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ABSTRAKT

Cilem této prace je seznameni s problematikou zdravé vyzivy u adolescentnich divek. Ma
prace se rozd¢€luje na teoretickou a praktickou Cast. V teoretické ¢asti se zabyvam popisem
adolescentniho obdobi, principy zdravé vyzivy a zdravym Zivotnim stylem. V praci feSim

1 problematiku poruchy piijmu potravy a jeji dopad na zdravi divky.

V praktické casti analyzuji data ziskanad dotaznikovym Setfenim, jez maji za ukol zjistit

vyzivoveé zvyklosti danych respondentek a jejich nejcastéjsi chyby ve zplisobu stravovani.

Klicova slova: adolescence, potrava, zdravi, anorexie, bulimie, obezita

ABSTRACT

As the goal of my work is introducing with adolescent girls healthy eating problems. My
work is devided by theoretical and parctical parts. In theoretical part I descride adolescent
period, healthy eating principles and health life style. I also focused on food intake

disorder and adverse fallout to girls health.

In practical part I analyze all data collected from questioneire, which should find out

respondent food habits and their most offen mistakes in eating ways.

Keywords: adolescence, health, food, anorexia, bulimy, obesity



Dé&kuji Mgr. Gabriele Gajzlerové za odborné vedeni mé prace, za jeji cenné rady

a pfipominky.

Rovnéz také dekuji vSem respondentiim, kteti mi byli ndpomocni v této praci.

,,» Necht tva strava je tvym lékem a tviij lék tvoji stravou. *

Hippokrates — fecky 1ékar 5. stol. pt. Kristem



ProhlaSuji, Ze jsem tuto praci vypracovala samostatné. Veskeré literarni prameny

a informace, které jsem v praci vyuzila, jsou v seznamu pouzité literatury.
Ve Zlin¢ dne 30. 5. 2008 e

Iva Hejdova



UV OD...iiiiininniicnsinnnicssssssncsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 10
TEORETICKA CAST c.curvurrurersesssensnesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssess 11
ADOLESCENCE......cccoinuiiinsnicssnisssssisssasssssssssssssssssssssssssssssssssases 12
VYZNAM SPRAVNE VYZIVY ..oovrrrrireressusssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssssssssssssssnss 14

2.1 FAKTORY OVLIVNUJICI VYBER POTRAVY ....cutiiiiiiniieiieeieeniteeieesieeeieesieeseeesaeeens 14
VYZIVOVE CHOVANI ADOLESCENTNICH DIVEK .....ccovvvernernnersnsasssnseenns 16
3.1 MECHANISMY VZNIKU ,,TO MAM RADA“ A ,,NEMAM TO RADA .........ovvvvvvireinnnnnnns 17
3.2 VLIVREKLAMY A SDELOVACICH PROSTREDKU.....c.eeuiruieiieiieriienieeieseeeieeee e 18
3.2.1  Teenagerské CaSOPISY.....ccvueeriierieriieeriieeieentieeieenteeeseesseeeseesseesseesseessseenseas 19
VYZIVA ADOLESCENTNICH DIVEK ......ccouviiiinnuriicscsnnecssssnssesssssssssssssssssssons 20
4.1 PSYCHOLOGIE STRAVOVANI ....coiutiiiiiiiieiie ettt ettt s 20
4.1.1  Stravovani ve fast foodech .........ccoooviiiiiiiiiiiiiice e 21
4.1.2  Vegetarianskd a veganska Strava............cccecvveeiiiieeniiieeciie e 22
4.1.3  MaKkrobiotiCKA SraVa.........cccouviiiiiiiiiieeeiiiee e e et eeete e e e eeaaeee e 22
ZAKLADNI PRINCIPY MODERNI ZDRAVE VYZIVY
U ADOLESCENTNICH DIVEK ..uuuciiiiinniiicnssnnicsssssnsecssssssssssssssssssssssssssssssssssssssass 24
5.1 DOPORUCENE ZASADY A PRISTUPY K VYZIVE ....coiiiiiiiiiieniieeiee et 25
PYRAMIDA VYVAZENE STRAVY ..cucuerrunrrnerssrssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssens 26
6.1 POTRAVINY L. SKUPINY ....coiuiiiiiiiiiiitieitte ettt sttt st 27
6.2 POTRAVINY I SKUPINY ..eiuitiiiiiiiiiiee ettt ettt sttt s 27
6.3 POTRAVINY 1. SKUPINY ...evviiiiiiiieeeciiiee e ettt e eeiteeeesiveeeeesieaeeesennaeeeessseaaesnnsses 27
6.4  JIDELNICEK ADOLESCENTNICH DIVEK.......ceiiitiiiiiriiieiieniieeiiesiieeiee e eieesiae e e 28
PROBLEMATIKA VYZIVY U ADOLESCENTNICH DIVEK ......cocorverurerencene 31
7.1 NEDOSTATECNY PRIJEM TEKUTIN ....cuviieiiiieenireeesireeesireeessseeeseseesssseessneesseeessesenes 31
7.1.1  Népoje vhodné a méne vhodneé .............cccvveviiieiiiiinieeieeee e 31
7.2 NEPRAVIDELNOST STRAVY ....ttiiiiiiiieniteeiteeniteeteesiteeiteesieesseesiseeneesseesneesineeneennne 32
7.3 NEVHODNY VYBER POTRAVY ....utiiiiiiiiiiiianiieaieeniteeitesitesseesiteeseesieesnseesaseeneesnne 32
DIETA VERSUS ZENST VI ..cuvtrirnrrsrissrssnssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssens 34
8.1 MOZNOSTI REDUKCE VAHY ....uvtiiiiiieeniieeieeniteeteenteesiteesieesateesieesiseeseesieessseesaneens 34
8.2 PREHLED NEJPOPULARNEISICH DIET ...cccuttiitieriiiaiieniieeieeniieeieesieeeieesiteeieeseeeeeeas 35
8.2.1  Atkinsova dieta (nizkosacharidova)...........cceeveeriienieeciieniieciieeieeeeeie e 35
8.2.2  ZONOVA QICLA.....cccuiiieiiiieiie ettt et et s as 35
8.2.3  DEIENA SIrAVA.....cceiiiiiiieiiiie ettt et e e e 36
8.2.4  Dieta podle krevnich SkUpin..........ccoecuieiiiiiiiiniiiiieeeee e, 36
8.2.5  Nizkoenergetické bilkovinng diety .........ccccceevieriiienieeiiieiieeeeeeeeee e 36
8.2.6  HIAAOVKY w.eoeeeeeeeeeeee e eee e s ee e s s ee e s e e e ereeseeens 36

8.2.7  ZA4zraCné ProstredKy .......cccoeriiiiiiiiiiiiiee e 36



9 PORUCHY PRITJMU POTRAYVY .ueeeeeeeeeeeeeerensssssessssssassssssssssnsassssssssssnssssssssssnsns 38

9.1 HISTORIE PORUCH PRIIMU POTRAVY ..c.viiiiniieniiniienieeiesitenieetesieenie st st eie e saeene 38
9.1.1  Mentalni anorexie a déjiny odmitdni potravy .......cc.ccecceeveeeeiiierieeeneenieennen. 39

9.2 MENTALNI ANOREXIE (IMA)...cciiiiiiiiieeitieeeiteeeieeesiee e veeeseaeessaeeesaeesnsaeesnveeennns 39
0.2.1  Diagnostika MA ......cocouiiiiiiieieeeeeee et e 39

0.2.2  Priciny mentalni anOTeXI€ ........cccvveeeriieeiiieeiieeeiieeesieeereeeseeeeenreeseeeesneeas 40

0.2.3  PriDbEh @ PrONOZA.........eeiuiieiieiieeiieiie et 41

0.2.4 LA ..ottt ettt et et naeeaeas 42

9.3 MENTALNI BULIMIE A DEJINY PREJIDANI ........coooiiiiiiiiiiiieceeieee e 42
0.3.1  Mentalni BULIMIC .....cccvviieiiieeiie e e 42

9.3.2  Charakter mentalni bulimie.............coooviiiiiiiiiiiieiiee e 43

9.3.3  LEEDA eereeeeeseeeeeeeeeseee e s e es e se e s e ee e 44

9.4 1021 2572 1 VUSSP 44
9.4.1  Priciny nadvahy @ ODEZItY ....ccueeeeviiiiiiieeiie et 45

9.4.2  Body mass index (BMI) .......ccoooiiiiiiiiiiieeee e 45

D43 LEEDA oo s ee s s s ee e e 46

10 SEXUALITA A PLODNOST U PORUCH PRIJMU POTRAYVY ......cerececnnes 47
10.1  SEXUALNI FUNGOVANI ...cutiitiiiiiiiiteitieeteese ettt st e 47
10.2 MENSTRUACE ...ccuttteiittteitte ettt ettt ettt et ettt e sttt e st esabteesabeeesabteesabeeesaneeeas 47
LO.3  PLODNOST .ttt ettt ettt ettt ettt ettt e ettt e sttt e st e e sabbeesabteesabeeesabeeesabeeeans 48
10.4  TEHOTENSTVI...iiitiiiiitiiiiitiesieete ettt sttt et sttt et st 48

II  PRAKTICKA CAST .ouiereeeenneensseensesssesssesssssssssssssssssssssssesssssssssassssssssssssssssanes 49
11 CILE A HYPOTEZY .ouvuerrersenssssersssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasss 50
11.1  CILE A HYPOTEZY .eouittiiteiiieeiteeite ettt ettt ettt ettt ettt sate st esate e e saee 50

12 METODIKA PRACE.....uirnesernernssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 51
12.1 CHARAKTERISTIKA ZKOUMANEHO VZORKU ......cooiuieiieaiieeieennieeeienneenseesseeseenens 51
12.2 METODY PRACE....ccuttiitiiiieiteeite ettt ettt ettt ettt ettt e sate e be e st e e b e nae 51
12.3  CHARAKTERISTIKA POLOZEK ....uutiitieiuiiatieniieeieesiteettesiteaieesieeenseesseesseesaseanseenane 51
12.4  ORGANIZACE SETRENT ....oiutiitiiiiiiiieiie ettt ettt ettt ettt e 51
12.5 ZPRACOVANI ZISKANYCH DAT....ecuteiieiiiriienieeienieenieeiesitesteestesieessesieesieenseensesseenee 51

13 VYSLEDKY VYZKUMNEHO SETRENI ...c.ovtunernernernnsnnsssnesssssssssssssssssssssasnns 53
14 ANALYZA A STATISTICKE ZPRACOVANi PLATNOSTI HYPOTEZ........71
15 ZAVER couesceeseescesenssesssesssssssssesssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 80
16  SEZNAM POUZITE LITERATURY ...cuvuerrrerrnersssussssssssssssssssssssssssssssssssssssssssenes 82
SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK .....ccurernernrennerssssssssssesssssssssssssees 84
SEZNAM OBRAZKU ....cuovrerreressissssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssees 85
SEZNAM TABULEK .....uuuiiiiiniicnnnnnicssssnsicsssssssessssssssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssans 86

SEZNAM GRAFU c.ceeeeeeeeeeeeeeeeeeeesesessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 87



SEZNAM PRILOH



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 10

UvVOoD

»Jsem moc tlustd.....!I" Tuto vétu slychdme snad u kazdé mladé divky, 1 kdyz se jeji
postava muze pySnit dokonalymi tvary. Za cenu super §tihlé postavy jsou ochotny obétovat
nepravidelnost stravy je na dennim potfadku, nesnidaji a vecefi povazuji za zbyteCnou.
Neuvédomuji si, ze jejich vyvijejici se mladé télo potiebuje dostatek energie a zivin, aby
mohlo dostatecné fungovat. Chtéji se podobat t€ém krasnym, GspéSnym, Stihlym sle¢nam
z televize a z Casopisu. Jsou jejich vzorem a ony si piesné tak preji vypadat a byt zadouci.
Rodice jsou staromodni, kdyZ jim nachystaji do Skoly svacinu ¢i jim zaplati obéd ve Skolni

jidelné. Piece budu ,,in,* kdyz nebudu vibec jist.

Na jednu stranu je spole¢nost zahlcena informacemi o zdravé vyziveé, zdravi a zdravém
zivotnim stylu, ale kdo tyto hodnoty prezentuje? Jsou to opé¢t ty krasné a super Stihlé
sle¢ny. Myslite si, Ze se pravidelné stravuji tzn. snidaji kazdé rano, svaci, obédvaji, opét
svac¢i a dokonce veceti? Je jejich strava pestra a vyvazend? Neni snadné tomu uveétit
a stejn¢ tak tézko pochopitelné to bude pro divky které jsou na prahu puberty, jejich télo se

vyviji, méni a tvary dfive ploché se formuji ¢i dokonce zakulacuji.

Kazda znas urcité¢ zatouzila byt tou krasnou, Stihlou a neodolatelnou a zkousela drzet
ruzné typy diet nebo i hladovéla. Brzy jsme ale zjistily, Ze bez jidla je nase télo unavené,
nepodava vyvazeny vykon na ktery jsme diive byly zvykli a bojuje s tim, ze mu nedavame
dostatek energie. Toto by pro nas mélo byt okamzité varovani, Ze néco neni v pofadku a je
tteba se zaméfit na spravnou zivotospravu, zacit sportovat nebo se poradit s odbornikem

na zdravou vyzivu.
Svou praci bych proto chtéla zjistit vyzivové zvyklosti adolescentnich divek, jejich
nejcastéjsi chyby ve zpiisobu stravovani a zjistit spojitost mezi stylem vyZivy a Zivotnim

stylem.
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I. TEORETICKA CAST



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 12

1 ADOLESCENCE

Adolescence ¢i ¢esky feceno dospivani je nejen dilezitym, ale také subjektivné zajimavym
obdobim Zzivota. Nékteti lidé maji dojem, ze prave tehdy zacinaji zit ,, naplno.“ Vynotuje
se zde nova kvalita sebeuvédomovéani - mlady clovék si uvédomuje, jak intenzivné
proziva, jak mysli a jak komunikuje s druhymi lidmi. Je si védom svych emociondlnich
prozitki, svych potieb, pfani, zabyva se odpovédmi na otazky, které smétuji k jeho
sebevymezovani, k sebehodnoceni a ke smyslu Zzivota. Dilezit¢ udalosti, pocity
a zkuSenosti z obdobi dospivani jiz obvykle nikdy nezapomene a nese si je v mysli

a pocitech cely svlij dosavadni zivot.

Obdobi dospivéani je vyznamnou etapou celozivotniho utvareni cloveéka a kazdy, kdo se

do kontaktu s mladymi lidmi dostava, by se jim m¢l snazit porozumét a chapat je.

Termin adolescence je odvozen z latinského slovesa adolescere (dortstat, dospivat,
mohutnét). Jako termin oznacujici urcité obdobi zivota ¢lovéka bylo toto slovo pouZzito
poprvé v 15. stoleti. Adolescence je datovana od 15 do 20 (22) let. Pocatek je spojovan
s plnou reprodukéni zralosti, v jejim prabéhu se obvykle ukoncuje télesny rust. Pro
ukonceni adolescence biologicka kritéria jiz takovou vahu nemaji — dileZzitéjsi jsou kritéria
psychologickd (dosazeni osobni autonomie), piipadné sociologicka (role dospé€lého)
a pedagogickd (ukonceni vzdélani a ziskdni profesni kvalifikace). Adolescence je
dospivani 1 mladi soucasné, odliSuje se od ostatnich Zivotnich etap a soucasné je vnitiné
diferencovand. Toto obdobi muzeme déle rozd€lovat a rozliSovat na tfi faze: Casnou
adolescenci v ¢asovém rozmezi zhruba (10 — 13 let), stfedni adolescenci vymezenou
priblizné intervalech (14 — 16 let) a pozdni adolescenci (17 — 22 let). Kazda z téchto etap
ma svoje svébytné charakteristiky. Je povazovana za most mezi détstvim a dospélosti.

Z ontogenetického hlediska je jejim zdkladnim atributem dokonceni pohlavniho dozrévani,

-----

Primérni zmény, které uvadéji divku do adolescence, se tykaji zmén hormondlnich.
Nacasovani téchto zmén je jiz v prenatalnim vyvoji. Hladina hormonii se obvykle za¢ina
zvySovat okolo osmého roku zivota, pficemz zjevné sekundarni pohlavni znaky se objevuji
obvykle o Ctyfi az pét let pozdé€ji. Vedle vyvoje primarnich a sekundarnich pohlavnich
znakll je pro adolescenci charakteristicky zrychleny rast (vyska, vaha). Podle dnes

uznavané tzv. metabolitick¢ teorie dospivani je pro samotny zacatek puberty divek



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 13

(menarché, ovulace) potfebnd kritickd télesnd hmotnost, resp. vice nez 20 % télesn¢ho

tuku. Adolescentni zmény se obvykle popisuji v péti vyvojovych stadiich.

U divek v prvnim stadiu nejsou patrny témei zadné viditelné pohlavni znaky. Ve druhém
stadiu se zaCind zvétSovat prsni tkan pod bradavkou a okolo genitalu je patrné prvni
pubické ochlupeni. Ve tietim stadiu se objevuje vnéjsi kontura prsou. Ve ¢tvrtém stadiu se
objevuje 1 vnitini kontura prsu a axilarni ochlupeni genitalu jiz dospélého typu, zabirajici
vSak mensi oblast. Paté¢ stadium je charakteristické jiz plnym vyvojem sekundarnich
pohlavnich znakd. Menarché, resp. nastup menstrua¢niho cyklu, se — vzhledem k vyse
uvedené klasifikaci — objevuje relativné pozdéji, Casto v prubéhu tieti, ¢tvrté faze vyvoje
pohlavnich znaki, uprostfed zrychleného ristu a pfibyvani na vaze.

Divky vnimaji pubertu a dospivani ve vétsi mife nez chlapci jako restriktivni zésah
do svého zivota (omezeni v souvislosti s menstruaci, podil na ,,zenskych pracich® doma,

zvysena kontrola ze strany rodict). [12]
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2 VYZNAM SPRAVNE VYZIVY

Lidsky organismus potiebuje k zivotu potravu, udrzuje v rovnovaze fyzikalné-chemicky
stav vnitfniho prostfedi, obnovuje tkané, napomaha k rGstu a k rozmnozovani.Vyziva
¢lovéka, tedy to, co ¢lovék konzumuje, kolik, kde a jak, je vysledkem jeho celozivotniho
rozhodovani. Za jedinou pfirozenou potravu pro Cloveéka lze poklddat matetské mléko
vlastni matky v kojeneckém obdobi (toto mléko se totiz svym obsahem pfiizpisobuje

potiebam kojence), vse ostatni je vysledkem vybéru, ovlivnéného mnoha rtiznymi faktory.

2.1 Faktory ovliviiujici vybér potravy

Dostupnost potravy je dana geografickymi podminkami, ekonomickou vyspélosti zemé,
klimatem, technologickou urovni zeméd¢€lstvi a stupném vyspélosti potravinatského

priamyslu.

Oblastech, kde je potravy méné¢, lidé ¢asto trpi mnoha poruchami a nemocemi z podvyzivy.
Je zde vysoka détskd umrtnost a délka Zivota je pomé&rné€ nizkd. V zemich s relativnim
nadbytkem potravin je nizka kojenecka i détska umrtnost a ocekavana délka zivota je
obecné vysoka. VSeobecné hodnoceny vyzivovy stav (stav kize, vlasi, a celkova fyzicka

kondice) je dobry.

Ekonomické faktory jsou dany mnozstvim financnich prostredki, které je mozné vydavat
za potravu. Jakkoliv se lidé snazi vybirat potraviny podle urcitych voditek, vzdy jejich
volbu ovliviiuje cena a dostupnost potravin. Trzni mechanismy zahrnuji zptsob prodeje,
reklamu, obaly a upravu zbozi, vylepSeni kvality, zmény porcovani, cenové vyhody pii

nakupu vétsich baleni a sezénniho zbozi.

Reklama na nové zbozi Casto vyuziva imaginativniho zptisobu plisobeni na spotiebitele,
potraviny piedstavuje jako emotivni subjekt a vice ¢i méné agresivné¢ motivuje

potenciondlniho zédkaznika ke koupi.

