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ABSTRAKT

Dospivani je obdobim prechodu z détstvi do dospélosti a je pIné bouflivych zmén. Jednim
z vyvojovych Ukoll dospélosti je osamostatnit se a prevzit odpovédnost za sebe, za svoje chovani a
rozhodovani i ve vztahu pravé k vyzivé. Vyziva je jednim z vyznamnych determinant zdravi. Tato
prace se zabyva vyZivou adolescentl a potfebnosti dostateéné nutriéni gramotnosti.

Bakaldrska prdace je rozdélena do dvou &asti. V prvni, teoretické, ¢asti rozebirdm terminy
zdravotni a nutriéni gramotnost, charakteristiku obdobi adolescence obecné, tak i ve vztahu
k vyZivé. Zminuji také jaké faktory ovliviiuji stravovaci navyky adolescentll, podrobnéji se zaméruji
na socialni média a socialni sité.

V praktické ¢asti bylo mym cilem zjistit jaké maji adolescenti znalosti o vyZivé a zdravém
stravovani, jak tyto znalosti vyuzivaji pro jejich stravovani, jak a kde adolescenti ziskavaji informace
v tématu vyzivy a jaky vliv na jejich stravovani maji socialni sité. K vyzkumu bylo vyuzito kvantitativni
metody sbéru dat, a to anonymniho dotazniku v elektronické podobé. Ziskano bylo 80 dotaznikl od
adolescentl ve véku 15-21 let.

Setfenim bylo prokdzéno, 7Ze adolescenti maji dostate¢né znalosti v tématu vyzivy, ale
nedostatecné je vyuZzivaji ve svém vlastnim stravovacim rezimu. Jejich stravovani zasady zdravé
stravy jiZz tolik nerespektuji. Dale bylo zjisténo, Ze vice jak polovina respondentll dotaznikového
Setfeni se aktivné sama od sebe o vyZivu nezajima. A také byl prokazan vliv rodiny, vrstevnik( a
socialnich siti na stravovani adolescent(. Tato zjisténi nabizi moZnosti pro dalsi vyzkum.

klicova slova: adolescence, nutri¢ni gramotnost, zdrava strava, sociélni sité



ABSTRACT

Adolescence is a period of transition from childhood to adulthood and is full of tumultuous
changes. One of the developmental tasks of adulthood is to become independent and take
responsibility for oneself, for one's own behavior and decisions, even in relation to nutrition.
Nutrition is one of the major determinants of health. This work deals with adolescent nutrition and
the need for sufficient nutritional literacy.

The bachelor thesis is divided into two parts. In the first, theoretical, part | discuss the terms
health and nutritional literacy, the characteristics of adolescence, both in general and in relation to
nutrition. | also mention what factors affect the eating habits of adolescents, | focus in more detail
on social media and social networks.

In the practical part, the aim was to find out what knowledge adolescents have about
nutrition and healthy eating, how they use this knowledge for their diet, how and where
adolescents obtain information on nutrition and what influence social networks have on their diet.
Quantitative data collection methods were used for the research, namely an anonymous
guestionnaire in electronic form. 80 questionnaires were obtained from adolescents aged 15-21
years.

The survey showed that adolescents have sufficient knowledge in the field of nutrition, but
do not make sufficient use of it in their own diet and their diet no longer respects the principles of
a healthy diet. It was also found that more than half of the respondents to the questionnaire survey
are not actively interested in nutrition on their own. And the influence of family, peers and social
networks on the diet of adolescents has also been demonstrated. These findings offer opportunities
for further research.

keywords: adolescence, nutritional literacy, healthy diet, social networks
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Uvod

Adolescence je obdobim prechodu mezi détstvim a dospélosti. Souvisi s nim tada
bouflivych zmén, které zarovenn pomahaji rozvijet osobnost. Dospivajici hledaji sami sebe, svoje
misto a vytvari si svoji vlastni identitu. Z ditéte se tak pomalu stdvd dospély, ktery se uci novym
dovednostem, zaclefiuje se novym zplsobem do spolecnosti, pfijima nové role a odolava
nastraham Zivota. V ramci osamostatfiovani se adolescenti prebiraji zodpovédnost pravé i za svoje

stravovani.

Téma zdravého stravovani je v dnesni dobé velmi aktudlni a mddni. Vyziva je soucasné
jednim z velmi vyznamnych determinanti zdravi, které je dllezité jak pro jedince, tak i spolec¢nost.
A dlouhodobé nezdrava vyzZiva se podili na rozvoji civilizacnich neinfekénich onemocnéni, které jsou
Castou pfi¢inou smrti ve vyspélych zemich. Nezdrava strava adolescentll se Casto prenasi do
dospélosti, i kdyz se v obdobi adolescence zddné neduhy spojené s nezdravou vyZivou nemusi
projevit, v dospélém Zivoté se tomu casto jiz nevyhnou. Proto se jednotlivé zemé a spolecnosti
zabyvajici se zdravim (napftiklad Svétova zdravotnickd organizace, ddle jako WHO) snaZi ovliviiovat
zdravi spolec¢nosti svymi projekty a programy pro rlizné socialnich skupiny. Vydavaji také oficialni
vyZivova doporuceni podle aktudlnich poznatkd. Zaroven je u adolescentl definovan syndrom
rizikového chovani, ktery je nejcastéjsi pri¢inou smrti u adolescentl. Kam patf¥i i rizikové chovani
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v ramci stravovani, tedy adolescenti se stravuji tak, Ze jim to pfinasi rizika poskozeni zdravi.

V soucasné dobé jsme vystaveni velkému mnoZstvi informaci ze vSech stran a Casto je tézké
vSechny informace vzit na védomi a pracovat s nimi, zaroveri mohou byt tyto informace i znaéné
rozdilné azZ protichidné, a to i v tématu zdravé vyZivy. Proto si mizeme pokladat otazku ,Co je to
jist normalné nebo zdravé?’.

Od détstvi na stravovani jedince maiji vlivy vnéjsi faktory, jako prvni je rodina a jeji zazité
zvyklosti a navyky, poté se pridava matefska skola a Skoly zaklady i stfedni, vliv rodiny ¢astecné
prebiraji vrstevnici. V neposledni fadé se také podili na vlivu na stravovani adolescentl spolecnost
a média, véetné internetu a socidlnich siti.

V souvislosti s tim vSim vySe zminénym vyvstava dlleZitost gramotnosti, a to konkrétné
zdravotni a nutric¢ni. Zdravotni a nutri¢ni gramotnost jsou schopnosti ziskat informace, porozumét
jim a pouzit je tak, aby se ¢lovék mohl rozhodovat spravné ve vztahu ke zdravi a vyZivé. Otazkou je,
jak konkrétné adolescenti ziskavaji informace, jak jim dokaZzou porozumét, zhodnotit je a pfipadné
pouzit pro vlastni stravovaci rezim.



1. Zdravotni a nutricni gramotnost
1.1. Zdravi a jeho determinanty

Zdravi je obtiZné definovat nebo méfit. Nejzndméjsi definice je uvedena v preambuli Ustavy
Svétové zdravotnické organizace (dale jako WHO) z roku 1946: ,,Zdravi je stav Uplné fyzické, dusevni
a socialni pohody, a nejen nepfitomnost nemoci nebo vady“. Pocit pohody a tim zdravi je vSak velmi
subjektivni pocit. (Celedova a Cevela, 2010; Hamplova, 2020). Zkladnim predpokladem pro zdravi
je pfimérena a vyvazena funkce organismu v oblasti biologické, psychologické a socialni, protoze
mezi organismem a prostfedim je dynamicky vztah a organismus se musi neustdle vyrovnavat
s pozadavky prostredi bez naruseni Zivotnich funkci. (Machova a Kubatova, 2016)

Zdravi je zakladnim lidskym pravem, ale také patfi mezi nejvyznamné;jsi hodnoty Zivota
kazdého clovéka. Je jednou z podminek pro smysluplny Zivot, protoze vyrazné ovliviiuje kvalitu
Zivota jedince, je nezbytné pro osobni pohodu, seberealizaci nebo pro plnéni spolecenskych roli.
Zdravi je také hodnotné pro spolecnost, protoZe existence a rozvoj spolecnosti zavisi na dobrém
zdravotnim stavu populaci. Proto péce a starost o zdravi pfipada jak jedinclim, tak i spole¢nosti.
(Celedova a Cevela, 2010)

Faktory, které zdravi ovliviiuji, Ize oznacit pojmem determinanty zdravi. Je to souhrn pficin
a podminek, které plsobi na zdravi Clovéka komplexné a navzajem se ovliviuji. V konec¢ném
disledku jejich plsobeni mlze byt pozitivni, tedy zdravi posilujici ¢i ochranujici, nebo naopak
negativni, tedy zdravi oslabujici nebo zpGsobujici nemoc. (Celedové a Cevela, 2010) Zahrnuiji $irokou
skalu osobnich, socidlnich, ekonomickych faktorl nebo okolnosti Zivotniho prostredi. Tyto faktory
muzZeme rozdélit do 4 zakladnich skupin a urdit jejich vliv na zdravi. Prvni skupina, které se udava
nejvétsi vliv (50-60 %), je zpUsob Zivota a Zivotni styl. Do této skupiny patfi mimo jiné stravovani a
pohybova aktivita, socidlni faktory, osobni ptistup k vlastnimu zdravi a znalosti v rdmci zdravotni
gramotnosti. Prostiedi, ve kterém Zijeme a pracujeme, se na zdravi podili z 20-25 %. Zdravotnictvi
a zdravotni péce ma vliv na zdravi asi z 10-15 %, coZ ndm fika, Ze se nem(Zeme spoléhat jen na
zdravotni péci, protoZe predevsim resi stav, kdy jiz doslo k rozvoji nemoci. Zdravotnici maji mimo
jiné za ukol preddvat informace, jak o své zdravi pe€ovat v ramci primarni prevence. Posledni
skupinou jsou genetické faktory, jejichz vliv je asi 10 % a rfadime sem vrozené vady nebo
predispozice k nemocem. (Hamplova, 2020)

Celedova a Hol¢ik (2017) se domnivaji, ze socidlnim faktorim zdravi nebyla a stale neni
vénovana dostatecna pozornost, pfitom socidlni podminky utvareji kazdodenni Zivot jedince, je to
prostfedi, do kterého se ¢lovék narodi, ve kterém proZiva détstvi, studuje, Zije a pracuje i starne.
Vétsina determinant zdravi ma socidlni povahu. Nakonec rozdily v kazdodennim Zivoté mohou
zpUsobovat i vyraznéjsi zdravotni nerovnost mezi skupinami spolecnosti. Bylo sestaveno 10
socialnich determinant, které maji prokazatelny vliv na zdravi. Patfi mezi né napfiklad postaveni ve
spolecnosti, stres, zaméstnani, nezaméstnanost a nejistota, vztahy a opora v nich nebo naopak
socidlni izolace. Jednim z téchto 10 bodl je také vyZiva, tedy zda maji lidé dobré stravovaci navyky,
jaka je dostupnost a cenovd prijatelnost kvalitnich potravin. Spatnou vyZzivou jsou ohroZeny osoby
s nizkym pfijmem, tedy mladé rodiny, nezaméstnani, starsi ob¢ané, samoZivitelé. Zdravi ohrozuje i
nadbytek potravin, a to zejména téch energeticky bohatych s nevhodnym sloZzenim. Socialni situace
ma veétsi vliv nez zdravotni vychova, protoze lidé mohou mit znalosti o zdravé stravé, radi by si
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dopravali zdravou stravu, ale nemohou si to z hlediska jejich napfiklad financni situace dovolit.
(Celedova a Cevela, 2010; Celedova a Hol¢ik, 2017)

Zdravotni stav kazdého clovéka je ovlivnén mirou znalosti a védomosti, jak o svoje zdravi
pecovat a aktivni péci. Péce o zdravi znamena predevsim podporu zdravi a prevenci nemoci, neni
to jen lécba onemocnéni. Ktomu, aby ziskal adekvatni znalosti je potfeba umét vyhledavat a
zpracovavat informace, vyhodnotit jejich pravdivost a pak je vyuzit v kazdodennim Zivoté.
V souvislosti s timto faktem se setkavame s pojmem zdravotni a nutri¢ni gramotnost. (Hamplova,
2020; Machova a Brabcova, 2018)

1.2. Zdravotni gramotnost

Podle Holcika (2009) existuje v odbornych zdrojich nékolik definic, protoZe zdravotni
gramotnost je proces stale aktivni a dynamicky. Stejné jako se vyviji dnesni spolec¢nost, kdy ¢lovék
potiebuje dalsi schopnosti a dovednosti ke svému fungovani (Altin et al., 2014). Moderni doba je
specifickd tim, Ze mame volny pristup k Siroké skale informacnich zdroji a doporuceni a je potreba
se naucit rozeznat kvalitu a sprdvnost informaci.

Obecné Ize zdravotni gramotnost vysvétlit jako schopnost ziskavat informace o zdravi,
porozumét jim, pochopit jejich vyznam a poté je pouzit tak, aby ¢lovék mohl sprdvné rozhodovat o
svém zdravi. Svétova zdravotnickd organizace definuje zdravotni gramotnost jako ,soubor
kognitivnich a socidlnich schopnosti, jenZ urcuje motivaci a zpUsobilost jednotlivc k tomu, aby si
dokazali ziskat pfistup k informacim, porozuméli jim a vyuZivali je zplsobem, ktery podporuje
a udriuje dobré zdravi.“ (Narodni sit podpory zdravi, 2015) Podle Celedové a Hol¢ika (2017) je
vystizna definice zdravotni gramotnosti:

Schopnost pfijimat sprdvna rozhodnuti majici vztah ke zdravi v kontextu kazdodenniho Zivota —
doma, ve spolecnosti, na pracovisti, ve zdravotnickych zafizenich, v obchodé i politice. Je to dlleZitd metoda
zvysujici vliv lidi na své vlastni zdravi a posilujici jejich schopnost ziskdvat a vyuZivat informace i pfijimat a nést
svlj osobni dil odpovédnosti. (str. 68)

Holcik (2009) ve své publikaci také uvadi definici United States Department of Health and
Human Services, podle které jde o schopnost ziskadvat, interpretovat a rozumét jak zdravotnim
informacim, tak ale i zdravotnim sluzbam, které pak maze vyuzit ke zlepsSeni zdravi.

Zdravotni gramotnost ma prokazany vliv na zdravi, a proto je vyznamnou hodnotou pro
jedince, rodiny, skupiny i spoleCnost. lJe zfejmé, Ze se timto tématem bude zabyvat i Svétova
zdravotnicka organizace a zdravotni politika statu. Jednim ze strategickych programi pro podporu
zdravi WHO je Zdravi 2020, kde je jednou z prioritnich oblasti ,celoZivotni investice do zdravi,
posilovani role obfanl a vytvareni podminek pro rist jejich osobni odpovédnosti za zdravi”
(Celedové a Hol¢ik, 2017, str. 65; MZCR, 2013) Pro Ceskou republiku byla na zékladé tohoto
programu vytvorena Narodni strategie ochrany a podpory zdravi a prevence nemoci Zdravi 2020 a
bylo vytvofeno 13 akénich plan( k realizaci tohoto projektu. Akcni plan €. 12 s ndzvem Rozvoj
zdravotni gramotnosti na obdobi 2015-2020 si klade za tkol zlepsit zdravotni gramotnost v Ceské
republice za uvedené ¢asové obdobi a vytvofit zaklady pro dalsi rozvoj v budoucnu. V navazujicim
programu Zdravi 2030 - Strategicky rdmec rozvoje péce o zdravi v Ceské republice do roku 2030 je
zdravotni gramotnost znovu zminéna ve specifickém cili 1.2. Je to z dlivodu stale pretrvavajici nizké
Urovné zdravotni gramotnosti ¢eské populace viz kapitola 1.2.2. (MZCR, 2020)
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1.2.1. Model zdravotni gramotnosti

Pro lepsi predstavu, co vSe pod pojem zdravotni gramotnosti zahrnout, se vyuZivaji modely
zdravotni gramotnosti, které mimo jiné také ukazuji moznosti méreni a hodnoceni Urovné zdravotni
gramotnosti. Jedna se o myslenkové konstrukce. Nejvice vyuzivany model je dle Nutbeama, ktery
déli zdravotni gramotnost na 3 Urovné — funkéni, interaktivni a kritickou. (Celedova a Holéik, 2017,
str. 69)

1. Funkcni zdravotni gramotnost — tato Uroven je nejzakladnéjsi. Jde o pasivni oblast a
zahrnuje znalosti lidi o zdravém Zivotnim stylu, o rizikovych a protektivnich faktorech
ovliviiujici zdravi a také o fungovani zdravotnictvi a jak si pocinat ve zdravotnickém
systému. Je to vlastné dlsledek klasické zdravotni vychovy a ziskavani informaci béhem
Zivota. V této oblasti je cilem dale rozSifovat a prohlubovat znalosti lidi o potrebé
zdravého Zivotniho stylu, ale také zdlraznovat daleZitost napriklad Ucasti na ockovani
nebo dodrzovani doporucenych preventivnich prohlidek. Nastroji jsou brozury, letdky a
také zdravotni vychova pacientt. (Holcik, 2009. str. 18)

2. Interaktivni zdravotni gramotnost — Ucelem této Urovné je rozvijet schopnosti ob¢ana
jednat samostatné a tim rozhodovat o osudu vlastniho zdravi. Je potfeba posilit vnitfni
motivaci k péci o zdravi, rozvijet samostatnost pfi rozhodovani a prevzit odpovédnost
za vlastni zdravotni stav. Nejde vsak jen o slepou poslusnost a snahu vyhovét
zdravotniklm, ale idealnim cilem je, aby kazdy pfi svych aktivitach nebo rozhodovani
bral ohled na to, jaké bude mit jeho jednani vliv na zdravi. K rozvijeni této oblasti slouzi
nékteré zdravotné vychovné programy pro urcité skupiny, kde zdravotnik ma funkci
konzultanta, ktery dava informace a poukazuje na moznost volby. (Holcik, 2009)

3. Kritickd zdravotni gramotnost — predstavuje nejvyssi Uroven, protozZe zde jednotlivec
ma aktivni a tvarci roli. Tato oblast se zaméfuje na individudlni chovani jedince a
rozvijeni schopnosti v této oblasti, ale také aktivni vytvareni socidlniho prostredi, které
bude pfiznivé pro zdravi jedince i populace. Obsahem je poskytovani informaci a tim
ziskavani pokrocilejsich zdravotnich znalosti a rozvijeni komunikace o zdravi. Je potfeba
naucit se kritickému a analytickému mysleni a tim pak nakladani s informacemi. (Holcik,
2009, str. 18)

1.2.2. Uroven zdravotni gramotnost v CR

Je Zadouci zjistovat Uroven zdravotni gramotnosti v populaci a pfipadné pracovat na jejim
zlep$eni. Na méFeni existuji rizné standardizované nastroje. Za zaklad byl podle Celedové a Hol¢ika
(2017) vybran Evropsky vyzkum zdravotni gramotnosti (zkratka HLS-EU-Q), ktery je mozné poufZit i
pro déti a dospivajici. Tento dotaznik posuzuje 4 dovednosti (ziskani informaci, porozuméni
informacim, vyhodnoceni informaci a aplikace) a zaroven 3 oblasti zdravotni gramotnosti (podpora
zdravi, prevence nemoci a zdravotni péce), ¢imz bylo vymezeno 12 kritérii. Sestaveno bylo 47 otazek
a ziskat je mozné 0-50 bodl. Dotazy je zjistovano, jaké problémy déld dotazovanym ziskat
informace, rozumét jim, zhodnotit je a rozhodnout se s ohledem na né. Respondenti odpovidaji
pomoci 5 bodové Likertovy skaly. Od poc¢tu bodu se pak odviji Grovné gramotnosti, oznacované jako
neadekvatni, problematicka, dostatecnd a vyborna. Rizikovi jedinci jsou ti s nepfiméfenou a
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problematickou Urovni a lze je oznacit spolecnym pojmem ,limitovana zdravotni gramotnost’.
(Celedova, Hol¢ik, 2017; Machové a Brabcova, 2018)

Tento dotaznik byl vyuZit pfi prvni systematické studii v 8 zemich Evropské unie (Rakouska,
Bulharska, Némecka, Recka, Spanélska, Irska, Nizozemska a Polska) u ob&anti starsich 15 let. V roce
2014 byl tento prazkum proveden i v Ceské republice a vyzkumu se zG¢astnilo 1037 respondentt
star$ich 15 let zcelé Ceské republiky. Tento vyzkum ukdzal, 7e urover celkové zdravotni
gramotnosti v Ceské republice je nizkd. 59,4 % ceské populace ma limitovanou zdravotni
gramotnost a v porovnani s evropskym vyzkumem je Ceska republika na predposlednim misté.
Pokud se podivdame na oblasti zdravotni gramotnosti, tak nejvétsi problémy délala respondentiim
oblast podpory zdravi, kde dostatecnou a vybornou urovern mélo jen 35,7 % ucastnik( vyzkumu.
Nejlépe se Ucastnici orientovali ve zdravotni péci, kde polovina dotdzanych vykazovala dostate¢nou
a vybornou miru gramotnosti. Ze studie vyplynulo, Ze mezi muzi a Zenami nebyly témér zadné
rozdily. Rozdily jsou patrné u véku, ve vzdélani a spole¢enském postaveni. s rostoucim vékem
postupné klesa zdravotni gramotnost , naopak s vyssi vzdélanosti narlistd Uroven gramotnosti a
taktéZ je to i u socialniho statusu, ¢im vyse na spolecenském Zebfricku se respondent vidi tim vyssi
ma Uroveri zdravotni gramotnosti. (Celedova a Hol¢ik, 2017; Kucera et al., 2016)

Autorky Machova a Brabcova (2018) zpracovali prehledovou studii analyzou 19 védeckych
praci na téma zdravotni gramotnosti déti a adolescent(. Tyto védecké prace pochazeli zejména ze
Spojenych statll americkych, dale z Ciny a Tchaj-wanu, Izraele a Finska a pouzivali rGzné nastroje
k hodnoceni gramotnosti. Néktefi autofi prokazali vyznamnou souvislost nadvahy nebo obezity s
nizkou zdravotni gramotnosti nebo zavislost Urovné gramotnosti rodice a ditéte.

V Ceské republice Zadny takovy samostatny vyzkum gramotnosti u déti a dospivajicich
neprobéhl, pouze byli zafazeni do souboru dotazovanych, napt. dospivajici starsi 15 let do studie
zdravotni gramotnosti obyvatel CR. Proto autofi ze Zdravotné socidlni fakulty Jihoceské univerzity
v Ceskych Budéjovicich v roce 2016 uskutecnili pomoci hodnoticiho nastroje HLS-EU-Q, vyzkum
zdravotni gramotnosti u vybranych skupin obyvatelstva Jiho¢eského kraje, kde jednim ze soubor(
byli déti a dospivajici ve véku 12-18 let. Jejich vysledky odhalily, Ze dostatecnou celkovou zdravotni
gramotnost z 229 dotazovanych déti a adolescentll ma 52 %. Problematickou gramotnost mélo 39,3
% déti a adolescentll a neadekvatni 8,7 %. Poukazuji na nutnost zvySovani zdravotni gramotnosti jiz
u détské populace. (Bartlova, 2019)

1.3. Nutri¢ni gramotnost

Pojem nutri¢ni gramotnost v ceském jazyce neni pfilis pouzivan. SpisSe se mluvi o specifické
oblasti zdravotni gramotnosti nebo zdravotni gramotnosti v kontextu spravné vyzivy, napfiklad
v Akénim planu ¢. 2 Nérodni strategie Zdravi 2020. Nutriéni gramotnost mlze byt definovana
podobné jako ta zdravotni, tedy jde o schopnost vyhledavat a zpracovavat informace o vyzivé a
nasledné je vyuzivat ve prospéch svého zdravi. (Velardo, 2015)

Je zfejmé, Ze vyzivova gramotnost je duleZitym predpokladem spravného vyZivového
chovani. (Muzikova a Brezkova, 2015) A vzhledem tomu, Ze vyZiva je jednim z duleZitych
determinantl zdravi a mlze se vyznamné podilet na zdravotnim stavu jedince. Pfisuzuje se ji az 40-
60 % podilu vnéjsich faktord pUsobicich na zdravi ¢lovéka. (Dostalova a Tlaskal, 2021) Z tohoto
dlvodu, pokud chceme dbat o svoje zdravi, je dlleZité se zabyvat také stravou.
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V soucasné dobé existuje nespocet mytl v souvislosti s vyZivou, rlznych doporuceni a
zarucenych rad, ale také zazracnych potravin, Ze je ¢asto tézké v tom vSem orientovat. Proto je
potfeba mit zadkladni znalosti o vyzivé, védét kde vyhledavat informace, jak si je ovéfovat a
vyhodnotit, zda budou pfinosem a aZ poté je pouzit pro svij vlastni stravovaci rezim.

1.4. Ovlivnéni zdravotni a nutri¢ni gramotnosti

Zdravotni i vyZivova gramotnost je ovlivnitelnou determinantou zdravi. Zvysit ji plosné se
vSak zda jako ndrocény ukol. Gramotnost tykajici se zdravi je Zadouci rozvijet a to kdekoliv, kde lidé
pracuji, vzdélavaji se a Zziji. Nastrojem pro zvySovani je vychova ke zdravi, kultura a spole¢nost a
zdravotni systém (Celedova a Hol¢ik, 2017; Hamplova, 2020)

Vychova ke zdravi je nedilnou soucasti primarni prevence a neméné dlleZitd je u
specializované péée v rdmci sekundarni a tercidrni prevencel. Dava si za cil predat lidem dostatek
kvalitnich informaci o determinantach zdravi a prevenci proti nemocem. A to zplsobem, kterému
porozumi, ktery je namotivuje ke zdravé Zivotospravé a pfipadnym zménam chovani a ktery jim
pomdUzZe s osvojenim navykl, jenz budou jejich zdravi podporovat a ochrariovat. Tedy cilem je
zlepSovat ,,zdravotni gramotnosti jednotlivc(, komunit a celé populace vsech vékovych, socialnich
a etnickych kategorii“. (Hamplova, 2020, str. 92) Podle autorky Velardo (2015) k rozvoji nutriéni
gramotnosti nestaci jen nutri¢ni vychova, protoze ziskané znalosti nezarucuji zmény stravovani, je
potifeba rozvijet schopnosti k vyhleddvani informaci a kritické mysleni k hodnoceni ziskanych
informaci.

Zasadni je projekty a edukativni materidly vypracovavat podle potieb jednotlivce nebo
skupin se kterou se pracuje, vzhledem tomu, Ze potifeby zdravotni gramotnosti se v jednotlivych
socialnich skupinach lisi. Vzdélavani by mélo byt interaktivni, protoze duleZity je aktivni podil lidi, a
zamérovat se mlze na jednotlivce, socidlni skupiny, komunity nebo plosné na celou populaci. Podle
Celedové a Hol¢ika (2017) je vhodné se v opatfenich zvy$ovéni gramotnosti zaméFit na mésta a
jejich projekty, vzdélavaci instituce, zdravotnicka zafizeni, obchody, pracovisté, média a socialni
sité.

