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1 UvVoD
Dnesni doba je charakteristicka nadbytkem potravy. Také nas ze vSech stran

obklopuji vydobytky moderni technologie. Zejména déti travi mnoho ¢asu na internetu ¢i
sledovanim televize. Déti tedy prosedi veskery sviij volny ¢as u téchto modernich lakadel
misto sportovani. V televizi i na internetu je mnoho reklam, které maji upoutat nasi
pozornost a piimét nas nakupovat nezdravé potraviny. Déti se pak krmi nezdravymi
potravinami, které reklama tak lakavé propaguje. Vysledkem tohoto stylu je vzristajici
détska obezita. Proto jsem se rozhodla psat bakalafskou praci, kterd se vénuje jidelnim
postojiim a navykiim pubescentil a adolescentii.

V teoretické Casti nalezneme v prvni fadé¢ télesny vyvoj ditéte v obdobi pubescence
a adolescence. Dale nalezneme vymezeni pojmu vyzivy, jeji historii, vlivy ptisobici na
vyzivu Clovéka a zdkladni slozky vyzivy. Ddle se vénuji vyzivovym doporucenim
a radam pii nakupu potravin, které by ¢lovék mél dodrzovat, aby zil spravnym zivotnim
stylem. Jak uz jsem se zminila, roste pocet déti trpici obezitou. Proto v bakalafské praci
nalezneme pficiny vzniku détské obezity, jeji 1é¢bu a prevenci. Jako protipdl détské
obezité jsou pubescenti a adolescenti trpici poruchami pfijmu potravy.

Prakticka &ast je vénovéana vysledkam dotaznikového Setieni. Setfeni probéhlo
v mésici ¢ervnu 2017 na zakladnich $kolach a stiednich $kolach na Zd'arsku. Otazky
Vv dotaznikovém Setieni byly zaméteny na zvyklosti ve stravovani déti, jejich zkuSenosti

s dietami ¢i jejich znalost poruch piijmu potravy.



2 TEORETICKA CAST
2.1 Télesny vyvoj ditéte — pubescence a adolescence

2.1.1 Pubescence

Pubescenci se oznacuje prvni obdobi dospivani, které trva od 11. roku do 15. roku
zivota. U divek zaCina piiblizn€ mezi 10. az 13. rokem zivota, u chlapct za¢ina o trochu
pozdéji a to mezi 12. az 15. rokem. Oznaceni pubescence pochazi z latinského slova
Pubes neboli chmyii ¢i ohanbi. Pro toto obdobi je typicka pfeména osobnosti.
Nejvyraznéjsi a viditelnou zménou je zména télesnych proporci. Zmeéna tvaru téla byva
pubescenty emo¢né prozivana. Podle Vagnerové 2000 ma atraktivita svoji vahu
I Vvsocializaci a ma socialni hodnotu. Télesna atraktivita ovliviiuje postaveni ve
spole¢nosti. (Vagnerova, 2000)

Rozdilné tempo dospivani a proména téla je pro dospivajici déti emocné narocna.
Reakce okoli na viditelné zmény pubescentova téla ovliviluji jeho sebevédomi
a sebehodnoceni. U nékterych déti mizou vést negativni reakce okoli i k frustraci. Pro
chlapce v obdobi pubescence je typicky rast a nartst svalové hmoty. (Befio, 2003)
Chlapci v tomto obdobi mé&fi od 145 cm do 171cm. Vrchol ristu se pohybuje okolo 13. -
15. roku zivota. U divek na rozdil od chlapci je spiSe napadné ukladani tukovych zasob
na stehnech, hyzdich a rtst prsou. Tato zména mtize u nékterych divek vyvolat psychické
problémy, jelikoz se jejich proporce téla lisi od ideédlu krasy. (Vagnerova, 2000) Vyska
se u divek pohybuje okolo 146 cm az 164 cm, vrchol riistu je mezi 11. a 12. rokem Zivota.
Velmi dulezity je v tomto obdobi ristu dostateény piijem vapniku, fosforu. U divek je

dualezity i dostatek zeleza. (Vagnerova, 2000; Beno, 2003)
2.1.2 Adolescence

Adolescence je obdobi piiblizné od 15. roku do 20. roku zivota. Slovo adolescence
pochazi z latinského slova Adolescens neboli mlady, dospivajici. V tomto obdobi se
postava adolescenta stava soucasti identity, velice ovliviiuje sebevédomi. Postava i vzhled
ovliviiuji socialni postaveni adolescenta. Atraktivita je tedy Zadouci pti dosazené dobré
socialni pozice a ziskani prestize. (Vagnerova, 2000)

Vyziva adolescentli se podoba vyzivé dospélych. Vyzivu jiz ovlivituje druh prace
(studentsky Zivot ¢i zivot adolescenta s vyu¢nim listem) a pohlavi. V obdobi adolescence
je dulezité ptijimat dostatek bilkovin, vitaminu C, B, A a dodrZovat pitny rezim.
Nevyhovujici vyziva miize zpiisobit poruchy rastu, hormonalni poruchy. Hormonalni
poruchy jsou nebezpecné hlavné u divek. Dale je potieba dbat na spravné stravovani,
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jelikoz se vytvareji tukové bunky, které mohou v pozdé€jsim veéku zptisobovat nadvahu ¢i
obezitu. (Panek, Pokorny, Dostalova, Kohout, 2002)
2.2 Vyziva

Vyziva je dilezitou soucasti prevence ve zdravi. Zdravi podle Svétové zdravotnické
organizace je stav uplné télesné, dusevni, socidlni pohody nejen nepfitomnosti nemoci
nebo vady. Vyziva neboli nutrice je soubor biochemickych procest, kterymi organismus
pfijima organické a anorganické latky, které dodavaji organismu latky pro jeho funkci,
stavbu a energii. Stavebnimi jednotkami vyzivy jsou sacharidy, proteiny, lipidy,

vitaminy, mineralni a stopové prvky, vlaknina a voda. (Panek, Pokorny, Dostalova,

Kohout, 2002; Vokurka, Hugo, online 2017)

2.2.1 Historicky vyvoj vyzivy

Zmeéna ve vyziveé nastala v mlads$i dobé kamenné, kdy bylo zavedeno zemédélstvi
a pastevectvi. Zacaly se tedy vyuzivat hlavn¢ obiloviny a mléko. Tato zména umoznila
pravidelné stavovani, zlepSeni vyzivy populace i lepsi zdravotni stav. (Panek, Pokorny,
Dostalova, 2002) Ve starovéku se péstuji obiloviny, lusténiny, okopaniny. Zdokonaluje
se zem&délstvi a lov zvéfe. Dale se objevuje nedostatek ovoce, proto se konzumovalo
veétsi mnozstvi zeleniny, pro doplnéni vitaminu C. Pro toto obdobi bylo typické hladovéni
v obdobi jara, z divodu malych zasob jidla. (Cermak, 2002) Ve stiedovéku a novovéku
se vyziva liSila podle dané geografické oblasti. Ve stfedomoti byly hlavnim zdrojem
obzivy potraviny rostlinného ptivodu. Zivo¢iina strava byla vzacngjsi a spise pro vyssi
socidlni vrstvy. Ve vnitrozemi Se nejvice péstovala pSenice. V Itdlii se nejvice
konzumovalo vino a chléb. V pozdnim stfedovéku a na zacatku novoveku se prohloubil
potravé rostlinného plivodu. Zejména obiloviny, luSténiny, jako hrach a boby, zelenina,
zejména zeli a fepa. Z potravy zivociSného pivodu hralo dilezitou roli mléko a mlécné
vyrobky, coz byly jedny z hlavnich zdroji bilkovin. Zakladnim sladidlem chudsi vrstvy
byl med. (Panek, Pokorny, Dostalova, 2002; Lamschova, online 2012)Pro bohatsi vrstvu
obyvatelstva byl typicky dostatek jidla a alkoholu. Zdrojem bilkovin bylo hlavné maso,
zvéiina. Také se ve velké mife konzumoval alkohol, jako je pivo, vino ¢i medovina.
Rovnéz se hojné kotenilo. Kofeni se pouzivalo i z divodu piekryti pachu dlouho
skladovaného masa. Vyssi vrstva si mohla dovolit i titinovy cukr misto medu. Vyziva
bohatsi vrstvy vedla k ptejidani, obezité, metabolickym porucham nebo rozvoji dny.
(Panek, Pokorny, Dostalové, 2002; Cermék, 2002; Lamschova, online 2012)
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V druhé poloving 18. stoleti se rozsifily nové plodiny z Ameriky, zejména brambory
a zlepSila se agrotechnika, tim se zlepsil i dosavadni stav vyzivy. (Panek, Pokorny,
Dostalova, Kohout, 2002) V ¢eskych zemich za vlady Marie Terezie dochazi ke zménam
v zemédélstvi. Zacinaji se péstovat nové plodiny, brambory, kukufice a jiné. Do ¢eskych
zemi se dostdvd kava, Cokoldda, tabdk, lihoviny. Zacind se vyuzivat fepny cukr.
(Lamschova, online 2012) V rozmezi let 1750 az 1850 se vyvijela Ceska strava lidova,
ktera predstavovala stravu zeméd¢€lct. Tato strava nebyla ptilis pestra a chutna. Nejveétsi
zastoupeni m¢ly sacharidy, tedy hlavnim pokrmem byly vyrobky z obilovin a brambory.
Zdrojem bilkovin bylo hlavné mléko a kysané¢ mlécné vyrobky, vyjimecné i veprové
maso ¢i maso domadcich hus. Zastupcem tukd bylo sddlo a maslo. Ze zeleniny lidé
nejcastéji konzumovali fepu a zeli. (Panek, Pokorny, Dostalova, 2002)

Ve 20. stoleti stoupla Zivotni irovei obyvatelstva Eeského obyvatelstva. Ceska strava
lidova zacala ovliviiovat i chudsi vrstvy obyvatelstva. Do typicky ¢eské kuchyné zacinaji
pronikat i vlivy jinych zahrani¢nich kuchyni. Béhem svétovych valek se velice zhorsilo
zasobovani a obyvatelstvo trpélo hladem. Byl tedy zaveden i ptfidélovy systém na
potraviny. (Cermak, 2002; Panek, Pokorny, Dostalova, 2002) Po roce 1948 se trh zacal
plnit potravinami, u kterych byla upiednostiiovana kvantita nad kvalitou. Nejvice se
zvysila produkce pSenice. Z bilkovinné stravy bylo upfednostiovano tucné veprové
maso, dovoz ryb nebyl podporovany. Konzumace mléka a mléénych vyrobki stagnovala.
Hlavnim zéastupcem tukli bylo sadlo a maslo. ZvySovala se i spotieba alkoholu, hlavné
piva. V této dob¢ byla vyziva typicka vysokym piijmem tuku, cukrii, alkoholu. Zelenina
a ovoce se prili§ nekonzumovaly. Toto stravovani trpélo nedostatkem vitamint, hlavné
A a C, nedostatkem vlakniny, Zeleza a vapniku. (Panek, Pokorny, Dostalova, 2002;
Cermék, 2002; Lamschova, online 2012)

V 90. letech se zacal rozSifovat sortiment potravin na ¢eském trhu a vznikaji velké
potravinové fetézce. Dnes se konzumuje velké mnozstvi cukru, soli, nasycenych tukt

a alkoholu. (Panek, Pokorny, Dostalova, 2002; Lamschova, online 2012)



2.2.2 Vlivy ptsobici na vyzivu ¢lovéka

Mezi vlivy puasobici na vyzivu ¢lovéka zatfazujeme psychické vlivy, socialni vlivy
a shodu s osobnim presvéd¢enim konzumenta. Vyziva neni uréena jen pro uspokojovani
fyziologickych potieb, ale jsou dilezité i ostatni vlivy, které plisobi na ¢loveéka pfi
konzumaci pokrmu. (Panek, Pokorny, Dostalova, Kohout, 2002).

a) Psychické vlivy

Nejvyznamnéj$im psychickym vlivem je smyslova neboli senzoricka jakost potravin.
Smyslova jakost se vyuziva v celkové vyuzitelnosti zivin. Coz v praxi znamena, ze se
chutny pokrm zatrazuje na pocatek jidla. Tim se stimuluje produkce travicich $tav. Dale
ma smyslova jakost vliv na celkové mnozstvi pfijimané potravy. Smyslové vyrazné
a chutné potravy se zkonzumuje vice. (Panek, Pokorny, Dostalova, Kohout, 2002;
Cermak, 2002) Dalsi z faktort je kultura stolovani. Do kultury stolovani zatazujeme
prostiedi, jeho piijemnost, lokalitu, prostirani, aranzma pokrmu, lidé, kteti s nami sedi
u stolu, obsah konverzace ¢i hudba. Do psychickych vlivii na vyzivu zafazujeme i stres.
Clovék trpici kratkodobym stresem nebo stresem mirné intenzity mize zvySovat
mnozstvi pfijimané potravy, kavy nebo pocet vykoufenych cigaret. Naopak pfi
dlouhodobém stresu se u ¢lovéka muze projevit nechutenstvi, coz mize vést K riznym

nemocem z nedostatku Zivin. (Panek, Pokorny, Dostalova, Kohout, 2002; Cermak, 2002).

b) Socidlni viivy

Mezi socidlni vlivy patfi konzumace pokrmu mezi ostatnimi lidmi. UZ v pravéké
dobé jedl clovek ve spolecnosti lidi svého druhu. Déle se u jidla potvrzovala vyznamna
ujednani a podepisovaly smlouvy. Oproti pravéku dnes dava ¢lovek prednost konzumaci
pokrmu v uzkém rodinném kruhu. (Panek, Pokorny, Dostalova, Kohout, 2002)

Dale je pro ¢loveéka dulezity spolecensky statut pokrmu. Pokrmy, které si diive mohla
dovolit jen Slechta a bohata vrstva obyvatelstva, se dnes konzumuji o svatcich ¢i
o vyznamnych udalostech. Pokrmy chudych vrstev maji i dnes nizky statut a lidé je
Vv pfevazné vétsing vaii jen o vSednich dnech. (Panek, Pokorny, Dostalova, Kohout, 2002)

Mezi socialni vlivy zafazujeme i1 vychovu a socidlni zvyklosti. Vychova déti ke
konzumaci urc¢itého druhu potravin, jako je napiiklad konzumace zeleniny. Nebo
1 vychova dospélych osob ke spravnému zivotnimu stylu. (Péanek, Pokorny, Dostalova,
Kohout, 2002) Socialni zvyklosti jsou dané ekonomickymi moznostmi. Bohatsi lidé maji
vétsi tendenci plytvat potravinami neZ lidé s omezenymi finanénimi prosttedky. (Cermak,

2002)



DalSim vlivem je vliv regionu, zem¢, ve které Zijeme. N&které staty maji typické
pokrmy a potraviny, které lidé konzumuji. (Panek, Pokorny, Dostalova, Kohout, 2002)

¢) Shoda s osobnim piesvédcéenim

Na vyzivu ma vliv osobnost konzumenta, kultura a tradice. Doporucuje se jist jidlo
Vv klidu a pomalu, minimaln¢ 20 minut. Pokrmu mé ¢lovék vénovat pozornost. (Panek,
Pokorny, Dostalova, Kohout, 2002) Na vyzivu ma vliv osobnost konzumenta. Konzument
ke stravé mulize pristupovat aktivné ¢i pasivné. Aktivni piistup se vyznacCuje zajmem
o vyzivu a stavbou spravného jidelnicku. Pasivni pfistup zahrnuje ovliviiovani stravy
konzumenta tradicemi ¢i reklamou. (Cermak, 2002)

Do osobniho pifesvédceni zatfazujeme nabozenstvi. Nékterd nabozenstvi urcuji rizné
zdkazy a tabu tykajici se stravovani. Pohané maji pokrmy na podporu plodnosti ¢i na
ochranu pfed nestéstim. V Indii je zakdzano jist hovézi maso, zidovské nabozenstvi
zakazuje maso veproveé, muslimové maji zakaz piti vina. (Panek, Pokorny, Dostalova,
Kohout, 2002)

2.2.3 Zakladni slozky vyzivy

., K hlavnim Zivindm pocitame proteiny, sacharidy a lipidy. Hlavnimi se nazyvaji
proto, ze tvori 80 az 90 procent susiny stravy (Panek, Pokorny, Dostalova, Kohout,
2002).* Potraviny obsahuji rizné mnozstvi téchto slozek.

a) Proteiny

Slovo protein pochazi z feckého slova protos. Slovo bilkovina je odvozeno od slova
bilek. Vajecna bilkovina se dnes povazuje za referen¢ni bilkovinu, ktera se pouziva pii
porovnavani vyzivovych hodnot bilkovin. Slovo bilkovina je synonymum slova protein.
Proteiny neboli bilkoviny patii k hlavnim Zivindm. Tvoii 50% bunééné susiny organismil.
Proteiny jsou z chemického hlediska biopolymery, které se skladaji z polypeptidovych
fetézcl. Télo si proteiny nedokaze tvorit samo a proto je jejich mnozstvi v téle zavislé na
ptijmu z potravy. (Kodicek, 2015)

Minimalni denni potfeba bilkovin je 0,5 - 0,6 graml na jeden kilogram télesné
hmotnosti. Podle riznych zdroju se doporucuje konzumace 0,6 — 0,8 g/kg hmotnosti/den
az 0,8-1,0 g/lkg hmotnosti/den. (Kastnerova, 2014). V obdobi pubescence a adolescence
je doporuceny zvySeny piijem bilkovin. (Beno, 2003) Doporuc¢ené mnozstvi piijatych
bilkovin se 1isi podle pohlavi, v€ku, fyzické a psychické zatéze. Proteiny maji pokryt
10-15% energetické potfeby organismu. Energeticka hodnota 1g bilkoviny je 17 KJ tedy
4 kcal. (Kastnerova, 2014; Malkova, 2014) Nadmérny piijem bilkovin zatéZuje jatra,
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Projevuje se malym mnozstvi tuku v téle, snizenou hmotnosti a svalovou dystrofii.
(Kunova 2004) Dalsi nemoci je Kwashiorkor. ,,Kwashiorkor je onemocnéni vyvolané
dlouhodobou stravou s kritickym nedostatkem predevsim  hodnotnych bilkovin
a relativnim dostatkem energie, jejimz hlavnim zdrojem jsou sacharidy (Kastnerova,
2014).«

Proteiny mizeme délit podle riznych kritérii. MGzeme je tfidit podle chemického
sloZeni, tvaru a rozpustnosti, podle specifickych funkci, podle umisténi v organismu.

