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Anotace
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rodina, Skola, reklama, nadkupy vcetné¢ letdkovych akci na zdravy Zivotni styl jedinca
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UvVOD

Uz nékolik let mlizeme sledovat v ulicich, v dopravnich prostiedcich,
vV obchodech stale vice dospélych lidi s nadvahou nebo pifimo obéznich lidi. Dne$ni
doba je plna protikladu. Zatimco na jedné strané mladé divky hazarduji se zivotem, aby
se o nejvice ptiblizily idealu krasy, vydavaji se na stran¢ druhé celé obézni rodiny na
»dlouhy vylet“ po hypermarketu, jehoz cilem je nejen nakupni kosik plny nezdravych
potravin, ale pfedevsim pozdni obéd ve fast food restauraci.

Obezita se stala na prelomu tisicileti nejCastéjsi metabolickou poruchou
v disledku zivotnich podminek a zivotniho stylu (Hainer, 2004, s. 21), ktery vyustil
V pozitivni energetickou bilanci. V minulosti se clovek spise potykal s nedostatkem nez
nadbytkem potravy a byl tudiz vystaven podvyzivé a hladovéni. Nadvaha a obezita se
stala vyznamny celospoletensky problémem jak v Ceské republice, tak i po celém
svété. Jeji procento v populaci se neustale zvysuje, a proto je nékdy nazyvéana epidemii
3. tisicileti. Obezita se netyka jen dosp€lé populace, za poslednich 10 let vzrostl pocet
obéznich déti a mladistvych 2x na celkovych 5 %. Vyrazny nariist détské obezity vede k
takzvanému tsunami efektu nartistu nadvahy v dospélosti. Hlavni zdroj détské obezity a
mladistvych v civilizovaném svété lze jednoznacné pojmenovat - je to Zivotni styl
rodiny. Dité je vykladni skiini rodiny, na které se zrcadli genetika a predevs§im Zivotni
styl rodiny. Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych Zivotnich
situacich. Jsou zaloZené na individudlnim vybéru, miZzeme se rozhodnout pro zdravé
alternativy, které se nabizeji nebo z moznosti co poskozuji vlastni zdravi. Zivotni styl je
tedy charakterizovdn dobrovolnym vybérem a Zzivotni situaci (Machova, Kubatova,
2009, s. 16).
K napsani této diplomové prace, ktera se zabyva mladistvymi a dosp€lymi jedinci, ktefi
trpi nadvahou ¢i obezitou, nés vedla otazka, jaky vliv mé rodina, $kola, reklama, nakupy
v supermarketech — letakové akce, Casopisy a jin€, na zdravy zivotni styl. A zdali jsou
v Ceské republice edukativni programy pro dospélé, které napomahaji k lepsimu

Zivotnimu stylu.



TEORETICKA CAST

1 OBEZITA A JEJI ASPEKTY

1.1 Prevalence obezity

Obezita neboli otylost je nejcastéjsi metabolickou poruchou na svété. Prevalence
obezity nabyva alarmujicich rozmért jak v rozvinutych zemich, tak v posledni dobé¢ i
v fad¢ zemi rozvojovych. V evropskych zemich dosahuje prevalence obezity 10 - 20% u
muzd a u zen 10 - 20%. Nadvahu ma vice neZ polovina dospélé populace v mnoha
evropskych zemich a v USA. Prevalence obezity ve vétSiné evropskych zemi vzrostla
vV poslednim desetileti o 10 - 40%. Ceské republika se prevalenci obezity fadi na predni
misto v Evropé (Hainer, Kunesova, 1997, s. 22).

V Ceské republice je asi 66 % muxil a 54 % zen v dospélém véku v kategorii
nadvahy nebo obezity. Obezitou, jako zdvaznym stavem (BMI > 30), trpi asi 22 %
muzu a 26 % zen. Obezita neboli otylost je definovana zmnozenim tuku v organismu.
Podil tuku v organismu je ur¢ovan pohlavim, vékem a etnickym charakterem populace.
Fyziologicky je vys$si podil u Zen 25 - 30% nez u muza 20 - 25% (Svacina, 2008, s. 97).
S vékem podil tuku v téle stoupd. K vyjadieni stupné nadvahy se pouZziva index télesné
hmotnosti BMI - Body mass index, ktery definoval v minulém stoleti A. Quetelet. BMI
se vypocte tak, Zze se hmotnost vyjadiend v kilogramech vydéli druhou mocninou vysky,

ktera je vyjadfena v metrech.
BMI = hmotnost v kg/(vyska v m)?

Jako normalni hmotnost je udavana hodnota BMI 18,5 - 24,9 kg/m?, pod touto
hranici se klasifikuje uz podvyziva, nadvdha je povaZovana za piedstupenl obezity
(Machova, Kubatova, 2009, s. 219). Zdravotni rizika jiz stoupaji od BMI 25 a riziko
ostie stoupa od hodnoty 27 (Svacina, 2008, s. 97).



Tabulka 1: Rozdéleni hodnot BMI pro dospélou populaci

BMI kg/m Kategorie

pod 18,5 podvaha

18,5-24,9 norma

25-29,9 nadvaha

30-34,9 obezita 1.stupeinl lehka otylost
35-39,9 obezita 2.stupeni vyrazna otylost
nad 40 obezita 3.stupent morbidni otylost

Zdroj: Machova, Kubatova, 2009, s. 219

Kromé stupnd obezity dle hodnot BMI s jesté rozliSuji dva typy obezity, dle
mista na téle, kde se tuk nejvic uklada:

1. obezita muzského typu, tzv. androidni, typ jablko
2. obezita Zenského typu, tzv. gynoidni, typ hruska.

U androidniho typu se tuk uklada v oblasti hrudniku a uvniti bficha. Lidem tohoto typu
se vyskytuji Castéji metabolické a kardiovaskularni komplikace. U typu gynoidniho se
tuk uklada na bocich, hyzdich a stehnech. Androidni obezita se mliZze vyskytovat u Zen a
gynoidni obezitu mize mit také muz. Zpasob, jak mlizeme stanovit typ obezity, je
zmé&fit obvod pasu a obvod bokl. Podil téchto cisel se oznacuje jako WHR (z
anglického waist to hip ratio). Androidni obezita WHR u muzt > 0,95, u zen > 0,85

(Machova, Kubatova, 2009, s. 220).

Obrazek 1: Typy otylosti podle charakteru rozloZeni tuku

A
Zdroj: Obezita a nadvaha je celospolecensky zdravotni problém, online, cit. 2013-02-05
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S obezitou byvaji spojeny urcité jidelni navyky. Hlavni je jednordazova konzumace
vétSich kvant potravy oproti pravidelnému rozlozeni potravy do vice dennich porci,
vynechani snidané a uzdibovani potravy, kdy je obvykle spojeno se zvysenou spotiebou
tuk® a nevédomou konzumaci potravy v dobé mezi hlavnimi jidly. Bylo prokazano, ze
po poziti snidané¢ zejména o vysokém obsahu sacharidi, dochédzi ke snizeni
energetického pfijmu béhem nésledujicich jidel v pribéhu dne. Zvysena rychlost jidla
naptiklad ve fast foodech, kterd miize byt spojena s konzumaci nadmérného mnozstvi
potravy bez adekvatniho prozivani pozitku z jidla, je také jidelni zlozvyk souvisejici se
syndromem no¢niho pftejidani, provazejici no¢ni pocity hladu, ktery se vyskytuje
nejcasteji u muzi (Hainer, Kunesova, 1997, s. 22).

V dne$ni dobé lidé omezuji pohyb, z domu témét nevychézi, vSe se da vytidit
ptes internet. Objednavku zbozi a v posledni dob¢ 1 objednavku potravin. Tento zplisob
zivota vede k vydeji méné energie a k pfijmu energie ze sladkosti, brambirkt a jinych
vysoce energetickych pochutin. Tyto pochutiny si vétSinou koupime v disledku
zhlédnuti reklamy v televizi, na internetu, v novinach a jinych médii. Navic kazdy den
nachdzime v poStovni schrance nové letaky hypermarketli, které néas lakaji na nové
akeéni zbozi. Lidé nakupuji zbozi, které by nikdy nekoupili. Diisledkem toho se zvysuji
pocty obéznich lidi.

A na druh¢ stran€¢ v popularnich ¢asopisech se na nds sm¢ji hubené modelky,
které v rozhovorech odkryvaji své recepty na hubnuti, které jsou proti v§em zasadam
zdravého hubnuti.

Rozhodovani ¢lovéka o jeho chovani vSak neni zcela svobodné. Hraje zde volba
rodinnych zvyklosti, tradici spole¢nosti a také je limitovana vlastni ekonomickou situaci
a situaci ve spoleCnosti. Zalezi také na véku, temperamentu, vzdé€lani, zaméstnéni,

pfijmu, ptisluSnosti k rase, pohlavi a postojich kazdého ¢lovéka.

1.2 Ekonomicka situace

Dopad recese let 2009 a 2010 v Ceské republice vyrazné neovlivnil spotiebni
chovani Ceskych domacnosti. Ty se v tomto obdobi ve svych vydajich za potraviny
nijak vyrazné¢ neomezovaly, kazdy rok vydavaly do téchto kategorii vEétSi mnozstvi

penéz. A to 1 presto, Ze jinde jiz zacaly Setfit. Divodem byla pomérné komfortni situace
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- rust primérnych mezd, pomérné nizkd, byt’ rostouci - mira nezaméestnanosti a nizka
cena potravin. Cenu rychloobratkového zbozi zacaly navic pozitivné ovliviiovat
letdkové a promocni akce jednotlivych maloobchodnich fetézct, které se snazily zvysit
loajalitu svych kupujicich a uspét tak v neustdlém boji o zakaznika. Tento pozitivni
spotiebni trend se zabrzdil az v roce 2010. To se jiz makroekonomické udaje sice
dostaly prevazné do pozitivnich trendii, ale vyrazné vyssi nezaméstnanost a pokles
redlnych mezd citeln¢ ovlivnily finan¢ni situaci rodin. Rodinné vydaje do
rychloobratkového zbozi zacaly stagnovat, protoze se domdacnosti orientovaly na
nakupy v akcich a snizovaly tim hodnotu svych vydaja. Jejich ocekdvani budouciho
vyvoje byla opatrna, ale zvySoval se optimismus vyhledu do budoucnosti. Tento
optimismus mohl byt podpofen i pomérné Sirokou nabidkou vSech moznych slevovych
akci, které se rozsifily do oblasti jak rychloobratkového, tak ostatniho zbozi. Akéni
nabidky ve sluzbach byly prvnimi vlastovkami.

Rok 2011 se vsemi ekonomickymi zvraty pfinesl do nakupnich Gmysli rodin
velky prvek nejistoty. Ceské domacnosti pod tlakem udalosti "utdhly" kohoutky vydajii
v rychloobratkovém zbozi. Nejméné Setfily hned v lednu, kdy jejich vydaje za
monitorované kategorie vzrostly o 2 %, v dalS§ich mésicich se ale nezifidka index
hodnoty mési¢nich ndkupti dostal do minusové pozice. Situaci nezlepSily ani
maloobchodniky velmi ofekavané vanocni nakupy. PrestoZze néktefi z obchodnikii
plizivé zvysili standardni ceny nabizeného zboZi a zaroven vyrazné posilili promo¢ni
nabidky, "kouzlo Vanoc" se v roce 2011 nekonalo. Domécnosti dale Setfily, jesté vice se
zam¢tily na akéni/promocni nabidky, a diky tomuto chovani poprvé po velmi dlouhé
dobé hodnota nakupli domdacnosti ve vanoc¢nim obdobi v rychloobratkovém zbozi
poklesla. Tento pokles poprvé zasdhl i moderni prodejni formaty. Negativni vano¢ni
vyvoj ovlivnil i celkovy ro¢ni vysledek — hodnota nadkupii domacnosti v potravinach,
napojich a drogerii v roce 2011 meziro¢né poklesla o 1,4 %. Na zaklad¢ vyse
uvedeného se nabizi otazky — Setii Ceské domacnosti vSude? Existuji kategorie, kde je
vidét vyrazny nartist nakoupené¢ho objemu? Jak se viilbec zménila skladba nédkupniho
kose domacnosti? Pokud si miizeme dovolit zobectujici pohled, tak se da fici, ze Ceské
domaécnosti vyrazné omezily vydaje jen v kategoriich nealkoholickych napoji a
drogistického zbozi. Otazkou je, zda je pohled na vydaje ten jediny spravny — nékdy je

lepsi se podivat na objem nakoupeného zbozi. V tomto pohledu se totiz stird vliv ceny —
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at’ jiz diky snizeni ceny nakupu v promocich, nebo nartst ceny diky zvySenym cenam
zakladnich surovin. V tomto pohledu domdacnosti vyrazné omezily nadkupy napojovych
kategorii, u kterych meziro¢n¢ doslo k vyraznému cenovému rastu — dzusy a dalsi
nesycené¢ ovocné napoje, ledové caje, ale 1 ty, které se mohou jevit jako zbytné —
neochucené vody. Dalsi velkou kategorii, kde domacnosti nakoupily vyrazné nizsi
objemy, jsou mlécné kategorie. I ty postihl vyraznéjsi narast standardnich prodejnich
cen. Na druhou stranu jsou 1 kategorie, kterym se dafilo dobfe. N&které z nich maji sviyj
zéklad ve zméné Zivotniho stylu — energetické napoje, vlocky, jiné pak ve zméné
domaécich zvyklosti. Domacnosti se znovu vraci k "vafeni doma," ale pfitom preferuji
jiné kategorie, nez tomu bylo v minulosti. Nakupni koSiky se plni mrazenou pizzou a
dal$imi kategoriemi, které se na trhu teprve rozviji, nebo které naznacuji prechod k
domacim gurmanskym hodim. Pravdivost téchto trend naznacuji i1 vleklé existencni

potize fady restauraci a podobnych zatizeni.

Otazkou je, zda tyto trendy budou pokracovat i1 v roce 2012. Domacnosti jsou
pod silnym ekonomickym tlakem — zvysujici se inflace (pies 3 %) je tazena pravé cenou
potravin. Tyto vydaje ma domacnost moznost ovlivnit - mize se jeSté vice orientovat na
promoc¢ni ndkupy nebo omezit spotiebu. To se d& cekat tieba u vajec, jejichz horentni
ceny k takovému Setfeni pfimo vyzyvaji. ZvySuji se i dalsi vydaje — do prepravy,
vysoké vstupni investice. Z tohoto pohledu se jevi ocekavané zvySeni spotieby
domacnosti v urovni 2 % jako redlné, tazené predevSim inflaci. V nakupu
rychloobratkového zboZi mulZeme opatrn€ odhadovat nulovy vyvoj s negativnim
trendem, v horsim piipadé pokles do 5 % (Sebkova, online, 2012). Kvalita ale mnohych
potravin je Casto horsi neZ pfed rokem 1989. V té dobé sice nebyl takovy vybér potravin
jako dnes, leccos se prodavalo ,,pod pultem* nebo vibec, ale zbozi bylo poctivéjsi.
Obchodni fetézce dumpingovymi cenami rozbily trh s kvalitnimi potravinami. Zaklinaji
se tim, ze vétSinu Ceskych zakaznikl kvalita nezajimé a jdou jen po cené. Proto mame
regaly zaplavené levnym zbozim z nahrazek. Stalo se to i diky tomu, Ze v 90. letech
byly zruseny Ceskoslovenské statni a oborové normy. A je tomu tak? Jak z naSeho
dotazniku plyne, z 200 dotazovanych lidi je pfi ndkupu rozhodujici Cerstvost a dobra
kvalita potravin. Proto zacinaji vice lidé nakupovat produkty u malych a stfednich

Ceskych farmart, sedlaki, péstitelt a vyrobet, kteti se do supermarketové sit¢ dostanou
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stézi. Nemaji totiz pozadovany objem vyroby a vétSinou nejsou ochotni z kvality
ustoupit.

Odbornici na zdravou vyzivu a Zivotni styl se jednohlasné shoduji v tom, Ze na
jidle by se Setfit nemélo. Ale 1 kdyz nemame kdovijaky rozpocet, neznamena to, ze
nemtizeme jist zdravé. Kromeé toho, ze budeme zkoumat slozeni jednotlivych vyrobk,
meli bychom se také naucit hledat spravna mista, kde se daji pofidit vzdy cCerstvé
potraviny. Kvalitnéj§i potraviny jsou navic vyzivové hodnotnéjsi, staci jich tedy min.
Jestlize se navic budeme drzet sezonnich vyrobka a nau¢ime se je doma zpracovavat
sami, mizeme mit vyhrano. Cerstvé potraviny od roku 2009 nalezneme na farmatskych
trzich, prvni byly pofadany na Praze 6, na Vitézném namésti.

Posledni dobou jsou trhy velky fenomén, kde zakaznici najdou cerstvé potraviny,
hlavné ovoce a zeleninu. Nabidka Cerstvosti tohoto zbozi muze vést kK vétsi konzumaci
ovoce a zeleniny. Dle sezdnnosti potravin tak zdkaznici mizou ochutnat zeleninu od
Ceskych farmard a srovnat kvalitu a chut oproti hypermarketim. Pouze 13% ceské
populace o farmarskych trzich nic nevi, tento jev je zcela mimo né a ani je nezajima,
29% obyvatel trhy nejen zn4, ale také na nich nakupuje (z toho 4% dokonce velmi

Casto) a pfevazna vétsina (58%) o nich sice vi, ale nakupovat na n¢ nechodi (graf ¢. 1).

Graf 1: Nakupujeme na farmarskych trzich?

Nakupujeme na farmarskych trzich 2

MNa farmarskych
trzich
nakupujeme
O farmarskych Easto
trzich ani newim, 495
nezajima mé to
13%

Ma farmarskych
trzich
nakupujeme
obéas

25%0o
Ma farmaiskych
trzich
nenakupujeme,
ale vim o nich
58%0
ZAKLAD: Viichni respondenti, n=1 006 ZDROJ: STEM/MARK: Omnibus, €ervenec 2011

Zdroj: VALENTOVA, 1. Farmaiské trhy — novy néakupni fenomén, online, cit. 2013-02-05

To, Ze se na farmaiskych trzich skute¢n¢ prodavé pouze zbozi tuzemskych vyrobct,

pestitelit a prodejcl, to si mysli téméf 3/4 populace a tato skutecnost hovoii i ve
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prospéch téchto trhli (témét 2/3 populace se totiz pti svych ndkupech potravin snazi
davat ptednost Ceskym potravinam - cCastéji tak Cini zeny a lidé stfedniho a vysSiho
veku). Opét piiblizné 3/4 1idi jsou také presvédCeny, Ze vyrobky, které si mohou koupit
na farmaiskych trzich, jsou kvalitnéj$i nez zbozi v béZnych obchodech a asi 2/3 jsou
nazoru, ze vyrobky proddvané na farmarskych trzich jsou i1 zdravéj$i nez zbozi
prodavané jinde. V souladu s ptedchozimi nazory je postoj 3/5 respondentd, ktefi
nesouhlasi s myslenkou, ze zbozi prodavané na farmarskych trzich je stejné jako vSude
jinde — celkové tedy plati, Ze pro vétSinu Ceskych nakupujicich jsou farmaiské trhy
urcitou zarukou potravin, které jsou lepsi nez jinde a které se daji koupit pravé jen na
téchto trzich. Horsi je to S cenami zbozi prodavaného na farmatskych trzich, protoze 2/3
dotdzanych jsou nazoru, ze vyrobky proddvané na farmatskych trzich jsou sice kvalitni,
ale Casto také predrazené. Pokud jde o bio potraviny, tak neplati, Ze sortiment potravin
prodavanych na farmaiskych trzich, musi byt vzdy bio a nakupujici si to v pfevazné
vétsSingé (pres 70%) ani nemysli. Skute¢nost, ze produkty prodavané na trzich vzdy
nejsou v bio kvalit¢ farmafskym trhlim na atraktivité¢ neubira, protoZe bio potraviny
kupuje 16% ceskych spotiebiteli, zatimco 69% je nekupuje vibec, i kdyz o jejich
existenci vi a zbylym 15% je to jedno, pfi nakupu si nevs§ima, zda se jedna o biovyrobek

¢1 ne, ptipadné o biopotravinach ani nevi.

Graf 2: Co si myslite o farmarskych trzich?

Co si myslime o farmarskych trzich
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Nazory na farmaiské trhy a nakupy na nich se ve svém nejnovéjSim

reprezentativnim Setfeni zabyvala spoleénost STEM/MARK (graf ¢. 2). Vyzkum byl
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realizovan v cervenci metodou osobniho dotazovani na reprezentativnim vzorku

populace ve véku 15 a vice let. Vyzkumu se celkové ucastnilo 1 006 osob.