Vychova ke zdravi ma nejvétsi vyznam predevsim u déti, protoZe se buduji zaklady. V rodiné
ziskavaiji prvni znalosti, osvojuji si navyky a napodobuiji své vzory, tedy rodice a vyznamna je zejména
matka a jeji vzdélani. A také vzdélavanim ve skolach na téma zdravi a zdravé stravy si vytvari postoje
k vlastnimu zdravi a upevriuji zdravé chovani. (Celedova a Hol¢ik, 2017; Machova a Brabcovd, 2018)
To samé plati pro vyZivu, stravovaci ndvyky se vytvari zejména v détstvi. Proto je vhodné zdravotni
i vyZivovou gramotnost zahrnout do $kolnich osnov. (Guttesrud a Petterson, 2015)

Projekt Narodni sité podpory zdravi zaméreny na zdravotni gramotnost se pokusil sestavit
ramec znalosti a dovednosti, které by mél clovék z oblasti zdravi znat. Je to z divodu, Ze takovy
dokument v Ceské republice vytvofen do té doby nebyl a mohl by byt podkladem pro vytvoreni
osnov zdravotni vychovy ve Skolach. Byly vytvoreny standardy pro 4 vékové kategorie, které autofi
povazuji z hlediska zdravotni gramotnosti za klicova (déti, mladez, dospélé a seniory). Zdravotni
gramotnost pro Ucely projektu rozdélili na 3 oblasti, ktera vychazi z jiz existujiciho modelu podle

! Primarni prevenci pfedchéazime vzniku nemoci omezenim rizikovych faktor(l. Sekundarni prevence
zahrnuje diagnostiku jiz vzniklé nemoci v ¢asném stadiu a stanoveni lécby. Cilem terciarni prevence je
predchazeni nasledkiim nemaoci, které by mohli pacienta invalidizovat.
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WHO. Prvni oblasti je podpora zdravi, kam je zafazen Zivotni styl a péce o prostredi, ve kterém
Zijeme. Druhou oblasti je prevence nemoci zahrnujici zakladni hygienu, pfedchazeni infekcim,
neinfekénim onemocnénim nebo Urazlim a postoje ke zdravotni péci a mediciné. Posledni oblasti
je zdravotni péce, kde nalezneme schopnosti rozpoznat pfiznaky poruchy zdravi, svépomoc pfi
nemoci, dodrzovani doporucené lé¢by, a nakonec znalosti poskytovani prvni pomoci. (Narodni sit
podpory zdravi, 2015)

V rdmci projektu Skola podporujici zdravi, kterého je garantem Statni zdravotni Ustav,
mulzeme nalézt program Celoskolni koncepce zdravého stravovani a pohybu evropské sité Schools
for Health in Europe (SHE). Tato koncepce ptinesla doporuceni ohledné nutri¢niho vzdélavani ve
Skolach v dokumentu Maly prlivodce efektivnim nutriénim vzdélavanim. Tento dokument obsahuje
navrhy témat, které by mohli byt zarfazené do vyuky a vést ke zlepSeni nutri¢ni gramotnosti déti.
Obsahuje jak obecna témata, tak i prakticka témata rozdé&lena podle véku. (SZU, online)

Vliv na Uroven zdravotni a nutricni gramotnosti déti ma gramotnost jejich rodici a
pedagogl, ale také zdravotnikd. (Celedovd a Hol¢ik, 2017)

V nasledujicich kapitolach je popsdno, jak vypada zdravé stravovani podle vyZivovych
doporuceni a jaké jsou rizikové oblasti ve stravovani adolescent(.

2. Adolescence

Pojem adolescence je odvozovan z latinského adolescere, coz znamena dor(stat, dospivat,
dozravat ¢i mohutnét. Oznaceni adolescence je typické pro psychologii, v ceském jazyce se pro
oznaceni adolescentll také pouzivaji pojmy dospivajici, dorost, mladez nebo mladi. (Macek, 2003,
str. 9)

2.1. Casové vymezeni obdobi adolescence

Obdobi adolescence Ize oznacit jako prechod mezi détstvim a dospélosti. Casové mizeme
toto obdobi zafadit pfiblizné do druhé dekady Zivota (tedy mezi 10. a 20. rokem Zivota). Ale protoze
je tato vékova hranice rozsahla, rozdéluje se obdobi dospivani na pubescenci a adolescenci. |
z toho hlediska, kdyz si pfedstavime jedenactiletého adolescenta a dvacetiletého adolescenta, tak
je na prvni pohled znacny rozdil.

Autofi se v presném casovém vymezeni a specifikaci pojmu adolescence nebo dospivani
presné neshoduji. Podle Pedagogického slovniku skupiny autorl Pricha, Walterova a Mares (2013)
Ize oddélit tfi pfistupy k vymezeni adolescence. Podle prvniho postoje se oddéluje obdobi
adolescence od obdobi pubescence, kdy adolescence nastupuje po obdobi puberty. Druhy pfistup
fika, Ze pubescence je prvni, tzv. ranou, fazi adolescence a treti pfistup oznacuje obdobim
adolescence celé dospivani a puberta je definovana jen jako obdobi pohlavniho vyspivani.

Pokud bychom se na to podivali z hlediska legislativy, tak dospivani je zakonéeno v Ceské
republice dovrSenim 18. roka Zivota, kdy ¢lovék nabyva pIné svépravnosti. Z biologického hlediska
ale jedinci dosahuji maxima télesného a psychické vyvoje, a tedy plné dospélosti az okolo 20.-22.
roku véku (Klima, 2016).

Autofi, ktefi se zabyvaji vyvojovou psychologii se také presné neshoduji. Macek (2003) se
ve své publikaci priklani k vymezeni adolescence jako obdobi mezi détstvim a dospélosti z toho
dlvodu, Ze ve vyspélych zemich probihaji procesy, ovliviiujici pribéh adolescence, soubéziné.
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Rozlisuje tedy 3 faze adolescence, a to Casnou, stfedni a pozdni, pricemz kazda faze ma svoji
charakteristiku a ¢asové vymezeni. Casna adolescence je obdobi trvajici od 10 do 13 let a dominuiji
fyzické pubertalni zmény. Stfedni adolescence probiha v rozmezi pfiblizné 14 az 16 let a je pro ni
typické hledani sebe sama a touha se za kazdou cenu odlisit od vrstevnik(. Posledni faze zacina
okolo 17. roku Zivota a nazyva se pozdni adolescenci. Tato faze probiha do 20. roku Zivota, ale konec
mUze byt i mnohem pozdéji. V této pozdni fazi dochazi k dokonéeni studia a osamostatnéni se.

Podle Vagnerové a Lisé (2021, str. 374) lze adolescenci rozdélit na dvé faze, a to ranou a
pozdni adolescenci. Ranou fazi oznacuje jako pubescenci, kterd trva pfiblizné od 11. do 15. roku
Zivota. Pozdni fazi adolescence oznacuje druhou pulku tohoto obdobi, tedy zhruba od 15 do 20 let.

Jinak obdobi dospivani definuje také Vymétal (2003). Pro néj je na zacatku dospivani
prepuberta (11-13 let), poté nastupuje puberta (13-15 let) a konecnou fazi dospivani je samotna
adolescence probihajici zhruba od 15 do 20 let.

Podle Langmeiera a Krejcikové (2006, str. 143) je v literature nejcastéji zastoupeno déleni
obdobi dospivani na pubescenci (11-15 let) a adolescenci (15-22 let).

V knize Preklinickd pediatrie (Lebl et al., 2007) je definovdno obdobi dospivani jako faze
mezi détstvim a dospélosti a autofi vysvétluji, ze ,,v minulosti se oddélovalo obdobi fyzické puberty
a obdobi adolescence ve smyslu faze psychosocidlniho dozravani ..., nové poznatky vsak ukazaly
nejen jejich casovy prekryv, ale i vzdjemnou fyziologickou podminénost. Obé obdobi proto dnes
vnhimame jako jeden celek.” V péci pediatra jsou déti a dorost do 19. narozenin, ale jasné oddélit
obdobi dospivani a dospélost je obtizné.

Casové vymezeni nelze presné uréit z diivodu znaéné individualni variability. Rozdily a
odchylky ve vyvoji jsou jak mezi jedinci stejného véku, napriklad u divek dochdzi k télesnému zrani
priblizné o dva roky dfive nez u chlapcl. Ale neni to rozdil jen mezi pohlavimi, u kaZzdého jedince je
vyvoj zcela individualni. Tedy jsou patrné podstatné rozdily ve vyvoji u kazdé jedné osoby (nesoulad
mezi zménami biologickymi, psychickymi a socialnimi), kdy napfiklad mGze jedinec byt napred
v pohlavnim dospivani, ale z psychosocialniho hlediska je stale détinsky. (Langmeier a Krejcikova,
2006, str. 143) Dalsim divodem je také neustdlé prodluZovani obdobi adolescence obéma sméry —
déti jsou dfive adolescenty a adolescenti jsou pozdéji dospélymi. Na jedné strané je sekularni
akcelerace, coZ je pojem, ktery oznacuje zrychleni pohlavniho dospivani a rlstu. Biologické
dospélosti dosahuji soucasni dospivajici jesté na zakladni skole. Kabicek, Hamanova a Csémy (2014)
zminuje, Ze jedinec v soucasné dobé prokazatelné drive télesné dospiva nez jeho vrstevnik pfed 100
lety, a to predevsim vlivem prostredi. Za poslednich sto let je to o posunuti asi o 2 roky z hlediska
ukonéeni rlistu nebo prvni menstruace. (Zemkova a Snajderova, 2009) Zarover ale se doba
dospivani nemuiZe neustale posunovat do nizsiho véku, protoZze ma hranice dané geneticky, a proto
nejspisSe sekularni akcelerace dosdhla vrcholu. (Vagnerova a Lisa, 2021) Na druhou stranu se
prodluZuje pfiprava na dospélost a nasledné zaclenéni do svéta dospélych ve smyslu vzdélani ci
socidlni a ekonomické nezavislosti, které dosahuji az o nékolik let pozdéji. (Macek, 2003, str. 9-10,
Blatny, 2016, str. 100). Timto prodlouZenim vznika vice ¢asu pro psychosocialni dozravani. (Kabicek,
Hamanova a Csémy, 2014)

Pro vétsinu dospivajicich jedincll i presto plati vymezeni obdobi dospivani s dolni hranici
okolo 11-12 let a horni hranici 20-22 let a rozliSenim obdobi pubescence a adolescence. (Langmeier
a Krejcikova, 2006)
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Pro uUcely této prace se priklanim k déleni obdobi dospivani na pubescenci a adolescenci,
protoZe pubescence ¢i rand adolescence vékem odpovidd zZakim 2. stupné na zakladni skole a do
obdobi adolescence spadaji studenti stfednich skol. Ve vyzkumné ¢3sti jsem se zaméfila na
adolescenty ve véku 15-22 let a oslovila jsem studenty stfednich Skol. Proto se v nasledujici kapitole
o vyvoji zaméfim hlavné na obdobi pozdni adolescence a vék 15-22 let.

2.2. Vyvoj béhem obdobi adolescence

V obdobi dospivani dochazi ke komplexnimu rozvoji jedince, kdy se z ditéte stava dospély
samostatny jedinec. Stoji za tim zmény fyzické, psychické i socidlni, které probihaji soubézné a
zavisle na sobé. (Macek, 2003, str. 9; Vagnerova a Lisa, 2021, str. 373) Pubescence je cas
»hejbourlivéjsich vyvojovych zmén v lidském Zivoté, s vyjimkou raného détstvi“ (Blatny, 2016, str.
100) a dominuji v tomto obdobi hlavné télesné zmény a pohlavni dozravani. Pro adolescenci jsou
typické predevsim psychosocialni zmény, ale télesné dospivani nadale pokracuje.

Zakladnimi znaky adolescence, které definuje Macek (2003, str. 11), je ukonéeni pohlavniho
vyvoje, ukondeni télesného rlstu, dusevni rozvoj a socidlni uceni. Dalsi pfipadné charakteristiky
povazuje spiSe za proménlivé, at uz z kulturniho nebo historického hlediska.

Zacatek obdobi adolescence signalizuje Uplné pohlavni dozrani, tedy schopnost zplodit ¢i
pocit potomka. K ukonéeni obdobi a prechodu do dospélosti uz biologickd kritéria nehraji takovou
roli, ale duleZity je tu psychosocidlni vyvoj. Adolescence je predevsim dobou komplexnéjsi
psychosocialni promény, kdy se méni osobnost dospivajiciho i jeho spolec¢enska pozice (Vagnerova
a Lisa, 2021).

Tyto ¢etné zmény v obdobi dospivani jsou podminéné na prvnim misté biologicky, ale
vyznamny nezanedbatelny vliv maji i psychické a socialni faktory. Celkovy pribéh a vysledek zmén
v obdobi adolescence tak zavisi na konkrétnich spolecenskych a kulturnich podminkach, ale také na
tradicich, normach, pozadavcich a o¢ekavanich spolecnosti (Vagnerova a Lisd, 2021, str. 373-374).

2.2.1. Biologicky vyvoj

Fyzicky vyvoj béhem adolescence pokracuje, i kdyZz uz ne tak bourlivé jako v dobé
pubescence. Dochazi vlivem hormonu ke koneénému vyzravani pohlavnich organ( (rist vajecnikd
je ukoncen okolo 20. roku Zivota u divek a u chlapct varlata nadale rostou i po 20. roku), dokoncuje
se vyvoj druhotnych pohlavnich znakd a ukoncuji se zmény ve stavbé téla charakteristickych pro
kazdé pohlavi (ukladani tuku, rozloZeni svalstva). Postava adolescenta po obdobi nevyvazené
postavy ,,sama ruka, sama noha“ tak ziskava dospélé proporce. (Langmeier a Krejc¢ikova, 2006, str.
143-144)

Po pubertalnim skokovém ristu do vysky se rlst zpomaluje. Dokoncuje se osifikace kostry
a dochazi k uzadvéru rlstovych stérbin, které se uzaviraji nejpozdéji na patefi. Ukonéenim rdstu
patere se rlst do vysky zastavuje. U divek je rocni prirtstek na vysku po 15. roce uZ jen velmi maly,
celkové priblizné 1 cm do ukonceni rlstu okolo 16. roku. U chlapcl se ukoncuje rist az okolo 18.
roku Zivota a oproti divkdm muzZe byt kazdy rok pfirGstek do vysky i 2 cm. Chlapci tak v priméru
dosahuji vysky o 13 cm vyssi nez divky. Primérna vyska u divky v 18 letech je 166 cm a u chlapce
179 cm. (Machovd et al., 2016)
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Télesna hmotnost se také stale méni, a to z divodu dosaZeni dospélé postavy vyvojem
kostry, svaloviny a tukové tkané. U chlapcli dochazi k narustu predevsim svalové hmoty a jejich
postava tak mohutni. Primérna hmotnost u chlapct v 18 letech je 70 kg. U divek pfibyva vice tukova
hmota konkrétné v oblasti nader, hyzdi, stehen a bokd, ¢imz ziskavaji Zenské proporce. Priimérna
hmotnost u divek v 18 letech je 59 kg. Télesna hmotnost se poté jiz ustaluje. (Machova et al., 2016)

Po definitivnim ukonceni rlistu stale dochazi k fyzickému dospivani — stale se dotvafi kostni
hmota, kosti po uzavieni ristovych chrupavek mohou rist do Sifky a stale se buduji svaly. (Lebl et
al., 2007)

Také probiha stale dozrdvani mozku, a to az do 17. roku Zivota. (Vasutova, 2005) Vagnerova
a Lisa (2021) zminuje, ze vlivem pohlavnich hormont dale dochazi k vyvoji mozku, ke zménam
struktur i funkci.

2.2.2. Psycho-socialni vyvoj

Adolescence je predevsim dobou psychosocialni promény, kdy probihd zména osobnosti
mladého clovéka a zarazeni do spolecnosti. ,Smyslem adolescence (pozdni adolescence) je
poskytnout jedinci ¢as, aby porozumél sdm sobé, zvolil si ¢eho chce dosdhnout a osamostatnil se ve
vSech oblastech, v nichZ to soucasna spolecnost vyZaduje.” (Vagnerova a Lisa, 2021, str. 375).
Psychické zmény jsou reakci na nové Zivotni skutecnosti, se kterymi se musi adolescent vyrovnat.
(Klima, 2016).

V tomto obdobi se rozviji kognitivni schopnosti, vznikd novy zplsob uvaZovani a mysleni.
Méni se i prozivani, které je na zacatku typicky emocné nestabilni a se snizenou schopnosti
sebeovladani. Ke konci adolescence se prozivani emoci stabilizuje, kdy dospivajici uz nebyvaji
naladovi a citové nestabilni, protoZe dochazi k vyrovnani hormondlnich hladin a urcité adaptaci na
novy stav. (Vagnerova a Lisd, 2021)

Dochazi také k budovani nové identity, kdy adolescent se snaZi sdm sobé porozumét a
prehodnocuje predstavy o sobé. Aktivné pfistupuje k seberealizaci a vi, Ze ma moznost ovladat sv(j
Zivot. Adolescenti ¢asto experimentuji, zkouseji rzné alternativy a hledaji hranice. Pro sebepojeti
a identitu ma v této dobé znacny vyznam télesny vzhled. (Blatny, 2016; Vagnerova a Lisa, 2021)

Soucasné se rozviji i nova socidlni role ve spolecnosti. DlleZitym zlomem v socidlni oblasti
je ukonceni stfedni Skoly a rozhodovani se, zda nastoupit do prace nebo pokracovat ve studiu. Dale
také dosahnuti plnoletosti, kdy adolescent ziskava svobodu v rozhodovani, ale také musi prevzit za
své jednani plnou zodpovédnost. S timto je spojeno dosaZzeni ekonomické samostatnosti, pokud se
rozhodnou jit pracovat nebo také oddaleni, kdy chtéji pokracovat ve studiu na vysoké skole. Jsou
nuceni se zamyslet nad svou budoucnosti a nad tim, jak chtéji, aby se jejich budouci Zivot ubiral.
(Vagnerova a Lisa, 2021)

Rodinné vztahy se uklidiuji a rodice pfichazeji o svoji nadfazenou pozici nad ditétem. Rozviji
se vztahy svrstevniky a stdvaji se hlubsi, v oblasti pratelstvi i partnerstvi. Vrstevnici jsou pro
adolescenta vtomto obdobi velice dlleziti, protoZe v dobé, kdy se uvolnuje z vazeb na rodinu
potifebuje nékoho, kdo je na tom podobné. (Vagnerova a Lisa, 2021)

Nakonec dochazi nebo presnéji by mél adolescent dojit k celkovému ustaleni osobnosti —
»V oblasti emoci, sebepojeti, profesni a hodnotové orientace, ve vztahu k druhym (vrstevnik{m,
pratelim, partnerdm, rodicim a dospélym autoritam)“ (Blatny, 2016).
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2.3. Nutricni potreby v adolescentnim véku

Optimalni energeticky pfijem pro déti a dospivajici je velmi individudlni a zavisi na véku,
rastu a pohybové aktivité. Obecné plati, Ze s vékem potreba energie na 1 kg hmotnosti ditéte klesa.
Energeticka potfeba na 1 kg hmotnosti je nejvyssi u kojence a to asi 100 kcal/kg hmotnosti. Zatimco
u adolescentll ve véku okolo 15 let je to jiz polovina, tedy 50 kcal/kg hmotnosti. (Férum zdravé
vyzivy, 2005) Celkova potireba energie je vsak v obdobi adolescence jisté nejvyssi, a to z dlivodu
vySsi télesné hmotnosti, Casto i vySsi pohybové aktivity a stale probihajiciho ristu a budovani
svalové hmoty. (Zlatohlavek, 2019) Potfeba energie je z velké miry ovlivnéna pohybovou aktivitou,
ktera mlze mezi jedinci stejného véku délat jisté rozdily a pro udrZeni zdravé hmotnosti je dlleZity
vyvazeny prijem a vydej energie. Proto musime reagovat na potreby kazdého ditéte a dospivajiciho
podle jeho zplsobu Zivota, hlavné jak travi svlij volny cas. Pfi nizké pohybové aktivité je potreba
sledovat hmotnost a reagovat véas na pfipadné zvyseni do pasma nadvahy. Naopak u aktivniho a
sportujiciho jedince je dalezité sledovat, aby dité nehublo a nemélo zpomaleny rust. (Férum zdravé
vyZivy, 2005) V tomto obdobi se jiZz potfeby u divek a chlapcl riizni, a to z divodu rozdilného tempa
rastu, rozloZeni tuku a svall v téle. Chlapci maji vice svalové hmoty, dosahuji vyssi vysky i hmotnosti
a jejich energeticka potfeba ve véku mezi 15. a 18. rokem je nejvyssi a to primérné 11 500 kJ/den.
U divek nejvyssich hodnot energetické potieby je dosazeno dfive, a to do 15. roku Zivota. Jejich
pramérna energeticka potreba je asi 9200 kJ/den. (Ruskova, 2011; Svacina, 2008)

V obdobi rlstu a vyvinu dospivajiciho, a tedy zvySenych narokl na organismus, nezélezi jen
na pfijmu energie, ale také je ddlezity privod kvalitnich Zivin, dostatecny pfijem vitaminl a
mineralnich latek.

Jako problematické se v ceskych podminkach podle Svaciny (2008, str. 326) jevi
nedostatecny pfijem Zeleza. Zvysena potreba Zeleza je jak u divek z dlvodu menstruacnich ztrat,
ale také i u chlapcli z dGvodu zvysené stimulace erytropoézy pohlavnimi hormony.

Rozvoj kostry a rlst vyZaduje zvySeni privodu vapniku, fosforu a hoiciku. DllezZitou
mineralni latkou v tomto obdobi je také jéd. (Petrovéd a Smidova, 2014; Svacina, 2008)

Z vitamind rozpustnych v tucich je potfeba dbat hlavné na zvyseny pfijem A a D. Také
narlista potfeba vitamind rozpustnych ve vodé (C a skupiny B). (Petrova a Smidova, 2014)

V obdobi ristovych skok(l a tvorby hormon je potfeba dostatecného privodu cholesterolu,
ne vSak nadmérného prijmu. (Férum zdravé vyzivy, 2005)

3. Vyzivova doporuceni

Mezindrodni zdravotnické organizace, statni organy jako ministerstva zdravotnictvi a
odborné spolecnosti, které se zabyvaji vyzivou vydavaji podle nejnovéjsSich poznatkl vyzivova
doporuceni pro obyvatelstvo. VyZivova doporuceni jsou souborem informaci, jejichz cilem je dostat
informace o vhodném stravovani k Siroké verejnosti. A tim zlepsit a upevnit zdravotni stav populace
a predchdazet nemocim s vyZivou spojenych, které jsou v dnedni dobé velmi ¢asté. Ucelem také je
sjednoceni informaci o vyzivé, protoze se v dnesni dobé mlizeme setkat s velmi rlznorodymi nazory
na spravnou a zdravou stravu. (Dostalova a Tlaskal, 2021; Loskot, 2015)
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Obecné vyzivova doporuceni davaji navod, které potraviny do jidelnicku zarazovat Castéji a
které bychom méli konzumovat méné a spise omezovat, kvali nepfilis pfiznivému ucinku na zdravi.
Mohou také uddvat pomér nebo mnozstvi urcitych Zivin.

Aby vyzivovd doporuceni plnila Gcel, je potfeba je sestavit tak, aby byly srozumitelna,
snadno zapamatovatelnd a schopna vzbudit zajem a ochotu zménit chovani. Proto se vyuZiva
raznych forem k prezentaci téchto doporuceni. (Loskot, 2015)

Podkladem pro sestaveni vyzivovych doporuceni jsou védecky podlozené poznatky ze
studii, ale také informace o zvyklostech a zdravotnim stavu obyvatelstva v dané zemi, v jakych

socialnich, kulturnich a ekonomickych podminkach dani jedinci Ziji. Kvali tomu, aby vyZivova
doporuceni byla pro obyvatelstvo prijatelné a snadno realizovatelné. (Loskot, 2015)

3.1. Vyzivova doporuéeniv CR

Prvni oficialni vyZivova doporuceni pro obyvatele Ceské republiky s ndzvem ,Sméry vyZivy
obyvatelstva CSR“ byla vydana v roce 1986 tehdejsi Spole¢nosti pro raciondlni vyzivu (nyni fungujici
pod ndzvem Spolecnost pro vyzivu). Posledni oficidlni vyzivova doporuceni byla vydana v roce 2005
Spole¢nosti pro vyzivu s nazvem ,Vyzivovd doporuceni pro dospélé obyvatelstvo CR“. Tento
dokument byl nasledné aktualizovan v roce 2012, ale oficidlnimi zUstavaji ta z roku 2005. Tato
doporuceni jsou v souladu s vyzivovymi cili pro Evropu sestavenymi WHO a doporucenimi od
Evropského Uradu pro bezpecnost potravin (dale jako EFSA). V roce 2005 byl také vydan letak
Ministerstvem zdravotnictvi CR (dale jako MZ CR) s vyZivovymi doporucenimi pro obyvatele Ceské
republiky, ktery obsahuje 10 krokd k pevnému zdravi a potravinovou pyramidu s definici porci
jednotlivych potravin. Je zde i ¢ast vénovana pohybu a hodnoceni télesné hmotnosti. (Dostalova a
Tlaskal, 2021; Kudlovd, online; Loskot, 2015)

,VyZivova doporuceni pro obyvatelstvo CR“ aktualizovand v roce 2012 neobsahuji jiz jen
rady pro dospélé obyvatelstvo, ale zohlednuji také détsky vék, téhotenstvi, kojici Zeny a starsi lidi.
Tento dokument je urceny hlavné pro pracovniky, ktefi se vénuji primarni prevenci onemocnéni
souvisejici s vyZivou a Sifi povédomi o zdravé stravé. (Spolecnost pro vyzivu, 2012; Kudlovad)

Pro Sirokou vetejnost byl vytvofen dokument se struénymi doporucenimi ,Zdrava
tfinactka”. V roce 2020 k vyroci existence Spolecnosti pro vyzivu byla vydand inovovana verze a
rozsirend o doporuceni pro lidi starsi 70 let a také déti. (Dostalova a Tlaskal, 2021) Tato doporuceni
maji podobu jasné a stru¢né definovanych 13 rad ke zdravé vyZivé a shrnuji ta nejzasadnéjsi
doporuceni. Jsou napsana tak, aby byla pro laiky srozumitelnd a snadno aplikovatelna do jejich
stravovaciho rezimu.

