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ABSTRAKT

Cilem této bakalatské prace bylo zmapovat stravovaci navyky zakt Stfedni zdravotnické
Skoly v Karlovych Varech, kde jsem studovala. Teoreticka ¢ast obsahuje vysvétleni
zékladnich slozek vyzivy, moznosti stravovani, vliv na stravu v dospivani a dale také typy
poruch piijmu potravy. Tato ¢ast ma za ukol objasnit informace, které jsou diilezité pro
vyhodnoceni praktické ¢asti. Druhd slozka této prace je zaméfena na rozbor dotaznikového
Setfeni. Cilem tohoto Setfeni je zjistit, jak se Zaci stravuji, jaké maji navyky a zlozvyky, jak
jsou stravou ovlivnéni a naopak, co ovliviiuyje jejich stravovani. Vyplilovani dotazniku bylo
anonymni, aby odpovédi byly co nejvice pravdivé. Setfeni se z(&astnilo 67 studentd, ktefi
byli z n€¢kolika oborti dané skoly. Diky nahodnému vybéru mensich skupin se
dotaznikového Setfeni Gcastnili zaci vSech rocnikll. Vysledkem vyzkumné prace bylo
zjisténi stravovacich navyku zakt Stfedni zdravotnické Skoly Karlovy Vary a nasledny
navrh feSeni zjiSténych problémii.

KLICOVA SLOVA
vliv na stravovani, strava, stravovaci navyky, potravinova pyramida, nebezpeci poruchy

pfijmu potravy



ABSTRACT

The aim of this bachelor's work was to map the eating habits of pupils at the Medical High
School in Karlovy Vary, where I studied. The theoretical section contains an explanation
of the essential ingredients of nutrition, dietary options, influence on diet in adolescence, as
well as types of eating disorders. This section is intended to clarify the information that is
important for evaluating the practical part. The second part of this work is aimed at
analysing the questionnaire investigation. This investigation aims to find out how pupils
eat, what their good habits and bad habits are, how are they affected by diet and vice versa,
what affects their eating. Filling out the questionnaire was anonymous to make the answers
as true as possible. 67 students from several branches of the school took part in the
investigation. Through a random selection of smaller groups, pupils of all years
participated in the questionnaire investigation. The result of the research was to identify the
eating habits of pupils at Karlovy Vary Medical Hihg School and then to propose solutions
for the identified problems.
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influences on eating, nutrition, eatinghabits, food pyramid, eating disorders
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2 Uvod

Téma stravovaci navyky zaka stfedni zdravotnické Skoly jsem si vybrala, protoze je mi
jako vyzivové poradkyni a byvalé studentce této Skoly blizké. Ve své praci jsem se snazila
nejdiive objasnit pojem vyziva a s nim spojené informace o energetickych hodnotach a
slozkach potravin, jako jsou sacharidy, bilkoviny, tuky a vitaminy. Ani bez jedné z nich se
naSe télo neobejde. Na tuto kapitolu navazuje pitny rezim, ktery je nedilnou soucasti
stravovacich navykl. Tyto dvé kapitoly jsem spojila pti vysvétleni a popsani vyzivové
pyramidy, kterd ndm davd zakladni informace o tom, jak se stravovat. Od vyzivové
pyramidy se odviji stravovani, které je dalsi kapitolou této prace. V kapitole stravovani je
vysvétleno obdobi adolescence, se kterym souvisi zasady zdravého stravovani zaki
adolescentniho véku, jak je vést ke spravnému typu stravovani, jaka jsou stravovaci
doporuceni a jak strava dospivani ovliviiuje. Také jsem se zaméfila na nemoci spojené se
stravovacimi ndvyky. Jelikoz jsem sama v minulosti méla problémy s poruchami piijmu
potravy, snazila jsem se co nejlépe popsat jednotlivé poruchy a problémy s nimi spojené.
Na poruchy pfijmu potravy navazuje téma diet, které mohou byt Casto predchiidcem
poruch pifijmu potravy. Dale nasleduje objasnéni pojmu alternativni stravovani a priblizeni
nejznaméjsich typt, jako je vegetarianstvi, makrobiotick4 strava, organicka strava a RAW
stravovani. V neposledni fad¢ jsem do prace zahrnula moZznosti Skolniho stravovani a
moznosti stravovani pro studenty béhem pobytu ve Skole. Dulezité téma byl marketing a
myty o stravovani, které na zaky ve stiedoSkolském veéku ptsobi podle mého néazoru
nejvice. Mladi se snaZi jit s médnimi trendy, a tak zapadnout mezi své vrstevniky, casto si
ale neuvédomuji, Ze vSechny informace, které pfijimaji, nemusi byt pravdivé. V praktické
¢asti se svou praci posunu k pfimému hodnoceni konkrétnich stravovacich navykd a

nasledné navrhnu feseni uréitych problémii.



3 Stravovani

3.1.1 Obdobi adolescence
Obdobi adolescence neboli dospivani probihd mezi patnactym a dvacatym, az dvacatym
druhym rokem Zzivota. Po dovrSeni procesu dospivani dochazi k zéstavé télesného ristu,
socidlnimu, emocnimu a osobnostnimu rozvoji a dosazeni plné reprodukéni schopnosti.
Toto obdobi je také nazyvano jako obdobi druhého vzdoru, kdy jedinec hleda vlastni
identitu a poznava sam sebe. Podobn¢ jako v obdobi pubescence jsou znatelné vidét
odlisnosti od dospélych osob a nesouhlas s jejich stylem zivota, dospivajici odmitaji rady
starSich, odmitaji délat kompromisy a chtéji si délat véci po svém. V nekterych piipadech
muze byt tento postup vyhodny, jelikoz si na feSeni problému mohou pfijit sami a ziskaji
tim cenné zkuSenosti. Na druhou stranu neni $patné v nékterych piipadech ustoupit a

poslechnout rady zkusengjsich.

Dutlezitou roli ve fazi dospivani hraji vrstevnici, a to v tom smyslu, jak se jimi necha
jedinec ovlivnit. Skupiny vrstevnikd se od sebe snazi odliSovat nejriznéjSimi zpusoby.
Muze to byt styl oblékani, hudba, kterou poslouchaji, sport, ktery provozujii a mnoho
dalsiho. Pfi spravném prabéhu adolescence by mél byt clovék na konci schopny
nezavislosti a nastupu do prace, samoziejmé pokud po stfedni Skole nepokracuje ve studiu
na vysoké Skole. V tom piipad¢ se Casto nastup do prace odklada. Dale si také v tomto

obdobi jedinec uvédomuje své silné a slabé stranky jak v osobnim, tak v pracovnim Zivoté.

3.2 Zasady zdravého stravovani u adolescentii

Hlavnimi zdsadami jsou: konzumovat dostatecné mnozZstvi energie, nezkouSet extrémni
sméry stravovani, zafazovat plnohodnotné, kvalitni potraviny, zafazovat dostatek
rostlinnych bilkovin a tukt, jako pfijem sacharidli upfednostnit ovoce, ceredlie a zeleninu,
pfijimat dostatek vapniku diky mléénym potravindm, nestravovat se ve fast foodech, nejist

smazend a zahuSténa jidla a nezapominat dodrzovat spravny pitny rezim.

Pestra a kvalitni strava je zdsadni podminkou pro spravny rozvoj dospivajicich jedincu.
Zajistuje ndm spravny piisun potiebnych latek a Zivin. Spravny stravovaci rezZim by mél
obsahovat pét jidel denné - snidani, dopoledni svacinu, obéd, odpoledni svacinu a vecefi.

Pauza mezi jednotlivymi jidly je uvadéna ptiblizné tfi hodiny. Pfi stravovani bychom méli



dbat na individudlni potieby jedinct. Ty zavisi na ve€ku, pohlavi, zdravotnim stavu,

mnozstvi fyzické aktivity a genetickych dispozic. (Centrum podpory zdravi, z.1.,2016)!

3.3 Jak vést déti ke spravnému stravovani

Uz od nizkého véku musime déti vést k plnohodnotné a vyvazené stravé. Dulezité je se
zaméfit nejen na déti, ale také na celou jejich rodinu, protoze pravé rodina utvaii nejvetsi
¢ast stravovacich navykt. Pro déti je dulezity pestry jidelnicek, pravidelny pfijem ovoce a
zeleniny a pravidelny pohyb. Dospéli by jim proto méli jit piikladem a tato pravidla
dodrzovat. Rodice by své déti méli zapojovat do piipravy jidel, nakupu potravin, planovani

jidla a hlavné ke spolecnému stolovani. Pro déti, které se témto navykiim nenauci, je

v Vv

Jednim ze zakladnich pravidel pro ziskavani zdravych navyki je stanovit hranice. Je dobré
dam détem na vybér, jaky druh zeleniny a v jaké upravé chce jist. Nediskutujeme s nim,
zda ano ¢i ne, ale ddme mu vybrat. Tim ziskéd pocit flexibility a individuality. Pfirozené
signaly sytosti musime u déti podporovat mensimi porcemi s moznosti pridani si, naopak
déti nenutime dojidat. Tak se dité nauci reagovat na signal hladu a nasycenosti. ,,Je tedy
nutné, aby vychova ke zdravému Zivotnimu stylu a k odpovédnosti za vlastni zdravi byla

soucdsti vychovy ditéte od utlého véku v rodiné i ve skole. “(Machova,2010)?

3.4 Doporuceni pro déti adolescentniho véku

Strava ditéte v obdobi stfedoskolského véku by méla zahrnovat 3-5 porci ovoce a zeleniny,
2-3 porce mlé¢nych vyrobkl piedev§sim zakysaného typu, 1-2 porce masa, pfiCemzZ se
doporucuje hlavné¢ dribez a ryby. Dale by mél jidelnicek dospivajicich obsahovat
obiloviny pfedevsim celozrnného typu, ryzi a té€stoviny. Bilkoviny je dobré ptijimat z vajec
a rostlinnych produktti, jako jsou lusténiny nebo sdjové vyrobky. Je nutné omezit

konzumaci cukril, volnych tukil, dzust a slazenych napoj.

Pokud voli adolescent alternativni vyzivu, doporucuje se lakto-ovo-vegetarianska strava,

omezuje sice vybér potravin, ale je mozna pro dosazeni zdravého vyvoje jedince.

Wyziva $kolnich déti a dospivajicich. Centrum podpory zdravi, z.0. [online]. Usti nad Labem: Centrum
podpory zdravi, z.u., 2016 [cit. 2019-06-29]. Dostupné z: https://,vyziva/vyziva-skolnich-deti-a-
dospivajicich/

IMACHOVA, Jitka. Biologie ¢lovéka pro ugitele. Praha: Karolinum, 2010. ISBN 9788071848677. S. 242
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Rozhodné se nedoporucuje veganstvi a fruktaridnstvi. Nejvhodnéj$i je pestrd strava,

umérnd veéku a pozadavkim ditéte.

SloZeni stravy by v dospivani mélo odpovidat potiebam vyvoje jedince, zaroven je nutné
zohlednit fyzickou aktivitu béhem dne. Dospivajici, kteti sportuji, si mohou dovolit vyssi
energeticky pfijem. Potraviny s vétSim mnozstvim cukrt nebo tukii pro né nejsou

zakéazané. (Ruskova, 2011) 3

3.5 Jak ovliviiuje strava dospivani

Ve véku malého ditéte ovlivituje jeho stravovani predev§im rodina a kolektiv v matetské
Skole nebo poté na zakladni Skole. Pokud mu rodice nedaji spravny piiklad ve slozeni
stravy a pravidelnosti stravovani, piendsi si jedinec tyto navyky do dalSich let. Proto je
tézké pro spoustu dospivajicich nebo dospélych lidi zménit své stravovaci navyky.
V puberté dochdzi u déti k osamostatnéni ve vétsin¢ oblasti, tyto zmény se samoziejme

projevi i ve stravovani.

