dat mé 12 % dotazovanych podvahu, 66 % se pohybuje v roz-
mezi normy a zbylych 21 % trpi nadvéhou az obezitou. Z 8 Zakd, ktefi maji podvahu, jedi
3 po 20. hoding, zbyvajicich 5 se stravuje do 19. hodiny. Zaci, ktefi se vahové pohybuji v
mezich normy se pfiblizné v poloviné piipadl stravuji naposledy po 20. Hodin¢ (24 ze 45).
U zakt s nadvahou az obezitou se vétsina ptiznala, Ze jedi po 20. hodiné (12 z 14). Lze
tedy piedpokladat, Ze u zZakt s nadvdhou miZze mit pozdni doba posledniho jidla vliv na
jejich BMI.

Druhym dil¢im cilem bylo zjistit, jak Zaci dodrzuji krom rezimu stravovaciho rezim pitny.
Ziskana data své bakalaiské prace jsem porovnavala s daty bakalatské prace, ktera

se zabyvala podobnou tématikou. V bakalaiské praci Sarky Janackové, ktera provadéla
prizkum tykajici se stravovani adolescentli na Gymnazium v Teplicich v roce 2015, bylo
zjisténo, ze 10 % muzl a 20 % zen vypije za den méné nez 1 litr. V této bakalarské praci
byl vysledek Setfeni podobny, nebot’ 16 % dotazovanych uvedlo totéz. Tento podil respon-
dent tedy pitny reZim hrubé nedodrzuje. 42 % zakit mnou dotazovanych zaki vypije
1-1,5 litrt, coz stale podstatné méné, nez je vhodné. 31 % zakt vypije 1,5-2 litry. V pri-

zkumu Janackové vypije 1-2 litry 37 % muzt a 69 % zen. Dle dat Janackové, kterd uvadi,
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ze vice nez 2 litry tekutin vypije 53 % muzl a pouze 11 % Zen jsem zjiSt'ovala, zda ve
svém Setfeni dosahnu hodnoty podobné témto 11 %, pfestoZe na Stfedni zdravotnické Sko-
le je vyrazna prevaha zen. Ob¢ jsme v této oblasti dosahly stejné hodnoty. Avsak zjisténé
procento adolescenti, ktefi dodrzuji idealni pitny rezim je piekvapiveé nizké (Janackova,
2015).

5.1 Doporuéeni vyplyvajici z Setfeni:

— Zaci by méli byt v ramci povinnych predmétd napf. Vychova ke zdravi,
Osetrovatelstvi, Somatologie vice proskoleni o zdravé vyzivé a negativnim dopadu
nespravného stravovani.

— Ve skolni kantyné¢ by bylo vhodné nabizet vice zdravych a zaroven chutnych
potravin jako napf. ovoce riznych druhil za niz$i ceny a omezit prodej nezdravych
potravin jako jsou chipsy.

— Bylo by vhodné v ramci Skoly zfidit nepovinny pfedmét zabyvajici se zdravou
VyZivou.

— V ramci kontaktu s rodi¢i by bylo vhodné smétovat je k zdravéjSimu stravovani
u svych potomkd.

— Pfi vyuce by bylo vhodné demonstrovat zdravou vyZzivu na lidech, kteti ji dodrzuji
ajsou diky svému zevnéjsku dospivajicim lidem za vzor (napf. nektefi sportovci,

(1PN 13

modelky, nebo celebrity), aby Zzici ptejimali nézor, Ze zdrava vyZziva je “in“.
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Zavér
Hlavnim cilem této Casti mé prace je zjistit jak piiblizn€¢ vypadaji stravovaci navyky
dospivajicich na Stfedni Zdravotnické Skole v Rumburku. Hlavni cil se mi podafilo splnit

vyhodnocenim odpovédi vSech dotaznikii. Dale jsem si zvolila 2 dil¢i cile, které v praci

byly také splnény na zéklad¢ ziskanych dat.

V teoretické Casti jsem vymezila a obdobi dospivani, dale vyzivové specifika pro dané
obdobi. Potom jsem zde charakterizovala zékladni skupiny zivin, vyznam pitné¢ho rezimu
a energetické potfeby organismu. Dale jsem se zde zaméfila na zakladni charakteristiku
poruch pfijmu potravy a vyzivovou problematiku vyspélych zemi 21. stoleti. Prakticka cast
byla vénovdna vyzkumnému Setfeni, které meélo zjistit redlné stravovaci navyky
dospivajicich na Stfedni zdravotnické Skole v Rumburku a také to, ¢im jsou ve vyzivé
ovlivnéni a motivovani. Dotaznikové Setfeni probéhlo ve cCtyfech tfidach Stiedni
zdravotnické Skoly v Rumburku oboru Zdravotnicky asistent. Prizkumu se zucastnilo
celkem 67 zakt — 21 zakd ze c¢tvrtého ro¢niku, 19 z tietiho ro¢niku, 9 z druhého
a 18 z prvniho rocniku. VétSinu dotazovanych tvorily divky (57 divek a 10 chlapct)

ve vékovém rozpéti 15-20 let.

