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UvoD

V soucasné dob¢ dochazi ke zhorSovani stravovacich navykii mladé generace, coz vede
k celkovému hor§imu zdravotnimu stavu a zdravotnim problémum mladé populace.
V nékterych piipadech to ma za nasledek i propuknuti nemoci spojenych s poruchou
piijmu potravy. Muze to byt zpusobenou soucasnym trendem doby, ktery propaguje
,idealni postavu‘‘. Média zvetejiuji snimky profesionalnich modelek, které drzi drastické
diety, neziidka dochézeji na estetické¢ upravy a ke vSemu jsou snimky jesté¢ digitalné
upravovany a retusovany. Mladez se pak srovnava s naprosto nerealnymi vzory, které se
snazi napodobovat. Dal§im podnétem mohou byt reklamy farmaceutickych firem, které
zakladaji sviij zisk na slibovani nerealného — ziskani idealni postavy snadno a bez
namahy. Je opomijen fakt, ze kazdy Clovék ma jinou stavbu téla, spalovani, dédicné
predpoklady a funkci metabolismu. Jedn4 se tedy o individudlni proces, ktery ne u
kazdého jedince miize vést k dosazeni ocekavanych vysledkd.

Z vyse uvedenych divodu bych rad vénoval svou bakaldfskou praci prevenci a
hlavné¢ osvéte v boji proti vyskytu poruch piijmu potravy.

Zdravé pfijiméani sebe sama, sebedlivéra, dobry psychicky stav a celkové pozitivni

vvvvvv

¢lovék prozil kvalitni zivot bez zdravotnich komplikaci.



1. TEORETICKA CAST
1. 1. Zdravi

Slovo ,,zdravi“ se Casto pouziva v bézné¢ komunikaci. Mizeme tim mit na mysli
fyzickou 1 psychickou pohodu, pocity $tésti, krasu. Pokud ale budeme patrat po
definici tohoto zdanliveé jednoduchého pojmu, jen mélokdo si s ni bude védet rady.
Definice nejsou Castokrat konkrétni a nejsou schopny postihnout pojem v celém
jeho rozsahu. | z téchto divodd neexistuje jednoznacna definice. Nejjednodussi
definici je, ze zdravi je nepfitomnost nemoci. OvSem v tomto piipad¢ by se lidstvo
rozdélovalo pouze na zdravé a nemocné. Jedna se tedy o velmi povrchni a
zjednoduSené nahlizeni na tento pojem. Zdravi by se mélo posuzovat také ze
subjektivni a socidlni stranky. Subjektivnim aspektem miZeme nazyvat nase
vnitini pocity a vnimani sebe sama. Kromé zdravotnich faktora obsahuje i pocity
harmonie, vykonnosti, pocit, ze né¢kam patiime, pocit radosti, aj. Kazdy ¢lovek
ma ale jiné hodnoty a tedy i nahlizeni na své vlastni zdravi. Existuje také
objektivni aspekt, ktery je postaven na néazoru jinych lidi. Ti jsou ale pouze
schopni posoudit jen navenek vyrazna fakta. Pokud méfime cloveéka podle
socialniho postaveni, zapojeni se do ekonomického Zivota, jeho roli, jedna se o
socialni aspekty (Kotulan, 1991).

V soucasné dobé se bohuzel miizeme setkavat s nazorem, ze ¢im mensi je
vaha, tim je lep$i zdravi. Tyto informace jsou ale velmi zavadéjici. U lidi
s obezitou redukce vahy vétSinou zlepsi jejich zdravotni stav, ale pro béznou
populaci mize byt vyzyvani k dietetickym postupiim Casto nezdravé.

Je znamo mnoho definic, které se snazi uptesnit a definovat, co je celkové
zdravi:

»Celkovy stav télesné, duSevni a sociadlni pohody, a ne pouze nepfitomnost
nemoci nebo slabosti.* (definice dle WHO) (Celedova & Cevela, 2010)

Aby si Clovek udrzel své zdravi, musi si uvédomit, ze 70% organismu tvofi
voda. Kazda buiika v organismu pottebuje pro svou spravnou funkci vodu jako
pohonnou hmotu. Proto je dodrZzovéni pitného rezimu a dopliiovani vody pro
organismus nezbytné. Doporucena davka je az 3 litry za den. DalSim velmi
dialezitym faktorem je spravné rozvrzeni pohybové aktivity. Idedlni je pravidelné
protahovat svaly a trénovat kondici. Nestaci tedy jednou za ¢as narazoveé vyrazit
sportovat, je potieba dodrZzovat pravidelnost. Velkym jednordzovym
pretézovanim obirame télo o zdroje, které potiebuje ke spravnému riistu a vyvoji.
Po pohybové aktivité je potfeba 1 spravné relaxovat. Pro spravnou regeneraci téla
je zapotiebi mit kvalitni spanek, a to po dobu 6-8 hodin.

1.1.1. Zdrava strava, vyZivova doporuceni

Je mnoho divodi, pro¢ bychom se méli zajimat a dodrzovat zasady zdravé stravy.

Funkce naSich bunék je pfimo umérné potravé, kterou konzumujeme a ktera nam

dodéava energii. Moderni doba na nas klade vysoké naroky. Kazdy chce vypadat

co nejlépe, pfitom zvladat rodinu, praci a vyrovnat se s mnoha stresujicimi

situacemi. Pokud si chceme udrzet pevné zdravi a citit se dobfe, bez Upravy
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jidelnicku to neptjde. Zakladem je vybér potravin, které nejsou plné tukd, cukrti
a écek. Jsme schopni hodnotit kvalitu surovin, jsme schopni si jidlo uzivat. Jidlo
nam pusobi radost, odreagovani a stara se i o socialni kontakt s okolim.

Hlavni zasadou zdravé vyzivy je jeji vyvazenost, tedy idealni pomér bilkovin,
sacharidii a tukti. Nas§ jidelnicek by mél byt zdroveil bohaty na vitaminy a
mineraly. Misto zivo¢isnych tuki bychom m¢li davat prednost rostlinnym olejim.
Zejména omezeni tukil je kliové, protoze vysoky piijem tukd muaze pfispét ke
vzniku rakoviny tlustého stfeva, kardiovaskularnich onemocnéni a mnoha dalsich
civiliza¢nich chorob.

1. 1. 2. Faktory posilujici strach z tloust’ky

Poruchy pfijmu potravy se neustale vyvijeji, ¢imz je nespornd jejich kulturni a
socialni podminénost. Vyznamny je vliv médii, socialni hodnota téla a vzhledu,
zdravotni, socialni a kulturni vyznam jidla, ménici se zivotni styl, role a postaveni
zeny ve spolecnosti, zvySend socidlni uzkost, soutézivost, sklon k extrémnim
postojiim, také zptisob traveni volného Casu, upadek jidelni kultury a dalsi faktory.
Jidlo a jeho piijem ovliviiuji vzhled osoby a stavaji se tak vyznamnym c¢initelem
Vv procesu zacleniovani jedince do jeho sociokulturniho prostiedi.

Symbolem krasy a tUspéchu je tedy spolecensky preferovana Stihlost. Na
pocatku onemocnéni stoji ¢asto pravé touha po uspéchu (naptiklad v budoucim
zaméstnani — touha stat se modelkou nebo jinak tspéSnou Zenou) nebo touha po
souladu v partnerském Zzivoté, kdy pietrvava piedstava o tom, Ze obezita divce
kazi budouci partnersky vztah.

K t¢émto faktorim uvadi Krch (2002) také skandalizaci obezity — tedy
jednostranné spojovani nadvéahy s lenosti, osklivosti a zdravotnimi problémy,
pfiliSny diraz na konformitu — lidé se nechtéi liSit a nizkou toleranci
k riznorodosti. Dilezitou roli hraje to, jak ¢loveék vypada, co ji, jestli to je ¢i neni
zdravé, tuéné a samoziejmé také nevhodné stravovaci navyky rodicu a
sourozenctl.

1. 1. 3. Ideal krasy

Prestoze miiZzeme v soucasnosti pozorovat snahu upozoriiovat vetejnost na rizika
nezdravého zivotniho stylu a prosazovani zdravého zivotniho stylu jako toho
,»nej*, stale na nas odevsad ¢iha mnoho pobidek k tomu, abychom vypadali jako
modelky a modelové z prestiznich ¢asopist a reklam.

Kdyz se dnes prochazime néjakou galerii, zamyslime se nad tim, jak tlusté
vypadaji vSechny ty Zeny na obrazech. Né&kdy se o nich hovoii jako o
,rubensovskych® typech, podle vlamského malife Petra Paula Rubense, jehoz
predstava zenské krasy znamenala §tédré proporce. N&jakych tii sta let poté byla
vyzdvihovana Marylin Monroe, ale podle dnesnich standardi vypada i ona trochu
,haducana®“. Kdyz je ,,idedlem* vychrtlost, dnes tak popularni na moddnich
prehlidkach a titulnich strandch magazinii, skoro kazda jinad ,,normalni* Zena
vypada tlusta. Kdo mohl rozhodnout, Ze superhubend znamena krasna? Zde mame
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co d¢lat s nedosazitelnym kulturnim idedlem vypocitanym na to, abychom stale
utraceli penize a az do smrti se citili nespokojeni.

Cheeseburgery na billboardech drazdi nase chutové kalisky a svadéji nas,
abychom jedli i kdyZ nemame hlad. Stastni lidé v televiznich reklamach jedi a
jedi, aby byli vzapéti vystiidani hubenymi zenami, které Zenadm radi, aby zménily
barvu vlast, uzivaly jiny deodorant nebo zkusily nové pilulky na hubnuti. Davaji
jim tak najevo, ze i ony budou $tastné, budou-li §tihlé¢ a budou-li se fidit jejich
radami. Odevsad jsme bombardovani sdélenimi, jak maji vypadat nase téla, co
mame jist a jak se mame citit. Aby v dnesni dob¢ ¢lovek, ale predevsim mlada
divka milovala své télo, se kterym se narodila, musi se dostat za ¢asto protichtidna
sd€leni médii, které na ni odmalicka utoci. (Dixonova, 1997)

Na mozny vztah mezi vyskytem mentalni anorexie a socidlnim tlakem na
dodrzovani Stihlosti bylo poukdzéno jiz vroce 1939. Mddni ideal nepiimo
ovliviiuje v nejvetsi mife snadno zranitelné adolescenty. Ti pak ve Stihlosti vidi
cestu ke krase a k Gispéchu. Sebekontrolu pak chybné spojuji s kontrolou vlastni
hmotnosti. V souasném spoleCenském klimatu jsou preruSeni diet a mirna
nadvdha vnimany jako selhani a v mnoha piipadech vedou k socidlni
diskriminaci, izolaci a poklesu sebevédomi. Da se fici, ze krdsa dnes uz neni
darem piirody, ale produktem, ktery se da koupit, nécim, k ¢emu se da tvrde
dopracovat. Divky délaji vSe pro to, aby se pfiblizily tomuto umélému idealu
krasy — aby zhubly na nepfirozenou hmotnost a zté¢lesnuji tak pochybni ideal,
ktery je stejné umély jako ideal panenky Barbie.

1. 1. 4. Postoje K jidlu a socialni faktory, které je ovliviiuji

Postoje k jidlu jsou formovany jiz od ¢asného ve€ku ditéte. Jsou do znacné miry
ovlivitovany prostfedim. Nejvétsi vliv ma rodina a bezprostiedni okoli ditéte,
uplatniuje se ale 1 jeho individualita (dana temperamentem, volnimi vlastnostmi,
emocionalitou a zkuSenosti ditéte s jidlem).

Frankova (2003, str. 166) déli vlivy socidlniho prostiedi na potravni chovani
a vyzivoveé zvyklosti ditéte do tfi hlavnich kategorii:
1. Vlivy rodict,
2. Socialni vlivy a ptsobeni lidi z prostfedi mimo ramec rodiny,
3. Vlivy sdélovacich prostiedk a kulturniho prostiedi.

Déti si dobte v§imaji vlastniho potravniho chovani rodi¢ii, postoji k potrave.
Rodi¢e mohou ovlivnit vztah a postoj ditéte k jidlu komentafi, neverbalné nebo
napt. prostfednictvim vlastniho jidelniho chovani. Na dité vytvarejici si jidelni
navyky plsobi negativné, nemaji-li rodice k jidlu dobry vztah, ptejidaji se nebo
se naopak omezuji ve snaze zhubnout (Frankova, 2003).

Fraitkova (2003, str. 181) dale upozoriiuje na nevyvazené, Casto extrémni
diety, které rodice preferuji a predkladaji je svym détem. ,,Plati to pfedev§im pro
redukéni diety vSeho typu. Ale i pfisné vegetarianstvi, veganstvi, makrobioticka
strava a rizné jednostranné diety by mély byt rodi¢i peclivé uvazeny, nez je
za¢nou podavat détem*.
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Kromé rodi¢li samotnych se na vytvafeni nutri¢nich zvyklosti ditéte podili
jeho okoli, zajmova ¢innost celé rodiny, kterd do jisté miry urcuje napf., jak casto
se déti stravuji mimo domov. Déti jsou zvyklé pohybovat se v prostiedi dospelych
od utlého véku. Zaméiime-li se pouze na prostiedi tykajici se stravy, mlizeme
zminit né€kolik ptikladi. V nékterych zemich je jiz zcela bézné brat i ty nejmensi
déti do restauraci, na rauty, bankety ¢i jiné slavnostni udélosti spojené s jidlem.
Pokrmy nabizené na nich nabizené, nejsou uzptsobeny pro vyzivu déti. Objevuji
se pamlsky, tu¢né a smazené pokrmy, jidla s vysokym obsahem soli. Vybér zavisi
na rodicich (a jejich predstavach o zdravé détské vyzive) nebo dokonce na détech
samotnych, kteii si vybiraji po vzoru dospélych. Prili§ Casté stravovani ve stylu
rautu, kde ma dité moznost opakované si pfidavat, mize mit vliv na budouci
vnimani normalni porce. Déti sleduji televizi, kde se prostfednictvim reklamy
setkavaji s riznymi potravinami a pokrmy (vétSinou vysoké energetické, avSak
nizké nutri¢ni hodnoty). Je tfeba si uvédomit, Ze pouze 1% ctyf — pétiletych déti
a 28% Sest — osmiletych déti chape cil reklamy — prodat vyrobek. VétSina déti si
vSak mysli, ze reklama je soucast sledovaného potradu. Je-li potravina spojena
s oblibenym hrdinou, vyznamné roste jeji preference u déti. Reklama rovnéz
ovlivituje vnimani toho, co znamena normalné¢ jist.

Zajimavy je vyzkum, kde Frankova (2003, str. 173) usuzuje, ze reklama na
jidlo méla vliv na jeho pozd¢jsi vybér. Déti byly rozdéleny do tfi skupin, ve
kterych sledovaly tii typy reklam (reklamy propagujici sladkosti, reklamy na
ovoce a reklamy na vyvazenou stravu). Kontrolni skupina nesledovala zadnou
reklamu. U svaciny, na kterou byly déti pozvany po vysilani, si déti vybiraly mezi
pomeranc¢ovym dzusem, zmrzlinou, dvéma druhy ovoce a sladkymi ty¢inkami.
Nejméné si vybiraly ovoce ty déti, kterym byla prezentovana reklama na
sladkosti. Na utvéafeni potravniho chovani ditéte ma dale vliv troveit dosaZzeného
vzdélani u rodicl, matetskd Skol, kterou dité navstévuje ¢i postoje k jidlu u
vlastnich sourozenctl.

1. 2. Poruchy pFijmu potravy

Poruchy piijmu potravy piedstavuji spektrum psychosomatickych poruch
charakterizovanych  pfevazné psychogenné navozenym maladaptivnim
stravovacim chovanim. Anorexia mentalis, bulimia mentalis a nékteré¢ formy
obezity mohou ptfedstavovat opacné poly patofyziologické regulace télesné vahy.
Tato onemocnéni v poslednich desetiletich ptitahuji stale vétSi pozornost diky
celosvétové rostouci incidenci. Soucasny rychly védecky rozvoj prispél
k vytvofeni novych biopsychosocidlnich vyvojovych modeld, stejné jako u
ostatnich psychiatrickych poruch.

1. 2. 1. Historie

Anorexia mentalis byla popsana jiz R. Mortonem (1964) jako onemocnéni

S psychickym ptivodem. Syndrom vymezili v roce 1868 W. Gull a E. Ch. Laseque.

Pristup a vyklad onemocnéni se vSak béhem 20. stoleti ménil soucasné

s teoretickymi  trendy v psychiatrii. Ve 20. letech, kdy pfevladal

neuropsychiatricky pohled, byl z4jem soustiedén na spojeni kachexie a ptredni
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hypofyzy. Ve 40. a 50. letech byly poruchy ptijmu potravy vykladany prevazné
podle psychoanalytickych koncepci jako obrana pied sexualizovanymi ordlnimi
fantaziemi a regrese sexualniho vyvoje na oralni uroven. U nas poprvé popsali
pfipady mentalni anorexie v odborné literatufe V. Jona$ (1941) a O. Janota
(1946). V dalsich dekadach byly rozvijeny modely objektovych a rodinnych
vztaht. H. Bruchova v 70. letech zdiraziiovala vyvojové souvislosti. Vztahy mezi
matkou, rodinnym prostfedim a dit¢tem mohou vést k maladaptivnimu hledani
vlastni autonomie pomoci ,,anorektické” kontroly vlastniho téla. Bulimicka
symptomatika byla popisovana jiz ve starovéku, ptesto jako diagnosticka jednotka
byla poprvé zavedena z v roce 1980. V poslednich desetiletich se zajem opét
soustiedil na biologické mechanizmy vzniku onemocnéni, na modely interakce
genetické vulnerability, neurohumoralnich faktori (ovliviiujicich véhu a
energetickou rovnovahu pii dietach, hladovéni a stresu) a environmentéalnich
faktorda.

