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Vliv soucasné dietni mentality na stravovaci navyky

Abstrakt

Tato bakalafska prace se zabyva vlivem soucasné dietni mentality na stravovaci navyky.
V kontextu rostouciho zajmu o zdravi a vzhled se stala dietni mentalita vyznamnou
soucasti moderniho zivotniho stylu. Cilem této prace je analyzovat, jestli dietni mentalita
ovliviluje stravovani jedinci a zda své stravovani upravuji na zakladé tlaku dietni

mentality.

Metodologicky je prace zalozena na kvantitativnim vyzkumu. Dotaznikové Setfeni bylo
zaméfeno na sbér dat v podobé zapisu jak jidelnicku, tak i pocitd a emoci kolem
stravovani. Pro orientaci, zda jedinci konzumovali potraviny na zakladé fyziologickych
signala hladu a sytosti byla do dotazniku vloZena i skala sytosti, dle které respondenti

urcovali, na jaké hodnoté se pred 1 po jidle nachazi.

Vysledky ukazuji, Ze soucasna dietni mentalita ma vliv na stravovaci chovani jedincu.
Tento vliv se projevuje jednak ve formé omezovani energetického piijmu, ale
i negativnimi emocemi a vycitkami spojenych se stravovanim. Pisobeni dietni mentality
muze skoncit u naruseného vztahu k jidlu nebo muze pfejit k patologickému stravovani

a podporovat vznik poruch piijmu potravy.

Zavér této prace poukazuje na daleZitost porozuméni slozitosti soucasné dietni mentality
a zduraznuje potiebu podpory zdravych stravovacich navykt a pozitivniho vztahu

ke stravovani.
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The influence of the current diet mentality on eating habits
Abstract

This bachelor thesis examines the influence of the current diet mentality on eating habits.
In the context of increasing concern for health and appearance, diet mentality has become
an important part of the modern lifestyle. The aim of this thesis is to analyse whether the
diet mentality influences individuals' dieting and whether they adjust their diet based on

the pressure of the diet mentality.

Methodologically, the thesis is based on quantitative research. The questionnaire survey
was aimed at collecting data in the form of a record of both diet and feelings and emotions
around eating. In order to indicate whether individuals consumed food based on
physiological signals of hunger and satiety, a satiety scale was included in the
questionnaire, according to which respondents could determine where they were before

and after eating.

The results show that the current diet mentality has an impact on the eating behaviour of
individuals. This influence manifests itself both in the form of restricting energy intake,
but also in negative emotions and regrets associated with eating. The effects of the diet
mentality may end up in a disturbed relationship with food or may progress to

pathological eating and promote the development of eating disorders.

The conclusion of this paper highlights the importance of understanding the complexity
of the current diet mentality and emphasises the need to promote healthy eating habits

and a positive relationship with eating.

Key words

Diet mentality; relationship with food; intuitive eating; social sites



Lo UIVOO e 8
2. DIetni MENTAITA . c.oeeeveeeie ettt 9
2.1. Rizikové faktory pro rozvoj nezdravého vztahu k jidlu.......ccooiiiiiiiinnn, 9
2.1.1.  Poradenstvi V& VYZIVE ......ceuruereruiiiiiiiiiiie ittt ettt 9
2.1.2.  Alternativni VYZIVOVE SIMETY ...c.eocviiiiiiiiiieiiiiieetiee it sae s e 10
2.13. SOCIAINT SIE....cuvieivieieie et eetie ettt ettt st as e s e saae e 12
2.1.4.  ROGICE ..icuueeieietieie ettt ettt st e 13
2.2. Faktory podporujici zdravy vztah k jidlu .......ccoooiiii 14
221, INtUItIVI] SEFAVOVANT c.veiiiietieiie ettt ettt s erae e e ae s s s e 14
2.22.  Koncept Health at EVery Size ............c.ccooeoiiiiiiiiiiieiieiiieeeiiieceiiien e 15
3. SravovaCi NAVYKY .ooveeieeeeiieiiietiee ettt 16
3.1. Vyvoj stravovacich NAVYKU .....c.ccoeveuiiiiiiiiiiiiiiciec e 16
3.2. Faktory utvarejici stravovaci NAVYKY ......ccoooviiiiiiiiiniiiic e 17
3.3. Zdraveé Stravovacl NAVYKY .....cccecueeieieiieniiiiiee ittt 19
3.3 1. ZATAVA 13 oot ea 19
3.3.2. Potravinova pyramida........cccoeeceiiiiiiiiiiiiiniie e 20
333, ZdAravy talil .o..ccooeoeeieiiec e 21
4. INtUIIVIL SETAVOVANL...ecueiiteeieeeieiie ettt ettt ss e 22
4.1. Principy intuitivniho StravOVANT .........ccooiiiiiiiiiiiiiii e 22
4.2. Intuitivni stravovani jako soucast 1é€by poruch pfijmu potravy .........ccccevveiiennne 26
5. PraktiCKA CASt...coeiiirieeriieeeeetee ettt ettt ettt st e 28
5.1, CHLE ettt ettt sttt et s e a e b a e nn e eneas 28
5.2, VYZKUMNE OtAZKY ....covenvieiiereiieiiieiiti ettt 28

S 3 IVLEOTIKA e eeeeeeeeee et e e ettt e e e e e eeee e e et ae s eseeeseese st s eaaeeesersssnnaaaeaeseserennnnnnes 28



5.4, VYZKUMNY SOUDOT ....ueiuiiiiiiieiiiiieitiie ettt e sn e 29

5.5. Dotaznik — zapis JIAEINICKU ....cc.eovieriieiiiiiiiiiii e 29
6. VYSIEAKY 1.t s 30
T DISKUZE .ttt ettt et ettt et st et e sab e e saae e na e e aae e 47
8. AV ettt et sa ettt e sha e s et aae e r e 50
Seznam POUZItE LIEEIATUTY .....ccueeviriiiiiiiiiiiiiiii ittt 51
SeZNAM TADULEK ... .eeiviiiii e s 59
SEZNAM ODTAZKUL .....vvevienrieieteee ettt ettt ettt saa e sa s enaeeaaeeas e 60
SEZNAM ZKTATEK ....veiiieieie et 61



1. Uvod

V dnesnim svété plném nejriuznéjsich diet je prakticky nemozné se nenechat pohltit dietni
mentalitou a zadnou dietu nevyzkouSet. VétSina lidi, ktefi jakoukoli redukéni dietu
vyzkousi si nevédomky narusuji vztah k jidlu a mohou tak vytvaret prostfedi pro rozvoj
poruch pfijmu potravy. Dietni mentalitu utvafi predevsim socialni sit€, nekompetentni
vyzivovi poradci, rodice, kteti se v dobré vife snazi predat své navyky z détstvi svym
détem a v neposledni fad¢ také popularni dietni trendy, které jsou vyuzivany jako nastroj

pro redukci hmotnosti.

Ackoli mohou byt néktera doporuceni spojena s dodrzovanim diet dobie myslena, byvaji
vét§inou nevhodné interpretovana. Lidé, ktefi se dietu rozhodnou dodrzovat zacnou
premyslet Eernobile, z angliGtiny Black—and—white thinking. Ziji tak v domnéni, Ze jejich
rezim musi byt stoprocentni a pokud nebude, nema smysl jej pak dodrzovat. Sami si tak
do béznych dnt piinaseji stres z neustalych myslenek na jidlo, ktery v kombinaci

se stresem z redukce, ktery je fyziologicky, rozhodné nepodporuje zdravi jedince.

Vyzivova doporuc¢eni mohou nase stravovaci navyky vést spravnym smérem, pokud jsou
dobfe uchopena a spravné interpretovana. Pokud jsou ale podavana striktné a bez
moznosti jakékoli flexibility, mohou pak podporovat nezdravy vztah k jidlu a podporovat
tak i vznik poruch piijmu potravy. Efektivnim feSenim naruseného vztahu k jidlu mize

byt intuitivni stravovani, které podporuje zdravy vztah k jidlu a sob& samotnému.

Cela prace se zameéfuje na vliv dietni mentality na stravovaci navyky. Dietni mentalita
nam urcuje co, kdy a jak mame jist a pokud nenasledujeme tyto doporuceni, donuti nas
citit se provinile. Pomoci vysledkd od jednotlivych respondentd se pokusime zjistit,
do jaké miry muize dietni mentalita ovlivnit stravovaci navyky. Provedeme analyzu
jidelnicki u respondentti a zaméfime se predevsim na pocity pii stravovani a podle nich
se pokusime identifikovat ty jedince, ktefi jsou dietni mentalitou ovlivnéni vice

a porovname je s témi, ktefi se dietni mentalitou ovlivnit nenechavaji.



2. Dietni mentalita

Dietni mentalita je vSude kolem nas. Propagace nejnovéjSich diet a kultu Stihlosti se muze
zdat v dnesnim svéte, ve kterém roste procento lidi s nadvahou a obezitou, jako skvély
nastroj prave pro snizeni vyskytu nadvahy a obezity. Celosvétova mira obezity se od roku
1975 témeéft ztrojnasobila a obezitou nebo nadvahou tak trpi vice nez 2,1 miliardy lidi,
coz predstavuje priblizné 30 % celosveétové populace. (Landovska & Karbanova, 2022)
Avsak protichidnym zjisténim je, ze jednim z nejsilnéjsich prediktort pfibyvani na vaze
je prave redukeni dieta a to bez ohledu na skute¢nou télesnou hmotnost drzitele diety.
Jinymi slovy, drzeni diety mize byt pro hubnuti kontraproduktivni. (O’Hara & Taylor,
2018)

2.1.Rizikové faktory pro rozvoj nezdravého vztahu k jidlu

V nasledujici kapitole si pfedstavime postupné faktory, které mohou ovlivnit vznik
nezdravého vztahu kjidlu a podpofit tak dietni mentalitu. Je dulezité tyto faktory
identifikovat, abychom mohli poté definovat ochranné faktory, které podporuji zdravy

vztah k jidlu, a naopak nepodporuji dietni mentalitu.
2.1.1. Poradenstvi ve vyzivé

V dnesni dobé je snadné se nechat ovlivnit kymkoli na socidlnich sitich. Spoustu zen
zkousi nejnové€jsi diety v domnéni, ze se jednou pro vzdy zbavi piebytecnych kil.
Otazkou je, zda kila, kterd vnimaji jako pfebytecnd, opravdu prebytecna jsou. Nebo je

jenom dietni mentalita donutila myslet si, ze by se jich zena méla zbavit.

Poté, co zeny vyzkouseji nékteré z nejpopularnéjsich diet typu low-carb, low-fat, If It Fits
Your Macros (IIFYM), pocitani kalorii a dalsi, nabydou domnéni, ze mohou své
zkuSenosti predavat dale. Dle zakona ¢. 455/1991 Sb. o zivnostenském podnikani
pro provozovani ¢innosti v ramci zivnosti volné nestanovi zivnostensky zakon zadné
odborné pozadavky pro vyzivové poradenstvi. K ziskdni zivnostenského opravnéni
pro ohlasSovaci zivnost volnou musi byt splnény pouze vS§eobecné podminky provozovani

zivnosti podle § 6 odst. 1 zivnostenského zakona, kterymi pro fyzickou osobu jsou plna

svépravnost a bezithonnost.

To znamend, ze pro poskytovani sluzeb v oblasti poradenstvi ve vyzivé neni potieba

zadna certifikace ¢i jina forma vzdélani. Casto se tedy na socialnich sitich (pfedev§im



na Instagramu) muzeme setkat s propagaci poradenské Cinnosti v oblasti vyZzivy, kterou
provadéji nekompetentni osoby. Své sluzby zakladaji pouze na osobnich zkuSenostech
s danou dietou. VétSinou se jednd o zeny, které zredukovaly svou hmotnost naptiklad
na zakladé principti low-carb stravovani. Své nadSeni a zkusenosti predavaji v dobré vite
dale, ale nevédomky tak narusuji vztah k jidlu ostatnim zenam a podporuji tak dietni

mentalitu.

