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1 Uvod

VyZiva hraje v zivoté ¢lovéka velkou roli. To je fakt, o kterém neni nutno nijak
diskutovat. Spatna vyziva nemusi bolet, nemusi zptisobovat zadné obtize, nemusi nijak
komplikovat ~ zivot. Nemusi, ale muze. A nejde tu jen napiiklad
o nevolnost po poziti nekvalitniho pokrmu, opravdové problémy vznikaji mnohem

......

Spatné stravovaci navyky mohou mit fatalni dtsledky.

Cim déle trva $patny zpiisob stravovani, tim vy3si je i riziko vzniku naslednych
komplikaci. Idealni je, pokud jsou zaklady zdravych stravovacich zvyklosti polozZeny jiz
v détstvi. VyZivu novorozence, batolete a ditéte predskolniho i $kolniho véku maji
rodi¢e viceméné pod kontrolou, a proto je snadnéjsi do jidelni¢ku déti zakomponovat
vhodnéjsi potraviny a podporovat je ve zdravém zivotnim stylu. Zde hraje velkou roli

priklad rodi¢t — to je nutné zdlraznit.

Ackoliv ,,vychova“ ke zdravému zivotnimu stylu za¢ind bezpochyby jiz v raném
détstvi, velkou roli v pfistupu ¢lovéka k sobé samému a tim tedy i ke svému zdravi
a stravovani hraje obdobi dospivani. Mlady ¢lovék se pomalu dostava z vlivu rodiny,
uci se jednat sam za sebe a zarovei je denné vystaven pusobeni mnoha faktori ve svém
okoli. Zac¢inaji se projevovat fyzické i psychické zmény, na organismus dospivajiciho
pusobi mnoho v organismu probihajicich zmén a je velmi snadné v této citlivé dobé
sklouznout k riznym nevhodnym navyktim. Se snahou zalibit se opaénému pohlavi
a zaroven byt svymi vrstevniky ocefiovan jdou cCasto ruku v ruce védomé stravovaci
zmény — nékteti mladi zacinaji cvicit a zdravéji se stravovat, cozZ je jisté chvalyhodné,
ale zaroven zde existuje riziko rozvoje poruch piijmu potravy, obzvlasté u divek.
Druhym extrémem je vyskyt nadvdhy a obezity, absence pohybu a konzumace
nevhodné stravy. Casto hraji roli nevhodné pohybové a stravovaci navyky rodiny a také
dospivani je z hlediska stravovani velice slozité, rychle rostouci organismus potiebuje
dostatek energie a Zivin z kvalitnich zdroji a pokud si dit¢ nenese zrodiny pevné
zakofenéné zdravé stravovaci navyky, v obdobi puberty je méné pravdépodobné, Ze se

to podafi zménit. Riziko vzniku riznych abnormalit tak vzrista. Cilem préace je podat
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informace o poZadavcich na vyZivu dospivajicich a zmapovat nejéastéjsi rizika v této
oblasti. V praktické casti prace bude popsan vyzkum, ktery byl proveden na dvou
typech skol (vSeobecné gymnazium a stfedni zdravotnicka Skola). Tématem byly

konkrétni stravovaci navyky respondentt a dale jejich informovanost ohledné stravy.

Sama jsem v obdobi dospivani proSla mnohymi extrémy v rdmci stravovani. Piestoze
mne to ve vysledku dovedlo ke zdravému Zivotnimu stylu, bylo to pro mne velice
naro¢né obdobi a jsem pfesvédCena o tom, Ze velké Casti problému se dalo predejit.
Proto jsem zvolila pravé téma vyzivy a stravovani dospivajicich, abych ukézala, ze

spravné navyky jsou v tomto citlivém obdobi nesmirné dulezité.



2 Teoreticka Cast

2.1 Dospivajici jako kategorie

Dospivani, adolescence, puberta ... mnoho ruznych vyrazu pro jedno obdobi v zivoté
Cloveéka. V literatuie je obdobi dospivani vzhledem k véku popisovano rtizn€, rozmezi
je od asi deseti let véku az po dosaZeni dvacatého roku Zivota. Pro ucely této prace bude
za dospivani povazovan stiedoskolsky vek, tedy veék od ukonceni dochazky na zakladni
Skolu (15 let) po ukonceni studia na stfedni $kole (19 let ). Toto v€kové rozmezi

odpovida legislativé i pohledu vyvojové psychologie [18, 25].

Vyvojova psychologie popisuje toto rizikové obdobi jako piechodovou fazi, kdy jedinec
uz neni dit€, zaroven ale jesté neni dospély. Jde o z&sadni Zivotni meznik. Velmi ¢asto
se vtomto véku projevi rizné skryté potize z détstvi. Zaroven mize byt dospivani
podkladem pro vznik raznych dalSich potizi jak psychickych, tak i zdravotnich
a fyzickych. Na jednu stranu to pro mladého ¢lovéka vyzniva spise negativng, zaroven
je to v8ak vhodné obdobi pro vznik a upevnéni pozitivnich zvyku a navykd — z hlediska
vyzivy, pohybovych aktivit, koni¢kd a zalib, ale hlavné z hlediska vytvareni pfistupu

k Zivotu i k sob¢ samému [18, 25].

Co se tyka anatomie a fyziologie, pozorujeme velmi rychly rast (divky 9 - 11cm/rok,
chlapci 10 — 12cm/rok), zmény imunitniho systému, plné se rozviji hormonalni systém.
Mohou se objevit ortopedické patologie spojené s rustem, smyslové problémy (zrak),
kozni zmény (akne). Relativné Casto se setkavame i s abnormalitami srde¢ni ¢innosti —
tachykardie, extrasystoly, nepatologické zmény na EKG. Adolescenci jako takovou
rozumime proces psychosocialniho zrani, pubertou pak oznacujeme hormonalné fizeny
proces fyziologického zrani a rychlého télesného rastu. Béhem dospivani se formuje
»zcela novy Clovék™ — vlivy okoli na podkladé genetickych dispozic vytvareji vyslednou
podobu dospélého Cloveka. Dochdzi k narastu svalové hmoty, redistribuci tukové tkané,
dokoncuje se rist a osifikace skeletu. Rustovy peak je u divek mezi 11. a 15. rokem,
u chlapct pak mezi 13. a 16. rokem, kdy dospivajici jedinec ziska az 50% své budouci

télesné hmotnosti a 20% vysky v dospélosti. Vzhledem k tomu, Ze v tomto citlivém
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obdobi jsou zvy3ené naroky na ptivod zivin a mikronutrientd, je sSpravna vyZiva jednim
ze zékladnich pozadavku [13, 18, 25, 27].

2.2 VyZiva, zivotni styl

Kvalitu stravy lze posuzovat z n€kolika hledisek. Témi zakladnimi jsou energeticka
a biologicka hodnota stravy. Energii dodavaji Ziviny, tedy bilkoviny, sacharidy a tuky.
Biologicka hodnota pak spoc¢iva v obsahu vitamint, mineralnich latek a vSech dalSich
prvkd nutnych pro spravné fungovani organismu. Hlavnimi body jsou: piijem vody,
energie, bilkovin, sacharidt a tuku, dale vitamind, mineralnich latek a vlakniny [11, 22,
23].

Pro vSechny tyto nutrienty existuji doporu¢ené denni davky (DDD), které zohlediiuji
rychly rist a vyvin v tomto obdobi. DDD piedstavuji takové mnozstvi daného nutrientu,
prvku nebo latky, které zajisti minimalni nutny piijem pro pramérnou osobu v dané
kategorii. | kdyz vyzivova doporuceni nemuseji stoprocentné odpovidat realné potiebe,
je dulezité se s nimi seznamit a snazit se jich v jemnych individualnich modifikacich
drZet, protoZe to je jedina cesta, jak se oné redlné potiebé piiblizit. Lze toho dosahnout
adekvatnim vybérem potravin a regulaci mnozstvi piijaté stravy. V tomto véku se také
zaCinaji vyraznéji odliSovat doporu¢ené hodnoty pro chlapce adivky — praveé

na podkladu nové vznikajicich rozdili v mnoZstvi svalové a tukové tkané [6, 11, 22].

Ackoliv mé na zdravotni stav c¢loveka nesporny vliv genetickd vybava, nejvétsi roli
hraje pravé vyziva a zivotni styl. Dospivajici maji v dneSni dobé nepfili§ vyhodnou
pozici — stejné jako v dospélé populaci stoupa pocet jedinct s nadvahou aZz obezitou,
nabidka nevhodnych potravin a pokrmu pievySuje nabidku pokrmi zdravych
a vhodnych. Na stravovaci ndvyky maji nepochybny vliv i vrstevnici, navic si mnoho
dospivajicich vybira stravu spiSe podle chutovych preferenci. KdyZ se k tomu piidaji
stale se zvysujici naroky na vykon, studium, ¢as straveny dojizdénim apod., mnoho
mladych lidi téZko ve svém programu hleda ¢as na aktivni odpocinek. Nedostatek
pohybu a nevhodnd strava pak vedou k mnoha problémim nejen s hmotnosti,
ale i se zdravim jako takovym (napf. dnes velmi Casté potize s pohybovym apartem,

bolesti zad apod.). V neposledni fad¢ je toto vyvojové obdobi spjato, bohuzel, také
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s fenoménem alkoholu, cigaret a jinych navykovych latek, které ke zdravi rozhodné
nepfispivaji. Neékteré z téchto negativnich jevii budou bliZze probrany Vv dalSich ¢astech

prace [4, 14, 15, 17, 28].

2.2.1 ZA&kladni pravidla vyzivy

Zakladni pravidla zdravé vyzivy pro dospivajici se pfili§ nelis§i od doporuceni pro
dospélou populaci. Nejdilezitéjsim pravidlem je vyhybani se extrémum. Témét zadna
potravina neni S$patna, Spatné muze byt jen jeji mnozstvi. Rychly rast Casto vede
K pocitu neustalého hladu a mlady ¢loveék se snadno nauci prejidat se. To muze vést,
hlavné v ptipadé nedostatku pohybu, k nadvaze. Divky zase vétSinou touZi po Stihlé
postavé a mohou je znepokojit zcela pfirozené zmény proporci téla, coz mize zvySovat
vzniku poruch piijmu potravy (PPP). V dnesni dob¢é se objevuje mnoho protichiidnych
doporuceni. Mezi laiky koluji rizné myty, mluvi se naptiklad o nevhodnosti konzumace
pSenice (resp. lepku), diskutuje se o tom, zda je vhodné jist 3x nebo 6x denné, objevuji
se stale nové vyzivové sméry (raw food, paleo diet, intermittent fasting, [IFYM — If It
Fits Your Macros apod.). V médiich vystupuje mnoho odbornikii na vyZivu a pro
bézného ¢loveéka je nékdy tézké se v tom viem vyznat. Mimo jiné i proto existuji jakasi
univerzalni nadnarodni vyzivova doporuceni pro jednotlivé popula¢ni skupiny, ktera
zaruCuji naplnéni vSech vyzivovych potieb pramérné osoby v dané skupiné. Jednou
z hlavnich organizaci, ktera sevyzivou zabyva, je WHO (Svétova zdravotnicka
organizace), ktera se zamétuje na zdravi obyvatelstva obecné. Dale FAO (organizace
pro potraviny a zemédélstvi), ktera spada pod OSN a jejiz hlavni naplni je zemédélstvi,
vyziva a vyroba potravin. Otazkami zdravi (a zdravé vyzivy) déti a dospivajicich
se zabyva UNICEF. Stejn¢ tak jsou dostupna i vyzivova doporuceni jednotlivych zemi,
v CR je to napiiklad Spolecnost pro vyzivu, kterda vydala vroce 2012 inovovana
Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo CR. Zajimava jsou také rizna graficka
znazornéni, ktera jsou snadno pochopitelnd a nazorné ukazuji, jak by méla vypadat
skladba stravy — napf. vyZivova pyramida, viz. Obrdzek ¢.1. SpiSe v zahranic¢i
je popularni grafické znazornéni doporucené konzumace jednotlivych skupin potravin
znamé jako My Plate — v CR jako Zdravy talii, zpopularizovany hlavné PharmDr.
Margit Slimakovou. Velmi pékna je napf. webova stranka Choose my Plate, kde jsou
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srozumitelné popsany jednotlivé skupiny potravin vcetné doporucené frekvence

konzumace, vyznamu apod. [1, 3, 5, 6, 8, 9, 11, 14, 20, 27, 29].

se pri sestavovani jidelnicku zamérit, tyto:
- upraveni celkového energetického piijmu tak, aby se hodnota body mass indexu
(BMI) pohybovala mezi 19 a 24. BMI je podil vahy v kg a vy$ky v m?. Alternativné lze

pouzit u déti do 18 let také percentilovy graf, kde by se hodnoty mély pohybovat mezi
10. a 90. percentilem (viz. Obrazek ¢. 2)

- snizeni celkového piijmu tuku tak, aby jeho procentudlni obsah v celkovém
energetickém piijmu nepiekracoval 35% (cca 70 — 80Q)

- upraveni pomérti mastnych kyselin (MK); pifijem nasycenych mastnych kyselin by
mél byt nizsi nez 10% celkového energetického piijmu, tedy cca 20g. Polyenovych MK
by mélo byt ve stravé asi 7 — 10% z celkového pfijmu energie, pomér n-6:n-3
maximalné 5:1. Pfijem trans mastnych kyselin pak pod 1% (asi 2,5g) energetickeho
piijmu

- s upravou pomeria MK a snizenim spotieby nasycenych MK souvisi také doporuceny
piijem cholesterolu do 300mg/den, resp. 100mg na 1000kcal energetického piijmu.

- snizeni pfijmu jednoduchych sacharidii pod 10% energetického piijmu (cca 60g)
a naopak zvyseni pfijmu polysacharidii a vlakniny (na 25 — 30g)

- sniZeni piijmu soli na 5 — 6g za den, doporucuje se pouzivat stl obohacenou jodem.

- zvySeni piijmu kyseliny askorbové (vit. C) na 100mg denné, diraz ma byt kladen
na pfirozené zdroje — zelenina, ovoce

- zvySeni piijmu ochrannych latek; tedy vitamini a mineralnich latek, stopovych prvka
apod., které zajisti zvySenou antioxida¢ni aktivitu (zejména selen, zinek, jod, vapnik,
karoteny, vitamin E)

Téchto doporuceni miiZe byt dosaZeno zejména:

- snizenim piijmu Zzivo¢iSnych tukd a zvySenim piijmu tukd rostlinnych, zejména
fepkového a olivového oleje

- snizenim pfijmu cukru jako takového (sladkosti, slazené napoje)
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- zvySenim piijmu zeleniny, ovoce a ofechll. Piijjem zeleniny by mél byt cca 400g,

ovoce pak 200g

- zvySenim spotieby lusténin z divodu nizkého glykemického indexu (Gl), velkeho

mnozstvi vlakniny, rostlinnych bilkovin a ochrannych latek.

- nahrazenim vyrobkua z bilé mouky vyrobky z mouky celozrnné nebo Zitné z divodu

zvyseného obsahu vlakniny a ochrannych latek

- preferovanim potravin s nizsim Gl (pod 70)

- vyznamnym zvySenim spotfeby ryb a rybich vyrobku (alespoit na 400g tydné),

zejména téch tuénych (obsah omega-3 nenasycenych MK).

