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1 UVOD

V dnesni dobé jiz nikdo nepochybuje o tom, jak velky vyznam zdrava vyziva ma.
Pokud se chceme stravovat zdravéji, méli bychom se neustidle obohacovat novymi
informacemi a pfipravé jidel vénovat vétsi pozornost. Problém ale nastava s rozvojem
informacnich technologii zpiisobujici informac¢ni zahlceni. Internet piekypuje mnozstvim
nekvalitnich ¢lankd, televizni pofady a reklamy se zamétuji spiSe na upoutdni pozornosti.
Lidé si Casto mysli, ze o zdravé vyzivé védi mnoho, ale ve skute¢nosti jde o sm¢és
pseudoinformaci. Vysledkem je pak vzrustajici vyskyt nadvahy a obezity zapti¢inujici
fadu onemocnéni.

Zajisténi spravné vyzivy je predevSim cilem rodiny, ve které se dité uci jejim
zakladim. Rodina je pro dit¢ vzorem, ktery budou v dospé€losti vice ¢i méné kopirovat,
a proto je nutné davat vyzivé déti dostatecnou pozornost.

V teoretické Casti prace se sezndmime s pojmem vyziva, zdkladnimi slozkami
VyZivy, na jeji zasady a doporuceni véetné€ potravinové pyramidy a zdravého talife. Neni
opomijen ani pitny rezim. Dale v praci nalezneme sloZeni stravy déti starSiho Skolniho
véku a dospivajicich a jejich nejcastéjsi chyby ve stravovani. Dale se v teoretické Casti
vénuji dvéma protipollim, a to obezit¢ a nadvaze déti a dietam. V dieté je i zminén stale
Cast¢jsi trend ,,dietovani®, které najdeme zejména mezi dospivajicimi divkami stejn¢ jako
rizné poruchy piijmu potravy. Posledni cast se zaméiuje na podpirné prostredky
a suplementy diive uzivané pouze vrcholovymi sportovci, dnes i rekreaénimi sportovci
a také dospivajicimi.

Prakticka ¢ast je vénovana dotaznikovému Setieni, které probéhlo v obdobi od
prosince 2018 do konce unora 2019 na vybranych zakladnich a stfednich Skoldch na
Ptibramsku. Dotazniky obsahovaly otazky tykajici se vyzivovych zvyklosti, zdjmu

0 zdravou vyzivu, zkuSenostmi s dietami a podptirnymi prosttedky, suplementy.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Vyziva

Vyzivou rozumime vSechny pochody, jimiZ organismus piijima v pevné nebo tekuté
formé latky, které jsou nezbytné jak pro stavbu a obnovu orgénti tak i k udrzovani vsech
naSe zdravi. Nejen kvalita, ale téz slozeni stravy je rozhodujici pro zdravi a télesnou ¢i
dusevni pohodu. (Stransky, Rysava, 2014)

O vyznamu zdravé vyzivy V zivoté ¢lovéka v dnesni dobé nikdo nepochybuje.
Problémem je ale vliv informaéni exploze, kdy ma mnoho lidi nejasnosti v tom, co Si
vlastné pod pojmem zdravé vyziva predstavit. Clankil o zdravé vyzivé a také hubnuti je
nepieberné mnozstvi, avsak s jejich kvalitou informaci to je jesté horsi. Pocet obéznich
lidi se neustale zvysuje, takze je ocividné co zlepSovat. Tendence ke zdravému Zivotnimu
stylu je zjevna u vzdélangjSich lidi oproti tomu lidé z nizsi socialni vrstvy maji sklon
k vybéru potravin jen na zakladé rychlosti a ceny. Jestlize chceme jist zdraveé, méli
bychom neustidle nabyvat novych informaci a vé€novat piipravé pokrmil patficnou
pozornost. (Kunové, 2011)

Pozornost bychom méli také vénovat svym détem, protoze vyzivové navyky
a zaklady zdravého zivotniho stylu se utvareji zejména v détstvi, v obdobi vyraznych
zmeén v celkovém vyvoji jedince. (Fialova, 2012) Pokud déti ve spravny ¢as podpoiime
Vv konzumaci vhodnych potravin a ndpoji, pomizeme jim k vytvofeni si vlastnich
stravovacich navykl. Sice nemlZeme ovlivnit, co déti sni ve Skolnim prostfedi, ale
muZzeme se snazit poskytnout jim nutricné vyvazenou a bohatou stravu doma. (Galloway,

2007)

2.1.1 Zakladni slozky vyzZivy
A) Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny jsou ve vyzivé clov€ka naprosto nezbytné
a nenahraditelné. Tuky a cukry jsou latky energetické naproti tomu bilkoviny jsou latkami
stavebnimi. Jsou dulezité pti vyvoji a rustu tkani, ale 1 pii neustalé obnove a regeneraci
tkani. U ¢loveéka najdeme nejvice bilkovin ve svalové soustave, avsak bilkoviny jsou
obsazeni i v ostatnich tkanich v¢etné kostni. (Kunova, 2011; Kukacka, 2009)

Zakladni slozkou bilkovin jsou aminokyseliny, jichz je dnes zndmo vice nez 200.

Ve stravé je zastoupeno 20 hlavnich aminokyselin, organismus si jich sim dovede
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vytvofit 12. Zbylych 8 aminokyselin oznaCovanych téZ jako esencidlni aminokyseliny
musi byt dodavany ve stravé, protoze organismus si je sam neumi vytvorit. (Kukacka,
2009)

Zivo&isné zdroje bilkovin: vejce, maso, ryby, mléko, syry

Rostlinné zdroje bilkovin: lusténiny, ryze, brambory, ofechy

Zivodisné zdroje dosahuji vy$§ich hodnot obsahu aminokyselin neZ zdroje
rostlinné, protoze odpovidaji zdrojlim Zivoc€isné fiSe tedy narokim lidského téla.
(Kukacka, 2009)

Nedostatek bilkovin neni u nds b&zny. Problém nastava u lidi stravujicich se
alternativné, drzici nespravné redukcni diety ¢i o€istné pusty ale také u déti, kteti se vénuji

vrcholovému sportu. (Kunova, 2011)

B) Cukry

Cukry neboli sacharidy jsou energetickym zdrojem pottebnym pro ¢innost svala
a mozku. (Clark, 2000) Skladaji se z uhliku, kysliku a vodiku a délime je do ¢tyt skupin
dle chemické struktury na: mono-, di-, 0ligo — a polysacharidy. (Stransky, RySava 2014)

Cukry najdeme ptevazné v rostlinné stravé, minimalné¢ pak v Zivocisné
s vyjimkou mléka. Zdrojem jsou piedevS§im obiloviny, zelenina, ovoce a sladkosti.
(Stransky, Rysava 2014) V piipadé nedostatku dochazi k odbouravani tukovych zasob,
v krajnim ptipadé¢ k ubytku svalové hmoty, piekyseleni organismu ¢i negativnimu
ovlivnéni psychiky. Oproti tomu nadbytek zptisobuje hromadéni energie do tukovych
zasob a muze vést az ke vzniku cukrovky. (Kunova, 2011)

., Glykemicky index je predstavovan cislem, které hodnoti rychlost zvySovani
krevniho cukru v zavislosti na druhu potraviny. Optimdalni jsou potraviny s hodnotami 55-
70, kdy dochazi K pozvolnému vstiebavani cukru a neni zatézovana slinivka. * (Kukacka,
2009, str. 59) Strucné feceno, za jak dlouho se cukry, které snime objevi v krvi jako krevni
glukoza. (Havli¢ek, Lamschova; 2011) Po vyplaveni glukézy do krve dojde k rozsifeni
na potiebna mista a zde je vyuzita jako zdroj energie. Dojde-li k vyplaveni glukdzy
najednou a ve velkém mnozZstvi, vzroste 1 hladina inzulinu — hormonu, jehoZz tkolem je

drzet hladinu glukézy v Krvi v piijatelnych mezich. (Kulstejn, 2015)

Rozd€leni a par piikladu potravin:
Vysoky glykemicky index: bily chléb, brambory, loupana ryze, meloun vodni, hrozinky

a nékteré cerealie.
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Nizky glykemicky index: celozrnné pecivo, fazole, jablko, hrozny, mrkev. (Mach,

Borkovec, 2013)

C) Tuky

Tuky neboli lipidy v ¢isté podobé jsou nejbohatsim zdrojem energie. Dodavaji
esencialni mastné kyseliny, které si t€lo neumi vytvofit samo a jsou potiebné ke
vstiebavani vitamint A, D, E, K rozpustnych pravé v tucich. Tuk obaluje a izoluje vnitini
organy, chrani proti chladu, je soucésti nervii, michy, mozku a bunécnych membran.
(Kunova, 2011; Clark, 2000)

Z chemického hlediska se jedna o slouCeniny glycerolu a mastnych kyselin, které
se d¢li na nasycené a nenasycené. Nasycené mastné kyseliny najdeme pievazné
v zivociSnych tucich (maslo, sadlo, hovézi tuk), zvySuji hladinu cholesterolu v Krvi,
a proto neptizniveé pisobi na nase zdravi. JednoduSe nenasycené mastné kyseliny ptisobi
naopak piiznivé, protoze nemeéni hladinu cholesterolu v krvi a vyskytuji se v olivach,
olivovém oleji, avokadu a ofechach. V piijmu potravy jsme zcela zavisli na vicenasobné
nenasycenych mastnych kyselinach, jez si nase télo nedokdze vyrobit samo. VétSina
Z nich snizuje hladinu cholesterolu v krvi, dokonce nékteré zabranuji vzniku krevnich
srazenin. Zdrojem je tuk z rybiho masa, fepkovy, slune¢nicovy ¢i sdjovy olej a z nich
vyrobené margariny. (Kunova, 2011)

Omega-3 mastné kyseliny maji preventivni vyznam u srde¢né-cévnich chorob,
snizuji srazlivost krve a brani tvorbé krevnich srazenin, snizuji také hladinu tukt v krvi.
Brani vzniku zanétd, snizuji riziko vzniku nadorovych chorob a posiluji imunitu.
Nejlepsim zdrojem jsou moiské ryby, které se doporucuji konzumovat 2— 3X v tydnu.
(Kukacka, 2009)

Cholesterol je zivocisného ptivodu a jeho zivotni diilezitost i v malém mnozstvi
spociva predev§im ve vytvafeni bunéénych membrin a hormont, podstatné ale je
nepiekraCovat denni piijem ¢inici 300mg. Nejvice cholesterolu obsahuji vnitinosti a jatra,
uzeniny, vajecny zloutek, maslo a mlé¢né vyrobky (zavisi na obsahu tuku). (Kunova,
2011)

Zvyseny cholesterol vkrevni plasmé mize zplsobit kornaténi tepen
(arteroskler6zu) a nasledné privodit srde¢ni ¢i cévni chorobu napiiklad infarkt myokardu

anebo mozkovou piihodu. (Kodicek, online 2007)
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2.1.2 VyZzivova pyramida a zdravy talif

Vyzivova neboli potravinova pyramida graficky znazoriiuje kazdodenni ideélni
sloZeni stravy. Rovnéz slouzi jako pomiticka pro volbu potravin spliiujicich pozadavky
zdravé vyzivy pro urCitou skupinu obyvatelstva. Vyjadifuje optimdlni zastoupeni
jednotlivych skupin potravin a tekutin. (Stransky, RySava, 2014)

Potraviny jsou fazeny podle vhodnosti ke konzumaci v rdmci jednotlivych pater
ve sméru zleva doprava. Potraviny v zédkladné by se mély jist nejcastéji a v nejvetsSim
mnozstvi naopak ve vrcholu, jsou ty, bez kterych bychom se méli obejit a konzumovat je
jen vyjimecéné. (Forum zdravé vyzivy, online 2013)

Pyramida je pfihodnd pro lidi s nadvahou, ktefi budou vybirat potraviny z levé
Casti pyramidy a jist mensi porce. Potraviny z vrcholu by méli byt Gplné odstranény
z jejich jidelnicku. Pyramida nezahrnuje extrémy ve stravovani, tudiz neni urcena

napiiklad pro vegetariany. (Forum zdravé vyZzivy, online 2013)

aiim
.\e't-‘e vy) ee,,é

jezte casto
,'e:/;fl'

Ceska potravinova pyramida
(Zdroj: Pyramida FZV, online 2013)
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(Zdroj: Slimakova, healthyplate.eu, online 2019)

Posledni dobou se preferuje spiSe tzv. zdravy talif, novéjsi a zdravéjsi varianta
pyramidy odpovidajici modernim poznatkim. Principem je rozdéleni na sektory (vysece),
jak by méla byt strava sestavend. Talife mohou znazoriiovat celodenni jidelni¢ek anebo
jen jeden denni pokrm. Vyhodou je, Ze neni nutné obtizné pocitat porce, protoze

prezentuje skutecny talif. (Kastnerova, 2014; Slimékova, online 2019)

