JIHO CESKA UNIVERZITA
CESKE BUDEJOVICE

PEDAGOGICKA FAKULTA
KATEDRA TELESNE VYCHOVY

BAKALA RSKA PRACE

na téma

Adolescenti jako rizikova skupina v oblasti
stravovani a jejich pohybova aktivita

Vedouci prace:  Mgr. Renata Malatova
Vypracovala: Veronika Dedkova

Studijni obor: Blesn& vychova a sport

Ceské Budjovice, duben 2008



Jméno a fijmeni: Veronika Dedkova

Nazev bakal&skeé prace: Adolescenti jako rizikova skupina v stlstravovani a jejich
pohybovéiaka

Pracovis¥: Katedra &lesné vychovy a sportu

Vedouci bakal&ské prace: Mgr. Renata Malatova

Rok obhajoby bakataké prace: 2008

Anotace:

Tato prace je za#tena na pohybovou aktivitu a zdravou vyzivu stutledvou
vybranych ¢eskobudjovickych gymnazii ve &u patnact az dvacet let. Dale ve
vybrané sloZzce studengjistuje vyskyt anorexie a obezity. Pracéza byt rozdlena
na dw ¢asti. Prvnicast je zarfena na moznosti stravovani v poddiilkovin, tuki,
sacharid a tekutin. Zabyva se poruchamiijmu potravy a pohybovowinnosti,
piicemz poukazuje naékolik typa alternativni vyzivy. Druh&ast prace fedstavuje
vyzkum o vyZi¥ a pohybovych aktivitach u zvoleného vzorku studee zpracovani
vysledii byly vyuZzity BIA a BMI metody dopléné o Udaje z ®teni vySky, vahy a
mnozstvi &lesnych tuk. Jak ukazuji grafy obezita se vyskytuje ve vybraieZce

student pouze v malé ni¢, anorexie se pak neobjevujeec.

Kli ¢ova slova:zdrava vyZiva, pohyb, poruchyipnu potravy, obezitaglesna yska,
télesna vaha, BMI, BIA



Name/author: Veronika Dedkova

Bachelor thesis title: Adolescents as a groupsif in the sphere of feeding and their
active life

Workplace: Department of Sports Studies

Supervisor: Mgr. Renata Malatova

Year of submission 2008

Annotation:

The focus of this paper is on movement, sportirg) laalthy nourishment of the young
people at the age from fifteen to twenty studyibgha two grammar schools (heské
Budgjovice. | also inquired the occurance of anorexid abesity on the chosen sample
of the students. This work can be divided into praots. The first one is concentrated on
using albumens, fats, sacharids and liquids inisborent. While it deals with eating
disorders and moving activities, it offers seveaygles of alternative nourishment. The
second part presents the research into nourishamehinoving activities on the chosen
sample of the students. The results are made tisnBIA and BMI methods (dealing
with the height, weight and amount of fats). Thapdis show that the obesity appears
only by the very small number of the inquired stiitdemoreover, the anorexia does not

apper at all.

Key words: healthy nourishment, movement, eating disord#rssity, height, weight,
BMI, BIA.



ProhlaSuji, Ze svoji bakatskou praci jsem vypracovala samostapouze s pouZzitim

prameri a literatury uvedenych v seznamu citované litegatu

Prohlasuji, Ze v souladu s 8 47b zakénd11/1998 Sb. v platném &m souhlasim se
zveejrénim své bakal&ké prace, a to v uprawzniklé vypusinim vyzna&enychdéasti
archivovanych Pedagogickou fakultou elektronickestou ve viejné pristupnécasti
databaze STAG provozované Jhskou univerzitou Ceskych Budjovicich na jejich

internetovych strankéch.

V Hornim Mileting dne 21. 4. 2008... ....oooi i e e e e e e e



Timto ckuji vedoucimu prace pani Mgr. Retid¥lalatové za jeji pomoc, ochotu a

spolupraci.



2. MetodOIOgIe. ... e

0 T O I o] = To =

2. 2. UKOIY PrACE.... e ee et et et et e 2

2. 3. HYPOLEZY PraCE.....e ettt et ettt e e e e e 2

3. ROZDOr TEratury.......o. i e e e e e

G T N 1o | [o T

3. 2. ARRErNAtiVNE VYZIVA. .. ..ot e e e e e

3. 2. 1. Bezmasa strava nebo- li vegetarianStVi...c...o......

3. 2. 2. Makrobiotick& Strava..........ccoeee o,
3. 2. 3. BleNA StraVa. .. ..o oo
3. 2. 4. Syrova organickd strava...........c.ccveieiiiecii i v

3. 2. 5. Strava podle krevnich skupin.............coooiiiin i
c 3L BIIKOVINY ..

TR =] (1]

W oW W W w
g
2]

Q
o
>
D
=.
[
<

7. Poruchy Bjmu POtraVy ... ....ouvereie e e e e e e e 17

3.7.1. Mentllni @noreXie......cce e

3.7.2. Mentalni bulimie.......cooo o,

3. 7. 3. Zachvatovitérgjidani............ccooiiiiiiii

M1

3. 7. 4. ,Syndrom nmiho gejidani“................coco i

3.7.5.Nadvaha a obezita.........coovi i,

3. 8. POhybova aktivita..........cooiiiieie e e

3. 8. 1. Vytrvalostni SPOrty......ccovvii i e v e,
3. 8. 2. Rychlostni SPOrty.......cccoovvieii i e
3. 8. 3. SIOVE SPOIY.....eveiie e e
3. 8. 4. ObratnOStNi SPOMY . v vviveeeie i e e

AL Metoda BlA . .

12, SoMAtiCKA BIENT . .. .o e e

w W w w

0. DOtAZNIK . e 27
10 Metoda BMI. .o



Y =] (oo |V o] = Lo =

4. 1. Sledované soubOrY..........oo i

4, 2. POS U . ettt

4. 3. POPIS MEONI ...ttt e e e e e

D VWS EAKY ... et e e e e
5. 1. VYsledKy MIFeNi......oe it e e e

5. 1. 1. Vysledky vyp&iu hodnot BMI u divek......................

5. 1. 2. Vysledky vyp&iu hodnot BMI u chlapt.....................

5. 1. 3. Vysledky r¥eni metodou BIA u divek......................

5. 1. 4. Vysledky ré¥eni metodou BIA u chlagc....................
5. 1. 5. Vysledky ré¥eni vSech adolescént..........................

5. 2. Vyhodnoceni jednotlivych otazek dotazniku.....cccc..oooeonenn ..

B. DISKUSE . .. et et et e e e e e e e e e e e e e e e

6. 1. Vyhodnoceni dotazniku...........coovviiiieiie i e e e
-\ -1 P

7. 1. Vyhodnoceni hYpOtezZ..........ovviiiiiiii e e
8. Frehled poUZIte [Iteratury..........ooviiieie e e e e e

9. Hilohy

.33
33

34



1. UvOD

.Kardiovaskularni onemod@ni a onemoctni cév jsou v celosfovém nefitku
na prvnich dvou mistech Zéku uUmrtnosti. Infarkt myokardu a onemeaon
koronarnich artérii, jeZ jsouimou g@ic¢inou amrti, postihuje v naSi republice az pro
55 % lidi“ (Kukal, 2000, s.10- 11), jak poukazujelastatni pedagogicky projekt
.Dokazu to?“. To ovSem neni jediny problém! Na dalfpozonuje doc. Mudr.
FrantiSek Faltus, DrSc., ktery tvrdi, Ze ,psychagem poruchami fijmu potravy trpi
kaZzda ficata dospivajici divka. Ratky €chto poruch jsou vyvolavany nespokojenosti
se svymdlem” (Doubrava, 1997, s. 10).

M¢li bychom si u¢domit, Ze spoustu problémaseho organismu je Uzce spjato
s naSim stravovanim a tim, jak se sami o sl@ gtarame. Mli bychom si to ale
predevSim uvdomit was, dokud méme jeStmoznost tomu fedchazet. Jiz vyziva
v détstvi ovliviiuje €lesny a duSevni rozvoj dfe, ale i vyskyt chorob v doslosti a
Sté&i.

Nas Zivot se neustale zrychluje a néas gemyslet nad vlastnim zdravim, naSe
déti trpi nadvahou, dospivajici jsou pod neustalymkdm reklam a médii, které je do
velké miry ovlivauji. Bufety a ,fastfoody” se staly trendem naSelnota. Touha po
dokonalé postavije stale ¥tSi, ale vtomto zmatku je také mnohe#isi ji docilit,
proto se mnoho adolescénuchyluje k iznym alternativhim dietam, které mnohdy
opét jen poskozuji naSe zdravi.

Mnoho lidi si vibec nevazi svého zdravi. Jeho hodnotwlsvek uvedomi
vétSinou pozd. Zanedbavame prevenci, zatdi memoci si teprve wdomujeme
hodnotu zdravéhaia.

Téma této prace &nzaujalo hned od prvni chvile. Veliceénzajima zdravy
zpisob Zivota, zdrava vyZiva a pohybova aktivita i@devsim, jak tyto faktory
prispivaji ke kvali& naseho Zivota. Diky této praci bych se rada 8dda, jak si mladi
lidé uwdomuji hodnoty svého zdravi a jak se je snazi panjad pra¥ stravovanim a

jejich pohybovou aktivitou.



2. METODOLOGIE

2. 1. Cil prace

Cilem préace je zpracovani celkovéhteldedu o stavu pohybové aktivity a
stravovani u adolescénina stednich Skolach Ceskych Budjovicich. Zangiit se

piedevsim na denni rezim spojeny sésgby stravovani, dietnimi zvyky a pohybem.

2. 2. Ukoly prace

Zpracovani literarnich pramen

Vypracovani dotazniku

Vyplréni dotazniku adolescenty zéestnich kol \Ceskych Budjovicich
Zmefeni €lesny vySky a vahy

Zjis&ni mnozstvidlesného tuku podle metody BMI a BIA

o g0k~ w b RE

Vyhodnoceni pohybové aktivity a stravovacich ykavdospivajicich divek a
hochi
Statistické zpracovani dat z dotazniotvrzeni nebo vyvraceni hypotéz

N

8. Vypracovani z&ru a zhodnoceni prace

2. 3. Hypotézy prace

Hypotéza 1:

.V Ceské republice trpi psychogennimi poruchatijimu potravy kazdaricata
dospivajici divka. Ratky €chto poruch jsou vyvoldvany nespokojenosti se svym
télem, jez doprovazi usilovna snaha zhubnout projeivsg hladovkami, dietami nebo
nadngérnym cvicenim* (Doubrava, 1997, s. 10).

Budeme tedy f@dpokladat, Ze jedna divka wédé bude mit problémy se stravovanim

a bude trpt podvyzivou podle metody BMI.



Hypotéza 2:

» Podle nejnovjSi reprezentativni studie ma naghmou hmotnost 52 % dosg
populace Ceské republiky, z toho 35 % spada do kategorie d&agva 17 % je
obéznich. Nejnizsi je ve skugirl3 - 17 let, kde dosahuje 11 %" (Poledne, 2006).
Predpokladame tedy, Ze kolem 8 %&enych adolesceftbude obéznich.
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3. ROZBOR LITERATURY

3. 1. Jidlo

Jidlo a stravovani je kazdodenni &ti naSeho Zivota. | kdyz si tdil®
neuvdomujeme je zdrojem zivota, naSi pospolitosti¢peni a radosti. Zdrava strava
nam dodava energii, kterou ziskavame konzumacayotiobsahujici bilkoviny, tuky,
sacharidy, vitaminy a minerdly. Obe&cplati, Ze¢im pestejSi jsou potraviny, které
konzumujeme, tim nizsi je praygbdobnost, Ze nAm budou cliymekteré dilezité
Ziviny.

Pred davnymi lety Zili na naSi plageprawci lidé, ktgi se zivili pouze sérem
kotinkt, bobuli a nejizrejSich plodi. Postupentasu svj jidelnicek obohatili o0 maso,
mléko, obilniny a zeleninu. O zdravé vyZimewdéli zhola nic, i ges to se jim ddo
narami dolre. Pr@ v dnesSni dob plné modernich prostdki, které nam usnaidiji
vareni (lednéky, varné konvice, mikrovinné trouby), maji lidékbtay zdjem o
spravnou vyzivu? Na sklonku dvacatého stoleti sdedpost potyka s katastrofalnimi
dusledky civilizatnich chorob. Mezi fimé nasledky fejidani pati srde€&ni vady,
vysoky krevni tlak, rakovina, obezita, ¢avé kameny, jaterni potize, oneméch
ledvin a to neni zdaleka vSechno. Slozeni nasiyssa Ehem jediného stoleti znilo
mnohem vic nez v pbéhu predchézejicich 100 000 let a lidsky organismus se
nezvlada fizpusobit. Kvalita toho, co jime, sefippm vibec nezlepSila, ba naopak.
Potraviny maji vysoky obsah tuku, soli i cukru.Meanetody zpracovani, konzervace,
intenzivni zemidélska vyroba a pouzivani hormonalnidtippavki sice umo#uji, aby
jidlo vydrzelo déle a bylo ho vice, ale kvalita instfavy se zhorsila.

Stale vice lidi se zajima o zasady zdravé vyzivpdBjny zdravé vyZivy spolu
s vegetarianskymi restauracemi a ekofarmami zdzokajobi rozketu a tento vyvoj

muze byt ve svémitsledku ku prosfchu nam vsem.

11



3. 2. Alternativni vyziva

Moznosti, jak se v dnesni dbbtravovat je nagberné mnozstvi. Kazdy sitire
z Siroké nabidky vybrat &yvyZzivovy styl. Moznost volby lidentasto fisobi problém
a vysledkem je navrat k zazitym zvyklostem. Pravdastava, Zze kazdému vyhovuje
néco jiného, proto bych zde clté uvést Bkolik moznosti alternativni vyzivy.

3. 2. 1. Bezmasa strava nebo- li vegetarianstvi

Jestlize se chystatergjit na bezmasou stravu,élinbyste si nejprve zjistit, co
vSechno obnasi. Vegetaridnstvi je nejvice dofmr@no krevni skupth A a nejmes
vhodné je pro skupinu 0. Kolem bezmasé stravy kohgu¥iitelné mnozstvi pomluv
a nesmysl. Newite svym tchynim ani badkam, protozeclovek, ktery neji maso,
uréité¢ nezhloupne, neni impotentni ani nijak nemocny. NaSi planet Zije
v sowasnosti Bkolik miliont zdravych vegetaridn | kdyZ ze svého jideldku aplrg
odstranite maso, nemusite se bat o své zdravZerate ve skuteosti gipravite o
nasycené ziwisneé tuky, coz zdravi spiSe prospiva. U vegetéaridyl zaznamenan
nizsi vyskyt srdénich onemoceni, niZsi krevni tlak a ve srovnani s ,masoZravaké
nizsi vyskyt rakoviny tlustého i®va. C¥ti a dospivajici Zivici se pouze bezmasou
stravou by si i zajistit dostatény energeticky fijem. Tento Gel nejlépe spiuji
potraviny s vysokym obsahem kalorii jako Fllad ml&né vyrobky, ¢iSky, seminka,
tuky a oleje, které nejsodzké a pitom maji vysoky energeticky obsah. Vegetariani
také zcela fichazeji o bilkoviny hoj& obsazené v masu, proto by séliman¥fit na
jejich dophovani ve fornd rostlinnych bilkovin z obilnin, lughin, vajiek, aiska,
ovoce a zeleniny.

Specifickou formou vegetarianstvi je veganstvi. éLidodrzujici tuto vyZivu
nekonzumuji masa vSechny produkty Ziwisneho fivodu (vajtka, ml&né vyrobky,
syry, atd.) Tento druh alternativni vyZivy neni dagovana dtem ani dospivajicim
(Van Straten, 2007).

3. 2. 2. Makrobioticka strava

S uplategnim filozofie makrobiotické stravyigel poprvé Japonec amerického

puvodu Georgie Ohsawa, ktery Zil na ¢atku dvacatého stoleti v Kalifornii.
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Vysledkem se stala strava fena &mi nejvyvazegjSimi potravinami podle principu
jin a jang. Tato strava ma 7 fazi, kdy v sedmeé&m&né fazi, ktera slouzi k ptdteni,
se cloveék stravuje pouze a jenom neloupanou ryzi, kterowsa@a povazoval za
nejdokonalejSi jidlo &bec. V prvni fazi je strava slozena ze 40 % objlr80 %
zeleniny, 10 % polévek a z 20 % Z&&nych tuki krom¢ masa. Vefteti fazi se ubec
nevyskytuje ZivéiSna strava a potraviny bydhy byt konzumovany v pogu 60: 30:
10. Jednotlivé faze se periodicky opakuji. S maittkou stravou seznamili i
Ohsawovi zaci, s nichZz nejzndj$i byl predevSim Miéio KuSi. Tato strava ma své
prednosti. SniZuje riziko vyskytu obezity, zvySen@dihy cholesterolu, vysokého
krevniho tlaku, zacpy ackterych druli rakoviny. Na druhé strénjsou zde velké
nevyhody a rizika, které ipvySuji stranku pozitivni. Tento druh stravovani je
nevhodny pro 2/3 celé populace. Konzumace rag@mo mnoZzstvi vlakniny vede
k poSkozeni zazivaciho traktu, zhorSujetelsavani dlezitych mineralnich latek
(vapnik, hacik, zinek) a vitamif (Bs a Ds). Premira lire stravitelnych slozZek, které
maji nizky energeticky obsah jsou nevhodné @tg které by mohly trpt podvyzivou,

a také proghotné matky, protoZe by mohlo dojit k ohroZeni ploBalsi nevyhodou je
témef nulovy obsah bilkovin a Zeleza.

~Jangova" jidla maso, dibez, ryby, dary mi@, vajtka, tvrdé syry aig

JiNoVveé" potraviny alkohol,¢aj, kava, cukr, mléko, smetana, jogurt a takiSina

bylinek a kdeni
Vyvazena jidlafazole, zrni, #iSky, seminka, ovoa& zelenina
(Van Straten, 2007).

3. 2. 3. ¥lenéa strava

Tento druh vyzivy zavedl ipdstavitel hnuti za zdravou vyzivu dr. William
Howard Hay a zaroveji popsal ve své knize ,A New Health Era“. Stariovove
zasady stravovani pochéazejici z jeho vlastni¢bdgiav o tom, ktera jidla jsou
nejzdra¥jSi. Zakladni pravidla dené stravy jsou: Potraviny s vysokym obsahem
Skrobu se nekonzumuji stasreé s potravinami s vysokym obsahem bilkovin, pouze
v kombinaci s tzv. neutralnimi jidly. Mezi konzungitlel z fiznych skupin by rédy
uplynout alespi ¢tyii hodiny. Tato metoda je dobrym Iékem prdizmym zdravotnim
nedulim, neporduje se vSak ji dodrZzovatfitiS dlouho, protoze by mohlo dojit

k nejniznéjSim zazivacim potizim.
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Bilkovinna jidla: maso, dibez, z¢fina, ryby, dary mie, cela vajika, syr,

mléko, jogurt, veSkeré ovoce (kréndruhi uvedenych po jidly Skrobovymi), veSkeré

luStniny, cervené a suché bilé vino

Neutralni jidla vS8echna zelenina kraibrambor, veSkerétechy krong araSid,
maslo, smetana, vajey Zloutek, sezamovy, sluér@covy a olivovy olej, vSechny
druhy salai, veSkera seminkagtné naklicenych, bylinky, med, javorovy sirup, gin a
whisky

Skrobova jidla:brambory, chléb, mouka, ovesné 3Ky, psenice, jgmen, Zito,

ryze, proso, pohanka, banany, hrusky, papaja, bx@zwino, suSené ovoce, jogurt,
pivo (Van Straten, 2007).

3. 2. 4. Syrova organick strava

Jedné se o velice zajimavy ale i zdravy vyZivowy, $ttery je v dneSni dabjen
téZko realizovatelny. ProtoZe se potraviny konzunagi syrova, je poebna jejich
vysoka kvalita acerstvost. Zejména u potravin Ziisného fivodu jako je maso,
mléko a vejce jeieba dat pozor na kontaminaci choroboplodnymi z&rodi
rostlinnych surovin jefeba davat pozor na kontaminaci ptisin. Maso by proto ®lo
byt zcelacerstve, vagka stara maximattii dny a navic od slepic chovanych vola
nekrmenych obilovinami. DalSi nevyhodou syrové\stije, Zecloveék jako jediny tvor
se nadiil potraviny tepel® zpracovavat a nas travici systém neni schopevitsteiké
mnozstvi syroveho jidla.