- snizenim pfijmu potravin s vysokym obsahem nevhodnych tuka (cukraiské vyrobky,

tu¢né uzeniny, prorostlé maso, smetanové mlécné vyrobky)

- zajiSténim dostate¢ného pitného rezimu (bézné asi 1,5 — 2l/den, pii namaze

a nevhodnych klimatickych podminkéch vice)
- snizenim piijmu alkoholu (u dospivajicich idealné absolutnim vyfazenim)

K témto oficidlnim doporucenim bych rdda ptidala pravidelnost ve strave, kulturu
stolovani (nejist ve spéchu, u televize, pocitace apod.) a duraz na cerstve potraviny,
omezeni konzumace polotovart, konzerv a instantnich produktt. Stravovani je vzdy
0 komplexnim pohledu na jidelni¢ek a ma smysl jej hodnotit jen z dlouhodobého

hlediska. VVzorovy jidelni listek s nutricnimi hodnotami viz. Tabulka ¢. 1a 2 [1, 10, 11].

Na zavér této tavodni vyzivové stati si dovolim citovat Vaclavu Kunovou, a to slovy:

,»Nejde o to, jist zdravé potraviny, dilezité je se zdravé stravovat.” [11].

Co se tyka zahrani¢nich vyzivovych doporuceni pro dospivajici, zminim na tomto misté
knihu Food Facts for Teenagers: A Guide to Good Nutrition for Teens and Preteens
od autorky Margaret B. Salmon, R.D., L.D., P.D., ktera je, podle mého nazoru, velice
pékné sestavena a srozumitelné piiblizuje problematiku vyzivy dospivajicim. Vedle
zékladnich doporuceni obsahuje 1 vysvétleni nékterych vyzivovych myti a polopravd,

uvadi pro laiky mnohdy nesrozumitelna fakta na pravou miru [19].
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2.2.2 Energetickd hodnota

Energii poskytuji pouze tfi zakladni Ziviny, a to bilkoviny, sacharidy a tuky. Lze k nim
piifadit i alkohol, ktery v jednom gramu poskytuje 26kJ. Bilkoviny a sacharidy
poskytuji 17kJ/g, tuky 38kJ/g. Ziviny organismus ziskava z potravin a napojti, v procesu
traveni jsou Sté€peny a nasledné vstiebavany skrze sténu stfeva do organismu, kde jsou

dale vyuZity jako zdroj energie, popf. ulozeny do zasoby [22].

Piijem energie je pro Zivot naprosto nezbytny. Po piepoétu potiebného energetickeho
piijmu na kilogram hmotnosti dostaneme u dospivajicich mirn¢ vyssi ¢isla nez
u dospélych. Déti a dospivajici totiz, na rozdil od dospélych, kromé udrzeni bazalniho
metabolismu (coZ je minimalni piijem energie nutny pro udrzeni zékladnich Zivotnich
funkci organismu bez ohledu na jakoukoliv fyzickou a psychickou ¢innost) a pokryti
energetického vydeje fyzickou aktivitou potiebuji zaroven rast a vyvijet se, COZ je
proces energeticky velmi naro¢ny. Energeticka potieba je u jednotlivych osob rozdilna.
ZéleZi na pohlavi, véku, télesné konstituci, fyzické aktivité apod. S doporu¢enim pro
dospély vek se energeticka potieba zac¢ina shodovat piiblizné¢ v dobe ukonceni télesného
rustu, coz je u divek kolem 15. roku, u chlapcu az kolem 18. roku Zivota. VySe v textu
jiz bylo zminéno, Ze potieba energie je u divek (a zen) nizsi nez u jedincl muzského
pohlavi. Je to pravé z divodu fyziologicky vyssiho procenta télesného tuku. Celkovou
energetickou potiebu lze ovlivnit fyzickou aktivitou a Zivotnim stylem. Piestoze Zeny
nemaji predpoklady k velkému rozvoji svalové hmoty (zde se vyrazné uplatiuji muzské
hormony, naptiklad testosteron), jeji dostatek (ziskany audrzovany cviéenim,
pohybem) je velmi Zadouci nejen z hlediska zvySeni bazalniho metabolismu a tim
snadn&j$iho udrzeni vahy, aletaké kvuli spravnému drzeni téla, piedchazeni
ortopedickym potizim, bolestem zad, vzniku svalovych dysbalanci apod. Piedpokladany
adekvatni energeticky pfijem pro dospivajici divky je 9000 - 9500kJ, pro chlapce az
10000 - 11500kJ na den [6, 8, 17, 22, 27, 29].

O dtlezitosti dostatecného piijmu energie neni pochyb, nicméné z toho rozhodné¢ nelze
vyvodit to, ze ¢im vice, tim 1épe. Naopak, v dnesni dobé&, kdy se da hovoftit o epidemii
obezity, se kterou jde ruku v ruce nartst vyskytu civiliza¢nich chorob a ktera se uz
dotyka i malych déti, je nutné se naucit se vyuzivat potravu s opravdu pfiméfenym
energetickym obsahem, kterd mé zaroven i vysokou biologickou hodnotu. Pravda je, ze
Vv idealnim piipadé by mél mit dospivajici Clovék jiz z détstvi kvalitni stravovaci
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navyky, aby pro néj spravna strava byla i v obdobi dospivani naprostou samoziejmosti

[15].

2.2.3 Bilkoviny

Bilkoviny jsou zakladnim stavebnim prvkem vSech Zivych organismi. Jsou slozeny
z aminokyselin, kterych zndme 24. Z toho je 8, resp. 10 esenciélnich, jejichz piijem
potravou je nezbytny (lysin, valin, izoleucin, leucin, tryptofan, methionin, threonin,
fenylalanin). V détstvi patii k esencialnim aminokyselindm jesté histidin a arginin.
V8echny esencialni aminokyseliny jsou spolu s napf. glutamanem, glycinem a alaninem
soucasti tzv. aminokyselinového poolu, coZz je z&soba volnych aminokyselin
V organismu, pfipravena V ptipad¢ potieby k okamzitému pouziti. Vétsina aminokyselin
je jinak v lidském organismu peptidicky vazana ve formé ruznych bilkovin. Bilkoviny
lze ziskat jak z zivoc¢isnych (maso a ryby, mléko a mlécné vyrobky, vejce),
tak z rostlinnych (obiloviny, lusténiny) zdroji, avSak pouze bilkoviny zivocisné
obsahuji v8echny esencialni aminokyseliny, jsou tzv. plnohodnotné. Pomér piijmu
zivocisSnych a rostlinnych bilkovin by mél u adolescentt byt ptiblizné 53:47, tedy mirné
ve prospéch bilkovin zivocisnych. Bilkoviny jsou ve stievé St€peny pomoci enzymu
proteaz. Jeden gram bilkovin poskytuje 17kJ. Bilkoviny v téle tizce souviseji s imunitou
a alergiemi - naptiklad u kojenct je sténa stfeva zvySené propustna pro makromolekuly
bilkovin. Stievo je jeSté nezralé, a proto v prvnim roce zivota ¢astéji vznikaji rizné
alergie. V této souvislosti je vhodné zminit, Ze v ochrané¢ nezralého a zvysSené
propustného stieva ditéte hraje velkou roli kojeni. Matef'ské mléko obsahuje mimo jiné
sekrecni IgA, ktery ma schopnost pokryt a ochranit sténu stieva a brani vzniku
patologickych imunologickych reakci. Kojeni zaroven podporuje osidleni stieva
»zdravou* mikroflérou (hlavné bifidobakterie a lactobacily), ktera ¢astecné omezuje

zvySenou propustnost sliznice stieva [8, 15, 20, 22, 29].

Dlouhodoby nedostatek bilkovin ve stravé mutize vedle zpomaleni ristu a vyvinu veést
také ke sniZeni imunity a hojivosti ran, zvySeni nachylnosti k riznym infekcim. Pro
vyspélé zemé je typicky spiSe nadbytek bilkovin ve stravé, coz je taktéZ potencialné
rizikové. V krvi pak koluje vice aminokyselin, nez jsou jatra schopnd metabolizovat

a ledviny nasledné vyloudit v nich obsazeny dusik. To mize vést k acidoze, zvySené
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hladiné amoniaku a mocoviny v krvi, prijmim a k riziku rozvratu vodni rovnovéhy.
Muze k tomu pfispivat i snadno pozorovatelny jev z poslednich let, kdy zacind mnoho
mladych lidi (alespon podle toho, co muZzeme vidét na socidlnich sitich) praktikovat
»fitness™ Zivotni styl — chodi do posilovny, buduji svalovou hmotu a mnoZzstvi bilkovin
V jidelni¢ku védomé navysuji az k hodnotdm kolem 4g na kilogram hmotnosti. Casto
se také objevuje nazor, Ze strach odborné vetejnosti z nadbytku bilkovin je jen mytus.
K tomuto je namisté¢ podotknout, ze vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo vychazeji
ze stanoviska WHO ato zistava stejné — zdravotné nerizikovy piijem bilkovin
se pohybuje pod 2g/kg [22, 29, 23].

Podle Fora zdrave vyzivy Dby mél byt denni ptijem bilkovin kolem 10 — 20
energetickych procent stravy, coz je pii piijmu 8500kJ néco mezi 50 — 100g s optimem
kolem 75g (pfi kombinaci rostlinnych i ZzivociSnych bilkovin, s pfevahou bilkovin
zivocisnych a s prihlédnutim k obsahu tuku v potravinach zivo¢isného ptivodu). Vétsina
zdroju se shoduje na hodnotadch kolem 0,8 — 1,5g/kg hmotnosti stim, Ze v obdobi
dospivani (a zvlasté ptida-li se sport) je optimum piiblizné 1,2 — 1,5g/kg hmotnosti [5,
8].

2.24 Tuky

Funkce telesného tuku je pfedevsim zasobni, tuky jsou nejbohat$im zdrojem energie.
V jednom gramu tuku je obsazeno 38kJ. Tuky (konkrétn¢ fosfolipidy) jsou zakladni
slozkou bunéénych membran vSech tkani a pfedevS§im nervového systému — mozek
jeazz50% tvoren pravé tukem. Dale zabezpecuji vyuziti vitamini rozpustnych
v tucich — A, D, E, K. V procesu traveni jsou tuky stépeny pomoci enzymu lipaz na
mastné kyseliny a glycerol a nasledné vstiebany sténou stieva do krve. Vedle glycerolu
jsou zékladnim stavebnim kamenem tuk mastné kyseliny, které délime na nasycené
anenasycené. Nenasycené mastné Kkyseliny se dale déli na polynenasycené
a mononenasycené, podle poétu dvojnych vazeb. Nenasycené mastné kyseliny jsou
obsazeny hlavné v tucich rostlinnych (rostlinné oleje, semena, ofechy), ovSem spolu
s velmi zdravym (Zivo¢isSnym) tukem rybim. Nenasycené mastné kyseliny by mély
tvofit 2/3 piijmu tukd. Ve vyzivé ¢lovéka hraji velkou roli omega — 3 nenasycené

mastné kyseliny (prvni dvojna vazba je umisténa na tfetim uhliku, pocitdno od
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methylového konce), mimo jiné nezbytné v prenatalnim obdobi pro spravny vyvoj
mozku plodu. Mezi né patii kyselina eikosapentaneovd (EPA) a dokosahexaenova
(DHA), jejichz zdrojem je hlavné rybi tuk. EPA i DHA patii k esencidlnim mastnym
kyselindm. Z mastnych kyselin fady omega — 6 (prvni dvojna vazba je umisténa na
Sestém uhliku od methylového konce) se k nim jesté piidava kyselina gamalinolenova
(GLA). Nasycené mastné kyseliny jsou nejvice obsazeny v tucich zivo¢isného ptavodu,
tedy v maésle, sadle, loji, dale ve form¢ skrytého tuku v masnych a mléénych vyrobcich.
Bézné se doporuceni zjednodusuji na vhodnost zvySené konzumace rostlinnych tuka
a omezeni piijmu tukt Zivoci§nych, je ale potieba dat pozor na nasycené rostlinné tuky.
Ty jsou obsaZzeny v kokosovém, palmovém a palmojadrovém tuku a rozhodné pro
vyzivu Cloveka ptinosné nejsou. Nasycené mastné kyseliny v téle slouzi hlavné jako

zdroj energie a k utvateni energetickych rezerv [17, 21, 22, 29].

Tuky byly v minulosti laickou i odbornou vefejnosti vnimany spiSe negativné, jako
puvodci vSeho Spatného. Nyni se jejich povést zacina rehabilitovat, ukazuje se, ze tuky
jsou nepostradatelnou soucasti jidelnicku a ze zdravotni potize nikdy neplynou jen
z jedné slozky vyzivy. Kvalitni tuky do jidelnicku patii, obzvlast¢ v dobé ristu
a dospivani. Nasycenych mastnych kyselin ma b&ézna populace ve stravé obvykle
dostatek, je tieba se zamé&fit hlavné na ptijem mastnych Kyselin mononenasycenych
(kyselina olejovad) a polynenasycenych, konkrétné fady omega 3 (kyselina linolova,
EPA, DHA). Casto se stavé, e pii snaze zvysit ptijem rostlinnych tukt dojde zaroven
k nezadoucimu zvyseni ptijmu omega — 6 nenasycenych mastnych kyselin, které ovsem

Vv organismu pfispivaji ke vzniku zanétlivych procesu [8, 11, 22, 29].

2.2.5 Sacharidy

Sacharidy pfijimané potravou piedstavuji zékladni zdroj energie. Dle slozitosti
chemické struktury se déli na monosacharidy (1 molekula), disacharidy (2 molekuly),
oligosacharidy (do 10 molekul) a polysacharidy (10 a vice molekul). Jejich $tépeni
zac¢ind jiz v dutin€¢ Ustni pomoci enzymi amyldz, pokracuje v Zaludku i stfevé.
jsou bud’ vyuZity jako okamzity zdroj energie nebo je nadbyte¢na energie uloZena
ve formé triacylglyceroli v tukové tkani. Cast energie piijaté ze sacharidi je uloZena
v jatrech a svalové tkani ve formé¢ glykogenu. Potieba sacharidt je u déti a dospivajicich

piiblizné stejna jako u dospélych, tedy dle WHO asi 45 — 55% z celkového denniho
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energetického piijmu. To odpovida potiebé piiblizn¢ kolem 4 - 6g/kg hmotnosti/den.
Nevhodnymi zdroji sacharidi jsou sladkosti a sladké pecivo, veskeré cukrovinky,
¢okolada, bonbony, susenky, rafinovany cukr, sladké napoje. Vhodnymi zdroji jsou pak
brambory, lusténiny, ryZe a dalSi obiloviny jako napf. ovesné vlocky a pohanka,
téstoviny, celozrnné a zitné pecivo a chléb, Vrozumné mife ovoce. Protoze jsou
sacharidy zé&kladem jidelnic¢ku, je potieba vybéru jejich zdroji vénovat dostate¢nou
pozornost. Sacharidy obsaZzené ve sladkostech v§eho druhu rozhodné nejsou vhodné —
hrozi nadmérny energeticky pfijem a postupny vznik nadvahy, zvysSuje se riziko vzniku
zubniho kazu a v neposledni fadé jde o tzv. prazdné kalorie — potraviny, které sice
dodaji velké mnoZstvi energie, ale organismu nepiinesou nic dalSiho (vitaminy,
mineralni latky apod.). Pfi jejich vy$§im piijmu se pak snadno stane, Ze celkovy
energeticky piijem na den je piekrocen, ale piijem dalSich dualezitych latek je
nedostateény. Zasadné nevhodné pro vyzivu (nejen) dospivajicich jsou pak sladké
a doslazované napoje, stavy, energetické napoje, nefedéné ovocné dzusy a limonady,
popt. alkohol (kvili obsahu samotné¢ho alkoholu, v pifipadé sladkych a michanych
napoju i kvuli obsahu cukru) [1, 5, 6, 8, 11, 22, 27].
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2.2.6 Dalsi slozky vyZivy

Voda

Voda je zékladni sloZzkou vsSech zivych organismu. Jeji nedostatek vede rychle
k metabolickym porucham a zahy ke smrti. Na rozdil od malych déti jiz nejsou
dospivajici tolik hydrolabilni a ke ztratam vody (napf. pfi nemoci) u nich nedochazi tak
snadno. Cista neochucena voda je ideélni a zakladni slozkou pitného rezimu. S vyhodou
1ze pouzivat béznou vodu z kohoutku, popf. stolni vody balené. Co se ty¢e mineralnich
vod, jsou také vhodné, je ale potieba stiidat jednotlivé znacky a nepiekracovat
doporuc¢eny denni piijem. Ten je pfiblizn¢ 500ml (obsah mineralnich latek mutze byt
vysoky a jejich zvySeny piijem mize vést ke vzniku napt. mocovych kamenii). Vodu
1ze piijimat ptimo ve formé tekutin, ale také potravou (tuhou i tekutou), ¢asteéné vznika
i metabolicky. Resorpce vody zpotravy i z tekutin probihd v tlustém stievé,
z organismu se pak voda vyluéuje ledvinami (mo¢), kuzi (pot), plicemi (vydechovany
vzduch) a stfevem (stolice) [9, 11, 22].