2.1.2. Alternativni vyzivové sméry

V predchozi kapitole byly zminény nejpopularnéjsi redukcni diety v poslednich letech.
Nize si predstavime principy jednotlivych diet, které jsou na socialnich sitich nejvice

rozsifene.
Nizkosacharidové a keto stravovani (low-carb strava)

Mnoho lidi dodrzuje dietu s omezenym piijmem sacharida s presvédCenim, Ze omezenim
pfijmu sacharidi télo neuklada prebytecny tuk a spaluje jej. Je mozné se setkat s vice
druhy low-carb stravovani, které se od sebe lisi povolenym mnozstvim sacharidi na den.
U nejstriktnésiho typu low-carb stravovani (keto stravovani) dochazi ke ketdze.
Pfi ketogenni diet¢ se télo dostava do fyziologického stavu zvaného ketoza,
kde vyuzivame ketolatky jako hlavni zdroj energie a t€lo vyCerpava veskeré své zasoby
glykogenu. Pro dosazeni tohoto stavu je tfeba omezit pfijem sacharid(i na maximalné 50
gramt denné (Wilson et al., 2020). Ketéza ma za nasledek tvorbu odpadnich latek,
které se nasledné objevi v moci. Jidelnicek je zalozen na vysokém pfijmu tukd a bilkovin.
Rizika pti kratkodobém dodrzovani nizkosacharidové stravy mohou byt bolesti hlavy,
nedostatek energie, nevolnost a zvysena ztrata vody, vitamina a mineralnich latek moci,
predevsim hoiciku, drasliku, sodiku a selenu. Dlouhodobé dodrzovani muze prinést rizika
jako nedostatek zivin, osteoporoza, gastrointestinalni problémy, poskozeni jater a ledvin

a nadmeérné ukladani kyseliny mocové v kloubech (Kohout et al., 2021).
Raw strava (vitarianstvi)

Jde o stravovaci pristup, ktery zahrnuje konzumaci nezpracovanych a syrovych potravin.
Maximalni teplota, pfi které nedochazi ke zniCeni enzymd, je 45 °C, proto se pro piipravu
pokrmi u raw stravovani pouzivaji upravy jako je suSeni, odstaviiovani ¢i fermentace.
Jedna se o styl stravovani, ktery ma pocatek v paleolitu. Lidé se timto zpisobem

stravovali, jelikoz neznali tepelné zpracovani potravy. Pfiznivei této stravy tvrdi,
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ze takové potraviny poskytuji vitalitu, jelikoz jsou plné zivych enzymu, zatimco tepelné
upravenou stravu povazuji za "mrtvou". Do svého jidelni¢ku zatazuji prevazné potraviny
z ekologickych zdroji, namocené a naklicené lusténiny, zrna, syrovou zeleninu a ovoce,
suSené ovoce, kimchi, ofechy a semena, ofechové napoje, morské fasy a dalsi organické
nezpracované potraviny. Existuje riziko nedostatku nékterych zivin pii dodrzovani tohoto
stravovaciho stylu, zejména nedostatku bilkovin, vitaminu D, vapniku, omega -3

mastnych kyselin, zeleza a vitaminu B12. (Kohout et al., 2021; Russo, 2012)
If It Fits Your Macros (IIFYM)

Dieta IIFYM, jinak znama jako "flexibilni dieta", je dieta, kterd v poslednim desetileti
prudce vzrostla na popularité predevsim diky nastupu fitness komunity na socialni siti
YouTube. U IIFYM stravovani je pfizniveim predepisovano stanovené mnozstvi
makronutrientt — tj. bilkovin, tukd a sacharidii — na den na zakladé jejich pohlavi, télesné
hmotnosti, vysky a irovné aktivity. Mnozi z téch, kteti nasleduji IFYM demonstruji své
stravovaci navyky na internetu tim, ze vytvareji videa , Full Day Of Eating” (FDOE).
FDOE jsou videozaznamy, ve kterych vyznavaci IIFYM zaznamenavaji veskeré jidlo,
které za den snédi, a obvykle divaky provazeji svym vybérem. (Jensen, 2023) Tato videa
mohou mit negativni vliv na divaky, ktefi mohou nabyt domnéni, ze pokud takhle vypada

jidelnicek nékoho jiného, tak by tak mel vypadat i jejich jidelnicek.
Paleoliticka strava

Paleoliticka dieta je zalozend na konzumaci divokych potravin, které byly béhem
paleolitické éry dostupné. Paleolitickou dobu datujeme od 2,5 milionu let az 10 000 let
pred soucasnosti (Jonsson et al., 2009). Jedinci stravujici se podle pravidel paleolitické
diety tvrdi, ze lidské t€lo je geneticky neslucitelné s modernimi potravinami, které se
objevily snovymi farmarskymi praktikami (Turner & Thompson, 2013). Pfiznivci
paleolitické stravy tvrdi, ze by tato dieta méla pomoci snizovat hmotnost a byt prevenci
nékterych zdravotnich problémt, zejména diabetes mellitus (DM) 2. typu,
kardiovaskularnich onemocnéni a onkologickych onemocnéni. Hlavnimi slozkami stravy
jsou Cerstvé potraviny, libové maso, ryby, zelenina, ovoce, olivovy olej a kokosovy tuk,
doplnéné o vejce, ofechy a semena. Naopak se vyhybaji mléEnym vyrobkim, lusténinam,
obilovinam, bramboram, soli, cukru, rafinovanym rostlinnym olejim, alkoholu, kaveé

a vSem zpracovanym potravindm. Rizika spojena s paleolitickou stravou zahrnuji nizky
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obsah sodiku, sacharidd, vitaminu D, vitamina skupiny B, vapniku a vlakniny. (Kohout

etal., 2021)
PreruSované hladovéni

V poslednich letech si rezimy preruSovaného pustu ziskaly velkou oblibu, protoze
pro nékteré jedince je dodrzovani téchto stravovacich postupti snazsi nez tradicni piistupy
s omezenim piijmu energie. Pfi jednom z typu prerusovaného pustu dochazi k omezeni
pfijmu energie na 1-3 dny v tydnu, pfiCemz v dnech bez omezeni muze byt stravovani
bézné, jako obvykle. Mezi dalsi formy prerusovaného pustu patii napiiklad i Alternate
Day Fasting, coz je podtiida prerusovaného pustu. Tento pfistup zahrnuje stiidani "fast
days" neboli dnii v pastu (s omezenim energie na 75 %) a dny s pfisunem potravy s volnou
konzumaci potravy. Dalsi formou prerusovaného hladovéni jsou rizné varianty omezeni
pfijmu potravy béhem jednoho dne. Napiiklad 16/8, kdy je po dobu 16 hodin drzen pust

a nasledujicich 8 hodin je povoleno konzumovat potravu. (Anubhav et al., 2023)

Dalsi podttidou pieruSovaného hladovéni je Warrior diet, kde se rozliSuji dvé faze béhem
dne. Fazi, kdy se neji nebo se ji minimaln€ a ktera se nazyva undereating. Tato faze trva
zpravidla 18-20 hodin a pocita se od posledniho jidla predeslého dne. Na tuto fazi volné
navazuje faze overeating, ktera trva zpravidla 4-6 hodin a je charakteristicka tim, ze se
béhem ni Cloveék snazi zkonzumovat co nejvice potravy az do pocitu plné sytosti

a uspokojeni (Hofmekler, 2003).

2.1.3. Socialni sité

Cas straveny u obrazovky a pouzivani socialnich médii jsou mezi dospivajicimi naprosto
bézné, piiCemz jejich pouzivani vyrazné vzrostlo béhem pandemie COVID-19.
Pro mnoho dospivajicich predstavuje Cas straveny u obrazovky a pouzivani socialnich
médii mechanismus zabavy a socialniho spojeni, coZz v kone¢ném dusledku vytvaii
prostor pro psychologické, emocionalni a socialni dopady (Lissak, 2018). Pramérna
celkova doba u obrazovky za den v tydnu byla u dospivajicich ve véku 10 — 17 let 7,5
hodiny. Primérna doba sledovani YouTube a hrani videoher byla nejvyssi, nasledovaly
hodiny na socialnich sitich a prochazeni webu. Instagram byl nejCastéji pouzivanou
platformou socialnich médii (55 %), zatimco Twitch (12,4 %) byl nejméné Casto

pouzivanou platformou socialnich médii (Ganson et al., 2023).
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Vyzkum ukazal, ze vys$si mira pouzivani obrazovky a socialnich médii, souvisi s depresi,
uzkosti, fyzickou neaktivitou, vys$Sim indexem télesné hmotnosti (BMI), Spatnym
vnimanim vlastniho téla a poruchami pfijmu potravy (Lissak, 2018; Harriger et al., 2022).
Pokud jde o diety za ucelem hubnuti, zjisténi ukazala, ze delsi ¢as straveny u obrazovky
byl spojen s vétsi prevalenci diety za ucelem zhubnuti, se 14% nartistem prevalence
za kazdou dalsi hodinu stravenou na socialnich sitich. Nékteti teenagefi uvadéji, ze je
naro¢né prestat pouzivat socialni média nebo je omezit, vzhledem k tomu, ze znacna cast
socializace dospivajicich probiha ptes platformy socialnich médii, a obavaji se, ze piijdou
o dulezité spoleCenské piilezitosti, pokud ¢asto nekontroluji své Gty na socialnich sitich

(Franchina et al., 2018).
Vyuziti aprav v ramci socialnich médii

Obsah socialnich médii je Casto filtrovan a upravovan pomoci poc¢itacovych softwarovych
programil, které prispivaji k nerealistickym standardiim krasy zobrazované na socialnich
médiich (Grindell, 2021). Tyto softwarové programy lze pouzit k tipravé fotografii a videi
zpusoby, které uzivatelé Casto nejsou schopni rozpoznat jako upravené, a mnoho
uzivatelt uvadi prekvapeni, Ze upravy postav na videich byly viibec mozné. Vystaveni
nerealistickym fotografiim ¢i videim je spojeno se zvysenym rizikem naruSeného vztahu
k jidlu, poruch pfijmu potravy a nespokojenosti s t€lem, pomoci mechanismu jako je

naptiklad srovnavani vzhledu. (Vandenbosch et al., 2022)

Zaverem k socialnim sitim je potfeba dodat, Ze ne vse, co se objevuje na socialnich sitich
je pravda. At uz se jedna o dezinformace nebo o upravu fotek ¢i videi, oboje mize narusit
vnimani vlastniho téla a ovlivnit nase stravovani negativnim smérem (Linardon et al.,
2021). Proto je potfeba, abychom ziskavali informace o vyzivé od kvalifikovanych

vyzivovych poradct ¢i nutricnich terapeutu.

2.1.4. Rodice

Riiznorodost a komplexnost détského prostiedi se v prubéhu Zivota zvysuje. RodiCe
poskytuji svym détem prostredi a zkusSenosti s jidlem a stravovanim. Déti se modelu;i
podle stravovaciho chovani svych rodi¢t, zivotniho stylu, postoju souvisejicich s jidlem
a spokojenosti i nespokojenosti, pokud jde o vzhled téla. Stravovaci navyky se utvareji
jiz v raném veku a udrzuji se 1 v pozdéj§im veéku (Montafio et al., 2015). Ackoli stravovaci

chovani a hmotnost ditéte je obtizné pfimo zménit, stravovaci praktiky rodi¢i jsou
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potencialné dobrym opatfenim, které maji zabranit nezdravym stravovacim navykum

a rozvijejici se nadvaze u déti (Finnane et al., 2017).
Rodinné stravovani

Dals§im pozitivnim faktorem je rodinné stravovani. Kladny vztah k jidlu buduji i spole¢né
obédy Ci vecete, popiipadé 1 snidan€. Doba jidla je pfirozenym prostiedim, kde rodice
Casto fidi chovani déti, stanovuji pravidla a ocekavani a komunikuji s détmi. Z téchto
divodu jsou rodinna jidla a socialni interakce béhem nich dulezitymi udalostmi v zivoté
ditéte (Heuzey & Turberg-Romain, 2015) a souviseji se stavem hmotnosti ditéte
a s vyvojem jeho stravovacich navyku; vztahy mezi frekvenci rodinnych jidel a piijmem
Zivin, pfijmem potravy, obezitou, naruSenymi/neusporadanymi stravovacimi navyky
a psychosocialnimi dopady existuji ve vSech vékovych skupinach (Fayet-Moore et al.,

2016).

Zaveérem lze fici, ze lékari by méli své pacienty informovat o vyhodach sdileni tii nebo
vice rodinnych jidel tydné. Vyhody zahrnuji snizeni nadvahy, konzumaci nezdravych
potravin a naruSeného stravovani, stejné jako zvySeni spotieby zdravych potravin

(Lindberg et al., 2016).

2.2.Faktory podporujici zdravy vztah k jidlu

V nasledujici kapitole si naopak predstavime faktory, které mohou podpofit zdravy vztah
k jidlu a vytvaret tak prostiedi, ve kterém se dany jedinec bude citit ptijemné. Tyto faktory
pfipoustei pritomnost dietni mentality, ale snazi se zpochybnit jeji tvrzeni a nenasledovat
jeji doporuceni. Existuje vice faktort, které podporuji zdravy vztah k jidlu. Piikladem
mohou byt komunity, které se specializuji pfimo na zlepSeni vztahu k jidlu, popfipadé
vyléceni z poruch piijmu potravy. AvSak tyto komunity Casto odkazuji pravé na principy

intuitivniho stravovani a koncept ,,Health at Every Size“. (Bacon, 2010)

2.2.1. Intuitivni stravovani

Jednim z protektivnich faktori je praveé intuitivni stravovani (IS). IS podporuje zdravy
vztah k jidlu tim zpisobem, ze odmita pravidla dietni mentality a zaméfuje se na signaly,
které nam dava nase télo. Hlavnimi signaly jsou hlad a sytost, podle kterych bychom se
meli fidit. Vyznavaéi riznych vyzivovych smérd na tyto signaly bohuzel zanevieli,

protoze to, kdy, co a kolik toho maji jist, jim urcuje jejich dieta, nikoli jejich vnitini
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signaly hladu a sytosti. Napfiklad u vySe zminéného preruSovaného hladovéni maji
jedinci presné vyhrazené Casy, ve které se mohou najist, a to nema s poslouchanim hladu
nic spolecného. Zkratka misto toho, aby se lidé soustfedili na vnitini signaly, které se jim
télo snazi dat, tak radéji nasleduji pravidla vyzivovych smért, které jenom podporuji
dietni mentalitu. (Tribole & Resch, 2020) Jako feSenim naruseného vztahu k jidlu muze

byt metoda IS. Detailnéji se touto metodou zabyva kapitola €. 4.