2.1.3 Zasady zdravé vyzivy a vyZivova doporuceni

Strava ptiznivé ovlivituje naSe zdravi a zasahuje témét do vSech funkei organismu,
proto bychom méli dodrzovat n¢kolik zasad stavovani a tim 1 mit moZnost eliminovat
zbyte¢na rizika. Zakladni doporuceni je rozdéleni jidel do pravidelnych casovych useki
s ttthodinovymi mezerami: snidan¢, dopoledni svacina, obéd, odpoledni svacina, vecete
(poptipadé druha vecete predstavujici vyhradné zeleninu) a jist pfimétené, nepiejidat se.
Dodrzovat pitny rezim. Alespon jednou tydné konzumovat motské ryby, davat pfednost
libovému masu. Zahrnout do jidelnicku mlécné vyrobky véetné mléka. Omezit spotiebu

soli a cukru na minimum. (Kastnerova, 2014)
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Dalsi vyZivova doporuceni dle Pitha, Poledneho a kol. (2009):
1. zachovani optimalni télesné hmotnosti,
2. nenavySovat piijem tuku ve stravé nad 30 % celkového denniho energetického piijmu
(u vyssiho vydeje nad 35 %),
3. zmenSit pfijem ZivociSnych tukdl a zvysit podil rostlinnych tukd a oleji (zajistit
optimalni slozeni mastnych kyselin),
4. zmensSit spotiebu zivociSnych tuénych potravin (napt. plnotu¢né milé¢ko, veprovy bok,
uzeniny)

5. pokryt denni pfijem az 600 g zeleniny a ovoce v poméru 2:1 (vyjimecné 3:1)

Uvedena doporuceni se takika nezménila v porovnani s doporuc¢enimi z 50. let
minulého stoleti. Zmény jsou pouze ve vétsSim dlirazu na pohybovou aktivitu, udrzeni si
idealni hmotnosti a omezeni jednoduchych cukrt ve stravé. Tyto zmény jsou zpiisobeny
vyvojem civilizace s piibyvanim obéznich jedincu. (Pitha, Poledne a kol., 2009)

Clarkova (2000) uvadi tfi hlavni pravidla pro zdravé stravovani pii vybéru
potravin. Prvnim pravidlem je rozmanitost zejména v kombinovani a obménovani
potravin, abychom ziskali vSechny potfebné ziviny. Druhym je pfimétenost zahrnujici
konzumaci, vyvazeny piijem a vhodna kompenzace potravin. Poslednim pravidlem je
prospésnost vyzdvihujici vybér pfirodnich nebo lehce zpracovanych potravin majici vyssi

nutri¢ni hodnotu a obsahujici méné konzervacnich a dochucovacich latek.

2.1.4 Pitny rezim

Voda je nenahraditelnd, tvoti nejveétsi ¢ast lidského téla a to az 75 % hmotnosti.
Udrzuje nasi télesnou teplotu, ptivadi ziviny do bunék anebo z nich odvadi odpadni latky.
Bez potravy se organismus obejde i nékolik tydnil, kdeZz to bez vody jen par dni. (Clark,
2000; Miillerova, 2003)

Ztrata vody odpovidajici 2 % télesné hmotnosti vyvola pocit Zizng, coZ je znameni
dehydratace. To se d&je pfedevsim pocenim a vyluCovanim (mo¢i ¢i stolici), ktera ma za
nasledek i odlou¢eni mineralnich latek. (Kukacka, 2009) Organismus je velmi citlivy na
nedostatek vody a miize zapfiCinit akutni i chronické problémy. Bolesti hlavy, Gnava,
malatnost, snizeni soustiedéni a pokles fyzické i psychické vykonnosti jsou signaly akutni
dehydratace. V horsich pfipadech dochazi ke kie¢im, nevolnosti, pfehfati organismu,

obéhovému selhani az kolapsu. Dlouhodoby nedostatek obc¢as vzhledem k rychlému
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Zivotnimu tempu nejsme schopni zaregistrovat, a to se projevuje opakujicimi se bolestmi
hlavy, stalou unavenosti a vétsi pravdépodobnosti vzniku ledvinovych anebo mocovych
kament. (Kukacka, 2009; Kastnerova, 2014)

Pro zjisténi, zda je nas piijem dostateny se opirdme o mnoZstvi a barvu nasi moci.
Tmavé znac¢i nedostate¢ny piijem, ale mize byt také zpiisobena vitaminy a suplementy
(obvykle multimineraly, konkrétnéji vitaminy skupiny B). Kofein, aspartam ¢i velké
mnozstvi vitaminu C ma diureticky ucinek, tedy mo¢ zfed’uje, ta je pak svétla (,,dobra®)
avSak v organismu je objem vody snizen. (Kunova, 2011; Kulstejn, 2015) Clarkova
(2000) mimo jiné zmiiuje, ze pokud chodite na toaletu kazdé 2—4 hodiny, vas piijem je
pravdépodobné v norme.

Vétsina lidi je ve stavu mirné dehydratace. Optimalné bychom méli vypit
2 az 3 litry (za den, pfi fyzické aktivité navic pokryt ztraty v prib&hu ¢innosti. (Kleiner,
2010) Pfijem tekutin je jednoznacné individudlni zaleZzitost zavisejici na vnéjSich
i vnitinich vlivech kuptikladu: vaha, vék, pohlavi, pohybova aktivita, teplota a vlihkost
prostiedi, t€lesnd teplota a strava. Pit rovnomérné v prubéhu celého dne. (Kastnerova,
2014) Vétsina konzumovanych potravin obsahuje vodu, kterd je vstfebavana béhem
traveni. V pruméru miazeme piijmout az jeden litr vody z potravin. Rozhodujicim
zdrojem je ovoce a zelenina obsahujici 75 az 90 % vody. (Kleiner, 2010)

Nejdostupnéjsim, nejlevnéj$im a velmi ekologickym zdrojem je voda z kohoutku.
M¢la by spliovat vSechny pozadavky a byt bezpec¢na i pro kojence. Vodu lze kupovat
I Vvlahvich. Nejoblibenéjsi je voda pramenitd a mineralni. Pramenitd Cerpana
Z podzemnich pramenti ma madalo minerdlnich latek a je vhodnd k dlouhodobéjsi
konzumaci. Mineralni ma vy$s§i mnozstvi mineralnich latek, na néz je potieba brat zietel
a Cist nalepky se slozenim. (Kleiner, 2010; Kunova, 2011; Kastnerova, 2014)

Dzusy obsahuji zna¢né mnozstvi vitaminu C, karotend, vitaminu E a kyseliny
listové. Vétsina dzust je bohuzel zbavena duziny, kterd je zdrojem vlakniny. Nevyhodou
zejména pro lidi s obezitou je vysoka energeticka hodnota diky pfirodnimu cukru z ovoce.
(Kleiner, 2010; Kunova, 2011) Pokud chceme dzusem zahnat Zizeni, méli bychom ho
ziedit vodou v poméru nejméné 1:3 az 1:6. (Stransky, RySava, 2014)

Cukrem slazené napoje nelze doporucit z hlediska obsahu cukrt. Patii sem
limonady, nektary a energetické napoje. Tyto napoje sice dodavaji hodné energie, ale
proti zizni jsou zcela nevhodné. Pravidelna konzumace zvysuje riziko obezity i cukrovky

II. typu. Energetické ndpoje slibuji zahdnéni Gnavy, avSak méli bychom je do pitn¢ho
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rezimu zafazovat co nejméné. Nevyhodou je znané vysoké mnozstvi cukru, které miize

piekrocit doporuceny denni piijem. (Stransky, Rysava 2014; Kunova, 2011)

2.2 Vytvareni vyzivovych zvyklosti

Nejvetsi vliv rodiny je v obdobi tzv. primarni socializace v raném détstvi. Rodina
Vv prvnich letech Zivota urCuje zpisob stravovani a denni rezim ditéte, s postupnym
vyvojem tuto roli pfebira skolni vychova, prostiedi a vliv vrstevnikl. Z toho vyplyva, ze
obdobi sekundéarni socializace je vazano spise na skolu. (Fialova, 2012)

Skolni stravovani by mélo zajistovat odpovidajici potieby déti, jenZe ne vsichni
se Vjidelnach stravuji nebo maji tu moznost. Stravuji se doma, v restauracich,
v obchodech rychlého stravovani nebo si potraviny kupuji dle vlastniho uvazeni
pfipominajici ,,bufetovou stravu®. (Nevoral a kol., 2003) V poslednich letech mizeme
Vv rozvinutych zemich pozorovat také piisobeni reklamy a dalSich masmédii a zaplavovani
trhu novymi vyrobky, které jsou jesté lakavéjsi. (Pitha, Poledne a kol., 2009)

Dalsi zmény ve vyzivé jsou Vv obdobi adolescence. Dospivajici zacinaji vice
vnimat souvislost vzhledu s télesnou hmotnosti, objevuji se poruchy pfijmu potravy, méni
se preference vybéru potravin (konzumace kavy, alkoholu, Cast&jsi navstévy rychlého
obcerstveni) ¢i sklon k vynechavani jednotlivych jidel. (Fialova, 2012)

S pfibyvajicim vékem se naroky snizuji a pfiblizuji se vyZziveé dospélych. (Panek,

Pokorny, Dostélova, Kohout, 2002)
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2.3 SlozZeni stravy déti starSiho Skolniho véku a dospivajicich

Strava se odviji od denniho rezimu ditéte, stabilizuje se potfeba Zivin, energie
i jeji skladba. Dtlezita je zejména pestrost, dostateCny pfijem tekutin, vitamini
a stavebnich latek zajiSt'ujici dalsi rist a vyvoj organismu. (Klima a kol., 2016)

V tomto véku dochézi k vétSimu vytvareni hormont, proto bychom méli zajistit
dostatecné mnozstvi tukl zvlasté téch rostlinnych. Vysoce energetické tuky by nemély
piesahnout 30 % celkové energetické davky, avSak nedostatek tukit mize u divek oddalit
menstruaci a zapocit potize s plodnosti v pozdé€jsim véku. Tuky jsou také nutné pro
vstiebavani vitaminl (A, D, E, K), nckteré znich dokonce vitaminy dodavaji.
(Pitha, Poledne a kol., 2009; Kunova, 2011)

Dilezity je 1 pfijem bilkovin, tvoti zaklad vyzivy. V dospivani se udava potieba
1-1,5g/kg. Konzumace mlécnych vyrobkl dvakrat za den je nejen dobrym zdrojem
bilkovin ale i vapniku dilezitého pro zdravi kosti a zubl. (Kastnerova, 2014; Pitha,
Poledne a kol., 2009) Vyzivové nejvyznamnéjsi a dobfe stravitelnou bilkovinou jsou
vejce obsahujici mimo jiné i vitaminy a mineralni latky. (Dostalova, Kadlec a kol., 2014)

Nezbytnd je konzumace ovoce a zeleniny, bez omezeni nahrazovat bilé pecivo
celozrnnym a urc€ité by v jidelni€¢ku neméli chybét luSténiny (pfiblizné dvakrat tydn¢).
(Pitha, Poledne a kol., 2009)

Jiti Klima (2016) u adolescentii udava potiebu vody (tekutin) vztazenou na 1 kg
télesné hmotnosti kolem 50 ml. Pitny rezim je ale ve vétSiné pfipadt dostate¢ny, avSak
vybér tekutin je v tomto véku zcela nespravny. Sklon k piti alkoholickych napoji se

rovnéZz zvysuje. (Pitha, Poledne a kol., 2009)

2.3.1 Nejcastéjsi chyby

Pii spravném a v€asném vedeni 1ze ovlivnit déti k racionalnimu Zivotnimu reZimu,
protoze v tomto véku se vyzivové navyky jesté dotvareji.