Mineralni latky

Mineralni latky patfi mezi esencialni nutrienty, organismus si je neumi sam vytvofit
aje odkazan na jejich pfijem potravou. Problémy mize zpusobovat jak nizky,
tak i vysoky ptijem mineralnich latek. Mineralni latky Ize rozdélit do dvou zékladnich
skupin; na makroprvky a stopove prvky, podle toho, jaké mnoZstvi je pro organismus
radoveé potiebné. Pro dospivajici je obecné nejvice potieba vapnik, jod, popt. hotcik
a Zzelezo (Zelezo hlavné u divek — hrozi vyssi ztraty béhem menstruace). Nedostatek
vapniku a hoté¢iku v dospivani muze mit v dospélosti vliv na rozvoj roztrousené
skler6zy, nedostatek vapniku pak na vznik osteopordzy. Nedostatek zinku zase mtize

s

vest k potizim s plodnosti [10, 11, 22].

Vitaminy

Vitaminy, stejné jako mineralni latky, jsou nepostradatelnou slozkou vyzivy. VétSina

z nich je esencialni, organismus je zavisly na jejich pifijmu stravou. Vitaminy se d¢li
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na dvé skupiny — rozpustné ve vodé (C, B skupina, biotin) a rozpustné v tucich (A, D,
E, K). Nékteré vitaminy je organismus schopen vytvofit si sam - napiiklad urcité
mnozstvi vitaminu D (kalciferol), podminkou je ovSem dostatek slune¢niho zafeni
(pobyt venku). Dale v organismu vznika i vitamin K (fytochinon), a to ¢innosti bakterii
v tlustém stieve. Vitamin A (retinol) je pfijiman spolu s zivo¢isnou stravou, Caste¢né
vznika v organismu pfeménou z provitamini A (karotenti), nicméné je zde podminkou
piijem provitamini A. VSechny ostatni vitaminy je nutné doplnovat s ohledem

na slozeni stravy [11, 22, 29].

VIdknina

Vldknina je bézné€ pouzivané oznaceni pro nestravitelné polysacharidy. Jeji piijem
ma pro organismus velky vyznam. Podle pusobeni v trvicim traktu rozdélujeme
vldkninu na dvé skupiny — rozpustnou a nerozpustnou. Rozpustnd vlaknina (inulin,
pektin, rezistentni Skroby ... ) zpomaluje pruchod traveniny zaZivacim traktem.
V tenkém stfevé zpomaluje a omezuje vstiebavani nekterych zivin a tim pomaha napf.
zpomalit vzestup glykémie po jidle. Rovné€Zz ma vliv na snizovani hladiny cholesterolu.
Nerozpustna vldknina (celuldza, lignin ... ) ve stievé zvétSuje objem stolice, ¢imz fedi
koncentraci odpadnich latek a zrychluje zavéreCnou pasaz v tlustém stieveé. Tim
Caste¢né zabranuje vstfebavani Skodlivin a brani dlouhému kontaktu toxickych latek
s buiikami stfeva. Zaroven ptisobi mechanicky jako tzv. kartag stiev. Rika se, Ze imunita
zacind ve zdravych stfevech a pravé vlaknina ma pro zdravé prostiedi traviciho traktu
zasadni vyznam. Fermentaci vl&dkniny vznikaji mastneé kyseliny s kratkym fetézcem,
které slouZi jako vyzZiva pro kolocyty, bunky sliznice tlustého stieva. Nékteré typy
sttevé. Tim podporuji spravné osidleni stfeva a druhotné tak zabranuji pomnozeni
patologickych bakterii, napt. Staphyllococcus Aureus. Svym celkovym pisobenim
se vlaknina uplatituje v prevenci kolorektalniho karcinomu. U déti se jako doporucena
denni davka udava veék v letech plus 5g. Pro kategorii dospivajicich je doporu¢ena
davka priblizné 20 — 30g denné [11, 22].
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2.3 Rizika

Obdobi dospivani je velice rizikove z hlediska vzniku nebo vzplanuti jak fyzickych,
extrémy v rdmci stravovani — na jedné strané ma ¢ast dospivajicich hmotnost v pdsmu
nadvahy aZ obezity, na strané druhé se mnoho mladych (hlavn¢) divek pohybuje
na hranici vzniku poruchy pfijmu potravy, drzi pfisné diety a snazi se udrzet télesnou
hmotnost nejlépe pod spodni hranici normy. DalSim problémem muze byt nevhodna
strava obecné, ktera ma vliv na zdravi, resp. na vznik onemocnéni. V nésledujicich
kapitolach budou zminény poruchy pfijmu potravy, nadvaha a vybrané nevhodné slozky

vyzivy dospivajicich, jako je napiiklad alkohol [10, 15].

2.3.1 Poruchy prijmu potravy

Poruchy piijmu potravy (dale PPP) patii mezi psychosomaticka onemocnéni, zasahuji
tedy jak télo, tak duSi. Pfi¢iny vzniku byvaji slozité, ptisobi zde vzdy vice faktori;
biologické (Zeny trpi PPP vice nez muzi), psychologické (slozité rodinné udalosti)
i sociologické (vSudyptitomny tlak orientovany na vykon a vzhled). Nejvétsi procento
onemocnéni vznika pravé u dospivajicich divek — velmi nebezpecna je kombinace
snahy byt perfektni a faleSného pocitu jistoty a kontroly nad vlastnim Zivotem, ktery
PPP zpocatku ptindseji. JeSté relativné nedavno byly jako psychické onemocnéni
Klasifikovany pouze dvé nejznaméjsi poruchy — mentalni anorexie a mentalni bulimie.
Vedle nich ovSem existuji dal§i varianty tohoto onemocnéni — napf. orthorexie,
zachvatovité piejidani a jiné. Nejvetsi nebezpedi téchto nemoci je v tom, Ze postihuji jak
psychiku, tak v dasledku i fyzické télo a zdravi, coz je v obdobi dospivani obzvlasté
nebezpecné. PPP maji moc zménit Clovéka jak navenek, tak zevnitf. Dospivajici
je i zanormalnich okolnosti zmitan protichtdnymi pocity, hledd sdm sebe, mohou
ho trapit pocity nejistoty a sniZeni vahy, které v pocatku vétsinou PPP piinaseji, s sebou
nese i velmi rizikovy prvek zavislosti na faleSném pocitu kontroly vlastniho Zivota
a zvysSeni jeho kvality. Velky problém je to, Ze PPP vlastné méni jiz naucené i nové
vznikajici vzorce chovani, mysleni, proZivani areagovani a je tézké vratit se ke

zdravému fungovani t€la i mysli. Z PPP se ¢asem stane to jediné, co ¢lovék znad a co mu

-21-



dodava fale$ny pocit bezpe¢i. PPP jsou jako droga — jen s tim rozdilem, Ze s drogami
Ize jednou provzdy skoncovat a nikdy se k nim nevratit. S jidlem totéZ provést nejde.
[10, 12, 22].

Mentalni anorexie

Mentalni anorexie (MA) se spolu s mentélni bulimii (MB) fadi mezi klasifikovana
onemocnéni, jde o diagndézu svlastim kodem - F50,0. Jde o psychosomaticke
onemocnéni. Pokud ndzev volné pielozime z latiny, jde o psychicky podminény
,nedostatek chuti“. A¢ by se mohlo zdat, Ze jde o civiliza¢ni nemoc, zminky 0 MA
vznika v obdobi dospivani, pfiblizn¢ mezi 13 a 20 lety, ale v posledni dob¢ se stale vice
posouva spodni (a vlastné 1 horni) hranice vzniku onemocnéni. Pfesto jde stale o nemoc
typickou pro vék kolem 14 — 16 let, v postizenych vyznamné pievazuji divky. Nemoc
| pfitomnost jistych predispozic. MA se ¢asto rozviji nenapadné a ptedchazeji ji epizody
koketovani s riznymi dietami, které se ztraceji ve snahach ostatnich, ,,zdravych* Zen
a divek. Pokusy o sniZzeni vahy se opakuji tak dlouho, az je hranice zdravého chovani
piekrocena [10, 25].

Pro MA je typicky strach z tloustky a zkreslené vnimani vlastniho téla. Kontrola
piijmu potravy se stava jedinym zdrojem jistoty v zivoté nemocného, proces snizovani
nebo alesponl nezvySovani véhy se stava stiedobodem svéta postizené osoby. Jednim
z kritérii je, mimo psychologickych patologii, i snizeni télesné vahy, obvykle o 15%
pod ocekavanou normu. Postizeny jsou z vétSi Casti zeny a divky, u kterych byva
postizen ireprodukéni systém, dochazi ke vzniku hormonalnich abnormalit
a nerovnovahy, u Zen neuzivajicich hormonalni substituci nebo antikoncepci je velmi
Castd ztrata menstruace, tzv. amenorea. Typické je zveliCovani pro nemocného
dulezitych jevu, velikost a tvar téla maji nepfiméfeny vliv na cely zivot pacienta,
a naopak podcenovani jevi pro nemocného ,,nepiijemnych* — rostouci zdravotni potize,
Unava, psychicka sebedestrukce, zivot naplnény jen a pouze snahou o sniZzeni hmotnosti.
Nemocni byvaji extrémné vynalézavi ve vyhybani se jidlu a v predstirani vyssi nez
redlné hmotnosti — bézné je schovavani a vyhazovani jidla a promyslené vymluvy, jak

se jidlu vyhnout. Pied kontrolnim vazenim jsou pacienti schopni vypit n¢kolik litrt
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v v/,

vody, aby se vaha zdala byt vysSi apod. Rekonvalescence je dlouhodoba, nemalé
procento piipadd (0 — 17%) konéi fatalné — bud’ selhanim Zivotnich funkci organismu
nebo sebevrazdou, jelikoZz s MA jdou ruku v ruce t€Zké poruchy nalady a depresivni
stavy. Po 10 letech dochazi podle prizkumt a sledovani (napt. Steinhausen a Glanville,
1983 nebo Fichter a Quadfieg, 1995) k Uplné Uzdravé cca u 20% nemocnych.
U piiblizné 20 az 70% dochazi ke zlepSeni situace a asi 5% pacientti umira. Tato nemoc
muze probéhnout i jako jedina epizoda s dozivotni remisi, ale Castéjsi je dlouhodobé
opakovani atak. Uvadi se, Ze riziko znovuvzplanuti nemoci je nejvyssi po 5 letech od
zacatku 1é¢by, resp. od propuknuti nemoci. Neni vyjimkou, kdyZ MA volné piejde
do MB ¢i zachvatovitého piejidani [2, 10, 25].

Mentalni bulimie

Jak bylo zminéno v pfedchozi kapitole, mé i mentdlni bulimie sviij vlastni diagnosticky
kod — F50,2. Na rozdil od MA za¢ina MB v pozd¢jsim véku, mezi 16 a 25 lety a rozvoj
nemoci byva pozvolnéjsi a dlouhodobéjsi. Pro MB navrhl vroce 1979 anglicky
psychiatr Gerard Russel tfi zdkladni kritéria: a) Extrémné silna a nepotlacitelnd touha
po jidle, b) Snaha vykompenzovat zachvaty piejidani vyvolanim zvraceni a/nebo
pouZivanim laxativ a diuretik a ¢) Chorobny strach z tloustnuti (stejné jako u MA). MB
Casto zacina drzenim diet, které se ¢asem zvrhne, postiZzeny neodola hladu a extrémné
se pieji. Tento akt byva nasledovan vycitkami, pficemZ postizeny reaguje snahou
se piijatého jidla zbavit, tedy zdmérnym vyvolanim zvraceni. Nadmérné piejedeni to
uleh¢i a pro nemocného je protentokrat piejedeni vykompenzovano. Bohuzel pro
nemocného se vSak tyto zachvaty zaCnou stupiiovat, objevuji se stale Castéji a jsou
silngjsi, se stale veétsim mnozstvim zkonzumovaného jidla. Pacienti popisuji
neschopnost odolat zachvatu piejedeni podobné jako drogoveé zavisli popisuji tzv.
craving — bazeni po droze. Bulimici nemivaji vyrazn&j§i podvahu, mimo jiné i proto, ze
traveni potravy a hlavné sacharidi zacina jiz v Ustech a neZ dojde k vyvolani zvraceni,
urCitd Cast Zivin se stihne vstiebat. Vzhledem k ¢asto extrémnimu mnozstvi jidla
(nemocni jsou schopni béhem zachvatu zkonzumovat i 20 000kJ) se muze vstiebat
i nezanedbatelné mnozstvi kalorii. Opakované vyvolavani daviciho reflexu a ¢asté

zvraceni je velice nebezpetné, dochazi k poSkozeni sliznice jicnu, zubni skloviny,
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objevuje se dehydratace, z&cpa, poruchy hladin mineralnich latek a vitamind, poruchy
srde¢niho rytmu apod. [2, 10].

,,Casta je koincidence bulimie a zavislosti na alkoholu. Néktefi autofi (Lacey, 1993)
naznacovali, Ze tato komorbidita vystihuje spoleény zakladni mechanismus obou poruch
(,,ztrata kontroly nad impulzivnim chovanim®) a doporucovali hovofit o multi -

impulzivni poruse osobnosti nebo o multi - impulzivni bulimii.” [10].