Bilkoviny maji mnoho specifickych funkci. V organismu najdeme proteiny
s katalytickou funkci. Tyto proteiny nazyvame enzymy. Tvofi nejpocetnéjsi skupinu
proteinti. Ugastni se viech chemickych reakci v organismu. Proteiny se také podileji na
vytvatfeni prostorové struktury DNA. Dale maji proteiny ochrannou funkci. Jsou také
zasobarnou aminokyselin. Bilkoviny slouzi pti nedostatku ziviny jako zasobarna. Dalsi
vyznamna tloha proteind je transport latek po téle. (Kodicek, 2015)

Podle chemického slozeni proteiny délime na jednoduché a slozené neboli
konjugované. Jednoduché bilkoviny jsou albuminy a globuliny. SloZené bilkoviny maji
i latky nebilkovinné povahy. Slozené bilkoviny délime na nékolik typti. Prvnim typem
jsou glykoproteiny, které¢ se nachazeji u vSech organismti. Mezi glykoproteiny fadime
bilkoviny krevni plasmy, bilkovinné hormony, enzymy. Dal$im typem jsou
fosfoproteiny, které obsahuji zbytky kyseliny fosforeéné. Poté najdeme metaloproteiny,
lipoproteiny, nukleoproteiny, chromoproteiny. (Kodicek, 2015)

Podle tvaru a rozpustnosti délime proteiny na globularni a fibrilarni. Globularni
bilkoviny nazyvame sféroproteiny. Sféroproteiny maji nepravidelny kulovity tvar. Jsou
rozpustné ve vod¢. Fibrilarni bilkoviny jsou skleroproteiny, které maji vlaknity tvar a jsou
nerozpustné ve vod¢. (Kodicek, 2015)

Podle umisténi v organismu mizeme bilkoviny dé€lit na intracelularni
a extracelularni. (Kodicek, 2015)

V publikacich vé€novanych vyzivé miiZzeme najit déleni proteinli podle pivodu na
zivocCis$né, rostlinné a mikrobiélni. Bilkoviny mikrobidlniho ptivodu nejsou vyznamné pro
vyziva ¢lovéka. ,,Zivocisné bilkoviny maji esencidlni aminokyseliny v priznivéjsim
poméru, ktery je blizsi potirebam cloveka, nez je pomer esencialnich aminokyselin
u rostlinnych bilkovin (Panek, Pokorny, Dostalova, Kohout, 2002).*

U rostlinnych bilkovin najdeme aminokyselinu, kterd je limitujici. Limitujici

aminokyselina je takovd aminokyselina, kterd je v bilkovin€ obsaZena nejméné.
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Limitujici aminokyselina v lusténindch je metionin, u obilovin je lyzin. ,,Pomér
Zivocisnych a rostlinnych by mél byt v rovnovaze, zhruba 1:1 (Kastnerova, 2014). ,,

Také muzeme bilkoviny délit z hlediska postradatelnosti pro organismus. Esencialni
aminokyseliny jsou nezbytné pro organismus. Organismus je ale nedokaze vytvorit, tak
je musime pfijimat potravou. Mezi esencialni aminokyseliny patii naptiklad leucin, valin,
izoleucin. (Kastnerova, 2014) Semiesencialni aminokyseliny jsou dulezité v détském
véku v obdobi ristu. Jsou to napiiklad histidin, tyrosin ¢i arginin. Neesencialni
aminokyseliny neboli postradatelné si organismus dokdze vytvofit sam. Neesencidlni
aminokyselina je glycin, glutamin, taurin a dalsi. (Panek, Pokorny, Dostalova, Kohout,
2002)

b) Sacharidy

Sacharidy jsou polyhydroxylové slouceniny, které obsahuji karbonylovou skupinu.
Jsou obsazeny ve vSech organismech. Jsou tvofeny v procesu fotosyntézy, za ptitomnosti
sluneéniho zafeni a chlorofylu. Po chemické strance jsou sacharidy tvotfeny molekulami
slozenych z atomu uhliku, dusiku a kysliku. (Kodi¢ek, 2015) Tvoii energetickou zasobu
organismil. Sacharidy pokryvaji 50 az 80 % energetické potieby clovéka. Energeticka
hodnota 1g sacharidii je 17 KJ tedy 4 kcal. (Kastnerova, 2014) Sacharidy jsou dileZitou
zivinou, dodavaji energii pro veskeré aktivity, pro udrzeni stalé télesné teploty, dodavaji
t€lu vlakninu. (Kodiéek, 2015) Jsou stavebni jednotkou bunéénych stén rostlin a bakterii.
(Kastnerova, 2014) Sacharidy mizeme d¢lit dle nékolika hledisek. Mizeme je tedy délit
z hlediska chemické vazby nebo vyuzitelnosti ve vyzive. (Kodicek, 2015)

Z hlediska chemické vazby délime sacharidy mono-, di-, oligo- a polysacharidy.
Mono a oligosacharidy nazyvame cukry. Jsou to krystalické latky bilé barvy, které jsou
rozpustné ve vodé. Monosacharidy jsou zakladni sacharidy, které nelze délit. ,,Podle
poctu uhlikovych atomii (3 az 7) delime biologicky vyznamné monosacharidy na triosy,
tetrosy, pentosy, hexosy a heptosy (Kodicek, 2015).

Monosacharidy obsahujici aldehydovou skupinu nazyvame aldosy. Aldopentosy
jsou p-ribosa a p-deoxyribosa. Ribosa je soucasti RNA a jeji deoxyderivat je soucasti
DNA. Mezi aldohexosy fadime p-glukoézu, p-galaktosu a p-mannosu. Glukéza neboli
hroznovy cukr téZ krevni cukr vyuZzivaji organy k ziskani energie. Pro mozek a ¢ervené
krvinky je nezbytna. (Kodicek, 2015) Hladinu glukézy v krvi nazyvame glykemie. Je
stavebni slozkou oligosacharidd, polysacharidi. Glukézu najdeme v medu, ovoci,

rostlinnych $tdvach, krvi a lymf&. Galaktoza s glukosou vytvaii laktosu. Mannosa je



soucasti sacharidovych slozek glykoproteint. (Kodicek, 2015, Kastnerova, 2014, Kunova
2004)

Monosacharidy obsahujici ketoskupinu nazyvame ketosy. Mezi ketosy naptiklad
patii p-fruktosa a p-ribulosa. Fruktozu neboli ovocny cukr najdeme v ovoci, ovocnych
stavach, medu a semennych vaccich. Fruktoza je nejsladsi monosacharid. Fruktéza spolu
s glukozou tvoii sacharozu. (Kodicek, 2015)

,, Disacharidy vznikaji spojenim dvou molekul monosacharidii za odstépeni molekuly
vody (Kastnerova, 2014).“ Oligosacharidy vznikaji spojenim monosacharidi za pomoci
glykosidové vazby. Mezi disacharidy patii sachar6za, laktéza, maltoza, isomaltasa.
Sachar6za neboli fepny ¢i titinovy cukr. Spotieba fepného cukru je 100 az 120 grami
osoba/den. U nas je spotieba asi 40 kg/osoba/rok, coZ je o 160 % vyssi nez pied 200 lety.
(Kunova, 2004) Sacharo6za se ziskadva z cukrové fepy a titiny. Laktdza neboli mlécny cukr
je nejvyznamnéjSim sacharidem v mléce savci. Ma nejméné sladkou chut’ ze vSech
cukri. Matefské mléko obsahuje vice laktézy nez kravské mléko. Maltoza neboli sladovy
cukr je zakladni stavebni jednotkou skrobu a glykogenu. Je méné sladka nez glukoza
i kdyZ ma stejnou vyzivovou hodnotu. Maltézu miuzeme najit v produktech sladu
a v obilnych kli¢cich. (Kodicek, 2015; Kastnerova, 2014; Panek, Pokorny, Dostalova,
Kohout, 2002)

Polysacharidy vznikaji spojenim stovkami az tisici molekul monosacharidii pomoci
glykosidovych vazeb. Mezi jejich vlastnosti patii mald rozpustnost az nerozpustnost ve
vodé. Mezi polysacharidy fadime Skrob, celulézy a glykogen. Polysacharidy mtizeme
rozdélit na stavebni a rezervni. Do stavebnich polysacharidi zafazujeme celuldozu
a rostlinné tkané. Rezervni polysacharidy slouZi jako zasobarna energie. Je to napiiklad
skrob, amyléza a amylopektin. Skrob je tvofeny dlouhymi fetézci glukozy a je slozen
zamylozy a amylopektinu. ,,Skrob vznikd jako hlavni metabolicky produkt
V chloroplastech listii zelenych rostlin (Kodicek, 2015).“ Hlavnim zdrojem $krobu jsou
brambory a obiloviny. (Kastnerova, 2014) Celul6zu neptesné oznacujeme jako buni¢inu.
Celuldza je hlavni stavebni material vysSich rostlin. Tvofi sténu rostlinnych bun¢k. Ma
velmi dalezity vyznam ve vyzivé. Ve vodé je zcela nerozpustna. Celulozu tvoii glukéza
jako polysacharid, ale organismus tuto gluk6zu nedokéze zuzitkovat. Glykogen je zasobni
sacharid v lidském téle. Pti procesu glykogenolyzy se z dlouhého fetézce glykogenu
muze uvolnit St€penim glukoza, ktera bude vyuzita k rychlému ziskani energie. U savcl

je ulozen v jatrech a svalech. (Kodicek, 2015; Kastnerova, 2014)
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Nevyuzitelné sacharidy oznacujeme jako vlaknina. Vlakninu délime na nerozpustnou
(celuldza a hemiceluldza) a rozpustnou (pektiny). Pfi konzumaci vldkniny by mél byt
pomér nerozpustné a rozpustné vlakniny 3:1. Doporucend denni davka konzumace
vlakniny je 30 az 40 gramu. ,,Pro déti se doporucuje pravidlo ,,vek + 5, tedy napr. pro
3 leté dite 8g, 18 leté 23 g vidkniny (Kastnerova, 2014).“ Zdrojem vlakniny jsou pouze
potraviny rostlinného pivodu. Rozpustna vldknina prodluzuje pocit nasyceni
a zpomaluje vyprazdnovani. Pektiny totiz v zaludku zvétSuji svlij objem. Zdrojem je
ovoce, zelenina. ,,Nerozpustna vidaknina zlepSuje strevni peristaltiku, protoze urychluje
priichod traveniny zazivacim systémem (Kunova, 2004).* Zdrojem této vlakniny je miisli,
lusténiny, celozrnné pecivo, Inéné seminko, pSenicné klicky a otruby. (Kodicek, 2015,
Kunova 2004)

c) Lipidy

Lipidy jsou estery vysSSich mastnych kyselin. (Kastnerova, 2014) Skladaji se
z vodiku, uhliku a kysliku. Jsou to latky zivociSného a rostlinného piivodu. Hlavni
soucasti tukd jsou triacylglyceroly. Lipidy se vyskytuji ve vSech bunkach. Jsou
stavebnimi latkami bunéénych membran. Tuky jsou dilezitou zasobarnou energie
a energetickou rezervou organismu. Lipidy se ukladaji pod kizi a tim funguji jako izolator
teploty. Dale poskytuji ochranu organi pfed mechanickym poskozenim. Lipidy jsou také
dulezité pro skupinu vitamint, které se v tucich rozpoustéji. (Kodic¢ek, 2015) Tuky tvoii
asi 25 az 30 % energetického piijmu. (Kunova, 2004) Energeticka hodnota 1g lipida je
38 KJ tedy 9 kcal. (Kastnerova, 2014) Doporu¢eny denni ptijem je 80 az 100 gramu.
Minimalni pfijem tukd se pohybuje okolo 50 grami na den. (Panek, Pokorny, Dostalova,
Kohout, 2002)

Lipidy délime podle slozeni na jednoduché a slozené. Mezi jednoduché lipidy fadime
acylglyceroly, vosky a glyceridy. Vosky jsou smési jednosytnych alkoholl
a estert vy$$ich mastnych kyselin. Triacylglyceroly (TAG) jsou estery vysSich mastnych
kyselin a estery glycerolu. Smési TAG se nazyvaji tuky. ,,Mnoho rostlin (Fepka,
slunecnice, len aj.) vytvari v semenech zasoby TAG ve formé rostlinnych olejii (Kodicek,
2015).“ (Kodicek, 2015)

Slozené lipidy se 1i8i od jednoduchych lipidd, Ze v jejich molekule najdeme kromé
karboxylové kyseliny a alkoholu dalsi slozky napt. kyselinu fosfore¢nou ¢i glukosu.
(Kodicek, 2015) Do slozenych lipidi zafazujeme fosfolipidy, lipoproteiny, glykolipidy
a dalsi. Lipoproteiny najdeme v cytoplazmé bunék, v bunécnych membranach, v krevni
plazmeé ¢i vajecném zloutku. (Kastnerova, 2014)
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Mastné kyseliny ziskdvame hydrolyzou ptirodnich lipidQ. ,,Mastné kyseliny
obsahujici vice nez deset uhlikovych atomii se oznacuji jako vyssi (Kodicek, 2015).
Nasycené mastné kyseliny nalezneme hlavné v zivociSnych tucich, jako napiiklad
Vv masle, sadle ¢i rybim tuku. Jsou nepostradatelné pro latkovou vyménu. Neobsahuji
dvojné vazby. Ze zastupcl nasycenych mastnych kyselin miizeme zminit naptiklad
kyselinu maselnou, kyselinu palmitovou, kyselinu stearovou ¢i kyselinu mysristovou.
Nasycené mastné kyseliny zvysuji hladinu cholesterolu, proto piisobi na lidské zdravi
nepiiznivé. (Kastnerova, 2014; Kodicek, 2015) Mononenasycené mastné kyseliny
obsahuji jednu dvojnou vazbu. Mohou se vyskytovat ve form¢ cis nebo trans. [zomery
Cis pusobi pozitivné na lidské zdravi, protoze snizuji hladinu LDL cholesterolu a zvysuji
hladinu HDL cholesterolu v krvi. Pfikladem mononenasycenych mastnych kyselin je
olivovy olej, podzemnicovy olej, ofechy a avokado. Polynenasycené mastné kyseliny
obsahuji vice dvojnych vazeb. Mezi zastupce se fadi kyselina linolova, linolenova ¢i
kyselina arachidonova. (Kastnerova, 2014) Vétsina polynenasycenych kyselin snizuje
hladinu cholesterolu v krvi. ,.Zdrojem jsou rostlinné oleje (Fepkovy, slunecnicovy,
sojovy), margariny Z nich vyrobené a tuk obsazeny v rybim mase (Kunova, 2004).

Esencialni mastné kyseliny jsou pro organismus nezbytné. Nas organismus si je
nedokéze vytvorit sdm. Bunécné membrany by bez esencidlnich mastnych kyselin ztratil
schopnost vazat vodu a svoji pruznost. Déle se esencidlni mastné kyseliny podileji pti
rozmnozovani a na stavbu bunéénych membran. Nedostatek téchto kyselin v naSem téle
pozndme na nasi pokoZce, kdy se ndm muiiZou tvofit ekzémy, Supiny na kiizi. Dale mizou
nastat problémy s plodnosti ¢i vétsi ndchylnost k infekcim. (Panek, Pokorny, Dostalova,
Kohout, 2002; Kastnerova, 2014) Mezi esencialni mastné kyseliny fadime kyseliny EPA
= eikosapentaenovd kyselina a DHA = dokosahexaneovad kyselina. EPA a DHA
zatazujeme do skupiny omega-3. Najdeme je hlavné v rybim tuku moiskych ryb.
Doporucené mnozstvi pro prevenci kardiovaskularniho onemocnéni je 1gram/den EPA
a DHA. Do skupiny ,,omega-6* pati kyselina gama-linoleova tedy GLA. Mastné kyseliny
prozanétlivé a protrombotické Gcinky pfi jejich nadmérné konzumaci. (Kastnerova, 2014,

Foit, 2001)
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Vyzivova doporuceni

Vyzivovych doporuceni je velké mnozstvi a proto nize najdeme shrnuti nékolika

doporuceni podle riznych autori.

1.

10.

Jidelnic¢ek by mél obsahovat 50 az 60 % sacharidt, 10 az 15 % bilkovin a 30 %
tukt. (Kastnerova, 2014)

Jist 5x az 6x denné Vv pravidelnych intervalech. Jidlo si tedy rozd€lime na snidani,
dopoledni svacinu, obéd, odpoledni svacinu a vecefi. Je mozno do jidelnicku
zatadit i druhou vecefi. Na druhou vecefi zatfazujeme hlavné zeleninu. Mezi jidly
bychom méli dodrzovat alespoit 3 hodinové prestavky. T¢lo nebude pocitovat
hlad, a tudiz si nebude mit potiebu ukladat energii. Dale se nam bude udrzovat
stala hladina cukru v krvi. (Kastnerova, 2014)

Konzumovat pestrou stravu bohatou na vitaminy. Pievazné rostlinného ptvodu.
(Kastnerova, 2014)

Zvysit konzumaci ovoce, zeleniny. Nejméné bychom méli snist 4009 /den. Autofi
uvadéji i hodnoty od 500 g az 1000 g/den. Ovoce bychom méli zkonzumovat 1-2
kusy. Ovoce bychom méli jist pfedevsim dopoledne, kvuli obsazenému cukru.
Déavame ptednost ¢erstvému ovoci nez kompotim. Zelenin¢ davame piednost
také syrové nebo dusené. (Kastnerova, 2014; Kunova, 2004)

Je nutné dodrzovat pitny rezim. Doporucuje se denné vypit 2,5 | tekutin.
Optimalni mnozstvi pro konkrétniho ¢lovéka se da jednoduse vypocitat. Pro
vypocet pouzivame vztah 400 ml na 10 kg vahy ¢lovéka. (Kastnerova, 2014)
Snizit spotfebu nasycenych tukil a vyhybat se potravindm S vysokym obsahem
cholesterolu. Jist libové maso, dostacujici denni davka by méla byt 100 g libového
masa. Alesponi jednou tydné zatadit do jidelniC¢ku motské ryby. (Kastnerova,
2014)

Omezit spotiebu soli. Lepsi je motské stl diky vétSimu obsahu minerala a sil
obohacend jodem. Maximalni mnoZzstvi soli je 5g na den. (Kastnerova, 2014)
Omezit spotiebu cukru, snaha omezit slazeni napoja. (Kastnerova, 2014)

Kazdy pokrm by mél obsahovat potravinu ze skupiny bilkovin.