Détem casto chybi pravidelnost v jidle. Rodi¢ by mél byt disledny uz ve snidani.
Zajisténim svacin pfipravovanych doma rodi¢i nebo détmi samotnymi (pod dohledem)
1ze pfedejit nakupu v automatech ¢i Skolnich bufetech zajistujicich nevhodné pozivatiny
jako napiiklad plnéné bagety, suSenky a jiné¢ slané pochutiny. Zasadni je také trvat na
obédech ve Skolnim zatizeni. Obé&d déti Castokrat byva jedinym vyvazenym jidlem dne,

jidelna se tidi smérnicemi zdravé vyzivy, a proto garantuje vyvazenou stravu svym
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sloZzenim, obsahem ale i vybérem potravin. (Marinov, Pastucha a kol., 2012; Panek,
Pokorny, Dostalova, Kohout, 2002)
V pitném rezimu zasadné preferujeme neslazené tekutiny namisto slazenych

sycenych napoji anebo napojt s ndhradnimi sladidly. (Marinov, Pastucha a kol., 2012)

2.4 Déti a obezita

V dnes$ni dobé& stoji na jedné strané problém s podvyzivou, na druhé problém
S narustem obezity, a to i u dospélych ale stale Castéji praveé u déti. Strava, nedostatek
fyzické aktivity, sedavy zpusob zivota, nedostatek spanku, stres a mnoho dalSich faktorti
zacinaji na déti ptsobit jiz v obdobi skolni dochéazky. (Fialova, 2012)

Obezitu miZeme definovat jako nadmérné mnozstvi tuku v poméru k ostatnim
tkdnim organismu. (Frafikova, Patizkova, Malichova, 2013) Tukova tkan roste zejména
v obdobi pocinajici puberty. (Panek, Pokorny, Dostalova, Kohout, 2002)

Pro stanoveni obezity se obvykle pouziva stanoveni BMI (=body mass index) dle
vzorce: hmotnost v kilogramech délena druhou mocninou vysky v metrech. BMI vsak
vétsiny sportovcl mize byt na rozhrani obezity a nadvahy, nelze se tedy spoléhat jen na
jeho hodnotu, avSak ze vSech indexti BMI nejvice koreluje s nemocnosti a také
s umrtnosti. (Kleinwéchterova, Brazdova, 2005). Dale je pak presnéjsi méfeni tloustky
podkozni tasy kaliperem V piesné definovanych castech téla. (Nevoral a kol., 2003)
V dnesni dobé jiz existuje fada modernégjSich piistroji. Tyto pfistroje zpravidla funguji
na principu bioimpedance (rozdily v elektrické vodivosti tukové tkan¢ a tkani ostatnich)
a jsou schopny zméfit vahu tukové tkané. Nejobjektivnéjsi métfeni slozeni téla je
pristrojem Bodystat.

Nejvice pouzivany je piistroj Inbody. (Kunova, 2011; Kunova, online 2019)

S rostoucim vyskytem obezity koreluje vyskyt zdravotnich rizik aktualniho nebo
dlouhodobého charakteru. Neinfek¢ni nemoci jsou vice ¢1 méné preventabilni, tedy
takové, kterym lze piedejit. Projevuji se negativné¢ v Cinnosti kardiovaskularniho
systému, rozvojem aterosklerdzy, vysokou hladinou cholesterolu, cukrovkou II. typu ale
i ortopedickymi problémy z divodu pietézovani. V détstvi je obezita spojovana
s vyskytem poruch chovéani v dospélosti. (Fialova, 2012; Frankova, Parizkova,
Malichova, 2013) Galloway (2007) také uvadi, Ze obézni déti ¢i déti s nadvahou maji

vy$si pravdépodobnost horsich skolnich vysledkt, hojnéjsiho doucovani a deprese.
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(Jednim z feSeni prevence neinfekénich nemoci je 1 zavedeni Skolniho
preventivniho programu na podporu zdravi. Moznost, jak formovat konkrétni cast
populace zddanym smérem v obdobi nejvetsi ovlivnitelnosti pti utvareni spravnych
navyku). (Fialova, 2012)

Prevenci je zpravidla sniZeni energetického piijmu, zafazeni vhodnych potravin
a napoji snadno dostupnych a cenove piijatelnych. Vedle toho je neméné diilezité zvySeni
vydeje energie pohybovou aktivitou, kterd nemusi byt naro¢na, ale pravidelna (chtize).
BohuzZel s technologickym rozvojem pohybova aktivita u vSech lidi véetné déti klesa.
V piipadé¢ ditéte je nutnd nejen jeho spoluprace, ale i spoluprace celé rodiny. (Péanek,

Pokorny, Dostalova, Kohout, 2002; Nevoral a kol., 2003)

2.5 Diety

Definice diety Beranka (2007) fika, Ze se jedna o stravu, ktera v uréitém Case
poskytne spravnou kalorickou hodnotu, obsahuje v§echny zakladni slozky vyzivy v¢etné
vitamintl a mineralnich latek a zabezpecuje optimalni rist, obnovu a spravné fungovani
organismu. Lamschova a Havlicek (2011) zastavaji nazor, ze dieta je urcena pro lidi trpici
néjakym onemocnénim, kdy je nutné vytadit z jidelni¢ku uréité potraviny nebo s nimi
zmeénit zdravotni stav. Dale uvadéji rozdil mezi dietou a hubnutim. Hubnuti pojimaji jako
zménu zivotniho stylu, pfi némz neexistuje nic, co by bylo striktné zakédzano v jidelnicku.
(Lamschova, Havlicek, 2011)

V obdobi dospivani se mnohdy setkdvame s nespravnymi navyky, které mohou
veést 1 k zdvaznym zdravotnim potizim. Dospivajici se vice zajimaji o svou postavu,
castokrat dodrZuji nejriznéj$i modni diety s redukci vahy. (Stransky, RySava, 2010)

Skala poruch jidelniho chovéani je velmi pestrd. Vyjma konkrétnich projevi
existuje tzv.“dietovani“, rizikové chovani projevujici se Vvrizné podobé u poruch
jidelniho chovani. MiZe se tykat vyfazenim nékterych potravin nebo zivin z béZné stravy
(tuky, cukry, bilkoviny). Zménam jidelniho chovani vice podléhaji divky a zeny v obdobi
dospivani, méné¢ Casto chlapci a muzi, vékova hranice se vSak neustale snizuje. Procento
dietujicich divek stale roste. Vyzkum Krcha, Csémyho a Drabkové (2003) poukazal na
rizikové jidelni chovani Ceskych adolescentek. Ze 725 divek si 60 % ptalo zhubnout
a Castgji 1 uvadely dietovani sester, matek a neuspokojivé rodinné pomeéry; 10,5 % mélo

zkuSenost se zvracenim z dtvodu diety.

19



Rizné kratkodobé diety nemusi ovlivnit zdravi ¢i psychickou rovnovéhu.
Dlouhodobé dietovani ale mize byt rozcestim ke skutecnym porucham piijmu potravy
vedouci k mentalni anorexii, bulimii a paradoxné k obezité. (Fraitkova, Patizkova,

Malichova, 2013)

2.5.1 Poruchy prijmu potravy — mentalni anorexie a bulimie

Kazdy vnima a posuzuje své télo uritym zpisobem, jehoz predstava vlastniho
téla nemusi uplné¢ odpovidat skute¢nosti. Poruchy piijmu potravy jsou vyznacné
patologickou zménou postoje ke svému t€lu, neodpovidajicim hodnocenim jeho proporci
a hmotnosti, z ¢ehoz vychazi i naruSeni vztahu k jidlu a jidelnimu chovani. U déti
a dospivajicich jsou zavaznym psychiatrickym onemocnénim s rizikem celozivotnich
nasledkti. (Vagnerova, 2004; Papezova, 2010)

Obé poruchy poji strach ztloustky, pfiliSné pozorovani vlastniho vzhledu
a hmotnosti, nizké sebevédomi a socialni problémy. T¢lesné obtize zalezi na zptisobu
kontroly télesné hmotnosti. (Krch a kol., 2005)

Hlavni zdsadou lécby je vSestranny, multidisciplindrni piistup a spoluprace
srodi¢i. Terapie byvaji obtizné, problémem je i negativni piistup nemocnych, kteti
zleh¢uji zadvaznost svého chovani a neptiznavaji své potize. (Vagnerova, 2004) Déti
S poruchou piijmu potravy pifibyva a casto je u nich nezbytnd hospitalizace.
(Nevoral a kol., 2003) Umrtnost se v détském véku uvadi 3 %, hor$i prognézu ma
onemocnéni vzniklé pred pubertou. Umrtnost viech pacientd se uvadi mezi 5 az 10 %.
(Papezova, 2010)

Vroce 2017 bylo v psychiatrickych ambulancich 1é¢eno 3731 pacientl
S poruchami pfijmu potravy, z toho 90 % Zen. Z celkového poctu bylo 37 % léceno s touto
diagn6zou poprvé v zivoté. Hospitalizovanych pacientii s celkovym poctem 454 bylo ve
véku do 15 let necelych 25 %, ve v€ku 15-19 let 39 % a ve véku 20-29 let 18 %.
V porovnani s rokem 2011 doSlo k nejvétsimu narustu hospitalizovanych u vékové

skupiny 10—14 let. (UZIS CR, online 2018)

Mentalni anorexie

Postihuje pfevazné pubertdlni a adolescentni divky, vyjimkou vSak nejsou ani
mladsi ¢i starsi Zeny. U chlapcti a muzi je toto onemocnéni vzacnéjsi, odhaduje se pomér

chlapcti a divek 1: 10. (Nevoral a kol., 2003; Vagnerova, 2004)

20



Jde o patologicky strach z tloustnuti spojeny se zdmérnym snizovanim vahy
pomoci drastickych diet, nadmérného cviceni, popfipad¢ vyprovokovanym zvracenim,
uzivanim diuretik, anorektik, ¢i projimadel. Ubytek vahy o vice jak 15 % oproti normélni
hmotnosti, podvaha s BMI 17,5, vymizeni menstruace (amenorea) a trvalé myslenky na
jidlo, vadhu vzhled jsou charakteristickymi znaky této nemoci. (Véagnerova, 2004;
Papezova, 2010; Vokurka, 2006)

Pted pubertou tmyslna redukce vahy zpisobi zastaveni ristu, u divek se
nevyvijeji prsa a maji nepravidelnou menstruaci, u chlapct zistavaji détské genitalie. Po
uzdraveni Casto dochdzi k normélnimu dokonceni puberty, nicméné menstruace je
opozdéna. (Krch a kol., 2005)

V roce 2017 bylo celkem hospitalizovano 293 pacienti s diagn6zou mentalni

anorexie, 16 muzi a 277 zen. (UZIS CR, online 2018)

Mentalni bulimie

Casto se vyviji z mentélni anorexie (az z 50 %) a za&ina v pozd&jsim véku. Vyskyt
u muzi je ojedinély. (Papezova, 2010; Nevoral a kol., 2003)

Mentalni bulimie je typicka nutkavou, vili neovladatelnou touhou po jidle, jez se
projevuje opakovanymi zachvaty piejidani a ndslednou nutnosti se pozité potravy zbavit.
Mnozstvi jidla béhem kratké doby, které je nemocny schopen snist pfi zachvatu je
neuvéfitelné. Jedna se vétSinou o velmi kalorické potraviny, dobfe stravitelné. Po
nasyceni prichdzi pocity viny a nechuti nad sebou samotnym, strach ze ztloustnuti
Z nadmérného piijmu jidla vede k vyvolani zvraceni, uZziti projimadel a naslednému
hladovéni. (Vagnerova, 2004)

Opakovanym vyvolavanim zvraceni se objevuji bolesti bficha, zvétSeni slinnych
714z, bolest v krku a zvySuje se kazivost zubt. (Nevoral a kol., 2003; Papezova, 2010)

Hospitalizovanych pacientli s mentalni bulimii bylo v roce 2017 60, skoro pétkrat

méné nez s mentélni anorexii. (UZIS CR, online 2018)

2.5.2 Ortorexie

V posledni dob¢ se objevuje 1 dalsi porucha chovani vyskytujici se i u mladeze —
orthorexie. Jde o novy druh zavislosti, ze zacatku neSkodny ba i s benefity, projevujici se
nepfiméfenym zdjmem o zdravé jidlo. Touha po zdravych jidlech miize vést az

k obsedantnimu chovani. Jedinci stravi mnoho ¢asu myslenkami na jidlo, planovanim,
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pofizovanim potravin, pfipravou a konzumovanim. Odmitaji jidla pro né¢ z neznamych
zdrojt, tedy ta, ktera si sami nepiipravili. Disledkem miize byt ztrata hmotnosti, protoze
jedinci radéji hladovi, nez aby pozieli ,,necistd/Spatnad/nezdrava® jidla. Podobné jako
u mentalni anorexie ¢i bulimie se objevuje nadiazenost jidla a strach, kolik, ¢eho ma snist.

(Frankova, Patizkova, Malichova, 2013)

2.5.3 Bigorexie

Méné znamym syndromem je bigorexie nebo také Adonisiiv komlex, svalova
dysmorfie, reverzni anorexie (,,obracena anorexie*). Jedna se o poruchu vnimani
vlastniho téla podobné jako anorexie. Nemocny je posedly myslenou na vlastni télo, které
je pro n¢j nedostate¢né svalové vyvinuté, slabé a snazi se dosahnout idealniho vzhledu
nadmérnym cvi€eni, naduzivanim dopliikl stravy a zneuZivanim anabolickych steroidu.

Podobn¢ jako u mentalni anorexie vedou tyto symptomy k socidlnimu odlouceni,
poklesu jinych zajmd, vnitinim konfliktiim, uzkosti. Nékteti autofi se shoduji, Ze muzi se
spiSe svéti s uzivanim drog €i se sexudlni orientaci nez s uzivanim steroidnich ptipravk.