Vysledky vyzkumného Setfeni ukazuji, Ze piiblifné pétina zaka trpi nadvdhou, cozZ je
jednim z hlavnich globalnich problému vyspélych zemi. Jednou z hlavnich chyb, kterych
se adolescenti ve vyzivé dopoustéji je nepravidelnost ve stravovani a vynechdvani snidani.
DalSim problémem je nedodrZzovani pitného rezimu. Ze zakladnich skupin potravin Zaci
nejvice podcenuji pfisun obilovin, mléénych vyrobkl, potom také ovoce a zeleniny.
Dal$im neSvarem je nadmérny pfijem cukru v népojich, ovSem sladkosti, jako takové Zaci
méné, nez bych ptedpokladala. Nejvice jsou zaci dle vlastniho hodnoceni ovlivnéni
stravovacimi ndvyky v roding, bohuzel vice nez tfetina rodicli se o zdravou vyzivu ve svém
zivoté nezajima. Do znacné miry jsou Zéci ve vyZivé ovlivnéni financemi. Pokud by méli
k dispozici vice financi, stravovali by se zdravéji. Nejvice jsou zaci ke zdraveéjsi vyzive
inspirovani tim, aby lépe vypadali a Zili zdravé.

Dle vysledkt Seteni by bylo dle nazoru zakid nejvhodnéjsi nabizet ve Skolni kantyné vice
zdravych potravin (za zvyhodnénou cenu). Dale vénovat pfi vyuce zdravé vyzivé vice
prostoru a dle relativné vysokého poctu zdjemcit zvazit zalozeni nepovinného predmétu

tykajiciho se zdravé vyzivy. Pfi vyuce o zdravém zivotnim stylu je vhodné zaméfit
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se na zdravy zivotni styl a prevenci predevsim civiliza¢nich onemocnéni a motivovat zaky

1 vidinou lepsiho vzhledu.
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Prilohy
Priloha ¢. 1 — vzor dotazniku

Tento dotaznik slouzi k prizkumu stravovacich navyka studenti stfedni zdravotnické

Skoly pro ucely mé bakalarské prace. Vase odpovédi jsou naprosto anonymni.

1. Pohlavi:

muz zena
2. Vas vék a rocnik, ktery studujete:

4. Které z uvedenych variant se nejcastéji podoba vase snidané?

a) Nesniddm

b) Chleba, rohlik s pomazankou, Sunkou, syrem

c) Jogurt, mlécné vyrobky

d) Miisli s mlékem, ovesna kase

e) Ovoce

f) Zelenina

g) NEco Jin€ho, dOPINte: .....coii i e
h) Pokudse o vikendu liSi, dOPIALe. ......cccoviiiiiiiiiiiiiiceeeee

5. Které z uvedenych variant se nejcastéji podoba vase dopoledni sva¢ina?

a) Nesvacim

b) Ovoce

c) Zelenina

d) Chleba, rohlik s pomazankou, syrem, Sunkou

e) Jogurt, mlécné vyrobky

f) Chipsy

g) SuSenka

h) NEco JIn€ho, dOPINLE. ......ouvii i e,

1) Pokud se o vikendu 1iS1 dOPRte.........ccouieriieiiiiiiieiieieceeee e



6. Které z uvedenych variant se nejcastéji podoba vas obéd?

a) Chodim na obédy do skolni jidelny

b) Chodim na obédy domi

c) Kupuji si jidlo ve fast foodu

d) Neobédvam

€) Jind varianta, dOPINLE........cc.eeeiuiiiiiiieeii et e e e aree e

f) Pokud se o vikendu 1iS1 dOpPiite.........c.eeeeviieiiiieiieeeeeee e
7. Které z uvedenych variant se nejcastéji podoba vase odpoledni sva¢ina?

a) Nesvacim

b) Ovoce

c) Zelenina

d) Chleba, rohlik s pomazankou, Sunkou, syrem

e) Jogurt, mlécné vyrobky

f) Susenka, sladkosti

2) NECO JINEO, AOPINLE. ...ccueiiiiiiiiiieitiriteieeee e
h) Pokud se o vikendu 181 dOPRLe. ........coervuiriiriiiiiiriiiiiccceeeeeeee e

8. Které z uvedenych variant se nejcastéji podoba vase vecere?
a) Nevecefim
b) Tepla veceie
c) Chleba, rohlik s pomazankou, Sunkou, syrem
d) Mlécné vyrobky
e) Ovoce
f) Zelenina

2) NECO JINEO, AOPITNLE. ...coueiriiiiieiiiierieeee e
h) Pokud se 0 vikendu 1181 dOPRte.......cc.eeviiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeee e

9. Jite druhou veceri?
Ano Ne

Pokud ano, NapisSte JAKOU........ccuiiriiiiiieiieiie ettt
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10. V kolik hodin jite posledni jidlo?