Zdchvatovité piejiddni a dalSi typy PPP

Zachvatovité piejidani (ZP) nema zatim svou oficidlni kdédovou diagnézu, nicméné
néktefi odbornici o ném mluvi jako o subtypu MB — jako o tzv. ,,nepurgativnim* typu
MB, kdy dochazi k opakovanym nekontrolovatelnym zachvatim piejidani. Ty vSak
nemocny nekompenzuje zvracenim, ale jinymi prostiedky (hladovéni, nadmérny pohyb)
nebo také nijak. Na rozdil od MA a MB, které jsou typické spiSe pro Zeny a niZsi
veékové kategorie, se ZP mnohem castéji projevuje i u muzl a také v pozdéjSim véku.
PostiZeni se Casto piejidaji o samotné, s jidlem se schovavaji, stydi se jist pfed ostatnimi
a daleko castéji nez u MA ¢i MB trpi nadvahou. ZP sice neni vyrazné spojeno
s kompenza¢nimi mechanismy, ale s nevhodnymi stravovacimi ndvyky a s nezdravou
sebekontrolou je spojeno vyrazné. Jde o relativné novy typ PPP, o kterém se v posledni
dob¢ zacina vice hovoftit. Dal§imi typy PPP mohou byt napiiklad orthorexie (chorobna
potieba jist pouze ,,zdravé* jidlo dle osobnich preferenci nemocného — napi. jen bio, bez
aditiv apod.) nebo bigorexie (spiSe u muzi — zavislost na cviceni, resp. na budovani
svalové hmoty) [10, 12, 25].

2.3.2 Nadvaha, obezita

Opaénym pélem PPP spojenych pievazné s nizkou télesnou hmotnosti je nadvaha
aobezita. Zatimco u déti nizsich vékovych kategorii pouzivame Kk hodnoceni rtstu
a zmeén télesnych proporci tzv. percentilové grafy, u dospivajicich v€kem se blizicim
k 18. roku Zivota lze jiz pouzit i hodnotu BMI, kterou ziskdme jako podil vahy
v kilogramech a vysky v m?. U dospé&lych jedinci se povaZuje za nadvahu hodnota BMI

nad 25 a za obezitu pak hodnoty nad 30. U niz8ich vékovych kategorii jsou za nadvahu
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povazovany hodnoty mezi 90. a 97. percentilem, zaobezitu hodnoty nad 97.
percentilem. Zde je tfeba upozornit na fakt, zZe (stejné¢ jako u dospé€lych) nemiize byt
hodnota BMI jednoznacné vypovidajici o vyzivovem stavu. Roli hraje i slozeni téla, coz
znamen4, Ze ruzni jedinci mohou mit pii stejné hodnoté BMI, potazmo pii stejné vaze
avysce, jinou stavbu téla a zni vyplyvajici odliSnd zdravotni rizika. Nadmérna
hmotnost, pokud na tomto misté vypustime jinou patologii (napf. hypofunkce $titné
Zlazy, Prader - Willi syndrom apod.), byva spojena jednak s nevhodnymi stravovacimi

navyky, jednak ¢asto s riznymi psychologickymi a emocionalnimi vlivy [16, 22].

Stejné jako u dospélych je vznik nadvahy aZz obezity u dospivajici populace ovlivnén
hlavné nepravidelnym stravovacim rezimem (hladovéni, piejidani), nevhodnym
sloZzenim stravy (mnoho jednoduchych sacharidi anevhodnych tuk®, nedostatek
vlakniny, bilkovin) a nedostatkem pohybu. Podle vysledki CAV (celostatniho
antropologického vyzkumu) provedeného Statnim zdravotnim Ustavem v roce 2001
bylo v ¢eské populaci u chlapct ve vékové kategorii 15 — 18 let 3,6% jedinci obéznich,
5,9% jedincti mé&lo nadvahu a 11,9% pak spadalo do kategorie podvahy. U divek v této
vékové kategorii byla Cisla nasledujici: 2,5% obéznich, 6% s nadvahou a 13,3%
s podvéhou. Hranice pro nadvahu a obezitu je viak v ramci mezinarodnich doporuceni
odli3nd od referen¢nich dat v Ceské Republice (dale CR), proto v mezinarodnim
srovnani trpi nadvahou v CR 6,9% divek a 9,2% chlapcti, obezitou pak 0,8% divek
a 1,7% chlapci. Vyskyt obezity byl u divek ve véku 15 — 18 let viibec nejnizsi ze vSech
vékovych kategorii. Z vyse uvedeného vyplyva, e situace v CR neni zatim alarmujici,

nicméné vzestupny trend je zcela jasny [14, 24].

Zajimavé také je, Ze v ramci probé&hlych antropologickych vyzkumi byly hodnoceny
také hodnoty BMI rodica déti: ,,Vysledky ukazuji, Ze u otct doslo v poslednich padesati
letech k vyraznému zvysSeni podilu v kategoriich nadmérna hmotnost a obezita (ob&
kategorie celkem: 42,5% v roce 1951, 61,8 v roce 2001), u matek je trend zcela opacny
(ob¢ kategorie celkem: 45,2% v roce 1951, 27,6% Vv roce 2001) a naopak vzrasta podil
matek s nizkou hmotnosti, tj. BMI do 20.“ [24].
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2.3.3 Nevhodné stravovaci ndvyky a dopad na zdravi

Strava ma zasadni vliv na fungovani celého organismu. VyZiva, to nejsou jen kalorie,
bilkoviny, sacharidy a tuky, ale také spousta dalSich latek ve stravé obsazenych
I Vv mnozstvich menSich neZ nékolik mg, které maji ve vysledku na nase zdravi obrovsky

dopad [11].

Nize jsou uvedeny nékteré nevhodné slozky vyzivy dospivajicich.

Alkohol

Vzhledem k tomu, Ze préce se tyka dospivajicich, nem¢l by byt alkohol do 18 let
problém, jelikoz by viibec nemélo dochazet k jeho konzumaci. Bohuzel, realita je ¢asto
Jind, a tak nezbyva nez piipomenout, ze alkoholické napoje jsou hrozbou jak pro zdravi
fyzické (alkohol zatézuje jatra, ledviny, slinivku biisni, poSkozuje travici trakt),
tak pro psychiku mladych lidi (samoziejmosti je nevhodné puisobeni na CNS a celkovou
psychickou stabilitu). Alkohol je zdrojem tzv. ,prazdnych kalorii®, které nepiinaseji
organismu Zadné benefity, jen nezanedbatelné mnozstvi energie. Alkohol takeé sniZuje
motivaci, zvySuje agresivitu a ovliviiuje prozivani, coz pro dozravajici CNS mladych

lidi neni nic vyhodného [11, 25].
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Nevhodné tuky

Neni tuk jako tuk a v mnoha potravinach jsou obsaZzeny nevhodné formy této jinak
dalezit¢ ziviny. Hlavné u cukrovinek, pekaiskych vyrobkl (rizné polevy, naplnég,
zmrzliny, kiehka tésta apod.) a polotovard je potieba pocitat s obsahem nevhodnych
ztuzenych pokrmovych tukt, tuku palmového, palmojadrového a kokosového. Tyto
vyrobky jsou spolu s tuky piepalenymi pii nevhodné kuchynské tpravé zdrojem
takzvanych transmastnych kyselin, které maji vyrazné¢ negativni zdravotni dopad.
Nezadouci je také vysoky piijem nasycenych tuki, které jsou obsaZzeny v Zivoc¢isnych
produktech, jako jsou uzeniny (hlavné parky, salamy apod.), tu¢né druhy masa, syra
amléénych vyrobkt, maslo, sadlo ataké vyse zminéné nasycené rostlinné tuky.
Nasledkem jsou poruchy hladin krevnich lipidl, hypercholesterolémie, hypertenze,

ateroskleréza, nemoci srdce, cév, stiev a zluéniku, nadvaha [11, 22].

Cukr

Ptestoze sacharidy by mély tvofit velkou ¢ast denniho pfijmu energie, jednoduché
mnozstvi. Jednoduché sacharidy jsou obsazeny témét ve vSech vyrobcich, at’ uz jako
fepny cukr (sachardza) nebo napt. rizné smési sacharidu (gluk6zovo — fruktozovy sirup,
kukuficny sirup apod.). Velkym zdrojem cukru jsou také slazené népoje! Stejné jako
alkohol je cukr zdrojem prazdnych kalorii. Je rychlym zdrojem energie, po jehoz
konzumaci nasleduje rychly vzestup a posléze pokles glykémie (doprovazeny hladem,
chuti a touhou po dalSim cukru). S tim se poji poruchy nalady (déti s vysokym piijmem
cukru byvaji hyperaktivni, podrazdéné a nesoustiedéné), nadvaha, poruchy
inzulinorezistence, zubni kaz apod. V piipadé cukru nelze nezminit tzv. americky
paradox, kdy pfes snizeni spotfeby tuku vyskyt nadvahy a obezity v populaci neklesl,

ale nadale roste — ukazuje se, Ze jednou z pticin potiZi je konzumace cukru [4, 11, 22].

Polotovary, instantni vyrobky, fast food

Obchodni fetézce a restaurace rychlého obcerstveni nabizeji stale vice predpiipravenych
potravin a pokrmt, rychlych a jednoduchych na pfipravu a konzumaci. Ve vétsiné

ptipadt takové produkty obsahuji nadbytek energie a cukru, soli, barviv, aditiv
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a nevhodnych tukd, naopak nedisponuji vyznamnym obsahem vitamin®, mineralnich
latek a vlakniny. Jde hlavné o instantni polévky a omacky, dochucovadla, konzervy,
piedsmazené vyrobky, mrazené polotovary a pokrmy z klasickych fast-food restauraci

(hamburger, hranolky, smazené kute) [4, 10].

DalSi nevhodne potraviny a navyky
Ve vyzivé cClovéka je dale rizikovy deficitni pfijem vlakniny (celozrnné vyrobky,

luSténiny, zelenina), vody, vitaminli a minerdlnich latek (ovoce a zelenina, kvalitni
Cerstvé potraviny), antioxidanti a dalSich ochrannych latek. Dale kvalitnich bilkovin
(maso, vejce, polotuéné mlééné vyrobky) a vhodnych tukii (omega-3 nenasycené
mastne kyseliny — tu¢né ryby). Roli hraje také uspéchanost a nepravidelnost

ve stravovani (hladovéni — ptejidani) [4, 11].
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3 Prakticka Cast

Praktickd c¢ast bakalaiské prace je zamétena na vysledky vyzkumu stravovacich
zvyklosti a informovanosti o vyzivé dospivajicich ve véku 15 — 18 let. V dotaznikovém
Setfeni byla vedle konkrétnich stravovacich zvyklosti zhodnocena i orientace

respondentu v zakladech vyZivy.

3.1 Vyzkum v oblasti stravovacich zvyklosti dospivajicich a jejich

informovanosti o vyzivé

3.1.1 Hypotézy, cile

Cilem vyzkumu bylo popsat stravovaci zvyklosti studenti dvou rozdilnych stfednich
Skol a zhodnotit jejich znalosti z oblasti vyZivy, ziskand data potom porovnat v ramci

obou skol a ovéfit nize uvedené hypotézy.
Hypotéza 1:

Studenti gymnazia maji vhodné&jsi stravovaci navyky nez studenti stfedni zdravotnické

Skoly.
Hypotéza 2:

Studenti stfedni zdravotnické Skoly maji rozsahlejsi teoretické znalosti o vyzivé nez

studenti gymnazia.

Dale ptedpokladdm, ze divky budou mit vice zkuSenosti s redukénimi dietami a PPP
a zaroven 1 vice znalosti. Pfedpokladam i jistou souvislost informovanosti dospivajicich

o vyzivé a jeji prakticke aplikace.
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3.1.2 Cilova skupina (respondenti)

Pro vyzkum byli jako cilova skupina vybrani studenti vysSich ro¢niki dvou stfednich
Skol. Prvni Skolou bylo vSeobecné osmileté gymnazium, druhou Stiedni zdravotnicka
Skola, Ctyflety studijni obor s maturitou Zdravotnicky asistent. Do vyzkumu byli

zahrnuti chlapci i divky ve véku 16 — 18 let.

3.1.3 Metodika

Pro ucely tohoto vyzkumu bylo pouzito dotaznikové Setfeni, které umoziuje ziskat
v kratké dobé dostatek relevantnich informaci od dostate¢ného mnozstvi respondent.
Byla tedy zvolena kvantitativni vyzkumnd metoda. V piipadech podobnych tomuto
vyzkumu se dotaznikovd metoda jevi jako jedna z nejvhodnéjsich. Cely dotaznik
je uveden v piiloze ¢. 1. Celkem se do pruzkumu zapojilo 60 studentt, 30 z kazdé Skoly.
K hypotéze ¢. 1 se vztahuje prvni ¢ast dotazniku zaméfena na stravovaci zvyklosti,
konkrétné otazky ¢. 2, 6 — 10, 12 — 15 a 20. Pro kazdou z téchto otazek (vyjma otazky
¢. 2, ktera se tykala typu Skoly) byla stanovena odpovéd’, ktera ukazuje na vhodné
stravovaci navyky. V ramci ovéfeni hypotézy ¢. 1 pak byly porovnany poéty studentt
podle jednotlivych odpovédi. Za odpoveéd’ typickou pro dany typ Skoly byla povaZzovéna
ta moznost, kterou zvolilo nejvétsi procento studentl. Otazka ¢. 20 byla vyhodnocovana
samostatné, jako porovnavaci tabulky. Pomoci znamenek plus a minus byla ohodnocena
konzumace jednotlivych skupin potravin — u kazdé z nich byla zji§tovana nejcastéjsi
frekvence konzumace a ta byla poté ohodnocena kladné¢ nebo zaporné. Poté byl
porovnén soucet kladné a zaporné hodnocenych stupiti frekvence konzumace studentt

Z obou typu Skol.

K druhé hypotéze se vztahovala druha c¢ast dotazniku ovéfujici znalosti studentd,
konkrétn¢ otazky ¢. 1 — 8. Postup pii vyhodnocovani odpovédi byl stejny jako
u hypotézy ¢. 1, ovdem s tim rozdilem, Ze u znalostnich otdzek bylo mnohem jednodussi
ur¢it spravnou odpovéd nez u otdzek na stravovaci zvyklosti ovéfujicich prvni

hypotézu.
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3.1.4 Priibéh

Vyzkum probéhl na podzim 2015. Ziskana data byla zpracovana pomoci kontingenéni
tabulky. PouZzitim tohoto zpisobu vyhodnoceni dat bylo umoznéno porovnavat mezi
sebou odpovédi na jednotlivé otazky jednak mezi obéma Skolami, jednak i1 mezi
riznymi podskupinami respondentti navzajem (napi. divky — chlapci, osoby s normalni

vahou — osoby s nadvahou apod.).

3.2 Vysledky

3.2.1 1. ¢&ast - stravovaci zvyklosti
Charakteristika souboru

V tabulce ¢.3 jsou uvedeny zakladni tdaje o zkoumaném souboru respondentt.

Procentualni zastoupeni jednotlivych hmotnostnich kategorii viz. Graf. ¢. 1.

Tabulka ¢.3 — Charakteristika zkoumaného souboru

Gymnazium YA

Chlapci Divky Chlapci Divky
Pocet studentd 13 17 4 26
Primérny vék 17,6 18,4 18,8 18,8

Primérnavyska | 173,4cm 170cm | 177,3cm 165
Primérna vaha 72,5kg 62,7kg 73,5kg | 62,7kg
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Graf. ¢. 1 — Zastoupeni hmotnostnich kategorii podle BMI
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Otazka ¢. 6 — pocet jidel denné

Otazka ¢. 6 byla zaméfena na nejcastéjsi pocet konzumovanych porci stravy denné.
Vysledky jsou uvedeny v Grafech ¢. 2 a 3. Graf. & 2 znazorfiuje odpovédi vsech

studentd bez ohledu na typ Skoly, Graf. ¢. 3 zahrnuje i toto kritérium.

