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Abstrakt:

VyZziva dospivajicich a mladistvych, mozna rizika.

Mé& bakaléska prace by #ta upozornit na moznd rizikatipnevhodné vyzivy
dospivajicich. Zejména riziko vzniku obezity, mémitéanorexie a mentalni bulimie.

Teoreticka cast je zamena na zakladni informace o racionalni vygziv
alternativni vyzi¢ a problematice vyskytu obezity, mentalni anoreaiementalni
bulimie. Racionalni vyzivu charakterizuje vhodnypiiméreny @ijem potravy, ideél
rozloZzeny kvalitativ i kvantitativre. Normou pro racionalni vyzivu je takzvand
pyramida vyzivy. Zdravotni rizika u alternativniaryy se zvysuji se stugm peisnosti
a mnozstvim potravy, které jsou ze stravy vyeny. Mezi nejastjSi pati
vegetarianské diety, makrobioticka strava, orgamigiziva a dlené strava. Obezita je
zpisobena nadémnym pijmem energie a nedostatg/m vydejem energie. Na vzniku
obezity secasto podileji pokrmy typu Fast Food, které nefaplz hlediska racionalni
vyZivy dopor&ovanou vyzivovou hodnotu pokinmstandardniho alola a Ize je proto
akceptovat jenifilezitostré. Mentalni anorexie a mentalni bulimie je psychipkaucha
charakterizovana zejména Umyslnym snizovanéesné hmotnosti. U mentalni
anorexie docili nemocny sniZzeni hmotnosti tim, @éevghyba pokrmim, jez jsou
zarazeny do skupiny potravin, po kterych dity pribira na vaze. U mentalni bulimie
se nemocny opakovamiejida a naslednvyvolava zvraceni.

V praktickécasti jsou pak prezentovany vysledky vyzkumu &@ného na vyse
zmirgnou problematiku. Vyzkumndast prace je realizovana formou dotaznikteré
se zamfuji na zhodnoceni #gobu stravovani u dospivajicich. Tyto dotazniky jso
vyhotoveny pro d¥ skupiny dospivajicich. Do jedné skupiny jsou zatirstudenti

strednich Skol a do druhé studentesinich dilist’.



Abstract:

Nutrition of adolescents, possibly hazards

My bachelor work draws attention to possible hazamd inappropriate nutrition
of adolescents especially on obesity risk, mentatexia and mental bulimia.

The theoretical section is focused on fundamemttdrination about rational
nutrition, alternative nutrition and problems widhbcurence of obesity, mental anorexia
and mental bulimia. Rational nutrition is charaizted by suitable and adequate food
input, ideally qualitatively and quantitatively cposed. Standard for rational nutrition
is so-called Nutrition pyramid. Alternative nutati hazards are escalated by stage of
strictness and quantity of food excluded. Among tnfi@gjuent diet methods belongs to
vegetarian and macrobiotic diet, organic nutriteord separated diet. Obesity is caused
by excessive energy input and insufficient enengtpuot. Mostly Fast Food dishes take
part on obesity beginning. Regarding rational miotmi these dishes do not fulfil
recomeded nutrition value of standard lunch, tleeeeit is possible to accept them only
occasionally. Mental anorexia and mental bulimia mental defect which is
characterized namely by intentional reducing of gitsl weight. Patient suffered by
mental anorexia can achieve of weight decreasevbigliag of dishes classifiable into
foodstuff group, after which patient puts on weidgPatient suffered by mental bulimia
repeatedly overeats and subsequently evokes vomit.

In the practical part there are presented reseagshlts focused on issue
mentioned above. Investigative section of the wask realized in a form of
questionnaire, which specializes in valuation ofyws adolescent catering. These
questionnaire are performed for two adolescentgotihe first group consists of high
school student and the second one consists of eoiu@bestablishment students.
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Vyziva c¢lovéka pati v sowasné dob k nejdileziteéjSim faktofim zZivotniho
stylu, nebd@ je zakladnim fedpokladem pro zdravy Zivotni styl. §wZivot bychom si
meli chranit a také se zabyvat v§im, co jej oklije, aby nebyl @iim ohrozovan, ale
naopak zcela rozvijen. Je nezbytné, aby si ka#dyek osvojil zasady spravného
stravovani jiz od &stvi afidil se jimi po cely zbytek svého Zivota. Protoze& m
problematika spravné vyzivy zajima, vybrala jsenio$o téma pro svou bakaskou
praci. Tato prace se Uzce z#nje na vyzivu mladistvych a dorostu.

Dospivajici ¥k je pro mladistvé velmi specifickou etapou Zivoldera je
ohrantena wkovou kategorii od 15 — 18 let. V dospivajicim obidadochazi
k podstatnému zrychlendlésného i mentalniho vyvoje. Tento vyvoj se vyznatigi u
chlapd a u divek. Tyto biologické zény se pirozergé odrazeji zejména v pozadavcich
na @isun energie a specifickych Zivin.

Ve své praci, bych se rada zabyvala tématem stemvcly navyk u
dospivajicich a z toho vyplyvajicimi riziky. V dmé&loke hraji roli ve stravovani velmi
vyznamna rizika jako jsou n#glad obezita, mentalni anorexie a mentélni bulimie
Obezita byvéa zggsobena nadsmnym grisunem energie a nedostatgm energetickym
vydejem. Obezita je zavaznym vyzivovym problémerdogpivajicich, ktera jéasto
zpiasobena velkou oblibou stravovani typu Fast Fooditd episob stravovani je dnes
hojné¢ nabizen v poutnich stancich, bufetech a veéwznamych potraviridkych
ietzcich McDonald’'s a KFC. Mezi potraviny tohoto tymahrnujeme ndiklad
hranolky, hamburger a parek v rohliku. ¢ntto potravinam péit také napoje typu Coca
Cola a dalSi sladké limonady.

Snahou térr kazdéhotlovéka by nelo byt zdravé stravovani a zdravyispb
Zivota, coz pispiva k dobrému zdravotnimu stavu a celkalgsné kondici. Je znamo,
Ze zdravy zpsob Zivota prodluzuje Zivalovéka a proto bychom #hi tento zpisob

Zivota dodrzovat.



1. Sowasny stav

1.1 Zasady racionalni vyzivy

Racionalni vyziva je takova vyZiva, ktera po steékeality odpovida péebam
organismu. Racionalni vyZivou se nazyva pro orgaag vhodny a jfiméreny @ijem
potravy, idedld rozloZzeny kvalitativa i kvantitativreé. Zakladnim pravidlem racionalni
vyZivy je pestré sloZeni stravy, které zajisti dt&hy, vyvazeny fjem Zivin a
piiméiené mnoZstvi potravy.(23)

Zarover je nutno dodrZzovat spravny stravovaci rezim. Hoaot pojmem je
ozna&ovana pravidelna strava, coz znameiiéhlavni jidla dena plus dopoledni a
odpoledni sv&na. Pauzu mezi jednotlivymi dennimi jidly bychomélimdodrzovat
priblizné tti hodiny.(7)

1.2 Doporweny piijem potravy pro mladistvé — ,Pyramida vyzivy"

Raciondlni vyziva by ®la respektovat individualni p@tby jednotlivce
v zavislosti na pohlavi,&u, fyzické aktivit, genetickych dispozicich a na aktualnim
zdravotnim stavu. Pyramida vyZivyeguistavuje idealni sloZeni nasi kazdodenni stravy a
zaji¥uje dostatené mnozstvi Zivin, vitami minerati a dalSich latek nezbytnych pro
spravny vyvoj organismu.(25) Pyramida nazovgs\tluje jak skladbu, tak dopokana
mnozstvi a porr druhi potravin ve zdravothprosgsné strav.(6) Zakladem vyZivy
jsou gilohy jako napiklad ®stoviny, ryze, obilniny, pgvo a lustniny. Vyhodné jsou
celozrnné potraviny, které obsahuji vy$Si mnoZstiierafi, vlakniny a vitamin, nez
pesivo z bilé mouky.(25) Tyto potraviny jsou ozwma&any jako cerealni produkty, jako
téstoviny, pe€ivo, luseniny, ryze, vesSkeré obiloviny aiechy v girodni podob, to
znamena nesolené ani neprazené. Dago mnoZstvi pro konzumaeichto potravin
je 3-5 porci denqi(9)
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Na dalSi picce pyramidy jsou obsazeny potraviny s vysokym mivdzs
vitamini, vlakniny a minerdl. Tato @icka je zastupovana zeleninou a ovocem.
Konzumace zeleniny je dop@avana na 3-5 porci deéina ovoce na 2-4 porce
denrg.(9) Tyto potraviny bychom #hi konzumovat ke kazdému jidlu, vzhledem k
jejich vitaminovému slozeni.

DalSi velmi dilezitou sloZzkou potravy praist dospivajicich je mléko a nilge
vyrobky, jako jsou na fiklad syry, jogurty a kefiry. Tyto potraviny jsouildzité
vzhledem k vysokému obsahu bilkovin a vapniku. @afené denni mnozZstvi pro
dospivajici je 3-4 porce dexf®) Fednostd by mily byt konzumovany frodni
vyrobky, neslazené a mé&nucné.(25) Na stejné arovni této pyramidy je obsaZzeno
maso, diibez, ryby a vejce. Pro konzumaéthto potravin jsou dopoteny 2-3 porce
denrg.(9) Uzenin a masnych vyroblfe v potra¥ spiSe nadbytek ifjpom tyto potraviny
organismu vzhledem ke svému obsahu soli a tuke SgEdi.(25)

Na nejvysSim boaglpyramidy jsou obsazeny potraviny, které jsou dogmrané
ziidka. Jsou to cukry, tuky, soli, sladké a slanéptiay.(9)

Pri definovani vyzivovych dopotieni nesmime zapomenout na stejiilezity
pitny rezim. Dospivajici organismus pethuje den& 2-2,5 litru tekutin, v horku aip
pohybu dokonce vice. dlezité je, aby byl zajigh rovnongrny prisun tekutin Bhem
dne. Nejvhod#sSim napojem je voda,fauz balend nebo jen z vodovodu, mineralni
voda, ovocné a bylinné&je. Naopak zcela nevhodné jsou kofeinové napejgikiad
coca cola, kava, dale sladké limonady, toniky eoladit. Alkoholické napoje jsou
dostupné az od 18 let, proto bylgbyt tyto ndpoje pro mladisté a dospivajici dolét8
tabu.(25)

Graficka podoba pyramidy vyzivy ifbha 1.