Kulturni a socialni zvyklosti ovliviiuji vybér potravy velmi intenzivné. Uz jako déti se
uc¢ime od svych rodicl ptejimat urcité stravovaci a vyzivové zvyklosti. Naopak rodice jsou
zase determinovani kulturou, ze které pochazeji. Potrava je také diilezitou soucasti
spolecenskych tradic. Nékteré potraviny maji tradicné€ slavnosti charakter, jiné jsou nositeli

urcité symboliky.

Tyto zvyklosti a navyky mohou byt vyrazné dotéeny nabozenstvim.
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Religiozita
e Ortodoxni kirestanstvi

Vliv jednotlivych forem kiestanstvi na vyzivové zvyklosti se rtizni. Evangelici jsou
vétsinou velmi stiidmi v konzumaci alkoholickych napoji, zatimco fimsti katolici
nekonzumuji v patek maso krom¢ masa rybiho a béhem roku mohou zachovat

kratkodobé pisty.
e Judaismus

Veptové maso je zde pokladano za necisté a jeho konzumace je zde zakézéna. V sobotu

neni povoleno vateni ani jina tepelnd uprava pokrmii.
e Islam

Muslimové téz nekonzumuji vepiové maso a ani jiné produkty zné¢j. Jsou zde zcela
zakazény alkoholické nédpoje. Béhem mésice Ramadanu podle islamského kalendaie
nesm¢ji jist v dobé mezi vychodem a zdpadem slunce. Konec této periody je ukoncen

ttidennimi hody.
e Hinduismus

Toto nabozenstvi povazuje kravu za posvatnou, proto neni dovoleno jist zadny produkt

z porazeného dobytka.
e Budhismus

Soucasti tohoto ndboZenstvi je vira v reinkarnaci, kterd nedovoluje jist naprosto Zadné

maso. Budhisté vS§ak mohou konzumovat mléko a mlécné vyrobky.

VyZivové zvyklosti jsou reflexi na informace o prospéSnosti jednotlivych potravin, jejich
slozeni a ucincich na organismus. Vyzivové znalosti, tj. proC télo potiebuje potravu, jaké
jsou pric¢iny a projevy poruch vyzivy, co je to potrava a které jsou jeji hlavni slozky,
znalosti o traveni, vstiebavani a vyuziti slozek vyzivy, maji usnadnit tzv. volbu zdravi

- spravnou volbu potravin z hlediska podpory zdravi. [1]
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3 VYZIVOVE CHOVANI ADOLESCENTNICH DIiVEK

Vyzivové chovani nebo také vyzivové zvyklosti jsou vyznamnou soucasti zivotniho stylu.
Jsou zplisoby pfijiméani stravy a jejiho slozeni souvisejici s kulturou, zvyky, ucenim
a zkuSenostmi. Jsou jednim z typd chovani, které je na individualni urovni nositelem
moznych zdravotnich rizik. Je dobré si uvédomit, ze nepodafi-li se ovlivnit chovani

jednotlivce, nemohou se zménit ani zdravotni rizika, ani zdravotni stav celé populace.

Chovani se projevuje akci, ale v urcitych situacich lze za projev chovani povazovat i pocit,
mysleni nebo fe¢. Ustilené vzorce chovani ve vztahu k jidlu nemusi byt vzdy spravné
vytvoiené, o ¢emz svéd¢i nemoci, které jsou propagovany stravovacimi chybami
(napt. druhy jidel, nadmérné a snizené mnoZzstvi potravy, nevhodnou kombinaci

a nepravidelnosti stravovani).

Soucasna zdravotné — socialni politika vyzdvihuje otdzku prevence, zvlasté¢ pak primarni.
S principy primdrni prevence jsou seznamovani jednotlivci od tlého détstvi, pfijimanim
zkuSenosti od rodicl, a vyznamné prostiednictvim Skoly. Zakladim zdravé vyzivy se uci
jiz od détstvi. Rodice jsou vzorem, ktery budou vice ¢i méné v dospélosti kopirovat.
Znamena to, Ze by rodi¢e neméli fikat: ,, Jez to &i ono, protoZe to je zdravé.“ U¢inna je jen
kazdodenni praxe, v niz bez zbytecnych feci naserviruji na talif to, co pozadavkim
na spravnou vyzivu odpovida. Extrémni nazory na vyzivu jsou Skodlivé stejné jako fast
food. Dale by adolescentni divky mély ziskat zakladni ,,imunitu® vi¢i reklamam
na evidentné nezdravé presolené a pieslazené pamlsky, kofeinové napoje a dietni

potravinové doplnky.

Pravidliim pro nauceni vzorc vyzivového chovani je nutno divky ucit od prvopocatku
vyvoje, nez je preuCovat. Pocatek zmén vyzivového chovani mize byt spontdnni nebo
mize byt iniciovan vyznamnou osobnosti, zdravotnickymi pracovniky, ale tfeba také
potravinaiskym primyslem, dokonce trhem a jeho specifickymi mechanismy. Zapocaté
zmény chovani mohou mit kratkodobé nebo dlouhodobé trvani, ale chovani mtize byt také

vuci nékterym typim iniciativ zcela resistentni.

Vyzivové chovéani je ur€eno mnoha faktory. Od obecného modelu chovani se vSak
v nékterych aspektech 1isi, a to ziejmé diky disledkiim dlouhodobé fixace béhem evoluce

a také diky ovlivnéni chovani plisobenim potravy na nalady a emoce.
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Je mnoho faktort, které ovliviiuji jejich potravinovou volbu. Patii mezi né subjektivni
faktory, jako napf. osobnost, zkuSenost, nalada, vira, vnimani senzorickych vlastnosti
potravin, tolerance, a mnoho dalSich, ale také faktory objektivni, jako ekonomicka
a regionalni dostupnost, cena potravin, kulturni a sociadlni zvyklosti a dal§i vn&jsi
determinanty.

Vyzivové chovani miize pomoci udrzet jejich zdravi jen tehdy, pfizptisobi-li se pottebam

ce oy

tak, Ze je vyhodné, aby jim chutnalo to, co potiebuji.

3.1 Mechanismy vzniku ,,to mam rada* a ,nemam to rada*

Prvnim ptikladem vzniku odmitnuti typu ,,nemam to rdda‘“ je potravinova neofé6bie. Jde
o neoblibu na zdkladé mechanismu ,,nemam to rada, nebot jsem to nikdy nejedla.”

Neofobie je mnohem castéjsi u déti a dospivajich nez u dospélych.

Prakticky je neofobie jednim z diivodu rezistence potravniho chovani na rizné iniciované
typy zmén. Tuto vSeobecné predpoklddanou reakci lze odstranit vyhradné opakovanou
pfimou osobni zkusenosti. Nelze se domnivat, Ze ochutnavka bude doprovazena okamzitou

kladnou reakci, je v§ak vyhodné navodit kladny postoj ke zkouSeni nové potraviny.

Druhym piikladem neobliby je potravinova neofilie. Jde o touhu po vétsi pestrosti
z divodu pfrili§ Castého zatazeni potraviny do jidelnicku. Potravinova neofilie se objevuje
v urcitych situacich, kterou miizou souhrnné oznacit jako ,,nudnou kuchyni* a je mnohem

mén¢ vyrazna nez neofobie. [1]

Z mechanismi vzniku postoje ,,mam to rada* je vyznamné uceni se potravnim
preferencim. Tento proces je pfirozené navozen tehdy, je-li urcité jidlo provazeno
piijemnou situaci nebo tfeba pocitem uzdravovani se. Také sladkd chut’ zvySuje intenzitu

uceni se preferenci konkrétni potraving. [1]

Nutno podotknout, Ze dobra informace zvysSuje znalosti, ale ani znalosti, ani postoje pifimo
neovliviiuji zdravi. Zdravi je ovlivnéno az chovanim. Na vyzivové chovani maji velky vliv
také socialni situace. Socidlni tlak se muze projevit jen zvyraznénou expozici urcité
potraviné nebo jidlu, jejimz nasledkem bude propagace obliby. Je-li u nékteré potraviny
Casto zdlraznovano, Ze je nutné ji konzumovat proto, ze je zdrava, dosti Casto je tato

informace chapana v kontextu, ze tedy asi neni dobrda, ale je aspon zdrava. Proces uceni se
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oblibé/odmitnuti potraviny je také ovlivnitelny okolnostmi, které provazeji konzumaci,
napf. jsou-li divky Casto béhem urcitého jidla karany nebo vystaveny negativné ladéné

konverzaci rodic¢a.

Jiz 200 let pied nasim letopodtem napsal jeden uéeny fecky lékai Pyké: ,, Clovek by mél jist
to, co potrebuje, ale vétsinou ji to, co mu chutna. Zdravi si ovsem udrzi jen tehdy, jestlize

mu chutna to, co potiebuje. “ [1, str. 144]

3.2 Vliv reklamy a sdélovacich prostredkii

Denné jsou divky ovliviiovany reklamou v médiich. I kdyby se ji chtély vyhnout tim, Ze
nebudou sledovat televizi, poslouchat rozhlas a kupovat tiskoviny, reklamy jsou na né
chrleny doslova ze vSech rohti formou billboardi, plakati a ohromnych reklamnich
poutacii. Ovliviiyji je a 1 kdyz jim pfimo nepodlehnou, stejné je v podvédomi ovlivni a poté
bezdeéky sahnou po ,krabicce,”“ kterou jiz nekde vidély a nemaji ¢as zkoumat, jestli

v

ta ,.krabicka* s nezndmym obalem, i kdyz je levnéjsi, je skutecné ta prava a pro n¢ vhodna.

Televize miize mit silny vliv na vyvoj jidelnich preferenci adolescentnich divek, hlavné
téch, které pravidelné sleduji reklamni spoty. Reklama mize mit nepfiznivy vliv
na utvafeni vyzivovych zvyklosti, protoZze se mnohdy zamétuje spiSe na propagaci nutri¢né
méné hodnotnych potravin. Nejen reklama, ale 1 televizni pofady maji vliv na vyvoj
preferenci jidla zejména v ptipadech, kdy je inzerovany produkt spojen s pozitivni roli

modelu - obliben¢ho hrdiny.

Moda je pro vétsinu dospivajicich divek soucasti kazdodenniho Zivota. Ma své trendy
a jasn¢ urcuje co je ,,in“ a co ,,out.“ Mdda nefidi pouze styl oblékani, stiih vlasii nebo
velikost kabelky. Dnesni mddni Casopisy jim poradi, co si maji dat k snidani, aby jejich
den byl Gspésny. Dozvi se, kolik kilogrami jesté musi zhubnout, aby si jich muzi na ulici
zacali vSimat a nakonec dostanou nékolik ndvodl na diety a cviCeni, aby vypadaly jako

hollywoodské hvézdy.

Obdobi puberty a adolescence je doba charakteristicka zvySenym zajmem o vlastni télo,
které¢ se méni a dozrava. Je to také obdobi Zivotnich rozhodnuti, hledani osobni identity
a roz§ifovani socialniho teritoria. VéE&tSina médii, jejichZ cilovym trznim a marketingovym
segmentem jsou dospivajici, se pravé proto zamétuje na témata spojend s Zivotnim stylem,

spoleCenskym postavenim, fyzickym vzhledem a s plany do budoucna.
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3.2.1 Teenagerské ¢asopisy

Podivaji-li se na titulni stranky soucasnych ,,teenagerskych® ¢asopisti, bude vétSina z nich
obracet jejich pozornost smérem k vlastnimu vzhledu a image. Casto naleznou i otazky
na kvalitu jejich vztahti a tspésnost ve Skole. Kromé prezentace popularnich idoli mladeze
obsahuji ¢lanky v téchto Casopisech také rady, jak nejlépe maji fesit své problémy, jak
vylepsit nedokonalosti. Dospivajici divky dostavaji navody, jak se stat krasnéj$imi,
vérohodna bez ,dukazu.“ Staci pouze otoCit stranku a naleznou piib&hy, fotografie
a rozhovory se slavnymi osobnostmi, vétSinou ze svéta show-businessu, ktefi maji cestu

za uspéchem a spokojenosti jiz za sebou.

V poslednich letech ptibyva pocet ¢lankl o dietach, Stihlosti a potiebé si udrzovat krasnou
a zadouci linii. Tyto ¢lanky jsou sice dobrym a oblibenym artiklem, ale na ¢ast divek

mohou mit i negativni vliv ve smyslu inspirace k za¢atku poruchy piijmu potravy.

Castgji se také setkavame s piipady, kdy maji divky pfani stat se modelkou. Slavné
modelky a herecky se staly spolecenskymi ikonami a idedly. ,,Teenagerské™ casopisy
zajisté ovliviuji a formuji psychiku, fantasii a idealy dospivajicich divek.

Je také dilezité si uvédomit, ze predstava ,Stihlé krasy* v tisku je velice zkreslena.
Fotografie jsou upravovany do detailu. To si vétSina divek pii procitani Casopisu Casto

neuvédomi a srovnavaji tak nesrovnatelné.
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4 VYZIVAADOLESCENTNICH DIiVEK

Jejich vyziva se znacné blizi vyzivé dospelych. V tomto véku je potiebi dodavat dostatek
bilkovin (tvorba svaloviny), vitaminti C (odolnost proti infekcim), skupiny B (zlepSeni
uceni) a vitaminu A (Cteni a prace pii umélém osvétleni). Je dulezité dodavat dostatek
tekutin. (viz pfiloha ¢. II). Toto obdobi klade nejvyssi naroky na energii a ziviny, kdy
celkovy rust doprovazi zmohutnéni svalové hmoty a uklddani rezervnich latek.
Nedostatecna vyziva v tomto obdobi miize vyvolat poruchy rtstu, ale i hormonalni potize,
které mohou vést k poruchdm menstruace a dal$im nasledkim. Velmi nevhodny je zlozvyk
konzumovat mimo jidla rizné pochoutky s vysokym obsahem energie a Casto s nizkou

vyzivovou hodnotou.

V tomto obdobi se vyzivové navyky dotvareji, a proto je tfeba stale dbat na spravnou

skladbu, ale i rezim stravy. [4]

4.1 Psychologie stravovani

Psychologické faktory vyznamné ovliviuji vybér potravy u adolescentnich divek.
Pro mnoho dévcat znamena jidlo vice nez jen prosté uspokojeni pocitu hladu. Dulezitou
roli v pfijiméani potravy hraje jeji vzhled, vliin¢, chut’ a konzistence a tyto vlastnosti jsou
vzdy vnimany komplexné. Proces pozivani potravy vétSinou sniZuje vnitini tenze a uzkost,
mize byt symbolem lasky, pohodli a bezpeci. Obzvlasté dospivajici divky zahdnéji jidlem
samotu, nudu, deprese, zklamani z nevydaien¢ho partnerského vztahu, konflikt s rodici,

neuspéchu ve skole a ocekavaji od jidla uspokojeni svych psychickych potieb.

Co budou jist byva specificky ur¢eno u¢enim v raném mléadi. Spolecnost jim urcuje, které
potraviny jsou vhodné ke stravovani, co je pfipustné jist a co ne. Socidlni vlivy a zvyky
zmladi jsou tedy velice dulezitym prvkem ve stravovani jedince. Stejné tak pracuji
1 psychologické vlivy, tzn. spojeni pfijmu stravy s riznymi psychologickymi podméty.
Pravé timto zpisobem se u divek vytvaieji stravovaci navyky, které by mohly byt
definovany tim, jak si vybiraji stravu, jak ji konzumuyji, jak pfijem potravy fadi do Zebticku
hodnot. Stravovaci navyky se v prib¢hu zivota divky formuji a méni.

Adolescence je narocné a rizikové obdobi lidského Zzivota, v némz se urychluje vyvoj

vSech slozek osobnosti - biologické, psychické i spolecenské. Je to obdobi plné rozport,

hledani vlastni identity, sexudlniho dozravani a zvySen¢ho emocniho napéti. Tyto zmény
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se odrazeji 1 ve stravovacim rezimu a navycich. Jejich energeticky piijem byva nadmérny
nebo naopak pfili§ nizky, strava byva Casto nevhodné slozend. Adolescentni divky také
mnohdy vynechdvaji n€ktera denni jidla, ¢imz se vystavuji celé fad€ zdravotnich rizik

a nebezpedi.

Mlad¢ divky se v tomto véku zacinaji rozhodovat o svém stravovani samostatnéji a mivaji
tendenci uchylovat se k extrémim — napf. se casto stravuji v restauracich rychlého
obcerstveni, dodrzuji néktery alternativni vyzivovy smér (veganstvi, makrobiotika) nebo se
snazi zhubnout a ji tfeba jen jednou denné. Strava znacné Casti adolescenti ma tak

k optimdlnimu jidelni¢ku velmi daleko.

Nejen rodice, pedagogové, ale i1 I€kati by méli dohlizet na zdravi a hlavné na zdravou
vyzivu adolescentnich divek. Preventivni prohlidky slouzi k odhaleni rtznych typt
nemoci, vrozenych nebo ziskanych vad. Rozpoznavaji psychické, smyslové, ristové, ale
i vyzivové poruchy. Casovy harmonogram preventivnich prohlidek je od jednoho roku

divky do jejich 19 let, v intervalech co dva roky (1, 3, 5,7, 9, 11, 13, 15, 17 a 19 let).

Détsky 1€kar sbira anamnézu o divce od jejiho narozeni. V obdobi adolescence se zamétuje
hlavné na hmotnost divky ku jeji vySce a jeji celkovy télesny vzhled. Pomoci téchto
parametrii mize rozpoznat poruchu piijmu potravy nebo jestli divka preferuje alternativu
stravy (vegetarianstvi, veganstvi ¢i makrobiotickou stravu). Velmi diillezitym pfiznakem je
1 menstruace. U ni Iékat zjistuje intenzitu, bolestivost, ale hlavné ztratu menstruace.
Sleduje ochlupeni divky, rist prsou, stav kiize a také psychickou stranku osobnosti
(uhybavé jedndni, unikové manévry, nepfiméfené reakce nebo naopak zpomalené...).

Détsky 1ékat spolupracuje s rodinnymi pfislusniky i s jinymi 1ékafi.

4.1.1 Stravovani ve fast foodech

Jedno jidlo za tyden v restauraci specializujici se na rychlé obcerstveni se na zdravotnim
stavu negativné neodrazi. Zadna potravina v piiméfeném mnoZstvi neni nebezpeéna.
Bohuzel diky vybornému marketingu obchodnich fetézcti, které mohou investovat
do reklamy velké mnozstvi financi oproti ,,vyrobclim a prodejndm zdravé vyzivy*“ dochazi
u nékterych divek k pravidelnym a Castym navstévam restauraci rychlého obcerstveni.
Neni to jen o jidle, ale o celé filosofii. Tyto restaurace jsou symbolem rychlosti, Cistoty
a vstiicnosti zaméstnanci. Predstavuje atraktivnéjsi prosttedi nez skolni jidelny vcetné

motivujicich prvki v podobé hracek, které jsou soucésti jidla, narozeninovych party apod.
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Na druhé¢ strané z hlediska vyzivového predstavuje toto obcerstveni vétSinou nadmérny
pfijem zivoc¢isnych tukd v podobé nevhodnych technologickych postupti vétSinou ve forme
smazeni. Nejcastéji objednavana jidla jsou ,,hamburgery, pommes frites, pizzy, vuity,

bramboraky, langose, palacinky.*

Nadmérna spotieba zivociSnych tukii vede k ukladani zasob v podobé télesného tuku.
Potraviny s vysokym glykemickym indexem jsou zdravotné nezadouci. Vzhledem
k nadmérnému vylucovani inzulinu jsou téz nevyhodné a navic po takovych potravinach

maji brzy hlad.

