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Informovanost adolescentti o zasadach racionalni vyZzivy

Abstrakt

Adolescence neboli dospivani je obdobi mezi pubertou a ranou dospélosti.
Toto obdobi je velmi problematické, jelikoz se zde ve zvysené mife vyskytuje rizikové
chovani. Rizikové chovani mimo jiné zahrnuje nespravnou vyzivu nebo poruchy piijmu
potravy. Nespravna vyziva u adolescentii v§ak mize mit velmi nepiiznivy vliv na jejich
zdravi. K tomu, aby se spravné stravovali, vSak potfebuji mit dostatek znalosti
0 raciondlni vyzive.

Cilem této prace je zjistit informovanost adolescentli o zasadach racionalni vyzivy.
Prace je rozd¢lena na teoretickou a praktickou cast. V teoretické Casti prace je popsan
souCasny stav poznani problematiky obdobi adolescence a raciondlni vyzivy.
Pro praktickou ¢ast byla zvolena kvalitativni metoda vyzkumného Setfeni. Byly zde
stanoveny tyto ¢tyii vyzkumné otazky:

VO 1: Jaké pov€domi maji adolescenti o zdsadach raciondlni vyzivy?

VO 2: Kde adolescenti nejcastéji Cerpaji informace o zadsadach zdravé vyzivy?

VO 3: Jak se stravovani adolescentt shoduje s vyzivovymi doporu¢enimi
pro toto obdobi?

VO 4: Jaké povédomi maji adolescenti o poruchach pifijmu potravy?

Sbér dat byl realizovdn pomoci polostrukturovaného rozhovoru. Rozhovort
se zucastnilo 17 adolescentli ve véku od patnacti do osmnécti let z Plzenského kraje.
Byli vybirani technikou snéhové koule.

Z vysledkl vyzkumného Setfeni vyplyva, Ze informanti maji znalosti o zasadach
raciondlni vyZzivy pomérné dobré, i kdyZ pojem raciondlni vyziva neznaji. Bohuzel
ale pouze dobra informovanost podle naSich vysledkid zfejmé nesta¢i k tomu,
aby se dospivajici stravovali zcela racionalné. Napiiklad co se ty¢e piijmu ovoce
a zeleniny se jejich tvrzeni shodovalo se zdsadami racionalni vyZzivy, ale konzumuji ji

méng, nez se pro jejich vék doporucuje.
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Adolescent awareness on the principles of rational nutrition

Abstract

Adolescence or maturing is a period between puberty and early adulthood.
This period is very problematic, since there appears increasingly risky behaviour.
Among others, risky behaviour includes incorrect nutrition or eating disorders. However,
incorrect nutrition can have a very negative impact on the health of adolescents. In order
to eat properly, they need however sufficient knowledge about rational nutrition.

The aim of this thesis is to find out how aware adolescents are of the principles
of rational nutrition. The thesis is divided into theoretical and practical part.
The theoretical part describes the current state of knowledge of period of adolescence
issues and rational nutrition. For the practical part, qualitative research method was
chosen. The following four research questions were set for the research:

RQ 1: How aware are adolescents of the principles of rational nutrition?

RQ 2: Where do adolescents gain information about principles of healthy nutrition
most often?

RQ 3: Is the diet of adolescents aligned with nutritional recommendations for this
life period?

RQ 4: How aware are adolescents about eating disorders?

The data were collected through semi-structured interviews, 17 adolescents aged
fifteen to eighteen from the Pilsen Region participated in the interviews. They were
chosen by snowhball technique.

The results of the research show that interviewees have good knowledge of the
principles of rational nutrition, even though they do not know the term rational nutrition
itself. Unfortunately, according to the findings, information seems not to be enough
to make teenagers eat entirely rationally. For example, in terms of fruit and vegetable
intake, their claims were consistent with the principles of rational nutrition, but they still

consume less than the recommended amount for their age.
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UvVoD

Adolescence neboli dospivani je problematické obdobi mezi détstvim a dospélosti
a dochdzi zde k riznym zménadm. Ve vyspélych zemich jsou adolescenti dokonce
povazovani za nejrizikovéjsi skupinu, zejména proto, Ze se u nich Castéji vyskytuje
rizikové chovani. Krom¢ wuzivani drog, c¢astého stiidani partnerti, kriminality,
sebeposkozovani 1 sebevrazd a dalSich, patfi mezi rizikové chovani také nespravna
vyziva, poruchy pfijmu potravy nebo nedostatek pohybu.

Je zndmo, ze se adolescenti Casto stravuji ve fast foodech a konzumuji slazené
nebo energetické napoje. Je ziejmé, Ze zasady racionalni vyzivy nedodrzuji. Nespravna
vyziva v§ak mlze mit velmi negativni vliv na jejich zdravi. Zasady raciondlni vyzivy
by méli respektovat piedevsim proto, ze se jejich organismus vyviji.

Zajimalo nés tedy, jaké maji adolescenti 0 racionalni vyzivé znalosti a jak se
pfiblizn€ stravuji. Proto jsme se rozhodli zabyvat se v bakalafské praci tématem
Informovanost adolescentli o racionalni vyzive. Raciondlni vyziva je takova, kterd
vychazi z védeckych poznatkl a zkusenosti v oblasti zdravé vyzivy. Myslim si, Ze je
dalezité se tomuto tématu vénovat, protoze vékova skupina adolescentll je velmi
problematicka a zda se mi ¢asto opomijena, alesponi co se oblasti vyzivy tyce.

Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou Cast. V teoretické ¢asti prace popisuji
vyvojové obdobi adolescence a problematiku rizikového chovani. Déle seznamuji
s racionalni vyZivou a jejimi zasadami. Teoretickd Cast zahrnuje také kapitolu o vyZzivé
adolescenti samotnych a je zakoncena kapitolou o poruchach spojenych s vyzivou,
jako jsou poruchy ptijmu potravy, nadvaha ¢i obezita. V praktické ¢asti jsme zjistovali
informovanost adolescentli o zéasaddch racionalni vyZzivy. Vyuzila jsem pii tom

kvalitativni metodu vyzkumného Setieni pomoci polostrukturovanych rozhovort.



1 SOUCASNY STAV

1.1 Charakteristika obdobi adolescence

Pojem adolescence (dospivani) pochazi z latinského adolescere, coz v piekladu
znamena vyruastat, mohutnét (Novotna et al., 2012). Je pfechodnym vyvojovym obdobim,
kdy ¢lovek piestava byt ditétem, ale neni zatim ani dospély (Machova et al., 2015).
Mutzeme se setkat s riznym vymezenim tohoto obdobi. Americkd psycholozka
Hurlockova rozliSuje adolescenci na tfi faze: preadolescence (10 — 12 let),
rana adolescence (13 — 16 let) a pozdni adolescence (17 — 21 let), (Novotna et al., 2012).
Kukla (2016) vymezuje adolescenci jako obdobi mezi pubertou a ranou dospélosti, zacina
dosazenim patnactého roku a kon¢i v osmnécti letech, kdy je dospivani ukonceno také
podle legislativy. Podle Sedlafové (2008) a Vagnerové (2012) je to obdobi mezi détstvim
a dospélosti, coz vékoveé odpovida rozmezi ptiblizné od 10 do 20 let. Dospé€losti nelze
dosdhnout ve vSech oblastech stejné rychle, rozdily v jejim dosazeni jsou také mezi
jednotlivci. Ohranic¢eni dospivani od dospélosti je proto obtizné a velice individualni
(Vagnerova, 2012). Nejpouzivangjsi vymezeni je vSak 15-20 let. Tradi¢né byva
adolescence rozdélena do dvou etap nebo moderné do tii, viz pfiloha 1. (Novotna et al.,
2012).

Adolescence je obdobim celkové promény 0sobnosti. Dochazi ke zménam ve vsech
oblastech, po strance somatické, psychické a socialni (Vagnerova, 2012; Klima, 2016).
Pro dospivajici je typické hledani a pfehodnocovani nebo odliSovani se od ostatnich.
Maji zvladnout vlastni pfeménu a najit dospélejsi formu své identity (Vagnerova, 2012;
Kukla et al., 2016). Dalsim tkolem adolescenta je volba povolani, osamostatnéni se
od rodiny (hlavné v rozhodovani), pfiprava na roli socialn¢ i ekonomicky samostatného
dospé€lého a najit vhodného Zivotniho partnera (Klima, 2016). Dospivajici se snaZzi
co nejrychleji pretrpét dobu détstvi, zbavit se znakli pfipominajicich détstvi a socialni
podfizenosti. Pozaduji ziskani vétSich prav a svobody rozhodovani, ale naopak stézi
pfijimaji povinnosti a zodpovédnost (Vagnerova, 2012).

V dobé€ adolescence vrcholi hormonélni piestavby, vyzravaji pohlavni organy
a dokoncuje se vyvoj sekundérnich pohlavnich znakii a typickych zmén ve stavbé téla.
Zmény zacinaji u divek prvni menstruaci ve 12 - 14 letech a u chlapct s prvnim vyronem
semene, coz je o 1 — 3 roky pozdéji. U obou pohlavi je to vSak velmi individualni.

Charakteristickymi zménami stavby téla jsou u divek naptiklad ukladani tuku, u chlapct
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rozlozeni svalstva ¢i ochlupeni. Adolescent se ma s novou tulohou vlastniho téla
a osobnosti vyrovnat a zaclenit se do spolecnosti (Klima, 2016).

Mezi rizika dospivani se fadi pfedevSim urazy, psychosomaticka onemocnéni, otravy
nebo nadory (Klima, 2016). Nejvice je postihuji ortopedické vady a psychézy. Umrti
byvaji zplsobena nejcastéji nasledky dopravnich arazii, objevuji se i sebevrazdy (Kukla
etal., 2016).

V ptirodnich spolecenstvich, byla dospélost pfesné uréovana ritualy podle tradic.
Ritualy se fidily hlavné pohlavnim dozravanim. Dnes je dosazeni plné dospélosti
pozdéji (Vagnerova, 2012), coz je znazornéno V priiloze 2. Ve stiedni Evropé dosahuji
jedinci télesné 1 duSevni dospélosti kolem 20. — 22. roku (Klima, 2016).

Vagnerovd (2012) rozd¢luje adolescenci na obdobi rané adolescence

neboli pubescence a obdobi pozdni adolescence.

1.1.1 Rana adolescence (pubescence)

Pubescence je obdobi pfiblizné mezi jedendctym a patnactym rokem Zivota,
toto rozmezi je ale individudlni (Vagnerové, 2012). Podle Sedlafové (2008) konci
ve chvili, kdy je jedinec schopny reprodukce. Toto obdobi je spojeno piedevsim s ¢innosti
pohlavnich 714z s vnéjsi sekreci ale i s dusevnim dozravanim (Nakone¢ny, 2011).

Mezi zmény probihajici v rané adolescenci patii té€lesné dospivani. Méni se
zevnéjSek jedince, dozravaji pohlavni organy, vyvijeji se sekundarni pohlavni znaky
(Sedlarova, 2008; Vagnerova, 2012). Pro chlapce je typicky rychly vzrist, jsou ,,sama
ruka sama noha* (Nakonecny, 2011), dochazi k riistu objemu svalové hmoty a ke zméné
kostry. Viditelné je hlavné rozsiteni ramen. Dale u nich dochazi K ristu hrtanu a s tim
souvisejici mutaci hlasu. U divek se zvyraziuji typické Zenské télesné proporce, kam patti
rust panve a zména rozlozeni podkozniho tuku (Sedlarova, 2008).

Zmény nastdvaji také ve zpusobu mysSleni, objevuje se abstraktni mySleni.
(Nakonecny, 2011). Vyskytuji se vykyvy v emocnim prozivani, coz je zpiisobeno
hormonalnimi proménami. Pubescenti se zaCinaji osamostatiiovat a uvoliuji se jejich
vazby s rodici (Vagnerova, 2012). Maji u nich velky vyznam vrstevnici, experimentovani
s partnerskymi vztahy a ,,prvni lasky”“ (Nakone¢ny, 2011; Vagnerova, 2012).
V tomto obdobi konfliktli se objevuji kromé vnéjSich také konflikty vnitini, s nimiz

souvisi citova labilita, ktera je pro pubescenty typicka. Diky tomu, ze chlapci chtéji byt



jako dospéli muzi a snazi se napodobovat své vzory, za¢inaji napiiklad koufit cigarety,
pit alkohol, nebo se chovaji hrubé (Nakonecny, 2011). Celkové se pubescenti chté&ji
odlisit od déti i od dospélych, ¢ehoz dosahuji zménou svého vzhledu, zivotniho stylu,
zajmu, hodnot a dalSimi zpusoby. VétSinou nebyvaji piijimani pozitivné, a proto si

svou pozici musi vydobyt a tim si potvrzuji své jistoty (Vagnerova, 2012).

1.1.2 Pozdni adolescence

Pozdni adolescence probiha zhruba mezi 15 — 20 lety. Toto obdobi muze trvat i déle
diky rozdilnému tempu biologického, psychického i socidlniho vyvoje kazdého
jednotlivce. Ptikladem jsou studenti vysokych Skol, ktefi diky ekonomické zavislosti
nejsou povazovani za rovnocenné dospélé. Pozdni adolescence je obdobi volnosti,
dostatku svobody a minimalni zodpovédnosti. Dava adolescentim ¢as a mozZnost,
aby porozuméli sami sobé&, osamostatnili se a aby si zvolili, ¢eho chté&ji v budoucnu
dosahnout (Vagnerova, 2012).

Té¢lesny rast se zpomaluje, u divek se zastavuje mezi 16. a 18. rokem, U Chlapct
az po dvacatém roce (Klima, 2016). Na konci obdobi pozdni adolescence je adolescent
na vrcholu své fyzické zdatnosti (Nakonecny, 2011). Vyvoj pohlavni soustavy je jiz také
dokoncen (Vagnerova, 2012).

V pozdni adolescenci probiha také psychosocidlni proména a S ni spojend zména
osobnosti a spolecenské pozice. Adolescenti ke konci tohoto obdobi ziskavaji nové role,
bud’ nastupuji do zaméstnani, anebo pokracuji ve studiu. Vazanost na rodice je ukonc¢ena
a vztahy s rodinou se zklidiiuji. Rozviji se také dalsi vztahy, hlavné partnerstvi. Typické
pro né je sdileni stejnych zazitk® a hodnot s vrstevniky. Potvrzuji si tak socialni identitu,
kterou jesté hledaji a rozviji. Soucasti jejich identity je télesny vzhled, kterym se casto
zabyvaji (Vagnerova, 2012).

U vétSiny adolescentli se psychicka vyspélost v pozdni adolescenci jiz ukoncuje.
Objevuje se vyhranénost v zajmech, napfiklad ve sportu nebo néjakém druhu uméni
mohou dosahnout excelentnich vykont. Na vrcholu je také intelektovy a citovy vyvoj
(Nakonec¢ny, 2011). Vyznamnym znakem pozdni adolescence je prosazovani zmeén,
experimentovani ¢i zkouSeni rGznych alternativ a hleddni hranic svych moZnosti.
Dospélost jim ptipada naro¢na, omezujici a stereotypni. Nelaka je, a proto se snazi

0 prodlouZeni tohoto pifechodného obdobi. Osmnactym rokem se vSak stavaji pravné
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I socialn¢ dospélymi, ziskavaji svobodu pro své rozhodovani, maji odpoveédnost

za své jednani nebo mohou uzaviit manzelstvi (Vagnerova, 2012).

1.1.3 Syndrom rizikového chovani

Rizikové chovani je piitomno v kazdé generaci, jen se lisi jeho projevy (Sobotkova,
2014). Nejohrozen¢jsi v ekonomicky vyspélych zemich je vSak skupina adolescentii
(Kabicek et al., 2014). Rizikové chovani v adolescenci je do urcité miry povazovano
za béznou soucast vyvoje. Az 50 % adolescenti se v dospivani zapoji minimalné do jedné
z forem rizikového chovani. Po dosazeni dospélosti vSak experimentovani s riziky
vétSinou samo odezni, muze ale prinést neblahé nasledky a to i do budouciho Zivota
(Sobotkova, 2014). Jednou z definic rizikového chovani je napiiklad tato: ,, Za rizikové
chovani povazujeme jednani ohroZujici Zivot, zdravi, nebo socialni integritu jedince,
pripadné chovani, které je namireno proti zajmiim spolecnosti obsazenych v normach
a definovanych zdikonech.” (Kukla et al., 2016, s. 32). Patii sem také chovani,
které ohrozuje zaélenéni jedince do spole¢nosti (Kukla et al., 2016).

Rizikové chovani tizce souvisi se zdravotnimi riziky a chorobami (Sobotkova, 2014).
Casto se v obdobi dospivani vyskytuji tirazy, hlavné z dopravnich nehod, dale jsou ¢asté
otravy a nasili. Na ndasledky téchto pfiin kazdorotné¢ umird asi tficet a pul tisice
adolescenti (Kabicek et al., 2014). Podle mezinarodnich studii byl vysoky vyskyt
rizikového chovani zjistén v oblastech uzivani navykovych latek, antisocialniho
a sexudlniho chovéni (Sobotkova, 2014).

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) stanovila pro rizikovou skupinu
adolescentll termin syndrom rizikového chovani v dospivani (SRCH-D), (Sobotkova,
2014). Tento syndrom lze popsat jako charakteristickou skupinu ptiznaku, které vznikaji
na stejném zaklad¢, avSak tyto priznaky se nemusi vyskytovat vSechny najednou
(Kabicek et al., 2014). SRCH-D se sklada ze tfi hlavnich oblasti. Prvnim okruhem
je zneuzivani ndvykovych ldtek. Druha oblast se nazyva negativni jevy v oblasti
psychosocidlni a patii sem napf. poruchy chovani, kriminalita, jizda pod vlivem alkoholu,
sebeposkozovani ¢i sebevrazdy. Treti slozkou je rizikové chovani v oblasti reprodukcni,
mezi které se fadi predCasny sex a predcasné rodiCovstvi, Casté stfidani partnerd,
nechranéné pohlavni styky a s tim spojené pohlavné ptenosné nemoci (Sobotkova, 2014).
SRCH-D zahrnuje také chovani ohrozujici v prvni fadé zdravi, do kterého patii hlavné

nezdrava vyziva a nezdravé stravovaci navyky, poruchy piijmu potravy, dale nedostatek
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pohybu a sedavy zpuisob Zivota straveny u pocitace. Priciny SRCH-D jsou oznacovany
jako tzv. rizikové a ochranné faktory. Ochranné faktory maji preventivni vyznam, mohou
vyvazovat a oslabovat pisobeni rizikovych faktorti. Zavisi na jejich vzajemném pomeéru,
jestli se z obcasného experimentovani vyvine SRCH-D. Nejdulezitéjsi v Zivoté
adolescenta je ptsobeni rodiny, ale i vrstevnikt, $koly a okoli. Dulezity je pro tyto ¢tyfi
klicové oblasti vliv tii typl ochrannych faktort, kterymi jsou vzory, dohled a podpora.
Na druhou stranu existuji i rizikové faktory: vzory, piilezitosti a zranitelnost, viz piiloha
3 (Kabicek et al., 2014).

Velice dilezita pro kazdou spolecnost je ucinna prevence. Jelikoz je ale SRCH-D
vysledkem souhry mnoha faktort, je tieba se zaméfit na rozsahly vybér moznych pfic¢in
a zaroven na konkrétni osobnost, jeji problémy a vyvojové potieby. Velkou roli
V této problematice hraje spolecnost (Kabicek et al., 2014). Vhodna je podle Kukly et al.
(2016) také sekundarni prevence formou tzv. peer programil. Preventivné mtize piisobit
také prakticky l1ékar pro déti a dorost pii preventivnich prohlidkach. V kazdodennim
zivoté se da ucinné prevence dosahnout poctivou snahou a praci rodic, ucitela a trada
(Kabicek et al., 2014). Pokud uZ se u né¢koho rizikové chovani vyskytlo, méli by mu
pomoci hledat pozitivni moznosti, kterymi by mohl feSit své vyvojové problémy

misto rizikového chovani (Machova et al., 2015).
1.2 Racionalni vyZiva a jeji zasady

1.2.1 Vymezeni pojmu raciondlni vyZiva

Pojem racionalni vyziva je spojen s vyznamem zdravé vyzivy (Kukacka, 2010).
Veleminsky et al. (2011) a Mourek (2012) definuji racionalni vyzivu jako soubor znalosti
a navodu, které se tykaji kvality a kvantity pfijimané potravy, vzhledem k dané populaci.
Slovo racionalni zde znamena odpovidajici rozumu. Raciondlni vyZiva tedy vychazi
z védeckych poznatki a zkuSenosti v oblasti zdravé vyzivy (Kukacka, 2010). Nase
soucasné védomosti v oblasti vyzivy ale musime pokladat za neuplné, jelikoz soubor
téchto znalosti je otevieny a stale se upravuje, uptesiiuje a rozsifuje (Mourek, 2012).

Raciondlni vyziva by méla odpovidat potifebam organismu jak po strance kvality,
tak i kvantity (Kukacka, 2010; Machova et al., 2015). Z hlediska kvalitativniho by m¢la
strava byt vyvdzend a pestrd. T¢lo by mélo byt dostatecné a vyvazené zasobovéano
makronutrienty (bilkoviny, tuky a sacharidy) a mikronutrienty (vitaminy a mineralni

latky). Velmi dilezity je také piijem vody. Z hlediska kvantitativniho mé pfijem energie
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z potravy odpovidat jejimu vydeji. Mezi obdobi s velkymi energetickymi naroky patii
détstvi a dospivani, dale také t€hotenstvi a kojeni. Velké naroky na pfijem energie maji
také lidé tézce pracujici (Machova et al., 2015).

Soucasti racionalni vyzivy je také preventivni vyznam, predevSim posileni zdravi
a prevence zadvaznych chronickych onemocnéni. Jako primarni prevence slouzi vyzivova
doporuceni pro obyvatelstvo (Kukacka, 2010; Machova et al., 2015), ktera budou vice

popsana v nasledujici kapitole.

1.2.2  Vy%ivovd doporudeni pro obyvatelstvo Ceské republiky

Vyzivova doporuceni jsou ve veét§iné prumysloveé vyspélych zemich vydavéana
jiz n€kolik desetileti a jsou pritbézn¢ aktualizovana (Dostalova et al., 2012). Jejich cilem
by mé&lo byt dosazeni stavu, kdy ¢lovék bude umét naslouchat svému télu a zajisti mu
Ziviny, které zrovna potiebuje. Takovy stav vSak nenastavd ihned. Musi byt zménén
zpusob stravovani a je potfeba dlouhodobé se fidit zdsadami raciondlni vyzivy
(Kastnerova, 2014).

V Ceské republice byla prvni vyzivova doporuéeni vydana v roce 1986. Posledni
inovaci Vyzivovych doporugeni pro obyvatelstvo CR provedla Spole¢nost pro vyzivu
v roce 2012. Tato vyzivova doporuceni jsou uréena pro pracovniky zabyvajici se prevenci
neinfekénich onemocnéni hromadného vyskytu, vyzivou a doporuovanim spravnych
stravovacich navykl (Dostalova et al., 2012). Pro Sirokou vefejnost je Spolecnost pro
vyzivu shrnula do jednotlivych bodli pod ndzvem Zdrava tfinactka, viz piiloha 4
(Stransky a RySava, 2014). Podle tohoto dokumentu by mélo postupné dojit ke zménam
V nutri¢nich parametrech, které jsou v souladu s vyzivovymi cili pro Evropu podle WHO
a s doporucenimi evropskych odbornych spole¢nosti (Dostalova et al., 2012).

Pro lepsi orientaci a prehlednost existuje ve svété i v Ceské republice také nékolik
obrazovych vyzivovych doporuceni. Tato doporuceni znazorfiuji graficky psanda vyzivova
doporuceni a prevadi takto ptijem energie a nutrientd na potraviny. Doporuceni Ize tudiz
1épe vyuzit v praxi. Doporuceni v riiznych zemich odpovidaji specifickym zvlastnostem
ve skladbé stravy v dané zemi. V Ceské republice a ve velké &asti Evropy se pouziva
potravinova pyramida. Byvaji ale zndzorfiovana rUznymi zplsoby, napiiklad
ve Velké Britanii a v USA je to talif, ve Francii lod’, v Cin& pagoda, v Japonsku kac¢a

a v Kanad¢ duha, viz piiloha 5.
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V Ceské republice ma potravinova pyramida také nékolik variant. Potravinova
pyramida Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky z roku 2005, viz piiloha 6, se sklada
se ze Ctyf pater, ktera predstavuji ¢tyfi potravinové skupiny. Od zdola nahoru se jednotliva
patra zuzuji podle denniho doporu¢eného mnozstvi porci dané potravinové skupiny.
To znamend, Ze to, co je na vrcholu by se mélo konzumovat nejméné. Ukazuje také,
v jakém poméru by se mély v celodenni stravé vyskytovat potraviny z jednotlivych
skupin. Bohuzel ale tato pyramida nezahrnuje pitny rezim, ktery je soucasti
konzumovanych jidel. Déle je pak tfeba brat ohled na individudlni pifizptisobeni porci
podle pohybové aktivity daného jedince. Déle existuje potravinova pyramida Fora zdravé
vyzivy z roku 2013. Také se sklada ze Ctyi pater a zobrazuje potraviny podle toho,
jak &asto se maj jist, jaké jsou nejvhodné&jii a jaké méné vhodné. Casto by se tedy podle
této pyramidy m¢élo jist ovoce a zelenina, lusténiny a chléb, méné Casto pak naptiklad
téstoviny, ryze, vlocky, ryby, margarin, mléko a mlééné vyrobky. Jen vyjimecné by se
mélo konzumovat napf. maslo, sddlo anebo uzeniny. Tato pyramida vSak pulsobi

Také u nas uz se objevuji talite. Potravinové skupiny jsou zde Ctyfi, a to: zelenina,
ovoce, obiloviny a zdroje bilkovin. Celkové denni doporuceni je vyjadieno vysecemi
na talifi, coZ vyjadiuje pomér zastoupeni jednotlivych skupin. Ukolem konzumenta je pak
mit na talifi zastoupeny vSechny potravinové skupiny. Tyto talife ale uz neznazornuji
pocet porci béhem dne. Dobré je zde zdlraznéni konzumace zeleniny a ovoce, které by
tvofilo v tomto ptipade polovinu denni stravy, coz se ale zda byt az nerealné (Bfezkova

etal., 2014).

1.2.3 Zasady raciondlni vyZivy
Podle Mourka (2012, s. 93) je mozné stavajici poznatky o racionalni vyzivé shrnout
do téchto zasad:
1. Strava c¢lovéka by méla byt energeticky odpovidajici, to znamenad udrzovat si
normalni hmotnost a vyhnout se obezit¢.
2. Jenutné snizit piijem cukru a neutralnich tuk, tzv. triacylglycerolti (Grofova, 2007).
3. Zvysit podil ovoce a zeleniny kvili obsahu vlédkniny, stopovych prvki a vitamintl.
4. Dulezit¢ je zvysit podil nenasycenych mastnych kyselin, konzumovat
vice rostlinnych oleja (S vyjimkou kokosového a palmojadrového tuku) a ryb.

Moiské ryby by se mély konzumovat alespoi jednou za tyden (Kastnerova, 2014).
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5. Vyrazné snizit ptijem soli, jelikoz primérna spotieba soli 2 — 4 krat prekracuje
jeji doporucenou denni davku (Mourek, 2012). Doporucend denni davka vyjadiuje
potfebny individudlni denni pfijem, ktery je povazovan za dostateény k pokryti
potieb vétsiny zdravych jedinct (Petrova a Smidova, 2014), u soli je to 3-5 g.

6. Omezovat pfijem cholesterolu, ktery obsahuje piedevSim vepfové maso, vétSina
uzenin, vnitfnosti (Mourek, 2012) nebo zloutek, Skvarky atd. Obsah cholesterolu
v n¢kterych potravinach je uveden v tabulce, viz ptiloha 7 (Kastnerova, 2014).

7. Neustale zlepSovat obecné znalosti populace jak o zdravi, tak 1 o zdravém
zivotnim stylu, ve kterém vyziva zaujima piedni pozici.

8. Omezit na minimum zlozvyky jako je koufeni cigaret, alkohol, drogy, ale také
nekulturni stolovani a dalsi zlozvyky souvisejici se stravovanim (Mourek, 2012).
Kastnerova (2014) mezi zésady racionalni vyzivy fadi jesté tyto:

9. Stravovat se pestfe a jist vyvazenou stravu, kterd by meéla byt zalozena
vice na potravinach rostlinného ptvodu.

10. Kromé hmotnosti si udrzovat také obvod pasu v doporuc¢eném rozmezi, u dospélych
muzil by nemél byt vice nez 94 cm a u dospélych Zen ne vice nez 80 cm.