1.3 Vyziva mladistvych
VyzZiva je jednim z dlezitych c¢initeli zevniho prosedi, ktery ovliviuje
zdravotni stawlovéka a nasledhi délku zivota. Urove vyzivy zavisi na firodnich a
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hospodéskych podminkach. NeftSim rizikem v naSich podminkéach je vysokyjem
energie a vysoka sgeba tuk a jejich nevhodné slozeni. Vysoka gpbh energie a
nespravné slozeni stravy se vyznarpodili na vysokém vyskytu kardiovaskularnich a
nadorovych onemoenich, obezity a diabetu.(4)

Ackoliv télesné proporce jsou oviwevany do jisté miry i genetickymi
dispozicemi, tak hlavni prveklesné dispozice udava Zivotni styl. A to jeegevsim
zpisob stravovani a miralésného pohybu. V tomto ohledu je gasna mladez
v nevyhodné situaci. V dnesni dofe @iliS mnoho lakadel, které ji brani &lésné
aktivité. Za tato lakadla povaZzujeme ddgad televizi, p@itac, playstation a velkou i
verejné dopravy nebo dopravni auta. Na druhé &tjantady nepeberné mnoZzstvi
raiznych chtiovek a snadno dostupnych potravin a nap®dp vSe pispiva k tomu, Ze

procento dospivajicich s nadmou hmotnosti a obezitou stale stoupa.(5)

1.3.1 Nedostatky ve vyZi& dospivajicich

K hlavnim nedostatkn pati bezpochyby nadémny energeticky fijem. Je-li
energeticky fijem soustavévysSi nez vydej, vede to ke zvySeni hmotnostiaZaym
nedostatkem stravy dospivajicich je naédm spateba tuki. Tuky tvai jednak skryté
tuky obsazené v mase a ®mgch vyrobcich a jednak tuky volné, které jsou desé
v masle, sadle, margarinech a olejich. N#stedy omezit jen tuky volné, aleéhn
bychom vybirat i potraviny se snizenym obsahem.{aky

Mezi nezadouci prvky nasi stravy zahrnujeme i kgsospotebu cukru. Velky
podil na spatke maji sladkosti, jako je naixlad cokolada, @zné tyinky, ale i
konzumace sladkych napiojako je napiklad Coca Cola. Je absurdni, Ze dospivajici
divky si hlidaji Stihlou linii, omezuji se v jidle pitom piji velké mnoZstvi&hto
napoj.(5)

K nezadoucim slozkam potravy mladistvychipatuzeniny. Tyto pochutiny

maji pongrn¢ vysoky obsah tuku a soli.
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K hlavnim nedostatkn naSi stravy pé&ti mald konzumace ovoce a zeleniny.
Tyto latky jsou nenahraditelnym zdrojem celgdy vitamirfi, mineralnich latek a
vlakniny.(5)
1.3.2 Alkoholické n4poje jako vyZivovy problém u depivajicich

Ve wkové kategorii fiblizn¢ 16 — 18 let viceménpravidel® uziva alkohol
piiblizng 30 % chlapt a 20 % divek. Sokuijici je, Zedité zkuSenosti s alkoholem ma
minimalné 80 % mladeze. Mladi lidé ovSem piji ndémez dospli a alkoholismus jako

choroba se u nich vyskytuje velmi vz&qB0)

1.3.3 Vyzivova hodnota stravovani Fast Foot

Fast Foot je velmi oblibeny @gob stravovani zejména u mladistvych. Fast Food
se nazyva strava podavana v pénikh stancich, bufetech aésavych stravovacich
fetzcich jako je McDonald’s a KFC. Konzumiciito pokrnéi neni zanedbatelnou
slozkou denni stravy. Tato stravacgsto zamnovana za Skolni stravovani u student
strednich a odbornych Skol.(26)

Tato potrava je nefsim zdrojem energie, tika soli.Casta konzumacechto
potravin je vSak z nutthiho hlediska velmi nevyhodna. Je to strava nemdobtna
Z hlediska obsahu makronutri@ntmikronutrienfi. Je doporéovano pokrmy Fast Foot
konzumované jako poledni jidlo doplnit ovocem neleteninou a jako dezerfigat
nizkotwny ml&ny vyrobek a zlepsit tak bilancifipnu ofekavanych chyjicich
nutrieti. Pokud jsou tyto pokrmy konzumovany jako &wma, pak jsou zdrojem
nadnérného givodu energie, tuku a jsou deficitni ¥jmu viakniny. Proto je pdebné
pridat porci zeleniny nebo ovoce apé&tou pohybovou aktivitu.(26)

Na za¥r lIze fici, Ze pokrmy Fast Food nenapji dopor@enou vyzivovou
hodnotu pokrmi obvyklého okda nebo swany a Ize je proto akceptovat pouze

piilezitostre.(26)
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1.4 VyZivova hodnota stravy
Vyzivova hodnota stravy je dana obsahem zakladdigim. To znamena —
vitaminy, mineraly, sacharidy, proteiny, lipidy bsahem dalSich latekil@zitych pro

zajiseni spravné funkce organismu.(25)

1.4.1 Proteiny — bilkoviny

Proteiny pafi k hlavnim Zivinam, které nelze nahradit. Jsoubyezé pro dst a
obnovovani bugk, pro tvorbu protildtek a podili se na tvérbe¢kterych hormof.
Proteiny jsou nejilezit¢jSi ze zakladnich Zivin. Nedostatek bilkovin sejgvaje jako
nedostatek ustu a vyvoje, snizuje obranyschopnost organismubaowu tkani.
Bilkoviny se skladaji z 24 aminokyselingleré z nich jsou nepostradatelnétwadu
duleZitych reakci, najklad rist svalové hmoty. do tyto aminokyseliny neumi samo
vytvorit, ale ani néim nahradit, je pouze zavislé na jejicltijmu potravou.(25)
Nadbytény prijem bilkovin mize naruSit harmonickyust, protoze je ficinou
nerovnovahy ve vyziu RovreZz opa&ny pristup, jako je omezenyiigun, az uplné
vylouéeni produkii ZivociSného @vodu napiklad vegansky rezim, by &h byt
vyloucéen v gipact mladeze. Redstavuje totiz riziko karencaqrevSim esencialnich
aminokyselin, Zeleza, vapniku a vitaminu B12.B#koviny délime na plnohodnotné a
neplnohodnotné. PInohodnotné bilkoviny jsou bilkgvZivaciSné obsazené v mase,
mléce, mlénych vyrobcich, vejcich a neplnohodnotné bilkovijspu bilkoviny

rostlinné obsazené v moucegpe a lustninach.(25)

1.4.2 Lipidy - tuky
Tuky jsou samazjmou a dlezitou sodasti vyzivyclovéka. Tyto Ziviny jsou
nejvyznamgjSim zdrojem energie. Energie seiZa vyuZit véle ktvorke tepla,

k zajiS€ni ¢innosti vnitnich orgaf, to znamend zakladni latkové&epené. Tuky
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umo#iuji vsttebavani vitamitn A, D, K a E a podili se na spravné funkci mozkizea
tvorbeé hormoni.(25)

Tuky jsou slodeniny glycerolu a mastnych kyselin. Mastné kysebeydli na
nasycené a nenasycené. Nasycené mastné kysé&lfiyou misobi nepiznivé na lidsky
organismus, zvySuji hladinu cholesterolu v krvitd'ynastné kyseliny jsou rgjstji
obsazené v zivasnych tucich, jako je maslo a sadlo. Biologickénky nenasycenych
mastnych kyselin jsou velmi vyznamné pro prevendg&nich a cévnich onemoémi.
Pasobi na ovlivini cévnich gin, tim se podili na regulaci krevniho tlaku, sriskjon
k tvorbé tromhbl a snizuji hladinu cholesterolu. Nenasycené magyseliny jsou
obsaZené v tucich rostlinnéhdvpdu, jako je nafklad slungnicovy olej. Tyto mastné
kyseliny rozélujeme na mononenasycené mastné kyseliny a vicepegrzé mastné
kyseliny (esencialni).(28)

Soutasti tuki zivociSného fivodu je cholesterol. Tuto latku mame v naSem
podwdomi jako latku Skodlivou, ¢koliv je tato latka v malém mnoZstvi pro nas
organismus nezbytna, hlavpro tvorbu hormot. Ffijem cholesterolu za den by n&m
byt vySSi nez 300 mg. NejbohatSim zdrojem cholektge maslo, uzeniny, vejce a
vnittnosti. MnoZstvi cholesterolu v néléych vyrobcich souvisi s obsahem tukiim
vice tuku, tim vice cholesterolu. Hladina choledtern dalSich tukovych latek v krvi ma
na zdraviclovéka veliky vliv.

Prijem tuku za den by &h predstavovat 25-30 % z celkové energie, &0z asi
80-100 g.Tuky tedy nelze ze stravy Gplryloucit.(25)

1.4.3 Sacharidy — cukry

Sacharidy by @y predstavovat nejpodstaisi slozku vyzivy, coz znamena 55-
60% denni davky energi&acharidy jsou nejrychlejSim zdrojem energigedevsim
jednodussi cukry. Tyto cukry pomahaji udrzétesnou teplotu a jsou vyznamnou
stavebni slozkou pro Bly. Déli se na jednoduché cukry - monosacharidy a nzesk®
cukry — polysacharidy.(25)
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Nekteré jednoduché cukry maji sladkou thjedna se o glukézu — hroznovy
cukr a o fruktézu — ovocny cukr. Jen tyto jednoduciikry mohou byt organismem
vsttebavany. Tyto cukry jsou pouze zdrojem energiesékteeobsahuji Zadné pebné
latky.

SloZené cukry maji ve vyAivnezastupitelné misto. Jejich zdrojem jsou ovoce,
zelenina, obiloviny, lughiny a brambory. VSechny sacharidy sé&p&trychleji nebo
pomaleji na glukbézové jednotky, kterymi se udrzgg&la hladina cukru v krvi
(glykémie).