Dalsi formou vyZivovych doporuceni jsou vyZivové doporucené davky (dale jako VDD), coz
jsou presné stanovené hodnoty energie, Zivin, vitamin( a mineralnich latek pro rlzné skupiny
obyvatelstva. Tyto referencni hodnoty jsou uréené hlavné pro odborniky. Takto stanovené mnozstvi
by mélo pokryt fyziologickou potiebu vétSiny zdravych osob. Jsou vyuZivané pro hodnoceni stavu
vyzivy, slouZi také k planovani stravy v hromadnych stravovacich zatizenich véetné skol. Také jsou
podkladem pro tvorbu vyZivovych doporuceni. K Gpravam VDD dochazi zpravidla jednou za 10 let.
V Ceské republice viak jsou VDD platné z roku 1989 a jsou zastaralé. Se svolenim hlavniho hygienika
Ceské republiky se nyni pouzivaji prejaté Referenéni hodnoty pro pFijem Zivin, tzv. DACH, z roku
2011, kdy je knizné vydala Spole¢nost pro vyzZivu. Tyto hodnoty byly sestaveny spole¢nostmi pro
vyzivu némecky mluvicich zemi (Némecko, Rakousko, Svycarsko). Odpovidaji aktudlnim védeckym
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poznatk(im a zplsobu Zivota ve stfedni Evropé, proto je Ize aplikovat i na ¢eskou populaci. V zemich
Evropské unie je moZné pouzit referencni hodnoty, které vydava EFSA. Ta mezi roky 2009 a 2019
aktualizovala svoje dietarni vyZivové hodnoty pro 34 nutrientd a hodnoty Ize vyhledat v online
interaktivnim nastroji tzv. Dietary Reference Values Finder. (Loskot, 2015; Spolec¢nost pro vyZivu,
2012; Evropsky ufad pro bezpecnost potravin)

Pro edukaci vefejnosti mohou byt ndpomocna riizna grafickd znazornéni. V Ceské republice
se pouziva oficidlni potravinova pyramida a alternativou mUze byt i zdravy talif. Tato zpodobnéni
vyzivovych doporuceni jsou zaloZena na doporucenych skupinach potravin. Mohou byt pomckou
pro sestaveni kazdodenni stravy, protoZe nazorné ukazuji, jak by méla vypadat vyvazena skladba
jidelni¢ku. (Kasper a Burghardt, 2015; Loskot, 2015)

3.2. VyiZivova doporuceni pro adolescenty

Doporuceni pro stravovani dospivajicich se mnoho neodlisuji od zdsad zdravého stravovani
dospélych. M{Zeme tedy vychazet z doporuceni pro dospélé obyvatelstvo CR. (Pitha, 2009)

3.2.1. SloZeni stravy a vyZivové doporucené davky pro vék 15-20 let

Zakladni slozky stravy délime na makronutrienty a mikronutrienty. Jako zdroj energie
vyuziva lidské télo bilkoviny, sacharidy a tuky, oznacované jsou jako makronutrienty. Energii
poskytuje jesté alkohol, ktery v jidelnicku adolescentll ale neni Zadouci. Mikronutrienty
rozdélujeme na vitaminy a mineralni latky. (Zlatohlavek, 2019)

Energetickd potieba je v obdobi adolescence nejvyssi a dochazi k odliSeni potfebného
mnozstvi energie mezi pohlavimi. Zaroven velmi zaleZi na véku, vySce a télesné hmotnosti, ristu a
velkou mérou se podili také fyzicka aktivita. Obecnd doporuceni pfijmu energie pro vék 15-18 let
jsou 9600-10 500 kJ pro divky a 11 500-13 000 kJ pro chlapce. Nutno fici, Ze tyto hodnoty jsou pro
osoby zdravé, s normalni hmotnosti a s pfimérenou fyzickou aktivitou. (Ruskova, 2011; Stranska a
Andélova, 2011; Zlatohlavek, 2019)

Bilkoviny

V obdobi adolescence je potfeba dbat na dostatecny pfivod kvalitnich bilkovin z dlivodu
pokracujiciho rdstu, vyvoje a budovani svalové hmoty. Bilkoviny poskytuji energii, a to 17 kl/1 g
bilkoviny. A v lidském téle maji fadu funkci. Jsou tvofené fetézcem aminokyselin. Aminokyseliny
rozliSujeme esencidlni, které je nezbytné pfijimat stravou, dale semiesencialni a neesencialni. Pro
muzské pohlavi je stanoveno doporuéené mnoizstvi bilkovin na 0,9 g/kg/den, v pfepoctu na
prdmérnou hmotnost 70 kg je to 63 g bilkovin na den. U divek je potieba bilkovin stanovena na 0,8
g/kg/den, v prepoétu na primérnou hmotnost divek 58 kg to déla priblizné 46 g bilkovin na den.
Pokud se podivame na sloZeni bilkovin, tak jedna tfetina by méla pochazet z rostlinnych zdrojl a
2/3 by mély byt pokryté zZivocisnych zdroji. Je to zdlvodu, Ze Zivocisné bilkoviny jsou
plnohodnotné, tedy obsahuji vSechny esencidlni aminokyseliny ve vhodném zastoupeni. Bilkoviny
by se mély podilet na energetickém pfijmu z 10-15 %. (Stranska a Andélovd, 2011; Ruskovd, 2011;
Zlatohlavek, 2019)

Sacharidy
Nejvétsi podil, a to 45-60 %, z energetického prijmu by mély tvofit sacharidy. To odpovida

mnoZstvi asi 250-400 g sacharid(l. Stejné jako bilkoviny, obsahuje 1 g sacharid( 17 kJ energie.
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Sacharidy mlzZeme rozdélit do skupin podle poctu cukernych jednotek na monosacharidy,
oligosacharidy a polysacharidy. Mono- a disacharidy jsou latky oznacované jako cukry a jde o rychle
vyuzitelny zdroj energie, pouZivaji se Casto jako sladivé latky. Dle doporuceni by pfidané cukry méli
hradit maximalné 10 % energie za den. Vyhodnéjsi ke konzumaci jsou potraviny s polysacharidy,
které zasyti na delsi dobu a obsahuji vlakninu, ¢imZ se oznacuji nevstfebatelné polysacharidy.
Vldknina ma pfiznivy vliv na cinnost traviciho traktu a ovliviiuje vstfebdvani latek z potravy.
Dospivajici by méli za den zkonzumovat 20-30 g vilakniny. (Evropsky Urad pro bezpecnost potravin;
Stranska a Andélova, 2011; Ruskova, 2011; Zlatohlavek, 2019)

Tuky

Neméné dulezitou ulohu maji i tuky, které by mély pokryvat asi 30 % energetického prijmu.
V pfepoctu pro adolescenta to odpovida mnozstvi tukd okolo 75-120 g za den. 1 g tuku obsahuje 38
ki, tim jsou duleZitym energetickym substratem. Dale jsou zasobarnou energie, tepelnym
izolantem, jsou soucasti bunéénych membran a nezbytné jsou ve stfevé pro vstfebavani vitaminu
rozpustnych v tucich. Jak u dospélych, tak i u déti je potfeba dbat na vybér tukd. Rostlinné tuky by
mély v nasi vyzivé prevaZovat, z divodu obsahu hlavné nenasycenych mastnych kyselin, a Zivocisné
tuky by mély tvofit maximalné 1/3 ptijmu za den. (Ruskova, 2011; Zlatohlavek, 2019)

Kvali negativnim ucinkd transmastnych kyselin na zdravi kardiovaskularniho systému je
doporuceno je omezit pod 1 % denniho pfijmu energie. Tyto transmastné kyseliny se vyskytuji
zejména v ¢astecné ztuzenych tucich. (Zlatohlavek, 2019)

Pozornost se ¢asto vénuje polynenasycenym mastnym kyselindm oznacovanym jako n-3 a
n-6 mastné kyseliny. Pokud jsou pftijimany v poméru 1:5 (n-3:n-6) maji vyznamny pozitivni vliv na
kardiovaskuldrni systém. Pfivod nenasycenych mastnych kyselin fady n-6 je vétSinou dostatec¢ny az
nadbytecny. Proto je dlleZité se zamérit zejména na n-3 mastné kyseliny, a to konkrétné kyselinu
alfa-linolenovou, kterd je esencialni a vyskytuje se ve vlasskych ofesich, fepkovém a Inéném oleji.
Dale kyselina eikosapentaenova (EPA) a kyselina dokosahexaenova (DHA), které jsou
semiesencialni, tvofi se zkyseliny alfa-linolenové a jejich ptijem je nejvyhodnéjsi z tucnych
moftskych ryb. (Zlatohlavek, 2019)

Cholesterol je také ¢asto zmirfiovanou soucasti tukd, ale ve smyslu, Ze bychom ho ve své
stravé méli omezovat. Dospivani je obdobi ristového skoku, tvofi se hormony a dokoncuje se rist
mozku, proto je potfeba dostate¢né mnozZstvi cholesterolu. Neni v3ak potfeba navySovat jeho
pfijem stravou, protoZe télo si ho jako endogenni cholesterol dokdZze zna¢nou ¢ast vyrobit samo.
Doporuceny prijem potravou je 210-300 mg/den. (Evropsky Grfad pro bezpecnost potravin; Stranska
a Andélovd, 2011; Ruskova, 2011; Zlatohlavek, 2019; Férum zdravé vyZivy, 2005)

V grafu €. 1 je souhrnné uvedeno doporucené procentudlni rozmezi pro pfijem makroZzivin.
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Graf 1: Zastoupeni Zivin ve vyvdZzeném jidelnicku

bilkoviny
10-15%
tuky
20-35%
sacharidy
45-60%

Zdroj: Stranska a Andélova, 2011; Svacina, 2008; Ruskova, 2011; Zlatohlavek, 2019; vlastni zpracovani

Tabulka 1: Doporucené referencni hodnoty energie a Zivin pro vék 15-18 let

Chlapci Divky
Energie 11500 - 13 500 kJ 9 600 - 10 500 kJ
Bilkoviny 0,9 g/kg/den 0,8 g/kg/den
Sacharidy 45-60 % energetického prijmu
Tuky 25-35 % energetického prijmu

Zdroj: Stranska a Andélova, 2011; Svacina, 2008; Ruskova, 2011; Zlatohlavek, 2019; vlastni zpracovani

Pitny rezim je nedilnou soucasti vSech vyzivovych doporuceni. Lidské télo je tvoreno z 50-
75 % vodou a kazdy den dochazi k uréitym ztratam vody z téla modi, stolici, k(izi, potem di
vydechovanim, které je potreba nahradit. Tekutiny hradime ndpoji a voda je obsazend i v potravé,
urcita ¢ast ji vznika i oxidacnimi procesy. Nedostatecné doplnéni tekutin pitim ¢i jidlem se pak mize
projevit na vykonnosti. Klesd pozornost, objevuje se Unava ¢i bolest hlavy. Pokud se objevi pocit
Zizné, znamena to, Ze je télo jiz dehydratované, proto je dllezité pit v pribéhu celého dne.
Doporuceny pfijem vody v ndpojich a pevné stravé pro adolescenty je 40 ml na kg télesné hmotnosti
za den, coz je pfiblizné 2 800 ml za cely den. Vypit by pak méli alespori 1 500 ml. Tato potfeba
tekutin je za obvyklych podminek. P¥i vyssi okolni teploté, pfi horecce nebo pfi fyzickém vykonu pak
potfeba stoupa. Nejvhodnéjsi je kohoutkova nebo balend neochucena nesycena voda. Pri piti
slazenych ndpojl, tedy limonad a ochucenych vod, ¢i energetickych napojli, se mnohonasobné
zvysSuje prijem cukru. (Stranska a Andélova, 2011; Ruskova, 2011; Zlatohlavek, 2019)

Mikronutrienty, kam patti vitaminy a mineralni latky, nejsou potieba ve velkém mnozZstvi,
ale jsou nezbytné pro spravnou funkci organismu. U zdravého ¢&lovéka, pokud je strava dostatecné
pestra, je adekvatni prijem celého spektra mikronutrient( zajiStén. Problém nastava v pripadé
alternativni vyZivy a vynechavani skupin potravin. Doporucené davky vitamin a mineralnich latek
pro adolescenty se nelisi od doporuceni pro dospélé. Jak bylo feceno v kapitole 2.3, pro obdobi
adolescence je dullezZity dostatecny prijem vitaminl A, D, C a skupiny B, z mineralnich latek Zelezo,
vapnik, fosfor, hot¢ik a jod. (Svacina, 2008; Zlatohlavek, 2019) Doporucené davky pro vitaminy jsou
uvedené v tabulce 2.
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Tabulka 2: Doporucené referencni hodnoty vitamini pro vék 15-18 let

Chlapci Divky
Vitamin A 1 mg/den 0,9 mg/den
Vitamin D 5 ug/den
Vitamin C 100 mg/den
Vitamin B; (thiamin) 1,3 mg/den 1-1,1 mg/den
Vitamin B; (riboflavin) 1,5-2 mg/den 1,2-1,5 mg/den
Vitamin B; (niacin) 17-18 mg/den 13-15 mg/den
Vitamin Bs (kys. pantotenova) 6 mg/den
Vitamin B¢ (pyridoxin) 1,6-1,7 mg/den 1,2-1,5 mg/den
Vitamin B; (biotin) 30-60 pg/den
Vitamin By (kys. listova) 400 pg/den
Vitamin By, (kobalamin) 3 pg/den

Zdroj: Evropsky urad bezpecnosti potravin; Stranska a Andélova, 2011; Zlatohlavek, 2019; vlastni zpracovani

Pro mineralni latky jsou VDD uvedeny v tabulce 3. V Ceské republice je ¢asty nadbytek
kuchynskeé soli a tim sodiku v jidelnicku, a to i tfikrat vice neZ je doporuceno, U adolescent, stejné
jako u dospélych, je doporucena hodnota pro sodik 550 mg na den (Stranska a Andélovd, 2011).
Podle EFSA je bezpecna davka 2000 mg sodiku na den. P¥i prepoctu na davku soli to je az 5 g
kuchyriské soli/den. P¥jem kuchyriské soli se v Ceské republice pohybuje okolo 8-15 g za den.
(zlatohlavek, 2019)

Tabulka 3: Doporucené referencni hodnoty minerdlnich Iatek pro vék 15-18 let

Chlapci Divky
MAKROELEMENTY
Sodik 550 mg/den
Draslik 2000 mg/den
Chlor 830 mg/den
Vapnik 1200 mg/den
Fosfor 1200 mg/den
Hof¢ik 400 mg/den 350 mg/den
MIKROELEMENTY
Zelezo 12 mg/den 15-16 mg/den
Jod 200 pg/den
Zinek 12 mg/den 100 mg/den
Selen 45 pg/den

Zdroj: Evropsky urad pro bezpecnost potravin; Stranska a Andélova, 2011; Zlatohlavek, 2019; vlastni
zpracovani

3.2.2. Zdrava tfinactka

1. UdrZujte si pfiméfenou stalou télesnou hmotnost charakterizovanou BMI (18,5-25,0) kg/m2
a obvodem pasu nejvyse 94 cm u muzl a 80 cm u Zen. U déti do 18 let se uZivaji ke sledovani
vyvoje hmotnosti a vysky rlstové grafy, kde by se méli hodnoty pohybovat mezi 10. a 90.
percentilem.

Denné se pohybujte alespori 30 minut napf. rychlou chlizi nebo cvi¢enim.

Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 3-5 dennich jidel, nevynechavejte snidani.
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4. Konzumujte dostatecné mnozstvi zeleniny (syrové i varené) a ovoce, denné alespon 400 g
(zeleniny 2x vice neZ ovoce) rozdélené do vice porci; nezapominejte konzumovat mensi
mnozZstvi ofech(l.

Z obilovin preferujte celozrnné vyrobky a nezapominejte na lusténiny (alespon 1x tydné).
Jezte ryby a rybi vyrobky alespon 2x tydné.

Denné zarazujte mléko a mlécné vyrobky, zejména zakysané (napt. jogurty, zakysané
mlécné napoje, kefiry); vybirejte si prednostné polotucné.

8. Sledujte pfijem tuku, omezte mnozZstvi tuku ve skryté formeé (tu¢né maso, tucné masné a
mlééné vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo s vy$Sim obsahem tuku, chipsy, cokoladové
vyrobky) a pti pfipravé pokrmd. Preferujte tuky s nizkym obsahem nasycenych mastnych
kyselin.

9. SniZujte pfijem cukru, zejména ve formé slazenych ndpojl, sladkosti, dZzem(, slazenych
mléénych vyrobk( a zmrzliny.

10. Omezujte pfijem kuchynské soli a potravin s vyssim obsahem soli (slané uzeniny, rybi
vyrobky, syry, chipsy, solené tycinky a ofechy), nepfrisolujte hotové pokrmy.

11. Pfedchazejte ndkazdm a otravdm z potravin spravnym zachdzenim s potravinami pfi
nakupu, uskladnéni a pripravé pokrm(; pti tepelném zpracovani davejte prednost Setrnym
zplisobdm, omezte smazeni a grilovani. Dbejte na peclivé myti rukou pred jidlem.

12. Nezapominejte na pitny reZim, denné vypijte minimalné 1,5 | tekutin (voda, slabé az stfedné
mineralizované neperlivé mineréini vody, slaby ¢aj, ovocné ¢aje a $tavy, nejlépe neslazené
nebo redéné).

13. Pokud pijete alkoholické napoje, neprekracujte denni prijem alkoholu u muz( 20 g (200 ml

vina, 0,5 | piva, 50 ml lihoviny), u Zen polovi¢ni mnozstvi.

(Dostalova a Tlaskal, 2021)

Tyto obecné doporuceni lze povaZzovat za takovy zdklad zdravé vyzivy. Je to ndvod, ¢emu
bychom méli davat pfednost a co spiSe omezit, pfipadné na co si ve stravé ddvat pozor a ¢emu
vénovat vice pozornosti. Cilem téchto konkrétnich doporuceni je predchazet civilizacnim
onemocnénim spojenym s nespravnou vyzivou. Mezi civilizaCni onemocnéni patfi ateroskler6za
s naslednymi komplikacemi jako je infarkt myokardu nebo mozkova mrtvice, hypertenze, diabetes
mellitus 2. typu, obezita a nékteré nadory. Nesprdvnou vyZivou a rizikovymi faktory pro tato
onemocnéni se rozumi energeticky nevyvazena strava vedouci k nadvaze a obezité, dale nevhodna
skladba tukl, nadmérny pfijem soli a alkoholu, nedostatecny ptijem zeleniny a ovoce. Tato
onemocnéni s jejich komplikacemi prokazatelné zkracuji Zivot. (Spole¢nost pro vyzivu, 2012) Také
je nutno fici, Ze tyto nemoci se bezpriznakové vyviji nékolik let a nespravna strava v obdobi détstvi
a dospivani, kdy nespravné stravovani se Casto prendsi i do pozdéjsiho véku, se mize projevit az
v dospélosti.

3.2.3. Potravinova pyramida

Obrazova doporuceni jako je pravé potravinova pyramida, jsou oznacovdna anglickou
zkratkou FBDG (food-based dietary guidelines), tedy v prekladu doporucéeni na zakladé skupin
potravin. Nemusi to byt jen pyramida, v kazdé zemi mohou mit jinou podobu.

Oficidlné vydana potravinova pyramida pro ¢eské obyvatelstvo byla vytvofena v roce 2005
Ministerstvem zdravotnictvi (viz Obrazek 1). Tato pyramida obsahuje 6 skupin potravin ve 4
patrech. V prvnim, tedy nejspodnéjsim, patre jsou obiloviny, ryZe, téstoviny a pecivo, coZ jsou
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sacharidové potraviny a v jidelnicku by mély byt zastoupené v nejvétsi mife. Druhé patro obsahuje
zeleninu a ovoce. Tteti patro zobrazuje dvé skupiny bilkovinnych potravin a jsou to mléko a mlééné
vyrobky a ryby, maso, vejce a lusténiny. Posledni patro, a tedy Spicka pyramidy zahrnuje sul, tuky a
cukry. Smérem nahoru se doporucené konzumované mnozstvi snizuje a vrchol pyramidy jsou
potraviny, které v jidelnicku mlZeme vynechat nebo zafazovat v minimalnim mnoiZstvi. Tato
pyramida je doplnéna i o pocet porci jednotlivych pater a popis jedné porce v gramech, mililitrech
nebo podle nadob.

Obrazek 1: Oficidini vyZivovd pyramida MZ CR

S0, tuky, cukry: 0-2 parce
Misko, mlésme vyrobky: 2-3 poce
Ryby, maso, dribe, vejce, luStdniny: 1-2 porce
Zelenina: 25 porci
Owoce: 2-4 porce
Oblloviny, ryle, téstoviny, pedive: 3-8 parci

Sdl, by, cukry
Jedna porcs — cukr (10 g, tuk (10 g)

g

L

zm” .F_m velka paprika, mrkew Owvoce

T &2 micata, jona porce — 1 jablko, pomerand & bandn (100 g, miska jahod
miska Cinskénho 2all & saldw, pdl talife brambor & ¥, s : i v
& skdenice Nefaddng Zalening e Sty rybizu ¢i borivek. sidanice nefedénd ovocnd &avy

Obilowviny, . WBEtoviny, ve

Jadna phgc?yl krajic ﬂwﬁom. 1 rohiik & houska, 1 miska
ovocnych vioéek nebo midsl, 1 kopacek wafend ryfe & wafenych
tastovin (125 gi

Zdroj: Mz CR, 2005

Autorky MuzZikovd a Brezkova (2015b) zpracovaly Potravinovou pyramidu pro déti (viz
Obrazek 2) v ramci edukacniho programu Ministerstva Skolstvi, mladeze a télovychovy, ktery mél
za cil zkvalitnit pohybovy a vyZivovy rezim zakl na 1. stupni zédkladnich Skol. Tuto pyramidu lze
pouzit i pro starsi déti a adolescenty, protoZe se podoba té oficidlni Ministerstva zdravotnictvi.
Oproti pyramidé MZ CR je do pyramidy zafazen i pitny rezim. Jsou v ni také stanovené porce, ale
odlisSnym zplsobem. Pro déti je ucelnéjsi pouZit pfirovnani porce k né¢emu co znaji a Iépe si
dokazou predstavit. Zde je pouZito pfirovnani k vlastni seviené pésti, rozeviené dlani nebo ruce.
Nové se zde objevuje tzv. zakefna kostka.

Pyramida pro déti je sestavena do 5 pater, kdy kazdé patro je rozdéleno do kostek a to
zamérné. Nejspodnéjsi patro obsahuje 7 kostek a tvofi jej napoje. Tedy kazdy den bychom podle
této pyramidy méli vypit 7 sklenek napoji. Zakladem je neslazena nesycena voda a zbytek
vyobrazeny v kostkach je pro zpestieni pitného rezimu. Druhé patro obsahuje 6 kostek a je tvofeno
obilovinami a vyrobky z nich (pecivo, téstoviny, vlocky, mouky). Ve tfetim patfe o 5 kostkach
nalezneme ovoce a zeleninu. Zelenina je zde v zastoupeni 3 kostek, coZ spravné odpovida
doporucenému poméru zeleniny ku ovoci. 5 kostek zndzornuje, Ze by ovoce nebo zelenina méla byt
zarazena ke kazdému dennimu chodu. V predposlednim patfe se nachazi 4 kostky obsahujici
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bilkovinné potraviny, a to mléko, mlé¢né vyrobky, maso, ryby, vejce, lusténiny a jsou sem zafazené
i ofechy. Na vrcholu pyramidy jsou potraviny, které bychom méli konzumovat stfidmé a slouzi spise
k ochuceni pokrmu a patfi sem jednoduché sacharidy (cukr, med a jina sladidla), sdl a tuky. Z tukd
zakerna kostka, kterd obsahuje potraviny nutricné chudé a energeticky bohaté, tedy takové, které
do sprdvné vyZivy nepatfi (napfiklad slané chipsy, sladkosti, limonady, fastfood). Zaroven ale jedna
porce potravin ze zakerné kostky je v jidelnicku povolena. (MuZikova a Bfezkova, 2015b)

Pro spravné sestaveni denniho jidelnicku déti ¢i adolescentl plati, Ze kazdé hlavni jidlo je
sloZzeno ze vSech pater pyramidy. (MuZikova a Brezkova, 2015b)

Obrazek 2: Potravinovd pyramida pro déti podle MuZikové a Brezkové

Zdroj: Muzikova a Bfezkova, 2015b

Po shrnutitéchto doporuceni vyplyvd, Ze jednim ze zakladnich doporuceni pro zdravé
stravovani je pestrost, ktera zajisti dostatecny a vyvazeny pfijem Zivin a pokryje potiebné spektrum
vitaminG a minerdlnich latek. DalsSim ddleZitym doporucenim je pravidelnost, tedy dodrZovani
nastaveného denniho rezimu ve stravovani. Pro déti a dospivajici je vhodné jist 5-6x denné
v pravidelnych intervalech po 3 hodinach. Poslednim zakladnim pravidlem je pfimérenost, tedy jist
do sytosti a neprejidat se. (Klima, 2016; MuZikova a Bfezkova, 2015b)

4. Utvareni stravovacich navyku a jidelni chovani

Stravovani je ovlivnéno ,faktory genetickymi, enviromentdlnimi, behaviordlnimi a
sociokulturnimi, (...), jidelnimi preferencemi a zvyklostmi jedince”. (Pipova et al., 2021, str. 22)

Navyk je podle Slovniku spisovného jazyka ¢eského ,sklon, ktery si osvojujeme pravidelné
opakovanou cinnosti a ktery se tak stava soucasti denniho Zivota“. (,Navyk”, 2011) Ve spojeni
,stravovaci navyky’ Ize tedy mluvit o zautomatizovanych volbach, které clovék déla ohledné
stravovani (jaké potraviny si vybird a jaké mnozZstvi konzumuje, jak casto a pravidelné, v jakém
prostfedi a s jakymi okolnostmi). Stravovaci zvyklosti se lisi v kazdé rodiné, v kazdé kulture i
v kazdém staté. Autorky Amos et al. (2015, str. 59-69) rozlisuji dvé skupiny faktord, které ovliviuji
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stravovaci ndvyky jedince, a to vnitfni a vnéjsi. Mezi vnéjsi vlivy se fadi okolni prostredi, rodice,
vrstevnici a média. Za vnitini faktory povaZuji osobnost, inteligenci nebo sebepojeti.

4.1. Rodina

Vrodiné se tvofi zdklady stravovacich zvyklosti do budoucna. Stravu déti od prvniho
okamziku md pod kontrolou rodina, pfipravuje pokrmy a tim rozhoduje co bude dité jist, pfipadné
z Ceho si mlZe vybrat a nastavuje pro dité jidelni rezim. Dité kopiruje chovani ostatnich ¢lend
rodiny. Ale soucasné se snazi vytvaret si vlastni vztah k jidlu, zvyklosti a ritualy, které ho budou
provazet cely Zivot. (Frarfikova et al., 2013; Klima, 2016)

ZpUsob vychovy a celkovy Zivot v rodiné je Uzce spjat s tim, jak se dité bude ve vztahu k jidlu
chovat, jaké bude mit postoje k jidlu a vlastnimu télu, jaké si vytvori navyky a co bude preferovat i
k cemu bude mit averzi. Nutri¢ni vychova je neoddélitelnou soucasti celkové vychovy ditéte.
Zakladnim predpokladem kvalitni nutri¢ni vychovy jsou znalosti rodicl a jejich zdravotni a nutriéni
gramotnost, dale jaky maji sami vztah k jidlu, jak se chovaji pfi jidle. Dle Frankové et al. (2013) je
jednim z nejdilezitéjsich faktord vybéru jidla a jeho pfipravy vzdélani matky. Na stravovani rodiny
m3a také vliv rodinna ekonomickd situace, kulturni a socialni prostfedi, dostupnost potravin a
moznost vybéru. (Fialova, 2012; Maradova, 2011).

Frankova a kolektiv (2013) zmifuji ve své knize problematické oblasti v rodinném
stravovani, které se promitaji do stravovacich zvyklosti déti. Zalezi na tom, jaké ma rodina
teoretické znalosti v oblasti stravovani, s ¢imZ souvisi skladba rodinného jidelnicku, dale zda
dodrzuji pravidelnost stravy jak u sebe, tak i u ditéte. Zalezi také na tom, jaké maji rodice postoje
k jidlu, jak zachdzeji s jidlem a zda plytvaji, jak se chovaji u jidla a jakou tim vytvareji atmosféru, zda
dodrzuji kulturu stolovani. Problémem se zd4 také skladba jidelnicku konkrétné ditéte, ktery by mél
v idedlnim pripadé respektovat potreby ditéte, ale ¢asto je mu podavano to co jedi dospéli a to
nemusi byt vidy vhodné a zda rodi¢e dodrZuji néjakou dietu nebo alternativni smér, coZz ¢asto
aplikuji i do jidelnic¢ku ditéte.

Nakonec vsichni ¢clenové rodiny se podileji na domacim stravovani, na zajmu o Zivotni styl a
urcitych preferencich pokrm{, jidelnim chovani a navycich. (Frarikova et al, 2013)

Nevhodné zdklady postavené v détstvi se mohou prendset do budoucna a zpUsobovat
vaZna onemocnéni, i prestoze zvyklosti se mohou béhem Zivota ménit. Zaroven adolescenti, ktefi
se doted stravovali zdravé predevsim kvali rodiné a Skole, mohou své zdravi nezdravou stravou
nebo experimenty se stravovanim poskodit.

Dospivajici se v ramci vyvoje osobnosti a vytvareni identity chtéji odpoutat od rodiny, citi
se pod kontrolou a chtéji za sebe rozhodovat sami. (Vagnerova a Lisa, 2021) V dospivani, v ramci
osamostatfiovani se, adolescenti prebiraji starost mimo jiné o své stravovani a rodina na jejich
jidelnicek jiz nema takovy vliv. Je to také z dlivodu, Ze s rodinou uz netravi tolik ¢asu a pokud chodi
do skoly, tak doma ¢asto jen snidaji nebo vecefi. Adolescenti dostavaji kapesné nebo chodi na
brigadu, mohou si tak kupovat co chtéji, véetné jidla. Zalezi pak na jejich naucenych stravovacich
zvyklostech a postojich, které budou vyuZivat pro stravovdni mimo domov. (Ruskovda, 2011;
Uhlifova, 2019) Vyrazny vliv na né mizZe mit Skola, vrstevnici a socialni prostredi, pfipadné také
média.
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4.2. Skola

Nastupem do Skoly se rozsituje skala nabizenych pokrm( a jejich Uprav. Je Zadouci v rdmci
stravovani déti a mladezZe spoluprace skoly a rodicll. Je to z dlvodu, Ze u déti ve Skolnim véku se
stravovaci navyky upevnuji a prenasi se pak do dospélosti, je to vyznamna doba pro jejich vytvareni
a v pripadé problému i Cas, kdy Ize je jeSté zménit. Pokud vznikaji nezdravé navyky ve véku na
zdkladni skole a nejsou nijak ovlivnény, tak se problémy se stravovanim jesté mohou zhorsit
v adolescenci. (Pipova et al., 2021)

Skola dé&tem nabizi stravovani ve $kolnich jidelnach. Na stfednich $koldch jsou &asto
dostupné bufety nebo Skolni automaty, které adolescenti vyuZivaji, pokud si nepfinesli svacinu
z domova nebo nejdou na obéd do Skolni jidelny a které od roku 2016 podléhaji tzv. pamliskové
vyhlasce. (MSMT, online)

Skolni stravovani vychazi ze $kolského zdkona ¢. 561/2004 Sb. a fidi se dle vyhlagky o
$kolnim stravovani €. 107/2005 Sb. v platném znéni. Podle této vyhlasky se ,$kolnim stravovanim
rozumi stravovaci sluzby pro déti, Zzaky, studenty a dalsi osoby, jimZ je poskytovdno stravovani v
ramci hmotného zabezpeceni, plného primého zaopatreni, nebo v rdmci preventivné vychovné
péce formou celodennich sluzeb nebo internatnich sluzeb.” (MSMT, online)

Skolni jidelna mG%e mit dobry vliv na utvéreni stravovacich zvyklosti, pokud se zde
adolescenti stravuji. Casto mize poskytovat jediné teplé a plnohodnotné jidlo za cely den. (Marinov
a Pastucha, 2012; Pipova et al., 2021) Slozeni stravy ve skolnich jidelnach se fidi spotfebnim koSem
danym legislativou, kde je stanoveno deset skupin potravin a jejich doporucena spotieba na zaka a
den. Jeho dodrzovani zajistuje potfebny pfisun Zivin. Je ovéem nutné dodat, Ze nepokryva skute¢né
zkonzumované jidlo. (MSMT, online)

4.3. Vrstevnici

Vrstevnici maji na pocatku adolescence nejvétsi vliv, coZ vrcholi v 14-15 letech. Ovliviuji
nazory, zajmy a chovani adolescentniho jedince. V pfibyvajicim vékem vliv vrstevnik( klesa, protoze
starsi adolescenti uz neprebiraji jejich postoje automaticky, ale pfemysleji o nich a vice kriticky
uvazuji. (Vagnerova a Lisa, 2021)

Vrstevnici adolescentovi davaji pocit jistoty a bezpedi, kdyZ se odpoutdva od rodiny. Také
jim zprostfedkovavaji nové zkusenosti a prozitky. Zaroven dospivajici ma potrebu byt ve vrstevnické
skupiné pfijat a mit urcitou pozici, a pro to je adolescent schopen udélat mnoho. Adolescenti se se
svymi vrstevniky ¢asto srovnavaji. Souziti s vrstevniky se odrazi na adolescentové sebehodnoceni a
sebevédomi. Potfeba pratel se objevuje uz okolo 11 let, pratelé jsou ti, kterym muiZou dospivajici
dlivérovat, sdilet s nimi pocity a nazory, dostavaji podporu, coz posiluje jejich sebevédomi a jistotu.
(Vagnerova a Lisd, 2021, str. 425-439)

U Skolnich déti a pokracuje to i v obdobi adolescence se stravovani ,vice stdva socialni
zélezitosti a je pod silnym tlakem z vnéjsiho prostredi”. (Frarikova et al, 2013, str. 69). Déti a
dospivajici maji moznost samostatného vybéru jidel a zacinaji si vybirat podle vlastnich preferenci.
Ale jsou ovlivnéni zaroven velmi silné vrstevniky. A to jak ve Skolni jidelné, tak i mimo Skolu. Vytvari
se tlak, aby déti jedly, to co ostatni, aby byly vrstevniky pfrijaty. V této souvislosti Ize také pouzit
termin socialni facilitace, coz znamen3, Ze u déti vznikaji nové preference potravin, kdyZ pozoruji
vrstevniky pfi jidle, tedy pfi spole¢ném stolovani. (Frarikova et al., 2013, str. 65-66)
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4.4. Socialni sité

Socialni sité jsou fenoménem dnesni doby. Jsou zdrojem zdbavy, inspirace a informaci a
mohou mit jak pozitivni, tak i negativni vliv na jedince. Dle Celedové a Hol¢ika (2017, str. 74)
pfinaseji chytré mobilni telefony a socidlni média novou kvalitu do osobni péce o zdravi, ale autofi
potvrzuji, Ze maji také sva rizika, proto je potfeba zajistit a pripadné zfidit ddvéryhodné zdroje
informaci, které budou podavat informace pravdivé a prospésné.