1. 2. 2. Epidemiologie

Od 60. let incidence i1 prevalence onemocnéni vyrazné stoupala. Udava se, ze asi
1-3% Zzen v rizikovém véku (15 — 30 let) spliiuje kritéria pro bulimia mentalis a
asi 0,5 — 1% pro anorexia mentalis. Zacatek onemocnéni je bimodalné rozlozen
na veék 14 — 15 let a 17 — 18 let. V 90- 95% se porucha vyskytuje u mladych zen
a divek, vzacnéji jsou postizeni mladi chlapci a muzi, i déti pied pubertou a starsi
zeny. Epidemiologické udaje jsou vSak vzhledem k povaze onemocnéni (popirani
a tajeni obtizi a odmitani odborné pomoci) problematické. Pacientky vyhledavaji
zprvu praktického 1ékafe nebo pediatra pro rizné ,,jiné* zdravotni obtize a pro
bulimické problémy se podle literatury 1é¢i pouze zlomek postizenych .
Onemocnéni se rozsifilo natolik, Ze jiZ zcela neplati plivodni omezeni vyskytu na
vys§i a stfedni vrstvy zapadnich industrializovanych zemi.

1. 2. 3. Mentalni bulimie

Mentalni bulimie je charakterizovana opakovanymi zachvaty piejidani stiidajici
se snahou potlacit tloustnuti, nejcastéji zvracenim. Toto onemocnéni postihuje
pfevazné Zeny a divky. Oproti mentdlni anorexii zacind mentalni bulimie pozdéji,
obvykle mezi 16. — 25. rokem Zivota. Casto z ni ale vzniké nebo se piiznaky obou
duSevnich nemoci mohou stfidat. V posledni dobé vyskyt mentdlni bulimie
stoupd, postihuje 3% Zen v typickém veku. Teprve az 20. stoleti ukazalo, Ze se
jedné o nemoc psychickou, a byla oznacena jako Zravost psychickd (mentélni) =
mentélni bulimie.

Pfesnd pfi¢ina u mentalni bulimie neni znama4, etiologie je multifaktoridlni.
Jedna se o biopsychosocidlni onemocnéni, na jehoZ vzniku se podileji faktory
biologické, psychologické a socidlni. Z biologickych pfi¢in se uplatituje genetika.
Je pozorovany vyssi vyskyt bulimie u divek a Zen, u kterych matky nebo sestry
trpely nékterou z poruch piijmu potravy. AvSak neni pfesné¢ znamo, na jakém
principu by k pfenosu mélo dochazet. Dale se uvazuje o vlivu serotoninu na vznik
bulimie. Serotonin je pfirozené se vyskytujici chemicka latka v mozku, kterd
prenasi informace mezi buikami a ma na starosti mimo jiné také regulaci ptijmu
potravy. Funkci serotoninu ovliviiyji léky — antidepresiva, ktera maji
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protibulimicky efekt. Z psychologickych faktori mize mentalni bulimii spustit
trauma, stresova situace jako sexudlni zneuziti, zména v zivoté jako nové
zaméstnani, partnersky rozchod, rozchod rodict... Ze sociokulturnich faktori
vznik onemocnéni usnadiiuje tlak rodiny, vrstevnikii, spole¢nosti a médii ke
Stihlosti.

I kdyz pficina vzniku tohoto onemocnéni neni zndma, prokédzaly se nckteré
faktory, které vyvolavaji nebo urychluji jeji vznik. Pozitivni efekt drzeni diet
s kladnymi reakcemi okoli podnécuje k dal§imu drzeni diet. Epizody hladovéni
vsak vyvolaji nasledné piejidani vedouci k vétsi snaze o drzeni diety, aZ se pacient
dostane do bludného kruhu. Rizikovym obdobim je puberta, kdy jsou adolescenti
zvysen¢ citlivi ke kritice jejich vzhledu. Rizikovym faktorem je i povolani nebo
kariéra. ZvySsenému tlaku jsou vystaveny modelky, herecky, tanecnici, baletky.

Mentalni bulimie je dlouhodobé onemocnéni, které zpisobuje celou fadu
internich, neurologickych, koznich, psychologickych i socidlnich komplikaci.
Omezeny piijem a vstfebavani potravy zplisobuje nedostatek Zivin, vitamind a
stopovych prvkll v organismu. Nedostatek bilkovin tzv. hypoproteinémie je
pfi¢inou otokli dolnich koncetin a ubytku svalové hmoty se svalovou slabosti.
Nedostatek vitaminli a mineralt zpasobuje suchou kizi, osteopordézu. Vlivem
zvraceni dochazi ke zdufeni slinnych zlaz, které jsou tak schopny vyprodukovat
vice slin. Organismus se tak snazi zmirnit G¢inek kyselych zalude¢nich $tav.
Agresivni zalude¢ni S§tava zplsobuje zanét jicnu Stvorbu viedt hrozicich
protrhnutim, zvySenou kazivost a vypadavani zubt a zanét dasni, bolesti v krku a
ustech. Onemocnéni miize zpusobit nepravidelny menstruacni cyklus, poruchu
plodnosti ¢i nemoznost donoseni plodu. Z psychickych potizi se objevuji poruchy
koncentrace, deprese, uzkost, objevuji se zavislosti na drogach, alkoholu a sklony
k sebeposkozovani a pachani sebevrazd.

1. 2. 4. Mentélni anorexie
Mentalni anorexie je duSevni nemoc, ktera spocivd v dlouhodobém odmitani
potravy, Vv téch nejvaznéjSich piipadech konciva smrti. Tito lidé maji casto
zkreslené ptedstavy o svém téle. Lidé, kteti trpi mentalni anorexii jsou také
vétSinou obéti poruch osobnosti, které se projevi az kdyz jedinec trpi néjakou
duSevni poruchou. Typickou poruchou osobnosti, kterd byva spojena s timto
onemocnénim, je napiiklad narcismus. Tuto nemoc spousti vétSinou tzv.
»harazové impulzy“ psychického plivodu jako je napiiklad umrti v roding,
rozchod s partnerem apod. Mentalni anorexie je tedy spojena s n&jakym velkym
a zavaznym psychickym problémem, se kterym se jedinec nemuZe vyrovnat.
Svoje problémy, aniz by je dobie zhodnotil a zanalyzoval, fesi tim, ze neji a
odmité potravu.

Mentalni anorexie zaCina nejcastéji v puberté, tedy ve véku mezi 14 a 18 lety
Zivota, ale miize se objevit diive 1 pozdéji.

1. 2. 5. Orthorexie

Tato nemoc vétsinou zaéina nevinné velkym zajmem o zdravou vyzivu. Clovék
vyhledava predevSim bio vyrobky, obchody, ve kterych se tyto produkty
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prodavaji, a ma zvyseny zajem o informace o produkci bio vyrobkd. Clovék trpici
touto nemoci je razantnim odplircem vSech hnojiv, barviv, konzervanti a
geneticky modifikovanych potravin. Jednim ze spolecnych znakli s mentalni
anorexii je skutec¢nost, ze Clovek pii propadnuti t€mto nemocem stale mysli na
jidlo. Nebezpecnost této nemoci je predevSim v neustalém zuzovani sortimentu
potravin, tedy v zuzovani pestrosti stravy. Postizeny pak rychle ubyva na vaze a
projevuji se u n¢j komplikace spojené s podvyzivou. V soucasné dob¢ jsou mezi
postizenymi nejcastéji zeny.

Tato nemoc se mize vyskytovat u skupin vegetaridnli, vyznavacl
makrobiotik a stravy podle krevnich skupin, u frutarianti. Rizikovou skupinou
jsou také lidé pohybujici se v showbusinessu, jako jsou zpévacky, tanecnice,
herecky, modelky nebo sportovci.

1. 2. 6. Bigorexie

Tato nemoc se projevuje tak, ze nemocny se az nezdraveé zaobird svym vlastnim
télem a jeho proporcemi. Pfevazné se tato nemoc projevuje u muzi. Muzi vétSinou
sami sebe povazuji za slabé a chtéji dosahnout vyborné kondice a pro né ideélni
postavy (viz kulturistické Casopisy nebo hrdinové akcnich filmil) ale jejich
predstavy jsou vétsinou piehnané. Jsou ochotni obétovat svému cili hodné penéz
a spoustu Casu. Spoléhaji na potravinové dopliky, které maji aktivovat svalovy
rust a metabolické procesy. Problémy Casto vznikaji kvili velkému pretéZovani
fyzickou zatézi (pohybovy aparat) a prebytecnym mnozstvim bilkovin a
aminokyselin. NaruSen pak Casto byva také travici systém a v budoucnu se
pocituji problémy s jatry a ledvinami, zptusobené nadbyte¢nou konzumaci
bilkovin a velkym piijmem energeticky hodnotnych potravin. Casto z diivodu
Casové vytizenosti kviili cviceni zapominaji na socialni kontakty a problémy se
nemusi tykat pouze fyzického, ale 1 psychického zdravi. Za vazny problém se takeé
povazuje piehnana konzumace jidla, kterou se dany clovék snazi docilit rychlé
tvorby svalové hmoty. Dochazi také k problémim pohybového aparatu, kosti a
kloubi, nebot” svalova hmota zatézuje pohybovou soustavu.

1. 2. 7. Drunkorexie

Drunkorexie v sobé kombinuje dva velmi rozsitené problémy: vztah Kk jidlu a
vztah k alkoholu. Tento termin, ktery vytvofila média, dosud neni uznan jako
oficialni diagnoéza. Drunkorexie je forma chovani, ktera se poji s poruchami
pfijmu potravy, predevS§im ale s narazovym pitim. Znamend omezovani piijjmu
potravy, aby si cloveék uSetfil kalorie na konzumaci alkoholickych napojt.
»Drunkorektik bud’ pies den hladovi, aby se veCer mohl opit, anebo se po
konzumaci vys$$ich davek alkoholu umysIn€ vyzvraci, ptipadné oboji. Jedna se
tedy o jakousi kombinaci anorexie, bulimie a narazového piti. V soucasné dob¢ je
velmi tézké toto onemocnéni odhalit. Nejen, ze tuto poruchu okoli na nemocném
nepozoruje, ale leckdy si ji ani on sam nepfipousti. K odhaleni a specifikaci
problému slouzi napf. Bratmaniv test. Rizikovou skupinou jsou obé pohlavi,
vétsinou s dobrou praci i vzdélanim ve véku 30-40 let.

16



1. 2. 8. Psychogenni prejidani

Nemoc postihuje obé pohlavi a milize se rozvinout od dospivani v podstaté

v jakémkoliv véku. Castou p¥i¢inou byva nevyvazené stravovani, které mize byt

zptsobeno také rtiznymi redukénimi dietami. Castym dasledkem pak byva

pribirdni na vaze, deprese, nespokojenost se sebou. Porucha se vyznacuje
nasledujicimi body:

1. Nevyvazené stravovadni — znacné omezovani se v jidle (i hladovéni) ¢i
jednostranny jidelnicek se stfida s neodolatelnou, nutkavou touhou se prejidat.
Takové stavy nejsou vyjimecné, naopak se s jistou pravidelnosti opakuji.

2. Po ,zachvatu“ konzumace potravy pfichdzi fyzicky nepfijemné pocity
Z ptejedeni, obvykle ale nedochazi ke zvraceni.

3. S nartastem hmotnosti roste 1 nespokojenost se sebou a snaha se nejriznéjSim
zpusobem omezovat v jidle.

4. Porucha se Castéji rozviji jako reakce na stres, citové stradani ¢i depresivni
nalady.

1. 2. 9. Syndrom no¢niho prejidani

Lidé trpici timto syndromem se v noci nékolikrat probouzeji a neusnou, dokud
nezkonzumuji n¢jaké jidlo. Jidlo, které konzumuji, je nezdravé a velmi kalorickeé.
Existuji dva typy tohoto syndromu. Bud’ se jednd o syndrom noc¢niho piejidani,
kde hraji roli poruchy pfijmu potravy, nebo se jedna o syndrom noc¢niho piejidani,
kde hraje hlavni roli insomnie neboli nespavost.

1. 2. 10. Vyzkumy poruch pFijmu potravy

Mentéalni anorexie a mentalni bulimie uz zdaleka nejsou problémem pouze
nékolika zemi, ale tyto nemoci se prehouply do globalniho problému, ktery je
tieba aktivné fesit. Vzhledem k tomu, Ze tyto nemoci se vyskytuji jiz ve Skolnim
véku, je dulezitou soucasti prevence i v€asné podchyceni rysujicich se problémui.
Nejcastéji zacatky téchto nemoci pozorujeme u divek ve véku 14 — 18 let. Proto
je velmi dalezité zaméfit se na prevenci na 2. stupni zakladnich kol a na stfednich
Skolach. Uvadi se, ze v roce 1985 bylo zaznamenano 0,92 ptipadi na 100 000
obyvatel. Do roku 1998 toto ¢islo stouplo az na 5,8 piipadt na 100 000 obyvatel.

V roce 2000 byl zaznamenan maly pokles na 5,5 ptipadii na 100 000 obyvatel.

1. 2. 11. Test jidelnich postoji — EAT 26

Existuje cela fada diagnostickych nastroji, které 1ze pouzit k detekci anorexie a
jiné poruchy piijmu potravy, véetné Siroké Skaly pisemnych testi. EAT (Eating
Attitudes Test, také znamy jako EAT 26) v kombinaci s diagnostickym
rozhovorem ma dobré vysledky pro detekci anorexie. Jedna se o formu testovani
standardizovaného na americké populaci mladeze a vytvofené Garnerem a
Garfiklem roku 1979. Garneriv Test jidelnich postoji obsahuje 26 polozek a
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vypovida o mife naruSeni jidelnich postoju, jidelniho chovéni a vztahu ke svému
télu. Za kriticky vysledek se u tohoto testu povazuje skore 20 bodd.

1. 3. MoZnosti 1é¢by poruch pFijmu potravy

Pro nemocné existuje v Ceské republice 6 moznosti 1é¢by. Samoziejmé zaleZi na
stupni zavaznosti a délce trvani. Kdyz je u ¢loveéka diagnostikovana porucha
pfijmu potravy, je potieba se rozhodnout, jakym typem 1écby se toto onemocnéni
bude fesit. Jednou z moznosti je hospitalizace, at’ uz ¢aste¢na, nebo celkova. Jedna
se o celostni 1é¢bu, protoze duraz je kladen jak na fyzickou, tak psychickou
stranku nemoci. Idealnim posunem je pfibrani 1-2 kg za tyden.

Svépomoc

Na 1é¢bé se podili pacientova rodina. Vyhodou svépomoci je, Ze nevzbuzuje
takové reakce u okoli jako psychoterapie. Dalsi velkou vyhodou je, Ze probiha
diky pochopeni vlastniho problému pacientem. OvSem miize byt nastolena
nedostateCna 1éCba a tak se pacient mize dostat do zivot ohrozujiciho stavu.
Svépomoc mé meze, které je potieba respektovat. Pfi vdzném onemocnéni
poruchou piijmu potravy je potieba vyhledat odbornou pomoc. Svépomoc muze
selhat nedostatecnym pochopenim nemoci pacientem. OvSem mize byt nastolena
nedostatecna 1écba, a tak se pacient mize dostat do zivot ohrozujiciho stavu.

Psychologické poradenstvi

Nezaméiuje se tak na dusevni poruchy, ale spise na specifické oblasti, naptiklad
rodinné, studijni nebo manzelské poradenstvi. Nezasahuje tolik do zivota klienta
jako ostatni druhy pomoci, ale spiSe fesi aktualni problémy. SnaZi se klientovi
pomoci zvladnout aktudlni problém. Jedna se o ,,predstupen terapie.

Rodinn4 terapie

Tato terapie bava prvni volbou mladych pacientii nebo jedinct zijicich se svoji

rodinou. Nazory nékterych odbornikt tikaji, Ze PPP miiZe byt pfi¢inou dysfunkéni
role, konflikt nebo interakénich vzorcl v rodiné (Krch, 2005)

Kognitivné — behavioralni terapie

Patii mezi bézn¢€ uznavané 1écby mentalni bulimie a je mozné vyuzit ji i pro Cast
1écby mentalni anorexie. Je urcena pro pacienty se stfedné téZkymi az t€zkymi
piiznaky a neni pro n¢ vhodna rodinna terapie. Zakladatelem tohoto typu terapie
je Fairburn a pro terapii vymezuje nasledujici body:

a) Vedeni zaznamui o jidle, zachvatech prejidani, procistovani a o myslenkdch a
pocitech, které toto chovani vyvolavaji

b) Pravidelné vazeni

C) Zména schématu jidelniho chovani (tj. kontrolovani redukcnich diet, zavedent
konzumace jidel, kterym se pacientka vyhybala, planovani jidel s cilem
normalizace jidelniho chovani)
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d) Kognitivni restrukturace s cilem zménit navykové chyby v mysleni a za nimi
skryté zakladni predpoklady, které souviseji s rozvojem a udrzovanim poruch
prijmu potravy

e) Zavedeni prevence relapsu. (Krch 2005, 128 str.)

Interpersonalni terapie

Vztahova terapie. Je obdobou rodinné terapie, ale naptiklad uzivdna mezi
partnery. Terapie pfizpisobena 1écbé mentalni bulimie a nezaméfuje se pfimo na
problémy s jidlem. Byla vytvotena jako 1écba deprese. Tato 1écba se rozdéluje do
tif fazi.

Psychodynamicka terapie

Krch 2005 ve své knize uvadi nasledujici vymezeni psychodynamické terapie:
Psychodynamicka terapie poruchy prijmu potravy miize byt rozdélena zhruba do
dvou Skol. Prvni z nich predpoklada, Ze poruchy prijmu potravy nevyzaduji
podstatné modifikace ortodoxnich psychodynamickych intervenci, protoze ani
symptomy, ani poruchy nepredstavuji Zadny specificky zdkladni proces. Druhy
myslenkovy proud predpoklada, Ze poruchy prijmu potravy jsou zvlastni tim, Ze je
u nich treba podstatnych modifikaci tradicni dynamické terapie pro to, aby se
vyslo vstric specifickym potrebam pacientek.

Farmakoterapie
K 1é¢bé¢ anorexie ani bulimie pouhé podavani 1€kt nestaci, ale mtize byt dobrym
podplrnym prostiedkem. Jedna se o antidepresiva a léky zmirnujici uzkosti.