Nadmérna konzumace rafinovaného cukru (sachardzy) jjgiqou obezity a
zubniho kazu.(24)

1.4.4 Vlaknina

Vlaknina je tvdena zbytky rostlinnych bwhk, které organismus nedokaze
stravit. Povzbuzuje spravnou funkciest a podporuje traveni. Pokryva sliznidiest a
chrani ji ged pisobenim Skodlivych latek a snizuje jeji schopnpt Etky vstebavat.
Za nebezpmé latky pro sliznici $ev povaZujeme hla¥ncholesterol a nasycené
mastné kyseliny. Zdrojem vlakniny jsoureplevSim polysacharidy. Dennitijpm
vlakniny je z pravidla nedost&t®y. VIaknina je obsazena v ovoci, v zelgnin
v celozrnném p#vu, v lusEninach a ovesnych w&ach. Nadmrna spoteba viakniny

muze omezit gijem mineralnich latek, néklad Zeleza, vapniku a zinku.(25)

1.4.5 Mineralni latky a stopové prvky
Mineralni latky potebuje nas organismus jakaiilou stavebni hmotu, material,
z rehoz jsou tvoeny tkar, kosti a zuby. Dlezité jsou takeé i ve furdkich systémech,

kterymi jsou nafiklad nervosvalové ienosy.(25) Tyto latky jsou nutné k dokonalé
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funkci organismu. Mezi nejvyznar8i mineralni latky pdat vapnik, Zelezo, sodik,
hoicik, draslik a fosfor.(25)

Vapnik je velmi dlezity pro fist kosti a zub, dale pro funkci nery, svah a
srdce. Hlavnim zdrojem vapniku je mléko a &k vyrobky.(25)Doporuwiené davky
vapniku v obdobi dospivani jsou 900 mg/den.(Pdstaténé mnoZstvi vapniku je
nezbytné pro zdravyist dospivajiciho organismu.(25)

Zelezo se podili na tvatbierveného krevniho barviva, kteréepasi kyslik
z plic do jednotlivych tkaniéta. Hlavnim zdrojem Zeleza jerqevSim maso, vejce,
vnitinosti, luséniny a zelenina. VyuZitelnost Zeleza a lepStalsitelnost v organismu
se zlepSuje siftomnosti vitaminu C a D.(25)edostatek Zeleza jefipinou anémie,
snizené fyzické a duSevni vykonnosti a snizené nogdtl Vici infekcim. U
dospivajicich je denni petba Zeleza 24 mg. Frekvence nedostatku Zelezahselqée
na 6-25% u dospivajicich divek a 0-12% u dospiiaijichlapé.(24)

Hoicik je prvek dilezity pro funkci nervového systému a svalovou kakdi.
Jeho nedostatek jgipinou drazdivosti, vykyir nalady, poruch padi a deprese.(24)

Mineralni latky obsazené v potkavv organismu v malém mnozstvi nazyvame

prvky stopové. Mezi &ipati nagiklad zinek, fluor, jod, selen, & a mangan.(25)

1.4.6 Vitaminy

Vitaminy jsou prvky, které neumélo samo vytvéet. Tyto prvky mohou byt
prijimany jak potravinami, tak potravinovymi daly, jako jsou nafiklad vitaminové
piipravky. Vitaminy jsou skupinou organickych latelorici slozku vyzivy, ktera je
zé&kladem pro regulaci chemickych pratgsobihajici v naSem organismu. Uiajli
energie z potravy, reguluginnosti hormoi a napomahaji k udrzovani pevnych kosti.
Bez vSech zakladnich vitantinnemize nasS organismus existovat. Zakladni vitaminy

délime na vitaminy rozpustné v tucich a vitaminy ostpé ve vod (25)
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Za vitaminy rozpustné v tucich povazujeme vitamAny, E a K.(25) Vyhodou
vitamini rozpustnych v tucich je, Ze si jda muze ukladat do zasoby a nemusi se tedy
dophovat denn.(22)

Za vitaminy rozpustné ve védoovaZzujeme vitaminy C, B1, B2, B6, B12,
kyselinu listovou, kyselinu panthotenovou a nig@b) Vitaminy rozpustné ve veéd
bychom n¢li dopliovat dens. Jejich gipadny pebytek odchazi Zka mazi.(22)

Nedostatek vitamin v potra¥ nebo pivod jednotvarné potraviny chudé na
urcity vitamin vede k hypovitamindze,tripadré az k aplnému chymi vitaminmi =

avitamindze.(8)

1.4.7. Voda

Voda je vzacnd Zivina, ktera je pro lidsky orgamis zcela nepostradatelna.
Zajistuje spravnou latkovou vy#nu, a také dostatek tekutin je nezbytny k funkechs
burek a orgad. Nedostatek vody Zgobuje snizenou schopnost koncentrace
pozornosti, Unavu a bolesti hlavy. Vodiijima organismus ddma zpisoby. Jde o
piijem tekutin bd’ v ndpojich nebo jako soaést potravy. NejvyhodSimi zdroji
tekutin je voda, mineralni voda, ovocné a byliage a pirodni ovocné a zeleninove
neslazenétavy. Naopak nevhodné napoje jsou kofeinové napake, coca cola, kava,
cerny ¢aj, sladké limonady a alkoholické napoje. Dospéiajrganismus pétbuje mit
minimalni denni fjem tekutin 2-2,5 litru.(25)
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1.5 Alternativni vyZiva

Posledni dobou se cel@sové propaguji metody alternativni mediciny, s nimiz
jsou ugrednositiovany také velmi oblibené alternativniizpby vyzivy.(24)

Pojem alternativni vyZivarpdstavuje pro @itou skupinu lidi zdravi proggnou
vyzivu, zbavenou &sSiny Skodlivych latek, kterou v dnesni dolpiinaSi moderni
civilizace. Pro jiné jsou to pouzéané zgisoby vyzivy nebo druhy diettetns raiznych
piipravki, které ¢asto poskytuji mylné informace o dosazesiSiho zdravi, snizeni
hmotnosti nebo kragjsi pleti. Alternativni vyziva zahrnuje i stravurigravenou
z takzvanych organickych potravén biopotravin a #izné druhy diet, které jsou u néas
v této dols velmi popularni.(24)

Motivace, pré lidé voli alternativni vyZzivu mohou byt jak timmna snaha Zit
zdrawji, nekonzumovat potraviny s obsahem Skodlivin asgiedi, které jsou
zpracované potravitiskym paimyslem, nebo také z ohleduplnosti nadtatyi. Nechgji
zvirata zabijet, ani konzumovat jejich masoektéré lidi motivuje tato vyziva i
z ndboZenskych iwodi, ale tento zfisob motivace se v naSi zemi objevuje velmi
ziidka. Pro jiné je alternativni vyZiva pouze moédiiiendem dnesni doby.(24)

At uZz je motivace jakakoliv, musi sefilgizet k jejimu zdravotnimu,
ekonomickému a spalenskému dopadu. Obeclzefici, Ze zdravotni rizika se zvySuji

S prisnosti a mnozstvim potravin, které jsou ze stradguceny.(24)

1.5.1 Vegetarianské diety
NejrozstergjSim typem alternativni vyZivy je vegetarianstvienio typ

stravovani ma dalSi podtypy této diety.(24)

Podtypy vegetarianské diety:
a) vegansti = osoby stravujici se touto dietoulagiiprodukty pochazejici zltzvirat,
to znamena jakékoliv Zziwisné produkty jako je ndiklad maso, mléko, vejce a jako
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zdroj vyzivy uznévaji jen produkty rostlinnéhdvodu. Jedinym vyzivovym prvkem,
ktery tyto osoby uznavaji je masié miléeko.

b) lakto-ovo-vegetarianstvi = osoby stravujici getd dietou vymezuji ze své vyzivy
veSkeré maso, dokazi tolerovat jen mléko a vejce.

c) lakto-vegetarianstvi = takto stravujici se osebmezuji ze svého jidekku maso a
vejce.

d) ovo-vegetarianstvi = lide, kieuprednosiiuji tuto dietu vymezuji ze sveho jidelhkil
maso a mléko.

e) vitarianismus = tito lidé jsou vyznaliavreganské stravy, kietuto stravu konzumuiji
pouze v syrovém stavu.

f) frutarianismus = konzumenti této diety propaguguze ovoce.(24)

g) kvazi-vegetarianstvi = osoby propagujici tutetdivymezuji ze sveého jidetku
maso, ale ne vzdy. ©as konzumuiji bilé maso a ryby. Pr@&imajici vegetariany je tato
dieta nejvhod#si, protoze je to nejlalh forma vegetarianstvi snadndijatelna pro

organismus.(9)

1.5.1.1 Zdravotni rizika vegetarianstvi

Rizika vegetarianské stravy sipeaji zejména v jeji fipadné nevyvazenosti a
nespravném zvladnutitipravy potravin. Dlezitym prvkem pro spravnouiipravu je
napiklad naméet obiloviny a lu&niny pred vaenim, nakkovat obiloviny, péci z
cerstvé mouky. B sebenerespektovani tghnana askeze), ke dojit i k vyskytu
mentalni anorexie. Problémy tie vegetarialm zpisobit i nedostat@a kvalita
potravin, Spatné stravovaci postupy a nevhodn&lBklaidel. Vegetaridni a zejména
vegani mivaji nedostatek vitaminu B12, ktery seddaiiovat z ml€éné stravy a vajec,

popipadt obohacenymi potravinami jako je rfédgad sojové mléko, ceredlie.(31)
Prisna vegetarianska dieta nepovoluje zadné proteiny Zivoc¢iSného plvodu kdy, jejich nedostatek maze byt
nebezpecny pro rostouci organismus, v dospivani, pfi nemocech v nevyrovnaném metabolickém stavu a
v téhotenstvi.(24)
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1.5.1.2 Zdravotni vyhody vegetarianstvi

Vegetariansky zjsob stravovani splije vSeobecné zasady vyzivy v prevenci
civilizaénich onemoceni jako jsou napklad onkologickd onemo¢ni, diabetes a
srde&n¢-cévni choroby.(24) iednosti vegetarianské stravy je dostaée mnoZstvi
zeleniny, ovoce a tim i dostdte®@ mnozstvi vlakniny a vitaminniz§i mnozstvi tuku a

cholesterolu.(25)

1.5.2 Makrobioticka strava

Makrobiotickd dieta je charakterizovana rostlinotragwou a minimalnim
obsahem ziv&isné vyzivy. &lada se w#tSinou z cerealii, zeleninyfechi, raiznych
¢aja, maskychras a kvaSenych sojovych vyrabkVakrobiotika @li potraviny na dva
typy. Na jedné stranje to typ ,jin“, ktery zahrnuje potraviny jako jsonagiklad
brambory a cerealie a na druhé strpmto typ ,jang“ ktery zahrnuje potraviny jako jso
nagiklad araSidy, r&pta a hovzi maso. Za neutralni potraviny se povaZzujitiidgd
téstoviny a ryZze.(25) Konzumuji se pouze ty potrayitkyeré byly vygstovany
v oblasti, ve kterétlovek Zije. Lidé tohoto vyznani také striktnodmitaji uzivani
jakychkoliv leki a drog. (24)