Vybirat potraviny s niz§im glykemickym indexem. Glykemicky index udava
rychlost vstupu glukézy do krve. Jak rychle se zvysi hladina cukru v krvi po
konzumaci sacharidového pokrmu. Cim vys§i glykemicky index potravin, tim

rychleji stoupa hladina cukru v krvi a tim vice musi télo vyplavit inzulinu. Pokud
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télo musi vyplavovat mnoho inzulinu, tim ma télo tendence ukladat tuk do
organismu. (Kunova, 2004)

11. Denné bychom méli konzumovat mléné vyrobky. | na svaciny je mozno piidat
jogurt 1-3% ¢i syr 30% podle velikosti hladu. (Kastnerova, 2014)

12. Zatadit do jidelnicku vice vlakniny. Idealn¢ by to mélo byt 30 az 40 g/den.
Vlédkninu najdeme v celozrnném pecivu, ovesnych vlockéach, luSténinéch,
zelenin€. (Kastnerova, 2014)

13. Omezit konzumaci uzenin, brambiirek, arasida ale 1 zdkusku a dalSich nezdravych
pochutin. (Kastnerova, 2014)

14. Cist etikety a slozeni potravin. Vybirat nizkotuéné potraviny (syry 30% tuku
v susing, mléko 1,5 % tuku, jogurty 3% tuku). (Kastnerova, 2014; Malkova, 2014)

15. Pokud hubneme, tak se za optimalni rychlost hubnuti povazuje 0,5 — 1 kg tydné.
»Na zhubnuti 1 kg télesného tuku je potreba energeticky deficit zhruba
25 000-30 000 kJ (Malkova, 2014).“ Ptfi hubnuti je nutno omezit celkovy
energeticky piijem. Energeticky ptijem by se mél pohybovat okolo 4000 — 6000
KJ/den. Zalezi ale na pohlavi, véku a mnozstvi svalové hmoty. (Kunova, 2004)

16. Méli bychom snizit svoji télesnou hmotnost na optimalni hodnotu. (Kunova,
2004)

17. Na vafeni a smazeni pouzivat sadlo jen vyjimeéné, smazit na olejich k tomu
urCenych. Na piipravu studené kuchyné pouzivat oleje extra virgin.
Upftednostiiovat rostlinné oleje nad ZivocisSnymi tuky. (Kastnerova, 2014)

18. Pokud chceme jist néjaky moucnik, tak ho zafadime jako porci jidla, napt. jako

svacinu a ne jako jidlo navic. (Kastnerova, 2014)

Pokud bychom chtéli zménit naSe stravovaci navyky, mély by tyto zmény byt

postupné. (Kastnerova, 2014)
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2.2.5 Vyzivova pyramida

Vyzivova pyramida je grafické zndzornéni vyzivovych doporuceni. Pyramida by
m¢éla vést lidi ke zdravé stravé. Bere v potaz celkovy jidelnicek. Prvni vyzivova pyramida
vznikla v roce 1974 ve Svédsku. Potraviny ze spodniho patra mizeme jist nékolikrat
denné. V dalSich postupné zmensujicich patrech jsou potraviny, kterych bychom méli
konzumovat v omezeném mnozstvi. Na vrcholu pyramidy jsou potraviny, které bychom
méli konzumovat jen v omezeném mnozstvi a jen vyjimecn¢. (Vim, co jim, online 2013;
Forum zdravé vyzivy, online 2013)

Ve vétsiné publikaci najdeme vyzivovou pyramidu, kterou nésledné popisi.
Pyramida je rozdélena do Ctyt pater. Prvni nejvétsi patro zndzoriuje sacharidy (pecivo,
ryze, téstoviny, cerealie a dalsi). Denné mizeme snist od 5 do 11 porci z této zakladny.
V druhém patie ma svoje misto ovoce a zelenina. Ovoce bychom denné mohli snist 2 az
4 porce, zeleniny 3 az 5 porci. Ve tietim patie najdeme maso a mlééné vyrobky, vejce
a lusténiny. Mléénych vyrobki bychom mohli zkonzumovat 2 az 3 porce denné. Masa,
vajec a luSténin mizeme zkonzumovat 1 az 2 porce denné. Posledni a nejuzsi patro je
vrchol pyramidy, ve kterém najdeme tuky, oleje a sladkosti. Téch muzeme snist
maximaln¢ 2 porce denné. (Panek, Pokorny, Dostalova, Kohout, 2002; Kastnerova, 2014)
Prvni patro tedy znazoriiuje sacharidy. Druhé patro obsahuje zastupce ze skupiny
vitaminli, minerdl a vldkniny. Tieti patro obsahuje potraviny z fad bilkovin. Tato
pyramida je velmi podobna vyzivové pyramidé vydané Ministerstvem zdravotnictvi
Ceské republiky. Pyramida vydana ministerstvem je navic obohacena
o definice velikosti jedné porce, u kazdé skupiny potravin. (Vim, co jim, online 2013)

Ale mluzeme narazit na publikaci, ve které autofi predstavuji pyramidu o téech
patrech. Zéakladni patro tvofi ovoce, zelenina, houby, ofechy a riznd semena. Ve druhém
patte pak najdeme obiloviny, pecivo, pfilohy, ryby, mlééné vyrobky a tuky. Tteti patro
tvofi maso, vejce, syry i uzeniny. (Malkova, 2014) Forum zdravé vyZivy vytvoftilo
Ceskou potravinovou pyramidu, ktera je podobna pyramidé popsané viz vyse se tfemi
patry. Tato ¢eskd pyramida ma 4 patra, ktera jsou podbarvena. Barvy jsou od zelené az
po &ervenou. Zelend je u potravin, které miizeme konzumovat nejéastéji. Cervena barva
je u potravin, které bychom méli jist jen vyjime¢né. (Vim, co jim, online 2013; Férum

zdravé vyzivy, 2013)
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Obrazek 1: VyzZivova pyramida Ministerstva zdravotmictvi

S, tuky, cukry: 0-2 porca
Misko, mlé&né vyrobky: 2-8 porce
Sl tuky, cukry Ryby, maso, dribeZ, vejca, luft&niny: 1-2 porce
Jedna porce — cukr (10 g), tuk (10 g} Zelenina: 25 porci
Ovoce: 2-4 porca
Obiloviny, ryde, tdstoviny, petive: 3-6 porci

Jedna porce — 1 jablko, pomerané & banan (100 g), miska jahod,
rybizu &i bordvek, sklenice nefedéné ovocné Stavy

Obiloviny, ry2e, tEstoviny, pedive

Jedna pnr&a —1 krajic chleba (60 ), 1 rohlik & houska, 1 miska
ovocnych vioéek nebo misl, 1 kopedek vafené ryZe & vafenych
tastovin (125 g)

Zdroj: Vim co jim, online 2013
Obrazek 2: Vyzivova pyramida Fora zdravé vyZivy

A
v
[
N

44
,‘

iim
_\e‘,"e vy) ee,,e,

Ceska potravinova pyramida
Zdroj: Pyramida FZV, online 2013
Zdravy talir

., Principem zdravého talire je jeho rozdéleni na sektory (vysece), které naznacuji,
jak by méla byt strava sestavend (Kastnerova, 2014).“ Podle Margit Slimakové,
specialistky na zdravotni prevenci a vyzivu, je zdravy talif obnovou zastaralé vyzivové

pyramidy. (Kastnerova, 2014; Slimakova, online 2017)
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Obrazek 3: Zdravy talii

ZDRAVY TALIR

Zelenina by méla tvofit nejméné étvrtinu
piijmu potravin. ¢im vice rozmanité
zeleniny upravené na riizné zplsoby
snite, tim lépe. Hranolky se

Telatiny |

Tekutiny jsou nejlepsi
v podobé ¢&isté vody
a neslazenych &aji.
Slazené napoje a Eaje
radé&ji zcela vynechte.

Polysacharidy

Polysacharidy jsou nejlepsi v pfirozené podobé.
Napfiklad jahly, ovesné vlo&ky, Zitné kvaskové
chleby &i divoka ryze. DuleZité je omezovat
pojidani vyrobki z nehodnotné bilé mouky.

B

Bilkoviny ziskate nejlépe z ryb, lusténin,
ofech, seminek, zakysanych mlé&nych
vyrobkil, vajec ¢ masa. V&t3iné z nas prospiva
vy33i podil rostlinnych zdroji bilkovin.
Vybirejte dle své chuti i stravovaci filozofie.

Celkové doporutuji upfednostiiovat pfirozené potraviny
pred polotovary, lokalni a bio potraviny pfed nekvalitni
velkoprodukei a dovozem. Kromé zdravé stravy si dopravejte

také venkovni pohyb, dostatek spanku, pratel a dobré nalady!

k zeleniné nepotitaji a brambory
patii svym sloZenim spise
k polysacharidiim.

Ovoce tvofi druhou

Ctvrtinu talife. Nejzdravéjsi
a nejvyzivnéjsi je jist
sezénni ovoce riznych
druhii a barev. Pfijem ovoce
je moZné nahradit konzumaci
zeleniny.

Oleje a tuky

Oleje a tuky jsou nejhodnotnéjsi

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

www.zdravytalir.info

Zdroj: Slimakova, healthyplate.eu, online 2017
Velikost porce

Zdravy talit by mél mit porci rozdélenou na &tvrtiny. %/s tedy 5 by méla byt
vyhrazena zelening, Y4 bilkovindm (nejéastéji masu) a ¥ sacharidim tedy ptiloze. Viz

obrazek nize. (Kastnerova, 2014; Malkova, 2014)

Obrazek 4: Velikost porce na taliri

sojejazan 2/

Zdroj: The Institute for Family Health, online 2010-2017
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2.3 Pitny rezim

Pitnym rezimem se rozumi doplnovani tekutin béhem dne, abychom udrzeli
rovnovahu mezi ptijmem a vydejem. Optimaln¢ bychom méli denné ptijmout 2 az 3 litry
tekutin. Optimalni mnozstvi tekutin, které bychom méli vypit, vypocitame tak, ze na
kazdych 10 kilogrami svoji vahy musime vypit 400 mililitrG tekutin. (Mindrik, 2010;
Malkova, 2014) Vypitému mnozstvi tekutin musime zohlednit vék, pohlavi, fyzickou
aktivitu, pocasi, druh obleceni a skladbu jidelnicku. Pokud konzumuje velké mnozstvi
zeleniny, ovoce, mléénych vyrobkl a polévek, tak mize byt nase potieba tekutin nizsi.
(Malkova, 2014; Kastnerova, 2014; Kunova, 2004) Tekutiny bychom méli piijimat
Vv pribehu celého dne. Rano hned po probuzeni bychom méli vypit 2 az 3 dl ¢isté vody.
Pti dodrZzovani pitného rezimu je vhodné preferovat neslazené, nemineralizované napoje.
(Minarik, 2010)

Dostatek tekutin je dilezity pro latkovou vymeénu, vykonnost organi (hlavné ledvin),
dobry fyzicky a dusevni stav a dobrou kvalitu pokozky. Voda tvoii pfiblizné /3 lidského
t&la. /3 vody jsou télni tekutiny a %/3 vody je v buiikach. (Minarik, 2010)

Nedostatecny piijem tekutin zptisobuje dehydrataci organismu. Mezi prvnimi signaly
byva bolest hlavy. To je zplsobené tim, Ze na nedostatek tekutin v organismu reaguji jako
prvni mozkové bunky. (Kastnerova, 2014) Dalsi problémy spojené s nedostatkem vody
V organismu jsou zahusténi t€lnich tekutin, napt. krve. Zpomaluji se metabolické procesy,
sniZi se vylucovani odpadnich latek z téla. (Malkova, 2014) Akutni nedostatek tekutin se
projevuje poklesem fyzické a psychické vykonnosti, nevolnosti, malatnosti a poklesem
koncentrace. ,,Pri vyssi ztrdté tekutin na urovni 5% télesné hmotnosti jiz hrozi prehrati,
obehové selhani a Sok, kterému predchazi zrychleny tep, hypotenze a pestra neurologicka
symptomatologie (Kastnerova, 2014).“ Dlouhodoby neboli chronicky nedostatek tekutin
se projevuje stalou tnavou, poklesem vykonnosti a je i moznost vzniku onemocnéni
mocovych cest a vznik ledvinovych kament. Dé&ti mohou trpét podrazdénosti nebo
sniZzenou Skolni vykonnosti. Ale ani nadbytek tekutin neni zdravy. Dochézi k pfetizeni

srdce a ledvin. (Minarik, 2010; Kunova 2004; Kastnerova, 2014)
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2.3.1 Tekutiny

a) Voda
Cista voda je nejzdravejsim napojem. Cistou vodou madme na mysli pitnou vodu

z vodovodu, kojeneckou vodu, slabé mineralizovanou vodu bez oxidu uhli¢itého a vodu
pramenitou. Mezi t€émito vodami jsou kvalitativni rozdily. Balené pitné vody miuZeme
koupit pod riznymi nazvy, jako naptiklad ,,Perliva voda“ ¢i ,,Stolni voda®. Balena pitna
voda je kvalitativné s vodou z vodovodu srovnatelnd. Pfi ndkupu balené vody nemame
informace o dob¢ a misté skladovéni. Stiedn¢ a siln¢ mineralizované vody bychom méli
pit jen vyjimeén¢ a v omezeném mnozstvi. Vodu si mizeme ochutit matou, citronem ¢i
malym mnozstvim drobného mrazeného ovoce, jako jsou napiiklad bortivky, maliny atd.
Vodu se snazime pit bez dochuceni sirupy, které jsou plné cukru ¢i umélych sladidel.
(Minarik, 2010; Kunova, 2004; Malkova, 2014; Kastnerova, 2014)

b) va'aj

,,Caj je zdrojem nékterych stopovych prvki — manganu a fluoru, obsahuje i malé
mnozstvi riboflavinu a niacinu (Kastnerova, 2014).“ Pravymi ¢aji oznacujeme zeleny
a Cerny ¢aj z Cajovniku Camellia sinensis. Pravé ¢aje obsahuji tein, ktery nabuzuje mozek
a nervovou soustavu. Caje obsahuji antioxidanty, které nam pomahaji bojovat proti
volnym radikaliim. Bylinné ¢aje ani ovocné ¢aje neobsahuji tein. Bylinné ¢aje je dobré
stiidat a nepit pouze jediny druh. Energeticka hodnota neslazeného c¢aje je nulova.
(Minarik, 2010; Malkova, 2014; Kastnerova, 2014)

c) DZusy

Kladem dZusi je, Ze obsahuji mineralni latky, jako naptiklad vapnik, Zelezo, draslik
a hoi¢ik. Dale obsahuji vitamin C, E a kyselinu listovou. V dZusech najdeme
1 zdravi prospésné antioxidanty. Nejvhodné&jsi jsou 100% ovocné, zeleninové §tavy bez
piidaného cukru. Ovocné Stavy ale nejsou vhodné pro kazdodenni pitny rezim.
Nevyhodou dZusi je jejich vysoka energetickd hodnota. Energetickd hodnota se pohybuje

od 170 do 290 KJ na 100 ml dzusu. (Minarik, 2010; Kunova 2004)

d) Limondady
Limonady obsahuji vodu, cukr, oxid uhli¢ity, kyselinu citronovou a nékteré kyselinu

fosforecnou. Kyselina fosfore¢nad uvoliiuje vapnik z kosti. Anorganické a organické
kyseliny leptaji zubni sklovinu. Energeticka hodnota limonad se pohybuje od 140 do 220
KJ na 100 ml. N¢které limonady jsou slazeny umélymi sladidly, nejcastéji aspartamem.
RNDr. Petr Foit, Csc. ve své knize Co jime a pijeme nabada k omezené konzumaci

limonad a nepoddvanim uméle slazenych limonad détem do 12 let. Nekteré limonady
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obsahujici kofein mohou zpiisobit navyk. Limonady obsahuji rizné druhy barviv. (Foit,

2003; Kunova 2004)

e)

Cerit BN (azobarvivo) je zakizana v fadé zemi véetné USA a Kanady. ,,Je
spojovana s détskou hyperaktivitou (Foit, 2003).

Kosenilovd cerven A neni v USA Vpotravinach povolena. Zputsobuje
hyperaktivitu a alergické reakce.

rakovinu.

E150d je pouziva do limonad typu Coca-Cola.

Cerveit Allura AC se pouziva na obarveni limonad s p¥ichuti pomeranée. Toto
barvivo bylo zakézano v Holandsku, Svycarsku, Velké Britanii a Svédsku. Miize
zpusobovat alergické reakce.

Zlut’ SY miize zplisobovat hyperaktivitu u déti i alergické reakce.

Chinolinova zlut je zakazana v Japonsku, Australii a USA. Vyrabi se z uhelného
dehtu ¢i kosti.

Azorubin je v USA zakazany. V Ceské republice byl pred vstupem do EU

zakazany. Miize vyvolavat kozni alergie. (Foit, 2003; Fér potravina, online 2017)

Energetické napoje

Jsou slozeny z vody, fepného cukru a kyseliny citronové, stimulanty jsou kofein

a guarana. ,Jejich ucinek umocnuji aminokyseliny taurin, tyrosin (Kunova, 2004).*

Energetické napoje obsahuji mnoho cukru a jsou tedy velice energeticky vydatné. Jedno

baleni mtiZze obsahovat az 900 KJ. (Kunova 2004)

2.4 Slozeni potravin aneb na co si dat pozor ve sloZeni

V dnesni dobé je na trhu nepfeberné mnoZstvi potravin. Potraviny stejného druhu se

vvvvvv

co si davat u potravin pozor.

U Sunky bychom si méli dat pozor na procentudlni zastoupeni masa a obsahu soli.

Sunka by méla mit:

obsah masa nejméné 80% (idealn¢ 90%),

z toho ¢istych svalovych bilkovin alespon 16% (idealné 19 az 20%),
obsah tuku do 5%,

a obsah soli do 2,5g/ 100g vyrobku, tedy 2,5%.
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U tvrdych syrti bychom si méli hlidat podil tuku a soli. Tvrdé syry by mély mit:

e 0obsah nasycenych mastnych kyselin do 15g,

e 0Obsah sodiku do 900 mg/100g,

e s obsahem tuku v susin€ do 30%.

Pii redukci hmotnosti bychom si méli vybirat tvrdé syry, které obsahuji 10g
z celkového obsahu tuku. S obsahem 20% tuku v susiné. U mékkych syrti pouzivanych
na mazani si budeme vsimat obsahu tuktl, které by se mélo pohybovat mezi 20 az 30
gramy tuku na 100 g vyrobku, tedy do 30%. Mlécné vyrobky bychom si méli vybirat
polotuéné, tedy s obsahem 3 az 3,5% tuku. (Selementova, online 2014; Vim, co jim,
online 2014; ZDRAVI a my.cz Hlavata, online 2014)

U sacharidl budeme sledovat obsah cukrii. Ten by nemél piesahovat /3 z celkového
mnozstvi obsazenych sacharidi.