2.2.2. Koncept Health at Every Size

Health at Every Size (HAES) neni o hubnuti a nepodporuje diety. HAES je o zdravém
zivotnim stylu, a podporuje naopak to, aby lidé nasli cestu od nenavisti k sob&é samému
aboje se svym télem k tomu, aby si vazili sami sebe. Koncept je navrzeny tak, aby

pomohl osvobodit se od dietni mentality. (Bacon, 2010)

HAES se zaméiuje na zdravé stravovani a zdravi udrzujici fyzickou aktivitu, ale je
hmotnostné neutralni. Jeho zastanci nepovazuji vahu za adekvatni ukazatel zdravi.
Podporuje konzumaci zdravych potravin, cti vnitini pocit hladu a sytosti, dale podporuje
pfimérenou fyzickou aktivitu, ale zaroven chrani jedince proti stigmatu vici obéznim
osobam a osobam s nadvahou. Zaméiuje se na socialni spravedlnost a etické zachazeni

s lidmi vSech velikosti. (Bombak, 2014)
Set-point vaha

V konceptu HAES je ¢asto pouzivany termin set-point vaha. Jedna se o hmotnost, kterou
si télo prirozené udrzuje, pokud se stravujeme podle signalti hladu a sytosti. Pokud se
télesna hmotnost snizuje pomoci kalorického deficitu a fyzické aktivity, tak dochazi
ke zménam v hladinach hormont sytosti. V kombinaci s vy$si vydejem energie se zvySuje
chut’ k jidlu a zpomaluje se metabolismus, coz mé za nasledek zvySeny piijem energie
a tim padem pozitivni energetickou bilanci coz vede k nartstu té€lesné hmotnosti. Tento
cyklus se opakuje vzdy, kdyz se hmotnost odchyli od normalu, ktery je uren nasi set-

point vahou. (Garvey, 2022)

Piikladem stravovani zaloZzeného na poslouchani vnitinich signalti hladu a sytosti a s tim
spojené set-point vahy muze byt Zena, ve véku padesati let, ktera vazila asi o 2,3 kg vice,
nez kdyz ji bylo 20 let. Pokud béhem 30 let sni pfiblizn€ 2000 kcal denn€, pfijme cca
22 miliont kcal. Vzhledem k tomu, ze 2,3 kg télesného tuku energeticky odpovida asi

17 500 kcal, znamena to, ze jeji télo bylo nepresné pouze o 0,08 % pfi vyrovnavani
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energetické bilance. To predstavuje rozdil asi 50 kcal za mésic, coz je méné€ nez mnozstvi
energie v jednom vejci. Jinymi slovy, jeji energeticka bilance byla regulovana s presnosti

vetsi nez 99,9 %. (Friedman, 2004)

3. Stravovaci navyky

Stejné jako jiné automatické reakce se navyky aktivuji v paméti autonomnim zptasobem,
aniz by vyzadovaly kontrolu (Evans & Stanovich, 2013). Navyk predstavuje ustaleny
a vétsinou plné automatizovany vzorec jednani, ktery jednotlivec ziskava individualné.
Spatny navyk, nazyvany téz zlozvyk, se vyskytuje, kdyZ tento vzorec chovani neni
prospésny. Pokud mluvime o stravovacich navycich, tyto ustalené vzory chovani tykajici
mohou vyznamné ovlivnit zdravi jedince. Nevhodna stravovaci chovéni, ktera
se projevuji nedostatky v mnozstvi, kvalité, slozeni a pravidelnosti stravovani,
predstavuji rizikovy faktor pii vzniku civilizanich onemocnéni, jako jsou obezita,
diabetes mellitus 2. typu, vysoky krevni tlak a né€které typy nadorovych onemocnéni.
(Machova & Kubatova, 2015)

3.1.Vyvoj stravovacich navyka

V prvnich letech zivota maji rodic¢e velky vliv na stravovani svych déti, vybér potravin
avyvoj stravovacich navykd. Vzhledem k tomu, ze kazdodenni navyky se vyvijeji
v prabehu plnéni zivotnich cilg, je vytvareni navykl Gzce spjato se snahou o dosazeni cile
(Wood & Riinger, 2016). Predskolni 1éta se povazuji za klicova obdobi formovani, kdy
jsou rodice obvykle hlavnimi vychovateli a poskytovateli sluzeb, ktefi vyrazné ovliviiyji
prostfedi svych déti, vCetné stravovani. Aby rodiCe podnécovali své déti k vybéru
zdravych potravin, potfebuji dovednosti na vytvareni zdravého stravovaciho prostiedi
a podporu zdravych stravovacich navyka u svych déti. Styl rodi¢ovstvi, zpuisob krmeni
a znalosti o vyzivé a/nebo stravé rodicu byly identifikovany jako faktory ovliviiujici
stravovaci chovani a preference potravin u déti. Dikazy naznacuji, ze efektivni
rodiCovstvi a znalosti o vyzivé mohou optimalizovat pozitivni postupy krmeni

a podporovat zdravou stravu. (Peters et al., 2012)
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3.2.Faktory utvarejici stravovaci navyky

Vychovné styly v rodiné

Jednim z prednich pfistupt k urCovani vychovného stylu v rodiné je tzv. model ¢ty¥ styla
vychovy, ktery uvazuje o rodiCich odmitajicich nebo akceptujicich a tyto projevy
emocniho vztahu kombinuje se zptisobem vychovného fizeni ditéte charakterizovanym
mirou pozadavkl, narokd a jejich nasledné ¢i pribézné kontroly. Baumrind (2005)
popsala puvodné tifi ruzné styly vychovy: autoritarsky, autoritativni a liberalni
styl. V autoritafském pfistupu k vychoveé dominuje poslusnost ditéte a ptisné dodrzovani
pravidel s vysokymi oCekavanimi od rodi¢i. Naopak autoritativni vychova kombinuje
asertivitu, stanoveni jasnych hranic a podporu ditéte, respektujici jeho individualni
potteby. Tento pfistup je zaloZen na aktivni komunikaci mezi rodici a ditétem. Liberalni
styl vychovy se vyznacuje vysokou urovni akceptace, emocionalni podporou a nizkou
kontrolou nad ditétem. Je to nekontrolujici pfistup s minimalnimi pozadavky na dité
ze strany rodict (Gillernova, 2011; Baumrind, 1991). Po dalsich studiich byl do modelu
pfidan ctvrty typ vychovy, a to zanedbavajici pfistup. Zanedbavajici styl vychovy
se projevuje lhostejnosti rodi¢t. Rodic¢e nekladou zadné specifické pozadavky na dité,
nedohlizeji a nekontrolyji jeho aktivity. Muze dochazet k aktivnimu odmitani ze strany

rodict nebo projevovani nedostatecného zajmu o dité.

Rodice odmitajici akceptujici
naroéni a kontrolujici autoritarsky styl autoritativné vzajemny styl
nenaro¢ni a nekontrolujici zanedbavajici styl shovivavy styl

Tab. 1 Model ctyr stylii vychovy (Gillernova, 2011, p. 123)

Bylo zjisténo, ze autoritativni rodiCovstvi predpovida lepsi stravovani déti (Ventura &
Birch, 2008). Naopak autoritaiské rodicovstvi se vyznacuje vysokymi naroky a nizkou
vnimavosti. Tento rodi€¢ je povazovan za fidictho s malou interakci a je spojen
s omezovanim a/nebo kontrolou pifijmu potravy u déti, aniz by dit€¢ povzbuzoval
k pozitivnim, autonomnim rozhodnutim. Zanedbavajici rodiCovstvi je spojeno s nizkymi
naroky a nizkou vnimavosti. Shovivavy styl vychovy je obvykle veden snahou rodica,
aby je dit€¢ mélo rado, a tim mu umoziuji délat a mit vSe, co chce, zatimco zanedbavajici
rodi¢e mohou poskytovat zakladni potieby, ale nezapojuji se do zivota ditéte. Tyto dva
styly jsou Cast&ji spojeny s pozitkarskymi stravovacimi praktikami, kdy nechavaji déti

jist, co chtéji, a/nebo pouzivaji jidlo k uklidnéni ditéte (Hughes et al., 2005).

17



Zpusob krmeni

Krmeni a rodicovstvi jsou pevné propojeny, utvareji prostfedi béhem raného krmeni,
které interaguje s genetikou a ovliviiuje vyvoj stravovacich navyku déti (Daniels et al.,
2012). Tyto navyky hraji kli¢ovou roli jako determinanty celozivotnich stravovacich
vzorcll a souvisejicich zdravotnich vysledkd. Jak krmeni, tak rodiCovstvi pfispivaji
k fyzickému, socialnimu, kognitivnimu a behavioralnimu vyvoji a pohodé ditéte
(DiSantis et al., 2011; Black & Aboud, 2011). RodiCe si Casto nespravné vysvétluji
vyvojoveé normalni stravovaci chovani ditéte, jako je odmitani jidla, jako divod k obavam
a uzkosti a reaguji donucovacimi praktikami krmeni (natlak, omezeni, emocionalni
krmeni). Klinické zkuSenosti naznacuji, ze rodiCe, ve snaze dostat do svého batolete jen
par soust jidla, se mohou uchylit k docela bizarnim praktikdm krment, které jsou zdrojem
stresu a uzkosti pro rodice 1 dit€. Tyto autoritarské praktiky zaméfené na rodi¢e mohou
byt dobfe zamyslené, ale jsou kontraproduktivni a jsou spojeny se Spatnymi vysledky
pro zdravi déti, vCetné rozvoje potravinovych preferenci a regulace chuti k jidlu, které
pokladaji zaklad pro celozivotni zdravé stravovaci navyky a riziko chronickych
onemocnéni. Navic je pravdépodobné, ze stres a konflikty kolem krmeni se mohou
zobecnit na §irsi interakce mezi rodici a détmi a rodinnou dynamiku a dopad na rodinné

Stésti (Daniels, 2019).
Znalosti o vyziveé

Détstvi je nejdynamictéjsim obdobim lidského vyvoje. Jednim z nejdulezitéjsich faktora
ovliviiujicich vyvoj ditéte je spravna, vyvazena strava a vytvoreni spravnych stravovacich
navykud. V soucasné dobé se zvysuje dukazi o tom, Ze zdravotni stav dospé€lé populace
zavisi na spravném stravovani jiz od raného détstvi. Sedavy zpusob Zivota a nespravna
strava patfi mezi hlavni pfi¢iny nadmérné t€lesné hmotnosti (Scully et al., 2016). Nizka
uroven znalosti o zasadach spravné vyzivy prohlubuje chyby ve stravovani a fixuje
nevhodnou vyzivu a stravovaci navyky. Je potifeba zdlraznit, ze stravovaci navyky

se v nejvetsi mife utvareji az do véku 10 let (Ruiz et al., 2016).

Znalosti matek v oblasti zdravi a vyzivy jsou pozitivné spojeny se stravovanim déti,
zejména u mladsich déti (Campbell et al., 2013). Rovnéz se zd4, ze nedostatecné znal osti
v oblasti vyzivy pfispivaji ke zvySené dostupnosti a piistupnosti nezdravych potravin
v domacim prostredi a jsou spojeny se zvySenou konzumaci stravy, ktera je energeticky

bohata a nutri¢né chuda (Peters et al., 2012).
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3.3.Zdravé stravovaci navyky

Zajisténi zdravého zivotniho stylu je neodmyslitelné spojeno se zdravym stravovanim,
které hraje kliCovou roli v udrzovani energetické rovnovahy, adekvatni télesné hmotnosti
a prevenci nemoci. Zdrava strava je charakterizovana vyvazenym piijmem bilkovin,
sacharidi a tukd, dostatecnym zasobenim vitamini a mineralnich latek a pravidelnym
pitnym rezimem. Jeji vliv se projevuje v celkovém zdravotnim stavu jednotlivce, délce
a kvalité jeho zivota, té€lesné kondici, odolnosti viici nemocem, fyzické vykonnosti,

psychické stabilité a pohod€, a mnoha dalSich aspektech (Rosina et al., 2021)

3.3.1. Zdrava 13

Zdrava 13 predstavuje doporudeni v oblasti vyZzivy pro oblany Ceské republiky.
Tato smérnice vznikla na zaklade rozhodnuti spravni rady Spole€nosti pro vyzivu, ktera
povéfila skupinu odbornikli vytvorenim novych doporuceni pro zdravou stravu. Prvni
verze Zdravé 13 byla zvefejnéna v roce 2005 v Casopise Vyziva a potraviny. Vyzivova
doporuceni jsou zameéfena na zdravé jedince a slouzi k prevenci civilizacnich
onemocnéni, na které ma spravna vyziva vyznamny vliv. Mezi tato onemocnéni patii
ateroskleroza a jeji nasledky, vysoky krevni tlak, DM 2. typu, obezita a néktera typy
nadorovych onemocnéni, jez mohou vést k vaznym komplikacim a omezeni zivotniho
standardu, a dokonce 1 ke zkraceni zZivota. K pfilezitosti 75. vyroc€i existence Spole¢nosti
pro vyzivu vytvoril kolektiv autord aktualizovanou verzi Vyzivovych doporuceni
pro obyvatelstvo Ceské republiky. Tato nova verze byla rozsifena o Zdravou tfinactku

pro osoby starsi 70 let a Zdravou tfinactku pro déti. (Spole¢nost pro vyzivu, 2021)
Jako priklad si mizeme ukazat Zdravou 13 pro dospélé:

1., Udrzujte si primérenou stalou télesnou hmotnost charakterizovanou BMI (18,5-

¢

25,0) kg/m2 a obvodem pasu nejvyse 94 cm u muzit a 80 cm u zZen.

2. ,,Denné se pohybujte alespori 30 minut napr. rychlou chiizi nebo cvicenim. Jezte
pestrou stravu, rozdélenou do 3-5 dennich jidel, nevynechavejte snidani.

3., Konzumujte dostatecné mnozstvi zeleniny (syrové i varené) a ovoce, denné
alespori 400 g (zeleniny 2x vice nez ovoce) rozdélené do vice porci; nezapominejte
konzumovat mensi mnozstvi orechii.

4. ,,Z obilovin preferujte celozrnné vyrobky a nezapominejte na lusténiny (alespon
Ix tydné).

¢

5., Jezte ryby a rybi vyrobky alespon 2x tydné.
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10.

11.
12.

13.

,Denné zarazujte mléko a mlécné vyrobky, zejména zakysané (napr. jogurty,
zakysané mlécné ndpoje, kefiry); vybirejte si prednostné polotucné.

., Sledujte prijem tuku, omezte mnozstvi tuku ve skryté formé (tucné maso, tucné
masné a mlécné vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo s vy$§im obsahem tuku, chipsy,
cokoladové vyrobky) a pri pripravé pokrmii. Preferujte tuky s nizkym obsahem
nasycenych mastnych kyselin.

., SniZujte prijem cukru, zejména ve formé slazenych napoju, sladkosti, dzemii,
slazenych mlécnych vyrobkii a zmrzliny.

,, Omezujte prijem kuchyriské soli a potravin s vy$§im obsahem soli (slané uzeniny,
rybivyrobky, syry, chipsy, solené tycinky a orechy), neprisolujte hotové pokrmy.
., Predchazejte ndkazam a otravam z potravin sprdvnym zachdzenim
s potravinami pri ndkupu, uskladnéni a pripravé pokrmii; pri tepelném

¢

zpracovani davejte prednost Setrnym zpiisobiim, omezte smazeni a grilovani.
., Dbejte na peclivé myti rukou pred jidlem.