(Fischer, Skoda, 2014; Papezova, 2010)

2.5.4 Alternativni stravovani u déti

Uz i u déti roste naklonnost K alternativnimu stravovani, predevsim
Kk vegetarianstvi. Odbornici v tomto sméru maji spiSe negativni postoj, a to predevsim
strachem z rizik vyzivové nedostate¢nosti. (Nevoral a kol., 2002)

Vegetariansky zplsob vyZivy zplsobuje zmény zdravotniho stavu at' uz
prospésné, tak i rizikové pro zdravi a vyvoj. Rizika podvyZivy, nedostatku potiebnych
minerall (zelezo, zinek, vapnik) a vitaminti (D, Bz, Bs, B12 aj.) vyrazné ohrozuji rostouci
mozné poruchy ristu a vyvoje. Pfimé ohrozeni zdravi hrozi pii striktnim veganstvi.
Veganska (= vyhradné rostlinnd) strava se neda doporucit jako trvala pro Zzadnou skupinu
populace. (Panek, Pokorny, Dostalova, Kohout, 2002)

Nutno si uvédomit, Ze to, co vyhovuje rodicim, nemusi naroktm stale rostouciho

a vyvijejiciho ditéte stacit! (Klima a kol., 2016; Pitha, Poledne a kol., 2009)

22



2.6 Podpurné prostiedky a suplementy

Podle vyhlasky 54/2004 Sb. patfi potraviny ur¢ené pro sportovce a pro osoby pfi
zvysSeném télesném vykonu do kategorie potravin pro zvlastni vyzivu. Definuji se jako
potraviny, které sloZzenim spliiuji zvlastni vyzivové pozadavky skupin osob, které jsou ve
zvlastnim fyziologickém stavu, a proto mohou mit prospéch z fizené spotieby urcitych
latek v potravinach. Do této skupiny spadaji sportovci a fyzicky pracujici, kteti ke kryti
vydaju pii zvySené fyzické namaze vyzaduji zvySeny piisun energie, bilkovin, tekutin,
mineralt, vitamini a dalSich aktivnich latek. (Petiikova, Sedlacek, Dostalova, Kadlec
a kol., 2014)

Svym slozenim spliuji vyzivové pozadavky predevSim sportovctim ale také
fyzicky pracujicim lidem. VétSinou jsou ve formé praskovych koncentrati pro ptipravu
napoju, tyCinek, geld, tablet, Zelatinovych tobolek, hotovych napoji nebo sirupt pro
pfipravu iontovych ndpoju. Potraviny pro sportovce nesmi obsahovat zadné latky
dopingového charakteru. (Petiikova, Sedlacek, Dostalova, Kadlec a kol., 2014) Jejich
spotfeba vzriista a jejich uzitek ¢i rizika se hodnoti nejednotné. Na trhu je nepieberné
mnozstvi velice rozdilného slozeni. Uzivanim suplementt je spojeno i S rizikem pocitu
bezpeci a jistoty, a proto i odklonu od optimalni vyzivy. Némecké spolecnost pro vyzivu
doporucuje se podle moznosti suplementiim vyvarovat a konzumovat optimalni stravu.
(Kasper, 2015)

Anabolické steroidy byly diive zneuzivany piedevsim vrcholovymi sportovci,
V dnesni dobé dochazi ke zneuziti rekreanimi sportovcei a bohuzel 1 dospivajicimi. S tim
je spojeno i mnoho zavaznych zdravotnich rizik. The National Institute on Drug Abuse
uskutecnilo vroce 2018 monitoring, ktery ukazal, Ze 1,1 % vSech chlapcii osmého
ro¢niku, 1,2 % vSech chlapct desatého ro¢niku a 1,6 % vSech chlapcti dvanactého ro¢niku
nékdy béhem svého Zivota uzivalo steroidy. (Kleiner, 2010; National Institute on Drug
Abuse, online 2018)

Proteiny

Proteinové suplementy jsou cestou, jak dodat t€lu kvalitni bilkovinu bez obsahu
tuku a laktozy po tréninku nebo mezi jednotlivymi jidly. (Kleiner, 2010)

Déti ve v€ku adolescence mohou pouzivat proteiny, protoze jde o koncentrovanou
bilkovinu pievazné mlécného charakteru, avSak otazkou je, zda je potiebuje.
Jedné-li se o mladého sportovce, ktery se rozhodne pro silovou aktivitu (vzpirani,

kulturistiku a podobn¢), je nutno si uvédomit dulezitost zastoupeni vSech zivin
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v jidelnicku. Pravdépodobné ovlivnéni reklamou na proteiny vede mladé sportovce
k dietnim chybam a jejich strava je zalozena hlavné na vysokém piijmu bilkovin.

Ptijem bilkovin v silovych sportech se doporucuje 2 g na 1 kg hmotnosti sportovce
za den. Prikladem muze byt kulturista vazici 120 kg, jehoz denni potieba bilkoviny je
240 g (pro ptedstavu jde o porci zhruba kilogramu kriitich prsou, 1,2 kilogramu hovéziho
masa, nebo kilogramu tunaku). Tito sportovci proteinovy koncentrat zajisté potiebuji, aby
pokryli denni pfijem bilkovin.

Mlady zacinajici silovy sportovec ma bezpochyby nizsi hmotnost, a proto denni

piijem bilkoviny bez problému pokryje béZnou stravou. (NUTREND, online 2018)

BCAA, Glutaminy

Jedna se o vétvené aminokyseliny — leucin, izoleucin a valin. Uzivaji se vzdy pted
a po tréninku. (Roubik, 2012) Suplementace BCAA (= branch-chain amino acids) mize
zvysit vykon, miize snizit inavu a branit katabolizaci svalovych bilkovin. Pii uzivani
dochazi k rychlejsi regeneraci svali. (Kleiner, 2010; Clark, 2000)

Glutamin je nejzastoupengjsi aminokyselina v krevni plazmé i ve svalech. Hraje
velkou roli v udrzovani zdravého traviciho traktu a poskytuje ochranu proti infekcim

vstupujici do téla touto cestou. (Skolnik, Chernus, 2011)

Karnitin

Radi se mezi nedrogové dopingové prostiedky pomahajici se spalovanim tukd,
a to za podminek pfimétené davky karnitinu (500- 1000mg), cviCeni, které bude
dostatecné intenzivni a dojde pii ném ke zvySeni tepové frekvence po dobu nejméné
20 minut a jidelni¢ek s energetickym deficitem (vétsi vydej energie, nez ptijem). (Kasper,

2015; Kunova, 2005)

Gainery

Obsahuji rizné kombinace cukrti, bilkovin, aminokyselin, vitamind, minerala
a dalSich latek zvySujici vykon. Pfinosem je zvySeni energetického piijmu, pokud ho
nezajistime ve form¢ stravy a mohou efektivné nahradit pevna jidla. Gainery hraji
vyznamnou roli v dietnich programech pfi budovani svalové hmoty. (Roubik, 2012;

Kleiner, 2010)
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Kreatiny

Latka pfirozené¢ vyskytujici se v Cerveném mase, niz$i hodnoty kreatinu maji
vegetariani. Preparat nejCastéji ve formé tablet zvySujici svalovou silu a stimulaci svali
Vv tréninku s vy$§imi zatéZemi, umoziiuje provadeéni vice opakovani s krat§imi pauzami
mezi sériemi, zrychluje vlastni narist objemu svalovych bunék a zkracuje dobu
regenerace. Je pravdépodobné nejsledovanéjSim a nejuzivan€jSim suplementem.

(Skolnik, Chernus, 2011; Roubik, 2012)

Iontové népoje

Jakéakoliv intenzivni fyzicka zatéz vede ke ztratdm vody a mineralnich latek,
zejména sodiku. Nedostatek tekutin ovliviiuje rovnovahu vnitiniho prostiedi organismu
a muze smerovat k poklesu vykonnosti. Nejvhodnéj$im doplnénim jsou iontové napoje
S optimalnim zastoupenim minerald. Obsahujici cukry, nezbytny sodik, dal$i ionty
(draslik, chloridy, vapnik, hot¢ik), a mnohdy i vitaminy. (Petiikova, Sedlacek, Dostalova,
Kadlec a kol., 2014)
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3 PRAKTICKA CAST
3.1 Cile

Cilem praktické casti bakalatské prace je:
Zjistit jidelni a stravovaci ndvyky zaka druhého stupné zakladnich Skol a studentti

stfednich $kol na Piibramsku.

2. Porovnat znalosti mezi zaky/ studenty zakladnich a stiednich skol.
3. Zjistit zkuSenosti zaku starS$iho Skolniho véku a adolescenti s dietami
a podplirnymi prostiedky, suplementy.
3.2 Ukoly
1. Vyhledavani a studium odborné literatury.
2. Sestaveni dotazniku vyhrazeného k Setieni.
3. Oslovovani vybranych ZS a SS na Pibramsku.
4. Aplikace a uskute¢néni dotaznikového Setfeni zahrnujici:
a. Osloveni feditell a pozadani o ucast
b. Distribuce do vybranych skol
c. Zisk vyplnénych dotaznikt
5. Rozbor, zpracovani a porovnani ziskanych dat
6. Definovani zavéri

3.3 Odborné piedpoklady

1.

Ptedpokladam, ze déti v obdobi starsiho skolniho véku a dospivajici budou vice
preferovat slazené napoje nez vodu.

Piedpokladam, ze vétSina dotazovanych se stravuje pravidelné ve Skolnich
jidelnach.

Ptepokladam, ze vétSina dotazovanych se zajima o spravné stravovani, ale nezna
jeho zasady.

Piedpokladam, Ze vétsina zakd ZS nevi o moznych zdravotnich komplikacich
z diivodu drzeni diet nebo vi, ze existuji ale neumi uvést konkrétni priklad.
Predpokladam, ze s drzenim diet maji vétsi zkusenosti divky nez chlapci.
Piedpokladam, Ze studenti SS maji vice zkuSenosti a ¢astéji uZzivaji podptirné

prostiedky/suplementy nez zaci ZS.
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3.4 Metodika

Pro ziskani vysledkt k mé bakalaiské praci jsem pouzila formu kvantitativniho
vyzkumu. Data byla ziskdvana prostfednictvim elektronickych dotaznikti online formou
na webu google.com a tisténych dotaznikl. Tisténé dotazniky jsem pak ptevedla do
elektronické podoby na zminéném webu. Dotaznikové Setfeni bylo zcela anonymni.
Vzorkem byli probandi studujici na druhém stupni zakladnich kol a Zaci stiednich Skol
ve veékovém rozmezi piiblizné 12-20 let. V dotazniku bylo celkem 30 otazek
S uzavienymi, otevienymi i polootevienymi odpovéd’'mi. Doba vypliiovani dotazniku se
pohybovala kolem 5 minut.

Online formou bylo vyplnéno 440 dotaznik, tiSténych dotaznikli bylo vyplnéno
200. Oba typy dotaznikl byly prezentovany direktivni formou.

Hodnoceni a vysledky dotaznikového Setfeni byly zpracovany prostfednictvim

programu Microsoft Excel.

3.4.1 Charakteristika souboru

Dotaznikové Setfeni probihalo na druhém stupni zékladnich kol a stfednich skol
na Ptibramsku. Soustfedila jsem se na rovhomérné rozlozeni mezi jednotlivymi ro¢niky.
Setieni bylo uskutenéno na tiech zékladnich $kolach a étyfech stéednich $kolach véetné
gymnézia. Celkovy soubor zahrnoval 640 proband, 335 probandi ze ZS a 305 probandii
ze SS.

3.4.2 Organizace vyzkumného Setfeni

Pted samotnym dotaznikem bylo podstatné zmapovat Skoly na Ptibramsku. Po
nastudovani odborné literatury a zdrojii jsem v fijnu 2018 sestavila spolecné s vedoucim
prace dotaznik tak, aby byl konkrétni, ¢asové nendrocny a srozumitelny i pro nejmladsi
probandy. Nasledn¢ byl dotaznik pfeveden do online podoby a distribuovan pies server
google.com (Formulafe). Poté jsem osobné i pomoci mailu oslovila nahodné vybrané
Skoly, kde jsem popsala sebe, svou praci, seznadmila je s obsahem dotazniku a zamérem
celého Setfeni. Po domluvé s vedenim jsem zacala dotazniky distribuovat pomoci
internetového odkazu, avSak Vjedné ze zakladnich $kol probihala rekonstrukce
s doc¢asnou absenci pocitacové ucebny a pozddala me¢ o formu tisténou. Celé Setfeni

probihalo s dostate¢nou casovou rezervou od prosince 2018 do konce tnora 2019.
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4 VYSLEDKY

V této kapitole bakaldiské prace jsou zpracovana veskera ziskand data, ktera
vyplynula z dotaznikového Setieni. Seteni se celkem ziastnilo 640 probandii, z toho
382 divek a 258 chlapci. Srovnani pomérného zastoupeni divek a chlapcti mizeme vidét
na grafu ¢. 1. Pocet probandi ze zakladni Skoly byl 335 a ze stfedni Skoly 305, pomér je
znazornén grafu €. 2. Zastoupeni probandi podle prave studovaného ro¢niku je zobrazeno

v grafu ¢. 3.