Hospitalizace

Jednou z moznosti je hospitalizace, at’ uz Caste¢na, nebo celkova. Jedna se o
celostni 1éCbu, protoze diraz je kladen jak na fyzickou, tak psychickou stranku
nemoci. Idedlnim posunem je pfibrani 1-2 kg za tyden. Je zde ale nesmirné
dilezita spoluprace klienta s lékafem. Dal§i moznosti je ambulantni péce. Ta
muze probihat individudlng, skupinové, nebo pod dohledem lékare.

1. 4. Cernobily svét dvou protipélia — obezita vs. anorexie

V dnesni dobé se velice diskutuje prevalence nadvahy a obezity v détském veéku.
Jde o skutecnost jisté¢ alarmujici a je tieba se ji zabyvat.

Ve spole¢nosti je kladen zna¢ny dliraz na prevenci nékterych onemocnéni, jako
jsou napf. onemocnéni kardiovaskularniho systému, diabetes mellitus 2. typu a
obezita, jejichz vyskyt ma obzvlaste v poslednich letech vzestupny trend
(Kalman, 2011).

Malokdy se ale docteme o druhém, nemén¢ alarmujicim jevu, a sice narustu
nespokojenosti s vlastnim télem u dospivajicich a s nim souvisejicim nezdravym
dietnim chovanim a rizikem rozvoje poruch piijmu potravy (Paxton S., 2002).
, Vyzkumy o vyznamu indexu télesné hmotnosti (body Mass Index) pro
onemocneni poruchami prijmu potravy (PPP) se velmi riizni. Role drzeni diet a
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nespokojenosti s viastnim télem je nepopiratelna. VIiv soucasného kultu stihlosti
experimentalni studie potvrzuji “ (Papezova, 2010; str. 48).

,, Obezita je prastarym jevem. I presto, ze se na nej pohlizelo rizné, a to jak ve
smyslu historickéem tak regiondlnim, preci jen vsak prevazoval pohled kriticky *
(Adamkova, 20009 str. 9).

Nézor na obezitu zavisi na historickém vyvoji vnimani lidského téla. Ideal
postavy se v prubéhu staleti ménil. PInéjsi tvary lidského, zvlast¢ pak zenského
téla, byly a v nékterych oblastech svéta jsou dodnes cenény a povazovany za
znamky zdravi, krasy a blahobytu. Toto tvrzeni usmévné dokresluje internetovy
zdroj zabyvajici se terapii obezity, ktery poukazuje na konkrétni zménu ve
vnimani této patologie: ,, V urcitych povolanich, jako jsou Spickovi manazeri, je
obezita nikoli nemoci, ale vaznou prekazkou vykonu povolani. V drivejsich
dobdach tomu bylo obracené, kdy byla korpulence znamkou blahobytu a byla
rozvijena bankéri a obchodniky *“ (URL 1).

| v dne$ni dobé se Casto setkdvame s dvéma zcela protichtidnymi nézory.
Nadvéha a obezita jsou povazovany za piirozeny vysledek nepfiméfeného piijmu
potravy a nechuti k pohybové aktivité a jako takové jsou, sice jen s vyhradami,
ale pteci jen akceptovany.

Na druhé strané je ¢ast populace, zvIaste té zenské, presvédcena, ze nadmérna
hmotnost je spole¢ensky znevyhodnujici, a za zddouci povazuji télo stihlé az
hubené. Zatimco prvni nazor vede k celosvétoveé stoupajici prevalenci obezity,
nerozumna snaha o dosazeni §tihlosti vede k druhému extrému poruchy v jidelnim
chovani, a k moznému rozvoji poruch pfijmu potravy.

Prevence obezity mize v piehnané mife piispivat k vySSimu uzivani
redukénich diet. Obezita je celosvétovy problém, nicméné je-li mu piikladana
nadmérnd véaznost, mize mit i opacny dopad: pfehnanou starost o télesnou
hmotnost. Mnohdy az chorobna péce o vlastni zevnéjSek se stale Castéji objevuje
u dospivajicich, jejichz motivaci je snaha pfiblizit se ur¢itému virtudlnimu idealu
krasy. Jak napovida tento termin, idedl neni zaloZeny na redlnych parametrech
lidského téla. V obdobi puberty je navic vzhled jednou z hlavnich hodnot pro
vzajemné srovnavani, principem jednani dospivajicich je tedy snaha se ideédlu
maximalné pfiblizit.

Ke kultu $tihlosti ve velké mife pfispivaji modni trendy, které vyrazné
ovlivituji chovéani v tomto smyslu enormné vnimavéjsich jedinct, tedy Casto déti
a dospivajicich. Zatimco dle svétovych vyzkumi chee az 50% divek sniZit svoji
télesnou hmotnost (bez ohledu na pomér jejich aktudlni hmotnosti k vysce),
v Ceské republice by chtélo drzet dietu az 66% 15letych dévéat. Starosti se svou
vahou maji i chlapci, u kterych témét 22% chce zhubnout a to rovnéz aniz by to
potiebovali (Adamkova, 2009).
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1. 5. Zdroje a vnéjsi stimuly dietingu
1. 5. 1. Faktory vedouci k rozvoji dietingu

Dieting a nadbyte¢né uzivani diet mize sveédcCit o rozvoji vaznych poruch piijmu
potravy a obecn¢ o naruSeni psychiky, mize byt jejich prvnim stadiem, samo o
sob¢ vSak jesté neni dikazem toho, Ze nastaly takto zadvazné problémy. Je velmi
obtizné urcit a presn¢ definovat rizikové faktory a tim spiSe pficiny dietingového
jednani.

V nasledujici kapitole jsou definovany osobnostni faktory (napf. konkrétni
rysy osobnosti, uroven spokojenosti s vlastni postavou), 1 vn&jsi faktory (napf.
prostiedi, rodina, vrstevnici), maji-li byt zminény alespon ty nejcastejsi faktory
rozvoje narusen¢ho jidelniho chovani.

1. 5. 2. Osobnostni faktory

Konkrétni rysy osobnosti

Vyrazny sklon k nespokojenosti s vlastnim télem maji jedinci s nizkym
sebevédomim. V tomto smyslu by cesta k napravé vedla pravé pies posilovani
sebevédomi a harmonizaci osobnosti.

Avsak za potencionalné nebezpecné je mozné povazovat také nckteré
osobnostni rysy, které v jinych souvislostech byvaji hodnoceny jednoznacné
kladné. Ptikladem takovéhoto rysu miize byt napft. perfekcionismus.

V praxi se setkavame s tim, ze fada divek v n¢jakém obdobi zivota drzi diety,
a ptesto u nich ke vzniku zdvaznych poruch nedochazi. Je to dano tim, ze na rozdil
od svych vytrvalejSich perfekcionistickych vrstevnic, které vydrzi hladovét a
pouzivat jiné kompenza¢ni metody, od diety upusti. Z longitudinalnich studii
zatim nebyla jasné potvrzena asociace mezi perfekcionismem a poruchami piijmu
potravy. Nelze jej tedy oznacit za rizikovy faktor, je mozné jej povazovat za
korelat (Papezova, 2010).

Sebehodnoceni a nespokojenost s vlastni postavou

Hodnoceni vlastni postavy patii v obdobi puberty k nejvyznamngjs$im faktorim
ovlivitujicim tvorbu sebeobrazu, jehoZz akceptovani je zdkladni podminkou
nastoleni duSevni pohody. ,,Predstava o podobé vlastni postavy je soucdsti
celkového viemu viastni identity. Jeji diileZitost roste S uvédomovanim si vlastniho
téla v priubéhu télesnych zmeén v obdobi puberty (Kalman 2011)*.

S horSim, pfisnéjsim sebehodnocenim postavy se v pubertalnim obdobi
setkavdme zejména u divek. Chlapci hodnoti svoji postavu Castéji pozitivné.
Zatimco ale s rostoucim vékem (v obdobi od 11-15 let) sebendroc¢nost divek
vzrustd, chlapci hodnoti své postavy jako nevyhovujici spiSe na pocatku
zkoumaného obdobi a pozdéji vyjadiuji se svymi postavami vice spokojenosti.
Z klicovych zjisténi sbéru dat v ramci mezinarodniho projektu HBSC (Health
Behaviour in School-aged Children) mj. vyplyva, Ze je se svoji postavou
nespokojena kazda treti az ¢tvrta divka (Kalman, 2011).
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Pokles v pozitivnim zpisobu vnimani atraktivity, jez zejména divky vede
k nardstu nespokojenosti s podobou vlastniho téla, se Casto mize opirat o
nespokojenost s konkrétnimi télesnymi partiemi. Postoj k vlastnimu télu je
vysledkem rozsédhlého komplexu psychologickych a vyvojovych procest, ktery je
zaroven ovlivnén fadou vnéjSich faktord. Je tedy velmi obtizné jej pozitivné
ovlivilovat. Pfesto je nutné jej vnimat se v§i vaznosti, protoze nespokojenost
s vlastnim télem je zfejmé hlavni rizikovy faktor pro vznik riznorodych poruch
stravovacich navykd.

V obdobi dospivani teenager prochazi slozitym procesem nalézani své vlastni
identity, hledani ,,sebe sama‘“. Nespokojenost s vlastnim télem a s ni spojeny
strach z tloustky, patii k ¢asto nepiili§ vyslovovanym, zato vSak satle pfitomnym
aspektim spoluptisobicim pii tvorbé postojii k sobé samému. Je tedy logické, ze
tento strach je povazovan za vyznamny prediktor vzniku poruch pfijmu potravy
(Jacobi et al, 2004). Nespokojenost s vlastnim télem je davana do souvislosti
S naruSenymi jidelnimi nédvyky a dietingem (Ackard, 2002).

Vliv hodnoty BMI na drzeni diet

Souvislost hodnoty BMI a rozvoje symptomatiky poruch piijmu potravy jiz neni
tak ziejma. Dle Papezové (2010, str. 45) se jedna spise o starsi studie (Killen et
al., 1994), ve kterych autofi uvadéli vyssi BMI v kontextu s bulimickymi
symptomy (nadmérné zaujeti vlastni télesnou hmotnosti, chorobny strach
z tloustky, pfejidani se s konzumaci velkych davek jidla za kratkou dobu a
nasledné vyvolanym zvracenim). Dal$i autofi souvislost mezi vyssim BMI a
symptomatikou PPP nevidi, BMI proto nepovazuji za rizikovy faktor v jejich
rozvoji (Jacobi et al. 2004). Vyssi BMI piesto vidi jako prediktor vétsi
nespokojenosti s vlastnim télem (field e al. 2001; Papezova, 2010).

Zdravotni stav jedince
Chronickd ¢i dlouhodoba onemocnéni vyzadujici pfisnou kontrolu jidelniho
chovani jsou nékterymi autory povazovadna za rizikovy faktor rozvoje poruch
pfijmu potravy, obzvlast€ u adolescentll. Z tohoto hlediska byvaji zminovany
zejména celiakie — glutan senzitivni enteropatie, kterd nuti k dodrZovani striktnich
dietnich opatfeni — a diabetes mellitus 1. typu (Papezova, 2010).

Nemocni s diabetes mellitus 1. typu jsou od pocatku choroby (vétSinou
Vv détském veéku) vedeni k neustdlé monitoraci piijmu potravy a kontrole télesné
hmotnosti. Nadmérna pozornost vénovana piijmu potravy a télesné hmotnosti
ditéte ¢i dospivajiciho, miiZe ptispét k rozvoji poruch jidelniho chovéni v krajnim,
ne vSak zcela vyjimecném piipade, i k rozvoji poruch pfijmu potravy.
PhDr. Tamara Hrachovinova (Hrachovinova, 2002) ve své praci zabyvajici se
komorbiditou poruch pfijmu potravy a diabetes mellitus 1. typu uvadi:
,»NejcastejSim zplisobem, jakym se diabeticky 1. typu snazi vyhnout vdhovému
piirtistku, je manipulace s inzulinem*.
1. 5. 3. Vnéjsi faktory ovliviiujici vznik a rozvoj dietingu
ProtoZze zavaznost jednotlivych faktori spoluptsobicich pii vzniku dietingu je
vhodné posuzovat spiSe ve vztahu ke konkrétnim ptipadiim, nebudou faktory
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V nasledujicim textu vzijemné porovnavany z hlediska dulezitosti. Potradi
Vv jakém jsou uvedeny, nema byt vyjadienim miry jejich zdvaznosti.

Rodina

Jednim z nejcastéji uvadénych faktorti ovliviiujicim vyvoj vSech socidlnich
navyku a tedy také navyku stravovacich, je rodina (déti kopiruji stravovaci ndvyky
rodictl, ptipadné dalSich ¢lentl rodiny). Zejména v mladSim véku lze vliv rodiny
povazovat za rozhodujici. V této souvislosti je tieba upozornit, ze 1 v rodinéch,
které vénuji vychové déti — vCetné jejich stravovacich navykl — maximalni péci
muze dochazet — a také dochazi — K jejich nechténé negativnimu ovliviiéni.

Vénuje-li rodina pfehnanou pozornost télesné hmotnosti, jidlu a dietam,
zvysuje tak pravdépodobnost naruseni jidelniho chovani déti v ni zijicich (Meno,
2008).

Autofi (Bauer, Laska, Fulkerson, 2011) se zabyvali otazkou, jaky vyznam
maji rodi¢ovské pobidky ke zméné stravovacich navyk pro dospivajici mladez.
Studie sledovala, do jaké miry rodi¢e vybizi své déti k vybéru zdravych jidel, zda
je dostate¢n¢ vedou k pravidelnym sportovnim aktivitdm. Pozornost byla
vénovana také nabadani k drzeni diet.

Zvypovédi dospivajicich (nezavisle na pohlavi) vyplyva pokles
rodi¢ovskych pobidek ke konzumaci zdravych jidel, aktivniho zpisobu Zivota i
k drZeni diet v rané a stfedni adolescenci. Rodice se tedy méné aktivné (oproti
détskému veku) snazili o konzumaci zdravych jidel a své dospivajici déti méné
nabéadali k aktivnimu zptisobu Zivota.

Pti prechodu mezi obdobimi stiedni a pozdni adolescence (primérny vék
dotazovanych respondentii v této kategorii byl 15,8 let) vypovédi chlapct
potvrzuji pokles ve vSech tfech oblastech podpory. U divek vSak byl naopak
zaznamenan narust rodi¢ovskych pobidek k drzeni diet.

Vrstevnici

Vyraznou mérou se na tvorbé€ socidlnich a stravovacich navykl podili prostiedi
vrstevnikii. Ugelem italské studie (Mater, 2012) bylo analyzovat, zda a pfipadné
jak mohou riizné formy vlivu vrstevniki ($kadleni, popichovani, debaty o vzhledu
a jeho vlivu na popularitu jedince) ovlivnit nespokojenost s vlastnim télem a
mohou-li nasledné ovlivnit stravovaci chovani. Ve studii prostfednictvim
dotazniku odpovidalo 298 dospivajicich divek. Pfedmétem z4jmu byla zejména
mira vlivu vrstevnikll a vzdjemného srovnavani se s nimi, piipadné s idealnimi
vzory, na (ne)spokojenost s vlastnim télem. Vysledky prokazaly piekvapive
vyznamny a bezprostfedné pusobici vliv tohoto druhu srovnavani na uroven
spokojenosti s vlastnim télem a podobu dietniho chovani.

Prostfedi

Vyrazny vliv na rozvoj dietingu muze mit konkrétni prostiedi, ve kterém se
dospivajici pohybuje. Studie prokazuji zvySeny vyskyt rGzné naruSené¢ho
jidelniho chovani u jedinct pohybujicich se v prostfedich, kde je Stihla postava
nutnou profesni podminkou, napt. baletky, gymnastky, modelky. V poslednich
letech pocet téchto obori vzrista a prostiedi s timto nebezpecim produkuji také
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profese, pro které v minulosti té¢lesnd hmotnost nehrala zddnou roli, protoze zde
nebyla nutnou podminkou k jejich vykonu (Papezova, 2010, str. 44).

Meédia

Vyznamnou a zna¢n€ problematickou roli v oblasti vytvafeni stravovacich
navykl sehrdvaji masmédia. Medialni prostor je pfeplnén obrazy nepiirozené
Stihlych ,,celebrit” a navody na hubnuti se zaru¢ené okamzitymi vysledky, kterym
ovsem ve vétsing pripadii chybi jakékoliv racionalni vysvétleni redlnych dasledk
jednostrann¢é zamétenych diet a podobnych rezimovych opatieni.

., AC jsou snad vsichni profesiondlové zabyvajici se lécbou PPP presvédceni,
Ze se soutéze miss a barevné magaziny plné fotografii prepubertalné Stihlych
modelek podepisuji na novych pripadech PPP, dokdzat to je sloZité. Pro
dlouhodobé sledovani viivu médii nam totiz chybi kontrolni skupin divek a Zen,
které by tlaku z médii vystaveny nebyly “ (Papezova, 2009, str. 46).

Vlivu médii jsme vystaveni vSichni a neustéale. I kdyZ si zminéné ¢asopisy
nebudeme kupovat, nebudeme sledovat televizi, pfesto se pohybujeme ve
spole¢nosti, chodime do Skoly, zaméstnani, mijime billboardy, bavime se s prateli
nebo spise s pritelkynémi, které televizi sleduji, Casopisy ctou.

V minulosti prob&hlo nékolik studii, které se riznymi zptisoby snazily objasnit,
jak neustalé vystavovani obrazka enormné Stihlych divek ovliviiuje pocity ,,bézné
vypadajicich* divek a zen.

Ne vsechny studie tento vztah potvrdily (Martin a Kennedy, 1993, Chapion a
Frunham, 1999). Avsak napi. metaanalyza provedena v roce 2002 (Groesz et al.,
2002) prokazala, ze jeji respondenti byli vyrazné nespokojenéjsi s podobou
vlastniho téla po expozici obrazkt idealnich tél.

, U Zen vystavenych magazinovym kraskam nejenze stoupa nespokojenost
S viastnim télem, ale také se zhorsuje nalada — jsou castéji depresivni maji pocity
studu, viny a ohrozeni* (Papezova, 2009, str. 47).

Vysledky studie naznacuji, Ze mira nespokojenosti S vlastnim télem
bezprostiedné souvisi s Urovni internalizace Stihlého idedlu. Vyznamnym
nebezpecim je Stihly idedl zejména pro divky mladsi 19 let (Papezova, 2010).