Pekarenské vyrobky budeme vybirat:

e celozrnné ¢i grahamové,

e 7 7itné mouky nez z pSenicné,

e obsah vlakniny alespon 3g/ 100g vyrobku (1,5g vlakniny/ 100 kcal vyrobku).
Pecivo s vysokym obsahem vldkniny obsahuje nejmén¢ 6g vldkniny na 100 g vyrobku.
(Selementova, online 2014; Vim, co jim, online 2014; ZDRA Vi a my.cz Hlavata, online
2014)

Pokud méme rédi italskou kuchyni, tak si budeme vybirat téstoviny, které budou
obsahovat:

e minimalné 4,5 g vlakniny na 100g vyrobku,

e sodiku by nemély obsahovat vice nez 100mg/100g vyrobku (tedy témet 0g),

e obsah soli by mél byt nulovy,

e upiednostnime té€stoviny celozrnné, z tvrdozrnné pSenice ¢i semolinové té€stoviny.
U margarinli budeme sledovat:

e obsah trans mastnych kyselin, kterych by mélo byt maximalné 0,5%,

e obsah sodiku by se mél pohybovat pod hranici 0,5g na 100g. (Selementova, online

2014; Vim, co jim, online 2014; ZDRA Vi a my.cz Hlavata, online 2014)
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2.5 Podpirné prostiedky a suplementy

a) BCAA
Branched chain amino acids neboli aminokyseliny s rozvétvenym fetézcem. Do

smési BCAA, které si mtizeme koupit, se pouzivaji esencidlni aminokyseliny v poméru 2
dily leucinu: 1 dil isoleucinu: %2 nebo 1 dil valinu. BCAA se dostavaji do krve. Poté
asistuji pii syntéze aminokyselin nezbytnych pro anabolické procesy. BCAA chrani
svalovou hmotu pied poskozenim, urychluji regeneraci po zatézi a oddaluji inavu. BCAA
je nejvhodnéjsi uzit 1 az 2 hodiny po tréninku a poté snist pokrm s vysokym obsahem
proteinti. Pokud chceme BCAA vyuzit jako energii, tak je musime pozit minimalné¢ 30

nebo 40 minut pie zaatkem tréninku. (NUTREND, online 2017; Bozek, online 2017)

b) Proteiny
V soucasné dob¢ lidé uzivaji proteiny na podporu tvorby svalové hmoty. Dale se

proteiny vyuZzivaji k zvySovani vykonnosti a pfi regeneraci svalovych bunék. Proteiny
obsahuji aminokyseliny, ze kterych se tvofi enzymy a hormony, které podporuji rist.
Proteinové smeési jsou tvofeny ze so6jového izolatu a koncentratem syrovatkového
proteinu. Na trhu je mnoho druhii proteinovych smési od syrovatkového proteinu (WPI),
proteiny z micelarniho kaseinu, denni ¢i no¢ni proteiny az po hovézi proteiny. Také se
muzeme setkat s proteinovym koncentratem, ktery obsahuje nad 40% bilkovin.
A s proteinovym izolatem, ktery ma nad 90% bilkovin. (NUTREND, online 2017; Caha,
online 2010; E-proteiny.cz, online 2017)

C) Anabolické steroidy
Jsou to syntetické¢ derivaty testosteronu. Podporuji tvorbu bilkovin. Anabolické

steroidy jsou zafazeny mezi karcinogeny. Mohou poskodit ledviny, jatra, srdce
a zpusobuji mnoho dalSich zdravotnich obtizi. (PRfRODOVEDCI.CZ, online 2012;
Wikipedie online 2017)

d) Gainery
Nazvem gainery se oznacuji smési proteinti a sacharidd. Podil proteinti se pohybuje

maximalné do 40%. Na trhu najdeme vétSinou gainery s obsahem proteinti od 8 do 30%.
Hlavni slozkou gaineri jsou sacharidy. ZvySuji hladinu krevniho cukru. Podporuji
vykonnost, pomdhaji budovat silu. PouZzivaji se na zvySeni télesné hmotnosti

a svalové hmoty. (Caha, online 2010; Gainery.cz, online 2017)

e) Spalovace tuki
Spalovace tukii jsou latky, které se pouzivaji na snizovani mnozstvi tukové tkané

v té¢le. Na trhu mizeme najit nepieberné mnozstvi vyrobku z této kategorie. Spalovace
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tukli plsobi na centrdlni nervovy systém, zvySuji télesnou teplotu, zrychluji
metabolismus, vyuzivaji tukovou tkan na pokryti energetickych potieb.
(Sizeandsymmetry, online 2017)

f) Iontové ndapoje

Iontové napoje jsou napoje, které obsahuji glukdzu €i fruktézu, mineralni latky nebo
taurin. Pouzivaji se pro doplnéni ztracené vody a mineralti v téle. Jsou vhodné pro
vytrvalostni sporty a pro sporty, které trvaji déle jak 60 minut. Pfi cviceni ve fitness centu
nejsou nijak zvlast vhodné. Zatéz ve fitness centru vétSinou neni takova, aby dochéazelo
k dehydrataci organismu. Iontové napoje muzeme rozd¢lit na hypotonické, které budeme
pit pfi vykonu, hypertonické, miizeme pit po ndro¢ném tréninku a isotonické, jsou vhodné
pit po sportovnim vykonu. (Caha, online 2013)
2.6 Vitaminy a mineralni latky

a) Vitaminy
Vitaminy jsou organické latky, bez kterych by se na$ organismus neobesel. Jsou

nepostradatelné pro spravny vyvoj a funkci naSeho organismu. N&§ organismus si je
nedovede vytvofit sdm (kromé vitaminu D). Vitaminy reguluji stavbu a obnovu bunék,
podporuji regulovat chemické reakce v nasem téle, vytvareji dulezité oxida¢né redukéni
systémy, podporuji zdravi, pozitivné ovliviiuji starnuti, pomahaji predchazet nemocem.
Nedostatecny pfijem vitaminl oznacujeme jako hypovitamindzy. Velky nedostatek
vitaminu v téle oznacCujeme jako avitamindzu. (Panek, Pokorny, Dostalova, Kohout,
2002) Nedostatek vitamint se projevuje inavou, zhorSenim pleti, vlasu. ,,Objektivné vsak
tyto deficity zvysuji pravdepodobnost vzniku chorob srdce a cév, onkologickych
onemocnéni nebo nemoci pohybového aparatu (Kunova, 2004).“ Vitaminy rozdélujeme
na vitaminy rozpustné v tucich a vitaminy rozpustné ve vodé€. Vitaminy rozpustné
Vv tucich nazyvame lipofilni ¢i liposolubilni a zafazujeme sem vitamin A, D, E a K.
Vitaminy rozpustnymi v tucich se pii konzumaci nadmérného mnozstvi miZeme
predavkovat. Vitaminy rozpustné ve vodé nazyvame hydrofilni ¢i hydrosolubilni. Do
skupiny vitaminQ rozpustnych ve vodé fadime vitaminy skupiny B (B1, B2, B6, B12,
kyselina listova a dalsi) a vitamin C. U vitamind rozpustnych ve vod¢ predavkovani

nehrozi. Nadmérné mnozstvi pfijatych vitaminl odejde z téla moci. (Kastnerova, 2014)

b) Mineralni latky
Mineralni latky jsou pro zivot nezbytné. AvSak naSe télo si je nedokdze vytvofit samo

a proto je musime pfijimat stravou. Podileji se na stavbé kosti, zub{l, pfi nervosvalovém

pfenosu, pii latkové preméné a dalSich. NaSe télo potiebuje okolo 30 mineralnich latek
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a stopovych prvki. V nejvétsim mnozstvi potiebuje nase télo vapnik, hoicik, fosfor,
draslik, sodik, chlor a siru. Déle jsou dulezité mineralni latky jako Zelezo, zinek, méd’,
jod, mangan, selen a dalsi. (Panek, Pokorny, Dostalova, Kohout, 2002; Kunova, 2004;

Kastnerova, 2014; Forum zdravé vyzivy, online 2017)

2.7 Détska obezita

Obezita je chronické onemocnéni, které se projevuje zmnozenim tukové tkané
v téle. Obezitu mizeme také popsat jako nadmérné ukladani té€lesného tuku v organismu.
Energeticka rezerva, ktera se uklada do tukové tkané, je vétsi nez jeji normalni uroven
a ohrozuje zdravi. WHO obezitu oznaCuje jako pandemii 21. stoleti. (Marinov,
Bar¢akova, Nesrstova, Pastucha, 2011; Kunova, 2004; Urbanek, online 2017).

V Ceské republice je 5 az 10% obéznich déti. Za poslednich 25 let je poget obéznich
déti v CR dvojnasobny. Pfenos obezity z détstvi do dospélosti je jednoznaéné prokazany.
»Ze soucasnych 6-7% obéznich deti bude 70% obéznich v dospelosti (Marinov,
Bar¢akova, Nesrstova, Pastucha, 2011).*

V definicich obezity se hovoii o obvyklé urovni t€lesného tuku. U dospélych se
urovné obezity nejcastéji pocita podle Body Mass Indexu (BMI), ktery stanovuje obezitu
nad 30 jednotek. U déti ur¢ujeme urovné z grafu hmotnosti, poméru hmotnosti k télesné
vySce a grafu BML. (viz priloha obr ¢. 5, 6) (Marinov, Bar¢akova, Nesrstova, Pastucha,
2011; Urbanek, online 2017).

Pfi¢iny obezity mizeme rozdglit na ovlivnitelné, neovlivnitelné nebo na ty které
souviseji €1 nesouviseji se zdravotnim stavem. NejCastéji se setkavame s obezitou, kterd
ma kofeny v genetice spolu se zvySenym piijmem potravy a sniZenou pohybovou
aktivitou. Déle se mizeme setkat i s obezitou, kterd prameni ze zdvazného onemocnéni.
(Marinov, Bar¢akova, Nesrstova, Pastucha, 2011)

Doktor Foit uvadi mozné zdravotni pficiny, které mohou mit vliv na vznik obezity
u déti. Jednou z pti¢in mlze byt porucha stitné zlazy. Lidé v dnesni dob¢ trpi nedostatkem
jodu. Timto nedostatkem jsou ohroZeny divky v pocatcich menstrua¢niho cyklu. Déle to
muze byt nadbytek kortizolu, ktery je zptisoben poruchou nadledvinek ¢i dlouhodobym
podavanim kortikoidii. Nedostate¢nd produkce rastového hormonu, porucha ¢innosti
mozku, podavani psychofarmak ¢i pred¢asné podavani antikoncepce. (Foit, 2004) Mezi
neovlivnitelné pficiny obezity fadime genetické dispozice. Ty Se na rozvoji obezity
podileji 40 az 60%. VEtsi vyskyt obezity je u déti, jejichz rodice trpi obezitou. Vyskyt

obezity je az 3x vétsi. Dale hraje vliv prostiedi, ve kterém déti vyrustaji. Dne$ni svét je
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ovliviiovany reklamou z televize nebo internetu. Dale na rozvoj obezity maji vliv
nevhodné vyzivové zvyklosti, pfejidani, socidlné - ekonomické podminky rodiny
a Vv neposledni fad¢ sedavy zpusob Zivota a nedostatek pohybu. (Marinov, Bar¢akova,
Nesrstova, Pastucha, 2011) Predpoklad vzniku obezity mliiZzeme zaznamenat jiz pied
porodem ditéte a to tim, ze matka za dobu t€hotenstvi ptibere vice jak 12 kilogramii nebo
porodni vaha ditéte byla vyssi nez 4 kg. Dité nebylo kojeno, anebo bylo kojeno jen
kratkou dobu. (Marinov, Bar¢akova, Nesrstova, Pastucha, 2011)

Velmi dulezita je v dnesni dob¢ prevence. Prevenci je dilezité zapocit uz v obdobi
téhotenstvi. Pii 1éCbe détské obezity je dilezitd podpora rodiny. Redukéni jidelni¢ek by
mél sestavit specialista a do denniho rezimu zatadit pravidelnou pohybovou aktivitu.

(Marinov, Bar¢akova, Nesrstova, Pastucha, 2011; Foit, 2004)

2.8 Diety

Slovo dieta si miizeme vysvétlit jako pfijem potravy a tekutin v fizeném omezeném
mnoZstvi za Gi¢elem dosaZeni stanoveného cile. Clovék miize drzet diety ze zdravotnich
davodu, redukce vahy €1 z osobniho presvédéeni o zivotnim stylu. NiZe rozeberu nékteré
priklady diet.

a) Bezlepkova dieta

Lidé, ktefi museji drzet bezlepkovou dietu, trpi onemocnénim nazyvanym celiakie.
»wSlovo celiakie pochazi z Feckého slova koiliakos, tzn. trpici strevnimi obtizemi (Kovara,
Knapkova, 2013).” Celiakie je tedy stievni onemocnéni. Je zplisobeno nesnasenlivosti
lepku neboli glutenu. Lepek je obsazeny v pSenici, zit€, ovsu a je€menu. Celiakie mize
propuknout v pribéhu celého zivota. Diagnostika celiakie se provadi biopsii sliznice
tenkého stieva. Celiakie se 1é¢i bezlepkovou dietou, ve které je nutné
z jidelni¢ku vyfadit obiloviny obsahujici lepek a vyrobky, které by mohly lepek
obsahovat. (Kovaitu, Knapkova, 2013)

b) Bezlaktozova dieta

Bezlakt6ézova dieta je urcena pro lidi, ktefi trpi intoleranci laktézy (mlééného cukru).
Laktéza je Stépena v tenkém stfevé enzymem laktaza do vstiebatelné podoby. Intolerance
laktozy se zjiStuje testy, kterymi se sleduje reakce organismu po podani laktdézy. Miize
se sledovat koncentrace vodiku ve vydechovaném vzduchu. Pokud trpime laktézovou
intoleranci, tak koncentrace vodiku stoupne. Dale miizeme provést biopsii sliznice ve

stieveé €1 vySetfeni vzorku stolice. Pfi drzeni bezlaktdozové diety je nutné z jidelnicku
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vynechat mléko a mlécné vyrobky. V kravském mléce je 4,39/100ml laktozy. (Kovai,
Knépkova, 2013)

c) Vegetarianstvi

,, Koreny vegetarianstvi sahaji hluboko do staroveku a souvisi s filosofii asketismu
(Kastnerova, 2014).“ Za zakladatele vegetarianstvi mtizeme povazovat Pythagora.
Ptiznivci vegetarianstvi ziji zivot skromnéji a stiidméji. Vegetarianska strava obsahuje
nizké mnozstvi nasycenych tukti, cholesterolu. Je bohatd na vldkninu, antioxidanty,
hot¢ik ¢i draslik. Vegetarianstvi ale neni vhodné pro té¢hotné a kojici Zeny a déti, protoze
obsahuje malé mnozstvi vitaminu B12, Zeleza a zinku. (Kastnerova, 2014; Panek,
Pokorny, Dostalova, Kohout, 2002) U vegetarianstvi je velice dulezity peclivé
propracovany jidelnicek, ktery bude vyvazeny a bude obsahovat veskeré ziviny, které
naSe télo pro spravny chod potiebuje. Vegetarianstvi ma nékolik stupiit. Muzeme
rozliSovat semivegetarany, laktoovovegataridny, laktovegetarany ¢i  vegany.
Semivegetaranstvi je nejmirnéjsi forma. Semivegetariani mohou jist driibezi maso, ryby,
mléko, mlécné vyrobky a vejce. Odmitaji tmavé maso a uzeniny. (Kastnerova, 2014)
Laktoovovegetarani nekonzumuji zadné maso. Povolena je konzumace mléka, mléénych
vyrobkil a vajec. Laktoovovegetarianstvi je bohaté na vlakninu, vitaminy a mineralni
latky. AvSak miize se objevit nedostatek zeleza a jodu z diivodu nekonzumovani ryb.
Laktovegetarianstvi povoluje z Zivocisné stravy pouze mléko a mléEné vyrobky. Ale zde
2014; Kunova, 2004)

Veganstvi je nejvyssi a nejpiisnéj$i Stupent vegetarianstvi. Vegani odmitaji veskeré
potraviny zivo¢isného piivodu. Tedy maso, mléko, mlé¢né vyrobky, vejce, med a vyrobky
z kiize nebo viny. U veganstvi je problém s dodrzovanim piijmu bilkovin, vapniku,
zeleza, vitaminu B12, zinku, médi a taurinu. (Kastnerova, 2014; Péanek, Pokorny,
Dostalova, Kohout, 2002) Vegani by méli mit znalosti z oblasti vyzivy a 0 sloZeni
potravin, aby si byli schopni sestavit vyvazeny jidelnic¢ek. U veganti hrozi nedostate¢ny
ptijem bilkovin, ktery zpomaluje hojeni ran. Podili se na vzniku psychickych poruch,
degeneraci kosterniho svalstva, zpomaluje fyzicky a psychicky vyvoj. ,,Veganstvi je
nevhodné pro vyzivu deti, tehotnych a kojicich zen (Kunova, 2004).“ U déti mize
zpusobovat poruchy rlstu, snizeny pocet ¢ervenych krvinek, hemoglobinu. Také mtze

zhorsit dusevni vyvoj ditéte. (Kastnerova, 2014; Kunova, 2004)
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d) Délend strava
Délenou stravu vymyslel dr. Hay na poc¢atku 20. stoleti. Délena strava funguje na

principu oddélené konzumace bilkovin a sacharidl. Pfi konzumaci sacharida a bilkovin
spolecné udajné dojde ke zpomaleni latkové vymény, zatizeni traviciho traktu a horSimu
zpracovani zékladnich Zivin. Dieta doporucuje velky pfijem ovoce a zeleniny, ktery by
mél tvofit vice neZz polovinu pfijimané potravy. Dale doporucuje konzumaci
nizkotu¢nych vyrobkl. U délené stravy je dulezita znalost o slozeni potravin, aby bylo
dosazeno doporucené denni davky bilkovin a vapniku. (Kunova, 2004; Panek, Pokorny,
Dostalova, Kohout, 2002; Kastnerova, 2014)

e) RAW food

Raw food se pteklada jako syrova strava. Raw food je zalozen na myslence, Ze
tepelné upravena strava nad 42° C ztraci ziviny a vyzivové hodnoty. Clovék, ktery ji
pouze Syrovou stravu se nazyva vitarian. Jidelnicek vitaridna se skldda ze zeleniny,
ovoce, semen a raw suSenych ploda. Nékteti vitaridani konzumuji pouze mono stravu.
Vyznavaci raw stravy nekonzumuji maso, mléko, mlécné vyrobky a zivo€isné tuky. Raw
food t€lo procistuje, nezatézuje nadbytecné télo travenim. Raw strava je bohatd na
antioxidanty, mineralni latky a vitaminy. (RAWmarket.cz, online 2017)

f) Jablecna dieta

Jable¢nou dietu vymyslel Edgar Cayce. Jak nazev tikd, zdkladem diety jsou jablka.
Dieta se drzi po dobu tii dnti dvakrat do roka. Edgar Ceyce doporucuje konzumaci jablek
odridy Jonatan a Golden Delicius. Denné se konzumuje pfiblizn€ jedno kilo jablek. Pfi
drzeni této diety je dlleZité pit dostatecné mnoZzstvi vody, tedy 2 az 3 litry denné. MliZou
se také pit bylinné caje. Tteti den diety by mél ¢loveék vypit jednu 1Zi€ku az Salek

olivového oleje, ktery by mél odstranit usazeniny z jater. (VarimeZdravé, online 2008)
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2.9 Poruchy prijmu potravy