11. Vénovat se pravidelné pohybové aktivité¢ (stac¢i alespont 30 minut az 1 hodina
nepretrzité rychlé chiize denng).

12. Ke konzumaci ovoce a zeleniny doporucuje alespoit 400 g denné a to prednostné
potraviny ¢erstvé a mistniho ptivodu.

13. Celkoveé kontrolovat piijem tukd a snizit spotiebu potravin s jejich vysokym
obsahem, zejména nasycenych tuki, které jsou obsazeny napft. v uzeninach, tu¢ném
mase, masle, nebo v tuénych syrech. Vynechat by se mély také ztuzené tuky.

14. Denné konzumovat mléko nebo mlécné vyrobky.

15. Jist nékolikrat denné pecivo, té€stoviny, ryzi nebo dalsi vyrobky z obilovin
a to zejména ty celozrnné a také brambory.

16. Tu¢né maso a masné vyrobky nahrazovat lusténinami a netu¢nou drtibezi.

17. Do ukonceného 6. mésice v&€ku podporovat plné kojeni a pak kojeni s piikrmy
do dvou let véku ditéte (Kastnerova, 2014).

Jidlo by mélo byt rozloZeno do pravidelnych intervalid. Nemélo by se piejidat ani jist
mezi jidly. DodrZzovat by se mély alesponl ttithodinové pauzy mezi jidly. Pomér Zivin
se doporucuje na 30 % tukd, 50 — 60 % sacharidii a 10 — 15 % bilkovin, zélezi vSak

na individudlnich potiebach konkrétniho jedince (Kastnerova, 2014).
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Dilezité je dodrzovat pitny rezim, pficemz idealni je vypit 2,5 litru tekutin za den,
nejlépe vody. Mohou se zaradit také zelené ¢i ovocné Caje, Cerné Caje vyjimecné.
OvSem do tohoto mnoZzstvi se nezapocitava kava, mléko a alkoholické napoje
(Kastnerova, 2014). Podle nedavné studie (Saker, 2016), by mél pitny rezim vychazet
z aktualniho pocitu zizné, nikoliv z pfesné daného mnozstvi tekutin. U starych lidi
ale pocit zizné€ neodpovida skute¢né potiebé, a proto by méli pit vice tekutin, nez pocit'uji.
Vyzkumnici v§ak ve zminované studii sledovali pouze 20 lidi. Na pitny rezim mohou mit
vliv také dalsi faktory. Proto je zapotiebi provést jesté dalsi vyzkum a ovéfit vysledky
této studie.

Pro snizeni spotieby soli je potfeba omezit ¢i vyloucit potraviny, které obsahuji velké
mnozstvi soli, napfiklad uzeniny, instantni polévky a omacky, konzervy, bramburky,
slané arasidy a podobné (Kastnerova, 2014). Na plakatu o soleni — Bufet, viz ptiloha 8,
jsou pekné zndzornény rozdily mezi pfesolenym a zdravym jidelnickem.

Snizeni pfijmu cukru ve stravé lze zajistit postupnym snizovanim mnozstvi cukru.
Zacit se muze napiiklad omezenim slazeni Caje a kdvy, zdménou sladké limonady
za neslazené vody nebo nahrazenim kompoti ¢erstvym ovocem a zeleninou. Kdyz by si
¢lovek chtél doptat néjaky ten moucnik, tak by ho mél ptiradit k nékteré fadné porci jidla,
naptiklad k snidani, ale ne jako pochutinu navic mezi jidly (Kastnerova, 2014).

Vyssiho pfijmu vlakniny lze dosahnout zvySenim konzumace celozrnnych obilovin,
lusténin, zeleniny a ovoce. Pfijmout by se mélo alespoil 30 g vlakniny denné (Kastnerova,
2014). Vlaknina ma pozitivni vliv na stfevni floru. Jejim hlavnim smyslem je pozitivni
pusobeni na posouvani a miseni sttevniho obsahu s travicimi §t'avami (Kittnar et al., 2011,
Mourek, 2012).

Zelenina je dilezitd diky vysokému obsahu vldkniny ale také vitaminl. Nejlepsi
je konzumovat ovoce a zeleninu v syrovém stavu. Pro tepelnou upravu ovoce a zeleniny
je pak nejlepsi duseni. LusSténiny, to znamena fazole, ¢ocka, sdja a hrach, jsou zase

vyznamnym zdrojem rostlinnych bilkovin, vitamini a vlakniny téz. (Kastnerova, 2014).

1.2.4  Vyznam vyZivy a vliv na zdravi clovéka

Zdravi patii k nejvyznamnéj$im hodnotam v zivoté cloveéka. Ovliviiuji ho rtizné
faktory. Nejvétsi vliv na zdravi ma vSak zivotni styl kazdého c¢lovéka. Dulezité
je podporovat zdravy zivotni styl hlavné u adolescentu, jelikoz se jim méni pohled na sebe

a méli by se stat zodpovednéjSimi za své zdravi a kvalitni Zivot. Potiebuji ziskat zdravé
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navyky, aby si zdravi udrZeli i v dospélosti (Celedova a Cevela, 2010). Zivotni styl
je zavisly mimo jiné na védomostech a znalostech, napiiklad zdravé se kazdy muze
stravovat jen tehdy, kdyz ma alespon néjaké zakladni, ale kvalitni informace o vyzivé.
Urcit¢ by se cClovék nemél spoléhat napiiklad na reklamy a podobné nabidky,
jelikoz jejich cilem je prodat cokoli, bez ohledu na zdravotni dopady (Kukacka, 2010).
které ovlivituji vyvoj a zdravi ¢lovéka (Maradova et al., 2010). Je zdrojem energie
a pottebnych zivin dulezitych pro rtst, obnovu tkani, reprodukci a zajisténi spravné
funkce organismu (Novakova, 2012), coz je dulezité hlavné u déti a mladistvych
(Machova et al., 2015). Kromé¢ ptisobeni na psychiku a zdravi, ovliviiuje vyziva ¢lovéka
i po strance socialni (Petrova a Smidova, 2014).

Spravné stravovaci navyky maji zasadni vyznam pro podporu zdravi a hraji dileZitou
roli v prevenci vzniku a rozvoje zavaznych chronickych neinfekénich onemocnéni
(Strejckova, 2007). Naopak nedostatek, ¢i nadbytek potravin, nespravné slozeni stravy,
nebo pfitomnost mikroorganismd, ¢i chemickych latek, se miize projevit zdravotnimi
komplikacemi a muze vést az k piedéasnym Umrtim (Celedova a Cevela, 2010;
Novakova, 2012).

V dnesni civilizované spole€nosti Chybné stravovaci navyky patii k nejcastéjSim
choroby, rakovina, cévni mozkova piihoda, hypertenze, diabetes, obezita, osteoporoza
atd. (Celedova a Cevela, 2010). Mezi faktory, které zvysuji riziko civilizaénich
onemocnéni, se fadi:

e nadmérny piijem energie,

¢ nevhodny stravovaci rezim,

e nadmérny piijem soli,

e nizka spotfeba vldkniny,

e nadmérny piijem alkoholu,

e Vvysoka spotieba tuki, hlavné Zivocisnych,

e nedostatek vitaminu,

e neodpovidajici pitny rezim (Novakova, 2012).

V roce 2014 byl vytvofen systematicky piehled 304 systematickych piehledi
a meta-analyz publikovanych v letech 1950-2013. Tento piehled potvrdil, Ze rostlinna

strava méa vétsi ochranny vliv vii¢i chronickym onemocnénim nez strava Zivocis$na.
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Z rostlinné stravy maji pouze zpracované necelozrnné obiloviny spiSe opacny efekt.
Co se tyce zivocisné stravy, pouze ryby a mlééné vyrobky maji na zdravi pozitivni vliv
(Boirie, Fardet, 2014).

Podle Kukacky (2010) ptsobi vyziva také na imunitu. Imunita tvoii systém,
ktery chrani organismus pfed mikroorganismy, které mohou pfi ur€itych podminkach,
vyvolat zdvaznad onemocnéni. Negativné na ni muze pusobit nedostateCna vyziva
nebo nedostateény piisun vitamini a mineralnich latek i zvySeny pfisun energie.
Naopak pro posileni imunity se doporucuje strava obsahujici vice ovoce a zeleniny
kvuli ptisunu vitaminti a mineralnich latek. Déale na imunitu ptisobi pozitivn¢ potraviny
s probiotickymi mikroorganismy. Nezbytné je ale omezit konzumaci nezdravych
potravin, cukru, soli, Zivo¢iSnych tuki a bilého peciva. Dalsi nutnosti je vyvarovat se

uprave potravin smazenim a konzervovanim (Kukacka, 2010).

1.3 Vyziva adolescentii

Potieby vyzivy adolescenttl jsou ur¢ovany metabolickymi procesy jejich rostouciho
a vyvijejiciho se organismu. Ddle jsou tyto potieby ovliviiovany fyzickou a psychickou
aktivitou kazdého (Nevoral et al., 2013). Dochazi zde k rychlej$imu ristu a z toho vypliva
nutnost vyss§i potieby energie a zivin. Pokracuje vyvoj kostry, dotvafi se imunitni systém
a projevuje se vliv hormonélni &innosti (Petrova a Smidova, 2014). Objevuji se rozdily
v piijmu potravy podle pohlavi, fyzické ndmahy, sportovnich aktivit a dalSich.
V tomto veéku se dotvaii vyzivové navyky a k dosazeni uspéchi v této oblasti je nutna
trpelivost a piivétivost (Vachova a Zvirotsky, 2012). Zatimco v mladSim véku ditéte
zajiStuje potifeby vyZivy rodina, v pozd&$im veéku je vybér stravy stile vice
pfizplsobovan jeho pfanim a moZznostem vybéru. Ve stravovani dospivajicich se promita
také ziskavani finanéni ale 1 celkové nezavislosti a samostatnosti (Nevoral et al., 2013).

Nasledkem nedostate¢né vyzivy v obdobi adolescence mohou byt poruchy ristu
a vyvoje. Mlze vést az k rozvratu ¢i smrti. Naopak nadbyteCna vyziva spolu
s nedostatkem pohybu casto vede k obezité. Mé&li by zde platit obecné zasady racionalni
vyzivy a dodrzovani pitného rezimu (Vachova a Zvirotsky, 2012).

K zachovani zdravi, pfiméfeného ristu a pohybové aktivity je potiebny optimalni
pfijem energie. Energetickd potfeba se méni s vékem. V obdobi mezi 15. a 18. rokem
Zivota je tato potieba u chlapct 46 a u dévcat 43 kcal/kg/den, viz ptiloha 9. Tato tabulka

pak také uvadi energetickou potfebu pifi nizké nebo vysoké fyzické aktivité.
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Kromé optimalniho energetického pifijmu je vSak nutny také optimalni piijem

jednotlivych nutri¢nich latek (Nevoral et al., 2013).

1.3.1 Makronutrienty ve vyZivé adolescentii

Jednotlivé slozky vyzivy se daji rozdélit na dvé velké skupiny, makronutrienty
a mikronutrienty (Grofova, 2007). Jako makronutrienty, coz jsou hlavni Zziviny
(nutrienty), se oznacuji proteiny (bilkoviny), lipidy (tuky) a sacharidy (Grofova, 2007;
Nevoral et al., 2013).

Bilkoviny tvoii nezbytnou soucast lidského organismu. Pro piiméteny rist a vyvoj
vyzivova doporucéeni pro adolescentni veék uvadéji potiebu 0,8 g bilkovin/kg hmotnosti
na den u divek a u chlapcu 0,9 g bilkovin/kg/den (Spolecnost pro vyzivu, 2011; Nevoral
et al., 2013). Bilkoviny se skladaji z aminokyselin. V piirod¢ se aminokyselin vyskytuje
asi 20 a pro ¢lovéka jich je 9 esencialnich (viz ptiloha 10), to znamena, Ze t¢lo si je neumi
vytvotit a musi se do téla dodavat (Grofova, 2007). Potteba piijmu téchto esencialnich
aminokyselin je ve Skolnim véku a v adolescenci vyssi nez u dospélych. V jejich
jidelnicku by tedy nemélo chybét maso, vejce, mléko a mlécné vyrobky. Podle odhadii
by mél ptijem bilkovin u této skupiny tvofit asi 10 % celkového energetického piijmu.

Potieba tukii by v adolescenci méla zajistovat 30 % celkového energetického piijmu.
Podobné jako jsou pro dité nepostradatelné esencialni aminokyseliny, tak existuji u tukd
esencialni mastné kyseliny, které si organismus také nedokaze sam vytvofit, a proto je
treba pfijimat je z potravy. NejhlavnéjSim zdrojem jsou rostlinné oleje, pak nékteré
margariny a hlavné ryby, obzvlasté ty motské. Jidelnicek adolescentti by mél obsahovat
dostatek téchto potravin. Ostatni tuky, piedev§im ty Zzivoci$né, obsahuji zejména
saturované, neboli nasycené mastné kyseliny a téch déti a dospivajici piijimaji spise
nadbytek (Nevoral et al., 2013).

Sacharidy by mély zajistovat 55-60 % celkového energetického piijmu.
Jejich zvySeny piijem se projevuje jejich pfeménou a ukladanim do energetickych zasob,
hlavné do tukové tkané, coz piispiva K rozvoji détské obezity. Opakovand zatéz
organismu sacharidy za spolutcasti dalSich faktorG mtize pfispivat také k rozvoji
metabolického syndromu (Nevoral et al., 2013). Metabolicky syndrom je charakterizovan
zvySenym krevnim tlakem, diabetem IlI. typu, obezitou a zvySenymi krevnimi tuky
(Stransky a RySava, 2014).
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Podle poctu cukernych jednotek 1ze sacharidy d€lit na monosacharidy (1 jednotka),
oligosacharidy (2-10 jednotek) a polysacharidy, mezi které patii naptiklad celulosa,
glykogen nebo $krob a maji az tisice jednotek (Havlik a Marounek, 2013).
V tomto ptipad€ je pro rozvoj obezity a dalSich problémti nebezpecny vyssi piijem
monosacharidi a disacharidid (Nevoral et al., 2013). Mezi monosacharidy
neboli jednoduché cukry fadime glukosu (krevni ¢i hroznovy cukr) nebo fruktosu
(ovocny cukr). Disacharidy se skladaji ze dvou jednotek a patii mezi n¢ maltosa (sladovy
cukr), laktosa (mléény cukr) nebo sacharosa (fepny a titinovy cukr), (Havlik a Marounek,
a snizovat piijjem slazenych napoju, které ma mladez ¢asto v oblibé (Nevoral et al., 2013).

Dle doporuc¢eni WHO z roku 2015 je potfeba snizit tzv. volné cukry na méné
nez 10 % celkového piijmu energie. Jesté lepsi by bylo snizit je pod 5 %, ovSem to je
jesté na zvazeni. Zadouci uginky tohoto kroku by viak pievazovaly nad nezadoucimi.
Volnymi cukry ozna¢uje WHO vSechny monosacharidy a disacharidy ptidané do potravin
vyrobcem, kuchafem anebo konzumentem. Patii sem ale také cukry pfirozené
se vyskytujici v medech, sirupech, dZusech a ovocnych koncentratech
(World Health Organization, 2015). Podle studie, ktera zkoumala déti v Evropé ve véku
12,5 - 17,5 let, pouze 6 % z nich dosahlo doporuc¢eni WHO o sniZeni spotieby volnych
cukri pod 10 %. Divky pfitom mély niz$i piijem celkovych cukri nez chlapci.
Hlavnim zdrojem volnych cukrti u téchto déti byly sycené napoje, limonady a izotonické
napoje. Dal§im zdrojem byly ne¢okoladové cukrovinky, potom cukr, med, dzem a sirup.
Star$i chlapci a divky pak méli vyssi piijem volnych cukrd z dortd, kolacu a susenek

(Mesana et al., 2018).

1.3.2 Mikronutrienty ve vyZivé adolescentii

Néazvem mikronutrienty se oznacuji mineralni latky, vitaminy a stopové prvky.
NepfinaSi sice organismu energii, kterou by mohl dale zpracovavat a vyuZivat,
ale pro jeho fungovani jsou nezbytné (Grofova, 2007).

Co se tyce mineralnich latek, napt. sodik je pfijiman v podobé kuchynské soli
(Spolecnost pro vyzivu, 2011). V nasich potravinach je celkové pomérné vysoky obsah
soli. Tento vysoky pfijem soli spolu s nedostatkem pohybu ¢i obezitou jsou

charakteristické pro soucasny zivot lidi, obzvlast pro obdobi dospivéni, kde je Casté
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konzumace potravin rychlého obcerstveni. Vysledkem takového chovani byva
hypertenze neboli vysoky krevni tlak (Nevoral et al., 2013).

MIléko a mlécné vyrobky jsou krom¢ bilkovin bohat¢é na obsah vépniku,
ktery je vyznamny pro tvorbu kostni tkang, jeji hustoty a jeji pevnosti, coz je vV obdobi
détského veéku a adolescence zasadni (Nevoral et al., 2013). Doporucéeny ptijem vapniku
pro veék od 13 do 18 let ¢ini 1200 mg na den, coz je nejvice ze vSech vékovych obdobi
(Spole¢nost pro vyzivu, 2011). Bohuzel se ale piijem mléka a mléénych vyrobki od véku
Skolniho ditéte s rostoucim vékem snizuje. K posileni kostni tkan¢ je krom¢ dostate¢ného
pfijmu vapniku dulezity také dostateCny pfijem dalSich slozek vyzivy a pohyb.
Nedostatecny zaklad kostni tkdn€ z mladi se pak mtze projevit ve staii zvySenym rizikem
zlomenin.

Potieba drasliku, fosforu a hot¢iku je dostate¢né zajiSt€éna béznou vyZivou.
Nedostatek hot¢iku nebo drasliku se vyskytuje spiSe pii nékterych onemocnénich
traviciho traktu nebo v souvislosti s uzivanim nékterych 1éka (Nevoral et al., 2013).

Dulezity je pro adolescenty pfijem Zeleza. Pro v€k 10-18 let se doporucuje mnozstvi
12 mg za den pro chlapce a 15 mg na den pro divky (Spole¢nost pro vyzivu, 2011).
Nedostatek zeleza muze byt zplsoben ristem svaloviny a rostoucim mnozstvim
hemoglobinu (Petrova a Smidova, 2014). Jelikoz se zelezo podili na fadé metabolickych
reakci, pii kterych dochdzi k prenosu kysliku, miiZze jeho nedostatek vyznamné ovlivnit
zdravotni stav ditéte ¢i adolescenta. Na tento nedostatek zeleza pak reaguji vyssi fyzickou
1 psychickou unavitelnosti. Déle pak byvaji vice nachylni k infekénim onemocnénim
apod. (Nevoral et al., 2013). Mimo to vede nedostatek zeleza k anémii
neboli chudokrevnosti (Havlik a Marounek, 2013). Divky maji na pfijem zeleza
vy$$i néaroky, jelikoZ u nich za¢ind menstruace a zvySuji se tim jeho ztraty. Nejlépe
vyuzitelnym zdrojem Zeleza je maso, jeho biologickd vyuZitelnost je az Ctyfikrat vyssi
nez U rostlinnych zdrojt, kterymi jsou napf. zelenina a obiloviny. Vstiebavani Zeleza tam
sniZuji dalsi rostlinné slozky, naptiklad fytaty, Stavelany nebo vlaknina.

Dalsi slozku vyzivy, ve které se mohou také objevovat nedostatky, tvoii jod, selen
a zinek. Jelikoz ve vnitrozemi neni az tak Castd konzumace motskych ryb, ve kterych
je jodu nejvice, jsou zde lidé odkazani pfijimat jod z jodované soli anebo z mléka
a mléénych vyrobkd (Nevoral et al., 2013). Hlavni ptijem jodu z jodidované soli ale neni
pfili§ Zadouci, s ohledem na nadmérny piijem sodiku. Jod je pottebny pro tvorbu hormoni

Stitné  Zlazy (Havlik a Marounek, 2013). Jeho nedostatek je pfi¢inou strumy,
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ktera u dospivajicich neni ojedin¢la (Nevoral et al., 2013). Struma je pozorovatelné
nebo hmatatelné zvétSeni §titné zlazy (Klima, 2016). Nedostatek zinku a selenu
se objevuje spise u vegetarianti nebo veganu (Nevoral et al., 2013).

Diky rtistu se také zvysuje u adolescentil potieba vitaminli. Nedostatkové zde byvaji
vitaminy A, D, C a n&které ze skupiny B (Petrova a Smidova, 2014). Dostate¢ny piijem
vitamint poskytuje dospivajicim pestra strava. Konkrétné u vitamint skupiny B zajisti
jejich uspokojivé mnozstvi ve stravé konzumace jater, masa, mlécnych vyrobki
¢i obilovin. Problematicky z této skupiny je u adolescentli piijem kyseliny listové,
kterd se nachazi v tmavé zelené zelening, kvasnicich a Zloutku. Pokud nemaji problém
S pfijmem ovoce, brambor a zeleniny, tak maji dostatek vitaminu C.

Vitamin D zisk&va organismus ze slune¢niho zéfeni, coZ je hlavnim zdrojem nejvice
v 1été. V zimnich mésicich zavisi na jeho piijmu z potravy, a jelikoZ je pfitomen hlavné
v mofiskych rybach, je u nas ptijem tohoto vitaminu v zim¢ obvykle nizsi (Nevoral et al.,
2013). Dalsim zdrojem vitaminu D jsou pak jatra, vejce, maslo nebo mléko (Havlik
a Marounek, 2013). Nedostatek tohoto vitaminu se mtize projevovat rozvojem infekci
(Nevoral et al.,, 2013). Dale ma tento deficit nepfiznivy vliv na hustotu kosti,
jelikoz se pak zhorSuje vstiebavani vapniku a fosforu. Pfi¢inou deficitu vitaminu D

muze byt zfejme i nadmérné pouzivani opalovacich kréma (Havlik a Marounek, 2013).

1.3.3 ReZim stravovani adolescentii

Stravovaci rezim poskytuje informace o zpisobu stravovani béhem dne (Petrova
a Smidova, 2014) a slozeni jidelni¢ku. Nevhodny stravovaci rezim pati mimo jiné mezi
faktory podilejici se na vzniku obezity. Adolescenti by se méli stravovat pravidelné v péti
porcich denné. Z toho snidané by méla tvofit 20-25 % celkové denni energetické potieby,
pak dopoledni svacina 5-10 %, obéd 30-35 %, nasledujici odpoledni svacina zase 5-10 %
apoté vecete s 30 %. Takovéto rozloZeni stravy by mélo plisobit piizniveji na metabolické
procesy organismu. Piijem energie by mél byt v souladu s fyzickou aktivitou (Nevoral et
al., 2013).

Mnoho studii podle Nevorala et al. (2013) ukazuje, ze dospivajici ¢asto nesnidaji.
Napiiklad v Jihomoravském kraji bylo dle studie Machacové (2010) zjisténo u déti
ve véku 16-18 let, Ze tam nesnida 23,81 % chlapct a 14,03 % divek. Jiné studie informuyji

0 podobnych vysledcich a také ptfi dlouhodobéjSim pozorovani ukazuji, ze déti,
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které snidaji pravidelné, maji lepsi fyzickou vykonnost a mensi pfedpoklady k rozvoji
obezity, takze snidan¢ by urcité nemély vynechavat (Nevoral et al., 2013).

Snidanémi adolescenti se zabyvala také studie HELENA, ktera zkoumala zdravy
zivotni styl adolescentu z pohledu vyzivy v 10 evropskych méstech s vice nez
100 000 obyvateli. Z této studie plyne, Ze jen polovina adolescentti vV evropskych méstech
ve véku 12,5 az 17,5 let pravidelné snida. Vibec pak nesnida 25 % chlapct a 33 % divek.
vitamind. Ti, ktefi nesnidaji, maji niz$i naptiklad piijem vitaminu D (Mielgo-Ayuso,

2017).

Jidelni preference adolescentii

Projekt COPAT (Childhood Obesity Prevalence And Treatment), ktery se zabyva
soucasnymi moznostmi 1é¢by obezity v ambulanci praktického 1ékate pro déti a dorost,
se vénoval také jidelnim preferencim u déti ve véku 15-17 let. Mezi nejoblibenéjsi ovoce
této skupiny patfilo jablko a jahody, neoblibené byly Svestky. Ze zeleniny jich nejvice
preferovalo mrkev, pak kukufici, hraSek a papriku. Nejméné oblibenou zeleninou
byla brokolice a zeli. Dale se bez ohledu na v&k ukazuje, Ze Ceské déti a adolescenti maji
Vv oblibé ovoce, které se péstuje u nds, jako jsou jablka, jahody a tfeSn¢ a odmitaji
lusténiny a nékterou zeleninu nebo jeji upravu. Vlivem popularity fast foodd neboli
rychlého obcerstveni se bohuZel zvysuji preference hamburgert, hot dogi, langosi,
¢inskych nudli a podobnych pokrmt (Fraiikova et al., 2013).

Casté je u adolescentil také konzumace jidla u televize, poéitace, v kiné a podobné.
Nartsta v tomto véku obliba tabaku, kofeinu, alkoholu a dalsiho a to spiSe u chlapci.

U divek jsou popularni nizkotu¢né vyrobky (Vachova a Zvirotsky, 2012).

1.3.4 Faktory ovliviiujici vyZivu adolescenti

Vztah Kk jidlu vychazi z riznych hodnot, postoji k zivotu, ke zdravi, k lidem
a k vnéjsimu prostiedi. U dospivajicich se jidlo stava vice socialni zaleZitosti a v jeho
vybéru jsou pod silnym tlakem vnéj$iho prostredi (Frankova et al., 2013). Z velké ¢asti
si jiz adolescenti o slozeni své stravy rozhoduji sami, ale jejich jidelnicek byva
velmi ovliviiovan také dal§imi faktory (Petrova a Smidova, 2014).

Pfi vybéru potravin se projevuje slabnouci vliv rodiny a rostouci vliv vrstevnikd.
Zvysujici se samostatnost se u nich odrazi ve vzristajici konzumaci pokrmii mimo domov
¢i Skolu, kterymi jsou velice Casto pokrmy z fast foodii. Na adolescenty ma velky vliv

23



také reklama a rozsédhly marketing, ktery je zaméteny praveé na né, jelikoz jsou velmi
ovlivnitelni. Co se tyce kultury, ovliviiuji stravu adolescentli zejména v rozvinuté
spolecnosti tlaky na ,,dokonalou® postavu. Jejich touha byt $tihly ma vyrazny vliv
na télesny vzhled, tctu ke svému télu a sebetictu (Muzik, 2007).

V poslednich desetiletich se piechazi od jidel tradi¢né pripravovanych v rodinach,
tzv. ,,comford foods* neboli ,,jidla pohody*, kterd byvaji spojovana s pocitem bezpeci,
tepla a rodinné pohody, K ,,pohodlnému jidlu“. Toho se ujaly fetézce produkujici rychlé
obcerstveni, tzv. fast foody. Nutri¢ni (vyzivova a biologicka) hodnota jidel z fast foodt
vétSinou neni uspokojiva, nehledé na zdravotni rizika nadmérné konzumace téchto jidel,
ktera jsou spojena S nartstem hmotnosti (Frankova et al., 2013). Nutri¢ni hodnotou
potravin se rozumi takova hodnota, ktera je dana obsahem makronutrientl
a mikronutrientll, pficemz nezalezi jen na jejich obsahu, ale i na jejich vstfebatelnosti
(Petrova a Smidova, 2014). Jiny anglicky slangovy vyraz pro fast food je Junk Food
a oznaduje pravé potravinu s omezenou nutriéni hodnotou. Radi se sem potraviny bohaté
na sul, cukr, tuk, ale které jsou zaroveni chudé na vitaminy, mineralni latky a dalsi
prospésné latky. Takové potraviny poskytuji ¢lovéku jen ,,prazdné kalorie®, to znamena
pouze energii bez jiného vyuziti (Muzik, 2007).