Konzumace syrovych potravin ma ale &m& vyhody. Véenim se totiz wi
mnoho vitamii a enzyni. U zeleniny se u@&nim ztraci vyzivné latky a veskery
vitamin C. Bilkoviny ztraceji vi@nim d tietiny vyZzivné hodnoty aipjejich traveni
se vytvdi kyseliny a odpad, ktery se uklada v organismikyJ predevsim nenasycené
oleje pouzivané na smazeni seidginim néni a gichazeji o své nuni hodnoty. B
tepelném zpracovani vznikaji skodlivé latky- zejméii smazeni, p&ni, grilovani,
fritovani i uzeni.Cim witsi je teplota, tim jsou latky Skod&éi. Tyto vzniklé
Skodliviny maji karcinogenni (rakovinotvorny) a ragenni (navozujici zény
v genetickém kodu) dinek. Syrova strava déle ueimnozZstvicasu a elektrické
energie. V&nim se zmrni chu a pirozené aroma potravin, a proto musime

dochucovat nadamnym mnozstvim soli, keni, cukru. Obsahuje mensi mnozstviituk
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a kalorii a je tudiz dopotovana pi hubnuti. ZvySend konzumace syrové zeleniny

snhizZuje riziko srdénich chorob, rakoviny a podporuje boj proti infekqiFat, 2006).

3. 2. 5. Strava podle krevnich skupin
Krevni skupina ,0Y Z vyZzivového hlediska se jednd o jedince se sginy

zazivanim, ktery nem& problém se zpracovanitsivo mnozZstvi masa. Velka
konzumace masa neni vSak pro tuto skupinu dépwéna, jelikoz zfisobuje zaéty a
viedy stevniho traktu, potize s klouby, dnu adoeé kameny. Maso by #y jist spiSe
libové vaené, peéené bez tuku a nikdy ne smazené. “Nulky” by takéndhe
konzumovat velké mnozZstvi ndiéych vyrobki, obilovin a uzenin. Vhodné jsou
potraviny s obsahem vitaminu C, karnitinu a draslila podporu igmeny latek, dale
j6d podporujiciéinnost Stitné Zlazy a Zelezo, které zlepSuje sraglikrve.

Nevhodné potraviny: pSenice (obsahuje lepek), koku pSeniny chléb, zeli,
chiest, kwtak, slanina, Sunka, majonéza, mléko, olivy, houbgloun, kokos, béwky,
mandarinky, dZusy, likérgaj, kavu, limonady a ocet

Krevni skupina ,A" NejvhodrjSim druhem vyzivy pro krevni skupinu ,A“ je

vegetarianstvi. Vhodné potraviny jsou sojové pragula [uStniny nahrazujici
Zivocisné bilkoviny, zelenina a ovoce. Yelta se zasit se na potraviny s obsahem
vitamini A, C, E podporujicich imunitu a vitamingBna podporu krevniho &bu.
skupire neprospiva. Nadénny prijem ZzZivaiSnych bilkovin zgsobuje poruchy
traviciho traktu, zvySuje hladinu cholesteroluzke onemoc#ni obzhového systému.

Nevhodné potraviny: maso, ¢he uzeniny, bazant, kralik, ndl& produkty,
fazole, vnitnosti, kesu, pistacie, bila moukéstoviny, zeli, rajata, brambory, banany,
mandarinky, kokos, Keip, majonéza, pivo, likérgernycaj

Krevni skupina ,B*Y Doporwené je konzumovani potravin bohatych na zinek,

chrom a h&ik, které podporuji tvorbu inzulinu, vyrobky s vikym obsahem
antioxidanti na podporu proti virm a mezi dopiky uzivat ginkozlepSujici mozkovou
¢innost.
Vhodné potraviny: maso, zelenino, vejce, irtuml&né vyrobky, jatra
Nevhodné potraviny: vepve, dibezi, slanina, miské produkty, plisové syry,
kukurici, seznam, pohanku, mandle, pistacie, burakyg¢dyatku, hrach, zito, jgmen,

skaici, rajcata, olivy, Ken, likéry, limonady
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Krevni skupina ,AB" Tato skupina vychazi jako $s skupiny ,A“ a ,B".

Skupina ,B“ je v jidle mé& omezend, a proto by se tito jedincilmvyvarovat
potravindm nevhodnym pro ¢ka“. Doporiuji se sojové boby, niské produkty,
zelenérasy, zelenina a ananas. Z vitampitedevsim B, a antioxidanty.

Nevhodné potraviny: dbezi maso, slaninu, Sunku, chobotnice, zrajici ,syry
plnotwkné mléko, fazole, hrach, avokado, banany, kokospi, péien, ke&up
(Klaudysova, 2006).

3. 3. Bilkoviny

Bilkoviny, nebo- li proteiny (Zeckého protos= prvni) jsou nezbytné piistra
obnovovani bugk, pro tvorbu protildtek a podili se na tvérbekterych hormof.
ktze a vSech vnihich orgaf. Bilkoviny tvoii asi 17 % hmotnosti naSehia, coz je u
dosglého jedince asi 10 — 12 kg aciy by tvorit 10 - 15 % naSeho energetického
piijmu. Bilkoviny jsou dvojiho druhu. Jedny jsou neesialni, ty si ndS organismus
vytvari sdm, druhé jsou esencialni, ty si nade vytvorit neumi a musime je dodévat
v potraw. Esencialni bilkoviny riveme dodavat ve forn ZivociSnych a také
rostlinnych proteif. NejdilezitéjSim zdrojem ZzivéiSnych bilkovin jsou syry, vejce,
mléko, ryby a libové maso. Rostlinné bilkoviny seindzeji pedevsim v obilovinach,
luSttninach a bramborach. Reba této suroviny zavisi ngku a na pohybové aktiwit
Bézna doportiena denni davka je 0,8 g. U novorozerghotnych maminek a napu

kulturisti je poteba vzdy vysSi, az 1,5 - 4g na 1 kg hmotnosti ¢Riosky, 2006).

Syry

Vyroba syi pati mezi nejstarSi kuliidké umgni, prvni syry byly
pravdEpodobrg vyrobeny jiz 10000 n. I. prvnimi pastevci z koziho syra. Jiz 3000 p
n. I. umeli Sumerové vyrobit 20tznych druti syra.

Tato Zlutavd pochoutka ma v naSem jidédni své nevyrdnitelné misto. Je
dulezita jako zdroj vapniku pro pevné kosti a preveproti osteoporoze, zinku pro
spravnou funkci muzskych pohlavnich orga®bsahuje i mnozstvi vitaminVitamin
A, ktery je prevenci proti rakowén nékteré typy vitaminu B podporujicimu nervovou

soustavu a vitamin D usnagjici vstebavani vapniku.
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Vejce

At uz slepti, kachni, kepeti i husi, vS8echny jsoutteZitym zdrojem bilkovin.
Navic nezvySuji hladinu cholesterolu v krvi jakogi ziva&gisné tuky. Vajtka maji
vysoky obsah zinku a vitaminA, D, E i B. Jejich Zloutek je tdezitym zdrojem
lecitinu, ktery je dlezity pro celoufadu tlnich metabolickych &u. Brani ged
usazovanim tuku v Zildch a timiguichazi vzniku sraeich vad. D&ale urychluji
premenu tuku na energii a tim zlepSdjhnost mozku.
Mléko

Mlé¢né vyrobky se zdaleka nekonzumuji po celémtésvNekteré narody je
odmitaji z ndboZenského hlediska, pro jiné mohoti ngopak snadno dostupnym
zdrojem dilezitych latek a vitamilh Jedna seipdevSim o vapnik, zinek, bilkoviny,
vitamin B,. NejdilezitéjSi je mléko pro seniory, &i, t¢hotné Zeny a velmi aktivni
jedince. Ma ale také své nevyhodyegevSim mléko kravské, kteréi premie jeho
konzumace zjsobuje zahleini na plicich aizné ekzémy.
Ryby

Jak maské, tak ryby sladkovodni neobsahuji &&nzadny tuk, minimalni
mnozstvi kalorii a spoustu bilkovin. Rybi maso yamikajici nahradou é&Zného masa
cerveného a s¥ova zdravotnicka organizace dopéuje jejich konzumaci az
n¢kolikrat tydré. Moiské ryby obsahuji polynenasycené mastné kyselipy mega-
3, které se vyuzivaji rplécb¢ aterosklerdzy, artritidy, revma, lupénky a ekaém
Maso

Maso je samo o seélsiroky pojem, protoze existuje mnoho diulNekteré jsou
pro naSedlo mére pros@sné, jiné vice. Tak naixlad masacervené, mezi které gat
howzi, skopové a vdpve, je bohatym zdrojem Zivin a stopovych prvk/ysoky
obsah Zeleza se hodi prevenci i I€b¢ chudokrevnosti. Celéada vitamirh B pomaha
pii priznacich stresu a dalSich nervovych poruch. ZinekZuge @iznaky
predmenstrugniho syndromu. Nesmime zapomenout ani nainvodéti (ledvinky a
jatra), které se mohou v menSim mnozstvi objevavat naSem jideltku diky
obsazenému Zelezu a vitaminu @ervené maso ma vsak i svou negativni stranku.
Doporwena je jeho konzumace pouzékolikrat do nésice, protoze ma vliv na vznik
rakoviny tlustého $eva a prostaty, kardiovaskularni onem#sdra vznik obezity.

Na rozdil od masa ze &iny, jehoz konzumace v poslednich letech klesa,
spoteba bilého dibeziho masa stale stoupa. Obsahuje totiz podstaigre

nasycenych tuk které jsou navic obsazenyepevSim v &Zi a tu nizeme snadno
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odstranit. Je vynikajicim zdrojem bilkovin, Zelezanku a vitamif tady B.
Nevyhodou je, Ze maso které sivee mohli dovolit lidé pouze na svété hostinu, je
nyni prednttem velkochou. Nasledkem toho je vyragnnizSi chd a vyskyt
nezadoucich hormonalnichipravki a antibiotik.
Obilniny

Pod timto nazvem najdeme viastjen vySlechiné traviny, které vSak maji
dulezitou roli po celém s4¢. V sowasnosti jsou néastjSi obilniny j@men, kukiice,
proso, oves, ryze, zito a psSenice. VSechny jsaunsitricniho hlediska velice podobné,
jsou tvdeny pgevazr Skrobem. Obili miZzeme vyuZivat jako nezpracované nebo
semleté na mouku pro dalSi vyrobu. Ole¢m tato surovina vhodna pro sniZovani
cholesterolu v krvi. Janen napomaha proti infékim onemocéni matového astroji,
Zac a zagtam nosohltanu. Kuktice a proso jsou vhodné pro osoby s celiakii, fiebo
neobsahuji lepek. Prospivaji vias, nehtim, zulim a @&im. Oves vyraz& sniZzuje
cholesterol v krvi a obsahuje vapnik, draslik @ho RyZze ma nizky obsah tuku a
vyuzivd se B prajmovych onemoceni. Zito a p3enice obsahuji vlakninu a
nejdilezit&jSi jsou pro vyrobu chleba a dalSih@pe.
Lusténiny

Jsou ce#né pro vysoky obsah bilkovin a vlakniny. Ve vegeétaské stra¥
mohou v kombinaci s celozrnnym dd&em nahradit maso. Pro oblasti Afriky jsou
nenahraditelnym zdrojem energie a vitainirFazole- pal mezi nejzdragiSi a
nejvyzivrgjSi potraviny. Mezi velké vyhody patjejich dostupnost, cena a také doba
jejich trvanlivosti. Oproti jinym surovindm je i@eme skladovat velice dlouho. Maji
nesp@et pozitivnich dinka pro nas organismus. Jsou dobré pro srdce, krexhi @
vysoky krevni tlak. Chranitpd vznikem rakoviny a pomahaji regulovat funkéegt
Sojové boby obsahuji spoustu antioxidarkteré pomahaji likvidovat volné radikaly
zpasobujici nejen onemoéni srdce a krevniho ¢bu, ale i rakovinu. HréSek je
zdrojem kyseliny listové, vitaminA, B; a C. Pomaha proti stresu, BHpa zazivacim
potizim.

Spousta lidi neumi lu&tiny docenit a pro své stravovani je nevyhledavajiy
by ale byt so&asti jidelntku kazdého, kdo chce pragsvému zdravi.
Brambory

Diky objeveni Ameriky miZzeme tuto pochoutku ocenit i my Evropané. Brambory
maji naprosto vyjiméné vlastnosti, dodavajéltl vlakninu, vitamin B a také polovinu

doporwené denni davky vitaminu C. Poméhaji proti zaZimagiotizim, Unag,
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chudokrevnosti a kuggim. Brambory si fizeme pipravit na mnoho zjsohi, varené,
které pro nas budou zdrg$i, nebo smazené, které jsou zdjgvmérg. VSechno to ale

zalezi na nas (Van Straten, 2007).

3. 4. Tuky

Tuky (lipidy) poskytuji ve srovnani se sacharidybaebilkovinami vice nez
dvojnasobné mnozstvi energie. 1 giitwbsahuje 9 kcal energie, zatimco 1 g sacharid
nebo bilkovin obsahuje pouze 4 kcal energie. Koreme tuk v bézné strav byva
piilis vysoka (35- 40 %), coz vede ke zvySovatésné hmotnosti a vyznamnému
zhorSovani fyzické a mentalni vykonnosti. V raciohétraw by méla konzumace tuk
piedstavovat pouze 25 — 30 % celkovggpe energie (Roschinsky, 2006).

Tuky umoziuji vsttebavani vitaminu A, D, E, K, podili se na twotiormoni a
spravné funkci mozku. Neni pravda, Ze kdyZadime tuky z naSeho jidedki
neztloustneme. Naopak bychom sBpgavili o dilezity zdroj energie a vystavili
stejnym zdravotnim probléim jako lidé trpici obezitou. Jéeba unét prijem tuki
pouze spravhiregulovat a ugdomit si, které tuky jsou pro nas skodlivé a kteaépak
prospivaji. Rlime je podle chemickych vazeb v molekule na nas§ce
polynenasycené a nenasycené. Nasycené tuky jsadeysim v produktech
Zivocisného ivodu- maslo, sadlo a maso. Ty byvajvpdem nasSich probléim pritom
si je €lo dokaze velmi dale vyralEt samo. Polynenasycené tuky jsou obsazené &lavn
v rostlinnych olejich- sdjovy, kukitny nebo slungnicovy. Nenasycené tuky jsou
v rostlinnych produktech jako je olivovyrapny olej, dechy a seminka.

Maslo

Prinasi naSemwélu dalezité vitaminy A, D a E a dodava naSenilu t mastné
kyseliny dobré pro zdravou pl@ vyvoj €lnich burgk. S jeho pijmem bychom to vSak
nentli v zadném pipact prehart, protoze je tvteno skoro samym tukem. Ve sto
gramech masla je obsazeno 740 kalorii.
Rostlinné oleje

Jsou dlezitym zdrojem polynasycenych tiulobsahujicich mastné kyseliny pro
nas prosgsné. Maji i celowadu vitamini, predevsSim vitamin E, ktery jeutbZitym

antioxidantem. Samostatnou kapitolu fivelej olivovy, pokud je kvalitni, lze jej

19



konzumovat v jakémkoliv mnozZstvi. Jeho pravidelg@aivani i vaieni chrani srdce
pied celoufradou onemoai, stimuluje tvorbu ZI&i, zabraiuje rakovirg, artritide a
staecké senili. Olivovy olej je tajemstvim sédomdskych oblasti v cestke zdravi.
Orechy a semena

Tyto drobné pochutiny se&di po staleti fizni mnoha néarail v éele sReky a
Rimany. Maji pro to sk davod. Vldknina a nenasycené tuky v nich obsaZené
pomahaji p lécbé cukrovky, zacpy, hemoroid kiecovym Zzilam, dale pak chrani
organismus fed vznikem srd®i vady a zlepSuji muzskou plodnostt$¥ina dgechi
obsahuje kyselinu linolovou, ktera brani usazow@rdlesterolu v krvi (Van Straten,
2007).

3. 5. Sacharidy

Jinak také nazyvané jako uhlovodad&iykarbohydraty. Jsou hlavnim zdrojem
energie pro mozek a svalovou tikaPreferovat bychom &i piredevsim fjem
sloZzenych sacharidnebo-li polysachariti mezi které pdt celul6za a Skrob, a jsou
nejvice zastoupené w¥stovinach, ryzi, bramborach, ovoci a zeléidednoduchym
sacharidm (monosacharitm) prijimanym pouze ve forg cukrovinek, bonbdin
limonad, kol&t, buchet a &ného cukru bychom se é&n vyhnout, protoze jejich
konzumace vede pouze k rychlému zvySeni hladinyucukkrvi ndsledovaného jeho
rychlym poklesem (Roschinsky, 2006).

V prab¢hu traveni se sacharidy obsazené v pét&pi na jednoduché cukry,
z nichz je nejlépe vyuZitelnd glukéza. Ta pak vejapdo krve a stoupa hladina
krevniho cukru. Je to signal pro inzulin, ktery ukge hladinu krevniho cukru ve
fyziologicky prijatelnych mezich. Umaiuje také vytvéeni zasobni energie ve fo¥m
jaterniho a svalového glykogenu. Pokud fgemn sacharidl piilisS velky, z gebyt&né
casti se vytvB zasobni energie ve fomnpodkozniho tuku (Kb, 2005).

Téstoviny

Téstoviny se v Evrop poprvé objevily koncem 13. st., kdy je udajmCing
objevil Marko Polo a dovezl do své rodné ltali€sibviny mizeme dostat v mnoha
nejrizngjSich formach, pravdou aleigtava, Ze jsou pouze 2 typystovin. Jedny
vyrakEné z mouky a vody a druhé 8danim vajéek. Zalezi také na druhu mouky,
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kvalitni italské ¥stoviny se vyra§ji z pSenice sklovité¢im dal ¢casgji se objevuiji i
celozrnné d&stoviny, které jsou leti a wtSinou chutijSi. Téstoviny jsou vynikajicim
zdrojem komplexnich sachatid které dodavaji étu velkou davku energie. Tato
energie se navic uvalje pozvolna a v ib¢hu delSihatasového obdobi.

RyzZe

RyZe je zakladni surovinou po celém asijském kemtin. Ma nizky obsah tuku a
obsahuje spoustu bilkovin &tginu vitamiri fady B. Ryzi nizeme dostat v podéb
ryze dlouhozrnné nebo kratkozrnné, nebo ve &otoupanéci neloupané. Moderni
potravin&sky priimysl| ugednosiiuje loupanou ryzi, z které se ale vytratilo mno#gstv
Zivin obsazenych ve slupce. daa ryze neloupana je z&mgm lékem proti pkjmu.
Vyhodou je také, Ze ryZe neobsahuje lepek a jeopraddna pro osoby s celiakii.
Ovoce

Ovoce pati mezi nepraktit¢jSi soast nasi potravy. Snadno sgppavuje i travi,
je lahodné a obsahuje vitaminy, mineraly, antiomtglai pro zdravi nezbytnou
vlakninu. Podle sstové zdravotnické organizace (WHO) bylrdenni gijem ¢init az 5
porci pra¢ diky obsahu antioxidaiita jejich vlivu na prevenci proti chronickym
onemockni.

Citrusové ovoce je nejvice aare pro vysoky obsah vitaminu C, kterému se
nemize vyrovnat Zadna jina potravina. Chrani takto oigaus proti nejizn€jSim
infekcim a posiluje firozenou obranyschopnost organismu protamira bakteriim.
Podle Ustavu pro vyzkum rakoviny maji citrusy z&slw boji proti rakovig zaludku.

Tropické plody jsou bohat&gdevSim na vitamin A a draslik.

Vyuzivat mizeme i ovoce suSené pro jeho vysoky obsah nerdstlatek a
vlakniny. Je oblibené mezi sportovci, protoZze obgahmnoZstvi koncentrované
energie. Ma vysoky obsah Zeleza a tim #oj& priznaky chudokrevnosti.