Adolescenti kopiruji své idoly, oblibenéjsi spoluzaky a také modni trendy. Snazi se timto
zpusobem zapadnout mezi své vrstevniky. BohuZel se ve vétSin€ ptipadld jednd o vzory
s nespravnymi stravovacimi navyky. Nezdrava vyziva tak muize zpiisobit, Ze adolescent
nedospiva tak, jak by mél. Obezita u dospivajicich chlapct Casto vede k oddaleni puberty,
u divek je tomu naopak. PodvyZiva a s ni spojeny nedostatek energie muze dospivani

zpomalit. (Centrum podpory zdravi, z.1.,2016)*

3.6 Pravidelnost stravy

U dospivajicich zakt stfedni skoly by méla byt strava rozdélena do 4-6 jidel, ktera by méla
byt rozvrZzena rovnomérné po 3 hodinach. Na zacatek dne by méla byt zafazena snidané
plnd Zivin, kterd nastartuje metabolicky systém. ,, Dité, které nesnida a ndsledné odchazi

do skoly hladové a Ziznivé, se jevi jako unavené, nesoustiedené, roztekané. Miize narusovat

vvvvvv

SRUSKOVA, Jitka. Specifika vyzivy dospivajicich. Pediatri pro praxi [online]. Praha, 2011, 12(4), 277-280
[cit. 2019-06-29]. Dostupné z: https://www.pediatriepropraxi.cz/pdfs/ped/2011/04/15.pdf

4Vyziva Skolnich déti a dospivajicich. Centrum podpory zdravi, z.G. [online]. Usti nad Labem: Centrum
podpory zdravi, z.1., 2016 [cit. 2019-06-29]. Dostupné z: https://www.cepoz.cz/vyziva/vyziva-skolnich-deti-
a-dospivajicich/
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ma vys$si riziko vzniku obezity a nadvdhy.“(Pohyb a vyziva, 2014)° Pokud nema 74k
moznost snidat doma, at’ je to kvlili nevolnosti nebo rannimu spéchu, mél by se nasnidat
pied zacatkem vyucovani ve Skole. Dale by méla nasledovat prvni svacina a poté obéd,
moznost obédu ve Skolni jideln¢ je nabizen ptiblizné 2/3 studentl. Je to rozhodné lepsi
alternativa nez jist ve fast foodech nebo studené jidlo z domova. Skolni jidelny jsou totiz
vazany stravovacimi normami, které %jsou predepsané ministerstvem $kolstvi. Po ob&dg
nasleduje druhd svacina a idedln¢€ 3 hodiny pied spanim vecetfe. Pokud vydava zak béhem
dne velké mnozstvi energie, napiiklad pii sportu, je mozné do jidelnicku zahrnout i1 druhou
leh¢i veceti. Ta uz by méla byt lehce stravitelnd, aby nenarusovala rezim spanku a traveni.

(Hlavatd, 2016)’

SPohyb a vyziva: Sest priorit v pohybovém a vyzivovém rezimu zaki na 1. stupni ZS: pokusné ovéfovani
Gi¢innosti programu zaméfeného na zmény v pohybovém a vyzivovém rezimu zakd ZS. Praha, 2014. ISBN
978-80-7481-069-5.

SRUSKOVA, Jitka. Specifika vyzivy dospivajicich. Pediatri pro praxi [online]. Praha, 2011, 12(4), 277-280
[cit. 2019-06-29]. Dostupné z: https://www.pediatriepropraxi.cz/pdfs/ped/2011/04/15.pdf

"HLAVATA, Karolina. Fandime zdravi: metodika vyzivy pro pedagogy a vychovatele zakladnich kol v
oblasti Vyziva clovéka. Www.vimcojim.cz [online]. Praha: www.vimcojim.cz, 2016 [cit. 2019-06-28].
Dostupné z: https://www.vimcojim.cz/files/fandime%20zdravi/Metodiky/FZ%20Metodika%20VYZIV A.pdf
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4 Vyiziva

Vyziva je jinak feceno pfijem potravin zivo¢isSného nebo rostlinného ptivodu. Pro ¢loveka
je dulezitd pro ziskani pottebnych zivin k zachovani fyzické i emociondlni stability. Ze
stravy ziskavame latky, které vyzivuji nase télo, pfi spravném stravovani tak dochazi ke
spravnému rozvoji téla. Vyziva se sklada z riznych potravin, které naSemu télu davaji
potfebné latky.(Improveacademy, 2016)8, Organismus potiebuje energii k zajisténi své
cinnosti a stavebni latky k vystavbé tkani a organii. Oboji ziskava clovek potravou. Vyziva
deti a mladistvych ma také zabezpecovat jejich télesny riist s primerenymi prirustky vysky a
hmotnosti. Spravna (raciondlni) vyziva musi byt vyvazend po strdnce kvantitativni i

kvalitativni. “(Machova, Kubatova, 2006)9

4.1 Energetické hodnoty

Organizmus v obdobi dospivani potiebuje pro sviij rozvoj a rast dostatek kvalitnich
potravin, z nichz ziskava télo potfebnou energii. Sportujici chlapec nebo divka mize mit
Casto veEtsi energeticky piijem nez dospély €lovek se sedavym zaméstnanim. To znamena,

Ze ptijem energie musi byt spravné vyvazen s dennim vydejem energie.
4.2 SlozKky potravin

4.2.1 Sacharidy
Sacharidy neboli cukry mohou byt jak Zivo€iSného, tak rostlinného pivodu. Tvofi hlavni
¢ast piijmu energie pro lidské té€lo. Sacharidy se déli na jednoduché a sloZené. Jednoduché
neboli monosacharidy ziskavame napiiklad ze sladkosti, ovoce, medu a cukru. M¢ly by
tvotit pouze 1/6 z celého denniho ptijmu sacharidi. Slozené neboli komplexni sacharidy
jsou obsazZeny v rostlinné stravé, jako jsou brambory, obiloviny, zelenina a ryZze. Pokud

zatazujeme do svého jidelnicku pfili§ cukrii, stavaji se z nich tuky.

4.2.2 Bilkoviny

Bilkoviny, také jinak znamé jako proteiny, jsou zékladni stavebni jednotkou vétSiny bunék

vvvvv

8ImproveAcademy: Poradce pro vyzivu. Praha, 2016.
‘MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vychova ke zdravi pro ugitele. Usti nad Labem: Univerzita J.E.
Purkyné v Usti nad Labem, Pedagogicka fakulta, 2006. ISBN 80-7044-768-0.S.15
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rostlinné, které jsou obsazeny v luSténinach, soje, semenech a ofesich. Druhou skupinou
jsou zivoc¢isné bilkoviny, ty se nachazi v mase, vejcich a mlénych vyrobcich. Bilkoviny
by mély tvofit ptiblizné 25% z denniho pfijmu. Pfi sprdvném mnoZzstvi v jidelnicku

docilime nartstu svalové hmoty a redukci tukti.

4.2.3 Tuky
Tuky jsou zndmé i jako mastné kyseliny. Tvofi velkou ¢ést zdroje nasi energie, udrzuji
télesnou teplotu a chrani vnitini orgdny. Doporucené denni mnozstvi ptijatych tuka je 30-
40% z denniho pfijmu. DéEli se nasycené mastné kyseliny, ty jsou obsazené vétSinou
v zivo€iSnych tucich nebo avokadu. Tyto kyseliny jsou v nadmérném mnozstvi pfi¢inou
vysokého cholesterolu a naslednych srde¢nich onemocnéni. Nenasycené mastné kyseliny
musime piijimat stravou, jelikoz si je t€lo nedokaze samo vyrobit. Tyto kyseliny snizuji

cholesterol v krvi a jsou obsazené v rostlinnych olejich nebo rybim mase.

4.2.4 Vitaminy
Jsou to latky, které podporuji chemické reakce v organismu. Nékteré vitaminy si lidské
télo neumi vytvofit samo, proto je musime piijimat v potravé. Pokud ma ¢lovék omezeny
prijem potravin, musi ziskavat vitaminy pomoci doplnkt stravy. Délime je na dvé zakladni
skupiny - rozpustné ve vodé¢ a rozpustné v tucich. Do prvni skupiny fadime vitaminy B a
C, ziskavame je ze zdkladnich potravin jako je maso, lusténiny, obiloviny, zelenina a
ovoce. Druhou skupinu tvofi vitaminy A, které ziskdvame hlavné z Zivocisnych potravin a
barevné zeleniny. Nejvétsi podil je v jatrech. Vitamin D se do téla dostava pomoci
slune¢niho zéfeni a rybiho oleje. Zdrojem vitaminu E jsou rostlinné oleje. Vitamin K je
obsazen v listové zelenin€ a mlécnych vyrobcich. Pfi nadbyte€ném mnoZstvi vitaminQ
rozpustnych ve vodé dokaze t€lo vyloucit ¢ast latek pomoci moci. Vitaminy rozpustné
v tucich vSak tak snadno odbourat nedokaZzeme, proto musime davat pozor, abychom jich

neméli nadbytek. (Improve academy,2016)!°

YImproveAcademy: Poradce pro vyzivu. Praha, 2016
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5 Pitny rezim

Tekutiny jsou velmi dtlezité, protoze v dospélosti je z nich tvoreno lidské télo ptiblizné
z 50-70%. Proto bez pfijmu tekutin vydrzime maximaln¢ 2-4 dny. Kazdodenni pitny rezim
by mél obsahovat minimalné 1,5-2 litry vody, v zavislosti na hmotnosti a fyzické zatézi
jedince. Na 1 kg vahy cloveéka ptipada denné 30-45 ml tekutiny. Pfi zvySené télesné
aktivité se pfidava 100-120 ml vody na kazdych 10-15 minut vykonu. Pfiblizné 1 litr

tekutin je obsazen v pokrmech.

Meéli bychom si davat pozor na to, ze do pitného rezimu nesmime pocitat kavu a caje,
jelikoZ jsou mocopudné. Na kazdy hrnek Caje nebo kédvy bychom méli vypit 300 ml vody,
abychom zabrénili ubytku vody v téle. Nedostatek tekutin v téle se projevuje pocitem
zizn€, bolenim hlavy, inavou, ale mize také dojit az k vytvoreni ledvinovych kamenti.
Pokud pijeme casto slazené limonady nebo $tavy musime také davat pozor na piijem

cukrii. (Improveacademy, 2016)!!

"ImproveAcademy: Poradce pro vyZzivu. Praha, 2016.
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6 Vyzivova pyramida

Vyzivova pyramida graficky zndzorfiuje potraviny spolu s informaci, kolik bychom jich
méli pfijimat. Na vrcholu pyramidy jsou potraviny, kterych naSe télo potfebuje malé
mnozstvi. Spodni ¢ast pyramidy obsahuje naopak stravu, kterou bychom méli do svého
jidelni¢ku zatazovat nejcastéji. Dale také zndzoriuje ve sméru zleva doprava vhodnost
jejich konzumace. Nejnizsi patro pyramidy obsahuje obiloviny, ryzi, téstoviny a pecivo -
3-6 porci denné. Uprostied se nachazi zelenina a ovoce - 3-5 porci denné. Nad nimi jsou
maso, mlééné vyrobky, lusténiny a vejce - 2-3 porce denn€. Na uplném vrcholu pyramidy

jsou tuky, cukry a stl, tyto potraviny bychom méli konzumovat nejméné casto.

Potravinova pyramida ndm poméha k snadn¢jSimu zorientovani ve slozeni potravy tak, aby
nase strava odpovidala zdravému stravovéani. Neni vSak piesnym a podrobnym navodem
k sestaveni jidelnicku. Potravinovd pyramida slouzi k snadnéj$Simu udrzovani hmotnosti,
konzumaci pestré stravy, zvySeni konzumace ovoce a zeleniny, vybéru potravin s nizkym

glykemickym indexem a zabranéni nespravnym dietdm.(Gabrovska, Chylkov4,2017)"?