Poruchy pfijmu potravy jsou psychosomatickym onemocnénim. Toto onemocnéni
bylo popsano uz v 5. stoleti pf.nl. Hippokratem. Lidé s poruchami pfijmu potravy vénuji
velkou pozornost svému télu a své télesné hmotnosti. Projevuje se strach z tloustky,
usilim o snizeni t€lesné hmotnosti snizovanim piijmu potravy a zvySovanim
energetického vydeje. (VyzZiva deéti, online 2013) Poruchy piijmu potravy vznikaji
v dasledku pusobeni komplexnich biologickych, psychickych a socialnich vliva. Faktory,
které ovliviuji vznik poruch pifijmu potravy, jsou biologické, genetické, psychické,
rodinné a sociokulturni. Do biologickych faktort fadime pohlavi, vék. Z hlediska pohlavi
jsou vice PPP postizeny Zeny. U mentélni anorexie je riziko vzniku nemoci desetkrat
vy$8i u zen nez u muzt. Onemocnéni propuka nejcastéji v obdobi puberty a dospivani.
Rodinny faktor je také velice dilezity. Rodina formuje jidelni a pohybové navyky ditéte,
ovlivituje jeho zivotni styl. Jako sociokulturni faktor, ktery ma vliv na vznik PPP je modni
ideal krasy. Léc¢ba téchto poruch je velice obtizna a musi byt komplexni. (Kliszova, online
2015; Vyziva déti, online 2013)

a) Mentalni anorexie

Mentalni anorexie neboli anorexia nervosa je onemocnéni, pro které je typicky
chorobny strach z tloustky a snizovani télesné hmotnosti a odmitani stravy. Mentalni
anorexii mizeme diagnostikovat podle konkrétnich znakl. Prvnim znakem je aktivni
snaha dosahnout abnormalné nizké télesné hmotnosti. Nemocni maji zkreslenou
predstavu o svém téle. DalSim znakem je strach z tloustky, ktery nemocny pocit'uje i ptes
stavajici velmi nizkou hmotnost. Strach z tloustky mize byt popiran nebo ukryvan za
zdravy Zivotni styl. (Krch, 2002; Vyziva déti, online 2013) U divek a Zen se objevuje
porucha menstrua¢niho cyklu. Dale extrémné nizka télesnd hmotnost miZe zastavit
télesny rust, zptisobit zpomaleni nastupu puberty ¢i zpomalit sexualni zrani. Také dochazi
ke zménam nalad, zhorSeni pleti, zhorSeni kvality vlast a k jejich vypadavani. Také se
objevuje zimomiivost a po téle za¢nou rist jemné chloupky. U lidi trpicich mentalni
anorexii se méni jidelni postoje. Z jidelnicku jsou vynechdvéana nejprve energeticky
bohata jidla, poté jsou dovoleny pouze dietni pokrmy. Jidlo jim trva snist dlouhou dobu.
Vyhybaji se konzumaci pokrmi ve spolecnosti. (Krch, 2002) Dale lidé trpici timto
onemocnénim zacnou zvySovat svoji télesnou aktivitu. Lidé trpici mentalni anorexii trpi
i dal§imi zdravotnimi problémy, jako napfiklad zpomaleni funkce stfev, nevolnost,

zaludec¢ni viedy, posSkozeni jater, poruchy funkce ledvin, chudokrevnost, hypoglykemie,
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srdecni arytmie, zmény kostni dien¢, odvapnéni kosti, zvySena hladina cholesterolu
v krvi, svalova slabost, poruchy spanku. Mentdlni anorexie je velice zavazné
onemocnéni, které miize skoncit i umrtim nemocného. Proto je diilezitd komplexni 1écba
na psychiatrickém odd¢leni. (Krch, 2002; Vyziva déti, online 2013)

b) Mentdlni bulimie
Bulimia nervosa je onemocnéni, pro které jsou typické opakujici se zachvaty

piejidani a stavy piehnané kontroly vahy. Bulimii trpi nejcastéji divky mezi 16. a 17.
rokem. Trpi ji piiblizné kazda dvacata divka. Znaky, které pomohou ur¢it bulimii, jSou
opakujici se prejidani, nadméré kontrola vahy, vyvolavané zvraceni, pouzivani
projimadel, diuretik, drzeni diet, nadmérnd télesna aktivita, zvySeny zdjem o vzhled.
(Krch, 2000; Vyziva déti, online 2013) Lidé s mentalni bulimii trpi zachvatovitym
prejidanim, pii kterém jsou schopni ptijmout az 20 000 KJ/den. Dvody ptejidani jsou
vnitini a vnéjs$i. Mezi vnéjsi divody mizeme zaradit snadnou dostupnost k potravinam.
Vnitinim divodem mutze byt hlad, ktery je zptisobeny drzenim diet. Po zachvatech
ptejidani se dostavuje pocit viny a nasledné vyvolani zvraceni. Opakované zvraceni
narusuje zubni sklovinu, rovnovahu tekutin a mineralni latek. (Krch, 2000; Vyziva déti,

online 2013)

c) Orthorexie
Orthorexia nervosa je nemoc, pro kterou je typicka chorobna posedlost zdravym

stravovanim. Orthorektiky zajima, odkud dana potravina pochazi, jaka je jeji vyzivova
hodnota. Preferuji bio potraviny, odmitaji geneticky modifikované potraviny a potraviny,
které obsahuji aditiva. Odmitaji konzumovat potraviny, u kterych nemaji zjistény ptivod
¢i technologii pouzitou pii zpracovani surovin. Orthorektici vénuji zdravé stravé vétSinu
¢asu, coz vede k zanedbavani rodiny, pratel, prace. Posedlost po hledani nejzdraveé;si
stravy a odmitani konzumovat potraviny, které si pfedem neprovéfili, mize zapficinit
snizeni t€lesné hmotnosti aZ rozvoj mentalni anorexie. Orthorexie je psychicka nemoc,

kterou je nutno lécit. (Berankova, online 2010)

d) Bigorexie
Bigorexie je svalova dysmorfickd porucha. Lid¢€ trpici touto nemoci maji pocit, ze

jsou podprimérné svalove vyvinuti. Bigorexie postihuje z vétsi ¢asti muze. Pro bigorexii
je typické traveni vétSiny cCasu v posilovnach, uzivani podplirnych prostiedki,
suplementi a dopliikl stravy. Nadmérné mnozstvi vyvinuté svalové hmoty zatézuje kosti,

klouby. Bez regenerace dochazi k ptetizeni pohybového aparatu. Muze také dojit
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k poskozeni ledvin a jater, z divodu nadmérného piisunu bilkovin a energie. Dulezita je

1é¢ba u psychologa ¢i psychiatra. (Berankova, online 2010)
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3 PRAKTICKA CAST
3.1 Cile

Cilem praktické ¢asti bakalarské prace je:

1.

Zjistit jidelni postoje zaki na zakladnich Skolach a studentt na stfednich Skolach
na Zdarsku. Zmapovat jejich stravovaci navyky, pitny rezim, postoje ke
stravovani ve Skolnich jidelnach a jejich spokojenost s danym jidlem.

Porovnat znalosti mezi zaky zékladnich skol a studenty stfednich Skol. A rozdily
ve stravovani mezi chlapci a dévcaty.

Zjistit zkusenosti pubescentli a adolescentil s dietami a zaznamenat jejich dietni

vysledky.

3.2 Ukoly prace

1
2
3.
4

5.
6.

Vyhledani a studium odbornych literarnich prament.
Sestaveni dotazniku ur¢eného k Setieni.
Vyhledani a osloveni vybranych ZS a SS v okrese Zd’ar nad Sazavou.
Aplikace a realizace dotaznikového Setfeni na ZS a SS v okrese Zd’ar nad
Sazavou:
e osloveni feditell a pozadani o ucast v dotaznikovém Setfeni,
e distribuce dotaznikti do vybranych zakladnich a stiednich skol,
e sbér vyplnénych dotazniki
Analyza a zpracovani ziskanych dat

Stanoveni zavéru

3.3 Odborné predpoklady

1.

Predpokladam, Ze se Zaci zékladnich Skol a studenti stfednich Skol nejcastéji
stavuji 4x- 6x denné.

Predpokladam, Ze se zaci zékladnich Skol stavuji ve Skolnich jidelnach
pravidelnégji nez studenti stiednich Skol.

Piedpokladam, ze divky ZS i SS budou mit vice zkusenosti s drzenim diet nez
chlapci ZS i SS.

Ptredpokladam, Ze zaci zakladnich Skol a studenti stfednich Skol nejvice znaji
pojmy mentalni anorexie a bulimie.

Ptedpokladam, Ze studenti sttednich $kol budou uzivat podptrné prostiedky nebo
suplementy vice nez zaci zakladnich Skol.

Ptredpokladam, ze jsou chlapci vice spokojeni se svoji postavou vice nez divky.
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3.4 Metodika
3.4.1 Pouzité metody

Zvolenou metodou pro ziskani dat pro moji bakalafskou praci bylo dotaznikové
Setfeni. Dotaznik jsem pfevzala od byvalych studentii vychovy ke zdravi, ktefi psali
bakalai'skou praci na stejné téma, ale s odlisnym krajem Ceské republiky. Dotaznik jsem
doplnila o dvé otazky a tim ucelila dotaznik na 30 otazek. Dotaznikové Setfeni bylo
anonymni.

Odpovédi na otazky obsazené v dotazniku Jidelni, stravovaci navyky a postoje —
dotaznik pro ZS / SS maji z vétsi &asti formu vybéru z danych moznosti. Na zbytek
otevienych otazek bylo nutno uvést pravdivé pisemnou odpoved.

Zpracovani dotaznikd jsem provadéla nejdiive manualng. Poté jsem ziskand data

ptevedla do elektronické formy a to v programu Microsoft Excel.

3.4.2 Organizace vyzkumného setieni

Pred samotnym dotaznikovym Setfenim bylo dulezité zjistit a zmapovat pocet
zékladnich a stfedni §kol v okrese Zdar nad Sazavou. Skoly, na kterych probihalo
dotaznikové Setfeni, byly vybrany ndhodnym losem. Poté nasledovalo urceni, na které
ro¢niky se ve vyzkumu zaméfime. Po domluvé s mym vedoucim préce jsme se domluvili,
ze dotaznikové Setieni provedeme ve vSech rocnicich druhého stupné zékladnich skol
(tzn. 6., 7., 8., 9. ro¢nik) a v 1., 2., 3. ro¢niku stfedni Skoly. Poté jsem osobn¢ navstivila
feditele vybranych instituci. Vedenim skol jsem vysvétlila €el mého Setfeni a struéné
seznamila s obsahem danych dotaznikli. Ve vSech Skolach jsem ihned po domluvé
s vedenim nati$téné a napocitané dotazniky zanechala k distribuci. Dotaznikové Setfeni
probihalo béhem celého mésice ¢erven 2017, aby mély Skoly dostate¢ny ¢asovy prostor
na distribuci a néasledné vypracovani dotaznikli. Na konci mésice jsem si vyplnéné
dotazniky osobné vyzvedla a pedagogim pomédhajicim s dotaznikovym Setfenim

podékovala.

3.4.3 Charakteristika souboru

Dotaznikové Setfeni probihalo na $kolach v okrese Zd’ar nad Sazavou. Ve vyzkumu
jsme se soustiedili na druhy stupenn zakladnich Skol a na prvni, druhy a tieti ro¢nik
stfednich kol. Seteni tedy probihalo na tfech zakladnich §kolach, stfedni odborné skole
a gymnaziu. Setfeni se z(i¢astnili Zaci ve véku 11- 18 let.

Prvni vylosovanou Skolou se stala Zakladni Skola Nové Mésto na Moravé se

specializaci v oboru vypocetni techniky. Skola patii mezi nejstarsi $koly okresu Zd’ar nad
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Sazavou. Od roku 2003 se soucasti zakladni Skoly stala i malotfidni zékladni Skola ve
Slavkovicich. V dob¢ Setfeni zdkladni Skolu navstévovalo 518 Zzakl. Druhy stupeii
navstévuji déti z okolnich vesnic. Skola nabizi od druhého stupné zaméfeni na vypocetni
techniku ve specializovanych tiidach. Dale se zaméfuje na vyuku v oblasti ekologie.
Skola ma i svoji §kolni jidelnu.

Na zéakladni Skole jsem se osobné setkala s feditelem Skoly panem Mgr. Ottou
Ondrackem a vychovnou poradkyni pani Mgr. Hanou Knapcokovou, ktera se o distribuci
dotaznikd postarala.

Tabulka 1: Pocet probandii uicastnicich se Setreni dle jednotlivych rocniki

Zakladni Skola Nové Mé&sto na Moraveé
6. tfida | 7.tfida | 8. tfida | 9. tfida
divky 16 15 15 8
chlapci 13 9 7 14
celkem 29 24 22 22

Druhou vylosovanou Skolou byla 2. Zakladni $kola Nové Mé&sto na Moravé.
Reditelem 3koly je pan Mgr. Jan Krakovi¢. Druhy stupefi navitévuji déti z okolnich
vesnic. Na této zakladni Skole jsem se osobné setkala se zastupkyni feditele pro druhy
stupen, kterd se velice ochotné o Setieni postarala. Tato zakladni Skola ma také svoji

Skolni jidelnu.

Tabulka 2: Pocet probandii ucastnicich se Setreni dle jednotlivych rocniki

2. Zakladni Skola Nové Mésto na Moraveé
6. tfida | 7. tfida 8. tfida | 9. tfida
divky 22 11 12 7
chlapci 14 8 15 12
celkem 36 19 27 19

Tteti zdkladni Skola zapojena do dotaznikového Setteni byla Zakladni Skola Bobrova.
Zakladni §kola Bobrova je venkovska $kola s prvnim i druhym stupném. Skola drzi
mezinarodni titul EKOSKOLA. V dobé Setfeni navitévovalo §kolu celkem 185 zakd.
I tato Skola ma svoji Skolni jidelnu. V této Skole jsem osobné hovotila s feditelem Skoly
panem Mgr. Jaroslavem Strnadem, ktery se osobné o dotazniky postaral.

Tabulka 3: Pocet probandii uicastnicich se Setreni dle jednotlivych rocnikii

Zakladni Skola Bobrova
6. tfida | 7. tfida 8. tfida | 9. tfida
divky 13 15 9 12
chlapci 8 8 11 5
celkem 21 23 20 17

33




Jednou z vylosovanych stfednich $kol byla Stiedni odborna $kola Nové Mésto na
Morave. Tato Skola nabizi studijni i ucebni obory. Napiiklad v oboru Ekonomika
a podnikani, Logistika v dopraveé nebo 1 obor Instalatér, Lesni mechanizator, Tesaf a jiné.
Tato $kola poskytuje svym studentim ubytovani v Domové mladeze SOS i moznost
celodenni stravy (snidané, obéd, svacina 2x, vecefe). Dale maji ubytovani studenti
moznost bezplatné vyuzivat t&locviénu, posilovnu a venkovni hii§té. Reditelem Stiedni
odborné skoly Nové Mésto na Moravé je pan Mgr. Ivo Teply. O dotaznikové Setfeni se
postarala pani Mgr. Helena Svérova.

Tabulka 4: Pocet probandii uicastnicich se Setreni dle jednotlivych rocniki

Stiedni odborna skola Nové Mésto na Moravé
1. rocnik | 2.rocnik | 3.ro¢nik
divky 9 18 0
chlapci 6 15 6
celkem 15 33 6

Posledni vylosovanou S$kolou se stalo Gymnazium Vincence Makovského se
sportovnimi tfidami Nové Mésto na Moravé. Gymnazium Vincence Makovského nabizi
osmileté vSeobecné studium, Ctyfleté vSeobecné studium, Ctyfleté sportovni studium ¢i
Styileté vieobecné s rozsifenou vyukou informatiky. Ctyfleté sportovni studium je uréeno
pro zaky, kteti se vénuji atletice, bézeckému lyzovani, biatlonu, severské kombinaci ¢i
rychlobrusleni. U€ebni plany umoZiiuji skloubeni studia i vrcholového tréninku. Studenti
této Skoly navstévuji Skolni jidelnu II. zakladni Skoly, ktera sousedi s gymnaziem.

Zde na gymndziu jsem nejprve hovofila a seznamila s obsahem dotaznikového
Setfeni pana feditele Mgr. Jitiho Madéru. Poté jsem se obratila s prosbou o pomoc na pana
Mgr. Pavla Penaze, ktery mi s dotaznikovym Sifenim na vys$S§im gymnaziu a Ctyiletém
studijnim oboru gymnazia pomohl.

Tabulka 5: Pocet probandii uicastnicich se Setreni dle jednotlivych rocniki

Gymnazium Vincence Makovského se
sportovnimi tfidami
1. ro¢nik | 2.ro¢nik | 3. rocnik
divky 35 36 25
chlapci 20 20 17
celkem 55 56 42
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4 VYSLEDKY

Do péti skol zarazenych do dotaznikového Setfeni bylo rozdano celkem 540
dotaznikli. Z celkového poctu 540 se vratilo 486 vyplnénych dotaznikl, pouzitelnych
k vyhodnocovani. Pocet pouzitelnych dotaznikd odpovida 90 % z celkového poctu
roznesenych dotaznikli. Nevyplnénych dotazniki se vratilo 51 a 3 dotazniky byly
nespravné vyplnény. Ze 486 spravné vyplnénych dotaznika je 279 vyplnénych zaky
zékladnich Skol a 207 dotaznikti vyplnénych studenty stiednich Skol.

Tabulka 6: Pocet déti ve skolach

divky chlapci | pocet déti ve Skolach
1.78 54 43 97
2.78 52 49 101
ZS Bobrova 49 32 81
SOS 27 27 54
Gymnézium 96 57 153
celkem 278 208 486

Dotaznikového Setteni se zucastnilo celkem 278 divek a 208 chlapci. Srovnani

pomérného zastoupeni miizeme vidét na grafu €.1.

Graf 1. Pomer divek a chlapcii

Pomér divek a chlapcii, n=486

mdivky mchlapci

Graf 2: Pocet zastoupeni zdku zakladnich skol a Zdkai strednich skol

® zakladni Skoly B stiedni Skoly
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4.1 Vyhodnoceni jednotlivych otazek

Vyhodnoceni jednotlivych otazek dotaznikového Setfeni v porovnani divky

a chlapci jednotlivych tfid zdkladnich a stfednich skol.

Otazka €. 1 : Kolikrat denné se stravujes?