Pti pohledu do fast food restauraci se ukazuje, ze mezi zakazniky pievazuji $kolaci
a dospivajici (Frankova et al., 2013). Mezi pokrmy typické pro fast foody patii rizné
burgery a jiny sortiment typu McDonald’s, kufeci nuggety i jiné kufeci pokrmy typu
KFC, parek v rohliku, smazeny syr v housce, hranolky, kebab, burrito, pizza, langos,
bramboraky, klobasy, ¢inské nudle, palacCinky, vafle, donuty a podobné.
Jsou pfipravovany vétSinou tim nejrychlej§im moznym zpisobem, tedy smazenim, ¢imz
pokrm zisk&véa pfebytecnou energii a navic pfi smazeni v prepalovaném tuku vznikaji
rizné karcinogenni latky. Jesté k tomu jsou zde vybirany tuky levné a méné kvalitni
(Muzik, 2007). Mladez navic pojida tyto pokrmy v rychlosti, nékdy i na ulici s nemytyma
rukama, naptiklad pfi ¢ekani na dopravni prosttedek (Frankova et al., 2013).

Krom¢ tuki obsahuji fastfoodové pokrmy také velké mnozstvi jednoduchych cukri,
které sice uspokoji chut’ a dodaji télu velké mnozstvi energie, ale velmi rychle se po nich
dostavi hlad. V né¢kterych fast food restauracich se daji vybrat také nckteré zdravé
pokrmy, jsou zde ale pomérné drahé. Velkym problémem téchto restauraci je nabidka
napoji, které tvofi pfevazné ndpoje slazené, vétSinou kolového typu nebo slazené

limonady. Za neochucenou vodu se zde musi také ptiplatit (Muzik, 2007).
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V dnesni dob¢ se vyskytuje stale vice médii a existuje spousta zdroju reklamy
(Giles, 2012). Pojem reklama u nas dnes oznaCuje snahu vyrobce nebo obchodnika
0 ziskani zdjemce pro své zbozi prostiednictvim médii (Muzik, 2007). Nachazi se
na kazdém rohu a neustidle ovliviiuji jedince riznych vékovych skupin vcetné
adolescentil. Mezi zdroje reklam se tadi naptiklad televize, internet, radio, ¢asopisy
¢i noviny anebo elektronické hry (Giles, 2012).

VIliv mohou mit média a reklama také na vyzivu adolescent (Muzik, 2007). Uginky
na jejich stravovaci navyky a zdravi muze mit sledovani uréitych télesnych typd,
napiiklad hubenych modelek a svalovct. Lidé¢ jsou pak nespokojeni se svymi postavami
a chtéji se pfiblizit tomuto ,,idedlu”, coz pak vede k nezdravému jidelnimu chovani.
Problémem je vliv na télesny vzhled a jidelni chovani pfedevs§im u adolescentnich divek,
¢im dal vice se ale vyskytuje také u chlapci. Casty vyskyt piehnané hubenych Zen
a prehnané¢ svalnatych muzti v médiich se povazuje za hlavni pfi¢inu smétujici
k extrémnim dietdm u divek a u chlapci k nadmérnému az nebezpeénému cviceni
a uzivani steroidi. Okouzleni celebritami muze u divek vést nékdy az k porucham pifijmu
potravy. V poslednich letech se objevuji také tzv. ,,pro-ana“ webové stranky s nutkdnim
ziskat anorektickou postavu, radami a diskuzemi, jak si tuto poruchu nejlépe udrzet a jak
Ji co nejlépe skryvat pied prateli a rodinou (Giles, 2012).

Kromé ¢im dal hubenéjsich modelek ptispél k nartistu nespokojenosti s vlastnim
télem také naopak nartistajici podet lidi s nadvahou &i obezitou v populaci. Zeny
si pfipadaji natolik vzdalené ,dokonalé postavé”, ze pfistupuji k nezdravym
a nerozumnym metodam, aby takovou postavu ziskaly, anebo jsou ztrapené a maji nizké
sebehodnoceni. Az 50 % americkych divek a studentek dnes sdéluje, Ze je nespokojeno
se svou postavou. V soucasnosti to vypada, Ze se tyto postoje objevuji stale v niz§im véku,
napiiklad uz Sestileté holcicky si pieji Stihlejsi a dokonalejsi postavu. Nejhorsi dopady
souvisejici s nespokojenosti s télem vSak spadaji do obdobi stiedni az pozdni adolescence,
kdy dochazi k nabyvani v oblasti bokt a stehen. V tomto obdobi maji divky také nejvetsi
sklony k extrémnim az nebezpecnym dietam, coz Casto vede k podvyzivenosti. Hlavni
podil na nespokojenost s télem a uchylovani k nezdravym jidelnim navyktm u nich maji
zejména Casopisy pro ndctileté, které podporuji nizkotucné diety a propaguji dietni
produkty (Giles, 2012).

Soucasnym idedlem muzi je ,,mezomorfni* typ postavy. To je klasicka ,,V* postava

se Sirokymi svalnatymi rameny a hrudi, kterd se zuzuje ke §tihlym boktim. Podobné jako
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u médii urcenych divkam se v Casopisech pro muze, hlavné v téch udajné orientovanych
na zdravi, objevuji ,,zazracné diety* a posilovaci programy k dosazeni svalnaté¢ho idealu
a pritazlivosti pro zeny. Stejné jako u divek, také u adolescentnich chlapcti a mladiki
vlivem socialniho tlaku, roste nespokojenost se svym télem, trpi nizkym sebehodnocenim
a pokouseji se ziskat svaly tvrdym posilovacim rezimem. Ménici se medidlni trendy navic
souviseji S narustem uzivani anabolickych steroidu (Giles, 2012).

Proc je ale stale vice lidi ve vyspélych zemich obéznich? Miuze to byt tim, Ze ufinky
médii vedouci k porucham pfijmu potravy jsou v porovnani s faktory, které vedou
k obezit¢, zanedbatelné. Nardstajici pocCet obéznich muze byt také dusledkem
nepovedenych pokust s dietami. Dalo by se tedy fict, Zze iniciovani ,,hubnouciho* chovani
médii je nepiimym faktorem vzniku obezity, je ale jesté potieba vénovat této varianté
rozsahly vyzkum (Giles, 2012).

1.3.5 Pitny reZim adolescentii

Vyznamnou slozkou vyzivy je pfijem tekutin, nebot’ zajist'uje procesy metabolismu.
Kromé napoji obsahuje vodu i pevna strava a ur¢ité mnozstvi vody si organismus dokaze
vytvorit sam (Nevoral et al., 2013). Celkovy pfijem vody u dospivajicich ve véku
15-18 let by mél byt 2800 ml za den. Z tohoto objemu organismus potiebuje v napojich
piijmout 1530 ml, z potravy ziska 920 ml a sam si vytvoii 350 ml (Spole¢nost pro vyzivu,
2011; Nevoral et al., 2013). V nékterych situacich je ale nutné piijem vody zvysit,
predevsim pii sportovnich vykonech, v prostfedi s vyssi teplotou nebo pii onemocnéni
s vyssi ztratou vody. Pokud je ale dité zdravé, tak se jeho metabolismus a ledviny dobie
vypoiadaji i S pomérné vysokym piijmem vody (Nevoral et al., 2013).

Casto byva zjistovano, ze zrovna adolescenti potiebny pitny rezim dostatednd
nedodrzuji. Nejedna se jen o mnozstvi, ale také o kvalitu pfijimanych napoju. Atraktivita
napoji stoupa s obsahem sacharidt, které zvySuji jejich energetickou hodnotu.
Timto zpisobem do sebe mladistvi dostavaji kromé vody také velké mnozstvi energie
bez dalsi vyzivové hodnoty, a to je Castou pfic¢inou rozvoje obezity mladeze (Nevoral

etal., 2013).

1.3.6  Vy%ivova doporuceni pro adolescenty

Z vysledkt studie HELENA vyplyva, ze pifijem jidla mezi evropskymi adolescenty
neni v souladu s vyzivovymi doporucenimi. Adolescenti jedi jen polovinu
denni doporucené davky ovoce a zeleniny. Dale ji mén¢ nez dvé tietiny denni doporucené
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davky mléénych vyrobkd. Naopak jedi vice masnych vyrobki, tuki a sladkosti
(Diethelm et al., 2012).

Pro jidelnicek ditéte vcetné adolescenta by Kk dosaZeni jeho optimalniho rtstu
a vyvoje mély byt podle Spolecnosti pro vyzivu (Dostalova et al., 2012) dodrzovany
napiiklad tyto zasady: Jidelni¢ek by mél odpovidat veéku ditéte. Strava déti Skolniho veku
a adolescentli by méla obsahovat v kazdém jidle obiloviny — pecivo nejlépe celozrnné,
ryzi nebo téstovinu. Adolescenti by méli jist denné tii az pét porci zeleniny a ovoce.
Déle by meéli konzumovat ve dvou az tiech porcich mléko a mlécné vyrobky.
Jejich jidelnicek by mél obsahovat také jednu az dvé porce masa, pricemz by neméli
zapominat na ryby a drubez, dale vejce nebo rostlinné produkty s obsahem kvalitnich
bilkovin, mezi které patii napt. lusténiny a sdjové vyrobky. Omezit by méli konzumaci
volnych tukidi a cukri. DZusy a slazené napoje by si méli fedit vodou. Co se tyce
alternativni vyzivy, nelze zde doporucit veganstvi, makrobiotiku, frutarianstvi a dalsi
podobné sméry. Moznd je pro =zajisténi rustu a vyvoje vhodné¢ vedend
lakto-ovo-vegetarianska strava (Dostalova et al., 2012). Lakto-ovo-vegetariani jsou ti,
co odmitaji z etickych nebo jinych diivodl maso, ale jedi vejce, mléko i mlééné vyrobky
ktera je timérna veéku ditéte a jeho energetickym a nutri¢énim potiebam (Dostalova et al.,
2012).

Petrova a Smidova (2014) uvadi, ze pro vék 15 — 18 let se vyzivova doporuceni
jiZ moc nelisi od doporuceni pro dosp€lou populaci. Rozdil je naptiklad ve velikosti porce
u chlapct, coz je o 25 % vétsi nez porce dospélého. Potfeba bilkovin se lisi také
jen u chlapcu a to o jednu desetinu vice nez u dospélych. Oproti piedchazejicimu obdobi
se mirné sniZuje potieba tukil na 30 % stejné jako u dospélych. Z mikronutrienti je oproti
dospélé populaci zvySeny doporuceny denni piijem napiiklad zeleza, vapniku, fosforu,
vitaminu A a nékterych vitamini skupiny B. Potieba vody je o trochu vyssi

nez v dospélosti, a to 40 ml/kg/den (Petrova a Smidova, 2014).

1.4 Poruchy spojené s nespravnou vyZivou u adolescenti

V obdobi adolescence se vyskytuji v oblasti vyzivy néktera rizika. Muzeme
sem zaradit nevhodny vybeér potravy, napiiklad jidlo z fast fooda, alkohol, sladké napoje
a pochutiny apod. a s tim spojenou zvySenou spotiebu soli, cukru a nasycenych tuki,

riziko neplnohodnotné vyzivy a riziko poruch riistu. Casté jsou v obdobi adolescence také
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tendence k alternativnim smérim stravovani. Ty mohou vést k nedostatku nékterych
nutrientdl. U dospivajicich také nechybi nadbytecny pfijem a s tim spojené zvySujici se
riziko nadvahy a obezity. Kvili obavam o sviij t€lesny vzhled také zkousi rizné diety,

ze kterych se pak mohou vyvinout aZ poruchy piijmu potravy (Petrova a Smidova, 2014).

1.4.1 Poruchy piijmu potravy

Poruchy ptijmu potravy (PPP) se fadi mezi zédvaznd psychiatrickd onemocnéni,
kterd mohou nastavat od détstvi az do dospé€losti. Nejcastéji se vyskytuji u adolescentt
a mladych dospélych (Papezova, 2010), a to ¢astéji u dospivajicich divek, u kterych
mnohdy vrcholi obavy o télesny vzhled a touha po zachovani svych détskych proporci
(Petrova a Smidova, 2014). Kromé& psychickych poruch jsou PPP spojeny také
s patologickym jidelnim chovanim a socialni problematikou. Pokud navic trvaji piilis
dlouho, odsouvaji proces dospivani a osamostatiiovani se a muze pak byt obtizné vratit
se do spolec¢nosti svych vrstevniki. PPP navic postihuje celou rodinu (Papezova, 2010).

Podle Mezinarodni klasifikace nemoci (MKN-10) se rozlisuji dvé zakladni diagn6zy
a to mentalni anorexie (AN) a mentalni bulimie (BN) a jejich atypické formy
(Papezova, 2010). Dale sem patii piejidani spojené s psychologickymi poruchami a jiné
poruchy piijmu potravy (World Health Organization, 2017).

Mentélni anorexie u divek nej€astéji vznikd mezi tfinactym a dvacatym rokem véku
(Petrova a Smidova, 2014). U AN dochazi k zamérmému snizeni hmotnosti o vice nez
15 %, dale ji charakterizuje podvaha s BMI (Body Mass Index) pod 17,5, narusené
vnimani vlastniho téla, trvalé mysSlenky na jidlo, vahu a vzhled (Papezova, 2010).

BMI slouZi k posouzeni télesné hmotnosti a vyjadiuje pomér télesné vahy a vysky

télesnavaha (kg)

vV riznych mocninach. Pocitd se podle vzorce: BMI = . U divek

vyska (m)?
se normalni hodnoty pohybuji v rozmezi od 19 do 24 (Krch, 2010).

Anorexie vznika &asto souhrou mnoha faktori. Casto byva vyjadienim pocitu
nestésti a stresu. Co se tyce definice AN, jednodussi je vypsat, co anorexie neni. Anorexie
tedy neni projev zlomyslnosti, pali¢atosti nebo rozmaru nemocné osoby, neni to néco,
z ¢eho se lze vyvléknout ani néco, co lze zakézat hrozbou nebo trestem. Neznamena to
ani, ze by rodi¢e ud¢lali ve vychoveé néco Spatné (Papezova, 2017). U AN jde predevsim
0 strach z tloustky a to i pfi vyrazné podvaze. Hmotnost si nemocni snizuji dietami,
nadmérnym cvi¢enim ¢&i vyprovokovanym zvracenim. Casto uzivaji léky pro zvyseni
tvorby a vyluCovani moci (diuretika), pro potlaceni chuti k jidlu (anorektika) a projimadla
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(laxativa). Nasledné dochazi k hormonalnim porucham, coz se u divek projevuje ztratou
menstruace a u muzi ztratou sexualniho zajmu. Uplné se z tohoto onemocnéni uzdravi
pouze 44 % nemocnych. Bézné tedy trpi touto nemoci cely Zivot. Casta je u AN také
umrtnost, kterd ¢ini kolem 20 % ptipadi. Pii v€asném zachytu onemocnéni ve stavu,
kdy jesté nedoslo k vyraznému tbytku hmotnosti, se pravdépodobnost uzdraveni zvysuje,
je ale také nutné vhodné psychosocialni ptisobeni (Petrova a Smidova, 2014).

Mentalni bulimie se v populaci vyskytuje mnohem castéji neZz mentalni anorexie.
U divek zacina nejCastéji mezi 15. a 25. rokem veéku. Celkem bézny je ale také vyskyt
u dospélych lidi (Petrova a Smidova, 2014). Charakteristické pro mentalni bulimii jsou
trvalé myslenky na jidlo a na vzhled, neodolatelna touha jist, epizody piejidani a zvraceni.
Jejich hmotnost ptitom muze byt nizka nebo normalni (Papezova, 2010). Dokonce mohou
trpét i nadvahou, proto maji oproti AN vyhodu pii skryvani nemoci. U bulimicek se opét
projevuje chorobny strach z tloustky. Prejidani kompenzuji vyprovokovanym zvracenim,
hladovkami a opét zneuzivanim 1€ki laxativ, anorektik a diuretik. Zvraceni pak poskozuje
zubni sklovinu a zvy3uje kazivost zubii. Uplné se z tohoto onemocnéni uzdravi pouze
27 % nemocnych. Pravdépodobnost na uzdraveni se opét zvySuje v€asnym zachytem
onemocnéni a vhodnym psychosocidlnim ptisobenim (Petrovd a Smidova,
2014). BN se casto vyviji z AN anebo také naopak (Papezova, 2010).

Existuji ale i dalsi poruchy jako je Adonistiv komplex, ortorexie anebo drunkorexie,
které vSak nejsou zarazeny do MKN. Opét jde o snahu o udrZeni nebo abnormalni sniZzeni
hmotnosti. V nékterych ptipadech mohou vést az k vyfazeni jedince ze spolecnosti.
Adonistiv komplex neboli bigorexie se vyskytuje predevsim u muzt. Charakteristicky
je u této poruchy pocit nedostate¢ného objemu svall a pocit, Ze obsahuji mnoho tuku,
nutkavé nadmérné cviceni a dodrZzovani dietniho planu. Mize se u nich objevovat také
zneuzivani bilkovinnych preparatii a latek zvySujicich vykonnost. Ortorexie znamena
posedlost zdravou vyzivou, kdy muze dochazet az k odmitani stravy diky obavam
0 své zdravi. Drunkorexie se projevuje opakovanou redukci pfijmu potravy s cilem
snizeni pfijmu energie, aby si pak osoby s touto poruchou mohly doptat pit vice alkoholu,
ktery ma vyssi energetickou hodnotu. Také u vsSech téchto poruch je dilezity vcasny
zachyt a spoluprace 1ékate, psychologa a nutri¢niho terapeuta (Petrova a Smidova, 2014).

Mentalni anorexii celosvétove trpi 0,3 — 1 % divek, mentalni bulimii 1 — 3 %
(Papezova, 2010). Pouze 10 % nemocnych tvoii muzi (Petrova a Smidova, 2014). V CR

splituje nekterd kritéria mentalni bulimie az 15 % adolescenti. V obdobi adolescence
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se jedna o tfeti nejCastéjsi psychiatrické onemocnéni, ale s dvakrat vyssi Gmrtnosti
V porovnani s ostatnimi psychiatrickymi pacienty. V poslednich letech roste spektrum
diagn6z PPP a rozsifuje rozmezi vzniku téchto onemocnéni, PPP zacinaji v mladSim
véku, ale stejné tak i ve ve€ku vyssim. Az u 40 % pacientd se mimo jiné vyskytuje
sebeposkozovani. Castéji k tomu dochazi u bulimickych piiznaki a piejidani (Papezova,

2010).

1.4.2 Nadvdha a obezita

Za predstupenn obezity se povazuje nadvaha (Svacina, 2008). Nadvéha vychazi
z ptirozené tendence vytvareni energetické rezervy Vv tukové tkani. Pfi obezité
pak tato rezerva stoupa nad normalni uroven, coz $kodi zdravi (Marinov a Pastucha,
2012). U muzt se o obezité hovoii, je-li podil tukové tkané od 20 % jejich hmotnosti
a u zen od 30 % hmotnosti. V jednotlivych vékovych obdobich dochazi k fyziologickym
prirustkiim hmotnosti, které se li§i také podle pohlavi, nemusi byt ale zptsobeny
jen zmnozenim tukové tkané. Muze to byt rozvojem kostry a svalové tkané. Mnozstvi
télesného tuku zadina nartstat v kojeneckém obdobi, potom ve $kolnim véku a pak
az do dospélosti. Divky a zeny maji pii tom od narozeni vétsi zasoby télesného tuku
nez chlapci a muzi (Pastucha, 2011).

U déti a adolescent do 18 let se posuzuje fyzicky vyvoj podle ristovych
(percentilovych) grafti (Marinov a Pastucha, 2012), které porovnavaji udaje o jedinci
(napf. télesnou vysku, hmotnost, BMI) s jeho vrstevniky (Sedlafova, 2008). U starSich
déti se pocita BMI, kter¢é muze byt doplnéno o posouzeni dalSich rozméri
jako je naptiklad obvod paze ¢i hrudniku, koznich fas a podobné. Kritériem pro obezitu
v Ceské republice je 97. percentil BMI a jako hranice nadvahy je bran 90. percentil BMI,
pfiemZ je tfeba zpozornét jiz pii 85. percentilu BMI (Marinov a Pastucha, 2012).
Rustové grafy BMI divek a chlapcti jsou uvedeny v ptiloze 11 a 12. Tabulka, viz pfiloha
13, hodnoti dit¢ podle zatazeni jeho BMI do percentilovych pasem.

V poslednich letech se celosvétové zvysil vyskyt obezity a neustale pfibyva nejen
pro dnesni dobu zavazny problém jak ze zdravotniho hlediska, tak pii pohledu
do budoucnosti z hlediska ekonomického (Patizkova a Lisa, 2007). Konkrétné
podle studie International Obesity Taskforce a WHO je na svété 118 miliona déti

s nadvéhou, nebo obezitou. V Ceské republice se stala détskd obezita nejéast&jsi

30



metabolickou chorobou. Podle studie Ceské obezitologické spoleénosti mélo ve véku
13 -17 let 11 % déti nadvahu nebo obezitu. V této skupiné dospivajicich §lo o ptiznivejsi
udaje nez U déti ve veéku 6 — 12 let, avSak v obou vékovych kategoriich byla prokazana
nartstajici tendence. Situace v CR se podoba situaci v celé Evropské unii. Nyni se viak
obezita stava problémem i v n¢kterych rozvojovych zemich, kde se méni slozeni stravy
diky pfejimani zapadniho stylu zivota (Pastucha, 2011). Jak lze vidét, jde o velmi
znepokojujici situaci a pokud bude tento trend pokraCovat, komplikace s obezitou
se budou objevovat ve stale nizSim v€ku a naklady na 1é¢bu budou vyssi (Petrova
a Smidova, 2014).

Na vzniku obezity se podili cely komplex Cciniteld nutriénich, genetickych,
socialné-ekonomickych, psychologickych a dalSich. V pfipadé détské obezity jde
u 95 % o nasledek zvySené¢ho energetického piijmu a nizkého energetického vydeje.
Jedna se o tzv. primarni ¢i esencialni obezitu (Pastucha, 2011). U dospivajicich
jde ptfedevSsim o konzumaci slazenych napoji a rychlého obcerstveni spojené
S vyznamnym travenim ¢asu u pocitace Ci televize. Jednim z dilezitych faktorh je také
velikost porce (Petrova a Smidova, 2014).

Obezitu provazi dalsi zdravotni problémy a onemocnéni, pro které je piedpokladem
(Pafizkova a Lisa, 2007). Mohou to byt poruchy pohybového aparatu, jako je ptetizeni
kosterniho a svalového systému. Diky témto pietizenim se pak rozviji funkéni poruchy
pohybového aparatu, napt. vadné drzeni téla, ploché nohy, zmény stavby nékterych
kloubi nebo ochablé svalstvo. DalSim problémem spojenym s obezitou jsou
kardiovaskularni komplikace, které jsou zpisobeny hlavné vysokym krevnim tlakem.
Zahrnuji napiiklad hypertenzi, ischemickou chorobu srde¢ni, cévni mozkovou piihodu
a dalsi. Dale muze obezita vést k metabolickym a endokrinnim komplikacim, ze kterych
obezitu velmi ¢asto doprovazi diabetes mellitus 2. typu. Komplexni metabolické zmény
vedou také Kk rozvoji metabolického syndromu. Pfi obezité se mohou vyskytnout
respiraéni komplikace a patii mezi né dusnosti po zatézi ¢i astma a u déti napt. syndrom
v utlém détském veéku, Castéji ale u dospivajicich divek. Pfichdzi pocity ménécennosti,
uzkostné stavy a deprese. V pozdéjSim véku jsou tito lidé nachylnéjsi k psychiatrickym
onemocnénim (Pastucha, 2011).

Lécba obezity je celkem naro¢nad, zavisi pfedevs§im na Gprave stravovacich zvyklosti

se snizenim piijimané energie a zvySenim pohybové aktivity. Jednim z principti dietni
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terapie mize byt zmenSeni porci. DalS§imi principy jsou napf. podavani jidel
v 2,5 — 3 hodinovych intervalech, kazdy den si dopiavat zeleninu a ovoce nejlépe
tii az pét porci, omezeni konzumace jemného a sladkého peciva, vylouceni sladkosti

a slanych pochutin, omezeni navitdv fast foodt a dalsi (Petrova a Smidova, 2014).

Prevence obezity u adolescentit

Adolescent by si jiz m¢l sam dokdzat udrzet urcité zasady zdravého zivotniho stylu.
Ovsem stale je velmi dilezité rodinné zazemi a jeho podpora. Dospivajici se mohou
podilet na nakupu nebo na spousté dalSich domacich ¢innosti véetné vaieni. Bohuzel ale
dnes je u dospivajicich velmi oblibeny tzv. zapadni styl stravovani, ktery piedstavuji
napiiklad hamburgery, hranolky, chipsy, bagety, cokoladové tyCinky a slazené napoje.
Trendem je vynechavat snidané a klasické svaciny z domova v tomto v€ku uz nejsou
atraktivni. Nasleduje nakup riznych nevhodnych potravin. Na popularité u adolescentti
ztraci také obédy ve Skolnich jidelnach, které vSak casto byvaji jejich jedinym
plnohodnotnym a nutriéné vyvazenym jidlem béhem dne (Marinov a Pastucha, 2012).

Problémem adolescentl byva Cas straveny u pocitace a televize. M¢li by takto travit
¢as maximalné dvé hodiny denné. Déle je potieba, kromée povinného télocviku ve Skole,
zajistit alespon jednu organizovanou pohybovou aktivitu. Jako motivace se da vyuzit to,
ze dospivajici vyhledavaji aktivity kvili pocitu ptislusnosti k néjaké skupiné, pratelim,
komunikaci s nimi a podobné. Tyto aktivity jsou pozitivni alternativou Kk soupefeni mezi
vrstevniky. Vhodngj$i formou takto mohou ziskavat respekt a uznani druhych.
Dale si také zvysuji sebedivéru a sebeuctu. Vhodné by bylo, kdyby se dospivajici naucili
chodit pé€sky denné 4 km, jit naptiklad do Skoly a ze Skoly, vynechat vytah a jit
po schodech, pfipadné na prochazky s domacim mazlickem a podobné. Pozor by si mé&li
dat také na techniku a rizné jiné moderni vymoZzenosti, jako jsou napt. mobilni telefony
apod., které maji velmi negativni dopad. Velmi podstatna je u dospivajicich dostate¢na
doba spanku, ktera by méla ¢init minimalné 7 — 8 hodin nepierusovaného klidného spanku
(Marinov a Pastucha, 2012).

Pii praci s adolescenty je potfeba myslet na to, ze tato skupina patfi
mezi ty problematické a je tézké ji ziskat ke spolupraci. Dulezita je proto
Vv téchto piipadech trpélivost, kterd se zde opravdu vyplaci. Je mozné vyuzit oSetiujiciho
l1ékafe, kterého v idealnich pfipadech berou jako autoritu a chovaji kK nému respekt

(Marinov a Pastucha, 2012).
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Prevence obezity se da shrnout do osmi zakladnich pravidel:
Pravidelné pokrmy pétkrat az Sestkrat denné s pestrou skladbou,
ke kazdému jidlu alesponl jedna porce ovoce nebo zeleniny,
vzdy snidat,

Jist u stolu, ne u televize a pocitace,

pochutiny a sladkosti maximalné jednou tydné,

preferovat neslazené tekutiny,

pohybova aktivita tfikrat tydné do 30 minut do zpoceni, 4 km chtize denné¢,

© N o o B~ w DN PE

7 — 8 hodin neruseného spanku denné.

Nékteré tipy pro snizeni energetické hodnoty jidel a zvySeni pozitivni hodnoty,
které umozni dosahnout zmén, jsou uvedeny v tabulce, viz pfiloha 14 (Marinov
a Pastucha, 2012).
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2 CIL PRACE A VYZKUMNE OTAZKY

2.1 Cil prace

Cil: Zjistit informovanost adolescentll o zasadach racionalni vyzivy

2.2 Vyzkumné otazky:
Vyzkumna otazka cislo 1

Jaké povédomi maji adolescenti o zasadach raciondlni vyzivy?

Vyzkumna otazka Cislo 2

Kde adolescenti nej¢astéji Cerpaji informace o zasadach zdravé vyzivy?

Vyzkumna otazka Cislo 3

Jak se stravovani adolescentd shoduje s vyzivovymi doporuc¢enimi pro toto obdobi?

Vyzkumna otdazka Cislo 4

Jaké povédomi maji adolescenti o poruchéch ptijmu potravy?

2.3 Operacionalizace pojmu
Adolescent je c¢lovek, ktery prochazi vyvojovym obdobim adolescence, coz je
obdobi mezi pubertou a ranou dospé€losti (Kukla, 2016). V bakalaiské praci jsme

se zamg¢fili na adolescenty ve véku 15 — 18 let.