1.3 Reklama

Slovo reklama vzniklo z latinského ,reklamare* (kiiceti), slovo odpovida
obchodni komunikaci v dob¢, kdy nebyla k dispozici televize, rozhlas ¢i jiné
vymozenosti dnesni doby. Reklama je v dne$ni dobé komunikace mezi zadavatelem a
tim, komu jsou nabizeny produkt ¢i sluzba urceny, prostiednictvim néjakého média
S komerénim cilem (Vysekalovd, Mikes, 2007, s. 14). Z marketingového pohledu
umozhuje reklama prezentovat produkt v zajimavé formé s vyuzitim vSech prvkd,
pusobicich na smysly ¢lovéka. V inzerdtu to mize byt zajimavy titulek, druh pisma
nebo barvy, které upoutaji Ctenaitiv zrak, v rozhlasové a televizni reklamé se miize
jednat o zvukovy a hudebni podkres apod. Prostfednictvim reklamy muizeme oslovit
Siroké publikum naSich potenciondlnich zdkaznikl, nevyhodou je vSak neosobni kontakt
a jednosmérna komunikace (Vysekalova, Komarkova, 2002, s. 264).

Poslani reklamy nespociva jenom ve zprostredkovani podnétt k nakupu, nybrz i v
ovlivnéni celé motivacni struktury ¢lov€ka. Reklamni tviirci usiluji o celkovou orientaci
¢lovéka na spotiebu. V reklamnich sdélenich proto zdiraziuji, Ze spotieba je velmi
podstatnd hodnota v Zivoté. DneSni déti a mladeZz uZ velice brzy maji dobré znalosti
znaCek a né€které znich jim projevuji 1 vyraznou vérnost. Maji velmi brzy pfistup
K masovym médiim, zejména Kk televizi, Castéji a rady navstévuji supermarkety.
Seznamuji se se svétem produkti, se svétem znacek. To se pak projevuje pii nakupnim
chovani v dalSim obdobi. Mladi lidé spontdnné piijimaji nové znacky, které se odliSuji
od ostatnich, ve snaze mit néco, co kazdy nema, nebo ur¢ité¢ mezinarodni znacky, které
pro n¢ predstavuji urCity Zivotni styl.

Hlavni prostfedky reklamy:

e inzerce v tisku

e internetova reklama

e televizni spoty

e rozhlasové spoty

e reklama v kinech
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e mobilni reklama (reklama na autech, dopravnich prostfedcich apod.)

e venkovni reklama (plakaty, billboardy, atypické reklamni plochy - Stity domd,
ploty apod.)

e alternativni média (chodici reklama, City Light vitriny, reklamy vle¢ené
letadlem, méstsky mobiliai - lavicky, zastavky MHD, hodiny, digitalni
teploméry, atd.)

e propagacni predméty (napi. tricka nebo propisky s napisem nebo logem

propagované firmy atd.)

Zamétime se na reklamu v televizi, ktera je bezesporu nejmocnéj§im komunikaénim

médiem se Sirokym zabérem.

1.3.1 Televizni reklama

Televizni reklama je oproti ostatnim médiim jedinecnd v tom, Ze umoziuje
krom¢ zvuku prenaset také obraz. Ovlivituje recipienta prosttednictvim vyvolani silné
emociondlni odezvy, jeji dominantni vliv 1ze spatfovat i v oblasti ovliviiovani nazort ¢i
minéni divdkl. Vyhodou televizni reklamy je plsobeni na vice smysll (dramaticka
prezentace s vyuzitim vizualizace, zvuku, pohybu a barvy, moznost ukazat predmét
reklamy, jaky ve skutecnosti je, 1 jak s nim pfipadné zachdzet). Lidé piijimaji sdéleni
pfenasené televizi osobnéji, neplisobi tak anonymné. Je schopna efektivné pokryt
masovou vefejnost, ale dle charakteru programu muiZe oslovit i vybrané cilové skupiny.
Pti tvorbé televizni reklamy je nutné vychézet z toho, Ze jde pfedevSim o vizualni
médium a ze spot musi vzbudit pozornost hned na zacatku (Vysekalova, Mikes, 2007, s.
37). Nejvice reklamnich spotl v televizich divaci shlédnou v ¢asti dne oznacené jako
prime time. U televize se prime time vztahuje na ¢asové obdobi od 19. do 22. hod., o

vikendech a svatcich az do 23. hod.

Televizni reklama je naro¢nd z hlediska ndkladli vynaloZzenych na jeji vyrobu i
vysilani. Proto by se jednim z prostfedkii boje proti obezité, mél stat zdkaz reklam na
nezdravé potraviny, které jsou zaméfeny na déti a dospivajici. V rliznych ¢astech svéta
sili volani po takovém zakazu. Z nedavné studie britskych védci, o niz informuje
agentura Reuters, vyplyva, Ze televizni reklamy v détech a dospivajicich skute¢né

probouzeji chut’ na sladkosti a nezdravé kalorické bomby. Studie potvrzuje sérii
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ptedchozich védeckych vyzkumd, které zjistily, ze déti a dospivajici maji tendenci
hledat a konzumovat nezdravé chipsy, ¢okoladky poté, co na né videli reklamu (Déti
jedi podle reklamy, online, cit. 2013-02-05). Vliv reklam je skute¢né zna¢ny. Déti a
dospivajici vyrostou a stavaji se obéti reklam 1 jako dospéli. V dnes$ni dobé muzeme na
televiznich obrazovkach shlédnout reklamu mezi potfadem Jste to, co jite. V reklamé
bézi spoty na Burger King, ty¢inku Kinder Bueno, polévku Vitana se slaninovymi
knedlicky a spot na ¢okoladovou ty¢inku Twix. Potad, ktery se u televiznich divaka tési
znacné oblibé, neni jen o hubnuti, ale hlavné¢ o celkové zméné Zivotniho stylu. Je
zapotiebi odhodlani a pevna vile. A najednou tato reklama, ktera neni v souladu se
zdravou Zzivotospravou. Tato reklama je dle ucelu informativni (informuje o novych
produktech, akcich) a hlavné je to pfesvédcovaci reklama, dava diraz na znacku,
podnécuje zdkazniky k rychlé koupi (Vysekalova, Komarkova, 2002, s. 264). Lidé,
neznali zplsobu zdravé vyzivy si mizou myslet, ze napfiklad polévka Vitana se
slaninovymi knedli¢ky jsou zdravé a miizou je konzumovat pii redukéni dieté. Reklama
musi byt zaznamenédna a zpracovdna naSimi smyslovymi orgdny, poté nasleduje etapa
zpracovani informaci, jejich utfidéni a zatazeni do spravnych kategorii, mize dojit také
k obohaceni dosavadniho systému poznani, jeho doplnéni nebo upfesnéni. Podminkou
smyslového vnimani je intenzita podnétu, musi byt nad prahem vnimani, ¢lovék nesmi
byt unaveny, utlumeny nebo vycerpany. Na druhou stranu nesmi byt ve stavu afektu v

této situaci je vnimavost také snizena.

Miuzeme se podivat blize na reklamu na tyCinku Kinder Bueno. Obraz, kterym
dana reklama zac¢ind, ukazuje na zapamatovani tyCinku, poté se st¥idaji prvky krasnych
zen, dobré ty€inky, kterd je z krému, z ofiSki a s prvky mladych krasnych muzi. Obraz
nezobrazuje prvky odvadéjici pozornost od zakladniho reklamniho poselstvi. Lidé jsou
schopni zpracovat najednou asi 7 vyznamovych jednotek — jméno znacky, zakladni text
+ dostate¢né jasny obraz a nendpadné pozadi, zobrazeni osob a tvaii prodluzuje dobu
pozorovani dané¢ho obrazu, které jinak trva primérné 2 vtefiny. Hudba v reklamé je
dalezita, protoze aktivuje poznavaci procesy, ovliviluje naladu a ma ucinek na
spotiebitelské chovani ¢lovéka — mize uklidnit nebo povzbudit, naladit smutné nebo
Stastng. V této reklamé je pouzita hudba od Enigmy, pisent Give a bit of mmm to me.
Melodie je velice rytmicka a dodava pozorovateli dobrou naladu. Naladu, aby si ¢loveék

tuto tyCinku zakoupil a ihned ji snédl.
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Reklama na Kinder Pingui je zaméfena vyslovené na mladez mezi tfinactym a

vvvvvv

reklamy, utvaieji se prvni spotiebitelské navyky, které se mohou postupné vyprofilovat
az v logjalitu k ur¢itym znackam (Vysekalova, Mikes, 2007, s. 51). Reklama zaméfena
na déti nesmi podporovat chovani ohrozujici jejich zdravi, psychicky nebo moralni
vyvoj a nesmi doporu¢ovat ke koupi vyrobky nebo sluzby s vyuzitim jejich
nezkusenosti nebo divéiivosti a nabadat, aby pfemlouvaly své rodic¢e ke koupi vyrobki
(Tamtéz, s. 143). Reklama na Kinder Pingui je o mladych skateboardistech, ktera
nabada se ,,rozhoupat s tu¢nakem* a nechat se nalakat na ty¢inku, ktera obsahuje krém
z mléka a lahodné cokolady. Vyrobci uz ale netikaji, kolik ty¢inka obsahuje ztuzovadel,
tukd, cukrt a stabilizatoru.

Reklama na Kinder mléény fez je zaméfena na dospélé lidi, nabada spotiebitele

si dat mezi jidly k svadiné tuto tyCinku. Pry je jen z mléka, z medu a piskot. Misto
zdravé svaciny, ktera by meéla obsahovat ovoce nebo zeleninu, popiipadé jogurt, je
reklama zaméfena na tyCinku plnou cukrd. Heslo celé reklamy: ,,Kinder mlécny tez, to
jediné co t€ miize napadnout mezi jidly.” Reklama na potraviny nesmi podle zdkona o
regulaci reklamy uvadét v omyl, zejména pokud jde o charakteristiku potravin, jejich
vlastnosti, slozeni, mnozstvi, trvanlivost, pivod nebo vznik a zptuisob zpracovani nebo
vyroby. A také vyvolat dojem, Ze potravina vykazuje zvlaStni charakteristické
vlastnosti, kdyZ ve skutecnosti tyto vlastnosti maji v§echny podobné potraviny (Tamtéz,
s. 156).

Reklamy, ve kterych matky presvédcuji ostatni, ze dé€laji pro své déti to
nejlepsi, kdyz jim déavaji ke svacin€ cokoladovou ty€inku plnou mléka, a tedy vapniku
(ale 1 zbyte¢nych cukrli), nebo nugatovy krém, ktery doda energii (avSak i mnoho
nezdravych  tukil), mozna zmizi =z francouzskych televiznich  obrazovek.
Leékati z francouzského Statniho ustavu zdravotnictvi a lékarského vyzkumu se snaZzi
prosadit, aby tyto vyrobky nesmély byt propagovany v reklamé pro déti. Ve zpravé o
détské obezité, jeji 16cb& a prevenci vyzvali Ufady, aby systematicky kontrolovaly
reklamni slogany tykajici se potravinovych vyrobki a zakéazaly ty, jez jsou zaméfeny na
déti. V Cesku byla nejvice na o¢ich olympijska vitézka Stépanka Hilgertova, ktera v
televiznich Sotech prohlasovala, ze dava svému synovi ¢okoladovy krém Nutella, aby

m¢l dostatek energie. Ale nejde proti ni zatim nic délat. Pred dvéma lety sice zkusila
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proti firm¢ Ferrero, ktera Nutellu vyrabi, vystoupit soukroma osoba z Prahy 4 a
st¢Zzovala si u Rady pro reklamu, ale dockala se jen odmitnuti. Rada pro reklamu
stiznost zamitla, protoze se nechtéla zabyvat zjistovanim, zda je Nutella zdrava, ¢i
nikoliv. Reklamni Soty na Nutellu vSak jsou vidét také v nejbliz§im okoli détskych

poradl véetné Vecernicku pro nejmensi.

1.4 Hypermarkety

V Cesku funguje 282 hypermarketii, 645 supermarketii a 630 diskontnich prodejen.
Nejveétsi oblibé se u zédkazniki t€Si hypermarkety, za kterymi nasleduji diskontni
prodejny, supermarkety a samoobsluhy ¢i mensi pultové prodejny. O vysledcich svého
cervnového pruzkumu informovala spole¢nost Incoma GfK. V hypermarketech nejvic
penéz za potraviny utrati 45 procent domdcnosti. Sortimentni nabidku, Cerstvost a
kvalitu zbozi a nakupni prostiedi ocenuji zakaznici nejvice v Globusu. Polovina
domacnosti tvrdi, Ze je krize pfi jejich rozhodovani o ndkupu potravin urcité ovliviuje,
coz predstavuje vyrazny nartist oproti roku 2011, a spiSe ovliviiuje dalSich 30 procent
domacnosti. Vliv krize nejvyraznéji pocituji domacnosti s niz§imi pfijmy a osoby nad
60 let, z regionalniho pohledu pak obyvatelé Moravskoslezského kraje. Cesky ptvod
potravin je dilezity pro 53 procent domdcnosti. Pfed rokem to tvrdilo jen 42 procent
domacnosti. Vyznam ¢eského pivodu potravin mezirocné nejvyraznéji vzrostl u
star§ich zakaznikt (V CR je 282 hypermarketii, online, cit. 2013-2-15).

Nakupovani ve velkych obchodnich centrech to je zésah do zivotniho stylu v
rodindch s détmi a mladistvymi. Vylety do ndkupnich stedisek se staly pro mnoho lidi
urcitou formou traveni volného ¢asu. Rodiny diive chodily do ptirody a ted’ misto toho
do hypermarketi. Konzumni chovani neprospiva nikomu, a pokud rodina kazdy tyden
programové mifi na nakupy do hypermarketd a da si pozdni obéd ve fast foodu,
poposedava v kavarnach, a poté jdou do kina, kde si koupi tak oblibeny popcorn a k piti
Colu, stravi tam cely den, neni to v potadku. Déti a mladistvi neznaji nic jiného, nez
sveét hypermarketti a tento zivotni styl rodiny si berou az do dospélosti. Pokud rodina
pfijede do hypermarketu, vétSinou jedou nejdiive nakupovat. Zastavme se nejdiive u
marketingu a merchandisingu danych obchodi s potravinami. Merchandising (z angl.
slova merchandise, tedy zbozi, obchodovat) je obor, zabyvajici se péci o zbozi v

obchodech. Merchandising v sob& zahrnuje celou fadu aktivit, které vykonavaji jak
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vyrobcei, tak prodejci nebo specializované reklamni agentury (Merchandising, online,
cit. 2013-02-15). Smyslem téchto Cinnosti je zajistit zbozi k dispozici zédkaznikim -
nakupujicim v pozadovanych parametrech a tim zvysit prodej a zisk. Kvalitni sluzba
zahrnuje doplnéni zbozi do maximalni kapacity regalu (prodejni pozice) a to dle
pravidla FIFO (= first in, first out => zbozi s nejblizsi expiraci je umisténo nejblize
nakupujicim), dodrZeni tzv. planogramu a to i z pohledu zarovnani do vizualnich
vertikalnich bloka a poctu tzv. FACE (pocet viditelnych piednich stran baleni zbozi),
vystaveni celého portfolia zbozi dle platného listingu pro konkrétni prodejnu urcité¢ho
fetézce Vv Urovni o¢i a vystaveni a oznaceni akcéniho zbozi a to vcetné¢ akénich
prodejnich pozic, jako jsou ¢ela regalt, uli¢ek a pokladnich zon. Zbozi, které zakaznik
uvidi v libovolném odd¢leni nejdiive, nemusi byt ve vyhod¢. Nékdy je tomu prave
naopak. Zbozi umisténé dale od vchodu mé zakaznik delsi dobu na o€ich a vytvari se
tak u n& urcitd vizualni anticipace (Underbill, 2002, s. 38). Znamé heslo ,, obal
prodava®“ neni v komerénim svété zddnou novinkou, naopak zacinad platit stale vice.
Ptedev§im zreklamnich dGvodi vyrobeci tvofi obaly produktdi pokud mozna
nejorigindlnéjsi, esteticky co nejatraktivnéj$i. Neni zadnym tajemstvim, ze vyzkumy
vhodnosti obalové techniky stoji jednotlivé spolecnosti zavratné sumy. Proto obal ma
V propagaci vylucné postaveni. Obal, ktery upoutava svou pozornost svou barevnosti,
volbou materidlu, pisma 1 povrchovou upravou. Vzhled obalu musi byt vhodny, vkusny,
vizualng atraktivni, nejlépe pastvou pro o€i. Nezanedbatelnym tkolem obalu je upoutat
pozornost zakaznika a podnitit ho ke koupi produktu (Vysekalova, Mikes, 2007, s. 43).
NeZz projdou celym hypermarketem, maji vozik zaplnény vécmi, které vibec
nepotiebovali a piesto je koupi. Cokolady v akci, tfeba se budou nékdy hodit, musim
ochutnat to a ono, vzdyt’ jsem to vidél v reklamé, jak to asi chutna? Koupim tento syr,
salam...zdkaznik koupi véci, které nepotiebuje. V posledni dobé potravinovy fetézec
Lidl nabizi XXL tydny. Jedna se o velka baleni, které se v obchodnim fetézci normalné
nevyskytuji. Pfevazné jsou to tucné salamy ve velikosti 750g +150g zdarma, pizza ve
velikosti XXL 4x300g, Nutella ve velikosti 750g a jiné sladkosti v akci 2+1. Doma, aby
se to nezkazilo, za¢nou tyto véci co nejdiiv jist, vzdyt pfisté si zase néco dobrého koupi.
Nestuduji obaly, etikety, kolik kalorii dan¢ vyrobky maji. Pokud ale budou vénovat vice

pozornosti tdajim na obalu potravin a nepodléhat potravindm v akci, budou se 1épe
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orientovat v nabidce trhu, vyberou si vyrobky, které vyhovuji jejich zivotnimu stylu a
zdravi.

Obal vyrobku nam prozradi, co pod nim najdeme, a napovi, zda je vyrobek
vhodny pro zafazeni do naseho jidelnicku.

1.4.1 Informace na obalech potravin

Zakon stanovi celou fadu informaci, které je vyrobce povinen na obalu uvadét.
Jde zejména o mnozstvi, datum minimalni trvanlivosti, zptisob pouziti a slozeni
potraviny, pfiCemz udaje o slozkdch potraviny se fadi sestupné podle mnozstvi
jednotlivych slozek (na prvnim misté¢ je slozka, které vyrobek obsahuje nejvice,
posledni je pak ta, které obsahuje nejméné). K povinné uvadénym informacim patii také
upozornéni na mozny obsah slozky, ktera ptedstavuje zdravotni riziko v podobé
alergické reakce a spotiebitel nemlze jeji pfitomnost ve vyrobku ptedpokladat (napf.
chléb vyrabény v zavodé, kde se zpracovavaji ofisky, nemusi, ale miize obsahovat i
stopové mnozstvi ofiskll). Tyto informace by pro nas mély byt hlavnim voditkem pro to,
jaké potraviny ddme do nakupniho kosiku.

Na obalech potravin bychom si méli piecist:

informaci o trvanlivosti

udaje o slozeni

obsah energie

nutriéni hodnoty

Kromé zékladnich, povinnych informaci se z obali dnes uz vétSiny potravin mizeme
dozvédét vice o vyzivovych vlastnostech vyrobku. Na zaklad€ nutricnich udaja si
snadngji vybereme vyrobky, které nam vyhovuji, at’ uz se stravujeme v ramci zasad
zdravé vyzivy, nebo musime dodrzovat né&jaké dietni doporuceni. Diky nutri€nim
hodnotdm totiz zjistime, kolik je v uvedené porci dané potraviny obsazeno energie,
bilkovin, sacharidd, cukri, tukii a né€kdy také nasycenych mastnych kyselin, vlakniny,
sodiku, vitamin®, mineralnich latek i dalSich slozek. Tyto informace nam pomohou
sledovat pfijem jednotlivych zivin a umozni nam sestavit si jidelnicek tak,
aby byla jeho skladba optimalni. Pokud na obalu vyrobku chybi, rad¢ji sdhneme po

jiném, dobfe oznaceném.
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Jednoduchou orientaci v nutricnich udajich na obalu umoziiuje znaceni GDA
neboli denni doporu¢ené mnozstvi, které zavedla za podpory Potravinatské komory CR
na svych vyrobcich cela fada domacich a mezindrodnich vyrobcli. Znaceni GDA nam
poskytuje srozumitelnou informaci o tom, jaky podil tvofi jedna porce dané potraviny z
doporuc¢eného denniho pfijmu energie, zivin a dalsich latek. Hodnoty GDA odpovidaji
dennimu mnozstvi doporu¢enému pro zdravou zenu s primérnou télesnou hmotnosti a
sttedni fyzickou aktivitou. Pokud si uvédomime, Ze doporuc¢eny denni piijem energie a
zivin neni pro vSechny stejny, a pfizptisobime hodnoty GDA svému pohlavi, télesné
hmotnosti a urovni fyzické aktivity, znaceni GDA nam poslouZzi jako skvély nastroj k

sestaveni zdravého jidelnicku.