Graf 3: Kolikrat denné se stravujes

Kolikrat denné¢ se stravujes?, n=486
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divky chlapci divky chlapci divky chlapci divky chlapci divky chlapci divky chlapci divky chlapci
1.rocnik 2.rocnik 3.rocnik 6.rocnik 7.rocnik 8.rocnik 9.rocnik

W 1x— 3x 4x — 6x M vicekrat

Z grafu €.3 ndm vyplyva, Ze se 73% probandi stravuje 4x az 6x denné.

Otazka €. 2 : Odhadni, kolik litrii tekutin denné vypijes?
Graf 4: Odhadni, kolik litrz tekutin denné vypijes

Odhadni, kolik litri tekutin denné vypijes?, n= 486
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divky chlapci divky chlapci divky chlapci divky chlapci divky chlapci divky chlapci divky chlapci

Pocet odpovédi

1.rocnik 2.rocnik 3.roc¢nik 6.rocnik 7.rocnik 8.rocnik 9.roc¢nik

B méneé ne? jeden litr 11-21 M®vicenez?2l

Nejcastéjsi odpovédi se stala odpoveéd’ 1az 2 litry tekutin. Tuto moznost zvolilo 65%
probandl. Mén¢ nez 1 litr vypije 15% déti. Zbylych 20% vypije denn¢ vice nez 2 litry
tekutin.
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Otazka €. 3 : Jaké napoje uprednostiiujes?

V této otazce zaci vybirali i vice moznosti nez jednu.

Tabulka 7: Jaké napoje uprednostiujes SS, n=341

Stiedni $koly (SOS, Gymnazium)

1. ro¢nik 2. ro¢nik 3. ro¢nik
divky |chlapci |divky |[chlapci |[divky |chlapci
voda 27 13 38 18 18 15
mineralni voda 10 4 14 10 4 6
Caje 11 5 18 13 13 6
slazené napoje 6 8 12 10 4 7
dzusy 10 2 21 7 4 7
Graf 5: Procentudlni zastoupeni SS, n=341
Emyvoda M minerdlnivoda Mcaje Mslazené ndpoje M dzZusy

Z grafu €. 5 zjistime, Ze studenti stiednich Skol nej€astéji piji vodu (33%), na druhém

misté jdou dzusy (20%).

Tabulka 8: Jaké napoje uprednostiujes ZS, n=426

Zakladni skoly
6. ro¢nik 7. ro¢nik 8. ro¢nik 9. ro¢nik
divky |chlapci |divky |chlapci |divky |chlapci |divky |chlapci
voda 24 18 21 10 19 12 20 14
mineralni voda 16 12 11 5 6 10 3 10
Caje 14 7 7 5 10 6 5 6
slazené napoje 11 13 6 9 4 12 3 11
dzusy 17 13 15 11 10 12 0 8
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Graf 6:Procentudlni zastoupeni ZS, n=426

Hvoda M minerdlnivoda Mcaje Mslazené ndpoje M dZusy

Na zékladnich skolach déti nejcastéji uvedly, ze piji vodu a ¢aje. Nejméné casto piji

slazené napoje.

Otazka ¢. 4 : Jak Casto snidas?

Graf 7: Jak casto snidas, n=486

Jak Casto snidas?, n=486
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Ve ¢Etvrté otazce dotaznikového Setfeni jsme se ptali, jak Casto zaci a studenti snidaji.
Nejcast¢jsi odpoveédi studentl stiednich kol je, Ze snidaji pravidelné. Pravidelné snida
56% studentli, ob¢as snidd 36%, nikdy nesnida jen 8% studentli. Jak mizeme vidét

z grafu na zakladnich Skolach prevazuje odpoveéd obcas a to ze 46%. Pravidelné snida
40% zakh zakladnich skol.
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Graf 8: Cetnost snidani u divek ZS i SS, n=278

Cetnost snidani u divek, n=278

73
80

5 63 59

2 60 49

3

g 4 23

@ 20 11

>0

£ [ |
pravidelné obcas nikdy

W divky stfedni Skoly divky zakladni Skoly

Z grafu ¢. 8 zjistime, Zze studentky stfednich Skol snidaji pravidelnéji nez zacky
zékladnich skol, které snidaji jen obcas.

Graf 9: Cetnost snidani u chlapcii ZS i SS, n=208

Cetnost snidani u chlapcii, n=208
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Otazka ¢. 5 :

Graf 10: Pravidelné stravovani ve skolni jidelné SS, n=207

Pravidelné stravovani ve Skolni jidelng - SS
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m yegetariansti m odjezd autobusu, viaku
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Z grafu 10 je patrné, ze 156 studentd (75%) se pravidelné stravuje ve $kolni jideIn¢.
Zbylych 25% student se ve S$kolni jidelné nestravuje z nejriznéjSich divodda.
Nejcastéjsim divodem je, Ze zaklim v jidelné¢ strava nechutnd. Druhym nejcastéji
uvedenym divodem bylo, Ze studenti maji obéd doma. A tieti nejcastéjsi divod byl
odjezd autobusu ¢i vlaku. Pokud by studenti navstévovali Skolni jidelnu, nestihali by

spoje domd.

Graf 11:Pravidelné stravovani ve skolni jidelné ZS, n=279

Pravidelné stravovani ve Skolni jidelné - ZS

Na grafu ¢. 11 vidime pravidelnost stravovani u zakl na zékladnich Skolach. 171
zakl tedy 61% se pravidelné stravuje ve Skolni jideln€. 39% zakt se ve Skolni jidelné
nestravuje. Nejcastéji uvadénymi divody jsou, Ze obédvaji doma nebo jim ve $kolni

jidelné nechutna.
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Otazka €. 6 : Jaké stravé davas prednost ve §kolni jidelné?

Na tuto otazku odpovidali jen Zéci, ktefi se pravideln€ stravuji ve Skolni jidelné viz.
ot. ¢. 5. Probandi uvedli v odpovédi vice moznosti.

Graf 12: Jaké strave davds prednost ve skolni jidelné divky SS, n=114

SS divky, n=114
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Na tuto otazku odpovidalo 114 studentek stfednich Skol. Divky déavaji nejcastéji
pfednost masu, tedy bilkovinné stravé. Déle ddvaji pfednost zelening. A treti nejcastéjsi

odpovédi bylo, Ze nejsou v jidle vybiravé a je jim jedno, co maji ve Skolni jideIné k ob&du.

Graf 13: Jaké strave davds prednost ve skolni jidelné chlapci SS, n=60

SS chlapci, n=60
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Dale ze stfednich Skol odpovidalo 60 chlapct. Stejné jako u divek stfednich Skol
nejcastéj$i odpoveédi je maso. Druhou nejcastéjsi odpovédi je dobré jidlo. A tieti
nejcastej$i odpovedi bylo, Ze jim je to jedno. O podavané jidlo ve Skolni jideln€ se

nezajimaji.
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Graf 14: Jaké strave davas prednost ve skolni jidelné divky ZS, n=104

78 divky, n=104
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V grafu ¢. 14 vidime odpovédi Zacek zakladnich $kol. Odpovidalo 104 divek. 20
divek preferuje ve skolni jidelné maso. 15 divek preferuje k jidlu piilohy, tedy brambory,
ryzi, téstoviny a dal§i. Dalsim 15ti divkam je jedno, co K obédu v jideIn¢ dostanou. 14

divek uptfednostituje zdravou stravu.

Graf 15: Jaké strave davas prednost ve skolni jidelné chlapci ZS, n=93

ZS chlapci, n=93
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Graf €. 15 znazorfiuje odpovédi zakl zakladnich Skol. Odpovidalo 93 chlapci.
Nejcastéjsi odpovedi bylo maso. Jak uz jsme zjistili z predeSlych grafti, vSechny déti
uptfednostnuji k obédu maso. Na druhém misté je odpoved’, ze je détem jedno, co je

k obédu. A tieti nejcastéjsi odpoveédi jsou prilohy k jidlam.
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Otazka €. 7 : Jsi spokojeny se stravovanim ve $kolni jidelné?
Graf 16: Spokojenost se stravovanim ve skoln: jidelné SS, n=156

Jsi spokojeny se stravovanim ve Skolni jidelné?
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Graf ¢. 16 zndzornuje spokojenost studentt stiednich skol se stravovanim ve skolnich
jidelnach. 45% studentd je spokojenych s podavanymi pokrmy. 55% je se stravou
nespokojenych. Nejcastéj§im uvedenym diivodem nespokojenosti je, ze studentim
V jidelnach nechutnd. Druhym nej€astéjSim uvadénym divodem je Spatna kvalita jidla.
A tretim nejcastéjSim divodem byl maly vybér jidel. Vétsina Skolnich jidelen ma na vybér
ze dvou jidel.

Graf 17: Spokojenost se stravovanim ve skoln: jidelné ZS$, n=171
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Na grafu ¢. 17 miizeme vidét spokojenost se stravovanim ve Skolnich jidelnach na
zakladnich skolach. 75% zaka zakladnich Skol je spokojeno se stravovanim. Zbylych
25% zaki uvedlo, Ze je nespokojeno. Nejcastéjsim divodem nespokojenosti je, ze détem
nechutnaji podavana jidla. Druhym nejcastéji uvadénym divodem je Spatna kvalita
pokrmti. A tietim nejcastéji uvadénym diivodem je Spatny pfistup persondlu k détem.

Pokud porovname spokojenost 24kt ZS a studenti SS zjistime, Ze na zakladnich
Skolach je spokojeno 75% zakd, ale na stfednich Skolach pouze 45% studentt. Prvni dva
nejcastéji uvadéné divody nespokojenosti se shoduji jak na zékladnich, tak stfednich
Skoléch.

Na otazku ¢. 7 odpovidali jen Zéci a studenti, ktefi se pravidelné stravuji ve skolni
jideln¢ viz. ot. €. 5.

Otazka ¢. 8 : Jaké prilohy k jidlim upiednostiiujes?

Otézka Cislo 8 pojednéva o ptilohach k jidlim. 40 studentl prvnich ro€niki stfednich
Skol nejvice uptfednostiiuji ryzi. 27 dotazovanych jako pfilohu upfednostituje brambory
a 15 studentt téstoviny viz graf ¢. 18.

Graf 18: Jaké prilohy k jidliim uprednostiujes 1. rocnik SS, n=115

1. ro¢nik SS, n=115
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Graf 19: Jaké prilohy k jidlizm uprednostriujes 2. rocnik SS, n=164

2. ro¢nik SS, n=164
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V grafu €. 19 vidime pfilohy upfednostiiované studenty 2. ro¢nikt stfednich skol. Na
prvnim mist¢ je ryze. Poté brambory, které preferuje 39 student. Dale 28 studentti jako
ptilohy k pokrmtim preferuji zeleninu.

Graf ¢. 20 znazoriiuje odpovédi zakh 3. ro¢niku stfednich $kol. Stejné jako studenti
1. a 2. ro¢niku, tak i studenti 3. rocniku nejvice uptednostiuji ryzi. 21 studentl preferuje
brambory. 12 studentli preferuje téstoviny a 12 studentti zeleninu.

Muzeme tedy fict, ze studenti stiednich Skol nejvice preferuji ryzi a na druhém misté
brambory.

Graf 20: Jaké piilohy k jidlam upiednostiujes 3. roénik SS, n=90

3. roénik SS, n=90
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Z4ci 6. a 7. roéniku nejvice upfednostiiuji brambory, to odpovédélo 64 déti. 50 déti
preferuje zeleninu a 38 déti preferuje ryzi. Viz graf €. 21.

Graf €. 22 znazornuje odpovédi zakt 8. a 9. ro¢niku. Nejpreferovangjsi ptilohou jsou
brambory, které preferuje 61 zaku. 44 zaka upiednostiiuje zeleninu a 32 ryzi.

Z4ci zakladnich $kol maji za piilohu brambor, poté zeleninu a na tfetim misté ryzi.
Poradi preferovanych ptiloh se tedy liSi oproti studentiim stfednich skol, ktefi na prvnim

misté preferuji ryzi, poté brambory a na tfetim misté zeleninu ¢i téstoviny.

Graf 21: Jaké prilohy k jidliim uprednostiujes 6. a 7. rocnik ZS, n=226

6. a 7. roénik ZS, n=226
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6.rocnik divky ~ m6.rocnik chlapci B 7.ro¢nik divky B 7.ro¢nik chlapci

Graf 22: Jaké prilohy k jidliim uprednostiiujes 8. a 9. rocnik ZS, n=182

8.a9. ro¢nik ZS, n=182
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Otazka €. 9 : Pripravujes si sim/sama svacinu do Skoly?

Graf 23:Pripravujes si sam/sama svacinu do skoly SS, n=207
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V grafu ¢. 23 mame zobrazeny odpovédi na otdzku, zda si déti pfipravuji svaciny.
U déti v 1. a 3. ro¢niku ptevlada odpovéd’, ze si svaciny do Skoly déti piipravuji samy.
V 2. roéniku stfedni Skoly si svadinu pfipravuji divky nejcastéji samy. U chlapct
studujicich 2. roc¢nik stfedni Skoly jsou vysledky téméf rovnomérné. 12 chlapci si
pfipravuje svacinu samostatné, 12 si ji nepfipravuje vlibec a 11ti chlapcim pfipravuji

svacinu rodice.

Graf 24:Pripravujes si sam/sama svacinu do skoly ZS, n=279

Ptipravujes si sdm/sama svacinu do Skoly?,
n=279
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Graf ¢. 24 zobrazuje odpovédi zakt zakladnich $kol na otdzku €. 9. U zéka 6. az 8.
ro¢niku prevlada odpovéd, ze svaciny do Skoly détem ptipravuji rodice. V 9. ro¢niku si
svaCiny pfipravuji uz déti samy.

Otazka ¢. 10 : Vyhovuje ti pestrost domaci stravy? Pokud ne, co bys pripadné
zménil/a?

Graf 25: Pestrost domdaci stravy SS, n=207

Vyhovuje ti pestrost domaci stravy?, n=207
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V otézce €. 10 se ptame, jestli détem pestrost doméci stravy vyhovuje. 95% studentt
je spokojenych s domaéci stravou. 9 z 10 nespokojenych studentt jsou divky. Nejéastéjsim
divodem nespokojenosti je nedostatecné mnozstvi zeleniny a ovoce v domacnosti. Dale
by déti preferovaly vét§i rozmanitost pokrmi ¢i zafadit do jidelnicku vice zdravych

pokrmii.

Graf 26: Pestrost domdci stravy ZS, n=279

Vyhovuje ti pestrost doméci stravy?, n=279
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V grafu ¢. 26 vidime odpovédi zakt zakladnich Skol. 97% zdkim pestrost stravy
vyhovuje. Divody, pro¢ 7 détem pestrost domaci stravy nevyhovuje, jsou, ze by chtély
vice zdravych pokrmt, vice zeleniny a ovoce, vétsi pestrost, nekupovat domut velké
mnozstvi cukrovinek. Bohuzel 2 z dotazovanych déti diivod, pro€ jim strava nevyhovuje,

neuvedly.

Otazka €. 11 : Schazi se u jidla cela rodina?

Tabulka 9: Schdzi se u jidla celd rodina SS, n=207

Stiedni $koly (SOS, Gymnazium)
1. ro¢nik 2. ro¢nik 3. ro¢nik
divky |chlapci |divky |chlapci |divky |chlapci
ano, pravidelné 7 7 8 4 2 5
obcas 17 7 22 15 10 12
o vikendech 17 10 19 11 12 5
nikdy 3 2 5 5 1 1

Nejcastéjsi odpoveéd’ na otazku, zda se schazi cela rodina u jidla, byla varianta obcas.
Variantu obcas odpovédélo celkem 83 studentii z 207. Druha nejcastéjsi odpoved’, kterou
zvolilo 74 studentd je, Ze se spolecn¢ u rodinného stolu sejdou jen o vikendech. 33
studentl se schazi s rodinou u jidla pravidelne.

V tabulce ¢. 10 jsou zaznamenany odpovédi zakd zakladnich skol. 108 zakd se
s rodinou sejdou u jidla o vikendech. 103 zak odpovédélo obcas. Pouze 42 zaku ji
pohromadé¢ s rodinou pravidelné. Nikdy se u jidla nesejde cela rodina 26ti zaka.

Tabulka 10: Schdzi se u jidla celd rodina ZS, n=279

Zakladni skoly
6. ro¢nik 7. ro¢nik 8. ro¢nik 9. ro¢nik
divky |chlapci |divky |chlapci |divky |chlapci |divky |chlapci
ano, pravidelné 8 7 7 6 3 1 4 6
obcas 15 15 12 12 24 12 3 10
o vikendech 24 12 17 17 14 12
nikdy 4 1 5 3 6 3
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Otazka ¢. 12 : Jak ¢asto s rodinou navstévujete restaura¢ni zaiizeni nebo vyuZivate

moZnosti dovozu jidla do domu?

Graf 27: Navstevnost restauracn/ho zarizeni ¢i dovoz jidla SS, n=207

Cetnost navstév restaura¢niho zafizeni ¢i
dovoz jidla SS, n=207

M Casto Mobcas Mziidka M nikdy

V dnesni dob¢ se navstéva restauracnich zatizeni t€si velké oblibé. Zajimalo nas, jak
Casto Zaci ¢i studenti $kol na Novomeéstsku navstévuji s rodinou restauracni zatizeni ¢i
vyuzivaji dovoz jidla. 133 studentii coz je 64% odpovédélo, Ze tyto sluzby s rodinou

vyuzivaji jen zridka. 25% rodin studentd t€chto moznosti vyuzivaji obCas. Viz graf ¢. 27.

Graf 28: Navstevnost restauracnzho zasizeni ¢i dovoz jidla ZS, n=279

Cetnost navstév restaura¢niho zafizeni ¢i
dovoz jidla ZS, n=279

W Casto Mobcas Mziidka M nikdy

V grafu €. 28 jsou zaznamenané odpovédi zaka zakladnich Skol. 56% rodin studentt
navstévuje restauracni zatizeni €1 vyuziva dovoz jidla domi jen zidka. 30% Zakl zvolilo

moznost obcas. 10% rodin zakli nevyuzije tyto moznosti nikdy.
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Otazka ¢. 13 : Zaznamenej niZe, co nejlépe vystihuje tviij vztah ke spravnému
stravovani.

a) nezajimam se o spravné stravovani a nezajimam se o zasady zdravého stravovani
b) zajimam se o spravné stravovani, ale neznam zasady spravného stravovani

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

Graf 29: Vztah ke spravnému stravovani SS, n=207

Vztah ke spravnému stravovani, n=207
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Jaky maji pubescenti a adolescenti vztah ke spravnému stravovani? Na tuto otazku
jsme se také zeptali zakl a studentd v naSem dotaznikovém Setfeni. 93 studentl stfednich
Skol odpovédélo, ze znaji zésady spravného stravovani, ale bohuzel je nedodrzuji. 50
studentll odpovédelo, ze se zajimaji o spravné stravovani a znaji zéasady spravného
stravovani a dodrzuji je. Z téchto 50 studentt je 64% divek. 44 studentd se zajima se
o spravné stravovani, ale nezna zasady spravného stravovani. 20 studentt (10%) se

nezajima o spravné stravovani a asi se nezajimaji o zasady zdravého stravovani.
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Graf 30:Vztah ke spravnému stravovani ZS, n=279

Vztah ke sprdvnému stravovani, n=279
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V grafu €. 30 jsou zaznamenané odpovédi zakt zakladnich skol. MozZnost za d, tedy
znam zasady spravného stravovani, ale nedodrzuji, odpovédélo 122 déti. 62 zakl se
zajima o spravné stravovani a zna zasady spravného stravovani a dodrzuji je. Z téchto 62
zaki, ktefi zasady dodrzuji, je 65% divek a 35% chlapct. 61 zakl Se zajima o spravné
stravovani, ale nezné zésady spravného stravovani. Pouhych 34 7kt (12%) z celkového
poctu 279 zakh zékladnich Skol se nezajima o spravné stravovani ani o zasady zdravého

stravovani.
Otazka ¢. 14 : Chtél/a by ses dozvédét vice o zdravé vyzZivé?