4.1.2 Vegetarianska a veganska strava

Alternativou k obvyklé stravé, vniz jsou zastoupeny potraviny pavodu rostlinného
1 zivoci$ného je vegetarianstvi, tj. strava bez masa. Za vegetarianku je obvykle povazovéana
divka, ktera odmitd jist maso, nema vSak namitky vii¢i mléénym vyrobkiim a vejcim (jedna
se o tzv. laktoovovegetarianky), vySSim stupném vegetaridnstvi je veganismus. Vegané
vejce mlé¢né vyrobky nepouzivaji a Casto navic odmitaji i jiné vyrobky z kiize a viny.
Predstupném vegetaridnstvi je odmitani ¢erveného masa a uzenin, s tim Ze, pfijem masa
zryb a driibeze je pfipustén. Vegetaridnky maji podobny pfijem energie jako bézné se
stravujici divky, maji vSak niZ$i pfijem energie dodané bilkovinami (asi 12 %) a naopak
vyss$i pfijem energie dodané sacharidy. Podil energie dodané tukem cini 30-37 %,
tj. ponékud méné€ nez u ostatnich, pfijem vladkniny byva u nich vysoky. MiiZzeme tedy
shrnout, ze pfijem hlavnich zivin neni u vegetarianii a ostatnich lidi pfili§ rozdilny,
u laktoovegetaridni mize pii stejném piijmu zivin jako u smisSené stravy paradoxné dojit
k vys$simu pfijmu cholesterolu, nebot’ mléko i vejce jsou na cholesterol bohaté. U vyssich
forem vegetarianstvi se objevuji problémy s nedostate¢nym piijmem Zeleza. Zelezo je sice
vSudypfitomné, v rostlinné potrave je jej dost, avSak ve form¢ Spatn¢ stravitelného fytatu.
Bylo zjisténo, Ze je zvySeny vyskyt anémie z nedostatku Fe, hlavné u divek a déti. Celkoveé
je mozno fici, Zze vegetarianstvi ma sva pro i proti. Neni namisté u t¢hotnych a kojicich

zen a u dospivajicich. [10]

4.1.3 Makrobioticka strava

Klasickd makrobiotickd vyziva ma nékolik stupiiti od zcela jednostranné obilné (nejvyssi

stupent), az k stravé pestiejsi, jejimz zakladem je ale opct obili. Témét vylouceny jsou



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 23

veskeré zivocisné produkty, salaty, ovoce a sladké pokrmy. Na minimum se omezuje také
pfijem vody. K hodnoceni vhodnosti potravin pouziva makrobiotika mystickych principi
yin a yang. Idedlni pomér yin a yang ma obilné zrno, jez ma v systému dominantni
postaveni a v pfipadé, Ze se pouziva samostatn¢, je mozné dosdhnout idealniho télesného

stavu. [4]
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5 ZAKLADNI PRINCIPY MODERNI ZDRAVE VYZIVY
U ADOLESCENTNICH DIVEK

Urcit pfesna pravidla spravné Zivotospravy neni snadné, protoze védci a odbornici pfindsi
stale nové a nové naméty k tomu, jak se maji zdrave stravovat, jaké intervaly maji v jidle
dodrzovat, co konzumovat, a cemu se naopak vyhybat. Nazory odbornikl se pfitom leckdy
lisi. Nemély by se uchylovat k riznym extrémnim pfistupiim, zaloZenym na absolutnim
odmitani urcitych potravin, nebo naopak na pfiliSné uptednostiiovani urcitych postupt.
Jako zivocisny druh je ¢lovék vSezravec. Jednostrannd vyziva (at’ je to maso nebo rostlinna
strava) mu neprospivd. M¢ly by proto jist vSechno, 1 kdyz v urCitych, kazdému

individudlné vyhovujicich pomérech.
e Rozmanitost

Neboli bohatost stravy jim fika, Ze neexistuje zadnd kouzelnd potravina, jejiz ptijem by
nahradil vSechno ostatni. Kazd4 potravina obsahuje specifické latky v ur¢itém objemu,
a proto v daném mnozstvi sama plsobi velice specificky. Vezméte si jednoduchy piiklad:
Ovoce obsahuje mnoho vitamini C a sacharidy. Naopak hovézi maso je bohaté
na bilkoviny a Zelezo. Je logické, ze pro kvalitni pfisun vSech latek by mély jidelnicek
natolik rozsifit, aby pojal naprosto vSechny dostupné druhy potravin. Tak si zajisti kvalitni
a staly prijem nezbytného mnozstvi veskerych zivin. Konfrontuji-li jakoukoliv dietu
s timto principem, vzdy uvidi, Ze dieta jim néco z jidelnicku zakazuje, respektive déli
Siroké spektrum potravin na ty, které smi a ty, které¢ nesmi. Mnoho divek namitne, ze neni
zdravé jist kazdy den maso €i uzeniny. Ano, ale to neni otdzka rozmanitosti jidelnicku, ale
primétfenosti.
e Piiméienost

Z4dna tradiéni potravina neni naprosto nezdrava. Problém viak nastava, pokud nékterou
potravinu zatazuji do jidelnicku pravidelné¢ v mnozstvi, které neodpovidd vyvazenosti
bohaté stravy. Je zndm tradi¢ni paradox, vétSinou se dlouhého veku doziji lidé, kteii sice
ziji zdravé, ale sem tam si neodpusti néjaky ten alkohol, cukrovinku ¢i jinou nefest.
ProtoZe jiz naSe babicky védeély, Ze mnoho potravin, jsou-li dodany ve spravném mnoZzstvi
v pravou chvili miize pisobit jako Iék. Tradi¢ni je pojeti alkoholu na Slovacku ¢i vina
ve Francii. Spravna strava se tedy vyznacuje bohatosti (rozmanitosti) a piiméfenosti.

Z tohoto divodu je nutné vzdy nalézt pro danou nefest adekvatni kompenzaci. Tato
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kompenzace mize byt v podobé jiné potraviny nebo i pohybu. Zadnou potravinu nemizou
povazovat vylozené za nezdravou, ale mnoho potravin je v urcité kombinaci pokladano
za nevhodné. Pokud casto piijimaji nutricné nevhodné potraviny, provadi to, co dnes

oznacujeme jako nezdravy zpiisob stravovani.
e Prospésnost

Casto se sami podivuji, kdyZ zjisti, Ze dana potravina obsahuje velké mnoZstvi
konzervant(, barviv a jinych aditiv. Proto dnes dietologové nabadaji k ndvratu piirodnich
produkt. Proto jim doporucuji jist spiSe celozrnné pecivo nez-li bil¢, kozumovat radéji
jablka nez-1i jablecny dzus, davat si opékané brambory namisto chipsi ¢i hranolek. Zdrava

vyziva se snazi maximaln¢ vyuzit nabéhlého trendu navratu k piirodé.

5.1 Doporucéené zasady a pristupy k vyzivé

Obdobi dospivani u divek je spojeno s urychlenim ristu, zménami v télesném sloZeni,
télesnou aktivitou, zacatkem menstruace a ovliviluje vyznamnou mérou nutriéni potiebu.
Klade daraz na vyvazenou a pestrou stravu a zdravi divek. Zasady zdravého zivotniho

stylu by se daly shrnout do nékolika niZze uvedenych bodd.

e nepriejidat se

stravovat se ¢astéji a menSimi porcemi ( nejlépe 5x denné )

e jidlo si vpriabéhu dne vhodné rozdélit (doporucuje se, aby 20 % tvoftila

snidan¢, 10 % svacina, 40 % obéd, 10 % svacina a 20 % vecete)
e naucit se jidlo vychutnavat
e dodrzovat pravidelny ¢as ptijmu potravy
e jist pestrou a vyvazenou stravu
e omezit tuénd jidla a cukry
e konzumovat ovoce a zeleninu kazdy den
e soustfedit se na jidlo (nesledovat televizi pfi jidle...)
e dostateCny pohyb pfiméteny dodané energii

e nekoufit a vyvarovat se konzumaci alkoholu
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6 PYRAMIDA VYVAZENE STRAVY

Je propagovana v souvislosti s primdrni prevenci.

Zadna potravina jim sama o sobé nemiize poskytnout veskeré latky, které jejich
organismus potiebuje, a proto by meéla byt jejich strava pfiméfené pestra. Pyramida
vyvazené stravy jim ukazuje, v jakém poméru by mély byt zastoupeny jednotlivé druhy,

skupiny potravin v jejich jidelnicku.

Obrazek ¢.1Pyramida zdravé stravy



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 27

6.1 Potraviny L. skupiny

Jist hodné

Zaklad stravy adolescentnich divek by mély tvofit potraviny 1. skupiny: ovoce, obiloviny
(pokud mozno celozrnné) a zelenina. Tyto potraviny by mély konzumovat v dostate¢ném
mnozstvi, jedinym omezenim je denni piijem kalorii, podle toho, jak namahavou ¢innost

vykonavaji.

Cerstvé ovoce a zelenina jim poskytuje velké mnoZstvi rostlinné vlakniny, jednoduché
a komplexni uhlohydraty (cukry a skroby), vitaminy a mineraly. Ovoce také predstavuje
hlavni zdroj vitaminu C (pfedevS§im ovoce citrusové, kiwi, rybiz a angrest) a v malém
mnozstvi obsahuje také biologicky hodnotné bilkoviny. Barevna zelenina (mrkev, rajcata
a paprika) obsahuje mnozstvi vitaminu A. Obiloviny pfedstavuji zdklad vyzivy ve vétSing
zemi svéta, pro svilj vysoky obsah uhlohydratl - jak jednoduchych, tak komplexnich jsou

hlavnim zdrojem jejich energie.

6.2 Potraviny II. skupiny
Jist s mirou

Potraviny 2. skupiny jsou takové, které obsahuji vyznamny podil bilkovin, jako luSténiny,
suché plody (ofechy), mléko a mlécné vyrobky, ryby a maso. Tyto potraviny by mély jist
s mirou, tedy kontrolovat piijimané mnozstvi, konzumované¢ mnozstvi by nemély
zvySovat, naopak spise snizovat. Maso by mély postupné nahradit potravinami rostlinného

puvodu.

6.3 Potraviny III. skupiny
Jist velmi malo

Tuky zivoc¢isného plvodu (maslo, tucné syry, slanina, uzeniny) predstavuji jednu
z nejskodlivéjsich slozek jejich stravy, zvySuji hladinu cholesterolu a podporuji
arterioskler6zu, ktera je spolu s rakovinou pfi¢innou nejvétSiho poctu amrti ve vyspélych
statech. Zivogisné tuky rozhodné nejsou nepostradatelnou slozkou stravy a mohou byt

vyhodn¢ nahrazeny rostlinnymi tuky: olivovym olejem, sojovym nebo slune¢nicovym.
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Cukr

Rafinovany cukr je sice zdrojem kalorii, ty vSak jejich télu nedodavaji zadné dalsi vyzivné
latky, a proto se tik4, ze cukr poskytuje ,prazdné kalorie.”“ Naopak ovoce a obiloviny
obsahuji nerafinované cukry a komplexni uhlohydraty, dale vitaminy, mineraly

a rostlinnou vlakninu.

6.4 Jidelnic¢ek adolescentnich divek

Po rannim probuzeni by mély vypit jednu nebo dvé sklenky vlazné vody nejlépe
s citronem. Dbat na to, aby voda nebyla pftilis studend, protoze vypitd nalacno by mohla

v prazdném zaludku vyvolat neptijemné pocity.

Snidané
Meéla by byt bohata na potraviny, které dodavaji energii, zvlasté na uhlohydraty.

e obiloviny (ve formé miisli s ovocnou $tavou, mlékem nebo jogurtem, ve formé

vlocek vafenych s mlékem nebo s bananem ¢i jablkem)

e sojové nebo kravské mléko, jogurt, Cerstvy syr, netucny tvaroh (je velmi bohaty

na bilkoviny a mé tu vyhodu, Ze neobsahuje témét Zadny tuk)

e suSené¢ ovoce (hrozinky, Svestky nebo meruiiky) poskytuje piirodni cukry

o vysoké energetické hodnot¢ a je G€inné v prevenci zacpy

e Cerstvé ovoce muzou piijimat také ve formé ovocnych §tav. V kazdém ptipadé
by vSak denn¢ mély snist alesponi jeden citrusovy plod (pomerané¢, mandarinku,
grapefruit nebo citron). Je také dobrym zvykem rano pted nebo po snidani snist
jedno jablko

vvvvvv

Obnovuje rezervy spotfebované béhem noci. I kdyz jejich télo béhem spanku odpociva,
mnoho télesnych organil je v Cinnosti a zivotné dulezité procesy probihaji bez pferuseni,
to vSe vyzaduje energii. V neustalé ¢innosti je i jejich srdce, nepretrzit¢ probiha i dychani
a musi se také udrzovat télesna teplota, to jsou jen nekteré permanentné probihajici télesné

funkce. Pro tyto procesy ziskava organismus energii z glykogenu, ktery je ulozen v jatrech
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behem noci se pfeménuje na glukdzu. A tyto energetické rezervy jsou rano sniZzeny, a proto

by je mély doplnit.

Dodavé dostatek energie, aby mohly dopoledne pracovat, tim také odstrani tak Casto se
vyskytujici ranni pocit malatnosti a slabosti, kterou se chybné snazi odstranit Salkem kavy.
Tento pocit slabosti je vyvolan poklesem koncentrace glukozy v krvi, normalné mame
v litr krve 0,8 az 1 gram glukdzy a poklesne-li pod tuto troven, dostavi se Ginava a snizi se

schopnost koncentrace. [14]
Obéd

e salat z Cerstvé zeleniny. M¢l by obsahovat listovou zeleninu (hlavkovy salat,
¢ekanku atd.), kterd je zdrojem kyseliny listové (nezbytné pro tvorbu Cervenych
krvinek), chlorofylu (bohaty na hoicik), minerdlnich soli a dalSich stopovych
prvkl. Saldt ma obsahovat také tzv. barevnou zeleninu, jako jsou rajcata,
cervend paprika, fepa a mrkev, kterd doddva provitamin A, vyznamny
v prevenci rakoviny, salat miizeme upravit pfidanim oleje (nejlépe olivového)
a citronoveé Stavy

e prvni chod, dodavajici t€lu nezbytnou energii, mohou jej tvofit lusténiny,

brambory, obiloviny.

e druhy, bilkovinny chod (sojové maso, vyrobky ze séji nebo vejce) spolu s dalsi

zeleninou ( houby).

e moucnik

Vecere

Vseobecné plati, ze kalorie, které pfijimaji navecer ¢i v noci, nejsou vyuzity a pfeméni se
hlavné v tuky, které se ukladaji v jejich téle, a proto by mély veceiet lehce a minimalné
dv¢ hodiny pfed ulehnutim na lazko. Protoze béhem spanku se zazivaci proces zpomaluje,
pozd¢ konzumované jidlo ztstdva dlouho v zaludku, to zpiisobuje béhem zazivaciho
procesu kvaseni, které se projevuje nepiijemnou chuti v ustech, nelibou vini dechu
a tézkym zaludkem. Kdyz jejich zaludek nebude muset v noci vykonavat tak dilezitou
¢innost, bude se jim také daleko 1épe spat. Vecete by se méla skladat hlavné z Cerstvého

ovoce, nejlepsi je ovocny salat s nékolika susenkami nebo tousty z celozrnného chleba,
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piipadné s trochou jogurtu ¢i tvarohu. Muzou dat prednost 1 teplé zeleninové polévce.

V kazdém piipadé by vSak vecete méla byt lehka a snadno stravitelna.
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7 PROBLEMATIKA VYZIVY U ADOLESCENTNICH DIiVEK

V obdobi adolescence se télo divky nejintenzivnéji vyviji a potfebuje dostatek energie pro
spravnou ¢innost organismu. Paradoxem ale je, ze divky imysIn¢ nedodavaji télu dostatek
zivin. Obavaji se ztraty $tihlé postavy, podléhaji vlivim okoli a dopoustéji se mnoha chyb
v oblasti vyzivy. Ignoruji rady rodi¢ii a snazi se najit svou vlastni cestu. Z neznalosti
hazarduji se svym zdravim, aniz by si to uvédomovaly, zamétuji se spiSe na sviij vzhled
a na obdiv okoli (opa¢né pohlavi), nez na potteby svého téla v tomto dilezitém vyvojovém

obdobi.

7.1 Nedostate¢ny prijem tekutin

Dnesni mladé divky se viibec nesnazi dodrzovat pitny rezim (strana 64, viz tabulka 12).
Svét je postaveny na dokonalosti, rychlosti a flexibilité. Ta uspéchanost a ,,vSe stihnout™
zpusobuje to, Zze své biologické potieby dostatecné neuspokojuji. A pravé dodrzovani
pitného rezimu musi zahrnout na pomyslné prvni misto zebiicku jejich biologickych
potieb. Potieba napit se je potlatena a divky pocit Zizné nepocituji. Musi stihnout
povinnosti do Skoly, zajmovy krouzek, spoleCenské akce (disco, party...) nebo prosté
posezeni v barech, kde vétSinou daji prednost konzumaci alkoholu. Ale ten spolecné
s kavou nepatii a nepocita se do pitného rezimu. A kdyz vyhledavaji tekutiny, tak jsou to

vétSinou sladké limonady, coca- cola, kofola nebo pteslazené dzusy.

7.1.1 Napoje vhodné a méné vhodné
e Stolni vody

Stolni vody jsou ptirodni vody z podzemniho zdroje. Vzhledem k tomu, Ze obsahuji mélo

mineralnich latek, 1ze je pit dlouhodob¢ denné.
e Mineralni vody

Mineralky obsahuji vEétsi mnozstvi rozpusténych latek, je potieba znat jejich slozeni

(Cist etikety), aby se ptiznivy efekt nezménil v riziko.
e  DZusy

Dzusy patii mezi zdravé napoje, obsahuji znacné mnozstvi vitaminu C, karotenu, vitaminu

E a kyseliny listové. Z minerdlnich latek je zajimavy obsah vapniku, zeleza, hoic¢iku
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a drasliku. Stejné jako ovoce, jsou 1 dZzusy bohaté na latky s antioxidacnim efektem (latky,
které brani vzniku civiliza¢nich chorob), coz plati zejména pro dzusy vyraznych barev.
Nevyhodou je pomérné vysoka energetickd hodnota (170-290 kJ/100 ml), dana obsahem
cukrii. DZus miiZze byt bez ptidavku fepného cukru, takzvany stoprocentni, pfirodni cukr

z ovoce je vSak pritomen, a proto je energeticka hodnota vysoka.
e Limonady

Limonady patii do kategorie ndpoji atraktivnich chutove, nikoli vyzivoveé. Skladaji se
z vody, cukru, oxidu uhli¢it¢ho, nekdy kyseliny citronové, jindy kyseliny fosforecné.

Energetickd hodnota je 140-220 kJ/100 ml, coz je pti vypiti 0,51 1ahve nezanedbatelné.
o FEnergetické napoje

Docasné stavy nezvladatelné tnavy maji zahanét takzvané energetické népoje. Jsou
slozeny z vody, fepného cukru a kyseliny citronové, stimulanty jsou kofein a guarana.
Jejich tcinek umocnuji aminokyseliny taurin, tyrosin. Nevyhodou téchto napojt je vysoky

obsah cukru (1 baleni 22 — 50 g).

7.2 Nepravidelnost stravy

Nepravidelna strava je zatézi pro jejich organizmus, ktery pak musi vyvijet vétsi usili
k udrzeni rovnovahy. Je proto nezbytné dodrzovat v jidle pravidelnost - stravu si rozd¢lit
zhruba do 5 mensSich dennich davek a konzumovat ji v pravidelnych intervalech. Absence
snidané€ patfi mezi nejcastéjsi problémy dnesnich adolescentnich divek. Na snidani nemaji
Cas, rad¢ji déle spi nebo se vénuji diikladné ranni hygiené. Nepovazuji za nutné se rano
nasnidat, svacinu vynechaji a vétSinou prvni jejich jidlo je obéd, ktery byva v casovém
rozmezi (11 — 13 hod.). Naopak ve vecernich hodinéch ji daleko vice nez dopoledne, kdy

jejich organismus potiebuje vice energii k zvladnuti vSech aktivit.

7.3 Nevhodny vybér potravy

Zde jednoznacné tadi konzumaci pokrmi z restauraci rychlého obcerstveni (viz strana 21,
kapitola 4.1.1). Tyto potraviny jsou velmi chutné, rychlé a levné. Nahrazuji cekani
v dlouhych frontdch ve Skolni jideln€ nebo lenost si nachystat svacinu do skoly. Dale

davaji prednost konzumaci sladkych dezerti ¢i Cokolad, kterymi nahrazuji kazdodenni



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 33

piisun ovoce a zeleniny. Misto jablka radé¢ji zvoli ¢okolddovy oplatek nebo jiny druh

cukrovinky.
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8 DIETA VERSUS ZENSTVI

Zenstvi je spojeni sily a krasy. Byt silnd znamena byt krasni. Byt sama sebou. Mit
schopnost milovat a byt milovana. Zaroven byt néznou, citlivou, laskyplnou, vyrovnanou

a zodpovédnou. Pfijimat matefskou roli.