1.4.2 Letakové akce

Stale vice Cecht nakupuje zbozi podle reklamnich letdki obchodnich fetézci.
Alesponi jednou tydné si vezme letdk na pomoc témét polovina lidi. Ignorovat letaky
dokaze pouze kazdy desaty zdkaznik. V roce 2010 domacnosti obdrzely 3,9 miliardy
téchto tiskovin. Celych 47 procent Ceskych spotiebiteltl bere alesponi jednou tydné do
ruky reklamni letaky a podle nabidky rozhoduje, kam a co jit nakupovat. DalSich sedm
procent spottebitelti pak z podobného chovani udélalo denni ritudl. Jen zhruba kazdy
desaty dokaze reklamni letaky ignorovat. Vyplyva to z vyzkumu, ktery pro spolecnost
Ceska distribu¢ni v srpnu roku 2011 provedla agentura Focus. Priizkum dale ukazuje, Ze
lidi, ktefi se letdky nefidi, bude ubyvat. Prizkum ukazuje, Ze velka ¢ast téch, kteti do
letakd nahlizi, se necha nabidkou zlékat a koupi i to, co nepottebuje. Takto se chova 45
procent Ceskych zakaznikli. Hned dvé tfetiny lidi lakaji k brozurdm s piehledy cen
slevové kupony a dalsi ptipadné vyhody pii ndsledném nékupu. Lidé nejcastéji sleduji
letdky s nabidkou potravin a ndpoji. Obchodni fetézce nepolevily ve vyddvani
reklamnich letakd ani v dob& hospodatské krize, kvili které Cesi utraceji méné (Cesi
nakupuji podle reklamnich letaki, online, cit. 2013-2-15). V disledku velkého
rozmachu polygrafickych technologii tisténé reklamni letdky patii k nejcasteji
vyuzivanym reklamnim prostfedkiim. Nejdilezitéjsi kol letaku je predevSim vzbudit
pozornost a vyvolat zdjem o dany produkt. Text 1 grafika by proto méla byt velmi
jednoducha a soucastné uderna (Vysekalova, Mikes, 2007, s. 24). Obchodnici ¢asto

matou bézné spotiebitele také tim, Ze nabizi slevu na zboZi vdzanou na velké baleni. S
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oblibou tohoto triku pouzivaji obchodnici v akénich letacich. Srdicko zdkaznika
zaplesd, kdyz vidi, ze jeho oblibenou cokoladu maji o dvacet korun levnéjsi nez je
obvyklé. A v lepSim pfipad¢ se pak na konci letdku doctete, ze na slevu mate narok, jen
pokud zakoupite vyrobky tfi. Prodejci sice informace pfed zakaznikem netaji, ale
uvadéji je v letdku vyrazné mensim pismem a spoléhaji na to, ze se zakaznici nechaji
napalit. Jedinou G¢innou zbrani proti t€émto praktikdm je pozornost pii prohlizeni letakt

a kontrola cenovek v obchodé.

1.5 Diety v ¢asopisech

Snad v kazdém Casopise pro Zeny najdete zaruCené Zasné fungujici diety, obzvlasté
po vanocich, nebo pted plavkovou sezonou. Zkouseli jste je drzet? Fungovaly? Mam

dojem, ze kdyby ano, jsme uz vSichni krasni a hubeni!

JenZe tyto diety nejen ze nepomohou, ale mohou nam 1 uSkodit, v krajnim ptipad¢ i
poskodit zdravi. A pro¢ vlastné tyto diety nefunguji? Protoze kazdy jsme ptece jiny.
Tézko muzeme dat jeden a ten samy jidelni¢ek osmnéctileté slecné, ktera denné
sportuje, mefi 180 cm a vazi 60 kg, a padesatileté Zené, kterd cely den sedi v praci a
jediny jeji pohyb za cely tyden je nakupovani, méti 160 cm a vazi 80 kg. Kazdy
potiebuje stravu nejen podle své aktualni hmotnosti, a jak velkého ubytku chceme
dosahnout, ale také podle véku, vydeje energie, aktivit atd. Stejné tak kazdy mame jiné
zvyklosti tykajici se jidla a hlavné jiné chuté. Piece se nebudu nutit do pivni diety, kdyz
pivo nepiju, ani do bananové diety, kdyZ mi nechutnaji. Toto jsou samoziejm¢é extrémni
piiklady, ale pokud mame v jidelnicku jidla, ktera nam nechutnaji, je daleko
pravdépodobnéjsi, ze u néj samoziejmé nevydrzime a spravime si nééim jinym chut’.
Zasadni problém je vSak v tom, Ze témét vSechny diety velmi vyrazné omezi piijem
energie. Za cely den doporucuji pfijmout cca 5000kJ a to je opravdu malo. V priméru
zena spotfebuje za den 8000kJ a to i kdyz ma sedavé zaméstnani a nesportuje! Pii
nevhodném sloZeni stravy, kdy nemame dostatek bilkovin, tak pfi takovéto dieté
zacneme ztracet nejen tuk, ale i1 svaly, coz urcité¢ neni Zadouci. Co je ale nejhorsi na
takovéto diet¢? Télo potrebuje kazdy den urcité mnoZstvi energie na to, aby bylo
schopné fungovat. Tomu se fika bazalni metabolismus. I kdyz jenom lezime v posteli,

tak tuto energii t€lo potfebuje na spravné fungovani vSech organii. Pokud za¢neme s
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dietou, ktera doda mensi mnozstvi energie, nez je to pro télo potiebné, zacne télo Setfit a
ptizptisobovat se. Takze si po Case vystaci s menSim pfijmem energie a i s nim zajisti
zékladni funkce. Bazalni metabolismus se tedy snizi. Ve chvili, kdy dietu poruSime a
najime se tak, jako ¢lovek, ktery Zadnou dietu nikdy nedrzel, pro télo uz to je jako
bysme se piejedli a za¢ne ukladat energii, kterou nepotiebuje, ve formé tukd. A zvysit
bazalni metabolismus na ptivodni Groven je velmi obtizné a dafi se to jen velmi pomalu.
Extrémné §tihlé modelky, které se objevuji v nejriznéjSich modnich casopisech, nemaji
podle nékterych prament vyraznéjsi vliv na dospivajici divky, jak tvrdily nékteré starsi
vyzkumy. Podle studie Erica Sticeho prezentované na srpnové vyroéni konferenci
Americké psychologické asociace (2001) nevede sledovani takovychto c¢asopist
k nespokojenosti s vlastnim télem a nepfiméfenym dietam. Pouze u divek, které jiz
drive vyjadiily nespokojenost se svym télem, dochazi pod vlivem vzora z Casopisii, ke
zptisnéni diety, k depresivnim pocitim a nékdy se mohou vyskytnout i ptiznaky bulimie
(Fialova, 2001, s. 190). Mddni diety jsou diety zalozené na urcitych neobvyklych
rozpisech, jako je napt. dé€lend strava, vajickova ¢i bodova dieta nebo tzv. tukozroutska
dieta. Nejsou vzdy vhodné, protoze nezabezpecuji pravidelné rozdéleni Zivin ve strave,
vétsinou jsou z hlediska biologické hodnoty pokrmu karen¢ni, jsou zamétené pouze na
urcitou skupinu potravin, a proto nemaji obvykle doporuc¢ené mnozstvi vitaminl a
mineralnich latek. Vyhoda téchto diet je psychologicky v tom, Ze pfedstavuji dany
jednoduchy ritual, ktery se snadno po urcitou dobu dodrzi. Nevyhoda je v karenci ¢asti
Zivin a v tom, Ze vétSinou maji kratkodoby charakter, a proto jsou z vySe uvedenych

divodt nevhodné (Svacina, 2008, s. 102).

1.5.1 Cambridgeska dieta

Podle americkych védct patii Cambridgeska dieta v soucastné dobé mezi Ctyfi
nejznamejsi diety na sveété. U nds vSak neni pfili§ rozSifena a je to celkem pochopitelné,
nepatii totiZ mezi nejzdravéjsi, spiSe naopak. Nedd se ji ale upfit, ze je U€innd. Ale
vyplati se zhubnout za cenu posramoceného zdravi? Spolec¢né pro vsechny je to, ze
smime jist jen instantni jidla, jako jsou rizné polévky a koktejly v prasku ¢i tyCinky
riznych pfichuti. Kupujeme jen vyrobky schvalené specializovanymi vyrobci produkti
Cambridge diet — tito velkovyrobci se vyskytuji pievazné v Anglii a USA, kde je dieta
nejoblibengjsi, ale pred rokem se objevila i na naSem trhu. Vybirame ze Siroké nabidky

jen to, na jakou ptichut’ mame zrovna naladu — v tom se tvaii tato dieta demokraticky a
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vstficng, ale tim to kon¢i. Denné totiz smime snist pouhé tfi suSené vytvory tovarni
kuchyné: spokojit se musime jen s jednou tyCinkou, jednou polévkou a jednim
koktejlem. Chybu neudélame, ani kdyz vypijeme k snidani koktejl, k obédu taky koktejl
a k veceri dalsi koktejl — tim obvykle prvni tyden dieta zacina, ovSem jediné tehdy, kdyz
nam to doporuci lékar nebo dietolog. Variaci a kombinaci je velice omezeny pocet,
umélych prichuti je vS§ak mnoho. Zakéazano je absolutné se dotknout, jak jiz bylo feceno,
absolutné ni¢eho jiného nez schvalenych instantnich ,,pochutin®“ — ony ale skute¢né
dobré jsou, pfichuté vymyslené talentovanymi chemiky mnohdy pied¢i ptirozenou
ptirodni stravu. Nesmime si ani kreativn€ vymyslet dal$i moznosti dle své fantazie, byt
by i vyhovovaly striktnim pozadavkim diety. V této dieté nesmime ani zavadit o salat,
kvétak, zeli, fedkvicku, jablko, hrusku, rohlik — prosté¢ se musime vyhybat v§emu, co
jsme diive méli radi. Ur¢ité¢ tedy v prvnim stadiu diety, v pocateCnim startovacim

obdobi.

Mame-li tedy nadvahu minimalné dvacet kilogramti, zdravotni problémy z toho
plynouci, tato dieta konecné muze splnit sen o Stihlosti. Musime mit ale hodné pevné
nervy a jeste silngjsi vili, protoze ¢eka hladovéni, sem tam prerusené prefabrikovanym
pokrmem s minimem kalorii. Vyrobci sice zarucuji, ze v produktech Cambridgeské
diety je doporucena davka vitaminl, mineralii i stopovych prvkl, Ze je v ni dokonce
vice bilkovin nez v bézné strave: v jedné porci je obsazeno prumérné 14,1 g sacharidd,
14,4 g bilkovin, 2,7 g tukl a 2,5 g vlakniny. Jenze energie obsazena ve tfech dennich
davkach se pohybuje od pouhych 400 do 550 kalorii (coz odpovida 1750 az 2320
kilojoultim). Pfi¢emz doporuceny denni piijem pro ty, ktefi cht&ji zhubnout, je 8000 kJ!
Bez l¢karského dohledu by se to nedalo zvladnout. Jen lékat mize doporucit vhodnou
variantu 1 délku dodrzovani této diety, ta je totiz naprosto individualni: zalezi na mife
nadvahy, na metabolismu (kazdy ¢lovék ho ma totiz jiny), na rychlosti, s jakou se dafi

shazovat kila a na zdravotnich dopadech hubnuti.

Na dobu dodrzovani této diety se povinné staneme jejim bezmeznym otrokem a
posluS$nou loutkou plnici piikazy. Dobrovolné, nikdo néas k tomu nenuti, jenze lakava
vidina shozenych kilogramt je hodné silnou motivaci. Vyjimkou je samoziejmé nutnost
shodit nadbytecné kilogramy zpusobujici potize s pohybovou soustavou, S

kardiovaskularnim systémem atd. Ale v kazdém piipad¢ si dejme pozor na nédvrat k
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puvodnimu zivotnimu stylu. Bohuzel se Casto stava, ze po skonceni drastickych diet se
lidé bezhlavé vrhnou na vse, co je k jidlu. Pak by platilo ,,rychle pozbyl, rychle nabyl*
(Housova, online, cit. 2013-02-16).

1.5.2 Bezuhlovodanova dieta

nejlépe vsak nulové, konzumaci potravin obsahujicich sacharidy (tj. cukry a Skroby).
Naopak ale nezakazuje tuky a bilkoviny. V podstaté jde o princip podobny u
Atkinsonovy diety. Dieta se v ptisné formé drzi po dobu nékolika tydnt, poté je mozné
doptat si malou né€kolikadenni ptestavku a opét pokra¢ovat az do dosazeni vysnénych
kilogramti. Po ukoncCeni diety je nutné jiz natrvalo udrzovat urCitou mirnéj$i formu
dietniho rezimu, aby nedoSlo opétovnému nabrani kilogrami. Podle délky diety lze
dosahnout velkych uspéchti v podobé mnoha kilogramt. Dieta bude vyhovovat tém,
kteti chtéji shodit v kratkém case hodn¢ kilogramt, ktefi se nechtéji vzdat tuénych jidel
a naopak jsou ochotni si odpustit sladké a vétSinu pfiloh. Pfi minimalnim pfijmu
sacharidl ze stravy organismus po kratké dobé postradd sacharidy jako zdroj energie,
zaCina vyuzivat a $tépit tuky. Pfi jejich Stépeni dochdzi ke vzniku odpadnich latek
(ketolatek). Organismus se okyseluje. Jako dalsi zdroj energie slouzi svalové bilkoviny.
Diky tomu hubneme. Krom toho dochazi diky dalSim chemickym procesim ke
zna¢nému Ubytku vody, tj. na vaze bude aZ o n¢kolik kilogramii ménég. Jist je mozné
v§e krom¢ sacharidi — maso, uzeniny, mlé¢né vyrobky, vejce, celozrnné pecivo,
zeleninu (nesladkou, tj. salaty, okurky), neslazené napoje. Zakazana je konzumace
vSech potravin obsahujicich sacharidy, tj. cukry a Skroby. Do této skupiny potravin patii
nejen vSechny sladkosti, ale i1 bilé pecivo, brambory, téstoviny, nasladld zelenina
(mrkev, hrasek, kukufice) a veskeré ovoce, z napoji vSechny sladké stavy, slazené

napoje a veskery alkohol (Mic¢ova, online, 2009, cit. 2013-02-16).

1.5.3 Bodova dieta

Bodova dieta je zaloZena na bodovém systému, ktery ptitazuje urcité ¢islo podle
kalorické a vyzivové hodnoty jednotlivym druhiim potravin. Na den je stanovena
bodova hranice, kterd nesmi byt prekroCena, ma-li byt docileno redukcéniho efektu.

Pokud je zajiStén vyvazeny jidelni¢ek za poctivého pocitani bodi, 1ze ji dodrzovat az
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n&kolik tydnii, eventualné mésicti. Ubytek kilogramii je individualni, nebot ten, kdo
bodovou dietu drzi, si sdm urcuje skladbu potravin. Miize jit o nékolik kilogrami tydné,
piipadn¢ az desitky kilogramti béhem delsiho obdobi. Bodova dieta se hodi pro
kazdého, kdo potiebuje shodit nékolik kilogramt a je ochoten si na vysledek pockat.
Kazdé potraviné je ptidéleno ¢islo podle jeji kalorické a vyzivové hodnoty. Denni limit
je pak stanoven piedem definovanym poctem bodu, ktery nesmi byt piekrocen. Po
dosazeni denni bodové hranice by se uz nemélo jist nic. Pokud je dosazeno stropu a
doty¢ny ma stale hlad, mize si diky cvi¢eni body zase piidavat. Jinymi slovy jde o
pocitani kalorického pfijmu a vydeje pomoci jednodussiho a prehlednéjsiho systému
s¢itani Cisel, nez je tomu u pocitani kilojould. Povoleny jsou vSechny potraviny, jen ma
kazda z nich pfidélen jiny pocet bodi, ktery v souctu nesmi piekrocit danou hranici.
Zakéazéna jsou jidla, kterd piekro¢i bodovou hodnotu stanovenou na dany den.
Premyslime o tom, co jime. Uvédoméni si mnozstvi a slozeni stravy je prvnim krokem
k redukci hmotnosti. Navic neni omezen vybér potravin. Konkrétni skladbu jidelni¢ku si
kazdy stanovi sam, jinymi slovy ji to, co mu/ji chutnd (samoziejmé az do dosazeni
denni bodové hodnoty). Nékteré potraviny maji 0 bodd, je tedy mozné jich snist
neomezené. Navic prekroc¢eny limit 1ze doplnit o plusové body z fyzické aktivity a hlad

tedy nehrozi.

Tato dieta je velice nevyvazena, kazdy si urCuje skladbu jidelnicku sam, z ¢ehoz muze
plynout nedostate¢na vyziva v nékterych smérech (piebytek ¢i nedostatek nékteré
dialezité slozky). Je zde rovnéz nejisty ubytek hmotnosti. Vahovy ubytek nelze piesné
stanovit, pfipadné se ani nemusi dostavit. ZaleZi na tom, co a kolik jime, zda mame dost

pohybu a na mnoha dal$ich faktorech (Krej¢i, online, cit. 2013-02-16).

1.5.4 Délena strava

Principem je d€leni potravin podle urcitych kritérii do skupin, které se navzajem
nekombinuji nebo kombinuji podle riznych pravidel. M4 se za to, Ze pak dochazi ke
spravnému traveni Zivin, jejich sprdvnému vstfebavani, a tim se dd zabranit jak
nékterym zdravotnim problémiim, tak ristu hmotnosti. Jeden z principt déli potraviny
na skupinu bilkovin (maso, masné vyrobky, sdjové vyrobky, vejce, syry do 50 % tuku a

také nizkotuc¢né mléko a mlécné vyrobky), sacharidii (celozrnné obili a vyrobky z néj,
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lusténiny kromé s6ji, n€které druhy zeleniny a ovoce) a na tzv. neutrdlni potraviny
(tuky, mlécné vyrobky s obsahem tuku vy$$im nez 50 %; z masnych vyrobkl sem patii
uzené vyrobky jako Sunka a uzené ryby). Pravidlo zni — cely den konzumovat jen
potraviny z jedné skupiny, popfipadé¢ kombinovat s potravinami z neutrdlni skupiny.
Skupiny, respektive stravovaci dny, se maji stiidat. Jiné pravidlo tika, ze dé€lit se ma v
ramci jednoho jidla, pfi dal$im jidle 1ze konzumovat potraviny z druhé skupiny, ale

musi byt mezi nimi dostatecny ¢asovy odstup.

Neni védecky dolozeno, ze by dé€leni potravin podle obsahu bilkovin, sacharidi a tukii
mélo opravdu vliv na lepsi traveni, nicméné tato dieta je velmi popularni a vétSina lidi s
ni mé Gspéchy. Tato dieta se d4 vSak dodrzovat raimcové tydny maximalné mésice. Po
navratu k plvodni stravé vétSinou dochazi k opétovnému vzestupu hmotnosti. Lidé
skute¢né hubnou, nebot’ jsou nuceni se nad svou stravou zamyslet, hlidaji si, co jedi a
diky tomu sni mens$i mnozstvi potravin, nez by jedli normaln¢é. Konzumuje se velké
mnozstvi zeleniny, kterd obsahuje vladkninu a neni tu tedy riziko pocitu hladu, strava
obsahuje dostatek vlakniny. Rizikem muze byt jednostrannost. Pokud se nestiidaji
postupné vSechny potraviny a ¢lovek si pro zjednodusSeni zavede jen par typa jidelnicka,
muze dojit i ke zdravotnim problémim zplisobenym nedostatkem dulezitych zivin

(Micova a Housova, online, cit. 2013-02-16).

1.5.5 Strava podle krevnich skupin

Tuto teorii vypracoval americky lékat Peter D’Adamo, ktery na zakladé
pozorovani dospél k nadzoru, Ze by se méli lidé stravovat podle historického vyvoje
krevnich skupin. Lidem s nejstars$i krevni skupinou 0 (lovci) je povoleno jist velké
mnozstvi masa, naopak mlécné vyrobky a obili nejsou tolik v oblibé. Vybirat by si meli
pouze libova Cervend masa, kterd 1ze vhodné konzumovat 4—6x za tyden. Zakazané jsou
potraviny s obsahem lepku (pSenice a potraviny z ni), kukufice (a opét vyrobky z ni). Ze
zakazanych potravin dale napf. meloun, pomerance, bortivky, mandarinky. Lidé s
krevni skupinou A (zemédélci), ktera je v populaci nejcastéjsi, vychazeji podle této
diety jako vegetariani. Vyvarovat by se méli masa, slaniny a tu¢nych uzenin, mléénym
vyrobklim, potravindm obsahujicim pSenici a dal§im celozrnnym vyrobkiim. Zakazany

jsou také nekteré druhy ovoce a zeleniny. Vyuzit mohou sojové vyrobky a nékteré
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lusténiny a hojnost zeleniny. Lidem s krevni skupinou B (koCovnici) vyhovuje mléko a
mlécné vyrobky. Dale mohou konzumovat maso, zeleninu a vejce. Plati k tomu ale
urcitd omezeni. Nemuzete napt. dritbez, vepiové, lososa, obecné¢ motské produkty,
plisiiové syry, fazole, Cervenou ¢ocku, hrach, atd. Lidé s krevni skupinou AB jsou
smésici koCovniki a zemédélcti. Podle této diety nemohou jist vlastné vSechno, co je
zakazédno v obou piedchozich skupinach. Doporucuji se sojové produkty, moiské

produkty s vyjimkou nize uvedenych, zelenina zelena, fasy, ananas.