Graf ¢. 1: Pomér divek a chlapcti, n=640

Pomér divek a chlapci, n=640

= divky = chlapci
Graf ¢. 2: Pomér zastoupeni probandi zakladnich a stfednich skol, n=640

Pomér probandi, n=640
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Graf €. 3: Zastoupeni probandi podle ro¢nikil, n=640

Zastoupeni probandii podle ro¢niki, n=640
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4.1 Vyhodnoceni jednotlivych otazek

Vyhodnoceni jednotlivych otdzek z dotaznikového Setieni.

Otazka €. 1: Kolikrat denné se stravujes?

Graf ¢. 4: Kolikrat denné se stravujes? n=640

Kolikrat denné se stravujes? n=640
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Z grafu ¢. 4 vyplyva, Ze nejvice probandi se stravuje bud’ 3x — 4x nebo 5x — 6x
za den.
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Otazka €. 2: Odhadni, kolik litrii tekutin denné vypijes?
Graf ¢. 5: Odhadni, kolik litri tekutin denné vypijes? n=640

Odhadni, kolik litri tekutin denné vypijes? n=640
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Nejvice probandil vypije za den 1-2 litry tekutin. Pfiblizné tiikrat méné probanda

vypije mén¢ nez 1 litr anebo naopak vice nez 2 litry.

Otazka ¢. 3: Jaké napoje uprednostiujes?

Graf ¢. 6: Jaké napoje upiednostiiujes? n=640
Jaké napoje uprednostiiujes? n=640

energetické napoje N 8
dzusy N 49
slazené napoje (cola, limonddy, Stavy) NS 3/
caje 85
mineralni voda I 129
voda I 285

0 50 100 150 200 250 300
pocet zaki a studentli

U této otazky jsme dosli k piekvapivému zavéru. Ze vSech probandi 45 %
preferuje vodu, coz je ve véku starsiho Skolniho véku a dospivéani necekané. Na druhém
misté preferuje 20 % probandi mineralni vody. Caje a slazené napoje 13 %, dzusy 8 % a

energetické napoje pouze 1 %.
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Otazka ¢. 4: Jak €asto snidas?

Graf ¢. 7: Jak ¢asto snidas? n=640

Jak casto snidas? n=640
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kazdy den obcas nikdy

56 %, tedy vice nez polovina dotazovanych snida kazdy den, 35 % snida obcas

a 9 % nesnida nikdy.

Otazka ¢. 5: Stravujes se pravidelné ve Skolni jidelné? Pokud ne, uved’ divod.

Graf ¢. 8: Stravujes se pravideln¢ ve Skolni jidelné? Pokud ne, uved’ diivod. n=640

Stravujes se pravidelné ve $kolni jidelné? n=640

= ano = ne

Graf ¢. 8 znazoriuje, Ze ti1 Ctvrtiny probandi (77 %) se pravidelné stravuji ve
Skolni jidelné, zbyla ctvrtina (23 %) se nestravuje vlibec nebo nepravidelné. Ti, ktefi
odpovedéli ne, méli uvést divod. Tabulka ¢. 1 uvadi vypsané divody. Graf ¢. 9 zobrazuje

nepatrny rozdil mezi zakladni a stfedni Skolou pravidelné se stravujicich probandu.
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Graf &. 9: Porovnani probandii ZS a SS stravujicich se pravidelné ve $kolni jidelng, n=492

Porovnani probandii ZS a SS stravujicich se pravidelné ve
skolni jidelné, n=492

mZS =SS

Tabulka €. 1: Divody nepravidelné se stravujicich ve skolni jideln¢, n=148

Diivody n=148

nechutnd mi tam 37

obédvam doma/u babicky 27

nechci chodit 25

nestiham obéd, obédvam déle

vaiim si sdm

jidelna je mimo provoz

fronty v jidelné

zbyte¢né utrdceni penéz

dodrZzuji vlastni jidelnicek

nedélaji zdravé/fitness jidla

chodim na jidla, kterd mam rad

stravuji se v rychlém obcerstveni

Spatny vybeér jidel

chodim tam jen parkrat

jsem vegetarian

nosim si jidlo z domova

mam intoleranci na riizné potraviny

trpim poruchami piijmu potravy 1
Ctvrtina dotazovanych (23 %) vypsala divody, pro¢ se pravidelné ve $kolni

[EEN
w

RPIRPINDNNWWW WO

jideln¢ nestravuji. Nejcastéjsi napsanou odpovédi bylo, ze jim strava nechutna a jedi
rad¢ji doma. Doma se stravuje 27 dotazovanych, nékteti také dochéazeji na obédy ke své
babicce. Uvedli, Ze doma je strava lepsi a mohou si dat, co chtéji. 25 dotdzanych nechté;ji
chodit do Skolni jidelny, z osobnich, hygienickych ¢i z jinych déle neuvedenych divodi.
Castym problémem ve 13 piipadech je, Ze nemaji ¢as na obéd z diivodu nasledného
dopravniho spojeni domi, a proto obédvaji déle. 8 dotazovanych si rad¢ji vafi sami,
6 dotazovanych ma docasné jidelnu mimo provoz. 5 dotazovanym vadi dlouhé fronty

v jidelng.
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Otazka €. 6: Jaké stravé davas prednost ve Skolni jidelné?

Graf ¢. 10: Jaké straveé davas prednost ve skolni jidelné? n=492

Jaké stravé davas prednost ve Skolni jideIné? n=492

49
10%

msland = sladka vegetarianska (bezmasa)

Slana jidla preferuje 75 %, sladka 15 % a vegetarianské (bezmasa) 10 %.

Otazka ¢. 7: Jsi spokojeny se stravovanim ve Skolni jidelné? Pokud ne, proc¢?

Graf ¢. 11: Jsi spokojeny se stravovanim ve Skolni jidelné? Pokud ne, pro¢? n=492

Jsi spokojeny se stravovanim ve Skolni jidelné? n=492

®ano m=ne

Celkem 381 (77 %) dotazovych je spokojeno se stravou podavanou ve $kolni
jidelng, 111 (23 %) spokojeno neni. Tabulka €. 2 uvadi nejcastéjsi oteviené odpovédi

spojené s nespokojenosti dotazovanych.

33



Tabulka 2: Diivody nespokojenosti pravidelné se stravujicich ve skolni jidelné, n=111

Divody nespokojenosti n=111
jidla mi nechutnaji, nevaii dobfte 42
piesolena jidla

nezdrava jidla

malé porce

cizi pfedméty v jidle

malo ochucené, mdlé

neuvedeno

nepiijemny persondl

polotovary

nevhodna kombinace jidel

vice vegetaridnskych jidel

opakujici se jidla

velké prilohy ale malo masa, zeleniny
studenad jidla

o

RINININWI A0 (O |O©|k

Probandi stravujici se pravidelné ve Skolni jidelné méli moZnost napsat, s ¢im jsou
nespokojeni, avSak 6 z nich sviij divod neuvedlo. Stejné€ jako probandi, kteti se v jidelné
nestravuji pravideln¢ uvedli i pravidelni stravnici jako nejhojnéjsi divod dohromady
42krat, Ze jim v jidelné nechutna ¢i tam nevafi dobfe. Dale si stravnici v 10 ptipadech
st¢zovali na presolena jidla. Mezi dalsi divody patii i nemnoho zdravych jidel,
nedostacujici porce anebo jidla bez chuti. Opétované se i vyskytla vyhrada na hygienu ¢i

nalez cizich pfedmétt v jidle (vlasy). Vyhradu méli stravnici i ke kucharkam.
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Otazka ¢. 8: Jaké prilohy k jidlim upiednostiiujes?

U otazky ¢. 8 mohli dotazujici napsat jakoukoliv ptilohu, kterou upfednostiiuji.

Vétsina dotazovanych uvedla i vice odpovédi, pocet odpovédi se vySplhal na 1074

odpovedi.

Z grafu ¢. 12 je jednoznaéné, Ze Z4ci a studenti upfednostiiuji zejména ryzi, na

druhém misté jsou brambory, na tietim misté jsou téstoviny. AZ na Sesté piicce je

zelenina. Pouze 5 dotazovanych preferuje lusténiny.

Graf ¢. 12: Preference jednotlivych pfiloh k jidlim. n=1074
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Otazka ¢. 9: Pripravujes si sam/sama svacinu do Skoly?
Graf ¢. 13: Piipravujes si sim/sama sva&inu do $koly ZS, n=640

Piipravujes si sam/sama svadinu do $koly ZS, n=640

® ano, piipravuji
® ne, neptipravuji

pripravuji mi ji (rodice, prarodice, sourozenci,...)
Graf &. 14: Piipravujes si sdm/sama svaé¢inu do $koly SS, n=640

Piipravujes si sam/sama svacinu do $koly SS, n=640

® ano, pripravuji
® ne, nepiipravuji

pripravuji mi ji (rodice, prarodice, sourozenci,...)

Otazka ¢. 9 byla zaméfena na to, zda si probandi pfipravuji svac¢inu do skoly sami,

anebo jim pfipravuje svaciny jina osoba ¢i zda si svaciny viibec nepiipravuji. Graf ¢. 13

je zaméten na zaky zékladni Skoly, ktefi uvedli, Ze si 153 Z4kl svacinu pfipravuje samo,

146 74kt méa svaCinu pfipravovanou jinou osobou a 36 zaku si svacinu do Skolu viibec

nepfipravuje. Ve srovndni se studenty stiednich Skol v grafu €. 14 si svacinu samo

pripravuje 150 studentti, 105 miva svacdinu ptipravenou od jiné osoby a 50 studentl si

svadiny nepfipravuje. Studenti stiedni Skoly si svaCiny pfipravuji vice sami nez zéci

zakladni Skoly, avSak vice student stfedni Skoly svaciny nema.
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Otazka ¢. 10: Vyhovuje ti pestrost domaci stravy? Pokud ne, co bys pripadné

zménil/a?

Graf ¢. 15: Spokojenost a nespokojenost s domaci stravou, n=640

Spokojenost a nespokojenost s domaci stravou, n=640

= spokojeni = nespokojeni

Z grafu €. 15 vyplyva, Ze 33 dotazovanych neni spokojeno s pestrosti domaci
stravy. Tabulka €. 3 uvadi vypsané diivody jejich nespokojenosti. Zatazeni vice zdravého
jidla jako napiiklad vice ovoce, zeleniny ¢i kvalitnich bilkovin uvedlo 6 dotazovanych.
Rad¢ji si vaii sami 4 dotazovani, protoZe jim nevyhovuje strava ostatnich ¢lent
domacnosti. Na ptili§ mnoho peciva, konkrétné bilého si stézuji 3 respondenti stejné jako

na jednotvarnou a opakujici se stravu.

Tabulka €. 3: Divody nespokojenosti s pestrosti doméci stravy, n=33

1
w
w

Diivody nespokojenosti

zafazeni vice zdravého jidla (ovoce, zeleniny, kvalitnich bilkovin, ...)
radéji si vafim sama, nevyhovuje mi strava mé rodiny
pfili§ mnoho bilého peciva

nevim

jednotvarnost, stejna jidla

omezit tuénd, mastna jidla

Jist méné masa

mnozstvi jidla

zafazeni vice druhti ovoce (napf. exotického)

vice zdravého peciva

nemame vétSinou jidlo doma

jist vice masa

jist vice bio potravin

vice bezmasych jidel

potraviny podle své potieby

vice slanych jidel

RRrRrRRRRRNOMNMNNWWWSOOS
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Otazka €. 11: Schazi se u jidla cela rodina?
Graf €. 16: Schazi se u jidla celd rodina? n=640

Schazi se u jidla cela rodina? n=640
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V dnesni uspéchané dobé nas zajimalo, jak Casto se Zaci ¢i studenti schazi se
svymi rodinami u jidla. 125 dotazovanych uvedlo, ze se celd rodina schazi u jidla
pravidelné€, 57 se naopak neschézi viibec. Nejcastéjsi odpoveédi bylo, ze se celd rodinu
u jidla schazi obcas a to u 279 dotazovanych, o 100 méné se rodina schézi u jidla jen

o vikendech nebo svatcich.

Otazka ¢. 12: Jak Casto s rodinou navstévujete restauracni zarizeni nebo vyuzivate
moznosti dovozu jidla do domu?