Zasady raciondlni vyZivy jsou shrnutim stavajicich poznatkli o raciondlni vyzive.
Obsahuji doporuceni, jak by se meél ¢loveék stravovat podle védeckych poznatkl
a zkuSenosti z oblasti zdravé vyzivy. Tykaji se jak kvality, tak 1 kvantity pfijimané stravy
(Mourek, 2012).

VyZivova doporuceni poskytuji navod, co by se mélo jist, aby se populace udrzela
v dobrém zdravi (Biezkova et al., 2014). Pro Sirokou vetejnost byla shrnuta do tzv. zdravé

ttinactky (Dostalova, 2006).

Poruchy pFijmu potravy jsou zavazna psychiatricka onemocnéni (Papezova, 2010),
kterd jsou spojena s patologickym jidelnim chovanim a socidlni problematikou.
Casto se vyskytuji u dospivajicich divek (Petrova a Smidova, 2014). Radi se sem

napf. mentalni anorexie a mentalni bulimie (Papezova, 2010).
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3 METODIKA PRACE

V bakalaiské praci byla zvolena kvalitativni metoda vyzkumného Setieni. Ke sbéru
informaci byl vyuzit polostrukturovany rozhovor, které¢ho se ti€astnili adolescenti ve véku
15 - 18 let. Rozhovory byly realizovany v Plzenském kraji a provedeno jich bylo
celkem 17.

Rozhovor zahrnuje 5 tematickych okruhti, ve kterych byly vytvoieny otazky,
které¢ byly poté poklddany informantim. V prvnim okruhu bylo zjistovano, jaké maji
adolescenti informace o raciondlni vyzivé a o jednotlivych slozkach vyzivy. Druhy okruh
byl zaméfen na zdroje informaci, ze kterych adolescenti informace Ccerpaji
a které povazuji za vérohodné. Tteti okruh se tykal samotného stravovani jednotlivych
informantt. Zjistovali jsme, jaka jidla informanti béhem dne jedi. Dotazovani byli také
na pitny rezim a zastoupeni jednotlivych potravin i pochutin v jejich jidelnicku. Ctvrty
okruh byl zaméfen na informovanost adolescentti o riznych poruchach a onemocnénich
tykajicich se vyzivy. Byla sem zahrnuta obezita a poruchy pfijmu potravy — mentalni
anorexie a mentalni bulimie. Posledni ¢ast se tykala zdkladnich informaci o informantovi.

Pted zahdjenim rozhovoru byli informanti uji§téni, Ze rozhovor bude zcela anonymni
a ze ziskané informace budou pouzity jen pro ucely této prace. Dale byli dotazovani,
zda souhlasi s tim, ze bude rozhovor nahravan, s ¢imz vsichni informanti souhlasili.
Tyto nahravky pak byly pouZity pouze pro piepis rozhovorii do psané formy.

Pro zpracovani rozhovori byla podle Svaticka a Sed'ové (2014) pouzita technika
oteviené¢ho kddovani pomoci metody ,,papir a tuzka*. Tato technika spoc¢iva ve vytvareni
kodi, cozZ jsou oznaceni, ktera vystihuji urcitd témata z odpovédi informanti. Kody jsou
pak zatazeny do podkategorii. Nasledné jsou tyto podkategorie pfifazeny k urcitym
kategoriim. Pro vétsi prehlednost bylo ke kazdé kategorii vytvofeno barevné rozliSené

schéma.

3.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvori celkem 17 adolescentt. Jedna se o 12 divek a 5 chlapci
ve véku od 15 do 18 let. Toto ve€kové rozmezi odpovida podle Kukly (2016) vymezeni
obdobi adolescence. Primérny veék informantt je pfi tom 16,5 roku. Informanti byli
vybrani pomoci metody ,,snc¢hové koule“, coz je technika postupného ziskdvani
respondentt na zakladé doporuceni respondentd jiz ziskanych. Rozhovori se zacastnili

zéci zékladnich skol, ucilist’, stfednich odbornych Skol 1 gymnazii v Plzetiském kraji.
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VSichni souhlasili s nahrdvanim rozhovoru a byli informovani o ucelu pouziti

téchto rozhovord. Vyzkum byl realizovan v ¢ervenci roku 2017.
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4 VYSLEDKY

Tato kapitola ve schématech znazorfiuje vysledky mého vyzkumu. Zpracované

informace jsou rozdéleny do 6 kategorii: obecnd informovanost adolescentii o raciondlni

vyzivé, informovanost adolescentii o jednotlivyvch slozkach vvzivy, zdroje informaci,

stravovaci a pitny rezim adolescentli, zastoupeni jednotlivych potravin v jidelnicku

adolescentu a informovanost adolescentii 0 problémech spojenych s vyzivou. Ke kazdé

z téchto kategorii patfi podkategorie, ke kterym jsou pfidéleny kody. Kody ukazuji
odpovédi informantl. Poté nasleduje podrobné€jsi rozepsani jednotlivych kategorii

a podkategorii.
Schéma 1 Obecna informovanost adolescentii o racionalni vyziveé

Kategorie

Obecna informovanost adolescentii o racionalni vyzivé

Podkategorie Kody
vyznamny; podle toho, jak se clovek stravuje;
zdravé — pozitivni; nezdrava — negativni; onemocnéni;

Vliv vyzivy

na zdravi

Piedstava
o racionalni
vyZive

Obsah vyzivové

pyramidy

Obsah
vyzivovych
doporuceni

Pitny rezim

nadbytek tukl; obezita

ovoce a zelenina; jist 5x denné¢; mensi porce; celozrnné
potraviny; nizky obsah tukti; nizky obsah cukrii; maso;
bez smazeného

maso; zelenina-konzumovat nejvice; ovoce; mlééné
vyrobky; ptilohy; sladkosti-konzumovat nejméné; ryby;
bilkoviny - nejvice; sacharidy - stfedné; tuky - neyméné

Jjak by se mél ¢lovek stravovat; jist vice ovoce; jist vice
zeleniny; omezit sladké; nestravovat se ve fast foodech;
dostatek pohybovych aktivit; vybirat si kvalitni
potraviny

2-251zaden
Vhodné napoje: voda, neslazeny ¢aj, mineralni vody
Nevhodné napoje: slazené napoje, kava, alkohol

Kategorie 1 se tyka obecnych védomosti adolescentli o raciondlni vyzivé. Bylo zde
zjistovano, jaké maji adolescenti védomosti o vlivu vyzivy na lidské zdravi a jakou maji
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pfedstavu o raciondlni vyziveé. Déle zda védi, co obsahuje vyzivova pyramida a vyzivova

doporuceni. Byla sem zatrazena také informovanost adolescentti o pitném rezimu.

Vliv vyZivy na zdravi
V této podkategorii bylo zjisStovano, co adolescenti védi o vlivu vyzivy na lidské
zdravi a jaké mohou byt jeji nasledky. Pro tuto podkategorii byly vybrany kody:

vyznamny, podle toho, jak se ¢lovék stravuje; zdrava — pozitivni; nezdrava — negativni;

v e

onemocnéni; nadbytek tukt; obezita. Nejéastéjsi informaci, kterou informanti uvadéli,

byla ta, Zze zdrava vyziva ma pozitivni vliv na zdravi. Dalsi frekventovanou informaci
bylo, ze zalezi na tom, co ¢lovék ji a Ze nezdrava vyziva ma negativni vliv na zdravi.
Toto shrnuje v odpovédi na otazku, jak mize vyziva ovlivnit zdravi lidi, informant ¢. 7:
,Urcité pozitivné, podle toho, jak se clovék stravuje, musi byt vyvazené bilkoviny, cukry
a tuky. Miize ale piisobit i negativné, kdyz se ji hodné nezdravé, napriklad fast foody
a tak.”“ Velmi castou odpovédi byla také souvislost vyzivy se vznikem ruznych
onemocnéni, jak uvadi napt. informantka ¢. 12: ,, Tak treba, kdyz ji clovek nezdrave,
tak z toho miize byt nemocny, miize trpét obezitou a dalsimi nemocemi, tieba cukrovkou.
Kdyz ji zdrave, tak je zdravy a nevim. “ Z nejmén¢ €astych odpovédi bych pro zajimavost
uvedla odpoveéd’ informantky €. 15, ktera jako jedina uvedla vliv na psychiku, fyzickou
zdatnost, vzhled a imunitu: , Muze ovlivnit psychiku i fyzickou zdatnost clovéka.
Pokud ovlivni pozitivne, ¢lovek ma dobrou naladu, je fyzicky zdatny a vypada taky dobre
na pohled. Navic vyZiva se také podili na imunité cloveka, takze pokud imunitu oviivni
pozitivné, jsme odolnéjsi viici riiznym nemocem, jak lehkym, tak zavaznym napr. chripka,
ryma, angina, nachlazeni, zdacpa, prijem, moznd i onemocneni jater a ledvin.

Pokud ovlivni negativné, je vsechno naopak. *

Priedstava o raciondlni vyZivé
Tato podkategorie zahrnuje, co si adolescenti piedstavuji pod pojmem raciondlni

vyZziva a co si mysli, Ze do ni patii. Byly zde vybrany tyto kody: ovoce a zelenina, jist 5x

denné, mensi porce, celozrnné potraviny, nizky obsah tukt, nizky obsah cukrt, maso,

bez smazeného. Nejvice informantl si pod pojmem racionalni vyziva predstavuje

zeleninu a ovoce, jako naptiklad informantka ¢. 4, podle které do racionalni vyzivy patfi:
., Zelenina, ovoce, maso, prilohy ne moc mastny, takze spis ryze, brambory, téstoviny.
Zeleninu radsi nevarenou nez varenou. “ Mnoho informantt také tvrdilo, Ze v racionalni
vyzivé by se nemélo vyskytovat smazené jidlo anebo jen minimalné. Toto tvrdi také
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informantka ¢. 11, podle které by racionélni vyziva méla vypadat takto: ,,Hodné ovoce,
zeleniny, zZadna tucéna a smazend jidla. Jist 5x denné, dopoledne jist ovoce a odpoledne
zeleninu. Nemélo by se jist smazené a hodné tucné jidlo, a hodné sladkého. Jist celozrnné
pecivo, salaty.” Zajimava byla vypovéd informanta €. 5, ktery si racionalni vyzivu
predstavuje takto: ,,Omezovani méné vhodnych potravin, zamérovat se na vhodnéjsi
a celkovad vyvazenost. Méla by se skladat z kvalitnich potravin s vysokym obsahem télu

prospésnych latek. “

Obsah vyZivové pyramidy

V této podkategorii bylo zjistovano, co adolescenti védi o potravinové pyramidé

a zda tusi, z ¢eho se sklada. Vybrany zde byly kody: zelenina — konzumovat nejvice,

ovoce, mlééné vvrobky, piilohy, sladkosti — Konzumovat nejméné, maso, ryby,

bilkoviny — nejvice, sacharidy — stiedné, tuky — nejméné. Nejcastéji informanti uvadéli,

ze podle pyramidy by se mély nejméné konzumovat sladkosti, jako informant ¢. 14:
., Pyramida potravin, které potrebujeme nejvice a které bychom méli konzumovat
a potraviny, které bychom meéli omezit nebo vynechat. Déli se na 4 patra. Nejvice
by se podle toho mélo jist téstovin, brambor, peciva, pak tam bude ovoce a zelenina,
pak maso a néjaky ty mlécny vyrobky a nejméné sladkosti a siul. *“ Naopak nejvice by se
podle nich méla konzumovat zelenina a poté ovoce, coz tvrdi i informant ¢ 9:
Zeve spodu, nebo ne, ze ve spodu by méla bejt ta zdrava jakoby zelenina, ovoce, ted’ to
preskocim uplné nahoru, tam by mély bejt ty nezdravy brambiirky, bonbony a tuto.
No a pak jsou tam maso, bilkoviny, jakoby bilkoviny. TakzZe vlastné dole vitaminy,
bilkoviny. Pak, eh, to nevim a pak je to to nezdravy. Sacharidy, to jesté musim taky
zaradit. Ja si myslim, Ze 10 je pod bilkovinama, Ze ty bilkoviny jsou horsi nez sacharidy.
Nekolik informanti také uvedlo, Ze nevi anebo si to nepamatuji, jako naptiklad
informantka ¢. 4: ,,No, to viitbec néjak nevim. Jako dole jsou ty dejme tomu mlécny
vyrobky. syr, mliko a tak, potom je nad tim to zvire. Nevim jak to popsat, predstavuju si

I3

to jako pyramidu. Co z ¢eho jako je, nevim presné. "

Obsah vyZivovych doporuceni

Tato podkategorie se tykala povédomi adolescenti o vyzivovych doporucenich

atoho, zda védi, co by mohla obsahovat. Byly zde zvoleny tyto kody: jak by se mél Elovék

stravovat, jist vice ovoce, jist vice zeleniny, omezit sladké, nestravovat se ve fast foodech,

dostatek pohybovych aktivit, vybirat si kvalitni potraviny. Informanti ¢asto o vyzivovych

39




doporucenich nevédéli a zkousSeli spiSe odhadovat, co by tam asi mohlo byt. Jednim
z ptikladii je odpovéd’ informanta €. 7: ,, Tak to je pro mé novinka. Nejsou to ti, co délaji
jidelnicky konkrétnim lidem? Nebo by tam mohlo byt treba jist maso, ovoce, zeleninu,
méne solit a meéné sladkého.” Nejvice dotazovanych adolescentl si mysli, ze by
ve vyzivovych doporucenich mohlo byt doporuceni o konzumaci ovoce a zeleniny.
Na otdzku, zda védi o existenci vyzivovych doporuéeni v CR a co asi obsahuji,
odpovédéla napi. informatka €. 3 takto: ,, Nevédéla, ale mohlo by tam byt, Ze mame jist
ovoce a zeleninu, nestravovat se ve fast foodech, varit si doma, nechodit do restauraci,
Jjist pravidelné a cvicit.“ O néco mén¢ dotazovanych uvadi, ze vyzivova doporuceni
popisuji, jak by se mél ¢lovek stravovat, stejné tak, ze by se méla snizit konzumace cukru,
zafadit vice pohybovych aktivit a zaméfit se na kvalitni potraviny. O cukru mluvila
informantka €. 1:,, To nevim, tak asi zase ovoce, zelenina... maso, ryby taky urcité... Ryby,
to v§echno tak néjak. A snizit urcité ty cukry, jako cukr je takova jako energie pro clovéka,
Jje potieba, ale zas jako to neprehanét.“ O kvalitnich potravinach hovofila informantka
¢. 4:,, Tak asi treba aby si lidé varili doma sami z potravin, ktery Si vypéstujou nebo koupi

v néjakych kvalitnich obchodech, nez aby chodili do restauraci a fast foodii.

Pitny reZim
Tato podkategorie zjiStovala informovanost adolescenti o pitném rezimu. Kolik
by ¢loveék asi mél vypit tekutin za den a jaké jsou vhodné a nevhodné napoje. Vytvoieny

zde byly tyto kody: 2 — 2,5 | za den; vhodné napoje: voda, neslazeny ¢aj, mineralni vody;

nevhodné napoje: slazené napoje, kava, alkohol. Nejvice adolescentl zde odpovidalo,

Ze by se za den mélo vypit néco mezi 2 az 2,5 litru tekutin. Do tohoto rozmezi spada napf.
odpovéd’ informanta ¢. 14: |, Dospély clovek okolo 2,5 litru. *“ Zajimava byla odpovéd’
informantky €. 15: ,, Vypit by se mély asi dva litry, ale nikdo to porad nevi jisté. Podle mé,
je nejlepsi pit pravidelne, kdyz mame Zizenn a chut.” Vé&tSina informantd povaZuje
jako vhodny néapoj &istou vodu, jako napt. informantka &. 17: ,, Clovék by mél nejlépe pit
hodné vody a omezit ochucené a sycené ndpoje. Casto uvadéli jako vhodné také &aje
bez cukru, o néco méné jesté mineralni vody stejné€ jako informant €. 5: ,, 4 z teéch napojii
neslazeny caj, minerdlni voda. “ Informanti zminovali také dzusy a smoothie napoje nebo
dokonce 1 vino a pivo s mirou, coz uvedl naptiklad informant ¢. 9: ,, Tak by se méla pit
voda, obcas kdyz se da vino a pivo, tak to asi neni tak uplné hrozny, ale s mirou, kdyz se

da za tejden jedno, jedna sklenicka piva, i vic. No urcité omezit alkohol, piti alkoholu.
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Nevhodnymi napoji jsou podle dotazovanych slazené napoje vcetné koly.
Takto odpovédéla také informantka ¢. 12: ,,...nemél by pit sladké napoje jako Cola,
Sprite, Fanta, kafe, sirupy.“ Méné z nich uvadélo jako nevhodné napoje také kavu
a alkohol, napfiklad informantka €. 8: ,, Omezit bychom méli napoje s vysokym obsahem
kofeinu, alkoholu a cukru - kafe, kola, limonddy. Také bychom méli omezit bublinkové

napoje. “

Schéma 2 Informovanost adolescentii o jednotlivych slozkach vyzivy

Kategorie

Informovanost adolescentii o jednotlivych slozkach vyzivy

Podkategorie Kody

Ovoce vitaminy, prospiva zdravi, vlaknina, sacharidy,
ovoce — vice cukru, ptiznivé U€inky na metabolismus,

a zelenina konzumovat 3 — 5 porci

prospésna pro zdravi cloveéka, podporuje traveni, v mase,
Vl1dknina v zelenin€ a ovoci, v obilovinach, v luSténinéch, pfi
nedostatku - zacpa, prijem, problémy s kostmi

vyskytuje se v tu¢ném jidle, v uzeninach, v masle, méla
Cholesterol by se omezit jeho konzumace, neni prospé$ny pro lidské
zdravi

urcité by se mély zaradit do jidelnicku, jsou zdravé,
Ryby obsahuji vitaminy, obsahuji jod, vyskytuji se v nich
zdravé tuky, omega-3 mastné kyseliny

: Potraviny s vysokym obsahem soli: brambirky,
Obsah soli ty¢inky, uzeniny, pe¢ivo

v potravinach Pro snizeni obsahu soli ve stravé: méné solit, zelenina,

ovoce

Potraviny
s vysokym

sladkosti, bonbony, slazené napoje, ovoce, moucniky,
cokolada

obsahem cukru

Kategorie 2 se tyka informovanosti adolescenti o jednotlivych slozkach vyzivy.

Bylo zde zjistovano, co adolescenti védi o ovoci a zelening€. Dale co védi o vldkniné
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a 0 cholesterolu. Byli dotazovani, zda by se mély konzumovat ryby a z jakych divodu.
Zkoumalo se zde také, jestli védi, které potraviny maji vysoky obsah soli a cukru a naopak

co konzumovat pro snizeni obsahu soli ve strave.

Ovoce a zelenina
V této podkategorii se zkoumalo, zda adolescenti védi, pro¢ je dobré konzumovat
zeleninu a ovoce a jak Casto by se podle nich méla konzumovat. Byly zde zvoleny

tyto kody: vitaminy, prospiva zdravi, vlaknina, sacharidy, ovoce — vice cukru, ptiznivé

ucinky na metabolismus, konzumovat 3 — 5 porci. VétSina informanti povaZuje

konzumaci ovoce a zeleniny za dobrou kvtli obsahu vitamind, tak jako napft. informantka
¢. 1:,, Protoze jsou v ni vitaminy a je to dobry treba na imunitu a tak. Jsou tam vitaminy ...
mozna sacharidy.” Velmi Casto uvadéli, ze je dobré konzumovat ovoce a zeleninu
kvili tomu, Ze prospivéa zdravi. Casto zmifiovanou informaci bylo, Ze ovoce a zelenina
obsahuje vlakninu, toto zminuje také informantka ¢. 10: ,, Tak je tam hodné vidkniny
a pak se lip chodi na zachod, po ty zeleniné. Pak je tam hlavné spousta vitaminii. Je to
zdravy, mé to chutna, tak nevim, proc by se to nemeélo jist. “ Nékteti zminili také sacharidy,
nebo Ze ovoce ma vice cukru nez zelenina, stejné tak informantka €. 2: ,, Ruizné ovoce ma
v sobé hodné vody, kvili té vode, také obsahuji sacharidy a to je asi vsechno. PakK je clovek
zdravejsi, protoze to ovoce a zeleninu potiebuje kazdy clovek. Ale treba ovoce by neméli
Jjist diabetici, protoze tam je docela hodné cukru a u riznych nemoci se zase treba
nedoporucuje jist zelenou zeleninu. “ Nékolik informantl uvedlo také pfiznivé Gc¢inky
ovoce a zeleniny na metabolismus. Jen informantka ¢. 16 zminila mineralni latky:
,, Protoze oboji obsahuje hodné vitaminii a minerali, je to viastné zdravy a i dobre to
vypada a i chutna to. Kdyz budeme jist hodné ovoce a zeleniny, tak to bude dobry pro to
nase telo, ze vlastné budeme zdravy, budeme se citit lépe, nez kdybychom snédli denné
treba 10 cokolad. “ Co se tyce toho, jak Casto by se mélo ovoce a zelenina konzumovat,
uvadéli informanti nejcastéji tiikrat az pétkrat za den, tak jako informantka ¢. 12, ktera
doporucuje konzumovat ovoce a zeleninu pétkrat denné: ,,...Oboji ma dobré ucinky

‘

na zdravi a mélo by se jist 5x denné.

Ryby

Tato podkategorie byla zaméfena na informovanost adolescentii o rybach, zda védi,
jestli bychom je méli zafadit do jidelnicku a pro¢. Mezi kody vybrané pro tuto
podkategorii patii: urcité by se mély zatadit do jidelnicku, jsou zdravé, obsahuji vitaminy,
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obsahuji jod, vyskytuji se v nich zdravé tuky, omega-3 mastné kyseliny. VétSina

informantt byla pro zatazeni ryb do jidelnicku, také informantka €. 2: ,, Ano, protoze
obsahuji mastné kyseliny. Ja ryby nejim, ale myslim, Ze by je clovek mél jist, protoze maji
rizné vitaminy a tak. ““ Spousta z nich povazuje ryby za zdravé, stejné tak i informantka
¢. 15: ,,Ryby jsou urcité moc diilezité a zdravé a my bysme jich méli jist mnohem vic,
nez jime. Obsahuji néjaké zdravé tuky.* Casto zmifovali, Ze ryby obsahuji zdravé
tuky a vitaminy, stejné tak informantka ¢. 11:,, Ano, je tam vidknina a zdravé tuky, co télo
potiebuje a vitaminy. Maji pozitivni ucinky, nejsou tolik tucné a jsou zdrave. “ Nékolik
informantti uvedlo také pfimo omega-3 mastné kyseliny, napiiklad informant ¢. 7:
., Urcité ano, hlavné kvili omega-3 mastnym kyselinam a také je to skoro nejzdravejsi
maso. “ Nekolik informantt hovofilo také o obsahu jodu v rybach. Ten zminila kromé
jinych prvkil informantka €. 3: ,, Ano, kvili fosforu, floru a jodu. Nejsou tucné a jsou
zdravé. Maji pozitivni ucinky na zdravi a jsou lehce stravitelné. Maji dobrou vyzivovou
hodnotu. “ Zajimava byla odpovéd’ informantky ¢&. 16: ,, Urcite, protoze ryby obsahuji
vitamin D a jod a ten jod je vlastné i prospésny pro Stitnou zldzu a treba v Japonsku,
tak lidi ji i hodné ryb a tim padem jsou i zdravi a dozivaji se i vyssiho véku. TakzZe bysme

meéli a hlavné asi spise téch morskych. “

Obsah soli v potravindch
Tato podkategorie se zabyvala tim, jaké by adolescenti volili potraviny pro snizeni
obsahu soli ve stravé€ a jaké by naopak vyfadili. Zvoleny zde byly tyto kody: potraviny

s vysokym obsahem soli: bramburky, ty¢inky, uzeniny, pecivo, pro sniZzeni obsahu soli

ve stravé: méné solit, zelenina, ovoce. Co se tyCe snizeni obsahu soli, informanti
by nejcastéji doporucovali méné solit a zafadit zeleninu, stejné jako informantka ¢. 11:
., Prestala bych tolik solit a vyradila bych hodné solend jidla a treba brambiirky, slané
syry a zaradila bych ovoce a zeleninu. “ Pomérné ¢asto uvadeéli také ovoce. Kromé jiného
zminila ovoce také informantka €. 1: ,,...4 co neni tak slany... tieba krokety? Kdyz se
neposoli, tak taky nejsou. Pak jako, miizou bejt vylozené sladky ty jidla, jako jsou treba
nudle s makem. A z toho zdravyho, jako ovoce, zelenina, tak ty nejsou slany.“ Zajimava
byla informace od informantky €. 13, u které se doma misto soli dochucuje nejriiznéjSimi
bylinkami: ,,No, my doma témér nesolime, jen malinko, vétsinou sil nahrazujeme

I3

nejriiznéjsimi bylinkami... *
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Z toho, co by informanti z jidelnicku vyradili kvili vysokému obsahu soli, jmenovali
nejcastéji brambirky stejné jako informantka ¢. 17: ,,... jaké jidlo bych upiné vyradila,
to nevim, nemam predstavu o tom, kde je kolik soli. Ale bramburky, tycinky a ruzné takové
mnamky bych vyradila urcite. Pomérné Casto uvadéli tyCinky a uzeniny. Uzeniny
zminuje napf. informant €. 5: ,, ...4 vyradit potraviny s vysokym obsahem soli to jsou treba
tavené syry, rychlouzeniny a tak podobné.” Méné¢ Ccasto pak uvadéli pecivo,
jako napfiiklad informant ¢. 9: ,, Bily pecivo, protozZe na tom je vétsinou takovy to posypany
tou soli. A omezil bych soleny jidla, aby bylo min soleny. A pak zase jist, jakoby prestat
tu nezdravou stravu, protoZe v kazdym tom nezdravym potrebuju néjakou tu sul. *
Informant €. 14 pak jako jediny zminuje rizna dochucovadla: ,, Zaradil bych zeleninu,
ryby, dritbez a vyradil bych riizna dochucovadla jidel - sojovou omacku, bujony a takovy,
pecivo. “

Potraviny s vysokym obsahem cukru

Tato podkategorie byla zaméfena na informovanost adolescentli o potravinich

s vysokym obsahem cukru. Pro tuto podkategorii byly vybrany kody: sladkosti, bonbony,

slazené napoje, ovoce, moucniky, ¢okolada.

Nejvice informantd by kvili vysokému obsahu cukru vylouéilo z jidelniCku
sladkosti, stejné jako informantka ¢. 2: ,,Sladkosti a ovoce a asi i bilé pecivo, hlavné
to sladke. “ Konkrétné hovotili ¢asto o bonbonech a ¢okolad¢, jako informantka ¢. 16:
., Tak bych vyloucila urcité cokolddu, néjaky bonbony, pak neprehanét to kolikrat ani s tim
ovocem, protoze tireba bandny obsahuji hodné cukru, sice jsou to lepsi cukry, ale stejné
kdyby to bylo v hodné velkym mnoZstvi, tak uz to uskodi, no a prosté takovy ty pochutiny.
Dale se mezi Castymi odpovéd'mi vyskytovaly slazené napoje i ovoce, coz zmifuje
naptiklad informant ¢. 6: ,,Cukry jsou i v potravindch, kde bychom to necekali, tieba
V ovoci, ale hlavné sladkosti a slazené napoje.“ Pomémé Casto uvadéli moucniky,
jako také informantka ¢. 12: ,, Vyloucila bych nezdravé sladkosti, moucniky, dezerty,
sladké pecivo. “ Informantka ¢. 17 by to feSila tak, ze by zacala pouzivat umélé sladidlo:
. Zacala bych pouzivat umeélé sladidlo do vseho, kde je cukr potreba a vyradila bych
bonbony a ruzné sladkosti. Ale zase jsem u toho, ze nevim jaké jidlo presne vyradit,

I3

jelikoz nevim, co kolik ceho obsahuje.
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Schéma 3 Zdroje informaci

Kategorie

Zdroje informaci

Podkategorie Kody
Vyhledavani
ikie)utarie vz 6lsl igsl B ano, obcéas ano, malokdy, ne
VyZivy

Zdroje informaci

. internet; pratelé; rodice; Skola; knihy; lidé, kteti cvici
adolescenti

\ASelillaicci ey internet, knihy, vyzivovi poradcei, ovéfené internetové
informaci stranky, ¢asopisy

Vyuziti informaci
ze Skoly

ne, spiSe ne, néco jsem zkusil/a, nepamatuji si

Vliv reklamy
na vybér potravin

nema vliv, obc¢as ovlivni, akce a slevy, néco nového

Kategorie 3 se zabyva informacemi o vyzive a jejich zdroji, ze kterych je adolescenti
cerpaji. Zjistovalo se zde, zda si adolescenti viibec vyhledavaji informace o vyZzivé
a odkud tyto informace Cerpaji. Dale byli informanti dotazovani, které zdroje informaci
povazuji za vérohodné. Také bylo zahrnuto, zda vyuzivaji informace ziskané ze Skoly

nebo co si mysli o vlivu reklamy na jejich vybér potravin.