., Nezapominejte na pitny rezim, denné vypijte minimalné 1,5 I tekutin (voda, slabé
az stredné mineralizované neperlivé minerdlni vody, slaby caj, ovocné caje
a Stavy, nejlépe neslazené nebo redené).

., Pokud pijete alkoholické ndpoje, neprekracujte denni prijem alkoholu u muzii

20 g (200 ml vina, 0,5 I piva, 50 ml lihoviny), u Zen polovicni mnozZstvi.“
(Spolecnost pro vyzivu, 2021)

3.3.2. Potravinova pyramida

Potravinova pyramida je postavena na jednoduchém principu, kde na spodni casti, tedy
zakladng, nalezneme potraviny vhodné k Casté konzumaci. VySe se pak nachazeji
potraviny, které¢ bychom méli konzumovat s mensi frekvenct, a na vrcholu jsou ty, kterym

je idealni se vyhybat. (Ministerstvo zemédelstvi, 2020)

Muzikova a Brezkova (2014) zpracovaly verzi vyzivové pyramidy pro déti, ktera vychazi
z oficialniho vyZivového doporugeni pro obyvatele CR, avsak je doplnéna o celé jedno
patro pitného rezimu. Porce pro déti se stanovuji podle velikosti ruky, nikoli dle grama
a mililitrG. Velikost porce pfirovnavame bud k seviené pésti, nebo k rozeviené dlani

stravnika.
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Obr. 1 - Vyzivova pyramida pro déti (Biezkova et al., 2014)

P

3.3.3. Zdravy talir

@’Q %_ ﬂﬁfvﬂ

Zdravy talif predstavuje moderni a vylepSenou verzi zastaralé vyzivové pyramidy.
Struktura talife je v souladu s aktualnimi védeckymi poznatky a podporuje udrzeni
zdravého téla a hmotnosti. Tento piistup poskytuje pevny zaklad pro prevenci zdravotnich

problému a efektivni podporu 1écby. (Slimakova, 2012)

Obr. 2 — Zdravy talir (Slimakova, 2012)

ZDRAVY TALIR

Zelenina by méla tvofit nejméné Etvrtinu
piijmu potravin. Cim vice rozmanité
zeleniny upravené na riizné zplisoby
snite, tim lépe. Hranolky se

k zeleniné nepotitaji a brambory
patii svym sloZenim spide

k polysacharidiim.

Ovoce tvofi druhou

Etvrtinu talife. Nejzdravéjsi
a nejvyZivnéjsi je jist
sezénni ovoce riiznych
druhi a barev. P¥fjem ovoce
je mozné nahradit konzumaci
zeleniny.

Oleje a tuky

Oleje a tuky jsou nejhodnotnéjsi

v superzdravych potravinich jako ofechy,
avokado & ryby. Vhodné je i kvalitni maslo
a za studena lisované rostlinné oleje.
Nejezte margariny a omezte i dal3i primyslové
upravené tuky a oleje.

T

\

Tekutiny jsou nejlep3i
v podobé &isté vody
a neslazenych &aji.
Slazené napoje a Zaje
radéji zcela vynechte.

Polysacharidy

Polysacharidy jsou nejlep3i v pfirozené podobé.
Napfiklad jahly, ovesné viotky, Zitné kvaskové
chleby &i divoké rgZe. DileZité je omezovat
pojidani virobkil z nehodnotné bilé mouky.

==

Bilkoviny ziskéte nejlépe z ryb, luiténin,
ofechil, seminek, zakysanych mléénych
vyrobkil, vajec & masa. Vét3iné z nas prospiva
vy33i podil rostlinngch zdroji bilkovin.
Vybirejte dle své chuti i stravovaci filozofie.

Celkové doporuéuji upfednostfiovat pfirozené potraviny
pfed pi v, lokdlni a bio po y pred
velkoprodukef a dovozem. Kromé zdravé stravy si dopfévejte

také venkovni pohyb, dostatek spénku, pfétel a dobré nilady!

/A

o,

e
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4. Intuitivni stravovani

Intuitivni stravovani bylo poprvé popsano v roce 1995 ve stejnojmenné knize /ntuitive

eating. Zakladatelkami jsou Evelyn Tribole a Elyse Resch.

¢

. Intuitivni stravovani je dynamickd souhra instinktu, emoci a raciondlniho mysleni. ‘
(Tribole & Resch, 2020)
4.1.Principy intuitivniho stravovani

Intuitivni stravovani je vyzivovy smér, ktery je zaloZzen na vnimani signalt hladu
a sytosti. Obsahuje deset principt, které pomahaji jedinci najit svobodu ve stravovani
a umozinuji mu jist intuitivné bez ovlivnéni dietni mentalitou. Jednotlivé principy se
nemusi praktikovat nutné tak, jak jdou po sob&. Vyjimku tvofi princip ¢. 1 — Opust’te
dietni mentalitu, bez kterého by zadny jiny princip IS neplnil svij ucel. (Tribole & Resch,
2020)

Princip 1 — Opust’te dietni mentalitu (Reject the diet mentality)

Pokud nebudeme aplikovat 1. princip intuitivniho stravovani, pak zadny dalsi princip
nebude plnit svij ucel. Tento princip se zaméfuje na zpochybnéni pravidel dietni
mentality. V idealnim pfipadé by mély byt odstranény vSechny dietni knihy, ¢asopisy
a Clanky, které vam davaji faleSnou nad€ji na snizeni hmotnosti rychle, snadno
a permanentné. Pokud dovolite, aby ve vas pretrvavala mySlenka, ze existuji nové a lepsi
diety, zabrani vam to ve znovuobjeveni vaSeho pfirozeného intuitivniho stravovani

(Linardon et al., 2021).

Je potieba si dat pozor na tzv. skryté diety. Jedna se o chovani, kdy nedodrzujeme
konkrétni dietu, ale pouze jednotliva pravidla dietni kultury. Jedinci mohou napitiklad
sledovat piijem jednotlivych makrozivin, pocitat kalorie, jist pouze v urcité Casové useky,
trestat se za snézeni ,zakazanych®“ potravin nadmémou fyzickou aktivitou
nebo nahrazovat jidlo napoji s umélymi sladily, které¢ maji témét nulovou kalorickou

hodnotu. (Tribole & Resch, 2020)
Princip 2 — Ctéte svuj hlad (Honor your hunger)

Pokud budeme signaly hladu ignorovat, nase télo se bude snazit o to vic, abychom potravu
pfijali (v idealnim pfipadé tu, kterd nam doda energii rychle — jednoduché sacharidy).

Proto pokud ignorujeme tento zakladni signal naSeho téla, tak poté dochazi
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k neodolatelnym chutim na sladké, popfipadé jiné ultra zpracované potraviny. (Bays,

2017)

Sila potravinové deprivace byla demonstrovana v prelomové studii hladovéni, kterou
provedl Dr. Ancel Keys béhem druhé svétové valky. Pfedmétem studie bylo 32 zdravych
muzu. Prvni tfi mésice studie jedli 3 200 kcal denné, nasledovalo Sest mésicu
polohladoveéni s 1 570 kcal denné, poté omezena rehabilitacni doba tii mésict s piijmem
2 000 az 3200 kcal denné, a nakonec osmitydenni neomezena rehabilitacni doba, béhem
niz nebyly zadné limity energetického pifijmu. Jejich strava se skladala z potravin §iroce
dostupnych v Evropé béhem valky, vétSinou brambor, kofenové zeleniny, chleba
a makaroni. Béhem faze polohladovéni byly zmény dramatické. Kromé vyhublého
vzhledu muzt doslo k vyraznému poklesu jejich sily a vytrvalosti, télesné teploty, srdecni
frekvence a sexualni touhy. Vyznamné byly i psychologické ucinky. Hlad zpusobil,
zemuzi byli posedli jidlem. Snili a fantazirovali o jidle, Cetli a mluvili o jidle
a vychutnavali si dvé jidla denné, ktera dostali. Uvadéli tnavu, podrazdénost, depresi
a apatii. Je zajimavé, ze muzi také hlasili pokles mentalnich schopnosti, ackoli mentalni

testovani muzl toto presveédceni nepodpoiilo. (Kalm & Semba, 2005)
Princip 3 — Bud’te v miru s jidlem (Make peace with food)

Dejte sami sob& bezpodminecné povoleni ke konzumaci jakékoli potraviny. Pokud si
feknete, Ze nemuzete nebo byste neméli jist urCitou potravinu, tak toto presvédéeni vede
k intenzivnim pocitim deprivace a muze prerust v nekontrolovatelné chuté a Casto
1 k prejidani. Kdyz propadnete vasim zakazanym potravinam, tak se proces jezeni velice

zintenzivni. (Faw et al., 2021)

Jako piiklad si uvedeme studii, kterou provedl Joachim Westenhoefer (1994). Zenam
bylo feCeno, ze cilem studie je vyhodnotit chut nékolika vzorka zmrzliny. Skute¢nym
ucelem studie bylo vsak zjistit, jak mize dietni mentalita ovlivnit jezeni po vypiti
mlé&ného koktejlu. Zeny byly rozd&leny do tii skupin na zakladé po&tu podanych porci
mlécnych koktejla (zadna/jedna/dvé porce). Po vypiti koktejla, byly zeny pozadany, aby
ochutnaly tfi pfichuté zmrzlin. Bylo jim dovoleno snist tolik zmrzliny, kolik chtély. Jedly
o samoté, aby nebyly ovlivnény okolim. Zeny, které nedrzely diety, piirozené regulovaly
své stravovani. Jedly méné zmrzliny v poméru k mnozstvi zkonzumovanych mlécnych
koktejlt. Zeny, které drzely diety viak mély opa&né chovani. Ty, které vypily dva mlééné

koktejly, snédly paradoxné nejvice zmrzliny. Vyzkumnici dosli k zavéru, ze zeny, které
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drzi diety a dostanou neomezené mnozstvi jidla potom, co uz “porusily* své stravovani,
uvolni své zabrany v jidle a zacnou se prejidat, protoze uz doSlo k poruseni jejich

jidelnicku.
Princip 4 — Vyzvéte vyzivovou policii (Challenge the food police)

Vyzivova policie dohlizi na pravidla, které vytvorila dietni kultura. V dne$ni dobé je
naprostou normou pocit viny po jidle. Dokonce 1 lidé, ktefi nedrzi dietu, zazivaji pocit
uzkosti z jidla. V prizkumu mezi 2 075 dospé€lymi 45 % uvedlo, Ze se citi provinile poté,

co sni jidlo, které jim chutna (Tribole & Resch, 2020).

Jako ptiklad mizeme uvést nazvy riznych ¢lanku, které pouze podporuji pravidla dietni

mentality a nuti nas se citit provinile, pokud tyto pravidla nenéasledujeme:

- ,,Po ¢em Zeny nejvice tloustnou? *“ (Bez hladovéni, 2020)
- ., 30 tipti, jak co nejrychleji zhubnout (Zivot a vyziva, 2022)

-, Cukrovi bez vycitek: 14 receptit na zdravé vanocni cukrovi“ (Jime jinak, 2021)
Princip 5 — Objevte faktor spokojenosti (Discover the satisfaction factor)
Co znamena, podle Tribole a Resch (2020), jist tak, abyste byli spokojeni:

- Jite, kdyz mdte mirny hlad.

-, Necitite vinu za sviij vybeér jidla, at je jakékoli.

-, Nejite nad svou pohodinou sytost — kdyz se prejite, jidlo uz nechutnd tak,
Jjak chutnalo na zacdtku. Pokud jite nad pohodinou sytost, pravdépodobné
nemdte naplnény vase jiné potieby. “

¢

-, Zazivdte potéseni z jidla. ‘

Jedeni by mélo byt védomé, abychom zazili vétsi pozitek z jidla. Piikladem muze byt
studie, ktera hodnotila ucinky hrani solitaire (pocitaové hry na tfidéni karet) béhem
ob&da, na pamét na ob&d a piijem jidla v chutovém testu o 30 minut pozdgji. Ugastnici
ve skupiné bez hrani hry jedli stejny obéd bez jakychkoli rusivych podnéta. Ti, ktefi
u obéda hrali hru byli po obédé¢ méné syti a v chutovém testu snédli vyznamné vice
suSenek nez ti, ktefi jedli bez rozptyleni. Zavérem lze fict, ze rozptyleni béhem jednoho

jidla ma schopnost ovlivnit jidlo nasledujici (Oldham-Cooper et al., 2011).
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Princip 6 — Pocit’te svou plnost (Feel your fullness)

Abychom mohli ctit svou plnost, tak je potfeba si vybirat takové jidlo, na které mame
opravdu chut’. Méli bychom poslouchat signaly téla, které nam fikaji, ze jiz nemame hlad,
a sledovat pfiznaky, které ukazuji spokojenost. Zastavenim se uprostied jidla mizeme

zvys$it povédomi o aktudlnim stavu sytosti (Tribole & Resch, 2020).

Bays (2017) ve své knize uvadi, které situace mohou ovliviiovat to, jak vnimame svou

plnost.

¢

. Rodice, kteri nuti déti k tomu, aby dojedly cely obsah jejich talire. ‘
-, Déti jsou vedeny k tomu, aby neplytvaly jidlem, a proto by mély dojist vse
i presto, Ze prekroci svou hranici plnosti.
- Jidlo zacindme jist az v dobé, kdy jsme extrémné hladovi. V tomto stavu
Je potreba uspokojit hlad zvysuje a neni neobvyklé, Ze dochdzi k ignorovdni

béznych signdlit plnosti.