Graf €. 17: Navstévnost restauracnich zatizeni ¢i dovoz jidla domt, n=640

Navstévnost restauracnich zarizeni ¢i dovoz jidla domi, n=640

M Casto MobCas © ziidka mnikdy
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Vice jak polovina (55 %) dotazovanych vyuziva téchto sluzeb jen ztidka, i kdyz
tato moznost na Pfibramsku je podle mého nazoru vysoka. Obcas se svou rodinou vyuzije
tuto moznost 34 %. 6 % nikdy nenavstévuje restauracni zafizeni a ani nevyuziva

moznosti dovozu jidla domt, naopak €asto tuto moznost vyuziva 5 % dotazovanych.

Otazka ¢. 13: Zaznamenej niZe, co nejlépe vystihuje tviij vztah ke spravnému

stravovani:

V této otazce méli zaci vystihnout sviij vztah ke spravnému stravovani, ze tfi
odpovédi méli vybrat pouze jednu.
a) nezajimam se o spravné stravovani a nezajimam se o zasady zdravého stravovani
b) zajimam se o spravné stravovani, ale neznam zasady spravného stravovani

C) zajimam se o spravné stravovani, znam zasady spravného stravovani a dodrzuji je

Graf €. 18: Vztah ke spravnému stravovani vzhledem k jednotlivym ro¢nikiim, n=640

Vztah ke spravnému stravovani vzhledem k jednotlivym ro¢nikim, n=640
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M a) nezajimam se o spravné stravovani a nezajimam se o zasady zdravého stravovani
b) zajimam se o spravné stravovani, ale neznam zasady spravného stravovani
B C) zajimam se o spravné stravovani, zndm zasady spravného stravovani a dodrzuji je
V grafu €. 18 je pocet jednotlivych odpovédi vzhledem ke studovanému ro¢niku.
Skoro polovina (49 %) vSech dotazovanych se zajima o spravné stravovani, ale nezna
jeho zéasady. 28 % ze vSech dotazovanych se zajimé o spravné stravovani, zna jeho zasady

a dodrZuje jej a 23 % se o spravné stravovani nezajima vibec.
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Graf €. 19: Vztah ke spravnému stravovani podle pohlavi, n=640

Vztah ke spravnému stravovani vzhledem k pohlavi, n=640
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Z grafu ¢. 19 je zaznamenan pocet divek a chlapct. Z celkového poctu 382 divek
se 52 o spravné stravovani nezajima, 209 se zajima ale neznd jeho zasady a 121 se zajima,
zna a dodrzuje zasady spravného stravovani. Celkovy pocet chlapct je 258 z toho 52 se
nezajima o spravné stravovani, 107 se zajima ale nezna jeho zasady a 58 se zajima, zna

a dodrzuje zasady spravného stravovani.

Otéazka ¢. 14: Chtél/a by ses dozvédét vice o zdravé vyzivé?
Graf €. 20: Chtél/a by ses dozveédét vice o zdravé vyziveé? n=640

Chtél/a by ses dozvédét vice o zdravé vyzivé? n=640

®ano ®=ne

Ze vSech dotazovanych by mélo 61 % zajem se dozvédét vice o zdravé vyziveé
a zbylych 39 % se nechce dozvédét vice. V nésledujicim grafu €. 21 je zobrazeno, Ze vice
by se 0 zdravé vyzivé chtély dozvédét divky nez chlapci.
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Graf €. 21: Pomér divek a chlapct, kteii se chtéji dozvédét vice o zdraveé vyzive, n=389

Chtéji se dozvédét vice o spravné vyzivé, n=389
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Otazka ¢. 15: Zkousi$ a ochutnavas rad/a nova jidla?
Graf ¢. 22: Zkousi$ a ochutnavas rad/a nova jidla? n=640

Zkousi§ a ochutnavas rad/a nova jidla? n=640
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Graf €. 22 ukazuje, ze z poctu 335 zaki navstévujici zakladni Skolu chce zkouset
a ochutnavat nova jidla 284 zakt, coz predstavuje 85 %. Z 305 stiedoskolakti chce nova

jidla zkousSet a ochutnavat 247 studentd, tedy 81 %.
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Otazka ¢. 16: Sledujes sloZeni a energeticky obsah potravin?

Graf ¢. 23: Sledovani sloZeni a energetického obsahu potravin, Nn=640
Sledovani sloZeni a energetického obsahu potravin, n=640
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V otazce €. 16 nés zajimalo, zda Zaci a studenti sleduji sloZeni a energeticky obsah
potravin napfiklad na etiketach vyrobku. Nejcastéjsi uvedenou odpovédi bylo obcas,
kterou zvolilo 375 dotazovanych (59 %). Druhou nejcastéjsi odpoveédi bylo nikdy,
konkrétné¢ 198krat (31 %). Pouze 67 (10 %) dotazovanych sleduje neustale sloZeni

a energeticky obsah potravin.

Otazka ¢. 17: ZkouSel/a jsi nékdy ve svém Zivoté drZet dietu? Pokud ne, piejdi na

otazku ¢. 21.

Tato otdazka zkouma zkuSenosti s dietovanim u zakl a studentti starSiho Skolniho
véku a dospivani, jejichz prevalence stale roste. Pokud Zaci/ studenti u této otazky

odpovedéli ne, nasledujici 3 otazky ke konkrétni problematice preskodili.
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Graf €. 24: ZkousSel/a jsi nékdy ve svém zivoté drzet dietu? n=640

ZkouSel/a jsi nékdy ve svém Zivoté drzet dietu? n=640
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Graf €. 25: Ano, zkousel/a jsem drzet dietu, n=235

Ano, zkouS$el/a jsem drZet dietu, n=235
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Ve svém zivoté nékdy zkusilo drzet dietu 235 dotazovanych ptedstavujici v grafu
€. 24 37 %. Graf ¢. 25 zahrnuje pouze ty, ktefi dietu nékdy v zivoté vyzkouseli a ukazuje
rozdily mezi divkami a chlapci jednotlivych ro¢niktl. Ve vsech ro¢nicich vyjma 6. tridy,
vyzkouselo dietu vice divek nez chlapcti. Nejvetsi zkusenost s dietou maji stiedoskolacky

1. a 4. rocniku, ze zakladni Skoly dominuje 8. tiida.
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Otazka ¢. 18: Jaky typ diety jsi drZel/a, na co ses v dieté nejvice soustiedil/a? (napfr.
vynechani tuki, cukri, konzumace pouze jedné suroviny)

Dohromady 235 dotazovanych béhem svého zivota vyzkouselo dietu. Tato otazka
nam piiblizi, o jaky typ diety §lo anebo na co se v dieté nejvice soustiedili. Nekteti vypsali

1 vice odpovédi.

Tabulka ¢. 4: Typy diet anebo jejich podstata, n=235

Typy diet anebo jejich podstata n=235

omezeni sladkosti, vynechavani cukr 118

omezeni mastnych jidel, vynechavani tuk 54

zatazeni zdravéjSich potravin do jidelni¢ku (ovoce, zelenina, lusténiny, ...) | 30

zamgéieni se na kaloricky pfijem a dodrzovani hodnot 12

omezeni slazenych napoju 11

omezeni lepku, bezlepkova dieta

mensi porce, jidlo bez ptiloh

pravidelnost

omezeni peciva zejména bilého

omezeni mléénych vyrobkt, bezlaktozova dieta

omezeni soli a slanych vyrobka

zatazeni vice bilkovin

vegetaridnstvi, veganstvi

hladovéni

konzumace pouze jedné potraviny

omezeni masa

mlécnd dieta

vynechéni kofenénych jidel

detoxikacni dieta, piist

omezeni ur€itych potravin kvlili nemoci

nutri¢ni strava (mana)

ketodieta

paleo dieta 1
Velmi Castou a opakujici se odpovédi bylo, ze se zaci a studenti pfi svych dietach

RPINWWWW A~ AP OO NWO OO

soustiedili zejména na omezeni sladkého a vyfazeni zejména jednoduchych cukrl
z jidelnicku. Nekteti v této spojitosti zdlraznili i omezeni ¢i Gplné odstranéni slazenych
napoji a nahrazeni za vodu. Déle se také soustiedili na omezeni tu¢nych a mastnych jidel.
Do diet zatazuji i zdravéjsi potraviny, vice ovoce a zeleniny. 12krat bylo uvedeno pocitani
a sledovani kalorického piijmu a kalorickych hodnot potravin s dosazenim kalorického
deficitu pfijmu. Mezi odpovéd’'mi byla uvedena bezlepkova dieta anebo jen redukce
spotfeby pediva ¢i nahrazeni bilého peéiva celozrnnym. Castym problém se zda byt
i pravidelnost konzumace jidel. 4krat bylo uvedeno i soustiedéni se na jednu potravinu

(konkrétn¢ byla zminéna mrkvova, jable¢na a ryzova dieta).
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Otazka ¢. 19: Jaky byl hlavni diivod, proc jsi dietu drzel/a?
Tabulka ¢. 5: Dtvody drzeni diety, n=235

Diivody drZeni diety n=235
redukce hmotnosti 80
citit se 1épe, nespokojenost s postavou, zmeéna zivotniho stylu 49
zdravotni diivody, nemoc 40
nadviha 15
zKusit to 11
objem, narust svalové hmoty 11
cviceni, posilovani 11
okoli 9
detoxikace (pusty) 3
etické divody (veganstvi, vegetarianstvi) 3
snizeni tuku v t&le 2
Z viry 1

Nejvice zakd a studentil drzelo dietu kvuli redukci télesné hmotnosti. Hojné
vypsanym diivodem byla i nespokojenost s postavou, citit se psychicky i fyzicky dobte,
dodrzovat zdravy Zivotni styl, sdm sobé se libit a eliminovat psychické problémy s timto
divodem spojenym. Zdravotni komplikace, nemoci, alergie a doporuceni/ natizeni Iékare
uvedlo 40 dotazovanych. Vyskytly se zde nemoci kupfikladu mononukledza, celiakie,
poruchy S§titné zlazy a kozni nemoci. Nadvahu ¢i obezitu uvedlo 15 dotazovanych.

Nékteti drzeli dietu kvtli sportu, cviceni a posilovani, jini kvili svému okoli (posmivani,

zalibenti se).
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Otazka ¢. 20: Jakych vysledki jsi vlivem drZeni diety dosahl/a?
Graf ¢. 26: Vysledky diet, n=235

Vysledky diet, n=235
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Z kazdé diety, kterou drzime, o¢ekavame, ze ndm piinese vysledky. Zajimalo nés
jakeé, jestli ty, kvili kterym jsme dietu drzeli nebo ty, kvuli kterym jsme docilili
nezadoucich vysledk. U poloviny dotazovanych doslo k sniZzeni télesné hmotnosti.
44 dotazovanych uvedlo moznost jiné s odpoveédi nejcastéji Zadnych vysledkii nedosahli
Ci chteli zhubnout, a naopak vice pribrali. Na narist svalové hmoty reagovalo
37 dotazovanych, opacny efekt byl uveden 8krat. Zdravotni komplikace, které jsou

rozhodné dietou snadno dosazitelné uvedlo 24 zaku a studentu.

Otazka ¢. 21: Vi§ o nékom ze svého okoli, kdo drZzel nebo drzi dietu? (rodice,
sourozenci, kamaradi...)

V této otazce jsme se ptali, zdali Zaci/ studenti znaji nékoho ze svého okoli, kdo
drzel nebo stale drzi dietu. Ze 640 dotazovanych uvedlo odpoved’ ne 309 zaki a studentd,
331 zaka a studentl m&lo moznost napsat kohokoliv do odpoveédi jiné. Méli prostor i pro

vice odpovédi.
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Graf ¢. 27: Kdo z mého okoli drzi dietu, n=701

Kdo z mého okoli drzi dietu, n=701
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331 zak a studentli se ve svém okoli setkali s nékym, kdo drzi nebo drzel dietu.
Spousta jejich kamaradi, ptatel, znamych a spoluzdkid drzi nebo drzela diety.
Dohromady 129 zaki a student uvedlo své rodice, 85krat uvedli konkrétniho rodice, a
to matku, otce uvedli konkrétné 9krat. Dale také napsali své sourozence, konkrétné 33krat

sestru, bratra 9krat. Zminovana byla i teta, stryc a jejich potomci.

Otazka ¢. 22: Mysli§ si, Ze drZenim diet mohou vzniknout néjaké zdravotni

komplikace? Pokud ano, jaké napriklad?

Graf €. 28: Mohou se drzenim diet vyskytnout n¢jaké zdravotni komplikace? n=640

Mohou se drZenim diet vyskytnout néjaké zdravotni
komplikace? n=640

®ano =ne
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Tato otazka byla zdmérné kladena. Zaci a studenti mnohdy nemaji povédomi, co
si riznymi dietami mohou pfivodit. Celkem 32 % uvedlo, Ze dietami nevzniknou zadné
zdravotni komplikace. 68 % vi, Ze diety maji urcita rizika a vypisovalo jaka, viz tabulka

¢.6.