2GABROVSKA, Dana a Markéta CHYLKOVA. Fakta o spravné a vyvazené stravé, aneb, Cim nam
vyvazena strava muze prospét?. Praha: Potravinaiskd komora Ceské republiky, 2017. Publikace Platformy
pro reformulace. ISBN 978-80-88019-25-1.
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8 Poruchy pFijmu potravy

Poruchou pifijmu potravy se rozumi psychické onemocnéni, které je zplisobeno
emocionalni nerovnovahou. Vznik takové choroby miize mit n€kolik pfic¢in. Prvni mutze
byt biologickd, to dokazuje statisticky udaj, ktery vypovidd o tom, ze poruchou trpi
ptiblizn¢ 10x castéji zeny nez muzi. Druhou je faktor sociologicky, ten je disledkem
neustdlého vlivu médii a modnich trendd, které ndm ukazuji hubené celebrity a modelky.
Problém pak ptedstavuji nejriiznéjsi diety a zpiisoby, jak zhubnout. A nakonec tieti
pricinou se stava psychicky stav Clovéka. Ten ovliviiuje spousta zivotnich situaci, které
jsou tézkou zatézi na emociondlni stranku. Naruseni rovnovahy téchto ti faktori fesi lidé
s poruchou pfijmu potravy nadmérnym nebo naopak podprimérnych stravovanim.
Nejrizikovéjsi skupinou jsou pro toto onemocnéni divky v obdobi puberty, vyjimkou ale

nejsou ani chlapci. (Ruskova, 2011)"3

8.1 Mentalni anorexie

Pti této poruSe lidé trpi neredlnou predstavou o své postavé, maji pocit, ze ¢im budou
hubeng;jsi, tim budou hez¢i a lepsi ¢lovek. Pro tuto chorobu je typickym znakem odmitani
jidla za Uc¢elem hladovéni, schovavani jidla, odmitani jist na vetejnosti nebo chorobna
potieba fyzické aktivity. I kdyz maji lidé s timto onemocnénim casto pouze jednu ¢tvrtinu
své prumérné télesné hmotnosti, pifipadaji si tlusti. Aby podpofili hubnuti, vydavaji

nadmérné mnozstvi energie neustalym cvienim.

,,Osoba trpici anorexii vnima sama sebe jako tlustou, mohutnou a nevzhlednou a md
soustavnou tendenci pomoci omezovani prijmu potravy, urychlovani vydeje prijaté energie
nadmérnou pohybovou aktivitou nebo jinymi praktikami udrzovat nizkou télesnou hmotnost

a tim nadmeérnou Stihlost “(Halgin, Whitbourne, | 994)1 4

BRUSKOVA, Jitka. Specifika vyzivy dospivajicich. Pediatri pro praxi [online]. Praha, 2011, 12(4), 277-280
[cit. 2019-06-29]. Dostupné z: https://www.pediatriepropraxi.cz/pdfs/ped/2011/04/15.pdf

“HALGIN, Richard P. a Susan Krauss WHITBOURNE. Abnormal psychology: the human experience of
psychological disorders : updatedwith DSM-IV. Madison: Brown &Benchmark, ¢1994. ISBN 0-697-27385-7
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8.2 Bulimie

Tato porucha pfijmu potravy se vyznacuje ptiliSnym ptejiddnim, naslednym stavem
uzkosti a vyvolanim zvraceni nebo priijmu za pomoci laxativ a riznych prostfedkli na
hubnuti. Pacientka trpici mentalni bulimii si néjaky ¢as odpira jidlo, poté ale ptijde faze
zachvatovitého prejidani, kdy je schopna snist az 20 000 kcal béhem kratkého Casového
useku. Bulimii trpi nejcastéji divky mezi 15-25 rokem zivota. Nékteré studie dokazuji, ze
nejohrozenéjsi skupinou jsou divky travici sviij volny ¢as v obchodnich centrech a zalezi
jim na dokonalém vzhledu. Mentalni bulimie se objevuje u divek tiikrat Castéji nez
anorexie. Neni ji ale bohuZzel snadné v prvnich pocatcich choroby poznat, jelikoz pacienti
netrpi podvahou. Osoby stouto poruchou maji podobné znaky jako u anorexie -
nespokojenost se svym télem, zkreslené¢ vnimani své vahy, vykyvy nalad, impulzivni

chovani a nizké sebevédomi. (Narodni ustav pro vzdé&lavani, 2013)"°

83  Obezita

Otylost vznika ve chvili, kdyz ¢lovék dlouhodobé piijima vice energie, nez kolik vydava.
Prebytecna energie, kterou ziskavame konzumaci potravin, se v téle uklada ve formé tuka
v tukovych buiikach a tim vznikd zvySend télesna hmotnost. Pfi obezité se projevuje
né&kolik faktord, jednim z nich je Zivotni styl a druhym genetické piedpoklady. Zivotni styl
zahrnuje pohybovou aktivitu, skladbu jidelni¢ku, mnoZstvi potravin, které snime, druh
zaméstnani a mnoho dalSich. K pfi¢inam vzniku obezity se také tadi zdravotni stav

¢lovéka, pisobeni urcitych 1€kti, emocionalni stav a nucené omezeni fyzické aktivity.

Obezita se rozsifuje hlavné ve vyspélych zemich, v n€kterych ¢astech téchto zemi je na
urovni epidemie. Je tomu tak v disledku snadné dostupnosti vSech potravin, i za pomoci
dovozu jidla az k vaSim rukdm. Tato nemoc se nejcastéji projevuje ve spojeni s cukrovkou
druhého typu, vysokym krevnim tlakem a poruchami metabolismu. Mira obezity se
zjisStuje nékolika zplsoby. Jednou z moznosti je méfeni podkoZniho tuku za pomoci
kaliperace, kdy podkozni tuk nad 25% u muzii a 30% u Zen je bran jako obezita. Dale se
mira obezity poznd pomoci BMI indexu, kdy se pocitd pomér hmotnosti a vysky

jednotlivce. Vysledky dé€li obezitu na tfi stupné, 30-34,9 bodi je prvni stupeni, 35-39,9

BSPoruchy piijmu potravy. Http://www.nicm.cz/ [online]. Praha: Néarodni ustav pro vzdé&lavani, 2013 [cit.
2019-06-28]. Dostupné z: http://www.nicm.cz/poruchy-prijmu-potravy-charakteristika
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bodl predstavuje druhy stupent a hodnoty vyssi nez 40 bodl jsou tfeti a nejhorsi stupeit

obezity.

8.4 Ortorexie

Je jednim z novych typti poruch piijmu potravy. Jako prvni ji popsal ve své knize 1ékar
Steve Bratman, ktery pivodné sam zalozil komunitu lidi, ktefi se zaméfovali na zdravou
vyzivu. Nemoc vznikd nenapadné pouhym zvySenym zdjmem o zdravou vyzivu. Nejprve
se projevuje tak, ze ¢loveék nakupuje pouze ve zdravé vyzive, poté se vétSinou zameii na
bio-potraviny a postupem c¢asu se zmensuje pocet potravin, ktery je pro néj spravny. Lidé
trpici ortorexii jsou odptrci chemickych hnojiv, upravovanych potravin, konzervanti a
potravinovych barviv. Jelikoz dnes Casto koluji informace, Ze ani bio-potraviny nejsou
100% zdravé, mize se stat, Ze postupem casu nemocny neni schopny konzumovat jiné

potraviny nez ty, o kterych vi, od koho jsou a jak se péstovaly.

Patologickym jevem této nemoci neni vyzadovani zdravé stravy, ale odmitani vsSeho
ostatniho. Pro n¢ se nezdravé potraviny stavaji jedy. Vsugeruji si myslenku, ze pokud je
budou konzumovat, otravi se. Po radikdlnim zazeni jidelnicku tak dochazi k podvyzivé a

stradani organizmu, jelikoz mu neni dodavan pottebny pocet zivin.

8.5 Bigorexie

Tato porucha spociva pfedevSim ve zméné fyzického stavu, v odborné literatuie se
muzeme setkat také s pojmem dysmorfofobie nebo také Adonistiv komplex. Bigorektici
usiluji o vzhled kulturisti nebo hrdindi z akénich filmd. Proto jsou posedli fyzickou
aktivitou, délaji to pro zlepSeni télesnych proporci. Jejich proporce ale Casem ziskavaji az
nepiirozenou formu. Napomahaji si také nadmérnou konzumaci potravinovych dopliku
obsahujicich bilkoviny a aminokyseliny. Také se casto setkavame s ptipady, kdy k posileni

svalového riistu vyuzivaji latky ovlivitujici metabolismus, jako jsou naptiklad anabolika.

Hlavnim rizikem této nemoci je diky nadmérnému cviceni a dlouhodobému pretézovani
organizmu trvalé poSkozeni pohybového aparatu. Nasledkem naduzivani doplikl vyzivy
také miize dochézet k naruseni funkci traviciho systému, jater a ledvin. ,,Mezi prokazatelné

negativni diisledky nadmérného prijmu aminokyselin patri moznost poskozeni funkce jater

19



a ledvin, zadrzovani vody v téle, vznik obezity a zvysené vylucovani vapniku“(Kolouch,

Bohdcova 1994)16

., Velkym problémem pri snaze o léceni poruchy je skutecnost, Ze si postizeni nepripousti
zadné potize, jsou se svym zpuisobem zivota spokojeni a rada lidi z jejich okoli jim dava
najevo, ze se chovaji normalné az vzorné (protoze pravidelné cvici, k cemuz se oni sami
nedokdzi prinutit). V soucasnosti nejsou zZadné presné statistiky o frekvenci vyskytu tohoto
onemocneni jak u bezné populace, tak i u sportovcu. Ale jak pokracuje ,, fitness boom ",
predvidaji odbornici, Ze tento stav bude castéjsi a cely problém tim i viditelnéjsi. “(Mann,

1998)17

8.5.1 Body image
V Ceském piekladu znamend predstavu o téle, vtomto pripadé zkreslenou ptedstavu.
Clovék, ktery touto poruchou trpi, vniméa a citi své t&lo jinak, nez jak ve skutegnosti
vypadé. Tento dojem mé kazdy ¢lovek trpici néjakou poruchou piijmu potravy. Anorektik
si mysli, Ze je tlusty, bigorektik zase, ze neni dostatecné svalnaty. Pojem body image je
pouzivan zhruba od roku 1950. Tento problém casto souvisi s marketingem modniho, ale
také potravinového primyslu. Pfedstava idedlu postavy se mize ménit dle kultury

populace. V nékterych zemich je vnimana jako symbol krasy Stihlost, jinde zase otylost.

Zabranit vzniku zkresleného vnimédni svého téla lze posilovdnim sebevédomi,

sebediivérou, pfijimanim komplimentii a hlavné sebetctou.(Artlexikon,2018)!®

I KOLOUCH, Vladimir a Libuse BOHACKOVA. Cvigeni ve fitcentrech - posilovani. Olomouc:
Vydavatelstvi Univerzity Palackého v Olomouci, 1994. ISBN 80-7067-369-9.

"MANN, D.: ResearchersShedLight on New CompulsiveExercisingDisorder. In.: Medical Tribune:
Internist&CardiologistEdition 39(1): 1998.

http://www.artslexikon.cz//index.php?title=Body_Image
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9 Diety

V poslednich padesati letech se diety nejriznéjsiho typu staly velice popularni a oblibené
zvlasté u dospivajicich divek, které nejsou spokojené se svou postavou. Diety jsou nam
neustdle pfipominany v ¢asopisech, reklamach, televizi, a dokonce i v knihach, §tihlost se
totiz stala pro dnesni spolecnost ve vétSiné kultur symbolem krasy. Diety slibuji zaruceny
ubytek vahy v malém casovém useku pomoci riiznych ¢aja, koktejli, naplasti, pilulek a
specialné upravené stravy. Kazda dieta ale ve vétSing€ pripadli jednou skonci a poté se
velmi Casto dostavuje nezadouci jo-jo efekt. Shozena kila jdou opét nahoru, nékdy az nad
puvodni vahu pfed zahdjenim diety. Kazda radikalni zména stravovani pomoci redukéni
diety by méla byt pouze kratkodoba. Ve fazi, kdy prechdzi do dlouhodobégjsiho drzeni, je
vysoké riziko vzniku poruchy pfijmu potravy. Stava se tak ve 20 az 30 % pripadu. Lidé

drzici drastické diety jsou vice nachylni na deprese, stres, inavu a ubytek sebevédomi.