Graf. ¢. 2 — Pocet jidel denné

POCET JIDEL DENNE

m]12x m3-4Xx m56x mjiné
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Graf. ¢. 3 — Pocet jidel denné podle typu skoly
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Otazka ¢. 7, 8 a 9 — snidané

Otazky ¢. 7 — 9 se tykaly snidani. Otazka ¢. 7 zjistovala, zda studenti pravidelné snidaji
a kde (doma, ve Skole ...), otazka ¢. 8 se tykala slozeni typické snidané a otazka ¢. 9

zjiStovala preference ohledné ranniho napoje. Vysledky z otazky ¢. 7 jsou znazornény
v Grafu €. 4, z otazky ¢. 8 v Grafu €. 5.

Graf. ¢. 4 — Pravidelna snidané
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GYMNAZIUM 525§
TYP SKOLY

Co se tyce nejcastéji volen¢ho druhu snidané€, nejvice studentii z obou Skol snida bud’

cerealie s mlé¢nym vyrobkem (jogurt s misli nebo mlékem, ovesnou kasi apod.) nebo
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chléb ¢i pecivo se syrem, Sunkou, pomazankou apod. KdyZ porovname odpovédi podle
pohlavi, nejéast&jsi snidani divek z obou Skol jsou cereédlie s mlécnym vyrobkem,
chlapci zase nej¢astéji snidaji obloZeny chléb nebo pecivo (se Sunkou, syrem apod.).

Graf. ¢. 5 — Nejcastéjsi snidané

Nejcastéjsi snidané
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Typ 3koly W Bez odpovédi

Snidani se tykal také dotaz na preferovany ranni napoj, tedy otazka ¢. 9. Vysledky jsou
znazornény v Grafu €. 6. U studenti obou $kol je nejvice preferovanym rannim napojem
Caj. Zajimaveé je, Ze na gymnaziu zvolilo 30,6% studenti mozZnost ,,jiné“, kde bylo
v dotazniku misto na piipadné vypsani této jiné moznosti. Na SZS tuto moznost zvolilo
pouze 6% studentti. Nejcastéji se vyskytujici ,,jinou* moznosti bylo mléko nasledované
kakaem. Objevily se ale i sladké limonady (1x) a energetické napoje (1x), oboje na SZS.

Kdyz se zaméfime studenty z obou $kol, ktefi nesnidaji, tak téméf 30% (piesné 28,3%)

z nich zaroveni rano ani nepije.
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Graf. ¢. 6 — Ranni npoj
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Otazka ¢. 10, 11, 12 a 13 - svaciny, napoje
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Tyto otazky byly zaméfeny na svaciny a pitny rezim. U né€kterych z nich byl i prostor

pro volnou odpovéd’, coz se ukazalo jako nepfili§ vhodné pro vyhodnoceni — shodné

odpovédi se témer nevyskytly. Bylo tedy nutno jednotlivé odpovédi alespont ¢astecné

sjednotit do kategorii. Otazky ¢. 10 a 11 se tykaly svacin, otdzka ¢. 13 zjistovala

4

v

nejcastéjsi kazdodenni napoj a otdzka ¢. 14 pak celkové mnozZstvi ptijatych tekutin

za den. Pozitivni je, Ze moznost ,,nesvac¢im® nevybral zadny student. VSichni dotazovani

se tedy rozd¢lili do dvou skupin podle odpovédi ,,nosim si vlastni sva¢iny z domova“

a ,.kupuji si dle hladu a chuti®. Vysledky jsou znazornény v Grafu ¢. 7.

Graf. €. 7 - Svaciny

Svaciny
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Ke grafu ¢. 7 je nutno dodat, Ze uvedend procenta zobrazuji podil z celkového poctu
respondentt, tedy ze 60. 80% studenti si nosi pfipravené svaciny z domova a 20%

si sva¢iny kupuje podle hladu a chuti.

Jelikoz pilotni studie probéhla na malém poctu dotaznikli a u otazky ¢. 11 byly
odpovédi velmi podobné, neukazalo se v této zkuSebni studii to, Ze tuto otdzku bude

velmi t€zké vyhodnotit — z 60 dotaznikd vzeSlo témét 60 raznorodych odpovédi.

4

Vétsinu odpovédi bylo mozno zaradit do obecnéjsi kategorie. Vysledky jsou zndzornény
v Grafu ¢. 8.
Graf. ¢. 8 — Nejcast¢jsi svaciny
Nejcastéjsisvacdiny =
M Jogurt, ovoce, zelenina

m Musli, ovoce, jogurt

b 10% 6% 4o,

! 14%
0,
Il 20% W Petivo/chléb, maslo/margarin, Sunka, syr

m Peéivo/chléb, maslo/margarin, $unka, syr, ovoce/,
zelenina

m Saldty, zelenina, ovoce, ofisky

®m Tmavé pedivo, syr, ovoce

Druh peciva nebyl ve vétsiné piipadu respondenty specifikovan. 10% studentt uvedlo,
Ze svadi ,,tmavé peéivo* nejéastéji se syrem a ovocem, nicméné nelze odhadovat, jaky
druh peciva tim byl mySlen. Otazka ¢. 12 se tykala preferovaného népoje pro

dodrzovani celodenniho pitného rezimu — viz. Graf ¢. 9.
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Graf. ¢. 9 — Preferovany népoj
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Jako preferovany napoj oznaéilo neslazenou vodu 47% studentl na gymnaziu a 23%

studentii na SZS s BMI v mezich normy, 17% studentii na SZS s BMI v pasmu nadvahy

(na gymnéziu zadny) a 3 a 3 (10%) studenti shodn& na gymnaziu i SZS s BMI pod

hranici podvahy. Otazka ¢. 13 se tykala mnozstvi pfijatych tekutin za den. Vysledky

jsou znazornény v Grafu ¢. 10 — uvedeno v litrech.

Graf. ¢. 10 — Pijem tekutin
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93,6% studentti gymnézia ma denni piijem tekutin nad 1,51, na SZS 83,4% studenti.

Pro zajimavost, studenti gymnazia denn¢ vypiji 60,251 (2,011 na osobu a den), studenti
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SZS 541 (1,81 na osobu a den). Dohromady na obou $kolach se vypije 114,251 tekutin
denné¢ (1,91 tekutin na osobu a den), coz je pomémé dobry vysledek, samoziejmée

az na individualni vyskyt velmi nizkého piijmu tekutin (0,5I).
Otazka ¢. 14 a 15 — obédy, veceie
Tyto otazky byly zaméfeny na typické obédy a vecete.

Vétsina studenttl na gymnaziu (na rozdil od studentti SZS) ob&dva ve $kolni jidelng.
Tento rozdil by mohlo vysvétlovat to, Ze studenti SZS jsou vramci vyuky &astji
na praxi mimo Skolu, a proto nemaji moznost denn¢ navstévovat skolni jidelnu. Mirné

alarmujici je i relativné vysoké procento neobédvajicich studentti na SZS (20%).

Vysledky jsou graficky znazornény v Grafech ¢. 11 a 12.

Graf. €. 11 — Obédy (gymnazium)
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Graf. &. 12 — Obédy (SZS)
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U otazky ¢. 15 méli studenti dostatek prostoru pro volnou odpovéd. Jednotlivé
odpovédi byly kvili vyhodnoceni rozdéleny do kategorii. VétSina studentti obou kol
veceti doma bud’ teplé jidlo podobné obédu nebo studené jidlo, vétsinou oblozeny chléb

¢i pecivo a zeleninu. Ostatni odpoveédi se vyskytly vzdy pouze 1x.

Dv¢ studentky odpovédély, ze neveceti. Studentka gymnazia mé¢la nadvahu (BMI 27,7)
a dale uvedla, ze je se svou vahou nespokojena a snazi se stravovani zmeénit z divodu
snizeni vahy. Hmotnost studentky SZS byla jiz v pasmu obezity (BMI 33,2) a taktéZ
uvedla nespokojenost s hmotnosti a snahu o jeji sniZzeni. Tato studentka také zaroven

odpovédéla, ze neobédva a jako nejcastéjsi svacinu uvedla zeleninu. Vzhledem k tomu,

v v

nicméné v obdobi dospivani (a ani v zadném jiném) neni vhodné nadvahu feSit

hladovénim a/nebo pfisnymi dietami.

Vysledky jsou zobrazeny v Grafech ¢. 13 a 14.
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Graf. &. 13 — Vegeie (SZS)
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Graf. €. 14 — Vecefe (gymnazium)
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Otazka ¢. 16 — védomé vyhybani se potravinam

Otazka €. 16 znéla: ,,Jsou néjaké potraviny, kterym se védomé vyhybate? (napt. maso,

sladkosti ...)". Nabizené odpovédi byly dvé — ano a ne. U moZnosti ,,ano byl prostor

pro upiesnéni, o které potraviny jde. Bohuzel zde malokdo tuto moznost specifikace

vyuzil, jen nékolik studentii uvedlo shodné ,sladkosti“ nebo ,sladké”. U kladné

odpovédi byl téz dalSi prostor a prosba o uptfesnéni ditvodu vyhybani se vyse (ne)
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uvedené potraving, s napovédou typu ,alergie, chutové preference, zdravotni divody

apod. ). Vysledky jsou znazornény v Grafech ¢. 15 a 16.

Graf. ¢. 15 — Vyhybani se potravinam (gymnazium)
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Graf. &. 16 — Vyhybani se potravinam (SZS)
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Nejvice studentli gymnazia se nevyhyba zadné potraviné — vSichni tito studenti méli
normalni BMI. 13,3% studentd gymnazia s normalnim BMI se vyhybé sladkostem (tato

odpovéd’ pak svymi vysledky spada i pod odpovédi S upiesnénim divodu vyhybani
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se potravinam, at’ uz ze zdravotnich divodi nebo kvili chutovym preferencim). Tuto
odpovéd’ jeden student upiesnil — prodélal mononukledzu. Pozitivni je, ze 40% studentt
nevynechava ze svého jidelni¢ku zadnou potravinu — pestrost je jeden z hlavnich
piedpokladi vyvazené stravy (i kdyZz se v jidelni¢ku objevuji i ,,mén¢ vhodné“
potraviny; vzdy je to otdzka mnoZstvi). Jak je vidét z grafti vyse, na SZS byly vysledky
rozmanit&jsi. Celkem se nevyhyba zadnym potravindm 50% studentti SZS bez ohledu
na hodnotu BMI. Je vSak nutno upozornit na to, Ze odpovédi studentt, ktefi uvedli,
Ze se vyhybaji nékterym potravindm a upiesnili to na ,,sladké, sladkosti“, ovliviiuji
I procenta u odpovédi s konkrétnim divodem eliminace nékterych potravin (chut,

zdravi).
Otazka ¢. 17 a 18 — spokojenost se stravovanim a snaha zménit jidelnicek

Otéazka €. 17 byla zaméfena na spokojenost respondentii se svym stravovanim. Nabizené

odpovédi byly: ano, ne, ¢astecné. Vysledky znazoriuje Graf ¢. 17.

Graf. ¢. 17 — Spokojenost studentt s jidelnickem ve vztahu k BMI

Spokojenost studentl se svym jidelnickem ve

vztahu k BMI
100% 185,584
¥ (]
0% a6 215,0%
80% 42,9%;
70%
60% o
50%  1008% 5 10000 . 100,0% Ne
40% m Castednd
30% °
20% ] M Ano
10% ‘
0% 0% ° 0,0%
nadwv norma podv nadwv norma obez podv
Gymnazium 578

Otazka ¢. 18 zjistovala, zda se dotazovany nékdy snazil své stravovani a pokud ano,
mél moznost uptesnit divod. Jelikoz se zde vyskytlo vicero riznych odpovédi, opét

bylo nutno zaradit je do obecné&jSich kategorii — viz. Graf ¢. 18.
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Graf. ¢. 18 — Snaha o zménu stravovani
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podvaha [ % 2
-1

obezita
4
v 11
- NOIM2 — 3
© m Ano - redukce vahy
& . I
n nadvdha mm 1
= 1 Ne
= odvaha 2
§ P W Ano - zdravotni dévody
= pe— 13
£ norma et - B Ano - jiné divody
5 nadvaha | 1
0 5 10 15

Potet studentd

Je zajimavé, ze 37% studentd gymnazia s normalni hodnotou BMI se jiz nékdy snazilo

zménit své stravovani z diivodu redukce véhy, taktéZ 43% studentt SZS.

Znepokojivé je vsak to, Ze na obou Skolach jsou studenti s hmotnosti v pAsmu podvahy,

kteti zaroven uvedli, ze se jiz své stravovani snazili zménit z diivodu redukce hmotnosti.
Otazka ¢. 19 — sport

Otazka ¢. 19 byla zamétfena na pohybovou aktivitu studentii. Na otdzku ,,Sportujete?*
byly nabizeny dvé mozné odpovédi, a to ,,ano* a ,,ne*“. U odpovédi ,,ano* byl volny
prostor a prosha o uptesnéni délky, druhu a frekvence sportovani. Vesmeés §lo u vsech
sportujicich studenti o bézné pohybové aktivity jako je béh, micové sporty, tanec,
acrobic apod. o frekvenci nejcastéji 2 — 4x tydné v délce trvani jedné hodiny. Vysledky

jsou znazornény v Grafu ¢. 19.
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Graf. ¢. 19 — Sportovani
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Vétsina studentti gymnazia sportuje. Studentdt SZS sportuje méné. Zajimavy byl tentyz
graf, kdyZ bylo do sestavy kontingen¢ni tabulky ptidano také pole s hodnotami BMI —
viz. Graf ¢. 20.