Tabulka ¢. 6: Rizika diet, n=436

Zdravotni rizika, n=436 7S SS
zadna 124 80
PPP (anorexie, bulimie) 93 87
podvyziva, podvdha 36 15
nedostatek Zivin 25 63
unava, slabost, nedostatek energie 21 19
problémy traviciho traktu 13 18
selhani organismu, kolaps, vycerpani 10 4
existuji ale nevim jaké 9 2
nevolnost 7 1
psychické problémy 7 9
ubytek svalové hmoty 6 9
zpomaleni metabolismu 2 7
snizeni imunity 3 2
vypadéavani vlast 2 2
smrt 2 2
vytvofeni si alergie 1 1
jojo efekt 1 2
ztrata menstruace, neplodnost 0 3
onemocnéni obéhové soustavy 0 4

Tabulka €. 6 zaznamenava odpovédi a zaroven porovnani mezi zakladni a stiedni
Skolou. 124 zaki zakladni Skoly a 80 zaku stiedni Skoly odpovédéElo, ze si dietou nelze
ptivodit zdravotni komplikaci. 9 zaka zakladni Skoly a 2 studenti stfedni Skoly védi, ze
existuji rizika spojend S drzenim diet, jen nevi jakd. Nejcastéj$i odpoveédi pak byly
poruchy piijmu potravy (PPP) a to zejména anorexie, o néco mén¢ se v odpovédich
vyskytovala bulimie, vyjimecné ortorexie. Tato odpovéd’ byla nejhojnéjsi u obou Skol.

Ojedinéle se vyskytly i zdravotni komplikace jako vytvofeni si potravinové

alergie, fidnuti kosti, nespravny rast ¢i jojo efekt.
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Otazka ¢. 23: Z jakého diivodu se stravujeS v rychlém obcerstveni? (Skolni bufet,

McDonalds, KFC...)

Graf €. 29: Ditvody stravovani v rychlém obcerstveni, n=640

Diivody stravovani v rychlém obcerstveni, n=640

jiné¢ WA 17
levné W 25
dostupné v okoli 57

nestravuji se v rychlém obcCerstveni I 113
casove usporné 150
chutné 278

0 100 200 300
pocet zaki a studentli

113 dotazovanych se nestravuje vibec v rychlém obcerstveni. Piedev§im za
chutné oznaduje 278 dotazovanych jidla rychlych obéerstveni. Casové Gisporné uvadi 150
dotazovanych, 57 dostupné v okoli a 25 levné. Zaci a studenti méli také moznost oteviené
odpovédi. Vyjimecné se stravuje v rychlém obcerstveni 11 dotazovanych z diivodu
Skolniho vyletu nebo nepfipravenim si vlastniho jidla z domova. Podavani lepsiho jidla
a jistota, ze mu bude jidlo chutnat, nezli v restauraci uvadi 2 dotazovani. 2 také uvadi
spolecensky diivod — posezeni spole¢né s kamarady. Jedenkrat se objevila odména od

rodi¢li a umyslné chténi jist v rychlém obcerstveni

Otéazka ¢. 24: Jaké rychlé ob¢erstveni preferujes?

Pokud se zaci a studenti vrychlém obcerstveni nestravuji, tuto otazku
nevyplnovali.
Graf ¢. 30: Preference rychlého obcerstveni, n=523
Preference rychlého obéerstveni, n=523
fresh bar IE——— 44
¢inské bistro 79
McDonald’s I 178
KFC 222
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Zaci a studenti nejéastéji davaji prednost KFC, na druhém misté McDonald’s. 79
preferuje Cinské bistro, které se na Ptibramsku vyskytuje ve vétSim poctu oproti

zminénému KFC a McDonald’s. Fresh bar preferuje 44 dotazovanych.

Otazka €. 25: Jsi spokojen/a se svoji postavou:

Graf ¢. 31: Spokojenost a nespokojenost se svou postavou, n=640

Spokojenost a nespokojenost se svou postavou, n=640
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Celkem 61 % (391) vSech dotazovanych je spokojeno se svou postavou. Vice
divek, nez chlapcii je se svou postavou nespokojeno. Nejmensi rozdil je u divek na
2. stupni zékladni Skoly, které jsou spokojeny i nespokojeny se svou postavou témef

stejné.

Otazka ¢. 26: PFi snaze o hubnuti bys uprednostnil/a:

V této otdzce nas zajimalo, co by Zaci a studenti preferovali v procesu hubnuti. Na
vybér méli ze 3 moznosti. Tti Ctvrtiny uvedly zvyseni fyzické zatéze jako prostiedek

K hubnuti. 21 % by se zaméfila na diety a 3 % by hubnuli pomoci podptrnych prostiedk.
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Graf €. 32: Pfi snaze o hubnuti bys upfednostnil/a? n=640

Pfi snaze o hubnuti bys upfednostnil/a? n=640
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Otazka ¢. 27: Vi§ o nékom ze svého okoli, kdo uziva podptrné prostiedky nebo

suplementy?

Graf ¢. 33: Kdo z mého okoli uziva podptrné prostiedky, n=640
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V otdzce ¢. 27 jsme se ptali, zdali Zaci a studenti znaji nékoho ze svého okoli
uzivajici podptirné prostiedky nebo suplementy. 419 dotazovanych odpovédélo, ze
neznaji nikoho ze svého okoli. Ostatni méli na vybér z ptredepsanych moznosti, jinou
variantu mohli taktéz doplnit.

Z jejich okoli 118 kamaradii uziva podptirné prostiedky a suplementy. Rodice
a sourozenci jsou na tieti a Ctvrté pricce. Pritele nebo pftitelkyni uvedlo 18 dotazovanych

a 2krat oznacili svého trenéra, trenérku.
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Otazka ¢. 28: UZivate pravidelné néjaké podpirné prostiedky — suplementy?
Graf ¢. 34: Uzivani podparnych prostredkti, n=640

UZivani podpiirnych prostiredkii, n=640
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513 dotazovanych predstavujici 80 % uvedlo, Ze neuZivd Zadné podplrné
prostiedky. Zbylych 127 uvedlo, Ze podpurné prostiedky uziva pravidelné. Graf ¢. 35
ukazuje, e nejvice prostiedkt uZivaji divky na ZS a chlapci na SS. Pokud Zadné

podpurné prosttedky a suplementy neuzivaji, dalsi otazky jiz nevypliovali.

Graf €. 35: Zastoupeni divek a chlapct uzivajicich podptrné prostiedky, n=127

DivKy a chlapci uZivajici podpiirné prostiedky, n= 127
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Otazka €. 29: Jaké pravidelné uzivas podpirné prostiedky nebo suplementy?
Z4ci a studenti mohli v této otazce uvést i vice odpoveédi.

Graf &. 36: Podpirné prostiedky a suplementy ZS, n=59
Podpiirné prostiedky a suplementy ZS, n=59
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Nejvice zakt zékladni Skoly pravideln€ uziva proteiny. Na dalSich mistech jsou
iontové napoje, kloubni vyzivy, aminokyseliny, kreatiny, spalovace a nakopavace. Nikdo

neuvedl gainery a svou vlastni odpovéd’.

Graf &. 37: Podpiirné prostiedky a suplementy SS, n=68
Podpiirné prostiedky a suplementy SS, n=68
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Studenti stiedni Skoly pravidelné uzivaji proteiny. Déale hojné uzivaji kloubni

vyZzivy, iontové ndpoje, aminokyseliny, kreatiny a spalovace. Nikdo ze zékladni Skoly
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neuZziva gainery, naopak na stfedni Skole je uvedlo 9 studentii. Nikdo také neuvedl svou

vlastni odpovéd’.

Otazka €. 30: Kolikrat tydné cvicite?
Graf €. 38: Kolikrat tydné cvicite? n=127
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Tato otdzka byla poloZzena zamérné a to proto, zda zdci a studenti uzivajici

pravidelné podpurné prosttedky a suplementy maji dostate¢nou fyzickou aktivitu. Necela

Vv W

polovina cvici vicekrat do tydne, témét Ctvrtina cvi¢i 1x az 2x do tydne a zbylych 33 %

cvi¢i do tydne 3x az 4x.
Graf ¢. 39: Kolikrat tydné cvici Zéaci 7S a studenti SS, n=127

Kolikrat tydné cvi¢i Zaci ZS a studenti SS n=127
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V celkovém podtu vicekrat do tydne cviéi zaci ZS, studenti SS cviéi 1x aZ 2x a 3x

az 4x Cast¢ji nez zaci ZS.
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5 DISKUZE

V poslednich letech miizeme vidét, ze stale vice lidi ma snahu zabyvat se svym
zivotnim stylem a nékdy se pokusili o n€jakou pozitivni zménu. Zpisob jejich stravovani
je jednim z faktort, které ovliviiuji vyvoj a zdravi. Je dulezité, aby se lidé¢ zajimali
0 vyZivu, a to nejen kviili svému uzitku, ale také kviili svym détem, pro které jsou vzorem.
Protoze jak bylo zjiSténo, vyziva na pocatku Zivota ovlivituje zdravi jedince v dalSich
letech. Prace je zaméiena na déti starSiho Skolniho véku a na dospivajici, ktefi jiz sviij
zivotni styl sami ovliviiyji a ur¢itym smérem formuji.

Prvnim odbornym piedpokladem je, ze déti v obdobi starSiho skolniho véku
a dospivajici budou preferovat slazené napoje jako naptiklad colové napoje, limonady
a $tavy vice nez vodu. Dotaznikové Setfeni muj predpoklad vyvratilo, protoze 45 % vSech
dotazovanych preferuje vodu predstavujici nejlevnéjsi a nejdostupnéjsi zdroj. Slazenym
napojum déava prednost 13 %. Podle vSech vyzivovych doporuceni je tento vysledek
velmi pfiznivy. Domnivam se, ze zaci a studenti Si vice uvédomuji dopady, které mohou
slazené napoje mit, a tim zaptic¢init napiiklad obezitu nebo cukrovku Il. typu.

Ve skolni jideln€ se pravidelné stravuje vice jak tfi¢tvrté probandi (77 %), zbyla
Ctvrtina (23 %) se v jideln¢ nestravuje vibec nebo ne pravidelné viz. graf ¢. 8. Pomér
zakl zékladni skoly a studentt skoly stiedni je témét vyrovnany, jak ukazuje graf ¢. 9.
Druhy odborny ptedpoklad je, Ze vétSina dotazovanych se stravuje pravidelné ve Skolnich
jidelnach. Tento piedpoklad se potvrdil. Velky podil na tomto vysledku ma i vybér $kol,
na kterych bylo dotaznikové Setfeni uskuteénéno, protoze vsechny skoly maji k dispozici
Skolni jidelnu. NejcastejSim diivodem, pro¢ se dotazovani V jideln¢ nestravuji je, ze jim
ve Skolni jidelné nechutnd, coz mi potvrdil i osobni rozhovor se zaméstnancem jedné
nejmenované zakladni $koly. Zaci a studenti, ktefi se ve 8kolni jidelné stravuji pravidelné
meli moznost uvést, zda jsou v jideln€ se stravou spokojeni nebo naopak. 77 % uvedlo,
7e jsou spokojeni, ve 23 % spokojeni nejsou, viz. graf ¢. 11. Ti, ktefi jsou Se Stravou
nespokojeni uvedli jako nejcastéj$i diivod nespokojenosti — nechutna mi tam, nevaii
dobie. Mezi dalsi a pro mne velmi zarazejici diivody patii naptiklad jidla z polotovart,
nedostate¢né porce a nékolikrat se opakujici vytka na hygienu.

Ttetim ptedpokladem je, ze vétSina dotazovanych se zajimé o spravné stravovani,
ale nezna jeho zasady, coz se potvrdilo U 49 % dotazovanych. Celkem 23 % uvedlo, ze
se o spravné stravovani a zdsady nezajima, viz. graf ¢. 19. Vice se o spravné stravovani

zajimaji divky nez chlapci. 61 % vsech by se chtélo dozvédét vice o zdravé vyzive, aviak
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39 % se nechce vice dozveédeét. Treti predpoklad se tedy potvrdil. Mym navrhem na
zlepSeni a prohloubeni znalosti tykajici se zdravé vyzivy je naptiklad zapojeni Skoly do
programu Skute¢n¢ zdrava skola, ktery neni postaven jen na zdravych jidlech podavanych
ve Skolnich jidelnéch, ale i na osvété kuptikladu odkud jidlo pochdzi, jak se péstuje,
vyrabi. Déti tak maji moZnost si vytvaret zaklady zdravych stravovacich navyka vice
praktickou nez teoretickou formou. Mimo jiné program organizuje i vylety napiiklad na
mistni farmy, uc¢i déti vafeni ¢i péstovani vlastniho ovoce a zeleniny na Skolni zahradé¢.
V tomto programu neni zadna skola, ve které dotaznikové Setieni probihalo.