Nemgli bychom zapomenout ani na ovocr&gy, které jsou také vynikajicim
zdrojem vitaminu C. Zdravé jsou pouZssté ovocné vy bez pidaného cukru a
umelych barviv.

Zelenina

Ma tolik druhi, od kaenové a salatové zelenirgledi brukvovité a&esnekovité,
dale exotické plodiny, nieké rasy a vSechny v nejvySSi i prospivaji naSemu
organismu. Maji vysoky obsah vitaniim nerostnych latek,ifznivé ptisobi na nase

zdravi co se t§e tromb0Gzy ¥ncitych tepen, zacpy i rakoviny.
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Kotfenova zelenina je zdrojem Skrobu, dylstopovych prvig, vitamini A, B, C
a E a pokud jime zeleninu neloupanou, tak i zdroj&kniny.

Mekkeé druhy zeleniny obsahuji Ziva@tmialezité antioxidanty v podabvitamini
A, C a E, také beta- karoten, kyselinu listovouéaknrinu. Pati sem avokado, paprika,
kukurice, dyre a cukety.

Zelenina z druhucesnekovitych je vyuzivana jiz od pradavna jakdivig
prostedek na nachlazeni, zéirpradusek a bolesti v krku. Obsahujekteré slodeniny
siry, které seipkrajeni uvohuji a vznika tak typicky odér.

Brukvovité- tyto druhy zeleniny nas chrani protikoginé tlustého deva,
Zaludku, dutiny Ustni a rakowirprsu. Na nasem jideltkiu by nengly chybet pro jejich
cenné Ziviny, vitamin A a C, kyselinu listovou, &ekaroten, draslik a vliakninu.

Zelené druhy salatovych plodin maji nizky obsalokah byvaji obvykle bohaté
i na nejfizrejSi Ziviny. Nekteré maji moopudné dinky a ginaseji tlevu i nadymani.

Jedlé chaluhy a niiské fasy nejsou ve sdoevropské oblastiiftiS rozSfenou
potravinou. Bipravujeme se tak ale o vynikajici zdroj zivin. léethsy totiz obsahuji
hodre bilkovin, vldkniny, mimgadre velké mnozstvi vapniku, h&ku, drasliku,
Zeleza a zinku, affpom jsou nizkokalorické. Jsou nejbohatSim zdrojetinodniho
j6du, ktery je patbny pro spravnou funkci stitné zlazy (Van Stragé)7).

3. 6. Tekutiny

Nezbytnou sotasti naSeho stravovani je voda. Kazdy bydi piles den vypit az
nekolik litrt a to z mnoha wvodi. Bez jidla nizeme vydrzet az &kolik tydna, bez
vody vSak pouhych péar drbez Gjmy na zdravi. 50 - 70% naSi hmotnosti jegdro
télesnymi tekutinami. Bhem dnedlo vylouc¢i asi 2,5 | tekutin potem, nig dychanim
a stolici a pi zakzi je vydej tekutin jestvétSi. Aby nedochazelo ke ztratam tekutin, je
treba je pravidek bechem dne doglovat. Cim vice tlesné aktivity vydame, tim&si
mnoZstvi tekutin musitesitt zpst dodat. Voda je zakladni Zivina, kterd umiope
transport Zivin do busk, transportuje také hormony a obrannékyuv krevnimiegisti.
Je nezbytna preéadu chemickych reakcifipraveni a metabolismu. Umidje tvorbu
potu, ktery zajiBuje spravnou termoregulaci. Voda z&jie pruznost tkani a lubrikuje
klouby (Roschinsky, 2006).
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Caj

Caj je nejpopulargsim napojem na s, V Cing se vyrabi jiz dva tisice let a
v Evrop byl objeven az v 17. st. jako luxusni zboZi pré3iyspolénost.Caj méa celou
fadu giznivych &inka na lidské zdravi, ma o&wijici chu’, obsazeny kofein ma
povzbuzujici dinky a tkavé oleje dodavaji aromatickouini. Cerny ¢aj obsahuje
velké mnozstvi vitaminu B, E a K, je zdrojem stopdv prviki manganu a fluéru a
najdeme v &m fenolové sloteniny, které posiluji shy kapilar. Zelenyéaj ma
antioxid&ni a antikarcinogennic¢inky a u jeho pravidelnych konzuménse sniZuje
pravdpodobnost vyskytu srdeich vad a &kterych forem rakoviny. V posledni déb
se tSi oblike takécaje ovocné a bylinkove. Nejlepsi je pdtj s mlékem nebo citronem
a spise chlazeny.
Kava

Hlavni sloZzkou kévy je kofein, ma mnoho pozitivniake i negativnichdinka na
lidsky organismus. Mezi klady gatstimula&ni &inky u unavenych osob, posiluje
acinky nekterych |éki proti bolestem. V IéKatvi se pouziva pro zamezeni prénid
krve do mozku P Iécbé¢ migrén, také pro lbu pfijmu, bolesti hlavy a astmatu.
Zaporem kofeinu je mozné zavislost na této latcadrivrné piti kavy zvysuje krevni
tlak, prispiva ke vzniku osteoporézy, rakoviny prsu a péafil s travicim traktem.
Konzumace &hem thotenstvi zvySuje riziko potratu a vyskyt vrozenyead u
novorozence.
Voda

Voda pedstavuje jeden z nejmagsich a také nejdostupsich I&€ivych
prostedki. Vyuziva se v lazestvi na Iéeni zdravotnich nedihve forme termalnich i
studenych #idel, bahennich zahalnebo formou slané mské vody. NejdlezitejSi je
ale voda, kterou pijeme. Nedostatek tekutiisgbuje poruchyinnosti ledvin, za
mocového néchyfe, zacpu, migrény a bolesti hlavy. V dnesni ed@iné moznosti
mame na vy&r z velkého mnozstvi drihvody. Nagiklad voda mineralni- jedna se o
defovou vodu, ktera spadla na zemsky povrdedpmnoha lety a postupnse
prefiltrovala rékolika zemskymi vrstvami, coZ ji obohatilo 6zné girodni mineraly.
Pati sem vapnik, ktery je zdravy pro naSe kosti &ikoposilujici obranyschopnost.
Vody obohacené o oxid ubiiy nazyvané jako sycen& mirn¢ sycené jsou dalSi
alternativou piti, jedna se vSak spiSe o Zpestmoderniho napojového tpnysiu.

DalSi variantou je voda pramenita, ktera poch&#stz piirodnich pramein
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Pivo

Je pro nas igdevsSim zdrojem energie, jednatinka obsahuje 70- 125 kcal,
piijem by ale nerdl piekrcit spotebu. Pivo je vynikajicim zdrojem vitaminu; B
ktery podporuje tvorbuiervenych krvinek,cinnost nervového systéemu a zlepSuje
pamnet’.
Vino

Konzumace vina tstava nadale ipdnttem mnoha spdr VétSina kritiki se
zatim giklani k tomu, Ze piti vina v malych davkach (u zeaximalré 14, u mua 21
malych sklenek tyd¥) je zdravi prosgsné a sniZzuje vyraznriziko srde&nich vad a
onemocgni obthového systému. Nadima konzumace vede naopak ke zdravotnim

potizim, zavislosti a onemogmi jater (Van Straten, 2007).

3. 7. Poruchy fFijmu potravy

Pokud se ohlédneme &pdo paatka nasi historie, bylo jidlo zakladem Zivota a
veskeré dni bylo pizpisobeno obstarani potravy. Ano, takova byla dobaekera.
Jak je tomu ale dnes, v dolxdy vysglé staty maji vSeho dostatek? Lidé si jidla
nevazi, pecpavaji se a jsou jidlem rozmazleni. Moderni doldaale jiné pozadavky
nez doba kamennd, kdy byla kultem krasy divka jofatvafi. Reklama a media nas
neustale nuti vypadat ske, dneSnim trendem je hubena posta¥l tlokonalych
tvani. Mladé a dospivajici divky jsou pod neustalymdlak vSude se objevuji Stihlé
modelky a ony by ckty vypadat také tak dokonale. Ne vSechny divky vaadi
piedpoklady byt naprosto hubené, a proto se snagt dizné diety, odmitaji jidlo a
ni¢i se v &locvicneé. Otazkou astava, kde je hranice mezi spravnou vyzivou spajeno
se zdravym pohybem a sebeznvianim? DrZzeni diety aiznych protestnich hladovek
saha daleko do historie. Lidé ta&knili kvili riznym nabozZenskym ¢ddim nebo
protestnimcinim. Tyto akce byly pouze nahodné nebo ritualni. ¥ dob je
porucha pijmu potravy vaznym zdravotnim a psychickym prokdém mnoha
dospivajicich divek a mladych Zen. Ve svychtgboich vypada vzdy newin ale
v n¢kterych gipadech mze vést az ke smrti.€lo pri odmitani potravy fichazi o
dulezité Ziviny potebné pro normalni vyvin a pr@&iny Zivot. Kde ale hledat patky
poruch pijmu potravy? Kde hledat chyby? Jakize v této situaci pomoci Skola,
piatelé a pedevsim rodina?
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3. 7. 1. Mentélni anorexie

Latinsky anorexia nervosa,i&tiny an = zbaveni, nedostatek, orexis = tthu
Jedna se o duSevni nemoc&@pajici v odmitani potravy a zkreslenéegsta¢ o svém
téle. Anorexie se neéastji objevuje mezi 14 - 18 rokem, aleie se objevit i u
mnohem mladSichétl, ale naopak i u straSich lidi.de z&it jako obyejna dieta,
kterd se vymkne kontrole, nebo také jako reakcegjakou novou Zivotni situaci. Tato
nemoc postihujeéto i mysl, je charakterizovana snizovanim hmotnastiysinym
odmitanim tekutin a potravy a zvySenym energetickfiaejem. Z dalSich prastdki
vyuzivanych nemocnymi je vyvolavané zvraceni, peardi projimadel, diuretiki
tablet na zhubnuti. Omezovani se v jidle je zptawldprovazeno zvysenym zdjmem o
jidlo z hlediska objevovani novych receptvaeni pro druhé (Kulhanek, 2007).
Pri¢iny a disledky

Priciny anorexie mohou byt vyvolany rodinou, socialnifaktory i osobnimi
problémy. V rodig se nap. neustale komentuje jidlo a vzhled, nebo jde anuod
problémovou s rozvracenymi vztahy a Spatnym zaxemio dospivajici jedince.
DalSim divodem ntize byt profese, pro kterou jélésny vzhled dlezitym faktorem.
Nejen modeling, ale i balet a gymnastika vyZzadugkou hmotnost. Psychické
problémy jsou tak&astou picinou. V €zkych Zzivotnich situacicktlovék snadno
podlehne. MiZze sem pdit rozvod, s¢hovani, pocit vlastni nep@bnosti i nedostatek
lasky.

Anorexie je dlouhodoby Zivotni problém.d#e zmsobit i smrt, nebo celotadu
zdravotnich onemoeéni. NegasgjSi disledky z nedostatku fjfmu potravin jsou
meknuti kosti, poSkozeni ledvin a stdé problémy. Pokud dojde k onemeain pied
pubertou jsou opozdy sekundarni znaky dospivani. U divek se nevyvjjega a
nedojde k menstr@daimu cyklu, nebo je opoZdy. U chlapé dojde ke ztrét potence.
Problémy metabolické #gobené vyprazibvanim ZzZaludku, jako je zacpa, Z&n
slinivky biisSni a tlustého gtva. Mezi onemocmi kardiovaskularniho systému fat
bradykardie a srad@i arytmie. KiZe je sucha a popraskana, uizijdzvySena citlivost
a kazivost.. Dochazi k zé&tm plic z vdechlych zvratk k porucham pasii,

zapominani a mnoho dalSich probté(drch & Maradova 2003).

Historicky vyvoj anorexie
Nadnerné dodrzovani jstu bylo zpdatku sodasti asketického Zigobu Zivota,

nebo dodrZzovanitstu u zboznychikeg'ani. Pozdji se pokladalo odmitani jidla, které
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nebylo ovlivreno rgjakou chorobou, za vlidabla.

V této dol se na scé&nobjevuiji ,zazrané pany“, tedy postici se mladé divky.

VétSinou to byly adolescentni divky, které tvrdilg gijimaji pouze minimalni

mnoZstvi potravy nebo Ze nejedibec. Tyto pipady vyvolavaly ostré diskuse a

od lékan se d@ekavala odposd’, zda jde o podvod, nebo o zazrak. Jedna

Z nejoblibenjSich teorii byla zaloZzena naeuista¥, Ze lidské bytosti mohou Zzit z

,VyzZivnych ¢astic obsazenych ve vzduchu. Vipéhu devatenactého stoleti vSak

zatal byt nahlizen patologicky charakter odmitanigjdz konén¢ vétSina Iékan

zaala pokladat déletrvajici odmitani jidla za zjevnanamku choroby

(morbidity) nebo jednoduSe za nemozné (Krch, 18995).

Znamym gikladem v historii anorexie za stala také tisaa AlzkEta Bavorska,
piezdivana také jako Sissi, ktera se nikdyiakpupla pes vahu 55 kg iies jeji vySku
172 cm. Drzela drastické diety, kdy jedla pouzecava pila 8avu ze syrového masa.
Nosila rehnar uplé korzety a volngas naptovala sportem.

Termin anorexie nervosa jako takovy byl zavedenvaace 1874 britskym
lekarem Williamem Gullem. Do té doby gad odmitani jidla jako symptomy hysterie,

demence, manie nebo zamilovanosti (Krch, 1999).

3. 7. 2. Mentalni bulimie

Mentalni bulimie je charakterizovana opakujicimi gachvaty pejidani,
spojenymi s fehnanou kontrolouékesné hmotnosti. Pro vymezeni bulimie jsdu t
zakladni kriteria. Nejprve je to silnd a nepéitielna touha seigjidat, za druhé je to
shaha zabranit ztloustnuti vyvolanim zvraceni av§e doprovazi chorobny strach
z tlou¥’ky. K prejidani dochazi dvakrat a¥krat tydre, kdy nemocny zkonzumuje
velké mnoZstvi jidla a poté se vSe snazi potivracenim, projimadly, diuretiky nebo
obdobim hlado#ni. Bulimie naruSuje psychickou pohodu, osobni@espnsky Zivot.
Bulimik se postup# stava napadny svou podréndsti, gecitlivélosti a kolisanim
nalady (Kulhanek, 2007).
Pri¢iny a disledky

Priciny mentalni bulimie jsou velmi podobné jako u anoe. Nejrizikojsi
faktory jsou nefiznivé Zivotni situace, negativni sebehodnoceniodlgmy v rodis.
Na vzniku se miZze podilet cela dalStada faktoi. Krom¢ sklonu k nadvaze,

nerovnondrného rozlozeni étesného tuku, nevhodnych jidelnich nafryknebo
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télesnych zmin spojenych s dospivanim, hraje vyznamnou roliiv wakoli. Pokud
nékdo v blizké pitomnosti,¢i dokonce v rodit drzi dietu, nize ovlivnit i nas.

Castym disledkem vyhublosti je citlivost na chlad, Gnavastabeny krevni o#h.
Ponerné casta je plynatost, pocity nevolnosti, zacpa @ggon. Nadnérna konzumace
sladkého spojena s nevhodnym jidelnim rezimem vé&dogpoglykémii, coz je pokles
hladiny cukru pod hodnoty snasené mozkovymikami. Vyvolavané zvraceriiasto
zpasobuje poragni krku nebo jicnu. Dochazi k zaniceni rany a khof, navic pi
pouzivani ostrychiedmeta maze dojit i k prasknuti jicnu. Mezi nggmné disledky
zvraceni pat otoky slinnych Zlaz poctelisti, které umoiuji dojem napuchlého
obliceje. Mér nadpadnym, o to vSak nebezpgSim nasledkem zvraceni je naruseni
rovnovahy g&lesnych tekutin a soli, které 2auje srdce a ledviny. Nizka hladina
drasliku vyvolava vazné nepravidelnosti srid@o tepu (Krch & Maradova, 2003).
Historicky vyvoj bulimie

D¢jiny piejidani jsou stefnstaré jako &giny odmiténi jidla. Nekotici hostiny
spojené sigjidanim byly c¢asté zejména pro privilegovanou spolest. Na
stredowkych jarmarcich se @has nasli jedlici, kié obveselovali spotsmost. Kdyz ale
vynechame tyto rarity a Zaeme patrat po pojmu bulimie, zjistime, Ze se aljgv
poprvé jiz v zaznamech Hippokrata, ktery rozliSq¥mlolimos” jako nezdravy hlad od
normalniho hladu.

PozdjSi filologové vSak tvrdi, Ze vyraz pochazierkych slov bous {f) a limos

(hlad), a popisuje tak velky hladiigteréem byc¢lovék dokazal snist celého vola.

V tomto smyslu chorobného hladu by bylo mozné \dmlat bulimii dokonce jiz

v dile feckého dramatika a basnika Timokla ve 4. stolietd masSim letopiem.

Razné vyznamy a rozina vyswtleni pojmu bulimie petrvaly z dob antiky az do

zatatku moderni doby. &kteri nosologové osmnactého stoleti rozliSovali az

sedm drub bulimie. Ctyii z nich byly symptomatické a byly provazeny dalsim
piiznaky- cizopasniky, fimem a kecemi. Primarni ,idiopaticka“ bulimie byla
rozcklovana do iti kategorii: bulimia helluonum (nadimy hlad), bulimia
syncopalis (omdlévani z hladu) a bulimia emeticéej(pani ze zvracenim)
(Krch, 1999, s. 29 - 30).
JeSt ve dvacatém stoleti povazovakkteri |€kai bulimii za projev Spatného

zazivani.
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3. 7. 3. Zachvatovité pejidani

V posledni dob se objevuje novy druh v poruchackjmu potravy, ktery se
nazyva zachvatovitéigjidani. Nemoc postihuje élpohlavi a nize se rozvinout od
dospivani podstat v jakémkoliv ku. Byva zpravidla spojeno s nezdravou
sebekontrolou a nevhodnymi jidelnimi ndvyky. Tagéonoc je spojena s mnoha znaky.
Clovék ji mnohem rychleji, neZ je obvyklé a to do té gobeZ se citi néfjemre piny.
Jidlo ¢astokrat konzumuje aniz byéirhlad a to nejragi o samok, protoze se stydi, ze
ji tak mnoho. Po igjedeni je sam sebou znechucen, deprimovan a ecitiekni
provinile. K zachvatm prejidani dochézi alespodvakrat tyds a nebyva spojeno
s kompenzénim chovanim. S naslednym fisrem hmotnosti roste i nespokojenost se
sebou samym afighazi snaha se v jidle omezovat.

Nemocného riizeme poznat ip nakupovani a konzumovani obrovského
mnozstvi jidla. Jidlem vzdy reaguje na Spatinéobré informace, na nudu, nervozitu,
frustraci, osamocenost a mnoho dalSiihip. Jeho den sédi podle jidla a vSe je jidlu
prizptisobeno.

Pri¢iny a disledky

Porucha se n&jstji rozviji jako reakce na stres, citové stradarbandepresivni
nélady.

Mezi nejhorsi dsledky seradi moznost vzniku obezity nebo cukrovky, s kterymi
jsou spojeny dalSi potize. Hrozi také nebézpeprechod v anorexiiéi bulimii.
Dochazi ke Spatné sr&td cinnosti, k problémim s krevnim oéhem a tlakem. Hrozi
infarkt a mozkova mrtvice (Kulhanek, 2007).

3. 7. 4. ,Syndrom nd@niho pirejidani*

Pro tento syndrom je typicka &&rni anorexie, nespavost acnd piejidani.
Pribéh je spojen s dlouhodobym stresem, rychlym Zivotbémpem a neugpnymi
pokusy o zhubnuti. ,Nmi jedlici* stojici gred napl&nou lednici¢i spizi si nejsou
schopnifici dost a pestat jist. Btom béhem dne se négjidaji, kdyz skutné nemaji
hlad (P&izkova & Lisa, 2007).