Graf. ¢. 20 — Sportovani ve vztahu k BMI
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Otdzka ¢ 20 — frekvence konzumace jednotlivych skupiny potravin

Otazka ¢. 20 byla koncipovana jako tabulka, ve které méli studenti u kazdé

z nabizenych skupiny potravin (celkem 19 — napf. bilé pecivo, zelenina, maso apod.)
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zaskrtnout nejtypictéjsi stupen frekvence konzumace. V tabulkach ¢. 4 a 5 niZe jsou
vysledky znazornény, uvedené hodnoty jsou uvedeny v procentech z celkového poctu
studentti na kazdém typu Skoly zvlast. Zjisténé vysledky z této otazky byly pouZzity
hlavné pro definitivni srovnani stravovacich zvyklosti studentli obou $kol. V této ¢asti

prace budou zminény pouze nejzajimavéjsi tdaje a zjisténé hodnoty. Vyraznéjsi rozdil

mezi Skolami je v konzumaci nésledujicich skupin potravin:
Maso

53,5% studentli SZS konzumuje maso 2 — 3x tydné. Oproti tomu 50% studentl
gymnazia ji maso 1x denng, coz muze souviset s faktem, Ze na gymnéziu mnohem vice
studentll obédva denné ve skolni jideln¢ (kde predpoklddam v jidelnicku denné maso),
zatimco mnoho studentti SZS neobé&dva ve skole, ale nosi si jidlo z domova apod. Na
gymnaziu bylo také vice chlapct, ktefi obecné uvadéli Castéjsi konzumaci masa nez

divky.
Uzeniny

30% studenttt SZS konzumuje uzeniny pouze 1x tydn&, 20% Ix za 14 dni. Oproti tomu
23,4% studentli gymnézia konzumuje uzeniny 1x denné a stejné procento studentli

konzumuje uzeniny 2 — 3x tydné.
Sladké pecivo

26,7% studenti SZS konzumuje sladké peivo 1x za 14 dni. 33,3% studenttl gymnézia

konzumuje sladké pecivo 2 — 3x tydné.
Alkohol

36,7% studenti SZS konzumuje alkohol 1x tydné a 13,3% 2 — 3x tydné. 30% studentt

gymnazia konzumuje alkohol nékolikrat rocné.
Svétlé pecivo
23,4% studenti SZS konzumuje svétlé pe¢ivo pouze Ix tydné. 33,3% studentl

gymnazia konzumuje svétlé pecivo nékolikrat denné.
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Tabulka ¢&. 4 — Frekvence konzumace jednotlivych skupin potravin (SZS), %

3 Neékolikrat 1x za 14 1x Nékolikrat Bez
% studentd SZ§ ~ 1x denné (2-3xtydné&|lx tydné B . L. Vibec e
denné dni mésitné  |roéné odpovédi
Maso 3,3 20 53,5 13,3 3,3 3,3 0 0 35
Miéko 16,7 23,4 26,6 20 0 0 3 6,7 3=
Kysané ml. vyrobky 13,3 33,3 30,1 10 10 0 0 3,3 0
Tvrdé syry, tvaroh 3,3 16,8 50 10 6,7 3,3 35 6,6 0
Zelenina 33,3 33,3 20,1 10 0 0 0 0 3=
Ovoce 30 33,3 30 6,7 0 0 0 0 0
Celozrnné vyrobky 23,4 36,7 23,4 3,3 0 s 3= 38 el -
Ryby 0 0 6,7 23,4 26,7 20 16,7 6,7 0
Uzeniny 10 3= 23,4 30 20 3.3 35 6,7 0
Sladkosti 13,4 6,7 33,3 33,3 6,7 s 0 38 0
Energetické napoje 0 0 6,7 10 10 20 10 435 0
Sladké peéivo 0 6,7 16,7 16,7 26,7 16,7 3= 138 0
SmaZené pokmmy 0 0 10 20 33,3 16,7 6,6 1385 0
Slazené napoje 20 10 16,7 13,3 10 10 10 10 0
Alkohol 0 13,3 36,7 133 6,7 10 20 0
Svétlé petivo 13,3 16,6 20 23,4 3,3 6,7 35 138 0
Instantni pokrmy 0 0 10 13,3 20 16,7 20 20 0
Polotovary 0 0 6,7 16,7 16,7 26,7 16,7 16,7 0
Fast Food 0 0 10 10 10 33,3 10 26,7 0
Tabulka ¢. 5 — Frekvence konzumace jednotlivych skupin potravin (gymnazium), %
| . . |Nékolikrat . . . . |1xza 14 1x Nékolikrat [ Bez
% studenti gymndzia . 1xdenné |2-3xtydné 1xtydné . I Y Vubec . ae
denné dni mésitné |rofné odpovédi
Maso 26,7 50 20 0 0 0 0 0 33
Mléko 13,3 26,7 36,7 10 6,6 0 3,3 0 3,3
Kysané ml. vyrobky 6,7 40 43,7 33 3= 0 0 3,3 0
Tvrdé syry, tvaroh 0 36,7 46,7 13,3 33 0 0 0 0
Zelenina 26,7 36,7 30 335 0 0 a 3,3 0
Ovoce 40 40 20 0 0 0 a 0 0
Celozrnné vyrobky 23,6 30 30 10 6,7 0 0 0 0
Ryby 0 0 0 23,6 43,5 234 0 3,3 6,6
Uzeniny 6,7 23,4 234 20 16,7 33 3,3 3,3 0
Sladkosti 13358 30 333 13,3 6,7 33 0 0 0
Energetické ndpoje 0 0 33 33 10 10 16,7 56,8 0
Sladké peéivo 0 10 333 13,3 23,4 10 6,6 3,3 0
Smazené pokrmy 0 o] 13,3 333 26,7 133 10 3,3 0
Slazené napoje 20 20 26,7 20 6,7 6,7 0 0 0
Alkohol 0 0 33 13,3 6,6 20 30 26,7 0
Svétlé peéivo 33,3 13,3 23,4 10 13,3 33 3,3 0 0
Instantni pokrmy gl = 0 6,7 33 20 36,7 10 20 0
Polotovary 0 0 10 6,7 20 26,7 23,4 13,3 0
Fast Food 0 o] 3,3 6,7 16,7 20 33,3 20 0

Pozitivné 1ze hodnotit u studenti z obou typu $kol nizkou konzumaci energetickych

napoju, fast — food pokrmu, polotovaru a instantnich vyrobki. Konzumace slazenych

napoju je relativné vysoka, nicméné nijak extrémni. V pofadku je i Cetnost konzumace

ovoce azeleniny, celozrnnych vyrobkll, mléka a mlécnych vyrobkid. Sladkosti

konzumuji studenti obou Skol nejcastéji 2 — 3x tydné. Nizka je, bohuzel, na obou typech

Skol konzumace ryb, nejéastéji pouze 1x za 14 dni.
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Otdzka ¢ 21 a 22 - zkuSenost s redukénimi dietami, spokojenost s hmotnosti

Otazka ¢. 21 byla zaméfena na zkuSenost s drzenim raznych diet z divodu redukce
hmotnosti. Otazka ¢. 22 byla zaméfena na ovéfeni spokojenosti s vlastni hmotnosti.
Vysledky jsou znazornény v Grafech ¢. 21 - 23.

Graf. &. 21 — ZkuSenost s redukénimi dietami
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Graf. &. 22 — ZkuSenost s redukénimi dietami ve vztahu k BMI
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73,3% studentll gymnézia a 43,3% studentdl SZS uvedlo, Ze nikdy nedrZelo Zadnou
dietu z divodu redukce vahy. Na gymnaziu tedy nikdy nedrzelo dietu o 30% vice
studentfi nez na SZS. Na tomto mistg je tfeba piipomenout vysledky z otazky ¢. 18, kde
bylo zjistovano, zda se studenti nékdy snazili zménit jidelni¢ek. 50% studentt
gymnazia odpovédélo, ze z divodu redukce vahy se jiz n¢kdy v minulosti snazilo
zménit jidelnicek, na SZS jeto dokonce 63,3% studentd. Samoziejmé ,,zménit
jidelnic¢ek* a ,,drzet dietu” jsou dva odlisné pojmy, pro ucely tohoto vyzkumu je
piedpokladano spravné pochopeni rozdilu mezi pojmy. Je tedy pozitivni, ze jidelni¢ek
se studenti snazi/snazili ménit, ale z vétsi ¢asti (alesponn na gymnaziu) to neni/nebylo

cestou redukéni diety v pravém slova smyslu.

Co se tyCe spokojenosti s hmotnosti, v nasledujicim grafu jsou zobrazeny Cetnosti
jednotlivych odpovédi v zavislosti na BMI jako procenta z celkového souctu studentt

obou skol.

Graf. ¢. 23 — Spokojenost s hmotnosti
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KdyZ bylo do sestavy kontingen¢ni tabulky piidano jako Kkritérium vedle typu Skoly,

BMI a spokojenosti s hmotnosti jesté pohlavi, potvrdilo se nasledujici:

Na gymnaziu je 21,7% studentll se svou hmotnosti nespokojeno, pfestoze BMI maji
vV pasmu normy. 6,7% se zda hmotnost nizka, 15% naopak vysoka. Z 6,7% studenti

gymnazia, kterym se jejich vaha zda nizka, piestoze BMI maji v pasmu normy, je 5%
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chlapcu a 1,7% divek. Naopak z 15% nespokojenych studentd gymnazia, kterym
se jejich hmotnost pies normalni BMI zda vysoka, je 13,3% divek a jen 1,7% chlapci.

Na SZS je 16,7% studentd se svou hmotnosti i pfes normélni hodnotu BMI
nespokojeno. 15% z nich se hmotnost zda vysoka (z toho je 13,3% divek a jen 1,7%

chlapcti), 1,7% se zda nizka (jen chlapci).

Celkem je tedy se svou hmotnosti nespokojeno 38,4% studentli z obou $kol, prestoze
BMI maji vnormé. Samoziejmé je potieba vzit v potaz to, Ze jen hodnota BMI

nevypovida o télesném slozZeni.

Otazka ¢&. 23 — zkusenost s PPP

V posledni otazce prvni ¢asti dotazniku byla zjistovana zkusSenost studentii s poruchami
piijmu potravy. Nabizené moznosti odpovédi byly t#i — ,,ne, ,,ano — ve svém okoli*

a ,,ano — osobni*. Vysledky viz. Graf. ¢. 24.

Graf. &. 24 — ZkuSenost s PPP
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3.2.2 1L ¢ast — informovanost o vyZzivé

Druha cast dotazniku byla orientovana na znalosti z vyzivy. Zamémé byly pro ucely
vyzkumu pokladany zakladni a relativné jednoduché otazky. Odpovédi studenti byly

rozdéleny na spravné a Spatné a pro Gcéely porovnani informovanosti studentii z obou
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Skol byly porovnany pocty spravnych a Spatnych odpovédi. U vybranych otadzek byly
pro vyhodnoceni pouZity konkrétni hodnoty odpovédi (napf. odhad denniho

doporuc¢eného piijmu energie).

Otazka &. 1 — nutrienty s energetickou hodnotou.

Tato otazka zjist'ovala povédomi studentii o energetické hodnoté slozek vyzivy. Otazka
znéla: ,Které z téchto nutrientli maji energetickou hodnotu?* Za spravnou odpoveéd
jsem povazovala pouze zcela spravné zatrzeni vSech tii moznosti — tedy bilkovin,

sacharidt a tukd. Vysledky jsou zobrazeny v Grafu ¢. 25:

Graf. ¢. 25 — Znalost nutrientd s energetickou hodnotou

Znalost nutrientd s energetickou hodnotou
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Gymnazium S7ZS

Témét polovina studentll gymnazia odpovédéla zcela spravné. Na SZS odpovédélo
zcela spravné jen Ctvrtina studentll. RozloZeni nespravnych odpovédi je patrné z vyse

uvedeneho grafu.

Al

Otazka &. 2 — Zivina s nejvys$sim procentualnim zastoupenim ve stravé

Tato otdazka byla zaméfena na znalost Ziviny s nejvyssim doporu¢enym zastoupenim
ve stravé. Pii hodnoceni spravnosti odpovédi jsem vychazela z klasickych vyZivovych
doporuceni, tedy Ze 15 - 20% energetického pfijmu maji tvofit bilkoviny, 50%
sacharidy a 30 - 35% tuky. V grafu niZe jsou znazornény souhrny odpovédi; studenti
z kazdé skoly tvoii 50% - uvedend procentualni zastoupeni jsou tedy z celkového poctu

studentd.
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Graf. ¢. 26 — Znalost Ziviny s nejvyssim doporu¢enym zastoupenim ve stravé
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Otazka €. 3 — v jakych jednotkach se udava energetickd hodnota stravy

U této otazky byl pouze prostor pro volnou odpovéd. Vysledky jsou zndzornény
Vv Grafu €. 27.

Graf. ¢. 27 — Znalost jednotek, ve kterych se udavéa energeticka hodnota stravy
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Otazka €. 4 — na jaké dvé skupiny se déli vitaminy

Ctvrta otazka znalostni &asti dotazniku zji§tovala, zda studenti znaji zékladni dvé
skupiny vitamint. Spravna odpovéd’ je rozpustné ve vodé a rozpustné v tucich. Tato
otazka cinila studentim nejvétsi problém. Spravné odpoveédélo pouze 8,5% studenti,
viz. Graf. €. 28.
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Graf. ¢. 28 — Znalost rozdéleni vitaminua
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Otazka &. 5 — doporuéeny denni piijem ovoce a zeleniny

Otézka ¢. 5 znalostni ¢asti dotazniku ovétovala znalost doporuc¢eného denniho piijmu
ovoce a zeleniny. Byl zde prostor pro volnou odpovéd, studentim bylo doporuceno

odpovidat v gramech.

Graf. ¢. 29 — Znalost doporu¢eného denniho piijmu ovoce a zeleniny
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Doporucena denni davka ovoce a zeleniny je 5009 s toleranci 1509, z tohoto hlediska
odpovédélo spravné 44% studentti gymnézia a 34% studentd SZS. Vice neZ 500g
neodpovédel nikdo, nejniz$i hodnota ziskand z odpovédi byla 100g. 19% dotaznikt

zustalo bez odpovédi.
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Otazka €. 6 — doporucenv denni prijem energie pro prumérného dospivajiciho

W

Otazkou ¢. 6 byla ovéfovana orientace studenti v doporuéeném piijmu energie.
V dotazniku byli respondenti pozadani, aby odhadli potiebny denni energeticky piijem
pro zcela primérného dospivajiciho bez ohledu na vek, pohlavi, stavbu téla, pohybovou
aktivitu apod. Studentim bylo také doporuceno odpovidat v kJ nebo kcal. Pro
vyhodnoceni odpovédi byly stanoveny mezni hodnoty, podle kterych byly odpovédi
rozdéleny na spravné a Spatné. Jako tyto kritické hodnoty bylo stanoveno 8000kJ jako
minimum a 11500kJ jako maximum. Podle téchto kritérii odpovédélo spravné pouze
23,3% studenttl gymnézia a 16,6% studenti SZS. 46,6% studentii gymnazia a 40%
studentti SZS odhadovalo doporuéeny denni piijem na hodnoty niz§i nez 8000kJ, 30%
dotaznikii od studenti gymnazia a 46,6% od studenti SZS zlstalo bez odpovédi.

cvwr

odpovédi 20kJ (SZS), nejvyssi 12000kJ (gymnézium).

Graf. ¢. 30 — Znalost doporuc¢en¢ho denniho piijmu energie pro dospivajici

DOPORUCENY DENNI PRIJEM ENERGIE
Gymnazium
bez odpovédi;
15,0%

Gymnazium
Spatné; 23,3%

SZS bez
odpovédi; Gymnazium
23,3% spravné; 11,7%

Otazka ¢&. 7 — znalost pojmu ,,vyZivova pyramida‘

Sedma otazka zjistovala znalost pojmu ,,vyzivova pyramida“. V piipadé kladné
odpovédi zde byl prostor pro volnou odpovéd’, kde byli studenti pozadani, aby popsali,
co dany vyraz znamena. Vétsina studentil, co odpovédéla ,,ano”, také spravné popsala,
Ze jde o grafické znazornéni doporucené konzumace jednotlivych skupin potravin,

samoziejmé popsano vlastnimi slovy — viz. Graf ¢. 31.
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Graf. ¢. 31 — Znalost pojmu ,,VyZivova pyramida“
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Otazka €. 8 — zdroje plnohodnotnych bilkovin

Posledni znalostni otdazka byla zamétfena na znalost zdrojii plnohodnotnych bilkovin.
Nabizené moznosti odpovédi byly ,,zivo¢isné, ,rostlinné“ a ,,oboji. Vysledky jsou

znazornény v Grafu ¢. 32 nize:

Graf. ¢. 32 — Znalost zdroje plnohodnotnych bilkovin
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3.3 Vyhodnoceni praktické ¢asti prace

3.3.1 Ovéreni hypotéz

Cilem této bakalaiské prace bylo ziskani informaci o stravovacich zvyklostech
a znalostech z oblasti vyzivy studenti dvou odlisnych typt stfednich $kol. Formulovany

byly dvé hypotézy:

Hypotéza &. 1: Studenti gymndzia maji vhodnéjsi stravovaci navyky nez studenti SZS.

Prestoze jsem ocCekavala vyrazn€jsi rozdily, studenti gymnazia maji podle vysledki

dotaznikového Setfeni vhodnéjsi stravovaci navyky. Hypotéza ¢. 1 byla potvrzena.