Studie publikovana v Journal of adolescent Health roku 2003 soucasné
potvrdila vztah mezi ¢tenim casopist o dietdch, hubnuti a $tihlé postavé s vetsi
nespokojenosti s vlastnim télem a vy$§i mirou dietingu u adolescentii. Autofi
studie upozoriiuji na nebezpeci ndvodu k dietingu, jenz se v nevinné vyhliZejicich
»detskych® Casopisech muze skryvat (Utter, 2003).

1. 6. Diety a dietni chovani

V dnes$ni dobé€ je zndmo velké mnozstvi diet. Slovo dieta mé vice vyznami.
Miizeme tim chéapat snahu o regulaci télesné hmotnosti, ale také urcitd doporuceni
1ékare, kterd maji plisobit at’ uz jako prevence, nebo jsou nezbytnou soucasti 1éCby.
Mizeme fict, ze v souCasné dobé se drzeni diet na snizeni hmotnosti stava
populdrnim. Kazdy chce vypadat co nejlépe, ale idedlniho vysnéného vzhledu
dosahne malokdo. Maji na to vliv vrozené faktory ovliviiujici celkovou stavbu
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téla. Dodrzovani diet neni jednoduchou a vétSinou ani levnou zalezitosti. Kazdy,
kdo hledé tu spravnou dietu by m¢l mit urcité vzdélani v oblasti zdravé vyzivy a
m¢él by umét ¢ist mezi fadky. Stale vice se z nabizenych diet stava totiz komeréni
zalezitost a vyrobci se predhanéji v propagovani svych vyrobkl. Velkou roli také
hraje nase psychika. VétSina diet je postavena na zakazovani si pro nds chutnych
produktt. Pak nastavé pravé boj psychiky, zda a jak dlouho vytrvame s dietnich
chovanim. Proto je dulezité¢ si pfed drzenim jakékoliv diety uvédomit, Ze se
nejedna o chvilkovou zalezitost, ale Ze idealnim a také nejefektivnéjSim je celkova
zména zivotniho stylu. Samotny pohyb a zajimani se o to, co jime, je jedna
z nejzdravégjsich diet, které mizeme aplikovat.

1. 6. 1. Redukéni diety

Bodova dieta

Bodova dieta je zaloZena na bodovém systému, ktery pfifazuje urcité ¢islo podle
kalorické a vyzivové hodnoty jednotlivym druhtim potravin. Na den je stanovena
bodova hranice, kterd nesmi byt piekrocena, ma-li byt docileno redukcéniho
efektu. Pokud je zajistén vyvazeny jidelni¢ek za poctivého pocitani bodd, Ize ji
dodrzovat az nékolik tydni, eventualné mésicti. Ubytek vahy je individualni,
nebot’ ten, kdo bodovou dietu drzi, si sam urcuje skladbu potravin. Muze jit o
nékolik kilogramt tydné, ptipadné az desitky kilogramii béhem delsiho obdobi.
Kazdé potraving je ptid€leno ¢islo podle jeji kalorické a vyzivové hodnoty. Denni
limit je pak stanoven pfedem definovanym poctem bodi, ktery nesmi byt
ptekrocen. Po dosazeni denni bodové hranice by se uz nemélo nic jist. Pokud je
dosaZeno stropu a dotycny ma stale hlad, miiZe si diky cvic¢eni body zase ptidavat.
Jinymi slovy jde o pocitani kalorického pfijmu a vydeje pomoci jednodussiho a
prehledngjsiho systému scitani ¢isel, neZ je tomu u pocitani kilojould.

Dieta podle krevnich skupin
Tato dieta se opird o podstatu, Ze nasi ptredkové jedli potraviny podle toho, ve
kterych Castech svéta a jak Zili a podle toho jakou méli svoji specifickou krevni
skupinu. Kazdy se narodi s urc¢itou krevni skupinou (0, A, B nebo AB) a jedna se
o genetickou zalezitost. Kazda z téchto skupin ma uréité predpoklady k vhodnosti
potravin, které jsou vhodné pro dané¢ho jedince. Leckdy ndm i symbolizuje
nachylnost k nemocem. Skupina A ma vyssi odolnost vii¢i nemocem infekéniho
puvodu, skupina B by méla vénovat ¢as na prevenci proti rakoviné a skupina 0
Casto trpi alergiemi. Bylo zji§téno, ze mnoho potravin ma schopnost aglutinovat
krvinky pouze ur€itych krevnich skupin a ostatni nechavd beze zmény. To
znamena, Ze potraviny, které mohou byt Skodlivé pro krvinky jedné krevni
skupiny, jsou naopak vhodné pro krvinky jiné skupiny. A prave tento objev urcuje
souvislost mezi krevnimi skupinami a stravou.

Lidé skrevni skupinou O maji predispozice Kk porucham Stitné Zlazy,
k porucham funkce slinivky, maji pomalej$i metabolismus, niz§i hladinu
nekterych faktori krevni srazlivosti (nedostatek vitaminu K) a sklony k artritidé.
Zcela nevhodné potraviny jsou tedy pSeni¢ny lepek v jakékoliv formé, kukufice,
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fazole, cocka, rizickova kapusta, kvétak a hotcice. Pro krevni skupinu 0 je vhodné
libové hovézi, jehnéci, kriti, kufeci nebo rybi maso, obzvlasté vhodné jsou pak
moi'ské produkty.

Lidé s krevni skupinou A by méli ze svého jidelnicku zcela vyradit maso. Za
vhodné suroviny mizeme povazovat tofu, obiloviny, rostlinné vyrobky z obili,
lusténiny, ovoce a ryby. Lidé stouto krevni skupinou byvaji také cCasto
vegetaridni. Pro citlivé lidi s krevni skupinou A je vhodné neupravovat pfilis ¢asto
stravu tepeln¢. Lidé stouto krevni skupinou maji predispozice k srde¢nim
chorobam, rakoving, diabetu a jsou také nachylné;si k infekénim onemocnénim.

Pro skupinu B je nejvétSim faktorem vahového ptirtstku kukufice, pohanka,
¢ocka, arasidy a sezamova seminka. V reakcich na lepek obsazeny v pSeni¢nych
kli¢cich a celozrnnych pSeniénych vyrobcich se podoba krevni skupiné 0 — lektiny
zpomaluji metabolismus, zvlasté ve spojeni pSenice s kukufici, pohankou, co¢kou
nebo arasidy. Potraviny, které podporuji vahovy ubytek lidi s krevni skupinou B
je zelena zelenina, maso, vejce, nizkotuéné mlécné vyrobky a jatra.

Vétsina potravin, které jsou nevhodné bud’ pro skupinu A nebo pro skupinu
B, jsou pravdépodobné Spatné také pro skupinu AB — pfestoze existuji vyjimky —
jako napftiklad raj¢ata, kterd se naopak doporucuji. Potraviny podporujici vdhovy
priristek jsou cervené maso, fazole, seminka, kukufice, pohanka a pSenice.
Potraviny podporujici védhovy ubytek jsou tofu, moiské produkty, mlécné
produkty, zelend zelenina, moiské fasy a ananas.

Podle krevnich skupin lze doporucit i idealni pohybovou aktivitu. U skupin
0, A a B je doporucend vytrvalostni aktivita (jogging, jizda na kole a aerobik).
V ptipad¢ krevni skupiny 0 jsou vhodné i bojové, silové a tymové sporty. Pro
skupinu AB jsou upiednostiiovana relaxacni cviceni (tai-¢i, izometricka cviceni,
turistika a joga) (Hammond, 2000).

Atkinsonova dieta

Atkinsonova dieta je oblibenou, 1 kdyz trochu kontroverzni dietou. Je mozné, ze
béhem prvnich dvou tydnl shodite az sedm kilogramii. Jidelni¢ek této diety je
velice jednoduchy, ovSem kviili absenci sacharidi jej velmi mnoho lidi nedokaze
dodrZovat. V bézné stravé totiz tvofi sacharidy v podstaté zakladni ¢ast. Mezi
zakazane¢ slozky patii vyrobky z bilé mouky, brambory, banany, ryZe, med, sladké
limonédy a dals$i. Nikdy by ¢lovék nemél prozivat pocit hladu, porce by mély byt
pfiméfené k jeho potiebé. Pitny reZzim by méla tvofit voda a neslazené produkty.
Béhem dne je potieba Casto jist, posledni jidlo vSak podavat do 20 hodin.
Atkinsonova dieta ma tfi faze. Prvni z nich je zavadéci a drzi se ¢trnact dni. V této
fazi nesmite za den piekro€it 20 graml sacharidd, coZ je mnoZstvi obsaZené
V jednom malém jablku nebo 250 gramech mrkve. Tabu jsou alkohol, pecivo,
ptilohy a sladkosti. Ve druhé fazi je povoleno po tydnu piidavat po 5 g sacharida.
Hlavnim ucelem tohoto obdobi je se dostat na pozadovanou hmotnost. Pokud
¢lovek vydrzi tyto dva cykly, ma z poloviny vyhrano. V posledni tfeti fazi jsou
omezeni nejmensi, pouze je potfeba premyslet nad tim, co jime a vyhybat se
bilému pecivu. Tato dieta neni vhodna k dlouhodobému dodrzovéani.
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Koktejlova dieta

Princip diety je zaloZen na pozivani ovocnych koktejli. Uspéiné se tim zazene
pocit hladu a snizi se tim tedy pocet jidel. Existuje spousta vyrobct, ktefi nabizeji
tyto koktejly. Existuje mnoho pfichuti, ze kterych si mizete vybrat. Pro ptiklad
jahodova, vanilkova, pistaciova, kavova, cokoladova a mnoho dalSich. Obsahem
téchto koktejlti jsou zejména bilkoviny, mineralni latky a vitaminy. Pfi této dieté
se doporucuje minimalné 1 jidlo/denné, protoze zadny koktejl nam nemiize
plnohodnotn¢ nahradit jidlo. Piiprava koktejla je velmi jednoducha a nezabere
skoro zadny cas. Je tfeba také podotknout, Ze se nejednd zrovna o levnou
zalezitost.

Krabickova dieta
Na trhu existuje dnes jiz n¢kolik firem, které nabizeji krabickovou dietu. Jde
V podstaté o dovoz jidla az domt. Na jeden den zdkaznik dostane 5 porci cerstvého
jidla pro zdravy a vyvazeny jidelnicek. Jidelnicek vétSinou sestavuji nutricni
specialisté a vétSina firmem pouziva kvalitni suroviny. Jednd se o mensi porce, u
kterych sledujeme mnozstvi Kj. Tyto by se mély konzumovat ve stejnych
casovych intervalech, aby si télo a organismus na né navykl. Po prvnim tydnu
bychom uz neméli pocit'ovat hlad, protoze nas organismus je uz navykly na novy
zpusob pifijmu potravy. Z malych porci se tak stavaji porce dostacujici pro
uspokojeni hladu. Nesmi se samoziejmé zapominat ani na spravny pitny rezim a
do Zivotniho stylu zatadit také zdravy pohyb. Idealné si kazdy naplanuje podle
svych aktivit i spravny energeticky piijem jidla (Dolezalova, 2012).

Spravné zastoupeni zivin v jidelnickku je:
25 — 30% tuku (1 g = 38kJ/9kcal)
25 — 30% bilkovin ( 1g = 17kJ/4kcal)
50% sacharidt (1g = 17kJ/4kcal)

Ptredpokladané spravna redukce hmotnosti je 0,5 — 1 kg za tyden. Rychlejsi
zména na vaze neni zaddouci a zdrava. Pfiprava této diety je pfedevSim casové
naro¢na a cerstvé a kvalitni suroviny jsou finan¢né nakladné.

Proteinova dieta

Dieta, kterou ,,vymyslel* harvardsky profesor George L. Balckurn, se zaklada na
zvySeném piijjmu proteinl. Nejde o nic nového, protoze jako alternativa
stravovani se objevila jiz pted 40 lety. Princip této diety je velice jednoduchy:
pfijima se vice bilkovin na Ukor sacharidii. Jednoduse nékterd jidla se nahradi
kazdy den proteinovymi pokrmy. Obvykle se timto zptisobem nahrazuji dvé az
¢tyti jidla z kazdodenniho jidelni¢ku. Musi ale jit o jidla schvalena 1ékafem, aby
méla spravné slozeni a dodala t€lu vSechny potiebné ziviny. Proteinova dieta ma
jidelni¢ek s minimem tukl a cukrti, proto je jeji energetickd hodnota velice nizka.
Diky tomu se dostanete do stavu ketdézy a mze dojit 1 k razantnimu ubytku
kilogramti. Bilkoviny zajisti, Ze pifi diet€ nebudou trpét svaly. Mezi zakdzané
potraviny patii i zelenina, a to papriky, raj¢ata, cibule, kukufice, mrkev, vSechny
luSténiny (fazole, hrach €ocka, cizrna...), dale veSkeré slazené a alkoholické
napoje, pecivo, brambory, ovoce, sladké dezerty a kolace, jidla s vysokym
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obsahem tuku, majonézy, hoicice, konzervovana jidla a kompotované ovoce.
Doporuceny jsou zde ryby, kufe a krita bez kiize, zajec, jehnéci a skopové, syr
tofu, dietni Sunka. Ze zeleniny brokolice, celer, dyné, feficha, chfest, houby,
porek, fedkvicky

Sacharidova dieta

Béhem této diety jde o omezeni piijmu tukii a jednotlivych cukri. Redukce vahy
je zde az 2 kg za tyden. Celkova doba dodrzovani této diety by neméla piekrocit
jeden mésic. ,, Princip jeji ucinnosti spociva v tom, Ze snizite prisun sacharidu
podle denniho rozpisu, prijem tuku snizite na minimum a zvysite prijem bilkovin.
A i presto, ze snizite celkovy prijem potravy, organismus funguje naddle na plné
obrdtky a tuk se pali.* (Kulturistika.net, 2009) Pii této dieté¢ se minimalizuje
pfijem jednoduchych cukri a tukii na minimum a dopliiuje se vysoky podil
bilkovin a slozené cukry. Pfi¢emz tuk se odbouravé a pti dostatecném pohybu je
nahrazovan svalovou hmotou. Po skonc¢eni této diety, je vysoky nabé&h na Jojo —
efekt. VylepSenim je dieta zaloZend na principu sacharidovych vin. Jedna se o
znamy redukéni a formovaci postup vyhledavany predevSim kulturisty. Nabizi
nam moznost redukovat nynéj$i vdhu béhem 8 tydnl az o 20 kilogrami
(Macekova, 2013).

Ovocna dieta

Jendou z rychlych a kratkodobych diet je ovocna dieta, pfi které je povoleno jist
pouze ovoce. Pii této diet¢ muzete béhem ti1 dnii shodit i n€kolik kilogrami a
navic si diky ni procistite organismus. Ttidenni ovocna dieta vznikla diky
dietolozce France Aubry. Podle jeji teorie je tuk na naSem téle nestravena potrava.
Pti konzumaci ovoce v piesné daném potadi a urcitych kombinacich nase télo
produkuje takové enzymy, diky kterym dochézi k hubnuti. Pokud vSak porusime
pravidla dana dietou, n€které enzymy se mohou pfi zuZitkovani potravy vzajemné
rusit a dieta tak bude neucinna. Princip je jednoduchy: po dobu tii dnti jist jen
cerstvé ovoce, a to jen povolené a podle jidelnicku. Jednd se o ananas, banan,
hroznové vino a kiwi. Rano se pije sklenice vody s citronem pro ,,nastartovani
metabolismu‘ a béhem celého dne by se mélo vypit alespont osm sklenic vody bez
pfichuti, vhodné jsou i bylinkové procistujici ¢aje. Kava je pfi této dieté
vyloucena.

Cambridgeska dieta
Tato dieta vznikla po prvnim kongresu zabyvajicim se obezitou v roce 1968. Uz
Vv této dobé byl v obezité¢ vidén problém a hrozba pro celou spole¢nost. Dieta je
pojmenovand po pracovisti jejiho zakladatele, Dr. Alana Howarda. Zakladem
Cambridgeské diety je konzumace 3x denné pouze tzv. specidlné¢ vyrobenych
instantnich pokrmti, které maji velmi malou denni energetickou hodnotu. Mezi
instantnimi pokrmy nalezneme polévky, ty¢inky, koktejly apod. V této dieté je
zak4zano ovoce a zelenina. Mezi dal§i zakdzané potraviny patfi celozrnné
vyrobky, lusténiny, mléko a mlécné vyrobky.

Dietu lze rozlozit do 5 fazi podle Radky Kelichové (autorko pro www.
Slimming.cz)
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Dovoleno je konzumovat 600 kalorii. Vaha velmi rychle klesa.

K prvni etapé je pfidano dalSich 200 kalorii.

Celkovy piijem kalorii za den se zvysi na 1000.

Denni piijem kalorii ¢ini 1200. Stale hubneme, ale cilem je ptfedevSim
stabilizovéani vahy.

5. Povoleno je ptijmout 1500 kalorii. Tato faze poméh4 udrzet ziskanou télesnou
hmotnost (Kelichova, 2014).

Ao

Efekt zmenSeni télesné hmotnosti je zaru¢eny. Télo nedostatkem sacharidii,
které nejsou ptilis zastoupeny V instantni strave, cerpa zasoby z ulozenych tukt.
Vysledek se dostavi za cenu toho, ze vase télo strada, protoze vlaknina zde neni
moc zastoupena a proto se dostavuje pocit hladu (Micova, L., 2015).

TLC dieta

TLC dieta (Therapeutic Lefestyle Changes Diet) je pfistupem k Zivotosprave,
ktera vsazi na zdravy zivotni styl a snazi se snizit hladinu cholesterolu. Vyznamna
je uz z diivodu, Ze nejde o pouhou redukci véhy, ale jedna se o cely zivotni styl.
Neprtikazuje striktni zménu jidelnicku, pouze poukazuje na to, ¢emu by se mél
¢loveék vyhnout. Stravovaci plan odporucuje nahradit nezdravé tuky nasycenymi
mastnymi kyselinami. Pfi této dieté je potieba sledovat celkovy denni piijem
kalorii. Denni pfijem zeny by nemél piekrocit 1800 kilokalorii, pokud si chce
vahu udrzovat, v ptipadé, Zze chce zhubnout, pak 1200. Hodnota se samoziejmeé
trochu méni v zavislosti na véku a fyzické aktivité. TLC dieta predepisuje
maximalni denni pfijem, doporucuje zkonzumovat maximalné¢ 7% kalorii
Z nasycenych tuki, resp. Omezit pfijem cholesterolu na maximaln¢ 200 mg denné.
Do jidelnicku jsou zatazeny nizkotu¢né mlécné produkty, libové maso, driibez,
ryby, celozrnné pecivo, obiloviny a té€stoviny, ovoce a zelenina. S odbourdavanim
cholesterolu poméhaji pomerance, hrusky, oves, mrkev, fazole, hrach a rizickova
kapusta.