Zdravotnim rizikem této diety je nedostatekjjpu energie, bilkovin, tuk
vapniku, vitaminu B2 a B12. Dale neobsahuje dostétemnozstvi nezbytnych
mastnych kyselin, vitaminu C a A. Tato strava figenjako hlavni potrava zajistit

vSechny nezbytné slozky potravy, které jsou [igt organismu nezbytné.(24)

1.5.3 Organicka vyziva
Mezi alternativni zppsoby vyZivy pati i konzumace organickych potravin nebo
biopotravin. To jsou potraviny, které byly wgiovany bez pouziti uélych hnoijiv.(25)
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V naSi zemi neni tento &pob stravovani jeSttak roz&feny, ale myslim si, Ze toto
stravovani bude v dohledné dafa stejné urovni , jako je dnes hi&tad vegetarianstvi
nebo @lena strava. Jediné co by mohlo stravniky od tolagf@obu stravy odradit je,
Ze organické potraviny jsou mnohonasdldrazsi nez &¢né potraviny.(24)

Vyhody biopotrtavin sp&ivaji vtom, Ze jsou to vysoce kvalitni produkty
ekologického zewdglIstvi, kde je zakazano pouzivat &én hnojiva. Zviata musi byt
chovana v souladu se svyntirpzenymi potebami bez podavanistovych hormot ¢i
preventivnich davek antibiotik.fPzpracovani biopotravin se nepouzivaji zadn&léam
konzerv&ni latky a chemicka barviva. Tyto potraviny jsoubochiky ozn&ovany za
mnohem Setr)Si a zdra¥jSi pro lidsky organismus.(24)

1.5.4 B¥lené strava

Délend strava je konzumace potravin  bohatych na ‘itko a
konzumace potravin bohatych na sacharidy. Sp@lepiijem tchto potravin brani
jejich prirozenému a dokonalému traveni. Proto se dajpeukonzumovat potraviny
téchto zakladnich skupin odéné. Tuky maji charakter neutrdini a je mozno je
kombinovat s okma skupinami. Smyslem a€lem oddlené stravy je nez&tovat
travici trakt @i dennim procesu traveni potravy. N#&gi mnoZzstvi konzumovaneé
potravy by nélo pochézet z rostlinnych potravin jako je fi&fad zelenina, ovoce,
salaty, brambory, ryZe a oleje lisované za stud2ap.

Po dlené stra¥ je mozné zhubnout,ckoliv princip cleni nema Zzadny
racionalni nebo fyziologicky podklad. K hubnuti déei proto, Ze dochazi ke zvysSené
konzumaci ovoce a zeleniny na Ukor energeticky tstla zdroji. Dale je strava
chuwové mére lakava nez normalni strava a tudiz klesa jejiisghat (5)

Mezi zasady &lené stravy pdt také dodrzovani pitného rezimu, coZz znamena
minimalné 2 — 3 litry tekutin denth Mezi konzumaci jednotlivych jidel by &ty byt
dodrzovany 3 - 4 hodinové&gstavky. Nerli bychom vynechavatit hlavni jidla jako

je snidams, ohid, vetere. Mezi nimi je vhodné konzumovat malé &miy jako je
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nagiklad syrova zelenina a ovoce. Pokud budou dodriptgo zasady, Ize povaZzovat

délenou stravu za progpnou.(24)
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1.6 Obezita

Dlouhodoba nerovnovaha mezi nastnym pijmem energie a nedostatgm
energetickym vydejem se projevuje obezitou.(29) zBesamoiejm¢ vyloucit, Ze
v nekterych ipadech jde o poruchu schopnosti zpracovani zivétbon snizeni
zakladniho metabolického obratu v klidovych podraiitk v disledku poruchy
produkce a rovnovahy ¢kolika hormorni.(9) Obezita je zjsobena konzumaci
nadnérného mnozstvi potravy a jeji nevhodnou skladbde. @ nadbyténé zastoupeni
télesného tuku a pro organismus nevhodny gromezi aktivni svalovou hmotou a
zastoupenim tuku. V etiopatogenezi obezity je prakdjak vliv Zivotniho stylu, tak i
vyznamny vliv genetickych faktér Obezitologové zitaziuji, Ze primarnim tkolem
celé spolénosti je prevence otylosti. EBa obezity je i Ukolem zdravotrik10)
Obezita je rizikovym faktorem mnoha oneméch Obezita je neépsEjSim
onemocgnim sogasnosti, pat k takzvanym civilizanim chorobam.(25)

U dospivajicich se v etiopatogenezi obezity ujpiattaké genetické faktory.
Dospivajici jsou &Sinou ovliviovani zevnimi faktory, ndagklad raznim obdobim,
které je pro rozvoj obezity vyznarjdi v zimnich mdsicich. DalSim rozvojovym
faktorem obezity je velikost mista bydtst rizikovéjSim faktorem jsou vetsSi &sta.
Velky vliv na vznik a rozvoj obezity ma@devsim charakter rodiny. Sledovani televize
ma negativni &inek, miZze sniZzovat mnozstwasu ¥novaného fyzické aktiwit Zcela
nevhodné je sledovani televiznich reklam, kt&msto propaguji potraviny z hlediska
prevence obezity a raciondlni vyzivy. Tyto reklamgdou k rizikovym navy&m
dospivajicich.(10)

1.6.1 Definice a typy obezity
Obezita a nadvaha jsou onemé&anz nadmirného uloZeni tuku v organismu.

Podil tuku v organismu je u Zen do 25 az 30 proeenatmui do 20 az 25 procent. O
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podilu tuku v &le se Iék#E umgji preswd¢it mnoha postupy. Vdzné praxi vSak sta
posoudit hmotnost pacienta.(27)

Stupé obezity je ukovan podle BMI neboli Index@lesné hmotnosti. Wovani
stupré obezity je zaloZeno na Queteletondexu tlesné hmoty (Body Mass Index,
BMI). Tato kategorizace hmotnostistava nejasgji pouzivanou.BMI se vypiita jako
télesna hmotnost v kilogrameché¢leno €lesna vySka v metrech na druhowl€éEnou
hmotnost podle BMI vyhodnocujeme dle vysledné haoginBodvyZiva je do 18,5, od
18,5 do 25 je normalni hmotnost, 25 az 30 nadv@baz 35 obezita I. stupn35 az 40
obezita Il. stup# vysledek nad 40 jednotek je oZnaan za obezitu lll. stugn Tato
obezita je oznmvana jako obezita morbidni. Nadvaha s BMiSY nez 27 jednotek je
spojena s 3x vysSim rizikem vzniku diabetu, hypemte ICHS a mozkové cévni
piihody.(11)

Krom¢ klasifikace podle BMI je vyznamna i antropometédcmetoda. K této
metod nam obvykle postda jen krefovsky metr, kterym g¥ime obvod pasu.
RozliSujeme takzvanou obezitu muzskéeho typu (addiditento typ je charakterizovan
jako typ jablka, a dale obezitu Zenského typu (gymip, ktera je charakterizovana jako
hruskovity typ. Jeieba zdraznit, Ze tyto formy nejsou vdzany na muZze a Z&gzitu
Zenského da mize mit i muz a zase naopak. MuzZskd obezita byvdedem
k hroma@ni tuku v oblasti hrudniku a ticha nachylgjSi na kardiovaskularni

onemockni a metabolické komplikace.(10)

1.6.2 Ficiny obezity

V poslednich letech jsme &ky velkého naistu p@&tu obéznich. Rychle se
zvySuje i p@et obéznich mladistvych a dospivajicich. Vét&ye nyni vice nez jedna
miliarda lidi s nadvahou a obezitou.(3)

Obezita vznika vzajemnymapobenim genetickych a zevnich faktohlavre
nerovnomdrnym pijmem a vydejem energie. Saniegr¢ existuji utithd obdobi, ktera
jsou pro rozvoj obezity velmi vyznamna, u divek te nagiklad doba dospivani,
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vSeobec# pak stresové faktory aditd obdobi, kdy se sniZuje pohybova aktivita. Dale
také jak uz bylo zniiovano je obezita Zigobena konzumaci nadmého mnozstvi
potravin a nevhodnou skladbou stravy.(12)

Nedostateny vydej energie je Zpoben ¥tSinou nedostat®ou pohybovou
aktivitou a sedavym Zpobem Zivota. Lidské&lo je pro pohyb doie gizpasobené a
pokud ho k tomuto ¢elu téngr nepouzivame, zae ochabovat svalovina dilpyva
tukova tka.(10)

Mezi dalSi piciny vzniku obezityradime také genetické dispozice, miningaln
z50 % je obezita podmina geneticky. Pokud jsou oba roésli obézni,
pravdpodobnost vyskytu stejného problému u jejich potarjgk80 %. Tato nevyhoda
se ale da zsmit zvySenym usilim $ dodrZovani spravnych stravovacich navyk
dostatkem pohybové aktivity. Dalgiginou obezity mohou byt i metabolické vlivy.
Energetické naroky organismucuje jeho ¢&lesna hmotnost, pohlavi, stupéyzické
aktivity. Presto existuji #zné individuélni faktory, které energetickou rovabu
ovliviuwji. To znamena, Ze se obezitaize objevit i u osoby, ktera opravdu
nekonzumuje vice nez ostatni lidé. Prigpatobr se ale méhpohybuje a vzhledem k
vrozenym dispozicim si musi davait$i pozor na skladbu jideltkiu. DalSi gi¢inou
mohou byt i 1éky. Nkteré 1éky mohou zvySovat chik jidlu a gispivat tak k rozvoji
nadvahy. Jsou to zejménaktera antidepresiva, neuroleptika (psychofarmaka) a
obéznich osob jeffem potravy zvySen v zavislosti na zevnich sigcldlea emoni
situaci jako je naifiklad deprese, n&f a stres.(12)