3. 7. 5. Nadvéha a obezita
V poslednich letech neustale stoupa vyskyt nadvahyobezity. | kdyz
na rekterych ostrovech v Tichoniio se tlouska stala symbolem prosperity a

negimérerg vysokou hmotnost tu maétsina lidi, jednd se o z&vazny zdravotni
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problém. Navic se obezita objevuje ve stalvgBim mistovém obdobi a postihuje
neustale #Si mnozstvi populace. Co vlastslovo obezita znamena? Jedna se o
zvySeny podil tuku ve vztahu k ostatnim tkanim oig@u. Sodasré je provazena
fadou morfologickych, funkich a metabolickych z&n. Lidé trpici timto problémem
se castokrat citi zdravi a nemaji padn§vdd ke zhubnuti, hlavni nebezpevysené
hmotnosti vSak spdva viadk dalSich onemocmi, které se s obezitou poji a
komplikuji jeji pribéh. Rozalujeme dva typy obezity, obezitu gynoidni s tukem
nahromadnym v dolnic¢asti €la, v oblasti hyzdi a stehen, ktera je typicka peny.
Pak obezitu androidni s nakupenim tuku spiSe viliésti €la postihujici spiSe muze.
Pri¢iny a dasledky

Priciny obezity jsou v dnesni dély centru zajmu, protoze patologické &g se
objevuji velmi brzy a &které dti by mohly zentit jeS€ diive nez jejich rodie. Vznik
onemocgni miZze mitfadu faktofi. Za prvé je to Spatnou vyzivou, kdy energeticky
piijem vyraz@ prevySuje vydej. Rejidani pati na prvni misto ve vzniku obezityiiP
lécbe¢ je proto teba vyraza zmenit stravovaci navyky, omezitigem sloZzenych cukr
a tuka, vice se zagfit na vlakninu, ovoce a zeleninu. Vyznamnou ulohajén
pohybova aktivita a jina fyzicka z& Ve velkomdstech stdle ubyva volnych
prostranstvi a moznost sportovniho vyZiti séZen zdat omezena. Hodingldésné
vychovy nemohou poskytnout dostatek pohybu, a geteba vyhledavat sportovani
z vlastni iniciativy. Nedostatek pohybu je na dmhgist pii vzniku obezity. Vliv
vngjSiho prostedi ma také zasadni vyznam. Modernél@ehci prostedky jsou na
vysoké arovni a informovanost o civiligaich chorobach je proto vice nez dostaée
Co ale zjsobuje zvySeny vyskyt obezity, kdyZz maji lidé dtsainformaci jak této
chorol# predchazet? Je to lenost a pohodinost dnesSni gendratitgacove hry a
televize @¢tem nahrazuji ste, a tak nepdebuji pohyb. Rozmahaji se sedava povolani
a v jidle mame négpberné mnoZzstvi moznosti. Jiz adstvi by se nil kazdy adaptovat
na stidmost v jidle a dostatek fyzické 2ae. DalSi picinou mohou byt i genetické
piedpoklady. Poskytuji¢tu zvySenou, nebo naopak omezenou schopnost onganis
hromadit v uditych podminkach nadéné mnozstvi tuku spolu se vSemi
metabolickymi a zdravotnimi problémy (#zkova & Lis4, 2007).

Mezi disledky radime problémy a nemoci, kteréibe obezita¢i nadvaha
zpasobovat. NeajastjSi nemoci, ktera je s nadvahou spojena je cukravibého typu.
V mladi je sice w¥tSina diabetilt Stihlych, ale sifbyvajicim wkem a sniZzenou

télesnou aktivitou hmotnost stoupé. Tuk usazerey@zr v oblasti Bicha a horntasti
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téla zpisobuje sniZenou citlivost bék na inzulin, ktery slouzi k regulaci hladiny
krevniho cukru. Samotna cukrovka druhého typu \&nikk, Ze slinivka #8ni
nedokaze vyprodukovat dosté&é mnozstvi inzulinu a snizit tak hladinu cukrurvik
DalSi problém spojeny s ulozenym tukem v h@asti €la je vznik onemoaini srdce,
ob¢hu a zvySeny krevni tlak. Tlotika vede i ke zvySené hladintriglyceridi a
cholesterolu v krvi, coZz vede ke vzniku ateroskigrdObézni majiastji i kiecove
Zily, zvySenou srazlivost krve, trombdzu hlubokyih dolnich korgetin a poruchy
lymfatické cirkulace. Obtloustlé Zeny trpi oprotindlym poruchami menstrdaiho
cyklu a rekdy trpi i neplodnosti. Jsou nach§j$i na rakovinu vajika, dlohy, prsu a
Zlucovodi. U mu#i je zvySené riziko vyskytu rakoviny prostaty a tého steva.
Nedilnou souasti je i onemoami pohybového aparatu, zejména klbukteré jsou
nadnérné zagzovany. Z psychického hlediska se obézhiehprosazuji, protoze trpi
castji depresemi a Uzkosti (Stejskal, 2004).
Historicky vyvoj obezity

'''' Casto je uvaeh priklad Véstonické
VenusSe jako symbolu krasy a plodnosti. Také Honofnrigoval Helenu Trojskou jako
.PEkNE zaoblenou“. O jejich bujnych proporcichéd¥i obvodové miry odvozené
z mefeni jejich soch. Jiz Galen upoi#oval na nebez@é nadvahy z hlediska zdravi.
Ve stedowku se vyskyt obezity zia¢ snizil, potrava byla vzacna ézné pohromy a
hladomory obvyklé. Obezita byla povaZzovana za ddhi,bale hltavost bylarfchem.
V dilech starych mistr zobrazovaly sochy i obrazy krasné zeny, ty aétym naSeho
hlediska vzdy nejmén nadvahu. Obrazky baculatych a spokojenych ¢laticdu
poukazovaly, Ze i &i by nently byt Stihlé. \&tSi mnozstvi tuku bylo ve igtddowvku
piedpokladem k lepSimurgkonani mnoha infekci. Jégired 40 - 50 lety byly filmové
hvézdy vzdy krasdé zaoblené, zatimco filmové star gagnosti se postavou podobaji
spiSe té chlapecké (Pzkova & Lisa, 2007).
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3. 8. Pohybova aktivita

Jakykoliv pohyb je nepostradatelnou &asti Zivota kazdého.dkdo se pohybuje
vice, jiny zas mé&¥ ale vSichni bychom si & uvédomit, Ze pohyb naSemélt pouze
prospiva. Jiz ve stardkém Recku platilo heslo ,Kaloka gatia‘, coZz znamenalo
rovnovahu mezidesnou dokonalosti a inteligenci. Je prokazanotélesny pohyb
zlepSuje vSemi sény zdravi. UZ pi malé vytrvalostni sportovni zZéti se sniZuje
krevni tlak, snizuje se hladina cholesterolu v kalepSuje se&innost srdce a plic a
dochazi ke zvySenému energetickému vydeji, coZ kedspalovani tuk Fxi silovych
¢innostech dochazi Kistu svalové hmoty a ke zvySovani vSeobecné silye Thlezité
piedevsim pro spravné drzegliata spravnou rovnovahu mezi svaly fazickymi agval
posturalnimi.

Dnesni vymoZenosti a konzumnitspb Zivota maji negativni vliv na zdatnost
¢loveéka a jeho zdravi. Ekteti lidé se zadychaji po vyslapnuti schatb prvniho patra,
nebo kdyZz museji dobihat tramvaj. Neunesou nalalppto & radji jezdi autem.
V |été se stydi za svou postavu, takdjpdechodi plavat. Tytoifjpady jsou smutné, ale
pravdivé a je&t horSi zprava je, Ze jsotim dal ¢astjSi. Ze zdravotniho hlediska
dochazi g minimalni nebo vubec zadné fyzické z&i ke zvySovani vyskytu
zdravotnich potizi, a to stale v mladSigkwy. Od vad pate, svalové nedostaigosti,
obezity, az po odhové a dychaci problémy. Spousty lidem nasi poputevadi, ze
neprovadji sportovni aktivity. Z&nou se o & zajimat, kdyZ se objevigjaky zdravotni
problém a to byva pozd Sahkme si do swdomi, zda se starame o své zdravi
dostaten¢, zda bychom si negh dat paadre ,do €la“ (Stejskal, 2004).

3. 8. 1. Vytrvalostni sporty

Vytrvalost je schopnost vykonavat ¢ié pohyboveé cinnosti po delSi dobu
(nejmérk 20 — 40 minut bez vyrazného poklesu vykonnostgchopnosti odolavat
nastupu objektivni Gnavy. Pro vytrvalostni vykorey gharakteristické zapojeni co
nejmensiho p&u svalovych skupin avSak v dokonalé rovnovazejeRuje se typicky
u cyklickych pohybovych aktivit @, jizda na kole, plavani..) provadch po delsi
dobu. BEhem vykonu jsou nejprve spalovany zasoby svalog®imgenu, poté krevni

glukdza a néaslednjsou vyuzivany i tuky. U netrénovanych osob byirdita cvéeni
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nentla presahnout 60 % maximalniho vykonu a u trénovanychs/QRoschinsky,
2006).

Jogging:Jedna se o vytrvalyh nizké az sedni intenzity trvajici alespa30 - 40
min. Nejvhod®jSi je mekky terén (ne asfalt) a dobréaeckeé boty s pevnou podrazkou,
aby nedochazelo k pafni klenby nohou a klouib

Nordic walking: Jde o modifikovanou dzi v rovinatémgi mirng zvingném

terénu. Pouzivaji se hole podobné fgkgm holim s nastavitelnou délkou. Vyhodou
je, Ze tento pohyb zapojuje az 90 % éwalého &la a hole snizuji zatizeni klotilaz o
30 % oproti normalni dizi.

Spinning: Je to jizda na stacionarnim bicyklu v ufEmé mistnosti. Cueni
probihd ve skupth pod vedenim zkuSeného trenéra a za doprovodu hudesa
stimuluje a odreagovava¢Bem tréninku se #azuje posilovani a stmk.

Aqua aerobik:Gymnastické cwieni ve vod za doprovodu hudby,fpkterém
dochazi k optimélnimu zatiZzeni s&édého, dechového a pohybového aparatu.
Nedochazi k fet€Zovani patge a klouli, proto je nejvhod¥jSi pro obézni jedince.iP
cviceni se pouzivaji poicky k nadnaseni.

In-_line brusleni:Novéa a popularni pohybova aktivita, ktera #mezatzuje

kloubni aparat a zvySuje celkovou aerobni vytrialdsdna se o jizdu na kékevych
bruslich ve vhodném terénuiil@zité je pouzivani helmy a chréfina zagsti, lokty a

kolena.

3. 8. 2. Rychlostni sporty

Rychlost je schopnost igkonat ukitou vzdalenost v co nejkratSindase.
Zarazujeme semipdevsim sportovni hry. Ty jsou kombinaci cyklickychcyklickych
pohyhi rizné intenzity v nepravidelnémitani provazenych emocionalni strankou.
Pri téchto ¢innostech je z@Fovan i centralni nervovy systém, ktery je neustéle
v pohotovosti fi odhadu a hodnoceni jednotlivych situaci \e.HEnergeticky vydej
neustale kolisa od dhe aZz po prudké starty na dnCasto dochazi rychle k ingv
piedevsim z dvodu poklesu glykogenu ve svalech (Roschinsky, 2006

Florbal: Hraje se na ifisti ohranteném mantinely s plastovymi hokejkami a
mickem. Jsou d¥ péticlenna muZstva a branka

Squash:Moderni hra, ktera je provozovana v u&né mistnosti. Pouzivaji se

rakety o gco mensSi nez v tenise a gumovycek, ktery se odpaluje o vSechiiyii
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stény. Hr&i se v odpalovani pravideirstiidaji, kdo méek neodehraje ztraci moznost
podani a jeho soupeiskava bod i podani.
Badminton:Vhodny sport pro vSechnykové kategorie. Pouzivame lehké rakety

a pégovy micek, ktery je odpalovanips sf. Hraji se dvouhry &tyihry.

Frisbee- ultimate: Bezkontaktni sportovni hra sedieinnych druzstev.
Umélohmotny talf, ktery je hlavni sotésti hry se niwe gedavat pouze hozenim.
Bodi je dosazeno chycenim disku za koncovarou.

Lakros: Hraje se na travnaté ploSe ek je chytan do dlouhych holi, které jsou

na jejich konci trojuhelnikayrozsfené a vypliné stkou.

3. 8. 3. Silové sporty

Sila je schopnost fpkonat nebo udrZzet ¥$i odpor svalovym asilim.
RozliSujeme d¥ zakladni slozky sily - statickou a dynamickou.tiSka sila je svalové
napeti, které musi byt vynaloZzeno v dané pozici. Détkalovych vlaken istava
konstantni, jedna se tedy o svalovou kontrakci etpickou. Sila dynamicka je
definovana, jako schopnost prace svalu v izotonik&@trakci projevena pohybem.
Existuje je& sila rychlostni. Je to schopnostekonat odpor maximalni rychlosti.
Velikost sily stoupa vzdy s tréninkem, kdy dochéei zvySeni objemu svalovych
vlaken a tim k ndistu svalové hmoty (Buibva, 2004).

Kondi¢ni posilovaniPomoci opakovani cvikv sériich dle treninkového planu se

zagzi, nebo jen s hmotnostéla se z¥¢tSuje objem svalovych vldken, a svaly tak
Zzpewiujeme a rysujeme.

Kalanetika:Jde o cwiebni program pro zpewni svah bez zatzovani kloulh a
bez posilovacich fistroji. ZlepSuje koordinaci, rovnovahu, lépe si¢domujeme
vlastni €lo a kontrolu nad nim.

Powerjéga:Je zanmfena na zlepSeni koordinace a sily. Jedné se o Zoydt
pozice, pi kterych se posiluji nebo protahuji svalové skypi@viceni provadime
pomalu a s pravidelnym dychanim.

Cvi¢eni Pilates:Tato cviEebre - relax&ni metoda je kombinaci fyzioterapie,

tance, tai <i a jégy. Tuto metodu vymyslel Joseph Pilatésqarg pro nemocné na

liZku. Cvigeni probih& na podloZzkach na zemi.
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3. 8. 4. Obratnostni sporty

Obratnost je schopnostrgsre vykonavat koordinovany élovy pohyb. Je to
celkova schopnost svalvadi, Slach a kloubnich pouzder pro¢égohyby ve velkém
rozsahu. NejlepSitpdpoklady pro rozvoj pohyblivosti jsou mezi 6 - tkem. \&tSi
pohyblivost umoituje provadt pohyby gesrEji a predevsim ekonondigji, pusobi
preventivi¢ proti zragnim pohybového aparatu a také usnge uweni se novym
pohyhim (Bulitova, 2004).

Krasobrusleni: Elegantni jizda na leéd vyZzadujici pesnost a dokonalost
provedeného pohybu. Hodnoti se botlod rozhodich, nejlepSi a nejhorsi znamka se
Skrta, ostatni setgaji.

Dance aerobikAerobni cvéeni za doprovodu hudby doghe o tanéni krokové
variace.

Moderni_gymnastika:.Jedna se o klasické gymnastickéceni na prostnych

provadneé s kuzely, stuhou, olifunebo gymnastickym réém.

3. 9. Dotaznik

Je to soustavarpdem formulovanych otazek tykajicich se&it@ého problému,
které jsou promysleénsestaveny a na které respondent odpovida piseledna se o
velmi frekventovanou metodu pedagogickeho vyzkuMela by vSak byt pouzita az
v pripact, Ze nelze informace ziskat jinak. Dotaznik musidbgieny, maximalg tricet
otadzek, ke kazdému problému vzdywdzZ ti otdzky. Konstrukci pedchazi vytveeni
pracovnich hypotéz a jednotlivé polozky se podlehnodvijeji. Otazky museji byt
vycerpavajici, ale zaroviejasné a srozumitelné. Jeeba respektovaték a vzdlani
respondenta, dotaznik je nesnivadét do rozpak. Odpowdi musi byt jednozrimé,
aby nepipoustly chéapani vice zsoby. Dilezitym pozadavkem u dotazniku je
zajis€ni anonymity. Pro usgh kazdého dotazového &mti je nezbytna ochota
responderit. Je proto vhodné do Uvodniasti dotazniku vysitlit potrebnost
provad&ného Sdaeni. Ri sestavovani dbamergdem na to, abychom mohli ziskané
Udaje snadnaidit a zpracovavat.

Otazky v dotaznikudime podle stuptisvobody v odpovidani. Prvnintipadem
je otewena odpowd’, pii které respondent piSe tgvvlastni nazor. Za druhé jsou
odpowdi vytvorené. Ty mohou byt fipdem zcela formulované, nebo je respondent

cast&ns dopliuje. Posledni moznosti jsou Skalové polozky (Sturehal 990).
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Validita: Pojem validita vyjatlje fakt, Ze dotaznik skutes zjiStuje to, co méa
zjiStovat, tj. to, co je vyzkumnym zamem.

Reliabilita: Je to schopnost dotazniku zachycovat spoleldiyesrg zkoumane
jevy (Chrastka, 2007).

3. 10. Metoda BMI

Index tlesné hmotnosti (body mass index- BMI)

Vzorec:BMI= hmotnost (kg) / vyska® (m)

Z fyzikalniho hlediska vyjadije ploSnou hustotu, kterou zaujimd hmotnost
lidského &la vectverci o strat rovné tlesné vySce. Tato metoda nema stejné hodnoty
pro dti a dosglé, protoZze se s¢kem a stupém pohlavniho dozravani hodnoty
vyrazre lisi. OdliSné hodnoty by sedh pouzivat také u mu¥a Zen, protoZze u mije
podil svalové tkaavyssi nez podil tkéntukové. Metoda BMI je celogtové uznavana
v obezitologii, i gesto nam poskytuje pouze oriefita informaci. Profadu lidi z
populace tato metoda selhava tsledku rozdii v t¢lesné stavby mezi etnickymi

skupinami (P#zkova & Lisa, 2007).

Tabulka 1: Tabulka 2: BMI veztahu k véku
Hodnoty BMI podle Roschinskeho (2006) podle Roschinskeho (2006)
Zeny Mmuzi VEék Optimalni BMI
Podvéaha <19 <20 19- 24 19- 24
Normalni hmotnost 19-24 20- 25 25-34 20- 25
Lehk& nadvaha 24- 30 25- 30 35-44 21- 26
Obezita 30- 40 30- 40 45- 54 22-27
Extrémni obezita > 40 > 40 55- 64 23- 28
Nad 65 24- 29

3. 11. Metoda BIA
Bioimpedarini analyza je v posledni délvelice hoji& propagovana a rozéha

metoda pedevSim diky své jednoduchosti. Tato metoda jeZeald na rozdilné

vodivosti stidavého elektrického proudu dznych glesnych tkani. Aktivni desna
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hmota (bezttnd) obsahuje vysoky podil vody a elektrélyie tudiz dobrym vodiem,
zatimco tukova tkiise chova jako izolator. Metoda BIA mékolik moZnosti. Prvni
variantou je umighi ¢tyi elektrod, kterymi prochaziistlavy proud 500 — 800 pA
s frekvenci 50 kHz, naglb. M¢rena osoba lezi v fiochu mefeni na zadech a na
hibetech ruky a chodidel ma undisé elektrody. U jinych ®@ficich systém stoji
testovand osoba naboso tak, Zedpi a zadnéasti chodidel se dotykaji elektrod na
meérné vaze. NejpouZivéjsi je gistroj, ktery néfena osoba chyti do rukou. U tohoto
piistroje se nasle@dnpo zneieni objevi hodnoty tuku na displeji v procentech a
v kilogramech. Hodnoty v procentech jsou pro naastruvedeny v tabulc& 3 pod
textem. Prvni varianta je négsrEjSi, protoZze proud dostat® prochazi celymétem,

u druhych dvou je #fena pouze dolni, nebo horgast tla a vysledky nejsou
spolehlivé (Roschinsky, 2006).