Hypotéza & 2: Studenti SZS maji rozsahlejsi teoretické znalosti o vyzive nez studenti

gymnazia.

Studenti gymnazia projevili vyssSi uroven znalosti zakladt vyzivy. Hypotéza ¢ 2 byla

vyvracena.

3.3.2 Diskuze

Diskuze je rozdélena do Ctyf Casti: stravovaci zvyklosti, informovanost o vyZzivé,

hmotnost, BMI a sport a vysledky jinych vyzkumd.
Stravovaci zvyklosti

Co se stravovacich zvyklosti ty¢e, potvrdila se hypotéza ¢. 1 — studenti gymnazia maji
vhodnégjsi stravovaci navyky. V porovnani se studenty SZS gymnazisté jedi astéji
a pravidelnéji, nevynechéavaji jednotlivd jidla a konzumuji castéji domdci stravu.
Studenti SZS ¢&ast&ji nesnidaji nebo neobédvaji - oproti studentim gymnazia, ktefi
konzumuji v drtivé vétsing denné teplé jidlo ve $kolni jidelng, studenti SZS si bud’ nosi
studené jidlo z domova, neobédvaji nebo fte$i situaci jinak. Studenti z obou Skol
konzumuji mélo ryby a naopak vétsi mnozstvi slazenych ndpojti, nez by bylo vhodné.
Studenti SZS zatazuji do jidelni¢ku mirné vice zeleniny, studenti gymnazia zase ovoce.
Velky rozdil je v konzumaci masa, kdy 50% gymnazistt konzumuje maso denné
a témét 28% nékolikrat denné. 53,5% studentll SZS konzumuje maso pouze 2 — 3X

tydné, 20% denné a pouze 3,3% nékolikrat denné€. Studenti gymnazia maji v jidelnicku
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krom¢& masa také mirné vice uzenin, nicméné z volnych odpovédi na jednotlivé otazky
vyplynulo, ze jde ve vétSing€ piipadi o zdravéjsi druhy, nejcastéji Sunku. U studentii
SZS je pozitivnim jevem niz3i konzumace svétlého peciva, naopak negativnim ast&jsi
konzumace alkoholu — nicméné zde je tfeba pfipomenout, Ze studenti gymnazia byli
v priméru mladsi (primémy vék 17,5 let) nez studenti SZS (18,8 let v priméru),
€0z mohlo ovlivnit frekvenci konzumace alkoholu vzhledem k (ne) plnoletosti studentd.
Ob¢ skupiny konzumuji malo ryb. V celkovém porovnani stravovacich zvyklosti vyslo
najevo, Ze vhodnéjsi stravovaci navyky maji studenti gymndazia. Je mozné, Ze
na vysledek mohl mit vliv i pomér zastoupeni chlapct a divek na jednotlivych Skolach —
na gymnaziu studuje vice chlapcti neZ na SZS, na SZS je vétiina divek. Studenti
gymnazia jedi vicekrat denng, ve stravé maji vyssi zastoupeni zivocisnych bilkovin
ajedi pravidelngji. Studenti SZS maji naprvni pohled ,leh&i stravu — ve svétle
odpovédi na ostatni otazky, viz. ast diskuze Zivotni styl, to oviem ukazuje na celkové
sméfovani stravovani smérem K redukénim dietdim a méné vhodnému zpusobu
stravovani v ramci redukce hmotnosti. Je mozne, Ze ¢etnost a pravidelnost konzumace
stravy je u studentd SZS ovlivnéna i praktickym vyucovanim ve zdravotnickych

zatizenich, kdy pfedpokladam jista omezeni moznosti vhodného stravovani.

Pti hodnoceni stravovani studentl zafazenych do tohoto dotaznikového Setfeni celkove,
je treba fici, ze vétSina studentii se stravuje spiSe vhodné. Potvrdily se ndznaky
pocinajiciho odlisného stylu stravovani u chlapcti a divek. Chlapci jedi Castéji, vice
teplych jidel, vice masa a uzenin a mén¢ zeleniny a celozrnnych vyrobkii. Divky maji
tendenci jednotliva jidla vynechéavat, konzumuji ¢astéji zeleninu ¢i zeleninové saldty
jako hlavni jidlo a jedi vice sladkosti nez chlapci. Divky také maji Castéji zkuSenosti

s reduk¢nimi dietami a jsou méné spokojené se svou hmotnosti.
Informovanost o vyZivé

Informovanost o vyzivé ovérovala hypotéza €. 2, kterd se ovSem nepotvrdila. Studenti
gymnazia maji rozsahlejsi znalosti o vyzivé, coz bylo piekvapujici. V dotazniku byly
zatazeny zakladni otazky s nepfili§ slozitymi odpovéd’'mi, u studentii zdravotnické Skoly
je zarazejici nizké procento spravnych odpovédi. Z vysledki vyzkumu vyplynulo, Ze
studenti gymndzia, ktefi méli vhodnéj$i stravovaci névyky, jsou zaroven i1 vice

informovani o vyzivé nez studenti SZS.

-56-



Hmotnost, BMI, pohybova aktivita

86,7% studenti gymnizia md& BMI v pasmu normaélni télesné hmotnosti, 10%
méa hmotnost v pasmu podvahy a 3,3% v pasmu nadvahy. 60% studentl SZS
méa hmotnost dle BMI v normé, 23,3% ma nadvahu, 13,3% studenti ma podvahu
a3,3% mahmotnost v pasmu obezity. VétSina gymnazisti ma tedy vahu v normé,
studenti SZS maji ¢ast&ji nadvahu a dokonce se zde vyskytla i hmotnost v pasmu
obezity. Studenti SZS také méné sportuji a maji vice zkuenosti s redukénimi dietami,
PPP, Cast&ji se jiz snazili zménit jidelni¢ek nebo sniZit hmotnost a jsou méné spokojeni
se svou hmotnosti nez studenti gymnazia. Divky sportuji méné Casto nez chlapci a jejich

hmotnost se jim zda ¢asté&ji vysoka nez chlapctim.
Vysledky z jinych vyzkumii

Pro porovnani vysledkt tohoto vyzkumu s jinymi jsem zvolila, mimo jiné, data z CAV
2001 a dve¢ bakalatské prace: prvni je bakalarska prace s nazvem ,Informovanost
dospivajici mladeZe o zasadach zdravé vyZivy“ od autorky Katetiny Strachotové. Tato
prace vznikla vroce 2008 na Fakult¢ humanitnich studii Univerzity ToméaSe Bati
ve Zlin¢ [21]. Druhou praci je bakalaiska prace snazvem ,VyZziva dospivajicich
a mladistvych, mozna rizika“ od autorky Petry Dolénkové, kterd byla publikovana

v roce 2007 na Zdravotné socialni fakulté Jihoeské univerzity v Ceskych Bud&jovicich
[3].

Vysledky tohoto vyzkumu i obou vyzkumi zaméfenych na stravovani dospivajicich
ajejich znalosti o wvyZivé jsou podobné. Vyzkum zroku 2008 zaméteny
na informovanost dospivajicich o vyziveé potvrdil nedostate¢né znalosti vétSiny studentt
poslednich ro¢niki zakladnich Skol ve véku 14 — 15 let [21]. Z vyzkumu, jehoZ
vysledky jsou publikovany v této praci, vyplyva, Ze studenti gymnazia jiz maji o vyzivé
zakladni znalosti. Studenti SZS bohuZzel maji znalosti o vyzivé nadale nedostatedné.
Vyzkum provedeny Vv roce 2007, zaméfeny na stravovaci zvyklosti studentu stfednich
Skol a stfednich odbornych ucilist, pfinesl podobné zavéry ohledné frekvence
konzumace jednotlivych skupin potravin jako tento. Podobné jsou i zavéry ohledné
spokojenosti dospivajicich s hmotnosti, zkuSenosti s redukénimi dietami [3]. Co se tyce

zastoupeni jednotlivych hmotnostnich skupin, porovnani vysledkt uvadi Tabulka ¢. 6.

-57-



Tabulka ¢. 6 — RozloZeni hmotnostnich kategorii studentt (2001, 2007, 2015)

Podvaha Norma Nadvaha Obezita Pocet
respondeti

Koldovska, 13,3% 60% 23,3% 3,3% 30
2015, SZS
Koldovska, 10% 86,7% 3,3% 0% 30
2015,
gymnazium
Koldovska, 11,7% 73,4% 13,3% 1,7% 60
2015, SZS +
gymnazium
(primér)
Dolénkova, 8% 84% 7% 1% 100
2007, SOS a SS
CAV 2001 12,6% 78,3% 6% 3,1% 13027

Pii porovnani vysledkli vyzkumi bakalafskych praci sdaty z CAV 2001 [24]
publikovanymi SZU je vidét, ze u n&kterych skupin sledovanych studentii vzrostl pocet
0sob s nadvahou, klesl pocet studentit s podvahou as normalni vahou (v roce 2011
bohuzel CAV neprobéhl, nejsou tedy k dispozici aktualni data). Projevil se oviem
pomé&mé vyrazny rozdil v zastoupeni hmotnostnich kategorii na gymnaziu ana SZS.
Ktomu je ovSem potieba dodat, Ze pro vyzkum pouZity v této praci byly zamérné
vybrany vyrazné odlisné typy stiednich Skol. Ve vyzkumu publikovaném v bakalaiské
praci autorky Dolénkové byli jako respondenti osloveni studenti nespecifikovanych

sttednich kol a stfednich odbornych ucilist, coz miize mit na vysledky urcity vliv.

Soucasny stav znalosti dospivajicich z oblasti vyZivy a schopnost jejich praktické
aplikace osvétlila tiileta studie HELENA (Healthy Life styles in Europe by Nutrition
in Adolescens - Zdravy Zzivotni styl ve vyzivé evropské mladeze): ,,Dorostenci, ktefi
se zhcastnili tohoto vyzkumu, dobie rozuméli vyznamu zdravého stravovani a védeli,
Ze ne vzdy se stravuji tak, jak by méli. Avsak domnivali se, Ze problém ,,zdravych*

potravin je nudnou zalezitosti, tyto potraviny nejsou pro né piili§ chutné, neuspokoji
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jejich hlad, jejich ptiprava vyzaduje nadmérné usili a jsou drahé. Méli urcité znalosti
ovyzivé a zdravi, avSak diskuse ukazovaly, ze méli potize s jejich praktickym

uplatfiovanim.* [28].

Z prezentovaného vyzkumu dale vyplynulo, ze 3,3% studenti gymnazia a 20% studentt
SZS nesnida. Ve svétle vyzkumu, ktery probéhl v Polsku, a ktery potvrdil pozitivni
vztah mezi vynechavanim snidané a vySS§im rizikem vzniku nadvéhy a obezity, jde
obzvlasté u studenti SZS o alarmujici jev: , There is a strong positive association
between irregular breakfast eating and the risk of excess weight gain as the first step
to obesity and metabolic disorders, diabetes, cardiovascular diseases.” (Existuje silny
pozitivni vztah mezi nepravidelnym snidanim a rizikem vzniku nadvéhy, coz je prvni
krok k obezité¢, metabolickym porucham, diabetu, kardiovaskularnim onemocnénim)
[13]. Procento studentli SZS, ktefi nesnidaji (20%), je blizké procentu studentil, ktefi
maji nadvahu (23,3%).

K podobnym zavérim ohledné frekvence konzumace jednotlivych potravin dospél
i vyzkum provedeny v Némecku v roce 2015, jehoZ cilem bylo popsat zmény ve sloZeni
jidelni¢ku v pribéhu dospivani. U chlapcti dochazi v pribéhu dospivani ke snizeni
spotfeby ovoce a zvyseni spotfeby masa, u divek je tomu v ptipadé masa naopak. Obé
skupiny bez ohledu na pohlavi snizuji piijem mléénych vyrobkiu a zeleniny. Divky
konzumuji vice celozrnnych vyrobktl a rostlinnych oleji nez chlapci, ti zase Castéji piji
kalorické napoje, ptijimaji vice proteint a tukli nez divky. Ob¢ skupiny konzumuji malo
ryb [13]. Znalost problematickych skupin potravin ve vyzivé dospivajicich je nutna
K tomu, aby mohla byt ucinné cilena prevence nevhodnych stravovacich navykd:
»,Understanding food intake changes during the transition into adolescence can hence
help guide the mapping of dietary interventions for primary prevention.” (Pochopeni
zmén v piijmu potravin béhem ptechodu do obdobi adolescence muze tedy pomoci Fidit

sledovani dietnich intervenci v primarni prevenci) [13].
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Zajimavé je porovnani spotieby alkoholu.

»Pravidelné piti je definovano jako piti daného napoje s frekvenci jednou tydné

a Castéji. [28]

Podle SZU byl vyvoj spotieby alkoholu u patnactiletych déti nasledujici — viz. Tabulka

¢. 7 (uvedeno v % podle poctu konzumentt).

Tabulka ¢. 7
— Pravidelné
piti
alkoholickych
napoji Vékova skupina
15 let
Druh napoje |Pohlavi 1998 2002 2006 2010
Chlapci 29,3 36,9 35,6 38,8
Pivo Divky 14,2 23,1 20,5 20,4
Chlapci 4,7 10,9 10 11,8
Vino Divky 6,5 12,1 9,6 14,1
Chlapci 5,5 10,6 10,2 12,7
Lihoviny Divky 3,2 6,4 6,5 9,6

Z vyzkumu, jehoZz vysledky jsou prezentovany v této bakalaiské praci, vyplyva,
Ze pravidelné (tedy 1x tydné a castéji) konzumuje alkoholické napoje (bez ohledu
na druh) 50% studentti SZS a 16,6% studentd gymnazia. Je patrny dal$i nardist spotieby
alkoholu u vys§i vékové kategorie studentdi SZS, naopak u studentll gymnazia neni
spotieba alkoholu vyrazné vyssi nez u mladsich vékovych kategorii. Nizsi konzumace
alkoholickych ndpoji u studenti gymnéazia je velmi pozitivnim jevem a zaroven jednim

z divodu pro vyhodnoceni stravovacich zvyklosti studentt gymnazia jako vhodnéjsich.
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JelikoZ je obdobi dospivani v zivoté ¢lovéka pielomové, je nutné, aby se dospivajici
kvalitng stravovali. K tomu je tfeba mit potiebné informace o vyziveé. Z vyzkumu, jehoz
vysledky jsou prezentovany v této praci vyplynulo, Ze ve stravovacich navycich
a informovanosti 0 vyzivé jsou pomérné zasadni rozdily mezi obéma skupinami
sledovanych studenti. Studenti gymnézia maji vhodné&j$i stravovaci ndvyky nez studenti
SZS. Piekvapivé oviem je, e studenti zdravotnické $koly nemaji dostateéné znalosti ze
zaklad® vyzivy, piestoze §lo o studenty vysSich stupiitt SZS. Sledovani studenti SZS
maji mén¢ vhodné stravovaci ndvyky nez studenti gymndazia, zaroven projevili nizsi
uroven znalosti o vyzivé. Z porovnani BMI obou skupin studenti vyplynulo, ze vice
studentt SZS ma hmotnost v pasmu nadvahy aZ obezity. Bakalaiska prace méla za cil
porovnat stravovaci ndvyky a znalosti z oblasti vyzivy u studentti dvou odlisnych typa

Skol. Tento cil byl splnén.