12. Kolik vypijete za den tekutin?

a) Mén¢ nez 1 litr
b) 1-1,5 litru
c) 1,5-2litry
d) Vice, nez 2 litry
13. Jaké napoje nejcastéji pijete?
a) Neslazené (voda, ¢aj)

b) Ochucené (stavy, slazeny ¢aj)

¢) S vysokym obsahem cukru (cola, sprite, energy drink)
14. Jak casto pijete energy drinky?

a) Obvykle vlibec

b) Nekolikrat do meésice
c) Neékolikrat tydné

d) Jednou denné

e) Nekolikrat denné
15. Kolik obvykle snite ovoce?

a) 1 kus zaden

b) 2-3 kusy za den

c) 4-5kust

d) Vice kust za den, uved’te kolik............ccccuvvennennnns
e) 1 kus za tyden

f) 1 kus za mésic

g) Nejim viibec ovoce
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16. Kolik obvykle snite zeleniny?

a) 1 kus za den

b) 2-3 kusy za den

c) 4-5kust

d) Vice kust za den, uved’te kolik............cccuveeennennn.
e) 1 kus za tyden

f) 1 kus za mésic

g) Nejim vibec zeleninu
17. Kolik obvykle snite za den mléénych vyrobkii?

a) Nejim kazdy den mlécné vyrobky
b) 1 porci (1 jogurt, sklenice mléka, 50 g syra)
c) 2 porce

d) Vice porci, uved’te kolik..................
18. Kolik obvykle snite za den obilovin?

a) (1 porce =100 g peciva, ptiloha k obédu 125 g, 50 g ovesné vlocky)
b) Nejim kazdy den obiloviny

c) 1 porci

d) 2 porce

e) 3 porce

f) 4 porce

g) Vice porci, uved'te kolik..................

19. Kolik obvykle snite za den masa?
a) Nejim vilbec maso
b) Nejim kazdy den maso
c) 1 porce (100 g masa)
d) 2 porce

e) Vice porci
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20.

21.

22.

23.

24.

Kolik obvykle snite za den sladkosti?

a) Nejim kazdy den sladkosti

b) Jedna mala sladkost denn¢ (fadek Cokolady, malé mnozstvi bonboni)

c) Jedna vétsi sladkost denné (susenka 50 g, ptulka cokolady, 50 g bonbonti)
d) Vice sladkosti denné, uved’te kolik .............ccooiiiiiiiiiiiiniceeeee,

Jak casto jite chipsy?

a) Ne&kolikrat denné
b) Obvykle kazdy den
c) Nekolikrat tydné
d) Jednou tydné

e) Nekolikrat mésicné
f) Jednou meésicné

g) Vibec

Miyslite si, Ze se stravujete zdravé?

Ano Ne

Jaky pristup ke zdravé vyzivé maji vase rodice?

a) Nezajimaji o zdravou vyzivu
b) V rdmci moznosti se snazi stravovat zdraveé

c) Zajimaji se o zdravou vyZivu a snazi se Zit zdravé

Obodujte 0-5 (0 — viibec, 5 — maximalné) do jaké miry vas ve vyzivé ovliviiuji:
Finance (ve smyslu, vice penéz=zdravéjsi vyziva)

0 1 2 3 4 5

Jak se stravuji vrstevnici v mém okoli

0 1 2 3 4 5

Znalosti o zdravé vyzive

0 1 2 3 4 5

Stravovaci zvyklosti v rodiné

0 1 2 3 4 5
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25. Obodujte 0 — 5 (0 — viibec, 5 — maximalné) do jaké miry vas k zdravé vyzivé

inspiruje:

Ptiklad n¢koho, koho obdivuji

0 1 2 3 4 5
Ptiklad ucitele

0 1 2 3 4 5
Reklama

0 1 2 3 4 5
Znalosti o zdravé vyzivé

0 1 2 3 4 5
Vypadat 1épe

0 1 2 3 4 5
Zit zdravéji (prevence onemocnéni)

0 1 2 3 4 5

26. NapiSte, co by pro vas bylo nejvétsi motivaci k zdravé vyzivé:

27. Myslite si, Ze jsou vaSe znalosti o zdravé vyZzivé dostacujici?
Ano Ne

28. Myslite si, Ze se zdravé vyZzivé vénuje pii vyuce dostatek pozornosti?
Ano Ne

29. Jaké opatieni pro zdravéjsi stravovani by podle vas bylo ve vasi Skole vhodné

udélat?

a) Vénovat zdravé vyzive vice pozornosti ve vyuce
b) Moznost ptihlasit se na nepovinny predmét tykajici se zdravé vyzivy

c) Nabizet vice zdravych potravin ve Skolni kantyné¢ (napt. Ovoce)
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30. Pokud by byla moZnost prihlasit se ve §kole na bezplatny nepovinny predmét

tykajici se zdravé vyzivy, prihlasili byste se?

Ano Ne

Dékuji za vyplnéni :-)
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