Dieta South beach

Plazovéa dieta nazyvana také dieta ze South Beach je produktem floridského
kardiologa Arthura Agatsona, ktery ji ptivodné vytvofil pro kardiaky s vyssi
télesnou hmotnosti. Ujala se vSak natolik, Ze se rozsifila i mezi ,,béZnou* populaci.
Patii mezi kvalitngjsi diety, s nimiz 1ze doséhnout pomérné zdravého a stabiliniho
vahového ubytku. Plazova dieta je program bez pfesné vymezeného jidelnicku,
zaloZzend pouze na urCitych principech, které vedou k lepSimu Zivotnimu a
stravovacimu stylu. Dieta je rozdé€lena do tfi fazi a kromé prvni, ktera trva 2 tydny,
neni nijak ¢asové omezena. Je tedy teoreticky mozné drzet ji po cely Zivot.

Zasadni podstatou je omezeni predev§im sacharidi a dale zejména
zivociSnych tukli. Naopak dilezity je vysoky piijem vldkniny a nahrazeni
nekvalitnich tuk® kvalitnimi (rostlinnymi, nenasycenymi mastnymi kyselinami).
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Dukanova dieta

Tuto dietu popsal ve své knize francouzsky odbornik na vyzivu Dr. Pierre Dukan.
Na zacatku této diety je potieba si urcit, jak velké mnozstvi kalorii ma Clovék
Vv planu spalit a podle toho piizpusobit intervenéni program. Teorie diety vzdalené
piipomina proteinovou dietu. Béhem prvni faze se snazime do té¢la dostavat
bilkoviny z masa. Maso mtiZe byt tepeln¢€ upravovano pouze pecenim, grilovanim
nebo vaienim ve vode¢. Bilky se mizou konzumovat podle chuti, ale Zloutky pouze
4 ks za tyden. Pitny rezim by m¢l obsahovat minimalné 2 litry tekutin za den.
Béhem druhé faze se stéida pfijimani pouze bilkovin s bilkovinovo-zeleninovou
stravou. Povolené ale jsou jenom né¢které druhy zeleniny a ptilohy. Posledni faze
je nejdelsi. Za kazdy kilogram ubrany ze své vahy musite v této fazi setrvat deset
dni. Tato faze znamend navrat k normalnimu jidelnicku. Tato zména musi byt
pozvolnd, protoze hrozi jo-jo efekt. Béhem téchto dni se ¢loveék snazi alesponi
jeden den dodrzet pouze bilkovinné stravovani. Béhem celého tydne je narok
pouze na 2 jidla s pfilohou. Dieta donuti klienta pfemyslet o tom, co vlastné ji.
Nevyhodou mize byt, ze pti del§im drzeni diety se musi suplementovat vitaminy
a doplnky stravy, protoze se do téla nedostavaji vsechny potiebné slozky. Pomoci
této diety se da zhubnout vice nez 20 kg. V tomto ptipadé bude posledni tieti faze
trvat vice nez 200 dni. Jedna se tedy o dlouhotrvajici dietu a pokud ji zcela
neporozumime, nebo nebudeme trpélivi, miiZe se nase naha vytratit pomoci jo-jo
efektu (Dukan, P., 2012).

1. 6. 2. Zdravotni diety
Bezlepkova dieta

Pii bezlepkové dieté je zakdzano konzumovat obiloviny, které obsahuji lepek t;.
pSenici (v€etné Spaldy), kamut — khorasan, Zito, Zitovec, je¢émen, fadu odrid ovsa
a veskeré potraviny, které jmenované obilniny obsahuji. Existuji pouze dvé
obiloviny, které lepek neobsahuyji, a to je kukufice a ryze. Pii bezlepkové dieté je
vhodné se zaméfit na potraviny, které jsou piirozené¢ bezlepkové. Lepek
neobsahuji brambory, lusténiny, soja, pohanka, proso, jahly, Cirok, bezlepkové je
samoziejmé ovoce, zelenina, houby, bylinky, maso, vejce, cukr, med, kava, Caj,
kakao, dale mléko a mlécné vyrobky jako Cisty syr, tvaroh nebo smetana. Pro
bezlepkovou dietu se kromé ptirozené bezlepkovych potravin pouzivaji i specialni
potraviny. Existuje pecivo, t€stoviny nebo susenky a zvlastni mou¢né smési, které
1ze pouzivat jako ndhradu mouky obsahujici lepek.

Tato alergie se neda vylécit. Kazdy alergik by mél obecné Zit ve zdravém
prostredi, které nepodnécuje k projeviim alergie. Vzhledem Kk tomu, ze se musi
vyhybat lepku, je potieba peclive €ist sloZeni, zvlasté u primyslové ptipravenych
potravin.
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Stfedomotska dieta

Vlastné nejde o klasickou dietu, ale spiSe o zivotni styl, celkovy zplsob
stravovani. Stiedomoiské strava je vlastné zakladem Zivotospravy Itald, Rekd,
Je totiz ve své klasické podobé zalozena na velkém mnozstvi motskych ryb a dard
moie, olivovém oleji. Z toho vyplyva, Ze sdzi na kvalitni tuky. Uvedené potraviny
obsahuji velké mnozstvi nenasycenych mastnych kyselin, které maji pozitivni vliv
na hladinu cholesterolu. Prave to je dlivodem, pro¢ jihoevropské narody netrpi
tolik infarkty a cévnimi mozkovymi piihodami. Zdravé stravovani podle
sttedomoiského vzoru také klade diiraz na velké mnoZzstvi zeleniny a luSténin,
lehkého driibeziho masa.

Dash dieta

Védei v USA sestavili stravovaci plan, diky kterému je mozné sniZit vysoky
krevni tlak pouhou zdravou stravou. Tento stravovaci plan je oznafovan jako
DASH dieta. Oznaceni DASH je zkratkou z anglického Dietary Appproaches to
Stop Hypertension, coz se da pielozit jako dietni doporuceni k zastaveni
hypertenze. VE&dci z amerického Narodniho institutu kardiovaskularnich nemoci
udélali n€kolik studii, z nichz vyslo, Ze krevni tlak snizuje strava, kterd obsahuje
malo nasyceného tuku, cholesterolu a soli. Naopak je nutné do stravy zatadit vice
ovoce, zeleninu, nizkotu¢né mlécné vyrobky, celozrnné vyrobky, ryby, dribez a
ofechy. Je tu velka rozmanitost surovin a po¢ita se s pohybovou aktivitou. Dietou
muzeme dosahnout 8% ubytku na télesné hmotnosti za obdobi 3 — 12 mésict a to
piimo z tukové tkané. Pfi této dieté je potieba dobfe znat suroviny, které
konzumujeme (Macekova, 2014).

Paleoliticka dieta
Tato dieta je nazyvana také paleo dieta ¢i dieta doby kamenné. Je ozna¢ovana jako
dietni rezim ¢&i zptisob stravovéani. Clovék stravujici se Paleo zaklada svou stravu
na pfedpokladaném stravovani ¢lovéka v obdobi paleolitu. V tomto obdobi cloveék
naznal zemédélstvi a Zivil se jen lovem a sbérem. Zastanci tohoto stravovaciho
rezimu predpokladaji, Ze lidské traveni neni jeSté evolucné pfizpisobené na
produkty zemédélstvi (obili a mlééné vyrobky). Lidé dodrzujici tuto dietu tedy
vyfazuji nebo omezuji ze svého jidelnicku zemédé€lské produkty jako obiloviny,
lusténiny, pecivo, mléko, syry, zpracovavané potraviny atd. Jidelnicek se tedy
sklada zejména z masa, ryb, zeleniny, ovoce, hub, ofechd a vajec. Paleo strava
hojné vyuziva tukii — avokado, kokosovy olej, olivovy olej, maslo ¢i sadlo.
Jednoznacnou piednosti je konzumace télu pfirozenych potravin. Lze tim
redukovat mnozstvi pfidanych latek a aditiv, které se vyskytuji v mnoha
pokrmech. Nezanedbdva se ani pohybova aktivita a soucasti je i obCasné
hladovéni, které paleoliticky ¢loveék prozival. Negativni disledky miize mit velké
pozivani tuka z masa pfi jeho velké konzumaci (Kuzela, 2013).

Délena strava
D¢lena strava vlastné neni dietou v klasickém smyslu tohoto slova. Jde o trvalou
upravu jidelnicku a s tim vlastné 1 souvisi Gprava zivotniho stylu. Pfi dodrzovani
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jidelnicku podle délené stravy se potraviny tfidi dle rtiznych klict a jejich
kombinovani nebo také nekombinovani ma zajistit konkrétni vysledky a cile ve
vyzive, véetné napiiklad hubnuti.

Princip dé€lené stravy spociva v tom, ze se potraviny déli do ur¢itych skupin
podle riiznych kritérii. Nejznamé;jsi je tiidéni na tfi skupiny, a sice bilkoviny,
sacharidy a neutrdlni potraviny. Bilkoviny a sacharidy, kazda z téchto dvou
skupin se pfitom travi trochu jinym zptisobem. Z toho logicky vyplyva, Ze pokud
je v travicim systému vytvoreno prostiedi umoznujici optimalni traveni bilkovin,
je mozné, ze budou obtizné traveny sacharidy a naopak. Bilkoviny vyzaduji nizké
pH pro traveni a tedy kyselé prostfedi. Naopak sacharidy potiebuji vysoké pH,
Cili prosttedi zasadité. Kdyz se ale travi ob¢ latky spolecné nedojde k optimalnimu
rozkladu ani jedné z nich. Délend strava ale zajisti, aby se potrava rozlozila
optimalné. S lepsim travenim jde snéze i hubnuti. Tteti skupinu neutralnich latek
jde kombinovat s obéma, tedy jak se sacharidy, tak s bilkovinami. Obvykle se pak
stfidaji bilkovinné dny se dny sacharidovymi.
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2. PRAKTICKA CAST

2. 1. Cile

1. Cilem préce bylo zjistit postoje ke stravovani a zdravé vyzivé urCené vékové
kategorie, vytvorit piehled o jejich zptisobu stravovani, pitném rezimu, znalostech
a o zdravé vyzive.

2. Zmapovat dietni chovani studenti

3. Zjistit znalosti a pfehled o nemocech spojenych s PPP a zjistit nachylnost k
dietetickému chovani pubescenti.

2. 2. Metodika

Zvolenou metodou pro Setfeni byl dotaznikovy prizkum. Dotaznik jsem dotvarel
spolu s Jarmilou Konfr$tovou, ktera pouzila stejny dotaznik pro zpracovani své
bakalai'ské prace se stejnym tématem v jinych krajich Ceské republiky.

2. 2. 1. Charakteristika souboru

Dle zadani tématu bakaldiské prace jsem se zaméfil na druhy stupen zakladnich
kol (zde byly preferované skupiny Zaci a zakyné 8. a 9. tfidy — 104 zaku,
doplnéno o Zaky 6. a 7. tfidy — 79 zaki) a stiedni Skoly. U stfednich Skol jsou
ro¢niky také rozdéleny na dvé skupiny: 1. a 2. ro¢nik a 3. a 4. ro¢nik.

Tabulka 1: Struktura dotazovanych zaku 2. stupné zakladnich skol

Skola Pocet | Chlapci 8. a | Divky 8. a | Chlapci 6. a | Divky 6.
zaku | 9. ffida 9. tfida 7. tfida a7.tfida

ZS Studena 55 15 9 11 20

ZS Destna 21 13 8 0 0

5. ZS Jindfichtv Hradec 31 21 10 0 0

Gymnazium Vitézslava Novaka | 76 19 9 14 34

J. H.

Celkem 183 | 68 36 25 54

Tabulka 2: Struktura dotazovanych zakt na stiednich $kolach
Skola Polet | Chlapci1.a | Divky 1. a | Chlapci 3. a | Divky 3. a
Zaku 2. roénik 2.roCnik | 4.rocnik 4. roénik

Obchodni akademie J. H. 42 8 16 9 9

Gymnazium Vitézslava Novéka J. | 38 0 20 8 10

H.

Gymnézium Tfeboi 35 10 10 9 6

Gymnézium Dacice 40 6 17 10 7

Celkem 155 24 63 36 32

2. 2. 2.Pouzité metody a organizace vyzkumného Setieni

K provedeni dotaznikového Setfeni bylo potieba nejdiive kontaktovat feditele
Skoly a obeznamit ho s vyzkumem. Ten pak ptedal kontakt na osobu, na kterou se
na dané skole mam obritit. S touto kontaktni osobou uz bylo potom domlouvano
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konkrétni datum realizace dotaznikového Setieni. U vyplilovani dotaznikii nebyla
potieba souhlasu zakonného zéstupce, 1 kdyz vétSina z dotazovanych
korespondentli jeSt¢ nedosdhla ve€kové hranice 18 let, protoze otazky
nezasahovaly do osobnich informaci, které by to vyzadovaly. Prizkum se
uskutecnil béhem prosince 2016 az tnora 2017. V kazdé t¥idé jsem zadaval
dotazniky osobné, vysvétlil jsem diivod vypliovéani dotazniku a apeloval jsem na
studenty, aby otazky zodpovidaly pravdivé, protoze je Setfeni vedeno
V anonymité. Zajimavé bylo i pozorovani tfidy, vnimani atmosféry, koncentraci
pii vypliiovani dotaznikii a v neposledni fadé posouzeni fyzického vzhledu zaka
a studentd. Vytvoreny dotaznik obsahuje 28 otazek jak otevieného, tak
uzavieného typu. Prvni dvé otdzky jsou roztazujici, kde zaci a studenti vyplnovali
pohlavi a ro¢nik studia. Vysledky kazdého dotaznikového Setfeni na jednotlivych
Skolach byly po zpracovani odeslany kontaktni osobé na dané skole, aby je
Vv pfipad€ zajmu mohli vyuzit v oblasti stravovani, vyuky nebo osvéty.

3. VYSLEDKY

3. 1. Vysledky dotaznikového Setieni na ZS
ZS Studena

Zakladni a Matetskd Skola Studend je vesnickd plné organizovana Skola se
spadovou oblasti z okolnich vesnic, umisténou v klidné oblasti blizko centra
s dostate¢nym okolnim prostorem. Skola poskytuje vzdélani celé riiznorodé skale
zakl v dané oblasti (Zaci se zdravotnim oslabenim, zaci se zdravotnim postizenim,
zaci se specifickymi vzdélavacimi potiebami, Zaci mimotadné nadani atd.).

Graf 1: Frekvence stravovani u zakt ZS Studena
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V grafu 1 je znazornéna frekvence stravovani celkem u 55 zaka.
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Prevazna vétSina 74kl ma spravnou frekvenci stravovani, v porovnani je
vidét, ze u divek je daleko Castéjsi potieba zvysit stravovaci frekvenci. Pouze 2
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chlapci ze skupiny 6. a 7. tfida uvedli, Ze se stravuji vicekrat nez 6x denné. U
skupiny divek 8. 9. tfidy se zvySuje procento stravovani pouze 1-3x denng,
dostavame se zde téméf k vyrovnanému vysledku.

Graf 2: Pitny rezim u chlapct
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Vétsina z dotazovanych chlapct dodrzuje pitny rezim, ktery je 1,5 — 2,51/den.
Zadny z chlapcii neodpovédél, ze denné vypije méné nez 1 litr. Z nasledujici
otazky vyplyva, ze co se tyce kvality, dostavaji se mezi prvni pticky spolu s vodou
slazené napoje (colové, energetické napoje, limonady a $tavy).

Graf 3: Pitny rezim u divek
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Co se tyc¢e dotazovanych divek, tak mizeme fict, ze tady bohuzel stoupa procento
nedostate¢ného pitného rezimu 5 divek z 20 dotazovanych u 6. a 7. tfidy a 3 divky z 10
dotazovanych z 8. a 9. tfidy uvedlo, Ze vypiji méné¢ nez 1 litr/den. Co se tyce
kvalitativniho slozeni, pfevazuji dzusy a na druhém mist€ jsou mineralni vody.
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Graf 4. Pravidelnost snidané u chlapct
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Snidané by méla tvoftit 20 —25% denniho piijmu potravy. Bohuzel 50% chlapci tento
fakt prehlizi a nesnida pravidelné.

Graf 5: Pravidelnost snidané u divek
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U divek se bohuzel procento nepravidelné nebo vynechdvané snidané zvysuje. 69%
dotazanych divek uvedlo, Ze bud’ nesnid4 nikdy nebo pouze obcas. Divky nepovazuji
snidani za tak diilezitou a nevénuji ji ndlezitou pozornost.

Co se tyce stravovani ve Skolni jidelné, skoro polovina z dotazovanych 48,9% se
pravidelné nestravuje ve skolni jideln€. Z odpovédi vyplyva, Ze nejcastéj§im divodem je
moznost domaci stravy, ¢asova indispozice (hodné z zakl je dojizdéjicich z okolnich
vesnic) nebo to, Ze jim strava ve Skolni jidelné prost¢ nechutna. Chlapci v menu
upiednostiiuji omacky, knedliky a masovou stravu. U divek je to kufeci maso a sladké
pokrmy.
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Graf 6: Priprava svacin u chlapci a divek
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Pouze 2 z dotazovaného vzorku 55 zakl uvedli, Ze si svaciny nepfipravuji. Divky si
Castéji pripravuji svaciny samy, u chlapci jsou to Castéji rodice.

Graf 7: Stolovani s rodinou u chlapct a divek

Stolovani s rodinou

10

6
4
2
, N

Chlapci 6. a 7. tf. Divky 6. a 7. tf. Chlapci 8. a 9. tf. Divky 8. a 9. tF.