Tabulka 3: Hodnoty tuku v % podle manualu k p¥istroji OMRON BF 300

Stihly Normalni Riziko Obezita
Muzi Pod 10 % 10- 20 % 20-25 % nad 25 %
Zeny Pod 20 % 20- 29 % 29- 34 % nad 35 %

3. 12. Somaticka nireni

Udaje o ¢lesné vysce alesné vaze umdiklji posouzeni spravného vyvojedtiét
béhem ontogeneze. \aznych fazich dstu se porér mezi vySkou a vahou &ni. Pro
hodnoceni jsou vypracované tzv. percentilové gridfigré napomahaji &t spravnost
antropometrického vyvoje a rozliSigkteré druhy poSkozeni lidskéhela (obezita,
podvyziva...). B praibéZném a p&ivém monitorovaniistu, nenize uniknout zréna
postaveni virstové siti ve smyslu podpnérnych, nebo naopak nadpnérnych
hodnot.

DalSim ngtenym Udajem je obvod hlavy. Ma vysokou infotimia hodnotu
v prvnich letech Zivota z hlediska vyvoje mozku.

V souwasnosti je celostové nejuznava@Sim orienténimu kazatelem obvod
paze. Tento rozsm ukazuje rozvoj svalstva a podkozniho tuku. Jes tajchlym a

kvalitnim indikatorem zrén stavu vyzivy Bhem nemoci, di¢t obezit atd.

36



4. METODY PRACE

4. 1. Sledované soubory

Vyzkum jsem provatla na dvou gymnéaziich €eskych Budjovicich u
dospivajicich zZakve wku od 15 do 20 let v 1.- 4. ¢niku nactyiletém gymnaziu a u

Z&ki od kvinty do oktavy na osmiletém gymnaziu. Postupem navstivila tyto Skoly:

Gymnazium Jirovcova

GymnaziumCeskéa

Jako prvni vac® bylo Gymnazium Jirovcova kde jsem provada mereni u
divek z 1A, 1B, kvinty, 2A, 3A, 3B, septimy, 4A 84Celkem tedy09divek.

U chlap@ bylo provedeno ®teni ve fid¢ 1A, 1B, kving, 2A, 3A a 3B,
dohromadyr3 Zaki.

Druhé v pdadi bylo Gymnazium Cesk§ kde jsem pizkum provadla u divek
z 1A, kvinty, 2A, sexty, 3A, septimy a 4A , celké3A divek.

Chlapci byli ngfeni ve stejnych rnicich v pétu 47.

Celkem bylo zmiteno 311 adolescent

Celkovy pa@et divek je 191.
Celkovy pa@et chlapé je 120.
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4. 2. Postup

Na za&atku prace jsem vytwda dotaznik tykajici se vyZivy a pohybové aktivity
Nejdiive jsem z#adila otdzky zagiené na vyZivu. Respondenti popsaljsiézny
jidelnicek, vyplnili, kdy ji ve&er naposledy a vybrali si Zkolika odpowdi ohledr
urcitych druhi potravin a tekutin. V dalStasti dotazniku jsem zjivala jejich
védomosti 0 zdraveé vyziév Nasled® jsem z@adila dotazy tykajici se jejich pohybové
aktivity. Do dotazniku jsem také zahrnula otazkkafici se zavislosti dastajici
mladeze, mezid&t pati alkohol a kokeni. V za¥ru byly zadazeny otazky pouze pro
dévcéata, v kterych posuzovaly spokojenost se svou posta své dietni navyky.
Dotaznik je k nahlédnuti ipoze 1.

Dale jsem oslovila dvéeskobudjovicka gymnazia, jejich#editelé po pedloZeni
dotazniku ihned projevili ochotu spolupracovat. Davila jsem si s diteli télesné
vychovy vzdy jednu vygovaci hodinu TV pro jednufitlu a zd&ala jsem tam
S meEfenim.

Na za&atku hodiny jsem se Zék vzdy gedstavila a seznamila je se svym
zamerem a cilem bakatdké prace. Dala jsem jim instrukce k vyfih dotaznik a
popsala jsem fibéh celého niieni. Zangtila jsem se fedevSim na praci a drzeni
piistroje OMRON BF 300. Nasledrbyly rozdany dotazniky a jednotlivé Zaky jsem si
postupr volala k sob, kde jsem zr&ila jejich vySku, zvazila je digitalni vahou a
metodou BIA jsme zjistilidlesny tuk. VSichni dospivajici byli &eni v dopolednich
hodinach v uborech nalésnou vychovu a byli bez bot.

Vyplnéné dotazniky jsem roztlla podle Skoly a pohlavi a postuprjsem
dopcitala index BMI a zpracovala je. U kazdé otazkyrjsep@itala pa@et odpoedi
na dané moznosti, které Z&ci vyplnili. Vyhodnotigem také metody BIA a BMI.
VSechny hodnoty jsem nakonec procentéiaktpracovala v tabulkach a grafech
programu Microsoft Office Excel 2003.
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4. 3. Popis néireni
Méteni probihalo vzdy v dopolednich hodinach za stéjryodminek. Zaci byli

obleteni v Uborech nakesnou vychovu a tieni byli bez bot.

Télesna vySkaMeridlo bylo umiséno v odpovidajici vySce nasau. Méteny zak
stal zady ke snhé, hlavu n&l v rovnovazné poloze s pohlederfirpo pred sebe. $hy
se dotykal patami, hy2di a lopatkami. Pouzitim pravouhlého trojuhelniktery byl
umis€n mezi stnu a horni ¢ast hlavy, jsem zjistila vySku v centimetrech a
zaznamenala ji do dotazniku. Naeni jsem pouzila pasmo s nejnizsi hodnotou 1

milimetr.

Télesnd hmotnostNa neieni jsem pouzila vahu SANITAS s maximalni nosnosti

150 kg a rozliSovaci schopnosti 100g. Nejprve js@mu lehce stiskla a v okamzZiku,
kdy se na displeji objevila 0 mohlo vazentitaPo zjiSéni Udaje jsem stislo znovu

poznamenala do dotaznikového archu.

MnoZstvi glesného tukuNa toto néieni jsem pouzilaifstroj OMRON BF 300.

Pomoci tl&itka ON/OFF jsem ho spustila a naslkedioplnila jednotlivé udaje
meieného. Stisknutim tdétka HGT se rozblikaji nuly pro tento Udaj. Zadgem tedy
vySku v centimetrech. Dale d#ko WT pro vahu v kilogramech, AGE praik a
tlacitko M/F pro volbu pohlavi. Tyto Udaje se po &Hai SET ulozi do paéti pristroje.
Na displeji se objevi READY a &eni mize byt zahajeno. Veliceitbzité je spravné
uchopeni fistroje, aby m¥eni bylo gesné. Zaci museli stat mémozkraimo, paze
natazené pod uhlem 90° adiata nehybat se. Palec a ukazovak sviraji horikireltu,
prostedniek je poloZzen v bilé drazce uprast a prstedek s makkem obepinaji
dolni elektrodu. Po znt&nuti tlatitka START je dlezité pevné stisknuti elektrod.
Béhem dvaceti sekund bylo kratkym zvukovym signalemné&meno zreni hodnot
tuku ve dvou udajich, v procentech a v kilogramedbdnoty byly ogt zapsany do

kolonky v dotazniku.

Vypocet BMI: Podle vzorce na vyget €lesného tuku podle metody BMI jsem
postupi dopcaitala i tuto hodnotu a poznamenala jsem si ji dtaziwiku. Nasledh
jsem ji porovnala s hodnotami z tabukkyl

Vzorec:BMI= hmotnost (kg) / vyska® (m)
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5. VYSLEDKY

5. 1. Vysledky néieni

5. 1. 1. Vysledky vypétu hodnot BMI u divek

Tabulka 4: Ukazuje hodnoty indexu BMI u divek

Divky- . X .
index BMI Celkem Jl'rovcgva Divky- Ceska
Podvaha 45 28 17
Normalni 126 69 57
hmotnost
Lehka nadvaha 16 9 7
Obezita 4 3 1
Extrémni obezita 0 0 0

Obrazek 1: Vysledky indexu BMI uréené v %z celkového pétu divek 191

Vysledky vypo ¢étu hodnoty BMI

2% - 0%
8% W 2% @ Podvaha
m Normalni hmotnost
0O Lehka nadvaha

O Obezita
66%

m Extrémni obezita
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5. 1. 2. Vysledky vypétu hodnot BMI u chlapci

Tabulka 5: Ukazuje hodnoty indexu BMI u chlapai

index BMI Celkem J?;?Cp;\',},\ Chlapci- Ceska
Podvaha 44 27 17
Normalni 65 1 o
hmotnost

Lehka nadvaha 7 3 4
Obezita 4 2 2
Extrémni obezita 0 0 0

Obrazek 2: Vysledky indexu BMI uréené v % z celkového pétu chlapci 120

Vysledky vypo ¢étu hodnoty BMI

3%

6%

54%

NO%

37%

@ Podvaha

m Normalni hmotnost
0O Lehk& nadvaha

0O Obezita

m Extrémni obezita

5. 1. 3. Vysledky néfeni metodou BIA divek

Tabulka 6: Udavéa paéet divek s vysledky nanméfeného tuku

BIA Celkem Ji%\\//g;/a Divky- Ceska
Stihly 75 47 28
Normalni 104 56 48
Riziko 7 3 4
Obezita 5 3 2
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Obrazek 3: Celkové hodnoty metody BIA v % z celkovigo pottu divek 191

4% 3%

Vysledky metody BIA

m Stihly

®m Normalni
O Riziko

O Obezita

5. 1. 4. Vysledky néfeni metodou BIA u chlapd@

Tabulka 7: Udavéa paéet chlapai s vysledky namdieného tuku

BIA Celkem Chlapci- Chlapci- Ceska
Jirovcova

Stihly 32 14 18

Normalni 72 50 22

Riziko 7 6 1

Obezita 9 3 6

Obréazek 4: Hodnoty metody BIA v % z celkového pétu chlapci 120

Vysledky metody BIA

6% 8%

59%

27%

@ Stihly
m Normalni
0O Riziko

O Obezita
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5. 1. 5. Vysledky néfeni vSech adolesceiit

Tabulka 8: Srovnava hodnoty podle metody BMI a BIAu vSech 311 7k

BMI BIA
Stihly 99 107
Normalni 191 176
Nadvaha 23 14
Obezita 8 14

Obrazek 5: Celkové vysledky nifeni BMI

Obrazek 6: celkové vyslegkmetody BIA

60%

BMI

% 2%

@ Stihly

@ Normalni
O Nadvaha
O Obezita

BIA

5% %

@ Sthly

@ Normdlni
0 Nadviha
0 Obezita

Obrazek 7: Porovnani €lesného tuku v €le podle metody BMI a BIA

250

200

150 -

100 -

50 A

mBMI
OBIA

.

ol |

Stihly

Normalni

Nadvaha

Obezita
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5. 2. Vyhodnoceni jednotlivych otazek dotazniku

Otazkaé¢. 1

Kolikrat za den jis?
a) WtSinou pouze jednou nebo dvakrat, alégoimé porce

b) 3x — 4x ¥tSinou stedni porce

c) jim az 5x den& pouze mensi porce

Tabulka 9: Udavé paéty odpovédi vSech Zaki na 1. otdzku

Chlapci-
Celkem | Chlapci- Ceska | Divky- Ceska Jirovcova Divky- Jirovcova
A 15 2 5 6 2
B 187 37 49 45 56
C 109 8 28 22 51
Obrazek 8: Patet odpowdi vSech 311 zak v procentech celkem
5%
35%

mA

mB

oC

60%

V zasadach zdravé vyzivy je dopdovano jidlo konzumovat nejlépe 5x dénn
v menSich porcich nez jist pouziktat den ve velkych porcich. Kdyz je jidlo
rozloZzeno do mensSickasti, travici systém neni tolik 2abvan zpracovanim potravy.
Pokud konzumujeme velké davky jidla, Zaludek jetabavan a to vede k dalSimu
piejidani a v nejhorSimifpac az k obezit. Pri velkych porcich je navic veSkera
energie sougtdna na proces traveni a organismus neni schopennaykb dalSi

éinnosti.
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Otazka¢. 2

PopiS swj bézny denni jideliek s napoji, pokud dktery z chod nemas,

vynechej ho!

U snidag Zaci nejvice vyplovali, Ze ji péivo (120), gedevSim s maslem (33),
syrem (37) a Sunkou (19). Se sladkého jidla seiceepbjevovalo musli (44) s mlékem
(41), nebo cornflakes (15) s jogurtem (5&)jogurt samotny. Na @&vo si takécasto
mazou med (10), marmeladu (13) a nutellu (3). Dal&dena jidla jsou buchty (28) a
susenky (7). Z napojpievazujecaj, ktery rano pije 107 zak DalSi v pdadi je mléko
(41), kakao (24) a kava (14). Nesnida 69izak

Ke sva&iné maji zaci opt nejvice péivo (176) se salamem (47) a syrem (49),
nebo bagetu (10). Tyto pokrmy se nejvice objevujti, které nesnidaly. & po
snidani ¥tSinou svéi pouze &jaké ovoce (69), zeleninu (18), nebo suSenku [B6éx
dopoledni swéiny je 22 dti. K piti prevlada voda, voda se&&ou, nebo ochucena
mineralka.

Naprosta wtSina Zak uvedla, Ze ollvd ve Skolni jideln (189). Polévku
souwasre obédva 21 zak. Za konkrétni jidla byla uvedena ryze s ¢htu a masem
(27), €stoviny (23), maso s bramborem (34), knedlik a n{gsdkue (11), rybi file (3),
rizoto (3) a sladka jidla (3). Bez &da je 15 Zaku a 3 Z4ci napsali, Ze jédipouze o
vikendu.

Druhou svainu nema 47 za4k Je to mnohem vice neZz u dopolednicswa
Nejcastji se ot objevovalo pé&vo (53) se syrem (4), nebo Sunkou (6). Velké
zastoupeni ma jogurt (65), ovoce (71), zelening &l3usSenka (39). Mezi dalSimi jidly
jsou @isky (5), kousek buchty (5) nebsgsnidavka.

V¢étSina respondefitdava pednost teplé vk (59), studené vk dava rednost
27 odpovidajicich. Zcela bez ése je 15 dti a reco leRiho zvolilo 5 Zak.

V konkrétnich pipadech bylo népsgji uvadkno ot petivo (62). Dalsi formou pava
byl obloZzeny chléb (17) a toasty (13). Ze studenyokrmi byl negastji vybiran salat
(35), jogurt (14) nebo buchta (3). Z teplych polirpiteviadaly &stoviny (34), polévka
(19), maso s bramborem (13), parky (7), &kagi (5), dale patanky (4), pizza (2),
krupicna kase (2), topinky (2) a ryby (2).
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Otazka¢. 3

V kolik hodin jis wtSinou posledni jidlo?

Tabulka 10: Udava pa‘ty odpovédi vSech zaki na 3. otazku

’ 3 Chlapci- Divky-
celkem | Chlapci- Ceska Divky- Ceska Jirovcova Jirovcova
16:00-17:00 1 0 1 0 0
17:00- 18:00 24 1 9 2 12
18:00- 19:00 63 6 24 6 27
19:00- 20:00 74 6 19 17 32
20:00- 21:00 71 9 17 25 20
21:00- 22:00 34 13 4 8 9
22:00- 23:00 32 9 8 10 5
23:00- 24:00 8 3 0 5 0
nevypln éno 4 1 0 2 1

Obrazek 9: Patet odpowdi vSech 311 zak v procentech celkem

1%

3%

@ 16:00- 17:00
m 17:00- 18:00
0 18:00- 19:00
0 19:00- 20:00
m 20:00- 21:00
@ 21:00- 22:00
m 22:00- 23:00
0 23:00- 24:00
W newplnéno

Asi dvé hodiny ed tim, nez jdelovek spat, by mil konzumovat své posledni
jidlo. Pokud veefime €sre pied spanim, organismus je pak nucen travit dgganku
a nedojde k dostateému odpoinku. Festo se naSlo 40&td, které veeri jest v 10

hodin veer.
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Otazkaé¢. 4

Jakc¢asto konzumuje$ ovoce a zeleninu (syrotioeaienou)?
a) rekolikrat denr

b) alespa jednou den&

C) jen okkas- spiS malo

Tabulka 11: Udava paity odpovédi vSech Zali na 4. otazku

Celkem Chlapci - Ceska Divky - Ceska Chlapci - Divky -
Jirovcova Jirovcova
A 61 3 26 12 20
B 198 29 41 51 77
C 52 15 15 10 12

Obrazek 10: Paet odpowdi vSech 311 zak v procentech celkem

oA
@B
nocC

63%

Ovoce a zelenina jsou hlavnim zdrojem vitaimiminerah a stopovych prvk Ty
neobsahuji sice Zadnou energii, ale jsou to latkgaité pro raciondlni stravu, protoze
obsahuji minimum kalorii. Napomahaji kontrole aulegi metabolickych procés

VétSina dti konzumuje alespo jednu porci zeleninyi ovoce dend, ale 52
responderit tyto potraviny nevyhledava.
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Otazka¢. 5

Jakcasto jiS mléné vyrobky (jogurty, syry, mléko...)?
a) rekolikrat za den
b) nekolikrat tydns

c) mi&né vyrobky nevyhledavam

Tabulka 12: Udava pdty odpovédi vSech zaki na 5. otdzku

. . Chlapci - Divky -
Celkem | Chlapci - Ceska | Divky - Ceska Jirovcova Jirovcova
A 163 16 42 46 59
B 140 30 36 27 47
C 8 1 4 0 3
Obrazek 11: Patet odpowdi vSech 311 zak v procentech celkem
3%
oA
0
45% 5204 mB
oC

Mléko a ml€né vyrobky jsou dlezitym zdrojem vapniku, zinku, bilkovin a
vitaminu B. MIéko je nejdlezitejSi pro spravny vyvoj kosti, klodb vaziv a sval
piedevsim pro seniorygt, téhotné Zeny a velmi aktivni jedince.

97% dti konzumuje mléné vyrobky alespd jednou tyds, nejvyhledavagsi je
bezesporu jogurt a mléko.
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Otazka¢. 6

Jakému p&vu davas pednost?
a) davam pednost tmavému, celozrnnémuipe

b) spiSe jim bilé gévo (rohliky, toasty, housky)
c) je mito jedno

Tabulka 13: Udava paity odpovédi vSech Zali na 6. otazku

. . Chlapci - Divky -
Celkem | Chlapci - Ceska | Divky - Ceskéa Jirovcova Jirovcova
A 104 2 37 13 52
B 89 24 13 30 22
C 118 21 32 30 35
Obrazek 12: Paet odpowdi vSech 311 zak v procentech celkem

oA

mB

mC

29%

Kolem 30% u vSech odp&di dokazuje, Ze lidé si vybiraji bilédheo stejré tak
jako tmavé. Bilé pavo je mér zdravé, protoZze obsahuje pouze bilou zcela rozemle

mouku s podilem lepku, je ale fina® dostupwjSi. Celozrnné pgvo je z mouky

vy
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Otazka¢. 7

Jaké maso jis n&gstji (pokud maso nejisibec, nevypiuj)
a) nejvice ryby a dibezi

b) nejvice diibezi, oltas vepove

c) predevSim vefové, ho¥zi, skopové
d) uzeniny (parky, salamy...)