Vyhodou je, ze lidé skute¢né¢ hubnou, nebot’ jsou nuceni se nad svou stravou
zamyslet, hlidaji si, co jedi, a tim padem sni mens$i mnozstvi potravin, nez by jedli
normalné. Védecky nebyla nikdy Ginnost diety prokdzana. VSechny efekty, které jsou

této dieté pticitany, jsou nepravdivé (Housova, online, cit. 2013-02-16).
1.5.6 Atkinsonova dieta

Zakladni slozkou diety jsou bilkoviny a tuky. Vyrazn¢ omezeny je pfijem
sacharidt. Dalsi zésady jsou: Mlze se konzumovat zelenina, ovoce (ne vSechny druhy),
vejce, maso bez kiize, mléko a mléné vyrobky, pecivo z celozrnné mouky, téstoviny z
vajec, koteni, cokoldda s vice nez 60 % kakaa, olej. Zak4zany jsou brambory, ryze,
kukufice, téstoviny ze semolinové mouky, pecivo z bilé mouky, bandny, rozinky,
meloun, ananas, mrkev, fepa, cukr, melasa, med, sladké¢ limonady, pivo. Denné je
povoleno maximalné¢ 20 gramt sacharidii. Pti této dieté lze zhubnout, avSak po
pfidavani sacharidil je vétsi pravdépodobnost, Ze se hmotnost bude rychle vracet zpatky.
Casto dochazi k nedostatku vapniku a vitamint, proto je dobré pii této dieté doplitovat
vitaminy formou tablet. T¢lo sacharidy potfebuje, je to hlavni zdroj energie, a pokud se
mu nedostavaji, energii si bere z tukll a pak z bilkovin. Jde vSak o energeticky naro¢ny
proces a pro organismus zna¢n¢ nevyhodny, nebot’ zatéZuje télo Skodlivymi metabolity
(produkty latkové ptemény). Dlouhodobé se zcela nehodi pro redukéni rezimy

(Housova, online, cit. 2013-02-16).
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1.5.7 TukozZroutska dieta

Zakladem této diety je tzv. tukozroutska polévka slozend ze zeleniny (cibule,
paprika, rajcata, celerova nat, celer, zeli, kostka bujonu), ktera je soucasti jidelni¢ku
kazdy den. Mnozstvi polévky neni omezené a dat si ji muzete kdykoliv mate hlad. K
tomu lze konzumovat jeden den ovoce, druhy zeleninu, tfeti den kromé polévky ovoce a
zeleninu. Ctvrty den je zafazeno kromé polévky jeden az dva litry nizkotuéného
zakysaného mléka, paty den az 300 gramti vafeného hovéziho masa. Sesty den Ize opét
snist maso a krom¢ polévky jesté Cerstvou zeleninu, sedmy den je povolena kromé
polévky ryze natural a syrova zelenina. Dieta neobsahuje téméf zadné sacharidy,
minimum bilkovin, minimum tukti. Diiraz je kladen na dostatené mnozstvi tekutin,
nejlépe vody. Je to naprosto jednostrannd strava, kaloricky velmi chudd, tudiz
slibovaného vahového tbytku 4 az 8 kg za tyden lze dosdhnout. Tato dieta se hodi jako
jarni ocistna kura. Vahovy ubytek ale neni trvaly, nebot' tuto dietu nelze drzet
dlouhodobg¢, a ubytek vahy je na tkor svalové hmoty (TukozZroutska dieta, online, Cit.
2013-02-16).

1.5.8 Dieta Stefana Margity

Dieta Stefana Margity vznikla na principech diety Atkinsonovy a tvoii ji
sedmidenni cyklus, ktery se 1 x opakuje. Principem je relativné velké omezeni piijmu
potravy, coz vede k pomérné rychlé redukci hmotnosti. Zakazano je pit alkohol,
mineralni vody ve velkém mnozZstvi a pouZivat cukr. Omezuje se piijem soli a kofeni.
Potravin, kde neni uvedeno mnoZstvi, je mozno konzumovat libovolné mnoZstvi.

Soucasti je nedostatek zeleniny a ovoce a naopak vysoké spotieba vajec.

K ubytku véhy skutecné dojde, ale pravdépodobné nebude mit dlouhého trvani. Dietu
neni vhodné drzet déle nez 14 dni, z dlouhodobého hlediska je nevhodna. V dieté
najdeme relativné maly piijem vapniku, vysoky obsah cholesterolu, nedostatecné
snidan¢ a velkou konzumaci jidla vecer. V neposledni fad¢ se po diete¢ s vysokou

pravdépodobnosti dostavi jo-jo efekt (Dieta Stefana Margity, online, cit. 2013-02-16).
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1.5.9 Dieta modelek

Tato dieta pochazi z Hollywoodu a je popularni mezi modelkami a zndmymi
osobnostmi. Drzi se tii dny a slibuje za tuto dobu zhubnout 3 kilogramy. Dieta funguje
na principu konzumace urcitého druhu a mnozstvi ovoce, v pfesné stanoveném potadi.
Béhem prvniho dne se konzumuje predevs§im Cerstvy ananas doplnény bananem. Béhem
druhého dne je do jidelnicku zatazeno hroznové vino a kiwi. Tieti den se v rozpisu
stravy objevuje hroznové vino, kiwi i ananas. Denné je potieba vypit alespon 2-3 litry
tekutin (vodu, neslazené ovocné nebo bylinné Caje). Tato dieta se muze chapat jako
ocistna kura, proto se d4 o ni mluvit jako o vyhod¢. Organismu zajistime dostatek
vitaminli a minerall, ale ochudime ho o bilkoviny a nenasycené mastné kyseliny.
Drzenim této diety si budeme odbouravat svaly namisto tuku. Rozhodn¢ tuto dietu nelze

drzet dlouhodob¢ (Dieta modelek, online, cit. 2013-02-16).

1.5.10 Vajickova dieta

Hlavni soucasti této diety jsou vejce, a to nejlépe rano, v poledne a vecer. Doba
drzeni diety je tyden az dva. Principem diety je vyrazné omezeni kalorického piijmu,
znaén¢ je omezen piisun sacharidii a tukd, konzumuji se jidla dle doporuceného
jidelnic¢ku. Pozor: doporu¢ované mnozstvi spotieby vajec jsou dvé za tyden, pfi této
diet¢ jich snime mnohonasobné vice. Diky vyrazné snizenému kalorickému piijmu
béhem diety skutecné¢ zhubneme. Jako u jinych drastickych jednostrannych diet vSak
nevyhody jednoznaéné ptevazuji. S nejvétsi pravdépodobnosti se po skonceni diety
dostavi stale opakovany jo-jo efekt. Nedostatecny je zde také ptisun vapniku, ktery je
dilezity pro kosti (Housova, online, cit. 2013-02-16).

1.5.11 Plazova dieta

"plazova dieta" je dilem floridského kardiologa A. Agatstona. Princip této tfifazové
diety je jednoduchy: madlo tukd, malo sacharidi a hodné vlakniny. Prvni faze je
nejptisnéjsi, kdo ji ale piekond, nemél by mit pak potiZe stravovat se timto zplisobem

tteba 1 cely zivot, udrZet si rozumnou vahu a navic Zit mnohem zdravéji.

32


http://www.zijzdrave.cz/rady-odborniku/slovnik-pojmu/jo-jo-efekt/

Prvni ¢trnactidenni faze (odstranéni zlozvyk): Ttikrat denné bézné porce jidla: Cervené
maso, dribez, ryby, spoustu zeleniny, vejce, syr a saldt s olivovym olejem. Naprosto
zakazano je: pecivo, ryze, brambory, téstoviny, ovoce, cukrovinky, zmrzlina a cukr.
Druha faze (navrat zakazanych potravin): chléb, téstoviny, ryze, brambory, ¢okolada.
Druhou fazi je teba drzet tak dlouho, dokud nedosdhneme pozadované vahy. Treti faze
(novy styl stravovani): Mensi porce jidla. Zjistujeme, ze vlastné nedrzime dietu, ale
stravujeme se rozumnéji. Pokud z néjakého diivodu spadneme znovu do nezdravého
piejidani, je tfeba zacit Upln¢€ od zaCatku. Zakazané potraviny: brambory, bily chléb,
bila ryze, téstoviny a bily cukr. Umélé tuky se nahrazuji pfirodnimi a dva ctverecky
hotké cokolady jsou povoleny. Diky plazové diet€ se pomoci spravné sestaveného
jidelni¢ku nau¢ime regulovat chut’ k jidlu a velikost porci, aniz bysme museli potraviny
vazit a pocitat jejich energetickou hodnotu. Naucime se jist ¢tyfikrat nebo pétkrat denné
tak, abysme nikdy neméli pocit velkého hladu. Velmi nizké zastoupeni sacharidi mtize
vést k ubytku svalové hmoty a velké zastoupeni vldkniny mutze u citlivych jedinct

zpusobit Zalude¢ni potize (Micova, online, cit. 2013-02-16).

V Ceském tisku z ledna a kvétna 1999 se podrobil rozbor ¢lankd se vztahem ke
vzhledu lidského téla. Slo o nékteré nejétendjsi deniky, tydeniky a mési¢niky, ve
kterych  zjistovali vSechny informace vztahujici se k formovani postavy
(prostiednictvim télesnych cviceni, vyzivou, volbou vhodného obleceni nebo
chirurgickym zasahem). Hodnoceni provedla diplomantka po konzultaci s odborniky
z Fakulty télesné vychovy a sportu a po dohod¢ s vedoucim své prace. Celkove nejvice
informaci, které se vztahuji k formovani postavy, obsahovaly mési¢niky Cosmopolitan,
Fitness a Wellness. V ptipadé¢ Cosmopolitanu vsak jejich kvalita byla nizka. Dalsi dva
jmenované mésic¢niky patii mezi tituly s nejkvalitnéjSimi informacemi tykajici se tvaru
postavy. Mezi tydeniky zaujima prvni misto v poctu informaci Katka, ktera vsak
prezentovala nékolik chybnych informaci, a druhé casopis Tina, ktery sice neobsahoval
chybné informace, ale ani informace odborné. Srovname-li tydeniky a mési¢niky,
mésicniky vitézi jak v poCtu informaci, tak v jejich kvalité. Zajimavé je, ze tydenik se
podilely vétsi mérou nez mésicniky na informacich tykajicich se obleceni jako
prostiedku korekce postavy, tedy na kategorii, kterd se povazuje v oblasti formovani

postavy za okrajovou. Chyby v nékterych c¢lancich jsou zplsobeny nedostatecnou
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kvalifikaci autora, ktery né¢kdy téma piebird zjinych zdroji, a protoze sdm neni

odbornikem, neorientuje se v ném vzdy spravné (Fialova, 2001, s. 193 — 201).

1.6 Dieta dle odborniku

Pti indikaci redukcnich diet musime brat v uvahu obsah energie v zékladnich
zivinach. Jde zejména o obsah tuku. Odhadovat energeticky obsah tak 1ze i podle podilu
tuku v potravé. Velmi vyznamné je dbat na obsah vlakniny v potravé, kterou travi
sttevni bakterie a produkty tohoto traveni se vstfebavaji. Léba obéznich osob je vzdy
zaloZena na navozeni negativni energetické bilance, kdy pfijem energie je mensi nez jeji
vydej. Dilezité je pravidelnost v jidle, tj. jidelnicek je rozdélen do 3 az 6 jidel denng,
¢loveék by se mél stravovat po 3 az 4 hodinéach, aby prestavky mezi jidly byly dostatecné
a pritom nebyly pfili§ dlouhé. Ma se dbat na rovnomérné rozdéleni energie béhem
celého dne, aby nedochazelo k hladovéni a velkym vykyvim. Strava by méla obsahovat
dostatek vlakniny, vitamint a mineralnich latek, tzn. co nejpestieji se stravovat. Dbame
na kazdodenni zatazeni ovoce a zeleniny, celozrnnych vyrobku, brambor a lusténin (tab.
¢. 2). Nejzasadngj$im opatienim v redukéni dieté je snizeni obsahu tuku. Omezeni
kuchyniské soli je plné adekvatni u vSech obéznich, diivodem je jak Castd kombinace
obezity s hypertenzi a otoky, tak stimula¢ni efekt soli povzbuzujici chut’ k jidlu. Zména
stravovacich ndvykd musi byt zdsadni a vazand na komplexni psychoterapeuticky
piistup vcetné zmén zplsobu zivota- zmény traveni volného Casu, zvyseni fyzické
aktivity pfiméfené zdravotnimu stavu. A stale dilezity je dostatek nizkoenergetickych
tekutin (Svacina, 2008, s. 101). Na ptikladu redukéniho receptu je vidét, Ze je potieba

jist minimalné 5x denné a zatazovat mezi hlavnimi jidly svaciny.
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Tabulka 2: Doporuceny jidelni listek

2.den [ 1000 kcal/4200 kJ l keal f kJ | Bvg ’ Tvg ’ Svg

snidané caj s citronem, 35 g syrového chleba Knupsi 217 908 20,1 23 27,1
100 g syrové pomazanky

presnidavka | ovocny koktejl - 200 ml mléka, 100 g jahod 135 562 7,0 43 17,1

obéd vepfové maso na hof¢ici, ryze, okurkovy 264 1106 173 14 229
salat

svacina meruiky 100 g 50 208 09 03 11,7

vecefe grilované kure, brambory, moravsky sterilo- 286 1192 288 51 31,5
vany salat

2. vecefe jablko 100 g 49 207 03 03 1,7

celkem za den 1001 4183 74,4 23,7 122,0

B - bilkoviny, T - tuky, S - sacharidy

Zdroj: Svaéina, 2008, s. 121

Spravny redukéni jidelnicek ma byt pestry a zahrnovat co nejvice druhi potravin.
Zakladem nizkoenergetické diety jsou potraviny obsahujici polysacharidy, jako je chléb,
ryze, téstoviny, nejnizsi obsah energie z pfiloh maji brambory. Sacharidy by mély tvofit
asi 55% celkového obsahu energie. Zakladem redukéni diety je snizeny obsahu tukti na
30% celkového pifijmu energie. SniZzeni obsahu tukli dosdhneme jednak vyb&rem
vhodnych druhii potravin, jednak pouzitim malym mnozstvi tuku pii ptipravé jidel.
Ptednost ddvame tukim rostlinnym, které¢ neobsahuji cholesterol. Bilkoviny ziskavdme
z poloviny z zivo¢isnych zdroji, tedy z masa a masnych vyrobkd a mléka a mléénych
vyrobkd, z poloviny z rostlinnych zdroju, tedy z lusténin, obilnych vyrobkt a zeleniny.
Zelenina obsahuje vitaminy, mineradly a soucastné i vldkninu, kterd navozuje pocit
sytosti a ma pfiznivy ucinek na metabolické poruchy provazejici nadvahu (Hainer,
KuneSova, 1997, s. 80).

Doporucené denni mnoZzstvi energie, Zivin a dalSich latek (GDA): (pro zdravou Zenu

s prumérnou télesnou hmotnosti a stfedni fyzickou aktivitou)

e energie 2000 kcal (8400 kJ)

e Dbilkoviny 50 g

e sacharidy 270 g tuky 70 g

e nasycené mastné kyseliny 20 g
e sodik (stl) 2,4 g (6 g)

e cukry90g

35



Nasycené¢ mastné kyseliny, sodik (stl) a rychle vyuzitelné cukry (glukéza, fruktéza,
sachar6za) by mély byt v jidelnicku zastoupeny pouze okrajove. Vyssi pfijem téchto
latek je jednim z nejcastéjSich rizikovych faktorti civiliza¢nich onemocnéni, které se
nevyhybaji ani ¢eské populaci - kazdy druhy Cech ma nadvahu, témét 70 % dospélych
Cechti ma vyssi hladinu cholesterolu, vice nez 760 000 Cechti mé cukrovku, pres 50 %

vSech umrti v CR zplsobuji srde¢né-cévni onemocnéni.

Vyvazeny jidelni¢ek ma byt zaroven pravidelny, a proto je vhodné rozlozit piijem
energie do péti davek konzumovanych v pribéhu celého dne. To znamena, Ze se rano
nasniddme, pfed obédem nevynechame svacinu a nezapomeneme ani na odpoledni
svacinu a veceti. Ma-li totiz organismus nepravidelny pfijem energie, nauci se s ni Setfit
a vytvaret si 1 z mala zdsoby, coz muize mit za nésledek nadvdhu ¢i obezitu.
Nepravidelny stravovaci rezim navic vede k pocitu hladu, a tim i k ndrazovému

ptejidani a psychické nepohodé.
RozloZeni energie v pribéhu dne:

e snidan¢ 20 %

e dopoledni svacina 15 %
e o0béd35%

e odpoledni svacina 10 %

e vecere 20 %

Také Ziviny je vyhodnéjsi pfijimat pribézné béhem dne a nezkonzumovat celé
doporucené denni mnozstvi bilkovin, tukd nebo sacharidli najednou. Jak ale sledovat
pfijimané mnozstvi energie, zivin i dalSich latek? Uzitecnym pomocnikem je v tomto
sméru znaceni GDA, které nabizi procentudlni vyjadieni obsahu jedné porce z
doporu¢eného denniho mnozstvi energie, Zivin a dalSich latek (Starnovska, online, cit.

2013-02-16).
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2 EDUKACE VE VZTAHU K PREVENCI NADVAHY A
OBEZITY

Obézni pacienty je potieba komplexn¢ edukovat. Pouziva se:

vvvvvv

e zékladni edukace - nejdilezitéjsi zékladni dietni opatifeni, vybér diety a
jednoduchy vybér vhodnych potravin

e specializovana edukace - rozbor potravin a jidel z hlediska energie, sacharidd,
tukd, dietni zasady pti komplikacich diabetu, zména stravovaciho rezimu

e reedukace - jde o posuzovani a hodnoceni zmén a vysledku jiz provedenych pfi

uprave stravovani, je nutné ji opakovat (Svacina, 2008, s. 112)

Zakladni edukace

nacasovat rozvrzeni jidel. U pacientii neschopnych podrobnéjsich rozbord o skladbé
potravin, je potieba dodrzovat aspoii elementarni pravidlo délené¢ho talife. Planovanou
stravu na jedno jidlo si pacient rozdé€li na tfi ¢asti. Jedna €ast 25 % zahrnuje bilkovinné
potraviny, druhd — 37,5% ovoce a zeleninu a tfeti - 37,5% mouku, piikrmy a pecivo
(Svacina, 2008, s. 109). Voditkem Kk sestaveni zdravé stravy slouzi potravinova

pyramida zdravé vyzivy (obrazek ¢. 2).

Obrazek 2: Pyramida zdravé vyzivy

Jozte O najmensa

’ "@ AN

Nejvhodns s Mand vhodné

Jazte dasto

Zdroj: Dievova, J., Ministerstvo zdravotnictvi CR, online, cit. 2013-02-05
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V potravinové pyramid¢ jsou potraviny fazeny podle vhodnosti ke konzumaci v ramci
kazdého patra ve sméru zleva doprava. Potraviny umisténé v zakladné pyramidy jsou
doporucovany jako ty, které by se mély jist nejcastéji a v nejvétsim mnozstvi. Smérem k
vrcholu pyramidy by lidé pfi vybéru potravin z jednotlivych pater méli byt stiidmé;si.
Ve $pici jsou umistény potraviny, bez kterych se Ize obejit, proto by se v jidelnicku
m¢ély objevovat jen vyjimecné. Lidé potiebujici zhubnout, méli by volit jidlo z levé ¢asti
pyramidy a jist spiSe mensi porce (s vyjimkou zeleniny, v jeji konzumaci neni tfeba se
omezovat). Pro bojovniky s nadvahou by méla byt téméf tabu posledni etaz pyramidy
(tedy uzeniny, sladkosti, slazené napoje, zivo¢isné tuky). Pokud maji lidé vahu v normé,
ale chtéji zit co nejzdravéji, mohou si potravin z levé casti pyramidy, tedy téch

vhodnéjsich, vybirat vét§i mnozstvi.

Specializovana edukace

Systém stravy, ktery je regulovan, nuti obézniho propocitavat, vazit a odhadovat
mnozstvi pokrmi. Tim se aktivné spolupodili na redukci hmotnosti. Nutné je, aby
doty¢ny ziskal piehled o slozeni stravy z hlediska energie, zastoupeni jednotlivych zivin

a o0 vhodném vybéru potravin. Nesmime zapomenout na vhodny pitny rezim.

Reedukace

Pii této edukaci rozebereme s pacientem jeho jidelnicek a upozornime na jeho chyby,
nedostatky. Také je dobré si ovéfit, jaké znalosti zlstaly pacientovi po predchozi
schiizce, nejlépe formou pisemného testu. Védomostni test nalezneme V ptiloze II této

diplomové prace.

Komplexné je doporuovana dlouhodobd, celoZivotni zména zivotniho stylu,
ktera je spojena se zménou stravovacich zvyklosti. V Zddném piipad¢ by nemél jedinec
pocitovat pii zmene jidelnicku a zivotniho stylu pocit utrpeni a obéti, tak jak to vnimal,
dodrzoval-li v minulosti pfisnou reduk¢ni dietu. Zvyseny pfivod vlakniny, pitného
rezimu a pravidelnosti v jidle zaruci pacientovi pocit nasyceni. Nahrazeni trvalé zmény
zivotniho stylu zamezi balancovani pacienta mezi obdobimi, kdy dodrzuje obvykle
pfisnou dietu a redukuje hmotnost, a naslednymi obdobimi, v nichZ se pfejida a jeho

hmotnost vétSinou stoupd nad vychozi uroven. Opakované kolisani télesné hmotnosti
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muze podle nékterych studii negativné ovlivnit zdravotni stav jedince a vyskyt

komplikaci obezity (Hainer, Kunesova, 1997, s. 79).