1.6.3 L&ba obezity

Zakladni trojici I1€by, se kterou jeitba zait u kazdého obézniho pacienta je
dieta, zvySena pohybova aktivita a &ma chovani, zejména Uprava jidelnich a
pohybovych zvyklosti provazena celkovouénou Zivotospravy.(11Mezi tyto postupy
zahrnujeme také ¢&u pidruzenych nemoci a zdravotnich rizik, podporu ttmobého
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udrzeni dosazené hmotnosti a prevenci hmotnostribstupu.(22) Léou obezity se
zabyva obezitologie, to je oblast interni medicingpadajici ne€pstji pod
endokrinologii a diabetologii.(11) Obezitu dale¢itée individualni ¢i kolektivni
psychologii, modernimi lIéky a operatévnagiklad bandazi Zaludku.(27)iRS piisné
diety vedou nejastji ke vzniku takzvaného JO — JO efektu, kdy rychlmotnost
snizite, ale stefnrychle ogt na hmotnosti fiberete,casto i vice, nez jstei@dtim

zhubli.(11)

1.6.4 Prevence obezity

Obezitu Ize ovlivnit zmdinou Zivotniho prosgedi. Z hlediska f)mu potravy je to
snadna dostupnost a relativnizka cena potravin, ktera rozhoduje o jejich kgso
spotebs. V prevenci obezity se nabizi ozeai a pipadré i cenové zvyhodini
potravin se spravnym sloZenim, to znamenda s nizdfhsahem energie, s mensim
obsahem sacharézy, niZzSim obsahemu,tugredevsim nasycenych a s vysokym
obsahem vlakniny. Zvyseni fyzické aktivity docilimegiklad vybudovanim siti cest
pro cyklistiku, podporou sportu vSech mladistvycheapouzedch, ktéi jsou sportovi
nadani. EliSny diraz na idealni hmotnost vSakibe @i nadmérné propagaci ohrozit
piedevsim dospivajici populaciigplevSim divky. Bsledkem nize bytéasejSi rozvoj

poruch @ijmu potravy a mentalni anorexig;jpadré mentalni bulimie.(15)

Existuji i typy prevence obezity:

a) primarni prevence = tato prevence ma snizit kvambvych gipadi obezity
(incidence).

b) sekundarni prevence = tato prevence ma snidietppripadi jiz existujicich
(prevalence).

c) tercialni prevence = tato prevence ma stahiizmebo snizit psiet neschopnosti a

invalidnich dichodi nastavajicich vigsledku obezity.(10)
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Prevence obezity spiva také v prevenci opakovaného vzestupu vahy po
redukci hmotnosti a prevenci dalSiho vzestupu hogitru obéznich osob, které nejsou

schopny redukce hmotnosti.(10)

Prevenci roz8lujeme:

a) vSeobecnou = tyka se celé populace.

b) selektivni = zartuje se na skupinu osob, které maji zvySené nebokeysziko
vzniku obezity.

c¢) indikovanou = zagfuje se na jednotlivé osoby, u nichz jsou jiz znarpiomnosti
byt i nevelké obezity.(21)
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1.7 Poruchy prijmu potravy

Poruchy pijmu potravy jsou v mnoha smrech giznanym problémem
sowasného sita. Dnes je trendem Stihla postava, ktera wnyhtibuje osobni
spokojenost, fedpokladany spobensky Uspch a zdravi. V prbéhu dospivani se
telesny vzhled stdvd dominantni hodnotou acepéo € prvoradym cilem.
Nespokojenost s vlastniméléem posiluje snahu po jehociané kontrole, jejimz
piirozenym disledkem mohou byt i tak nebezpé experimenty jako jsou hladovky
nebo navozené zvraceni. Nespokojenostestiou hmotnosti je nejvyzna$i faktor
pro poruchu fjmu potravy.(20) Poruchy ifjmu potravy pedstavuji zavazné
onemocgni, které zahrnuje zény v oblasti somatické a psychosocialni. Tyto pbyuc
se vyskytuji zejména u dospivajicich divek a mladfen. Tyto poruchy se vSak mohou
vyskytovat i u dospivajicich chlajpcRozeznavame dvzakladni formy poruch, které

ozna&ujeme jako mentalni anorexie a mentalni bulimie.(15

1.7.1 Mentalni anorexie

Je psychicka porucha charakterizovana zejména lagmgssnizovanimdesné
hmotnosti. Snizeni hmotnosti docili nemocny tim,sgevyhyba pokriim, jez jsou
zarazeny do skupiny potravin, po kterych dmty pribira na vaze. Dale uziva
prostedky, jako jsou nafklad vyprovokované zvraceni, uzivani projimadabraktik
a nadndrné cviteni.(21)

Pro mentalni anorexii je charakteristickédemé omezeniimu potravy a
nasledné hubnuti spojené s podstatnymtieshymi zng¢nami, které vyplyvaji
z dlouhodobé poruchy vyZivy.(15)étrvava strach z tlodBy a zkreslené igdstava o
vlastnim &le jako neodbytna a vtirava obava z dalSiho tlaigtitera vede jedince ke
stanoveni si velmi nizkého hmotnostniho prahu.(21)

V Ceské republice trpi psychogennimi poruchatiijimu potravy kaZzdéaricata
dospivajici divka. Mentélni anorexie, jak uz bddeno, se nevyhyba ani dospivajicim
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chlap@m. U mu# predstavuje 5 — 10 % nemocnych. V&S piipadi jsou vSak
pocatky poruchy spojeny s obdobim dospivani. Nespokasie se svym étem je
doprovazena usilovnou snahou zhubnout, drzeninotédd dietami nebo nadimym
cvicenim, které vede k velmi vazné vyhublosti. Totov@rd je mozné pozorovat az u 6
% divek na konci puberty. S rostoucigkem ubyvéa &ch, kterym se d& dlouhodoks
Naopak pibyva tch, ktgi se po neusggnych hladovkach zZénaji prejidat a trpi pocity
viny, kdyZ se maji Pmeiere najist. Jejich Zivot ovladaji starosti o vahuyartpostavy
a myslenky na jidlo. Nizky energetickyijem, coz znamena odmitani fulsladkosti,
masa adlesna hmotnost se stavaji zakladnimi kritérii gjach sebehodnoceni.(17)

Z pcocatku jsou nemocné spokojeny, Ze se jimi éabnout, citi se s¢i a plné
energie. Tyto fiznaky jim @inasi zvySené pocity sebmlomi. Ale na druhé stran
nastavaji fpiznaky zvySené Unavnosti, ztrata zéjmpocity izolace, deprese,
predrazdénost a dalSi psychické obtize, ktef&epazeji az poziji.(25)

Ze zdravotnich obtizi se témvzdy objevi poruchy menstrér@ho cyklu,
zacpy, snizeny krevni tlak, oslabeni obranyschdpravganismu, zvySena kazivost
zubi a padani vlas odvaprni kosti. Jak u Zen, tak i u mutlochazi v dsledku s
vyhublosti ke sniZenéinnosti pohlavniho systému a naslédvyraznému oslabeni
zajmu o sex. Dlouhodobé hladov a podvyzZiva jsou vzdy spojeny &eisnym i

psychickym utrpenim a mohou sk smrti.(18)

1.7.1.1 Ri¢iny mentalni anorexie
Jako vyznamgSi mechanizmus ip vzniku mentalni anorexie jsou uvay
procesy spojené s biologickym a psychosocialnimpid@sim. V dospivani dochazi

k prudkym zngndm €la, jeho tvaru a hmotnosti a pfadu dospivajicich je obtizné tyto
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zmeny akceptovat. Proto je jejich snahou vyhnout séré@m svéhoda, zpisobenych
dospivanim.(21)

Az dw tretiny anorekiiek davaji vznik poruchy do souvislosti §akou zZivotni
udélosti. Nejastji uvadi tizné nardzky tykajici selesného vzhledu, Zivotni zmy
nebo problémy v rodih(18)

1.7.1.2 L&ba mentalni anorexie

Lécba mentalni anorexie musi byt komplexni, ##mma na faktory
psychologické i somatické. Na samémcdiu je nutno zvazit, zda je nezbytn
hospitalizacei zda je mozna k¥ba ambulantni. Medicinskymi kritérii pro hospitaliz
je kachexie, extrémni dehydrataée metabolicky rozvrat, sradai arytmie a velké
deprese. DalSimiudodem k hospitalizaci pak ivie byt omezeni vykonnosti winém
Zivoté, problematické rodinné prastli nebo selhani ambulantni terapie. V prvni fazi
nezbytné postupné obnoveni vyZivy, dogoig se podavani jidla Sestkrat denwoli
se lehce stravitelna strava. Dopéairje se mirna svalovéinnost, ktera je nezbytna pro
obnovu svalové hmoty. Nezbytna je i psychoteraienladistvych je zvlagtdalezita
rodinna terapie, protoZze mentalni anorexiizeme povazovat nejen za nemoc jedince,
ale celé rodiny. Dlezitou sodasti terapie je i ba medikamentdzni. Vzhledem k
depresim je na mistuziti antidepresiva. V sdéasné dob se nejastji uzivaji
antidepresiva lll. generace, kterd se vyzijiapiredevsim malymi nezadoucimdidky,
obvykle netlumi a jsou organismem deltolerovany. Délka &y mentélni anorexie je
velmi rozdilna. V gkterych gipadech mze byt omezena nakolik mésiai, v jinych
piipadech mZe s kolisavym pibéhem trvat ifadu let. Je nebezgie prechodu v
mentalni bulimii.(13)

Uspesnost léeni je az 40 %uzdravenych jedina 30 % se stav zlepsi, u 20 %
se stav nezlepSuje &gghazi do chronického stadia s kolisavyribpinem, 2 az 5 %

chronickych pipadi korci sebevrazdou.(13)
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1.7.1.3 Prevence mentalni anorexie

Mentalni anorexie je porucha,ve které se upifat vlivy socialni,
psychologicke, rodinné a biologické. Svou roli hiajlivy spoleienské. Dentijsme z
médii bombardovani navody a reklamami na dosazbgdlii zdravého Stihléheéla a
Stihlost je spojovana i s usghem. Nkteré oblasti ovlivnit neiiveme, gkteré vSak
ano. Pedevsim zdravfungujici rodinné vztahy mohou hadavlivnit psychicky vyvoj
svych dti. Pra¥ emani saturace &i a ohodnocovani i jinych kvalit nez vykonovych
mohou byt prevenci vznik&dthto poruch. Spotmé setkavani alespgedenkrat denh

u jednoho stolu, vzajemna komunikace anoeg@ni, mohou byt ndpomocné.(18)