Podle Fialové (2010) na mladsi déti maji nejvétsi vliv televizni reklamy. Jak se s vékem déti
méni preference médii, tak se méni i sila reklamy a marketingu. U starsich déti a dospivajicich je
vétsi vliv médii jako internetu nebo pocitacovych her. Reklamy ovliviuji vybér potravin a tim
stravovaci zvyklosti. S reklamami se setkdvame i na socidlnich sitich hlavné v ramci influencer
marketingu (vice v kapitole 6).

Stravovaci zvyklosti podléhaji médnim trendiim. Soucasnd doba je typickd pro Sirokou
nabidku potravin, rizné druhy diet anebo mozZnosti stravovani a také rozlicnd doporuceni pro
zdravé stravovani, lidé se pak Casto ztraci vtom, co znamena ,,jist normalné“. (Pipova et al., 2021,
str. 19-20) Na socialnich sitich se toto vyskytuje také, protoZe uZivatelé se svéruji svym sledujicim
s nejrlznéjsSimi pribéhy a zkuSenostmi. Zverejnuji recepty, fotky pokrm( nebo celodenni jidelnicek
s konkrétni kalorickou hodnotou. Sdileji také fotky svého téla, které ale viilbec nemusi odpovidat
realité, protoZe existuji rlizné programy na Upravu nebo staci i pouhd zména pozy pred
fotoaparatem. Na druhou stranu zde propaguji své produkty rizné firmy z mnoha odvétvi, véetné
napfiklad vyrobcl potravin nebo doplrikl stravy.

Jednim z popularnich trendd dnesni doby na platformach socidlnich médii, které autorlim
Cataldo et al. (2021) déla obavy, je tzv. fitness inspirace, tedy termin zahrnujici inspiraci na zdravy
Zivotni styl, véetné stravovani. Na socidlnich sitich se tento obsah sdruZuje pod jednotnym
hastagem #fitspo nebo #fitinsipration. Obsah sdileny v rdmci fitness inspirace podle nich ma vliv na
dusevni zdravi mladych lidi do 25 let. Rizika rozdélili do 6 hlavnich témat, a to zavislost na pohybu
a kompulzivni cviceni, télesna nespokojenost a s tim souvisejici Uzkostné a depresivni symptomy,
vliv na kvalitu Zivota, neopodstatnéné uzivani doplnk( stravy a nadmérné zabyvani se jidlem.
V ramci ,fitness inspiration’ jsou castd doporuceni pro stravovani pocitani kalorii a zaznamenavani
celodenniho jidla, doporucuji plsty nebo omezeni urcitych potravin, coZz mlze vést k nedostatecné
vyZivé a naruseni jidelniho chovani. Sdileni fotografii télesného vzhledu na socialnich sitich mdze u
mladych lidi vést k nespokojenosti s vlastnim télem, protoZe se cCasto s nékym srovnavaji, tyto
fotografie jim poskytuji obraz, jak by mohli vypadat, i kdyZ to ¢asto nemusi odpovidat realité. To je
spojené s depresemi, Uzkostmi, Spatnou kvalitou Zivota a poruchami pfijmu potravy. Socidlni sité
vlastné zobrazuji novym zplsobem ideal krasy, stejné jako to délala dfive a stale délaji jina média.
Prizkum Carrotte et al. (2017) na socialnich sitich, zejména na Instagramu, upozoriuje na negativni
dopad fotografii v rdmci fitness inspirace na Zensky body image, tedy vnimani vlastniho téla. Je to
z dlivodu vyobrazeni Zenského a muzského téla. Da se ocekavat, Zze podobny vliv to bude mit i na
muzsky body image.

Mezindrodni studie Health Behaviour in School-aged Children zabyvajici se Zivotnim
zpUsobem déti sbird data od roku 1994 a to kazdé Ctyri roky. Zabyva se Zivotnim stylem mladé
generace komplexné a zaméfuje se na konzumaci alkoholu, koufeni a spotfebu marihuany, vyzivu,
konzumacislazenych a energetickych napojt, pohybovou aktivitu, traveni volného ¢asu nebo vztahy
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ve Skole a v roding, véetné traveni ¢asu online a na socidlnich sitich. Z dat ziskanych v roce 2018
zpracovali autofi report o socidlnich sitich a jejich vlivu na déti 11-15 let. Sbér dat probihal ve 230
gkoldch u 13 000 7aké v CR. Dotazovani byli rozdéleni do 4 skupin podle aktivity na socialnich sitich.
22 % z nich nepouziva socialni sité, témér 52 % socidlni sité navstévuje v normalni intenzité a 17,9
% intenzivné. U 8,5 % déti a dospivajicich se vyznacuje navstévovani socidlnich siti problémovym,
tedy nemaji svlij online Zivot pod kontrolou. Data ukazuji, Ze rozumny cas straveny na socialnich
sitich neskodi a dokonce se da fici, e méa pozitivni vliv. Zaci, co travi na socialnich sitich normalni
¢as nebo spadaji do intenzivni skupiny maji vysokou miru Zivotni spokojenosti, dobré vztahy, jsou
Uspésni v kolektivu a spole¢nosti a maji také kladny vztah k pohybu nebo zdravé stravovaci navyky.
Naopak zZaci s problematickym uzivdnim socidlnich siti, ktefi jsou online témér porad a zanedbavaji
jiné aktivity nebo povinnosti, maji riziko depresi, Sikany nebo kybersikany a také maji horsi vztahy
s rodici i vrstevniky. (Ufad vlady CR a Univerzita Palackého v Olomouci, 2019)

5. Rizikové chovani adolescentt, souvislost se stravovanim

WHO (in Kabi¢ek, Hamanovd a Csémy, 2014, str. 32) fika, ze , klicem ke zdravi dospivajicich
je jejich chovani“. Dospivajici experimentuji, coZ patfi k jejich normalnimu vyvoji, ale jen do
omezené miry, kterd je neohroZuje. Experimentovdni vede k uvédomeéni si hranic, dospivajici
zazivaji porazky, pady, omyly, ale také vitézstvi a Uspéch. (Jedlicka, 2017) Podle Sobotkové (2014)
az 50 % dospivajicich prozije jednu z forem problémového chovani, které po dosazeni dospélosti
vétSinou samo odezni. Kabicek, Hamanova a Csémy tvrdi (2014, str. 32-33), Ze se posledni dobou
zvySuje pocet dospivajicich, ktefi maji problémové chovani, které je ohrozuje, ¢asto az poskozuje.
Oznacuje to jako novou morbiditu mladezZe, protoze je hlavni pricinou smrti u adolescentt ve véku
15-19 let. Dle Miovského (in MSMT, 2019, str. 6) termin rizikové chovani oznaduje , takové chovani,
v jehoZ dlsledku dochazi k prokazatelnému narlstu zdravotnich, socidlnich, vychovnych a dalsich
rizik pro jedince nebo spolecnost”.

V souvislosti s tim zaved| profesor R. Jessor (in Kabicek, Hamanova a Csémy, 2014) termin
,syndrom rizikového chovani v dospivani‘. Tento syndrom muzZeme charakterizovat jako pfiznaky,
které vznikaji na stejném podkladé a prolinaji se, ale dllezité je fict, Ze nemusi byt pfitomny
vSechny. Je vSak prokazano, Ze kazdy z téchto ptiznakd usnadnuje vznik jiného.

Rizikové chovani muiZe adolescentovi pomahat resit jeho aktudlni nesndze, potize a
vyvojové potfeby anebo nahrazuje néco, co zrovna postrada. Takové feSeni situaci ale prindsi
zavazné duasledky, proto je Zadouci hledat alternativy, které budou plnit stejnou funkci. Dospivajici
si mOzZe byt védom rizik stim spojenych, ale také nemusi, proto je tfeba je na rizikovost
upozornovat. (Kabi¢ek, Hamanova a Csémy, 2014; Machova a Kubatova, 2016)

Otazkou je proc u nékterych adolescentl se rizikové chovani objevi a u nékterych nikoliv.
Lze rozlisit protektivni faktory a rizikové spoustéce syndromu rizikového chovani adolescentl a
zélezi na jejich poméru. Rozdélit je miZeme jesté na individudlni faktory, rodinné a socialni. Z
individualnich faktor(l je to napfiklad sebedlvéra a sebelcta, inteligence a osobnostni
charakteristiky, pfitomnost handicapu nebo chronické nemoci. (Kabi¢ek, Hamanova a Csémy, 2014;
Sobotkova, 2014) Rodina je vyznamny faktorem, jak ochrannym, tak i rizikovym. Vyrazny vliv ma
prostfedi, ve kterém rodina Zije, styl vychovy a pfistup k ditéti a také pribéh détstvi. Podle
Sobotkové (2014) je vyznamnou oblasti pro dospivajici skola, protoZe zde travi vétSinu Casu.
Neméné dlleZita je spolecnost, ve které se adolescent pohybuje, tedy vrstevnici a pratelé.
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Projevy syndromu rizikového chovani v dospivani lze rozdélit do tfi hlavnich okruht
(Kabic¢ek, Hamanova a Csémy, 2014), a to:

1. abuzus navykovych latek — koureni, konzumace alkoholu a uzivani drog;

2. projevy v psychosocialni oblasti — agresivita, delikvence az kriminalita, autoagresivita a
sebevrazedné myslenky nebo pokusy;

3. rizikové reprodukéni chovani — predcasné zahajeni sexualniho Zivota, stfidani partnerd,

nepouzivani antikoncepce a predcasné rodicovstvi

V SirSim pojeti mGZeme do rizikového chovani také zafadit chovani, které primarné
ohroZuje zdravi, a to pfedevsim nezdravé jidelni chovani a stravovaci navyky a nedostatek pohybu.
Ministerstvo $kolstvi, mladeze a télovychovy CR (dale jako MSMT) v dokumentu Narodni

strategie primdrni prevence rizikového chovani déti a mladeze na obdobi 2019-2027 uvadi 7 skupin
rizikovych aktivit, na které je potieba se v prevenci zaméfit: (MSMT, 2019)

1) agrese a Sikana, nasili a delikventni chovani

N

zaskolactvi

w

zavislostni chovani

U b

poruchy pfijmu potravy

(&)

)
)
)
) rizikové sporty, prevence Urazl a rizikové chovani vztahuijici se k dopravé
)
) negativni plisobeni sekt

)

~N

rizikové sexudlni chovani
5.1. Rizikové chovani v oblasti stravovani

Rizikové stravovani je obecné charakterizovdno mnozstvim a kvalitou potravy, které jsou
nedostatecné nebo nadbytecné z hlediska potfeb jedince a jeho vyvoje, a abnormalnim jidelnim
chovanim nebo vztahem k jidlu. Problémy se stravou jako naruseny vztah k jidlu, narusené jidelni
chovani a poruchy pfijmu potravy jsou velmi rozmanité, od mirnych forem az po nejtézsi, které
mohou ohrozit Zivot. PFi¢iny mohou byt somatické, ale i mentalni. Cetnost rizikového chovani
v oblasti stravovani se odrazi v narlstu poruch prijmu potravy (dale jako PPP) a vyskytu obezity a
nadvahy. (Frafikova et al., 2013; Kabicek Hamanova a Csémy, 2014; Kalman et al., 2011) Podle
Kabi¢ka, Hamanové a Csémyho (2014) jsou rizikové predevsim rizné formy diet a alternativnich
smérq, které pozdéji mohou vést k rozvoji onemocnéni PPP. CoZ potvrzuje i Frankova et al. (2013),
ktefi fikaji, Ze u poruch jidelniho chovani je rizikovym chovdnim tzv. dietovani.

Frankovd et al. (2013) uvadi rizikové jidelni navyky a chovani, které narusuji zdravy
stravovaci rezim. U dospivajicich se objevuje:

e preference pokrmu ostrych, kofenénych a drazdivych

e vyssi konzumace kavy, piva a jinych alkoholickych napoju;

e konzumace Uzkého sortimentu potravin a pokrm, a to zejména hamburgery, pizzu
nebo hot dogy;

e zvySeny pfijem sladkosti, slazenych ndapoja, soli, tuk( svysokym obsahem
nasycenych mastnych kyselin

e snizeny pfijem ovoce a zeleniny
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e experimentovani s alternativnimi sméry stravovani, hledani jiné moznosti vyZivy
e socialni vliv se projevuje ve snaze redukovat hmotnost a tim zvysSeni atraktivity,

divky soutézi v hubnuti a zadélavaiji si na problémy PPP
5.1.1. Poruchy pfijmu potravy

PPP jsou kombinaci rizikového stravovani s bio-psycho-socidlnimi faktory. Vyznacuji se
strachem z nadvahy a obezity, zkreslenym vnimanim vlastniho téla a manipulaci s jidlem ve smyslu
prejidani nebo naopak omezovani se. Na jedné strané mame mentalni anorexii a mentalni bulimii
a na strané druhé psychogenni prejidani, které je casto spojené s obezitou. S rozSifovanim
rizikovych forem stravovani vznikaji nové diagndzy jako ortorexie, bigorexie nebo drunkorexie.
(Kabic¢ek, Hamanova a Csémy, 2014)

Mentalni anorexie je charakteristicka Umyslnym jednanim snizit télesnou hmotnost pomoci
redukénich diet, fyzickou aktivitou, diuretiky, projimadly nebo zvracenim. Mentalni bulimie je
typickd touhou po jidle a prejidani se velkymi davkami stravy béhem kratké doby. Po konzumaci
vyprovokovavaji zvraceni nebo dalsimi zplsoby chtéji potlacit energeticky ucinek jidla. Psychogenni
prejidani podle diagnostickych kritérii MKN-10 je charakterizovano zabyvani se jidlem, bazenim po
jidle, ztratou kontroly a prfejedenim se, ale bez nasledného vyprovokovaného zvraceni. Strach
z obezity a nespokojenost s vlastnim télem pak vede k dietovani, které je ale neucinné, takovi
jedinci jsou ¢asto obézni. (PapeZova, 2010)

Rizikové stravovani a poruchy pfijmu potravy jsou rozsifené ve vsech vékovych skupinach,
ale adolescentni vék je jednim z rizikovych faktord. Vznik poruch jidelniho chovani je zplGsoben
souhrou rizikovych faktort, mezi které dale patfi genetické faktory, osobnostni rysy a prozivané
Zivotni udalosti. (Kabicek, Hamanova a Csémy, 2014)

Dospivajici v obdobi puberty prochdzi cetnymi zménami, které dale pokracuji v adolescenci.
Musi si zvyknout na novou podobu svého téla, z ¢ehoZ mize pramenit nespokojenost. To pak vede
k tendenci sniZovat svoji télesnou hmotnost, protoze Stihlost je ve spolecnosti pozitivné hodnocena
a ,kdo neni hubeny, je osklivy a méné hodnotny clovék” (Kabicek, Hamanova a Csémy, 2014, str.
317). Adolescenti pak mohou mit strach z nadvahy a obezity. (Frankova et al., 2013; Kabicek,
Hamanova a Csémy, 2014)

Adolescenti, zejména divky, se zabyvaji svym vzhledem. Podle Vagnerové a Lisad (2021)
vyznam zevnéjSku v dobé adolescence roste a stava se pro adolescenta cilem i prostfedkem.
Zejména divky, ale mGZeme mluvit obecné o adolescentech, dokaZou vynaloZit znacné Usili, aby se
idealu krasy pfibliZili, protoZze se chtéji libit, chtéji se libit sobé i jinym a tim se ubezpelit, Ze maji
hodnotu. V Narodni zpravé o zdravi a Zivotnim stylu déti a mladeZe vychazejici z mezinarodni studie
Health Behavior in School-aged Children (HBSC) se ,,svou postavou neni spokojena kazda treti az
¢tvrtd divka” (Kalman et al, 2011, str. 50) i presto, Ze nadvdhu ma maximalné 10 % divek ze
zkoumaného vzorku. A také uvadi, Ze u starsich divek je jejich nadhled na vlastni télesnou schranku
Castéji negativni. Zatimco chlapci sami sebe mnohem méné negativné hodnoti, i presto, Zze maji
vyssi vyskyt nadvahy a obezity (u patnactiletych chlapcl v priméru 19 %, z toho 1,5 % ma obezitu).
V souvislosti s tim starsi divky (ve véku 15 let) hodnoti svoji celkovou spokojenost s jejich Zivotem
hare nez chlapci nebo mladsi divky.
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Nasledky poruchy pfijmu potravy jsou v dospivani vysoké, a proto je dulezité vcasné
zahajeni 1éCby a spoluprace |ékafl a rodiny pro Uspésnou lécbu. (PapeZova, 2010)

5.1.2. Obezita

Druhym extrémem k omezovani stravy a poruchdm pfijmu potravy je nadbytek stravy a
s tim spojeny narlist hmotnosti. Podle WHO je vyskyt obezity jiz epidemie a oznacuje se jako
civilizaéni choroba. Nadvaha a obzvlasté obezita jsou spojené s vaznymi zdravotnimi obtizemi. Jejich
pri¢ina je nejcastéji nevyvaZeny energeticky prijem v disledku Zivotniho stylu a stravovaciho
rezimu. (Kalman et al., 2011; Ruskova, 2011)

Casté nedostatky ve stravé dospivajicich, které pfispivaji k naristu hmotnosti jsou uvedeny
v ndsledujicich odstavcich.

Autofi Kalman et al. (2011) v Narodni zpravé o zdravi a Zivotnim stylu déti a mladeze
potvrzuji, Zze konzumace ovoce a zeleniny na denni bazi u déti a dospivajicich je nizka. Ovoce je u
dospivajicich oblibené;jsi. Ovoce konzumovalo v roce 2010 kazdy den 29 % chlapcl a 40 % divek ve
véku 15 let. Zeleninu kazdy den ma pouze 21 % chlapcl a 36 % divek ve véku 15 let a konzumace
zeleniny i ovoce se s narustajicim vékem sniZuje. Ve srovnani s novéjsimi daty studie HBSC se
konzumace ovoce a zeleniny ma pozitivni trend a pomalu se zvysSuje. (Kalman, 2019)

Konzumace potravin bohatych na energii, které jsou nutricné méné hodnotné, kam patfi
sladkosti a fast-food pokrmy, mohou narusit pravidelnost stravovaciho reZzimu a nahrazuji pfijem
plnohodnotnych jidel. A také se jim pficita narlst obezity ve vyspélych zemich. Podle studie HBSC
konzumuje sladkosti alespor jednou denné 30 % patndactiletych chlapct i divek. (Kalman et al, 2011)
Novéjsi data studie HBSC ukazuiji, Ze kazdodenni konzumace sladkosti se za 8 let snizila aZ o jednu
tretinu. Fast food pokrmy maji vysokou energetickou hodnotu, jsou ¢asto smazené, obsahuiji pfilis
nevhodného tuku a také soli. Dvakrat mési¢né a castéji chodi do fast food restauraci 18 %
dospivajicich, ¢astéji chlapci nez divky. Data také ukdazaly, Ze frekvence konzumace fast food pokrmu
roste s vékem. (Kalman, 2019)

Vodu kaZdy den pije témér 72 % adolescentd, ale i tak to znamena, Ze vice jak jedna Ctvrtina
déti se vody za den nenapije vibec. Pitny reZzim je u adolescentll hrazen c¢asto formou slazenych
napojl. Tim prekracuje denni pfijem cukru i 200 g za den. (Ruskova, 2011). Autor Kalman (2019)
zjistil, Ze 14 % déti od 11 do 15 let konzumuje alespon 1x denné slazené ndpoje. Slazené napoje se
také podili na zvy$ovani vyskytu nadvéhy a obezity. Castym problémem adolescentd je také
konzumace energetickych napoju.

K narustu vahy pfispiva také nepravidelny stravovaci reZim. Studie HBSC se zaméfila
zejména na snidané, ktera je ,,vyznamny prediktorem zdravé vyzivy déti“ (Kalman et al., 2011. str.
59) Konzumace snidané pravdépodobné snizuje riziko obezity. Z dotazovanych dospivajicich ve
véku 15 let denné snida ani ne polovina (42 % divek a 46 % chlapcQ).

Obezita adolescentll souvisi také s nedostatecnym pohybovym rezimem. Celkové béziny
pohyb se z kazdodenniho Zivota vytraci. (Kalman et al., 2011)

6. Socialni sité

Pojem média pochazi z latinského slova medium, v prekladu prostifedek, prostiedi ci
zprostiedkovatel. Komunikaéni média tedy zprostfedkovavaji komunikaci nebo informace i sdéleni
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mezi minimalné 2 stranami. Internet je v soucasné dobé nejvice vyuzivanym médiem a vétsSina
oblasti lidského Zivota se v dnesni dobé presouva pravé na internet a jeho sluzby. Umocnéno a
urychleno to bylo i pandemii onemocnéni Covid-19.

Internet a digitalni technologie, které se daji pfipojit k internetu jsou pro nds v dnesni dobé
jiz kazdodenni zaleZitosti. Mohou nam ulehcit Zivot, poskytovat zdbavu nebo odreagovani,
vyuzivdme je ke komunikaci, studiu, praci a svoje misto urcité v nasem Zivoté maji. Je zde vsak ¢asto
diskutované téma a to traveni volného casu u obrazovek mobill, pocitaci a televize. U déti je
potfeba podle véku nastavit néjaké limity ¢asu straveného u obrazovek (Zeman, 2018) Dospivajici
si o tomto Case jiz ¢asto rozhoduji sami, ale doporuceni pro né a dospélé je maximalné 120 minut
denné. (Sampasa-Kanyinga et al., 2020) Je potfeba najit rovnovahu mezi svétem digitalnim a
skuteCnym, coz plati jak po déti, tak i pro dospélé. (Zeman, 2018) Problém nastdva, pokud
technologie omezuji ostatni soucasti Zivota jako spanek, fyzickou aktivitu, studium a dalSi prospésné
aktivity nebo realny svét.

Sinternetem a digitdlnimi technologiemi souviseji socialni média. Socidlni média jsou
jednou mozZnosti z mnoha, jak mdzeme travit cas s digitalnimi technologiemi. V pfipadé definice
pojmu socidlni média je Casto tento termin zaménovan s pojmem socidlni sité. Socidlni média
(anglicky social media) jsou internetové platformy (tedy naptiklad Youtube, Instagram, Facebook),
na kterych je moZné si vytvorit profil, spojit se tak s ostatnimi uzivateli a vytvaret vlastni obsah nebo
Sitit jiz vytvoreny obsah mezi dalsi uZivatele. Pojem internetové socidlni sité (anglicky social
network) oznacuje okruh uzivatell nebo komunity na socidlnich médiich, socialni siti tak mizeme
oznacit naptiklad okruh ptatel na Facebooku. (Burns, 2017) Pojem socidlni sit byl vyuzivan jiz drive,
pfed vznikem internetu, v sociologii oznacoval socidlni skupinu lidi, ktera byla propojena napft.
pratelstvim, spole¢nym zdjmem, sexudlni orientaci, pfislusnosti k naboZenstvi nebo etniku.
S vyvojem internetu a digitalnich technologii se mohou socidlni skupiny spojit na dalku, mohou ve
virtualnim prostoru potkavat nové lidi bez nutnosti osobniho kontaktu a tim je mnohem jednodussi
navazovat nové kontakty a udrZovat ty stdvajici. (Pavlicek, 2010, str. 126-127) Socialni média
zménila komunikaci mezi osobami.

Podle Ceské statistického Gradu v roce 2009 aktivné pouzivalo socidlni média a sité 5 %
osob. V roce 2021 je to jiz 56,3 % lidi starSich 16 let, tj. 4,93 milionl osob. Ve vékové skupiné 16-24
let alesponi jednu socidlni sit pouziva 95,4 %, podobné vyuZivaji socidlni média i mladi dospéli do 30
let (92 %) a s pribyvajicim vékem jejich pouzivani klesa. (CSU, 2021)

Prvni socidlni médium bylo vytvoreno v roce 1997. Od té doby jsou socialni média a sité
vseobecné zndmé a dnes jich existuje jiz velké mnozstvi s rlznymi funkcemi. Podle prizkumu
z ledna roku 2022 patfi v této dobé mezi celosvétové nejznaméjsi a neoblibenéjsi podle poctu
aktivnich uzivatel( platforma Facebook, na druhém misté je YouTube. Dalsi oblibenou socidlni siti
je Instagram. (Statista, 2022) Podle prlizkumu oblibenych socidlnich medii a siti u adolescentl a
mladych dospélych z USA ve véku 16-24 let byl v roce 2019 je na prvnim misté YouTube, na druhém
Instagram a teprve na tfetim misté Facebook. (Statista, 2020)

6.1. Adolescenti na socialnich sitich

Dnesni déti a dospivajici se do éry digitalnich technologii vlastné narodili a mizeme je
oznaclit terminem Generace Z. Online denik Aktudlné.cz vytvofil projekt s ndzvem ,Zatracend
generace Z'. Jako generaci Z oznacuji nejmladsi generaci, ktera se narodila po roce 1995 ato v dobé,
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kdy médiim zacal dominovat internet a digitalni technologie. Obecna charakteristika mladych lidi
spadajicich do generace Z podle online deniku je, Ze ,,udajné neodtrhnou o¢i od mobilu, socidlni sité
jsou pro né drogou, nezajima je politika, chtéji, aby je prace hlavné bavila, a rodinu odkladaji na
pozdéji. (Aktualné.cz, online) Aktudlné.cz si nechal v roce 2019 vypracovat prlizkum mezi jedinci
spadajicimi do této generace, co fikaji na témata socialnich siti, politiku, zaméstnani, bydleni,
hodnoty, ekologii nebo stafi. Prizkumu se zucastnilo 600 jedinc( ve véku 16-23 let.