2.1Kognitivné behavioralni 1é¢ba obezity

Tento psychologicky piistup k terapii obezity je nedilnou soucésti komplexni
1é¢by. Vychazi z toho, Ze nevhodné jidelni a pohybové navyky, které se podileji na
vzniku obezity, jsou naucené, a Ze je mozné se je odnaucit. Jidelni chovani je
ovliviiovano tadou zevnich faktort, které¢ je zapotiebi analyzovat. Zevni podnéty je
nutné poté modifikovat tak, aby se docililo zmény jidelnich zvyklosti. Fyziologickym
podnétem pro jedeni je hlad. U obéznich se Casto spousStécem jidla stavaji chuté na
urcita jidla pfi jejich dostupnosti, jindy je jejich spoustééem jidla Spatnéd nalada ¢i urcita
situace. Zname sedm zakladnich pfistupii v behavioralni 1ébé obezity (Hainer,

Kunesova, 1997, s. 89).

technika sebepozorovani

technika kontrolujici samotny akt konzumace jidla
technika aktivni kontroly vnéjSich podnéta
technika pozitivniho sebeposilovani chovani

kognitivni techniky

A A

vyuka zakladi vyzivy, dietetiky a pfipravy pokrmi pravidelna fyzicka

aktivita

Technika sebepozorovani spociva v tom, Ze klient si vede zaznamy stravovacich a
pohybovych néavyki, dysfunkénich mysSlenek a problematického chovani, jehoz

zvladani v daném tydnu nacvicuje.

Technika kontrolujici samotny akt konzumace jidla - riizné studie ukazuji, ze obézni
rychleji, davaji si do Gst najednou vétsi sousta, ktera Zvykaji rychleji, ale kratSi dobu,
rychleji polykaji, méné vahaji mezi uchopenim sousta pomoci piiboru a vloZenim do
ust, mén¢ si pohravaji s priborem, piji Castéji, a to 1 s potravou v ustech, méné Casto
odsouvaji po poslednim soustu talit od sebe, travi po jidle u stolu vice cCasu. Ke

kontrolovani aktu jedeni se pouzivaji techniky, které pomadhaji obéznim uvédomit si
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jednotlivé €asti procesu jidla, ziskat nad nimi kontrolu a pfiblizit jejich zptsob piijmu
potravy chovani neobéznich (Hainer, Kunesova, 1997, s. 89). Napf. nacvik pomalého
jedeni a uvédoméni si aktu jidla vede ke snizeni nadmérného mnozstvi pfijimané

potravy.

Technika aktivni kontroly vnéjSich podnéta - hlad je dnes daleko vice regulovan
jinymi podnéty nez fyziologickou potiebou v pravém slova smyslu. Podnéty, jako je
chut, vzhled a viné jidla, spolecenskd uloha jidla, doba jidla, ale také kognitivni
informace o jidle, rychlost jedeni, emoce apod. maji vliv na zplsob pfijmu potravy ve
vétsi mife u obéznich jedincl neZz u neobéznich. Klient se uéi identifikovat podnéty,
které spoustéji chovani, a poté aktivné pretvaii prostfedi a modifikuje podminky, které
vedou k nevhodnym navykim a postojim k jidlu vibec. U¢i se na tyto podnéty

reagovat vhodné&j$im zptisobem nez jidlem.

Technika pozitivniho sebeposilovani chovani - pro mnoho obéznich je v jejich
hodnotové hierarchii jidlo na ptednim misté. Do doby, nez za¢nou zisky z hubnuti a
dalsich pozitivnich zivotnich zmén fungovat jako posilujici faktor novych navykd, je
potieba zpevinovat zaddouci chovani jinak. Jako odmény mohou slouzit materialni
hodnoty - konkrétni véci ¢i aktivity, symbolické odmény - body, pochvala, ocenéni
lektorem, spoluhubnoucimi, rodinnymi pfislusniky, kamaraddy apod. nebo odmény v
pfedstavach. Vhodny druh, intenzitu, frekvenci a davkovani odmén je nutné urcit
individualné podle hodnotové hierarchie klienta a dalSich faktor. V ptipadé, ze az do
soucasné doby zastavalo funkci zpeviujiciho Cinitele pouze jidlo, je nutné jiz na

pocatku terapie vyvinout u klienta nové zajmy, které potom tuto funkci prevezmou.

Kognitivni techniky maji za cil identifikovat nevhodné mysSlenky a nahradit je
pozitivnim uvazovanim. Je nutné naptiklad odmitnout kladeni si neredlnych cild,
vyvarovat se sebeobvilovani naptfiklad pfi pomalém hmotnostnim Ubytku.
Sebeobvinovani obvykle vyusti v depresi (Hainer, Kunesova, 1997, s. 89). Kognitivni
techniky nachédzeji souvislost mezi mySlenkami, emocemi a chovanim jedince.
Kognitivni techniky kladou diraz na uvédomélou dlouhodobou zménu Zivotniho stylu,

kterd mé nahradit pfedchozi obdobi, v nichZ se obézni pacient bud’ trapil pfisnymi
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dietami a citil se ukfivdén anebo se piejidal a byl se sebou nespokojen, protoze porusil

redukéni rezim.

Vyuka zikladii vyzivy, dietetiky a pripravy pokrmi jak jsem se zde zminila uz
diive, je potieba, aby klient byl sezndmen se zédkladnimi poznatky o raciondlni vyzivé, o
energetické a biologické hodnoté potravin a o uloze esencialnich nutri¢nich faktort.
Déale by mél byt seznamen, jak se vSechny potraviny zpracovavaji bez pouziti tukl -
vafeni, peceni, duSeni, grilovan a vynechani pfipravy stravy smazenim a zahustovanim

omacek.

Pravidelna fyzicka aktivita — tiloha pohybové aktivity v redukénim reZimu zavisi na
veku, na stupni obezity a na pfitomnosti zdravotnich komplikaci. Vyznamnou tlohu ma
pohybova aktivita v prevenci a v 1é¢bé obezity a nadvahy u déti a mladeze. Chiize je
nejvhodnéjsi zptsob, jak aktivné zvysSit pohybovou aktivitu u obéznich. Dale se
doporucuje jizda na kole anebo plavani, které nezatizi tolik klouby. B€hem cviceni je
dualezité kontrolovat tepovou frekvenci cvicicich, kterd by neméla ptekrocit u mladSich
lidi 140 tepti za minutu, u osob stfedniho véku 130 tepl/minutu a u starSich 110

tept/minutu (Hainer, KuneSova, 1997, s. 93).

Pohybova aktivita tvoii 20 - 40% denniho energetického vydeje. V diisledku sedavého
zamestnani se pohybova aktivita podili ¢im dal tim méné na celkovém energetickém
vydeji a je jednim z Cinitell prispivajicich v rozvinutych zemich k pozitivni energetické
bilanci navzdory sniZujicimu se piijmu energie a tuku. I kdyz stupeil pohybové aktivity
je vyznamné ovlivnén sociokulturnimi vlivy soucastné civilizace, ukazuje se, Ze
spontanni fyzicka aktivita je ovliviiovana 1 genetickymi faktory. Piestoze ¢lovEék neji o
mnoho vic nez na poc¢atku minulého stoleti, lidstvo neustale tloustne. Nejvétsi vinu ma
na tom technicky pokrok doprovazeny neustadlym ubytkem pohybu. Pred lety bylo
napiiklad zjisténo, Ze pii zachovani stejného jidelniho rezimu mize piechod
z mechanického psaciho stroje na elektricky stat pisarku roéni ptiristek vahy 2 - 3 kg.
V dobé osobnich pocitaci to radéji nikdo nepocita. Jeden sociologicky prizkum
poukazoval na pohyb mladeze (Malkova, Krch, 2001, s. 168). Vysledky nebyly
povzbudivé. Pokud se vynechd doba spanku, pak z moznych 16 hodin se sledovana

mladeZz pohybovala v priméru jen 45 minut. Sledovany soubor dle L. Fialové (2001)
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ukazuje rozdily mezi sportujici a nesportujici populaci. Sportujici stiedoskoléci i dospéli
jsou se svym vzhledem, postavou i hmotnosti vice spokojeni nez nesportovci. Ti
soucastné s nespokojenosti s vliastnim télem deklaruji vétsi potfebu zhubnout. Sportujici
osoby uvadéji vyrazné vyssi péci o své télo, predevsim o vykonnost, ale také o postavu
a zdravi. Zatimco pohybové aktivity jsou v péci o télo vyuzivany znacné, rozdily
vV uvédomélém stravovani ¢i dodrzovani diet mezi skupinami sportujicich a
nesportujicich prakticky nenachazi. Zajimavé vysledky piineslo i srovnani vztahu
k vlastni osobé u studentd sportu a ostatnich vysokoskolakd. Celkové sebepojeti
studentl sportu je pozitivngjsi, celkové vykazuji uvédomeélejsi ptristup k vlastnimu télu,
protoze vice sportuji, dbaji na zdravou vyzivu, protoze chtéji byt fit, vice veéfi tomu, ze
za své zdravi, zdatnost 1 vzhled je zodpovédny kazdy sdm. VysokoSkolsti studenti
uvadéji oproti studentim FTVS niZ8i péci o své zdravi, hlavné muzi, svlij vzhled a svou

postavu. Se svym télem jsou celkové méné spokojeni (Fialova, 2001, s. 179).
2.2Prevence

Prevence je zaméfena proti nemocem a je vedena snahou nemocem piedchazet
(Machova, Kubatova, 2009, s. 14). VSeobecna prevence je zaméfena na celou
vefejnost. Tyto programy by mély zahrnovat jednak individualni vychovu ke spravnému
stravovani a dostatecnému pohybu v roding, ve Skole, v zaméstnani, v dané komunité,
jednak zménu sociokulturnich a ekonomickych podminek, kterd by vedla ke zméné

nevhodnych zevnich podminek usnadiujicich vznik obezity.

e Regulace nadmérného piijmu jednotlivych potravin- uvedeni energetického
obsahu potravin, obsahu sacharidt a tukii v potravinach na etiketach potravin

e Regulace reklamy na potraviny a napoje - kontrola reklamy na potraviny bohaté
na cukry a tuky

e Uprava hospodaiské politiky ve vztahu k potravindm - stoupajici dané na

potraviny se zvySujicim se obsahem tuku a jednoduchych cukrii

Ke zvySeni fyzické aktivity mohou pfispét znaCené naucné stezky pro cyklisty, napf.
projekt firmy Nestlé ,,Hejbni kostrou* na Polabské stezce, vétsi ptilezitost ke sportovani

napt. uvolnéni télocvi¢en v odpolednich hodinach nebo zavedeni venkovnich hiist a
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posiloven. Dostatek parki a ploch vhodnych pro prochizky ve méstech, upravena

schodisté lakajici k chtizi po schodech misto jizdy vytahem.

Selektivni prevence cilem této prevence je zabranit vzestupu vahy u téchto skupin
osob, vyvarovat se velmi pfisnych diet a diet s nevhodnym slozenim a zlepsit celkovy
zivotni styl. Prikladem takto zaméfeného preventivniho programu jsou kluby STOB,
které¢ kromé Zzivotospravy kladou diiraz na pravidelné cviceni a zménu chovani ve

vztahu K potravé.

Indikovana prevence je individudlni prevence u jednotlivet, ktefi maji nadvahu nebo
vysoké procento tuku v téle pii normélni vaze. Indikovand prevence by méla probihat
predevs§im v ambulancich praktického 1ékafe nebo v ambulanci specialisty. V prevenci
je tfeba snizit moznost Skod, které mohou byt zplsobeny propagaci idedlni vahy
Vv preventivnich programech, a jejichz vysledkem je ¢asto v nejlepSim piipad¢ tzv. jo-jo
efekt, v nejhor$im piipadé¢ poruchy jidelniho chovani jako je napiiklad mentalni
anorexie. Mentalni anorexie je duSevni nemoc spocivajici v odmitdni potravy a
zkreslené ptedstavé o svém téle. Spolu s bulimii se fadi mezi tzv. poruchy piijmu
potravy. Tézkd mentalni anorexie ni¢i v Ceské republice asi 800 lidi. V takzvand
subklinickém pasmu, v némz jsou lidé nékde mezi mddni Stihlosti a hospitalizaci, mlze
byt tfeba dvakrat tolik postiZenych. Poruchy pfijmu potravy postihuji mnohem vic lidi,
néco kolem 5% populace. DneSni doba nabizi prostfednictvim médii vzory, jejichz
tvarim- 0zké boky, dlouhé nohy, Stihla téla, se snazime alespon pfiblizit. Casto
nedokaZeme vlastni t€lo spravné posoudit a hodnotime ho velmi kriticky, pfestoze nas
okoli vnima pozitivné a spliluje 1 tabulkové normy. Tato skutecnost je typickd zv1ast
pro Zeny, ale asi 10% nemocnych tvofi muzi. Rada vyzkumi prokizala, Ze Zeny
posuzuji druhé realisticky, ale vlastni télo velmi Casto znaéné kriticky. Subjektivni
hodnoceni znamené v podstaté vyjadieni velikosti rozdilu mezi idealni pfedstavou a

vlastni realitou (Fialova, 2001, s. 93).
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2.3Programy zamérené na edukaci k lepSimu Zivotnimu stylu

Dne 25. listopadu 1993 byla zalozena Ceska obezitologicka spolecnost pii Ceské
1ékarské spolec¢nosti Jana Evangelisty Purkyné (Hainer, 2004, s. 28). Spolecnost si klade
pfedev§im za cil Sifeni racionalnich postupl v prevenci a 1é¢beé obezity u Iékaia a
mimolékarskych odvétvi.

VSeobecna zdravotni pojisStovna si plné¢ uvédomuje nepfiznivy trend
stoupajiciho poctu lidi snadvdhou a obezitou, a proto svym klientim nabizi
prosttednictvim celostatniho edukaéniho programu Zij zdravé, podporu v jejich snazeni
o snizeni poétu kilogrami a zlepeni zdravotniho stavu. Program Zij zdravé je jen
jednou z celé tady aktivit VSeobecné zdravotni pojistovny zamétenych na Sirokou
vetejnost. Tento projekt vznikl uz pred 6 lety a soucésti tohoto programu jsou akce pro
vetejnost, soutéze nebo odborné seminafe, na nichz ucastnici ziskavaji mnozstvi
uzitecnych rad a doporuceni o zdravém Zzivotnim stylu. Pro dospélé pojistovna navic
pfipravila interaktivni webové stranky www.zijzdrave.cz se spoustou tipd, jak Zzit
zdravéji, ale také s aktudlnimi odbornymi informacemi o snizovani vahy, vhodnych
pohybovych aktivitaich nebo o slozeni dietniho jidelnicku. Kazdy mésic je na téchto
strankach mozné konzultovat s 1ékafi ¢i odborniky na zdravou vyzivu a pohyb své
potize s nadvahou. Lidé si zde miiZou spocitat BMI nebo zalit vyuzivat interaktivni
aplikaci M1j jidelnic¢ek, kterd pomiize odhalit a napravit pfipadné chyby ve slozeni
jidelnicku a pohybovych aktivit. Lidé se miizou zde inspirovat také desitkami receptd na
zdravé a chutna jidla. Stranky nabizeji 1 fadu motivacnich videi s odborniky. Nechybi
ani pravidelné soutéZze o hodnotné ceny. Novinky a diskuse se muzou sledovat na
facebookovém profilu s ndzvem Letos zhubnu. Navic pojiStovna ma webové stranky
pro déti a dospivajici — www.yesneyes.cz, kde zdbavnou formou seznami se zaklady
zdravého Zivotniho stylu. Jsou tu pro né pfipravena videa se zndmymi sportovci a
umélci, komiksové recepty a kratké ¢lanky o zdravi. Nechybi ani kalendaf zajimavych
akci nebo moZnost poradit se s odbornikem o své Zivotospravé on-line. Nové zde maji
pravidelné soutéze o atraktivni ceny a zabavné ankety (Zij zdravé, online, cit. 2013-02-
16).

Aktivity, které jsou zaméfeny pro celou Sirokou vefejnost, jsou k dispozici v
¢asopise Zdravi plus, ktery vychazi 2x za rok. Ctenafi se dozvi, jakou pohybovou

aktivitu maji zvolit v zimnich mésicich, nebo o akci Obezita neni ndhoda. Akce byla
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zaméfena na détskou obezitu a jeji epidemii, kterd uz doputovala i k nam do Ceské
republiky. Vysledky prizkumu vramci akce potvrdily, ze stravovaci preference
Ceskych déti ve veku 12-15 let maji z hlediska zdravé vyzivy daleko k idealu. Mezi
jejich oblibenymi jidly je mnoho moucnych, masitych a sladkych pokrmi. Problémem
je zejména velka obliba sladkych limonad. Zna¢na c¢ast déti vynechava snidané a
polévky k ob&du. Zalostna je obliba ryb a luiténin, a 0 moc 1épe na tom neni ani ovoce a
zelenina. Navic celkem 15% déti viibec nesnida. To vSe ma ve finédle za nasledek potize
s vahou. Na viné jsou ale i dalsi faktory, pfiCemz za ten nejvyznamnéjsi se povazuje
rodina. Rodina pfedstavuje zakladni stavebni kamen détského svéta, na kterém dité
postavi cely sviij budouci Zivot. Zivotni styl rodiny se vzdy v plném rozsahu odrazi na
navycich a zvycich vSech jejich ¢lent. Pokud rodina travi vikendy tfeba na horéach a
sport je nenasilnou formou zaclenén do jejiho Zivota, pak je jen mald pravdépodobnost,
ze dit€ prosedi celé dny u pocitace nebo televize s pytlikem chipsti nebo bonbont. Na
utvafeni détského svéta se ale samoziejmé podili 1 dalsi faktory, jako naptiklad Skola,
kamaradi anebo zajmy. Navic ¢ast détské populace si psychické naroky nahrazuje
zvySenym piijmem potravy, a to zejména ve vecernich hodinach. Realitou se stalo
absolutni nebo relativni pfejidani. Vysledkem je pozitivni energeticka bilance, kdy
pfijem energie je vyssi nez jeji vydej. Ruku v ruce se spravnym stravovanim musi jit 1
pohyb. Ptivedou-li rodi¢e své potomky ke sportu v€as, obezita je nejspi§ neohrozi.
Realizaci preventivnich politik v CR se zabyva Statni zdravotni ustav (SZU),
ktery je piispévkovou organizaci Ministerstva zdravotnictvi CR. Zabyva se téz
ptipravami narodni zdravotni politiky pro ochranu a podporu zdravi obyvatelstva,
provadi monitorovani a vyzkum vztahii Zivotnich podminek a zdravi, kontroluje kvalitu
poskytovanych sluzeb k ochrané vetejného zdravi. Prevence obezity u déti i dospélych
je jednim z bodl Narodniho programu zdravi. Cilem je dosaZeni pifiznivé zmény
stravovacich navykl u dospélych i déti, dosazeni pfiznivé zmény vyzivové spotieby a
vyzivového stavu. Vhodnym prvkem je propojeni hlavnich zasad spravné vyzivy,
zejména energetického piijmu s podporou a intervenci pohybovych aktivit a dosazeni
pohybové aktivity k zajiSténi rovnovahy mezi energetickym piijmem a vydejem jako
jednoho z piedpokladi prevence vzniku nadvahy a obezity a dalSich chronickych
neinfekénich onemocnéni. Projekty jsou sméfovany na propagaci hlavnich zésad

spravné vyzivy, pestrost, vyvazenost stravy a zmeny stravovacich navykd (napf. na
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snizeni spotfeby nasycenych tukti a cukri, a tim i snizeni energetické hodnoty stravy, na
zvySeni spotfeby ovoce a zeleniny, lusténin, celozrnnych vyrobkl, ryb a motskych
produktii, mléénych produkth se snizenym obsahem tuku). Projekty jsou zaméteny také
na pozitivni zmény ve spolecném stravovani (pfedskolni, Skolni, podnikové, restauracni
apod.). Soucasti prevence chronickych neinfekénich onemocnéni a intervence by méla
byt intenzivni nutri¢ni vychova a kladeni dlrazu na optimalizaci pfipadné zvySovani
urovn¢ pohybové aktivity nejen u Siroké vefejnosti, ale i u definovanych cilovych
skupin (piedskolni a Skolni déti, dospivajici mladez, téhotné a kojici zeny, seniofi
apod.).