1.7.2 Mentalni bulimie

Tento syndrom je charakterizovany opakujicimi sehgaty gejidani a
piehnanou kontrolou étlesné hmotnosti. i#Bjedeni s fetrvavajici touhou zachovat
Stihlou postavu vedou pacientku k paoit viny a nasledné snaze zmirnit nasledky
piejedeni, ne&astji formou vyvolani zvraceni.(17) Podobpako mentalni anorexie,
neni ani mentalni bulimie v medi¢imovy pojem. Jedna se o opakovanéjigani, pi
némz je v kratkémcéase konzumovano velké mnozstvi rozmanitych dlryidel.
Nasleduje nafklad vyprovokované zvraceni, zneuZzivani projimadéidave obdobi
hladowni nebo uzivani l&k jako jsou nafiklad anorektika .(21)

Mentalni bulimie se rozduje na purgativni typ a na nepurgativni typ. Ptikga
typ se vyznéuje tim, Ze pacient provadi pravidelné zvracenkuzivd projimadla
(laxativa) a latky meopudné, podporujici odvédvani organismu (diuretika) .
Nepurgentivni typ se vyzgaje tim, Ze pacient pouzivdigné diety, drzi hladovky nebo
provadi velmi intenzivni c¢eni. (13) Do souvislosti se vznikem a rozvojem phru
piijmu potravy jsou dany i poruchy nélady a emociohgdroblémy. Existuje shoda
v tom, Ze negativni sebehodnoceni a pocity dgo@mnosti vyznamh zvySuji riziko
vzniku ©chto poruch. Roz&ni mentalni bulimie Ceské republice je srovnatelné se
zememi zapadni Evropy, kde gatmezi nefastjSi onemocwni dospivajicich divek.
Mentalni bulimii u nasifblizné trpi asi kazda dvacata dospivajici divka a mlaéaz
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Strachem z tlou¥y a nezdravého jidla je poznamenan i Zivot mnaddaich lidi, ktei
newdi, kolik by vlastd méli vazit a redukni dietu zamnuji za normalni jidelni rezim.
Zhruba Sedeséat procerteskych stdosSkolaek neni spokojeno se svyndldm a
polovina z nich si feje zhubnout. U muiZ se mentalni bulimie vyskytuje jen
vyjimecné.(16)

1.7.2.1 Ri¢iny mentalni bulimie

Az dw tretiny bulimiek davaji vznik poruchyifjmu potravy do souvislosti
s rejakou Zivotni udalosti. Néasgji uvadji rizné nardzky tykajici se jejicklésného
vzhledu, dale hraje roli jejich negativni sebehamhm, nefiznivé Zivotni situace nebo
problémy v rodig.(16) Na vzniku bulimie se podili cei@da fiznych gicin, mezi
kterymi prevladaji ty, které jsou vyznamné z hlediska drzgiet. Kromg sklonu k
nadvaze, nerovno¥meého rozloZeniétesného tuku, nevhodnych jidelnich nafryk
télesnych zmin spojenych s dospivanim ma vyznamnou roli vlivibjako nagiklad
diety v rodirt a mezi vrstevniky, naroky na vykon a postavwekiterych spoii nebo
zdjmovych aktivit. Fekonat bulimii neznamena vypéatrat jefignu, ale spiSe pokus o
zmeny stravovacich navyk realisticka ¢ekavani a trglivost v jednani.(19)

1.7.2.2 L&ba mentalni bulimie

Stejre jako v gipad® mentalni anorexieffchazi v ivahu jak ambulantnicléa,
tak hospitalizace. Rozhodnuti zalezi na stavu dsgam mfe vyhubnuti a
metabolickém rozvratu. Wezitym indikanim faktorem pro hospitalizaci je depresivni
syndrom s fipadnymi sebevrazednymi sklony. db& je komplexni, zahrnujici

individualni i skupinovou psychoterapii. S@sti |€ebnych postup byva i rodinna
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terapie. Terapie jsou za&tené na zvladani zachuaprejidani a nasledného zvraceni a
na zménu postoji vici vlastni postay a €lesné hmotnosti.(19)

Ve srovnani s mentalni anorexii byl vyvoj psychofakologické |éby
mentalni bulimie stale vice antidepresivé. [Bcbé mentalni bulimie psychofarmaky je
nutné zvlast darazre respektovat jejich mozné kontraindikace a nezadodioky,
které by se mohly projevit zejména u &ma podvyzivenych jedint a vyvolat u nich
negijemné komplikace.(13)
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2. Cile prace a hypotézy

2.1.Cil prace
Cilem mé prace je vyhodnoceni stravovacich nawddou soubar mladistvych

(uénovska a gedoskolska mladez) s ohledem na mozna rizika esestr

2.2. Hypotézy
Na zaklad zjisttnych skuténosti jsem zformulovala pracovni hypotézy, které

se pokusim vyzkumem &fit.
Predpokladam, Ze:
Hypotéza 1 - Wcnovska mladez je nejohrozgai popul&ni skupinou vzhledem k

moznym rizikim mladistvych ¥etng stravovani.

Hypotéza 2 — Stravovani dle racionalni vyzivy u mladistvycbréduje s nizSimi
hodnotami BMI.
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3. Metodika

3.1. Kvantitativni vyzkum
V praci byl pouzit kvantitativni vyzkum, a sice toda dotazovani. Pro soubor

anonymnich studemtstrednich Skol a g¢dnich odbornychailist byl pouZzit dotaznik.

3.2. Chrarakteristika zkoumaného souboru

Sledovany soubor t¥ibo 100 student, z toho 50 studefitze stedni Skoly a 50
student ze stedniho odbornéhocilisté. V kazdé skupié bylo dotazovano 25 Zen a 25
muZi. Dotazniky byly rozdany d@c¢hto Skol a jejich ndvratnost byla 100%.
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4. Vysledky
Otazka 1 Pohlavi:
Vysledek: Bylo rozdano 100 kasdotaznik. Tyto dotazniky byly rozdany do

strednich Skol a #tdnich odbornych alist. Ve stedni Skole vyplilo dotaznik 25
muAi a 25 Zen. Ve gdnim odbornémadilisti vyplnilo dotaznik také 25 muiza 25 Zen.

Graf 1
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka 2Vék, vyska,vaha:

Vysledek: 16 letych studanbdpowdélo 11%, 17 letych studeintodpovdélo
78%, 18 letych studelibdpowvdélo 11%.

Souwasti mého dotazniku byla i otazka skesnou hmotnost a vysku. Tyto Udaje
byli dosazeny do vzorce pro vym Body Mass Indexu (BMI), tedy hmotnost v
kilogramech jsem vyéila druhou mocninou vySky v metrech. Zjistila jsepe podvahu
ma 8% studeirit normalni vdhu ma 84% studénhadvdhu ma 7% studénd obezitu
ma 1% studerit

Graf 2
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka 3:Studium:

Vysledek: Na dotaznik odpésklo 50% studerit ze stednich Skol a 50%
student ze stednich odbornychdilist.
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Otazka 4:Misto stravovani (okéd):

Vysledek: Ve Skolni jidekhse stravuje 86% igtdoskolak a 60% «nid. Doma
se stravuje 12% istdoSkolak a 36% ¢nu. V poulicnich restauracich typu Fast food se
stravuji 2% gtedoskolak a 4% éni.
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka 5:Nejradéji svacite:

Vysledek: Jogurt a ovoce sianejradji 32% stedoskolak a 12% gnu. P&ivo
S uzeninou svA nejradtji 52% stdoskolaki a 56% ¢nt. Nesvai 16% stedoSkolak a
32% wn.

Graf 6
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka 6:Kolikrat denn é jite:

Vysledek: Még nez 3x dentise stravuje 6% stdoskolak a 16% @nu, 3x — 5X
denré se stravuje 72% igtdoSkolak a 68% wni a vice nez 5x degrse stravuje 22%
stredoSkolak a 16% .
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80%
70%
60% -
50% @ méné nez 3x
40% m 3x-5x
30% - O vice nez 5x
20% -
10%
0% ‘
Stfedni Skola Stfedni odborné ucilisté

Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka 7:Jste spokojeni se svou vahou:

Vysledek: Se svou vahou je spokojeno 52BédsiSkolak a 68% @it a se svou

vahou neni spokojeno 48%etioSkolak a 32% dnd.
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Otazka 8:Drzite néjakou dietu:

Vysledek: Dietu drzi 6% aind, zadnou dietu nedrzi 76%iestioSkolak a 90%
ucnu. Studend, kteri maji pocit,Zze by dietu drzet di ale ned#i se jim to je 18%
stredoskolak a 4% wnd.
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Otéazka 9:Podle¢eho se stravujete:

Vysledek: Podle reklamy se stravuji 2%edbsSkolak. Podle toho, na co mam
zrovna chd se stravuje 88% istdoSkolak a 92% «ni a podle zdravé vyzZivy se
stravuje 10% sedoskolak a 8% .
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka 10: Vybirate si potraviny s nizkym obsahem tuku (mléné vyrobky,

uzeniny, pokrmoveé tuky apod.):

Vysledek: Potraviny s nizkym obsahem tuky si zéSadybira 36%
sttedosSkoldk a 4% u«nd, potraviny s nizkym obsahem tuku nechutnaji 24%
stredoSkolak a student, ktefi nesleduji tanost nakupovanych vyrobikje 40%
stredoskolak a 96% wnu.