Z vyzkumu vyplyva, Ze pro pfislusniky generace Z jsou socidlni média automatickou soucasti
Zivota a vyuzivaji je hlavné pro komunikaci s ostatnimi a také zabavu. Nékteti socidlni média a sité
oznacuji jako drogu, dalsi jako nutné zlo nebo ztratu Casu, jini zase jako pracovni nastroj a ptijem
financi. Psycholog Jan Kulhdanek k tomu dodal, Ze jim diky socidlnim médiim pfipadd, Ze nejsou sami,
kdyZ jsou v neustalém kontaktu. 15 % z dotazovanych si mysli, Ze by se ani na mésic nejspis
nedokazali obejit bez socidlnich siti. VSichni z dotazovanych alespon 1x tydné poufziji Instagram,
Facebook anebo Youtube, dalsi socidlni média jako Twitter nebo TikTok jsou pro né spiSe doplnkem.

Evropsky projekt EU Kids Online provedl| v letech 2017-2019 vyzkum ohledné chovani a
bezpeénosti déti na internetu ve 21 evropskych zemich, véetné CR. Prostfednictvim dotazniku se
dotazovali studentl na zakladnich a stfednich Skolach, tedy konkrétné déti a dospivajicich ve véku
9-17 let, na jejich pouzivani internetu. Bylo zjiSténo, Ze vétSina déti se nejCastéji pripojuje
k internetu na mobilu. Dale se zaméfili na Cas straveny na internetu a bylo zjiSténo, Ze starsi déti a
dospivajici (15-17 let) jsou online nejcastéji ze vsech vékovych skupin, a to jak béhem pracovniho
tydne, tak i o vikendu. Stravenych 7 a vice hodin uvedlo 18 % adolescent(i béhem vSedniho dne a
34 % béhem vikendu. Nej¢astéji travi online 4-6 hodin. (40 % a 42 %). Odpovéd malo nebo vibec
uvedlo jen 1-2 % dospivajicich. Tedy maji mobilni telefon stale u sebe a mohou byt stéle online.
V dotazniku se také ptali, k ¢emu déti internet vlastné vyuzivaji. Dali jim na vybér aktivity a
dotazovani méli uvést, jak ¢asto v poslednim mésici délali tyto ¢innosti na internetu. Nejéastéji
uvadéli, Ze témér kazdy den travili svlj ¢as sledovanim videi, poslechem hudby, komunikaci
s rodinou nebo kamarddy a na socidlnich sitich. Socidlni sité kazdy den z dotazovaného vzorku
navstivilo 70 % déti a dospivajicich, variantu ,nikdy za posledni mésic’ vybralo 13 %. Dospivajici
socialni sité vyuzivaji Castéji nez mladsi déti, a to predevsim divky. (Bedrosova et al., 2020)

Lze tedy fici, Ze adolescenti a mladi lidé jsou skupinou, ktera socialni média vyuZiva nejvice.

6.2. Vybrané socidlni sité

V této kapitole se zamérim na platformu Youtube a Instagram, které jsou u adolescentl
nejoblibenéjsi a sama s nimi mam osobni zkusenost.

Youtube

YouTube je nejvétsi internetovy server pro sdileni videi, ktery se se objevil v roce 2005. Od
roku 2006 spada pod spolec¢nost Google, kterd ho odkoupila. Sluzba nabizi bezplatnou registraci a
nové i placenou verzi YouTube Premium bez reklam. Poté mUZete nahravat vlastni videosoubory,
sdilet je s ostatnimi uZivateli, reagovat na né v komentafich, ohodnotit je a je zde i moZnost odebirat
videa na kandlu konkrétniho uZivatele. Obsah videi je zde velmi rozmanity. Reklamy umisténé do
videi mohou byt pro nékteré uZivatele zdrojem financi v rdmci spoluprace s YouTube. (Burns, 2017)

Instagram
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Tato socialni sit vznikla vroce 2010. Instagram byl v roce 2012 odkoupen spoleénosti
vlastnici také Facebook. Tato socialni sit vznikla nejprve jako aplikace do mobilniho telefonu a od
zacatku je také bezplatnd. Nejdtive slouzil ke sdileni fotografii ve ¢tvercovém formatu na tzv. zed,
pozdéji byly pfidané funkce napftiklad sdileni videa, posilani soukromych zprav ostatnim uzivatelim
nebo vytvareni pribéhl (oznadované jako instastories). Tyto pribéhy jsou sloZeny z fotografii, texttd
a kratkych videi, které jsou ptistupné pouze po dobu 24 hodin od zvefejnéni a poté jsou smazany.
DuleZité je fict, Zze fotografie mohou byt upravovany pomoci editace nebo pouziti filtr(i, které i
samotny Instagram nabizi. Obrazky jsou potom zajimavéjsi, ale nemusi zobrazovat realitu.
Instagram je v nyné;jsi dobé velmi ¢asto pouzivan pro marketingové ucely. (Burns, 2017)

Kazdy si muze zvolit koho bude na Instagramu sledovat. VSichni uZivatelé si mohou nastavit,
zda budou mit profil soukromy, verejny nebo firemni. Na soukromém Uctu se zobrazuje obsah jen
sledujicim, ktefi jsou schvaleni majitelem profilu.

DuleZité je pro toto téma zminit, Ze socialni sité nejsou prostorem jen pro fyzické osoby, ale
vyznam maji i pro podniky a podnikatele. A to z divodu, Ze si mohou vytvorit firemni profil a
propagovat svoji firmu, umistovat placenou reklamu a také z dlivodu popularniho tzv. influencer
marketingu, ktery je na téchto platformach velmi rozsireny.

6.3. Influencer

Pojem influencer pochazi z anglického slova influence, tedy v prekladu vliv nebo plsobeni.
Jednoduse feceno, influencer je osoba, kterd ma vliv na ostatni prostfednictvim socialnich siti.
Nejcastéji influencefi plsobi na platformach YouTube nebo Instagram, Casto vyuZivaji vice
platforem (blog, kanal na YouTube a k tomu profil na Instagramu). Jde o nékoho, kdo je na socialni
siti zndmy nebo vyznamny pro svoji komunitu, naptiklad kdo ma vysoky pocet sledujicich nebo
odbornika v urcité oblasti a miZe jit také o vefejné zndmou osobnost (napfiklad zpévaci, herci,
celebrity), ktera na socialnich sitich plsobi. Influencerem se mize stat témér kdokoliv, kdo dokaze
kreativné a zajimavé tvofit obsah na socialnich sitich, ktery zaujme ostatni uzivatele, ¢imz si buduje
komunitu. Je vlastné celebritou pro sv(j okruh sledujicich, ktefi maji v influencera dlvéru,
ztotoZnuji se sjeho postoji nebo myslenkami, je pro né vzorem nebo je jim jen sympaticky.
Influencer ma autoritu, znalosti, postaveni anebo zvlastni vztah se svym publikem. (Geyser, 2021;
»Influencer”, online) Sledujici mohou mit pocit, Ze influencer je jejich pfitel, i kdyZ ho znaji jen ze
socialnich siti a povaZuji jej za osobu, které mohou véfit. Influencer mlzZe organizovat i osobni
setkani, aby poznal své sledujici nebo zve na akce, kde jej mlZou potkat. Je zfejmé, Ze dokaze
ovlivnit svoji komunitu, jejich mysleni a chovani, véetné nakupniho a spotrebitelského.

Termin influencer se pouziva také v ramci influencer marketingu, tedy vyuzivani vlivnych
lidi k marketingu. Pod tim si mlzZeme predstavit spoluprace znacek nebo firem s influencery.
Influencer za odménu (finance nebo produkty) propaguje danou znacku nebo konkrétni produkt
predem dohodnutymi aktivitami. Tim se snazi ovlivnit mysleni a nakupni chovani svych sledovateld.
Firmy toho vyuzivaji predevsim z divodu, Ze dostanou svoji znacku mezi vice lidi, ktefi ji tfeba
predtim neznali a potenciondlni zdkaznici vice véfi konkrétni osobé, ktera produkt doporucuje nez
samotné znacce, ktera produkt vytvofila. Influencer dokaze vytvofit zdjem o produkt nendpadnym
zpUsobem a nemusi vypadat na prvni pohled jako reklama. (Nadanyiova et al., 2020)

Influencer, ktery se zabyva napfiklad fitness, zdravou stravou anebo urcitym vyZivovym
smérem, mlze mit na své sledovatele také znaény vliv i pfesto, Ze v oboru nema odpovidajici
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vzdélani. Informace ziskava svépomoci, ¢asto pomociinternetu nebo pochybnych publikaci a svému
publiku pak predklada své zkuSenosti. Na zdkladé toho mohou byt sledujici ochotni zménit své
stravovaci navyky nebo zplsob Zivota, aby se pribliZili svému vzoru nebo dosahli stejnych vysledka.
Riziko zpUsobeni Skody na zdravi je zde znacné, a to zejména u mladych lidi. (Nadanyiova et al.,
plsobnosti a moznosti ovlivnit dalsi jedince, pokud je influencer ¢lovék, ktery je v daném oboru
vzdélany a pfinasi tak relevantni a ovérené informace.

6.4. Regulace obsahu na socialnich sitich a odpovédnost za sdilené
informace

Socialni média nenesou odpovédnost za pfispévky vydavané na jejich platformé. Pokud
porusuji néci pravo a socialni média o tom maji informace, je jejich povinnost je ze svoji sluzby
odstranit. (Husovec, 2014)

Socidlni sité maji byt otevieny prostorem pro sebevyjadieni a podporuji svobodu
vyjadrovani, ale také je vjejich zajmu byt zdrovern bezpeénym pro vsechny ¢Eleny komunity.
Instagram ve svych podminkdch pouzivani platformy sestavil zdsady komunity, kde vyzivaji
k dodrZovani prav a zdkonl. Upozoriuji na moznosti smazani pfispévku, zablokovani uétu nebo
Uplné odebrani profilu v ptipadé podpory terorismu nebo organizovaného zlocinu, nabizeni
sexudlnich sluzeb, obchodovani se stfelnymi zbranémi, prodej drog, léciv nebo i alkoholu a
tabakovych vyrobk( a propagace jejich uZivani, sifeni dezinformaci. Dale odstranuji prispévky
zobrazujici nahotu nebo intimni aktivity, vyhruzky nebo nenavistné projevy a obsah, ktery by mohlo
ponizit jinou osobu, podporujici sebeposkozovani nebo poruchy pfijmu potravy. Platforma YouTube
ma také své pokyny pro komunitu, kde nalezneme, co je a neni na YouTube povolené a jsou velmi
podobné. Pokud se objevi obsah, ktery zasady porusuje, snazi se ho co nejdfive odstranit. Na
odstranovani prispévkl a utvareni tak bezpecného mista na socidlnich siti ma i komunita, ktera
muze prispévky nahlasovat a tim upozornit provozovatele na mozné poruseni zasad. (Instagram,
online; YouTube, online)

Podle obcanského zakoniku je kazdy povinen pfi svych aktivitach pocinat preventivné, tedy
tak, aby nedoslo k nedlvodné Ujmé na svobodé, Zivoté, zdravi a vlastnictvi jiného. (Zakon ¢.
89/2012 Sb.) Pokud jde o odpovédnost za poskytovéni rad a informaci na internetu, tak takovou
odpovédnost nesou jen odbornici podle ustanoveni §2950 zikona ¢. 89/2012 Sb. obcanského
zédkoniku tykajici se skody zpUsobené informaci nebo radou. ,,Kdo se hlasi jako pfislusnik urcitého
stavu nebo povolani k odbornému vykonu nebo jinak vystupuje jako odbornik, nahradi Skodu,
zpUsobi-li ji neuplnou nebo nespravnou informaci nebo Skodlivou radou danou za odménu v
zalezZitosti svého védéni nebo dovednosti. Jinak se hradi jen Skoda, kterou nékdo informaci nebo
radou zplsobil védomé.” Toto plati tedy naptiklad pro nutricniho terapeuta plsobiciho na
socidlnich sitich, ktery se snazi o edukaci verejnosti a poskytuje poradenstvi. Bézny uZivatel a
influencer, ktery se nevydava za odbornika v daném oboru, tedy do tohoto omezeni nespada a
odpovédnost za Spatné poskytnutou radu nenese. Je to také z divodu, Ze své rady doporucuji
nejspise v dobré vife a nemusi si uvédomovat, jaky maji dosah a co tim mohou zpUsobit. Proto by
méli pfenechat takovéto aktivity povolanéjsim osobam. (Vecerova, 2021; Zakon ¢. 89/2012 Sb.)

Obsah na socialnich sitich tykajici se doporuceni nebo rad na zdravy Zivotni styl a které
mohou byt poskozujici, tak regulované nijak nejsou. Proto se musi kazdy rozhodnout, zda bude véfit
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nebo ne a méli by védét, kde si mohou informace ovéfit. A z tohoto dlivodu je u déti a dospivajicich,
ale i dospélych potteba rozvijet gramotnost jak zdravotni a nutriéni, tak i pocitaCovou a informacni.
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7. Vyzkum
7.1. Cile

Cilem toho vyzkumu bylo zjistit, jakou nutri¢ni gramotnost maji adolescenti ve véku 15-22
let. Dotaznikové Settfeni bylo zaméreno na zmapovani znalosti o vyzivé a zdravém stravovani a jak
adolescenti tyto znalosti aplikuji do svého stravovaciho rezimu, tedy jak se ve skutecnosti stravuiji.
Soucasti nutriéni gramotnosti je také ziskavani informaci, proto si tento vyzkum klade za cil zjistit,
jak adolescenti ziskavaji informace o vyZivé a jaké vlivy na jejich stravovani plsobi. Konkrétnéji je
zaméfeno na otdzku vlivu socidlnich siti.

7.2. Metodika

Pro vyzkum jsem si zvolila kvantitativni metodu a k ziskdni dat byl sestaven anonymni
dotaznik vlastni konstrukce. Dotaznik obsahoval 48 otazek a zahrnoval jak otdzky oteviené, tak i
uzaviené a polouzaviené. Otazky se zamérovali na zadané cile této prace, podle kterych byl
dotaznik vypracovan. Ctyfi otazky jsou obecné pro ziskani charakteristiky souboru respondentd.
DalsSich 13 otazek je zaméreno na znalosti (otazky ¢. 5-17), nasleduje 15 otazek (otazky ¢. 18-32)
zamérenych na stravovaci zvyklosti respondentl a poslednich 16 otdzek (otazky ¢. 33-48) se
dotazuje na ziskavani informaci o vyZivé a vlivy na stravovani respondentl. Je uréeny pro zkoumany
soubor, ktery tvofi adolescenti ve véku 15-22 let ze stfednich skol s rznym zamérenim.

Dotaznik byl vytvofen elektronicky na webové strance www.survio.cz. Srozumitelnost
otazek byla ovérena pred oficidlnim sbérem dat u 5 osob (3 osoby adolescentniho véku, 2 osoby
mladi dospéli). Podle jejich pfipominek jsem nékteré otazky preformulovala.

Poté jsem oslovila feditele a feditelky jednotlivych stfedni Skoly pres e-mail a pozadala je o
spolupraci s distribuci dotaznik(. V pribéhu fijna az prosince 2021 jsem oslovila 22 feditel(l a
feditelek stfednich Skol v Praze, Kladné, Slaném a Stochové, z ¢ehoZ se mi ozvalo zpét pouze 5 $kol.
Stfedni Skoly jsem oslovila z dlivodu, Ze jsem si myslela, Ze ndvratnost dotazniku bude vyssi nez u
nahodné oslovenych adolescentli na internetu, protoZe adolescenti casto nechtéji moc
spolupracovat. Bohuzel jsem z dlvodu pandemie onemocnéni COVID-19 musela vse fesit jen
elektronicky.

Stfednim Skoldm, které souhlasili se spolupraci, byl zaslan pfes e-mail hypertextovy odkaz
a QR kdd na online dotaznik. Nékteri rozeslali odkaz hromadnym emailem, néktefi oslovili ucitele a
zadali jim, zaslat odkaz na dotaznik svym studentlm, nékteti feditelé mi poskytli kontakt na
konkrétni ucitele ze Skoly se kterymi jsem mohla domluvit jak bude spoluprace probihat. Vétsinou
rozeslali odkaz na dotaznik svym studentim, jedna pani ucitelka vyplnila se studenty dotaznik
béhem vyucovaci hodiny.

Vlastni Settfeni a sbér dat probihalo v obdobi od 1.listopadu 2021 do 1. Unora 2022. Béhem
toho bylo sesbirano 80 dotaznikl a Zadny nemusel byt vyfazen, protoZe vsechny vyhovovali
podmince véku a studiu na stfedni skole. Navratnost dotazniku podle statistik dotazniku na webové
strance www.survio.cz byla 41,2 %. Je to z dlvodu, Ze dotaznik byl nepovinny a zalezelo tak na
ochoté studentd, zda dotaznik vyplni nebo ne.

40


http://www.survio.cz/
http://www.survio.cz/

Veskeré odpovédi byly vyhodnoceny pomoci programu Microsoft Excel grafickou metodou,
konkrétné ve formé vysecovych, sloupcovych a pruhovych grafli a ve formé tabulek. VSechny grafy
a tabulky byly opatfeny slovnim komentarem.

7.3. Vysledky

V Uvodu dotazniku byly polozené 4 otdzek, které poskytly zakladni informace o
respondentech, konkrétné pohlavi, vék, hodnota BMI a studovana stfedni skola. Podminkou pro
uznani odpovédi a zarazeni do vyzkumu byl vék 15-22 let a studium na stiedni Skole. Vyzkumu se
Ucastnilo celkem 80 adolescentl v rozmezi véku 15-21 a vsichni studuji na stfedni Skole, Zadny
z dotaznik( tak nebyl vyfazen.

7 v s

7.3.1. Prvni ¢ast dotazniku a charakteristika ucastnikti vyzkumu

Vyzkumu se zucastnilo 60 Zen (75 %) a 20 osob muzZského pohlavi (25 %).

Graf 2: RozloZeni respondent( podle pohlavi

OTAZKA €. 1: POHLAVI
CELKEM 80 ODPOVEDI

B muz

M Zena

Zdroj: vlastni vvzkum

Z dotazovanych respondentl byla nejpocetnéjsi skupina ve véku 18 let v poctu 25
adolescentl (31 %). Druhou skupina tvori pocet 18 jedincl ve véku 17 let, to je 23 %. Nasledovala
skupina ve véku 19 let se 17 respondenty (21 %). Ve véku 16 let dotaznik vyplnilo 9 respondentd
(11 %). Ve véku 15 let to bylo 6 respondentl (8 %). Predposledni skupina ve véku 20 let se ztucéastnili
4 respondenti (5 %) a ve véku 21 let 1 osoba, coZ je 1 %.

Graf 3: Zastoupeni respondentu podle véku
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Nejvice osob se dotaznikového Setfeni zucastnilo ze stifednich Skol zamérenych na femesla
a sluzby v poctu 65 adolescentld (81 %). Dotazovani dale pochazeli z gymnazii, konkrétné 11
dospivajicich (14 %), stfedni Skoly zdravotnické (2 respondenti, 3 % z celkového podilu
respondentll) a po jednom adolescentovi ze stfedni Skoly pramyslové (1 %) a stfedni Skoly stavebni
(1 %).

Graf 4: Zastoupeni respondentt podle studovani stfedni Skoly

OTAZKA C. 3: JAKOU SKOLU STUDUJES?
CELKEM 80 ODPOVEDI
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W stfedni Skola zdravotnicka

stfedni Skola primyslova

W stfedni Skola stavebni

Zdroj: vlastni vyzkum

Respondenti dostali ndvod, jak si body mass indexu (dale jako BMI) vypocitat pomoci
vzorecku nebo pomoci webové kalkulacky. Do kolonky pak méli napsat konkrétni hodnotu.
Respondenti pak podle hodnoty byli rozdéleni do 6 skupin podle pasem BMI (Zlatohlavek, 2019, str.
69). Vice jak polovina (57 %) adolescentli ma BMI v normé (tedy v rozmezi 18,5 — 24,9). Na druhém
misté je skupina v pasmu nadvahy (BMI 25 — 29,9) s poctem respondent(l 16 (20 %). V pasmu
podvahy (BMI pod 18,5) je 8 dospivajicich, tedy 10 %, a fadi se tak v po¢tu na tfeti misto. BMI
odpovidajici pdsmu obezity 2. stupné (BMI v rozmezi 35-39,9) maji 4 respondenti (5 %) a v pasmu
obezity 1. stupné (BMI odpovidad 30-34,9) jsou 3 dotazovani adolescenti. Do pasma obezity 3.
stupné (BMI nad 40) nespadaji zddni dotazovani. 3 respondenti hodnotu BMI neuvedli.

Graf 5: Body mass index respondent

OTAZKA €. 4: BMI
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Zdroj: vlastni vyzkum
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7.3.2. Druha dotaznikova cast

Druhd dotaznikova €ast se zaméruje na znalosti v oblasti vyzivy. V otdzce Cislo 5 jsem se
ptala jaké rozliSujeme zakladni Ziviny. Spravnou odpovédi byla moznost ,bilkoviny, sacharidy a tuky’,
kterou zvolilo 66 respondentd, tedy 83 %. Nespravnou odpovéd zvolilo 12 dotazovanych (14 %).
MozZnost ,nevim’ vyuZili 2 respondenti (2 %).

Graf 6: Znalosti respondent(i — zdkladni Ziviny

OTAZKA C. 5: JAKE JSOU ZAKLADNI ZIVINY, ZE KTERYCH

ZISKAVAME ENERGII (TZV. MAKROZIVINY)?
CELKEM 80 ODPOVEDI
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bilkoviny, sacharidy, tuky sacharidy, skrob a vlaknina mineraini a stopové prvky, nevim
vitaminv

Spravna odpovéd je oznacena Zlutou barvou
Zdroj: vlastni vyzkum

Sesta otazka se zaméFila na obsah energie v makroZivinach. Spravnou odpovédi jsou tuky,
tuto mozZnost vybralo jen 20 respondent(, tedy 25 %. 40 adolescentli (50 %) se domniva, Ze
nejbohatsi na energii jsou sacharidy. MozZnost bilkoviny vybralo 12 respondentd (15 %).

Graf 7: Znalosti respondent(i — zdkladni Ziviny 2
OTAZKA €. 6: KTERA ZE ZAKLADNICH ZIVIN JE
NEJBOHATSI NA ENERGII (TJ. JEDEN GRAM OBSAHUJE

NEJVICE KJ/KCAL)?
CELKEM 80 ODPOVEDI
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sacharidy tuky bilkoviny nevim

Spravna odpovéd je oznacena Zlutou barvou
Zdroj: vlastni vyzkum
7. otazka je oteviend a odpovédi na tuto otazku jsou velmi riznorodé, ale nékteré aspekty
se u respondentl opakovaly. VSechny odpovédi v neupravené verzi jsou uvedené v tabulce ¢.4.
Nejcastéji byla v odpovédich zmifiovdna vyvdiena strava (ve 38 odpovédich, tj. 47 %), Casto
respondenti také zmiriovali jako zdravou stravu ,,hodné ovoce a/nebo zeleniny” (23 odpovédi, tedy

43



29 %), dale ,bez tuku a/nebo cukru®, dostatek bilkovin, bio potraviny nebo , potraviny v pfirozené
formé“. Také zminovali omezeni nezdravého jako sladkosti, chipsy, smazené pokrmy, slazené piti,
fastfood pokrmy, ,zpracované potraviny”. 9 respondentl zminilo pravidelnost ve stravé, 8
respondent( napsalo stfidmost a pouze 3 respondenti pestrost.

Tabulka 4: Co si respondenti predstavuji pod terminem ,,zdravad vyZiva“?

Neupravené odpovédi

VyvéaZena strava

stravovat se tak, aby to vyhovovalo nasemu télu a dostavalo
potrebné Ziviny.

VyvéaZena strava

kvalitni zdravé jidlo

Zdrava vyZiva je takovd, kterd udrzuje organismus ve stabilni
homeostazi.

Nic

Takova vyZiva, ktera je zaloZzena na tom, Ze se nau¢im duikladné
poslouchat své télo a davat mu o co si skutec¢né zada. Pri zdravém
metabolismu, ziskaném zdravou vyZivou se snaz dodrzuje
pravidelny pfijem adekvatniho mnozstvi Zivin. Pfijem kcal za den
by mél odpovidat vydeji energie

Zdrava vyZiva je spravné stravovani bez jidla co ndm muze uskodit

Ovoce, zelenina, obiloviny, maso

Potraviny z pfirody v minimalni Upravé

Potfeby vhodné pro dobry zdravotni stav

Vyvazeny pfijem potravy (tukd, sacharidd, bilkovin), dostateé¢ny
pitny rezim

Pravidelna strava, dostatek vitaminu, mineral(

PFijimani stejné energie, jako kolik ji vyddme. Méla by obsahovat
vitaminy, minerdly, tuky, cukry, bilkoviny i vldkninu.

Spravné stravovani,pravidelnost jidla a pohyb

prosté jis zdravé

prosté jis zdravé

Pfijem Zivin, kterd poskytne tolik energie kolik vydame plus
dostatek pro vyvin a a fungovani téla.

Zelenina, maso, bilkoviny

Pravidelny reZzim jezeni ovoce, zeleniny, méné tucnych jidel, atp.

Zdrava vyziva patfi neodmyslitelné ke zdravému Zivotnimu stylu.
Neni to o tom drzet dietu ale dodrZovat spravny jidelnicek.

Strava vyvazena

Myslim si, Ze do zdravé stravy patfi zelenina, ovoce a dalsi zdravé
potraviny, pitny rezim, pohyb

Minimum fastfoodu, vice zeleniny, ovoce, masa, mlécnych
vyrobku atd..

Pravidelné stravovani, vyvazena strava

Dostavani do téla hodné zeleniny, ovoce, vldknin atd..

hodné zeleniny

Hodné zeleniny a ovoce, libové maso, zdravé sacharidy

hodné zeleniny a ovoce, malo sladkosti, chipsd a smazeného

Je potieba vyvézeny pfijem Zivin, minerald, vitamin( a vody

jist pravidelné necpat se bramburky a pod. pit dostatecné

6 porci denné, barevny talif, ovoce, zelenina, maso atd.

jidlo bohaté na vitaminy, vyvazené

Jist ovoce a zeleninu, omezit sladky piti a sladkosti

Je to hodné subjektivni, ale dle mého nazoru si myslim, Ze v roly
zdravé vyZivy jde jak o stravu, tak o pohyb (po cviceni az po
pravidelné prochazky)

Aby byla vyvazena spravny pomér cukru, tukd a bilkovin

Jist stfidmé ne prejidat se a vice ovoce a zeleniny

Jist vyvazené a zdravé.

Jist vyvaZenou stravu s minimem zbytecnych kalorii. Ale jist co
nejvic pestre

Zdroj: vlastni vyzkum

Neupravené odpovédi
Jist zdravé jidlo
Jidlo, které télu doda to, co potrebuje. Nic navic, ale ani o nic min.

Bio,ovoce, zelenina, bez cukru a tuku
VyvazZena strava
Stfidmy jidelnicek, ¢asové rozmezeni jidelnicek, zelenina, ovoce

vyZiva kterd nds déla fit

vyZiva, ktera obsahuje viechny nutrienty v doporu¢eném mnozstvi
a je sloZzena z jidel, ktera maji co nejbliz k prvotni formé dané
potraviny (tedy pfipravené doma). Ma-li byt potravina zdrava,
musi byt zdravé krmeny/hnojeny atd. i organismus, ze kterého
vzesla - nejzdravéjsi jsou tedy bio potraviny

Zdrava strava je pro mé to co nase télo potiebuje, ale neskodi
nam.

zdrava strava je strava, ktera je dobra pro nase télo

Ovoce zelenina maso vyvazena strava

Neprejidat se, mit vyvazenou zdravou stranu

zdrava vyZiva je zaloZena na tom Ze pfijmame pfirozene zdravé
potraviny

Nemit prebytek ¢ehokoliv a mit vseho dostatek

Strucné.. Zdrava vyZiva takZe ovice, zelenina, vynechat tuky a
cukry (krom zdravych cukri) vyvazena strava

Zelenina a ovoce

zelenina,ovoce

zelenina, ovoce

Pravidelny jidelnicek, ovoce, zelenina, cervené a bilé maso,
lusténiny

zelenina, potraviny bohaté na bilkoviny

ZpUsob stravovéni, konzumovani jidel, které ndm dodaji potfebné
latky a Ziviny

Zpusob stravovani, ktery by mél uplatiovat Gplné kazdy
(popravdé mi prijde nazev “zdrava strava” docela zavadéjici, kdyz
je to strava normalni)

Zdravy jidlo

dostate¢né mnozstvi sacharidd, bilkovin, tukd, vlakniny a
mikroZivin; dostatecny pfijem tekutin

vyvazeny a pestry jidelnicek, hlidat si prijem Zivin, ale neomezovat
se néjakymi dieatami

vyvazené jidlo

Ovoce, zelenina

To co obsahuje malo tuku a cukru

Vseho s mirou

Vyrovnana strava, tak akorat od vseho

Vyvazena strava s dostatkem mikro i makro nutrientu
Vyvazena strava, vice masa, méné prilohy, vice zeleniny
Vyvazena a pravidelna strava

vyvazenost vSech potrebnych latek pro télo

Vyvéazena, bez sladkosti

jist pravidelné vyvazenou stravu, omezit chemicky vyrobené
potraviny

vyvazena strava

Vyvazena strava

Vyvéazena strava a dostatecny pitny rezim
Vyvazena strava, plnd vitamin(, bilkovin
VyvaZena strava, v primérenych davkach

vyvazena, clovék by nemél jist pouze jeden druh potravin
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V 8. otdzce jsem se ptala ,Ktera skupina potravin obsahuje prevazné bilkoviny?‘, respondent
méli k dispozici 7 moznosti a mohli si vybrat 1 anebo vice moZnosti. VétsSina, konkrétné 65, z
80 respondentl vybrala spravné jako zdroj bilkovin maso a masné vyrobky. TaktéZ spravné 44
z dotazovanych vybralo mléko a mlécné vyrobky jako bilkovinnou potravinu. A 25 adolescentd
povaZuje také lusténiny a 22 dotazovanych rostlinné varianty (napft. tofu, seitan) jako zdroj bilkovin
v jidelnic¢ku. Skupina téstovin a peciva a taktéz zeleniny a ovoce nejsou zdrojem predevsim bilkovin
a tyto varianty vybrali shodné jen 2 respondenti. MozZnost ,nevim’ vyuzil 1 dotazovany.