Evropsky den obezity (EDO) je nezavisla celoevropska iniciativa, jejimz cilem
je podpofit jak odborniky, tak samotné hubnouci k aktivnimu pfistupu k zvladani
problému nadvahy a obezity. Iniciativa, do které se zapojily lékaiské, 1€karnické i
pacientské komunity, se snazi apelovat na to, aby obezita a nadvaha zacaly byt vnimany
jako akutni celospolecensky zdravotni problém, ktery v soucasnosti nabyva
epidemickych rozmért, a nikoliv jen jako kosmeticka zalezitost stovek jedinci. Snahou
je podpofit osoby s nadvdhou v boji s JOJO efektem a zarovenn edukovat Sirokou
vetfejnost, ze obezita neni pouze estetickou zalezitosti, ale zdvaznym onemocnénim
(Malkova, online, cit. 2013-02-16). EDO je pofadan v evropském rozsahu organizaci
EASO (The European Association for the Study of Obesity), kterd ma pole ptisobnosti
ve 31 statech Evropy. EDO ma svoji tradici od roku 2009, kdy diky snaham Jean-Paula
Allonsiuse (prezidenta a zakladatele Belgické asociace obéznich pacientl) a prof.
Davida Haslama (pfedsedy a klinického feditele Narodniho fora pro obezitu ve
Spojeném kréalovstvi) probéhl prvni ro¢nik. V dneSni dobé probiha kazdoro¢né v celé
Evropé 3. kvétnovou nedéli jako setkani Siroké vetejnosti se zdravotnickou a politickou
elitou. Jednotny cil je motivace a podpora Evropanti s nadvahou, aby provedli nutné
zmény ve svém Zivotnim stylu a dosahli tak zdravé hmotnosti, kterou si udrzi. V Ceské
republice maji Gcastnici moznost se nechat vysSetiit a zméfit si sviij Body mass index
(BMI). Lékati a zdravotni pracovnici nasledovné konzultuji s pacientem dal$i mozné
kroky a diskutuji moznosti snizeni télesné hmotnosti. Ugastnikiim bude vytvofen plan

hubnuti a dals$i ndvrhy zmén dosavadniho Zivotniho stylu.

Akce — Dny zdravi probiha celoplo$né po celé Ceské republice a jejim cilem je

poskytnout bezplatné orientacni vysetfeni Ucastniklim (zjisténi hladiny cukru v krvi,
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cholesterolu, krevniho tlaku, zjisténi vdhy a indexu BMI) a poukazat na piipadné
disbalance s odkazem na postup dalsi 1éCby. VSe je doprovdzeno vysvétlenim zasad
vyvazené vyzivy (spolu s ukazkami) a sportovné zabavnymi atrakcemi, které mayji
poukazat na kondi¢ni stav zucastnénych (Dny zdravi, online, cit. 2013-02-16).

Cilem kreditniho programu Zdravy Zivot je motivace k aktivnimu pfistupu ke
zdravému zpisobu Zivota. Do programu se mohou zapojit vSichni pojisténci VZP starsi
15 let. Po provedeni registrace Clen klubu sbird body za riizné aktivity, za které v
kone¢ném disledku ziska finan¢ni podporu vysi az 1500,- ro¢né na pohybové nebo
rehabilitacni aktivity. Pojisténec je bodové ohodnocen za preventivni prohlidky u
stomatologa, gynekologa, praktického lékate, za darovani krve, za snahu 1€Cit zavislost
na tabdku, ale také za snahu sniZovat obezitu, nadvahu a za provadeni télesné aktivity

(Program zdravy Zivot, online, cit. 2013-02-16).

Vychova ke zdravi jsou webové stranky slouzici k souhrnnym informacim
zamétenym na vychovu ke zdravi, ke zdravému zivotnimu stylu, jsou zde preventivni
programy doporuc¢ené¢ a ovéiené odbornou vetejnosti, aktuality z oblasti primarni
prevence v Pardubickém kraji, preventivni aktivity realizované regionalné i na
celostatni urovni, tématicky piehled edukacnich a jinych zdravotné vychovnych
materiald.

Obsah vychovy ke zdravi vychazi z programu Svétové zdravotnické organizace —
Zdravi 21 — zdravi pro vSechny do 21. Stoleti ze dvou vladou schvalenych dokumentt.
1. Akéni plan zdravi a Zivotniho prostiedi CR
2. Dlouhodoby program zlep$ovani zdravotniho stavu obyvatelstva CR Zdravi pro

vSechny v 21. Stoleti (Machova, Kubatova, 2009, s. 269)

Na této webové strance najdou informace pedagogové, protoze vychova ke zdravi je
nedilnou soucasti vychovy ¢lovéka a souc€ésti jeho gramotnosti. Od Skolniho roku
2007/2008 se do skol zavadi nové predméty, jejichz zafazeni v Rdmcovém vzdélavacim
planu skoly je slibnym krokem k tomu, Ze si ucitelé vyhradi potiebny ¢as na vychovu ke
zdravi nikoli formalnim zptisobem. Zavadéné piedméty: 1. stupeti - Clovék a zdravi a
na IL. stupni je ptedmét Vychova ke zdravi. Pfednaskova ¢innost, kterd je na Skolach
vSech typld velmi oblibend a rozSifend by méla byt jen nastavbou a doplnénim

dlouhodobych preventivnich programii realizovanych uciteli. Zde mtizeme také najit
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program Skola podporujici zdravi. Zamérem programu je aplikovat strategii podpory
zdravi na podminky Skoly a pfispét k jeji ucasti na vlastni proméné a rozvoji. V praxi
Skoly to znamena, Ze vSechno, co se ve Skole déla zamémé (vyucovaci kurikulum,
Skolou organizované ¢innosti), a rovnéz vSechno, co se v ni dée zivelné (skryté
kurikulum, kultura), se pedagogové uc¢i promyslet a ovlivitovat pod zornym tthlem obou
poli moznych disledk, jaké ma pisobeni Skoly na zdravi svych lidi — zakd, pedagogi,
zamestnanct, rodicu, spoluobCanti v obci — diisledkli pozitivnich a negativnich. Svym
zaméefenim na podporu zdravi ¢loveéka (ve vSech jeho aspektech, u vSech aktért a ve
vSech slozkéach prostredi) poskytuje program jak eticky, tak védecky zdivodnény novy
rozmér pro planovani, provadéni i posuzovani ¢innosti Skoly, ktery ve svém duasledku
vypovida o jeji kvalité. Program SPZ poméha $kolam (MS, ZS, SS), aby si tymovou
spolupraci stanovily dlouhodobou a vyvadzenou koncepci, strategii a metody fizeni své
kvalitativni promény v dilnu zdravého zptisobu zivota a vzdélavani. Cilem promény je
trvale umoziovat optimalni vyvoj a rozvoj kazdého jednotlivce, zaka a ucitele v
soucinnosti s rodi¢i a obci, po strance télesné, dusevni, socidlni a duchovni. Program
Skola podporujici zdravi (diive Zdrava $kola) je o program Svétové zdravotnické
organizace, ktery je od roku 1991 k dispozici také $kolam v CR. V soucasnosti je do
tohoto projektu v CR zapojeno piiblizné 100 matefskych $kol, stejny pocet zakladnich
Skol a jedna Skola stfedni, které vytvareji dohromady tzv. Narodni sit’ Skol
podporujicich zdravi. Od roku 2006 se postupné¢ meni koordinace celé sité z celostatni
urovné na krajskou. Dne 29. 5. 2006 probéhlo v prostorach Krajské hygienické stanice
Pardubického kraje setkani zastupcii 15 Skol Pardubického kraje, které jsou Cleny sité
Skol podporujicich zdravi. Byla také ustavena Krajska sit’ skol podporujicich zdravi
Pardubického kraje (Zdrava skola, online, cit. 2013-02-16).

Program Zdravi 21- zdravi pro vSechny do 21. stoleti navazuje na program Zdravi
pro vSechny do roku 2000 a vychazi z jeho zkuSenosti. Program je pfipraven pro
Evropu a jednotlivé zemé& napliuji jeho cile podle svych podminek a potieb. Program je
zaméten na 5 principech:

1. Spravedlnost - vSichni maji pravo na spravedlivé a rovné moznosti rozvijet

zdravotni potencial

2. Solidarita — Pomoc tém, ktefi jsou ohroZeni nepfiznivymi podminkami nebo

jejich moZznosti jsou omezeny
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3. Trvald udrZitelnost — uspokojovani potfeb v pfitomnosti by nemélo ohrozit
moznosti budoucich generaci uspokojit své vlastni potteby

4. Vlastni ucast — moznost peCovat o své zdravi a podil na rozhodovani

5. Eticka volba — védecky a technologicky rozvoj ovlivituje zakladni obdobi lidské
existence- oplozeni, narozeni, smrt. A dale také spolecnost miize podcenovat
tyto principy, tak proto je obecnou zasadou pro vSechny (Machovd, Kubatova,

2009, s. 270)

Program Zdravi 21 obsahuje 21 cild, ale vzhledem k tématu této prace se zamefime na
cile, které souvisi s timto tématem.

Cil SpravedInost ve zdravi

Do roku 2020 se ma snizit zdravotni rozdily mezi socioekonomickymi skupinami
nejméné o jednu &tvrtinu zlepSenim Girovné deprivovanych populaénich skupin. Zivot
Vv bid¢€ souvisi také napiiklad s vy$§im rizikem konzumace zdvadné stravy.

Cil Zdravi mladych

Vytvoftit podminky, aby do roku 2020 mladi lidé byli zdravéjsi a schopnéjsi plnit svou
funkci ve spole¢nosti. Dulezité jsou preventivni programy S cilem prevence koufeni,
drogové zavislosti, konzumace alkoholu, které nabizeji dostate¢né sportovni,
télovychovné a kulturni aktivity. Obezita vznikld v tomto v€ku Casto pretrvava do
dospélosti.

Cil Zdravéjsi Zivotni styl

Do roku 2015 by si lidé v celé spolecnosti méli osvojit zdravéj§i Zivotni styl.
Vyznamnym faktorem Zivotniho stylu je vyziva. Nevhodna vyZiva ovliviiuje vznik fady
nemoci - choroby srdce a cév, zhoubné nddory, obezita a dalSich (Machové, Kubatova,

2009, s. 271).

Webovy portal STOBKIub jsou nové stranky spole¢nosti STOB PhDr. Ivy
Malkové (ta se vénuje problematice snizovani nadvahy od roku 1978, v roce 1990
zalozila spolecnost STOB - Stop obezité¢ - a vypracovala efektivni metodu redukce
vahy), které poskytuji objektivni informace o hubnuti a zdravém Zivotnim stylu.
Vynikaji vysokou odbornou urovni svych interaktivnich pomicek, které jsou diky své
zabavné formé lehce srozumitelné laikiim a nabizi také podrobné analyzy jidelnicku pro

odborniky ¢i uzivatele zajimajici se hloubé&ji o oblast vyzivy. Je vhodny pro vSechny,
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kteti hledaji motivaci a informace pottebné k samostatnému hubnuti a navic podporuje i
spolupraci pacienta a lékare pii 1éCbé nadvahy a obezity (Stobklub, online, cit. 2013-02-
16).

Logo Vim, co jim (pro napoje Vim, co piju) udéluje obecné prospeésna
spoleénost Vim, co jim a piju. Ta v Ceské republice ptisobi od roku 2010. Jedna se o
nezavislou iniciativu. Ceska iniciativa Vim, co jim a piju je smluvnim partnerem
globalni iniciativy The Choices International Foundation. Program Choices vznikl v
roce 2007 z podnétu Svétové zdravotnické organizace a Organizace OSN pro vyZivu a
zem&délstvi. Ty totiz upozornily na ziviny, které pii nadmérné konzumaci mohou
zpusobovat civilizaéni onemocnéni, jako jsou nadvaha, obezita, diabetes 2. typu nebo
srdené-cévni onemocnéni. Zakladnim voditkem pfi vybéru potravin by méla byt jejich
vyzivova hodnota — tedy z ¢eho se potravina skladd a co tyto slozky pfinaseji naSemu
organismu. Cilem oznacovani logem Vim, co jim / Vim, co piju je usnadnit lidem pfi
nakupu vybér potravin pravé z tohoto hlediska. Potraviny nesouci logo Vim, co jim
prosly hodnocenim, které se zaméfuje na vybrané ziviny, jeZ mohou pfi nadmérné
konzumaci ptispivat ke vzniku civilizacnich onemocnéni. Pokud tedy ¢lovék narazi na
potravinu s logem Vim, co jim / Vim, co piju, mize si byt jist, ze obsahuje zadné nebo

naprosto minimalni mnoZstvi

o nasycenych mastnych kyselin
e trans mastnych kyselin
e soli, resp. sodiku

o pfidanych sacharidi (cukri)

U nékterych druhti potravin navic logo napovi, Zze dany vyrobek je bohaty na vlakninu a
nedoda vam pfemiru energie, kterou by vase télo nebylo schopnost efektivné zpracovat

(Vim co jim, online, cit. 2013-02-16).

Na internetu vznikla webova stranka pro déti a dospélé www.detizdravipraha.cz,
ktera ma naucit a dozvédét se néco o téle, o zdravém jidle, o vhodné pohybové aktivité
a hlavné naucit dosp¢lé a déti spravné nakupovat a nepodlehnout ldkavym nabidkam
v hypermarketech. Je doporu¢ovano, aby lidé nechodili nakupovat hladovi. Télo z pudu

sebezachovy vede k tomu, aby si ¢lovék vybiral ty nejkalori¢téjsi potraviny. Dllezité je
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také to, co ¢lovek uvidi jako prvni. VéEtSinou to pln€ zaujme pozornost, a vyvola to chut’
k jidlu pravé na danou potravinu. Je dobré si doprat drazsi kvalitni Sunku oproti
levnému salamu, ¢i si doptfat mensi mnozstvi drahého kvalitniho syru oproti velkému
mnozstvi obyCejného eidamu. Naucit se si pochutnat na mensim mnozstvi kvalitniho
jidla ¢i vina oproti béznym potravinam v levnéjsi variante. Je dobré si dat do penézenky
omezené mnozstvi financi, a jit nakupovat. Pfi ptedstavé, jak je trapné pted
prodavackou, ze clovék nema dostatek penéz, si rozmysli bezmyslenkovité piihodit do
kosiku klobasy, kolace ¢i brambiirky. Na webové strance déale doporucuji si piipravit
nakupni seznam. Nebudete bezcilné bloumat supermarketem s tim, ze vas tieba jesté
néco napadne. Pujdete cilené¢ pouze k tomu, co potiebujete. Pouzivat maly nakupni
kosik, nejlépe ten, ktery si nosime v ruce, ma oproti velkému ndkupnimu kosiku na
koleckach mnoho vyhod. Funguje to téméf stejné, jako kdyz jime z malého talifku.
Také se nam do n¢ho piilis nevejde a kosik je tézky do ruky. Samovolné se vyhneme
tomu, davat do ru¢niho koSiku potraviny, které nutné¢ nepotiebujeme a omezime se
opravdu na nutné minimum. Nakupujte v klidu, tehdy kdyZ jste klidna a najedena.
Urcité nebudete nakupovat impulzivné bez rozvahy, ale s klidnou promyslenosti. Zkuste
zrevidovat nejdiive vSechny zasoby. Uvidite, Ze minimalné 3 tydny o hladu nebudete.
Pokud vite, Ze neni mozné odolat lakadlim v obchodé, posSlete nakupovat déti ¢i
manzela s pfesnym seznamem. Manzel zaru¢ené koupi néco, co pravé vam nechutna.
Vy si pro sebe v malém obchiidku v ulici kupte to, co potiebujete. Kriiti maso, tvaroh,
jogurt, Cerstvou zeleninu. Kdo ma zkuSenosti s nakupovanim v Makru, vi, o ¢em
mluvim. Je to sice levné a dostanete Casto té€Z néco zdarma, ale doma vam pak nezbyva
nez to nechat zkazit ¢i to snist. To druhé téméf vzdy zvitézi. Nakupujme tedy radéji o

néco draz, ale po malych balenich (Jak se naucit nakupovat, online, cit. 2013-02-16).
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VYZKUMNA CAST
Cil vyzkumu

Cilem vyzkumu je zjistit, zda nakupujici ovliviiuje reklama a letdkové akce pii
koupi potravin a jakym zpisobem si ziskavaji poznatky o spravné vyzivé a Zivotnim

stylu.

Vyzkumny soubor

Data pro nas vyzkum jsme sbirali na facebookovém profilu, na portalu
www.emimino.cz a na tiSnovském Gymnéziu v obdobi mezi fijnem 2012 a lednem

2013.

Tabulka 3: Zakladni parametry ziskaného souboru

Pocet respondentt | Podil
Pohlavi | zena 153 76,5%
muz 47 23,5%
Vzdélani | vysokoskolské 50 25%
sttedoskolské 16 8%
S maturitou
sttedoskolské bez 58 29%
maturity
zakladni 76 38%
Vek 15 - 20 let 64 32%
21 - 35 let 75 38%
36 - 50 let 47 23%
51 - 60 let 11 5%
61 a vice 3 2%

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Nejvice vysokoskolsky vzdélanych lidi jsme ziskali na facebookovém profilu a na
webovém portadlu www.emimino.cz, na téchto strankach odpovidaly ptevazné Zeny na
matefské dovolené. Mladistvé se zakladnim vzdélanim jsme oslovili na Gymnaziu
TiSnov, jednalo se o dvé nelplné tfidy tohoto gymnazia. Vétsi podil zen je mozné
vysvétlit vyrazn€j$im zajmem Zen o vyZivu, ale také bylo ziejmé osloveno v celkovém

souctu vice zen diky webovému portalu www.emimino.cz.
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Metodika Setieni

Z metod marketingového vyzkumu jsem si vybrala metodu sbéru dat formou dotaznikti
proto, ze je vhodnym nastrojem pro ziskdni potfebnych informaci. Jednd se o velmi
rozSitenou metodu marketingového vyzkumu. Jeji vyhodou je, ze se jejim
prostiednictvim miizeme dozvédét mnoho informaci o kazdém respondentovi pomoci
vhodné zvolenych otazek a naslednych odpovédi. Jako techniku dotazovani jsem zvolila
pisemné a elektronické dotazovéani, mezi jejichz hlavni vyhody patii: rychlost, nizké
naklady, snadné zpracovani a moznost prizkumu na rozsahlém uzemi. Dotaznik byl

uveden kratkym piivitanim a podékovanim za pomoc na mé diplomové praci.

Vychézejice z naSeho vyzkumného cile nyni pfedlozime jednotlivé vyzkumné otazky.
Pti formulaci naSich hypotéz se opirdme o hlavni teoretické poznatky. Jedna se O

hypotézy:

Hypotéza €. 1: Kazda druha Zena a kazdy ¢tvrty muZ maji zkuSenosti s minimalné
jednou reduk¢ni dietou

Hypotéza €. 2: Dle zasad spavné vyzivy a Zivotniho stylu by méli mit jedinci
jidelni¢ek rozdélen do 5 — 6 jidel denné

Hypotéza €. 3: V kaZdodenni stravé by mélo byt 30 — 40 g vlikniny, coZ odpovida 5
porcim ovoce a zeleniny kazdy den

Hypotéza €. 4: Pri nakupu potravin je hlavné rozhodujici cena

Hypotéza ¢. 5: Pievaznou ¢ast lidi ovliviiuje reklama pii nakupu potravin
Hypotéza €. 6: Informace o zdravé vyzZivé se ziskavaji u 1ékait a z odbornych
publikaci

Hypotéza €. 7: Poznatky o zdravém stravovani a Zivotnim stylu se vyucuji na

zakladnich a stfednich Skolach

Vlastni Setieni

Zajimavé zjisténi ukazuji dva grafy, které se vénovaly otazce, jak jsou lidé spokojeni se
svoji vahou a kolik vazi. 109 lidi odpovédé€lo, ze maji postavu piimérenou k vysce
svého téla, ale na dalSim grafu je vidét, ze jen 97 lidi je spokojeno se svou postavou.

Vice jak polovina dotdzanych 103 lidi, neni spokojena viibec.
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Graf 3: Jsem spokojen/a se svou t€lesnou vahou?

jsem spokojen’a

nejsem spokojen’/a

0 21 iRl 53 Ha 105
Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Tabulka 4: Souhrn odpovédi: ,, Jsem spokojen/a se svou télesnou vahou?*

Pocet respondentii | Podil

jsem spokojen/a 97 49%

nejsem spokojen/a 103 51%

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Dnes, stejné jako v historii, se snazime dosahnout normalu, idealu. Zensky ideal je ale
oklestény, vice vzdaleny realité, méné zdravy, nez je ideal muze. Vysledky Gallupova
prizkumu ukazuji, Ze v roce 1950 véfilo 44% zen, Ze jsou obézni. V roce 1973 to uz
bylo 55% zen, a v roce 1980 si 70% vysokoskolsky vzd€lanych Zen myslelo, ze maji
nadvahu. V roce 1990 je to jiz téméf 80% vSech zen, které se domnivaji, Ze maji

nadvahu (Fialova, 2001, s. 193).

Graf 4: Jaka je moje télesna vaha?

je nizka, jsem hu... -

je pfilis velka k...