Pokud chce ¢lovek hubnout, mél by se pfedem poradit se svym lékafem nebo nutriénim
specialistou o tom jaky typ by byl pravé pro n¢ho ten spravny, aby docilil pozadovaného
ucinku. Za posledni léta se rychle rozsitil trh s dopliikky vyzivy, s produkty, které slibuji
zazraéné zhubnuti. Stale Castéji se také zbaveni se nadbyte¢nych kil stavd novoro¢nim
pfedsevzetim. Negativné v této oblasti pusobi marketing firem, které nabizeji tajné a
zarucené zpusoby hubnuti, inovativni jidelni¢ky, hubnuti bez potieby fyzické aktivity a
spoustu dalSich moZnosti, kterymi lakaji ¢im dal vétsi mnoZstvi populace k vyzkouSeni
jejich diet. I piesto, Ze tyto revolu¢ni postupy ptichazeji v pravidelnych intervalech, pocet
obéznich déti a také dospélych stale roste. Proto je dulezité redukéni dietu uzpulsobit tak,
aby byla nejen efektivni, ale také dlouhodobé udrzitelnd. Pouze tim dosdhneme

pozadovaného uéinku. (Zijzdrave.cz, 2009)"

9.1 Ketogenni dieta

Ketogenni neboli proteinova dieta byla vynalezena profesorem Georgem L. Blackburnem,
ktery zkoumal spalovani ulozenych tukt v téle. Jidlo konzumované pii KetoDieté¢ ma
snizeny obsah cukrii a zvySeny obsah bilkovin. Dochazi tak k udrzeni svalové hmoty a

podpoteni spalovani ulozenych tukt. Uz béhem prvnich dvou tydni je znat zména, ale

“Diety. Zij zdravé [online]. Praha: Zijzdrave.cz, 2009 [cit. 2019-06-29]. Dostupné z:
http://www.zijzdrave.cz/jidlo/diety/
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v pribéhu ¢asu muze mit dieta opacny efekt. Tento typ diety se vyuziva také v lékaistvi
pro zlepSeni pribéhu onemocnéni, jako je obezita, epilepsie nebo diabetes. Je védecky
prokazano, ze spravné uzpusobeny jidelnicek s vysSim piijmem bilkovin napomaha 1€¢bé

t&chto onemocnéni. (Vilimovsky, 2018)%

9.2 PrerusSované hladovéni

PteruSované hladovéni spociva ve stiidani obdobi pilistu a konzumovanim potravy. Neni
zde nijak omezeno co jist a co ne, stanovuje se pouze Cas jidla. Zakladnim typem je 16/8,
kdy 16 hodin hladovime a 8 hodin mtizeme jist. Lze toho dosahnout vynechdnim snidan¢.
Tento zplsob stravovani je vlastné pro velkou ¢ast populace bézna, jelikoz rdno nemaji
pocit hladu, jedi prvni jidlo az kolem poledne. Dale je moZnost zavést 24 hodin plstu
ptiblizn¢ dvakrat tydné€, ostatni dny je moznost se stravovat klasickym zpiisobem. Béhem
¢asu pustu je povoleno pit vodu, ¢aj a dalsi nekalorické napoje. Tento typ stravovani voli
lidé jak znapiiklad nabozenskych divodi, tak zdavodu touhy po snizeni télesné
hmotnosti. Dochézi totiz ke sniZeni pfijmu kalorii a ndslednému zrychleni spalovani tuku.

(Aktin.cz, 2019)*!

9.3 Detox

Nejruzngjsi druhy detoxti jsou stale rozsitenéjsi diky marketingu velkych firem, které
spolupracuji s celebritami a blogery, kteti maji velky vliv na spolecnost, zvlast¢ v mladém
veéku. V soucasné dob¢ jsou nejrozsifenéjsi jarni detoxy za pomoci kokosové vody, ugo
Stav nebo fapikatého celeru. Ocista je pro nase t&lo zbytecna, jelikoz télo samo detoxikuje
24 hodin denné. Drastické diety tohoto typu mohou télu jen zptisobit zhorSeni. Ovocné ¢i
zeleninové §t'avy maji totiz diureticky a projimavy ucinek, navic rozmixované ovoce nebo
zelenina ztraci vétsinu své vldkniny. Clovék nabyde dojmu, ze d&la pro svoje télo dobie a

zacne hubnout, jenZe po konci ocisty se dostavi jo-jo efekt a vaha roste. Proto je tento typ

diety kontraproduktivni, detox se doporucuje pouze v ptipadé¢ nadmérného uzivani drog,

20VILIMOVSKY, Michal. Ketogenni dieta: kompletni privodce pro zacateeniky. Medlicker [online]. Praha:
Medlicker je magazin o zdravi, 2018 [cit. 2019-06-29]. Dostupné z: https://cs.medlicker.com/1089-
ketogenni-dieta

2pferusované hladovéni: Zazraénd metoda, nebo jen nafouknutd bublina?. Aktin [online]. Praha: Selltime
s.1.0, 2009 [cit. 2019-06-29]. Dostupné z: https://aktin.cz/prerusovane-hladoveni-zazracna-metoda-nebo-jen-
nafouknuta-bublina
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alkoholu nebo koufeni, pro procisténi organizmu od Skodlivych navykovych latek, ale v

Gplné jiné formé a pod dohledem Iékai. (Institut moderni vyzivy, 2018)%

9.4 Délena strava

Tento druh stravy neni bran jako dieta, nybrz jako zivotni styl nebo také alternativni
stravovani. Principem je rozdé¢leni stravy do skupin dle riznych kritérii a moznost jejich
nasledné kombinace dle piredepsanych pravidel. Potraviny se rozd¢€luji do tfi skupin. Prvni
skupinou jsou bilkovinové potraviny, zde se jedna hlavné o maso, masné vyrobky, mlécné
vyrobky a sojové vyrobky. Druhou skupinu tvofi sacharidové potraviny, sem patii
obiloviny, zelenina, ovoce a potraviny s vysokym obsahem sacharidii. Neutralni potraviny
jsou posledni skupinou a tu tvoii tuky, mléné vyrobky s obsahem tuku nad 50%, uzené
vyrobky a ofechy. Potraviny z neutrdlni skupiny je mozné konzumovat samostatné¢ nebo
v ramci jedné z predeslych dvou skupin. Podstatou tohoto rozdé€leni je rozdélit potraviny
dle podobného typu traveni a tim zlepsit jeho proces, zamezit zazivacim potizim a zrychlit

metabolismus. (Strava-delena.cz, 2010)%

2JARNI DETOX JE NESMYSL. In: Institut moderni vyZivy [online]. Praha: Institut moderni vyzivy, 2018
[cit. 2019-06-29]. Dostupné z: https://www.institutmodernivyzivy.cz/jarni-detox-je-nesmysl/

BDelena strava — zaklady. Délena strava [online]. Praha: TOP media, 2010 [cit. 2019-06-29]. Dostupné z:
http://www.strava-delena.cz/zaklady-delena-strava
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10 Alternativni stravovani

Tento pojem znamena pro urcitou skupinu lidi stravu zbavenou rtznych skodlivych latek,
které jsou v potravinach obsazeny. Néktefi mohou vidét alternativni vyzivu jako néjaky
druh diety, konzumaci biopotravin, organickych potravin nebo pfipravki. Tento zpusob
vyzivy mohou lidé praktikovat z riznych divoda. Neéktefi to berou pouze jako zpilisob
zdravého stravovani. Pro jiné to muize byt volba z ohleduplnosti ke zvifatim, tito lidé
odmitaji zivo¢isné produkty. Dalsi skupinu mohou tvofit 1idé, ktefi se stravuji alternativné
z nabozenskych divodi. V neposledni fad¢ je tu komunita lidi, kteti vnimaji alternativni

stravovani pouze jako modni trend posledni doby. (pruvodcevyzivou.cz, 2015)%*

10.1 Vyhody a nevyhody alternativnich sméri
Velmi Casto se jednd o lepsi zivotni styl snizujici riziko kardiovaskularnich chorob, coz

souvisi s niz§im prijmem Skodlivych latek.

Hlavnimi problémy alternativni vyZzivy jsou pfedev$im nadymadani, Spatné informace o
stravé, nespravna skladba jidelnicku, vynechdvani dilezitych slozek potravy a zhorSené
traveni. S témito problémy je spojen také nedostatek plnohodnotnych bilkovin,

nenasycenych mastnych kyselin, zeleza, vapniku a vitaminu B12.

Alternativni  stravovéani, hlavné¢ zdivodu neznalosti dostatecnych informaci, se
nedoporucuje sportovcim, détem, senioriim a t¢hotnym Zendm. Nelze se vzdy bavit o
zdravotnich ptinosech. Vzdy zalezi hlavné na skladbé jidel, 1 vegan mulze jist smaZena a
slana jidla. Stejné tak se jedinec, ktery konzumuje vSechny potraviny, miiZze stravovat

kvalitn€ a pfinosné pro své zdravi.

10.1.1 Vegetarianstvi
., Nemyslim, Ze maso je pro nas nezbytné. Tvrdim, Ze masitd jidla jsou pro nds nevhodna.
Protoze stojime vys nez zvireci svet, delame chybu, kdyz napodobujeme jeho zvyky.*.

(Mahdtma Gandhi)

24Alternativni vyziva od A do Z. Pritvodce vyzivou [online]. Praha: Lepidus, 2015 [cit. 2019-06-29].
Dostupné z: https://pruvodcevyzivou.cz/alternativni-vyziva-od-a-do-z-v-cem-spociva-a-co-od-ni-muzeme-
cekat/
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Vegetarianstvi je v dneSni dobé nejzndméjSim typem alternativni vyzivy, kdy lidé
nepfijimaji ve své potravé maso. Ma také nékolik typt, v kazdém z nich je vzdy vyloucena

ze stravy n¢jaka potravina.

Laktoovovegetarianstvi - konzumuji vejce a mlé¢né vyrobky, nejedi pouze maso
Ovovegetarianstvi - tito lidé nekonzumuji maso a mléko, ji vejce
Laktovegetarianstvi - konzumuji mlécné vyrobky, vytazuji z jidelnicku maso a vejce

Kvazivegetarianstvi - osoby nekonzumuji maso. Vyjimecné ale zarazuji do svého

jidelnicku bilé maso a ryby. Takto se Casto stravuji zacinajici vegetariani.

Vitarianismus - pii tomto typu stravovani lidé jedi veganské pokrmy, ale v syrovém stavu.

Nejcastéji jsou to potraviny, které nebyly ziskany pramyslové, ale pfirozenou cestou.

Fruktarianismus - v tomto pfipad€ do své stravy zahrnuji pouze ovoce, ofechy, semena a

zeleninu.

Veganstvi - osoby, které upiednostiiuji tento zpiisob stravovani, ze své potravy vytrazuji
vSechny zivocisné produkty. Jejich jidelnicek obsahuje pouze rostlinné produkty. (csvv.cz,

2012)%

10.1.2 Makrobioticka strava
Makrobiotika je filozofii pochazejici z Ciny a Tibetu. Principem tohoto zplisobu stravovani
je harmonicky vyvazeny jin a jang. Jin a jang predstavuji dva rozdilné druhy energie, které
se ale navzajem dopliuji a je potieba je udrZzovat v rovnovaze. Tim dochézi k spravnému
fyzickému 1 psychickému stavu c¢lovéka. Podle této filozofie obsahuji tyto energie i
potraviny. Strava by méla obsahovat velké mnozstvi rostlinné potravy a naopak by mély
byt omezeny Zivoc¢isné produkty. Makrobiotika se fidi také dle ro¢niho obdobi, na jafe
prichazi detoxikace a vyfazeni masa, v 1ét€ je doporucen bohaty pfijem ovoce a zeleniny a

v zimnim obdobi je povoleno €ast&ji konzumovat potraviny se zahfivaci funkci.