Graf 11

120%

100% O Zasadné ano
80% -

m Ne, nechunaji mi

60% —

40% O Nesleduji tu¢nost
20% - 1 nakupovanych wrobkt
0%

Stredni Skola Stredni odborné
ucilisté

Zdroj: vlastni vyzkum

46



Otazka 11:Vybirate si potraviny se snizenym mnoZstvim cukru @bo potraviny

slazené nizkokalorickymi sladidly (jogurty, sladkos, dZzemy apod.):

Vysledek: Potraviny s nizkym mnoZstvim cukru nepotraviny slazené
nizkokalorickymi sladidly ufednosiiuje 18% stedoskolak a 8% unu, tyto potraviny
nechutnaji 14% stdoSkolak a 4 % «nd. MnoZstvi cukru v potravnesleduje 68%

stredosSkolak a 88% .
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Zdroj: vlastni vyzkum

47



Otéazka 12:Jaké druhy masa ugrednostiujete:

Vysledek: Libové dibezi maso ugdnosituje 76% stedoskolak a 44% i,

vepgové a ho¥zi maso upednosituje 5% stedoSkolak a 36% nu,

uprednosiiuje 19% stedoSkolak a 20% .
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Otazka 13:Kolik porci ¢éerstvého ovoce a zeleniny dernsnite (1 porce = miska

salatu nebo 100 g ovoce nebo zeleniny):

Vysledek: Még nez 3x den& ji cerstvé ovoce a zeleninu 74%estoSkolak a 76%
ucnu, 3x — 5x dend ji ovoce a zeleninu 24%ftetloSkolak a 20% énd, vice nez 5x

denrg ji ovoce a zeleninu 2%isdosSkolak a 4%wna.
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Otazka 14Jaky druh pediva jite nejéastéji:

Vysledek: Tmaveé pévo konzumuje nejastji 34% stedosSkolak a 16%unu,
bilé p&ivo konzumuje ne&jastji 66% stedoskolak a 84% .
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Otéazka 15:Jak ¢asto konzumujete sladkosti s sladké gevo:

Vysledky: Sladkosti a sladké geo konzumuje denth 34% stedoskolak a
24% wnu, nekolikrat tydne konzumuje tyto potraviny 46%isdoskolak a 44% gnu.

Vyjmeéné konzumuje tyto potraviny 20%istloSkolak a 32% @nd.
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Otazka 16:Jak ¢asto konzumujete alcohol:

Vysledek: Alkohol konzumuje pravidein30% stedoSkolak a 28% und,
vyjmecné konzumuje alkohol 58% igtdoSkolak a 64% dni. Alkohol nekonzumuje
12% stedoskolak a 8% unu.
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka 17Jak ¢asto konzumujete luséniny:

Vysledek: Jednou ty@nkonzumuje lugininy 34% sitedoskolak a 28% i,
jednou za 2 tydny konzumuje laginy 24% stedoskolak a 36% u«nd, jednou za
mesic konzumuje lughiny 42% stedoSkolak a 36% .
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Otazka 18Kaolik litr @ tekutin denné vypijete:

Vysledek: Még nez 1,5 litru denfivypije 22% stedoSkolak a 16% énu, 1,5 —
2 litry denré vypije 50% stedoSkolak a 40% dnid, vice nez 2 litry dennvypije 28%
stredoSkolak a 44% .
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Otazka 19Jaké napoje uprednostiujete:

Vysledek: Slazené néapoje fednosituje 26% stedoSkolak a 44% andg,
ovocné a zeleninovétdvy upgednostuje 30% stedosSkolak a 8% unn, vodu
uprednosiiuje 44% stedoSkolak a 48% .
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka 20Jak ¢asto konzumujete uzeniny:

Vysledek: Uzeniny dermnkonzumuje 18% #tdoSkolak a 16% @i, nékolikrat
tydné konzumuje uzeniny 48% isdoSkolak a 56% ¢nu, vyjimeiné konzumuje
uzeniny 34% sedoskolak a 28% .
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Otazka 21Jak ¢asto konzumujete mi€né vyrobky:

Vysledek: Dendé konzumuje mléné vyrobky 62% s$edoskolak a 40% wnu,
nékolikrat tydrge konzumuje miéné vyrobky 36% s$edoskoldk a 48% i,
vyjimecné konzumuje tyto vyrobky 2% igtdoSkolak a 12% @n.
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Otéazka 22Kolik hodin tydn & aktivné sportujete:

Vysledek: Vice nez 5 hodin sportuje 36%edbskolak a 48% w@ni, méré nez
5 hodin sportuje 58% igtdoSkolak a 36% ¢nu, nesportuje 6% stdoSkolak a 16%

ucnu.
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Otazka 23Cviéite doma:

Vysledek: Dent doma cwi 10% stedoSkolak a 4% wnua, nekolikrat tydns
doma cwti 56% stedosSkolak a 48% wnt, doma necwi 34% stedoSkolak a 48%

ucnu.
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5. Diskuse

Ukolem této bakatské prace bylo zjistit stravovaci navyky dospiviafic které
jsem si rozdlila do dvou skupin. Na jedné strafsou to studenti stdnich Skol a na
straré druhé studenti sdnich odbornychdilist.

Z odpo¥di na otazky prvni skupinyémované ¥ku, vySce a vaze jsem zjistila,
Ze 16-ti letych studefitodpowdélo 11%, 17-ti letych studeitodpowdélo 78%, 18-t
letych studerit odpowdélo 11%. Z €chto vysledk jsem nasledh vypccitala Body
Mass Index. BMI se vypita jako ¢&lesna hmotnost v kilogramech ¢leno €lesna
vySka v metrech na druhou. Hodnota BMI vyj&é stupé télesné hmotnosti. Hodnota
BMI nizSi nez 18,5 se vyzutaje jako podvyZiva. Normalnié¢kesnd hmotnost se
vyzna&uje hodnotami v rozmezi 18,5 az 25. Vyslednou hadnod 25 do 30
povazujeme za nadvahu. Hodnoty BMI nad 30 povaZeijeanobezitu. Obezitwelime
do tech skupin, hodnotou 30 az 35 camame obezitu I. stugn hodnotu 35 az 40
ozna&ujeme obezitu Il. stupgna vysledek nad 40 jednotek je ozoxgdn za obezitu .
stupré. Tato obezita je ozkavana jako obezita morbidni, ktera je spojena sivel
vysokymi zdravotnimi riziky, jako je naixlad diabetes, hypertenze, ICHS a mozkove
cévni gihody.

Z odpowdi na otazky tykajici se vahy a vysky vyplynulo,8é student ma podvahu,
84% studerit ma normalni vahu, 7% studémha nadvahu a obezitu ma 1% student

DalSi skupina otazek se tykatspbu stravovani, tyto otazky jsou orientovany
na konzumacitznych druli potravin, na jejich mnozstvi a Wb U otazky tykajici se
mista stravovani jsem zjistila, Ze ve Skolni jideda stravuje 86% igtdoSkolak a 60%
ucnu. Doma se stravuje 12%rstloskolak a 36% «nd. V pouliénich restauracich typu
Fast Food se stravuji 2%ietioSkolak a 4% u¢nu. Na otazku tykajici se sviay
odpowdélo 32% stedoSkolak a 12% i, Ze nejradji svati jogurt a ovoce, dale 52%
stredoSkolak a 56% una odpowdélo, Ze nejradji svati peiivo s uzeninou a 16%
stredoskolak a 32% wént nesvai. U této otazky je zarazejici, Zze 48% vSech sttiden
nesvai vibec. U otazky tykajici se jaké mnozstvi stravy destndenti konzumuji jsem
Zjistila, Ze mén nez 3x dentise stravuje 6% isdoskolak a 16% «ni, 3x aZz 5x denh

se stravuje 72% igdoSkoldk a 68% unu a vice neZz 5x dewnse stravuje 22%
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stredoskoldk a 16% wna. Na otdzku, co studenty inspiruje pro skladbu evéh
jidelnicku odpowdélo, Ze podle reklamy se stravuji pouze 2%edbSkolak. Podle
toho, na co mam zrovna ahse stravuje 88% igdoSkolak a 92% «ni a podle
zdrave vyZivy se stravuje 10%etioSkolak a 8% énu. Toto zjiSEni je Sokujici. Pouze
18% studernit se stravuje podle zdravé vyzivygt§ina studerit uprednositiuje své
chug, nez aby mysleli na své zdravi a konzumovali pitsg které jsou pro jejich
zdravi prospSné. Na otazku, jestli si studenti vybiraji Zzamd potraviny s nizSim
obsahem tuku a cukru klaglmdpowdélo 36% stedoskolak u tuki a 18% u cukr a
4% wnu u tuki a 8% u cuki, studeni kterym tyto potraviny nechutnaji je 24%
stredoskolak u tuki a 14% u cukr a 4% énu u tuki a student, ktefi nesleduji tinost
vyrobki je 40% stedoSkolak u tuki a 68% u culi. Ucit na tuto otazku odp@delo
96% u tuki a 88% u cuki. U otazky tykajici se ovoce a zeleniny jsem Zastie mén
nez 3x dendji ¢erstvé ovoce a zeleninu 74%estoSkolak a 76% ¢nt, 3x — 5x dené
ji ovoce a zeleninu 24%tetloSkolak a 20% wna, vice neZ 5x dernji ovoce a
zeleninu 2% gsedosSkolak a 4%unt. Na otazku p&va odpowdéla prevazna ¥tsina,
Ze konzumuje sitlé peivo. V procentuelnim vyjad@ni jedi bilé p&vo 66%
stredoSkolak a 88% @it naopak tmavé gevo ji pouze 34% sedoSkoldk a 16%
ucit. DalSi velmi dileZitou strankou racionalni vyzivy je pitny reZiii vyhodnoceni
dotazniki jsem zjistila, Ze ménnez 1,5 litru denhvypije 22% stedoSkolak a 16%
ucnu, 1,5 — 2 litry dené vypije 50% stedoSkolak a 40% ant, vice nez 2 litry derh
vypije 28% stedoSkoldk a 44% dnu. U otazky, jaktasto studenti konzumuji alkohol,
jsem byla velmi pekvapena. Vzhledem ktomu, Ze&keva kategorie sledovanych
student je prevazre 16 a 17 let, fesrji 89%, odpo¥délo 30% stedoSkolak a 28%
ucnua, Ze alkohol konzumuji pravidein vyjimeéné konzumuje alkohol 58%
stredoskolak a 64% dna. Alkohol nekonzumuje 12% igtdoSkolak a 8% @ni. Tato
otazka potvrzuje, zZe seétdina prodejé téchto nadpa} neidi zdkazem prodeje
alkoholickych napdj mladsim 18 let.

Tieti skupina otazek se tykad spokojenosti se svowwah s tim souvisejici
alternativni formy stravovani. Spokojenost se svaou vyjadilo 52% stedoskolak
a 68% wna, naopak nespokojenost vyjild 48% stedoskolak a 32% wnt. Na otdzku
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zda studenti drzigjakou dietu, odpoddélo kladré pouze 6% &, zapord odpovdélo
76% stedoSkolak a 90% unu. Studend, ktefi maji pocit,ze by dietu drzetdh, ale
neddi se jim to, odpo&délo 18% stedoSkolak a 4% énu. VeétSina studerit Zadnou
dietu nedrzi. Z&hto odpo¥di jsem mile pekvapena, protoZe dneSniésye pliny
zvracenych fedstav o Stihlosti a vSude kam se podivame jsquagavany extréntnaz
nezdra¥ Stihli lidé. NegasgjSi forma alternativni vyzivy, kterou studentifagnostiuji
je klena strava a vegetarianstvi. Jak piS#, Fsou to nejoblibef)si typy modnich diet
v Cesku i ve s¥té. Mohu tedyiici, Ze studenti gednich Skol a #¢dnich odbornych
ucilist’ toto tvrzeni potvrdili.