Graf €. 31 zobrazuje odpovédi studentt sttednich skol. 121 studentti z 207 by se rado
dozvédelo vice o zdravé vyzive. Ze studentt, ktefi se chtéji dozveédét vice je 69% divek.

O zdravé vyzive se nechce vice dozveédét 86 studenttl. Z toho je 47 chlapcti a 39 divek.
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Graf 31:Chtél/a by ses dozvedet vice o zdravé vyzivé SS, n=207
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Graf 32: Chtél/a by ses dozvedét vice o zdraveé vyzive ZS, n=279

Chtél/a by ses dozvédét vice o zdravé vyzive?,
n=279
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172 zaka zékladnich Skol by se chtélo dozveédét vice o zdravé vyzive. Ze 172 zaka
bylo 69% divek. Zbylych 107 zaka (38%) se o zdravou vyzivu nezajima, z 66% jsou to

chlapci.
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Otéazka €. 15 : Zkousi$ a ochutnavas rad/a nova jidla?
Graf 33: Zkousis a ochutnavds rad/a novd jidla SS, n=207

Zkousis a ochutnavas rad/a nova jidla?, n=207
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85% studentu stfednich Skol zkousi a ochutnava rado nova jidla.

Graf 34: Zkousis a ochutnavds rad/a novd jidla ZS, n=279

Zkousis a ochutnavas rad/a nova jidla?, n=279
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V grafu ¢. 34 miZeme vidét, Ze 239 zaka zakladnich Skol raddo zkousi

a ochutnava nova jidla. Zbylych 14% zakt nema rado ochutndvani novych jidel.
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Otazka €. 16 : Sledujes sloZeni a energeticky obsah potravin?

Graf 35: Sledujes slozeni a energeticky obsah potravin SS, n=207

Sledujes sloZeni a energeticky obsah potravin?,
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Nejcastejsi odpovedi, kterou odpovédelo 132 studentti je obcas. 60 studentt nikdy

nesleduje sloZeni potravin. 15 studentt (7%) sleduje stdle slozeni a energeticky obsah

potravin.

Graf 36: Sledujes slozeni a energeticky obsah potravin ZS, n=279

Sledujes sloZeni a energeticky obsah potravin?,
n=279
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Na zékladnich Skolach odpovédelo 167 zakl, ze obcas sleduji slozeni energeticky

obsah potravin. 87 zaki zvolilo odpoveéd’ nikdy. 25 zaku sleduje slozeni stdle. Viz graf €.

36.
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Otazka €. 17 : Zkousel/a jsi nékdy ve svém Zivoté drzet dietu?

Graf 37: Zkousel/a jsi nekdy ve svém zivote drzet dietu SS, n=207

Zkousel/a jsi nékdy ve svém Zivoté drzet dietu?, n=207
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V grafu €. 37 jsou zaznamenané odpovédi studentt stfednich skol. 65 studentt (31%)
zkouselo za svij zivot dietu. 69% studentt nikdy v zZivoté dietu nedrzelo.

Z 31% studentd, ktefi dietu zkouseli, je 71% divek. Viz graf ¢. 38.
Graf 38: Zkousel/a jsem drzet dietu SS, n=207

Ano, zkousel/a jsem drzet dietu SS, n=207
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Graf 39: Zkousel/a jsi nekdy ve svém zivote drzet dietu ZS, n=279

Zkousel/a jsi nékdy ve svém zivoté drzet dietu?, n=279
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87 zaku zakladni Skoly drzelo n€kdy ve svém zivoté dietu. 192 Zakl (69%)
odpovédélo, ze nikdy dietu nedrzelo. Viz graf ¢. 39.
Z 87 zak, kteti drzeli dietu, je 82% divek. Pouhych 18% jsou chlapci.

Graf 40: Zkousel/a jsem drzet dietu ZS, n=279

Ano, zkousel/a jsem drzet dietu - ZS, n=279
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Otazka ¢. 18 : Pokud ano, jaky typ diety jsi drZel/a, na co ses v dieté nejvice
soustiedil/a?
(p¥. vynechani tuki, cukri, konzumace pouze jedné suroviny)

Tabulka 11: Typ diet SS, n=100

1. ro¢nik 2. roCnik 3. ro¢nik
divky chlapci divky chlapci divky chlapci

ketodieta 0 0 0 1 0 0
vynechani cukrli 6 2 11 5 5 1
vynechani tukli 3 1 4 3 4 1
snizeni pijmu

bilkovin 0 1 0 1 0 0
zvySeni pfijmu

bilkovin 0 0 0 1 0 0
vynechdni sacharidli 0 0 2 2 2 0
bezlepkova dieta 1 0 1 0 2 1
zdravé stravovani 0 1 9 4 5 0
vynechani mléka 1 0 2 0 2 0
hladovéni 1 1 1 0 1 2
jablecna dieta 0 0 1 0 0 0
délena strava 0 0 1 0 0 0
vegetarianstvi 0 0 1 0 0 0
raw strava 1 0 0 0 0 0
na sport 0 0 2 0 0 0
redukéni dieta 0 0 0 0 2 1

V tabulce €. 11 jsou zaznamenané druhy diet ¢i podstata diet, které studenti sttednich
kol vyzkouseli. Nejcastéji studenti vynechavaji ve své stravé cukry. Dale, pokud se snazi
o redukci hmotnosti, tak se studenti nejcastéji zaméfi na zdravé stravovani. Tieti
nejcastéjsi odpovedi je soustiedeéni se v jidle na vynechdni tukii.

Z4ci na zakladnich $kolach se nejdast&ji zamétuji na vynechdni cukrii. Déle se nejvice
sousttedili na vynechani tuku. A néktefi Zaci se pii své snaze o hubnuti zamétuji na zdravé
stravovani. Odpovédi najdeme v tabulce ¢. 12. Jak jsme si mohli v§imnout, tfi nejcastéjsi
odpovédi zakia zakladnich Skol se shoduji s odpovéd’'mi studentt stiednich skol.

Z odpoveédi mizeme zjistit, Ze se Zaci 1 studenti mysli, ze je rozdil mezi vynechanim

cukrl a vynechanim sachariddi.
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Tabulka 12: Typ diet ZS, n=113

6. roCnik 7. roCnik 8. ro¢nik 9. ro¢nik

divky |chlapci |divky |chlapci |divky |chlapci |divky |chlapci
vynechdni
cukrt 10 4 8 0 11 3 5 0
vynechani tukli 8 2 3 0 3 2 5 0
snizeni pfijmu
bilkovin 1 0 0 1 3 0 1 0
zvySeni pfijmu
bilkovin 0 0 0 0 1 0 0 0
vynechdni
sacharidl 0 0 1 2 0 0 0 0
bezlepkova
dieta 0 1 0 0 0 0 0 0
zdravé
stravovani 6 2 6 0 5 1 1 0
vynechani
mléka 0 0 1 0 0 0 0 0
hladovéni 2 0 0 0 1 0 3 0
jable¢na dieta 0 0 1 0 2 0 0 0
délena strava 0 0 0 0 0 0 1 0
raw strava 0 0 0 0 0 0 0 0
na sport 1 1 0 0 2 0 0 0
redukéni dieta 0 1 0 0 0 1 0 0

Otazka ¢. 19 : Kde jsi o dieté ¢erpal/a informace — nap¥. google, facebook, blogy,
knihy, ¢asopisy, drZel jsem dietu dle celebrity, atp.

Tabulka 13: Kde jsi o dieté cerpal/a informace SS, n=81

1. ro¢nik 2. ro¢nik 3. ro¢nik
divky chlapci divky chlapci divky chlapci

od rodi¢u 0 0 1 1 2 1
internet 6 0 13 6 7 3
knihy 1 0 3 2 2 0
casopisy 0 0 4 1 0 0
trenér 1 1 2 1 2 0
1ékar 1 1 0 0 1 1
VYZIVOVY

poradce 0 0 1 0 1 0
nikde 2 3 3 0 2 0
dle celebrity 1 0 0 0 0 0
kamaradi 1 0 1 1 1 0

Déle nés v dotaznikovém Setieni zajimalo, kde 65 studentt, kteti dietu drzeli, Cerpali
informace o dieté. Studenti nejcastéji Cerpaji informace na internetu. Informace mizeme

najit na google, facebooku, youtube ¢i blozich. Druhou nejcastéjsi odpoveédi studenta
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bylo, ze informace necerpaji nikde. Z toho vyplyva, Ze nejspise maji studenti dostate¢né

znalosti o dietach. Dale studenti ¢erpaji informace z knih. Viz tabulka ¢. 13.

Tabulka 14: Kde jsi o dieté cerpal/a informace ZS, n=91

6. rocnik 7. ro¢nik 8. ro¢nik 9. ro¢nik
divky |chlapci |divky |[chlapci |divky |chlapci |divky |chlapci

od rodici 3 1 0 0 2 1 0 0
internet 10 2 14 1 11 1 7 0
knihy 1 1 0 1 0 1 0
Casopisy 2 2 0 0 0 0
VyZivovy

poradce 0 0 0 0 0 1 0 0
nikde 1 1 1 0 7 1 5 0
dle celebrity 0 1 0 0 0 0 0 0
kamaradi 2 0 1 0 0 0 0 0

Nejcastéjsi odpoveédi zaklti zakladnich Skol, kde Cerpaji informace o dietach je

internet. Dalsi odpovédi zaka bylo nikde. Nékteti zaci Cerpaji informace v casopisech.

Otazka ¢. 20 : Z jakého diivodu jsi tuto dietu drzel/a?

Graf 41: Z jakého divodu jsi tuto dietu drzel/a SS, n=71
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Z jakého divodu studenti drzi diety? 61% studentli zkouSelo drZet dietu za Gcelem

redukce hmotnosti. 17% studentt drzelo dietu z divodu zlepSeni zdravotniho stavu. Viz

graf €. 41.
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Graf 42: Z jakého divodu jsi tuto dietu drzel/a ZS, n=79

Z jakého diavodu jsi dietu drZel/a, n=79
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V grafu €. 42 mame zaznamenané odpovédi zakh zékladnich Skol. 77% Zaka drzelo
diety za Gcelem redukce hmotnosti. Jak dale miZeme vidét ostatni divody pro drzeni diet,
jsou spise ojedinélé.

Otazka ¢. 21 : Jakych vysledku jsi vlivem drZeni diety dosahl/a? (nap¥. redukce

hmotnosti, ibytek/narust svalové hmoty, zdravotni komplikace...)

Graf 43: Jakych vysledki jsi vlivem drzen/ diety dosdhl/a SS, n=83

J ak}'lch vysledku jsi vlivem drZeni diety dosahl/a?, n=83
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Pokud se pustime do drzeni diet, tak o¢ekavame vysledky. Jakych vysledkti dosahli
studenti stfednich skol, ktefi dietu drzeli, jsem se zeptala v mém dotaznikovém Setfeni.
51% studentti dosahlo redukce hmotnosti. 12% studentd zvysilo své mnozstvi svalové
hmoty. Bohuzel 1 12% studentl si dietou ptivodilo zdravotni komplikace. Viz graf €. 43.
Graf 44: Jakych vysledki jsi vlivem drzen/ diety dosahl/a ZS, n=88

Jakych vysledki jsi vlivem drZeni diety doséhl/a?, n=88
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55% zaku zakladnich skol, ktefi drzeli diet, dosahlo redukce hmotnosti. 16% zaka
zpozorovalo nartst svalové hmoty. 14% zaka pti drzeni diety nedosahlo zadnych

vysledkd.

Otazka ¢. 22 : Vi§ o nékom ze svého okoli, kdo drZel nebo drzi dietu? (rodice,

sourozenci, kamaradi...)
V grafu ¢. 45 jsou zaznamenané odpovédi studentli sttednich Skol. 32% studenti
nema nikoho ve svém okoli, kdo by drZzel dietu. 68% studentll zna n¢koho, kdo drzel

dietu. Nejcéastéji, kdo drzel ¢i drzi v okoli studentd dietu jsou kamaradi. Dale jsou to

rodice a pribuzni.
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Graf 45: Kdo drzi diety SS, n=207
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Graf 46: Kdo drz7 diety ZS, n=279
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48% zakl odpovida, ze nezna nikoho, kdo by drzel dietu. 52% zaki ma ve svém
okoli n€ékoho, kdo drzi dietu. 44 zakt odpovédélo, Ze mé ve svém okoli kamarady, kteti

dietu drzi. Rodice 41 74kl drzi dietu. 26 zakt ma n&jakého pribuzného, ktery drzi dietu.
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Otazka ¢. 23 : Mysli§ si, Ze pri drZeni diety mohou vzniknout néjaké zdravotni
komplikace? Pokud ano, jaké napiiklad?

Graf 47: Zdravotni komplikace p¥i drzeni diety SS, n=207
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Pfi drzeni piisné diety ¢i pti nespravném dodrzovani mohou vzniknout zdravotni
komplikace. Zajimalo nas, zda si toto mysli i studenti. Pokud souhlasi s timto tvrzenim,
meli uvést, jaké komplikace se mohou vyskytnout.

171 studentt (83%) se domniva, Ze mohou nastat zdravotni komplikace pfi drzeni
diety. Mezi nejcastéji uvadéné zdravotni komplikace jsou poruchy pifijmu potravy. Viz
graf ¢. 47. Poruchy pfijmu potravy uvedlo 43% studentd. 12% studentii uvedlo jako
komplikaci oslabeni organismu. Jako dal$i zdravotni komplikace studenti uvedli poruchy
traviciho Ustroji, nedostatek zivin v téle, podvyziva, psychické problémy, kozni problémy
¢1 nepravidelny menstruacni cyklus.

197 74kt zakladnich Skol (71%) odpovédélo, ze pti drzeni diet mohou nastat
zdravotni komplikace. 61% zaku uvedlo, jako nejcastéjsi zdravotni komplikaci poruchy
pfijmu potravy. 10% zakl si mysli, Ze miZze dojit k oslabeni organismu. Dale uvadi
komplikace jako nedostatek zivin v téle, podvyZiva, problémy s travici soustavou, koZni
problémy.

Ojedinéle se v odpovédich zaku i studentti objevily zdravotni komplikace jako
fidnuti kosti, hypoglykemie, hyperglykemie, onemocnéni ob&hové soustavy, snizeni

mnozstvi svalové hmoty ¢i jojo efekt.
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Graf 48: Zdravotni komplikace p¥i drzeni diety ZS, n=279
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Otazka €. 24 : Zakrouzkuj, které pojmy znas?

Graf 49: Které pojmy znds SS, n=409

Které pojmy znas?, n=409
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Nejcastéjsi poruchou, kterou znd 196 studentl stiednich Skol je mentdlni anorexie.
Druhou nejcastéjsi poruchou, kterou zna 186 studentti je bulimie. Jak mizeme v grafu
¢. 49 vidét, ostatni poruchy jako je bigorexie a orthorexie znaji nejvice chlapci 1. ro¢niku

sttednich $kol. Bohuzel je i 7 studentl, ktefi neznaji zddny pojem.
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Graf 50: Které pojmy znds ZS, n=513

Které pojmy znas?, n=513
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234 zakt zakladnich $kol zna pojem mentdalni anorexie. 231 zakt zna poruchu piijmu
potravy zvanou bulimie. Mezi méné¢ znamé poruchy piijmu potravy patii orthorexie,
kterou zna 17 zaki a bigorexie, kterou zna 16 zakt zékladnich $kol. 15 zaki nezna zadnou
Z poruch pifijmu potravy.

Otazka ¢. 25 : Z jakého diivodu se stravuje$ v rychlém ob¢cerstveni? (Skolni bufet,
McDonalds, KFC...)

Tabulka 15: Divody stravovini v rychlém obcerstveni SS, n=250

1. ro¢nik 2. rocnik 3. rocnik
divky |chlapci |divky |[chlapci |divky |chlapci

chutné 8 13 15 16 3 10
Casove usporné 11 12 19 13 6 11
levné 1 2 8 1 2 5
dostupné v okoli 6 1 7 2 3 2
jiné 5 2 4 2 0 1
nestravuji se v rychlém

obcCerstveni 15 7 15 6 14 2

59 studentl se nestravuje v rychlém obcerstveni viibec. 38% studentl se stravuje ve
fast foodech z ¢asové uspornosti. 34% studentd se stravuje v téchto obcerstvenich
z dtvodu, Ze jsou prodavané pokrmy chutné. 11% se stravuje Vv rychlém obcerstveni

z divodu snadné dostupnosti v okoli.
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Tabulka 16: Divody stravovani v rychlém obcerstveni ZS, n=323

6. rocnik 7. ro¢nik 8. ro¢nik 9. ro¢nik

divky | chlapci |divky |chlapci |divky | chlapci | divky | chlapci
chutné 21 15 15 10 9 15 6 16
Casove usporné 4 1 8 2 6 9 5 9
levné 3 6 4 1 1 4 2 4
dostupné v okoli 7 4 5 3 2 5 3 2
jiné 2 3 7 3 4 5 4 0
nestravuji se v rychlém
obcCerstveni 21 11 10 9 17 6 9 5

Rychlé obcerstveni nenavstévuje 88 zakladnich skol. 46% zakl navstévuje fast food

Z ditvodu chutnosti. 19% zaka preferuje rychlé obcerstveni z diivodu uspory €asu.

Jiné diivody, pro¢ se studenti stravuji v rychlém obcerstventi, jsou, Ze si zapomenou

doma svacinu ¢i jsou na vylete.

Otazka €. 26 : Jaké rychlé obcCerstveni preferujes?

Graf 51: Jaké rychlé obcerstvens preferujes SS, n=199
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Graf ¢. 51 zobrazuje odpovédi studentti stiednich Skol, ktefi navstévuji rychlé
obcerstveni. Nejvice preferovanym rychlym obcerstvenim je KFC. Pot¢ McDonalds,

¢inské bistro a nakonec fresh bar.