Tabulka 14: Udava pdity odpovédi vSech zaki na 7. otazku

. . Chlapci - Divky -
Celkem | Chlapci - Ceska | Divky - Ceska Jirovcova Jirovcova
A 67 7 26 6 28
B 174 29 43 40 62
C 40 8 5 18 9
D 23 3 4 9 7
vegetarian 7 0 4 0 3
Obrazek 13: Pa‘et odpowdi vSech 311 Zak v procentech celkem
0
7% 2%
oA
mB
mC
ob
W \egetarian
56%

NejvhodrgjSi maso pro organismus je rybi, obsahuje totiz jodle dfibezZi a
nejmért vhodné je masoervené, nebo- li vépvé, ho¥zi a skopové. Uzeniny jsou ve
velké mfe upravovany a konzervovany, proto obsahuji spoldgak Skodlivych pro
télo.
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Otazka¢. 8

Jis sladkosti?

a) nevyhledavam je
b) jen v rozumné mnoZstvi- &s suSenku nebo zakusek
c) ano, gkolikrat denr

Tabulka 15: Udava paity odpovédi vSech Zali na 8. otazku

3 ; Chlapci - Divky -
Celkem | Chlapci - Ceska | Divky - Ceskéa Jirovcova Jirovcova
A 17 4 6 3 4
B 205 31 54 50 70
C 89 12 22 20 35
Obrazek 14: Paet odpowdi vSech 311 zak v procentech celkem
5%

oA

mB

mC

Témei 30% respondeftkonzumuje sladkosti vickrat dehnPitom nadngrna
spoteba chemicky upravenych jidel tigobuje Skody na zdravi. Pokud nedochazi
k dostaténému energetickému vydeji, zvySuje obsah tuku \kpdd
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Otazka¢. 9

Kolikréat tydre jis luSgniny?

a) 2x a vice
b) 1x tydre
C) mérE nez 1x tydn
d) nejim je
Tabulka 16: Udava paity odpovédi vSech Zali na 9. otazku
3 . Chlapci - Divky -
Celkem | Chlapci - Ceska | Divky - Ceskéa Jirovcova Jirovcova
A 17 0 4 6 7
B 106 17 23 29 37
C 150 21 43 30 56
D 38 9 12 8 9
Obrazek 15: Pa‘et odpowdi vSech 311 Zak v procentech celkem
0
12% 5%
oA
0
34% EB
mC
mD

Maji vysoky obsah bilkovin a vlakniny a jsou neratitelnym zdrojem energie a
vitamini. Jsou dobré pro srdce, krevnigbka vysoky krevni tlak. Chranigd vznikem
rakoviny a pomahaji regulovat funkctest.

Lustniny v oblike u cti nejsou, celych 50 procent je ji pouze éez jednou

tydné. Respondenti, kieje konzumuji 2x tyd&jsou wtSinou vegetariani.
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Otazka¢. 10

Znas ,biopotraviny"“?
a) ano, kupujeme je
b) ano, ale jen z médii, jsodilps drahé
C) ne, nic mito nigka

Tabulka 17: Udava paity odpovédi vSech Zaki na 10. otdzku

3 ; Chlapci - Divky -
Celkem | Chlapci - Ceska | Divky - Ceskéa Jirovcova Jirovcova

A 87 9 30 15 33

B 196 28 52 46 70

C 28 10 0 12 6

Obrazek 16: Paet odpowdi vSech 311 zak v procentech celkem
9%

mA
mB
ocC

Biopotraviny jsou potraviny vyrobené tipdnich produkt, které vyrostly bez
jakékoliv chemické Upravy a pouziti hormonalni¢fpmvki. V dnesni dob se stale
vice rozstuji, ale jejich cena neni dostupna pedtou populaci.
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Otazka¢. 11

Zajimas se o z&sady zdravé vyZivy a snazis sedjgoeat?
a) ano, velice kto zajima, prospiva to mému zdravi

b) zajimé n¥ to, ale mam §li$ slabou wili je dodrzovat

c) moc o tom nevim, ale aifa) bych swj jidelnicek zlepsit
d) nezajimé mto

Tabulka 18: Udava pdity odpovédi vSech zak na 11. otazku

Chlapci - Divky -
Celkem | Chlapci - Ceska | Divky - Ceska Jirovcova Jirovcova
A 31 4 10 6 11
B 149 16 46 27 60
C 40 6 13 2 19
D 91 21 13 38 19

Obrazek 17: Pa‘et odpowdi vSech 311 Zak v procentech celkem

10%

oA
mB
nocC
@D

O zdravou vyzivu se zajimajétginou divky, i kdyz uvagi, Ze maji filis slabou

vuli zdsady dodrzovat. Chlapci se o zdraveé stravor@d nezajimaji.
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Otazka¢. 12

Navsgvujes rad(a) ,fast foody” typu: McDonald’s, KFC,ddlbvy vokno atd.?
Ano Ne

Jakcasto? (pokud je Tvaredchozi odpoxd’ ne, tuto otdzku nevyiplij)

a) 3x — 5x tydn

b) 1x — 3x tyds

C) meér nez jednou tydh

Tabulka 19: Udava paity odpovédi vSech Zaki na 12. otdzku

3 . Chlapci - Divky -
Celkem | Chlapci - Ceska | Divky - Ceska Jirovcova Jirovcova

ANO | 173 30 46 49 48
NE 138 17 36 24 61
A 5 1 2 1 1
B 32 9 8 12 3
C 136 20 36 36 44

Obrazek 18: Vyskyt odpo¥di ANO/NE Obrazek 19: Navé&vnost ,fast foodu”

3%

oA
o ANO

mB
BNE
56% ocC

79%

Rychla olgerstveni jsou vymozenosti nasi doby. Lidé neustétam sgchaji a
nemaji cas na ptadnou stravu. Mnoho lidi na¥suje ,fast foody" s oblibou, ale
stravovat se tam ménnez jednou tydh lidské zdravi neposkozuje v takovéreni
Pouze 3% respondénhavstvuje bufety vice nez 3x tydncoz je uéité uspokojivy

vysledek.
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Otazka¢. 13

Kolik tekutin deng vypijes?
a) 3litry avice

b) 1,5-2,5litru

c) Meérenez 1 litr

Jakému druhu napibpgavas pednost?

Tabulka 20: Udava pdity odpovédi vSech Zaki na 13. otazku

. . Chlapci - Divky -
Celkem | Chlapci - Cesk&a | Divky - Ceska Jirovcova Jirovcova
A 51 15 7 19 10
B 230 32 67 51 80
C 30 0 8 3 19

Obrazek 20: Pa‘et odpowdi vSech 311 Zak v procentech celkem

10%

16%

74%

mA
mB
ocC

Voda je nezbytnou s@ésti naSeho Zivota. Vice neZ polovina nasi hmatjeost

tvorena Elesnymi tekutinami. Bhem dne organismus vyldikkolem 2, 51 vody, a proto

je nezbytné tekutiny dopbvat.
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Obrazek 21: Ukazuje oblibenost jednotlivych napaj

P
Stava [N 47

Pivo JJj10

Mieko |7
Mineralka |G 53
Kava [ 8
Horka Cokolada |1
Dzus | 46
Coj [N 75

Cola F 11

0 50 100 150 200

Podle vysledi dotazniku chlapci vice volili odpéd’ C nez divky. U divek byla
castjSi odpovd A. Z toho vyplyva, Ze chlapci vice dodrzuji pitrezim.

Divky davaji gednost vod, ¢aji a neslazenym mineralkam, zatimco hosi volili
népoje slazené jako colda¥a a dZzusy. Mezi oblibené napoje hoplaki v neposledni
rack i pivo.
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Otazka¢. 14

Navsevujes rgjaky sportovni oddil nebo sam pravidelrykonavas sportovni
¢innost?

a) ne, cMim pouze ve Skole

b) ano, nav&wuji/vykonavam

pokud ano, jaky

Tabulka 21: Udava paity odpovédi vSech Zaki na 14. otazku

. . Chlapci - Divky -
Celkem | Chlapci - Ceska | Divky - Ceska Jirovcova Jirovcova
A 104 12 27 21 44
B 207 35 55 52 65

Obrazek 22: Paet odpowdi vSech 311 zak v procentech celkem

@A
mB

Pohybova aktivita méa tdezity vyznam jak fyzicky, tak duSevni. Nedostatek
pohybu ma za nasledek zhorSeni fyzické kondice,ikvzkardiovaskularnich
onemockni a nemoc cév. Vede také ke vzniku obezity, kier&pojena s dalSimi
zdravotnimi problémy.

Déti se nejvice snuji klasickym spoitm. Pro kluky Astava favoritem fotbal,
hokej a Upolové sporty. Pro divky je popularni ydé tanec a aerobik.
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Obrazek 23: Ukazuje pdet pravidelné navSgvovanych sportovnichéinnosti

Tenis 3
Basketbal 4
PoZarni sport 5
Badminton 5
Jéga 6
Stolni tenis 3
Lezeni 3
Jezdectvi 6
Gymnastika 6
Squash 2
Florbal 5
in-line skating 8
Spinning 5
Aerobik 11
Atletika 9
Tanec
Cyklistika
Posilovani
Volejbal
Upolové sporty
Plavani 8
Fotbal
Hokej 5

23
17
23

20

26

30
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Otazka ¢. 15

Kolik hodin tydrg vénujes sportovni aktiwif
a) 7 avice

b) 5- 7
c) 3-4

d) pouze hodiny TV

Tabulka 22: Udava pdity odpovédi vSech Zak na 15. otazku

. . Chlapci - Divky -
Celkem | Chlapci - Cesk& | Divky — Ceska Jirovcova Jirovcova
A 50 13 9 19 9
B 74 15 15 19 25
C 133 16 43 27 47
D 54 3 15 8 28

Obrazek 24: Pa‘et odpowdi vSech 311 Zak v procentech celkem

24%

mA
mB
mC
ob

Ve Skolni Elesné vycho¥ jsou pouze d¥ povinné hodiny, coZ neni dost za cely
tyden. Zaci by se i vénovat jest dalsim pohybovym aktivitam z vlastni iniciativy.
Smutné je, Ze celych 17% dotazovanychéicyiouze z povinnosti ve Skole a nema

zajem o dalSi pohyb.
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Otazka ¢.16

Jaké sportovntinnosti jsou Tvé nejoblib&jsi? (maximalg 3)

Obrazek 25: Ukazuje nejobliberjSi sportovni ¢innosti

Lukostrelba
Kalanetika
Balet
Nohejbal
Rafting
Motorismus
Basebal
Potapéni
Spinning
Stolni tenis
Hazena

Joga

Lezeni
Squash
Serm
Frisbee
Badminton
Gymnastika
Jezdectvi
Turistika
Tenis
Upolové sporty
Florbal
Basket
Atletika
Aeorobik
Trampolinky
In-line skating
Tanec
Snowboarding
Lyzovani
Plavani
Volejbal
Posilani
Jizda na kole
Béh

Fotbal

Hokej

02

11

11

m2

m2
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o3
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b2

[ 6
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Otazkaé. 17

Pr@ cvi¢is? (mizeS zaskrtnout i vice odpénli)

a) citim se Iépe a vim, Ze to prospiva mému zdravi

b) jsem v kolektivu svychigatel

C) cvicim pouze z donuceni radi

d) cvicim, abych si udrZzel(a)égnou postavu

e) chel(a) bych dosadhnout vrcholové arawmtom, co dlam
f) cvi¢im, protoZze mam zdravotni problémy

Tabulka 23: Udava pdaity odpovédi vSech 24k na 17. otdzku

3 3 Chlapci - Divky -
Celkem | Chlapci - Cesk&a | Divky - Ceska Jirovcova Jirovcova
A 210 28 58 48 76
B 161 22 39 39 61
C 10 2 3 1 4
D 97 15 27 15 40
E 48 11 12 13 12
F 27 2 7 4 14

Obréazek 26: Udaje v procentech z celkového gitu 553 odpowdi

5%

oA
37% mB
mC
oD
BE
oF

18%

2%

29%

Nejvice @ti cvici, protoze se citi Iépe, prospiva to jejich zdeaysou v kolektivu
svych gatel. U divek bylatasto volena odp@d’, Ze cvti, aby si udrzely gknou
postavu. 9% dotazovanych by &bt dosahnout vrcholové dro¥nv tom, co dlaji.

Pouze 2% c\il z donuceni.
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Otazka ¢. 18

Kolik hodin deng stravis ped televizi nebo pgtacem?
a) max 1 hod, ¢dy vibec

b) 1-2
c) 2-3
d) 3-4

e) vice nez 4 hod

Tabulka 24: Udava pdty odpovédi vSech Zak na 18. otazku

3 3 Chlapci - Divky -
Celkem | Chlapci - Ceska | Divky - Ceska Jirovcova Jirovcova
A 61 6 22 11 22
B 96 12 24 25 35
Cc 78 11 19 19 29
D 41 10 12 6 13
E 35 8 5 12 10

Obrazek 27: Patet odpowdi vSech 311 Zak v procentech celkem

11%

20%

oA
mB
mC
mD
BE

Nejvicecasu ped pa&itatem travi 11% dotazovanych. Mnozi z nich ale uvexdi,
se takto musejiifpravovat na maturitu. Naopak 20% responderdvyhledava televizi
ani paita¢ pro volné chvile. Nejvice volena byla odpdy u které travi zaci fied

pocitatem 1-2 hodiny derin
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Otazka¢. 19

Koutis?

a) ano, vice nez 5 cigaret deénn
b) ano, ale jeniflezitostré
C) ne, je mito odporné

Tabulka 25: Udava pdaty odpovédi vSech 24k na 19. otdzku

3 3 Chlapci - Divky -
Celkem | Chlapci - Ceska | Divky - Ceska Jirovcova Jirovcova
A 14 4 4 3 3
B 62 13 18 12 19
C 235 30 60 58 87

Obrazek 28: Pa‘et odpowdi vSech 311 Zak v procentech celkem

5%

oA
mB
mC

Stres, deprese a Spatna nalada z prabMerskole nize vést az ke kdani. Zaci
se kuili svym problénim mnohdy uzaviraji do sebe a do svého vlastnikiasv
Cigareta nize p@inést vysvobozeni a &thu ged problémy. Koteni vSak Hnasi
zdravotni problémy, figdevSim kardiovaskularni onemeénna rakovinu plic.

Jsem velice rada, zdi tétvrt¢ ze vSech dotazovanych ma ke feni zaporny

postoj.
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Otazka¢. 20

Co Ti koueni ginasi? (pokud nekdis, nevypiuj)

a) uklidiuje me to
b) citim se dosfejSi a Iépe zapadnu mezi sv@iele
C) prost mito chutna

d) jiné divody

Tabulka 26: Udava pdaty odpovédi vSech 24k na 20. otdzku

. . Chlapci - Divky -
Celkem | Chlapci - Cesk&a | Divky - Ceska Jirovcova Jirovcova

A 31 6 9 4 12

B 4 2 0 1 1

C 22 5 7 4 6

D 19 4 6 6 3

Obrazek 29: Udaje v procentech z celkového @tu 76 odpowdi

mA
mB
ocC
mD

VétSina kaaka uvadi, Ze koti pouze v hospadu piva, nebo na disko, kdy je
k tomu vybizi samotna atmosféraghkdlik odpowdi uvadi, Ze se nechaji strhnout
svymi pételi. Jedna divka napsala, Ze&aa kodit ze stresu kédi rozvodu rodéa.
Mezi mérg rozumné dvody pati odpowkd, Ze je to jednoduSe bavi, nebo Ze ikou

z nudy a jako provokace radi Tii lidé napsali, Ze se u nich jedna o jasnou zasislo
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Otazka¢. 21

Jakcasto tydw konzumujes alkohol?
a) vice nez 3x tydhve velké mie
b) 2x- 3x vcelku dost

c) 1x — 2x tyde spiSe méa

d) skoro wibec, nechutna mi to

Tabulka 27: Udava pdty odpovédi vSech Zak na 21. otazku

3 3 Chlapci - Divky -
Celkem | Chlapci - Ceska | Divky - Ceska Jirovcova Jirovcova
A 4 1 1 2 0
B 14 4 4 5 1
C 182 31 48 40 63
D 111 11 29 26 45

Obrazek 30: Pa‘et odpowdi vSech 311 Zak v procentech celkem

1% 504

36%

mA
mB
mC
ob

Alkohol v rozumném mnoZstvi neskodi, to B& uz od pradavna. &&ina
sttedomdskych narod popijejicich¢ervené vino se doziva vySSihéku a to je jasny
dikaz.

Nadnerné konzumuje alkohol podle vyzkumu pouze 1% dotazgehn
adolescerit, coz je jist velky usgch. Pra¥ v rizikovém obdobi dospivani se mnoho

lidi nechava unést touto doposud skrytou strankalesnosti.
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Otazkaé. 22

Jsi spokojena se svou postavou? (u odgioyd” vypli prog)
a) ano, jsem, nic bych neémila
b) docela ano
c) chela bych trochu zhubnout
d) nejsem se svou postavou spokojena,
0] (0] (0 Y=

Tabulka 28: Udava péty odpovédi divek na 22. otazku

. Divky -
Celkem | Divky - Ceska Jirovcova
A 15 4 11
B 73 33 40
C 76 31 45
D 27 14 13

Obrazek 31: Péet odpowdi vSech 191 divek v procentech celkem

8%

14%

mA
mB
38% oC
oD

VétSina divek by chita radikalré zhubnout a zpevnit postavu, protozeigpg@daji
piilis tlusté. DalSi je nespokojenost gitymi partiemi- velky zadek a stehna, mala
prsa. Jedna z divek uvadi, Z€laproblémy s anorexii a Zze palé prilis pribrala a
piala by si zhubnout. Mezi vyjimky gatprani divky, ktera siieje @ibrat a stale se ji
to nedai.
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Otazka ¢. 23

Co si 0 Tols mysli ostatni?

a) jsem pro &hezka

b) jsem obyejn& holka, neifilis hezkd, ale rozhodme Skareda
c) paad si ze m utahuiji, Ze jsem Skareda

Tabulka 29: Udava péty odpovédi divek na 23. otazku

3 Divky -
Celkem | Divky - Ceska Jirovcova
A 55 28 27
B 131 54 77
C 5 0 5

Obrazek 32: P&et odpowdi vSech 191 divek v procentech celkem

3%

oA
oB
mC

Tato otadzka byla za#ena na problém seb&lomi divek. 29% &v¢at naprosto
sebevdonme odpovdeélo, Ze si 0 nich ostatni mysli, Ze jsotkpé. Na to jeieba notna
davka odvahy. Divek, které se podag a mohou mit v mém vyzkumudité problémy
s anorexii, je pouze 3%. Témti ctvrté odpovdi je neutralnich. Divky se

nepodcéuji, ale zase nepovysuiji.
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Otazkaé. 24

Jaky vyznam pro Tebe ma dieta?
a) jsem se svou postavou spokojena, dietu jseny m&dkouSela

b) dietu uz jsem zkousSela, ale nevydrzela jsenéte dez tyden
c) dietu drzim pravidel nechci byt tlusta

Tabulka 30: Udava pdty odpovédi divek na 24. otazku

. Divky -
Celkem | Divky - Ceské Jirovcova
A 78 29 49
B 98 47 51
C 15 6 9

Obrazek 33: Péet odpowdi vSech 191 divek v procentech celkem

51%

8%

mA
oB
mC

Obdivuhodnych 41% divek je se svou postavou spokofe a dietu v Zivat
nepotebuji. EtSina ale dietu uz zkouSela, jen jim cBigbdlouhodoba vydrz. Osm
procent divek neni se svyrfldm spokojeno a drzi dietu pravidélNa dietach neni
rozhodrg nic Spatného. Jeuatkzité dodrzovat &¢kolik zakladnich pravidel a dieta

v

organismu neubliZuje. NeajteZit¢jSi je dostatené dophovani tekutin, ufita zména

stravovacich navyka dostatek pohybu.
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Otazkaé. 25

Zkoumas pi nakupu jidla jeho energetickou hodnotu?¢gidkalorii?)
a) nevim, co tento pojem znamena
b) pouze u &terych potravin

c) nikdy bych nestdla gilis kalorické potraviny

Tabulka 31: Udava péty odpovédi divek na 25. otazku

3 Divky -
Celkem | Divky - Cesk&a Jirovcova
A 44 20 24
B 123 50 73
C 5 4 1
D 19 8 11

Obrazek 34: Pet odpowdi vSech 191 divek v procentech celkem

oA
mB
mC
ob

64%

MnoZstvi kilojouli, nebo také hodnota kcal u potravin znamena, jakRézstvi
energie je pdteba vydat na jeho spaleni. Mnoho potravin v dnefiE se vyrabi
nizkotwnych, to znamena, Ze maji hodnotu kcal sniZzenota prgodukty jsou vhodné
pro lidi drzici dietu.

Prevaha odpaddi zvolila, Ze tuto hodnotu zkoumaji pouze dkterych potravin.

Nejmére odpovdi bylo pro moznost, Ze by nikdy neslh piiliS kalorické potraviny.