Graf 8: Znalosti respondentt — bilkoviny

OTAZKA €. 8: KTERA SKUPINA POTRAVIN OBSAHUJE
PREVAZNE BILKOVINY?
CELKEM 80 ODPOVEDI
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maso a masné mléko a mlécné  lusténiny rostlinné téstoviny a zelenina a nevim
vyrobky vyrobky varianty (napf. pecivo ovoce
tofu, seitan)

Spravné odpovédi jsou oznaceny Zlutou barvou
Zdroj: vlastni vyzkum

Dalsi dvé otdzky se zamétuji na konzumaci ryb. V otdzce Cislo 9 jsem se ptala na to, jak ¢asto
bychom méli v jidelnicku mit rybi maso. Spravnou odpovédi je ,1-2 x tydné’, kterou zvolilo 57
respondentd, tedy 72 %. 9 respondentt (11 %) vybralo nespravnou moznost 1-2 x mési¢né, 5 (6 %)
respondentl se domniva, Ze neni nezbytné mit v jidelni¢ku pravidelné ryby a 2 (3 %) respondenti
tvrdi, Ze na talifi mame mit ryby kaZzdy den. 7 dotazovanych (9 %) vyuZilo moZnost ,nevim’.

Graf 9: Znalosti respondent(i — konzumace ryb
OTAZKA €. 9: JAK CASTO BYCHOM MELI KONZUMOVAT

RYBi MASO?
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a) 1x denné b) 1 - 2x tydné c) 1-2x mési¢né d) neni nezbytné e) nevim
konzumovat ryby

Spravna odpovéd je oznacena Zlutou barvou
Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka Cislo 10 se pta zda ,Je vhodna konzumace mofrskych ryb?‘. Na vybér bylo 5 moZnosti.
Spravnou odpovédi byla moznost ,Ano, obsahuji jak nezbytné latky, tak i kontaminanty z prostredi,
proto je vhodné stfidat druhy ryb (mofské a sladkovodni) a také podle mista plvodu (mofe a
oceany)’, kterou si vybralo 25 respondent(, coz je podil 31 % z celkového poctu. Nejpocetné;jsi
skupina 40 respondentd, tedy rovna polovina, vybirala moznost ,Ano, kvili obsahu nezbytnych latek
jako jsou omega 3 (n-3) mastné kyseliny, jéd a vitamin D’. 9 respondent( (11 %) oznacilo moZnost
,ano, kvili vyssimu obsahu tuku‘. MoZnost c) nevybral nikdo. 6 dotazovanych (8 %) vyuzZilo odpovédi
,nevim’.

Graf 10: Znalosti respondent( — konzumace morskych ryb

OTAZKA €. 10: JE VHODNA KONZUMACE MORSKYCH
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obsahu zdravého nezbytnych latek jako ryby jsou stfidaji druhy ryb a
tuku n-3 MK, jod, vitamin ~ kontaminované také podle mista
D Skodlivymi latkami z plvodu
more

Spravna odpovéd je oznacena Zlutou barvou
Zdroj: vlastni vyzkum

Pro 11. otazku jsem vybrala téma vybéru tukl, konkrétné jaky zdroj tuku bychom méli ve
zdravém jidelni¢ku uprednostriovat. Na vybér méli respondenti 4 mozZnosti. Spravnou odpovédi je
moznost b) rostlinny zdroj tuku, kterou vybralo 20 respondentl, to je 25 %. Nejvice vsak
respondenti vybirali moZnost ,doporuceny je stejny pomér (1:1)°, a to 32 adolescentl (40 %).

Graf 11: Znalosti respondent( — tuky

OTAZKA €. 11: KTERY ZDROJ TUKU BYCHOM MELI VE

ZDRAVEM JIDELNICKU PREFEROVAT?
CELKEM 80 ODPOVEDI
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maslo, smetana, tuk v margariny) poméru (1:1)
mase)

Spravna odpovéd je oznacena Zlutou barvou
Zdroj: vlastni vyzkum
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MozZnost ,ZivocisSny tuk’ upfednostnilo 24 dotazovanych (30 %). Odpovéd ,nevim‘ vybrali 4
dospivajici (5 %)

Nasledujici dvé otazky se tykaji vldkniny. V otdzce €. 12 se ptdm na skupiny potravin, které
jsou zdrojem vlakniny. Respondenti méli na vybér z 8 moznosti a vybrat sméli 1 i vice skupin
potravin. Nejcastéji volili celozrnné obiloviny a vyrobky, a to 45 z nich. V grafu jsou serfazené
moznosti podle cetnosti volby respondentl. Na prvnich 5 mistech jsou spravné odpovédi, a to
celozrnné obiloviny, lusténiny, zelenina, ofechy a ovoce. Maso a masné vyrobky a syry, které nejsou
zdrojem vlakniny, vybralo 6 a 5 respondentl. MoZnost ,nevim’ vyuZili 3 dotazovani.

Graf 12: Znalosti respondenti — zdroje vidkniny

OTAZKA €. 12: KTERE POTRAVINY JSOU ZDROJEM

VLAKNINY?
CELKEM 80 ODPOVEDI
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celozrnné lusténiny zelenina ofechy ovoce maso a syry nevim
obiloviny a masné
vyrobky z vyrobky
nich

Spravné odpovédi jsou oznaceny Zlutou barvou
Zdroj: vlastni vyzkum
Otdzka €. 13 se zaméfuje na funkci vlakniny v potravé pro lidsky travici trakt. Adolescenti
mohli vybirat z 5 moZnosti, a to minimalné jednu. Nej¢astéji vybirali respondenti odpovéd',chrani a
Cisti travici trakt’ a to 56 respondent(. Podle poctu oznacdeni jednotlivych moznosti jsou na prvnich
tfech mistech odpovédi spravné. A na poslednim misté je nesprdvna moznost ,je zdrojem energie’
(16 respondentll). MozZnost nevim vyuzilo 9 adolescentd.

Graf 13: Znalosti respondenti — funkce vidkniny v lidském téle

OTAZKA €. 13: PROC JE DULEZITA PRO NAS TRAVICIi

TRAKT VLAKNINA V POTRAVE?
CELKEM 80 ODPOVEDI
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delsi dobu (prebiotikum)

Spravné odpovédi jsou oznacené zlutou barvou
Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka v poradi 14 se pta na doporucené mnozstvi zeleniny a ovoce na den. Vybirat bylo
mozné ze 4 moznosti. Vétsina adolescent(, to je 52 respondentl (65 %), odpovédéla spravné 600
g, vice zeleniny neZ ovoce, rozloZené do celého dne. 14 respondentl (18 %) se domniva, Ze za den
staci 1 porce ovoce nebo zeleniny a nezalezi na druhu a 6 dotazovanych adolescentll vybralo
moznost ,1 kg, vice z toho ovoce”. MoZnost ,nevim’ vybralo 8 adolescent(l (10 %).

Graf 14: Znalosti respondenti — konzumace ovoce a zeleniny

OTAZKA €. 14: JAKE MNOZSTVi OVOCE A ZELENINY JE

DOPORUCENE ZKONZUMOVAT ZA DEN?
CELKEM 80 ODPOVEDI
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rozlozené alespon do 3 ovoce nebo zeleniny
porci

Sprdvna odpovéd je oznacena Zlutou barvou
Zdroj: vlastni vyzkum
Nasledujici dotaz se zabyva otazkou mléénych vyrobkd. Vybirat pfednostné do jidelnicku

bychom méli neochucené zakysané mlécné vyrobky (napftiklad jogurt, kefir nebo acidofilni mléko),
tuto mozZnost spravné vybrala nejpocetné;jsi skupin adolescentl, a to 58 respondentl (73 %).
Druhou nejcastéjsi odpovédi s poctem 13 respondentl (16 %) byla ,jakykoliv mléény vyrobek je
vhodny’. Zadny z Géastnik(l vyzkumu si nemysli, Ze neni vhodné konzumovat mlééné vyrobky.
MoZnost ,nevim’ vybralo 6 dotazovanych (8 %)

Graf 15: Znalosti respondent(i — konzumace mlécnych vyrobki

OTAZKA €. 15: JAKE Z NASLEDUJICiCH MLECNYCH

VYROBKU, BYCHOM SI MELI VYBIRAT PREDNOSTNE?
CELKEM 80 ODPOVEDI
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Spravna odpovéd je oznacena zlutou barvou
Zdroj: vlastni vyzkum
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V dotazu na nejvhodnéjsi zplsob pripravy pokrmu je spravna odpovéd za b) vareni a duseni,
pricemz tuto odpovéd zvolilo 53 respondentl (66 %). Druhou nejcastéji vybiranou odpovédi byla
,e)’, tedy vSechny zminéné zpUsoby, protoZe je vhodné je stfidat, tuto mozZnost zvolilo 18
adolescentll (23 %). Jako ne moc vhodnou pfipravu povazuji adolescenti smazeni (0 respondentu),
grilovani (2 respondenti) a peceni v troubé (6 respondent(l). MoZnost ,nevim’ vyuZil 1 adolescent.

Graf 16: Znalosti respondent( — zptsoby pfipravy pokrmu

OTAZKA €. 16: JAKY JE NEJVHODNEJSi ZPUSOB PRIPRAVY

POKRMU?
CELKEM 80 ODPOVEDI
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Spravna odpovéd je oznacena zlutou barvou
Zdroj: vlastni vyzkum
V posledni otazce na znalosti, jsem se ptala na potraviny, které by mél zdravy clovék ve
svém jidelnickd mit v omezeném mnoizstvi. Spravné bychom méli z uvedenych moznosti omezovat
slané pochutiny a uzeniny. Tyto dvé mozZnosti byli adolescenty nejvice vybirany, 70 adolescentt (88
%) si mysli, Ze bychom méli omezit slané pochutiny a 41 respondentl (52 %) také uzeniny. Mezi
moznostmi byla i odpovéd’,potraviny s obsahem ,ééek”’, kterou vybralo také 41 respondentd, coz
je polovina z dotazovanych. Obsah tzv. ,é¢ek” v potravindch neni zdravi ohroZujici, ale je to jeden
z mytd, které se ve vyzivé vyskytuji. Taktéz mezi myty ve vyZivé se Casto skloniuje lepek, ktery pro
zdravé osoby je neskodny, tuto moZnost vybralo 6 dotazovanych adolescentll (8 %). MoZnost

Graf 17: Znalosti respondenti — omezovdni potravin ve stravé

OTAZKA €. 17: JAKE Z UVEDENYCH POTRAVIN BYCHOM

MELI V NASEM JIDELNICKU OMEZOVAT?
CELKEM 80 ODPOVEDI
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Spravné odpovédi jsou oznaceny Zlutou barvou
Zdroj: vlastni vyzkum
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,kravské mléko a mlécné vyrobky’ nevybral Zadny respondent. Odpovéd ,nevim’ vyuzili 4
dotazovani.

7.3.3. Treti dotaznikova cast

Otazky ve treti casti dotazniku jsou zamérfené na zjistovani stravovacich navykd
respondentl. Tato ¢ast obsahuje 15 otazek.

Adolescenti méli ohodnotit svoje stravovani zndmkami jako ve $kole, tedy 1 pro velmi
zdravé vétSinu Casu az 5 pro velmi nezdravé vétSinu casu. Jako velmi zdravé hodnoti svoje
stravovani pouze 1 z 80 respondentu (1 %). Subjektivné spiSe zdravé ma stravovani 16 adolescentl
(20 %). Vétsina adolescentll vybrala priimér, tedy 35 respondentl (44 %). SpiSe nezdravé hodnotilo
svoje stravovani 22 adolescentl (27 %). A jako velmi nezdravé subjektivné hodnoti svij jidelni¢ek 6
adolescentl (8 %).

Graf 18: Stravovaci zvyklosti respondent( — hodnoceni vlastniho stravovdni

OTAZKA €. 18: JAK HODNOTIS SVOJE STRAVOVANI V
SOUCASNE DOBE?
CELKEM 80 ODPOVEDI -

m 1 =velmi zdravé
M 2 = spiSe zdravé

m 3 = pramérné

1 4 = spiSe nezdravé

M 5 = velmi nezdravé

Zdroj: vlastni vyzkum
Otazka Cislo 19 se zabyvala tématem diety. Ptala jsem se na zkusenosti s dietami, konkrétné

zda nékdy néjakou dietu zkouseli nebo v souéasné dobé dodriuji. Vice jak polovina (55 %)
dotazovanych nikdy Zadnou diety nevyzkousela, tedy 44 respondent(l. S dietou tak ma zkusenost
Graf 19: Stravovaci zvyklosti respondentt — diety

OTAZKA C. 19: ZKOUSEL/A JSI NEBO DRZiS V SOUCASNE

DOBE NEJAKOU DIETU?
CELKEM 80 ODPOVEDI

M ano, zkousel/a jsem a jiz nedrzim

M ano, stale drzim

m ne, nikdy jsem Zadnou dietu
nezkousel/a

Zdroj: vlastni vyzkum
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45 % respondentd, z toho 31 % (25 adolescentl) v soucasné dobé zadnou dietu nedodrzuje a 14 %
(11 adolescentt) v souc¢asné dobé dietu drzi.

Zde se nabizi srovnani odpovédi podle pohlavi. Z dotazovaného vzorku Zen 47 % ma
zkuSenost s dietou, ztoho 17 % (10 respondentek) dietu v dobé Setfeni dodrZovalo. 53 %
respondentek uvedlo, Ze nikdy Zadnou dietu nevyzkousely. Ze vzorku muz( uvedlo 40 % zkuSenost
s dietou, z toho 1 respondent (5 %) dietu toho ¢asu drzel. A 60 % dotazovanych muzského pohlavi
nikdy Zadnou dietu nezkouseli. Srovnavaci vysledky jsou uvedeny v tabulce 5.

Tabulka 5: Kontingencni tabulka — srovndni Zenského a muZského pohlavi v drZeni diet

Odpovéd:  Ano, zkous$el/a jsem Ano, stale driim Ne, nikdy jsem Celkem respondenti
a jiz nedrzim Zadnou dietu
nezkousel/a
Absolutni  Relativni  Absolutni  Relativni  Absolutni Relativni ~ Absolutni Relativni

pocet pocet pocet pocet pocet pocet pocet pocet
Muz 7 35% 1 5% 12 60 % 20 100 %
Zena 18 30% 10 17 % 32 53 % 60 100 %
celkem 25 11 44 80

Zdroj: vlastni vyzkum

K tématu diet byly polozené 2 dopliujici otazky. Obé otazky byly uréené pro respondenty,
ktefi odpovédéli na predchazejici otazku ¢. 19 kladné, tedy 36 z celkového poctu 80 respondentd.

Prvni z nich zni ,jakou dietu si zkousel/anebo stale drzis?‘. Respondenti méli na vybér 10
druht diet a pokud zkouseli néco jiného, byla zde moznost doplnit ,Jind‘. 21 adolescent(, tedy 58
%, zkousSelo redukéni dietu, kdy vyradili nékteré druhy potravin. Druhou nejéastéjsi odpovédi,
v poctu 8 respondentl (22 %) bylo prerusované hladovéni (tzv. intermitent fasting). 6 respondent(
(16 %) ma zkuSenost s bezlepkovou dietou. Po 5 respondentech zkouselo redukéni dietu, kdy snizili
pfijem energie a nizkosacharidovou dietu (tzv. low carb). 2 respondenti nékdy dodrzovali
proteinovou dietu, dalsi 1 respondent ketodietu a 1 ma zkuSenost s pravidelnym drZenim

Graf 20: Stravovaci zvyklosti respondent( — diety 2

OTAZKA C. 20: POKUD ANO, JAKOU DIETU JSI ZKOUSEL/A

NEBO STALE DRZiS?
CELKEM 36 ODPOVEDI
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jednodenniho nebo vicedenniho pistu. Zadny z G¢astniku vyzkumu nevyzkousel paleo dietu ani
RAW stravu. 3 respondenti vyuzili moznosti ,jind‘, kde uvadéli ,,Dukanova dieta bilkovinova“, , dieta
kvuli alergii” a posledni , dieta na zhubnuti“.

Druha doplnujici otazka znéla ,A z jakého divodu?‘. Odpovédélo znovu 36 respondentd.
Nejcastéji respondenti odpovidali ,,hubnuti“ nebo ,nadvaha“ ¢i , obezita” a to v 17 pfipadech (41
%). Jeden respondent dodal , kvili tomu, Ze se mi smali“, dalsi ,mama mi fekla, Ze jsem ztloustla“.
2 respondenti, ktefi chtéji zhubnout, zminili také, Ze pred dietou se stravovali nezdravé a tim to
chtéji zménit. Druhym ¢astym dlvodem je zdravi a zdravotni obtiZe, které udalo 8 respondentt (22
%). Dva z téchto respondentl napsali obecné ,kvili zdravi“ nebo ,kvali zdravotnimu stavu”, 1
respondent zminoval ,travici obtize”, dalsi ,kvali alergii“, 2 respondenti maji celiakii, dalsi musi
dodrZovat dietu po operaci Zluéniku, jednim z dGvodu je také ,lé¢ba akutni nemoci”. Jeden
respondent (3 %) zminil kombinaci obou pfechozich moZnosti, Ze ma ,nadvdhu a vysoky
cholesterol”, kvlli ¢emuz musi dodrZovat dietu. Na treti pricce z hlediska frekvence odpovédi je
nespokojenost s vlastnim télem nebo chtéji ,vypadat lépe” a , byt se sebou spokojen/a”, tyto
odpovédi napsali 4 respondenti. 2 respondenti (6 %) napsali, Ze dietu drZi nebo drzeli kvli rodi¢iim,
pricemz jeden z nich dodal kvdli ,,sdzce s mamkou”. 2 respondenti (6 %) uvedli, Ze chtéli dietu akorat
vyzkouset a 2 dotazovani (6 %) nevi proc€ dietu dodrZovali nebo stale dodrzuji.

Graf 21: Stravovaci zvyklosti respondentt — diety 3

OTAZKA €. 21: A Z JAKEHO DUVODU JSI DIETU

DODRZOVAL/A NEBO STALE DODRZUJES?
CELKEM 36 ODPOVEDI

nevim
kvali rodicm 6%

6% M za Ucelem snizeni hmotnost
(]

kvali spokojenosti s
vlastnim vzhledem

M zdravi a zdravotni obtize

11%
ht&li si diet W kombinace snizeni hmotnosti a
¢ eIkSI -Ietu zlepseni zdravotniho stavu
vyzkouse

5% chtéli si dietu vyzkouset

kombinace snizeni
hmotnosti a zlepseni
zdravotniho stavu
3%

m kvlli spokojenosti s vlastnim
vzhledem

m kvali rodi¢dm

Zdroj: vlastni vyzkum

Dalsi dvé otazky se zamérovaly na vyrazovani potravin z jidelnicku. Otazka ¢. 22 znéla
,VytazujeS néjakou potravinu nebo skupinu potravin ze svého jidelnicku?‘. Na vybér méli
respondenti 2 moznosti. Moznost ,Ano’ vybralo vice jak polovina respondent(l, konkrétné 47 (59
%). Naopak mozZnost ,Ne‘ vybralo 33 dotazovanych, tedy 41 %.

52



Graf 22: Stravovaci zvyklosti respondentt — vyfazovdni potravin z jidelnicku

OTAZKA €. 22: VYRAZUJES NEJAKOU POTRAVINU NEBO

SKUPINU POTRAVIN ZE SVEHO JIiDELNiICKU?
CELKEM 80 ODPOVEDI

®ano

Ene

Zdroj: vlastni vyzkum

Na otazku €. 23 odpovidalo pouze 47 respondent(, ktefi na predchozi dotaz odpovédéli
moznosti ,Ano’. Dopliujici otazka se zaméfila na dlivod vyrazeni potravin z jidelnicku adolescentd.
Nejvice dotazovanych vybralo moZnost ,Nechutnda mi‘, a to konkrétné 24 adolescentd (51 %).
Druhym nejcastéjsim jsou zdravotni dlvody, tuto moznost zvolilo 10 respondentl (21 %). 7
respondentd (15 %) vyfazuje z divodu, Ze chtéji sniZit hmotnost. 2 adolescenti (4 %) se rozhodli
vyradit potraviny z dlivodu osobniho presvédceni a 1 respondent (2 %) kvlli tomu, Ze se tak stravuji
v rodiné. MozZnost z divodu ekologie nevybral ani jeden respondent. 3 respondenti uvedli jiny
dlivod, nez jsou vySe uvedené. Prvni z nich uvedl/a jako svij divod ,sportovni vykon”, druhy
dotazovany uvedl, Ze omezuje hovézi maso ve svém jidelni¢ku z divodu ekologie a zaroven mlécné
vyrobky, které mu/ji zpUsobuji akné, posledni respondent uvedl kombinaci ,ekologie, osobni
presvédéeni i nechut”.

Graf 23: Stravovaci zvyklosti respondentt — divod vyrazeni potravin z jidelnicku

OTAzZKA €. 23: POKUD ANO, Z JAKEHO DUVODU?
CELKEM 47 ODPOVEDI

stravujeme se tak
doma
2%
osobni presvédceni
4%

ekologie
0%
M nechutnd mi

M zdravotni divod potvrzeny od lékare
H chci sniZit hmotnost

[ osobni presvédceni

M stravujeme se tak doma

M ekologie

Hjind

Zdroj: vlastni vyzkum
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V otdzce €. 24 méli respondenti vybrat jaké chody typicky béhem dne konzumuiji. Cilem bylo
zjistit, zda adolescenti se stravuji pravidelné. Pokud se podivdme na hlavni chody dne, tak snidd 53
respondentl (66 %), obédva 75 dotazovanych (94 %) a vecefi 79 adolescentl (99 %). Tedy
adolescenti nejvice vynechavaji snidané, jinak témér vsichni dotazovani obédvaiji i veceri.

U obéda byl vybér ze 3 moZnosti, jak jejich obéd vypadad, tedy zda obsahuje jen polévku, jen
hlavni chod nebo polévku i hlavni chod dohromady. Nejvice dospivajicich, tedy 61 (76 %),
odpovédélo, Zze k obédu maji pouze hlavni jidlo. Polévku s hlavnim jidlem konzumuje 13
dotazovanych adolescentl (16 %) a jen polévku obédva jeden respondent (1 %).

Svaciny byly v dotazniku rozdéleny na dopoledni a odpoledni. Dopoledni svacinu
konzumuje 53 respondentl (66 %). Odpoledne svaci témér stejny pocet dotazovanych, konkrétné
48 respondentl (60 %). 2. vecefi si dava 18 respondentd, tedy 23 % z celkového poctu.

Graf 24: Stravovaci zvyklosti respondentt — pravidelnost ve stravé

OTAZKA C. 24: OZNAC, JAKE CHODY BEHEM DNE

KONZUMUIJES.
CELKEM 80 ODPOVEDI

2.veCefe [N 18

veCefe T 79
odpoledni svaCina I a8
obéd - jen polévka I 1
obéd - jen hlavni... I 61
obéd - hlavni jidlo... [N 13
dopoledni svacina [T 53

snidané I 53

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90
pocet respondent(

Zdroj: vlastni vyzkum

Nasledujici otazka je zamérena na konzumaci jednotlivych potravin, a to v horizontu tydne.
Vybér potravin zahrnoval 17 druh(. U kazdé potraviny bylo mozné vybrat 6 kategorii frekvence
konzumace, a to nékolikrat denné, kazdy den, 4-5x tydné, 1-3x tydné, vyjimecné a nekonzumuji
vibec.
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Graf 25: Stravovaci zvyklosti respondent(i — Cetnost konzumace vybranych potravin

OTAZKA €. 25: JAK CASTO BEHEM TYDNE KONZUMUJES

NASLEDUJICi POTRAVINY?
CELKEM 80 ODPOVEDI
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Otazka Cislo 26 se pta na preferenci celozrnnych vyrobkdl, konkrétné zda respondenti jedi
vyrobky z celozrnné mouky ve srovnani z bilé psenicné mouky. 45 respondentll (56 %) stfida
klasické pecivo s tim z celozrnné mouky a obcas si celozrnny vyrobek da 24 adolescentt (30 %). 9
dotazovanych (11 %) preferuje pouze celozrnné vyrobky a naopak 2 respondenti (3 %) si celozrnné
pecivo nebo téstoviny nedopravaji viibec.

Graf 26: Stravovaci zvyklosti respondent(i — konzumace celozrnnych vyrobki ve srovndni
z vyrobky z bilé psenicné mouky

OTAZKA C. 26: DAVAS PREDNOST CELOZRNNYM
VYROBKUM (PECIVO, CHLEB, TESTOVINY, CEREALIE, ...)

PRED TEMI Z BiLE P§EN|§NE’ MOUKY?
CELKEM 80 ODPOVEDI 3%

M jim jen celozrnné
M stfiddm celozrnné s klasickym
W celozrnné vyrobky si ddm obcas

m celozrnné vyrobky nejim

Zdroj: vlastni vyzkum

Dalsi otazka se dotazuje na pitny rezim. Respondenti méli vybrat 1 nebo vice napoji, které
béhem dne konzumuji nejcastéji a v nejvétsim mnoiZstvi. Adolescenti mohli vybirat z 10 druht
napoju a pripadné mohli vyuzit moznost ,jind odpovéd”. Jako nejcastéjsi denni napoj oznacilo 54
respondentd (68 %) vodu. 33 respondentt (41 %) oznadilo kavu. 29 adolescentl (36 %) povaZuje za

Graf 27: Stravovaci zvyklosti respondentt — pitny reZzim

OTAZKA €. 27: ZAMYSLI SE NAD SVYM KAZDODENNIM
PITNYM REZIMEM A OZNAC NAPOJE, KTERE PIJES

NEJCASTEJI A V NEJVETSIM MNOZSTVI?
CELKEM 80 ODPOVEDI
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soucast svého kazdodenniho pitného rezimu limonady, slazeny ledovy ¢aj nebo ochucené perlivé
vody. Okolo jedné tretiny respondentll ma ve svém pitném reZimu kazdy den vodu ochucenou
sirupem, mineralni vody, dZusy nebo neslazeny ¢aj. Energetické napoje kazdy den konzumuje 15
adolescent(, coz je 19 % respondentl. A znepokojujici mizZe byt také vysledek v kolonce alkoholické
napoje, které konzumuje kazdy den 10 respondentd, tedy 13 % ucastnik(l vyzkumu. Nejméné
konzumované jsou limondady se sladidly oznacené jako zero nebo light (4 respondenti, tj. 5 %). 6
respondent vyuZilo kolonky ,Jind odpovéd” a 3 znich uvedli ,slazeny ¢aj“, 1 respondent
odstavnénou $tavu nejspiSe z ovoce anebo zeleniny, dalsi 1 respondent ,,éerny nebo ovocny ¢aj”,
ale neuvedl, zda slazeny nebo neslazeny. Posledni ztéchto respondentl napsal ,voda s
proteinovym praskem nebo rozpustnymi vitaminy*“.

V dalsi otdzce, v poradi 28., jsem se dotazovanych ptala, zda chodi nakupovat potraviny a
napoje nebo se v rodiné podili na nakupovani. Vice jak tfi tretiny (77 %), tedy 62 adolescentd,
nakupuiji jidlo a napoje. 18 respondent( (23 %) se na nakupovani viibec nepodili.