Princip 7 — Vyrovnejte se se svymi emocemi s laskavosti (Cope with your emotions

with kindness)

Kazdy zaziva emoce jako jsou smutek, vztek nebo zklamani. Tyto emoce mohou vést
k emo¢nimu jedeni. Avsak je potieba, aby doslo k vyfeSeni jadra problému. Jidlo muze
docasné odreagovat, ale nevyfesi problém jako takovy. Emocni jedeni je dasledkem
pouzivani jidla jako mechanismu zvladani negativnich emoci (Geliebter & Aversa, 2003).
Jinymi slovy, jidlo se stava nastrojem k vyhybani se negativnim myslenkdm a emocim
nebo kjejich potladeni. Vyhybani se nebo potlacovani je kratkodobym tunikem
pfed emocemi, ale ne dlouhodobym fesenim, protoze tendence vyhybat se negativnim
mySlenkam a emocim muze zpuasobit jejich Cast€j$i a intenzivnéj§i opakovani.
Je dokazano, ze emocni stravovani je pozitivné spojeno s pfibyvanim na vaze, uzkosti
a depresi (Konttinen et al., 2010). Naopak védomé stravovani nepodporuje piibirani
na vaze a uzkosti a vede jedince k vét§i emocCni stabilité (Mantzios et al., 2014; Konttinen

etal., 2010).
Princip 8 — Respektujte své télo (Respect your body)

Nase t€la maji rdzné tvary a rdzné velikosti a ty bychom m¢éli respektovat. Je t€zké
odmitnout dietni mentalitu, pokud jsme nerealni a kriticti ohledné velikosti nebo tvaru

naseho téla (Bacon, 2014). Lidé s nadvahou ziji minimalné stejné¢ dlouho jako lidé
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s normalni hmotnosti a ¢asto i déle. S nadmérnymi umrtimi byla spojena pouze obezita

(BMI >30) a podvaha (BMI < 18,5), nikoli nadvaha. (Flegal et al., 2005)
Princip 9 — Pohyb — pocit'te rozdil (Movement — feel the difference)

Pokud pohyb plni pouze funkci kompenzace za snézené jidlo, tak tato forma pohybu
pouze podporuje dietni mentalitu, a naopak nepodporuje zdravy vztah k jidlu. Je znamo,
ze fyzicka aktivita je jednim z prvka spojovanych s dlouhodobym zdravim. Pohyb hraje
vyznamnou roli v metabolismu a zachovani svalové hmoty. Ale pokud je pohyb vyuzivan
pouze kredukci hmotnosti, tak motivace brzy zmizi a tato cesta tedy nevede
k dlouhodobému cviceni. Je na Case, abychom oddélili pohyb od hubnuti, protoze tento

pfistup minimalizuje jeho vyznamné zdravotni ptinosy. (Tribole & Resch, 2020)
Princip 10 — Ctéte své zdravi — Laskava vyziva (Honor you health — gentle nutrition)

Vybér potravin, které cti zdravi a zaroven chutové buiiky. O tom je posledni, desaty
princip intuitivniho stravovani. Nemusime jist perfektn€, abychom byli zdravi. Z jednoho
neplnohodnotného jidla nedojde k nedostatku zivin nebo k tomu, Ze ze dne na den zdravi
vystfida nemoc. K aplikovani tohoto principu je potieba stravovaci gramotnosti. VEdét,
v jakych potravinach najdeme bilkoviny, sacharidy nebo tuky. Pokud povétsinu Casu
nekonzumujeme ultra zpracované potraviny, davame piednost erstvym, nezpracovanym
potravinam a skladame plnohodnotna jidla, neni potfeba abychom z naSich jidelni¢ku
vytadily jidla, ktera nejsou nutricné plnohodnotna (Tribole & Resch, 2020). Pomoci mize

v tomto i znalost Zdravého talite (viz. kapitola 3.3.3. Zdravy talir).

4.2.Intuitivni stravovani jako soucast 1écby poruch prijmu potravy

Poruchy ptijmu potravy (PPP) jsou charakterizovany patologickym jidelnim chovanim
a vnimanim vlastniho t€la s mnoha dal§imi somatickymi, psychologickymi a socialnimi
nasledky. Rizikovymi faktory pro rozvoj PPP se uvadi pohlavi, etnicky pivod a vék
(Papezova, 2010). Dalsim rizikovym faktorem se stavaji stale vice socidlni sité,
na kterym mladi lidé &asto hledaji vzory, rady, informace. Casto jsou vsak negativné
ovlivnéni virtualni realitou zobrazovanych stihlych postav a riznymi aplikacemi, podle
kterych posuzuji své vlastni hodnoty a cile, sviij zevnéjsek, jidelni chovani, energeticky

ptijem 1 pohybovou aktivitu. (Kohout et al., 2021)

Dieta je jednim z nejvyznamnéjsSich prediktorti rozvoje narus$eného vztahu k jidlu

a poruch pfijmu potravy. Je znamo, ze 35 % lidi, ktefi drzi dietu, ptejde do patologické
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diety. Z téchto lidi, se u 20 az 25 % vyvine Castecna nebo plné rozvinuta porucha piijmu
potravy. Prevalence poruch pfijmu potravy se celosvétové vice nez zdvojnasobila z 3,5
% za obdobi 2000-2006 na 7,8 % za obdobi 2013-2018. Zavérem podle vyzkumnikd je,

ze poruchy piijmu potravy jsou celosvétove velmi rozsifené. (Galmiche et al., 2019)

Vétsina pacientt trpicich poruchou pfijmu potravy ztratila kontakt se svymi vrozenymi
signaly hladu, sytosti a chuti. Pacientim tedy pfi 1écbé predkladame védecké informace,
abychom zpochybnili jejich zkreslené vnimani a myty o jidle a jejich téle. Zamétujeme
se také na spokojenost, respekt k t€lu, radost z pohybu a vSechny dalsi intuitivni principy
stravovani (Tribole & Resch, 2020). Bylo zjisténo, ze aplikace intuitivniho stravovani
be&hem psychologické 1écby byla spojena se zlep§enim symptomu u pacientti s poruchami

pfijmu potravy (Richards et al., 2017).
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5. Prakticka c¢ast

5.1.Clile

Cilem mé prace bylo zhodnotit, do jaké miry ovliviiyje dietni mentalita jednotlivé
respondenty a zda pocity spojené s jidlem vyznamné ovliviiuji to, jakym zptusobem se

stravuji.
5.2.Vyzkumné otazky

L Do jaké miry jsou jedinci ovlivnéni soucasnou dietni mentalitou?
IL. Upravuji jedinci své jidelnicky, at' uz védomé ¢€i nevédomé, na zaklade

doporuceni dietni mentality, ktera se bézné vyskytuji ve spole¢nosti?
5.3.Metodika

Vyzkum mé bakalarské prace byl uskutecnén na zaklade zapisu jidelnicku u jednotlivych
respondentti. Soucasti jidelnicku byly také Ctyfi oteviené otazky, na které respondenti
kazdy den odpovidali. Vyzkum probihal v bfeznu roku 2024, béhem kterého vSichni
respondenti zapisovali kazdy den, po dobu jednoho tydne, veskeré zkonzumované
potraviny do zaslaného souboru. Pred zahajenim zapisovani jidelnicku byli vSichni

respondenti pouceni o tom, jak spravné jidelnicek zapisovat.

Bylo zdiraznéno, aby se respondenti stravovali bez ohledu na to, Ze jidelnicek zapisuji

a aby jedli jidla, ktera jedi bézné v takovém mnozstvi, na které jsou zvykli.

Po zaslani dotazniku respondenty zpét byla data vyhodnocena pomoci programu
Nutriservis a nasledné zadana do tabulky v programu Excel. Pro vypocet bazalniho
metabolismu (BMR) byla pouzita Harris — Benedictova rovnice. Pro celkovy doporuceny
pfijem byla hodnota BMR nasobena faktorem fyzické aktivity. Fyzickou aktivitu uvadél

kazdy z respondentti do dotazniku.

Harris — Benedictova rovnice podle Zadaka (2008):
Muzi: 66,473 + 13,7516 x hmotnost (kg) + 5,0033 x vyska (cm) — 6,755 x vék
Zeny: 655,0955 + 9,5634 x hmotnost (kg) + 1,8496 x vyska (cm) — 4,6756 x vék

Faktor fyzické aktivity je Cislo, které vyjadiuje primérnou fyzickou aktivitu jedince

behem jednoho dne. Za bézné hodnoty se povazuje uroven od 1,2 do 2,4. (SPV, 2011)
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5.4.Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofili jednotlivci, ktefi byli osloveni na socidlni siti Instagram
a dobrovolné se prihlasili k vyzkumu. Respondentim byl zaslan soubor na zapis
sedmidenniho jidelnicku (viz pfiloha ¢. 1). Celkem se vyzkumu zacastnilo 14 osob,

z nichz bylo 10 Zen a 4 muzi ve v€kovém rozmezi od 17 do 48 let.
5.5.Dotaznik — zapis jidelnicku

Respondentiim byl zaslan soubor na zapis jidelnicku. Prvni ¢ast souboru obsahuje tabulku
pro zapis Casu konzumace jidla, zkonzumovanych potravin, pociti pied a po jidle
a na zaver je zde 1 prostor pro zaznamenani hodnoty, na jaké se respondenti nachazeli

na Skale sytosti. Obrazek se Skalou sytosti byl pfilozen v souboru.

Druhou cast tvori oteviené otazky, které maji za ukol zhodnotit den jako celek

a nevztahuji se tedy na konkrétni jidla. Polozené otazky jsou uvedeny nize.

- Jaké aktivity jste v prabéhu dne zafazovali?
- Jak jste se béhem dne citili?
- Jednalo se o Vas standardni den?

- Jakékoli subjektivni poznamky.

Obr. 3 — Skdla sytosti (zdroj — viastni)

2 3 4 5 6 1 8 9 10

Bolestivy Nalehava Food focus, Jste Neutralni, Zacinate Piijemné Jste Citite Jste nacpani,
hlad, ktery potieba nemuzete hladovi, ani hladovi. se citit najezeni,  piejezeni, diskomfort, v bolestech
je velmi jist se soutiedit piipraveni ani syu Syti plni tak fyzicky uz neni vam az
intenzivni k jidlu akorat, nemate fyzicky nevolnostech
potiebu jist dobie
Znameni najist se Znameni piestat jist
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6. Vysledky

Nize budou uvadény odpovédi z dotazniki a budou celkové vyhodnocena data, ktera

respondenti do dotazniku vypliiovali. Vysledky jsou zhodnoceny zvlast, dle pohlavi.

Jako prvni jsou vyhodnoceny a porovnany prumeérné energetické piijmy respondentd
ze sedmidenniho zépisu jidelnicku s jejich doporu¢enymi energetickymi piijmy. Cilem
bylo zjistit, zda jedinci ovlivnéni dietni mentalitou cilené omezuji svij energeticky
piijem.

6.1.Muzi

Tab. 2 — energeticky prijem, muzi (zdroj — viastni vyzkum)

Respondent Doporuceny energeticky Primérny energeticky
ptijem/den pfijem/den
11 3310 kcal 2789 kcal
12 3184 kcal 2987 kcal
13 3427 kcal 3680 kcal
14 3592 kcal 3457 kcal

Obr. 4 — Muzi — energetické prijmy (zdroj — viastni vyzkum)

MuZi - energetické prijmy

4000
_ 3500
£ 3000
§ 2500
g 2000
= 1500
&
& 1000
{ =
* 500
0
11 12 13 14
Respondenti
B Doporuceny energeticky pfijem/den Primérny energeticky pfijem/den

U muzu byly prumérné piijmy energie nizsi nez doporucené u respondentti ¢. 11 a 12. Ti
vSak v dotazniku uvedli, ze se momentalné snazi zredukovat svou hmotnost.
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Respondenti ¢. 13 a 14 naopak uvedli, ze se snazi budovat svalovou hmotu a jejich
energeticky piijem by mél byt tedy vyssi nez vydej. To vSak plati pouze u respondenta
¢. 13. U respondenta ¢. 14 jsem po zadani jidelnicku do programu Nutriservis zjistila, ze

jeho energeticky piijem neni dostatecny a neodpovida tedy jeho cilim.
Skala sytosti

Obecné se muzi stravovali vice na zakladé hladu a sytosti. Neobjevovaly se u nich
hodnoty na Skale sytosti nizsi nez 3 a naopak hodnoty vyssi nez 8 se objevovaly pouze
u respondenta €. 13, ktery uvedl hodnotu 9 v jidelnicku dvakrat, a to vzdy po konzumaci
jidla v restauraci. Pokud muzi jedli v domacim prosttedi a jidlo si pfipravovali sami, tak

se jejich skala sytosti udrzovala v rozmezi 3 — 8.
Duvod jidla, pocity pred a po jidle

Ob¢ pohlavi zaznamenavala do dotazniku jak negativni, tak pozitivni emoce, muzi ale
nebyli ohledné pociti sdilni tolik, jako Zeny, které mély lepsi vyjadfovaci schopnosti

pro popsani pocitt.

Jako pfriklad si mizeme uvést respondenta ¢. 13, ktery Casto do kolonky divod jidla,
pocity pted a po jidle uvadél vétu ,, Toto jidlo jsem jedl cisté pro prijem makronutrientii “.
Casto také zmiioval, ze mu jidlo, které konzumuje jiz tolik nechutna, ale konzumuje ho
predevsim z toho divodu, Ze potiebuje nabrat svalovou hmotu. I pfesto, ze jeho strava
neni nijak rozmanitd, spiSe dosti jednotvarna, tak v jidelnicku nebyly zaznamenany zadné
vykyvy z jeho rezimu, coz naznacuje, Ze tento rezim je pro respondenta udrzitelny a nema

pottebu od néj jakkoli upoustét.
Respondent ¢. 13 — muz, 23 let, 84 kg, 190 cm

Primémy energeticky piijem béhem zapisu sedmidenniho jidelnicku byl 3680 kcal
a doporuceny energeticky pfijem vypocitany pomoci Harris — Benedictovy rovnice (viz.

kapitola 5.3. Metodika), ktery byl vynasobeny faktorem fyzické aktivity byl 3427 kcal.
BMR =66,473 + 13,7516 x 84 + 5,0033 x 190 — 6,755 x 23 = 2016

TDEE (total daily energy expenditure) = 1473 x 1,7 = 3427 kcal
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Tab. 3 — Respondent C. 13, zdpis jidelnicku, den prvni (zdroj — viastni vyzkum)

CAS SLOZENI JIDLA DUVpD JIDLA, POCITY SKALA SKALA
PRED A PO JIDLE SYTOSTI SYTOSTI
PRED ’PO
JIDLEM JIDLE
9:30 | Chocapic (70 g) s mlékem | Mam to rad, pfipominad mi | 4 6
(250 ml) a proteinem (20 to détstvi. Zaroveri se po
g), jedno vétsi jablko jidle citim lehce a mam
energii na to, abych rano
udélal to, co je potieba
(Skola/prace/pohyb) a
nejsem zaplacnuty, jako
tfeba po vajickach.
11:00 | Tousty (3 ks), eiddam 45% | M¢l jsem hlad a Cekal 3 6
(3 platky), Sunka kufeci (3 | jsem na obéd na
platky), lu¢ina (50 g) spolubydliciho, tak jsem
si udélal tousty, abych
vydrzel do obéda.
13:30 | Krokety Nowaco pecené Meél jsem chut’ na néco 4 7
v troubé (300 g) chutného a néco, co mam
Kufeci prsa restovana (170 | rad, ale zaroven piijmout
g), kecup (25 g) néjaké bilkoviny —
kompromis v podobé
kroket
16:00 | PSeni¢n4 tortilla (2x62 g), | Cisté pro piijem 5 7
eidam 45% (100 g), Sunka | makronutrientd, aplné
kuteci (100 g), kecup jsem na to nemél chut’, ale
potfebuju energii pro
nabrani svali.
20:00 | Tvaroh polotu¢ny 3,8 % Zase pro piijem 4 6
Pilos (250 g), ovesné makronutrientd, ale
vlocky 30 g, protein 30 g) | dokonce mi to i chutna.