Predevsim mladé divky chtéji byt krasné, ale hlavné §tihlé. Chtéji se podobat modelkam,
jez na né vzhlizeji z obalek nejriznéjSich magazinl. A aby dosdhly vytouzené mety, jsou
ochotny vyzkouset cokoli. Tteba 1 metody, které¢ jim houfné predkladaji Cetné publikace
specializované na zaru€ené diety. A praveé tém, které prochazeji obtiznym teenagerovskym
vékem a bezmySlenkovité hltaji rady a doporuceni, jimiz se navic 1 fidi, hrozi riziko
poruchy piijmu potravy. Domnivaji se, ze $tihla postava a hezky vzhled jsou dilezitymi

atributy v dnesnim svéte.

Své sebevédomi maji podlomené tim, Ze nemaji dokonalou postavu. Stavaji se ,,loutkou,*
kterou ovlada to mocné kouzlo dnesniho dokonalého svéta diet. Nejsou sami sebou, ale jen
nécéi kopii. Diive usmévavé, vyrovnané divky plné elanu, radosti a chuti do zivota. Nyni
divky, které se uzaviraji do svého svéta diet, cviCeni a modnich ikon, ignoruji své rodice,

brani se komunikaci se svymi kamarady a nevéti nikomu, jen své vife byt §tihla.

8.1 Moznosti redukce vahy

Hubnuti by mélo byt pro divku nejen cestou, na niz ztrati nadbytecna kila, ale 1 zplisobem,
jak celkové zménit sviij Zivotni styl. Nemélo by v zadném ptipad¢ byt zkouSkou silné viile
(ve smyslu hladovéni nebo kazdodennich né€kolikahodinovych pobyti ve fitcentrum).
Zména by méla byt sice dusledna, ale stale pro divku pfijemna. Jen tak muze vést
k vitéznému konci. V ptipad¢ vSech narazovych akci jde o uspéchy kratkodobé, které pro
svou razanci nutné¢ smeiuji k selhdni a navratu zpét. Dnes je znamo, ze skazdym
neuspéSnym pokusem o zhubnuti klesd u divky jeji sebehodnoceni, coz zpétné¢ muze

provokovat prejidani, a zaCarovany kruh se uzavira. [10]
Zpusob hubnuti by mél odpovidat vychozi hmotnost:

e Viha je podle BMI (viz strana 44, kapitola 9.4.2) v normé& nebo pod ni, je jen urcita
disproporce postavy.
Divky se nesmi snazit v zZadném piipad€ drzet redukéni dietu. Mohlo by se jim podafit

,hasilim* zhubnout tieba dva kilogramy, dietu ale nemtzou drzet stale a po jejim skonceni
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by opé€t nabraly zpét. Organismus jiz bude ,,ve stiehu* a bude vSe ukladat vice nez pied
zahdjenim diety. ReSenim je pravidelna pohybova aktivita, z jidelnicku miizou vynechat

sladkosti a vybirat potraviny s niz§im a stfednim glykemickym indexem.
e Nadvaha

Divky si musi urcit redlny cil a nepospichat. Mély by zhubnout piiblizné 2 kg za mésic.
Zaradit do svého rezimu pravidelny pohyb, ktery je musi bavit a upravit jidelni¢ek. Snazit
se jist Cast&ji v menSich davkach. Z doplikii vyzivy mohou pii pocitu hladu bez obav

zatadit vlakninu. [10]
e (Obezita

V tomto ptipad¢ musi vyhledat 1ékaie specialistu — obezitologa. Provede veskera potfebna

vySetfeni a podle toho navrhne postup 1écby.

8.2 Prehled nejpopularnéjsich diet

8.2.1 Atkinsova dieta (nizkosacharidova)

Dtive se této diet¢ fikalo bezuhlovodanova nebo téZ bodova, protoze jednotlivym
potravinam byly pfifazeny body podle obsahu sacharidii. Zpoc¢atku je nutno zapomenout
1 na ovoce a konzumaci potravin rostlinného ptivodu. Mezi povolené potraviny patii maso,

ryby, dary mofte, syry malé mnozstvi ofechil a regulované mnozstvi zeleniny.

8.2.2 Zonova dieta

Zo6na ma byt podle svého autora dr. Barry Searse stavem idealniho vyladéni organismu, pii
kterém je duSevni i télesnd vykonnost nejvyssi. Vedlejsim efektem tohoto mé byt pomalé,
ale stalé hubnuti az na idedlni vdhu. Zéna neni ani tolik dietou, jako spiSe zpiisobem
vyzivy, ktery si osvojite, a pak uz se ho drzite stale. Jidelnicek je sestaven tak, aby
1 realizaci. Je nutno planovat dopfedu a mit stdle s sebou vhodné potraviny. V naSich
podminkach jesté neni dostate¢né Siroka nabidka kvalitnich surovin (hlavné ryby, motsti

zivocCichové...).
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8.2.3 Délena strava

Podle této teorie télo hiife zpracovava bilkoviny a sacharidy, jsou-li pfijimany spolecné.
Dochézi ke zbyte¢né zatézi traviciho systému a zpomaleni latkové vymény, disledkem
¢ehoz je nadvaha. Mezi hlavni zasady patii tyto: nesmi se jist spolecné jidla obsahujici
pfevazné bilkoviny a sacharidové potraviny. Vice neZz polovinu stravy by mélo tvofit

ovoce a zelenina, pokud mozno v syrovém stavu.

8.2.4 Dieta podle krevnich skupin

Podle této teorie je pticinnou historicky vyvoj skupin lidi — zmény prostiedi a zptisobu
vyzivy v evoluci. Tyto pfesuny vedly ke zménam v imunitnim systému, a tedy k nezadouct

reakci pfi konzumaci potravin nevyhovujicich dané skupiné.

8.2.5 Nizkoenergetické bilkovinné diety

Jsou znamy nejvice jako ,,koktejly na hubnuti,” i kdyZ dnes jiZ existuji v fad€ jinych forem
(polévky...). Jsou schopné dodat organismu potiebné mnozstvi zivin pfi minimalni

energetické hodnoté. Po ukonceni redukce je nutno velmi pomalu piejit na béznou stravu.

8.2.6 Hladovky

Pfes mnoha varovani jesté¢ stdle mnoho lidi véii tomu, ze s pomoci hladovky zhubnou
rychle, a dokonce se jejich organismus ,,procisti.“ Co se ale ve skutecnosti v organismu
pfi hladovce odehravd? Béhem prvnich tii dnd se té€lo s hladovkou vyrovnad pomérné
rychle. Podminkou je ale zajisténi dostatecného mnozstvi tekutin. Hladov¢jici télo si
nebere ze zasob jen tuky, musi sdhnout i do bilkovin, a proto klesa velmi rychle podil
svalové hmoty v téle. Piijem energie musi byt po hladovce mnohem mensi nez pied ni, aby
vaha nezacCala opét zavratnou rychlosti stoupat. Hladovka neprospiva ani kostni hmot¢.
Organismus se zacne piekyselovat, a to podporuje unik vépniku z kostni hmoty. Dale se
zhorSuje kvalita pleti a vlasl, negativné se odrazi i na psychickém stavu (podrazdénost,

uzkost, poruchy soustfedéni).

8.2.7 Zazracné prostiedky

Jedna se o ritizné tabletky, které ,,poZiraji tuk,” zdzracné naplasti nebo specialni kotfeni.

Nesporné se budeme s podobnymi inzeraty setkavat i nadale, proto plati, ze pokud uvidime
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fotografie ,, pfed” a ,,po* s textem, ktery fika, Ze neni nutné se hybat ani omezovat v jidle,

mize nam byt jasné, Ze tato nabidka seri6zni neni. [10]
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9 PORUCHY PRIJMU POTRAVY

Poruchy pfijmu potravy jsou jednim z nejcastejSich, a pro sviij chronicky prib¢h, zdvazné
somatické, psychick¢ a sociadlni disledky, i1 jednim znejCastéjSich onemocnéni
dospivajicich divek. Plisobi dlouhodobé obtize nejen postizenym, ale i1 jejich okoli.
Nékteré ptiznaky mentalni anorexie je mozné pozorovat az u 6 % divek na konci puberty,
pozdéji naopak pribyva téch, kterym se nedaii pfizplsobit se snizenému energetickému
piijmu a zacnou se prejidat. Strachem z tloustky, nespokojenosti se svym télem
a vzhledem, nevhodnymi jidelnimi navyky a zplsoby jak ,kontrolovat* t€lesnou hmotnost
dnes trpi mnoho divek, Zen, ale 1 muzi. Komplexni charakter mentalni anorexie a bulimie,
jejich zavislost na spolecenskych a kulturnich vlivech a velmi kiehka hranice mezi normou
a patologii je stavi na pomezi psychiatrie, nutri¢niho I¢kafstvi, psychologie, sociologie
a dalSich oborG a samoziejmé¢ 1 izolaci od svych nejblizSich rodinnych ptislusniki,
kamaradt, ¢i spoluzaki. Slozitost a diferencovanost problematiky nemocnych s poruchami
piijmu potravy vSak neznamena, Ze jde o nesrozumitelny nebo logiku postradajici problém,
zékladni symptomatologie poruchy ma sviij logicky vyvoj, biologicky, osobni a socialni
vyznam. Zména v jidle a ve vyzivé je zdsahem do fyziologie organismu, ktery miize mit

psychologické a dlouhodobé i socidlni disledky.

Pravdépodobné prvni starosti ¢lovéka bylo neumfit hlady, potfeba nasyceni-obzivny pud
-ptfirozen¢ urcuje 1 uspokojeni ostatnich potfeb, od reprodukéniho instinktu az
po seberealizaci. Jidlo je nepostradatelnym zdrojem zakladnich Zivin a jednou z podminek
somatického a psychického zdravi. Nedostatek energie nebo nékterych zivin muze byt
pfi¢innou zavaznych poruch a naopak zmény v chuti k jidlu, pfijmu potravy a télesné
hmotnosti mohou signalizovat rozvoj somatické a dusevni poruchy od banalni tinavy az
po zavaznd onemocnéni. V pribéhu zivota ziskava jidlo rizny psychologicky a socialni
vyznam, stavd se odménou, unikem pied samotou, programem nebo 1 zpisobem

komunikace.

9.1 Historie poruch prijmu potravy

Uz po staleti jsou popisovany nejriznéj$i formy naruSeného az patologického piijmu
potravy. Dlouho zndmy je napftiklad jev zvany ruminace, neboli zvraceni rozkousaného
sousta zpét do Ust, které bude nasledn¢ znovu rozzvykano. Od starovéku je také zndma

pica, touha po bizarnich jidlech nebo latkach, které jsou nevhodné az smrtelné
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ke konzumaci. Také obezita, kterd je fyzickym projevem relativni nadvyzivy, byla

rozpoznana uz v plastikach a obrazcich z doby kamenné.[9]

9.1.1 Mentalni anorexie a déjiny odmitani potravy

Odmitani jidla pattilo v prubéhu dé&jin k béznym ptiznakiim tfady somatickych poruch, ale
1 k Siroké Skale psychiatrickych syndromli. Po fadu staleti vSak toto chovani nebylo
pokladano za primarné€ patologicky jev. Extrémni dodrzovani plstu bylo ptivodné soucasti
mucednickych sebetrestajicich nebo asketickych praktik mnoha zboZznych kiestand.
V pozdéjsi dobé vyvolavalo dlouhodobé odmitani jidla, pokud ho nedoprovazely
symptomy znamych chorob, napftiklad tuberkulozy, ¢i moru, spiSe Uvahy
o nadpfirozenych silach nebo o vlivu d’abla. Pfehnané nebo nezvyklé formy odmitani jidla
zacaly byt posléze pokladany za znamku duSevni poruchy. Termin mentédlni anorexie

(anorexia nervosa) popisuje, ze porucha prameni z neurotické ztraty chuti k jidlu.

9.2 Mentalni anorexie (MA)

Je porucha charakterizovana zejména iimyslnym snizovanim télesné hmotnosti az za cenu
uplného hladovéni. Termin ,,anorexie* vSak muze byt v mnoha piipadech zavadéjici,
protoze nechutenstvi nebo nedostate¢nd chut’ k jidlu je spiSe az sekundarnim disledkem
dlouhodobého hladovéni, ktery se nemusi vyskytovat u vSech nemocnych. Divky trpici
anorexii neodmitaji jist proto, Ze by nemély chut’, ale proto, Ze nechtéji vibec jist. Jejich
averze kjidlu je projevem nesmifitelného a naruSené¢ho postoje k télesné hmotnosti,

proporcim, tloust'ce a k samotnému vzhledu.

9.2.1 Diagnostika MA

e télesna hmotnost je udrZzovana nejméné 15 % pod piedpokladanou Grovni, nebo

BMI 17,5 (KG/M?) a nizsi

e snizeni hmotnosti si zplisobuji sami tim, ze se vyhybaji jidlim, ,,po kterych se
tloustne,“ a ze wuzivaji jeden nebo néckolik znasledujicich prostiedki:
vyprovokované zvraceni, uzivani laxativ, anorektik a diuretik, nadmérné az

extrémni cviceni
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e pretrvava strach ztlouStky a zkreslend ptredstava o vlastnim téle jako
neodbytna, vtirava, vlezla obava zdal§iho tloustnuti, kterda vede divku

ke stanoveni si velmi nizkého hmotnostniho prahu

e rozsahla endokrinni porucha, zahrnujici hypothalamo-hypofyzo-gonadovou

osu, se projevuje u divek jako amenorea

e jestlize je zacatek pfed onemocnéni pfed pubertou, jsou pubertdlni projevy

opozdény nebo dokonce zastaveny

9.2.2 Prifiny mentalni anorexie

Stejné jako pfi jinych formach manického postoje k jidlu existuji také pro vznik mentélni
anorexie individudlni nebo socialni pfiiny. Ztejmé teprve tehdy, kdyz na mladou divku
spoluptisobi vice Cinitelt, mize propuknout akutni ndruziva snaha zhubnout. [8, 9]
e Socialni pFifiny

Uz od utlého détstvi podléha divka tlakiim, zdkaziim a pozadavkim spole¢nosti, s nimiz se
musi postupné vyrovnavat. Takto pomalu zapada do spolecnosti a uci se podrobovat jejim
opravnénym a odivodnénym narokiim a neopravnénym odporovat. Jak dobie se tento
proces povede, zavisi na vychové, ale rozhodujicim faktorem jsou pfedstavy o spolecnosti,
které ziskava béhem svého vyvoje. Neptiznivé socialni vlivy mohou vést k tomu, Ze se ji
nakonec nejevi vhodné usilovat o to, aby v této spolecnosti zila jako dospély cloveék. Tento
konflikt, jejz prozivda mnoho pubertalnich dévcat v prubéhu svého socidlniho dozravani,
muze byt zodpovézen bud’ ptizpisobenim se, nebo odmitdnim, to druhé pak konci podle
okolnosti ¢asto i unikem do mentalni anorexie jako nejdislednéjSiho feSeni, které je pro

svou sebeznicujici tendenci zvlast’ povazlivé.

Mezi Cetnymi socialnimi vlivy, které dnes pisobi na mladistvé divky jsou reklamy, které
neustale ukazuji nové a nové ptipravky na hubnuti. NaSe spolecnost je piehnané zamétena
na tip divky jako je Eva Herzigova, Karolina Kurkova, Iva Kubelkové a na dalsi , krasky,*
které maji dokonalé télo a dokonaly vzhled. Neustile se v mediich a televizi vyhlasuje
Miss krasy a to mé negativni vliv na divky, které nemaji pifesné miry 90-60-90. Kdyz
prolistuji jakykoliv Casopis ¢i noviny vidi v nich dokonalou mladou zenu s krasnym télem,
makeupem a novodobymi mddnimi trendy. Ale nikdo uz nevidi, co proto ty divky musi

délat. UdrZet si v dneSnim svété, kde je dostatek jidla, tak super $tihlou postavu neni viibec
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jednoduché. Modni névrhafi, kritici maji piehnané naroky na postavu a na vzhled. Diive
byla modni ikonou Zena s kyprymi tvary a s bujnym poprsim, které bylo zvyraznéno
seSnérovanym korzetem. A dnes poukazuji a vyhledavaji divky s vysokou postavou, ale
s nizkou hmotnosti. Déle upfednostiiuji divky, které jsou velmi mladé¢, jejich vék se
pohybuje kolem 13 let a vice. Tyto mladé modelky jsou na prahu puberty, kdy jejich
organismus potiebuje notnou davku energie a vyvazené stravy. Ale misto toho, aby
pravidelné jedly a mély dostateCny piisun energie, tak jsou jim pocitany kalorie. Jejich
strava je velmi prostd, par kust zeleniny a ovoce. Sladkosti, ¢i jind potrava s vysokym
energetickym obsahem bilkovin, uhlohydrati ¢i tukd je zjejich jidelnickii vymazana.
Divky se uchyluji kextrémnim ndvykim co se tyce stravovani. Za cenu slavy
na piehlidkovych molech jsou schopny obétovat vSechno, uvédomuji si, ze jejich
organismus nevydrzi tak velky napor stresu, Ginavy a vyCerpani, a proto experimentuji
s drogami ¢i jinymi navykovymi a povzbuzujicimi latkami. Paradoxem je, Ze drogy jim
pomohou piekonat tnavu, ale ni¢i uz tak dost zni¢eny organismus. A proto se nedivme, ze

mladé, krasné a talentované modelky umiraji na piehlidkovych molech.

Vrwe

e Individualni pFric¢iny

K individudlnim pfi¢indm patii rdzné chybné psychické postoje postizenych, ¢astecné

ey e

Zivote.

9.2.3 Pribéh a prognéza

Mentalni anorexie zacind nejCastéji ve veéku 13 az 20 let. Nastupu ptiznakli vétSinou
predchazi obdobi stupiiujicich se a stdle se opakujicich diet. Rozviji se nenapadné
a pomalu. Jidelni postoje a chovani nemocnych divek se krok za krokem meéni a graduji ve
své nepfimétenosti, nepfizpiisobivosti a extrémnosti, misto aby pfizpisobovaly piijem
potravy svému zivotu, stale vice ptizptisobuji sviij Zivot nevhodnym jidelnim pozadavkim
a zvyklostem. Mentéalni anorexie mtize prob&hnout jako jedind epizoda s uplnou remisi
nebo velmi dlouhodobym c¢asovym pritbéhem, nebo ve formé epizod po mnoho let se

opakujicich.
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9.2.4 Lécba

Vzhledem k tomu, Ze chorobné naruzivd snaha zhubnout je znama uz dels$i dobu, jsou
k dispozici nejriznéj$i moderni léebné postupy. Spolecnost se snazi bojovat proti
prehnanému idedlu Stihlosti, ale jak sami pozorujeme boj stale vyhrava ,,vychrtlost*
mladych divek a zen. Je velmi tézké donutit divku k 1é¢bé. Léceni musi byt celkové, tedy
psychické i somatické, aby bylo mozné vylécit vSechny pficiny i néasledky této nemoci.
U t&zkych ptipadii je k tomu Zadouci 1 del$i pobyt na klinice, kde je v izolaci od svych
rodinnych piislusnikd, pfi akutnim ohrozeni Zivota dokonce i proti vili pacientky, ktera

sama neni schopna rozumné tivahy. [8, 9, 11]

9.3 Mentalni bulimie a déjiny prejidani

Dégjiny pfejidani jsou stejné staré jako d&jiny odmitdni jidla. Nenasytné hltani bylo
bezpochyby casné zejména elitou spolecnosti, zachvaty piejidani byly zaznamenany
u pacientek zotavujici se z anorexie. Na pielomu stoleti se objevilo né€kolik kasuistik
nutkavého piejidani, po kterém nasledovalo vyvolané zvraceni, tyto piiznaky nebyly
povaZzovany za samostatny syndrom, ale spiSe za neurotickou poruchu nebo za variantu
jidelniho schématu anorektickych pacientek. Na pocatku sedmdesatych let byla
identifikovana skupina symptomil, odli$na od klinicky dobte popsané¢ho obrazu mentalni
anorexie a obezity. Zacaly se mnozit piipady zen, které se piejidaly, ale ptfitom dokazaly
udrzet svoji hmotnost v mezich normy prostfednictvim zvraceni, projimadel, diuretik nebo
neustalym drzenim diety. Dodnes vSak ptetrvavaji spory o tom, zda je mentalni bulimie

skute¢né samostatnou klinickou diagnézou, ¢i ne.