-61-



5 Souhrn

Tématem bakalaiské prace je vyZiva a stravovani dospivajicich. Prace je rozdélena
na teoretickou a praktickou ¢ast. V teoretické Casti byl sepsan struény souhrn informaci
o vyzivé ¢loveka a charakteristika stravovani dospivajicich. Je zamétena na popis cilove
vékové skupiny, dale jsou popsana nejéastéj$i rizika tykajici se stravovani
dospivajicich. Prakticka ¢ast je vénovana dotaznikovému Setfeni. Popisuje prubch
avysledky vyzkumu, ktery probéhl vroce 2015 na dvou stfednich Skolach —
na vSeobecném viceletém gymnaziu a na stfedni zdravotnické Skole. Vyzkum si Kkladl
za cil porovnat u studentii obou $kol stravovaci navyky a zaékladni znalosti z oblasti
vyzZivy. K tomuto uéelu byly formulovany dvé hypotézy. Prvni hypotéza — Studenti
gymndzia maji vhodnéjsi stravovaci navyky nez studenti SZS — byla potvrzena. Druhé
hypotéza — Studenti SZS maji rozsdhlejsi teoretické znalosti o vyzZivé neZ studenti
gymnazia — byla vyvracena. Studenti zdravotnické Skoly nemaji dostate¢né znalosti
0 vyzivé a zaroven maji hor$i stravovaci navyky nez studenti gymndzia. Studenti

gymnazia maji vhodné&jsi stravovaci navyky a zaroven jsou o vyziveé 1épe informovani.

Po porovnani BMI vSech studenti s daty z CAV z roku 2001 se ukazalo, ze u studenta
sledovanych ve vyzkumu této bakalarské prace klesl oproti roku 2001 celkovy pocet
jedincti s normalni hmotnosti a podvahou, naopak se zvysil pocet studentt s nadvahou.
Vyrazny rozdil byl mezi studenty gymnazia a studenty SZS, u nichZ se ukazal mnohem
vyssi vyskyt nadvahy nez u studenti gymnazia (podle CAV 2001 mélo nadvahu 6%
studentt, podle vysledku vyzkumu prezentovanych v této praci mélo nadvahu 23,3%
studentti SZS a 3,3% studenti gymnazia). Je tedy patrné, Ze je potieba dospivajici vice

vzdelavat v oblasti vyzivy a motivovat je ke zdravéjSimu Zivotnimu stylu.

Klic¢ova slova: Dospivajici. Vyiiva. Stravovaci zvyklosti. Poruchy prijmu

potravy. Nutrienty. Informovanost o vyzivé. Nadvaha. Zdravy Zivotni styl. Alkohol.
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6 Summary

This bachelor thesis deals with the nutrition and eating habits of adolescents. The thesis
is divided into a theoretical part and a practical one. The theoretical section is focused
on basic rules of human nutrition and the characteristics of adolescents’ nutrition. It also
describes this age group and mentions the most common risks. The practical part of this
thesis is devoted to a questionnaire survey. It describes the process and results of the
research, which took part in year 2015 at two high schools — grammar school
and medical high school - and which was focused both on the eating habits
of respondents and on the awareness and orientation in basic nutritional facts. For this
purpose, two hypotheses have been formulated. The goal of the practical part was
to confirm or to disprove these hypotheses. The first hypothesis — Students from
the grammar school have better eating habits than students from the medical school —
was confirmed. The second hypothesis — Students from the medical school have deeper
knowledge on nutrition than students from the grammar school — was disproved.
Students from the medical high school do not have enough information about nutrition
and they also have worse eating habits than students from the grammar school. Students
from the grammar school have better eating habits than students from the medical high

school and they also know more about nutrition.

Comparison of students* BMIs with the data from the national anthropologic research
from year 2001 (CAV 2001) showed that in the group of students surveyed in this
bachelor thesis the total number of individuals with normal and lower body weight has
been reduced and the number of overweight individuals has increased. There was
a significant difference between students. Students from the medical school are more
often overweight. According to CAV 2001, 6% of adolescents are overweight.
According to the results published in this thesis, 23.3% of students from the medical
high school and 3.3% of students from the grammar school are overweight. It is
therefore evident, that the education of adolescents in human nutrition and motivation

to the healthier lifestyle is necessary.

Key words: Adolescents. Nutrition. Eating Habits. Eating Disorders.

Nutrients. Nutrition Awareness. Overweight. Healthy Lifestyle. Alcohol
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Obrazek €. 1: Vyzivova pyramida

yjiim
_\e.,'xe VY] ec), ¢

jezte casto

eska potravinova pyramida

jezte pestrou stravu rozlozenou do celého dne

zvyste spotrebu zeleniny a ovoce na 600 g denné
(400 g zeleniny, 200 g ovoce)

denné konzumujte nejméné 2 | tekutin, prednost davejte vodé

nezapominejte na pravidelnou denni konzumaci mlécnych vyrobku,
nejlépe zakysanych

na teplou i studenou kuchyni pouzivejte rostlinné oleje a kvalitni margariny
maso jezte jen libové, bez viditelného tuku

omezte smazené polamy a vyhybejte se oplatkam, keksum a susenkam
s naplni a polevou

vybirejte si potraviny s nizS§im obsahem sodiku, neprisolujte

VvV V VV V VvV Vv v

udrzujte si optimani télesnou hmotnost, pravidelné se hybejte

Dalsi informace a dotazv: www.fzv.cz

Zdroj: [26]
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Obrazek ¢. 2: Percentilovy graf télesné délky

Obr. 2 - Percentilovy graf télesné Obr. 3 - Percentilovy graf télesne
délky, resp. vysky, éeskych délky, resp. vyiky, ¢askych
chlapcii podle VI. celostatniho divek podle VI. celostatniho
antropologického vyzkumu déti antropologickeho vyzkumu déti
amladeze 2001 (SZU, UK PFF, amladeze 2001 (520, UK PiF,
P. Blaha, J. Vignerova, 2004) F. Blaha, 1. Vignerova, 2004)
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Zdroj: [16]
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Ptiloha €. 1: Dotaznik stravovacich zvyklosti a informovanosti o vyzivé

Vvyziva a stravovani dospivaijicich

Dobry den, jmenuji se Tereza Koldovska a studuji na 3. Iekarské fakulté Univerzity
Karlovy trilety bakaldfsky obor Verejné zdravotnictvi.

V souasné dobé pracuji na bakaldrské prdci na téma ,Vyziva a stravovdni dospivajicich®,
Jjejiz souédsti je i vyzkum stravovacich zvyklosti dospivajici populace. Rada bych vas
timto pozddala o vyplnéni dotazniku.

Dotaznik je uréen studentdm gymndzii a strednich zdravotnickych Skol. Pokud neni
uvedeno jinak, zakrouzkujte vidy jednu odpovéd'.

Dotaznik je zcela anonymni a bude pouzit vyhradné pro Géely mé bakaldrské prdce.
Predem velmi dékuji za spoluprdcil

1) Pohlavi:
a) Zena
b) Muz
2) Na jakém typu skoly studujete?

a) Gymndzium
b) Stredni zdravotnickd skola

3) Vék - doplrite: B - 5
4) Vyska - doplite: SOOI = 1
5) Védha - doplfite: wereeeeeenreneee KQ

I. Cast - stravovaci zvyklosti

6) Kolikrdat denné jite?

a) 1-2x
b) 3 -4x
c) b-6x

d) Jind frekvence - doplrite:

-74-



7) Sniddte pravidelné?

a) Ano, doma pred odchodem do skoly

b) Sniddm cestou do skoly, néco si koupim

c) Snidam ve skole - pri vyucovdni, o prestdvce
d) Nesniddm

e) Jind moznost - dopliite:

8) Co konkrétné nejcastéji snidate?

a) Chléb nebo peéivo ,naslanc" (Sunka, syr, uzeniny ....)

b) Chléb nebo pelivo ,nasladko" (med, marmeldda, Nutella apod.)
c) Sladké pecivo

d) Ceredlie s mlékem nebo jogurtem, ovesnd kase

e) Tepld snidané - napr. michand vejce, parky apod.

f) Jind moznost - prosim doplite:

9) Jaky je vas nejcastéjsi ranni ndpoj? Co pijete spolu se snidani?

a) Kévu

b) Caj

c) Dzus

d) Vodu

e) Limonady

f) Rdno ndpoj nemivam
g) Jiné - doplnte:

10) Jak resite stravovdni béhem dne mimo hlavni jidla (tedy svaéiny)?

a) Nosim si jidlo z domova

b) Kupuji si svaciny dle hladu a chuti behem dne (ve skolni kantyne, automatu
apod.)

¢) Nesvaéim

d) Jind moznost - prosim, doplrite:

-75-



11) Jaka jidla si nejcastéji vybirdte pro svaciny behem dne? Prosim, napiste
konkrétni moznosti (napr. chléb s mdslem a sunkou, evocny jogurt, sladké susenky

apod.)

12) Co je vasim hlavnim ndpojem béhem dne? Co pijete nejéastéji?

a) Voda neslazend

b) Voda ochucend, slazend (voda se §t'dvou, ochucené perlivé vody apod.)
¢) Limonddy (Fanta, sprite, Coca-cola apod.)

d) Caj

e) Kdva

f) Jiné - doplfite: ]
13) Jaké mnozstvi tekutin za den vypijete? Nepoéitd se alkohol, silnd kdva,

energetické ndpoje apod. Prosim, uvddéjte v litrech.

14) Jak resite obédy béhem vsednich dnl?
a) Obédvdm teplé jidlo ve skole
b) Nosim si jidlo z domova, napr. oblozené chleby
¢) Neobédvam

d) Chodim do restaurace, rychlého obZerstveni, skolniho bufetu apod.

e) Jind MoZNnost = doPIRTe:r ... e e

15) Jak nejcasteji vypada vase vecere? Prosim, uved'te priklady, vypiste konkrétne:

[¥'¥)
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16) Jsou néjaké potraviny, kterym se védomé vyhybdte? (napf. maso, sladkosti ..)

a) Ne
b) Ano - dopiste jaké:

Pokud ano, uved'te, prosim, divod (napr. alergie, chut'ové preference, zdravd
strava apod.)

17) Myslite si, Ze se stravujete zdravé, ,tak, jak by se mélo"? Jste se svym
stravovdnim spokojeni?

a) Ano
b) Cdste&nd
c) Ne

18) Snazili jste se nékdy své stravovdni zménit?

a) Ano
b) Ne

Pokud ano, z jakého to bylo divodu (Napr. zdravotni obtize, redukce véhy, zdravy
Zivotni styl apod.):

19) Sportujete?

a) Ne
b) Ano

Pokud ano, jaky sport déldte, kolikrdt tydné:
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20) Jak asto se ve vasem jidelni¢ku objevuji ndsledujici skupiny potravin a ndpoja?
Zkuste odhadnout co nejpresnéji frekvenci, u kaZdé kategorie zakrizkujte

vybrané poli¢ko s frekvenci:
Y

Nékolikrat

denné

1x
denné

2-3x | 1x
tydné | tydné

1x za
14dni

Nékolikrat
do roka

Vyjimeéné,
=]
vibec

Maso

Mléko

Kysané mlééné
vyrobky (jogurty,
kefirové mléko

apod.)

Tvrdé syry, tvarch

Zelenina

Ovoce

Celozrnné potraviny
(pecivo, téstoviny)

Uzeniny

Sladkosti

Ryby

Energetické ndpoje

Sladké peéivo
(koldge, croissanty
apod.)

Smazené pokrmy
- A
(Fizek, smaZeny syr,

hranolky apod.)

Slazené ndpoje
(ochucené vody,
dZusy, limonddy

Alkohol

Svétlé pedivo
(pseniény chléb,
rohliky, bagety
apod.)

Instantni pokrmy
(nudle, polévky,

omdéky), konzervy

Polotovary
(mrazend pizza,
rybi prsty apod.)

FastFood
(McDonald's, KFC
apod.)

h
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21) Drzeli jste nékdy néjakou .dietu" kvili redukci vahy?

a) Ano
b) Ne

Pokud ano, jakou dietu jste drzeli, popr. jak dlouho, kolikrat ...

22) Jste spokojeni se svou vdhou vzhledem k vysce?

a) Ano
b) Ne - je nizkd
¢) Ne - je vysokd

d) Jinda moznost - doplfite: . ...

23) Madte néjakou zkusenost s poruchami prijmu potravy? Napr. anorexie, bulimie,

1)

orthorexie, zdchvatovité prejidani ...?

a) Ne
b) Ano - osobni
c) Ano - ve svém okoli

II. Cast - informovanost o vyzivé

Které z téchto nutrientl maji energetickou hodnotu? Mozno zaskrtnout vice

odpovédi:

a) Bilkoviny

b) Vitaminy

c) Tuky

d) Minerdlni latky
e) Sacharidy

Kterd Zivina by méla byt ve stravé zastoupena v nejvetsim mnozstvi?

a) Tuky
b) Bilkoviny
c) Sacharidy
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V jakych dvou jednotkdch popisujeme energetickou hodnotu stravy?

Na jaké dveé skupiny délime vitaminy?

Jaké mnoZstvi zeleniny a ovoce (v gramech) bychom méli denné zkonzumovat?

Jaky by mél byt priblizné denni prijem energie pro dospivajiciho ¢lovéka?
Odhadnéte v kJ nebo keal pro zcela prdmérnou osobu bez ohledu na pohlavi a
aktivitu.

)
SRS 0.1
Zndte pojem ,vyZivovd pyramida"?

a) Ano
b) Ne

Pokud ano, popiste strucné, o co se jednd:

Jake potraviny jsou zdrojem plnohodnotnych bilkovin?

a) Zivo&isné potraviny
b) Rostlinné potraviny
c) Oboji
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Tabulka ¢. 1: Vzorovy jidelni listek pro dospivajici divky

Snidané

2ks kornspitz
15g Flora
50g Eidam 30%

100g rajce

Piresnidavka

150¢ bily jogurt 3%

150g banan

10g mandle neloupané

Obéd

250ml hovézi polévka s nudlemi, masem a zeleninou

Vaiené hovézi maso, brambory, dusena mrkev

(80g hovézi maso, 150g mrkev, 10g fepkovy olej, 200g brambory)

Svacina

200g uvareny pudink bézné piipravy (mléko 1,5%, cukr, pudinkovy prasek)

25g detské piskoty

Veceie

70g zitno - pseni¢ny chléb

150g vareny kvetak

2ks slepici vejce

10g maslo

II. velele

200m] mléko

Celkem

9500kJ

105g

bilkovin

285g
sacharidi

T2g
tuku

30g vlakniny

Zdroj pro propocty: [19]

Autor jidelnicku: Tereza Koldovska, DiS.
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Tabulka ¢. 2: Vzorovy jidelni listek pro dospivajici chlapce

Snidané 2ks dalamanek
20g maslo

50g veprova Sunka od kosti

Presnidavka | 200g ovoeny jogurt Hollandia, 1 ks bily rohlik

Obéd 250ml bramborova polévka s houbami
Pecené kuieci stehno, 1yze, rajsky salat

(120g masa bez kosti, 80g rvze, 100g rajéata, Sg cukr, 10g fepkovy olej, voda,
ocet)

Svacina 100g chléb zitno — pseniény
50g Luéina Jogurtina

100g jablko

Vecele 100g steak z lososa

300g brambory

15g olivovy olej (do spenatu, pod lososa)
100g listovy $penat (podusit, vinichat vejce)

ks slepici vejce

II. veceie 200g pomelo

Celkem 11400kJ 118g 360¢g 85¢ 35¢g vlakniny
bilkovin sacharidi tuki

Zdroj pro propocty: [19]

Autor jidelni¢ku: Tereza Koldovska, DiS.
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