2Vegetarianstvi a déti. Www.csvv.cz [online]. Praha: Ceskaspolecnost pro vyzivu a vegetarianstvi, 2012 [cit.
2019-06-28]. Dostupné z: http://www.csvv.cz/index.php/prednasky/24-vegetarianstvi-a-deti
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Potraviny Jin

Tyto potraviny se déli na mirny typ, ktery zahrnuje osvézujici ovoce, soju, ofechy,
rostlinné oleje, bylinky a syry s nizkym obsahem tuku. Druhym typem je extrémni jin.
V této skupiné jsou potraviny ochlazujici, jako caj, cukr, kava, alkohol, exotické ovoce a

zmrzlina.

Potraviny Jang
Maji stejn¢ jako potraviny Jin dvé skupiny, mirnou a extrémni. Do prvni patii polévky,
cibule, Cesnek, zelenina, ryby a syry. Do druhé skupiny se fadi maso, uzeniny, vejce a

smazené vyrobky. Tento druh potravin je zahtivajici, a proto je nutné omezit jejich piijem.

Neutralni potraviny
Jsou to potraviny, které by mély tvotit zéklad jidelni¢ku a harmonii mezi skupinami jin a

jang. Radi se sem napftiklad zelenina, lusténiny, seminka a celozrnné obiloviny.

10.1.3 Organicka strava
Tato strava patii mezi dalSi alternativni zplsob stravovani. Organické potraviny jsou
takzvané biopotraviny, které jsou péstovany bez pouziti jakychkoliv chemickych latek.
Z tohoto dliivodu se zvysuji naklady na jejich péstovani, a to je pticina vysoké ceny téchto
biopotravin. Pro vybér tohoto stylu stravovani je ve hie vice faktorti. Potraviny tohoto typu
maji vyssi vyzivové hodnoty, jsou bohaté na vitaminy, mineralni latky a antioxidanty.
Jejich konzumaci se sniZuje moznost kontaminace pesticidy, které jsou vice obsaZeny
v klasickych potravindch. A v neposledni fadé¢ chranime své télo pifed chemickymi a

aditivnimi latkami, které se objevuji pii péstovani béznych produkti.

10.1.4 RAW
Raw strava je tepeln¢ upravovana do maximaln€ 42 st. Celsia. Nezatézuje Ziviny aditivy
ani chemickymi latkami, které vznikaji Gpravou. Osoby konzumujici raw stravu jedi maso,
nepasterizované syry a jogurty, mléko, lusténiny a obiloviny, ale pouze takové, které lze

naklicit. Pfi tomto typu stravovani jde hlavné o zachovani vyznamnych vyzivovych latek.
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11 Skolni stravovani

Tato sluzba je organizovana statem a méla by plnit tfi funkce. Na prvnim misté je nasytit
zaka, popt. studenta, druhd funkce slouzi k vychové spojené se spravnymi stravovacimi
navyky a v neposledni fadé ma Skolni stravovani za ukol vést zaky ke zdravému Zivotnimu
stylu. Ziizovateli §kolniho stravovani jsou MSMT, uzemni samospravny celek, soukromé
osoby nebo cirkev. V soucasnosti se Skolni jidelny opiraji o zkuSenosti z piedchozich let a
navic navazuji na tradici. Postupem casu se systém stravovani pfizpisobuje souasnym
podminkam a modernizuje dle pozadavkii spoleénosti. Dlouholety systém Ceské republiky
je jedine¢nym vzorem pro zbytek Evropy a mozn4 i svéta. (Spole¢nost pro vyzivu, 2019)
11.1 Moznosti stravovani ve Skole

Vychova ke stravovacim navykiim zaéind uz od narozeni, a to hlavné v rodin¢. Rodina
hraje hlavni roli, déti se musi naucit stolovaci etiketé, pravidelnosti stravy, vyznamu
zdravého stravovani a hospodafeni s potravinami. Matetskd Skola podporuje stravovaci
navyky pravidelnymi svacinami a obédem. Na zédkladnich Skoldch uZz jsou zafizovany
pouze obédy ve $kolnich jidelnach, které se musi ¥idit vyhlaskou MSMT 107/2005 Sb.
Nekteré zéakladni skoly vyuzivaji moznost projektti jako je ovoce, zelenina a mléko do
Skol, tento projekt byl spustén roku 2017. Do roku 2013 byl projekt rozdélen na dvé ¢asti.
Tento projekt je financovan za pomoci Evropské unie, ma za tkol zvysit konzumaci
mlécnych vyrobkl, ovoce a zeleniny. Na tyto projekty a zaroven na pamlskovou vyhlasku
reaguje projekt happy snack, ktery dodava do Skol automaty se zdravou alternativou
sva¢in.?’ Tyto projekty vyrazné napomahaji zlepSovani stravovacich navykt 7zaki. Na
stitednich Skolach je pamlskova vyhlaska omezena, na chodbach Skol potkate automaty,
ve kterych najdete prevazné primyslové vyrabéné bagety, suSenky, slazené napoje a
pecivo. (Viz obrazek C.1). Také jsou na stfednich Skolach k dispozici bufety, Stfedni
zdravotnickd Skola Karlovy Vary neni vyjimkou. V bufetu je mozné zakoupit Cerstvé
pecivo, bagety, jogurty, sladké a slané pochutiny, napoje slazené i neslazené a kazdy patek

navic parek vrohliku a domaci kolace. Na Stifedni zdravotnické Skole K.Vary neni

26Skolni stravovani. Spole&nost pro vyzivu [online]. Praha: Spole¢nost pro vyzivu, 2019 [cit. 2019-06-29].
Dostupné z: https://www.vyzivaspol.cz/historie-skolniho-stravovani/

?’Nabidka v automatu. Happy Snack [online]. Praha: Happysnack.cz, 2011 [cit. 2019-06-29]. Dostupné z:
https://www.happysnack.cz/skolni-automat/nabidka-v-automatu/
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studentim k dispozici $kolni jidelna, jidlo si museji donést z domova nebo si ho koupit

v mistnim bufetu, ten ale kromé patk?i nenabizi teplé jidlo. (Spole¢nost pro vyzivu, 2019)?8

28 Skolni stravovani, pozn: 26
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Obrazek 1 automat na Stredni zdravotnické skole Karlovy Vary
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12 Co ovliviiuje vyZivu dospivajicich

12.1 Vliv reklamy

Reklama neboli propagace vyrobkli miize byt jak placena, tak neplacena. Ma za cil zvySeni
prodeje produktli a zviditelnéni firmy. Je mozné se s ni setkat v televizi, radiu, Casopisech
nebo na internetu. Nelze ji uniknout, ale je mozné se naucit rozpoznat triky, které maji za
ucel pouze prilakat zakazniky. Druh reklam se lisi dle pozadavki zadavatele, mohou byt

zaméieny na skupiny dle véku, pohlavi nebo jejich osobnich zajm.

Ve véku zaku stiedni Skoly plsobi reklamy nejvice na internetu. Proto se dale zaméfime na
druhy a moznosti reklam, a také na to, jak plsobi na mladez a jejich stravovaci navyky.

(Narodni tstav pro vzdélavani, 2014)%

12.1.1 Vliv influencert
V dnesni dobé¢ se raketové rozsifily na internetu blogy o vyzive. Bohuzel Casto samotni
blogefi neboli influencetfi nemaji o vyzivé spravné a pravdivé informace., Na evropské
konferenci na téma obezity Christina Sabbagh prezentovala vysledky analyzy deviti
nejznaméjsich britskych blogii o hubnuti, pricemz zjistila alarmujici zavéry — naprostd
vetsina z téchto blogu (8 z 9) nesplitovala kritéria. “(Institut moderni vyzivy,
2019)* Influencefi jsou ¢asto oslovovani znackami, aby doporucovali na svych strankach
jejich produkt. Samoziejmé za to, ve vetsing piipadi, dostavaji finanéni odménu. Proto se
také stava, Ze podpoii kampan na produkt ¢i styl stravovani, o kterém nevi podrobné
informace. | pfes to mladd generace posuzuje divéryhodnost blogerii dle sledujicich ¢i

EN1Y

»laiki“(Institut moderni vyZzivy, 2019)3!

2Pohyb a vyziva: Sest priorit v pohybovém a vyzivovém rezimu zaki na 1. stupni ZS: pokusné ovéfovani
ucinnosti programu zamefeného na zmény v pohybovém a vyzivovém rezimu zakl ZS. Praha: Narodni Gstav
pro vzdélavani, 2014.ISBN 978-80-7481-069-5. S. 98

3INFLUENCERI A JEJICH BLOGY O VYZIVE. In: Https://www.institutmodernivyzivy.cz [online]. Praha:
Institut moderni VyZivy, 2019 [cit. 2019-06-28]. Dostupné Z:
https://www.institutmodernivyzivy.cz/influenceri-o-vyzive/
3IINFLUENCERI A JEJICH BLOGY O VYZIVE. Pozn. 27
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12.1.2 Vliv ¢asopist
Soucasna spolecnost vnima casopisy jako seridzni sdélovaci prostiedek. U odbornych
Casopisti tomu tak skutecné je, ale v téch, které se bézn¢ dostanou dospivajicim do rukou,
narazime na vétSinu ¢lankd, které pouze odrazi souc¢asné médni trendy jak ve stravovani,
tak naptiklad v oblékani. Tyto cCasopisy Casto urcené divkam tak zvySuji riziko, Ze
doporuceny zptlisob zarucené diety ¢i stylu stravovani budou chtit vyzkouset. Stejné jsou
na tom chlapci se sportovnimi cCasopisy, kde jsou jim ptedkladany ptiklady svalové
vybavenych muzi a nabizi jim nejriznéjsi dopliky vyzivy, které jim ve fazi dospivani
mohou uskodit. , 4 prdave tem, které prochdzeji obtiznym teenagerovskym vekem a
bezmyslenkovité hltaji rozmanité rady a doporuceni, jimiz se navic i Fidi, hrozi podle
nejnovéjsi studie védcii z univerzity v Minnesoté vazné riziko, Ze si privodi nebezpecné
poruchy v prijimani potravy. V praci, jiz zverejnili v odborném casopise Pediatrics, mimo
Jjiné upozornuji na to, Ze verné ctendrky téchto periodik se béhem péti let, v nichz probihal
vyzkum, dvakrat castéji, nez jejich vrstevnice pokousely regulovat vdhu prijimanim

projimadel a pripravkii vyvoldvajicich zvraceni. “(ozivote.cz, 2007)%

32Casopisy o dietach zvysuji riziko poruch ve stravovani. In: Http://ozivote.cz [online]. Praha: PlusPress,
2007 [cit. 2019-06-29]. Dostupné z: http://ozivote.cz/clanky/2007/01/15/casopisy-o-dietach-zvysuji-riziko-
poruch-ve-stravovani/
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13 Vliv stravy na psychiku ¢lovéka

Strava ma vliv nejen na fyzicky stav Clovéka, ale také na psychické zdravi. Pestrd,
pravidelnd a vyvéazena strava slouzi jako prevence civiliza¢nich chorob. Na§ mozek
funguje tak, jak ma, diky sprdvnému piijmu glukézy, kterd je obsaZzena v pfirozené
sladkych potravinach, kterymi jsou lusténiny, celozrnné potraviny nebo zelenina. Pokud
mame nizkou hladinu cukru, projevuje se to zhorSenim koncentrace, inavou, nervozitou a
zhorSenim nalady. Proto je doporuceno jist pravidelné a zafazovat piilohy, které obsahuji
sacharidy. Vejce, ryby a lusténiny jsou bohaté na bilkoviny, které ovliviiuji tvorbu
hormont, jako je serotonin a dopamin. Tyto hormony pozitivné plsobi na psychiku
¢lovéka. Diety, které omezuji vyrazné obsah tukii v potravinach, zvysuji sklony k depresim
a uzkostnym stavim. Krom¢ potravin ovlivituje psychickou pohodu i pitny rezim. Pokud
naSe télo nema dostatek vody, jsme neklidni, citime se slabé a mulzeme byt
podrazdéni.,, Stejné jako srdce, svaly, Zaludek potrebuji k fungovani urcité ziviny a kvalitni

stravu, je i mozek organ, ktery je citlivy na to, co jime a pijeme. “(Douchovd, 2018)*

Potraviny jako naptiklad moiské ryby, soja nebo citrusy podporuji tvorbu acetylcholinu,
ktery ovlivituje kognitivni funkce, jako jsou pozornost pfi uceni, pamét a verbalni
schopnosti. Avokéado, ovesné vlocky, mlécné vyrobky nebo banan pfispivaji ke spravné
funkci serotoninu, ten mé jako hlavni funkci pocit $tésti, coZ napomaha dobré nalad¢ a
klidnému spanku. Zelenina, ovoce, celozrnné obiloviny a semena podporuji tvorbu
dopaminu, ktery pozitivné ovliviiuje naSi pamét’ a naladu. Nedostatek dopaminu mize

zpusobit chut’ na kofein nebo nikotin.