9.3.1 Mentalni bulimie

Bulimie pfedstavuje dnes nejrozsifenéjsi formu chorobného manického vztahu k jidlu, trpi
ji ptiblizné kazda dvacata divka od 15 let a vice. Nemoc oznacovéna jako bulimie nebo
bulimarexie (= by¢i hlad, vI¢i hlad) vede zaroven k dvéma extrémnim zptisobtim zachazeni
sjidlem - nesmirny, az prehnany pfivod kalorii s nasledujicim Umysiné navozenym
zvracenim nebo jinym vylu€ovani, jehoz ucelem je jidlo opét odstranit a zamezit tak jinak
naprosto jistému vzniku nadvahy. Také pro lidi, ktefi jsou zvykli se piejidat pravidelné, ale
bez zévislosti, je sotva predstavitelné jaké mnozstvi potravin dokdze do sebe postizena

dostat. Nejlépe to objasni nasledujici vypovéd jedné pacientky.
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,Citim se stale ptilis tlustd, nafikala, ackoliv byla §tihla jako proutek, ,,a nejradéji bych
vibec nic nejedla. Ale nedokazu to. Kdyz na mne pfijde zachvat Zravosti, jsem vici nému
bezmocna a musim do sebe nacpat vSechno, na co prave ptijdu, az je mi Spatné¢ a ja témet
pukdm. Pak jdu na zachod a str¢im si do krku prst, aby ze mne vSechno vyslo. Tady,
podivejte se, beru si vZzdy zasobu jidla s sebou, protoze se obavam, Ze m¢ jednou jeden
z mych zachvatl Zravosti pfepadne na cesté a ja nebudu schopné proti tomu néco udé¢lat.*

[11, 140 str.]

9.3.2 Charakter mentalni bulimie

Vétsinou bulimiky trpi rozpolcenosti osobnosti: na jedné strané pro né neexistuje
dilezitéjsi zivotni smysl nez udrzet si svou S$tihlou linii, s niz nejsou nikdy dostate¢né
spokojeny, 1 kdyZ uz maji lehkou podvahu, a na druhé strané je opétovné piepadaji
zachvaty ptejidani, a proto se stdvaji bezmocnymi loutkami této zdketné nemoci. Musi jist
a vétSinou déavaji prednost potravinam obzvlasté bohatym na kalorie a tuky, a to
v obrovském mnozstvi. Neni zadnou vyjimkou, kdyz béhem takového zachvatu zhltnou
8000 az 10000, ba dokonce 15000 az 20000 kalorii, to je mnoZstvi, které¢ za normdalnich
okolnosti nelze vibec poziit, ale oni to dokazi. Pfi tom jsou konzumovany piedevsim tuéné
a sladké pokrmy bez vybéru a bez ohledu na chut’, jako naptiklad celé klobésy, uzeniny,
syry, smetana, dorty anebo dokonce samotné maslo. Pfejidani konci teprve tehdy, kdyz se
do zaludku vibec nic nevejde. Pacientky jist¢ nezhltaji takovd mnozstvi jidla z hladu
anebo pro jeho libou a piijemnou chut. Nehledaji v jidle zadné potéSeni, ¢i radost jako
labuZznici, jsou jen poslusny svého vnitiniho nutkani a zavislosti. Nékdy je zachvat vyvolan
strachem, depresi, zkosti, zklamanim, osamélosti nebo nudou, Casto se ale vyvolavajici
Cinitel neda vibec zjistit. Po zachvatu se musi jidlo stejné nutkavé a rychle vyzvracet.
Vétsinou se vyprazdnuji tajné po toaletach, protoze se velmi stydi. Pocity hanby a viny pak
mohou opét vyvolat novy zachvat, jindy maji na néjaky cas klid, ale ne na dlouho. Ale
1 potom trpi t€Zkymi vycitkami svédomi, které nékdy mohou koncit zkratovym jednanim,
vybuchem zlosti nebo Uzkosti. Celd situace se zhorSuje jesté tim, Ze mnohé bulimické
divky pouzivaji projimadla a mocopudné prostiedky, aby zustaly Stihlymi, také pfi tom
maji sklon k nesmirnému pfehdnéni, takze nakonec snaseji tyto 1éky v extrémné vysokych
davkach, jez by u lidi, kteti na né nejsou zvykli, vedly k otravé. Bulimie se Casto vyvine
z jiné formy manické zavislosti na jidle, ktera nebyla UpIn¢ vylécena ¢i se vlibec nelécila.

Naptiklad se mize vyvinout u mentalnich anorekticek, které se sice rozhodli opét jist, ale
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nejsou schopny normalniho postoje k jidlu. U obéznich divek se bulimie objevuje jako
nasledek tehdy, kdyZ nechtéji déle snaSet svou nadvéhu, ale také se nedokdzi normalné
stravovat a stydi se svéfit odbornikim a hledaji feSeni, jak zhubnout. Onemocnéni vede
nakonec k riznym télesnym, ale nejvice psychickym porucham. Chronické stavy strachu,
deprese, t€zké pocity viny a - predevSim béhem kritické faze, kdy je nemoc uz ziejma pro
ostatni - sebevrazedné mySlenky. Z télesnych nésledkti bulimie ohrozuje moznost
poskozeni jicnu z divodu castého zvraceni, dale chronické zanéty sliznice dutiny Ustni

a dasni, poskozeni zubl a nakonec poSkozeni celé¢ho traviciho traktu.

9.3.3 Lécba

Lécba je jako o anorexie velmi dlouhodoba, pacientky se sami neumi uzdravit a musi byt
svéteny do lékaiské péce. Jde o 1écbu hlavné psychickych problémi, které vétSinou vedou

k bulimii. [9]

9.4 Obezita

V ptipadé, ze vzestup vyskytu obezity bude pokracovat stejnym tempem jako dosud,
budou v Casovém horizontu nékolika desitek let trpét zdravotné rizikovou nadvéhou
minimalné tfi Ctvrtiny populace civilizovanych stati. Dusledkem bude dalsi zhorSeni
zdravotniho stavu populace. Zvysi se vyskyt chronickych neinfekénich chorob a zkrati se
délka zivota. Divky, trpici obezitou, ¢asto nemaji snahu fesit problém komplexné a tudiz
ucinn¢ a stale jen marné zkousi nové a nové dietni rezimy a kratkodobé komercni diety
a dal$i verze netcinnych ,.koktejli* a doplnkt stravy. Odbornici hledaji pti¢iny vzestupu
vyskytu obezity, ale pfitom se drzi plvodniho vysvétleni, ze je to disledkem
dlouhodobého, nékdy kupodivu jen mirného piejidani a soucasného nedostatku fyzické
aktivity. Zakladem je celozivotni prevence. Naptiklad k tomu, aby dit€ nebylo rizikové,
neméla by Zena trpét obezitou jiz pred pocetim nebo by neméla vyrazné ztlustnout
v pribéhu té¢hotenstvi. Také kojeni je mimofadné dulezitou prevenci pozdé¢jsi obezity. Jiz
v détstvi se musi stdt samoziejmosti pravidelny pohyb. Kratkodobé pouziti komer¢nich
diet je zbyte¢nou investici, dokonce miize vést k poSkozeni zdravi. Nadvaha a predevs§im
obezita jsou rizikovymi faktory, souvisejicimi svyssi pravdépodobnosti vzniku
civilizacnich onemocnéni, predev§im vysokym krevnim tlakem, neplodnosti, kifecovymi

zilami, cukrovkou, sklerézou a infarktem myokardu. Obezita vyvolava poskozeni kloubii



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 45

a patefe. Osoby trpici vyraznou nadvahou a obezitou se dozivaji vyznamné nizSiho véku
a doplaceji na nedobry zdravotni stav snizenou kvalitou zivota. Obezita mize byt vyvolana
nejenom piejidanim a volbou nevhodnych druht potravin, ale také hormonalnimi

zménami, nebo pouZitim riznych hormont ( antikoncepce) nebo dokonce 1¢€ki.

9.4.1 Priciny nadvahy a obezity

Zakladnim faktorem samoziejmé zlstava chronické porusovani principti racionalni vyzivy
ve smyslu nedostatku kvalitnich bilkovin a naopak ptevahy konzumace sacharidii. Vétsina
divek konzumuje minimaln¢ o Y vice energie nez skutecné potiebuje. Nekdy k redukci
staci jist jen o néco mén¢ a pfitom pravideln¢ cvicit. Nékterymi odborniky doporucené
»pocitani kalorii* je zbytecné a stresujici. Pfijem a energie zivin se vyrazn¢ lisi v zavislosti
na véku, pracovni ¢innosti, stresu a dalSich faktorech, a proto ho nelze urcit bez podrobné
analyzy. Existuji uréitd obdobi, kterd jsou pro jeji rozvoj velmi vyznamna — doba
téhotenstvi a obdobi po ném, v§eobecné pak stresové faktory a urcitd doba, kdy se snizuje
pohybova aktivita. Vzdy je vSak vysledkem nepoméru mezi pfijmem a vydejem.
Nebezpecny je hlavné zvyseny piivod tukul, které maji dvakrat vice energie nez sacharidy

a bilkoviny.

9.4.2 Body mass index ( BMI)

Index télesné hmotnosti vzajemné porovnava vysku a hmotnost ¢loveka. Zjednodusené 1ze
fici, ze vypocitana hodnota BMI jim fik4, jestli maji podvahu, idedlni hmotnost nebo
nadvéhu. Lze ho vypocitat jednoduse a to tak, Ze hmotnost v kilogramech vydélime druhou
mocninou vy3ky a v metrech, tedy : kg/m? Cim je BMI vyssi, tim je nadvaha vétsi. A &im

je vetsi nadvaha, tim jsou vétsi zdravotni rizika.
Hodnoty BMI pro divky

11let 16-19

12 let 17-20,4

13 let 18-21

151let 19-22

16 let 19,5-23

17 let 20-23
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18 1let 20,5-23,5

19 let 21-24

9.4.3 Lécba

Lécba obezity zahrnuje tzv. kognitivné behaviordlni terapii, vhodné stravovaci navyky,

odpovidajici pohybovou aktivitu, ale i farmakologickou 1é¢bu.
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10 SEXUALITA A PLODNOST U PORUCH PRiJMU POTRAVY

Vztah mezi sexudlnimi problémy a neplodnosti na jedné strané a poruchami piijmu
potravy na druhé strané¢ je velmi komplexni a dualezity, at' uz zhlediska etiologie,

diagnostiky nebo terapie poruch pfijmu potravy.

10.1 Sexualni fungovani

Nekteii autofi predpokladali, ze zvlastni vztah mezi sexem a jidlem u divek vysvétluje,
pro¢ u nich snadno vznikaji ,,poruchy touhy* az tplné vymizeni. Zabrany v oblasti sexu se
u divek s mentéalni anorexii tradi¢né pokladaji za samoziejmé a jsou spojovany se strachem
z dospivani a byt zenou. Chtéji zlstat stale mladymi, nezkuSenymi divkami. Jejich
asexualnost nebo zastava ve vyvoji pak vede k rezervovanosti a vyhybani se divérnym
vztahtim. U vétSiny dévcat se béhem aktivni faze mentalni anorexie v diisledku vyhublosti
a s ni spojené snizené ¢innosti pohlavniho systému projevuje vyrazné snizeny zajem o sex,

nebot’ divky mysli jen a jen na svou postavu a myslenky na sex je potlacen.

10.2 Menstruace

Vysledky I€katrskych vySetfeni divek s poruchami piijmu potravy ukazuji na zavazné
hormonalni poruchy, at’ jde o pacientky s obezitou, ¢i anorexii. Poruchy menstruace
u mentalni anorexie jsou spojeny s dysfunkci hypotalamu a stim spojena produkce
hormonti pro menstruacni cyklus. Samotné divky amenoreu obecné nepovazuji za pfilis
velky problém, vétSinou citi tlevu a osvobozeni se od toho nepiijemného stavu. Pii
uzdravovani se obvykle menstruace objevi, jakmile se normalizuje télesnd hmotnost, ale
muze to trvat 1 n¢kolik let. Kdyz se menstruace po upravé vahy nevrati, je to znakem
néjaké nutricni nevyvazenosti v disledku pietrvavani anorektického chovani, omezovani
jidla, procistovani se nebo nadmérné az extrémni fyzické aktivity. Znovuobjeveni
menstruace ovSem neznamend, ze se upravila ovula¢ni funkce a ze divka bude mit

fyziologicky menstruacni cyklus.
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10.3 Plodnost

Tehotenstvi vnimaji jako ohrozujici obraz svého téla, maji strach o svou hmotnost a rad¢ji
si viibec nepieji ot€¢hotnét. Pro nasi kulturu, ktera se soustfed’uje na drzeni riznych diet, je
typické, ze si téméf vSechny divky mysli, Ze by jim té¢hotenstvi negativné zménilo postavu.
Po uzdraveni se plodnost divek, kter¢ mély mentdlni anorexii a chtély mit déti, nelisi
od divek v obecné populaci, ale hodn¢ uzdravenych dévcat si vSak dobrovolné vybira zivot
bez déti. Mnoho psychickych konflikt u divek s poruchami pfijmu potravy, které se tykaji
sexuality, obrazu vlastniho téla, konfliktu autonomie a zdvislosti a vztahu k pivodni
roding, se vétSinou béhem tchotenstvi jest€¢ zvyrazni, a proto si nepieji otéhotnét.
A nasledné¢ miize byt téhotenstvi a poporodni obdobi pro tyto divky zvlasté zatézujici.
Prakticky vSechny anorekticky jsou v aktivni fadzi mentdlni anorexie neplodné a to

v disledku nedostatku sexudlni aktivity nebo hormonalnich poruch.

10.4 Téhotenstvi

U divek, které otéhotni v pribehu aktivni fize mentdlni anorexie, dochazi k zesileni
psychickych symptomii vCetné uzkosti, deprese a sebevrazednych stavii. Strach ze ztraty
kontroly nad vdhou muze posilit jejich snahu zabranit vzristu télesné hmotnosti, a proto
vubec nic neji. Ale paradoxem je, ze vétSina téchto divek se také boji, ze by jejich dité
mohlo byt poskozeno v disledku nedostate¢né vyzivy nebo jinych aktivit vedoucich
k hubnuti. V disledku nizkého sebevédomi a pocitu nedostatku kontroly nad svou
osobnosti md mnoho dévcat pocit, Ze nesta¢i na rodicovskou roli. Pacientkdm s mentalni
anorexii se rodi déti s nizkou porodni vahou, nizkym skére Apgaru, vySSim vyskytem
vrozenych malformaci a vys$§im vyskytem umrtnosti pii porodu nebo nedostatecné zralosti.
jde o zenské pohlavi. Obava, ze by jejich déti mohly byt obézni, miize vést k nedostate¢né

vyzivé nebo omezovani piijmu kalorii az k aplnému hladovéni. [9]
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II. PRAKTICKA CAST
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11 CILE A HYPOTEZY

11.1 Cile a hypotézy

1. Zjistit vyZivové zvyklosti adolescentnich divek.

H 1.1 Domnivam se, ze vétSina dotazovanych divek vynechava snidani kazdé rano.

H 1.2 Pfedpokladam, Ze vétSinou snidani vynechavaji diky, které dojizdi kazdy den
do skoly.

H 1.3 Domnivam se, ze vétSina divek dodrzuje pitny rezim.

2. Stanovit nejéastéjsi chyby ve zpiisobu vyZivy danych respondentek.

H 2.1 Ptedpokladam, ze vétSina divek se stravuje méné nez 5x denné.

H 2.2 Domnivam se, Ze vétSina divek se stravuje v prodejnach rychlého obcerstveni vice
nez jednou tydné.

H 2.3 Ptedpokladam, ze vétSina divek ma zkuSenosti s dietou.

3. Zjistit spojitost mezi stylem vyZivy a Zivotnim stylem.

H 3.1 Pfedpokladédm, Ze mezi kutackami je vys$si vyskyt chyb ve vyzivovém stylu.

H 3.2 Domnivam se, ze divky, které maji BMI nizsi nez 20 se Cast&ji trapi kvili své postave.

4. Vytvorit poster na téma vyziva-zakladni lidska potieba.
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12 METODIKA PRACE

12.1 Charakteristika zkoumaného vzorku

Pfi této praci jsem vyuzila ndzory respondentl, kterymi byly divky ze Stfedni zdravotnické
Skoly Zlin a divky se Stfedni Skoly Odévni a sluzeb Vizovice. VE€kové rozmezi mych

respondentek je 15-19 let.

12.2 Metody prace

K této praci byla pouzita metoda sbéru dat v podobé dotazniku.

Dotaznik obsahuje 20 polozek. V dotazniku je uzito nékolik forem otazek. U otazek
uzavienych mély respondentky za kol zakrouzkovat odpovéd’ jiz predem formulovanou.
Je to napt. polozka €. 7, 8, 10. Otazky polouzaviené nabizeji mimo alternativnich odpovédi
navic i moznost doplnéni, pokud jim polozky nevyhovovaly. Jsou to napt. polozky 6, 9.
Soucasti byly 1 otazky oteviené, které ponechaly volnost v odpovédich, ve vlastnim

vyjadteni. Patfi zde napft. polozka €. 19, 20.

12.3 Charakteristika polozek

V dotazniku zjistuje skupina polozek €. 4, 8, 9, 12 vyzivové zvyklosti adolescentnich
divek. Otazky 7, 11, 15 zjistuji nejCastéjsi chyby ve zpisobu vyzivy danych respondentek.
Spojitost mezi stylem vyzivy a zivotnim stylem zjistujeme otazkami 7, 11, 14, 15, 17,18,

19, 20. Polozky €. 5, 6 se zam¢éfuji na miru informovanosti.

12.4 Organizace Setieni

Pro Setieni bylo sestaveno celkem 120 dotaznikii. Vyzkumné Setfeni probihalo od mésice

unor do bfezna. Postupné bylo rozdano vSech 120 dotaznikti, navratnost byla 100 %.

12.5 Zpracovani ziskanych dat

Ziskana data byla uspotfddana do pracovnich tabulek cetnosti. Dle podskupin byly secteny

Cetnosti a relativni Cetnosti, nasledné vytvoieny sumarni tabulky Cetnosti a grafy.
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Absolutni Cetnost v tabulce (N) udava pocet respondentek, které odpovidaly v polozce

stejnou odpovédi z nabidnutych moznosti.

Relativni cetnost (%) poskytuje informace o to, jak velka ¢ast z celkového poctu hodnot

pfipadé na danou dil¢i hodnotu.

Pro ptesnost vypoctl byl pouzit test Chi-kvadrat, ,,Test dobré shody.*

Pomoci vzorce x2'= T (P-0)Y/0

Pozorovana Cetnost P- tj., kolik respondentek odpovédélo na jednotlivé body v otazce.

Ocekavana cetnost O — celkovy pocet vsech respondentek vyd€leny poctem odpoveédi

v dané otazce.
2 —suma
Stanovime si hladinu vyznamnosti — 0,01.

Pro piesnost vysledid si musime urcit pocet stupnii volnosti — je to pocet téch cetnosti
v tabulce, kterym bychom mohli piifknout libovolnou hodnotu tak, aby byl dodrzen
ptislusny sloupcovy soucet. Zavisi na poctu fadkl v nasi tabulce, napf. mame 5 tadkd,

a proto bude 5-1 = 4 stupné volnosti.

Kritickou hodnotu vyhledame v tabulce ,, kritické hodnoty testového kritéria chi — kvadrat*

v hladin€ vyznamnosti 0,01.

Pomoci tohoto vypoctu mizeme nulovou hypotézu piijmout nebo zamitnout a tim

zamitdme nebo pfijimame hypotézu alternativni.

Pro vypocet a konstrukci byl vyuzit Microsoft Excel. Polozky byly sestaveny do tabulek,

tyto slovné popsany a graficky znadzornény.
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13 VYSLEDKY VYZKUMNEHO SETRENI

Otazka €. 1 Kolik je Vam let?