V grafu €. 52 jsou odpovédi zakt zakladnich Skol. Nejpreferovanéjsim fast foodem

na zékladnich skolach je také KFC. Na druhém misté je McDonalds.
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Graf 52: Jaké rychlé obcerstvens preferujes ZS, n=236
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Otazka ¢. 27 : PFi snaze o hubnuti bys uprednostnil/a?

Graf 53: P7i snaze o hubnut? bys uprednostnil/a SS, n=231
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Nékteré informace o drzeni diet jsme se jiz dozvédéli vySe. V otazce €. 27 mé
zajimalo, co by studenti ¢i Zzaci pti hubnuti upfednostnili. 81% studentid stiednich Skol
upiednostiiuje zvyseni fyzické zatéze. 18% by pti redukci hmotnosti zvolilo dietu. Pouze

2 studenti by vyuzili podptrné prostredky.
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Graf 54: Pri snaze o hubnut? bys uprednostnil/a ZS, n=302

Pti snaze o hubnuti bys uptfednostnil/a?, n=302
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74% zakh zékladni Skoly by pfi hubnuti upfednostnilo zvySeni fyzické zatéze. 24%
zaki by zacalo drzet dietu. 7 zdka zdkladni Skoly by pfi hubnuti pouZzilo podplrné

prostiedky.

Otazka €. 28 : PouZzivas podpiirné prostiedky nebo suplementy?
Graf 55: Pouzivas podpuirné prostredky nebo suplementy SS, n=207
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76% (157) studenti neuziva podpurné prostiedky ¢i suplementy. 50 studentt
prostiedky uziva. 52% uzivateli jsou chlapci, 48% jsou divky. Viz graf €. 55.
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V grafu €. 56 jsou zaznamenané odpovédi zakt zékladnich Skol. 87% (244) zaka
nevyuziva podpiirné prostredky. Z 35 zaki, kteti uzivaji podpirné prostredky je 51%
chlapci.

Graf 56: Pouzivas podpiirné prostredky nebo suplementy ZS, n=279
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Otazka ¢. 29 : Jaké podpiirné prostfedky nebo suplementy uzivas?
Graf 57: Podpuirne prostredky nebo suplementy SS, n=145

Jake podpurné prostfedky nebo suplementy uzivas?
SS, n=145
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Jak mizeme vidét v grafu ¢. 57, 30% studentii uzivajicich podpiirné prostiedky
a suplementy, uzivaji vitaminy a mineraly. 22% konzumuji iontové napoje. 19% uziva

BCAA a 19% proteiny.
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Graf 58: Podpuirné prostiedky nebo suplementy ZS, n=68
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41% zaka uziva vitaminy a mineraly. 28% zakl pouziva proteiny. Dalsi zaky

vyuzivané suplementy a podptrné prostiedky najdeme v grafu ¢. 58.

Otazka ¢. 30 : Jsi spokojen/a se svoji postavou?

Graf 59: Spokojenost s postavou SS, n=207
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Posledni otazka mého dotazniku je ohledné spokojenosti s postavou. 67% studenta
je spokojenych se svoji postavou. Z celkového poctu divek (123) je spokojeno se svoji

postavou 74 divek. Z celkového poctu chlapct (84) je spokojeno 64 chlapcii.

Na zakladnich skolach je 197 zakl spokojenych se svoji postavou. 51% jsou chlapci.

71



Graf 60: Spokojenost s postavou ZS, n=279

Jsi spokojen/a se svoji postavou?, n=279
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5 DISKUSE

V dnesni dob¢ se mnoho mladych lidi zajima o své télo a své zdravi. Lidé se mohou
o spravném zivotnim stylu dozvédét mnoho informaci na internetu ¢i se svéfit do rukou
odbornika. Je dulezité, aby se lidé hojné zacali zajimat o vyzivu a stravovani. Nejen kvili
sobg¢, ale i kvuli svym détem, kterym jsou v rodinném kruhu pfedavany jidelni zvyklosti.
Pestra a zdrava strava je pro vyvoj ditéte velice dllezitd. Zejména pak stravovani v rodiné
hraje roli pti budovani jidelnich zvyklosti déti. Déti na prvnim stupni maji stravovani
dané rodici. Z toho divodu jsem se zaméfila ve vyzkumu na pubescenty a adolescenty,
ktefi si styl stravovani mohou z velké ¢asti nastavit sami. Pfed samotnym vyzkumem jsem
si stanovila odborné ptedpoklady.

Odborny ptedpoklad je, Ze se zaci zakladnich Skol a studenti stfednich Skol stavuji
nejcasteji 4x- 6x denné. Z dotaznikového Setfeni vyplynulo, Ze se 4x az 6x denné stravuje
73% probandu. 80% studenti stiednich kol stravuje 4x — 6x denn¢ a také se tak stravuje
67% 74kl zékladnich 8kol. Coz podle vyzivovych doporuéeni je idealni. Clovék by se
m¢él stravovat 5x az 6x denné v pravidelnych intervalech. Témito vysledky se mi potvrdila
odborna hypotéza, coz je velmi pozitivni vysledek.

Druhym ptedpokladem je, Ze se zaci zakladnich $kol stavuji ve Skolnich jidelnach
pravidelnéji nez studenti sttednich $kol. Vysledky dotaznikového Setfeni vyvratily muj
ptedpoklad. Ukézalo se, Ze se 75% studenti stfednich Skol pravidelnég stravuje ve Skolni
jideln¢. 61% zaka zakladnich kol se pravidelné stravuje ve $kolni jidelné. Nejcastéjsim
diivodem nestravovani se ve Skolni jideln€ zaci uvedli, Ze se stravuji doma. Domnivam
se, Ze to miZe byt zpisobené tim, Ze miiZze byt matka zaka naptiklad na matefské dovolené
a proto vari doma.

Tteti predpoklad je, Ze divky ZS i SS budou mit vice zkuSenosti s drzenim diet nez
chlapci ZS i SS. Zkugenost s drzenim diet ma 71% studentek a 29% studenti stfednich
Skol. Na zakladnich skolach ma zkusenost s dietou 82% divek a 18% chlapcti. 77% divek
ZS i SS mé zkusenosti s dietou, 23% chlapcii ZS i SS ma zkugenost s dietou. Divky se
vice zajimaji o svoji postavu, a tudiz maji vétsi zkuSenosti s drZzenim diet nez chlapci.
Tteti pfedpoklad mi tedy vysledky Setfeni potvrdily.

Ctvrtym piedpokladem je, Ze Zaci zakladnich kol a studenti stfednich §kol nejvice
znaji pojmy mentdlni anorexie a bulimie. NejcastéjSi pojem, ktery zna 196 studentt
sttednich kol je mentdlni anorexie. Druhou nejc€astéjs$i pojem, ktery zna 186 studentti je

bulimie. Nejznaméj$im pojmem u studentli stiednich $kol je mentalni anorexie. Oba
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pojmy zna 93% studentl. Ostatni pojmy znaji studenti jen zfidka. 234 zakid zékladnich
Skol zna pojem mentdlni anorexie. 231 zakl zna poruchu pfijmu potravy zvanou bulimie.
91% Zzakil znd oba pojmy. Mij pfedpoklad mi tedy vySel. Pojmy mentalni anorexie
a bulimie patii mezi nejzndmé¢jsi poruchy piijmu potravy, o kterych se déti dozvidaji
informace uz na zakladni Skole. Ostatni pojmy, jako jsou orthorexie a bigorexie, zna
velmi malé mnozstvi déti. Mlze to byt zapfi¢inéné tim, ze tyto poruchy piijmu potravy
prozatim nenajdeme v Mezinarodni klasifikaci nemoci.

Paty predpoklad je, Ze studenti stiednich Skol budou uzivat podptrné prostiedky
nebo suplementy vice nez zaci zékladnich skol. 50 studentl stfednich Skol podpirné
prostiedky a suplementy uziva. 52% uzivatelli jsou chlapci, 48% jsou divky. 35 zakt
zakladnich Skol podpiirné prostedky ¢i suplementy uzivaji. 51% uZzivateli jsou chlapct.
Nejcastéji uzivanymi splementy na sttednich Skolach jsou vitaminy, mineraly a iontové
napoje. Na zédkladnich Skolach jsou nejCastéji uzivany vitaminy, mineraly a proteiny.
Cetnj§i uzivani podpurnych prostiedkt a suplementd na stfedni $kole miZe byt
ovlivnéno tim, Ze se vzristajicim vékem se zvySuje zdjem o své zdravi.

Sestym piedpokladem je, Ze jsou chlapci vice spokojeni se svoji postavou vice nez
divky. Z odpovédi chlapcti navstévujicich stfedni skoly je 76% spokojeno se svoji
postavou. Z odpovédi divek stfednich Skol je spokojeno se svoji postavou 60%. Na
zakladnich Skolach je se svoji postavou spokojeno 62% divek a 81% chlapct. Z vysledkl
vyplyva, e jsou chlapci ZS i SS vice spokojeni se svoji postavou. U divek na rozdil od
chlapcti mize byt nespokojenost zptisobena tim, ze se v obdobi pubescence u divek
napadné uklada tuk na stehnech a hyzdich. Tato zména muize u nékterych divek vyvolat
psychické problémy. JelikoZ se jejich proporce téla lisi od idealu krasy. Chlapci rostou
spiSe to vysky a nartistd jim mnozstvi svalové hmoty.

Dnes se stale Castéji hovoii o sloZeni potravin a vyZivovi poradci nam radi, ze
bychom méli sledovat sloZeni potravin a jejich energeticky obsah. Stale mnoho lidi nevi,
co na obalech ma hledat. Proto 1 j4 jsem se zajimala o to, zda dospivajici déti sleduji obaly
potravin. Do vyplnénych dotazniki mi nektefi studenti a Zaci dopsali poznamku o tom,
ze by radi sledovali obaly potravin, ale bohuzel nevédi, co na nich maji hledat. Néktera

z doporuceni jsem na tento popud sepsala v teoretické ¢asti mé bakalaiské prace.
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6 ZAVER

Cilem bakalarské prace bylo zjistit jidelni postoje zaka druhého stupné zakladnich
$kol a studentii stfednich $kol na Zd’arsku. Informace jsem ziskavala pomoci titéného
dotazniku. Dotaznik byl vypliiovan anonymné a nad jeho vyplnénim ve tfidach dohlizeli
pedagogové danych skol. Dotaznik obsahoval otazky zaméiené na Cetnost stravovani,
pitny rezim, stravovani ve $kolni jidelng, stravu v roding, jidelni postoje, diety atd.
O vysledky otazek zamétenych na stravovani ve Skolnich jidelnach v Nové Mésté na
Moravé¢ projevil zajem feditel Zakladni skoly Nové Mésto na Moravé. Vysledky by méli
fediteli napomoci pfi feseni problému se Skolnimi jidelnami. V Novém Mésté na Moravé
se fesi problém tykajici se Skolniho stravovéni. Z pivodnich dvou jidelen by méla
vzniknout jedna velkd jidelna, kterou by navstévovaly vSechny déti ze zékladnich Skol
a Gymnazia. Bohuzel feditelé nevédi, kterou z jidelen zachovat. Snad ji mé dotaznikové
Setfeni pomuze zjistit, co si o kvalité a chutnost jidel mysli zaci, kteti jidelny navstévuji.
Rediteltim $kol bych doporugéila internetové stranky Spole&nosti pro vyzivu, kde mohou
najit sekci Skolniho stravovani, které jsou zaméfené na aktuality, historii $kolni stravovani
i pravni predpisy. Dale se mohou inspirovat v ¢asopise Svét potravin, ktery je podporovan
Potravinafskou komorou Ceské republiky.

Z vyzkumného Setfeni vyplynuly informace o jidelnich postojich zakl a studentt.
Pozitivni vysledky jsou, Ze se 73% probandi stravuje 4x aZ 6x denné. Co se ty€e pitného
rezimu, tak 65% probandt vypije 1 az 2 litry tekutin denné. Nejpreferovanéjsi tekutinou
je voda, coz je z vyzivového hlediska naprosto idedlni. Vice jak polovina studenti
stiednich Skol snidé pravidelné, coz ale neplati u Zaka zékladnich Skol, kde pravidelné
snida pouze 40% déti. Déle pozitivnim vysledkem je, Ze vice jak polovina studentt a zaki
se pravideln¢ stravuje ve $kolni jidelné a k obédu preferuji maso. Bohuzel z dotazniki
vyplynulo, ze 55% studentl stiednich Skol je s podavanymi pokrmy ve Skolni jidelné
nespokojeno. Na zakladnich skolach je to pouze 25% zakud. 44% zakt a 45% studentii zna
zasady spravného stravovani, ale bohuzel je nedodrzuje. Mnoho zaku a studentii by se
rado dozvédélo vice informaci o zdravé vyzive, nejcastéji po informacich touzi divky.
Poruchy pfijmu potravy, které pubescenti a adolescenti nejCastéji znaji je mentalni
anorexie a bulimie. Bohuzel jsou i déti, které neznaji zadnou poruchu piijmu potravy.

Bylo by dobré u déti, kteti pravidelné nesnidaji, snidani zatadit. V dospivajicim véku
je dilezité pravidelné stravovani. Mnoho vyzivovych poradcti se shoduje, Ze je snidané

nejdulezitéj$im jidlem dne. Snidané nastartuje organismus a piipravi ho na cely den. Také
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bych doporucila zatadit do vyu€ovani vice hodin o zdravém stravovani a moznych
rizicich hrozicich pfi nespravném stravovani. Podat détem informace o poruchéch ptijmu

potravy ¢i informace o stale nartstajici détské obezite.
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8 PRILOHY

Obrazek 5: Body mass index divky
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se u déti vyskytuje obezita.
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Obrazek 6: Body mass index chlapci
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Jidelni, stravovaci navyKy a postoje — dotaznik pro ZS / SS

Tento dotaznik je soucasti bakalarské prace a je anonymni.
Odpovéz prosim pravdivé na dané otazky. Vybranou odpovéd’ zakrouzkuj.
Predem dékuji za Tv1yj Cas.
Jsem:
a) zak /student
b) Zakyné / studentka
Jsem studentem: (zakrouzkuj tfidu)
zékladni skoly — 6. tfidy, 7. tfidy, 8. tiidy, 9. tfidy,
sttedni Skoly — 1. ro¢nik, 2. ro¢nik, 3. rocnik, 4. rocnik
1. Kolikrat denné se stravujes?

a) 1x-—3x
b) 4x —6x
c) vicekrat

2. Odhadni, kolik litra tekutin denné vypijes:
a) méne nez jeden litr
b) 11-21
c) vicenez?2 |
3. Jaké napoje upiednostiiujes?
a) voda
b) mineralni voda
C) caje
d) slazené (colové, energetické napoje, limonady, stavy)
e) dzusy
4. Jak ¢asto snidas?
a) pravidelné
b) obcas
c) nikdy
5. Stravuje§ se pravidelné ve Skolni jidelné? Pokud ne, uved’ diivod a prejdi na
otazku
¢. 8.
a) ano
b) ne (davod):
6. Jaké stravé davas prednost ve Skolni jidelné?

7. Jsi spokojeny se stravovanim ve $kolni jidelné?
a) ano
b) ne (divod):

8. Jaké prilohy k jidlim upiednostiiujes?
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9. Pripravujes si saim/sama svacinu do Skoly?

10.

11.

12.

a) ano, pripravuji
b) ne, nepfipravuji
C) pfiipravuji mi ji rodice

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

b) ne (co bys zménil/a):

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

b) obcas

¢) o vikendech

d) nikdy

Jak casto s rodinou navstévujete restauracni zarizeni nebo vyuZivate moZnosti

dovozu jidla do domu?

13.

14.

15.

16.

17.

18.

a) casto

b) obcas

c) ziidka

d) nikdy

Zaznamenej niZe, co nejlépe vystihuje tviij vztah ke spravnému stravovani:

€) nezajimam se o spravné stravovani a nezajimam se o zasady zdravého stravovani
f) zajimam se o spravné stravovani, ale neznam zasady spravného stravovani

g) zajimam se o spravné stravovani, znam zasady spravného stravovani a dodrzuji je
h) znam zasady spravného stravovani, ale nedodrzuji

Chtél/a by ses dozvédét vice o zdravé vyzive?

a) ano

b) ne

Zkousi$ a ochutnavas rad/a nova jidla?

a) ano

b) ne

Sledujes sloZeni a energeticky obsah potravin?

a) stale

b) obcas

c) nikdy

ZkouSel/a jsi nékdy ve svém Zivoté drzet dietu? Pokud ne, piejdi na ot. ¢. 22.

a) ano

b) ne

Pokud ano, jaky typ diety jsi drZel/a, na co ses v dieté nejvice soustiedil/a?

(p¥. vynechani tuki, cukrii, konzumace pouze jedné suroviny)

19.

Kde jsi o dieté ¢erpal/a informace — napi. google, facebook, blogy, knihy,

casopisy, drzel jsem dietu dle celebrity, atp.

83



20. Z jakého diivodu jsi tuto dietu drzel/a?

21. Jakych vysledku jsi vlivem drZeni diety dosahl/a? (nap¥. redukce hmotnosti,
ubytek/narust svalové hmoty, zdravotni komplikace...)

22. Vi§ o nékom ze svého okoli, kdo drzel nebo drzi dietu? (rodice, sourozenci,
kamaradi...)

a) ano (kdo):
b) ne
23. Myslis si, Ze pri drZeni diety mohou vzniknout néjaké zdravotni komplikace?
Pokud ano, jaké napriklad?
a) ano:
b) ne
24. Zakrouzkuj, které pojmy znas:

a) mentalni anorexie
b) bulimie

c) bigorexie

d) orthorexie

25. Z jakého duvodu se stravujes v rychlém ob¢erstveni? (S§kolni bufet, McDonalds,
KFC...)

a) chutné
b) casové usporné
c) levné
d) dostupné v okoli
e) jiné:

f) nestravuji se v rychlém obcerstveni (pfejdi na otazku €. 27)
26. Jaké rychlé obcerstveni preferujes?

a) McDonalds

b) KFC

c) Cinské bistro

d) fresh bar
27. P¥i snaze o hubnuti bys upfednostnil/a:

a) zvySeni fyzické zatéze

b) dietu

c) podpurné prostiedky
28. Pouzivas podpiirné prostiedky nebo suplementy? Pokud ano, vyplii i otazku ¢.
29., pokud ne presurt se na otazku ¢. 30.

a) ano
b) ne
29. Jaké podpirné prostiredky nebo suplementy uzivas?
a) BCAA
b) proteiny
€) anabolické steroidy
d) gainery a sacharidy
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e) spalovace tuku
f) iontové napoje
g) vitaminy a mineraly

30. Jsi spokojen/a se svoji postavou:

a) spokojen/a
b) nespokojen/a
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