Vyhledavani informaci z oblasti vyZivy
V této podkategorii bylo zkoumano, zda si adolescenti vyhledavaji informace

tykajici se vyzivy. Pro tuto podkategorii byly zvoleny nasledujici kody: ano, obcas ano,

malokdy, ne. Vice informantd uvadélo, Ze si informace vyhledavaji ob¢as anebo zZe je
hledaji malokdy. Pouze obcCas si né¢jaké informace vyhledavd informantka ¢. 16:
., TaK jako spis driv, ale obcas mé zajima, co jim, jako, kdyz si vezmu néjaky ovoce a je to

treba i cizokrajny, tak chci vedet, co obsahuje, co je pro néj diilezity, treba vim, Ze banan
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ma v sobé draslik a hovcik, zZe to je pro mé hodné diilezity no a takhle. “ Dalsi informanti
pak sdélovali, ze si informace vyhleddvaji, jako naptiklad informant ¢. 7: ,, Ano,
na internetu od youtuberii, co je dobré a co ne. “ Stejné tak n¢kteii uvad¢li, Ze si informace
o vyziveé nedohledavaji viibec. Ukdzkou je odpoveéd informanta €. 9: ,, To zase ne, to kdyz

«

uz, tak se to dozvim od mamky, ale jinak jakoby nevyhledavam informace o tom.*

Zdroje informaci adolescentii
Tato podkategorie se tyka zdrojt informaci, ze kterych adolescenti ziskavaji informace
0 vyzivé a odkud se nejvice informaci dozvédéli. Pro tuto podkategorii byly vybrany

kody: internet; pratelé; rodice; skola; knihy; lidé, kteti cvici. Nejvice informanti hledaji

informace tykajici se vyzivy na internetu, jako napiiklad informantka ¢. 1: ,, Tak nevim,
na Wikipedii, nebo vidycky kdyz bych tam napsala, co jako hledam, tak Google mi tam
néjaky stranky primo jako o vyzivé nasel. Ale néjaky stranky, ze bych méla oblibeny,
to zas jako ne. Proste, co najdu na internetu. Déle pak Casto ziskévaji informace
od rodi¢t nebo od nékterych pratel. Prikladem muize byt informantka ¢. 13, ktera se
nejvice informaci z oblasti vyzivy dozvédéla ,,Z internetu a od mamky... mamka
je posedla zdravou vyzivou, a jelikoz tatka posiluje, tak také. Dozvédéla jsem se od nich
co jist, co nejist, jak cvicit. “* Od pratel - kamaradek by pak informace o vyziveé ziskavala
napt. informantka €. 17: ,, Nejspis bych to hledala na internetu, v casopisech anebo
U kamarddek, které tohle zajima. © Mezi odpovéd’mi nechybély také informace ziskavané
ve $kole a knihy, které se vyskytly hned nékolikrat. Skolu i knihy jako zdroj informaci
0 vyziveé zminuje mimo jiné informantka ¢. 16: ,, Tak v néjakych knizkach, urcité i ve skole
se toho spoustu dozvime nebo i na internetu anebo i v ty televizi toho hodné Fikaj,
ale clovek musi vedet, cemu jako veérit. “ Nekteti informanti ziskavaji informace také
od lidi, ktefi sportuji nebo trénuji n&jaky sport, jako informantka ¢. 4, ktera se nejvice
informaci o vyzivé dozvédéla od trenérii: ,, Vétsinou se o vyzive bavim s trenérem nebo
S klukama z fitka, protoze ty to drzi a taky se o tom bavim s lidma, co zavodi jakoby
V kulturistice, takze oni védi, jakej jidelnicek je na nabrani hmoty a zase, kterej je
upravenej na to aby se hublo, takze s nima se radsi bavim, nez abych si nékde vyhledavala
néco na internetu, kde to nemusi byt pravdivy. *“ Zajimava byla informace od informantky
¢. 8, ktera zmifluje svou obvodni lékarku. Nejvice informaci se dozvédéla ,,Z blogii
a webii zabyvajicich se timto téematem. Hodné jsem se dozvédéla také od své obvodni

16karky.
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Vérohodné zdroje informaci
V této podkategorii bylo zkoumano, které zdroje informaci o raciondlni vyzivé povazuji

adolescenti za vérohodné. Byly zde zvoleny tyto kody: internet, knihy, vyzivovi poradci,

ovéfené internetové stranky, ¢asopisy. Nejvice informantti povazuje za vérohodny zdroj

informaci o vyzivé knihy, stejn¢ jako informantka ¢&. 15: ,, Nejvice asi knihy o vyzZive,
kde je potvrzeno, Ze ji napsal tieba néjaky odbornik. Casopisy a internet jsou spis
pro zajimavost, tam jde o to, néjakou tu radu vyzkouset, jestli funguje nebo ne. "
Casto uvadéli jako vérohodny zdroj také internet. Jen nékteii vsak z internetu povazuji
za vérohodné jen nékteré weby, ty ovéiené, tak jako informantka ¢. 12: ,,Z néjakych
oveérenych stranek z internetu tieba, nebo kdyz je néco v ucebnicich ve Skole, v knizkach
o zdravy vyzZivé, televize spis ne, jen néjaky porady jako Jste to, co jite, jesté zndm
na internetu stranky Vim, co jim. “ Déale pomérné ¢asto informanti povazuji za vérohodné
informace od vyzivovych poradcii, jako informantka ¢. 13: ,, V mém pripadé povazuji
za verohodné rady vyzivového poradce a stranky této poradny. Jinak si myslim, zZe i knihy
budou dobrym vérohodnym zdrojem informaci a také urcité internetové portdly.
Nemyslim si, ze by treba diskuze na internetovych strankdach byly zrovna vérohodné,
ale najdou se tam i portdly, které si myslim, Ze patri k validnim zdrojim.*
Nekolik informantd uvedlo jako vérohodny zdroj informaci také cCasopisy.
Informantka ¢. 2 pak jako jedind povazuje za vérohodny zdroj informaci diskuze
na internetu: ,, Hlavné internet, lidé to tam i popisuji, a jsou tam ruzné diskuze o tom,

I3

a zZe jim to bud’ pomohlo, anebo také ne. "

VyuZiti informaci ze Skoly
Tato podkategorie se tyka informaci o vyzive, které adolescenti ziskali ve Skole.
Zjistovano bylo, zda si nékteré informace zapamatovali a jestli je to motivovalo

ke zlepSeni své vyzivy. Vybrany zde byly tyto kody: ne, spise ne, néco jsem zkusil/a,

nepamatuji si. Nejvice informanti uvadélo, ze je informace ze Skoly nemotivovaly
ke zlepSeni své vyZivy nebo ze nic nezkouseli. Stejné je na tom napiiklad informantka
C. 8:,, Myslim si, ze vitbec nic mé ve skole ohledné stravy nemotivuje. “ Dale bylo ¢astou
odpovédi spisSe ne. Takto odpoveédéla také informantka ¢. 1: ,,Jak co, ale jako spis ne.
Néco jsem i zkousela, ale méla jsem furt hroznej hlad. Takze mi to vydrzelo asi tak dva
tejdny. “ Poté informanti uvadéli, ze néco ano, Ze néco zkouseli nebo je nékteré informace

ze Skoly motivovaly ke zlepSeni své vyzivy, jak uvadi napt. informant €. 7: ,, Néco ano,

47



to co si pamatuju, treba to sladké a slané, Ze by se tolik nemélo a pitny rezim, ten se mi
dari dodrzovat asi uz necely rok.“ Neéktefi si také nic nepamatuji, jako naptiklad
informantka €. 13, kterd na otdzku, zda probirali problematiku racionalni vyzivy ve Skole,
odpovédéla takto: ,, Ano, ve zdravotni vychove. Ale asi si z toho nic nepamatuju. *“ Z toho,
co si informanti ze $koly pamatuji, zminovali nejCastéji potravinovou pyramidu,

nékteti Si také pamatuji, Ze probirali vitaminy a co se ma a nema jist.
Schéma 4 Stravovaci a pitny rezim adolescentii

Kategorie

Stravovaci a pitny rezim adolescentii

Podkategorie Kody

snidam; snidam, podle toho, jak sttham; néco sladkého;

Snidané chléb; rohlik; syr; Sunka; jogurt

Svadi Dopoledni: ovoce, rohlik, chléb, Sunka, syr, jogurt
vacin , q . s o
y Odpoledni: zelenina, ovoce, jogurt, pecivo, nesvacim

Obed ve skolni jideln€, doma, ryze, brambory, téstoviny,
kufeci maso, omacky, zelenina

studena vecere, salat, zelenina, néco lehéiho, chléb,

Vecete sunka, syr, vajicka

1 -3 litry za den, voda, sladké napoje, dzusy, ¢aj,
voda se Stavou, mineralni vody

Pitny rezim

Kategorie 4 je zameéfena na stravovaci a pitny rezim adolescentll. Zjistovano
zde bylo, co adolescenti nejcastéji a nejradéji konzumuji k jednotlivym jidlim béhem dne
jako jsou snidang, svaciny, obédy a vecete. Také byli dotazovani, zda néktera jidla
nevynechavaji a jestli chodi na obédy do skolni jidelny. Poslednim tématem této kategorie
byl jejich pitny rezim, kde se zjistovalo, kolik tekutin za den asi vypiji a o jaké napoje

se jedna.
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Snidané
Tato podkategorie se tyka snidani adolescentll. Zamétena byla na to, zda adolescenti
snidaji a co si k snidani bézn¢ davaji. Pro tuto podkategorii byly vybrany nasledujici kody:

snidam; snidam, podle toho, jak stihdm; néco sladkého; chléb; rohlik; syr; Sunka; jogurt.

Nejvice informanti uvadéli, ze snidaji kazdy den, stejn¢ tak informantka ¢. 12:
,,Jad snidam, bez snidané bych asi umrela hlady, je to zaklad dne a prosté mé to nakopne,
kdyz se najim. “ Dal§im Castym tvrzenim bylo, Ze snidaji podle toho, jak stihaji, coz fika
také informantka &. 1: Sniddm, podle toho jak to stiham... “ Ze nesnida, uvedlo jen nékolik
malo informantd, napfiklad informant ¢. 14: , Nesnidam skoro viibec. Jen nékdy
0 vikendech, kdyz dostanu chut. Jinak nesniddam, protoze nemdam hlad ani chut. Casem
to neni. “ Zajimava je odpovéd’ informantky ¢. 17: ,, Pres skolni rok jsem asi od 14 let
nesnidala z toho ditvodu, zZe jsem to rdano nestihala, ale ted’ se snazim snidat pravidelné...
Snidané je zakladem dne. A ja jsem méla kviili nesnidani i par neprijemnych incidentu
toho pripadu, ze jsem omdlela.“ Co se tyce toho, co adolescenti jedi ke snidani, byly
jejich odpovédi velmi rliznorodé. Nejcastéji byl soucasti jejich snidané syr, coz uvedla
napt. informantka €. 15: ,, VétSinou pecivo se syrem nebo Sunkou, nékdy s medem a caj.
Hned po syru nasleduje v ¢etnosti pokrmt k snidani rohlik a Sunka. Dale informanti ¢asto
uvadeli chléb, néco sladkého ¢i jogurt. Chléb nebo jogurt si dava ke snidani informant
¢.5:,,Chléb, ale to je nuda, radsi miisli, nebo jogurt a tak, prosté to vic michat. “ Pomérné
Casto zminovali také maslo, mléko, cerealie, vejce i ovoce. Velmi Casto informanti

uvadéli razné pecivo, piicemz ne€kolik z nich uvedlo, ze snidaji pecivo celozrnné.

Svaciny
V této podkategorii bylo zjiStovano, co adolescenti jedi k dopoledni a odpoledni
svaciné a zda viibec svaci. Vybrany zde byly kody: pro dopoledni svacinu: ovoce, rohlik,

chléb, sunka, syr, jogurt a pro odpoledni svacinu: zelenina, ovoce, jogurt, peéivo,

nesvacim. Co se ty¢e dopoledni svaciny, uvadéli informanti nejcastéji pecivo, z toho
nejvice chléb a rohliky, jako informant ¢. 14: ,, Néjaké ovoce, bily rohlik, nebo chléb
S maslem, sunkou a syrem, kazdy den. “ V&tSina informantli zminovala, ze si k dopoledni
svaciné davaji ovoce. To zminila také informantka €. 13: ,, ... Vétsinou je to ovoce, nebo
smoothie. “ Dale maji informanti k dopoledni svacing ¢asto Sunku, piikladem je informant
C. 6:,,Chléb, rohlik s tou sunkou nebo syrem a ledovy salat nebo papriku. “ Pomérné Casto

informanti uvadéli také syr a jogurt. Informantka ¢. 17 pak téméf jako jedina dopoledni
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svaciny vynechava: , Dopoledni svacinu vétsinou vynechavam, ale kdyz ne tak néjaké
susenky nebo ve vyjimkach néjaké pecivo se sunkou. *

Co se tyce odpoledni svaciny, informanti nejcastéji uvadéli, ze si davaji zeleninu,
stejné jako informantka €. 11: ,, Nejcastéji si davam zeleninu nebo ovoce nebo celozrnné
pecivo s necim.* O néco mén¢ informanti zminovali ovoce, anebo ze odpoledne viibec
nesvaci, jak fika informantka ¢. 3: ,,Odpoledni svacinu si také nedavam, protozZe
nestiham. “ Jako dalsi svaCiny informanti zminovali jogurty a pecivo. Informantka ¢. 16
si da odpoledne tieba i susenku, protoze odpoledne potiebuje cukr: ,,...je to kolikrat
slozity, Ze se treba domii nedostanu a ze musim rychle treba néco jenom tak koupit,
ale bez niceho fakt nevydrzim, takze treba néjaky to ovoce nebo i tU susenku, protoze

¢

ten cukr odpoledne potrebuju vic nez dopoledne. *

Obéd
V této podkategorii bylo zjistovano, zda adolescenti chodi na obédy do Skolni jidelny
a co nejCastéji nebo nejradéji konzumuji k obédu. Mezi kody vybrané

pro tuto podkategorii patii: ve Skolni jidelné, doma, ryze, brambory, téstoviny, kufeci

maso, omacky, zelenina. Nejcastéji informanti konzumuji obéd ve Skolni jidelné

nebo doma. Do skolni jidelny chodi na obédy napt. informantka ¢. 15: ,,4no chodim,
kazdy vsedni den. Chutna mi jen obcas. Myslim, Ze jidla jsou oSizena. Chybi mi Cerstvé
a kvalitni suroviny. Malo zeleniny a ovoce. Pestrost jidel je celkem v pordadku, ale kvalita
neni nic moc.“ Doma obédva napft. informant €. 14: ,, Do Skolni jidelny uz nechodim,
protoze tam vari hrozné, obédvam doma.” Informantka ¢. 8 chodi sice kazdy den
do jidelny, ale zminila, Ze ob¢as misto obéda v jideln¢ zajde do fast foodu: ,, Veétsinou
Si jdu koupit néco rychlého do fastfoodu. * Informantka ¢. 1 pak hovofi o tom, Ze ani nema
obéd kazdy den: ,,...Tak ctyrikrat urcite mam jako obéd primo treba okolo ty jedny,
dvanacty, tak ctyrikrat. Budto ani nemam tieba hlad, se stane, Ze vstanu treba v jedendct
a dam si snidani, takze treba v téch 12 jeste hlad nemam, takze budto to, anebo treba
nekam jdu, takze si dam jako jidlo nékde tam, néco mensiho, to neni primo jakoby obéd
no.“ Z toho, co si adolescenti davaji k obédu, byla nejcastéji uvadéna ryze a velice ¢asto
kuteci maso. To uvadi tak naptiklad informantka €. 11: ,, Bezné jsem méla ryzi s néjakym
masem, brambory s masem a zeleninou, vétsinou to bylo kuieci nebo kriiti maso.
Nejradeji mam k obédu kruti maso s ryzi. “ Velmi Casto se v jejich jidelnicku objevuji

k obédu brambory. Dale informanti ¢asto uvadéli omacky, té€stoviny i zeleninu. Zeleninu
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zminuje napt. informant €. 14: ,, Nejcasteji maso - kureci s jakoukoliv prilohou, nejcastéji
brambory, nebo bramborovou kasi a se zeleninou. Mdm rad také omdcky s ryzi,

nebo rizoto. Kdyz to jde, snazim se davat si k obédu riizné zeleninové saldty.
Vecere
V této podkategorii se zjistovalo, co adolescenti ji radi nebo nejcastéji k vecefi.

Zvoleny zde byly tyto kody: studena vecete, salat, zelenina, néco leh¢iho, chléb, Sunka,

syr, vajicka. NejcCasteji informanti uvadéli, ze si davaji k vecefi salat a také studenou
vecefi, stejn¢ jako informantka ¢. 11: ,, Rdda jim k veceri hodné zeleniny, néco lehkého,
salat nebo celozrnné pecivo. Vecere by se neméla vynechavat.* Poté informanti ¢asto
veceti pecivo, konkrétné nejcastéji chléb. Pomérné ¢asto pak informanti uvadéli zeleninu,
vajicka, Sunku, syr. Zeleninu a vajicka zmiiuje napt. informantka €. 2: ,, Rada jim k veceri
zeleninu, pecivo, vajicka na rizné zpusoby. Nejcastéji si davam michand vajicka
nebo omeletu z bilkii, protoze Zloutek moc nemusim. V jidelné treba parky a ve fast
foodech hranolky, nudle, bagety a salaty.” Docela Casto maji informanti radi k vecefi
néco lehéiho. Informant €. 6 pak uvedl, Ze nékdy ani neveceti: ,, Né nic tézkého, ani né
tak velké porce a typy obédového jidla. Vetsinou tireba mozzarelovy salat, nékdy ani
nevecerim. “ Nékteti pak ji jesté néco po vecefi a jini pak uz nic neji. Pro zajimavost je tu
tip od informantky €. 12: ,, Ne, po veceri si hned vycistim zuby a uz nemam na nic chut

ani hlad a piju jen vodu. Pred spanim nechci jist...
Pitny reZim
Tato podkategorie se zabyvala tim, jaké ndpoje a kolik jich adolescenti zkonzumuyi

za den. Vybrany zde byly nasledujici kody: 1 — 3 litry za den, voda, sladké napoje, dzusy,

¢aj, voda se $tdvou, mineralni vody. Nejcastéji informanti odhadovali, Ze za den vypiji

néco mezi jednim a tfemi litry tekutin. Napiiklad informant €. 9 vypije za den jeden
az dva litry: ,, Kdyz chodim na tu brigdadu, tak vetsinou ty dva litry vypiju a kdyz chodim
do skoly, tak to vypiju min, tak litr.” Nejméné toho nejspisS vypije informantka ¢. 10:
,,NO, moc toho nevypiju, vim, zZe je to Spatny, ale ja toho tolik prosté vypit nedokadzu,
takovy mnozstvi, co bych méla. Jako jo, nékdy se mi stane, Ze toho vypiju vic, kdyz je treba
léto, ale jinak jako mdlo. Tak 1 [ nejvic 1,5 [.“ Témét vSichni dotazovani uvedli, Ze piji
vodu. Prikladem muze byt informantka ¢. 17: ,, Vodu, stdavu, limonddy v malém mnozstvi
a to samé s kolou. Nejvic piju ale vodu a cca tak 1 az 2 litry denné.* Dale Casto piji
mineralni vody nebo ¢aj, stejn¢ jako informantka €. 2: ,, Vodu, neperlivé mineralky, caje
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slazené umelym sladidlem. *“ Pomérné Casto informanti zminovali také vodu se $tavou,
Opakovan¢ mezi odpovéd’'mi zaznély také dzusy a dalsi sladké napoje. Sladké napoje
si kupuje informantka €. 1: ,, VétSinou doma kdyz jsem, tak si dam jako vodu, ale kdyz jdu
do kramu a koupim si néjaky piti, tak je to dycky jakoby sladky, treba Kofola nebo tak,

ale doma vétsinou k jidlu piju vodu.

Schéma 5 Zastoupeni jednotlivych potravin v jidelnicku adolescenti

Kategorie

Zastoupeni jednotlivych potravin v jidelnicku adolescentii

Podkategorie Kody

1x — 3x za den, 2x — 3x za tyden, sladké, bonbony,
suSenka, slané

Pochutiny

1x za den, 2x — 3x za den, rohliky, chléb,

Pecivo celozrnné housky, sladké pecivo

Ovoce 2 porce za den, 3 porce za den, 5 porci za den, ovoce,
a zelenina salat

WA e e 1x — 3X za den, 3X — 4x za tyden, syry, jogurty, mléko,
vyrobky nepiji mléko

Maso: 1x — 2x denn¢, 4x za tyden, jsou i bezmasé dny,
Maso a ryby kufeci
Ryby: 1x za tyden, nejim, 1x — 2x za mésic

1x — 2x za mésic, 1x — 2x za tyden, ¢ocka, hrasek,

Lusténiny el

Fast food: 1x — 2x za mésic, 1x — 2x za tyden, hranolky,
burger, stripsy

Smazené jidlo: 1x — 2x za tyden

Fast foody
a smazené¢ jidlo
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Kategorie 5 byla zaméfena na zastoupeni jednotlivych potravin v jidelni¢ku
adolescentl. Zjistovalo se zde, jak casto se Vv jejich jidelnicku vyskytuji pochutiny,
pecivo, ovoce a zelenina, mléko a mlécné vyrobky, maso a ryby, luSténiny, smazena jidla
a také, jak Casto navstévuji fast foody a co si tam davaji. U nékterych podkategorii bylo

zjistovano také, jaké konkrétni potraviny z dané¢ podkategorie konzumuji.

Pochutiny
Tato podkategorie se tyka konzumace sladkych a slanych pochutin u adolescentt.
Bylo zde zjistovano, jak Casto tyto pochutiny konzumuji i které to konkrétn€ jsou.

Pro tuto podkategorii byly urCeny nasledujici kody: 1x — 3x za den, 2x — 3x za tyden,

sladké, bonbony, suSenka, slané. Nejvice informanti odhadovali, ze sladké ¢i slané

pochutiny konzumuji dvakrat az tfikrat za tyden, jak uvadi napf. informant ¢. 7:
., Podle toho, jak se oviddnu, treba 2x az 3x za tyden.* Nékolik z nich odhadovalo,
ze pochutiny konzumuji jednou az tfikrat denné, jako informantka ¢. 16: ,, ... Kdyz treba
potrebuju vetsi jako produkci, Ze pisSeme treba néjakej test, tak prosté snim vsechno,
co vidim z ty cokolady anebo pravé, kdy: jsem v ty ZUSce a po téch odpoledkach,
tak potrrebuju fakt ten cukr, néjakou tu energii, no. Ale urcité to zas neprehdanim a urcité
ne vecer na noc, to cokoladu jako ne a zase ani ne rano na lacno. Ale zas ty bramburky
to ani nejim jako, to si dam jednou a pak mi je z toho i spatné. A z toho sladkyho, zdlezi,
jak kdy, ale jednou za den tu susenku dam. Zalezi jak kdy, jeden den treba vynechdm,
pak si dam zase ti, Ze ono se to pak vyvazi. “ Vyjimkou mezi informanty je informantka
¢. 8, ktera si pry dava pochutiny jen jednou az dvakrit za mésic a mé radéji slané:
,, ...takové potraviny si davam tak 1-2x za mésic. Opravdu jen vyjimecné.

Radg&ji maji informanti sladké pochutiny. Mezi né patii informantka ¢. 12: , Tak
dvakrat do tydne, ted’ se drzim asi od brezna a fakt to moc nejim, mam radsi sladkeé. “
Nejoblibengjsi z nich pak byly suSenky, o kterych hovofi informantka ¢. 10: ,, Vétsinou
Si dam teda néjakou malou susenku, odpoledne teda spis. Ale snazim se hlidat teda,
nekdy treba mam i den, Ze si to nedam, ale vétsinou jako jo, dam si néco sladkyho.
Docela oblibené jsou u informantt také bonbony. Jen nékolik z informantti ma v oblibé
slané pochutiny, napfiklad informantka €. 8: ,, Davdm prednost slanému, sladké nemam
moc rada. “ Zajimava je odpovéd’ informantky €. 1, kterd pojida bramburky a bonbony
prub&zné béhem celého dne: ,,: Tyjo, tak ty brambiirky... jednou za den a to jako mdlo,

Ze jakoby nesnim na posezeni celej sacek, to ne, a tak ty bonbony tak jako pribezné, no,
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kdyz si je treba koupim, ale jako cucam je tak jako pritbézne, no. To i nékolikrat za den

asi jako... jo, asi jo, i ty brambiirky i vickrat, tak 2x, 3x.“

Ovoce a zelenina
V této podkategorii bylo zjistovano, kolik asi porci ovoce a zeleniny o velikosti pésti

snédi adolescenti za den. Pro tuto podkategorii byly stanoveny kody: 2 porce za den,

3 porce za den, 5 porci za den, ovoce, salat. Nejvice informanti odhadovali, Ze za den sni

dv¢ porce ovoce a zeleniny, stejné jako informantka ¢. 4: ,,No, tak, dejme tomu dvé porce.
Vetsinou si davam k dopoledni svaciné ten banan nebo to jablko a potom odpoledne zase
kdyz mam na néco chut, tak si dam zase bud’ jablko nebo banan, mandarinku, nebo ted’
merunky, broskve, nektarinky a tak, to je tak rizny, taky kazdy den jinak. “ Pomérné Casto
uvadeli, ze snédi za den tfi porce ovoce a zeleniny, tak jako informantka €. 2: ,, K svaciné,
k druhé svaciné a k veceri, takze asi 3 porce za den. “ Nékolik z nich odhadovalo dokonce
pét porci za den, naptiklad informantka €. 13: ,,Jim ovoce kazdy den ke svacinée a zeleninu
ke kazdéemu jidlu, to bude 5 porci, mozna i vic.” Vyjimkou je pak informant ¢. 7,
ktery o prazdninach nekonzumuje ovoce a zeleninu skoro vibec: ,, O prdzdninach nejim
zeleninu a ovoce skoro vibec, ale kdyz je Skola tak treba jedno jablko za den.
Obliben¢jsi je mezi informanty ovoce. Ovoce mé radsi také informantka ¢. 16:
., Tak jelikoz mam radsi ovoce, o dost vic. Tak jako zdlezi jak kdy, jak co zase je,
jak co miizu, ale rekla bych, Ze jako tak treba ty tri, ctyri si dam, Ze si dam ten bandn,
vyjdu na zahradu a prosté miizu si dat cokoliv, to je takovy vyhodnéjsi, no... “ Co se tyka
zeleniny, tu konzumuji nejvice v podobé¢ salatu. O salatu hovoii informantka ¢. 12:
,, T0 je ruzny, podle toho, jestli si dam salat, nebo ne. Tenhle tyden jsem méla salat asi
2X. Dneska jsem treba méla salat, takze jsem méla jednu papriku, pak jedno rajce, dva

listy saldtu a jednu nektarinku jsem méla.

Miléko a mlécné vyrobky
Tato podkategorie se tyka cetnosti konzumace mléka a mlécnych vyrobkua
u adolescenti a také toho, které z té€chto produktii konzumuji. Kody pro tuto podkategorii

vypadaji takto: 1X — 3x za den, 3x — 4x za tyden, syry, jogurty, mléko, nepiji mléko.

Nejvice z informant odhadovalo, Ze mléko a mlééné vyrobky konzumuji kazdy den,
konkrétné€ jednou az tfikrat za den. Asi tfikrat denné si ddva mléko nebo mlécny vyrobek
naptiklad informantka €. 16: ,, No tak to kazdej den, to je u mé na prvnim miste v ty strave,
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protoze mam hodné rada syry, jogurty a celkové to mliko, tak to za ten den stihnu tak
vSechno z toho. " Dalsi informanti pak uvad¢li, ze mléko a mlécné vyrobky konzumuji
jen nékolikrat za tyden, nejCastéji trikrat az Ctyrikrat za tyden. Asi Ctyfikrat za tyden
si mlé¢ny vyrobek dava informantka €. 2: ,, Jogurty si obcas dam, ale samotné mléko moc
nemusim. Prijde mi, Ze po mlécnych vyrobcich mam horsi akné, takze je moc nejim.
Za tyden snim asi 4 jogurty sladké i bilé.” Informant ¢. 5 pak na otdzku, jak casto
konzumuje mléko a mlé¢né vyrobky, odpovédél takto: ,, Téemer vibec.