M pravidelné mobcas Mo vikendu nikdy

Da se fict, ze se vzristajicim vékem déti se snizuje Cetnost stolovani s rodinou. U
zakl 8. a 9. tfidy ani jeden z dotdzanych Zakl (24 celkem) neodpovédél, Ze by se rodina
schézela u jidla pravidelné. U chlapcii 8. a 9. tfidy uvedlo 53%, Ze se s rodinou schazi u
jidla pouze o vikendu. U Divek 8. a 9. tfidy uvedlo 55% , Ze se u jidla schézeji pouze o
vikendu. Co se ty¢e déti z nizsich ro¢nikl u chlapci 6. a 7. tiidy uvedlo 73%, ze se
schéazeji s rodinou u jidle pouze obcas a u divek 65%, Ze se u jidla schdzi ob¢as nebo o
vikendu. Pravidelné rodinné stolovani neni v téchto rodinach zvykem, je to spise vyjimka.
Ptitom socialni kontakt s rodinou a pfitomnost rodi¢i je zvlasté dilezity. Zejména pii
prevenci piedchdzeni poruch piijmu potravy a jejich brzkého odhaleni.
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Graf 8: Castost navstévovani restauracnich zatizeni
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Z vyse uvedeného grafu je zfejmé, ze vétSina déti se svou rodinou navstévuje
restauracni zafizeni ziidka. Odpovéd’ Casto se objevila pouze u 1 z dotazovanych 55 zaki.
Uplné se navstévam restauraci vyhyba kolem 4% z dotazovanych.

Graf 9: Vztah ke zdravé vyzivé: Chtél/a by ses dozveédét vice o zdravé vyzive?
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Z dotaznikt vyplyva, ze 60% oslovenych zakl by se rddo dozvédélo néco vice o
zdravé vyzivé. V mirné prevaze jsou divky 62% z nich uvedlo, Ze by se rado dozvédélo
vice a 57% chlapct by uvitalo vyssi informovanost v tomto sméru.

Graf 10: Mira sledovani energetickych hodnot potravin
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Podle grafu €. 10 je ziejmé, ze zajem o energetické sloZeni potravin je u obou pohlavi
celkem vyrovnany. 14% divek uvedlo, ze se zajima o energetické slozeni potravin stale.
55% divek uvedlo, ze se zajima o slozeni potravin obc¢as. U dotdzanych chlapcii uvedlo
62%, Ze se o energetické sloZeni potravin zajimé obcas a pouze 4% uvedli, Ze se zajimaji
o sloZeni potravin stéle.

Graf 11: Zku$enosti s drzenim diet
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Co se tyce zkusenosti s dietami, 55% divek odpovédéli, ze jiz nékdy néjakou v zivote
drzely, co se tyce chlapct, tady jsou zkuSenosti podstatné mensi — 15% odpovédélo, ze
jiz n¢jakou dietu drzelo — z toho 1 zék bezlepkovou. Vétsinou se uchylovali k omezeni
cukri a tukli ve stravé, zvySeni podilu zeleniny a ovoce. Vice neZz polovina
Z dotazovanych ma ve svém okoli n€koho, kdo drzel nebo drzi dietu. Ve velké vétSing to
byla mama nebo kamaradi. 57% divek a 55% chlapct si uvédomuji, Ze drZeni diet miize
nicit zdravi a zpusobit zdravotni problémy a to pfedevsim problémy s pfijmem potravy,
vy&erpanim a zhorSenim funkci organti. Zaci se znaji pojem mentélni anorexie a bulimie.

Stravovani se v rychlém obcerstveni je vétSinou z diivodu Casové nenarocnosti a
finan¢ni stranky. Musim podotknout, ze je to hodné ovlivnéné tim, Ze ve zkoumané
lokalité se nenachazi podniky jak KFC nebo McDonalds. Uptednostnuji se ¢inska bistra
a fresh bary.

Graf 12: Vyuziti metod pfi redukci hmotnosti
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Z grafu vyplyva, ze by zéci Castéji vyuzili zvySeni fyzické zatéze. Piekvapujici je, ze
36% chlapcii z 6. a 7. tfidy by vyuzilo k redukci hmotnosti podptrné prosttedky. Co se
tyCe divek 8. a 9. tfid, tady by 55% z nich uptednostnilo zvyseni fyzické zatéze a 45%
dietu.

Graf 13: Spokojenost se svoji postavou
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Se svou postavou je spokojeno a nic by na ni neménilo 51% dotazovanych zakd,
z toho 44% divek a 69% chlapci.

ZS Destna

V dotazovaném souboru zaku této Skoly bylo 21 zak, z toho 13 chlapcii a 8 divek.
Jednalo se o zaky 8. a 9. tiidy. Setfeni mi umoznila Mgr. Pavlina Havelkova, ugitelka
daného ro¢niku zaku.

14: Frekvence stravovani
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Co se tyce frekvence stravovani, vétSina z dotazovanych dodrzuje spravnou
frekvenci 4x — 6X denné. U divek ale téméf 38% ji pouze 1x — 3x denné. Co je ale

alarmujici je to, ze témét 63% z dotazovanych divek nesnid4, nebo snidd pouze obcas.
Toto ¢islo je u chlapct o poznani nizsi a to 23%.
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Graf 15: Pravidelné snidanég
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Graf 16: Mnozstvi tekutin za den
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25% divek nedodrzuje doporuceny pitny rezim a vypije méné nez 1 litr tekutin za
den. U obou pohlavi naprosto pievladd voda a caje, slazené napoje jsou to zcela
vyjimecné. 76% dotazovanych zaku se stravuje ve Skolni jidelné. Ti zaci, ktefi se tam
nestravuji se vétSinou stravuji doma nebo udavaji diivod, Ze jim V jideln€ nechutni. U
jedné divky byla odpoved’, Ze v jidelné nechce jist, Ze chce jist sama. Pii detailnéjSim
prozkoumani tohoto dotazniku zjistime, Ze dana divka nesnida, nepfipravuje si svaciny,
hlida si vahu, neji tu¢né a sladké, stale sleduje energetickou hodnotu potravin a je
nespokojena se svou vahou.

Co se ty€e priloh, nejcastéji by jak chlapci, tak divky ke své stravé ocenili ryzi a
brambory.
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Graf 17: Pfipravovani svacin do $koly
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Z vyse uvedeného jednoznaéné vyplyva, Ze divky daleko €astéji nepfipravuji svaciny
a to v celych 50% dotazovanych. Pouze 25% z dotazanych divek si svacinu pfipravuje
samo. Na druhou stranu 46% chlapct si pfipravuje svaciny samo.

30% dotazovanych chlapcti uvedlo, ze se schazi pravidelné u stolu s celou rodinou,
u divek toto neuvedla ani jedna z dotazovaného vzorku. Naprosta vétSina dotazovanych

uvedla, Ze u spolecného stolovani se s rodinou schazeji ztidka nebo obcas. Toto uvedlo
celych 71% zaku.

Co se tycCe navstévovani restauraci, tak soubor dotazovanych se shodnul na tom, ze
restaurace navs§tévuji vétsinou ziidka nebo obcas. Toto uvadi 86% dotazanych zaku.

Graf 18 : Zajem o zdravou vyzivu
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U divek zde jednoznaéné pievazuje zajem o prohloubeni znalosti v oblasti zdravé
vyzivy. Celych 75% z dotazovanych divek uvedlo, Ze by se rado dozvédélo néco vice o
zdravé vyzive a o jejich zasadach. U chlapct to bylo 61%.
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Graf 19: ZkuSenosti s dietou
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Graf 20: Metody pro redukci hmotnosti
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Prevazna vétsSina jak chlapci, tak divek vidi jako nejlepsi cestu pfi redukei kilogramt
optimalni zvyseni fyzické aktivity. Dietu by upfednostnilo 25% divek a pouze 8%
chlapcti. Moznosti podptrnych prostfedki by nevyuzil ani jeden z dotazovanych zakd.
Co se tyce zkuSenosti s dietou ve svém okoli, 95% dotazanych Zakii ma ve svém okoli
n¢koho, o kterém vi, ze drzel nebo drzi dietu. VétSinou se jednd o rodinné ptislusniky
(nejcastéji mama) a kamarady. Pokud Zaci sami drZeli n€jakou dietu ( vétSi procento
zaujimaji opét divky 62%), tak se jednalo o zmenSeni porci, vynechdni tuné stravy a
omezeni cukru.

61% 74kt odpovédelo, Ze se nestravuje v rychlém obcerstveni — je to hodné
ovlivnéno tim, Ze v okoli Zadné rychlé obcerstveni typu KFC a McDonalds neni. Zbytek
zaki uvadi, ze kdyz uz se vyjimecné takto stravuji, je to z ¢asovych a chutnych divodu.
Graf 21: Spokojenost s postavou
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U chlapcti je obecné v tomto véku spokojenost s postavou vyssi a potvrzuje nam to i
vyse uvedeny graf, kdy 62% zaka uvadi, ze je spokojeno se svou postavou. U divek je
toto procento nizsi a to 37%.

5. Zakladni Skola Jindrichiv Hradec

Provedeni prizkumu mi po uvédomeéni feditele Skoly umoznil Mgr. Tomas Vybiral, ktery
na dané ZS vyucuje télesnou vychovu, néméinu a zemépis. Jednalo se o soubor 74kt 8. a
9. tfid, kdy chlapcii bylo 21 a divek 10. Na prvni pohled je vétSina zakt Stihlych,
energickych. Vypracovani dotazniku trvalo asi 15 minut.

Graf. 22: Frekvence stravovani u zaku
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U divek je zde jasné, ze tihnou k nizs$i denni frekvenci stravovani. Celych 50 %
oslovenych divek se stravuje 1-3x denné¢. U chlapcti dodrzuje 67% z nich spravnou
frekvenci stravovani, 4 dotdzani odpovedéli, Ze se stravuji vicekrat za den.

Velmi podobna situace je i u pitného rezimu zaka. U divek 30% z nich odpovédélo,
ze vypiji méné nez 1 1 tekutin za den. Naopak zadna z divek neuvadi, ze vypije vice nez
2 litry za den. U chlapct odpovédélo 76% z nich, ze vypiji ptes den 1-2I tekutin a 24 %
vice nez 2 litry/den.

Graf 23: Pitny rezim
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Co se tyce kvalitativniho slozeni tekutin, je u tohoto vzorku zakl velmi tézké urcit,
co upiednostiuji, jelikoz téméf vSichni u vybéru zvolili 2 a vice moznosti. Casto se
objevuje voda, dzusy a sladké napoje.

Graf 24: Pravidelna snidané
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U hodnoceni pravidelné snidané¢ si mizeme vSimnout obrovskych rozdilu mezi
chlapci a divkami. Zatimco 76% chlapcii uvedlo, ze snid4 pravidelné, pouze 20% divek
uvedlo, Ze je pro n¢ snidané dulezitd a najde si ¢as na snidani. Celych 80% divek snida
nepravidelné.

Ptes 80% zaku se pravidelné stravuje ve Skolni jideln€ a jsou se servirovanymi jidly
spokojeni. Z uvedenych odpovédi déti upiednostiiuji  jako piilohu jednoznaéné ryzi a
brambory, at’ uz vafené nebo bramborovou kasi.

Graf 25: Piprava svacin
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Zuvedenych odpovédi vidime, Ze 50% dotazanych divek si svacinu vibec
nepfipravuje. Toto ¢islo nam pIné€ koresponduje s tim, ze je u divek upfednostiiovana
nizsi frekvence stravovani a tak vynechavani snidané. Co se ty¢e chlapcu, 67% z nich
uvedlo, zZe si svaciny pfipravuji sami. Jen pro srovnani u divek je to 30%.

Pokud se podivame blize na stolovani s rodinou, ptes 80% zakt uvadi, Ze se spolecné

s rodinou sejdou u jidla obcas nebo jen o vikendu. Ve skupiné divek dokonce Zadna

neuvadi, ze by doma stolovali spole¢né¢ pravideln€. Rodiny dotazovanych chodi do
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restauracnich zafizeni jen obc¢as nebo zfidka — toto ve svych odpovédich uvadi ptes 90%
zaka.

Graf 26 : Zajem o vice informaci o zdravé vyziveé
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Muzeme fici, ze mezi zaky je zdjem o to, aby se o zdravé vyziveé dozveédéli néco vice,
61% procent z nich uvedlo, ze maji zdjem o hlubsi a podrobnéjsi informace. U divek je
tento zajem vyssi 70%, ¢ehoz by se dalo vyuzit pti osvéte ve skole a napravit tak u divek
Spatnou frekvenci stravovani, vynechavani snidani, omezovani pitného rezimu. 75 %
oslovenych Zakt nema zkuSenosti s dietou, sami dietu nikdy nedrzeli, ale ve svém okoli
maji n€koho, kdo dietu dodrzuje. To ndm plné dopliiuje i Gdaj, Ze nesleduji energeticky
obsah potravin. Toto ve svych odpovédich uvadi 90% zaki. Se svou postavou neni
spokojeno 50% divek a 29% chlapcii. Jako metodu pro redukci hmotnosti by
uptednostnili zvyseni fyzické aktivity. Toto by udélalo 71% oslovenych déti, divky ale

Castéji uvadeji také moznost diety 30%.
Graf 27: Metody pro redukci hmotnosti
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Gymnazium Vitézslava Novaka JindFichiiv Hradec

Vicelet¢ gymnazium v Jindfichové Hradec je organizovano ve dvou forméch jako
denni. Ctyfleté gymnazium je uréeno pro absolventy devatych tii zakladnich $kol.
Osmileté studium je uréeno pro zaky, ktefi uspesné ukoncili paty ro¢nik zakladni skoly.
Setfeni na této $kole mi umoznil Mgr. Stanislav Fiedler, ktery zde uéi télesnou vychovu.
Vzhledem k velkému poctu zaki zde byli osloveni studenti 6.-9. tfid a 1. -4. ro¢niku. Nyni
se budu vénovat niz§im ro¢nikiim 6. — 9. tiid. Celkem v téchto ro¢nicich bylo osloveno
76 zaka.

Graf 28: Frekvence stravovani
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Co se tyCe frekvence stravovani muzeme fici, ze vétSina zakl (74%) dodrzuje
spravnou frekvenci stravovani. U divek je zde o néco vyssi inklinace ke snizovani porci
za den, coz pln¢ dopliuje i nasledujici graf pravidelnych snidani. Divky ¢astéji snidani
obcas nebo vzdy vynechavaji — 42% divek uvedlo, ze snid4 obc¢as nebo nikdy, u chlapct
bylo toto procento nizsi 30%. Je tieba upozornit na to, ze s vékem divek se pravidelnost
snidani snizuje. KdyZ se podivame na pitny reZim, je to v téchto tfidach velmi Spatné.
Pouze 11% divek uvadi, ze vypije vice nez 2 litry za den, u chlapcti je toto procento vyssi.
34% z nich uvadi, Ze vypije vice nez 2 litry za den.

Graf 29: Pravidelna snidané
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V téchto dotazovanych tfidach jsem narazil na pomérné vysoka ¢isla ( ve srovnani
s predchozimi oslovenymi tfidami) v otazce stolovani s rodinou. 42% z dotazovanych
zakt uvadi, ze se schazi celd rodina u jidla pravidelné, coz v pfedchozich sledovanych
souborech zakd nebylo bézné.

Graf 30: Zajem o informace o zdravé vyziveé
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Zajem o informace o zdravé vyzive je vyssi u mladsich zaka 6. a 7. trid.

Graf 31: ZkuSenosti s dietou
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Zkusenosti s dietou jsou Vv tomto sledovaném souboru pomérné malé, coz uréité
souvisi 1 se spokojenosti s postavou. Piekvapivé jsou nejméné spokojené divky 6. a7.
ttidy.

3. 2. Vysledky dotaznikového Setieni na SS

Ve svém Setfeni jsem oslovil 4 stfedni §koly na Jindfichohradecku, jednalo se 0 Obchodni
akademii v Jindfichové Hradci, vicelet¢ gymnazium V. Novaka v Jindfichové Hradci,
Gymnazium v Tteboni a Gymnéazium v Dacicich. Byli osloveni Zaci 1. — 4. ro¢nik,
celkem bylo osloveno 155 Zak, rozlozeni viz tabulka €. 2
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Gymnazium Tiebon

Pti dotaznikovém Setfeni na této Skole, kterd sidli na adrese Na sadech 308. Obratil jsem
se zde pfimo na pani feditelku Mgr. Annu Kohoutovou, kterd zajistila, aby mohly byt
dotazniky vyplnény ve 2. a 3. roéniku. V den Setieni bylo ve 2. ro¢niku 10 zakd, z toho
10 chlapct a 10 divek. Ve 3. rocniku bylo v dob¢ Setieni 15 zaki, 6 chlapct a 9 divek.

Graf 32: Frekvence stravovani
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Z grafu je ziejmé, Ze vétSina studentl se stravuje 4 — 6x denné. Spravného kvocientd
studenti dosahuji i diky faktu, ze v tomto dotazovaném souboru nejsou podcenovany
snidané. Zadny zzikii neodpovédél, Ze by snidani pravideln& vynechaval. 1/3
z dotazanych zakl uvedla, Ze snida obcas. Co se tyce pripravy a noSeni svacin do Skoly,
pouze 5 zaku (14%) z celého souboru odpovédélo, Ze si svainy nepfipravuje, ¢imzZ ale
neni vylouceno, Ze by si je neobstarali az po cesté do skoly nebo pfimo ve Skolnim bufetu.

Graf 33: Pitny rezim
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75% oslovenych studentek dodrzuje nedostateny pitny rezim, kdy nevypiji ani 2
litry tekutin za den. NejoblibenéjSim napojem mezi divkami je voda. U chlapct je
neoblibenéj$Sim napojem voda spole¢né s dzusy. 64% chlapcii dodrzuje spravny pitny
rezim, tzn. ze vypiji vice nez 2 litry tekutin za den.
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Dotazovana skupina zaki odpovédéla, ze z 68% navstévuji pravidelné skolni jidelnu.
Ti, kteti uvedli, ze pravidelné nevyuzivaji této moznosti stravovani, uvadéji nejcastéji
¢asové duvody a nespokojenost s nabizenou stravou.