Tabulka ¢.1 Vek

SZS SSO SZS+SSO Relativni ¢etnost(%)

a)ls |1 6 7 6

b)16 |3 24 27 23

)17  [33 15 48 39

d)18 |18 14 32 27

19 |5 1 6 5

celkem |60 60 120 100

Graf ¢.1 Vek

Kolik je Vam let?
5% 6%

39%

@a)l5 ®Wb)l6 Oc)17 Od)I18 MWe)l9

39 % respondentek ma 17 let, 27 % divek 18 let, 23 % 16 let, 5 % 19 leta 6 % 15 let.
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Otazka ¢. 2 Kde bydlite?

Tabulka ¢. 2 Bydleni

SZS  [SSO SZS+SS0 | Relativni Setnost(%)
a) vesnice 21 30 51 42
b) mens$i méstecko |25 16 31 26
¢) mésto 24 14 38 32
celkem 60 60 120 100
Graf ¢. 2 Bydleni
Kde bydlite?
32%

26%

42%

O a) vesnice

B b) mensi mésto

O ¢) mésto

42 % dotazovanych divek bydli ve vesnici, 32 % ve mésté a 26 % divek bydli v mensSim

méstecku.
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Otazka ¢. 3 Jakou Skolu studujete?

Tabulka ¢. 3 Studium

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
a) SZS 60 50
b) SSO 60 50
celkem 120 100
Graf ¢. 3 Studium
Jakou Skolu studujete?
50% 50%

Ptesna polovina divek studuje Stfedni zdravotnickou Skolu Zlin a druhé polovina Stfedni

Skolu Odévni a sluzeb Vizovice.
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Otazka ¢. 4 DojiZdite do Skoly kaZdy den?

Tabulka ¢. 4 Dojizdeni

SZS SSO SZS+SSO | Relativni &etnost(%)
a) ano |44 37 81 67
b)ne |16 23 39 33
celkem | 60 60 120 100

Graf ¢. 4 Dojizdent

Dojizdite do Skoly kazdy den?

67%

Oano Ene

67 % respondentek dojizdi do skoly kazdy den a 33 % respondentek bydli v misté Skoly.

Ze Sttedni zdravotnické Skoly dojizdi do Skoly kazdy den 44 divek a ze Stiedni Skoly
Odévni 37 respondentek.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 57

Otazka ¢. 5 Setkavdte se ve vyuce s problematikou zdravé vyZivy?

Tabulka ¢. 5 Vyuka

SZS SSO SZS+SSO | Relativni &etnost(%)
a)ano |51 29 80 67
b)ne |9 31 40 33
celkem | 60 60 120 100

Graf'¢. 5 Vyuka

Setkavate se ve vyuce s problematikou zdravé vyzivy?

@a)ano @ b)ne

67 % respondentek uvedlo, Ze se ve Skole uc¢i o zdravé vyziveé. 33 % respondentek uvedlo,

7e nikoliv.

Divky ze zdravotnické Skoly se ve vyuce vice setkdvaji s t¢ématem zdravé vyzivy (udava

51 respondentek), nez-li divky z odévni skoly (kladn¢ odpovédélo 29).
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Otazka €. 6 Z jakych mimoSkolnich zdroji Cerpdte informace o vyZivé?

Tabulka ¢. 6 Informacni zdroje

SZS$ sSo S$Z8+SS0 | Relativni detnost(%)
a) rodina 21 19 40 31
b) média 16 12 28 22
c) knihy a ¢asopisy |8 30 38 29
d) internet 15 9 24 18
e) jiné 0 0 0 0
celkem 60 60 120 100

Graf ¢.6 Informacni zdroje

Z jakych mimoSkolnich zdroju ¢erpate informace o vyzivé?

18%

31%

22%

O rodina M média O knihy a ¢asopisy O internet

31 % divek ziskdva informace o vyzivé od svych rodinnych ptislusnikd, 29 % z knih

a Casopist, 22 % z médii a 18 % divek ¢erpa informace o zdravé vyziveé z internetu.
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Otazka €. 7 Kolikrdt denné se stravujete?

Tabulka ¢. 7 Stravovani

SZS SSO SZS+SS0 | Relativni Setnost(%)
a) 2x denné 5 4 9 8
b) 3 x denn¢ 9 15 24 20
c) 4 x denné 15 23 38 31
d) 5 x denné 23 10 33 28
¢) 6x denné 8 8 16 13
celkem 60 60 120 100

Graf ¢. 7 Stravovani

Kolikrat denné se stravujete?

13% 8%

28%

31%

O a) 2xdenné B b) 3 xdenné Oc)4xdenné
O d) 5xdenné B e) 6 xdenné

31 % divek se stravuje 4x denné, 28 % 5x denn¢, 20 % respondentek se stravuje pouze

3x denné, 13 % 6x denné a 8 % divek se stravuje jen 2x denné.

Ze SSO se pouze 10 divek stravuje 5x denné. Ze SZS se stravuje 5x denné 23 divek.
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Otazka ¢. 8 Sniddte kazdé rano?

Tabulka ¢. 8 Snidané

SZS SSO SZS+SS0 | Relativni Setnost(%)
a) ano, snidam kazdé rano |38 29 67 56
b) ne, nesniddm 22 31 53 44
celkem 60 60 120 100

Graf'¢. 8 Snidané

44%

Snidate kazdé rano?

Oano Mne

56%

56 % respondentek uvedlo, ze kazdy den snida, zbylych 44 % respondentek nesnida viibec.

Ze SSO snidd kazdé rano 29 dotazovanych divek, ze SZS odpovédélo kladng

38 respondentek.
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Otazka ¢. 9 Uved’te divod proc¢ nesniddte?

Tabulka ¢. 9 Duvod proc rano nesnidat

SZS SSO SZS+SS0 | Relativni Setnost(%)
a) nemam Cas na snidani 8 8 16 30
b) rad¢ji déle spim 6 10 16 31
¢) nemé mi ji, kdo nachystat |4 1 5 10
d) nepotiebuji snidat 2 4 6 12
e) jiné 1 8 9 17
celkem 22 31 53 100

Graf ¢. 9 Diivod proc rano nesnidat

17%

12%

Uved’te diivod pro¢ nesnidate?

31%

Oa) nemam ¢as na snidani

Od) nepotiebuji snidat

@ b) radgji déle spim

Me) jiné

O ¢) nema mi ji kdo nachystat

31 % respondentek dava prednost delSimu spanku. 30 % respondentek nema rano cas

na snidani. 17 % zahrnuje polozku jiné. 12 % respondentek nepotiebuje snidat a zbylych

10 %divek uvadi, Ze jim nema kdo snidani nachystat, proto nesnidaji.
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Otazka ¢. 10 Ve Skole nestihnete obéd, co udélate?

Tabulka ¢. 10 Obéd

SZS  |SSO | SZS+SSO|R(%)
a) cestou domi si koupim néco ve stanku 19
s rychlym obcerstvenim 13 10 23
b) vydrzim domt a pfipravim si lehky a zdravy 14
obed 7 10 17
¢) snim to, co je doma navateno 38 39 77 64
d) dnes prosté nebudu obédvat 2 1 3 3
celkem 60 60 120 100
Graf ¢. 10 Obéd
Ve $kole nestihnete obéd, co udélate?
3% . 19%
14%

Oa @b Oc Od

64 % divek odpovédélo Ze, pocka doml a sni co je navafeno. 19 % si koupi jidlo

z prodejny rychlého obcerstveni. 14 % vydrzi domti a uvafi si zdravy a lehky obéd. 3 %

divek nebude radsi viibec jist.
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Otazka €. 11 Jak casto konzumujete jidlo 7 prodejen rychlého obclerstveni?

Tabulka ¢. 11 Jidlo z prodejen rychlého obcerstveni

SZS SSO SZS+SS0 | Relativni Setnost(%)
a) 1x tydné 27 33 60 50
b) 1x za 2 tydny |5 7 12 10
c) piilezitostné¢ |21 17 38 32
d) viibec 6 3 9 8
celkem 60 60 120 100

Graf ¢. 11 Jidlo z prodejen rychlého obcerstveni

32%

obcCerstveni?

8%

10%

Jak casto konzumujete jidlo z prodejen rychlé ho

50%

Oa) 1x tydn¢ @ b) 1x 2 tydny O ¢) prilezitostné 0 d) vitbec

50 % respondentek odpovédélo, ze jednou tydné ji jidlo z prodejen rychlého obcerstveni,

32 % prilezitostné, 10 % jednou za 2 tydny a zbylych 8 % divek odpovédé€lo, Zze viibec

nevyhledévaji restaurace s rychlym obcerstvenim.
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Otazka ¢. 12 DodrZujete pitny reZim?

Tabulka ¢. 12 Pitny rezim

SzS [sSSO SZS+SSO | Relativni &etnost(%)
a)ano |30 20 50 42
b) ne 9 14 23 19
c)oblas |21 26 47 39
celkem |60 60 120 100

Graf ¢. 12 Pitny reZim

Dodrzujete pitny rezim?

42%

19%

O a) ano @ b) ne O ¢) obcas

42 % respondentek uvedlo ano, 39 % obcas a 19 % divek vibec nedodrZzuje pitny rezim.

Piesna polovina divek ze SZS (30) dodrzuje pitny rezim. Pouze 20 dotazovanych divek

ze SSO odpovédélo kladng.
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Otazka ¢. 13 UdrZujete si svou hmotnost?

Tabulka ¢. 13 Hmotnost

SZS SSO SZS+SSO | Relativni &etnost(%)
a)ano |36 39 75 62
b)ne |24 21 45 38
celkem | 60 60 120 100

Graf¢. 13 Hmotnost

Udrzujete si svou hmotnost?

@a)ano

B b)ne

62 % divek uvedlo, Ze si svou hmotnost hlidaji, zbylych 38 % divek odpovédélo zaporné.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

66

Otazka €. 14 Trapite se kviili své postavé?

Tabulka ¢. 14 Postava

SZS sSo $28+SS0 Relativni éetnost(%)
a) ano 27 40 67 56
b) ne 33 20 53 44
celkem 60 60 120 100
Graf ¢. 14 Postava
Trapite se kviili své postavé?
44%
56%

Oano Mne

U této otazky jsou si vysledky velmi shodné. 56 % divek se trapi kviili své postavé,

zbylych 44 % divek se nikoliv.

40 divek ze SSO odpovédélo kladnd na tuto poloZenou otazku. Ze SZS je to pouze

27 dotazovanych divek.
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Otazka ¢. 15 Mate zkuSenosti s dietou?

Tabulka ¢. 15 Dieta

SZS SSO SZS+SSO | Relativni &etnost(%)
a)ano |33 44 77 64
b)ne |27 16 43 36
celkem | 60 60 120 100

Graf'¢. 15 Dieta

Uz jste nékdy v minulosti drZela dietu?

O a) ano Eb)ne

64 % respondentek uvedlo, Ze s dietou maji zkuSenosti a zbylych 36 % respondentek

uvedlo zépornou odpovéd'.

I u této otazky odpovédélo vice divek ze SSO (44). Ze SZS ma pouze 33 divek zkuSenost

s dietou.
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Otazka ¢. 16 Koufiite?

Tabulka ¢. 16 Koureni

SZS SSO SZS+SSO | Relativni Eetnost(%)
a)ano |18 36 54 45
b) ne 42 24 66 55
celkem |60 60 120 100

Graf ¢. 16 Koureni

55%

Kourite?

45%

@a)ano B b)ne

55 % divek odpovédélo, ze nekouti. Zbylych 45 % divek koufi.

I zde dominuji divky ze SSO, kladng jich odpovédélo 36. Ze SZS kouti pouze 18 divek
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Otazka €. 17 V kolika letech jste zacala kouiit?

Tabulka ¢. 17 Vek a koureni

SZS SSO SZS+SS0 | Relativni Setnost(%)
a) 10-12 let 2 3 5 9
b) 13-14 let 6 13 19 33
c) 15-16 let 11 17 28 48
d) 16-17 let 0 3 3 5
e) jeste diive 0 3 3 5
celkem 18 39 57 100

Graf ¢. 17 Vek a koureni

V kolika letech jste zacala kourit?

s, 5% 9%

33%
48%
Ba) 10-12 let Bb) 13-14 let Oc) 15-16 let
0d) 17-18 let W e)jestd difv

48 % respondentek uvedlo, Ze zacalo koufit mezi 15-16 lety. 33 % mezi 13-14 vékem, 9 %
v 10-12 letech, 5 % divek jesté diive nez v 10 letech. Zbylych 5 % respondentek zacalo

koufit mezi 17-18 vékem.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

70

Otazka ¢. 18 Sportujete?

Tabulka ¢. 18 Sport

SZS SSO SZS+SSO | Relativni &etnost(%)
a) ano 46 45 91 76
b) ne 14 15 29 24
celkem 60 60 120 100

Graf¢. 18 Sport

Sportujete?

Da)ano MEb)ne

76 % respondentek aktivné sportuje, 24 % respondentek nikoliv.

Zde jsou odpovédi u obou $kol velmi tésné. Ze SZS aktivné sportuje 46 divek. Ze SSO je

to 45 divek.
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14 ANALYZA A STATISTICKE ZPRACOVANI PLATNOSTI
HYPOTEZ

Hypotéza ¢ 1 Domnivam se, Ze vétSina dotazovanych divek vynechdva snidani kaZdé

rdano.

Na zaklad¢ ziskanych vysledkl se ovéftilo, Ze kazdé rdno snidd 67 (56 %) divek. Zbylych
53 (44 %) dotazovanych divek nesnida.

Pro ptesny vysledek pouziji statisticky vypocet ,, Test dobré shody* Chi — kvadrat.

Tabulka ¢. 19 (kontingencni tabulka ¢.1)

P 0 [P-O|  [[P-O]> ||P-O/O

67 60 7 49 0,82

53 60 -7 49 0,82
v=1,64

v =X [P-O]/ O =1,64
1,64< 6,635

Vypocitany vysledek je mensi nez kritickd hodnota v hladiné¢ vyznamnosti 0,01, tim padem

se ma hypotéza €. 1 nepotvrdila.
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Hypotéza ¢. 2 Predpokladam, Ze vétSinou snidani vynechavaji divky, které dojizdi kaZdy

den do Skoly.

Setfenim bylo zji§téno, ze z celkového podtu 120 respondentek 81 (67 %) divek dojizdi
do Skoly kazdy den. Z poc¢tu 81 dotazovanych divek snida kazdé rano 30 (37 %) a 51

(63 %) divek snidani tpln€ vynechdvaji ze svého jidelnicku.

Pro ptesnost vysledku opét pouziji vypocet pomoci Chi — kvadratu.

Tabulka ¢. 20 (kontingencni tabulka ¢.2)

P 0 IP-O| [|P-O]* [|P-O]/O

30 40,5 -10,5 110,25 [2,73

51 40,5 10,5 110,25 [2,73
=55

¥ =%|P-0]/0=5,
5,5< 6,635

Vypocitany vysledek je opét mensi nez kritickd hodnota v hladin¢ vyznamnosti 0,01, tim

padem se mi ma hypotéza €. 2 nepotvrdila.
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Hypotéza ¢. 3 Domnivam se, Ze vétSina dotazovanych divek dodriuje pitny reZim.

Z vysledki Setfeni vyplynulo, Ze 50 (42 %) divek dodrzuje pitny rezim, 47 (39 %) obcas

a 23 (19 %) divek viibec nedodrzuje pitny rezim.

Pro ptesnost vysledku opét pouziji vypocet pomoci Chi — kvadratu.

Tabulka ¢. 21 (kontingencni tabulka ¢.3)

P o) IP-O| [[P-O ||P-O/0

50 40 10 100 5

47 40 7 49 1,23

23 40 -17 289 7,23
L=
13,46

Y¥=2|P-0 0=13,46

13,46> 9,210

Vypocitany vysledek je vétsi nezZ kritickd hodnota v hladiné vyznamnosti 0,01. Stanovena

hypotéza €. 3 se mi potvrdila.
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Hypotéza ¢. 4 Predpokladam, Ze vétSina divek se stravuje méné nez 5x denné.

Z 120 dotazovanych divek se 9 (8 %) stravuje 2x denné, 24 (20 %) 3x denné&, 38 (31 %)
4x denné¢, 33 (28 %) 5x denné¢ a 16 (13 %) divek se stravuje 6x denné.

Tabulka ¢. 22 (kontingencni tabulka ¢.4)

P o) IP-O| [[P-O ||P-O/0

9 24 -15 225 9,38

24 24 0 0 0

38 24 14 196 8,17

33 24 9 81 3,38

16 24 -8 64 2,67
v’=23,6

Y =X |P- 0] 0=23,6
23,6> 13,277

Vypocitana hodnota je vétsi nez kritickd hodnota v hladiné vyznamnosti 0,01. Ma

hypotéza €. 4 se potvrdila.
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Hypotéza ¢ 5 Domnivam se, Ze vétSina divek se stravuje v prodejndach rychlého

obcerstveni vice nez jednou tydné.

Z vysledkil Setteni vyplynulo, Ze 60 (51 %) divek se stravuje jednou tydné v prodejné
s rychlym obdcerstvenim. 12 (10 %) jednou za dva tydny, 38 (32 %) obcas a zbylych

9 (8 %) divek viibec nekonzumuje jidlo z téchto prodejen.

Pro ptesnost vysledku opét pouziji Chi — kvadrat.

Tabulka ¢. 23 (kontingencni tabulka ¢.5)

P 0 IP-O| [|P-O]* [|P-O]/O

61 30 31 961 30

13 30 -17 289 9,63

38 30 8 64 2,13

9 30 21 441 14,7
Y’=56,4
6

=3 | P- O]/ O = 56,46
56,46> 11,341

Vypocitana hodnota je vyssi nez kriticka hodnota v hladin€ vyznamnosti 0,01, tim padem

se mé hypotéza ¢. 5 potvrdila.
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Hypotéza ¢. 6 Predpokladam, Ze vétSina divek ma zkuSenosti s dietou.

Na zaklad¢ ziskanych vysledkl se mi ovétilo, Ze 77 (64 %) divek ma zkuSenosti s dietou.

43 (36 %) nikdy zadnou dietu nezkousely.

Pro ptesnost vysledku opét pouziji Chi — kvadrat.

Tabulka ¢. 24 (kontingencni tabulka ¢.6)

P o) IP-O|  [[P-O> ||P-O/O

77 60 17 289 4,8

43 60 -17 289 4.8
¥’=19,6

Y'=%|P-00=9.6
9,6 >6,635

Vypocitana hodnota je vétsi nez kriticka hodnota v hladin€ vyznamnosti 0,01, tim padem

se ma hypotéza ¢. 6 potvrdila.
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Hypotéza ¢. 7 Predpokladam, Ze mezi kuiackami je vyssi vyskyt chyb ve vyZivovém stylu.

Setfenim bylo zjiténo, ze ze 120 dotazovanych divek 54 (45 %) koufi. Z tohoto poétu 54
kutacek se 11 divek dopousti toho, ze se stravuje méné€ nez 5x denné. 20 divek konzumuje

jednou tydné jidlo z prodejen rychlého obcCerstveni a 29 divek mé zkuSenosti s dietou.

Opét pouziji pro vypocet Chi — kvadrat.

Tabulka ¢. 25 (kontingencni tabulka ¢.7)

P o) IP-O| ||P-O] ||P-O]/O
11 40 -29 841 21
20 40 -20 400 10
29 40 -11 121 3
=34

¥ =Z|P-Of/0=34

34>9,210

Vypocitana hodnota je mensi nez kriticka hodnota v hladiné vyznamnosti 0,01. Hypotéza

¢. 7 se mi potvrdila.
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Hypotéza ¢ 8 domnivam se, Ze divky, které maji BMI niZsi neZ 20 se Castéji trapi kvili
SVé postavé.

Z vysledki Setteni vyplynulo, ze 70 (58 %) divek ma vétsi BMI nez 20. Zbylych 50 (42 %)
ma niz$i BMI nez 20.

Z 50 divek, které maji BMI niZsi nez 20 se 38 (60 %) trapi se svou postavou, 12 (40 %)
divek se viibec netrapi se svou postavou.

U této hypotézy nemusim pocitat Chi — kvadrat, jelikoz vysledek je na prvni pohled jasny.