Nejoblibenéjsi jsou mezi informanty syry a jogurty, zmifuje je napt. informantka
¢. 12: ,,Kazdy den asi a jsou to syry, jogurty, tvaroh, acidofilni miéko. Ty jogurty jsou
| sladké ale zase tucné moc nejim..." Docela oblibené je také mléko, kazdy den
ho konzumuje informantka ¢. 1: ,, Tak, ke snidani si dam vidycky kiupinky s mlikem
a obcas mam jenom chut si dat prosté mliko, tak si ho naleju do sklenicky a vypiju ho
zvilast. Taky, urcite, syry, na chleba, nebo i normalné samotny mi treba chutnaji syry,
jogurty treba taky na snidani.” Je 1 nckolik informantd, ktefi nepiji mléko viibec,
naptiklad informant €. 14: ,, Mléko viibec nepiju a denné jim syry - platkové i tavené a také
jogurty. “ Zajimava je odpovéd’ informanta ¢. 9: ,,...Mamka si mysli, Ze kdyz se pije
to mliko kupovany, tak zZe zahlenuje, takze jsme ho uplné odstranili z jidelnicku, takze ted
mame jenom to sojovy anebo jsme méli jako primo od kravy, ale to uz tady neni, takze uz

‘

nepijem vitbec mliko.

Maso a ryby
V této podkategorii bylo zkouméno, jak Casto adolescenti jedi maso a ryby a jaky
druh masa konzumuji nej€astéji. Pro konzumaci masa byly vytvofeny tyto kody:

1X — 2x denné, 4x za tyden, jsou i bezmasé dny, kufeci. Pro ¢etnost konzumace ryb byly

uréeny kody: 1x za tyden, nejim, 1X —2x za mésic. Co se ty€e masa, nejvice dotazovanych

ho konzumuje jednou az dvakréat denné, tak jako informantka ¢. 1: ,,Jim maso, urcité
jednou denné, tak néjak. Tak bud'to k obédu, néjaky rizky jako kureci a takovy, jako hovezi
a takhle a nékdy si dam jako Sunku, no salamy taky... ale ty mi tolik nechutnaj, spis
tu Sunku mam radsi, obcas i 2x denné. “ N&kteti informanti pak konzumuji maso ctyfikrat
do tydne, podobné jako informant €. 9: ,, No, to ja nevim, ja jako maso moc nemusim,
jako jim ho, ale zZe bych po ném vidycky touzil jako mij brdacha, to ne. No denné urcité
ne, to ho radsi dam nékomu, komu fakt chutna a za tyden to je tak 4x, protoze to je vzdycky

k tomu jidlu... " Nékolik z nich uvedlo, ze maji i bezmasé dny, jako také informantka
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¢. 12: ,,Ano, jim maso. Snazim se skoro kazdy den, ale najdou se i bezmasé dny..."
Nejoblibené&jsim druhem masa nasich informantt je kufeci maso.

Ryby pak informanti konzumuji nejCastéji jednou az dvakrat za mésic,
jako informantka ¢. 1: ,, Rybu jim, kdyz je prilezitost, tak si rada dam, nebo... Treba nasi
delaj tak rybu jako jednou, nebo dvakrat za mésic, neni to takovy jako zZe bych néjak
kazdej tejden, nebo tak, tieba.” Casto také uvadéli, ze ji ryby jednou za tyden nebo,

ze ryby vlibec neji. Ryby neji napt. informantka ¢. 17: ,, Ryby nejim, nechutnaji mi.
Lusténiny
V této podkategorii bylo zkoumano, jak ¢asto adolescenti konzumuji luSténiny

a Vv jaké podobé. Byly zde zvoleny tyto kody: 1x — 2x za mésic, 1X — 2X za tyden, Cocka,

hrasek, v polévce. Nejcastéji informanti uvadéli, ze luSténiny konzumuji jednou

az dvakrat za tyden, podobné jako informant €. 7: ,, Ano, hlavné kdyz je Skola, jim je tak
Jjednou az dvakrat za tyden. Dale také odhadovali, Ze se lusténiny v jejich jidelnicku
vyskytuji jednou az dvakrat za mésic, coz zminila také informantka ¢. 8: ,, V mém
jidelnicku se celkem dost casto objevuji lusteniny, tak 1 — 2x mésicné. Mam je moc
rada... Ze lusténiny neji, uvedla jen informantka &. 17: ,,Spis ne, jd lusténiny nejim.

Ani pomazanky nejim, ale kdyz se déla treba salat, kde je hrach, tak to preziju.

Fast foody a smaZené jidlo
Tato podkategorie je zaméfena na cCetnost konzumace pokrml z fast foodl
a smazeného jidla. Informanti byli také dotazovani, co si ve fast foodech davaji k jidlu.

Pro tuto podkategorii byly vybrany nasledujici kody: pro fast food: 1x — 2x za mésic,

1x — 2x za tyden, hranolky, burger, stripsy a pro smazené jidlo: 1x — 2x za tyden.

Fast foody navs$tévuje nejvice informantli jednou az dvakrat za mésic, stejné jako
informant ¢. 14: ,, Zhruba jednou az dvakrat do mésice. Nejcastéji si dam asi stripsy,
hranolky, nebo néjaky burger. “ Zna¢na ¢ast informanti se stravuje ve fast foodu jednou
az dvakrat za tyden, také informantce €. 17 to vychazi takto: , Pétkrdat az sedmkrat
za mésic. Jak kdy. Vétsinou si davam néjaky burger s hranolkami a Coca Colou. “ Jedina
informantka ¢. 11 zminila, Ze se ve fast foodech nestravuje skoro vibec: ,, Mdlo,
skoro vibec, dala bych si tam treba sushi nebo nudle. *

Co se tyce smazenych pokrmil, informanti uvadéli nejcastéji, ze je konzumuji jednou
az dvakrat za tyden, tak jako informantka ¢. 10: ,, No, smazeny. Jo tak urcité jednou
do tydne to mam, mozna i dvakrat.* Vyjimkou je informantka ¢. 11, ktera pry smazené
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pokrmy neji: ,, Nejim smazena jidla.” Naopak nejvice smazené¢ho pak konzumuje
informantka €. 1: ,, Tyjo... hodnékrat si myslim, jako treba do tydne? Asi Sestkrat Si myslim

urcite.
Schéma 6 Informovanost adolescentii o problémech spojenych s vyZivou

Kategorie

Informovanost adolescentii o problémech spojenych s vyzivou

Podkategorie Kody
Nespravna
vyZiva
a onemocneni

obezita, diabetes, zvySeny cholesterol, anorexie, bulimie,
infarkt

nebezpecnd, problémy s klouby, problémy s kostmi,
Obezita omezeni pohybu, vysoky cholesterol, infarkt,

predchazeni: dostatek pohybu, zdrava strava

neji, spiSe u Zen, zkreslené predstavy o svém téle,
Anorexie psychicka porucha, zkuSenost - kamaradka,

nejcastéjsi vyskyt: 13 - 20 let

naji se a pak to vyzvraci, porucha pfijmu potravy,

Bulimie prejidani, do téla se nedostavaji Ziviny

Ochrana Jjist normalné; jist pravideln¢; jist dostate¢né; byt
tod PPP smifeny/a s tim, jak vypaddm; nesnazit se nadmérné
2l hubnout; myslet racionalné

; moc spokojeny/a nejsem, jsem docela spokojeny/a,
Ssp0(|)< gtjae\? (;) 5 : nejsem spokojeny/a, jsem spokojeny/a, mohla by byt
P stihlejsi, chtdlo by to zménit oblast bficha

svalnatd; ani ne moc hubend, ani ne moc silna; vyssi;
ploché bticho; sportovni

Idealni postava

Kategorie 6 se tyka informovanosti adolescentll o problémech spojenych s vyzivou.

Bylo zde zjistovano, zda adolescenti védi, Zze nespravna vyziva mize vést ke vzniku
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riznych onemocnéni a kterd konkrétné znaji. Dale, jaké maji informace o obezité,
jejich nasledcich a jejim predchazeni. Zkoumalo se zde také, co adolescenti védi
0 poruchach pfijmu potravy, konkrétné pak o anorexii a bulimii a jak se pied nimi mohou
chranit. S tim pak souvisely dalsi otazky tykajici se jejich spokojenosti se svou postavou

a jejich nazoru na idedlni postavu.

Nesprdvna vyZiva a onemocnéni
V této podkategorii bylo zjistovano, zda adolescenti védi o souvislosti nespravné
vyzivy s riznymi onemocnénimi a ktera konkrétni onemocnéni souvisejici s nespravnou

vyzivou znaji. Pro tuto podkategorii byly vybrany kody: obezita, diabetes, zvySeny

cholesterol, anorexie, bulimie, infarkt. Nejcastéjsim onemocnénim, které informanti
uvadéli, byla obezita. Piikladem je informantka €. 15: ,, Vyziva dost oviiviiuje zdravi.
Az téch onemocnéni znam tieba obezitu nebo anorexii, bulimii, onemocnéni jater, ledvin
a tak podobné. “ Velmi Casto uvadeli také anorexii a diabetes mellitus, jako informantka
C. 2: ,,Asi ano, treba cukrovka, salmoneloza, obezita nebo anorexie.” O néco méné
se v odpovédich vyskytovala bulimia nervosa, zvysena hladina cholesterolu a také infarkt
myokardu. Infarkt, bulimii a dal$i zminil informant €. 9: ,, Myslim si, Ze ten kamen v téle,
potom, kdyz z nadmérnyho jidla cukru, tak cukrovka a kdyz se ji nadmérné jako hodné,
tak zase cukrovka, pak uz je tam vysoky tlak a pak miize mit infarkt a zas kdyz se ji malo,
tak ty onemocnéni jako je bulimie a anorexie ale pak je to jesté s nizkym nebo s vysokym
tlakem. “ Informantka ¢. 4 pak zminuje zvySeny cholesterol a také infarkt: ,, ...urcité miize
byt zvyseny cholesterol, ktery vede prosté k porucham ty krvetvorby nebo toho proudéni
krve, ucpavaji se tim cévy, hrozi infarkt. “ Informantka ¢. 16 zminila jako jedina takeé
rakovinu: ,,...4 ddle pak i celkoveé, ze by ta strava vedla treba i k ty rakoviné tieba
ty slinivky bych rekla hodné, nebo srdecni, tFeba i u toho cholesterolu taky k tomu

infarktu, néjaky mrtvici. *

Obezita

Tato podkategorie se zabyvala tim, jestli si adolescenti mysli, ze je obezita
nebezpecnd a zda znaji n¢jaké nasledky, ke kterym miiZze vést. Dotazovani byli také na to,
jak by se dalo obezit¢ predchazet. Byly zde vybrany tyto kody: nebezpecnd,

problémy s klouby, omezeni pohybu, problémy s kostmi, vysoky cholesterol, infarkt;

predchazeni: dostatek pohybu, zdravé strava. VétSina dotazovanych povazuje obezitu

za nebezpecnou. Jako nasledek obezity nejcastéji informanti uvadéli problémy s klouby,
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napiiklad informantka €. 16: ,, ... Pak treba miizou mit jesté onemocneni svalii a kloubii,
Ze tim, jak je tlustej, tak treba i zada se mu nici,... “ O néco mén¢ jich uvadélo omezeni
pohybu, naptiklad informantka €. 2: ,, ...ndsledkem miize byt tFeba to, zZe se jim Spatné
dycha, nemuzou chodit, maji vysoky cukr, nemiiZou sportovat, takze jim ochabuji svaly.
Miize to pak zpusobit i dalsi nemoci.“ Mezi Casté odpovédi patiily problémy s kostmi,
vysoka hladina cholesterolu a infarkt. ZvySeny cholesterol a infarkt uvadi informantka
¢. 4. ,, Urcité je nebezpecna, miize mit nasledky, prave ten infarkt, zvyseny cholesterol...
Ale urcité je podle mé lehci shodit, zhubnout, nez tieba pribrat... “ Dale n¢ktefi informanti
zminovali také onemocnéni srdce. Ojedinélou odpovédi byl vliv obezity na psychiku,
uvedla tak informantka ¢. 10: ,, ... Hlavné si myslim, ze to je i docela na psychiku, kdyz je
clovek tlustej, tak jako je uz videét, jak se na néj lidi koukaj, nebo takhle, i to sebevédomi,
Ze ma nékdy maly. *

Ptedchazet obezité by se podle dotazovanych adolescenti dalo nejlépe zdravou
pohyb a zdrava pestra strava. Nejist ve fastfoodech a celkové ve velkém mnoZstvi slané

a sladké pochutiny.

Anorexie

V této podkategorii bylo zjistovano, co adolescenti védi o poruchach piijmu potravy,
konkrétné o mentalni anorexii. ZjiStovalo se zde, zda védi, co je to mentalni anorexie
a jaky ma pribeh, jestli s tim maji néjaké zkuSenosti, v jakych obdobich a u jakého

pohlavi si mysli, Ze k anorexii nej¢astéji dochazi. Pro tuto podkategorii byly zvoleny

kody: neji, spiSe u zen, zkreslené pifedstavy o svém téle, psychickd porucha,

zkuSenost - kamaradka, nejéastéjsi vyskyt: 13 - 20 let. Vétsina dotazovanych tadila mezi

v

poruchy pifijmu potravy anorexii a bulimii. Nejcastéj$i informaci, kterou adolescenti
podavali o mentalni anorexii, bylo, Ze lidé trpici anorexii neji ¢i nechtgji jist, toto uvedla
i informantka ¢&. 16: ,, Tak jako urcité psychicky Spatny, Ze prosté neji, ze prosté, jak vidi
to jidlo, tak zZe ne, i kdyz by prosté méla chut, tak si to neda a nevim, ja jsem tohle nezazila,
tak se to tezko posuzuje, ale zZe prosté fakt jak nic neji a Ze najednou ma i jako snizeny
vykony dejme tomu v ty skole, v ty praci, Ze i prosté nezvlada, Ze i treba neudrzi tuzku
Vv ruce... “ Nasledovaly informace 0 tom, ze toto onemocnéni je o psychice a ze se
vyskytuje spiSe u zen. Velmi ¢astou odpovédi byla, Ze postizeni maji zkreslené predstavy

o svém téle, takto odpovédéla napi. informantka ¢. 13: ,,Je to dusevni nemoc, postizeni
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odmitaji potravu a maji zkreslené predstavy o svem tele. “ Nekolik dotazovanych také
uvedlo, ze s tim mély zkusenost jejich kamaradky, jako napf. informantka ¢&. 3:
., Kamaradka byla anorekticka. Jeji mama ji vekla, Ze je tlusta, tak jedla jedno jablko
denné, hodné zhubla a skoncila na kapackach v nemocnici a trvalo to asi 2 roky. A tak
vilastné zacala “pozirat*“ sama sebe z jejich organii a takhle, ale nastésti se z toho dostala,
chodila i k psychologovi a psychiatrovi, je to asi 5 let zpatky.“ VEékovym obdobim,
kdy se anorexie nejéastéji vyskytuje, odhadovali adolescenti nejéastéji rozmezi mezi 13
a 20 lety, stejn¢€ jako informantka €. 4: ,, V obdobi puberty, takze myslim od téch trinacti
do téch dvaceti, Si myslim. No a potom samozrejmé pokracuje, kdyz uz do ni clovék
spadne, tak pokracuje i dal, ale myslim, Ze v tomhle obdobi k tomu dochazi k témhle
porucham.“ Informantka ¢. 11 pak uvadi vlastni zkuSenost s timto onemocnénim:
., Nejedla jsem poradné asi tii mésice a méla jsem mentdlni anorexii. Dostala jsem Se
Z toho tak, ze jsem zacala chodit k psychiatricce a zacala jsem si uvédomovat, co vsechno
se deje s mym télem. Zas tak vazné to nebylo, ale zacaly mi vypadadvat viasy, takze jsem
se zacala bat a pomalu jsem zacala jist. Zacalo to tim, Ze jsem nebyla spokojena se svoji
postavou, tak jsem se koukla na par filmu, kde bylo o anorexii, pak jsem si néco zjistila
I Na internetu, libilo se mi, Ze hodné rychle tak hubnou ty holky, tak jsem to zkusila taky.
Vynechavala jsem snidane, svaciny, méla jsem jenom maly obéd a pak az néco malo
k veceri a nakonec to dopadlo tak, ze jsem méla tieba dvé jablka denné nebo jenom veceri.

Treba prvni jidlo aZ v Sest vecer. Zhubla jsem tim sedm Kilo.

Bulimie
Tato podkategorie se tykda informovanosti adolescenti o mentalni bulimii.
Dotazovani zde popisovali, jak tato porucha probiha. Byly zde vybrany tyto kody:

naji se a pak to vyzvraci, porucha pfijmu potravy, piejidani, do téla se nedostavaji ziviny.

VSichni dotazovani se shodli na tom, ze osoby trpici touto poruchou jidlo po snézeni
vyzvraci, ptikladem mtize byt odpovéd’ informantky €. 17: ,, Bulimie je Ze, kdyz se clovek
naji tak to okamzité jde vyzvracet.“ Jen par adolescentli pak uvedlo, ze je to porucha
ptijmu potravy, jak tikd informantka ¢. 13: ,,Je to porucha prijmu jidla a preji se a pak
to vyzvraci. “ Déle zminovali, Ze se lidé s bulimii ptejidaji anebo, Ze se do téla nedostavaji
ziviny, o ¢emz mluvila napt. informantka €. 1: ,, ...t0 je stejny jako anorexie, akorat mi
prijde jeste horsi, protoze to télo vitbec nema Zadny Ziviny, jelikoZ to jde vsechno

hned ven, jakmile se naji... to mi prijde jesté horsi. “ Informantka ¢. 10 pak jako jedina
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uvedla, ze bulimi¢ky maji zkazené zuby: ,,Bulimicky, tak ty se zase naji, jsou vétsinou
| tlusty, nejsou néjak vychrtly, myslim a oni se naji a pak to vyzvraci a maji zkazeny zuby,

ty maji potom rozezrany z toho, jak zvraci. “

Ochrana pred poruchami piijmu potravy
Tato podkategorie se zabyva tim, jak si dotazovani adolescenti mysli, Ze by se dalo
chranit pfed poruchami pfijmu potravy. Zvoleny zde byly tyto kody: jist normalné;

jist pravidelné; jist dostateé¢né; byt smifenv/a s tim. jak vypaddm; nesnazit se nadmérné

hubnout; myslet racionalné. Nejvice informanti by doporucovalo jist normalné

napt. informantka €. 16: ,, Tak urcité jist, urcité nevymyslet si, necist si zadny rady, nebrat
Si inspiraci z téch modelek, nebo kamarddek nebo u koho to prosté uvidime, to urcité ne
a prosté néjak vzdycky pouzit tu hlavu a Fict si, jestli je to fakt za potiebi nebo ne. "
Dal$im ¢astym doporucenim bylo jist pravideln¢ a dostatecné, uvadi tak napt. informant
¢. 6: ,Jist pravidelné a dostatecne, ale hlavné jist.“ Mén& Castym doporucenim
od adolescentil je, abychom byli smifeni s tim, jak vypadame a nesnazili se nadmérné
hubnout, jak uvadi napft. informantka €. 4: ,, No urciteé si nerikat, jak osklivou mam postavu
a urcité byt smirend s tim jak vypadam a nechtit néco extra, jist tak jak jim doted,
Jjist dejme tomu vSechno a nesnaZzit se zhubnout, protoze nadmérné hubnuti vede k tomu,

¢

aby do toho clovek spadnul a chtél hubnout porad si myslim.” Doporu€eni

od informantky ¢. 13 zni takto: , Myslet raciondlné a byt spokojeny sam se sebou.*
Zajimava byla odpoveéd informanta €. 5: ,,Jist, co hrdlo raci a zménit mentalni postoje
spolecnosti o idealni postavé* Originadlni bylo také doporu€eni informantky ¢. 15:
, ZvySovat si sebevedomi. Mit kolem sebe spravné lidi, kteri nas maji radi. A pokud

¢

uz tenhle probléem mame, svérit se nekomu. ‘

Spokojenost s postavou
V této podkategorii bylo zjiStovano, jak jsou dotazovani adolescenti spokojeni
se svou postavou a co by pfipadné zménili. Ureny zde byly tyto podkategorie:

moc spokojeny/d nejsem, jsem docela spokojeny/d, nejsem spokojenvy/d, jsem

spokojeny/4, mohla by byt Stihlejsi, chtélo by to zménit oblast bficha. NejcastéjSim

tvrzenim bylo, ze informanti moc spokojeni nejsou a také, Ze jsou docela spokojeni.
Moc spokojena neni napt. informantka ¢&. 8: ,, Myslim si, Ze bych takhle dokazala Zit,
ale moc spokojena nejsem a chtéla bych svoje télo vic zpevnit a ubrat tuk. Proto se snazim
co nejcastéji cvicit, abych toho docilila.” Docela spokojeny je informant ¢. 6:
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,,Béhem posledniho roku jsem hodné zhubl, takZe uz jsem celkem spokojeny.*
Stejné castou odpovédi bylo, ze by jejich postava mohla byt Stihlejsi, to popisuje
naptiklad informantka €. 2: ,, Asi bych chtéla méné tuku, jinak mi moje postava nevadi,
moznd bych mohla byt trochu hubenéjsi a vys$si.” Docela Castou odpovédi mezi
informanty bylo, Ze nejsou spokojeni se svou postavou, ze by chtéli zmenit oblast bficha,
ale také, Ze se svoji postavou spokojeni jsou, jak fika informantka ¢. 4: ,, Jsem spokojena,
akordt bych chtéla jako méné tuku, mensi bricho tieba, ale jako veétsi zadek a nohy.
Takova ta vyrysovanéjsi postava se mi libi vic nez takova ta normalni, ale jako jsem jinak
spokojena. Jako, ze bych brecela pred zrcadlem, Ze jsem hnusna, to ne.“ Spokojena neni
napiiklad informantka ¢. 13: ,, Spokojena nejsem, to byl také divod, proc jsem zacala
navstévovat vyzivového poradce. Vzdycky je co zlepsovat, navic jsem Zena,
tak pravdépodobné nikdy se svoji postavou nebudu spokojena. Informantka ¢. 17
je dokonce spokojena velice: ,,Jd se svou postavou jsem spokojend velice. Nejsem ani
tlusta a ani hubend, mam ji vysportovanou a pracuji trochu na svalech, abych néjak

vypadala a ne jen jako sloup.

Ideadlni postava
V této podkategorii bude popsano, jak by podle dotazovanych adolescentli méla

vypadat idealni postava. Byly zde vybrany tyto kody: svalnatd; ani ne moc hubena,

ani_ne moc silna; vyssi; ploché bficho; sportovni. Nejcastéji informanti popisovali,

ze ideélni postava by méla mit svaly, stejné tak informantka €. 1: , ... Ja nevim, tak jako
uzsi boky... tak jako akorat zadek, dlouhy nohy hubeny, nevim no... sportovat no, trosku
Jjako namakany to télo, svaly, svalstvo. “ Velmi Casto si také ptedstavuji, Ze idealni postava
by neméla byt ani moc hubena, ale ani ne moc silna, jako informantka ¢. 3: ,, Ani ne moc
hubena a ani ne moc tlusta, prosté tak akordt.” Dale by podle nich méla byt
vysportovana, coz uvadi informantka ¢. 13: ,, Vysportovand postava. “ a vyssi napi. podle
informantky ¢. 2: ,,Asi 170-180 cm, kolem 60 kg. Bez tukii jen svaly, prosté takova vysokd
hubend modelka.“ N&kolik informantti zminilo také, ze by méla mit plossi bficho.
Zajimavy je popis idedlni postavy podle informantky ¢. 16, kterd fika, Ze nejvice zélezi
na tom, aby se libila sama sob¢: ,, Tak jako idealni asi nikdy neni, bych rekla, Ze prosté
kazdej ma néejakou tu chybicku, ale urcité néjak normalné, nebyt jako uplné hubenad, ani
nebyt zas jako tlusta, prosté tak abych se libila sama sobé, Ze na tom jako nejvice zalezi,

nez na téch ostatnich.
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5 DISKUZE

Cilem bakalatské prace bylo zjistit informovanost adolescentii o zasadach racionalni
vyzivy. Vyzkumny soubor predstavovalo 17 adolescentd z Plzeniského kraje ve véku
15-18 let. Vyzkumné Setfeni bylo provedeno kvalitativni metodou pomoci
polostrukturovanych rozhovort. Vysledky vyzkumu jsou rozdéleny do 6 kategorii,
které se tykaji informovanosti adolescentli o racionalni vyzive a o problémech spojenych
S nespravnou vyzivou. Dale jsou tyto kategorie zaméeieny na zdroje informaci, ze kterych
adolescenti ziskévaji informace o vyzivé, a na jejich stravovani a pitny rezim.

V obdobi adolescence by mély platit zasady racionélni vyzivy a dodrzovani pitného
rezimu, jelikoZ vyziva je pro adolescenty velmi vyznamna (Vachova a Zvirotsky, 2012).
Jejich potieby vyzivy pomalu pfestava zajiStovat rodina a vybér stravy je stale vice
ptizpisobovan jim samotnym (Nevoral et al., 2013). Z vysledkt studie HELENA vSak
vyplyva, Ze stravovani evropskych adolescentd neni v souladu s vyzivovymi
doporuc¢enimi (Diethelm et al., 2012). Prvni oblast byla proto zaméfena na to,
jaka je jejich informovanost o racionalni vyzive.

Dle Krumpochové (2009), ktera ohodnotila kazdého studenta podle poctu spravnych
odpovédi dotazniku o znalostech tykajicich se vyzivy adolescentl, by primérna znamka
ze znalosti o vyziveé adolescentli byla 3,2 (zndmkovani jako ve Skole od 1 — nejlepsi
po 5 — nejhorsi). Nejlepsi vysledky méli tito studenti v oblasti pojmi a nejhorsi v oblasti
doporuceni. Co se tyka vyzivovych doporuceni, také v naSem vyzkumu o nich informanti
Casto neveédeli a spiSe odhadovali, co by asi tato doporu¢eni mohla obsahovat. Prikladem
zde miiZze byt odpovéd’ informanta €. 7: ,, Tak to je pro mé novinka. Nejsou to ti, co délaji
Jjidelnicky konkrétnim lidem? Nebo by tam mohlo byt tieba jist maso, ovoce, zeleninu,
méné solit a méné sladkého. *

Pro lepsi orientaci a prehlednost byla pro vefejnost prevedena vyzivova doporuceni
do grafické podoby. V Ceské republice se pouziva potravinova pyramida (Bfezkova et al.,
2014). Z vyzkumu Strachotové (2008) vyplyva, ze 56 % zacastnénych dospivajicich
nezna pojem pyramida zdravé vyzivy, znalo jej tedy 44 %. Podobna otazka tykajici se
potravinové pyramidy byla pokladana také naSim informantim. Nejcastéji zminovali,
Ze by se podle této pyramidy mély nejméné konzumovat sladkosti a naopak nejvice by se
podle nich méla konzumovat zelenina. Z jejich odpovédi lze vyvodit, Ze néjaké povédomi
o pyramidé maji, ale podle neptfesnych odpovéedi 1ze predpokladat, ze hlubsi znalosti jim
chybi. Napftiklad informant ¢. 9 si predstavuje potravinovou pyramidu takto:
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., Ze Ve spodu, nebo ne, Ze ve spodu by méla bejt ta zdrava jakoby zelenina, ovoce, ted’ to
preskocim uplné nahoru, tam by mely bejt ty nezdravy bramburky, bonbony a tuto.
No a pak jsou tam maso, bilkoviny, jakoby bilkoviny. TakzZe vlastné dole vitaminy,
bilkoviny. Pak, eh, to nevim a pak je to to nezdravy. Sacharidy, to jeste musim taky
zaradit. Ja si myslim, Ze to je pod bilkovinama, zZe ty bilkoviny jsou horsi nez sacharidy. *

Pojem racionélni vyziva vétSina naSich informant neznala. Po vysvétleni si pak
pod timto pojmem piedstavovali nejcastéji ovoce a zeleninu. To podle Mourka (2012)
souhlasi s jednou ze zasad racionalni vyzivy, podle které je nezbytné zvysit podil ovoce
a zeleniny kvuli obsahu vldkniny, stopovych prvkl a vitamind. Naptiklad podle
informantky €. 4 patfi do raciondlni vyzivy: ,, Zelenina, ovoce, maso, prilohy ne moc
mastny, takze spis ryze, brambory, téstoviny. Zeleninu radsi nevarenou nez varenou.
Jako dlivody konzumace ovoce a zeleniny pak nejcastéji informanti uvadéli obsah
vitamint a také Casto zminovali vlakninu. Hovofi o tom naptiklad informant ¢. 7: ,, Kviili
vitaminim a také kviili viaknine, ta je dobrd na zdravi.