Ctvrtym ptedpokladem je, ze vétsina zaki zakladni koly nevi o moznych
zdravotnich komplikacich z divodu drZeni diet nebo vi, Ze existuji ale neumi uvést
konkrétni piiklad. Jednou z otazek dotazniku je, zdali zaci a studenti nékdy zkouseli ve
svém zivoté drzet dietu. 405 probandi odpovédélo ano. V této navaznosti jsme se ptali,
zdali si mysli, Ze drzenim diet mohou vzniknout n¢jaké zdravotni komplikace a ptipadné
jaké. Z celkového poctu 32 % uvedlo, Ze dietami Zaddné zdravotni komplikace vzniknout
nemohou. 68 % dotazovanych si je védomo, ze vlivem drzeni diet mohou komplikace
vzniknout véetné 11 dotazovanych, ktefi o komplikacich maji povédomi, avsak konkrétni
rizika neznaji. NejCastéjSim rizikem diet byly na zékladni i stfedni Skole poruchy piijmu
potravy, a to zejména anorexie, bulimie a vyjime¢né ortorexie. Dle mého nazoru je riziko
Skoly. Tento ptedpoklad se nepotvrdil.

Paty ptedpoklad je, Ze s drzenim diet maji veétsi zkuSenosti divky nez chlapci. Ve
svém zivot¢ zkusilo drzet dietu 37 % dotazovanych (graf ¢. 24). Ve vsech ro¢nicich vyjma
6. tfidy vyzkouSelo dietu vice divek nez chlapcii. Procentualné divky ptedstavuji 72 %
a chlapci 28 %. Predpoklad se tedy potvrdil. ,,Dictovani* celkové u déti starSiho Skolniho
véku a dospivani se stdva popularnéjsi. Tento trend je dle mého nazoru ovlivnén také tim,
kdo z jejich okoli dietu drzel nebo dlouhodob¢ drzi. Spousta jejich kamaradu, pratel
a spoluzak, ale také jejich blizci, se kterymi Ziji v jedné domécnosti. Velka ¢ast zaka
a studentd zminila ,,dietujici* rodice. Casto za konkrétniho rodie uvedli svou matku,
ktera podle mne miiZe vyrazné ovlivnit pravé své dospivajici dcery. Jak uz bylo zminéno,
rodice jsou pro dit€¢ vzorem, ktery budou v budoucnosti kopirovat. Zda kladné ¢i zaporné
zaleZi na uvédomenti si této skutecnosti rodi€em, ktery dietu drzi. Zminim zde i vyzkum
Krcha, Csémyho a Drabkové (2003), ktery ukazuje, ze 60 % divek si pfalo zhubnout
a Castéji také tyto divky uvadély dietovani svych sester, matek ¢i neuspokojivé rodinné
pomery.
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Poslednim ptedpokladem je, ze studenti stfednich Skol maji vice zkuSenosti
a Cast¢ji uzivaji podpurné prostredky/suplementy nez zaci zakladnich skol. V porovnani
zakladni a stfedni Skoly pravidelné uziva vice podpurnych prostiedkd, suplementi
studentd stfednich Skol. Pomérové 18 % vsech zaka zakladnich skol a 32 % studentt
sttednich Skol. Odborny piedpoklad se potvrdil. Z dotaznikové Setteni dale vyplyva, Ze
nejvice podptirné prosttedky a suplementy uzivaji divky zakladnich a chlapci stiednich
Skol. K tomuto vysledku mam svou vyhradu, protoze si myslim, ze divky ze zdkladni
Skoly oproti studentiim stfednich Skol do této otdzky zahrnovali naptiklad proteinové
vyrobky jako proteinové jogurty, ndpoje, tyCinky, palacinky, kaSe a podobné produkty,
kterymi je trh v dnes$ni dobé velmi nasycen. Zaroven se také domnivam, ze tyto vyrobky

neuzivaji pravidelné, jak je v otdzce vyzdvyzeno.
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6 ZAVER

Bakalaiska prace se zajimala 0 to, jaké jidelni postoje a navyky maji zaci na
druhém stupni zakladnich a studenti stfednich $kol na Pfibramsku. Jednim z cilti také bylo
porovnat znalosti tykajici se zdravého stravovani a zjistit jaké maji zkuSenosti s dietami
a podptrnymi prostiedky. Udaje jsem ziskavala pomoci elektronickych dotazniki online
formou na webu google.com a pomoci tisténych dotaznikd.

Vyzkumné Setfeni odhalilo fadu skute¢nosti, které pro mne byly Castokrat
ptekvapujici, jak v pozitivnim, tak i v negativnim vyznamu. Pozitivni skute¢nosti je fakt,
7e nejvice probandu se stravuje 5x az 6x za den, coz odpovida zdkladnimu doporuceni
rozdéleni jidel do pravidelnych casovych usekl s tiihodinovymi mezerami (snidang,
dopoledni svacina, obéd, odpoledni svacina, vecete, piipadné druha vecete). Pitny rezim
1 az 2 litry za den uvedlo 61 % probandi. Nejvice piekvapivym a idealnim vysledkem je
preference vody u skoro poloviny probandd. Ne zbytecné se tika, ze snidané je zaklad
dne a kazdy rodi¢ by mél ptedev§im ve snidani svych déti byt disledny. Mozna
dislednost rodici je 1 dal$Sim pozitivnim vysledem. Kazdy den snidd 66 % vSech probandi
a pouze 9 % nikdy nesnida. Pravideln¢ se stravuje ve Skolni jideln€ 77 %. Dalo by se
oc¢ekavat, ze vice se ve skolni jideln€ budou stravovat zaci zékladnich skol, av§ak vyzkum
ukazal, ze jde zhruba o stejny pomér mezi Skolami. 77 % probandu také uvedlo, Ze je se
stravou ve Skolni jidelné spokojeno. Na spokojenost s domaéci stravou jsme se také ptali.
Vysledkem byla 95 % spokojenost se stravou, zbylych 5 % by do dom4ci stravy zatadilo
vice zdravych potravin. Uz méné pozitivnim vysledkem je skutecnost, Ze pouze v 19 %
se u jidla schazi rodina pravidelné. O zdravé vyziveé by se chtélo dozvédét 61 % proband,
z vysledkl vyplyva, Ze neceld polovina probandi se o spravné stravovani zajima, avSak
nezna jeho zasady. Mnoho jich také uvedlo, Ze rado zkousi a ochutnava nova jidla.

Vétsi polovina probandi je se svou postavou spokojena. Pfi snaze o hubnuti by
76 % preferovalo vice fyzické zatéze nez dietu a podpurné prostredky. 37 % ze vSech
dotazovanych nekdy v zivoté drzelo dietu. Nejcastéji dietu drzely divky nez chlapci.
Riziko vzniku zdravotnich komplikaci si uvédomuje jen 68 %.

Probandiim bych doporucovala vice se zajimat a sledovat energeticky obsah
a slozeni potravin, méné navstévovat rychla obcCerstveni a spise vyuzivat domaci stravu
S prosazenim si svého navrhu na jeji zkvalitnéni. Zdrava vyziva ptinasi spoustu benefiti,

proto doporucuji vice se stravou zabyvat, a to nejen ve Skolnim prostredi v ramci nékolika

58



malo vyucovacich hodinach, ale i vétsi osvétou v rodinném prostiedi, samostudiem ¢i

odborn¢ vedenymi piednaskami pro Sirokou vetejnost.
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PRILOHY

A4

: Dotaznik

Piiloha 1

Jidelni, stravovaci niavyky a postoje — dotaznik pro VAYESS
Tento dotaznik je soucésti bakalaiské prace a je anonymni.
Odpovéz prosim pravdivé na dané otazky. Vybranou odpovéd’ zakrouzkuj.
Jsem:

a) zak / student

b) zakyné / studentka

Jsem studentem: (zakrouZkuj t¥idu)

zakladni Skoly — 6. tidy, 7. tiidy, 8. tridy, 9. tiidy,
stfedni koly — 1. ro¢nik, 2. ro¢nik, 3. ro¢nik, 4. roénik

1. Kolikrat denné se stravuje$?

a) Ix-2x c) 5x — 6x
b) 3x - 4x d) vicekrat
2. Odhadni, kolik litri tekutin denné vypijes:

a) méné nez 1 litr

b) I -2 litry

¢) vice nez 2 litry

3. Jaké nipoje upiednostiiujes?

a) voda d) slazené (colové napoje, limonady, $tavy)
b) mineralni voda e) dzusy
c) daje f) energetické napoje

4. Jak Casto snidas?

a) kazdy den

b) obéas

¢) nikdy

5. Stravujes se pravidelné ve 3kolni jideIné? Pokud ne, uved’ diivod a piejdi na otizku & 8.
a) ano

b) ne (divod):

6. Jaké stravé davas piednost ve Skolni jideln¢?
a) sladka

b) slana

¢) vegetarianska (bezmasa)

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

b) ne (davod):

8. Jaké prilohy k jidlim upiednostiiujes?

9. Pripravuje$ si sim/sama svacinu do $koly?

a) ano, pripravuji

b) ne, nepfipravuji

¢) pripravuji mi ji (rodice, prarodice, sourozenci,...)

10. Vyhovuje ti pestrost domaci stravy? Pokud ne, co bys piipadné zménil/a?
a) ano

b) ne (co bys pripadng zménil/a):

11. Schazi se u jidla cela rodina?
a) ano, pravidelné

b) obcas

¢) o vikendech, svatcich

d) nikdy

12. Jak &asto s rodinou navitévujete restauralni zaFizeni nebo vyuZivite moZnosti dovozu jidla do

domu?

a) Casto

b) ob&as

¢) ziidka

d) nikdy

13. Zaznamenej niZe, co nejlépe vystihuje tvij vztah ke spravnému stravovani:
a) nezajimam se o spravné stravovéni a nezajimam se o zésady zdravého stravovani
b) zajimam se o spravné stravovani, ale neznam zasady spravného stravovani

¢) zajimam se o spravné stravovani, znam zasady spravného stravovini a dodrzuji je
14. Chtél/a by ses dozvédét vice o zdravé vyzivé?

a) ano b) ne



15. Zkousis a ochutnavas rad/a nova jidla?

a) ano b) ne

16. Sledujes sloZeni a energeticky obsah potravin?

a) stale

b) obcas

¢) nikdy

17. Zkousel/a jsi nékdy ve svém Zivoté drzet dietu? Pokud ne, piejdi na ot. &. 21.
a) ano b) ne

18. Jaky typ diety jsi drzel/a, na co ses v dieté nejvice soustredil/a? (pF. vynechani tuki, cukri,

konzumace pouze jedné suroviny)

19. Jaky byl hlavni diived, pro¢ jsi dietu drzel/a?

20. Jakych vysledku jsi vlivem drZeni diety dosahl/a?
a) snizeni vahy

b) ubytek svalové hmoty

) nartist svalové hmoty

d) zdravotni komplikace

e)jiné:

21. Vi§ o nékom ze svého okoli, kdo drZel nebo drzi dietu? (rodice, sourozenci, kamaridi...)

a) ano (kdo):

b) ne
22. Myslis si, Ze pri drzeni diety mohou vzniknout néjaké zdravotni komplikace? Pokud ano, jaké
napriklad?

a) ano:

b) ne

23. Z jakého divodu se stravujes v rychlém obéerstveni? (3kolni bufet, McDonalds, KFC...)
a) chutné

b) ¢asové asporné

¢) levné

d) dostupné v okoli

e) jiné:

f) nestravuji se v rychlém obcerstveni (piejdi na otazku €. 25)

24. Jaké rychlé ob¢erstveni preferujes?

a) McDonald’s

b) KFC

¢) &inskeé bistro

d) fresh bar

25. Jsi spokojen/a se svoji postavou:

a) spokojen/a b) nespokojen/a

26. P¥i snaze o hubnuti bys upfednostnil/a:

a) zvyseni fyzické zatéze

b) dietu

¢) podpiirné prostredky

27. Vi§ 0 nékom ze svého okoli, kdo uZivd podpiirné prostiedky nebo suplementy?
a) ano (kdo):
b) ne

28. Uzivate pravidelné néjaké podpiirné prostiedky — suplementy?

a)ano — vyplii i otazku 29 a 30 b) ne - DEKUJI za tviij éas ©
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29. Jaké pravidelné uZiva§ podpurné prostiedky nebo suplementy?

a) proteiny

b) gainery ¢) aminokyseliny (BCAA, glutaminy,...)
c) kreatiny f) iontové napoje

d) spalovace (kamitiny,..) g) kloubni vyzivy

h) jiné:
30. Kolikrat tydné ¢

ite?

a) Ix—2x

b) 3x—4x

¢) vicekrat DEKUJI za tviij ¢as @