Jaké aktivity jste v prubéhu dne zarazovali?

,,Dneska jsem Sel rdno do Skoly pésky (cca 2 km), kde jsem byl celé dopoledne.
Pak jsem se pred 12 vratil zpét (opét pésky) na byt a cekal az prijde spolubydlici, abychom
si spolecné mohli dat obéd. Poté jsme méli s dal§imi kamarddy domluvenou lezeckou
sténu, na které jsme byli cca 1,5 hodiny. Poté uz jsem jenom vyluxoval a poklidil byt,

¢

protoze jsme na byté 4 kluci a vzdy se s viklidem striddame. ‘
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Jak jste se béhem dne citili?
,,Dneska jsem se citil fajn. Posledni dobou mi vyhovuje to, jak jsem si nastavil
Jidelnicek. Drive jsem s tim dost bojoval, nevédél jsem, co a jak jist, abych mi nebylo furt

tézko. Zacal jsem si néco o jidle zjistovat a ted uz vim, co mi déld dobre a co ne.

Jednalo se o Vas standardni den?
., Ano, takto vypadd vétsina mych dnu. VétSinou jim i ta stejnd jidla. Néktera mi trochu

vadi, ale studentsky Zivot je obcas zdkerny a nic jiného mi moc ted nezbyvd. “

Podobné jako respondent €. 13 se stravuje respondent ¢. 12 1 14. Jejich jidelnicky jsou
vice rozmanité, aviak pocity kolem stravovani byly podobné. Zadné negativni emoce
a vyCitky se zde neobjevovaly, a proto na zakladé jejich odpovédi Ize usoudit, ze tito

respondenti nejsou ovlivnéni dietni mentalitou.

Pro predstavu je dale uvedena ukazka jidelni¢ku respondenta ¢. 12.
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Tab. 4 — Respondent C. 12, zdpis jidelnicku, den prvni (zdroj — viasmi vyzkum)

4

CAS SLOZENI JIDLA DUVOD JIDLA, SKALA | SKALA
POCITY PRED A PO | SYTOSTI | SYTOSTI
JIDLE PRED PO
JIDLEM | JIDLE
10:30 | 125 g tvaroh, 125 g bily Prvni jidlo, hlad a 4 7
jogurt, 50 g granola, 30 g chut’. Dneska prvni
kesu, 30 g rozinek, 10 g jidlo nezvykle
medu chutnalo i pfesto, ze ho
jim docela ¢asto.
13:30 | 100 g ryze, 150 g platkem | M¢l jsem hlad, ani 4 7
vepiového masa (v jsem na to nem¢l chut
syrovém stavu) a néjaka ale nic jiného doma
hnéda omacka:) nebylo a ja nemél Cas
vafit.
15:45 | Asi 3 pistacie a tak 4 Sel jsem okolo 5-6 5-6
kulicky hroznového vina kuchyng, tak jsem si
vzal do ruky néco
malého.
19:00 | 60 g slune¢nicového Na hlad po lezecké 4 6
chlebu, 20 g taveného syra, | stén€. Mam rad takové
2 platky anglické slaniny a | jednoduché vecefe.
eidamu
+85 g zavarovacek
(okurky) a 20 g pistacii
19:20 | 50 g polarkového dortu Chut’. Dlouho jsem 6 6
polarkovy dort nemél.
Stacil mi kousek a byl
jsem spokojeny.
21:30 | 2 ks (cca 300 g) Sunkova Hlavné na chut, ale 4 6
pizza hlad jsem mél trochu
taky. Pak jsem se citil
fakt dobfte, byl jsem
chut'ove uspokojeny.

Vétsina muza (respondenti €. 12, 13, 14) se stravovala intuitivné za zaklade signalt hladu

a sytosti a nezaznamenavala zadné negativni pocity a vycitky ohledné jejich stravovani.

U respondenta ¢. 11 nebyly dostate¢né popsany pocity ohledné stravovani a proto nelze

fici, zda je ovlivnén dietni mentalitou, ¢i nikoli.
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6.2.ieny

Tab. 5 — energeticky prijem, Zeny (zdroj — vilastni vyzkum)

Respondentky Doporuceny energeticky Pramémy energeticky

ptijem/den ptijem/den
1 2201 kcal 1627 kcal
2 2578 kcal 2793 kcal
3 2241 kcal 1981 kcal
4 1982 kcal 1767 kcal
5 2290 kcal 1890 kcal
6 2553 kcal 2402 kcal
7 1775 kceal 1854 kcal
8 1933 kcal 1957 kcal
9 1895 kcal 1756 kcal
10 1982 kcal 1904 kcal

Zeny maji Casto niz§i energeticky pfijem, nez by mély mit dle jejich doporuceného
energetického piijmu. Ale ne vzdy skutecnost, ze zeny konzumuji méné energie, nez je
jejich doporuceny denni pfijem energie, zna¢né ovliviiuje to, zda jsou nebo nejsou

ovlivnény dietni mentalitou.
Obr. 5 — Zeny — energetické prijmy (zdroj — viastni vyzkum)

Zeny - energetické piijmy
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Napriklad respondentka ¢. 4 ma pramérny energeticky piijem o 215 kcal nizsi, nez je jeji

doporuceny piijem a ovlivnéni dietni mentalitou z jejich odpovédi nebylo ziejmé.

Oproti tomu, respondentka ¢. 3 ma primérny energeticky piijem nizsi o 260 kcal, nez
doporuceny energeticky pfijem a ovlivnéni dietni mentalitou u ni bylo dle vypovédi

znatelné.

Jako problém muzeme vnimat to, Zze energeticky pfijem u respondentek ovlivnénych
dietni mentalitou je zkresleny z divodu vykyvi v piijmu energie. Naptiklad respondentka
¢. 3 ma prumérny piijem energie 1975 kcal, ale jeji nejnizsi pfijem energie béhem
sedmidenniho zapisu jidelni¢ku byl 1467 kcal a naopak nejvyssi 2445 kcal. Tato nejvyssi
hodnota byla ovlivnéna prejedenim ve vecernich hodinach. Proto mize byt primérny

ptijem téchto respondentek zavadejici a je potieba se zaméfit na jednotlivé dny zvlast.
Skala sytosti

Zeny &asto uvadély divod jidla chut nebo potiebu snist néco sladkého. U Zen se také
objevovaly hodnoty 2 na Skale sytosti. Tento stav mize mit za dasledek nadmérné
zaméfeni na jidlo a udélat tak nasledujici proces jezeni mnohem intenzivnéjsi, coz maze
vést k prejidani.

Déle se u zen objevovaly az hodnoty 9. Napftiklad, kdyz respondentka ¢. 3 uvadéla

hodnotu 9, tak ji doplnila o tento komentaf:

,,Méla jsem opravdu extrémni chut a potrebu néco snist i kdyz jsem byla po veceri.
Mrkvovy dortik mé neuspokojil i presto, ze uz jsem byla plnd. Dala jsem si jeSté zmrzlinu

a uz jsem byla opravdu precpand, az mi nebylo viibec dobre a tlacilo mé bricho.

U Zen jsem zaznamenala nejvetsi kontrast, a to konkrétn€ mezi respondentkou €. 2
a respondentkou ¢. 3. I ptesto, ze jejich skladba jidelnicku nebyla vyrazné rozdilna tak se
jejich pocity pfi stravovani lisily.
Body, ve kterych se jidelnicky respondentky ¢. 2 a 3 liSily.
- Respondentka ¢. 2 byla vice spontanni. V ptipad¢, kdy dostala chut na néco
sladkého, tak si bez vycitek a bez nasledného upravovani jidelnicku konkrétni
potravinu dala. Oproti tomu, pokud respondentka ¢. 3 zkonzumovala

potravinu, kterou ona sama povazuje za nezdravou, tak svij jidelniCek

po zbytek dne upravovala na zakladé této skutecnosti.
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- Respondentka ¢. 2 se orientuje vice podle signalti hladu a sytosti. Oproti tomu
respondentka ¢. 3 své signaly hladu a sytosti v disledku pasobeni dietni
mentality ztratila.

- Respondentka ¢. 2 ma vice rozmanity jidelni¢ek. Respondentka ¢. 3 ma
naopak jidelni¢ek dosti jednotvarny a zafazuje ty samé potraviny porad
dokola. Divodem muze byt strach z konzumace potravin, které spadaji mimo

jeji “povolené potraviny*.
Respondentka €. 2 — Zena, 22 let, 62 kg, 177 cm

Pramémy energeticky pfijem bé€hem zapisu sedmidenniho jidelnicku byl 2793 kcal

a doporuceny energeticky piijem byl 2578 kcal.

Respondentka ¢. 2 jedla v zavislosti na tom, jak se doopravdy citila a nesnazila se své
pocity jakkoli potlacovat. Pokud v dotazniku uvadeéla, ze ma chut’ na urcitou potravinu,
vzdy si ji bez vycitek dala a neméla potiebu jakkoli upravovat nebo snizovat svij
energeticky pfijem ani po konzumaci této potraviny zvySovat svij energeticky vydej
fyzickou aktivitou. V zapisu jidelni¢ku se nevyskytovalo zadné prejidani nebo vycitky
ze zkonzumovanych potravin. Pro pfedstavu je nize uveden jeden ze sedmi dna

respondentky €. 2.
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Tab. 6 — Respondentka ¢. 2, zdpis jidelnicku, den treti (zdroj — viasmi vyzkum)

CAS SLOZENI JIDLA DUVOD JIDLA, POCITY | SKALA | SKALA
PRED A PO JIDLE SYTOSTI | SYTOSTI
PRED PO
JIDLEM | JIDLE
7:00 | Mg kase 02 (50 g), 85 % | Snidang, jsem na ni 5 7
cokolada (20 g), zvykla, je to ritual, zadné
polévkova Izice medu, chuté ani pocit hladu
fecky jogurt (120 g), 1 jsem vylozené
maly banan, 300 ml vody | nevnimala.
10:00 | 1 pomeran¢, mix ofechi | M¢la jsem chut dat si 4 6
— kesu, madle, liskovy, néco, nez jsem §la varit
vlassky (cca 20 g) obéd - jinak bych v dobé
obéda uz byla
vyhladovéla, citila jsem,
ze Jsem méla prazdny
zaludek
11:30 | 2 portobello houby Uz jsem citila hlad, tésila 4 7
plnéné nivou (100 g) a jsem se, aZ se najim.
goudou (70 g), 2 peCené | V prabéhu vafeni jsem si
bataty stfedné velké, na jidlo udélala chut’.
olivovy olej 10 ml, 300
ml vody
12:15 | Gouda 70 g, espresso, Meéla jsem jesté chut’ 6 7
Slehacka 33% cca 40 ml | dojist zbytek syru a
udélala jsem si espresso.
Mam rada, kdyz si do ngj
naleji Slehacku.
13:30 | 4 platky suSeného manga, | Méla jsem 3 7
selsky jogurt bio bily 100 | hypoglykémii, jogurtem
g, 300 ml vody jsem poté snizila GN
jidla, aby mi glykémie
opét ihned nespadla do
hypoglykémie.
18:00 | Byla jsem v kavarn¢: Odpoledne jsem byla 4 7
Latté (250 ml), sklenicka | b&hat, méla jsem proto
domaciho hummusu (130 | hlad a v kavarné si dala i
ml), domaci kvaskovy jidlo, to mé vsak
chléb 3 platky, 300 ml dostatecné zasytilo, byla
vody to takova brzka vecete
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Jaké aktivity jste v prubéhu dne zarazovali?

., Rdano obvykle cvicim, pokud mdm Stésti a syn a cas mi to umozni. Stviddm fyzio
cviceni s pilates a jogou. Dnes jsem zvolila 20 minut fyzio na stied téla. Béhem dopoledne
Jjsem vyluxovala, vytrela a utiela prach v celém domé, v mezicase jsem se samoziejmé
starala o syna a mnohokrdt ho zvedla a poponesia. Odpoledne jsem byla béhat, dnes jen

¢

lehce 7 km. Vecer obvykida honicka okolo syna.

Jak jste se béhem dne citili?
,Dnes jsem se citila velmi dobrie, béhem dne jsem nepocitila Zadny propad

¢

energie, coz jsem velmi ocenila a odrazilo se to i na mém fungovdani v pritbéhu dne.

Jednalo se o Vas standardni den?