¥ 22 4= 66 Ba 110

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)
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Tabulka 5: Souhrn odpovédi: ,, Jaka je moje télesna vaha?*

Pocet respondentt | Podil
priméfend k vysce mého téla 109 55%
je nizka, jsem hubeny/a 22 10%
mam par kilo navic 60 30%
je prilis velka k vysce mého téla 9 5%
(mam nadvahu, jsem obézni)

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Jiz divky ve veéku 8 let uvadeji nespokojenost s télesnou hmotnosti a postavou a
preferuji spolecensky zddané stihlé télo. V obdobi adolescence vrcholi u divek obavy o
obraz postavy vzhledem k probihajicim fyzickym zménam, jez divky vzdaluji od idealni
stihlé postavy, kterou by chtély mit. Vyzkum spolehlivé ukazal, ze vétSina mladych
divek ve véku 13-16 let je nespokojena se svym télem, pfipada si tlusta a chtéla by

zhubnout. Muzi, ktefi jsou nespokojeni se svou postavou, si ve stejné mife pieji byt

vewr

Graf 5: Umite si vypocitat, kolik byste mél/a vzhledem ke své vysce vazit?

ar

[
-
O 36 T2 108 144 180 216

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Tabulka 6: Souhrn odpovédi: ,,Umite si vypoditat, kolik byste mél/a vzhledem ke
své vysce vazit?*

Pocet respondentti | Podil
ano 182 91%

ne 18 9%

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Vétsina Zen stale jesteé véfi ,,idedlnim tabulkdm® a rafinovanym kampanim, ktery
neuznavaji osobni ideél kazdého jedince. Z naseho dotazniku je ziejmé, Ze vice jak 90%
dotdzanych si umi spocitat, kolik by méli ke své vySce vazit.
Diety a omezovani jidla se dnes staly rozSifenym a samoziejmym jevem vSedniho dne

zivota mnoha lidi. V riznych dotaznikovych akcich v letech 1989 a 1990 odpovidala
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kazda 2. zena a kazdy 4. muz, ze maji zkuSenost minimaln¢ s jednou redukéni dietou

(Fialova, 2001, s. 193).

Graf 6: Vyzkousel/a jsem uz né&jakou dietu ke snizeni vahy?

ne

o 22 44 =1 88 110

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Tabulka 7: Souhrn odpovédi: ,,Vyzkousel/a jsem uz né&jakou dietu ke snizeni

vahy?*
Pocet respondentti | Podil
ano 109 56%
ne 91 44%

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Z naSeho prizkumu je patrné, Ze vice jak polovina respondentli na otazku, jestli maji
zkuSenosti s n¢jakou redukéni dietou, odpoveédélo kladné 56%, tj. 109 lidi v rliznych
veékovych kategoriich. Drzeni diety je motivovdno piedevsim nespokojenosti s vlastni
hmotnosti nebo postavou. Vétsina Zen a néktefi muzi, cht&ji byt $tihlejsi. Stihlost se
stala hodnotou, cilem snazeni mnoha lidi. Stihlost je povaZzovana za podminku

vykonnosti, atraktivity a osobniho §tésti (Fialova, 2001, s. 194).

Graf 7: Co bych d¢lal/a, kdybych byl obézni?

nefesil’a bych to I

o 39 Ta 117 156 195
Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Tabulka 8: Souhrn odpovédi: ,,Co bych délal/a, kdybych byl obézni?*
Pocet respondentli Podil

snazil/a bych se zhubnout 194 97%

netesil/a bych to 6 3%

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)
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Meédia ndm vnucuji denn¢ §tihly ideal téla. Také na otazku, kdybych byl/a obézni, jestli
bych se pokusila zhubnout, tak vice jak 97% dotdzanych odpovédélo kladné. Zbytek,
Z vetsi Casti muzi se zakladnim a stfedosSkolskym vzdélanim bez maturity, by se svoji

vahou nedélalo nic.

Graf 8: Uved'te jidla, ktera jite pravideln¢ kazdy den

snidané
dopoledni svacina
obéed

odpoledni svacina

vesere

O 34 &8 102 136 170 =0
Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Tabulka 9: Souhrn odpovédi: ,,Uved’te jidla, ktera jite pravidelné kazdy den*

Pocet

respondentti | Podil
snidané 159 80%
dopoledni svacina 82 41%
obed 168 84%
odpoledni svacina 96 48%
velefe 171 86%

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Dle zésad spravné vyzivy a zivotniho stylu, by méli mit jedinci jidelnicek rozdélen do
5-6 jidel denn¢, lidé by se méli stravovat po 3-4 hodinach (Svacina, 2008, s. 121).
Z naseho prizkumu vyplyva, ze tomu tak neni. 171 respondenttl, tj. 86% uvedlo, Ze
pravidelné veceti a 168 respondentd, tj. 84% pravideln¢ ob&dvaji. Bylo prokazéano, ze
po poziti snidané¢ zejména o vysokém obsahu sacharidi dochazi ke snizeni
energetického pfijmu beéhem nésledujicich jidel v pribéhu dne (Hainer, KuneSova,
1997, s. 122). Ale vice jak polovina respondentil uvedla, Ze pravidelné nesvaci. Jen 41
% ma dopoledni svaciny a 48% odpoledni. Kazdy, kdo se chce zdravé stravovat, musi
svaCiny maji své opodstatnéni. Jsou velice dllezité zejména proto, aby naSe télo

nehladovélo a neztracelo potfebnou energii. Zejména lidé, ktefi se snazi zredukovat
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svou vahu, by na svaciny neméli zapominat. Dobie zvolend svacina totiz hubnuti velice

napomahd, pokud totiz nedovolime télu pocitit hlad, nebude po nés vyzadovat nasledné

prejidani.

Graf 9: Kolik porci ovoce a zeleniny jite kazdy den?
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Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Tabulka 10: Souhrn odpovédi: ,,Kolik porci ovoce a zeleniny jite kazdy den?*

Pocet Podil
respondent
nejim zeleninu viibec 4 2%
nejim zadné ovoce 5 3%
snim 1 — 2 porce kazdy den 166 81%
snim 3 — 4 porce kazdy den 22 12%
snim 5 a vice porci kazdy den 3 2%

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Vléknina tvofi dulezitou nestravitelnou slozku stravy rostlinného ptivodu. Navozuje

pocit sytosti a pusobi proti zacpé. Nejvice vlakniny je obsazeno v ovoci, zelening,

lusténinadch a v celozrnnych vyrobcich. V kazdodenni stravé by mélo byt 30-40 ¢

vldkniny, coz zabezpecime poddvanim alespon 500g ovoce a zeleniny denné (Svacina,

2008, s. 121). Toto mnozstvi ovoce a zeleniny odpovida pfiblizné 5 porcim za den.

Z naSeho dotazniku vyplyva, Ze vice jak 166 respondentd sni denné 1-2 porce ovoce

nebo zeleniny a dokonce 5% respondentd neji zeleninu ¢i ovoce vibec. Jen 3

respondenti z celkového poctu 200 lidi konzumuji ovoce nebo zeleninu dle zasad

spravného zivotniho stylu.
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Graf 10: Jite mezi hlavnimi jidly néjaké pochutiny?
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Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Tabulka 11: Souhrn odpovédi: ,,Jite mezi hlavnimi jidly néjaké pochutiny?*

Pocet Podil
respondentti
cokolada 79 41%
bonbony 13 7%
susenky 56 29%
bramburky 37 19%
ne 44 23%
jiné 15 8%

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Na otazku: Jite mezi hlavnimi jidly n&jaké pochutiny - ¢okoladu, bramburky, suSenky a
jiné?, odpovédélo 41% respondenti tj. 79, Zze mezi jidly konzumuji ¢okoladdu a nésledné
29%, tj. 56 lidi suSenky. Celkem velké procento lidi, pfevazné Zen, odpovédélo, ze uz
z4dné pochutiny neji, 44%. ,,Uzdibovani* potravy neboli ,,nibbling* byva obvykle
spojeno se zvySenou spotiebou tukli a nevédomou konzumaci potravy v dobé mezi
hlavnimi jidly, ne u jidelniho stolu, ale napt. pfi sledovani TV nebo pfi praci (Hainer,
Kunesova, 1997, s. 122). Vysokoskolsky vzdélani lidé se pfiznali, Ze nejvice konzumuji

pochutiny - ¢okoladu,ofisky a zakusky v pracovni dob¢ u pocitace.
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Graf 11: Co je pro vas rozhodujici pfi nakupu potravin?
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Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Tabulka 12: Souhrn odpoveédi: ,,Co je pro vas rozhodujici pfi nakupu potravin?“

Pocet Podil
respondentli
Cerstvost potraviny 84 42%
cena 74 37%
dobra kvalita 83 42%
akce v letaku 24 12%
puvod 16 8%
znacka (vyrobce) 33 17%

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Na otazku: Co je pro vas rozhodujici pii nakupu potravin, velkd ¢ast respondentt,
prevazné lidé stfedniho veéku s vysokoskolskym vzdélanim, tj. 84 lidi uvedla, ze je pro
respondenttl. Tuto skutenost nejspis ovlivnily kauzy s falsovanim potravin a s obsahem
nebezpecnych latek. Tyto potraviny byly dovezeny nejen z Polska a z ostatnich statt
evropské unie, ale také z Ciny. Kvalita mnohych potravin je ¢asto horsi nez pred rokem
1989. V této dobé sice nebyl takovy vybér, leccos se prodavalo ,, pod pultem* nebo
viibec, ale zbozi bylo poctivéjsi. Retézce dumpingovymi cenami rozbily trh s kvalitnimi
potravinami. Zaklinaji se tim, ze vétSinu Ceskych zdkaznika kvalita nezajima a jdou jen
po cen¢. Ekonomicka krize ovlivnila lidi natolik, ze koukaji pii ndkupu potravin, tj. 74
respondentl, na cenu a letdkové akce. Na ty odpovidali prevazné 1idé starSiho veéku a

studenti, ktefi jesté nejsou vydeélecné ¢inné.
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Graf 12: Ovliviluje vas reklama pfi nakupu potravin?
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Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Tabulka 13: Souhrn odpovédi: ,,Ovliviiuje vas reklama pii nakupu potravin?“

Pocet Podil
respondenti
ano, ¢asto 36 18%
ano, né¢kdy 115 5%
ne, nikdy 49 25%

Velké procento dotazovanych odpovédelo, ze je ovlivituje reklama pii nakupu potravin.
Na otazku odpovédélo: ano, nékdy 57%, tj. 115 respondent a ano, ¢asto jen 36, tj. 18%
respondentli. Mizeme zde srovnat jinou studii, délanou mezi lidmi na webovém portalu
www.vyplnto.cz, ktera byla vénovadna tématu: Faktory ovliviiujici ndkup potravin.
Zucastnilo se 183 respondentil a na otazku: ,,Ovliviluji vas pfi vyberu potravin média?*

odpovédélo kladné jen 20% dotazanych a zaporné velka ¢ast, 52% respondentt, tj. 95

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

dotazovanych osob (Faktory oviiviwjici nakup potravin, online, cit. 2013-02-16).

Graf 13: Zajimate se o spravnou vyzivu?
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Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Tabulka 14: Souhrn odpovédi: ,,Zajimate se o spravnou vyzivu?*

Pocet respondentt Podil
ano 86 43%
obcas 89 44%
ne 25 13%

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)


http://www.vyplnto.cz/

Velice piekvapivé a milé vysledky ptinesla otdzka, jestli se lidé zajimaji o spravnou
vyzivu. 175 respondentii odpovédélo kladné nebo obcas, coz je velice zajimavy postieh.

Zdravé stravovani a zivotni styl neni cizi mladsi generaci a i lidem stiedniho véku.

Graf 14: Ziskal/a jste poznatky o vyzive ve Skole?
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Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Tabulka 15: Souhrn odpovédi: ,,Ziskal/a jste poznatky o vyzive ve $kole?*

Pocet Podil
respondentl
ano a to mi staci 32 15%
ano, ale stale si je dopliiuji 77 39%
ne 91 46%

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

54% respondentti uvedlo, Ze poznatky o vyzivé ziskali ve $kole a z toho dokonce 39% si
je nadale dopliuji. Piedev§im pedagoglim a zadkim druhého stupné zakladnich skol je
urcen novy vyukovy program nazvany Vyziva ve vychové ke zdravi, na jehoz vzniku se
podilelo 1 Ministerstvo zeméd€lstvi. Uzivatelé webové stranky www.viscojis.cz/teens,
jejimz hlavnim posldnim je informac¢ni podpora tohoto programu, na ni mohou najit
novou ucebni pomicku — pracovni seSity k jednotlivym kapitolam projektu. Cilem
programu je nabidnout ucitelim 1 jejich zadkim kvalitni podpirny vzdélavaci produkt,
ktery vychdzi z ovéfenych informacnich zdroji a ma ambice zatraktivnit vyuku.
Pedagogové mohou déti sezndmit bud’ s celym programem, nebo s jednotlivymi tématy,
kterych je Sest. Jsou to Ziviny a voda, Vyzivova doporudeni, VyZiva a nemoci, Nakazy

z potravy a jejich prevence, Otravy z jidla a Potraviny a bezpecnost.
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Graf 15: Jakym zpiisobem si ziskavam informace o zdravé vyzive?
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Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Tabulka 16: Souhrn odpovédi: ,,Jakym zptisobem si ziskavam informace o
zdravé vyZziveé?*

Pocet Podil
respondentl
v odbornych casopisech 33 22%
v zenskych nebo jinych popularnich 34 23%
Casopisech
v televizi 13 9%
v rozhlase 0 0%
na internetu 104 69%
z jinych zdroji 34 23%

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Na otazku, kde své poznatky ziskavaji, odpovédélo nejvice respondentil, tj. 69%
Z internetu. Jak jsem uz vySe uvedla, v dneSni dobé se rizné instituce snazi o vétsi
edukaci dospélych lidi, tak i déti a mladistvych o zdravém Zivotnim stylu. Zadny
respondent neuvedl, Ze by si v rozhlase ziskaval své poznatky o vyzivé. Z tohoto
priazkumu je patrné, ze média jakozto internet a televize v dnesni dob¢ ovladaji mladez i

vvvvvv

jako na médium, z kterého Cerpali védomosti a poznatky.
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Graf 16: Dbate na to, abyste se kazdy den vénoval/a n&jaké pohybové aktivité?
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Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Tabulka 17: Souhrn odpovédi: ,,Dbate na to, abyste se kazdy den vénoval/a
néjaké pohybové aktivite?,,

Pocet Podil
respondentil
ano, snazim se 85 43%
rad/a, ale nezbyva mi 87 44%
cas
ne 30 15%

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Z 200 respondentt 85 odpovédélo, ze se snazi kazdy den vénovat néjaké aktivité, skoro
stejné mnozstvi, tj. 87, rddo by sportovalo, ale nezbyva jim z ¢asovych divodi na sport
¢as. Zjin¢ho prizkumu, kterého se zcastnilo 100 stfedoSkolskych studentti a 100
studentek (Fialova, 2001, s. 193) vyplyva, ze télesnd cviceni i turistiku vyuzivaji jako
prostfedek korekce u chlapcti nejvice ti, ktefi jsou spokojeni s vlastnim télesnym
vzhledem, u divek ale ty, které maji ke svému vzhledu nejvétsi vyhrady. Celkové vénuji
zeny pohybovym aktivitdm za timto Ucelem vice pozornosti nez muzi. Jiny dotaznik
mezi muzi a Zenami ukazuje rozdily ve frekvenci a intenzit¢ pohybovych ¢innosti.
Zatimco u muzu se vzrustajici nespokojenosti s vlastnim télem klesa frekvence
provadénych pohybovych aktivit, u Zen je to naopak. Zde je patrnd snaha ovlivnit

vzhled pohybem.

Graf 17: Kolik hodin (pramérn¢) stravite néjakou pohybovou aktivitou?
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Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)



Tabulka 18: Souhrn odpovédi: ,,Kolik hodin (primérné) stravite né&jakou
pohybovou aktivitou?

Pocet Podil
respondenti
0-1 hodin 88 45%
2-4 hodin 87 43 %
6 a vice 25 12%

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Z naSeho dotazniku vyplyva, Ze vice jak 45% dotazovanych se nevénuje pohybové
aktivit¢ vibec nebo jen 1 hodinu tydné. V disledku sedavého zplisobu zivota se
pohybova aktivita podili ¢im dale tim méné¢ na celkovém energetickém vydeji.
Vyznamnou roli pfi snizovani pohybové aktivity predstavuje automatizace a robotizace,

a to jak v pracovnim procesu, tak i v domacnosti.

Shrnuti vysledkt dotaznikovych Setfeni

Hypotéza €. 1: Kazda 2. Zena a kazdy 4. muZ maji zkuSenosti s minimalné jednou

reduk¢ni dietou

Dnes, jako i Vv historii se snazime dosahnout normalu, idealu lidské krasy. Z naSeho
dotazniku vyplyva, Ze vice jak 51% respondentd neni spokojeno se svou télesnou
vahou. Casopisy a ostatni média se nam snazi diktovat, jak mame vypadat a co mame
nosit. Poté se ani nedivme, Ze vice jak polovina respondentil, neni spokojena se svou
vahou. Jen jedna desetina respondentd si neumi vypocitat, kolik by méli vzhledem ke
své vySce vazit. Jak z grafu ¢. 4 vyplyva, lidé maji nadvahu a obezitu nebo par
kilogramt navic (35%), zbyvajicich 15 % ma normalni idealni vahu, ale diky médiim,
které nam ukazuji ideély krasy, s kterymi se dne$ni mladez, pfevazné Zeny, srovnavaji,
nejsme diky tomu spokojeni se svou vahou. Vice jak 56% dotazovanych uz vyzkouselo

Vv Zivoté n€jakou redukéni dietu.
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Hypotéza €. 2: Dle zasad spavné vyZivy a Zivotniho stylu by méli mit jedinci
jidelni¢ek rozdélen do 5 — 6 jidel denné
Hypotéza €. 3: V kazdodenni stravé by mélo byt 30 — 40 g vlakniny, coZ odpovida 5

porcim ovoce a zeleniny kazdy den

Dle zéasad spravné zivotospravy, my se méli lidé stravovat 5x denn¢, méli by jist po 3
hodinach malé porce, jen 41 % dotazovanych ji dopoledni svacinu a 48 % ji odpoledni
svacinu kazdy den. 5 porci ovoce a zeleniny, které ndm dodaji 30 g vldkniny na spravné
fungovani zazivaciho traktu, ji jen 2% dotazovanych. Az 77% dotazovanych uvedlo, ze
u pocitace a televizori konzumuji rizné pochutiny, nejvice ¢okoladu (41%) a susenky
(29%).

Hypotéza €. 4: Pii nakupu potravin je rozhodujici cena

Co je rozhodujici pti nakupu potravin, velkd cast respondent uvedla, pfevazné lidé
sttedniho véku s vysokoSkolskym vzd€lanim, ze je pro né nejdileZzitéjs$i Cerstvost
potravin a kvalita. To uvedlo 42 % respondentii. Tuto skutecnost nejspiS ovlivnily
kauzy s falSovanim potravin a s obsahem nebezpecnych latek. Obchodnici také tvrdi, ze
vétSina Ceskych zakaznikd kvalita nezajima a jdou jen po cené. Ekonomickd krize
ovlivnila lidi natolik, Ze koukaji pfi ndkupu potravin na cenu a letdkové akce. Na ty
odpovidali pfevdzné lidé starSiho v€ku a studenti, ktefi jesté¢ nejsou vydéleéné ¢inné.
Podobna studie byla déland na webovém portalu www. vyplnto.cz, kde se tohoto
prizkumu zucastnilo 283 respondentl. Na otazku: ,,Co vas ovliviiuje pii koupi
produktu?* 74% dotazovanych uvedlo, Ze cena a nésledovala ovéfend kvalita s 69%

dotazovanych.

Hypotéza €. 5: PrevazZnou ¢ast lidi ovliviiuje reklama pii nakupu potravin

Na otazku: ,,Ovlivituje vas reklama pii nakupu potravin?“ kladné odpovédélo 18 %
respondentl a ano, n¢kdy az 57 % lidi. Mizeme zde srovnat jinou studii, délanou mezi
lidmi na webovém portalu www.vyplnto.cz, ktera byla vénovana tématu: Faktory
ovlivitujici ndkup potravin. Zucastnilo se 183 respondentli a na otazku: ,,Ovliviluji vas

pii vybéru potravin média?* odpovédelo kladné jen 20% dotdzanych a zaporné velka
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cast, 52% respondentd, tj. 95 dotazovanych osob. Z naSeho dotazniku vyplyva, zZe

reklama alespon n¢kdy ovlivituje velkou ¢ast populace.

Hypotéza ¢. 6: Informace o zdravé vyzivé se ziskavaji u Iékari a z odbornych

publikaci

Prevazna ¢ast respondentdl se zajima o spravnou vyzivu. Kladné odpovédelo 43% a
obCasny zdjem ma 44% dotazovanych. Pievazna €ast, tj. 69% dotazovanych ziskdva
informace o0 zdravé vyzivé z internetu. Z odbornych publikaci ¢erpa informace jen 22%
dotazovanych. Internet je médium, ve kterém najdeme dostatek informaci, ale je potfeba
podotknout, Ze casto tyto informace nejsou z divéryhodnych zdroji a informace
z téchto €lanki se nezakladaji na pravdé. Radio jako prostiedek na ziskdvani informaci

o vyzive neuvedl ani jeden respondent.