70



Otazka ¢. 26

Jaky vyznam pro Tebe ma jidlo?

a) rada jidlo nakupuiji, ¥&m, ale sama ho moc nekonzumuiji
b) Ziji proto, abych jedlaiasto se fejidam

c) jidlo beru jako BZnou sodast Zivota, kazdy p#gbuje jist

Tabulka 32: Udava pdty odpovédi divek na 26. otdzku

’ Divky -
Celkem | Divky - Ceska Jirovcova
A 9 3 6
B 20 3 17
C 162 76 86

Obrazek 35: Poet odpowdi vSech 191 divek v procentech celkem

85%

5%

oA
mB
mC

Tato otdzka byla za#hena na postoj divek k jidlu.&&ina anoretiek jidlo rada
nakupuje, ale sama hdils nevyhledava- odp@d” A. Ve vyhodnoceni zvolilo pouze
5% dotazovanych tuto odp&¥, navic divky se zcela normalni vahou. Naopak
bulimicky se jidlem pejidaji a naslednse snazi vSe vyzvracet- odgdvB. vybrano

bylo 10% odpovudi, ale zvolily je opt divky se zcela normalni hmotnosti i hodnotou

BMI a BIA. Nejvice divek bere jidlo jakasbnou souast Zivota.

71




Otazka¢. 27

ZkouSela si uz #&dy rizna projimadla nebo zvraceni po jidle?
a) ano, dlam to pravidelg

b) uZz jsem to vyzkousSela, ale nikdy vice

c) nechci to zkouSet

Tabulka 33: Udava péty odpovédi divek na 27. otazku

. Divky -
Celkem | Divky - Ceska Jirovcova
A 0 0 0
B 16 7 9
C 175 75 100

Obrazek 36: Poéet odpowdi vSech 191 divek v procentech celkem

0% 8%

oA
oB
mC

92%

V otazce jsem se jasrzeptala na @ivodni znaky anorexie a bulimie, tedy na
zvraceni. Zadna divka se k pravidelnému zvracemiizvela. Pokud tedy mluvi
pravdu, Zadna s divek nem&izmaky tchto nemoci. 8% divek zvraceni pouze
zkouselo, ale dosfo k ndzoru, Ze se touto cestou nevyda. Divky sotodpoedi mely
vétSinou nadvahu a domnivam se, Ze takto zkousSelgrehut.
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6. DISKUSE

6. 1. Vyhodnoceni dotazniku

Vyhodnoceni msreni metod BMI a BIA mi fineslo nové poznatky argkvapive
informace. Statistiky v médiich uvadi, ze téntretina obyvatel trpi nadvahou, nebo
obezitou. Podle méhodieni ma nadpolovni vétSina divek normalni vahu podle obou
metod. Podvahou trpi u metody BIA 39 % divek a ot BMI je to 24 %. Nadvahu
ma 8 % dvcat podle vypstu BMI, podle metody BIA jsou to pouze 4 % procenta
Obéznich divek naopak vyslo vice podle metody BBA%), podle vypdstu druhé
metody jsou to 2 %.

U chlapdi byla také nadpoloeni vétSina nandirena s normalni vahou. 27 % héch
je podle BIA Stihlych, podle vy@tu pongru tlesné vyska a vahy je chlapc
s podvahou o 10 % vice nez u BIA. Nadvahu ma 6 #hthpodle BIA a steja tak
podle BMI. Udaje o obezitse v&chto metodach rozchéazeji. Dle metody BIA je
obéznich 8 % hoch podle vypétu BMI jsou obézni pouze 3 %.

V celkovém ndtitku, kde jsem vyhodnotila chlapce i divky dohromagysly
hodnoty u normalni vahy té shod (BMI 60 %, BIA 56 %). Vysledky byly
podobné i u hodnoty podvahy (BMI 31 % , BIA 34 %ii. vétSim mnozstvi tuku wte,
které se u lidi s nadvahou a obezitou vyskytujenseody rozchazeji. U vygtu BMI
vySlo 7 % adolescedits nadvahou a pouze 2 % s obezitou. U metody Blfogeu
jinak. Nadvahu ma 5 % a stejny procentoiZéaia i obezitu.

Kazda z metod je zaloZena na jiném principu, agpdotchazi k rozdilu. U metody
BMI jsou predem vyhodnocené tabulky d@stové statistiky, které uvéd idealni
hmotnost pro dosazenou vysku. U bioimpeatéranalyzy prochazilem slaby proud,
ktery neprochazi tukovou nevodivou tkani, a taknjize podle zadanych hodnot o
meéifeném spdoitat. Kazda z metod ma své nedostatky. U metody Biédchazi proud
pouze horni polovinouéka a je tedy zanedbany tuk v dolédsti. Metoda BMI se
nevztahuje na profesionalni kulturisty a sportosog/sokym podilem svalové hmoty.
Kulturisté maji vysokou hmotnost diky svalové higiodle metody BMI by vSak &h
obezitu. Nejvhod#&Si metodou je stanoveni tukuéranim podkozZnichfas podle
Bestova kaliperu. Nevyhodou aléstaviéasova narénost této metody.

Po vyhodnoceni dotazniku jsem zjistila, Ze se mnabolescerit zajima o

zdravou vyZivu a snazi se dodrzovat jeji pravidla.
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Podle odpowdi na prvni otdzku si 35 % dospivajiciclkRdemuje, Ze nejvhodsi
stravovani je 5x dernv menSich porcich. 60 % Zélse stravuje 3- 4x dedrvétSimi
porcemi a jen 5 % se stravuje ve velkém mnoZstva3eden.

U druhé otazky se zaci zamysleli nad vlastnim fidkem. Snidaé déti se
vétSinou sklada z @éva, které je B¢im namazané, z napojpieviadacaj, kakao a
mléko. Bez snidanodchazi do Skoly 69 (22 %) zaku, ti pak ale mgglatrejSi sva&inu.
Détem, které maji snidani doma &tae svdiné ovoce, zelenina;i néjaka susenka. Na
ob¢d Zaci dochazeji do Skolni jidelny, bez poledniiatajje 15 (5 %) jedinc Druha
svaina se podoba té prvni, vice respondgnfile nedodrzuje. \iere fevlada tepla
(59 odpo¥di = 19 %), studena vefe byla volena o polovinu m&nMnoho divek se
shazi konzumovat lehveceti v podole salati, t€stovin, nebo ol¥ejného jogurtu.

Pro respondenty je nejlepSitasem pro posledni jidlo 19:00- 21:00. Na tomto
adaji se shoduje 47 %. Pro Sestou aZz sedmou hadiferni je 20 % dotazovanych.
Z toho je vSak pouze 12 chlapa 51 divek. Po jedenéacté hadljiz neji Zadn& divka, 8
kluku si jeSt vezme gco dobrého. Bv¢ata se celkoysnazi vice dbat o svou postavu i
0 zdravou vyZivu,ieti otazka mze byt dikazem.

U ¢tvrté otazky konzumuje podle odpali &tSina dti alespa jednu porci
zeleniny¢i ovoce dend, v procentech to odpovida hodéd@3 %. Rtina adolesceiit
vyhledava zeleninugkolikrat denr, ale 17 % respondahtyto potraviny nevyhledava.

Podle otazky paté konzumuje 97 % adolescenl&cné vyrobny alespojednou
tydné, nejvyhledavaijsi je bezesporu jogurt a mléko. Pouze 3 %ocmdévyrobky nema
prilis v oblibe.

Kolem 30 % u vSech odpédi 6. otazky dokazuje, Ze lidé si vybirajicpm® bilé
stejre tak jako tmavé. Bilé @evo je mérk zdravé, protoze obsahuje pouze zcela
rozemletou bilou mouku s podilem lepku, je alerfimg dostupwjSi. Celozrnné pavo
je z mouky obsahujici cela zrna a je vy&én diky vidkniré skryté v zrnech.

NejvétsSi usgch v jidelnéku vybranych adolescehma dfibezi a rybi maso. Pro
rybi maso je 22 %, pro tleZ je vice nez polovina (56 %). Mezi Mé&dravé maso
pati vepgove, ho¥zi a skopové, které bylo vybrano 13 %. Nejghedrava jecasta
konzumace uzenin, ty gdnostiuje 7 %. 2 %, celkem 7 lidi je vegetari&n

Podle otazky¢. 8 vidime, Ze celych 30 %¢d je zavislych na sladkostech a
susenky ji vickrat dern VétSina je konzumuje v rozumném mnoZstvi (66 %).2Jéa

si umi sladké odpustit.
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V devaté otazce se dotaznik zd#in na [uSEniny. LuS€niny v oblikd u
dospivajicich nejsou, celych 50 procent je ji poumért neZz jednou tydh
Respondenti, ki€ je konzumuji 2x tydé jsou WtSinou vegetariani.

Pojem ,biopotraviny” je relativh neznamy. ¥tSina dotazovanych se s nim
sezndmila diky médiim (63 %). Zvlastni zkuSendsti mize posoudit 28 %
adolescerit, kteri je nakupuji. Pro 9 % respondémne tento pojem zcela neznamy.

O zdravou vyzivu se zajimajétginou divky, i kdyz uvagji, Zze maiji pilis slabou
vili zasady dodrzovat. Tuto odp&al’ napsalo 106 divek z celkovéhocpo 191. HoSi
se 0 zdravé stravovani moc nezajimaji. Odgéle tak 59 kluki ze 120.

Otazka 12: Mnoho lidi naudtuje ,fast foody“ s oblibou. Z celkového o 311
Zaka navstvuje rado rychlé oterstveni 56 %. Stravovani tohoto typu neprospiva
zdravi, navstivit ale bufet m&mez jednou tydh lidsky organismus neposkozuje.
Pouze 3 % respondénhavstvuje bufety vice nez 3x ty@ncoz je ukité uspokojivy
vysledek.

Podle 13. otazky vypije 74 % adolesdemtmého vyzkumu @meérne 1,5 - 2|
tekutin dens. Odpowdi dokazuji, Ze hoSi piji vice nez divky. Odpd\vC (mért nez 1l
denrg) zakrouzkovalo 27 divek a pouze 3 chlapci, zatimdpov¥d A (3l a vice)
oznailo 34 kluka a o polovinu méadivek.

Pohybovou aktivitu ve sportovnim oddile, nebo pitelr z vlastni iniciativy
vykonava 67 %. Zbylych 33 % sportowinnost aktivi¢ neprovozuje a nevyhledava.
D¢ti se nejvice ¥nuji klasickym spoftm. Pro kluky #stava favoritem fotbal, hokej a
apolové sporty. Pro divky je popularni volejbahda a aerobik.

U otazky 15 zjiSujeme, kolik hodin tyd& travi Zaci sportovnéinnosti. Nejvice
procent odpo&di je u 3 - 4 hodin sportoviinnosti tydré (43 %). Smutné je, Ze celych
17 % dotazovanych a¥ii pouze z povinnosti ve Skole a nema zajem o g¢aiBiyb.
MuZeme zde ofi najit zdsadni rozdil mezi chlapci a divkami. VieZ 7 hod tyd&
cvi¢i 32 kluki a pouze 18 divek. Naopak jeli podinach &lesné vychovy cvii 43
dévcat a 11 hoch

V otadzce 16 pat mezi nejoblibegsi sportovnicinnost podle piadi jizda na kole,
volejbal, plavani, fotbal, in- line brusle &b Déle tanec, lyZovéani a posilovani.

V otazce 17 si &i vybiraly divody kwvili kterym cviéi. Nejvice @ti cvici, protoze
se citi lépe, prospiva to jejich zdravi a jsou kektivu svych patel (37 %). U divek

byla ¢asto volena odp@d’, Ze cv&i, aby si udrzely gknou postavu (18 %). 9 %
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dotazovanych by cliio dosahnout vrcholové Uro¥rv tom, co dlaji. Pouze 2 % cvi
z donuceni.

Nejvice casu ped paitacem travi 11 % dotazovanych. Mnozi z nich ale uvedli
Ze se takto musejifipravovat na maturitu. Naopak 20 % respontdemtvyhledava
televizi ani p@itac pro své volné chvile. Nejvice volena byla odfabyvu které travi
Z4ci fred paitatem 1 - 2 hodiny dern(31 %).

Stres, deprese a Spatnd nalada z prableen Skole nize vést az ke kdani.
V otazcec. 19 jsem se zeptala, zda respondenti stresu pgdigaw kourenim. Jsem
proto velice rada, Zditétvrté ze vSech dotazovanych ma ke keni zaporny postoj a
dalSich 20 % adolescdrkouii jen gileZitostre.

VétSina kaaka uvadi, Ze koti pouze v hospadu piva, nebo na disko, kdy je
k tomu vybizi samotna atmosféraghkdlik odpowdi uvadi, Ze se nechaji strhnout
svymi pateli. Jedna divka napsala, Ze&aa kodit ze stresu kédi rozvodu rodéa.
Mezi mérg rozumné dvody pati odpowkd, Ze je to jednoduSe bavi, nebo Ze ikou
z nudy a jako provokace radi Tii lidé napsali, Ze se u nich jedna o jasnou zasislo

Vysledky u otazky tykajici se alkoholu jsou vicez nespokojivé. Pouze jediné
procento popiji alkohol v nadimém mnozstvi vice nez 3x ty&nNejvice odpowdi
(58 %) vyhledava alkohol jednou, maximélx za tyden pouze v mensi imi
Prekvapivych 36 % nepije skordibec.

Na konci dotazniku byly vypracované otazky pouze pivky, které byly
zaneiené na vyskyt anorexie a obezity.

Mezi priznaky poruch fijmu potravy pat nespokojenost se svyrldm, a proto
jsem zji¥ovala sebexdomi divek. 22. otazkou jsem se zeptala, zda jpoUcgené se
svou postavou. Nejvicetdat uvedlo, Ze by sifplo trochu zhubnout (40 %). Hned na
druhém mist 38 % ze vSech 191 odpovidajicich divek bylo dosplakojenych se
svou postavou. 8 % divek ma vysoké seébewmi a nic by na s@bnentnilo. 14 %
dévéat pak uvedlo jiné iiciny, prod se jim jejich postava nelibi. &8&ina z nich by
chttla radikalr® zhubnout a zpevnit postavu, protoze @pg@daji (ilisS tlusté. Dalsi je
nespokojenost s &itymi partiemi (velky zadek a stehna, mala prs&dna z divek
uvadi, Ze mila problémy s anorexii a ze pa@lé piiliS pribrala a pala by si zhubnout.
Mezi vyjimky pati prani divky, kterd siieje fibrat a stale se ji to nela

DalSi zkouskou sebeégomi divek je nasledujici otazka, ktera se ptésiaaysli,

Ze si 0 ni samotné mysli okoli. 29 % holekiy Ze jsou pro své okoli hezké.
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Uspokojiva je i odpodd’, Ze jsou ob§ejné, ale rozhodnne Skaredé. Tu vybralo 68 %.
Ze 3 % divek si ostatni utahuji, Ze jsou Skaredé.

24. otdzka se pta na vyznam diety pro jednotligpeadentky. Zde ukazuje jest
vice dtvcat, Ze jsou spokojené se svou postavou, protoie dikdy nezkouSely. Je to
41 % . Slabou ®i pfi drZzeni diety projevilo 51 %. 8 % divek drZi digitavidelrg,
protoze necki byt tlusté.

25. otazka: DalSim ffznakem pro anorexii je neustalé zkoumani eneigetic
hodnoty potravin. Tu projevilo jen minimum holek €8). Mnoho divek tuto hodnotu
sice zkouma, ale pouze gkterych potravin (64 %). 23 %ibec nevi, co tento pojem
znamena a 10 % to vi, ale nezajima je to.

26. otazka byla za#ena na postoj divek k jidlu.&t8ina anorektiek jidlo rada
nakupuje, ale sama hdils nevyhledava = odp&d’ A. Ve vyhodnoceni zvolilo pouze
5 % dotazovanych tuto odpa&l, navic divky se zcela normalni vahou. Naopak
bulimi¢ky se jidlem pejidaji a nasledhse snazi vSe vyzvracet = odpdvB. Vybrano
bylo 10 % odpowdi, ale zvolily je opt divky se zcela normalni hmotnosti i hodnotou
BMI a BIA. Nejvice divek bere jidlo jakasbnou souast Zivota.

V posledni otazce jsem se jasreptala na givodni znaky anorexie a bulimie,
tedy na zvraceni. Zadna divka se k pravidelnémuaceni nefiznala. Pokud tedy
mluvi pravdu, Zadna s divek nemiédzpaky &chto nemoci. 8 % divek zvraceni pouze
zkousSelo, ale dosjo k nazoru, Ze se touto cestou nevyda. Divky totodpowdi mely

vétSinou nadvahu a domnivam se, Ze takto zkousSelgraut.

7. ZAVER

Diky této praci jsem se obohatila 0 mnoho pozimatknformaci v oblasti vyzZivy
a zdravého stravovani.éBem ngieni v hodindch&esné vychovy jsem ziskala nové
zkuSenosti. VyzkouSela jsem si pedagogickou préxdmanizaci hodiny a spolupraci
s détmi. NejwtSim @ginosem pro & bylo nahlédnuti do Skolnih#adu. Spoluprace
s ol®ma Skolami byla veliceifjemna.Reditelé gymnazii byli ochotni a umoznili mi
meieni. U prace bohuzel nedoslo k dodrzeniémgbtak mohu pouzerpdpokladat, ze
zjistené udaje budou mit zhruba stejné vlastnosti jaktedai soubor.

Ucitelé €lesné vychovy mi dovolili provést &eni v jejich hodinach, poskytli mi
svij kabinet a navic se oipvyzkum velice zajimali. Prace ve Skolstvi bylaydi

ucitelam, které jsem poznala, mnoheniijgmnsjSi a panovala fatelska atmosfeéra.
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Prace s zaky #ha své klady i zapory. Nakagjsi bylo vzdy méteni divek. Nktera
dévcata @i pohledu na vahu necaté spolupracovat &itdivky mé ngreni odmitly. Na
zatatku panovala vzdy néudéra, ktera se ale prolomila a o tématu se se mnuiloba
mnoho dti. S chlapci se spolupracovalo Iépe, z vaZzeniéheradne pedsudky a

panovala dobra nalada.

7. 1. Vyhodnoceni hypotéz

Hypotéza 1:

V prvni hypotéze jsemipdpokladala, Ze podle statistiky bude mit jedn&alive
téidé anorexii, nebo bulimii. | fes to, Ze podvahu podle metody BMI ma 17 divek a
podle metody BIA je to 28 divek, se ma hypotézaohagila. V osmi pipadech maji
divky BMI pod hodnotu 17,5, coZ je hranice pro a&xar Po bliz§im prozkoumani
jejich dotaznik jsem zjistila, Ze jsou se svou postavou zcela gjeok. D¢ z divek
navic uvedly, Ze by cllly zvysit svou hmotnost. Sedm divek z osmi odpoyvidadietu
nikdy nezkousely, protoZe jsou se svou postavouapné. Pouze jedina pise, Ze dietu
drZi pravidel®, protoZe nechce byt tlusta. Tato divka zétowdpovida, Ze zkouma
energetické hodnoty jidel pravidéla Ze jiz zkouSela zvraceni. Ostatni divky berou
jidlo jako kEZnou sodast Zivota a zvraceni ne¢jitv Zzadném gipadt vyzkouSet.

Domnivam se, Ze pouze jedna divka ze vSech 191timaafy anorexie. Tato
adolescentka ma 175 cm, 53, 8 kg, hodnotu BMI 1& jridex BIA je 14, 9 % (= 8 KQ)
ajeji 17 let.

Hypotéza 2:

Podle druhé hypotézyigdpokladam, Ze 8 % zalbude obéznich. Podle metody
BMI je déti s nadvahou 7 %, z toho 16 divek a 7 chiapobezitu maji 2 % (4 divky a
4 hoSi). Podle metody BIA m& nadvahu 5 % (7 divékchlapd) a steji tak obezitu
5 % ckti, z toho 5 divek a 9 chlappcMa hypotéza se tedy nepotvrdila.

NejvysSi hodnoty byly na#étieny u chlapce 185 cm, 129 kg, 17 let a to hodnota
BMI 37, 7 a index BIA 36, 1 % (= 46, 6 kg tuku).