Ctvrta oblast otézek je orientovana na pohyb a koajivni, tak pasivni. Na
otazku, kolik hodin dennstudenti sportuji odp@délo, Ze vice nez 5 hodin sportuje
36% stedoskolak a 48% «ni, mére neZz 5 hodin sportuje 58%istioSkolak a 36%
ucnt, nesportuje 6% w‘doskoldk a 16% unt. V nasledujici otdzce, ktera byla
zangiena na cvieni doma odpasdélo 10% stedosSkolak a 4% wnt, Ze doma cwi
denrg, nekolikrat tydné doma cwéi 56% stedoSkolak a 48% «nd, doma necwii 34%
stredoSkolak a 48% wnu. Z &chto vysledk vyplyva, Ze se studenti vétsine pripadi
pohybuji velmi¢asto. KdyZ jsem tuto otazku zhodnotila s ohledenolezitu, zjistila
jsem, Ze v této skupinstudent je pouze 1% obéznich a myslim si, Ze je tafizagno
praw dostaténym pohybem a vydejem energie.

Rozhodla jsem se své vysledky vyzkumu porovnaistedky jiné prace
s obdobnou tématikou. Pro tyt@ely mi poslouZila bakatéka prace Lucie Sauflové
z roku 2006 s ndzvem Problematika vyzivy studlesiednich Skol v Havtkoveé Brock.
Sl. Sauflova uvadi, ze ve $kolni jidelrse stravuje 39% studéntv poulinich
restauracich typu Fast Food se stravuje 23% stiudentioma se stravuje 38%
dotazovanych studeintV mém vyzkumu o rok pozf vySlo, Zze ve Skolni jidekhse
stravuje 86% studeintv poulinich restauracich typu Fast Food se stravuji 2@estiu
a doma se stravuje 12% studenfyto vysledky se vyraznliSi. Tento rozdil si
vyswetluji chutovymi naroky a naroky na zdravou vyzivu. MenSi néxdvanost skolni
jidelny si vys¥tluji niz8i arovni chutného wani ve skolni jidelv Havlickové Brodk.
Na otazku jaké druhy masa studentiaegnostiuji sl. Sauflova uvadi, Ze libovéudrezi
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maso upednosiiuje 49% studefit vegrové a ho¥zi maso ufednosituje 30% studerit
a ryby ugednosituje 21% studerit V mém vyzkumu vyslo, Ze dlbeZi libové maso
uprednosiiuje 76% studeiit vegové a ho¥zi maso ufednosituje 5% studerita ryby
uprednostiuje 19% studerit LiSi se i vysledky v této otazce. Ztoho vyplyvée
sttedoskolaci WCeskych Budjovicich se stravuji o poznani Iépe nefedbSkolaci

v Havlickové Brods.
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6. Zawr

Cilem mé prace bylo vyhodnoceni stravovacich navylkvou soubair
mladistvych (dnovska a gedoskolska mladez) s ohledem na mozna rizika \aagstr
Tento cil byl podle mého nazoru sgin V souladu s cilem prace byly stanoveny dv
hypotézy:

1. Ucnovska mladez je ohroZenou popukni skupinou vzhledem k mozZnym
rizik am mladistvych wetné stravovania?2. Stravovani dle zasady racionalni vyzivy
u mladistvych koreluje s niz§imi hodnotami BMI. Hypotéza¢.1 byla potvrzena (viz.
Vysledky — otazky 4,5,10,11,12,14,16,17,19,20,2),22ypotéza’.2 nebyla potvrzena,
protoZe studeiits nizkym BMI je celkem 92 a z toho se podle ra&ionvyzivy
stravuje pouze 37 studént

Ve své teoretickéasti bakaléské prace jsem se pokusila pokud moznas&ru
priblizit rozsahlou problematiku racionalni vyzivy rizika ve vyzi¥ v dospivani.
VSechny uzité zdroje jsem uvedla v gavsve prace.

Z mého vyzkumu vyplynulo, Ze znalost studewntoblasti racionalni vyZzivy je
vysok@, ale bohuZel se timto typem vyzivy mnoltedsiSkoladk nestravuje. Pod#o se
mi také dokazat, Ze studentifexinich Skol se stravuji Iépe nez studentedstich
odbornych «ilist. Studenti sednich Skol se&asgji stravuji ve Skolnich jidelnach a
naopak meé# casto v poulinich restauracich typu Fast Food. U stutlesitednich
odbornych ilist’ je to naopak. Dale jsem zjistila, Ze ve zkoumdaése jsou rizika
ve vyZi minimalni. Obezita se projevila pouze u 1% studleN&tSina studerit ma
podle BMI normalni hmotnost.

Béhem své prace jsem ziskala dojem, Ze by iedsich odbornych diliStich
méla byt WtSi propagace racionalni vyzivyjgalevSim spravné stravovaci navyky a
Gpravy pohybové aktivity. Pojeti stravovani a mate k péi o vlastni zdravi se totiz
podle mého nazoru formuluje jiz tdtvi a ve ¥ku studia na sedni Skole by se &b

uz trvale zaktenit do mysli studeif aby se jimi mohlfidit po cely swj Zivot.
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Ptiloha 1.

DOTAZNIK

Jmenuiji se Petra Dolénkova a studuji Zdragatacialni fakultu WCeskych
Budgjovicich. Pracuji na bakalské praci na téma: ,Vyziva dospivajicich a
mladistvych, mozna rizika. C#ia bych vas timto poprosit o vy@mi tohoto
dotazniku. Dotaznik je anonymni a ziskané udaj@bymbuzity jen pro &ely této
prace.

1. Pohlavi:

a. Zena

b. muz
2. Kk:i............. VySka...........cm Vaha............kg
3. Studium:

a. sedni Skola

b. stedni odbornédiliste

4. Misto stravovani (atol):
a. Skolnijidelna
b. domov
c. poutini restaurace (fast food)

5. Nejradji svatite:
a. jogurt a ovoce
b. peivo s uzeninou
C. nesvaim

6. Kolikrat deng jite:
a. meér nez 3x
b. 3-—5x
c. vice nez 5x

7. Jste spokojeni se svou vahou:
a. ano
b. ne

8. Drzite rjakou dietu:
a. ano (jakou?.........cccevvvninnnnns )
b. ne



c. mel bych, ale nedd se mi to

9. Podleceho se stravujete:
a. podle propagace v televizi (reklama)
b. podle toho, na co mam zrovna thu
c. podle zdravé vyzZivy

10. Vybirate si potraviny s nizkym obsahem tukuétmé vyrobky, uzeniny,
pokrmové tuky apod.):
a. zasadhano
b. ne, nechutnaji mi
c. nesleduji tainost nakupovanych vyrobk

11. Vybirate si potraviny se snizenym mnoZstvinrguiebo potraviny slazené
nizkokalorickymi sladidly (jogurty, sladkosti, dZzgrapod.):
a. zasadkhano
b. ne, nechutnaji mi
c. nesleduji mnoZstvi cukru v nakupovanych potraeim

12. Jaké druhy masaigainosiujete:
a. libové dibezi (kue, kiita)
b. vegové, howzi, husa, kachna

c. ryby

13. Kolik porci¢erstvého ovoce a zeleniny dérsnite (1 porce = miska salatu
nebo 100 g ovoce nebo zeleniny):
a. mégnez3
b. 3-5
Cc. vicenez5

14. Jaky druh p#va jite nefastji:
a. tmavé p&vo
b. bilé p&ivo

15. Jakfasto konzumujete sladkosti a sladkéipe:
a. deng
b. nkolikrat tydns
C. vyjimeing

16. Jakéasto konzumuijete alkohol:
a. pravidelg
b. vyjimeiné
c. nekonzumuiji



17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

Jaktasto konzumujete Iustiny:
a. jednou tyd#
b. jednou za 2 tydny
c. jednou za ®sic

Kolik litra tekutin dena vypijete:
a. mer nez 1,5 litru
b. 1,5-2litry
c. vice nez 2 litry

Jaké napoje ipdnosiujete:
a. slazené napoje (coca cola,fanta,sprite,tonic)
b. ovocné a zeleninové&ry

c. vodu
Jaktasto konzumujete uzeniny:
a. deng
b. rekolikrat tydre
C. vyjimeing
Jaktasto konzumujete miéé vyrobky:
a. deng
b. nekolikrat tydns
C. vyjimeing

Kolik hodin tydr aktivré sportujete:
a. vice nez 5 hodin
b. mér nez 5 hodin
C. nhesportuji

Cviite doma:

a. dens

b. rekolikrat tydrg
C. ne



Piiloha 2.

VyZivova doporueni ve formé potravinove pyramidy

Katdodenni stawa ms
Dioeabyowat vEsdmy llavis
polrannoyed oy
v urlém pameén,
vyjadfenem grafcky
pataimdon

A SOV

mumeridey
dopormtenym

Ty, cukr sl
stidme

Ryby, drubez,
maso, vejce,

poflem pora

Obilniny, testoviy. r— e
ry2e. pecive _lr : i
3 = & porci E T s

Co se rozumi 1 porci:

Potravinova skupina

Priklady 1 porce

Mléko a mlécné vyrobky

1 sklenice mléka (200-300 ml)
kelimek jogurtu (125-150 ml)
Kousek syru (55 g)

Ryby, dribez, maso, vejce, lusténiny

80 g ryby, dribeze, masa
1 vejce
Miska fazoli nebo ¢ocCky

Porce s6jového masa

Zelenina 1 paprika, mrkev i 2 rajcata
Miska zeleninového salatu
Pul talife brambor

Ovoce 1 jablko, banan, pomeran¢ (100g)




Miska jahod, ribizu, bortvek

Sklenice 100% ovocné Stavy

Obilniny, téstoviny, ryze, pecivo

1 Kkrajic chleba (60 g)

1 rohlik, houska

1 kopecek varené ryze Ci téstovin
(125 g)

Miska ovesnych vloCek nebo musli