Pokud jiZ v dospivani vyhledavaji déti alkohol, nikotin nebo kofein, mize to byt pfic¢inou
nespravného slozeni jidelnicku. Tyto latky maji za ukol, abychom se citili urcity ¢as dobfe,
ale rozhodn¢ nemaji dlouhodoby ucinek. Ve stresovych situacich mohou déti Casto vyuzit

potravinu pro odvedeni pozornosti. Od malicka mé kazdy z nas vytvofen k jidlu urcity

3DOUCHOVA, Zuzana. Zdravé palivo - Jak ovliviiuje jidlo na§i psychiku? In: Https:/www.vimcojim.cz
[online]. Praha: Vim co jim, 2018 [cit. 2019-06-29]. Dostupné Z:
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Zdrave-palivo---Jak-ovlivnuje-jidlo-nasi-
psychiku__s10012x10934.html
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vztah. N¢kdy tento vztah mize dojit az do stavu zavislosti na jidle, v téchto ptipadech je

vhodné vyhledat odbornou pomoc. (Douchova, 2018)>*

¥DOUCHOVA, Zuzana, pozn: 33
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14 Vyzkumna Cast

Vyzkumnou ¢ast jsem provedla za pomoci vytvofenych pisemnych dotazniki, které byly
rozdany skupindm studentd od 1. do 4. ro¢niku v oborech nutri¢ni terapeut, masér a
laboratorni asistent (viz tabulka 1). Dotazniky vyplnilo 67 zaki Stfedni zdravotnické Skoly

v Karlovych Varech - 59 divek ve véku od 15 do 19 let a 8 chlapci od 17 do 20 let.

Tabulka 1: Dotazovani studenti

Obor
Rocnik Nutri¢ni terapeut Masér Laboratorni asistent
1.rocnik 4 8 5
2.rocnik 7 5 8
3.rocnik 5 6 7
4.rocnik 4 5 3
celkem 20 24 23

Cilem dotazniku bylo zjistit, jaky maji Zaci pfistup ke stravovani a zdravému Zzivotnimu
stylu, jaké maji navyky a zlozvyky, jaky maji ptistup k pitnému reZzimu, jak jsou stravou
ovlivnéni a naopak, co ovliviiuje jejich stravovani. Stravovacim navykim se vénovaly
vSechny otazky, které poté byly specifikovany. Na pitny rezim byly zaméteny otazky 7 a 8.
Skladbé jidelnicku se vénovaly blize otdzky 6 a 11. Sklonim jako je alternativni strava,
diety a poruchy pfijmu potravy byly ur€eny otdzky 12,13 a 14. Zajmu a spokojenosti
s Zivotnim stylem otazky 15, 16, 17 a 19. VIivim na stravovani otazky 5 a 18. Otazky byly
voleny tak, aby byly pro studenty srozumitelné a naplnily cile vyzkumu. Vypliovani
dotazniku bylo anonymni, aby odpovédi byly co nejvice pravdivé. Vyplnéné dotazniky
jsem nejprve rozdélila na chlapce a divky, poznamenala si odpovédi z jednotlivych otazek
a nasledn¢ jsem je jeste rozdélila dle oborti. U odpovédi typu ano/ne byl ptifazen fadek pro
dopsani poznamek, u otazky ¢islo 15 jsem pouzila metodu dvou podotazek, abych ziskala
co nejptesnéjsi odpoveédi. Jedinou otdzkou s Cisté otevienymi odpovéd'mi byla otdzka ¢islo
11. Jednotlivé body jsem poté rozdélila dle hlavniho kritéria na chlapce a divky, vypocetla

a zhodnotila. V celkovém shrnuti poté jesté rozdéluji vysledky na obory.
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Otazka ¢islo 3: Snidate doma?
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Na otazku, jestli snidaji doma, odpoveédélo vice nez 60% chlapct, ze nikdy nebo jen ziidka
kdy snidaji, coZ, jak je zminéno v kapitole pravidelnost stravy, neni dobré pro jeho vykony
béhem dne. Dlvodem miiZze byt ranni spéch, pocit Ze nemaji hlad nebo nechut’ k jidlu
v rannich hodinéach. U divek jsou vysledky vyrovnanéjsi a je pozitivni, ze nékolikrat tydné
nebo dokonce kazdy den snidd 46% z nich. Je zndmo, Ze snidan¢ je nejdulezitéjsi jidlo
z celého dne, mame diky ni energii uzZ od rannich hodin a dale napoméha lepSimu traveni
potravy bé&hem celého dne. To se vysvétluje v edukaénim materidlu Pohyb a vyziva, 2014

na strané 69.
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Otazka ¢islo 4: Nosite si do skoly svacinu?
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Na otazku, jestli nosi do Skoly svacinu, odpovédélo 50% chlapcti, Ze si do Skoly nosi
svacinu ziidka kdy. Kdyz se vezme v potaz i otazka Cislo 3, tak dojdeme k zavéru, ze,
pokud si svacinu sami nekoupi, pfiblizn¢ 50% chlapcti je ptlku dne bez ptijmu jidla. Coz
podle kapitoly, kde popisuji pravidelnost stravovani, mize byt pfi¢inou zvySujici se
obezity. U divek zaSkrtlo 78% znich odpovéd’ kazdy den. Z toho plyne, Ze se snaZi
dodrzovat stravovaci rezim béhem doby, co jsou ve Skole, nehladovi a maji dostatek

energie.
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Otazka ¢islo 5: Kdo vam svacinu pfipravuje?
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Zda bylo ucelem zjistit, kdo se stara o stravu zaku, kterou si nosi do skoly. Vysledky jsou
vypocitany z poctu téch, ktefi si svacinu nosi. U 50% chlapct a jen u 23% divek pripravuji
svaciny rodice. Ti by se méli starat o spravné sloZeni stravy tak, aby se jejich dité€ spravné
stravovalo a mélo dostatek vSech zivin, coZ ptispiva k lepSimu soustiedéni ve Skole a také
k ziskani potfebnych stravovacich navykt. Protoze, jak se zminuji v teoretické cCasti,
nejvice navyka ziskévaji déti v rodin€. Samostatné si svacinu chysta 51% divek a 38%
Kladné zjisténi plyne z odpovédi, ze si jidlo do Skoly kupuje jen 26% divek a 13% chlapcti.
Pti nakupovani Casto neni dostatek ¢asu zjistovat vyzivové a energetické hodnoty, a tak se

stava, ze t€lo nedostava dostatecné mnozstvi potiebnych zivin pro vyvoj.
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Otazka cislo 6: Co mate k svaciné nejcastéji?
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U této otazky odpoveédélo 88% chlapct a 60% divek, ze maji v svacin€ nejradéji pecivo.
To obsahuje velké mnozstvi sacharidi, které se v pfipadé vysSiho pfijmu, nez je
energeticky vydej, uklada do tukd. Kdyz voli déti na svalinu pecivo, mély by volit
celozrnné, které je dle vyzivovych hodnot vhodnéjsi. Otazkou je, v jaké Gpravé si pecivo
doptéavaji, zda s uzeninou, pomazdnkami nebo syry. Vybér, s ¢im je pecivo konzumovéno,
je také dulezity pro energeticky piijem. Naopak pozitivni zjisténi je, ze 32% z divek
zatazuje do svych svacin ovoce nebo zeleninu. To potvrzuje, ze divky vice dbaji na svou
postavu, coz také popisuji v kapitole vliv na stravovani adolescentii. Tyto potraviny jsou
plné vitaminli a Zivin prospéSnych pro na$ organismus. Nejpozitivnéj$i ovSem bylo, Ze
zadny z dotazovanych neodpovédel, ze ma nejrad€ji sladké nebo slané pochutiny, které
jsou pro vyvoj a vyzivovy piijem dle vyzivovych doporuceni nejhor$imi potravinami.
Samotné mlécné vyrobky uvedlo jen 13% chlapct a 7% divek. Mlécné vyrobky obsahuji
velké mnoZstvi bilkovin, které jsou podstatné pro télesny vyvoj adolescentd, jak jiz zminuji
v teoretické ¢asti. Také proto byl na zdkladnich Skoldch zaveden projekt podporovany

Evropskou unii - Mléko do Skol, aby i déti v pozdé&jsim véku meély vztah k t€émto

vyrobkiim. Stejny projekt je pro ZS s ovocem a zeleninou.
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Otazka ¢islo 7: Kolik tekutin denn€ vypijete?

Graf 5

70% 63%

50%
38%

40% 36%
H Chlapci

30%

14 Divky

[
20% 12%

10%

0%
0% T T T 1
0,5-1l 1-21 2l a vice

Na otazku, kolik tekutin denné vypijete, odpovédélo 53% divek, ze vypiji maximalné 11.
To je malo, protoze, jak se piSe ve faktech o pitném rezimu, tekutiny tvofi pfevaznou Cast
organizmu a napomahaji jeho spravnému fungovéani. U chlapcii je tomu podobné, ale
Zadny z nich nevypije méné nez litr tekutin. 38 % z nich vypije dokonce i1 vice neZ dva

litry. Jsou tak dostate¢né hydratovani, coz napomaha lepSimu soustfedéni ve skole.

39



Otazka cislo 8: Jaké tekutiny preferujete?
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Na otazku preference tekutin odpovédélo 50% chlapci a 68% divek, ze pije pfevazné
obyc¢ejnou vodu. Ochucené limonddy a $tavy obsahuji velké mnozstvi cukru, proto je
pozitivni, ze jejich konzumaci voli jen malé procento dotazovanych studentll. Voda je dle

doporuceni pro pitny rezim zminény na www.vimcojim.cz nejdoporu¢ovanéjsi tekutina.
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Otazka cislo 9: Kolikrat denné jite?
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Jak zminuji v kapitole pravidelnost stravy, je adekvatni pocet jidel za den u adolescentli 4 a
vice. Hranice 4 porci za den doséhlo 63% chlapcii a 64% divek. Optimalnich 5 jidel za den
prijima 25% dotazovanych chlapct a 31% divek. Pocet péti jidel denné je urcen kvuli
rovnomémému rozloZeni stravy b&hem dne a dostatku energie jak v rannich, tak
odpolednich hodinach. Je ale dulezité dbat na energeticky vydej béhem dne. Déti, které
nesportuji, nemuseji mit stejny prijem jako déti aktivni. Pro nesportujici déti by vice jak 5
porci denné mohlo znamenat nartst vahy. Pokud se zak ve stadiu dospivani stravuje méné

nez 4x denné, jeho télo nepfijima dostatek energie a tim se zak hife soustfedi ve skole.
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Otazka cislo 10: Jak casto se stravujete ve fastfoodu?
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Vysledek na otdzku stravovani ve fast foodu pro mne byl velmi pozitivnim zjiSténim,
jelikoz 75% chlapcii a 53% divek odpovédélo, ze se viibec nestravuji ve fastfoodech. Jidlo
v fetézcich rychlého obcerstveni méa vysoké energetické hodnoty a velké mnozZstvi tuk,
coz zpisobuje nardst obezity v populaci. Tento problém se popisuje i v publikaci Pohyb a
vyziva z roku 2014. Je dobfe, Ze jsou o tomto faktu zaci informovani a snazi se tomuto

typu stravy vyhybat.