Graf 34: Stolovani s rodinou
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Nejvetsi cast dotazovanych studentt ( 57% ) odpovédelo, ze se u stolu schazi celd
rodina pouze obcas. Druhé misto obsadila moZnost o vikendech. Ani jeden
Z dotazovanych studentli neodpovédel, ze se rodina nesejde nikdy. Naopak 31% studentt
odpovédélo, ze se jejich rodiny schazeji u jidla pravidelné.

Rodiny oslovenych studentli nav$tévuji restauracni zatizeni ziidka nebo nikdy, toto
ve svych odpovédich uvedlo 49% studentt.

Graf 35: Zajem o zdravou vyzivu
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Dle vyse uvedeného grafu mizeme fici, Ze mezi studenty prevlada zéjem o informace
o zdravé vyzive, co se tyCe vékového rozdéleni, tak s ptibyvajicim vékem se zdjem
studentl o informace o zdravé vyzive zvysuje.

Pouze 11% studentd uvedlo, Ze maji zkusenosti s dietou, zbylych 89% uvadi, ze
nikdy z4ddnou dietu nedrzeli. Pouze jeden student uvadi, Ze ve svém okoli nezné nikoho,
kdo by nékdy nedodrzoval dietu.
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Pfi snaze o hubnuti by studenti upfednostnili zvyseni fyzické zatéze. Takto by
postupovalo celych 69%, dva studenti uvedli kombinaci fyzické zatéZe a dietniho rezimu.

Graf 36: Spokojenost s postavou
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Velmi ptekvapivé odpovédi pfinesla otazka €. 28, tykajici se spokojenosti s postavou.
Ve vsech piedeslych tiidach jsem se setkaval s odpovéd’'mi, kdy divky v nespokojenosti
prevazovaly. Setfeni na Gymnaziu v Tfeboni dopadlo naprosto opa¢né, kdy dokonce
studenti 3. ro¢niku odpovédéli, ze 100% z nich neni spokojeno s postavou. Z divek je
naopak spokojeno s postavou 94% dotazanych.

Obchodni akademie Jindfiichuv Hradec

Povoleni k dotaznikovému Setieni na této Skole jsem si domluvil se zastupcem feditele
Skoly Ing. Radimem Frejlachem. Bylo mi umoZnéno Setfeni ve dvou tfidach a to ve 2.
ro¢niku, kde v den, kdy Zaci vypliovali dotazniky bylo 24 studentt (16 chlapct a 8 divek)
a ve 3. ro¢niku, kde bylo 18 studentl (9 chlapcii a 9 divek).

Graf 37: Frekvence stravovani
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Nejvétsi procentudlni zastoupeni ziskala moznost 4x — 6x denné a to u obou pohlavi.
86% dotazanych studentl tedy dodrzuje doporucenou denni frekvenci stravovani. Dle
odpovédi o pravidelnosti snidani vyplyva, ze 75% studenti a studentek snid4 pravidelné.
Tyto tfidy také dosahly velkého procenta u otdzky tykajici se ptipravy svacin, kde 98%
odpovédélo, ze si nosi svaciny do Skoly pravidelné. VétSinou (u 84%) studenti
odpovédéli, Ze si svaciny pfipravuji sami.

96% studentli téchto tiid navstévuje Skolni jidelnu a dle odpovédi lze fici, Ze
s kvalitou stravy jsou zaci vesmés spokojeni. NejCastéjsi ptilohou, kterou si studenti
k jidlim voli, jsou salaty a brambory — at’ uz vafené nebo bramborova kase. Na druhém
misté se u divek umistila ryze a u chlapct knedliky.

U 52% studentli se schazi pfi stolovani celd rodina pouze o vikendu, druhou

Vv

nejcastejs$i odpoveédi s 28% byla moznost ob¢asného schazeni. Moznost pravidelné uvedli
pouze dva studenti.

Graf 38: Pitny rezim
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Prevazny pocet studentek ma nedostatecny piisun tekutin, 72% z nich vypije méné
nez 2 litry vody za den. U oslovenych studentek 3. ro¢niku ani jedna z nich nezvolila
odpovéd’ vice nez 2 litry za den. U chlapct je situace lepsi, 53 % oslovenych studentt
uvadi, ze vypije vice nez 2 litry za den.

Divky uvedly, Ze piji nejCastéji vodu, at’ uz kohoutkovou nebo minerdlni, hned na
druhém misté se s 35% umistily sladké colové népoje. U chlapcli se na prvnim misté
umistila také voda se 45% a na druhém misté to byly také sladké napoje.

52



Graf 39: Zajem o zdravou stravu
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Lze tici, Ze mezi studentkami je velky zajem o informace o zdravé vyzive, 75% divek
z 2. ro¢niku a 89% divek ze 3. ro¢niku odpovédely, ze by se radi dozveédéli vice informaci
o zdravém stravovani. Mezi chlapci je zajem nizsi, ale ptesto vétsi polovina — celych 58%
odpovédélo, ze by také byli radi vice informovani v oblasti zdravého stravovani. VétSina

studentti (75%) se zajima o zasady spravného stravovani, ale uplné se v nich neorientuje.

Stejné vysledky miizeme najit i v otazce €. 16, zda sleduji slozeni a energeticky obsah
potravin. V tomto sledovaném souboru zaka pouze 18% zaku uvedlo moznost nikdy.

Graf 40: ZkuSenosti s dietou
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Opét zde nachazime daleko vyssi zkuSenosti s dietami u divek nez u chlapct. 72%
divek uvadi, Ze ma zkuSenosti s dietou. Kdyz se zaméfime podrobnéji na otazku ¢. 18
jaky typ diety a otazku €. 20. pro¢ dietu drzely, dojdeme k odpovédim, ze nej€astéji to
bylo z dtivodu redukce hmotnosti a typem diety bylo vynechavani tu¢nych a sladkych

jidel. Ve vétsiné ptipadt dosahly svych cild.

U stravovani ve fastfoodech narazime na odpovédi, kdy divky voli tento typ
stravovani nejcastéji z uspornych casovych divodu, u chlapcii byla nejcasté;jsi odpoveédi
moznost chutné. Vzhledem k tomu, Ze pfimo v Jindfichové Hradci se nenachazi pfimo
provozovny Mc Donalds a KFC, zvitézila varianta ¢inského bistra, kterou voli 59%
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studentll. Nicmén¢ hned druhou pticku v popularité obsazuji dva vySe zminéné fetézce
rychlého obcerstveni.

Graf 41: Spokojenost s postavou
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Opét se nam tady ukazuje daleko vyS$i nespokojenost divek s vlastni postavou, coz
nam také plné koreluje se zkusenostmi s dietami. KdyZ by se tento problém osloveni
studenti rozhodli fesit, nejcastéji by zvolili metodu zvyseni fyzické zatéze a to v 82%,
zbylych 18% by uvazovalo o nasazeni dietniho rezimu. Ani jeden z oslovenych studentt
by nevyuzil moznosti podptrnych prostredki.

Gymnazium Dacice

Jako dalsi Skolu jsem si pro své Setfeni zvolil Gymnézium v Dacicich. Po
informovani a souhlasu feditele Skoly mi bylo Setfeni umoznéno ve spolupraci s Mgr.
Renatou Kopackovou a Mgr. Janou Moravkovou. Byli osloveni Zaci 4. ro¢niku, 2.
ro¢niku a u divek jesté 1. rocniku.

Graf 41: Frekvence stravovani
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Z odpovédi studentil jednoznacné vyplyva, Ze u divek je Cetnost stravovani nizsi a
vétSina divek se nestravuje idealn¢ ke svému veéku. 58% divek odpovédé€lo, Ze jejich
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frekvence stravovani je 1 — 3x denné. U chlapci naopak pies 87% odpovédélo, ze jejich
frekvence stravovani je 2 — 4x nebo vyssi.

Kdyz to porovname s pravidelnosti snidani, dostaneme podobné vysledky. Pouze
52% divek odpovédé€lo, ze snida pravidelné, 25% z nich dokonce uvedlo, Ze nesnida
nikdy. U chlapcit 94% z nich odpovédé€lo, Ze snidé pravidelné.

Graf 42: Pitny rezim
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U pitného reZimu mame u divek opét horsi vysledky, kdy 83% z oslovenych
studentek odpovédélo, Ze vypije za den méné nez 2 litry. Naopak u chlapct 57% uvadi,
ze dodrzuji doporuceny pitny rezim, tedy vice nez 2 litry za den.

U obou pohlavi je nej€astéjsim napojem voda (at’ uz kohoutkova nebo mineralni) a
to s podilem 63%, dale jsou zastoupeny nejvice ¢aje a na tfetim misté jsou sladké napoje.

86% studentii uvedlo, ze pravidelné¢ navstévuji Skolni jidelnu a se stravou tam
servirovanou jsou vesmes spokojeni. Zbylych 14% studentli vyuziva moznosti doméciho
stravovani. Nejoblibenéj$imi pfilohami jsou ryZe a téstoviny.

Graf 43:Stolovani s rodinou

Stolovani s rodinou

10

. | nl i
0 o

pravidelné obcas o vikendech

M chlapci 2.r.  mdivky 1.a 2.r. chlapci 4.r. divky 4.r.

55



Témeét 53% studentt uvedlo, Ze se u jidla schdzi s rodinou pravidelné. Zbytek vyuzil
moznosti obCas nebo o vikendech. S domaci stravou je spokojeno 94% dotazovanych
studentl. Pokud m¢li vyhrady, tak pouze, ze by zvysili podil zeleniny a ovoce.

Na otazku, jak casto navstévuji studenti se svou rodinou restauracni zafizeni,
odpovédélo 59% dotazanych, ze pouze ziidka. Nebyla zaznamenana ani jedna odpovéd
¢asto nebo nikdy.

Graf 44:Zajem o zdravou vyzivu
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V tomto sledovaném souboru zdki miizeme sledovat pomérné vysoky zajem o vice
informaci o zdravé vyzivé. U divek se dostavame dokonce k 96%, kdy pouze 1 studentka

uvedla, ze nema z4jem o podrobnéjsi informace o zdravé vyzivé. U chlapci uvedlo 63%,
ze by se rado dozvédélo néco vice o zdravé vyzive.

O energeticky obsah potravin a jejich sloZeni se zajima 12% oslovenych, zbytek
uvedl, ze tyto informace sleduji obcas.

Graf 45: ZkuSenosti s dietou
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Daleko vétsi zkuSenosti s dietami maji divky. Pfesné 50% vsech oslovenych divek
uvedlo, Ze maji zkusenosti s dietou. U starSich divek toto procento stoupd — v tomto
souboru to bylo 71%.

Pti snaze o hubnuti by Zaci uptednostnili zvySeni fyzické zatéze. Pouze ve skupiné
studentek 4. ro¢niku 86% z oslovenych odpovédélo, ze by dali prednost dietg.

Spokojenost s postavou je vyssi u chlapct, pouze jeden z dotazovanych uvedl, Ze
neni spokojen. Tento chlapec také jako jediny uvadi, ze ma zkuSenosti s dietou, kdy se
snazil omezit cukry a tuky a chtél zhubnout. U divek neni spokojeno 50%, coz nam
naprosto souhlasi s vysledky o zkuSenosti s dietami. Ty divky, které uvedly, ze maji
s dietou zkuSenosti také uvadi, Ze nejsou spokojeni s vlastni postavou.

Gymnazium Vitézslava Novaka Jindfichuv Hradec

Nyni budu prezentovat vysledky dotaznikového Setfeni v rocnicich 1. — 4. viceletého
gymnazia. V den Setfeni bylo osloveno celkem 38 zaki, z toho 20 divek v 1.ro¢niku a ve
3. a 4. ro¢nicich bylo osloveno 8 chlapcii a 10 divek.

Graf 46: Frekvence stravovani
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Ptevazna vétSina oslovenych studentli dodrzuje doporucenou frekvenci stravovani

(71%), pouze u skupiny chlapcii 3. a 4. ro¢niku se setkavame s nejcastéjsi odpoveédi 1 —
3¢ denné. Takto odpovédélo 63% z dotazanych student této skupiny.
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Graf 47: Pitny rezim
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Dodrzovani pitného rezimu je v téchto tfidach na velmi $patné urovni. Celych 76%
oslovenych studentli mé Spatné navyky, co se tyce pitného rezimu. Nejlépe na tom byla
skupina divek ve 3.a 4. ro¢nicich, kdy 40% z nich odpovédé€lo, ze vypiji vice nez 2 litry
za den. Co se tyce kvalitativniho sloZeni, prvni dvé pti¢ky obsadila voda a ¢aje. Slazené
a colové napoje se v odpovédich objevovaly velmi ziidka.

Vétsina zaku odpovédéla, ze dodrzuje pravidelnost snidani ( 61%), pouze u skupiny
studentek 3. a 4. ro¢niku vidime, ze zde dochazi k poklesu a k nartstani nepravidelnosti
snidani. Pouze 40% z téchto studentek uvadi, Ze snidaji pravideln¢.

Do skoly prichazi se svacinou 74% studentti, podil mezi chlapci a divkami je
vyrovnany. Skolni jidelnu navitévuje 78% oslovenych zaku. Jako nejcast&jsi davod, ktery
studenti uvadi pro¢ nenavstévuji skolni jidelnu je diivod ¢asovy, hlavné u dojizdé€jicich
zakl. Z ptiloh studenti upfednostiiuji brambory a ryzi. Se stravou servirovanou ve skolni
jideln€ jsou zéci spokojeni.

Graf 48: Zajem o zdravou vyzivu
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U skupiny oslovenych studentek sledujeme vyssi zdjem o hlubsi a podrobnéjsi
informace o zdravé vyzivé nez u chlapct. Kladné odpovédélo 77% studentek a 50%
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studenti. U studentek jsem také zaznamenal vysSi sledovani energetické a vyzivové
hodnoty u konzumovanych potravin, kdy také 77% ze studentek odpovédélo, Ze toto
sleduji.

ZkuSenosti s dietou nejsou Vv této sledované skupiné nijak velké, s dietou ma
zkusenost pouze 13% z dotazovanych, ztoho 2 sdiectou ze zdravotnich divodi —
bezlepkova. Pti snaze o hubnuti by 82% divek i chlapci upfednostnilo zvyseni fyzické
zatéze.

Graf 49: Spokojenost s postavou
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I ptes pomérné velky pocet negativnich odpovédi u divek ( 54%) se nesetkdvame
s tim, Ze by divky drzely diety. Pokud jsou divky nespokojeny, uchyluji se zfejmé ke
zvySeni fyzické zatéze jako k prostredku ke zlepSeni své postavy. U chlapcii odpovédélo
63%, ze je se svoji postavou spokojeno.

4, Zavér

Na zavér se pokusim o kompletni shrnuti a porovnani zaki zakladnich $kol se zZaky na
stiednich Skolach.

Spravna frekvence stravovani by méla byt 4x — 6x denné. Toto kritérium spliuje 73%
zakl na zakladnich Skolach a 68% studentii na stfednich Skolach. Co se tyce pohlavi,
podil je pomérné vyrovnany. Rozdily nachdzime v niz$i a vyssi frekvenci stravovani. U
divek se cela ¢tvrtina (25%) stravuje 1x — 3x denné. U chlapct je to pouze 10%, chlapci
se Castéji stravuji vicekrat nez 6x denné.

Denné vypije vice nez 2 litry tekutin za den 21% zakl na zakladnich skolach (divek
pouze 14%) a 35% studenti na stiednich skolach (divek pouze 23%). Zamérné uvadim i
procentudlni zastoupeni divek, jelikoz u téchto sledovanych skupin se pitny rezim
nedodrzuje. Pitny rezim u téchto v€kovych kategorii je velmi dalezity, nebot’ napomaha
k lepsi koncentraci ve Skole a zaroven dodava vitalitu a energii. KdyZ se na to podivame
z druhého konce, miizeme fici, Ze nedostatecny pitny rezim ma 72% dotazovanych zak.
Méné nez 1 litr za den vypije 12% zakt. U studentil stfednich $kol miizeme hovofit i o
poklesu oblibenosti sladkych napojt, kde to bylo pouze 11%. Na zakladnich skolach to
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bylo 22%. Celkov¢ nejoblibenéj$im napojem je voda (at’ jiz kohoutkova nebo mineralni)
a na druhém mist¢ jsou caje.

Z Setfeni vyplynulo, Ze 60% zaki dodrzuje pravidelnou snidani. Tady se setkdvame
S tim, Ze Zaci na zakladnich Skolach jsou ti, ktefi snidani Castéji vynechavaji bud’to obcas
anebo vzdy. Takto odpovédélo 31% chlapcii a 56% divek. Na sttednich Skolach byla tato
¢isla mensi, nikdy nebo obcas snidd 28% studentli a 39% studentek. Za pozitivni
vysledek povazuji to, Ze vétSina oslovenych zaki at’ jiz zédkladnich nebo stfednich $kol
odpovédéla, ze chodi do skoly se svacinou. Takto odpovédélo dokonce 88% zakl a
studentll. VétSinou si zaci pripravuji svaciny sami. Stravovani ve Skolnich jidelnach
vyuzivé zhruba 76% z4kl. Nej€astéjSimi diivody pro€ Zaci toto zafizeni nenavstévuji byly
divody cCasové u dojizdgjicich zakl. Na zékladnich Skolach byla druhou moznosti
moznost domadci stravy. Mezi nejoblibenéjsi pfilohy patii jednoznacné ryze a brambory,
chlapci vice uptednostiiuji knedliky. Mizeme zde pozorovat soucasny trend spolecnosti,
kdy uz se rodina pfestava pravidelné schazet u stolu, 29% zakt uvedlo, ze se schazeji
doma pravideln¢ s rodinou u spole¢ného jidla, 64% z dotazovanych uvadi, ze se rodina
sejde u stolu pouze obcas nebo o vikendu. Vétsina z dotazanych zaki je s domaci stravou
spokojena a nic by neménili.

Rychlé obcerstveni vyuzivaji vice starSi kategorie oslovenych studentl. Nutno
podotknout, Ze Setfeni na zakladnich Skolach bylo délano z vétsi ¢asti na mensich Skolach
mimo Jindfichtiv Hradec, kde ani nejsou moznosti k pravidelnému stravovani v téchto
typech stravovacich zafizeni. V souhrnu nejoblibenéjsim typem fast foodu je Cinské
bistro, ale musim opé&t upozornit na fakt, ze v Jindfichové Hradci se nenachézeji fetézce
jako Mc Donalds nebo KFC. (I tak tyto dva ziskaly pomérné vysoké procento — 31% ).
Nejcastéjsim ditvodem je uvadeéna chutnost nabizené stravy a casova uspornost.