Dale se mezi zasady raciondlni vyZzivy podle Mourka (2012) fadi snizeni piijmu
cukru a neutrdlnich tukl. Nizky obsah tukii a cukrl nasi informanti také Casto uvadeéli.
Ptikladem mitize byt informantka ¢. 11: ,, Hodné ovoce, zeleniny, Zadna tucna a smazend
jidla. Jist 5x denné, dopoledne jist ovoce a odpoledne zeleninu. Nemélo by se jist smaZené
a hodné tucné jidlo, a hodné sladkého. Jist celozrnné pecivo, salaty. Snizit by se méla
podle zasad racionalni vyzivy také spotieba soli, jelikoz primérna spotieba soli 2 — 4 krat
piekracuje jeji doporucenou denni davku, ktera je 3 — 5 g (Mourek, 2012). Jako potraviny
s vysokym obsahem soli nasi informanti nejcastéji oznacovali bramburky, ale také
ty¢inky a uzeniny, coz zminuje informantka €. 13: ,, Hodné soli obsahuji uzeniny, slané
pecivo, bramburky, tycinky a tak podobne, nemluvé o instantnich polévkach a celkove
hotovd jidla.* Pro srovnani bych uvedla, kolik soli na 100 g vyrobku obsahuji nékteré
z téchto vyrobkil. Naptiklad Strdznické brambiirky obsahuji 2 g, Bohemia Ty¢inky 6,9 g
a salam Vysocina 2,5 g soli na 100 g (zdroj: obaly potravin). Dalsi zasadou racionalni
vyzivy je podle Mourka (2012) omezovani ptijmu cholesterolu. Témét polovina naSich
informanta také tvrdila, Ze by se méla jeho konzumace omezit. Nejcastéji pak uvadeéli,
ze se cholesterol vyskytuje v tu¢ném jidle, jak fika informantka ¢. 12: ,Je fo néco, co
ucpe cévy a miize to vést az ke smrti, takze bychom méli jeho konzumaci omezit. Vyskytuje
se v tech hodné nezdravych jidlech, v salamech, dortech, susenkach a dalsich tucnych

jidlech.” Zvysit by se méla konzumace ryb kviili nenasycenym mastnym kyselindm
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a zvyseni pfijmu jodu (Mourek, 2012). Co se tyCe ryb, maji dle mého nazoru
nasi informanti znalosti pomérné dobré. Vétsina nasich informantti byla pro zafazeni ryb
do jidelnicku a povazovala je za zdravé. Relativné Casto zminovali, ze ryby obsahuji
zdravé tuky a vitaminy, jako informantka €. 8: ,, Ryby obsahuji télu prospésny rybi tuk
s vitaminy a omega kyselinami. Proto by se mély jist alespon 2x tydné. “ O jodu hovoftilo
jen nékolik malo informanti. Jednou z nich je informantka ¢. 16: ,, Urcite, protoze ryby
obsahuji vitamin D a jod a ten jod je vilastné i prospésny pro Stitnou Zlazu a treba
v Japonsku, tak lidi ji i hodné ryb a tim padem jsou i zdravi a doZivaji se i vyssiho véku.
Takze bysme meli a hlavné asi spise téech morskych. *

Informovanost adolescentll o racionalni vyzivé zavisi na kvalité zdrojt, ze kterych
Cerpaji informace. V médiich a reklamach, ale i v knihach a ¢asopisech se vSak Casto
mizeme setkat s nekvalitnimi, dokonce i nepravdivymi informacemi o vyzivé (Kukacka,
2010; Kastnerova, 2014). Podle Krumpochové (2009) nejCastéji Cerpaji dotazovani
informace o vyzivé z internetu (42 %). Jen 2 % dotazovanych ziskava informace
z odborné literatury. Pfiblizné 2 % respondentil informace nikde nehleda. Nasi informanti
si vétSinou vyhledavaji informace o vyzivé jen obCas anebo malokdy. Dale si informace
o vyzivé nékteti vyhledavaji, ale jsou zde i ti, ktefi tyto informace vibec nehledaji.
Co se tyce zdroju informaci o vyzivé, nejcastéji nasi informanti také vyuzivaji internet,
jako informantka ¢. 15: ,, Nejvice na internetu nebo v casopisech. *“ Déle pak zmitovali
rodi¢e a pratele, podobné jako ve vyzkumu Krumpochové (2009). Jen nékolik z nich
uvedlo knihy ¢1 Skolu jako zdroj informaci o vyzivé. Piikladem je informantka ¢. 16:
., Tak v néjakych knizkach, urcité i ve skole se toho spoustu dozvime nebo i na internetu
anebo i v ty televizi toho hodné Fikaj, ale clovek musi védet, cemu jako verit.*
VétSina informanth vSak uvedla, Ze je informace ze Skoly nemotivovaly ke zlepSeni
své vyzivy a ze nic ze Skoly ani nezkouseli. Z tohoto ditvodu si myslim, Ze by bylo vhodné
zatraktivnit a zefektivnit vyuku tykajici se racionalni vyzivy ve skolach.

Zdroje, ze kterych nasi informanti ¢erpaji informace, se liSily od zdroji informaci,
které povazuji za verohodné. Zajimavé je, ze vétSina naSich informantl povazuje
za veérohodné zdroje informaci o vyzivé knihy, podobné¢ jako informantka €. 15: ,, Nejvice
asi knihy o wyzivé, kde je potvrzeno, Ze ji napsal tieba néjaky odbornik. Casopisy
a internet jsou spis pro zajimavost, tam jde o to, néjakou tu radu vyzkouset, jestli funguje

nebo ne. “ Internet vSak informanti také ¢asto povazovali za vérohodny zdroj, nékteti ale
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pouze ovéfené weby. Mezi dal$i zdroje informaci, které povazuji za vérohodné,
patii vyzivovi poradci nebo ¢asopisy.

Krumpochova (2009) ve svém vyzkumu uvadi, Ze 17 % dotazovanych cerpa
informace z televizni reklamy. Z toho vyplyva, ze vyzivové chovani adolescentii muze
reklama vyznamné ovlivnit. Podle Kukacky (2010) navic reklama casto podava
nepravdivé informace a mnohdy laka ke koupi zdravi skodlivych potravin. Vliv reklamy
si v nasem vyzkumu dokazala ptipustit napiiklad informantka ¢. 12: ,,No, jako jak co,
kdyz maji v akci néco, co se mi libi, tak si to koupim. A jo koupila jsem si Mentosky
S riiznyma pozdravama, co jsem videla v televizi.” Stejné tak velkd cast ostatnich
informantli uvadéla, ze je obcas reklama ovlivni. Nékolik z informantt si ale také mysli,
7e reklama nema vliv na jejich vybér potravin. Podobnym tématem se zabyvala
ve své praci Pribylova (2016). V jeji praci bylo zjisténo, ze 67 % dotazovanych zakt
je toho nazoru, Ze reklama ma vliv na stravovaci navyky. 33 % dotazovanych se domniva
o opaku. Nejcastéji tito respondenti (52 %) vnimaji reklamy potravinovych produkti
z televize.

Jak jiz bylo feceno, z vysledki studie HELENA vyplyva, ze pfijem jidla mezi
evropskymi adolescenty neni v souladu s vyzivovymi doporucenimi. Podle této studie
maji adolescenti problém s konzumaci ovoce a zeleniny, jedi totiZ jen polovinu denni
doporucené davky (Diethelm et al., 2012). Podle vyzivovych doporuceni Spole¢nosti
pro vyzivu by adolescenti méli konzumovat denné tii az Ctyfi porce ovoce a zeleniny
(Dostalova et al., 2012). Zikova (2016) ve své praci zjistila, ze nejcastéji (52 %)
konzumuji dotazovani adolescenti ovoce a zeleninu jen n€kolikrat do tydne. Pravidelng,
tedy nékolikrat za den, konzumuje podle tohoto vyzkumu ovoce a zeleninu jen 39 %
dotazovanych. Vyskytl se zde ale také jeden respondent, ktery nekonzumuje ovoce
a zeleninu vubec. Vysledky naseho vyzkumu se pomérné 1isi. Nejvice nasi informanti
odhadovali cetnost konzumace ovoce a zeleniny na dvé porce za den, stejné jako
informantka €. 4: ,, No, tak, dejme tomu dvé porce. Veétsinou si davam k dopoledni svaciné
ten banadn nebo to jablko a potom odpoledne zase kdyz mdam na néco chut, tak si dam zase
bud’ jablko nebo bandn, mandarinku, nebo ted merunky, broskve, nektarinky a tak,
to je tak riizny, taky kazdy den jinak.“ Casto také uvadgli, Ze za den zkonzumuji tii porce
ovoce a zeleniny. Objevili se 1 informanti, ktefi idajné konzumuji dokonce pét porci
ovoce a zeleniny za den. Jediny informant ¢. 7 tvrdil, Ze o prdzdnindch nekonzumuje

ovoce a zeleninu vubec.
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Dale podle vysledkii studie HELENA konzumuji adolescenti mén¢ nez dvé tietiny
denni doporuc¢ené davky mlécnych vyrobki (Diethelm et al.,, 2012). K dosazeni
optimalniho rastu a vyvoje by adolescent mél podle vyzivovych doporuceni Spolecnosti
pro vyzivu zkonzumovat denn¢ dvé az tfi porce mléka a mlécnych vyrobktl (Dostalova
et al., 2012). Dostalova (2013), ktera se ve své praci zabyvala vyzivou a stravovacimi
navyky stiedosSkolské mladeze, zjistila, ze nejcastéji (26 %) dotazovani konzumuji
mlécné vyrobky denné nebo tfikrat az Ctyfikrat do tydne. Mléko pak respondenti
nejcastéji konzumuji jednou az dvakrat tydné (31 %). Dle vyzkumu Sklenétové (2010)
konzumuje nejvice dotazovanych adolescentil (48 %) néjaky mlécny vyrobek pravidelné
kazdy den. Stanikova (2016) se ve své praci zabyvala mléénymi vyrobky ve vyzivé
adolescentll. Z jejitho vyzkumu vyplyva, Ze mléko konzumuje 89 % dotazovanych
adolescentll. Dotazovani ptfitom konzumuji mléko primérné 1,1 krat denné. Mlécné
vyrobky podle tohoto vyzkumu konzumuje 98 % respondentti. Primérna konzumace
mlécnych vyrobkl (bez zakysanych) je u nich 1,6 krat denn¢. Zakysané mlécné vyrobky

v

dotazovani jedi primérné 1,3 krat denné. Nejoblibenéjsi je mezi adolescenty podle tohoto
vyzkumu jogurt, uvedlo tak 46 % respondentti, druhé nejoblibené;si jsou pak polotvrdé
a tvrdé syry. Mezi nasimi informanty jsou také nejoblibené;si syry a jogurty, jak zminuje
naptiklad informantka €. 12: ,,Kazdy den asi a jsou to syry, jogurty, tvaroh, acidofilni
mléko. Ty jogurty jsou i sladké ale zase tucné moc nejim. Za den tak jeden kelimek jogurtu
a dva platky syru a jindy zas néco jiného.” Co se ty€e frekvence konzumace mléka
a mléénych vyrobki, jsou na tom nasi informanti také podobné. Nejcastéji uvadeli,
ze konzumuji mléko a mléné vyrobky jednou az trikrat za den. Piikladem mutze byt
informantka €. 16: ,, No tak to kazdej den, to je u mé na prvnim misté v ty strave, protoze
madm hodné rada syry, jogurty a celkové to mliko, tak to za ten den stihnu tak vsechno
Z toho.” Déle pak uvadéli, ze mléko a mlécné vyrobky konzumuji tiikrat az ctytikrat
za tyden. Jen informant ¢. 5 zminil, Ze mléko a mlécné vyrobky nekonzumuje viibec.
Podle vyZivovych doporuceni by strava dospivajici dale méla obsahovat v kazdé
porci obiloviny, jako je pecivo, piedevSim celozrnné, ryzi nebo téstoviny (Dostalova
et al., 2012). V této oblasti jsme se zaméfili na pecivo, i kdyz ryzi nasi informanti
konzumuji nejcastéji k obédu. Z vyzkumu Dostalové (2013) vyplyva, ze dotazovani
adolescenti nejcasteji konzumuji pecivo denné (67 %). Sladké pecivo pak tito adolescenti
konzumuji nejcastéji vyjimecné (33 %). Nasi informanti také nejcastéji odhadovali,

ze pecivo ji denné a to dvakrat az tfikrat za den, podobné jako informantka ¢. 17:
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,,Dvakrdt az trikrat za den a jim bilé pecivo a kolacky. Spis bilé nez celorznné. “ Nejvice
konzumuji bilé rohliky a také celozrnné housky, mezi které ale Casto fadi také kaiserky
a podobné pecivo, tak jako informantka €. 11: ,, Asi 3-4x za tyden a je to celozrnné pecivo,
napriklad kaiserky nebo kornbagety. Domnivam se ale, ze nékteré druhy peciva,
které informanti povazuji za celozrnné, jsou ve skutenosti z necelozrnné psSenicné
mouky. Jako priklad bych uvedla slozeni kaiserky ceredlni z Tesca: pSeni¢na mouka,
pitna voda, pekaiska smés (len, slune¢nice, pSenicné otruby, jedla sil s jodem, pSenicny
lepek, dextroza, cukr, zahust'ovadlo: E466, emulgator: E472¢, E322 (soja), kypiici latky:
(E500ii, E341ii), je¢na mouka sladova prazena, latky zlepsujici mouku (E300, E920),
regulator kyselosti: E330, drozdi, sezam, fepkovy olej (Tesco Stores CR a.s. © 2018).

Dale by mél jidelni¢ek dospivajicich podle vyZzivovych doporuceni obsahovat jednu
az dv€ porce masa vcetné ryb, vejce nebo rostlinné potraviny obsahujici kvalitni
bilkoviny jako jsou sdjové vyrobky a lusténiny. Diethelm et al. (2012) uvadi, ze evropsti
adolescenti konzumuji mnohem vice masa, nez je doporuceno. Nejcastéji
konzumovanym masem u adolescentti je podle Dostalové (2013) maso dribezi. Naopak
spotfeba rybiho masa je u nich pfili§ nizka. Nejcastéji podle tohoto vyzkumu konzumuji
adolescenti maso v 28 % tiikrat az Ctytikrat tydné. Ryby konzumuji tito adolescenti
nejcastéji v 59 % jen vyjimecné. Lusténiny nepatii mezi oblibené potraviny, 50 %
dotazovanych je konzumuje jen vyjimeéné. Vysledky naSeho vyzkumu se mirné lisi.
Nejvice informantl z naSeho vyzkumu konzumuje maso jednou az dvakrat denné.
N¢kolik z informantl v§ak uvedlo, Ze maji 1 bezmasé dny, jako informantka ¢. 12: ,, Ano,
Jjim maso. Snazim se skoro kazdy den, ale najdou se i bezmasé dny...* S informantkou
¢. 12 souhlasim s tim, Ze by mély byt i bezmasé dny, jelikoZ spotfeba masa je podle mé
prilis velka, ale nemélo by se zapominat na pfijem bilkovin z ostatnich zdroji.
Nejoblibené€jsim druhem masa je u nasSich informantti, podobné jako u Dostalové (2013),
kuteci. Co se ty€e ryb, ty nasi informanti konzumuji nej¢astéji jednou az dvakrat za mésic.
Ne¢kolik z nich ryby neji, naptiklad informantka ¢. 2: ,, Ryby nejim, nechutnaji mi.*
Lusténiny pak konzumuji naSi informanti oproti vyzkumu Dostalové (2013) castéji.
Nejcastéji uvadeli, ze je konzumuji jednou az dvakrat za tyden, jako naptiklad informant
&. 7: ,, Ano, hlavné kdyz je $kola, jim je tak jednou az dvakrdt za tyden. Ze lu§téniny
neji, pak uvedla jen informantka ¢. 17.

Evropsti adolescenti konzumuji oproti vyzivovym doporu¢enim mnohem vice masa

a také mnohem vice tuki a sladkosti (Diethelm et al., 2012). Dle doporu¢eni WHO z roku

68



2015 je potieba snizit tzv. volné cukry na méné nez 10 % celkového pfijmu energie
(World Health Organization, 2015). Toho dosahlo podle studie, ktera zkoumala déti
v Evropé ve véku 12,5 — 17,5 let, pouze 6 % z nich (Mesana et al., 2018). Zdrojem
pridanych cukrt jsou u déti a adolescentli nejcastéji sladké vyrobky, které tvoii 40 — 50 %
ptijatych cukrid. Jsou to napiiklad cukrovinky, sladkosti, ¢okolady, dorty, susenky, cukr
nebo dzem. Dal$imi zdroji potravin s pfidanym cukrem jsou sladké limonady (20 — 34 %)
a mlééné vyrobky (6 — 18 %) (Azais-Braesco et al., 2017). S konzumaci sladkych
a slanych pochutin je spojena zvySenad spotieba soli, cukru a nasycenych tukd.
Dale konzumace pochutin pfindsi riziko neplnohodnotné vyzivy a riziko poruch ristu
a prispiva také k rozvoji nadvéhy a obezity (Petrova a Smidova, 2014). Nejéastéji nasi
informanti odhadovali, Ze sladké, ale i slané pochutiny konzumuji dvakrat az tikrat

‘

za tyden, jak uvadi informant €. 7: ,, Podle toho, jak se ovladnu, treba 2x az 3x za tyden. *
Nejoblibenéjsi jsou u nasich informanti sladkosti, zmifiovali nejvice suSenky a bonbony.
Podobné na tom byli respondenti vyzkumu Dostalové (2013), ktefi nejcastéji (26 %)
konzumuji sladkosti tfikrat az Ctytikrat tydné.

Podle Nevorala et al. (2013) by se dospivajici méli stravovat pravidelné a jist pét
porci denné. Mnoho studii doslo k zdvéru, Ze adolescenti Casto nesnidaji. Pfitom
se ukazuje, ze déti, které snidaji pravidelné, maji lep$i fyzickou vykonnost a mensi
predpoklady k rozvoji obezity (Nevoral et al.,, 2013). Dale bylo také zjisténo,
tuku v téle a zdravéjsi kardiovaskularni profil (Moreno et al., 2014). Ve studii Machacové
(2010), ktera se zabyvala snidanémi u adolescentt, bylo zjiSténo, ze 42 % respondentl
snida pravidelné, 40 % respondentil snid4 jen obcas a 18 % nesnida vlibec. Jiné studie
podavaji podobné informace. Ve vyzkumu Dostidlové (2013) vSak bylo zjisténo,
ze snidan¢ vynechava asi jen 8 % respondentil. Tvrzeni naSich informant se také celkem
lisilo od vysledkt jinych studii. Nejcastéji uvadéli, Ze snidaji kazdy den, jako naptiklad
informantka ¢. 4: ,,Snidam kazdy den, jinak bych méla hroznej hlad, tak po hodiné,
CO vstanu. Jsem na to zvykld, na ty snidané.* Casto také zminovali, Ze snidani nékdy
prosté nestihaji Casové, coz uvadi napiiklad informant ¢. 9: , Sniddm, podle toho
jak sttham, ale vétsinou se snazim, Ze jo, to mé spis jakoby nuti rodice, ale jinak vétsinou
kdyz nestiham, tak nesnidam, ale jako snazim se... "

Co se dale tykd rezimu stravovani béhem dne u adolescentt, byli ve vyzkumu

Dostaloveé (2013) respondenti dotazovani, ktera z jidel behem dne vynechavaji. Nejcastéji
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podle tohoto vynechavaji svaciny po vecefi. Dale 15 % dotazovanych adolescentl
vynechdva odpoledni svaciny, dopoledni svadiny vynechava jen 5 %. Neobédvaji jen
témet 3 % respondentil a nevecefi necelé 1 % dotazovanych adolescentli. Dopoledni
svacinou se zabyvala také Machacova (2010) a zjistila, Ze dopoledne svaci pravidelné
62 % dotazovanych adolescentd, jen obcas svacinu konzumuje 33 % a 5 % respondentii
pak dopoledni svadinu vynechava. V nasem vyzkumu vynechdva dopoledni svaciny
témet jako jedina informantka €. 17: : ,, Dopoledni svacinu vétsinou vynechdavam,
ale kdyz ne, tak néjaké susenky nebo ve vyjimkdch néjaké pecivo se sunkou. Odpoledni
svacinu v naSem vyzkumu vynechéava o néco vice informantt. Co se ty¢e obédu, nejcastéji
nasi informanti obédvaji ve skolni jideln¢ anebo doma. Pouze informantka ¢. 1 zminila,
ze obéd nemd kazdy den. K vecefi konzumuji naSi informanti nejradéji salat
anebo studenou veceti. Jen informant ¢. 6 zminil, Zze nékdy ani nevedefi: ,, Né nic tezkého,
ani né tak velké porce a typy obédového jidla. Vétsinou treba mozzarelovy salat,
nékdy ani nevecerim. *

Obdobi adolescence piinasi urcita rizika, mimo jiné také v oblasti vyzivy.
Lze sem zatfadit nevhodny vybér potravy, sméfovani k alternativnim smérim stravovani,
vynechavani urcitych potravin, zkousSeni riznych diet nebo také nadbytecny piijem
spojeny s rizikem nadvéhy a obezity (Petrova a Smidova, 2014). My jsme se V této oblasti
zamétili na informovanost adolescentli o poruchdch piijmu potravy, jelikoz jsou
podle Papezové (2010) tfetim nejcastéjsim psychiatrickym onemocnénim, ale s 2x vyssi
umrtnosti v porovnani s ostatnimi psychiatrickymi pacienty a ve srovnani se zdravou
populaci 10 x vy$§i. Mohou nastavat od détstvi az do dospélosti (Papezova, 2010),
Castéji se vSak vyskytuji u dospivajicich divek (Petrova a Smidova, 2014).
Informovanosti dospivajicich o problematice poruch piijmu potravy se zabyvala
ve své praci také Némeckova (2010). Nejprve zjiStovala, jak jsou dotazovani adolescenti
spokojeni se svym vzhledem. Nejcastéji (v 51 %) uvadéli, Ze jsou spokojeni,
néco by zménilo 44 % respondentt a nejsou spokojena jen 4 % dotazovanych. Rozdil byl
vSak mezi divkami a chlapci. Chlapci jsou v 72 % spokojeni se svou postavou, nejvice
divek by (v 58 %) né€co zménilo. V naSem vyzkumu bylo nejcastéj$Sim tvrzenim
informantti, ze moc spokojeni Se Svou postavou nejsou, ale také to, ze jsou docela
spokojeni. Moc spokojena neni napt. informantka €. 11: ,, Zatim moc ne, mam vysnénou
postavu a snazim se ji docilit tim cvicenim. Vadi mi tuk na biise.“ Ze nejsou spokojeni

se svou postavou, by se také dalo zatradit mezi Casté odpovédi. Vylozené spokojeno
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se svou postavou je zde jen nékolik malo informantd, napt. informantka ¢. 17: ,,Jd se svou
postavou jsem spokojend velice. Nejsem ani tlusta a ani hubend, mam ji vysportovanou
a pracuji trochu na svalech, abych néjak vypadala a ne jen jako sloup. *“ Dle mého nazoru
spokojenost se svou postavou hraje velkou roli v ochrané pied vznikem poruch piijmu
potravy.

Némeckova (2010) se ptala respondentli také na to, zda se setkali s nékym nebo jestli
znaji nékoho, kdo trpél poruchou piijmu potravy. S nemocnym s poruchou piijmu potravy
se setkalo 11 % dotazovanych, vétSina se ale s osobou trpici poruchou piijmu potravy
nesetkala. Nékolik nasich informantt také uvedlo, ze znaji nékoho, kdo trpél poruchou
pfijmu potravy, konkrétné mentalni anorexii. Informantka ¢. 11 ma dokonce vlastni
zkuSenost s timto onemocnénim: ,, Nejedla jsem poradné asi tFi mésice a méla jsem
mentalni anorexii. (...) Zacalo to tim, Ze jsem nebyla spokojena se svoji postavou, tak jsem
se koukla na par filmii, kde bylo o anorexii, pak jsem si néco zjistila i na internetu, libilo
se mi, ze hodné rychle tak hubnou ty holky, tak jsem to zkusila taky. Vynechavala jsem
snidane, svaciny, méla jsem jenom maly obéd a pak az néco malo k veceri a nakonec
to dopadio tak, Ze jsem méla treba dve jablka denné nebo jenom veceri. Treba prvni jidlo
az v Sest vecer. Zhubla jsem tim sedm kilo.

Vétsina naSich informantli zna z poruch pfijmu potravy mentalni anorexii a mentalni
bulimii. Co se ty¢e mentalni anorexie, nejcastéjsi informaci, kterou nasi adolescenti
podavali o anorexii, bylo, ze 1idé trpici anorexii neji ¢i nechtéji jist. To souvisi s definici
od Petrové a Smidové (2014). Casto informanti zmifiovali, Ze toto onemocnéni je
0 psychice a ze se vyskytuje spiSe u zen. Tyto informace jsou v souladu s informacemi
uvedenymi v literatufe Petrové a Smidové (2014). Velmi ¢astou odpovédi bylo,
zZe postizeni maji zkreslené predstavy o svém téle, coz uvadi naptiklad informantka ¢. 13:
,,Je to dusevni nemoc, postizeni odmitaji potravu a maji zkreslené predstavy o svém téle.
Podobnou informaci, Ze maji narusené vnimani vlastniho téla, podava Krch (2010).
Veékové obdobi, kdy se mentalni anorexie nejcastéji vyskytuje, odhadovali
na$i informanti mezi 13 a 20 lety, coZ uvadi také Petrovd a Smidova (2014).
Pro porovnani, ve vyzkumu Spundové (2016) bylo zjisténo, Ze pojem mentalni anorexie
spravné definovalo 80 % dotazovanych adolescent.

Mentalni bulimii dle vyzkumu Spundové (2016) definovalo spravné 61 %

respondentl. VSichni nasi informanti se shodli na tom, Ze osoby trpici touto poruchou

jidlo po snézeni vyzvraci. Pro piiklad je tu odpovéd informantky €. 15: ,,Je to také
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porucha prijmu potravy. Lidé jedi vSechno normdalne, ale potom se snazi vSechno
vyzvracet.“ Podobné Papezova (2010) uvadi, ze pro bulimii jsou, mimo jiné,
charakteristické epizody piejidani a zvraceni. Jen nékolik informanti uvedlo, Ze se lidé
trpici mentalni bulimii pfejidaji, anebo Ze do svého téla nedostavaji ziviny, to zminuji
Vv ¢lanku také Hamrova a Navratilova (2009). Jako jedina zminila informantka ¢. 10,
ze bulimi¢ky maji zkazené zuby: ,, Bulimicky, tak ty se zase naji, jsou vétsinou i tlusty,
nejsou néjak vychrtly, myslim a oni se naji a pak to vyzvraci a maji zkazeny zuby, ty maji
potom rozezrany z toho, jak zvraci.“ \ knize Petrové a Smidové (2010) je také uvedeno,
ze zvraceni pak poskozuje zubni sklovinu a zvySuje kazivost zubt.

K ochran¢ pied poruchami pfijmu potravy, by naSi informanti nejCastéji
doporucovali jist normalné. Castym doporuéenim bylo jist pravidelné a dostate¢né,
Néktefi uvadeli, abychom byli smifeni s tim, jak vypadame a nesnazili se nadmérné
hubnout. Informantka ¢. 4 by doporucovala toto: ,, No urcite si nerikat, jak osklivou mam
postavu a urcité byt smirend s tim jak vypadam a nechtit néco extra, jist tak jak jim doted,
Jjist dejme tomu vsechno a nesnazit se zhubnout, protoze nadmeérné hubnuti vede k tomu,
aby do toho clovek spadnul a chtél hubnout porad si myslim. “ Déle m¢ zaujala odpovéd’
informantky ¢. 15, ktera doporucuje: ,, Zvysovat si sebevédomi. Mit kolem sebe sprdavné

lidi, kteri nas maji radi. A pokud uz tenhle problém mame, svérit se nekomu. “
Z vyzkumného Setieni 1ze konstatovat odpovédi na nase vyzkumné otazky.
Vyzkumnad otazka Cislo 1: Jaké povédomi maji adolescenti o zdsadach racionalni vyzivy?