42



Otazka cislo 11: Kolikrat tydné zatazujete do svého jidelnicku tyto potraviny

Vajicka 18 2 26

N[(RO|IN|W

Tabulka 2
Kolikrat tydné zafazujete tyto potraviny do svého jidelnicku?
Potraviny 0-1x 2-3x 4-5x 6-7x
Divky Chlapci Divky Chlapci Divky Chlapci Divky Chlapci

MIécné vyrobky 9 2 13 0 13 3 23 3
Ovoce/ Zelenina 3 1 9 3 10 1 38 2
LuSténiny 4 2 2 0
Ryba 2 0 0 0
Cerealie 2 9 1 6 0
Pecivo 4 1 6 0 15 0 34
Sladkosti 15 2 19 0 13 1 10
Slané pochutiny 13 1 21 3 10 2 12 2
Ofechy/ seminka 33 15 2 7 1 0
Obiloviny 18 22 2 Y| 1
Houby 7 2 0 0 0

3 1 2
Polotovary 39 3 4 4 1 0

Strava ditéte v obdobi stfedoSkolského véku by méla zahrnovat denné 3-5 porci ovoce a
zeleniny, 2-3 porce mléénych vyrobkl piedevS§im zakysaného typu, 1-2 porce masa,

pricemz se doporucuje hlavné driibez a ryby.

Nejcastéji zastoupené potraviny v jidelniCku dévcat jsou ovoce a zelenina, pe¢ivo a mlécné
vyrobky. Tyto odpovédi odpovidaji i otdzce, co si nosi nejrad¢ji na svacinu. Dnes uz pro
vSechny druhy ovoce a zeleniny neplati, Ze musi byt konzumovany syrové. Nékteré jsou
1épe stravitelné uvarené. Celkové z nich télo ziskava nejvice vitaminl a vlakniny. Pe¢ivo u

déti nevynechavame, ale musime dbat na urcité zasady pii jeho vybéru.

,,UPREDNOSTNUJEME:

e I'yrobky celozrnné a vicezrnné

o S podilem Zitné mouky

e S obsahem celych zrn, seminek, klickii nebo otrub ‘¥’

Stejna pravidla plati pro obiloviny a cerealie. U mléénych vyrobki plati, Ze jsou zdrojem
bilkovin, vapniku a vitaminu D. Dle doporuc¢eni by mély byt zahrnuty ve 2-3 porcich

denné.

3SHLAVATA, Karolina. Fandime zdravi: metodika vyzivy pro pedagogy a vychovatele zakladnich $kol v
oblasti Vyziva clovéka. Www.vimcojim.cz [online]. Praha: www.vimcojim.cz, 2016 [cit. 2019-06-28].
Dostupné z: https://www.vimcojim.cz/files/fandime%?20zdravi/Metodiky/FZ%20Metodika%20VYZIVA.pdf
S. 80
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U chlapcti jsou nejcastéji vyhledavanymi potravinami pecivo a sladkosti. Sladkosti
obsahuji vysoké procentu cukra, ale také 1 tuk.

Nejméné konzumovanymi potravinami jsou pro divky i chlapce ryby a houby. U dévcat se
k tomu ptidavaji jesté luSténiny a polotovary. Rybi maso je dle vyzivovych doporuceni
idealni konzumovat alespon dvakrat tydné, konzumaci vickrat, nez dvakrat tydné potvrdilo
pouze 9 divek a 1 chlapec. LusSténiny jsou potraviny bohaté na rostlinné bilkoviny,
vldkninu a mineralni latky. Neobsahuji cholesterol, proto bychom je dle metodiky pro
zdravi méli vice zatazovat do svych jidelnickii. Polotovary obsahuji velké mnozstvi

konzervanti a é¢ek, proto je dobie, Ze jsou konzumovany pouze v malém mnozstvi.>

Otazka cislo 12: DrZzeli jste nékdy dietu?
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13% chlapct a 42% divek v otazce Cislo 9 pfiznalo, ze uz diive drzeli dietu. Z toho je
patrné, ze divky vice zajima, jak vypada jejich télo, a chtéji se vyrovnat médnim trendim.
Divky se v obdobi adolescence chtéji vyrovnat ostatnim, aby byly pfijaty do kolektivu.
Proto se Casto snaZzi zlepSit svou postavu pravé za pomoci diet. Dle kapitoly o dietach se
v nékterych piipadech setkdvame s tim, Ze se divka ¢asem dostane az do faze mentalni

anorexie €1 bulimie. Proto je potteba Sifit osvétu o problematice diet a nemoci spojenych se

Spatnym typem stravovanti.

36 Hlavata, Karolina, pozn. 17, S. 81-87
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Otazka cislo 13: Méli jste/ mate vlastni zkuSenost s poruchou piijmu potravy?
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11 divek z celkovych 59 a 1 chlapec z 8 odpoveédéli, ze maji zkuSenost svou nebo ze svého
blizkého okoli s poruchou ptijmu potravy. Chlapec a 5 divek potvrdilo ptimo v dotazniku,
ze jde o jejich vlastni poruchu pifijmu potravy. To je dle mého nazoru vysoké cislo, a
bohuzel diky dne$ni spolecnosti pocet pripadli stile roste. Prispiva k tomu soucasna
uspéchana doba a souCasny trend Stihlosti. O tom se zminuje i ¢lanek na webovych

strankach www.tyden.cz>’

3Thttps://www.tyden.cz/rubriky/zdravi/na-narust-poruch-prijmu-potravy-maji-vliv-i-socialni-
site_501821.html
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Otazka cislo 14: Stravujete se alternativné (jinym zptisobem)?
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Na otazku, kterda se tykala alternativniho stravovani, odpovédélo 7 divek, Ze jsou
vegetarianky. Pfi tomto typu stravovani je nutné dohliZet na pifijem bilkovin, jelikoz do
jidelni¢ku nejsou zatazeny produkty z masa. 13 divek vyplnilo, ze aplikuji metodu délené
stravy. Toto stravovani je zaloZeno na stiidani rostlinnych a zivoc¢iSnych produktt, ¢imz je
zajisStén dostateny pifijem vSech zivin. Jeden chlapec a jedna divka odpovédéli, ze se
stravuji alternativné kvili nemoci. Zbytek dotazovanych upiednostiiuje bézny typ stravy.

Alternativni stravovani podrobné popisuji v kapitole 6 a 8.
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Otazka cislo 15: Zajimate se o zdravy Zivotni styl?
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V této otazce bylo ucelem zjistit pomér zdjmu studentd o zdravy zivotni styl. Na otazku
odpovédélo 71% divek, ze se zajima o zdravy Zivotni styl, nejvice z nich - 33% - kvili
sportu, dale 29% kvili zdravi, 26%, aby mélo dobrou postavu, 5% kvuli kvalité potravin a
7%, protoze studuje vyzivové poradenstvi. 50% chlapci ma zajem o zdravy zivotni styl,

z nich 50% kvuli zdravi, 33% chce mit dobrou postavu a 12% kvtili sportu. (viz graf ¢. 13)

29% divek neprojevuje zajem o zdravy zivotni styl. 56% z nich se tak citi dobte, 35% pry
nema ¢as a 9% z divek si mysli, Ze to nepotiebuje. Z osmi chlapcit 50% odpovédélo, Ze na
zdravy zivotni styl nemaji ¢as, 25% to nepotiebuje a dalSich 25% a tak citi dobfte. (viz graf

& 14)
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Otazka ¢islo 16: Jaké jsou diivody vaseho zajmu o zdravy Zivotni styl?
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Otazka Cislo 17: Jaké jsou diivody vaseho nezajmu o zdravy zivotni styl?
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Otazka ¢islo 18: Co/kdo vas ovliviiuje ve stylu stravovani?
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U otazky, kterd méla za kol zjistit pomér vlivu na stravovani, odpovédélo 35% divek a
27% chlapci, ze je nejvice ovliviiuje ve stravovani rodina. To je pochopitelné, kdyz prave
z rodiny bychom si m¢li odnéSet nejvice stravovacich navyki. Déle u 26% divek a 20%
chlapcii maji vliv na stravu jejich kamaradi. Stejny pocet procent mély u chlapct vliv
reklamy, které maji u divek pouze 6%. Shodné 13% méli u chlapcii vliv sport a ucitelé
nebo trenéfi. U divek je na tfetim misté sport a to v 16%. Pod hranici 10% jsou u divek

slavné osobnosti, blogeti a casopisy.
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Otazka cislo 19: Jste spokojeni se svym Zivotnim stylem?

Graf 16

70% 63%
58%

60%

50% 1 2%

37%

40% - .
M Chlapci
30% - )
14 Divky
20% -

10% -

0% -

Ano

U chlapci je 63% spokojeno se svym zivotnim stylem a 37% neni. Procentualni vysledek
se neshoduje s otazkou zajmu o zdravy zivotni styl. Zde m¢ fakt, ze se odpovédi neshoduji,
prekvapil. Spokojeni jsou se svym Zivotnim stylem 1 ti, ktefi odpovédéli, Ze se o zdravy
zivotni styl nezajimaji. Naopak jeden z téch, kteti se o zdravy Zivotni styl zajimaji, neni
spokojen se svym zivotnim stylem. Jako divody uvedl, ze by chtél vice zapracovat na
slozeni jidelnicku a zapojit vétsi fyzickou aktivitu. 37 % z téch, ktefi nejsou spokojeni,
uvedlo jako diivod své nespokojenosti to, ze nevénuji své stravé dostatecny ¢as. U divek je
vysledek také odliSny - o zdravy Zivotni styl se zajimalo 71% dévcat, ale spokojeno je
pouze 58%. Jako diivod své nespokojenosti nejcastéji uvedly, ze by chtély zapojit vice
zdravého jidla a jist pravideln¢, naucit se snidat a vynechat sladké a tucné potraviny.

S chlapci se shoduji v tom, ze vétSin€ chybi dostatek pohybu.

U divek se také objevily odpovédi, jako Ze chtéji ptestat koutit a omezit alkohol. Alkohol,
koufeni a vecirky jsou pro dospivajici nebezpecné, protoze se u nich diky navykovym
latkhm muze rozsifit rizikové chovani. V opilosti nebo pod vlivem drog je zménéné
vnimani, takZze miize dochazet k delikventnimu chovani. Vytazeni koufeni nebo alkoholu
ze svych navyki uvedlo i1 n€kolik nezletilych respondentl, ¢imz se potvrzuje, Ze je uzivani
navykovych latek bézné 1 u déti v niz§im veku. Nekteré z dotazovanych divek ptiznaly, Ze
jejich stravovaci ndvyky narusuje Skola. Kvili ¢asu strdvenému ve Skole pozdé obédvaji a

tim se vétSina jejich energetického piijmu posouva do odpolednich hodin.
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14.1 Shrnuti vyzkumu

Cilem vyzkumu bylo zmapovat stravovaci navyky zakl stiedni zdravotnické skoly, spolu
sjejich zajmem o zdravy zivotni styl. Vysledky piedCily ma ocekavani, mezi zaky je
vysoké zastoupeni téch, ktefi se stravuji alternativné. Alternativni stravovani se stava diky
soucasnym trendim stale vice vyhledavanym zptsobem stravovani, takze je pochopitelné,
ze 1 zaci v adolescentnim véku zkousSeji nové véci. Také se diky Setieni ukazalo, ze
poruchy pfijmu potravy nejsou jen hol¢ici zalezitosti. Kromé péti divek odpovédél i jeden
chlapec, ze ji trpél nebo dokonce v soucasné dobé trpi. Celkovy pocet 12 zaka se
zkusenosti s poruchou pfijmu potravy byl pro mne piekvapivy. Proto si myslim, Ze by bylo
vhodné Sifit osvétu o riziku téchto onemocnéni nejen jako samostatného tématu, ale také
v souvislosti s dietnim rezimem a stale se rozSifujicim zkreslenym vnimanim svého téla,
jak jsem se jiz zminila v tématu body image. ZkuSenosti s dietou potvrdila skoro polovina

divek, u chlapcii jen jeden.