Graf 28: Stravovaci zvyklosti respondent( — nakupovdni potravin

OTAZKA €. 28: NAKUPUJES NEBO SE PODILIS NA

NAKUPOVANIi POTRAVIN A NAPOJU V RODINE?
CELKEM 80 ODPOVEDI

®ano

Ene

Zdroj: vlastni vyzkum

V souvislosti s otazkou €. 28 jsem ptala, zda si adolescenti pfipravuji pokrmy. Respondenti
vybirali ze 4 moZnosti. Nejvice z nich, tedy 42 adolescentl (53 %) se podili v rodiné na pfipravé
pokrm{ tim, Ze spole¢né rozhoduji, co budou doma jist a pomahaji pokrmy uvafit. 21 adolescent(
(26 %) si nechavam pripravovat pokrmy od ostatnich z rodiny. 16 z dotazovanych (20 %) si vétSinou
jidlo pfipravuji sami. Jeden respondent (1 %) zvolil odpovéd’ ,,Chodim nebo spolecné chodime
prevazné do restauraci nebo si nechame jidlo dovazet”.
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Graf 30: Stravovaci zvyklosti respondenti — pfiprava pokrmd

OTAZKA €. 29: PODILiS SE DOMA NA PRiPRAVE

POKRMU?
CELKEM 80 ODPOVEDI

m ano, rozhodujeme spolec¢né co
budeme doma jist a na vareni se
podilim

M vétsinou si vafim a pfipravuji jidlo
sam/sama

M chodim nebo spole¢né chodime
prevazné do restauraci nebo si
nechame jidlo dovazet

I ne, pokrmy pfipravuji ostatni

Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka €. 30 se dotazuje na doplriky stravy. V této véci 53 respondent(l (66 %) uvedlo, Ze
Zadné doplnky stravy neuZivaji. Naopak 27 adolescentl, tedy 34 %, fikd, Ze doplriky stravy uZivaji.
Pro né jsem méla jesté doplfujici otazku, jaké dopliky uZivaji a pro¢.

Graf 29: Stravovaci zvyklosti respondentt — doplnky stravy

OTAZKA €. 30: UZiVAS NEJAKE DOPLNKY STRAVY?
CELKEM 80 ODPOVEDI

M ano, uzivam

M ne, neuzivam

Zdroj: vlastni vyzkum

V odpovédich se seslo velké mnozstvi rlznych doplrik(. Nejcastéjsi odpovédi byl vitamin C
(vyskyt v odpovédich 5x), hofcik (zminén 4x), proteinovy prasek (4x) a vitamin D (zminén 3x). 3
z respondentll nechtéli odpovidat. Pro vétsi prehlednost jsem vypracovala souhrnnou tabulku
odpovédi respondentll (doplriky stravy a divody jejich uZivani), ktefi uvedli alespon 1 doplnék
stravy (viz tabulka 6).
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Tabulka 6: Stravovaci zvyklosti respondenti — uzivané doplriky stravy a divody

Doplnék Pocet  Dulvod uzZivani Doplnék Divod
uzivani
Multivitamin 1 Bez uzivani ma VlIdknina Neuveden divod
komplex nedostatek
vitaminU
Vitamin C 5 Pro lepsi imunitu, BCAA Sport
podpora imunity
Vitamin D 3 Na imunitu a zdravi  Proteinovy prasek Pro doplnéni
kosti bilkovin ve stravé
Vitaminové 1 Neuveden dlivod Kreatin Neuveden dlvod
Sumivé tablety
do piti
Vitaminy 1 Neuveden divod CBD kapky Lepsi spanek,
navozeni klidu
Zelezo 1 Indikovano |ékafem = Hliva Ustficna Bylo doporuceno
kvali anémii
Zinek 1 Neuveden divod Kolagen Kvuli zdravotnim
problémim s klouby
Horcik 3 Krece Kloubni vyZiva Z dlivodu sportu
1 Zlepseni spanku a
lepsi regenerace
Betakaroten 1 Na plet Vyziva na vlasy Zlepseni stavu vlasu
a/nebo nehty a nehtd
Doplnék stravy 1 Neuveden divod

proti akné
Zdroj: vlastni vyzkum

Otazkou ,Myslis si, Ze strava muaze ovlivnit tvoje zdravi, at pozitivné nebo negativné?‘ jsem

zakoncila dotazy o stravovacich zvyklost Ucastnikl dotaznikového vyzkumu. Témér vsichni
respondenti, konkrétné 99 % (79 adolescenti), se domnivaji, Ze strava je jednim z faktor(, které
ovliviiuji zdravi. Pouze 1 respondent (1 %) si toto naopak nemysli.

Graf 31: Stravovaci zvyklosti respondenti — miZe vyZiva ovlivnit zdravi?

OTAZKA €. 32: MYSLIS SI, ZE STRAVA MUZE OVLIVNIT

TVOJE ZDRAVI, AT POZITIVNE NEBO NEGATIVNE?
CELKEM 80 ODPOVEDI 1%

mano

Ene

Zdroj: vlastni vyzkum
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7.3.4. Ctvrta dotaznikova ¢ast

V dalsi ¢asti a posledni ¢ast dotazniku jsou otdzky zamérené na ziskavani informaci o vyzivé
a kdo nebo co ma na stravovani respondentd vliv.

V prvni otazce (otazka ¢. 33) této ¢asti na téma ovliviiovani stravovani jsem se respondentd
ptala ,Co nebo kdo té nejvice ovliviiuje v oblasti vyzivy?‘. Otazka byla oteviend, respondenti
zminovali jednu i vice vlivl na jejich stravovani a ja jsem odpovédi roztfidila do nékolika kategorii.
Nejcastéji, konkrétné 35 respondentll (43 %), zmiriovali rodinu, bud obecné rodinu, nebo nékterého
¢lena jako matku, babic¢ku. Na druhém misté v ¢etnosti odpovédi (18, tedy 22 %) jsou vrstevnici,
kde adolescenti zmifiovali kamardady, spoluzaky nebo partnery a partnerky. Obecné média a socialni
sité zminilo 17 respondentl (21 %), jeden z nich konkrétné napsal ,Instagram”, jiny respondent
konkretizovat ,sleduji profily poradci a odborniki na vyZzivu“. Zminit mohu jesté odpovéd
respondenta, ktery sleduje ,ostatni sportovce na socidlnich sitich”. 11 adolescentd (14 %) se
domniva, Ze ve stravovani jsou ovlivnéni pfedevsim svym chovanim. Jednotky respondentd zminili:
Iékare, ,,nic“ nebo ,nikdo”, zdravi nebo zdravotni stav, to jakou maji zrovna naladu nebo ¢as béhem
dne, Skola a vyuka, trenér nebo sport, lidi na vefejnosti, literatura, zdravotni Zivotni styl. 2
respondenti zminili populdrni osoby, jeden z nich konkrétné ,Rocky, Steve Rogers” a druhy obecné
»Sportovce”, neupresnili ale kde je sleduji. Jedna osoba nevi, co ji ovliviiuje.

Graf 32: Vlivy na stravovdni

OTAZKA €. 33: CO NEBO KDO TE NEJVICE OVLIVNUIJE V

OBLASTI VYZIVY?
CELKEM 80 ODPOVEDI
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Zdroj: vlastni vyzkum
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V nésledujici otazce se dotazuji na zajem o téma vyZivy a zda si respondenti informace
vyhledavaji. O téma wvyZivy se aktivné zajima a vyhledavd informace 37 % dotazovanych
adolescentl. Vétsi ¢ast, 63 %, se o téma vyZivy spiSe nezajima.

Graf 33: Zdjem respondentu o vyZivu

OTAZKA €. 34: ZAJIMAS SE AKTIVNE O TEMA VYZIVY?

VYHLEDAVAS SI INFORMACE?
CELKEM 80 ODPOVEDI

mano

Ene

Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka ¢. 35 byla urcena pro ty respondenty, ktefi se o téma zdravého stravovani zajimaji a
informuji se, tedy v predchazejici otazce odpovédéli kladné. Na vybér méli 10 moznosti a mohli
vybrat 1 ¢i vice. Nejvice respondentt (23) vybralo moznost socidlni sité, tedy 77 % z dotazovanych
respondentd, ktefi se informuji o zdravé vyZivé, hledaji informace na sociélnich sitich. Na druhém
misté byl také internetovy zdroj a to konkrétné ,blogy a weby’, tedy 43 % respondenti vyhledava
informace na rGznych internetovych strankach. 40 % adolescentl se o vyzivé bavi doma s rodinou,
kde si predavaji informace. U |ékarl vyhledava informace 20 % respondentu a v odbornych zdrojich

Graf 34: Ziskdvadni informaci o vyZivé

OTAZKA €. 35: KDE ZiSKAVAS INFORMACE O VYZIVE?
CELKEM 30 ODPOVEDI
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Zdroj: vlastni vyzkum
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23 %. Podobné mnozstvi respondentd oznacuje jako zdroj informaci kamarady, Skolu nebo vyZivové
poradce a nutriéni terapeuty. Reklamy za zdroj informaci o spravné vyZivé oznacilo 13 %
z dotazovanych respondentl. Zajimavé je také zjisténi, Ze o néco vice respondentll (23 %
dotazovanych) vyhledava informace u vyZivového poradce neZ u nutri¢niho terapeuta nebo lékare,
17 % u nutri¢niho terapeuta nebo 20 % u lékare. Zde se nabizi otdzka, zda respondenti znaji rozdil
mezi nutri¢nim terapeutem a vyZivovym poradce, tuto otazku jsem poloZila jako posledni a nebyla
povinna (viz vyhodnoceni otazky €. 48).

U otazky €. 36 dotazniku méli respondenti sefadit vybrané zdroje informaci o vyzivé podle
davéryhodnosti, kdy na prvnim misté je pro né nejvice divéryhodny zdroj a na poslednim ten pro
né nejméné davéryhodny. Nejvice dlvéryhodny je pro adolescenty lékaf, na druhém misté shodné
nutri¢ni terapeut a vyZivovy poradce. Nejméné divéryhodné jsou pro adolescenty knihy o vyZivé ve
formé navodld na hubnuti nebo diet, které jsou Casto napsany neodborniky, dale casopisy a
informace na internetu, konkrétné jsem se ptala na socidlni sité, blogy a weby.

Graf 35: Duvéryhodnost zdroji

OTAZKA €. 36: SERAD NASLEDUJICi ZDROJE INFORMACI O

VYZIVE PODLE DUVERYHODNOSTI?
CELKEM 80 ODPOVEDI
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Zdroj: vlastni vyzkum

Posledni 3 otdzky na ziskdvani informaci se tykaji obalG na potravinach. Tedy zda
adolescenti ¢tou obaly potravin. Moznosti odpovédi byli 2 a to ,ano’ nebo ,ne’. Pokud odpovédéli
ano, dostali dopliujici otazku, na co se na obalu zaméruji. Pokud odpovédéli ,ne’ dostali doplfiujici
otazku ,Proc nectes obaly potravin?’.
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Vysledky jsou témér vyrovnané. 39 adolescentu Cte informace na obalech potravin, cozZ je
49 % z celkového poctu respondentl. 51 % tedy obaly necte.

Graf 36: Obaly potravin

OTAZKA €. 37: CTES OBALY POTRAVIN?
CELKEM 80 ODPOVEDI
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Zdroj: vlastni vyzkum

Pokud obaly ¢tou, tak se nejcastéji zaméruji na sloZeni (69 % dotazovanych), obsah cukru
(57 %), energetickd hodnota (49 %), obsah sacharidl a obsah soli (shodné 44 % respondent().
Adolescenti také koukaji na plivod, vyrobce, obsah bilkovin a alergeny. Nejméné sleduji obsah tuku
a pomér obsahu celkového tuku a obsahu nasycenych mastnych kyseliny v potravinach. Jeden
z respondentli uvedl v moznosti ,jind odpovéd”, Ze se na obal potravin diva kvali cené.

Graf 37: Obaly potravin 2

OTAZKA C. 38: POKUD CTES OBALY POTRAVIN, NA CO SE
HLAVNE DiVAS?
CELKEM 39 ODPOVEDI
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Pokud adolescenti obaly necCtou tak nejcastéji z dlvodu, Ze je to nezajima (62 %
respondentd). 32 % respondentl uvadi, Ze informacim na obalech nerozumi. 3 dotazovani uvedli
jinou odpovéd, nez byl vybér. 2 z nich fikaji, Ze kupuji porad ty samé véci, tak uz znaji jejich slozeni.
Jeden ztéchto respondentll uvadi, Ze vsoucasné dobé nevénuje tomuto tématu takovou
pozornost, ale dodava, Zze ,,rozhodné nemohu fict, Ze mé to nezajima“.

Graf 38: Obaly potravin 3

OTAZKA €. 39: POKUD NECTES OBALY POTRAVIN, Z
JAKEHO JE TO DUVODU?

CELKEM 41 ODPOVEDI 2%
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m kupuji dokola své oblibené potraviny

m v soucasné dobé tomu nevénuiji tolik
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Zdroj: vlastni vyzkum

V rdmci ziskavani informaci o vyzivé jsou podle mého ndzoru i socialni sité. Proto jsem se
v dotazniku na toto téma také zaméfila a posledni otazky jsou vénované socidlnim sitim.

V otdzce €. 40 jsem se ptala, zda jsou adolescenti aktivni na socidlnich sitich. Pouze 2 %
respondentl nepouziva Zadnou ze socialnich siti. 1 respondent odpovédél, Ze na socidlnich sitich
neni a 1 respondent na socidlnich sitich nékdy byl zaregistrovany, ale v souc¢asné dobé na Zadné
socialni siti aktivni neni. Celkem tedy 98 % adolescent( socialni sité vyuZiva. Z toho 59 % ma profil,
kde tvori svlij obsah a sleduje ostatni uZivatele, 28 % netvofi obsah, ale jen sleduje ostatni a
komentuje a 11 % na socialnich sitich je pouze obcas a neda se Fict, Ze by je navstévovali pravidelné.

Graf 39: Socidlni sité

OTAZKA C. 40: JSI AKTIVNi NA SOCIALNICH SIiTiCH?
CELKEM 80 ODPOVEDI
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Zdroj: vlastni vyzkum

64



Nasledujici otazky byly uréené pro respondenty, ktefi v otazce ¢. 40 odpovédéli, Ze jsou na
socialnich sitich aktivni ¢asto nebo obc¢as. Pokud odpovédéli na otdzku ,ne, nejsem‘ nebo ,byl/a jsem
a jiz nejsem’, byla pro né tato otazka ve Ctvrté ¢asti dotazniku posledni.

Zajimalo mé, jakou socialni sit nejvice vyuzivaji a o jaké dokaZou fFict, ze je jejich
nejoblibenéjsi. Na prvnim misté je jednoznacné Instagram (77 %), s minimalnim rozdilem jsou pak
YouTube, Facebook, TikTok a Twitter.

Graf 40: Socidlni sité 2

OTAZKA €. 41: JAKOU SOCIALNI SiT NEJVICE

NAVSTEVUJES NEBO JE TVA NEJOBLIBENEJSI?
CELKEM 78 ODPOVEDI
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Zdroj: vlastni vyzkum

V otdzce €. 42 jsem se ptala na subjektivni hodnoceni vlivu socialnich siti na stravovani
adolescentll. Otazka byla oteviend a kazdy respondent mohl vyjadFit sv(j nazor. Odpovédi jsem
zpracovala a rozdélila do 3 skupin: 1) ne, neovliviiuji, 2) nevim, 3) ano, ovliviiuji. 47 respondentd
(60 %) uvedlo, Ze je socidlni sité v oblasti vyZivy nijak nebo spiSe neovliviiuji. 2 respondenti (5 %)
odpovédéli ,nevim’. 27 respondentl (35 %) socialni sité ovliviuji a ve svych odpovédich rozvedli
jakym zplsobem.

Graf 41: Socidlni sité 3

OTAZKA C. 42: MAS POCIT, ZE TE SOCIALNI SITE NEJAK

OVLIVNUJi V OBLASTI VYZIVY?
CELKEM 78 ODPOVEDI
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Pro lepsi prehlednost jsem zpracovala odpovédi podle ¢etnosti opakovani a jsou souhrnné
uvedené v tabulce. Nejcastéji respondenti uvadéli inspiraci na vareni a recepty, coz bylo 12
respondentd. Jednoho dotazovaného cituji ,Napady na nové recepty, jinak mi moje stravovani nijak
neovliviuji“. Nasledovaly odpovédi se shodnym poctem respondent(, a to 2, ti uvedli motivaci ke
zdravému Zivotnimu stylu, ke zdravé stravé anebo cviceni a taktéz 3 dotazovani uvedli, Ze je socialni
sité ovliviuji, ale neuvedli jak. 2 respondenti citi zaroven inspiraci i motivaci a taktéz 2 respondenti
socialni sité berou jako zdroj informaci o vyzivé. Nasleduji odpovédi od jednotlivych respondentd.
Jeden respondent tvrdi, Ze ho neovliviiuji uzivatelé socialnich sitich, ale obcas si koupi néco na
zakladé reklamy na socidlnich sitich. Podobnou odpovéd uved! dalsi respondent, ktery fika, Ze
»obcas vyzkousim néco co doporuci”. Dalsi respondent uvedl jako ovlivnéni ,,dozvi se néco nového,
hlavné tipy na nové potraviny”. Jeden respondent se rozepsal a uvadi, ze ,Kazdy pfispévek svym
obsahem néjak ovliviiuje, protoze ten, koho sledujeme, nds néjak zajima a je pfirozena lidska
vlastnost, Ze si aspon ¢ast toho, co dava na sité, vztahujeme na sebe a porovnavame se”. Jako jediny
ve své odpovédi ma slovo idol, i kdyZz v uvozovkach, ktery inspiruje ostatni tim, co na socialnich sitich
zvefejnuje. Jako priklad ve své odpovédi uvadi ,TakZe kdyZ na siti nékdo odhali svij nejoblibenéjsi
podnik nebo novou dietu, ovlivni nds to, protoze to tak funguje. Jak? Treba tak, Ze se druhy den do
toho samého podniku jdeme najist nebo si ddme od pfistiho pondéli vyzvu a prejdeme na novou
dietu, kterou dodrzuje nas ,idol“.“ Jeden z dotazovanych uvadi pasivni vliv socidlnich sitich, fika ze
sleduje, “ale udrzuje si raciondlni pohled na véc”.

Tabulka 7: Jaky viliv maji socidlIni sité na respondenty?

Odpovéd Pocet respondenti
Inspirace 12

Motivace

Jsou ovlivnény socialnimi sitémi, ale neuvadi jak
Inspirace i motivace zaroven

Socialni sité jako zdroj informaci o vyzivé
Ovlivnéni reklamou na socialnich sitich
Ovlivnéni doporucenim na socidlnich sitich

R P, P NN W W

Domnivaji se, Ze vliv socidlni sité maji, ale nijak zasadné ji nebo jeho
neovliviuji, protoze si udrzuje racionalni pohled na véc

Ovlivnén svym vzorem nebo idolem na socialnich sitich 1
Uvadi socialni sité jako zdroj informaci i inspirace
Celkem respondentt 27

Zdroj: vlastni vyzkum

66



V dalsi otazce (otazka €. 43) jsem se ptala, zda respondenti sleduji profily uZivateld, ktefi se
vyzivou zabyvaji anebo obcas néco na socidlni siti o jidle zvetejni. Vice jak polovina (56 %) nékoho
takového sleduje alesponi obcas. 44 % tvrdi, ze nikoho takového nesleduiji.

Graf 42: Socidlni sité 4

OTAZKA C. 43: SLEDUJES PROFILY LIDi NA SOCIALNICH
SITICH, CO SE VYZIVOU ZABYVAJi NEBO O VYZIVE OBCAS

NECO ZVEREJNI?
CELKEM 78 ODPOVEDI
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otdazka ¢. 44 je doplnujici k otdzce €. 43 a je urena pro respondenty, ktefi odpovédéli, ze
néjaky takovy profil sleduji. K této oteviené otdzce pfrislo 44 odpovédi. 8 dotazovanych nema
konkrétni profil, ktery sleduje a 10 dotazovanych si nevzpomind na jméno nebo nazev. V ostatnich
odpovédich, tj. 26, pfislo mnoho jmen a konkrétnich profild, jak cesky nebo slovenskych, tak i
zahranicnich, celkovy pocet je 40. V tabulce €. ?? jsou uvedena vSechna jména a profily, které byly
v odpovédich zminéné.

Tabulka 8: Socidlni sité — sledované profily zabyvajici se vyZivou

Nazvy profilti nebo jména

Aktin Dvé mamy Junkfoodiez
Fitclan Healthy.foodyss Lenka_konvickova
Stronglife ChefPK Mysimpledish.cz
Ales Lamka Pamela Reif Jidlovhlave

Jakub Enzl Jakub Kraus Iswari.cz
Krasnicky Eva Krausova Lucni_kuchyne
Florence Pugh Jetojenvhlavé Veselaveverka
Brie Larson jidlem_ke_zdravi Veganfelicity
Nehladu Nicole Divis g_anie_q

Péta Elblova Pfemek Forejt Sixfitness
Lindasunyt Tasty Terezasdiary
Fitness_kaykay Imkesalander Eatinghealthytoday

zdraveslusy nebo zivotslusy Energy Style
Zdroj: vlastni vyzkum
Opakovali se profily Pamela Reif (na Instagramu profily @pamela_rf nebo @pamgoesnuts)
(3x), Jakub EnZl (3x), @aktin (2x), @q_anie_q (2x), @zdraveslusy nebo @zivotslusy (2x). Jeden
respondent se zaméfuje na profily stipy na bezlepkovou a veganskou stravu, ale na jména si
nevzpomina.
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Na téchto profilech se miZzeme podivat, odkud a jakym zplsobem dotazovani adolescenti
Cerpaji informace, motivaci nebo inspiraci na socialnich sitich.

Pamela Reif je jedna z nejznaméjsich influencerek v Némecku a je fitness trenérkou, na
svém hlavnim profilu @pamela_rf ma v tuto dobu 8,5 milionu sledujicich a je spojovana s tématy
jako zdravi nebo fitness a sama se oznacuje jako fitness- a foodinfluencer. Podle rozhovoru pro
Forbes zacinala na socialnich sitich jako studentka, co sdilela obrazky svého jidla, fotky tzv. selfies
z posilovny. Poté s pfibyvajicimi sledujicimi se Instagram a socidlni sité stali jejim businessem.
Zverejnuje fitness videa na platformé YouTube, podle kterych mize kdokoliv cvicit, sdili cvicebni
plany. Na pridruzeném profilu na Instagramu @pamgoesnuts sdili recepty, vydala kuchatku a ma
vlastni znacku potravin Naturally Pam, kde mUZeme nalézt napfiklad proteinové tycinky nebo
ofechové vyrobky. (Forbes, 2019; Reif, online) Vzdélani Pamely Reif jsem nedohledala.

Jakub EnZl se podle svych slov vénuje fitness, kulturistice a Zivotnimu stylu. Plsobi na
YouTube (155 000 sledujicich) a Instagramu (220 000 sledujicich), kde dava zdarma rady ohledné
cviceni. Na svych webovych strankach poskytuje také placené sluzby, a to jidelnicek a tréninkovy
plan na miru, vydal nékolik e-book( s tréninkovymi plany. Spolupracuje s firmou GymBeam a spolu
vytvorili pred-tréninkovy suplement. (EnZl, online)

Aktin.cz je internetovy magazin o sportu, fitness, zdravi a vyzivé, ktery si ddva za cil byt
kvalitnim zdrojem ovérenych informaci o vyZivé, suplementech a cviceni a v prvni fadé chtéli
vyvracet myty. Magazin je spojeny s e-shopem, ktery prodava Sirokou Skalu potravin, potravinovych
doplrikd a obleceni nebo dopliikd na cviéeni, ¢asto i pod svoji znackou Vilgain. Zaroven funguji i na
socialnich sitich, kde maji v soucasné dobé 179 000 sledujicich a sdileji také nejriiznéjsi prispévky o
stravé, pohybu a cviceni. Na pridruzeném profilu @aktinrecepty sdileji zdravé recepty. (aktin.cz,
online)

Profil @zdraveslusy s ndzvem ,Tipy pro tvlj zdravy Zivot’ na Instagramu ma 80 100
sledujicich a oznacuje se jako bloggerka, ale oznacit ji mizeme také terminem influencerka. Na
Instagramu ma informaci, Ze poskytuje placeny jidelni plan a zabyva se trendem dnesni doby a to
je ,sebeldska’. (@zdraveslusy, online)

V této souvislosti mé zajima, zda se respondenti inspiruji stravou z profild zabyvajicich se
vyzivou nebo téch co obcas néco o vyzivé sdileji (otazka . 45). Je to z toho divodu, Ze na téchto

Graf 43: Socidlni sité 5

OTAZKA €. 45: INSPIRUJES SE STRAVOU LIDIi Z TECHTO

PROFILU?
CELKEM 78 ODPOVEDI
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Ene

Zdroj: vlastni vyzkum
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profilech se c¢asto vyskytuji recepty, celodenni jidelnicky, tipy na konkrétni potraviny a ¢asto také
fotky jednotlivych pokrmU. 56 % respondent( tvrdi, Ze se neinspiruje na téchto profilech. Naopak
44 % si mysli, Ze ano.

Otazka C. 46 je zamérena na ovérovani informaci, a to konkrétné ze socidlnich siti. Odpovédi
jsou celkem vyrovnané, ale méné jak polovina (53 %) si informace neovértuje.

Graf 44: Socidlni sité 6
OTAZKA C. 46: OVERUJES SI INFORMACE O VYZIVE,
KTERE ZISKAS NA SOCIALNICH SITIiCH, 1 Z JINYCH

ZDROJU?
CELKEM 78 ODPOVEDI
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Zdroj: vlastni vyzkum

Posledni z otazek na téma socidlni sité je ,,Koupil/a jsi nékdy potravinu nebo doplnék stravy
nebo jiny produkt souvisejici s vyZivou na zakladé reklamy/doporuceni na socidlnich sitich? Pokud
ano, co to bylo?“. 63 respondentl (81 %) uvedlo, Ze nikdy nic nekoupili na zakladé reklamy nebo
doporudeniv souvislosti s vyZivou. 15 respondenti néco takového nékdy zakoupili, 2 z nich neuvedli
co to bylo za produkt. 2 respondenti uvedli ,arasidové maslo” nebo ,ofiSkové krémy“. Dalsi
odpovédi byly ,proteinovy prasek”, ,proteinova kase od GymBeam”, ,doplnék na rlst vlas(“,

Graf 45: Socidlni sité 7

OTAZKA C. 47: KOUPIL/A JSI NEKDY POTRAVINU NEBO
DOPLNEK STRAVY NEBO JINY PRODUKT SOUVISEJICi S
VYZIVOU NA ZAKLADE REKLAMY/DOPORUCENI NA

SOCIALNICH SIiTicH
CELKEM 78 ODPOVEDI
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Zdroj: vlastni vyzkum
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»potraviny z Aktinu“, dale to byli produkty zinek, horcik, CBD kapky, kokosova voda, kolagen
v prasku, produkty od znacky Nutrend, ,,spalovace tuku do fitka“, napoje znacky Mana, ,,pistacie a
precliky v ¢okoladé“.

Jako bonusovou jsem zvolila otdazku na rozdil mezi vyzivovym poradcem a nutri¢nim
terapeutem, vzhledem tomu, Ze v otdzce ¢. 35 na zdroje informaci mdm v nabidnutych odpovédich
rozdélené moznosti nutri¢ni terapeut a vyZzivovy poradce. Zajimalo mé tedy, zda nékdy termin
,nutri¢ni terapeut’ adolescenti slySeli a vi kdo to je a co mlze délat.

Na otdzku odpovédélo 66 respondentl z celkovych 80. 24 respondentl oznacdilo odpovéd
,Nevim, pojem nutri¢ni terapeut nebo vyZivovy poradce slySim poprvé’, coz je podil 36 %. Ze zbylych
4 odpovédi byla spravné ,Nutriéni terapeut ma zdravotnické vzdélani na VS nebo VOS a mize
pracovat jak se zdravymi, tak i nemocnymi lidmi. VyZivovy poradce ma Zivnostenské opravnéni
k vykonu povolani a mlzZe pracovat vyhradné se zdravymi lidmi‘, kterou zvolilo 26 (39 %)
respondentd. 3 (5 %) respondenti se domnivaji, Ze Zadny rozdil mezi nimi neni. A 13 respondent(
(20 %) nevédélo jaké vzdélani je potfeba pro jednotlivé profese a jaké maji kompetence.