Ma4 hypotéza €. 8 se potvrdila.
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Déale jsem pomoci dotaznikového Setfeni zjiStovala, jestli se divky ve vyuce setkavaji
s problematikou zdravé vyzivy a pokud ano, vkterych ptredmétech. 80 (67 %)
respondentek uvedlo, zZe se ve vyuce uci o zdravé vyzivé a to v predmeétech osetfovatelstvi,
psychologie, biologie, vychova ke zdravi a zdravovéda. 40 (33 %) divek odpovédélo

nikoliv.

Rovnéz jsem se zajimala o hmotnost a vySku divek, abych pomoci téchto dvou zakladnich

parametrii mohla vypocitat BMI. Roz¢lenila jsem si respondenty do 5 skupin dle véku.

15leté divky — V této skupiné je 7 divek. Jejich primérma hodnota BMI je 2/ (19 — 22).

cv v

cwwr

cvwr

cvwr

cv v

cvwr

25,7.

18leté divky — V této skupin€ se nachézi 31 divek. Jejich primérna hodnota je 27,4 (20,5

— 23,5). Opét je v zavorce uvedena minimalni a maximalni hodnota pro danou vékovou

Cvwr

19leté divky — V této skupiné se nachazi pouze 7 divek. Jejich primérnd hodnota je 20,5

(21 — 24). Opét jsem do zavorky uvedla minimalni a maximalni hodnotu BMI pro danou

cvwr
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15 ZAVER

V mé bakaléiské préaci stématem ,,Zdrava vyziva, problém soucasnych adolescentnich
divek® jsem snazila zjistit, jaké jsou nejcastéjsi vyzivové zvyklosti danych respondentek
a jejich chyby ve zplsobu vyzivy. Dale jsem se také zajimala o spojitost mezi stylem

vyzivy a zivotnim stylem. Domnivam se, Ze mé vyty€ené cile prace byly splnény.

V teoretické cCasti jsem popsala adolescentni obdobi, uvedla vyznam spravné vyzivy
a faktory ovliviiujici vybér potravy, zameéfila jsem se na vyzivové chovani adolescentnich
divek, vliv reklamy a sd€lovacich prostiedki, dale jsem popisovala psychologii stravovani
a jaka zakladni pravidla musi dodrzovat, aby jejich organismus pln¢ fungoval. Také jsem
se zam¢fovala na problematiku a nésledné poruchy vyzivy jejich dopad na menstruaci,

plodnost, matetstvi a na celkové zdravi divky.

Ve vyzkumné c¢asti jsem vypracovala dotaznik, ktery jsem piedlozila prizkumnému
vzorku 120 divek. Jsem mile ptekvapena, ze divky rano snidaji, ale naopak mé nepotésilo
to, ze pitny rezim berou na lehkou véhu a vibec se ho nesnazi dodrzovat. Déle jsem
pomoci dotazniku zjiStovala ¢etnost konzumace jidla z restauraci rychlého obcerstvi. I zde
vytykdm divkam to, Ze se ¢asto chodi stravovat do téchto prodejen. Také jsem neopomnéla
na pravidelnost stravy, ale i zde musim divky pokarat, jelikoz vétSina dévcat nesplituje
zakladni pravidlo zdravého stravovani a vétSina z nich se stravuje 3 — 4x denné (viz strana

59, tabulka €. 7).

Souhrnné mohu fici, ze Skolni prostiedi ma velky vliv na spojitost zdravé vyzivy a jedince.
Studiem clovek ziskd stadle nové a zajimavé informace o vyzivé a o zdravi. Samoziejmé
nesmim opomenout, Ze i domaci klima a vychova vytvari v jedinci urcité pravidla, zvyky

a nefesti co se tyCe vyzivy a zivotniho stylu.

Mnoh¢é nedostatky, které¢ brani v dostatecné informovanosti divek plynou z toho, Ze urcita
Skola ma své studijni plany a osnovy a je zamétfena jen na svij stézejni obor a vSeobecné
informace jdou stranou. V osnovach Skoly jsou jen ty pfedméty, které pfipravi divky na

své budouci povolani, ale uz se nezaobiraji jinou tématikou.
Dale si myslim, ze velkym soupefem zdravé vyzivy jsou rodice, ktefi se sami nestravuji

zdravé ¢i racionalné a tim padem ani své déti nevedou k tomu, aby se tak stravovaly.

Odborna spolecnost (napt.lékati, zdravotnicky personal, pedagogové...) by meéla vice
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edukovat rodi¢e a smétovat je k tomu, aby své dité ucilo zdsadam zdravé vyzivy. Co se

dité nauci od svych rodict, to si nese po cely sviij Zivot.
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apod. apodobné

BMI body mass index
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dr. doktor
g gram
hod. hodin

kg kilogram

kg/m® kilogram na metr Gtvereény
kJ kilojoule

1 litr

ml mililitr

napt. napiiklad

resp. respektive

SZS  Stiedni zdravotnicka §kola
SSO  Stredni $kola od&vni

tj. to je

tzn.  to znamena

tzv. takzvané
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SEZNAM PRILOH

PI Dotaznik

PII  Zakladni Ziviny nasi stravy
PIII Jidelnicek

PIV Zadost o umoznéni dotaznikového Setfeni



PRILOHA P1I: DOTAZNIK

Mil¢ studentky,

jmenuji se Iva Hejdova a jsem studentkou 3. roniku oboru porodni asistentka na Univerzité

T. Bati.
Téma mé bakalarské prace je Zdrava vyziva, soucasny problém adolescentnich divek.

Chtéla bych Vas pozadat o vyplnéni tohoto dotazniku. Slouzi pouze pro potiebu mé prace

a je zcela anonymni. Piedem dékuji za spolupréci a Cas, ktery jste ochotny mi poskytnout.

Vybranou jednu odpovéd’ zakrouzkujte nebo dopiste.
1. Kolik je Vam let?.........cevveeeurvensnensncssenseecsnccacsnnnnns

2. Kde bydlite?

a) vesnice

b) mensi méstecko ( ValaSské Klobouky.....)

¢) mésto ( Zlin......)

3. Jakou SKolu studujete?.......ccucevveescurcssencsuncsserssancssanssssssssosasese

4. Dojizdite do Skoly kazdy den?
a) ano

b) ne

5. Setkavate se ve vyuce s problematikou zdravé vyzZivy?
a) ano
b) ne

Pokud ano v jakych predmétech? ( vypiSte cely NAZEV).....ccovueeerrerecsrerccssaressaresssnsesssanes



6. Z jakych mimoSkolnich zdroji cerpate informace o vyzivé?
a) rodina

b) média

¢) knihy a ¢asopisy

d) internet

7.Kolikrat denné se stravujete?
a) 2x
b) 3x
c) 4x
d) 5x

e) 6x

8.Snidate kazdé rano?
a) ano, snidam kazdé rano

b) ne, nesnidam

9.Uved’te diivod proc nesnidate?
a) nemam Cas na snidani

b) radsi déle spim

¢) nema mi ji, kdo nachystat

d) nepottebuji snidat



10.Ve $kole nestihnete obéd, co udélate?

a) cestou domtl si koupim néco ve stanku s rychlym obcerstvenim

b) vydrzim dom a pfipravim si lehky a zdravy obéd ( zeleninovy salat...)
¢) snim to, co je doma navatreno

d) dnes prosté nebudu obédvat

11.Jak casto konzumujete jidlo z prodejen rychlého ob¢erstveni?
a) 1x tydné

b) 1x za dva tydny

¢) ptilezitostné¢ ( oslava...)

d) vibec

12.DodrZujete pitny rezim? ( 1,5-2 litry tekutin/den)
a) ano
b) ne

c) obcas

13.UdrZujete si svou hmotnost?
a) ano

b) ne

14. Trapite se kviili své postavé?
a) ano
b) ne

15. Mate zkuSenosti s dietou?



a) ano

b) ne

16. Kourite?
a) ano a kolik cigaret denné.............cccceeveeninnen.

b) ne

17. V kolika letech jste zacala kouftit?
a) 10-12 let
b) 13-14 let
c) 15-16 let
d) 17-18 let

e) jeste diive

18. Sportujete?

a) ano

b) ne

19. KOHK VAZITE?...uuceuerreienrnesnnnsenennnsnnsncsnessessessnssesssesssssessessesenns

20. KOLIK IMBIILE? eeuueeeeereeeereeeesseeeeesessseessssessssssssssssssssssssssssssssssssssssosses



PRILOHA P II: ZAKLADNI ZIVINY NASI STRAVY

Uhlohydraty

Uhlohydraty se pro svoji sladkou chut’ nazyvaji také glycidy. Jsou hlavnim zdrojem
energiec a rychlym dodavatelem kalorii. Uhlohydraty délime do tfi skupin:
monosacharidy, disacharidy a polysacharidy. Monosacharidy a disacharidy oznacujeme

jako cukry.
Monosacharidy

Jsou organismem rychle vstiebavany. NejbéznéjSimi monosacharidy jsou glukéza (neboli

dextréza) a fruktoza (levul6za), nachazejici se hlavné v ovoci a medu.

e Glukéza je pro nas organismus zakladnim palivem, bez kterého by naSe télo
nepracovalo, tak jak pracuje. Z energetického hlediska Ize fici, Ze jsme- biologicky
vzato- motorem, ktery funguje jen diky glukéze. Jeji hlavni zasobarnou jsou jatra,
ktera ptisobi jako regulator zasob. Jestlize dojde k poklesu hladiny glukézy v krvi
a rezervni zasoby v jatrech nebo svalech ji nedokdzou pozvednout, protoze byly
vycerpany, organismus se dostava do stavu hypoglykémie, objevuje celkova slabost
organismu, malatnost, Unava a vyCerpani. Glukoza zajiStuje stahovéani svalstva,
produkci tepla a hlavné ¢innost mozku. Pravé mozek potiebuje pro svoji funkci

neptetrzity ptisun glukézy (140g denn¢) a kysliku.
Disacharidy
Nejbéznéjsi disacharidy jsou:
e Sacharéza (neboli titinovy cukr) — je obsazena v cukrové fep€, ananasu, bananech
a v rizném dal$im ovoci.
e Maltdza je obsazena ve sladu jeCmene a také v jinych obilovinach.

o Laktoza se nachdzi v mléku savci, jeden litr matefského mléka obsahuje 50 az 60

gramu laktozy.
Polysacharidy
jsou tvotfeny mnoha molekulami monosacharidii. Nejznamé;jsi polysacharidy jsou:

e Skrob (hlavni slozka mouky) se nachazi v semenech, kofenech, hlizach, listech

a ovoci. Produkuji ho pouze rostliny.



e Celuldza je nejrozsifenc;si organicka latka. Tento polysacharid, ktery se nachazi ve
v§ech rostlinach. Casto ji nazyvame rostlinou vldkninou.
e Glykogen je produkovan =zastupci zivocisné fiSe. Je skladovan v jatrech
a predstavuje pohotovou energetickou reservu, kterou nas organismus muze pri
jakémkoliv energetickém pozadavku rychle vyuzit tim, Ze ji pfeméni na glukézu.
Vyziva bohatd na obilniny, ovoce a zeleninu plné¢ zajistuje potiebu uhlohydrati
a poskytuje télu skrob a rostlinnou vldkninu.

Nadbytecny piijem uhlodyhrati vede ke vzniku nadvahy az obezity, podili se ne vzniku

diabetu II.typu a hyperlipoproteinémii.
Uméla sladidla (substituenty cukru)

Nejen sachar6za ma sladkou chut’. I jiné substance lze uzivat jako sladidla, ¢ehoz vyuzivaji
jednak pacienti s diabetem mellitus a jednak lidé snizujici nadvahu. NejrozSifenéjSim
umélym sladidlem ne svété je sacharin, ktery je 300 krat slad$i nez sachar6za. Nema
zadnou nutricni hodnotu, protoze neni v lidském téle metabolizovan. Dal§im umélym

sladidlem uzivanym hlavn¢ diabetiky je sorbitol.
Tuky

Tuky (lipidy) jsou chemické slou€eniny, které jsou rozpustné ve vode a ve své podstate

jsou tvotfeny atomy uhliku, vodiku a kysliku.
Druhy tuki
Jednoduché lipidy neboli neutralni tuky:

Také je nazyvame triglyceridy, protoze vznikaji spojenim jedné molekuly glycerolu s tfemi
mastnymi kyselinami.
SloZené lipidy nebili lipoidy:

V jejich struktufe jsou zastoupeny kromé glycerolu a mastnych kyselin jesté dalsi prvky,
jako dusik, fosfor nebo sira. Tyto lipoidy tvoii v organismu dulezité funkce, zvlasté

v nervovych tkanich.



Mastné kyseliny

Hlavni slozku tuki predstavuji mastné kyseliny, které dodavaji tukiim rozmanité ptichuté,
strukturu a tekutost. Pro vyzivu je dilezité, Ze se déli na dva druhy s velice odlisSnymi

vlastnostmi.

e Mastné Kkyseliny nasycené: Témét vSechny maji Zivocisny plivod, kromé
palmového ofechu. Pii pokojové teploté zlstavaji v pevném stavu. Hojna spotieba
téchto mastnych kyselin zvySuje cholesterol v krvi a Umrtnost v disledku

kardiovaskularnich chorob.

e Mastné kyseliny nenasycené: Jsou opakem mastnych kyselin nasycenych. Témér
vSechny maji rostlinny ptivod, jednd se predevSim o ofechy, mandle a jiné suché
olejnaté plody. Zistavaji pii pokojové teploté v tekutém stavu (oleje). Naptiklad:
Olej z oliv, chrani Zaludec¢ni a stfevni sliznici, napomaha k lepSimu fungovani jater,
zlu¢niku a slinivky bfisni, snizuje hladinu cholesterolu v krvi a celkové zpomaluje

starnuti.
Cholesterol

Je komplexni lipid (druh tuku) ze skupiny steroldi, které se nachazeji v potravinich
zivo¢iSného puvodu a které na$ organismus produkuje v jatrech. V naSem téle slouzi
cholesterol jako surovina pro syntézu pohlavnich hormont, Zlucovych kyselin
a bunécnych membran. Ackoliv se jednd o latku nezbytnou pro zivot, zvySovani hladiny
cholesterolu v krvi mize vést k tomu, ze se ukladd ve sténach tepen, tepny se tim
poSkozuji - zmenSuje se jejich svétlost a tim prichodnost, coz je zndmé jako
arterioskleréza. Z toho divodu vysoka hladina cholesterolu zvySuje riziko infarktu
myokardu, arteridlni trombdzy nebo nedostatecného prokrveni koncetin. Cholesterol
cirkuluje v krvi ve spojeni s lipoproteidy, podle druhu lipoproteinu, se kterym se

cholesterol vaze, ma riizné nazvy a také rizné ucinky.

e Cholesterol LDL

Oznaceni LDL pochazi z anglictiny (Low Density Lipoprotein)- jedna se o cholesterol,
ktery se vdze na lipoproteiny o nizké hustoté a piedstavuje pifiblizné 75 % veskerého
cholesterolu v krvi, podporuje vznik arteriosklerézy, proto ho nazyvame také ,,Spatnym

cholesterolem®.



e Cholesterol HDL

Zkratka HDL (High density Lipoproteid) naznacuje, ze tento druh cholesterolu se v krvi
vaze na lipoproteiny o vysoké hustoté, a proto ho nazyvame tzv.,,dobrym cholesterolem®,

ma preventivni U€inky proti arteriosklerdze, tedy ¢im vyssi je jeho hladina v krvi, tim 1épe.
Jak snizit hladinu cholesterolu?
e m¢li bychom snizit spotfebu masa (zvlast¢ veprového), vnitinosti, uzenin a pastik

e nekonzumujeme vice nez tfi celd vejce tydné, bilky lze konzumovat bez omezeni

(cholesterol je obsazen pouze ve zloutcich)

e dejme prednost nizkotu¢nému mléku a vyrobkim z tohoto mléka, vyhybejme se

zvlasté smetané, maslu a tuénym syriim
e snazme se omezit spotfebu sladkosti, mou¢nikl a cukrarskych vyrobku
e m¢li bychom zvysit spotfebu rostlinné vldkniny
e pouzivejme olivovy olej, ktery miizeme stfidat s ostatnimi rostlinnymi oleji
e vyhybejme se nervovému vypéti a stresim

e dbejme na kazdodenni télesné cviceni

Tuky zpomaluji proces traveni a vyvolavaji proto pocit delSiho naplnéni zaludku, jsou to
ziviny, které naSe zazivaci ustroji zpracovava nejobtizngj$i a pietézuji funkci jater
a slinivky bfisni , tedy dvou hlavnich zazivacich zlaz. Z tohoto diivodu se pti zanétlivych

onemocnénich jater nebo slinivky bfiSni se doporucuje vyZziva chuda na tuky.

Nas organismus vyuziva tuky jako palivo o vysoké energetické kapacit¢, jeden gram tuku
vyprodukuje pfi svém spalovani (metabolismu) 9 kalorii, tzn. 2krat vice energie nez kolik

vyprodukuje stejné mnozstvi uhlohydratt nebo bilkovin.
Esencidlni mastné kyseliny:

Jsou nenasycené mastné kyseliny s viceCetnymi dvojnymi vazbami, které nas organismus
neni schopen syntetizovat, a proto je musime pfijimat v potravé neustale, po cely zivot-

z toho divodu byly také nazyvany vitaminem F, i kdyz se ve skute¢nosti o zadny vitamin



nejedna. Nedostatek esenciadlnich mastnych kyselin se projevuje opozdénym rustem,

suchou pokozkou, nervovymi a pohlavnimi nemocemi. Doporucend davka je 8 g denné.

Bilkoviny

vvvvvv

krve a vSech vnitifnich organt. Kostra naSeho téla je tvofena kolagennimi bilkovinami,
na néz se vaze vapnik a dalSi minerdly, dobrych 17 % hmotnosti naseho téla tvofi
bilkoviny. Na rozdil od tukii nebo uhlohydratli se v naSem organismu neuklddaji, proto je
nezbytné pfijimat je v potravé neustdle. Kazdd bilkovina je tvofena rGznym poctem
aminokyselin, pospojovanych do dlouhého fetézce, tyto aminokyseliny jsou tvofeny atomy
uhliku, kysliku a vodiku a navic vSak obsahuji jesté ctvrty prvek, ktery je pro bilkoviny
charakteristicky- dusik. Aminokyseliny jsou jako cihly, ze kterych je vystavéna budova

bilkovin.

Jakmile se bilkoviny dostanou do Zaludku, jsou ihned ,,napadeny* pepsinem, coz je enzym,
ktery méa za ukol rozpojit vazby existujici mezi aminokyselinami. Vzajemné oddéleni
vSech aminokyselin, které tvofily bilkovinu, dokon¢i pozdéji v tenkém stieveé tripsin
a dal$i enzymy. Takto uvolnéné aminokyseliny se v tenkém stfeveé vstiebavaji, dostavaji se
do krve a tou jsou pak dopravovany ke vSem bunkam téla, bunky, prfedevsim jaterni,
vyuzivaji aminokyseliny k syntéze vlastnich bilkovin organismu, pfi¢emz je znovu spojuji
v poradi a proporcich, specifickych pro kazdou Zivou bytost. Aminokyseliny veskerych
bilkovin pochézeji z rostlin, protoze jediné ty jsou schopny vyuzit dusik obsazeny v pudé
a vytvaret z n¢ho aminokyseliny a bilkoviny. Protoze obyvatelé Zivo¢iSného svéta nejsou
schopni vytvaret organické latky zchemickych prvkd, ze kterych je tvofen jejich
organismus, nezbyva jim nic jiného nez se zivit rostlinami nebo jinymi zivocichy, jejichz
potrava byla rostlinného pivodu, jedin¢ tak mohou ziskat aminokyseliny, nezbytné pro

tvorbu svych vlastnich bilkovin.
Kdy zvySit spotiebu bilkovin?
e v obdobi ristu a dospivani
e v tchotenstvi a v dobé€ kojeni
e bc¢hem rekonvalescence po infekéni chorobé nebo po operaci

e bchem hojného a pretrvavajiciho poceni



e je-li organismus vystaven extrémnim teplotam, jak chladu tak i horku
e pii dlouhotrvajicim nervovém zhrouceni

Bilkoviny Zzivocisného pivodu (maso, ryby, mlécné vyrobky a vejce) obsahuji veskeré
aminokyseliny, které na$ organismus potiebuje, v optimalnich proporcich,a proto je

nazyvame také plnohodnotnymi bilkovinami.