,Ano, je to jedna zvariant mého bézného dne. Byla jsem doma se synem,
dopoledne jsem uklizela a varila ndm jidlo, po prichodu pritele z prdce jsem si Sla
zabéhat. Odpoledne jsme méli chut dojet si na kavu, vecer jsem wuvarila vyvar

¢

na ndsledujici den a vénovala jsem se Skole. ‘

Z jidelnicku respondentky ¢. 2 vyplyva, Ze 1 ptesto, ze jeji den byl fyzicky narocny, tak
nezanedbavala svij energeticky piijem a jedla dostateCné a orientovala se predevs§im
podle signalt hladu a sytosti. Podobné vypadaly i dalsi dny. Z tohoto tydenniho jidelni¢ku
a z komentaiti respondentky ¢. 2 lze tedy fici, Ze neni vyznamné ovlivnéna dietni

mentalitou a zamétuje se predevsim na vnitini signaly, které ji jeji t€lo dava.

Oproti tomu, respondentka ¢. 3 vyznamné ovliviiovala své stravovani v zavislosti

na pocitech, které ohledné¢ jidla prozivala.
Respondentka ¢. 3 — Zena, 22 let, 67 kg, 163 cm

Primémy energeticky pfijem béhem zapisu sedmidenniho jidelnicku byl 1981 kcal

a doporuceny energeticky piijem byl 2241 kcal.

Nize je uveden piiklad jidelnicku respondentky €. 3. Zamérme je vybran tento konkrétni
den z toho diivodu, Ze ve veCernich hodinach doslo k prejezeni a respondentka popisuje

své pocity, které prejezeni predchazely a také, které mu nasledovaly.
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Tab. 7 — respondentka C. 3, zapis jidelnicku, den Sesty (zdroj — viastni vyzkum)

kopecky vanilkové
zmrzliny (nevim pfesn¢,
jedla jsem ji z obalu)

nezvazila. Méla jsem
opravdu extrémni chut
a potfebu néco snist 1
kdyz uz jsem byla po
vecefi. Mrkvovy dortik
me neuspokojil i
presto, Ze uz jsem byla
plna. Dala jsem ji jeste
zmrzlinu a uz jsem
byla opravdu pfecpana.

CAS SLOZENI JIDLA DUVOD JIDLA, SKALA | SKALA
POCITY PRED A PO | SYTOSTI | SYTOSTI
JIDLE PRED PO
JIDLEM | JIDLE
7:30 | 80 g domaci mrkvovy Po snidani jsem si 3 7
dort,70 g polotu¢ny tvaroh, | fikala, ze jsem moc
40 g banan, 10 g arasSidové | preslazend a zpétné
maslo, skofice bych si dala spiSe
slanou snidani.
12:30 | 130 g vafena ryze, 100 g Me¢ oblibené jidlo, 3 8
losos, 150 g kapustic¢ky, 15 | mam rada kapusticky,
g kecup takze jsem méla z jidla
radost.
13:30 | Espresso Chut na kavu. 7 7
19:30 | 300 g dynova polévka s Uz jsem méla hrozny 2 8
krémovym syrem, 80 g hlad. Nemeéla jsem
toust, 40 g eidam 30 %, 40 | odpoledne zadnou
g Sunka, 10 g keCup bez svacinu a 1 presto, ze
pt. cukru, 10 g dyfiova jsem mela moznost si ji
seminka koupit, jsem radéji
pockala domu, na jidlo,
které si udélam sama.
20:30 | Mrkvovy dort, cca 2 Dortik jsem ani 7 9
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Jaké aktivity jste v prubéhu dne zarazovali?

¢

,,Chiize na vilak a po mésté (cca 8 km), skola.

Jak jste se béhem dne citili?

,,Dneska to bylo fakt Spatny. Rdno zacalo dobre, ale po obédé jsem si nevzala
s sebou svacinu a i presto, ze jsem méla moznost si ji koupit, tak jsem radéji cekala
az dojedu domu a udélam si veceri. Domu jsem prijela hrozné hladova a taky se to na mé
podepsalo. U vecere jsem se docela prejedla, a i presto jsem méla hroznou chut na néco

dobrého. Vecer mi nebylo dobre a Spatné se mi usinalo.
Jednalo se o Vas standardni den?

,,Ne — takhle pozdé vecer vétSinou nejim, ale snaZim se z chyb poucit a pristé si
s sebou vezmu svacinu. Védeéla jsem uz ditve, Ze mam problém se stravovdnim, ktery by
si zaslouzil vice pozornosti. Kdyz se na svij jidelnicek koukdm trochu jinym pohledem
a vidim ho takhle cerny na bilym, tak si uvédomuji ¢im dal vice, Ze chci zménit to, jak se
na jidlo koukdm a nechci uz, aby pro mé jidlo bylo téma cislo jedna béhem dne. Drive
Jjsem na Instagramu sledovala profily, ktery mé v tomhle kolotoci nutily pordd ziistdvat.
Byla jsem typicka wukdzka Cclovéka ,,zacnu od pondéli znova“. Po rozhovoru
s kamaradkou, kterda mi rekla, Ze prestala tyhle profily sledovat a Ze se citi mnohem lépe,

¢

Jsem to zkusila taky. Viddam jich ted sice méné, ale porad na mé vyskakuji. ‘

U respondentky €. 3 je patrné, ze ma obavy ze stravovani mimo domov.
Respondentka diive v dotazniku uvadéla, ze si zapisuje sviij denni piijem do mobilni
aplikace Kalorické tabulky. Tyto obavy mohou vychazet pravé ze skuteCnosti, ze
respondentka nezna presné slozeni svaciny, kterou by si mohla koupit a nevédéla by, jak
spravné tento pokrm zadat do aplikace. Proto rad€ji hladovi a ¢ekd, az bude mit moznost

udélat si takové jidlo, u kterého bude znat presné slozeni.

Dalsi den (den 7.) jsem u respondentky €. 3 zaznamenala snizeni kalorického pfijmu
oproti dni predeslému. Po zadani jidelni¢ku do programu Nutriservis jsem zjistila, ze jeji
energeticky pfijem 6. den byl 2445 kcal a oproti tomu 7. den pouze 1467 kcal.
Respondentka neuvedla divod, pro¢ byl piijem nizsi nez ostatni dny. Lze ale prepokladat,
ze vzhledem k zapisovani si pfijmu do aplikace Kalorické tabulky se respondentka snazila
vyrovnat vys§i energeticky piijem predchozi den tim, ze snizila svij pfijem den
nasledujici. Toto chovani muze byt problematické z toho divodu, ze se muze Castéji

vyskytovat prejidani v disledku nedostatecného piijmu.
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Respondentka ¢. 3 dale uvadi, ze jiz del§i dobu pouziva chytré hodinky
pro zaznamenavani fyzické aktivity. Sama v dotazniku uvedla, Ze by je rada nepouzivala,
ale ma obavy z nedostatku informaci o jeji fyzické aktivité. V dotazniku uvadi nasledujici

odpovéd'.

,,Dnes jsem méla po tydnu na ruce hodinky (nechala jsem si je opravit, proto jsem
Jje tyden neméla, jinak bych se asi neprinutila je sundat) a citila jsem, jak moc mé
ovlivije to, co mi ukazuji. Pri silovém tréninku jsem se snazila jet hodné opakovani,
abych se vice zadychala a hodinky mi ukazovaly, Ze jsme spdlila vice kalorii. Uvédomuji
si, Ze mit na ruce hodinky mi nijak neprospiva a premyslim nad tim, Ze bych je prestala

nosit. “
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Dalsi ovlivnéni dietni mentalitou jsem zaznamenala u respondentky ¢. 6. Respondentka

se intenzivné vénuje silovému tréninku (5 tréninkii/tyden) a je u ni znatelné nadmérmé

zameéfeni na télesny vzhled.

Respondentka ¢. 6 — Zena, 21 let, 75 kg, 174 cm

Primémy energeticky piijem béhem zapisu sedmidenniho jidelnicku byl 2402 kcal

a doporuceny energeticky piijem byl 2553 kcal.

Tab. 8 — respondentka C. 6, zapis jidelnicku, den druhy (zdroj — viasmi vyzkum)

jich klidné vic, ale
veédéla jsem, Ze bych
se pak necitila dobfe a
zase bych pak méla

vy&itky.

CAS SLOZENI JIDLA DUVOD JIDLA, SKALA | SKALA
POCITY PRED A PO | SYTOSTI | SYTOSTI
JIDLE PRED PO
JIDLEM | JIDLE
9:30 | Kvaskovy Breadway 80 g, | Snidané, pfed ni jsem 3 7
kufeci prsni Sunka 25 g, meéla hlad, potom jsem
eidam 30% 40 g, 2 vejce, byla akorat syta.
taveny syr smetanovy 20 g
12:30 | Jogurtové smoothie 200 g, | Chut 5 6
kava s mlékem 300 ml,
Milka moments Oreo 8,5 g
14:30 | Smazeny kufteci fizek 150 | Obé&d, asi nepoznam 4 8/9
g, bramborovy salat s sytost nebo mnozstvi
majonézou 300 g, Pepsi kolik si dat na talif,
200 ml zase jsem se dost
prejedla.
19:30 | Recky jogurt bily 0% Svacina po tréninku, 3 8
Milko 140 g, banan 120 g, | dneska se mi viibec
protein slany karamel nechtélo, ale nakonec
kulturistika 60 g, kdva 120 | to byl fajn trénink!
ml se dvéma smetankami
15¢g
20:30 | Pernicek 20 g Mlsna, snédla bych 5 5
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Jaké aktivity jste v prubéhu dne zarazovali?
,,Dopoledne ve Skole, méreni na stavbé a prochdzka s kamarddkou, trénink

v posilovné cca hodina a pil “

Jak jste se béhem dne citili?

., Cltila jsem se docela dobre, ale ted vecer moznd trochu provinile. Mdam néjaky
cile ohledné postavy a hmotnosti a kdyz se podivam, co jsem dnes jedla, tak svému cili
uplné naproti nejdu... Pritel mi porad 7ikd, Ze uz hubnout nepotrebuji, ale ja mdm

v tomhle svoji hlavu.
Jednalo se o Vas standardni den?

, led spi§ o standardni rezim, jidlo si ted’ moc nepripravuji a moc nad nim

¢

nepremyslim, jim ted spis za pochodu. ‘
Jakékoliv subjektivni poznamky.
Mam furt chut na sladky ...

Respondentka ¢.6 uvadi, ze ma cile ohledné postavy a hmotnosti. Tato skutecnost by
nebyla nijak znepokojujici, pokud by z jejich vypovedi nevyznivalo, Ze téchto cilii chce
dosahnout na popud dietni mentality.
-, Pritel mi porad vika, Ze uz hubnout nepotiebuji, ale ja mdam v tomhle svoji
hlavu. “
- Casto koukdm napriklad do odrazu ve vylohdch obchodii a hleddm na sobé
néjaky nedokonalosti*

¢

- ,,0bcas se mi fakt nechce jit cvicit, ale vim, Ze musim. ‘
Ukazatele ovlivnéni dietni mentalitou

Zeny ve svych vypovédich zmifiovaly vy¢itky z jidla. Tyto vygitky mohou byt
zpusobeny tim, ze zeny podvédomé rozdé€luji potraviny na ty “dobré” a ty “Spatné”.
Pokud zeny snédi ty, které jsou obecné povazovany za nezdravé, tak si je poté zacnou
vycitat a o to vice se jim snazi v budoucnu vyhybat, coz vede k deprivaci a vétsi touze
po téchto potravinach. ReSenim muZe byt bezpodminetné povoleni ke konzumaci
jakékoli potraviny, kdy prestaneme délit potraviny do zakazanych a povolenych skupin.
Poté pro nas nebudou tyto zakazané potraviny tak lakavé a nebudeme mit potiebu se jimi

prejidat.
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Dal§im ukazatelem jsou striktni ¢asy jidel. Zeny ovlivnéné dietni mentalitou &asto jedly
ve striktné vyhrazeném ¢asu pro dany chod. Problematické vzorce skrze ¢asy jidel jsou
naptiklad otazkou snidani. Kupfikladu respondentka ¢. 6 snidala vzdy ve stejny Cas
i presto, ze kazdy den vstavala v jinou hodinu. Vzhledem k rozmanitosti dni kazdé zeny

je tento systém neudrzitelny a mély by se orientovat podle signalti hladu a sytosti.

Skala sytosti miize byt dal§im ukazatelem problematického vztahu k jidlu. Evidence
toho, jak syté se zeny citily pfed a po jidle mize byt napomocna pro zhodnoceni
celkového stravovani. U zen bylo patrné, ze maji problém s vnimanim hladu a sytosti
a t€zko se jim t€émto signalim nasloucha. Tento stav muze byt disledkem pasobeni dietni
mentality s mnoha divodud. Jednim muze byt to, ze dietni mentalita vytvaii tlak na télesny
vzhled a Zeny tak drzi rizné redukcni diety, které jsou Casto natolik striktni
a nizkoenergetické, ze permanentné pocit'uji hlad, ktery ignoruji. V disledku toho ztrati
spojeni se svym télem, tyto signaly téla pfestanou vnimat a budoucnu pak nevédi, jak

s nimi pracovat.

Do skupiny zZen, které jsou ovlivnény dietni mentalitou bych zatadila respondentky €. 1,
3,5, 6 a 10. Nékteré zeny nebyly ohledné svych pociti sdilené natolik, aby bylo mozné
posoudit, zda jsou ovlivnény dietni mentalitou jsou ¢i nikoliv. Mezi tyto zeny patfi
respondentky ¢. 8 a 9. Mezi ty, které na zaklad€ jejich odpovédi ovlivnény dietni

mentalitou nejsou spadaji respondentky ¢. 2,4 a 7.
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Obr. 6 — Zeny — Ovlivnéni dietni mentalitou (zdroj — viastni vyzkum)

Ovlivnéni dietni mentalitou - Zeny

= Ovlivnény dietni mentalitou
= Neovlinény dietni mentalitou

Nedostatecné informace

Obr. 7 — Muzi — Ovlivnéni dietni mentalitou (zdroj — vilastni vyzkum)

Ovlivnéni dietni mentalitou - muzi

= Qvlivnéni dietni mentalitou
= Neovlinéni dietni mentalitou

Nedostatecné informace
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7. Diskuze

Cilem vyzkumu v mé bakalaiské praci bylo zjistit, zda dietni mentalita ovliviiuje
stravovani u jednotlivych respondentd a pokud ano, tak jakym zptisobem své stravovani

upravuji. Vypovédi zacastnénych respondentt byly analyzovany a zhodnoceny.