S dietnim chovanim ma zkuSenosti 32% oslovenych zakt (34% zaka zakladnich skol
a 30% studentd stfednich skol). Jednoznacné zde vedou divky, u zékyn zékladnich skol
se dostavame na 47% divek, které maji néjakou zkusSenost s dietou a na stiednich Skolach
je o 44%. Mezi nejcastéjsi redukéni chovani patii sacharidové diety, vynechavani tukd.
U 5 chlapct se objevily diety zdravotni - bezlepkové. Pfi snaze o hubnuti by 75%
oslovenych upfednostnilo zvySeni fyzické aktivity, co se ty¢e véku a pohlavi, jsou
vysledky naprosto vyrovnané. Obecné si vétSina dotazovanych uvédomuje riziko vzniku
PPP, také se orientuji v pojmech mentalni anorexie a mentalni bulimie. U relativné
novéjsich forem PPP by bylo potieba znalosti zaki i studentl zvysit.

v

66% dotazanych zakti ma zajem dozvédét se podrobnéjsi informace a zdsady
zdravého stravovani. Obecné vétsi zdjem miizeme pozorovat u zenského pohlavi. 70%
oslovenych sleduje energeticky obsah a slozeni potravin.

Se svoji postavou jsou zaci z vEtsi ¢asti spokojeni, nenachazime tady rozdily ani tak
ve véku, ale spiSe u pohlavi, kdy chlapci jsou spokojeni se svou postavou z 69% a divky
z57%.

60



Zaveérem bych chtél jen vyzdvihnout, Ze obecné mezi zaky panuje pomérné velky
zajem o informace o zdravé vyziveé, zaci se z velké ¢asti zajimaji o zdravou vyzivu, ale
neorientuji se v zasadach spravného stravovani. Myslim, ze zamétenim se na zkvalitnéni
informaci o zdravé vyzivé pro zaky a studenty by byla ta nejefektivnéjsi prevence proti
napraveni nizké Getnosti stravovani u zdkyn ZS a studentek SS a napraveni
nedostatecného pitného rezimu. Také by si zaci a studenti vice uvédomili dilezitost
snidani, kde vidim, také velké rezervy.

61



5. SEZNAM LITERATURY

ADAMKOVA, Véra. Obezita: piiciny, typy, rizika, prevence a lécba. Vyd. 1. Brno: Facta
Medica, 2009, 122 s. ISBN 978-809-0426-054.

ASTL, Jaromir, Eliska Astlova a Eva Markova. Jak jist a udzet si zdravi, aneb, Vyvazeny
zdravy Zivotni styl pro kazdy den: prirucka poradce. Praha: Maxdorf, c2009, 328 s. Lékat
radi. ISBN 978-80-7345-175-2.

FIALOVA, Jana, Rudolf POLEDNE a Eva MALICHOVA. Stravovaci ndvyky déti a
Skolni prostredi: implementace preventivnich programii Svétove zdravotnické organizace
vV Ceské republice. Vyd. 1. Brno: Barrister, 2012, 136 s. Dieta (Mlad4 fronta). ISBN 978-
808-7474-556.

FRANKOVA, Slavka a Véra DVORAKOVA-JANU. Psychologie vyzivy s socidlni
aspekty jidla: priciny, typy, rizika, prevence a lécba. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2003, 256
s. ISBN 80-246-0548-1.

FRANKOVA, Slavka. VyZiva a psychické zdravi: ja vim. Vyd. 1. Praha: ISV
nakladatelstvi, 2002, 207 s. ISBN 80-8586613-7.

HAINEROVA, Irena. Détskd obezita. Praha: Maxdorf, 2009, 114 s. Novinky v medicing,
sv. 3. ISBN 978-807-3451-967.

HAMMOND, Christopher. Délend strava podle krevnich skupin. Vyd. 1. Praha: Ikar,
2001, 96 s. Zdrava vyziva. ISBN 80-7202-837-5.

KALMAN, Michal. Ndarodni zprava o zdravi a Zivotnim stylu deti a Skoldkii: na zaklade
mezinarodniho vyzkumu uskutecnéného v roce 2010 v ramci mezinarodniho projektu
., Health Behaviour in School-aged Children: WHO Collaborative Cross National study
(HBSC)“. 1. vyd. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2011, 112 s. ISBN 978-
802-4429-830.

KRCH, Frantisek David. Bulimie: jak bojovat s prejidanim. 3. dopl. a pieprac. Vyd.
Praha: Grada, 2008, 195 s. Psychologie pro kazdého. ISBN 978-802-4721-3009.

KUKACKA, Vladislav. Udrzitelnost zdravi: védecka monografie. 1. vyd. V Ceskych
Budé¢jovicich: Jihoceska univerzita, Zemédéelska fakulta, 2010. ISBN 978-807-3942-175.

KUKACKA Vladislav. Zdravy Zivotni styl: ja vim. 1. vyd. V Ceskych Budgjovicich:
JihocCeska univerzita, Zemé&d¢€lska fakulta, 2009, 271 s. ISBN 978-807-3941-055.

MACHOVA, J., D. KUBATOVA a kol. 2006. Vychova ke zdravi pro ucitele. 1. vyd. Usti
nad Labem: Univerzita J. E. Purkyn¢. 250 s. ISBN 80-7044-768-0.

PAPEZOVA, Hana (editor) Spektrum poruch piijmu potravy: interdisciplindrni pristup.
Vyd. 1. Praha: Grada, 2010, 424 s. ISBN 978-802-4724-256.

62



PAPEZOVA, Hana. Zacarovany kruh anorexie, bulimie a psychogenniho prejidani a
cesty ven?!. 1. vyd. Praha: Psychiatrické centrum, 2012, 148 s. ISBN 978-80-87142-18-
9.

SVACINA, Stépan. Klinicka dietologie. Vyd. 1. Praha: Grada, 2008, 381 s. ISBN 978-
80-247-2256-6.

Elektronické ¢lanky

ACKARD, Diann M., Jillian K. CROLL, Ann KEARNEY-COOKE. Dieting frequency
among college females: Association with disordered eating, body image, and related
psychological problems. Journal of Psychosomatic Research [online]. Ro¢. 52 (2002), s.
129-136. P11: SO022-3999(01)00269-0.

BAUER, Katherine W., Melissa N. LASKA, Jayne A. FULKERSON a Dianne
NEUMARKSZTAINER. Longitudinal and Secular Trends in Parental Encouragement
for Healthy Eating, Physical Activity, and Dieting Througtout the Adolescent Years.
Journal of Adolescent Health [online]. Ro¢. 49 (2010), ¢. 3, s. 306-311. ISSN
1054139x.DOI:10.10161;.jadohealth.2010.12.023.

FIELD, Alison E., COLDITZ, Graham A., Frequent dieting and the development of
obesity among children and adolescents, Nutrition, ro¢. 17 (2001), ¢. 4, s. 355-356, ISSN
0899-9007, 10.1016/SO899-9007(01)00504-4.

HRACHOVINOVA, Tamara, Komorbidita poruch piijmu potravy a diabetes mellitus 1.
Typu, Pediatrie pro praxis, ro¢. 6 (2002), s. 283-287. Dostupné z: www.solen.cz

JACOBI, C., HAYWARD,C.,de ZWAAN, M., KRRAEMER, H. C., AGRAS, W.S.
(2004). Coming to terms with risk factors for eating disorders: Application of risk
terminology and suggestions for a general taxonomy. Psychological bulletin, 130, 19-65.

MATER, C., A. NERINI, C. STEFANILE a K. S. Douglas LOW. The role of peer
influence on girls” bodydissatisfaction and dieting. Revue Européenne de Psychologie
Appliquée/European Review of Applied Psychology. Ro€. 63 (2012), €. 2, s. 67-74. ISSN
11629088. DOI: 10.1016/j.erap.2012.08.002

MENO, Chris A., James W. HANNUM, Dorothy E. ESPELAGE a K.S. Douglas LOW.
Familial and indiidual variables as predictors of dieting concerns and binge eating in
college females. Eating Behaviors, ro¢. 9 (2008), ¢. 1, S. 91-101. ISSN 14710153.
DOI:10.1016/jeatbeh.2007.06.002.

Dostupné z: http://linkinghub.elsevier.comuretrieve/pii/S1471015307000335

PAXTON, Susan J., Eleanor H. WERTHEIM, Angela PILAWSKI, Sarah DURKIN a
Tracey HOLT. Evaluatiosn of Dieting Pravention Messages by Adolescent Girls.
Preventive Medicine. Ro¢. 35 (2002), ¢. 5, s. 474-491. ISSN 00917435. DOI.
10.1006/pmed.2002.11009.

Dostupné z: http://linkinghum.elsevier.com/retrieve/pii/S0091743502911096
63



http://www.solen.cz/
http://linkinghub.elsevier.comúretrieve/pii/S1471015307000335
http://linkinghum.elsevier.com/retrieve/pii/S0091743502911096

UTTER, Jennifer, Dianne NEUMARK-SZTAINER, Melanie WALL, Mary STORY.
Reading Magazine aboutDieting and Associated Weiht Control Behaviors Among
Adolescents. Journal of Adolescent Health. Ro¢. 32 (2003), s. 78-82.

Internetové zdroje

www.dukanova-dieta.cz

www.hubnuti.org/encyklopedie/atkinsonova-dieta

www.kulturistika.net/sacharidové-viny-dieta

www.obezita.org

www.oblibenediety.cz/bodova-dieta

www.ostrovzl.cz/prevence/poruchy/prijmu/potravy/

www.svetdiety.cz/co-je-to-dieta

www.zijzdrave.cz/jidlo/diety/bodova-dieta/

64


http://www.dukanova-dieta.cz/
http://www.hubnuti.org/encyklopedie/atkinsonova-dieta
http://www.kulturistika.net/sacharidové-vlny-dieta
http://www.obezita.org/
http://www.oblibenediety.cz/bodova-dieta
http://www.ostrovzl.cz/prevence/poruchy/prijmu/potravy/
http://www.svetdiety.cz/co-je-to-dieta
http://www.zijzdrave.cz/jidlo/diety/bodova-dieta/

6. SEZNAM ZKRATEK
PPP  poruchy piijmu potravy
kJ kilojoule

kcal kilokarorie

BMI body mass index, index télesné hmotnosti
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7. PRILOHY

7.1. Test jidelnich postoji — EAT 26

mechanismem pro zvraceni

vzdy | obvykle | Casto nékdy zfidka nikdy

1. mam strach z nadvahy

2. vyhybam se jidlu, kdyZz mam hlad

3. velmi se zaobiram jidlem

4, neumim se ovladat a prejidam se

5. krajim jidlo na malé kousky

6. pfi jidle myslim na jeho kaloricky
obsah

7. vyhybam se potravindm
s vysokym obsahem cukr(

8. mam pocit, Ze osoby v mém okoli
by uvitaly, kdybych vice jedl/a

9. po jidle zvracim

10. | velmi touzim byt StihlejSi

11. | pfi cviCeni myslim na to, jak spaluji
kalorie

12. | osoby v mém okoli a mi blizci si
mysli, ze jsem pfili§ hubeny/a

13. | Casto pfemySlim nad tim, kolik
zbyte€ného tuku mam na téle

14. | snézeni jidla mi trva déle, nez
ostatnim

15. | pojidle se citim vinen/vinna

16. | vyhybam se sladkym jidlim

17. | jim nizkokalorické potraviny

18. | mdj Zivot se neustale to¢i kolem
jidia

19. | jsem pySny/a na to, jak odkézu
kontrolovat pfijem potravy

20. | citim, Ze okoli mé& nuti k jidlu

21. | strdvim  velmi mnoho d&asu
pfemyslenim o jidle

22. | necitim se dobfe, kdyZ snim néco
sladkého

23. | velmi se zajimam o stravovaci
zvyklosti

24, | mam rad/a pocit prazdného
Zaludku

25. | rad/a zkousim nova tuéna jidla

26. | jidlo je pro mé spoustécim
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7. 2. Pouzity dotaznik

Jidelni, stravovaci navyky a postoje — dotaznik pro ZS / SS
Tento dotaznik je soucasti bakalarské prace a je anonymni.
Odpovéz prosim pravdivé na dané otdzky. Vybranou odpovéd zakrouzkuj.
Jsem:
a) zak/student
b) Zikyné [/ studentka
Jsem studentem: (zakrouzkuj tfidu)
zékladni Skoly — 6. ttidy, 7. tfidy, 8. t¥idy, 9. tFidy,
stfedni Skoly — 1. rocnik, 2. ro¢nik, 3. ro€ nik, 4. ro¢nik
1. Kolikrat denné se stravujes?
a) 1x-3x
b) 4x-6x
c) vicekrat
2. Odhadni, kolik litrti tekutin denné vypijes:
a) méné nez jeden litr
b) 11-21
c) vicenez2l

w

. Jaké napoje uprednostiujes?
a) voda
b) mineralni voda
c) caje
d) slazené (colové, energetické napoje, limonady, stavy)
e) dzZusy
4. Jak casto snidas?
a) pravidelné
b) obcas
c) nikdy
. Stravujes se pravidelné ve skolni jidelné? Pokud ne, uved dlivod a prejdi na otazku
.8.

a) ano
b) ne (davod):

o U

6. Jaké stravé davas prednost ve Skolni jidelné?

~

. Jsi spokojeny se stravovanim ve Skolni jidelné?
a) ano
b) ne (davod):
. Jaké pfilohy k jidlim upfednostiiujes?

(o]
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9. Pfipravujes$ si sam/sama svacinu do skoly?
a) ano, pfipravuji
a) ne, nepfipravuji
b) pfipravuji miji rodice
10. Vyhovuije ti pestrost domaci stravy? Pokud ne, co bys pfipadné zménil/a?
a) ano
b) ne (co bys zménil/a):

11. Schazi se u jidla cela rodina?
a) ano, pravidelné
b) obcas
c) ovikendech
d) nikdy

12. Jak casto s rodinou navstévujete restauracni zafizeni nebo vyuZivate moznosti dovozu jidla
do domu?

a) casto
b) obcas
c) zfidka
d) nikdy
13. Zaznamenej nize, co nejlépe vystihuje tvij vztah ke spravnému stravovani:
a) nezajimam se o spravné stravovani a nezajimam se o zasady zdravého stravovani
b) zajimdm se o sprdvné stravovani, ale neznam zdsady spravného stravovani
¢) zajimam se o spravné stravovani, znam zasady spravného stravovani a dodrzuji je
14. Chtél/a by ses dozvédét vice o zdravé vyzivé?
a) ano
b) ne
15. Zkousi$ a ochutnavas rad/a nova jidla?
a) ano
b) ne
16. Sledujes slozeni a energeticky obsah potravin?
a) stale
b) obcas
c) nikdy
17. Zkousel/a jsi nékdy ve svém Zivoté driet dietu? Pokud ne, pfejdi na ot. €. 22.
a) ano
b) ne

18. Pokud ano, jaky typ diety jsi driel/a a na co ses v dieté nejvice soustredil/a?
(pF. vynechani tukd, cukrli, konzumace pouze jedné suroviny)

19. Kde jsi o dieté Eerpal/a informace — napf. google, facebook, blogy, knihy, ¢asopisy, drzel
jsem dietu dle celebrity, atp.
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20.

Z jakého diivodu jsi tuto dietu drzel/a?

21.

Jakych vysledkd jsi vlivem drzeni diety dosahl/a? (napf. redukce hmotnosti, ibytek/narst

svalové hmoty, zdravotni komplikace...)

22.

23.

Vis o nékom ze svého okoli, kdo drzel nebo drzi dietu? (rodice, sourozenci, kamaradi...)
a) ano (kdo):
b) ne

Myslis si, Ze pfi drzeni diety mohou vzniknout néjaké zdravotni komplikace? Pokud ano,

jaké naptiklad?

24,

25.

26.

27.

28.

a) ano:
b) ne
Zaskrtni, které pojmy znas:

a) mentalni anorexie

b) bulimie

c) bigorexie

d) orthorexie

Z jakého diivodu se stravujes v rychlém obéerstveni? (skolni bufet, McDonalds, KFC...)
a) chutné

b) casové Usporné

c) levné

d) dostupné v okoli

e) jiné:

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

a) McDonalds

b) KFC

c) cinské bistro

d) fresh bar

Pfi snaze o hubnuti bys upfednostnil/a:
a) zvysenifyzické zatéze

b) dietu

¢) podplirné prostredky

Jsi spokojen/a se svoji postavou:

a) spokojen/a

b) nespokojen/a
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7. 3. Vysledkova tabulka

Vysledkova tabulka zakladni Skoly stiedni Skoly
Chlapci Divky Chlapci Divky

dotazovana skupina 92 91 60 95
stravuje se 1-3x denné 12 24 10 23
stravuje se 4-6x denné 71 62 45 55
vypije méné nez 1l/den 1 19 5 15
vypije vice nez 2l/den 26 13 33 22
pravidelné snidani 63 40 43 58
nikdy nesnida 6 13 3 10
nosi svacinu do kol 85 81 56 90
pfipravuje si svaginu sam/a 39 49 38 54
pravidelné stoluje cela rodina 26 22 22 31
obcas stoluje cela rodina 39 29 17 30
0 vikendech stoluje cela rodina 22 35 14 26
nikdy nestoluje cela rodina 5 3 3 0
chce se dozvédét o zdravé vyzivé 55 60 35 71
nechce se dozvédét o zdravé vyzivé 37 31 25 24
sleduje energeticky obsah potravin 6 13 0 16
nesleduje energeticky obsah potravin 35 19 34 21
mé zkuSenosti s dietou 19 43 5 42
nemd zkuSenosti s dietou 73 48 55 53
pfi hubnuti zvySi fyzickou zatéz 71 64 44 73
pfi hubnuti bude drzet dietu 16 25 14 19
je spokojen/a se svou postavou 61 56 45 60
neni spokojen/a se svou postavou 31 35 15 35
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