Z vysledkii vyzkumného Setfeni vyplyva, Ze informanti neznaji pojem racionalni
vyziva. Povédomi o konkrétnich zdsadach raciondlni vyzivy maji pomérné dobré.
Chybi jim v8ak hlubsi védomosti. Se zasadami racionalni vyzivy se vypovédi informantl
shoduji naptiklad v konzumaci ovoce a zeleniny a také v divodech jeji konzumace.
Déle informanti, podobné jako je uvedeno v zdsadach raciondlni vyzivy, zmifovali,
7e by strava m¢la obsahovat nizky obsah tukd a cukrt. Pfehled maji informanti také
0 potravinach, které obsahuji hodné soli. Co se ty¢e cholesterolu, stejn¢ jako v zasadach
racionalni vyzivy, by informanti omezili jeho konzumaci. Véd¢li také, které potraviny
ho obsahuji, ale definovat ho ve vétsing ptipadi nedokazali. Se zdsadou racionalni vyzivy
ohledné konzumace ryb také odpovédi informantli docela souhlasily. Ryby povazuji

za zdravé a doporucovali by je zatadit do jidelnicku. Zminovali obsah zdravych tuka
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a vitamint. O jodu, ktery je zminén v této zdsad¢, vSak hovofilo jen nékolik malo

informantu.

Vyzkumna otazka cislo 2: Kde adolescenti nejcastéji Cerpaji informace o zéasadach

zdravé vyzivy?

Ve vyzkumném Setfeni bylo zjiSténo, Ze informanti si nejcastéji vyhledavaji
informace o vyzivé jen obcas anebo malokdy. Co se ty¢e zdroji informaci o vyzive,
nejéast&ji informanti vyuZivaji ke hledani informaci o vyzivé internet. Casto zmifovali
také rodice a pratele. Zdroje informaci o vyzive, které informanti povazuji za vérohodné,
se lisily od téch, ze kterych informace o vyzivé nejcasteji Cerpaji. VéEtSina informantl
povazuje za vérohodné zdroje informaci o vyzivé knihy. Casto ale také internet
povazovali informanti za vérohodny zdroj, n¢kteti v§ak zminovali, Ze jen nékteré ovérené

weby.

Vyzkumnd otazka cislo 3: Jak se stravovani adolescentl shoduje s vyzivovymi

doporucenimi pro toto obdobi?

Nekteré druhy potravin informanti konzumuji v souladu s vyzivovymi doporué¢enimi
pro adolescentni v&k, nékteré vSak nikoliv. Ovoce a zeleninu nejvice informantl
konzumuje dvakrat za den, coZ je o néco méné oproti vyZivovym doporucenim
pro adolescentni vék, mély by to byt tfi az ¢tyfi porce za den. Mléka a mlé¢nych vyrobkl
by mél adolescent za den zkonzumovat dvé€ az tii porce. Toto doporuceni informanti
celkem spliluji. Nejcasteji uvadéli, ze mléko nebo mlééné vyrobky konzumuji jednou
az tiikrat za den. Dale by podle vyzivovych doporuceni méli adolescenti upfednostiovat
celozrnné pecivo, coZ vétSina informantl nespliiuje. Nejcastéji konzumuji bilé rohliky
a kaiserky. Pecivo jedi nejCastéji dvakrat az tiikrat denné. S konzumaci masa informanti
podle vyzivovych doporuceni nemaji problém. O rybach vSak nejcastéji zminovali,
ze je konzumuji jen jednou az dvakrat za mésic, coz je méné nez uvadi vyzivova
doporuceni. LusSténiny nejvice informantd konzumuje jednou az dvakrat za tyden.
Co se tyce sladkych a slanych pochutin, nejcastéji je informanti konzumuji dvakrat

v

az tfikrat za tyden. Oblibené;jsi jsou u nich sladkosti.

73



Vyzkumna otazka Cislo 4: Jaké povédomi maji adolescenti o poruchach piijmu potravy?

Témét vSichni informanti znaji z poruch pfijmu potravy mentalni anorexii a mentélni
bulimii. Dalsi informace, které o téchto poruchach piijmu potravy nejcastéji podavali,
se shodovaly s odbornou literaturou. O mentalni anorexii sd¢lovali nejcastéji, ze lidé,
ktefi ji trpi, neji nebo jist nechtéji. Zminovali také, Ze je toto onemocnéni o psychice
a ze se vyskytuje Castéji u Zen. Déle Casto uvadéli, Ze tyto osoby maji zkreslené predstavy
o svém téle. Veékové obdobi, kdy se mentalni anorexie nejcastéji vyskytuje, odhadovali
informanti na rozmezi mezi 13 a 20 lety, stejné jako je uvedeno v literatuie. Co se tyka
mentalni bulimie, vSichni hovoftili o tom, Ze osoba trpici bulimii jidlo po snézeni vyzvraci.
Jedna z informantek uvedla, Ze tyto osoby trpi také zvySenou kazivosti zubt, coz je také
v souladu s literaturou. Jako prevenci poruch piijmu potravy pak informanti nejcastéji

uvadeli ,,jist normalné®, dale Casto uvadeli také jist pravidelné€ a dostatecné.
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6 ZAVER

Bakalarska prace se zabyvala tématem Informovanost adolescenti o zasadach
raciondlni vyzivy. V teoretické Céasti bylo popsano vyvojové obdobi adolescence.
Jelikoz jsou adolescenti povazovani za nejohrozenéjsi skupinu z hlediska rizikového
chovani, byla do této ¢asti zafazena také kapitola o této problematice. Co se tyce oblasti
vyzivy, byl zde vysvétlen pojem racionalni vyziva a také popsana vyzivova doporuceni
pro obyvatelstvo Ceské republiky. Piiblizen byl také vyznam vyZzivy a jeji vliv na zdravi
Clovéka. Nechybéla zde samoziejmé¢ také kapitola o zdsadach raciondlni vyzivy.
Dalsi kapitola pak byla zaméfena na vyzivu adolescentd, jelikoz ma sva urcita specifika.
V dospivani se také mohou vyskytovat ve spojeni s vyzivou urcité problémy,
proto byla teoreticka ¢ast zakoncena timto tématem. Zatazeny sem byly poruchy piijmu
potravy a obezita.

Cilem této prace bylo zjistit informovanost adolescentli o zdsadach racionalni
vyzivy. Vyzkumné Setieni bylo realizovano kvalitativni metodou pomoci
polostrukturovanych rozhovord. Vysledky byly znazornény do Sesti schémat
podle kategorii: obecna informovanost adolescenti o racionalni vyzive, informovanost
adolescentl o jednotlivych slozkach vyzivy, zdroje informaci, stravovaci a pitny rezim
adolescenttl, zastoupeni jednotlivych potravin v jidelnicku adolescentd a informovanost
adolescentli o problémech spojenych s vyzivou. Celkem byly pro tuto praci stanoveny

Ctyfi vyzkumné otazky:

Vyzkumna otazka Cislo 1: Jaké povédomi maji adolescenti o zdsadéach racionalni vyzivy?
Z vysledkli vyzkumu vyplyva, ze informanti neznaji pojem racionalni vyZiva.
Povédomi o konkrétnich zdsadach raciondlni vyZzivy maji pomérné dobré. Chybi jim

vSak hlubsi védomosti.

Vyzkumna otazka cislo 2: Kde adolescenti nejcastéji Cerpaji informace o zésadach
zdravé vyzivy?

Ve vyzkumném Setieni bylo zjisténo, ze informanti si nejcastéji vyhledavaji
informace o vyzivé jen obCas anebo malokdy. Co se tyCe zdroji informaci o vyzivée,

nejcastéji informanti vyuzivaji ke hledani informaci o vyzivé internet.
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Vyzkumnd otazka Cislo 3: Jak se stravovani adolescentli shoduje

s vyzivovymi doporuc¢enimi pro toto obdobi?

Nékteré druhy potravin informanti konzumuji v souladu s vyzivovymi doporu¢enimi
pro adolescentni vék, nékteré vSak nikoliv. Celkem spliuji napiiklad doporuceni
pro konzumaci mléka a mléénych vyrobkii. Naptiklad ryby vSak konzumuji nejcastéji

jen jednou az dvakrat za mésic.

Vyzkumna otazka Cislo 4: Jaké povédomi maji adolescenti o poruchach ptijmu potravy?
Témeét vSichni informanti znaji z poruch ptijmu potravy mentalni anorexii a mentalni
bulimii. Dalsi informace, které o téchto poruchach piijmu potravy nejcastéji podavali,

se shodovaly s odbornou literaturou.

Po vyhodnoceni vysledkd jsem dosla k tomu, Ze obecné ma nas vyzkumny soubor
znalosti o vyzivé pomérné dobré, potiebovali by je vSak vice prohloubit a upevnit.
Dale by podle vysledkti vyzkumného Setfeni bylo vhodné naucit adolescenty vyhledavat
informace z validnich zdroja. Prospésna by byla také néjaka opatfeni vedouci ke zlepSeni
jejich stravovani, jelikoz pouze dobrd informovanost zfejm& nestaci k tomu,
aby se dospivajici stravovali zcela racionalné. Bakalafska prace mize byt dale v praxi
vyuzita jako zdroj informaci pro rodic¢e adolescenti, jejich vyucujici ¢i vedouci Skolnich
jidelen apod. Pro samotné adolescenty jsem se pokusila vytvofit facebookovou stranku,
Ktera se vénuje této problematice. Tato prace mize dale byt inspiraci k provedeni dalSich

vyzkumt.
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8 SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

AN (anorexia nervosa) — mentalni anorexie

BMI - Body Mass Index

BN (bulimia nervosa) — mentalni bulimie

CR — Ceska republika

HELENA - Healthy Lifestyle in Europe by Nutrition in Adolescence
KFC - Kentucky Fried Chicken

MKN - Mezinarodni klasifikace nemoci

PPP — poruchy pfijmu potravy

RQ - research questions

SRCH-D — syndrom rizikového chovéni v dospivani
VO — vyzkumna otazka

WHO - World Health Organization
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Priloha 1 - Tradi¢ni a moderni déleni obdobi adolescence
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Zdroj: SOBOTKOVA, V., 2014. Rizikové a antisocidlni chovéini v adolescenci. Praha:
Grada. Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-4042-3.

Piiloha 2 - Adolescence v ménici se spole¢nosti
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Zdroj: Zdroj: KABICEK, P. et al., 2014. Rizikové chovani v dospivani a jeho vztah ke
zdravi. Praha: Triton. ISBN 978-80-7387-793-4.

Piiloha 3 - Pusobeni ochrannych a rizikovych faktoru
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Zdroj: KABICEK, P. et al., 2014. Rizikové chovdni v dospivdni a jeho vztah ke zdravi.
Praha: Triton. ISBN 978-80-7387-793-4.



Priloha 4 - Zdrava tiinactka

Udrzujte si pfimétenou stalou té€lesnou hmotnost charakterizovanou BMI (18,5-

= 25,0) kg/m? a obvodem pasu pod 94 cm u muzii a pod 80 cm u Zen.
2. | Denné se pohybujte alespont 30 minut napf. rychlou chlizi nebo cvi¢enim.
3. | Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 4-5 dennich jidel, nevynechavejte snidani.
Konzumujte dostate¢né mnozstvi zeleniny (syrové i varené) a ovoce, denné
4. | alespon 500 g (zeleniny 2x vice nez ovoce), rozdélené do vice porci; obCas
konzumujte mensi mnozstvi ofecht.
Jezte vyrobky z obilovin (tmavy chléb a pecivo, nejlépe celozrnné, téstoviny,
5. | ryzi) nebo brambory nejvyse 4x denné, nezapominejte na luSténiny (alespon 1 x
tydné).
6. | Jezte ryby a rybi vyrobky alesponi 2x tydné¢.
7 Denn¢ zatrazujte mléko a mlécné vyrobky, zejména zakysané; vybirejte si
" | prednostné polotu¢né a nizkotucné.
Sledujte ptijem tuku, omezte mnozstvi tuku jak ve skryté formé (tu¢né maso,
tucné masné a mlécné vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo s vys§im obsahem
8. | tuku, chipsy, cokoladové vyrobky), tak jako pomazanky na chléb a pecivo a pfi
ptipravé pokrmi. Pokud je to mozné nahrazujte tuky zivocisné rostlinnymi oleji
a tuky.
9 Snizujte ptijem cukru, zejména ve formé slazenych napoji, sladkosti, kompott
© | azmrzliny.
10 Omezujte piijem kuchyniské soli a potravin s vy$§im obsahem soli (chipsy,
" | solené tyCinky a ofechy, slané uzeniny a syry), nepiisolujte hotové pokrmy.
Ptedchazejte ndkazdm a otravam z potravin spravnym zachézenim s
11. | potravinami pii nakupu, uskladnéni a pfipravé pokrmu; pii tepelném zpracovani
davejte prednost Setrnym zplisoblim, omezte smazeni a grilovani.
12 Nezapominejte na pitny rezim, denné vypijte minimalné 1,5 I tekutin (voda,
" | minerdlni vody, slaby ¢aj, ovocné Caje a $t'avy, nejlépe neslazené).
13. Pokud pijete alkoholické napoje, neptekracujte denni piijem alkoholu 20g (200

ml vina, 0,51 piva, 50 ml lihoviny).

Zdroj: http://www.vyzivaspol.cz/zdrava-trinactka-strucna-vyzivova-doporuceni-pro-
sirokou-verejnost/




Piiloha 5 — Obrazova vyZivova doporudeni v riiznych zemich

Check the label on Eatwe“ GUide

packaged foods Use the Eatwell Guide to help you get a balance of healthier and more sustainable food.
Each serving (150g)contains. It shows how much of what you eat overall should come from each food group. ‘1
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Japanese Food Guide Spinning Top

Do you have a well-balanced diet?
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Piiloha 6 — Potravinova pyramida Ministerstva zdravotnictvi CR

Zdroj:
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/vyzivova_doporuceni_pro_ob.CR.pdf



Piiloha 7 — Obsah cholesterolu v nékterych potravinach (v mg na 100 g jedlého
podilu)

| Potravma - ~ Cholesterol  Potravina L Cholesteroi ‘
~ (mg/100g) L eeag0e)
Maso ~ Mléené wyrobky
Mozek vepiovy 2500 Mléko plnotucné 12
Ledviny veprové 380 MIéko odstfedéné 3
Jatra 270-360 Jogurt 12
Jazyk 110 Smetana 15% 51
Srdce 150 Slehatka 35% 100
Slanina 70-100 Syr10%t.vs. 10
Uzeniny 75-95 Syr20%t.vs. 30
Teleci maso 70 Syr45%t.vs. 62
Hovézi maso 60-75 Tvaroh tucny 80
Veptoveimass ORISR DN kotICHY . —
Sunka 70 Tuky
Kure, kachna, husa 65-90 Maslo 240
Kocan .75 Sadlo 86
Ryby L . .
Pstruh 55 Pecivo
Stika 30 maslové 37
Treska 50 | Houtkové 8
.. NP - OO 3. .- 3 .0 -

Zdroj: HAVLIK, J., MAROUNEK, M., 2013. Ziviny a Zivinové potreby cloveka:
ucebnice pro studenty CZU v Praze. 2. vyd. V Praze: Ceska zemé&délska univerzita.
ISBN 9788021323742.



33 -!\. ——
fowuapz

andof

! H
i 13a)r YAQRYN YIYLS|

TAOP | ARARGS 35 _JOpsiop Jund 1° oyef prjoped ¥ d
WTZIEE A MLy SOMAY DEURRE UG e Vi) TUDAEE | BRfDLE

PG & MOUNNAT D WG PIPATHOP PUSTS T Piany? nasf
A3J0G WPUIGTGO 0y 4 Dysy] TRy ved Fau Apuf HNeas as jaany g

Nrpwop Ywod N Jafng

DNM“

Priloha 8 - Bufet — plakat o soleni

08 wafpd Apaigpeu

o w—— —— b -

e o gy O B Pyl v 3 S
BT ) O b sy % 2 peband ot e o e 00
TeiNod TATH
IR nor wrpraodap af Faw el AT g
VTP W PIINIIBT
A AWt XTI
e P Amet 10 ond » Asdpp
oA ITIATTAL X
ORI aE ¢ KTpsTy
HYADEA Ao |2t
ezzyd prowgges
Tf[poum EITERERY
w[es faomspa
Wi § ey [y
VNIJVAS Wi ¥ 107 Sysgiaed
VKIJVAS
won
3pd cu NoUER R 3 S050] Soeacqud [T
Wyl E It 5 ool pausy o % 5 35{es fusspagyy
agao Aagacringn paci 8 sy
wya10d paogeind uvemssy
srgp fugpay agro
ORADI ©
W35 wheoyeed 5 DTG tuuIof AN § Budsuloy
VRIVAS VNIIVAS
I e whujueas v
Apago  pae| s opor pesane wafs whmman s eqEp Ty
FNVAINS INVOINS

[ =

mpagond

SO ttt.«ibc *

-

IFaIr YAQRYN YIYLS

e syt | e genen g

EWImgNE Gl oa

FWICNPNU040aIN

~pugoad

YHURMBIPE O3] POAPD 3 63 § {05 IR DUESY Fau At afsaniogz
bjupoatgs iy Yedipd Pl ojfl pusiaipss i sy und
wos papoy Mequeqo pauy wuayai peagnod nnsdd g e as

o7 W 0 3 pussosayd mosf maing A oy any und afnanas s Apog

Anrovroa pwarovapd N tur_m

*"HNY.LVdO ALAZYHOVZ IN S O.LSHYd ‘adl INAN 10S
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Priloha 9 — Energeticka potieba Skolnich déti a adolescentii v zavislosti na télesné

aktivité v kcal/kg/den

T¢lesna aktivita Stredni Nizka Vysoka
Vek Chlapci - dévéata | Chlapci - dévcata Chlapci - dévcata
7-9 let 75 - 68 66 - 60 83-76
10-12 let 64 - 55 56 - 49 71 - 62
13-14 let 56 - 47 50-41 63 - 52
15-18 let 46 - 43 39 - 36 60 - 55

Zdroj: NEVORAL, J. et al., 2013. Prakticka pediatricka gastroenterologie, hepatologie
a vyziva. Praha: Mlada fronta. Edice postgradualni mediciny. ISBN 9788020428639.

Priloha 10 — Obsah esencidlnich aminokyselin v riiznych zdrojich bilkovin (mg/g

¢isté bilkoviny)

_ Aminokysefina

Threonin

Methionin + cystein

Valin
Leucin
Isoleucin

Fenylalanin+tyrosin

Histidin
Lysin
~ Tryptofan

46,6

34,9
68,5 45,4
101,6 77,5
53,6 41,8
125,4 70,2
29,7 32,0
84,4 79,4
31 .99

38,4 29,3

13:8 38,7
49,1 42,7
85,1 68,5
47,1 33,4
96,6 77,8
25,4 21,9
63,4 26,6
114 142

Zdroj: HAVLIK, J., MAROUNEK, M., 2013. Ziviny a Zivinové potieby ¢lovéka:
ucebnice pro studenty CZU v Praze. 2. vyd. V Praze: Ceska zeméd¢€lska univerzita.

ISBN 9788021323742.




Piiloha 11 — Ristovy graf BMI divek

kg.f’m2

30

BODY MASS INDEX (BMI)
Divky 0 - 18 let

Percentil

97

90

N,

7

§ 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

Vék roky © Grant IGA MZ CR NJ/6792-3/2001. SZU

Zdroj: http://www.szu.cz/uploads/documents/obi/CAV/grafy/BMI_Divky.pdf



Piiloha 12 - Ristovy graf BMI chlapcu

BODY MASS INDEX (BMI)
Chlapci 0 - 18 let

2
kg/m Percentil
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Veék roky © Grant IGA MZ CR NJ/6792-3/2001, SZU

Zdroj: http://www.szu.cz/uploads/documents/obi/CAV/grafy/BMI_Chlapci.pdf



Piiloha 13 - Hodnoceni ditéte podle zaiazeni jeho BMI do percentilovych pasem

Percentilové pasmo Hodnoceni ditéte podle hmotnosti k vys-
ce nebo BMI

nad 99. perc. stredni, tézka az monstrozni obezita

97.-99. perc. lehka obezita

90.-97. perc. nadvaha

85.-90. perc. robustni az nadvaha

75.-85. perc. robustni

25.-75. perc. proporcni

10.-25. perc. stihle

3.-10. perc. hubené

pod 3. perc s nizkou hmotnosti

Zdroj: MARINOV, Z., PASTUCHA, D., 2012. Prakticka détska obezitologie. Praha:
Grada. Edice celozivotniho vzdélavani CLK. ISBN 978-80-247-4210-6.

Priloha 14 — MozZnosti nahrady nevhodnych potravin pro obézni déti a adolescenty

vhodnéjSimi potravinami

Nevhodné potraviny

Vhodnéjsi potraviny pro zdménu

Tucné veptove

Kufteci nebo kriti prsa

Smazeni

Peceni, grilovani, duSeni

Maslo, sadlo

Kvalitni margarin, light maslo — méaslo s navySenym
obsahem vody, pomazankové maslo

Majonéza Bily jogurt, majonéza light

PInotu¢né mléko Nizkotu¢né mléko, podmasli

Plnotu¢ny syr Nizkotu¢ny syr

Bil¢é pecivo Celozrnny chléb

Susenky Celozrnné susenky, grahamové krekry, miisli ty¢inky

Smetanova zmrzlina

Mrazené ovocné diené, jogurtové a tvarohové zmrzliny

Bonbony, ¢okolada

Michané ovoce, suSené ovoce, ovocny koktejl,
neloupané ofisSky

Limonady, slazené napoje

Pramenita voda, fedéna Cerstva citronova st'ava, jemné
perlivé mineralni vody, ovocny a bylinny ¢aj
bez piidavku cukru

Zdroj: MARINOV, Z., PASTUCHA, D., 2012. Prakticka détska obezitologie. Praha:
Grada. Edice celozivotniho vzdélavani CLK. ISBN 978-80-247-4210-6.




Priloha 15 — Otazky k vyzkumnému Setieni

Jaké povédomi maji adolescenti o zdsaddch raciondlni vyZivy?

1.

2.
3.
4

9.

10.
11.

12.
13.
14.

15.

Jak podle Vas mtize vyziva ovlivnit zdravi 1idi?

Co si predstavujete pod pojmem racionalni vyziva?

Jak si myslite, ze by méla vypadat racionalni strava?

Co si predstavujete pod pojmem vyzivova pyramida a z ¢eho se podle Vas
sklada?

Védél/a byste, jaky je pfiblizné doporuc¢eny denni pomér zivin (bilkoviny, tuky,
sacharidy)?

Proc si myslite, Ze je dobré konzumovat ovoce a zeleninu?

Rika Vam néco vléknina, védél/a byste, kde se vyskytuje?

Zkuste se zamyslet, co mize byt rizikem nedostatecné konzumace vlakniny. Co
myslite?

Slysel/a jste n€kdy o cholesterolu, co byste fekl/a, ze to je?

Myslite, ze by lidé méli do svého jidelnicku zatradit ryby? A proc¢?

Jaké potraviny byste volil/a pro snizeni obsahu soli ve strave a které byste
vyfadil/a?

Jaké potraviny byste vyloucil/a pro snizeni obsahu cukru ve strave?

Jaky druh ptipravy stravy byste nepovazoval/a za racionalni?

Kolik myslite, ze by m¢l ¢lovek vypit tekutin za den a jaké druhy napoji by
¢loveék mél pit?

Vé&dél/a byste, ze v CR existuji vyzivova doporuceni, dokazal/a byste Fict, co je
zhruba obsahu;ji?

Kde adolescenti nejcastéji Cerpaji informace o zasaddach zdravé vyZivy?

CoNoarwdE

10.
11.
12.
13.

Jak moc se zajimate o vyzivu?

Dohledavate si néjaké informace z oblasti vyzivy?

ANO - Kde hledate takové informace?

NE — Kde byste takové informace hledal/a?

Odkud jste se dozvédél/a nejvice informaci z oblasti vyzivy?

Co st myslite o stravovacich navycich ve Vasi rodiné?

Zajimaji se Vasi rodice o vyzivu a bavi se o tom s Vami?

Bavite se o vyZzivé s kamarady?

Probirali jste problematiku racionalni vyZivy ve Skole, ptipadné v jakém
predmétu?

Motivuji vas informace ze Skoly ke zlepSeni své vyzivy, snazite se je aplikovat?
Myslite si, Ze reklamy n&jakym zpiisobem Vas vybér potravin?

Jaké informace o raciondlni vyzivé povazujete za vérohodné?
Navstivil/a jste nékdy vyzivového poradce?

Jak se stravovani adolescentii shoduje s vyZivovymi doporucenimi pro toto obdobi?

SNIDANE

1.
2.
3.

Reknéte mi, prosim, jestli snidate, ptipadné z jakého ditvodu nesnidate.
Co si k snidani bézn¢ davate?
Proc si myslite, Ze je dilezité snidani nevynechdvat?



SVACINY

4.
S.
6.

Co si vétsinou davate k dopoledni svacing?
Co si vétsinou davate k odpoledni svacing?
Kdyz nesvaci: Pro¢ svaciny vynechéavate?

OBED

7.
8.
9.

Chodite na obédy do skolni jidelny?
KdyZ nejdete na obéd do skolni jidelny, kde obédvate?
Jaké jidla mate nejradé€ji k obédu a co k obédu bézné jite?

VECERE

10.
11.

12.
13.
14.
15.

16.
17.

18.
19.
20.

Co jite rad/a k vecefi a co k vecefi jite nejCastéji?

Dopravate si také druhou veceti? Co si k ni davate?

Zkuste mi fict, co pijete a v jakém mnozstvi?

Kolikrat za tyden/den si dopravate sladké a slané pochutiny?

Jak casto jite pecivo, kolik asi za den?

Kolik asi porci ovoce a zeleniny snite za den nebo tyden? Zkuste odhadnout
hmotnost tohoto ovoce a zeleniny.

Jak Casto konzumujete mléko a mlé¢né vyrobky? Jaké?

Jite maso? Kolikrat tydné ¢i denné? Jaky druh masa to vétsinou je? Jite také
ryby, v jaké upravé a jak casto?

Objevuji se ve vasem jidelni¢ku lusténiny? Jak Casto je jite?

Prozradil/a byste mi, jak Casto se stravujete ve fast foodech?

Zkuste odhadnout, jak Casto jite smaZené jidlo? A jak Casto jite uzeniny?

Jaké povédomi maji adolescenti o poruchdch piijmu potravy?

1.

w

10.

11.
12.
13.
14.

Myslite si, Ze nespravna vyziva muze vést ke vzniku néjakych onemocnéni?
Znate néjake?

Co myslite, je obezita nebezpecnd? Miize mit u lidi néjaké nasledky, a jaké?
Jak myslite, Ze by se mohlo pfedchazet vzniku nadvahy a obezity?

Védél/a byste, co je to BMI? Znate hodnotu svého BMI? Myslite si, Ze je v
potadku?

Mohl/a byste mi, prosim, fict, jak jste spokojen/a se svou postavou?

Uz jste n¢kdy slysel/a o poruchach piijmu potravy, znate néjaké konkrétni
poruchy?

Védél/a byste, co je to mentalni anorexie a jaky ma pritbé¢h? Zkuste tuto poruchu
popsat.

Zkuste odhadnout, v jakych vékovych obdobich nejvice dochazi k mentalni
anorexii.

Zkuste popsat mentalni bulimii, a jak probiha?

Co byste fekl/a, jak byste se mohl/a chranit pfed takovymi poruchami pfijmu
potravy?

Zkuste popsat, jak by podle Vs méla vypadat ideélni postava?

Vylucujete ze svého jidelnicku né¢jaké potraviny a proc?

Jaky mate nazor na diety?

Mate s dietami n&jaké zkuSenosti?



15. ANO - Co bylo hlavnim motivem, proc jste s dietou zacali?
16. ANO — Drzite dietu i v souc¢asné dob¢?

Osobni otazky

1. Kolik Vam je let?

Jakou navstévujete Skolu?
Jaké je Vase vyska?

Jaké je Vase hmotnost?
Jak Casto sportujete?

abrown

Zdroj: vlastni