Bilkoviny rostlinného piivodu se nazyvaji neplnohodnotné (s vyjimkou bilkovin soji),
protoZe jedna nebo vice jejich aminokyselin se nevyskytuje proporéné presné tak, jak to
naSe télo potiebuje. Jestlize ma tedy nas organismus ziskat dostatek aminokyselin, aby
mohl vytvaret potiebné bilkoviny, méla by nase strava obsahovat bilkoviny rtzného

ptivodu konzumované pokud mozno v jednom jidle.

Motor naseho automobilu mize mit vybornou konstrukci a naddrzku plnou pohonné smési,
ale nebude fungovat, nebudou-li zapalovaci svicky davat jiskru, podobné i naSe télo
potfebuje kromé piiméirené konstrukce (bilkovin) a paliva (uhlohydratd, tukd a také
bilkovin) jiskru, ktera by roznitila chemické reakce pottebné pro spalovani. Tuto jiskru
zajist'uji vitaminy a nékteré stopové prvky, které pusobi jako katalyzatory, neboli latky,
které spoustéji a koriguji Cetné chemické pfemény, jez se uskuteciiuji v nasich bunkach.
Jakkoli vitaminy a stopové prvky neptedstavuji stavebni latky ani palivo, je zfejmé, ze pro

spravnou ¢innost naseho organismu jsou v malych mnozstvich nezbytné a nezanedbatelné.
Vitaminy

Jsou organické latky, které nase télo potiebuje ve velmi malych mnoZstvich, ale nedokéaze
si je samo vyrobit, a proto je musime pfijimat v potravé. VSechny vitaminy byly objeveny
v polovin¢é 20.stoleti. Vitaminy jsou produkovany primarn¢ piedstaviteli rostlinné fise,
vys$$imi rostlinami, houbami nebo bakteriemi, v nékterych ptipadech mohou Zivoc¢ichové
tyto latky transformovat a skladovat. To se déje napft. s vitaminy A a D, které rostliny
produkuji jako provitaminy, ale pak se ukladaji v jatrech ryb a savcl jako vitaminy.
Zékladnim zdrojem vitamin zlstava rostlinnd potrava, na rozdil od masité potravy
zarucuje vyziva na bazi ovoce, obilnin a zeleniny pfisun vSech vitaminl, které nas

organismus potiebuje.



Vitamin A

Vitamin A se form¢é provitaminu, zndmého jako beta-karoten, nachazi v Cervenych
plodech( mrkev, rajée...) nebo kofenech rostlin. Na$ organismus pietvaii tento provitamin

na vitamin A nebo retinol.
Utinky:
e napomaha tvorbé zrakovych pigmenti v sitnici
e podili se na tvorbé a udrzovani bun€k pokozky, ocni spojivky, sliznice a bunék
pokryvajicich vnitini organy
e antioxidant
Denni davka: 750 ug
Vitamin B (odborné B- complex)

B komplex ma v sobé obsazeny vSechny vitaminy fady B. Je uzite¢ny pro kazdy lidsky

organismus, obzvlasté pro sportovce, manazZery a studenty. Je vhodny pfi stresu.
e BI1 (thiamin)

Dulezity pro zdravé srdce, metabolismus sacharidd, nervovy a duSevni vyvoj, dobrou
pamét’ a koncentraci, krvetvorbu a hojeni ran. Pomaha pti hojeni pasového oparu, zlepSuje

spanek, odstrafiuje brnéni a kiece a podporuje spravnou ¢innost jater.
e B2 (riboflavin)

Je dulezity pro zdravé oci a plet. Podporuje vykonnost, tvorbu cervenych krvinek,

plodnost, 1éCeni oparti a hojeni ran. Zmirfiuje migrény.
e B3 (niacin)

Nezbytny pro pevné nervy, pomaha pii depresi a 1é¢bé schizofrenie.
e B4 (kyselina listova)

Je to vitamin ,,dobré nalady*. Snizuje riziko srde¢nich onemocnéni a vyvojovych poruch
u plodu. Plsobi proti Sedivéni vlast a udrzuje zdravou plet. Pomaha pti hyperaktivité

ditcte.



e B5 (kyselina pantotenova)

Pusobi proti vzniku ateroskler6zy, pomaha pii 1é€bé koznich onemocnéni. Podporuje
hojeni, plodnost a peristaltiku stfev. Urychluje rist vlasti a poméaha piedchazet vzniku
vrasek.

e B6 (pyridoxin)

Pomaha pii menstruacnich a ptechodovych potizich. Zmirfiuje ranni zvraceni v t€hotenstvi.
Pomahéa proti srde¢nim chorobam. Dilezity pro tvorbu a obnovu svald, pfi koznich

a nervovych onemocnéni.

e B7 (biotin)
Upravuje hladinu krevniho cukru, poméha pti hubnuti , upravuje kvalitu nehti a vlast.

e B8 (cholin)
Snizuje riziko srdeCnich onemocnéni, zlepSuje pamét, chrani pfed ztu¢nénim jater. Je
nezbytny pro zdravé nervy.

e B9 (inositol)
Zklidiluje, umoznuje zdravy spanek, snizuje vysoky krevni tlak, podporuje rist vlasii
a odstranuje nechutenstvi.

e BI12 (kobalamin)

Snizuje hladinu homocysteinu, snizuje riziko srdecnich onemocnéni, dodava energii,
zlepSuje naladu a spanek, napomaha tvorbé cervenych krvinek, zlepSuje obranyschopnost,

pamét’ a koncentraci.
Vitamin C (ester —C)

Je nejpokrocilejsi dostupnd forma vitaminu C, byla vyvinuta pro rychlej$i absorpci
a retenci v tkanich. Ester-C je molekularné spojen s vapnikem, diky tomu ma neutralni pH
a tudiz nedrazdi zaludecni sliznici jako jiné kyselé formy vitaminu C. Ester- C produkuje
ptfirodni metabolity, které vstupuji do bun€k mnohem rychleji a efektivnéji (bézna kyselina
askorbova se dostava z krevniho séra pomaleji a pti prichodu ledvinami je rychle ztracena

z organismu moci).

Ucinky



e nezbytny kofaktor

e antioxidant

e podpora srdce a cév

e podpora imunity

e ochrana pred toxiny

e ochrana oci

e zdravi pojivovych tkani

e antialergické ucinky

e prevence chudokrevnosti

e uzitek pii endometridze a fibroidech

e zmirnéni potizi v pfechodu

e mirnéni t¢hotenskych nevolnosti

e snizovani vysokého krevniho tlaku
Bézné davkovani je 250 mg-3000 mg denné
Vitamin D (kalciferol)

Prevéazna ¢ast vitaminu D, ktery cirkuluje v nasi krvi, je syntetizovan v nasi vlastni kizi.
Jestlize své télo vystavujeme slunci, tfeba 1 po kratkou dobu, nemusime uz byt zavisli
na piijmu vitaminu D potravou. Usnadiiuje vstiebani vapniku ve stfevé i jeho ukladani
v kostech, nema-li na§ organismus dostatek vitaminu D, kosti méknou a deformuji se,

protoze nemiizou unést hmotnost téla.
Denni davka: 100 (UI) nebo i mén¢
Vitamin E (lapac volnych radikala)

Zabranuje oxidaci lipidovych slozek bunécnych membran, cholesterolu, krevnich tuki
a dalsich latek v organismu. Ac¢koliv vSechny tkdné v téla potiebuji vitamin E, srdce, cévy,
nervovy systém, reprodukcni organy, imunitni systém, oci, Slachy a kize jsou nejvice
nachylné k problémim vznikajicim z nedostatku vitaminu E, ¢im vétsi je konzumace tukd,

tim vice je potieba vitaminu E.



e podporuje srdce, cirkulaci krve a cévy
e reguluje hladiny krevniho cukru
e ochraiuje bunky
e podporuje mozek a nervovy systém
Dévkovani je 67-536 mg denné
Mineraly

Existuje pfiblizné dvacet minerald, které se podileji na slozeni naseho organismu, tvori
5 % hmotnost naseho téla. Mineraly se v nasSem téle neustale obnovuji- kazdy den se spolu
s moci, stolici, potem a jinymi sekrety vylou¢i asi 30 gramli mineralii, které musi byt
rostlinného ptivodu ve svém pfirozeném stavu, naopak v masité stravé a ve stravé zalozené
na rafinovanych vyrobcich je minerdli spiSe naopak. Obsahu mineralii ve stravé bychom

proto méli vénovat zvlastni pozornost piedevsim pokud jde o obsah vapniku a Zeleza,

Vapnik
Je mineral, ktery se v naSem organismu vyskytuje v nejvét§im mnozstvi. Je diilezity pro

pevnost zubt a kostry ¢loveka. Kromé toho, Ze vapnik je soucasti kostry, v organismu plni
jeste dalsi dulezité funkce :
e spoluplisobi pii pfenosu nervovych vzruchi, zejména v srdci- tim udrzuje
srdecni rytmus
e je nezbytny pro normalni srazlivost
e reguluje pH krve a tak ji chrani pred piekyselenim.
Denni potieba je 1000 mg u dospivajicich divek.
Zelezo

Ackoliv organismus ¢lovéka obsahuje pouze 3 az 4 gramy Zeleza, toto nepatrné mnozstvi
plni zivotn¢ dilezité funkce, nejvice Zzeleza se nachdzi vkrvi, kde tvofi soucast
hemoglobinu. Hemoglobin je soucasti ¢ervenych krvinek, zajiSt'uje jim typickou cervenou

barvu a umoznuje transport kysliku z plic ke vS§em buiikam organismu. Pokud by se Zelezo



uvnitt naseho téla vyskytlo jako samostatny prvek, chovalo by se jako jedovata latka, proto
se musi vazat. V organismu se vSak nachazi ve spojeni s bilkovinami, zvlaste s bilkovinou
zvanou ferritin. Protoze se pfevazna Cast zeleza v naSem organismu neustale obnovuje, je
ztrata tohoto minerdlu za normdlnich podminek velmi mald, Zelezo se ztraci pouze
s odlupujicimi se builkami pokozky a sliznice, ktera pokryva vnitiek traviciho ustroji

a mocovych cest.
Potieba zeleza se urcitych zivotnich situacich zvysuje:
e uzen v obdobi menstruace
e bchem tehotenstvi a kojeni
e v obdobi dospivani
e pfii jakémkoli abnormalnim krvaceni
Jod
N4&s organismus potiebuje jod k syntéze hormoni §titné Zlazy, tyto hormony plni dilezité
metabolické funkce:

e urychluji spalovani Zzivin, kterd ndm dodavaji energii (uhlohydraty, tuky

a bilkoviny)

e jsou nezbytn¢ nutné pro normalni vyvoj nervového systému u déti, pokud déti

trpi nedostatkem jodu, miiZze se u nich rozvinout kretenismus

Pokud nedostatkem jodu trpi dospély, jejich Stitnd zlaza zvétSuje svij objem
(hypertrofuje)- tim se snazi kompenzovat nedostatek v produkci t€¢innych hormonti. Denni
potieba jodu je velmi mala- 0,14 miligramti. K dosolovani jidel pouzivame motskou nebo

jodizovanou stl.
Hor¢ik (magnézium)

Je vtéle cloveéka zastoupen 20 az 25 gramy, spolu s vapnikem a fosforem je soucasti
struktury kosti. Hoi¢ik je podstatnou soucasti hlavniho pigmentu rostlinného svéta-
chlorofylu. Casto se stava, Ze b&Zna strava nam neposkytuje dostate¢né mnoZstvi tohoto
dilezit¢tho mineralu, ztoho divodu bychom tedy méli hoiciku vénovat mimotradnou
pozornost a v urcitych ptipadech jeho nedostatku uzivat ndhrady (ve form¢ chloridu

hot¢iku).



Hoic¢ik plsobi jako katalyzator cCetnych chemickych reakci, které probihaji v nasem
organismu v souvislosti se spalovanim zivin a produkci energie, zvlasté dilezitou funkci

plni v nervovém systému, kde reguluje pienos vzruchii k perifernim nerviim.

Denni potteba hot¢iku u déti a dospélych 300 mg.

Voda

Je pro lidsky organismus nezbytna, bez jidla je mozné ptezivat tydny, zatimco bez vody
(tekutin) nastava béhem nékolika malo dnd smrt. Voda je soucasti vSech bunck, télesnych
tkadni 1 krve. T¢€lo si netvofi vodni rezervy, proto musi byt ztraty denné¢ dopliovany.
Nedostatek vody je pfi¢innou tzv. dehydratace, jez se zdhy projevi inavou, bolestmi hlavy
a poruchami traviciho ustroji, pii silngj$i dehydrataci dochazi ke zborceni cévniho obéhu

az smrt organismu.
Funkce vody v organismu:
e jako zéklad télesnych tekutin transportuje Ziviny po celém téle

e pusobi jako rozpustilo pro kyslik a oxid uhliku v krvi

vvvvvv

e jenosi¢em enzymdu traviciho systému (ve slinach, zalude¢ni $tavé, zluci atd.).

Voda je z téla odvadéna Ctyfmi zplisoby: moci, stolici, vydechovanim a pocenim (patym
zpusobem je kojeni). Do organismu je ptfivadéna pitim tekutin, jedenim potravin a mala
¢ast vznika piimo v téle pfi metabolickym pochodem. Piijem tekutin je fyziologicky fizen
pocitem zizné€, ktery vznikd za normalnich okolnosti pfi zvySeni osmotického tlaku krve
(tedy jakymsi zahu$ténim), je ovSem do jisté miry ovlivnén vlastnimi i obecnymi
zvyklosti (napf. détskd populace ma tradicné nedostateCny pitny rezim, nejen co
do mnozstvi a frekvence, ale i co do kvality napojui). Pii konzumaci pfili§ horkych nebo
ptiliS§ ledovych népoji dochazi k ptekrveni hltanu, coz je vnimano jako signal
k paradoxnimu pocitu zizné. Ve form¢ napoji ma dit€¢ denné vypit 1.5 az 2 litry tekutin,

pficemz jeho potieba pit je naléhavéjsi nez se jevi u dospélych.



PRILOHA P III : PRIKLAD ZDRAVEHO JIDELNICKU

Pondéli
Snidané:

2 platky tmavého chleba,
Cottage cheese (nizkotucny lahodny syr na bazi tvarohu, bézné¢ k dostani i u nas), 1 rajce

Obéd:

Kureci prsicka s cesnekem (150g)

Platek kufete okofenime dle fantazie, pfiddme rozdrceny Cesnek a opeceme na panvi
na 1 1zici oleje. Podavame s vafenymi bramborami s libeCkem, zeleninovym salatem.

(150g rajcata, okurky, papriky se zalivkou z vinného octa a koteni)

Vecere:

Zeleny salat s jogurtem, dalamanek s nizkotu¢nym syrem.

I'Jterz’

Snidané:

1 vatené vejce, 1-2 platky celozrnného chleba, paprika.

Obéd:

Zeleninové rizoto:

Mrkev, hrasek, kukufice, cuketa... s trochou strouhaného syra.

Vecere:

Veprovy platek na ruzickové kapuste:

Asi 10ks ruzickoveé kapusty kratce ponofime do vielé slané vody, poté prudce zchladime
v ledové vodé. 100-150g veptového libového masa (osolené a okofenéné) peceme
na 1 1zi¢ce oleje, na panvi se silnym dnem nebo na folii pro peceni bez tuku. Pfidame

pulku nakréajené cibule a kapusticky. Jako ptilohu poddvame brambory nebo ryzi.



Streda

Snidané:

Corn-flakes s nizkotu¢nym mlékem, pomeranc.

Obéd:

Hoveézi se zeleninou a téstovinami:

Uvatime 120g bezvajecnych téstovin. Na panvi rozehifejeme 1 lzici oleje, pak pridame
120g libovych hovézich kouskll a zprudka opeceme na 2-3 minuty. Pfidame libovolnou
zeleninu a vatime do mékka, trochu $vestkovych povidel (diabetici bez cukru) nebo jiného

dzemu, 2 1Zice chilli omacky a trochu kufeciho vyvaru. Pfidame nudle a znovu prohiejeme.
Vecere:
Zapecené brambory s brokolici a syrem:

Uvatime potiebné mnozstvi brambor (asi 150g) a brokolice, ddme do zapékaci misky,
posypeme trochou strouhaného syra (30% Eidam), ptfidime rGzné kotfeni a bylinky
(naptiklad libecek, bazalku,...) a ddme zapéct do trouby (do zapékaci misky, fimského

hrnce nebo na pecici papir - bez tuku).

Ctvrtek

Snidané:

Kureci Sunka 2-3 platky, kyjevsky chléb, rajce

Obéd:

Indicky cockovy salat:

150g ¢ocky dame na noc namocit, aby zmékla a zbavila se nadymavého tc¢inku, uvatime.
Do salatu najemno nakrdjime tuto zeleninu: rajce,papriku, cibuli, nakladanou okurku,
pridame indické koteni, naptiklad kari, korkuma, koriandr, zdzvor. Jako zalivku pouzijeme

kelimek nizkotu¢ného jogurtu. K salatu servirujeme platek celozrnného chleba s platkem

30% Goudy.



Vecere:

Zapecena plnéna brambora :

napln - Cottage cheese smichany s 1 lzici strouhaného syra, raj¢atovy salat s octem
a cibuli. Plnénou uvafenou bramboru dame zapéct do trouby. Jako dezert si ddme tfeba

ovocny salat.

Patek

Snidané:

Ovocné miisli s Cerstvym ovocem a nizkotuénym jogurtem (Vitalinea).

Obéd:

Kurect prsicka s chilli omackou.

Naklepeme 150g fizek z kufecich prsicek. Osolime a okofenime, opeCeme na panvi
na 1 1zi¢ce oleje (nebo grilujeme na roStu v grilu). Navrch pfidame chilli omacku (da se

koupit). Jako ptilohu volime vafené brambory, dusenou zeleninu nebo zeleninovy salat.
Vedere:
Celozrnny chléb, vajecny salat:

1 natvrdo uvafené vejce, 2 lzice bilého jogurtu ledovy salidt nebo Cinské zeli - vse

nakrajime, smichame, pfidame sul a bylinky.

Sobota

Snidané:
Tvarohovéa pomazanka, dalaméanek z nizkotu¢ného tvarohu mizeme vytvaret rizné druhy
pomazanek, pfidame napiiklad ¢esnek, pazitku, porek, rizné druhy kofeni. ozdobime tieba

rajcetem, okurkou nebo jinou zeleninou.



Obéd:

Zapecenda treska se zeleninou:

Asi 150g porci tresky vykostime, okofenime, ddme do zapékaci misky, kterou piedtim
vymazeme | 1zi¢kou oleje. Pfidame rajcata, papriku, cuketu, cibuli nakrajenou na platky,
a polijeme nizkotu¢nym bilym jogurtem (nebo bilym vinem) a posypeme trochou 30% syra

(asi 20g na porci). Do zapékaci misky mizeme pfidat i brambory jako ptilohu.

Vecere:
Sopsky salat:

Okurky, rajCata, paprika, porek, balkansky syr (40g) rozpecena bageta.

Nedéle

Snidané:
1 krajic bézného chleba, nizkotu¢ny taveny syr (30g), obloZte libovolnou zeleninou,
vynikajici jsou platky $tavnatého rajéete. Caj s mlékem nebo kava s mlékem (100ml

nizkotu¢ného mléka).

Obéd:

Kvetdk v syrové omacce:

200g kvétaku rozdélime na rtzicky a uvatfime téméef do mekka. SouCasné rozehiejeme asi
1 1zicku oleje, na které oprazime 1 1zici mouky (nejlépe celozrnné), odstavime a postupné
prilévame mléko (asi 30ml nizkotuéného mléka smichané s 15 ml kondenzovaného mléka),
stale michame, vratime na ohen a za stalého michani povarime, dokud omacka nezhoustne.
Potom ptisypeme asi 30g 30% Eidamu. Syrovou oméacku naklademe na kvétak a grilujeme

3 min. v pfedehtaté troub¢. Jako ptilohu podavame varené brambory.
Vedere:
Oblozeny talir:

Celozrnny chléb, 30g kufeci Sunky, 30g Eidamu (30% tuku v sus$in¢), 1 rajce, 1 paprika,

zeleninovy salat.
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