Hypotéza €. 7: Poznatky o zdravém stravovani a Zivotnim stylu se vyucuji na

zakladnich a stiednich Skolach

54% respondentl uvedlo, Ze poznatky o vyzivé ziskali ve $kole a z toho dokonce 39% si
je nadéle doplnuje. Od Skolniho roku 2007/2008 se do Skol zavadi nové predméty,
jejichZ zatazeni v Rdmcovém vzdélavacim planu Skoly je slibnym krokem k tomu, zZe si
ucitelé vyhradi pottebny €as na vychovu ke zdravi. Zavadéné predméty: 1. stupen -

Clovék a zdravi a na II. stupni je predmét Vychova ke zdravi.
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ZAVER

V dnesni dobé se stala nadvaha a obezita problém, ktery se dotyka nas vsech.
Zpisob, jakym stylem se dnes dne$ni mlddez a dospéli stravuji, napovida tomu, zZe
budeme mit do budoucna daleko vétsi problémy nez dnes. Diky sedavému zaméstnani,
automatizace vSech kuchynskych a jinych vymozenosti, az k trdveni naseho volného
¢asu. Do prace jezdime autem, do kancelafe misto do schodi jedeme vytahem. Nechci
v zavéru poukazovat na disledky obezity a nadvahy, vzdyt asi vSichni jsme se setkali
s piibuznymi, ktefi méli nebo maji onemocnéni jménem rakovina, ischemicka choroba
strdecni a jiné. Ano, je to disledek naSeho zivotniho stylu. Neni to jen o pohybu, ale

také jak se stravujeme a v jakém zivotnim prostiedi Zijeme.

Jak z dotaznikti vyplyva, respondenti jsou si velice védomi, ze pohybova aktivita vede
ke zdravému Zivotnimu stylu a radi by se pohybové aktivité¢ vénovali kazdy den. Vice
jak 50% dotazovanych neni spokojeno se svou télesnou vahou, ale dnes$ni uspéchana
doba, plna stresu a jinych aktivit v podob¢ pocitacli, iPodt a virtualni reality, nam tuto
moznost ubird. Lidé (dle mého prizkumu bezmala 49%) jsou ovlivnény letdkovymi
akcemi a nabidkou v nich. Vlivem téchto letakt lidé nakupuji bezmyslenkovité zasoby
téchto potravin, které jsou dost ¢asto nezdravé a poté je nevédomky, aby se nezkazily,
konzumuji. Myslim si, Ze neni v pofaddku, aby mezi potfadem, ktery uci divaky se
spravné stravovat, byly reklamy na nezdravé potraviny, plné tukl, cukri a trans
mastnych kyselin. Reklama je pro mnohé vyrobce mocna zbran, kterou dokaze ovlivnit
nase nakupni nebo spotfebni rozhodnuti, i kdyz se tomu mnohdy zdanlivé branime.
Vyrobky z reklam tedy nakupujeme, 1 kdyz, jak vime z vysledkii dotaznikového Setfeni,
postoj spotiebiteld k reklam& je zna¢né negativni. Protoze je znamo, Ze stokrat
opakovana lez se nakonec stane pravdou, i stokrat opakovand reklama na nezdravé
potraviny ndm nakonec ptfipada blizka a pfirozen¢ znama. Bézny Clovék tézko odola
natlaku reklam umisténych prakticky ve vSech moznych médiich, proto je dilezité, aby
vnimal reklamu opravdu jako reklamu, tedy néco, co neni relevantni informace. Zvlasté
u potravin, které konzumujeme je tato skute¢nost velmi dilezitd. V budoucnu je potieba
vice debatovat nad omezenim reklamy na tyto potraviny. Nebylo by také na Skodu

navrhnout vlad¢é zdkon o zékazu pousténi reklamy na nezdravé potraviny vcetné fast-
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foodového obcerstveni pied devatou hodinou vecerni. Dobry krok spravnym smérem

vidim v omezeni automatii ve Skolach na rizné pochutiny, laskominy a sladké napoje.

Z diplomové prace plyne, ze lidé se vice soustfed’uji na to, co nakupuji, vice
preferuji kvalitu a pivod potravin. Ano, vlivem krize si sice domacnosti hlavné
S niz8imi piijmy a lidé nad 60 let prevazné¢ v Moravskoslezském kraji, vice soustied’uji
na cenu, ale to z dotazniku tolik nevyplyva. V dotazniku nejvice odpovidali lidé
sttedniho veéku se stiedoskolskym a vysokosSkolskym vzd€lanim, kterym neni lhostejné,
co konzumuji a vice se soustfed’'uji na kvalitu. Vice jak z 75% je ovliviiuje reklama
v televizi a internetu v podobé nového zbozi s lakavym obalem. Kvalita je v posledni
dob¢ na prvnim misté diky aféram s falSovanim potravin. Dovezené potraviny z Polska
a z jinych statd Evropské unie a mimo ni, kde se v potravinach nasly posypové soli,
jedy na krysy v susenkach, koniské maso v polotovarech shovézim masem, rizné
plisné, které byly kvuli $patné skladovatelnosi potravin. Diky témto aféram se lidé vice
zaméfuji na puvod potravin, potravin z nasSich kraji. Pfi letdkovych akcich proto

rozhoduje jak cena, ale také kvalita a ptivod.

Pokud uz lidé nadvahu ¢i obezitu maji, je nejvetsi riziko, kdyz nahlédnou na
internet ¢i do popularnich ¢asopisti, misto aby navstivili odborné pracovisté. NesmysIné
diety v Casopisech a internetu, které jsem v této diplomové praci uvedla, jsou pro
Ctenafe velice dostupné, ale jak jsem se zde uz zminila, jsou velice nevyvazené a mohou
ohrozit zdravi jedince. Z vlastni praxe mohu fici, ze zajem o zivotni styl maji také lidé,
kteti uz musi nadvahu fesit, ale je jen malé procento téch, ktefi s touto ideou vydrzi a
nezlakd je reklama, v obchodech ldkavé a zajimavé obaly potravin a konzumni styl
zivota. Pokud se jedinec rozhodne se svym télem néco délat, zacne sportovat a spravné
se stravovat, otevie se mu novy pohled na tuto problematiku v podobé novych
edukativnich programii, které v dnesni dobé vidime na kazdém kroku. Asi nejvétsi
zéasluhu v podobé téchto programii maji zdravotni pojistovny, které vynakladaji vysoké

procento financi pro lidi postiZzené touto nemoci a radgji se zaméfi na prevenci.

Je dulezité, aby se clovek neustale vzdelaval. Lidé si aspon nekoupi to, cO jim
média a hypermarkety diktuji a mohou si udélat vlatni ndzor na svét potravin a zdravy

Zivotni styl.
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PRILOHY

Priloha A — Dotaznik

Dobry den, jmenuji se Ivana Janickovad a chtéla bych Vis poZddat o vyplnéni ndsledujiciho dotazniku
tykajici se Edukace obezity. Vase zapojeni do tohoto dotazniku by mi bylo velkou pomoci p¥i pripravé
mé diplomové prdace na téma Edukace ve vitahu k prevenci nadvihy a obezity. Dotaznik ma 20
kratkych otazek a nezabere déle neZ 4 minuty. Vase odpovédi jsou anonymni. Dékuji Vam za Vas cas
Jsem *zaskrtnéte

zena
[ .
muz
Je mi *zaskrtnéte
15-20 let
21-35 let
36-50 let

51-60 let

I I I

61 avice
Jaké je vaSe nejvyssi dosazené vzdélani *zaskrtnéte
zakladni

stiedoskolské bez maturity

r
-

stfedoskolské s maturitou
vysokoskolské

Moje télesna vaha je *zaskrtnéte svoji odpoved’

-
piimétend k vySce mého téla
-
je nizka, jsem hubeny/a
r.. . )
mam par kilo navic
-

je prilis velka k vySce mého téla (mam nadvahu, jsem obézni
Jsem spokojen/a se svou télesnou vahou *zaskrtnéte

jsem spokojen/a

nejsem spokojen/a

Umite si vypocitat, kolik byste mél/a vzhledem ke své vySce vazit? zaskrténte

-
-

ano
ne

Kdybych byl/a obézni *zaskrtnéte
snazil/a bych se zhubnout

nefesil/a bych to



Napiste, co podle vas zpiisobuje nadvahu a tlou$t’ku:

VyzkousSel/a jsem uZ néjakou dietu ke sniZeni vahy *zaskrtnéte

r

o ano

-

o ne

Uved’te jidla, ktera jite pravidelné kazdy den *zaskrtnéte

. snidané
n

. dopoledni svacina
-

U obéd
-

. odpoledni svacina
I

J vecefe

Kolik porci ovoce nebo zeleniny snite kazdy den *zaskrtnéte

[ y L

. nejim zeleninu viibec
L

. nejim zadné ovoce
o L

o snim 1 — 2 porce kazdy den
-

o snim 3 — 4 porce kazdy den
-

o snim 5 a vice porci kazdy den

Jite mezi hlavnimi jidly néjaké pochutiny (¢okolada, bonbony, susenky, brambirky) zaskrtnéte

. 3 ¢okolada

. = bonbony

o = susenky

. 2 brambuirky
-

L] ne

je pro Vas rozhodujici pFi nakupu potravin *zaskrtnéte maximalné 2 moznosti

. .
° cerstvost potraviny
-
L4 cena
-
U dobra kvalita
-
] akce v letaku
-
o puvod
-

o znacka (vyrobce



Ovliviiuje Vas reklama p¥i nakupu potravin *zaskrtnéte
ano, ¢asto
ano, nékdy
ne, nikdy

Zajimate se o spravnou vyzivu *zaskrtnéte svoji odpoved

-
ano
obcas

-
ne

Poznatky o spravné vyzivé jsem ziskal/a ve $kole *zaskrtnéte svoji odpoved’
ano a to mi staci
ano, ale stale si je dopliuji
-
ne
PoznatKy o spravné vyzZivé si ziskavam
pokud jste v predchazejici otazce odpovédél/a, ze si své poznatky stale dopliujete, zaskrtnéte u této otazky svoji
odpoved
v odbornych ¢asopisech
v zenskych nebo jinych populdrnich ¢asopisech
v televizi

v rozhlase

na internetu

a1 71 1 71 7

z jinych zdroju
Dbite na to, abyste se kazdy den vénoval/a néjaké pohybové aktivité? *zaskrtnéte svoji odpoved
ano, snazim se
rad/a, ale nezbyva mi Cas
I ne
Kolik hodin (primérné) stravite kazdy tyden néjakou pohybovou aktivitou *zaskrtnéte svoji odpovéd’
0-1 hodin
2-4 hodin

6 a vice



Priloha B — Priklad védomostniho testu

1

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Kolik porci jidla by mél dospély ¢loveék snist za den?

a) 3 porce denné

b) 5-6jidel denné

€) sta¢i jen jedna dostate¢né velka porce denné

Po kolika hodinach by se mél pacient stravovat, abychom dosahli snizeni hmotnosti téla?
a) staéi po 6 hodinach

b) po 2 hodinach, ¢im difv, tim Iépe

€) po 3 az 4 hodinach, aby pfestavky mezi jidly byly dostateéné a ptitom nebyly pfili§ dlouhé
Kolik porci denné by mél ¢loveék zkonzumovat ovoce a zeleniny?

a) 1-2porce denné

b) sta¢i jen jedno jablko pfed spanim

c) 3-5porcidenné

Lusténiny obsahuji vysoky obsah:
a) kyseliny $tavelové

b) rostlinnych bilkovin
¢) vitaminu D

BMI je:

a) nékdy jsem to slySel/a ale ptesné nevim, néco na zméfeni pasu?

b) Broctv index — vypo¢ita se jako hmotnost v kg/ (vyska v cm - 100)
€) Queteletuv index, ktery je dnes celosvétoveé oznatovan jako body mass index
Klasifikace télesné hmotnosti dle BMI 1ze zvolit nadvahu:

a) pti30 - 35 jednotek BMI

b) nad 40

c) 25-30

Kolik je jedna kalorie kilojoula?

a) néco kolem 3kJ

b) 420kJ

c) 4,2kJ

Salatrimy jsou:

a) nahrazka bilkovin

b) novy druh olivovych oleji

C) novy typ tukl

Do skupiny vitamini rozpustnych v tucich fadime:

a) vitaminy A, D,EaK

b) B1,B2,B6aC



€) vitamin AaE
10) Jaké maso obsahuje nejméné tuku?
a) vepiové
b) teleci
c) kruti a krali¢i
11) Je nezbytna vlaknina pfi redukéni diet&?
a) ano, piiblizné 30 - 40 g denné
b) ano, ale staéi jen 15 g denné
c) ne, k ¢emu by mi byla?
12) Kolik tekutin denné by mél zdravy Elovek vypit?
a) podle toho, jak ma Zizen
b) 1,5-2litry
c) 2-2,51denné
13) Omega 3 nenasycené mastné kyseliny jsou:
a) nenasycené mastné kyseliny, které se nachazeji pfevazné v rybach
b) nenasycené mastné kyseliny, které se nachazeji pfevazné v mase a v mlé¢nych vyrobcich
€) nenasycené mastné kyseliny, které musime ptijmout jen v podobé€ potravinovych dopliika
14) Aby lusténiny tolik nenadymaly, ptidame do hrnce pfi vateni:
a) saturejku
b) majoranku
C) peptasul
15) Pii redukéni dieté musi klient piijmout ve formé syri max.:
a) 30% tuku v susiné
b) 30 - 35% tuku na 100 g hmotnosti potraviny
c) jetojedno
16) Jaky je vhodny typ snidang?
a) vanocka a hrnek kakaa
b) jablko a kava
c) jogurt, celozrnné pecivo a mandarinka
17) Na co jsou potraviny s nizkym glykemickym indexem?
a) vhodné pii redukéni dieté, protoze tyto potraviny diky vy$$imu obsahu vlakniny vydrzi déle
v zaludku a navozuji pocit sytosti
b) vhodné pro osoby s onemocnénim kardiovaskularniho systému
C) patii sem vafené brambory, med a chipsy
18) Kolikrat tydné bych se mél/a vénovat pohybové aktivité?
a) 6xtydné
b) 3x tydné a k tomu relaxace

€) maximalng 1 - 2x tydné



19) Nejpozdé&ji do pil hodiny po pohybové aktivité je vhodné dodat do organismu:
a) Dbilkoviny
b) sacharidy
c) vitaminy

20) Celkovy denni piijem soli nema byt vyssi nez:
a) 5 g(1 ¢ajova lzicka)
b) 10 g (2 ¢ajové 1zicky)
c) 20 g (4 ¢cajové 1zicky)

21) Je vhodné pii redukéni dieté kava?
a) ano, ale jen jedna kava denné
b) 3 kavy denné
C) neni vibec vhodna

22) Piiredukéni dieté:
a) musim Gplné€ vynechat sacharidy
b) nékolikrat denné piijmout bilkoviny ve formé mléénych vyrobki, masa a lusténin
C) muzu jist tavené syry, hermeliny a jiné tu¢né bilkoviny

Spravné reseni:

e B
Pfi redukéni dieté je potieba, aby pacient jedl 5 - 6 porci denné, tj. snidané, obéd a vecete a mezi
tim by mély byt svaciny, poptipadé druhd lehka vecete.

e C
Pacient by se mél stravovat po 3 az 4 hodinach, aby pfestavky mezi jidly byly dostatecné a
pritom nebyly pfili§ dlouhé. Druha lehka vecefe omezi veCerni a no¢ni piejidani, napf. pfi
sledovani televize.

o C
Doporucuje se 3 - 5 porci ovoce a zeleniny denné, doporucuje se ke kazdému jidlu mensi porce
ovoce - dopolednich a zeleniny v dopolednich nebo odpolednich hodinach.

e B
Lusténiny obecné maji vysoky obsah rostlinnych bilkovin, tudiz jsou vhodné pii redukéni dieté.

e C
Body mass index neboli BMI, ktery se vypocita jako hmotnost v
kg/ (vy8ka v m)?. Jako normalni hmotnost byva udavana hodnota BMI 18,5 — 24,9 kg/m?.

o C
Nadvaha se klasifikuje pii vypocitani BMI od 25 - 30 kg/m?. Je povazovana za piedstupeii
27. Pouziti BMI je celosvétoveé uznavanym meétitkem pro stanoveni diagndzy obezity, zaroven

muze slouzit i jako ukazatel Zivotni progndzy a rizika vétSiny komplikaci obezity.
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Cc

Jedna kalorie - kcal je 4,2k]J. Tuto hodnotu je tfeba znat pii éteni oball potravin.

c

Salatrimy jsou novym typem tukll se snizenym dostupnym energetickym obsahem. Salatrimy
jsou surovinou pro pekarensky prumysl a mohou se pouzit i jako pfisada do cukrovinek, zejména
¢okoladovych. Patti do skupiny novych potravin (novel foods).

A

Vitaminy rozpustné v tucich mame vitaminy skupiny A, D, E, K. Proto je dilezit¢ do
zeleninovych salatll pridavat kapku olivového oleje, 1épe se vstiebaji vitaminy, které jsou
obsazené v zelening.

Cc

Krali¢i a kriti maso patfi mezi nejméné tucné, v dnesni dob¢ ale uz neni veptové a ani hovézi
maso tak tuéné jako dfiv, zvifata jsou jinak krmena.

A

Vlaknina tvoii u obéznich osob dileZitou nestravitelnou slozku stravy rostlinného pivodu. Tyto
balastni latky snizuji resorpci sacharidd, pfiznivé ovliviiuji metabolismus tukd a cholesterolu a
navozuji také pocit sytosti a ptisobi proti zacpé.

C

Pfi vyrovnaném ptijmu je vhodny pfijem tekutin 2 - 2,5 1 denné. V napojich pijeme 1200 ml az
2000 ml a 500 - 700 ml je obsazeno v tuhé stravé jako metabolicka voda. Vhodné jsou
nizkoenergetické ¢i zcela neenergetické napoje.

A

Omega 3 nenasycené mastné kyseliny jsou vhodné pro osoby s kardiovaskularnim
onemocnénim, nejvetsi obsah je v motskych rybach.

A

Saturejka obsahuje latky, které pasobi proti prijmu a hlavné proti nadymani. Pii pfipravé
lusténin pfidavame 3 1zi¢ky saturejky na 500 g lusténin.

A

U syri je dalezité vybirat potraviny s 30 % obsahem tuku v susiné nebo do 15 % tuku na 100 g
hmotnosti potraviny. Vhodné jsou tvrdé syry, syrecky, mezi nevhodné syry pfi redukéni dieté
patii hermeliny, tu¢né syry aj.

C

Snidané by méla obsahovat bilkovinu (jogurt), sacharidy (celozrnna houska) a vlakninu.

A

Pii redukénich dietdch se doporucuje jist potraviny s nizkym a stfednim GI, protoze tyto
potraviny diky vys$§imu obsahu vldkniny vydrzi déle v zaludku a navozuji pocit sytosti. Pro

redukéni diety ma GI vyznam, aby ¢lovék nemél hlad, nemusel jist vice potravy a tim nesnédl
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nadmérné mnozstvi nezadoucich kalorii. Patfi sem: vétSina ovoce a zeleniny, ofechy, tmava ryze,
cerny chléb aj.

e B
K pohybové aktivité bychom se méli v€novat 3x tydné, tj. obden a Kk tomu pfidat relaxaci
V podob¢ odpocinku — masaze, prochazky

e B
Po pohybové aktivité je vhodné nejpozdéji do pul hodiny dodat do organismu sacharidy, z toho
divodu, ze pfi pohybové aktivité si organismus bere sacharidy a proto je vhodné dodat, aby
organismus bral podkozni tuk.

e A
Omezte piijem kuchynské soli, celkovy denni pfijem soli nema byt vyssi nez 5 g, a to véetn¢ soli
skryté v potravinach. Pouzijte siill obohacenou jodem.

e A
Jedna kéva denné je vhodna pii redukéni dieté, pokud se dodrzi nékolik zasad, a to navic dvé
sklenicky vody denné a nejlépe misto kofeinové kavy se nahradi kava zitnd napf. Melta nebo
Caro.

e B
Doporucuje se davka 0,8 — 1,1g na 1kg idealni hmotnosti pacienta. Bilkoviny tvoii 25 %
z celkové denni energie. Dulezity je pfijem kvalitnich plnohodnotnych bilkovin obsazenych
v mase, mléénych vyrobcich a v nékterych luSténinach, kde jsou zastoupeny esencialni
aminokyseliny.

Hodnoceni:

22 - 20 bodu
Gratulujeme Vam, stal/a jste se odbornikem na redukéni dietu a zdravou zivotospravu. Pozor, je
dilezité neusnout na vaviinech a stale se vzdélavat a pecovat o své télo!
15 - 19 bodi
Blahoptejeme Vam, mate dobré znalosti o zdravé vyzive, je potieba se stale o tuto problematiku
dal zajimat, pecovat o své télo a zdravy zivotni styl.
9 - 14 bodi
Bylo by vhodné se vice zajimat o vaSe zdravi a va$ Zivotni styl. Pravidelné cviit, pfijimat
nékolik porci ovoce a zeleniny.
8 - mén¢ bodu
Vase informace o zdravém Zzivotnim stylu jsou velice Spatné, je potfeba se vice zajimat o vase

zdravi a k tomu vam poslouzime my a naSe Studio Zdravi.
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