U chlapct tvoti nejvétsi problém pravidelnost stravy, vétSina nesnidé ani si do Skoly nenosi
svacinu. Pokud si sva¢inu vezmou, pfipravuji ji rodi¢e. U divek se prekvapivé ukdzalo, ze
nadpolovicni vétSina pravidelné snida a nosi si svacinu, ve vétSin€ piipadi takovou, kterou
st pfipravi samy. U chlapct 1 u divek je nejcastéji k svaciné vybirano pecivo. Co se tyce
pitného reZimu, jsou na tom chlapci 1épe nez divky, u dév€at naprostd vétSina vypije
priblizné jeden litr vody, coz je pro télo malo. U chlapci se vétSina pohybuje kolem dvou
litri vypitych tekutin denné. U obou skupin je nejcastéji vyhleddvana obycejné neochucena

voda.

Necekanym zjiSténim bylo sloZeni jidelni¢ku béhem tydne. Madlo zafazovanymi
potravinami jsou mlécné vyrobky, cerealie, vejce a semena spolu s ofechy, ocekavani bylo,
Ze tyto potraviny budou mezi nej€asteji zafazovanymi potravinami. Naopak mé ocekavani
naplnilo zastoupeni peciva, to je suverénné nejcastéjsi potravina u chlapci, u divek bylo
vic konzumované pouze ovoce a zelenina. Pozitivnim vysledkem bylo nizké zastoupeni

polotovart, sladkych a slanych pochutin u obou skupin respondenti.

Vyzkumem se potvrdilo, Ze méd na zaky nejvétsi vliv ve stravovacich navycich rodina,

nejvice navyki nejen co se tyce stravovani, ziskavame praveé z rodiny. Na druhém misté ve
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vlivu se umistili kamaradi, poté u chlapct byla nejcastéjsi reklama a u divek sport. Vlivu

reklamy jsem se vénovala v kapitule marketingu.

Zajem o zdravy Zivotni styl projevila polovina chlapci a % dotazovanych divek. Z jejich
odpovédi na otdzku, pro¢, se projevilo, ze maji povédomi o tom, ze strava vyrazné
ovlivituje nase zdravi. Pravé divod dobrého zdravi byl nejcastéjsim argumentem jejich
z4jmu. Dale také sport nebo touha po lepsi postaveé. Celkove je se svym zivotnim stylem
spokojeno 63 % dotazovanych chlapcii a 58 % dévcat. Co se tyce studentil nutriéni terapie,
je zfejmy rozdil od ostatnich oborti ve vysledcich otazek pravidelnosti stravy - vice snidaji
a nosi si do Skoly cCastéji svaciny. Vliv na stravu u nich jako jedinych maji ucitelé a obor je
u nich hlavnim divodem zajmu o zdravy zivotni styl. Také je 75% z nich spokojeno se

svym Zivotnim stylem. U ostatnich obort je vyssi procento téch nespokojenych.
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r v r o

14.2 Navrh pro zlepSeni stravovani zaku

Hlavnim problémem je dle mého nazoru vybér potravin ve Skole. Proto bych doporucila
zavést automaty se zdravymi potravinami, kde by bylo mozné si koupit naptiklad ovoce,
zeleninu a mlééné vyrobky stejné tak, jak tomu je na zakladnich Skoldch. Co se tyce
bufetii, bylo by vhodné vymeénit primysloveé vyrabéné bagety za vlastnorucné piipravené
oblozené pecivo, kde by byla preference celozrnného peciva, kvalitni Sunky a syrii. Dale
misto park v rohliku by bylo dobré nabizet naptiklad ovesné kaSe, salaty, zeleninové
placky nebo jogurt s miisli. Sladké pecivo by se dalo nahradit tim se snizenym obsahem
cukrii. V piipad¢ déti s odpolednim vyucovanim bych navrhovala umoznit piistup do
kuchyniky, kde by byla mozZnost ohtati vlastniho obé&da, tim by se zabranilo konzumaci

fastfoodu nebo také hladovéni nebo odkladani jidla na pozd€jsi hodiny.

Na Stiedni zdravotnické Skole Karlovy Vary je soucésti vyuky nutri¢nich terapeuti
potravinaiska vychova a kulinafstvi. Po vystudovani to jsou odbornici na vyZivu. Ostatni
obory, které¢ nemaji jako hlavni obsah uciva vyZzivu, maji zatazen do vzdélavaciho planu
predmét vychova ke zdravi. V tomto predmétu je vyziva probirdna, ale ne v dostatecné
mife. Proto by do budoucna bylo dobré zatadit vyuku o vyzivé a stravovani naptiklad do
hodin télesné vychovy. Myslim, ze by to bylo mozné, jelikoZ pohyb a strava jsou soucasti

zdravého Zivotniho stylu.

Déle je vhodné v prabehu Skolniho roku zatazovat dny pro zdravi, projektovou vyuku

spojenou naptiklad s tvorbou jidelni¢ku a prednasky odbornikd.

VSechny tyto ndvrhy jsem konzultovala s dotazovanymi studenty a vétSina z nich by tyto
zmény na Skole uvitala. Uvédomuji si, Ze jako studenti zdravotnické Skoly a obzvlasté ti,

ktefi studuji obor nutri¢ni terapeut, by méli svym Zivotnim stylem jit ptikladem ostatnim.
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15 Zavér

Ve své bakalarské praci na téma ,,Stravovaci navyky zaki stfedni zdravotnické Skoly* jsem
méla jako hlavni cile zjistit zékladni stravovaci navyky, zlozvyky, postoj k pitnému
rezimu, zdjem o zdravy Zivotni styl a nakonec celkovou spokojenost s zivotnim stylem

dotazovanych. Myslim, ze cile prace byly naplnény.

V teoretické Casti jsem popsala obdobi adolescence, zasady a doporuceni pro stravovani
adolescentl, vyzivové slozky a pitny rezim. Déle jsem se zaméfila na alternativni styly
stravovani spolu s dietami a poruchami piijmu potravy. Na tato témata navazuji kapitoly

vlivil na stravovani adolescentl a vliv stravy na psychicky stav.

Ve vyzkumné ¢asti jsem vypracovala dotaznik, ktery jsem ptredlozila k vyplnéni celkem 70
zakim, 3 z dotazniki musely byt kvili neiplnému vyplnéni vyrazeny. Nakonec jsem tedy
pracovala s 67 dotazniky zakt Stfedni zdravotnické Skoly Karlovy Vary. Vysledky
dotazniku m¢ ve vétSin€ piipadl mile ptrekvapily. Cely dotaznik je koncipovan tak, aby
zjistil odpovédi na zékladni otazky stravovani, jakou jsou snidané, svaciny, Cetnost jidel za

den, slozeni jidelni¢ku a také vlivy na vyzivu a zdjem o zdravé stravovani.

Celkovy dojem z vysledki dotazniku je, ze by méla byt vyuka o vyzivé a zdravém
zivotnim stylu vice zafazovana do vyucovani a v projektovych dnech by méla byt zapojena
1 rodina, protoze i u dospivajicich 74kl se ukézalo, ze pravé rodina méa nejvetsi vliv na
jejich zivotni styl. Dale by bylo vhodné informovat zaky o nebezpeci internetovych blogt
o vyzive, stejné tak jako reklam a Casopist pro dospivajici. Kdyz vezmu v potaz rozdil
vysledkli u nutri¢nich terapeutdi, bylo by vhodné uspotfadat napiiklad mezioborové dny,

kdy by studenti piedédvali své zkuSenosti studentiim ostatnich oborti.

Na zavér bych chtéla upozornit na skutecnost, Ze je nutné dbat na své stravovaci navyky a
zivotni styl. Pokud se dlouhodobé nestardme spravné o své télo, mize se to projevit
riznymi problémy psychickymi ¢i fyzickymi. Navyky, které se naucime v mladi, si

neseme cely Zivot a je t€zké je ménit.
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Pfiloha 1

Dotaznik k bakalarské praci

Stravovaci navyky zaku stfedni zdravotnické Skoly

Dobry den, rada bych Vas pozadala o vyplnéni dotazniku, ktery je soucasti mé bakalarské
prace na téma: ,,Stravovaci ndvyky zaki stiedni zdravotnické skoly*.

Vase odpovédi a postiehy jsou pro mne velmi cenné, poslouzi jako podklady k mé praci. V
tomto dotazniku je Vasim tkolem odpovédét na predlozené otazky. U vétSiny otazek jsou
uvedeny varianty odpovédi a ja Vas prosim, abyste oznacili tu, kterd nejlépe vystihuje Vas
nazor. U n¢kolika otdzek Vas prosim o vlastni zformulovani VaSeho nazoru.

Dotaznik je zcela anonymni. Mnohokrat dékuji za Vasi ochotu a ¢as.

Barbora Luxikova, studentka 3. ro¢niku bakalatrského studia, obor Ucitelstvi praktického
vyucovani a odborného vycviku

1. Pohlavi:
Zena Muz
2. Vék:

3. Snidate doma?

e nikdy

o ziidka kdy

e obcas

e n¢kolikrat tydné
e kazdy den

4. Nosite si do Skoly svacinu?

e nikdy
o ziidka kdy
e obcas
e kazdy den
5. Kdo vam svacinu pripravuje
e Ja
e Rodice
e Sourozenec
e Kupuji si ji
e N¢kdo jiny:

6. Co mate k svaciné nejcastéji:
e Pecivo
e Sladkosti
e Slané pochutiny
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10.

11.

Zeleninu/ovoce
Mlécny vyrobek
Jiné:

Kolik tekutin denné vypijete?

0,5-11
11-21
2 lavice

Jaké tekutiny preferujete?

Vodu

Ochucené limonady
Vodu se §tavou

Caj

Kava

Kolikrat denné jite?

1-2x denné
3-4x denné
5 a vicekrat

Jak casto se stravujete ve fastfoodu?

Kolikrat tydné zarazujete do svého jidelni¢ku tyto potraviny...

Vibec

1-3x tydné
4-5x tydné
6 a vicekrat

Mlécné vyrobky:
Ovoce/Zelenina:

Lusténiny:

Ryby:
Cerealie:

Pecivo:

Sladkosti:

Slané pochutiny:

Ofechy a seminka:

Obiloviny:
Houby:

Vajicka:

Polotovary:
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12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

DrZeli jste nékdy dietu?

Pokud ano, jakou?

MEéli jste/ mate vlastni zkuSenost s poruchou pfijmu potravy?

Stravujete se alternativné (jinym zptasobem)?

Ano
Ne

e Ano
e Ne

Pokud ano, s jakou?

Vegetarianstvi
Veganstvi
Bezlepkova dieta
Délena strava
Jiné

Zajimate se o zdravy Zivotni styl?

M Pokud jste odpovédéli ano, odpovézte na otazku ¢. 16.
Pokud jste dali ne, odpovézte na otazku €. 17.

Jaké jsou ditvody vaseho zajmu o zdravy zivotni styl?

Jaké jsou ditvody vaseho nezajmu o zdravy zivotni styl?

Co/kdo vas ovliviiuje ve stylu stravovani?

Ano
Ne

Chci byt zdravy

Sportuji

Chci mit dobrou postavu
Kwvalita potravin

Jiné

Je to drahé
Nepotiebuji to
Citim se dobfe
Nemam cas
Jiné

Reklamy
Casopisy

Slavné osobnosti
Blogefti
Kamaradi
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e Rodina
e Ucitelé/ trenéri
e Sport

19. Jste spokojeni se svym Zivotnim stylem?
e Ano
e Ne

Pokud ne, co byste na tom zménili?
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