U divek byla nejvy3Si hodnota BMI 34, 2 ngena u divky 168 cm, 96, 4 kg a
16 let. Hodnota BIA byla nejvysSi 41, 6 % u Sedtiteté divky, 171 cm a 99 kg.
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Moje celkova ¢ekavani z prace se wyila. Pojem zdrava vyziva &nvzdy
zajimal a diky této praci jsemdha moznost zabyvat se timto tématem vice do hloubky

Cil prace a jednotlivé ukoly byly spiny.
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9. PRILOHY

Priloha 1 — Dotaznik

Priloha 2 — Bibéh anorexie
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Ptiloha 4 — Pacientka s anorexii
Priloha 5 — ,S¥t se néni*

Ptiloha 6 — Stara vyzivova pyramida

Priloha 7 — Nova vyzivova pyramida
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PRILOHA 1:

Véazeni respondenti,
Chela bych Vas poprosit o vypini tohoto dotazniku, ktery slouzi pouze ke studijni
acelim a je anonymni.iiedem dkuiji.

Datum: ................ SKOIA: et Cislo: .........
Pohlavi: muz Zena

VeEK: oo MESIC/TOK NArOZENI: ... i
NEVYPLNOVAT

VySKa:....oovvveeieanns cm métnost: ..................... kg

BMI: ool BIA: .o

1.Kolikrat za den jis?

d) wtSinou pouze jednou nebo dvakrat, alégoimé porce
e) 3x — 4x ¥tSinou stedni porce

f) jim az 5x den#, pouze mensi porce

2. PopiS sij bézny denni jidelriek s napoji, pokuddktery z chod nemas,
vynechej ho!
Snidag:

4. Jakéasto konzumujes ovoce a zeleninu (syro¥otaienou)?
d) rekolikrat denr
e) alespa jednou dené
f) jen oktas- spis malo

5. Jak¢asto jiS§ mléné vyrobky (jogurty, syry, miéko...)?
d) rekolikrat za den

e) rekolikrat tydre

f) mléné vyrobky nevyhledavam

6. Jakému pevu davas pednost?

d) davam pednost tmavému, celozrnnémuipe
e) spiSe jim bilé gevo (rohliky, toasty, housky)
f) je mito jedno

83



7. Jaké maso jis ngstji (pokud maso nejiSibec, nevypiuj)
e) nejvice ryby a dibezi

f) nejvice diibezi, oldas vepové

g) predevSim vefové, ho¥zi, skopové

h) uzeniny (parky, salamy...)

8. Jis sladkosti?

d) nevyhledavam je

e) jen v rozumné mnozstvi- &ds suSenku nebo zakusek

f) ano, rekolikrat denr

9. Kolikrat tydre jis luseniny?

a) 2x avice b) 1x tydn C) méanez 1x tydn d) nejim je

10. Znas ,biopotraviny“?

d) ano, kupujeme je

e) ano, ale jen z médii, jsoiilE drahé
f) ne, nic mi to ndka

11. Zajimas se o zasady zdravé vyZivy a snaZze dedrzovat?
e) ano, velice mto zajima, prospiva to mému zdravi

f) zajiméa n¢ to, ale mam filis slabou vli je dodrzovat

g) moc o tom nevim, ale ci¢a) bych svj jidelnicek zlepSit
h) nezajima mto

12. Nav&tvujes rad(a) ,fast foody" typu: McDonald’s, KFC,adbvy vokno atd.?
Ano Ne

Jakc¢asto? (pokud je Tvaredchozi odpaosd’ ne, tuto otazku nevyulj)

d) 3x —5x tyds

e) 1x— 3x tydn

f) ménrs nez jednou tydh

13. Kolik tekutin dena vypijes?

d) 3litry avice

e) 1,5-2,5litru

f) Méné nez 1 litr

Jakému druhu napibpgavas pednost?

14. Nav&vujes rgjaky sportovni oddil nebo sam pravidelrykonavas sportovni
¢innost?

c) ne, cvkim pouze ve Skole

d) ano, navébuji/vykonavam

POKUA @NO0, JAKY ... et e e e e

15. Kolik hodin tydi vénujes sportovni aktiie
a) 7 avice b) 5-7 c) 3-4 d) pouze hodiny TV
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16. Jaké sportovrtinnosti jsou Tvé nejoblib&fsi? (maximalg 3)

17. Pr@ cviciS? (mizeS zaSkrtnout i vice odpenii)

g) citim se lépe a vim, Ze to prospiva mému zdravi

h) jsem v kolektivu svychigatel

i) cvi¢im pouze z donuceni ragi

j) cvi¢im, abych si udrzel(a)¢gnou postavu

k) chgl(a) bych dosdhnout vrcholové uramtom, co dldm
[) cvi¢im, protoZze mam zdravotni problémy

18. Kolik hodin dena stravis ped televizi nebo potacem?
a) max 1 hod, ¢kdy vibec b) 1-2 c)2-3 d) 3-4 e) vice nez 4 hod

19. Kouis?

d) ano, vice nez 5 cigaret denn
e) ano, ale jeniflezitostr

f) ne, je mito odporné

20. Co Ti kodieni @inasi? (pokud nekdis, nevyphuj)
e) uklidiuje me to

f) citim se dosflejSi a |épe zapadnu mezi sv@iele
g) prosé mito chutna

h) jiné

21. Jakasto tydw konzumujes alkohol?

e) vice nez 3x tydnve velké mie

f) 2x- 3x vcelku dost

g) 1x— 2x tyde spiSe méa

h) skoro vibec, nechutna mi to

TUTO CAST DOTAZNIKU VYPLNI POUZE DIVKY !l

22. Jsi spokojena se svou postavou? (u ogthqd” vypln prog)
e) ano, jsem, nic bych némla
f) docela ano
g) chela bych trochu zhubnout
h) nejsem se svou postavou spokojena,
01 (0] (074 >

23. Co si o Tobmysli ostatni?

d) jsem pro 8 hezka

e) jsem obyejna holka, neiflis hezka, ale rozhodme Skareda
f) porad si ze m utahuiji, Ze jsem Skareda

24. Jaky vyznam pro Tebe ma dieta?

d) jsem se svou postavou spokojend, dietu jsenymikdkouSela
e) dietu uz jsem zkousSela, ale nevydrzela jsen¢éle ez tyden
f) dietu drzim pravidelé nechci byt tlusta
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25. Zkoumas  nakupu jidla jeho energetickou hodnotu?¢gidkalorii?)
d) nevim, co tento pojem znamena

e) pouze u &kterych potravin

f) nikdy bych nesédla @ilis kalorické potraviny

g) tuto hodnotu nezkoumam

26. Jaky vyznam pro Tebe ma jidlo?

d) rada jidlo nakupuiji, iém, ale sama ho moc nekonzumuiji
e) Ziji proto, abych jedlaiasto se fejidam

f) jidlo beru jako BZnou soudast Zivota, kazdy ptebuje jist

27. ZkouSela si uzakdy razna projimadla nebo zvraceni po jidle?
d) ano, dlam to pravidelg

e) uzjsem to vyzkouSela, ale nikdy vice

f) nechci to zkousSet
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PRILOHA 2:

Novy Zivot
Kata

Ahoj vSichni!

Je mi 17 let a jiz dlouho mam problémy i§jmpem potravy. Asi tak ied ¢tyimi
lety jsem se kormé rozhodla, Ze zhubnu. \Etstvi jsem trgla nadvahou a bylo mi to
piedhazovano ze vSech stran - ve Skole, doma.goréstle, ale ja jsem to fesila, jidlo
mi chutnalo, tak prd se toho vzdavat? Ale kolem 14 let jsem jako adidikadivka
zatouzila najit si kluka, alesdéla jsem, Ze se nikomu nelibim, a Ze kdyz budu vgpad
takhle, tak nMiZzu na vSechny kluky zapomenout. Néj@ jsem hubla pomalu a s
rozumem. V této dabjsem se nemusela zas tolik omezovat, protoze jestta..Stailo
se nepejidat. Ale ¢ to nestaéilo, chila jsem byt je&t huberjSi. Tak jsem z&ala jist
meére a mer. Hubla jsem rychleji a byla jsem spokojena. Kazt® jsem se divala do
zrcadla a zkoumala jsem svou postadiim jsem byla hubesgi, tim jsem byla
StastrejSi. | narazky ostatnich, Ze jsem uz hubena nfq@estanu mi davali jeStvétsi
silu jit dal a dokazat vSem, Ze na to mam.

AZ jeden den, uz nevim cdgsré zpasobilo takovy obrat v mém mysSleni, jsem si
fekla, Ze uz si chci uzivat Zivota a ken&normalrg jist. Ale po takové dlouhé dieaini
mé €lo newdélo, co to normald jist znamena, takze jsem siejidala. Ptad jsem si
fikala, Ze jsem hubena, Ze si taiza dovolit. Ale po djaké dok tohoto zfisobu
stravovani jsem si vSimla, Ze jiz tak huben& nejs&rmo jiného mohlo nasledovat, nez
koloto¢ obvinovani sama sebe a depresi.

Tento tyden se mi docelaiila. Chodila jsem Bhat, jedla tak &ak normale, i
prisSlo takové jednoijedeni, ale kdyz jsem jiz pak n€egela, tak jsem Sla spat celkem
piijemre nasycend a negjedena. Ale dnes rano to na opst piisSlo. Véera jsme byli s
kamarady v hospada kdyz jsem pSla domi, meéla jsme po tom pivu hrozny hlad, ale
dala jsem si jen koustk samotného rohliku a Sla hned spat. Ale celoysme myslela
na to jak vstanu a najim se,fadre se najim. Kuli tomu jsem vstavala jiz vip sedmé
a prvni co jsme utlala, kdyz jsem pSla do kuchys bylo, Ze jsem se vrhla na buchtu,
které jsem vera celé odpoledne odolavala.¢8ia jsem ji hrozné mnozstvi, ale to mi
nestdilo, musela jsem si dat j@to vaiavé zap&né musli se suSenym ovocem a k
tomu kakao. UZ jsem byla hrazmafoukla, Bicho jak €hotna a co mohlo jiného
nasledovat nez deprese, kterd v wyiprovokovala pocit, je8tsi néco dat. Tak jsem
jest ujidala tu buchtu, az jsem ji&ha velkoucéast plechu. Kdyz vstali rotk, tak jsme
samozejm¢ jeS€ néco malo pojedla a nimi. Nyni vim co bude nasledopigtu nahoru
do pokoje, kde mame rotoped a pojedu. Budu mitydpbcit, Ze jsem pro sebe&co
udélala, jenom kdybych serpdtim nepeZrala jak prase. Ach jo, a toto zaZivam tak
tiikrat tydré. Myslim si , Ze diky tomu sportu mam vcelku dobfgzicku. S postavou
jsme v tuto chvili také celkem spokojend, ale bgarabych nejbrala z toho pejedeni
rano.

Doufam, Ze se mi jednou padlsse natit jist normalk a byt spokojena se svou
postavou. Ach jo, jsem z toho vSeho uz hkoznavena, p@d je to to samé dokola....
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PRILOHA 3:

Jiz 10 let se mnou Zije pani Bulimie
Ahojky vSem!
Jsem obyejna holka, je mi 25 a uz od svych 15cti let gimizivot bulimii.

Jak to z&alo? Na gymplu, doma...Otecirad maltka nenavidl, nasi se v té dab
rozvadtli, oba meé mlatili, mamka pila, nikdo si ghnevsimal, jen iy pes. Z ledniky
mizelo obrovské mnozstvi jidla a nikdo si toho meNSProsila jsem Boha o pomoc a
ona fFisla. Jednou ® mamka nachytala jak zvracim. Vynadala mi do debiry
nejsem normaini, takze&w tom, co jsem si myslela jéSttvrdila. Po rozvodu ifslo
stthovani do mista na druhé strénrepubliky. Ztratila jsem vSechny kamarady, byla
jsem sama. Mamka #fa pritele, sestra Zila s batiou. Tak bylo jen J& a jidlo.
Dokazala jsem snist dva polarkové dorty a dva [pginku, pecen chleba. To nebyl
problém.Mibec nechci vi&, jak moje &o zevni¥ vypada.... Potom &nmantin pritel
taky nachytal jak zvracim a vzalénk psychiatrovi. Ta mi pomohla, ale jen na chuvili.
Potom to z&alo na novo. Nasla jsem diiele, ten mi pomahal, zvracela jsem uz jen tak
2x do nesice. Po rozchodu zase a zase.

Normalre jsem uUplg vesela holka, co miluje Zivot, ale vzdy, kdyZz padpu
bulimii, chce se mi uitit a nendvidim se a nikoho nechciatidKvili jidlu a zvraceni
dokazu udlat hrozné ¥ci, byt negijemna na své blizké, nejit veniateli a radji sedst
doma na zadku a cpat se né&itelnym zpisobem, zvracet, jist, zvracet,...neustéale
dokola. Dokazala jsem na pagsmi prestat, nij Zivot se zndnil, byla jsem gastna.
Pak stailo, Ze mi rékdo iekl, Ze jsem fibrala nebo seiftel otail za hubenou. Byla
jsem na Silenych dietach, chodila @wvinékolikrat den. Obvykle jsem vaZivala na
svych 170cm 62kg, pak jsem se dala na dietu, zhodl&5kg, ale to jsem opravdu
skoro nic nejedla, potom jsem byla v Americe a jaem ibrala i gi denodennim
zvraceni spojenym s alkoholem na 72kg které mamdddylo to hrozné, kolikrat jsem
se tak opila, Ze jsem si ani nepamatovala, Ze jegtistila ledntku a pak vSechno
vyzvracela. AZ rdno jsem se probudila totabpuchld, bez energie, s bolesti hlavy a
totalnim odporem k Zivotu a sbkama...ale musela jsem jit do prace a smat sestg. h
Nyni jsem uz doma ¢R a snazim se & normalni Zivot, ale bulimie npa‘dd ovlada.
| ted’ tu sedim u p&tace v praci, boli m hlava, Spattise mi dycha a mam opuchly krk
i obli¢ej. Je mi 25 let. Nejlepsi léta. Vim, Ze je to veexmoje chyba, nemanii. Ale
nevzdavam to. Nikdy!!! Jsem sama, moc bych igilg kluka. Nechci se litovat. Jen
bych si o tom rada skym popovidala.... Ekuju Vam vSem, kdo si torgctete ateba i
zareagujete. Musela jsem to ze sebe dostat! Hi@kyoc dobe vim, jak se citite, je to
hrozny co dlame, jak se ®ime.... Kéz bych nikdy nezala, kéZz bysme NIKDY
NEZACALI!N! Prosim nevzdavejte to a bojujte! Myslim nas!! :-)
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PRILOHA 4:

. WOTER. [Mance 17, 1888,
3ed Magh s
h‘dp-‘.—dm!ub- :.hm

-1, the —m.-tm,— ur-m-u--—-r

lato your arylum. p

mm_‘—a—:mm

- Sigued
ey -

linical Rotes:
MEDICAL, BURCICAL, OBSTETRICAL, AND
THERAPEUTICAL.

ANOREXIA NERVOSA.
Br Sia WiLLiam Ocrt, Bamsy, M.D, F.R.S.

1T may Interest the readers of Tax Laxcwr to look st the
sccompanying wood engravings, which were made from
photograpbs of & case of extreme atarvation (amorexia
Dervosa) which was brought to me oo April 20th of last
yeazr by Dr. Leach of P Bsld. Dr. Leach

waa good encugh subsequently to send me the followiag
potes: and sfterwarda, st my request, the two photograpbs,
taken by Mr. C. 3. Ticehurst, of 1'ctersfield. The case was o

Photographed April 31s8, 1887,

extroms that, bad it wot been photographed and muly
engTaved, some assuranco would have :_n

the wers not

which :l-" ‘were not.

Miss K. R——, aged fourteen, the third child in a family
of six, ooe ol whom dicd in ulnacy Father died, agod
sixty-sight, of poenmocnie phthisis. Mother liviag. and in
good bealth. Las a sister the subject of varicns Bervons
. ,ﬂpl:-'. and a nrphew epiloptic. ith
the
family, which is & Jarge coe. The
plump, bealthy girl ustl the beginming of I.-u year (1837),

Fig. 1
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m early in r.m-q without appareat causs, to evisce
: and soom afterwards declined totake
m,vhuur nmpthﬂheupol!-unﬂn. On Merch 13th
she travelled from the north of Esgland, snd visited ma om
April 20th, She waa thea sxtremely emacisted, and
sisted In 'ukinilhmnqh the atreots to my bouse, lhoilg
object of rvmark to the passers-by. nlnun
cold, Examinstion showed no orgunic discese. lupir--
tion 12 to 14: pulse 4U; tempreratore U7’, Urine novmal,
Weight 4 st. 7 Ib.; beight 5[t 4 in. tient ex|
herself as quits well. A narse was obtained from Guy's,

Pholographied June 1ith, 1841

and light food ordered every few houra.
Dr. Leasbman reported her condition ta be
on July 27th the mother wrote: * K—

have no trouble mow about her esting. Nurse bas
been away thres weeks.” This story, in flns, ia an
ulutnuon of most of these cases, yunar-lwu of the

0° being the ceuse and determining the course of
th malady. Aspart of the pathological bistory, it is eunous
to note, as [ did in my firat paper, the persistent wish to
be on the morve, thougd the emascistion was so great and
the nutritive functions at 1o extreme ebd.

weeka
y good : and
nvarly well,

CcasE OF

STRANOULATED I\GL INAL HERNIAUN.
Y LOCAL I'AIN,

Br J'ufu Suaw, M.B.Gras.

ACCOMPANIED

Ten csse of strangulated femoral hernia nerrated by
Mr. Oscar B. Thelawell in your issue of Jaan, 14th, and the
fallowing case, for permlsion to publish which I am is-
debted to ths courtesy of Dr. Arrol, mey sorve & useful
purpose f they emphasise and enforce the fact that cases of
strangulated bérnis nny. and do, occur -uhnnt manifeating
loca! symp! to excita suspicion or alarm.
lndesd, casss sre on yecord whure patients have beea inm
ignorance that they suffered from heruis, and the surgeca

Pacientka s mentélni anorexied l&bou a po 1ébé. Podle Williama Gula (1887).



PRILOHA 5:

. 9 kg, které se stejnomé&rné roz-
d&lily na oblitej, paZe, fiadra, bo-
" kyalytka. Vase

e

S postava timto

= _b | 1;:1‘-iz'i"1stkemlvé-

y ziska na cra-

rl ra a " ge a stanete se
z5doucnéjsi.

Budete-li vzdy
po jidle uZivati
chutngch n,Eta-
Tragol” bon-
bonit (G&inkuji
stejné u dam,
pandidétl), pfi-
budete v néko-
lika tydnech na
véze o 5 af1d
kg Vysedl€ kos-
t1 v obliteji ana
ramenou zmizi.
Budete pFibirat
kilo za kilem.
ud Nevolnost a ne-
N N chut k Zivotu
' zmizi a stanete

J . se zjevem pl-
nym sily a Zivota. Zvétsi se i polet Vadich gervenych
krvinek, posili se i VaSe nervy a krev. Krabice K¢ 30—,

3 krabice K& 75'—. Porto zv14st proti dobirce.

Objednejte u firmy '

HYDIKO, PrahaIl,, Spalena 34-116a.

»SVEt se mgni* — pid i
ni* — priklad reklamy diive populéarnich ,progedki na gibirani*
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PRILOHA 6:
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Oficialné platna vyzivova pyramida z roku 2000

Zakladnu tveéi potraviny reprezentované Skroby, které jsou zdda lidské

vyZzivy. Jsou to ceredlni produkty (chléb¢pe, ryze, gstoviny).

Druhé patro tvti suroviny se zdrojem vitamin minerat a vlakniny. Paf sem

ovoce a zelenina.

Treti patro obsahujeiedevsim zdroje bilkovin. Na jedné sttaje to mléko,

jogurty a syry, na druhé straje to maso, dibez, ryby, ludniny, vejce a techy.

Vrchol pyramidy tvdi potraviny, ke konzumaci jsou dopoavany velmi stidmg.

Jsou to, obecnreceno, téndi vyhradr tuky a vSechny ,sladkosti“.
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PRILOHA 7:

Nova vyzivova pyramida z roku 2003

Vyzkum pisobeni skladby stravy na zdravotni stav pélkje a tak se nakonec
zZjistilo, Ze vysoky podil sachafideprezentovanych cerealiemi, neni idealni. Jegedn

z hlavnich picin vzestupu vyskytu obezity a cukrovky.
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