Podobnému tématu se vénovali Marks et al. (2020) ve své studii se zabyvali vlivem
socialnich siti na obavy ohledn¢ télesného vzhledu, poruchy piijmu potravy a celkové
dusevni zdravi. Vyzkum naznacuje, ze socialni média hraji kli¢ovou roli pfi formovani
obav ohledné télesného vzhledu u mladeze. Casté vystavovani idealim télesného vzhledu
a porovnavani se s ostatnimi na socialnich sitich maze vést k nedostatku sebeduvéry,

negativnimu vnimani vlastniho téla a dokonce k rozvoji poruch piijmu potravy.

Tato studie naznacuje, ze problematika socialnich siti a nedosazitelného idealu stihlé
postavy vytvaii prosttedi pro rozvoj nezdravého vztahu k jidlu a v nékterych ptipadech
i pro rozvoj poruch pfijmu potravy. Vzhledem k tomu, zZe socidlni sit€¢ tvofi jednu
z nejvetsich Casti dietni mentality, tak je tato skutecnost alarmujici a mély by se délat
potfebné kroky k tomu, abychom piedchazeli rozvoji v problematickém stravovani
v populaci. Skutecnost, ze socialni sit€é maji vliv na psychickou pohodu jedinct byla
potvrzena i v mém vyzkumu bakalarské prace. Dale v textu je uvedena vypoved

respondentky €. 3.

Problematikou dietni mentality se také zabyvali napiiklad Raiter et al. (2023) nebo Faw
et al. (2021), ktefi ve svych studiich také zduraziiovali pfitomnost dietni mentality

v populaci a jeji vliv na stravovani a dusevni pohodu.

Vsechny tyto publikace se shoduji v jednom — socidlni sit¢ mohou mit negativni vliv
na psychickou pohodu jejich uzivateli. Coz potvrzuje i vypoved respondentky €. 3, ktera
zmifiuje, ze musela na socialnich sitich prestat sledovat profily, které neustale
propagovaly, pro ni nedosazitelny, ideal §tihlé postavy. U otazky, zda se jednalo se o jeji

standartni rezim uvedla tuto odpovéd’.

., ... DFtve jsem na Instagramu sledovala profily, ktery mé v tomhle kolotoci nutily porad
zustavat. Byla jsem typickd ukadzka clovéka ,,zacnu od pondéli znova“. Po rozhovoru
s kamaradkou, kterda mi rekla, Ze prestala tyhle profily sledovat a Ze se citi mnohem lépe,

Jsem to zkusila taky. Viddam jich ted sice méné, ale pordad na mé vyskakuji.
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Co se tyCe vnimani télesného vzhledu, tak u respondentky ¢. 6 jsem zaznamenala
nadmérné zameéteni na télesny vzhled. To maze poukazovat na piitomnost onemocnéni
zvaného dysmorfofobie. Jedna se o duSevni poruchu charakterizovanou prehnanym
zameéfenim na nedostatky nebo vady ve fyzickém vzhledu. Lidé s touto poruchou se Casto
soustfedi na drobné nedokonalosti, coz mize zplisobit znané utrpeni a omezovat jejich
kazdodenni fungovani. (Bilsky et al., 2022). Nadmémé zaméfeni a nespokojenost
s vlastnim télem neni pouze tématem u mladsi populace. Naptiklad Gagne et al. (2012)
ve své studii zkoumaly zeny ve véku 50 a vice let a jejich nespokojenost se svym télem.
Celkové bylo se svym télem méné spokojeno 83,9 % zen z celkového vzorku. Konkrétné
s oblasti bficha bylo nespokojeno 85,1 % zZen ve véku 50-54 let, 83,4 % zen ve véku 55-
64 let, 85,3 % zen ve veéku 65-74 let, 71,4 % zen ve véku 75-84 let a 100 % Zen ve veéku
85+ let.

Zajimavym zji§ténim bylo, ze energeticky pfijem neni nijak spojeny s ovlivnénim dietni
mentalitou. Pfepokladala jsem, ze respondenti, ktefi budou na zakladé jejich vypovédi
dietni mentalitou ovlivnéni vice, budou podvédomé snizovat svij energeticky piijem
béhem dne. Coz je Castecné pravda — napiiklad u respondentky €. 1 je zfejmé, ze kdyz
jeden den méla vyssi energeticky piijem, tak poté byl jeji jidelnicek vyznamné omezen

a nevyskytovaly se zde potraviny, které jsou obecné povazovany na nezdravé.

Dale jsem pii analyzovani jednotlivych jidelnickli zaznamenala Casté vyskytovani tzv.
bezpecnych potravin, z anglitiny “safe foods“. VétSinou se jednd o nizkokalorické
potraviny, potraviny bez pfidaného cukru nebo nizkotucné potraviny. Zkratka ty, které
jsou dietni kulturou povazovany za bezpe¢né ke konzumaci a které nezptsobuji vycitky.
Tyto potraviny jsou jednotlivci zafazovany do jidelnicku predevsim z toho divodu, aby
spliiovali pravidla dietni kultury a aby necitili vycitky béhem dne po konzumaci potravin,
které to kategorie ,,safe foods* nespadaji. (Tribole & Resch, 2020). Problémem pfi tomto
stravovani muze byt nedostateCné rozmanity jidelniCek, ktery nemusi obsahovat
jednotlivé makro a mikronutrienty v dostate¢ném mnozstvi. Toho jsme si mohli v§Simnout
napiiklad u respondentky ¢. 1, které Casto konzumovala stejné potraviny nejenom

v prabehu dne, ale v prubéhu celého tydne zapisu jidelnicku.

Z vyzkumu vyplyvéa, ze zeny byly dietni mentalitou ovlivnény vice nez muzi. V tomto
nazoru se shoduje i Walker et al. (2023), ktery uvadi, ze tato skuteCnost je zpusobena

veétsi intenzitou a frekvenci tlaka tykajicich se vzhledu Zen. Zajimavym vyzkumem se
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zabyvali Gillen et al. (2021), ktefi se zaméfili na Zeny v poporodnim obdobi. Zeny
po porodu jsou totiz vystaveny tlaku, aby co nejdiive ziskaly zpét svou puvodni vahu
a tvar postavy. Socialni sit¢ a média Casto propaguji myslenku, ze s dostateCnym usilim
mohou zeny rychle ziskat zp€t svou pavodni postavu. Mnoho Zen se tak citi pod tlakem
a Jsou prekvapeny, kdyz se tento proces neodehrava tak rychle, jak ocekavaly. Tento tlak
muze byt zvlaste silny u zen s vy§Simi obavami o svou vahu a télesny vzhled, tedy u téch,

které jsou vice ovlivnény dietni mentalitou.

Mezi limitace mého vyzkumu bych zaradila to, ze vyzkumny soubor tvotily z vétsi ¢asti
zeny (71 %) avysledek pro muze nema takovou vypovidajici hodnotu jako prave
pro zeny. Muzi jsou totiz také ovlivnéni dietni mentalitou, ale vétSinou se jedna o opacny
problém nez u zen. Zatim co zeny se snazi vétSinou svou hmotnost redukovat, tak muzi
touzi po vyssi hmotnosti, kterou tvoii pfedev§im svalova hmota a zamétuji se zejména
na tvarovani postavy a trpi ¢asto svalovou dysmorfofobii, coz potvrzuje i Wisniewska-

Nogaj (2019) nebo Tod et el. (2016).

Na zakladé vysledku této bakalaiské prace bych doporucila nasledujici kroky pro snizeni

vlivu dietni mentality ve spolecnosti, coz by mohlo vést k lepsi kvalité zivota.

- Zvysit povédomi o negativnich dopadech dietni mentality — toho lze
dosahnout prostfednictvim kampani na podporu zdravého stravovani a osvéty
o naruseném vztahu k jidlu a poruchéach pfijmu potravy.

- Podporovat zdravé stravovaci navyky — zaméfit se na vyuku o vyvazeném
stravovani ve Skolach a na pracovistich a edukovat jak déti, tak i dospélé.

- Poskytovat podporu lidem, ktefi bojuji s narusenym vztahem k jidlu
a poruchami pfijmu potravy — zpiistupnit odbornou pomoc a podpurné

skupiny pro ty, ktefi to pottebuyji.
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8. Zavér

Tato bakalatska prace s nazvem Viiv soucasné dietni mentality na stravovaci navyky se

zabyvala tim, jestli lidé ovliviyji své jidelnicky na zakladé pravidel dietni mentality.

Vyzkum byl proveden z analyzy jidelnickd, které zaslali respondenti. Ti béhem
sedmidenniho zapisu jidelnicku zaznamenavaly také své pocity ohledné stravovani,
na zéaklad¢ kterych jsem poté mohla zhodnotit miru ovlivnéni dietni mentalitou. Soucasti
byl i obrazek se Skalou sytosti, dle které mohli respondenti zapisovat své hodnoty hlasu

a sytosti pred a po jidle.

Z vyzkumného Setfeni vyplyva, ze dietni mentalita ma vliv pfedev§im na zeny. Ty totiz
Casto uvadély vycitky spojené s jidlem, fixni Casy jidel, Casté chuté a nedokazaly
adekvatné reagovat na signaly hladu a sytosti. Oproti tomu muzi poslouchali své télo vice

a jejich stravovani bylo zalozené vice na signalech hladu a sytosti.

Prace by mohla slouzit jako zdroj informaci pro ty, ktefi se zajimaji o problematiku dietni

mentality a intuitivniho stravovani.
Pro dosazeni cilt byly vzneseny dvé vyzkumné otazky.
VO I. — Do jaké miry jsou jedinci ovlivnéni soucasnou dietni mentalitou?

Zeny jsou dietni mentalitou ovlivnény vice nez muzi. U zen je zfejmé, ze se béhem dne
orientuji mnohem vice podle toho, co snédly, nebo co maji v planu snist. Muzi naopak
jedi vice intuitivné, na zaklad€ signald hladu a sytosti a nenechavaji své emoce

promlouvat do jejich stravovani natolik, jako zeny.

VO II. — Upravuji jedinci své jidelni¢ky, at’ uz védomé ¢i nevédomé, na zakladé

doporuceni dietni mentality, ktera se bézné vyskytuji ve spolecnosti?

Ano, predevsim zeny své stravovani upravuji na zakladé negativnich emoci ohledné jidla
a télesného vzhledu. Mohli jsme si v§imnout, ze kdyz jedna z respondentek nedodrzela
svlj denni stravovaci plan ihned v ten den doslo k takzvanému Cernobilému premyslent,

které bylo zminéno v ivodu, a u respondentky doslo k veCernimu pfejezeni.
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Obr. 3 — Skdla sytosti (zdroj — viastni)
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Seznam zkratek

BMI — Body mass index (index télesné hmotnosti)
BMR - Basal metabolic rate (bazalni metabolicky vydej)
DM - diabetes mellitus

FDOE - Full day of eating

HAES - Health at every size

IIFYM - If it fits your macros

IS — Intuitivni stravovani

kcal - kilokalorie
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Prilohy
Priloha ¢. 1 - Predloha dotazniku pro zdpis jidelnicku
ZAPIS JIDELNICKU

VaZeni respondenti a respondentky,

obracim se na Vas s prosbou o vyplnéni nasledujiciho dotazniku, jehoz zamérem je prozkoumat,
jaky vliv ma dietni mentalita na Vase stravovani. Odpovédi budou vyuZity pouze pro ucely
zpracovani mé bakalaiské prace.

Predem dékuji za Vas cCas.

Jméno a prijmeni:
Pohlavi:

Veék:

Viaha:

Vyska:

Nize, prosim, zapiSte zaznam Vaseho stravovaciho a pitného rezZimu v sedmi po sobé jdoucich
dnech. Stravujte se bez ohledu na to, Ze jidelni¢ek budete zapisovat a jezte jidla, ktera obvykle
jite, v takovém mnozstvi, na jake jste zvykli.

Do tabulky zaznamenavejte vesker¢ jidlo. Pokud znate presny nazev vyrobku, zaznamenejte ho
v¢etné gramaze. Pokud neni mozn¢ zjistit hmotnost z obalu, jidlo si zvazte vZdy v syrovém stavu.
Pokud se stravujete mimo domov, napiiklad v restauraci, opiste pfesné znéni pokrmu z jidelniho
listku a gramaz na ném uvedenou.

Zapisujte opravdu v¥e. Cim konkrétngjsi a presnéjsi budete, tim 1épe. Za 7adné kombinace, jidla
ani mnozstvi se nestyd’te.



Skala sytosti

Skalu sytosti pouZijte jako nastroj pro urdeni toho, kdy se mate najist a kdy naopak mate piestat
jist. NiZze mate popsané jednotlivé stupné hladu/sytosti. Stuperi, na kterém se nachazite vzdy
zapiste pred 1 po jidle do zapisu jidelnicku.

Skala sytosti

2 3 4 5 6 /7 8 9 10

Bolestivy Naléhava  Food focus, Jste Neutralni, Zacinate Piijemné Jste Citite Jste nacpani,

hlad, ktery potieba nemuzete hladovi, ani hladovi, se citit najezeni,  piejezeni, diskomfort, v bolestech
je velmi jist se soutiedit  piipraveni ani syt syti plni tak fyzicky uz  neni vam az
intenzivni k jidlu akorat, nemate fyzicky  nevolnostech

potiebu jist dobie

Znameni najist se Znameni piestat jist



DEN 1.-7.

CAS

SLOZENI JIDLA

DUVOD JIDLA, POCITY
PRED A PO JIDLE

SKALA
SYTOSTI
PRED
JIDLEM

SKALA
SYTOS
TI PO
JIDLE




DEN 1.-7.
e Jaké aktivity jste v prubéhu dne zafazovali?

e Jak jste se béhem dne citili?

e Jednalo se o Vas standardni den?

e Jakékoli subjektivni poznamky