Graf 46: Rozdil mezi vyZivovym poradcem a nutricnim terapeutem

OTAZKA €. 48: JAKY JE ROZDIiL MEZI VYZIVOVYM

PORADCEM A NUTRICNiM TERAPEUTEM?
CELKEM 66 ODPOVEDI

M spravna odpovéd
M Spatna odpovéd’

m nikdy termin 'nutri¢ni terapeut'
neslyseli

Zdroj: vlastni vyzkum

7.4. Diskuse

Cilem této bakalarské prace bylo vteoretické casti podat uceleny prehled o obdobi
adolescence ve vztahu k vyZivé, jakou maji zdravotni a nutri¢ni gramotnost podle publikovanych
studii, jaké nedostatky se ve stravé dospivajicich podle dosavadnich publikaci ¢asto vyskytuji a co
jejich stravovani vlastné ovliviiuje. V praktické casti jsem se pak zaméfila na zjistovani znalosti
adolescent(l v tématu vyZivy a zdravého stravovani, jaké maji skute¢né stravovaci navyky, co je
v postojich k vyzivé a stravovacich zvyklostech ovliviiuje a jak nebo kde si zjistuji informace o vyzivé.
Vyzkum jsem provedla pomoci kvantitativnino sbéru dat pomoci anonymniho dotazniku
rozeslaného elektronickou formou. Vysledky u této formy mohou byt zkreslené, protoze dotazniky
byli vypliované anonymné, nahodnymi respondenty a bez mé Ucasti. Zalezelo také na ochoté
adolescentl odpovidat a je otazkou, zda odpovidali podle skutecnosti. Jako nevyhodu vidim
kombinaci elektronického dotazniku a ¢asové narocnosti vypliiovani.
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Dotaznikového Setfeni se zucastnilo 80 respondent(l, ztoho jasna prevaha Zenského
pohlavi (75 %), 25 % respondentll bylo muzského pohlavi. Nejvice respondent( bylo ve véku 17-19
let. Podle studované skoly se nejvice respondent( zlcastnilo ze stfednich skol se zamérenim na
femesla a sluzby (81 %), zbyvajici respondenti studuji na gymnaziich, stfednich zdravotnickych,
pramyslovych a stavebnich Skolach (dohromady 15 respondentd, tedy 19 %). Jednou z otazek na
charakteristiku vzorku respondentll byla také hodnota BMI, podle které pak byli respondenti
rozdéleni do skupin podle pasem BMI, nejvice respondent(l je v pasmu normy (57 %) a v pasmu
nadvahy (20 % respondent(l). Otazku na BMI jsem zvolila z divodu, Ze jsem nechtéla adolescenty
nutit k tomu, aby mi pfimo napsali svoji télesnou hmotnost v kilogramech, protoZze pro mé by to
nebylo tolik vypovidajici a nékteré adolescenty by to mohlo odradit od dalSiho vypliovani
dotazniku.

Tato kapitola je dale délena do tfi podkapitol podle vyse definovanych cild vyzkumu a také
z dlivodu, Ze stejné clenény je i dotaznik.

7.4.1. Mira znalosti

Prvnim cilem tohoto vyzkumu bylo zjistit, jaké maji adolescenti znalosti o vyzivé a
doporucenich zdravé stravy.

Otazky na znalosti zdravé vyzivy jsem sestavovala podle oficidlnich vyzivovych doporuceni,
ktera jsem podrobné rozpracovala v teoretické ¢asti v kapitole ¢. 3. Otdzky na vSeobecné znalosti,
jako napt. makroZiviny nebo jakou ma funkci vlidknina v nasi stravé, jsem zaclenila z divodu, zda
adolescenti znaji také souvislosti mezi doporuéenimi, pfipadné dlivody, pro¢ je vhodné takové
potraviny konzumovat.

Tato cast dotazniku obsahuje 13 otdzek, z toho jedna je otevieného typu a ptala jsem se
Jak bys struéné definoval/a pojem zdrava vyzivy?‘. Bylo zajimavé precist si nazory adolescentd, jak
vlastné nahliZeji na téma zdravé stravy, co to pro né znamena a co si vlastné pod timto terminem
predstavuji. Pfekvapilo mé, jak ¢asto se vyskytla odpovéd vyvazena stravy, ale naopak pravidelnost
a pestrost, tak cetnou odpovédi nebyly. Zaroven se zde vyskytovali nékteré vyZivové myty,
napfiklad, Ze nejzdravéjsi jidlo je z bio potravin nebo ,potraviny z pfirody“. Néktefi tvrdi, Ze ve
zdravém jidelnicku nemd misto cukr ani tuk. Velkou vahu casto adolescenti také prikladaji obsahu
bilkovin v jidelni¢ku.

V otdzkach, kde mohli vybirat vice moznosti, tedy otazka ¢. 8, 12, 13 a 17, nejvice oznacovali
spravné odpovédi. Otazka ¢. 17 byla zamérend na to jaké potraviny by zdravy ¢lovék mél ve svém
jidelni¢ku omezit a respondenti mohli vybirat z 5 moZnosti, kam jsem zafadila 2 moznosti spravné
a 3 mozZnosti se tykali zndmych mytQ ve vyZivé, tedy aditiv, lepku a kravského mléka. Nejvice
respondenti vybirali sprdvné moZnosti, ale vice jak polovina (51 %) adolescentd si mysli, Ze
potraviny s obsahem tzv. ,é¢ek” nemaji v jidelnicku misto. 6 respondentl (8 %) si také mysli, Ze
zdravy Clovék by mél omezit lepek ve stravé.

Otazky, kde se vybirala pouze jedna moznost, maji rliznou miru GUspésnosti. Uspésni byli
adolescenti v otazkach €. 5, 9, 14, 15, 16, kdy na tyto otdzky spravné odpovédélo vice jak 65 %
respondentl. Tyto otazky byly zamérené na zakladni Ziviny, konzumace ryb, ovoce a zeleniny,
mlécnych vyrobki a zplsobl pripravy pokrmu. V nékterych tématech si zase adolescenti nebyli tak
jisti a volili spiSe Spatnou odpovéd. Tyka se to otdzek ¢. 6, 10 a 11, na které odpovédélo spravné 31
% respondentl a méné. Tyto otdzky se tykali napf. energetické hodnoty jednotlivych Zivin nebo
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vybéru tukd do jidelnicku. Chybovali také u vybéru motskych ryb ke konzumaci, protoze u mofsky
ryb je potfeba dbat na stfidani ryb podle druhu a mista pdvodu nebo rybolovu z divodu
kontaminantd z mofi. Nejvice adolescentll odpovidalo, Ze obsahuji jen nezbytné latky. Primérna
Uspésnost téchto otazek s vybérem jedné moznosti je 55 %.

Da se tedy fict, Ze adolescenti maji povédomi o slozkach vyZivy a doporucenich zdravé
stravy. Myslim, Ze jsem nejspiSe méla udélat srovnani mezi pohlavimi nebo mezi studovanymi
Skolami, které by mi mohlo dat vice informaci o tom, kdo ma jaké znalosti. Anebo rozdélit
adolescenty podle toho, zda se o vyZivu aktivné zajimaji nebo se tématem stravy moc nezabyvaji,
protoze si myslim, Ze to se na vysledcich nejvice odrazi.

7.4.2. Vyuzivani znalosti o zdravé vyzivé a stravovaci navyky

Druhym cilem tohoto vyzkumu bylo zjistit, jak se adolescenti ve skutecnosti stravuji a jak
vyuzivaji svoje znalosti o zdravé vyzivé k implementaci vyzivovych doporuceni do jejich jidelnicku.
Pro tyto ucely bylo sestaveno 15 otdzek. Tyto otdzky znovu vychazeji z vyzivovych doporuceni (viz
kapitola 3.2.) a z kapitoly teoretické casti o rizikovém chovani adolescentli ve stravovani (viz
kapitola 5.1.).

V otdzce ¢. 18 méli adolescenti subjektivné oznamkovat svoje stravovani, zda citi, Ze se
stravuji spiSe zdravé nebo spiSe nezdravé. Jak se dalo ocekavat, jako velmi zdravy svij jidelnicek
ohodnotil pouze 1 respondent (1 %), naopak jako velmi nezdravy ohodnotilo svoje stravovani 8 %
respondentl. Nejvice respondentll oznaduje svoje stravovani jako prlimér. Piekvapilo mé, Ze
dohromady vice respondent( oznacuje svoje stravovani jako spiSe nezdravé a velmi nezdravé
(dohromady 35 %), neZ naopak spiSe zdravé a velmi zdravé (dohromady 21 %).

V této Casti byly zafazené také otazky ohledné drZeni diet. 55 % respondent( nikdy Zadnou
dietu nevyzkouselo a z toho vice pfislusniku muzského pohlavi (60 %) nez Zenského pohlavi (53 %).
Naopak tedy 45 % ma alespon néjakou zkuSenost s drZenim diety, zde tedy vice divek (47 %) nez
chlapcl (40 %). K tématu diet byli poloZené jesté 2 dopliujici otazky pro ty, ktefi maji zkusenost
s dietovanim. Na to jakou dietu zkouseli nejcastéji odpovidali ,redukéni dietu, kdy jsem vyradil
nékteré druhy potraviny’ (51 % respondentd) nebo prerusované hladovéni (22 % dotazovanych),
ale objevovali se odpovédi jako bezlepkova dieta, low carb (nizkosacharidova) nebo redukcni dieta
s omezenim pfijmu energie. Na otazku ,A z jakého dlvodu?‘ nejcastéjsi odpovédi bylo hubnuti (41
%), druhym ¢astym dlvodem bylo zdravi nebo zdravotni obtiZe (22 %). Je celkem zaraZejici, Ze téma
diet na hubnuti fesi jiZ adolescenti ve véku od 15 let a zda se, Ze zkouseji, co je zrovna mddni
(pferusované hladovéni nebo low carb).

Dalsi otazky byli zamérené na vyrazovani potravin z jidelnic¢ku, coz nemusi byt jen z dGvodu
dodrZovani diety. Nekonzumovani urcitych potravin je spojeno s rizikem nedostatecné vyZivy.
ProtoZe 59 % adolescentl alespon 1 potravinu nebo skupinu potravin zjidelnicku vyrazuje a
nejcastéji je to z dlvodu, Ze jim nechutnd (51 % dotazovanych), zdravotnich obtiZi potvrzenych
Iékafem (alergie, intolerance) (51 %) a také se objevila odpovéd' snizeni hmotnosti, ale pouze v 15
%. Zde jsme nepoloZila otdzku, o jaké potraviny se jedna.

Z otazky dotazujici se na rozlozZeni stravy béhem dne vyplynulo, Ze témér vsichni dotazovani
obédvaji (94 %) a vecefi (99 %). Naopak snidani vynechava 34 % adolescentl. Nevim z jakého je to
dlvodu, je moZné, Ze nesnidaji doma, ale nasnidaji se az ve Skole a oznacuji to jako dopoledni
svalinu, kterou konzumuje 66 % dotazovanych, ale to jsou jen domnénky. Vynechavani snidani
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adolescenty a celkovad nepravidelnost v jidle potvrzuji i v publikovanych studiich (zminénych
v kapitole 5), podle studie HBSC snida v 15 letech ani ne polovina. Vhodné by zde nejspiSe bylo
vyhodnoceni kolik adolescentl se stravuje 5x denné a kolik jen 3x denné, zda jsou zde néjaci
adolescenti, ktefi jedi méné jak 3 x denné. Takové vysledky ale mohou byt zna¢né zkreslené, pokud
se adolescenti stravuji kazdy den jinak, proto by se hodilo vyhodnoceni konkrétnich
nékolikadennich jidelnick( adolescentl pro ziskani relevantnich dat.

Na to, jaké potraviny adolescenti konzumuji a jak ¢asto v ramci tydenniho jidelnic¢ku se
zaméfila otazka €. 25. Adolescenti méli na vybér 17 druh(l potravin, a to jak téch, ktery by méli byt
v jidelnicku kazdy den nebo nékolikrat tydné, tak i téch, které je lepsi omezit nebo nekonzumovat
vlibec. Shrnout muiZeme potraviny, u kterych vétSina adolescentll oznacila jejich konzumaci
vyjimecéné nebo vibec a jsou to rostlinné nadhrady mléénych vyrobkd, ryby a rybi vyrobky, tofu a
dalsi rostlinné alternativy, ofechy v pfirodni formé, fast food pokrmy, smazena jidla, slané
pochutiny a alkohol. Najdou se zde takové potraviny, které jsou v odpovédich adolescentl
nékolikrat tydné a vyjimecné nebo vibec celkem vyvazené, jde zejména o lusténiny, alternativni
pfilohy jako kuskus, kroupy nebo natural ryze, bilé zakysané mlécné vyrobky a jsou to potraviny
oznacované jako zdravé, proto se domnivam, Ze jejich konzumace je takhle vyrovnang, protoze kdo
chce jit zdravé, tak se je snazi do jidelnicku zaradit a kdo se o zdravou stravu nezajim3, tak je
konzumuje vyjimecné. U sladkosti, masa, piti kdvy nebo ¢aje a celozrnnych vyrobkil prevazuji
odpovédi vicekrat tydné nez vyjimecéné.

Zaméfila bych se na potraviny a napoje jevici se jako problematické ve stravovani
adolescent( podle provedenych studii, a to je ovoce a zelenina, ryby, alkohol, fastfood a smazené
pokrmy, sladkosti.

Castou nedostatkovou potravinou ve stravé adolescentu je zelenina a ovoce, jejich
doporucené mnozstvi je kazdy den 600 g, rozloZzené do vice porci, vice zeleniny nez ovoce. Podle
vyzkumu nékolikrat denné konzumuje zeleninu 13 % dotazovanych a ovoce 9 % respondentd, kazdy
den alespon 1x ma zeleninu v jidelnicku 42 % a ovoce 40 %. CoZ mé prekvapilo, protozZe jsem se
domnivala, Ze ovoce bude u adolescentl oblibenéjsi a bude se v jidelnicku objevovat Castéji.
Vhodné je zminit, Ze ovoce konzumuji vSichni dotazovani a zeleninu nekonzumuje viibec pouze 1
respondent.

Podle znalostni &asti dotazniku je zfejmé, Ze adolescenti védi, ze ryby by se méli
konzumovat 1-2 x tydné, ale ve skuteénosti tak ryby konzumuje pouze 23 %, vice jak polovina ryby
konzumuje vyjimecné a 19 % nekonzumuje ryby vibec

Vzhledem tomu, Ze alkohol vétsina respondentli konzumuje vyjimecné nebo viibec a Ze
alkohol neni doporucen pro zadnou vékovou kategorii, tak i presto je zde 28 % adolescentd, ktefi
konzumuji alkohol minimalné 1x tydné, z toho 1 respondent nékolikrat denné a 2 respondenti kazdy
den.

Prekvapujici odpovédi se tykaji fastfoodu, protoze témér 60 % konzumuje fast food pokrmy
vyjimecéné a 6 % vibec, naopak témér jedna tfetina ma fast food pokrmy v jidelni¢ku alespori 1 x
tydné a 3 % dokonce kaidy den. To samé i u smazenych jidel, skoro jedna polovina konzumuje
smazena jidla vyjimecné, ale naopak druha polovina je tedy v jidelni¢ku alespori 1x tydné ma.

Odpovédi u sladkosti mé neprekvapily z didvodu publikovanych studii na téma stravovacich
navykud dospivajicich, kde se o ¢etnosti sladkosti v jidelni¢cku dospivajicich ¢asto piSe.
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Nejvice prekvapivé vysledky pro mé méla otdzka €. 27 tykajici se pitného rezimu. Nejcastéjsi

o

polozkou v pitném reZimu adolescentll je voda, je tu ,ale”, protoZe ji oznaCilo pouze 54
respondentl (tedy 67 %). Voda by méla tvofit zaklad pitného reZzimu a pit v nejvétsim mnozstvi by
ji méli vSichni. Domnivala jsem se, Ze druhou nejcastéjsi polozkou budou sladké limonady, ale ty
jsou aZ na tfetim misté, protoze druhé misto zaujima kava, ktera pro hrazeni pitného rezimu neni

zrovna vhodna.

Dalsi otazky byli zamérené na to, zda si adolescenti nékdy sami pfipravuji jidlo a chodi
nakupovat potraviny. 77 % dotazovanych adolescent( nakupuje nebo se obcas podili na nakupovani
a 53 % se také podili v rodiné na vareni. Zajimalo mé to z diivodu, zda se zajimaji o to, jak se pokrmy
pfipravuji a jaké potraviny vlastné konzumuiji, protoZe si je nakoupi. Proto mé prekvapilo, Zze 20 %
respondentd si vSechno jidlo pfipravuje samo a naopak 26 % si jidlo necha pripravovat od nékoho
jiného.

Vétsina adolescentll (66 %) neuziva Zadné doplnky stravy a pokud ano, tak nejcasté;i
vitaminy, proteinovy prasek nebo nékteré latky jako hofcik, zinek a kazdy ma pro to svij specialni
dlvod. Pokud je dostatecné pestra a vyvazena strava, tak ¢asto u zdravych lidi neni potifeba hradit
zadné ziviny, vitaminy ani mineralni nebo stopové prvky doplniky stravy, protoze je to stravou
pokryto. V zimnich mésicich v CR mdze byt u nékterych lidi nutné doplfiovat vitamin D.

Posledni otazkou bylo, zda si adolescenti mysli, Ze strava jejich zdravi mlzZe ovlivnit, a to
pozitivné nebo negativné. Ptala jsem se na to z toho dlivodu, zda jsou si védomi rizik spojenych
s nezdravou stravou. 99 % adolescentl si mysli, Ze jejich strava mZe ovlivnit jejich zdravi.

Shrnout tyto poznatky mlzeme tim, Ze néktefi adolescenti maji dostate¢né znalosti
v oblasti vyZivy, tak i néktefi adolescenti se ve skutecnosti stravuji pfevazné zdravé. Ale najdou se i
taci, ktefi se ve smyslu zdravého stravovani nestravuji vidy spravné, coZ i sami ve svych odpovédich
v otdzce €. 18 potvrzuji. Zde by se zase jako u prechozi podkapitoly hodilo srovnani téch, ktefi se o
zdravou stravu aktivné zajimaji a ti ktefi se tématem zdravého stravovani nezabyvaji, zda by to timto
bylo ovlivnéno.

Myslim si, Ze vzhledem ke znalostem v tématu zdravého stravovani, které adolescenti maji,
jejich skutecné stravovani mad jisté chyby, ale domnivdm se, Ze zdleZi od adolescenta
k adolescentovi.

7.4.3. Ziskavani informaci tykajici se vyzivy a vlivy na stravovani

Poslednim cilem je zjistit, jak adolescenti ziskavaji informace o vyZivé a jaké vlivy na jejich
stravovani plsobi, a to konkrétné jaky vliv maji socialni sité.

Nejvice adolescenty v oblasti vyzivé ovliviiuje jejich rodina, ¢astou odpovédi také byli
vrstevnici shodné se socidlnimi sitémi a médii.

Vyzkum ukazal, Ze aktivné se o téma vyZivy zajima z dotazovanych pouze 37 %, zbytek si
zadné informace nevyhledava ani nezjistuje. Ti, ktefi se aktivné zajimaji, tak informace nejcastéji
ziskavaji na internetu, pfedevsim na socialnich sitich a dale dominuji blogy a weby, aZ poté v rodiné.
Ale jako nejdlivéryhodnéjsi zdroj informaci v tématu vyZivy jsou pro né Iékafi, vyZivovy poradci a
nutri¢ni terapeuti, poté informace od rodiny a informace na socialnich sitich jsou az na 7. misté z 10.
V tomto pripadé mam dvé otazky, a to zda adolescenti znaji rozdil mezi vyzivovym poradcem a
nutricnim terapeutem, z toho ddvodu, Ze je pro né poradce divéryhodnéjsi nez vystudovany
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nutri¢ni terapeut. Na tuto odpovéd odpovédéla otazka €. 48, ktery ukazal, Ze 36 % dotazovanych
rozdil neznd, protoze termin nutri¢ni terapeut nebo vyZivovy poradce slysi poprvé, a pouze 39 %
zna skutecny rozdil mezi nimi. Druhou moji otdzkou, kterou si pokldaddm ve vztahu k odpovédim
ziskavani informaci a dlvéryhodnosti zdrojli, je co tedy na socidlnich sitich je jejich zdrojem
informaci. Na tento dotaz jsem zaméfila otdzky ¢. 40-47.

Mohla jsem se také zeptat na skolu a jeji vliv, zda adolescenti nékdy prosli vyukou souvisejici
se zdravou stravou a jak to hodnoti, zda to pro né bylo pfinosné nebo ne.

Obaly potravin, které nam davaji potfebné informace o potraving, ¢te 49 % respondentd.
Nejcastéji se na obalu zaméruji na sloZzeni, obsah cukru a energetickou hodnotu. Pokud adolescent
obal necte, tak nejcastéji je to z dlivodu, Ze ho to nezajima nebo informacim na obalech nerozumi.

98 % dotazovanych adolescent( je registrovano na socialnich sitich a aktivné nebo obcas je
pouziva. Nejoblibenéjsi siti u nich je platforma Instagram, o které jsem psala v kapitole 7.2. Na
otdzku, zda se citi byt ovliviiovany socidlnimi sitémi v oblasti vyzivy odpovédélo 60 %, ze ne, 5 % ze
nevi a 35 se citi byt ovlivnéni. Respondenti, ktefi maji pocit, Ze jsou socidlnimi sitémi ovlivnéni,
uvadéli divody jako inspirace, motivace, zdroj informaci o vyZivé, reklama nebo doporuceni sdilena
na socialni siti, influencer jako vzor nebo idol. Proto jsem se také zeptala, zda sleduji profily, které
zverejnuji néco o vyZivé nebo se vyZivou zabyvaji. 56 % z respondentll pouZivajici socialni sité tvrdi,
Ze néjaky takovy profil sleduje a vypsali 40 rliznych jmen a nazv( profill, mezi vickrat zminované
patfili infuencefi bez vzdélani ve vyzivé, ale objevil se tam napfiklad i profil @nehladu, ktery tvofi
vystudované nutricni terapeutky. 44 % respondentl se stravou lidi z téchto profilG inspiruje,
protoze jejich tvorbé se meze nekladou a ¢asto zverejniuji svoje jidelnicky, co zrovna jedi, jakou dietu
zkousi a jaky vliv to na né ma, co si mysli, Ze je nezdravé a co je zdravé a mnoho dalsich nazord,
postoju a informaci. Proto dalsi otazkou bylo, zda si ovéruji informace, které ziskaji na socialnich
sitich i z jinych zdroji a vice jak polovina respondent(l to nedéla. Na socialnich sitich funguje tzv.
influencer marketing, kdy firmy vyuzivaji inflencery k propagaci firmy nebo produktu za odménu a
influencer prezentuje dany produkt rlznym zplsobem, aby ,donutil’ sledujici si tento produkt
koupit. Posledni otazkou tedy bylo, zda si nékdy néco takového souvisejici s vyZivou, co bylo
doporucovéano v ramci reklamy nebo i mimo reklamu na socialnich sitich, koupili. ,Ano, koupil/a‘
odpovédélo 19 %.

Adolescenti se tedy o vyZivé informuji, ale pomérné malo, a to zejména u rodiny, vrstevnikd
a na socidlnich sitich, i presto, Ze vice véfi lékarflim a odbornikiim na vyZivu. Domnivam se, Ze Iékar
a zdravotnici hraji roli az pfi vyskytu néjakého onemocnéni a jejich nasledné edukaci. Na ovérovani
informaci i z jinych zdrojli jsem se ptala, pouze ve vztahu k socidlnim sitim, ale hodilo by se na toto
zeptat u vSech zdrojli informaci.

Z téchto zjisténi také mizZeme usuzovat, Ze socialni sité opravdu maji vliv na adolescenty,
ktefi jsou spolu s mladymi dospélymi na socialnich sitich nejvétsi skupinou. Néktefi jedinci zminuji,
Ze se snazi zachovat racionalni pohled na tyto informace, kriticky o nich uvazovat, a ne se jimi jen
slepé fidit. Jak bylo zminéno v teoretické casti, podle autort Cataldo a kolektivu (2021) maji socidlni
sité vliv na psychiku a dusSevni zdravi uZivatell a pfinasi urcitad psychopatologicka rizika souvisejici i
se stravovacimi ndvyky, tvrdi také, Ze toto téma je vSak jeSté malo probadané a je potieba dalSiho
vyzkumu.
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A protozZe adolescenti jesté Casto chodi na stfedni skolu, tak by bylo vhodné zabyvat se
alespon zakladnimi informacemi ve vyuce a v pfipadé zajmu o toto téma rozvijet dale jejich znalosti,
protoZe vyZiva je jednou z determinant zdravi a je dullezZitd jak pro jednotlivce, tak i celou
spolecnost. Velky pfinos v tomto mohou mit i socidlni média, pokud byl zfizen zdroj s kvalitnimi
informacemi, ktery by se dostal do povédomi co nejvice adolescent(, ti by pak védéli, kde mohou
dostat relevantni informace. A také by bylo vhodné se zaméfit na problematické oblasti jejich
vyzivy. | kdyZ v normalni mife experimentovani patfi ke spravnému vyvoji adolescenta, je potfeba
adolescenty na rizika nezdravé vyZivy stale upozornovat.

8. Zaver

s v

V teoretické ¢asti jsem se zabyvala terminy zdravotni a nutri¢ni gramotnost, zjistovala jsem
miru této gramotnosti v Ceské republice nebo moZnosti ovlivnéni. V dal$i kapitole jsem se zabyvala
obecné obdobim adolescence, véetné vyvoje, kterym adolescenti prochazi a nutriénich potreb. Poté
jsem rozebrala oficidlni vyZivova doporuceni pro adolescentni vék. V dalsi kapitole jsem se zamérila
na to, jak se vytvareji stravovaci navyky a jaké vlivy plsobi na formovani stravovacich navykl a
jidelniho chovani. Zabyvala jsem se také syndromem rizikového chovéni u adolescent( a jaka rizika
pro adolescenty maji nezdravé stravovaci navyky a jidelni chovani. V posledni z kapitol jsem blize
probrala socidlni média a socialni sité, protoze hraji v Zivoté adolescent(l znacnou roli.

s vz

V praktické ¢asti jsem definovala 3 cile, kterych mélo byt vyzkumem dosazeno. Prvnim z cilt
bylo zjistit znalosti adolescentll o vyZivé a zdsadach zdravé stravy, dalsim cilem bylo zjistit, jak se
adolescenti v redlné situaci stravuji. Poslednim cilem jsem chtéla dosahnout zjisténi, jak a kde
adolescenti sbiraji informace o tématu vyzivy a jaky vliv na né maji socialni sité. V praktické casti
tedy shrnuji vysledky vyzkumu a podle mého nazoru vsechny cile byly naplnéné.

le dlleZité, aby adolescenti dostavali dostatec¢né informace v ramci nutriéni vychovy,
ziskavali znalosti a osvojili si schopnosti kritického uvaZovani a vyhodnocovani informaci. Protoze
v soucasné dobé je plno zdroju informaci a nadbytek informaci. Je potfeba adolescenty nasmérovat,
kde mohou vyhleddvat informace. Podle mého nazoru je také potreba adolescenty vice motivovat
k dodrZovani zdsad zdravé stravy, protoze z vyzkumu vyplynulo, Ze adolescenti maji miru znalosti
vcelku dobrou, ale jejich redlné stravovani uZ tolik zasaddm zdravé stravy neodpovida. Sami
adolescenti svoje stravovani hodnoti jako spiSe nezdravé nebo velmi nezdravé. Také bylo zjisténo,
Ze vice jak polovina adolescentl se o téma vyzZivy spiSe nezajima a informace si nevyhledavaji. Dalsi
vyzkum by se mohl zaméfit na zjisténi, pro€ tomu tak je, Ze adolescenty zdrava strava neldka a jak
je lze motivovat ktomu, aby zasady zdravé stravy do svého stravovaciho rezimu vice
implementovali. Doslo také ke zjisténi, co nebo kdo nejvice ovliviiuje adolescenty ve stravovani a je
to rodina, vrstevnici a socidlni sité. Socidlni sité ovliviiuji adolescenty ve stravovani, i prestoze
divéryhodnost socialnich siti jako zdroje informaci o vyZivé neni pro respondenty pfilis velkd. Proto
Ize pfipadné vyuzit vlivu socidlnich sitich k propagaci zdravé stravy a motivaci k jejimu dodrZovani.
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Ptiloha 1: Dotaznik
Vazieny studente, vazena studentko,
Jsem studentka oboru Nutri¢ni terapeut na 1. Iékarské fakulté Univerzity Karlovy.

Timto té Zzadam o vyplnéni nasledujiciho dotazniku, ktery je soucasti mé bakalarské prace,
ktera se zaméruje na znalosti v oblasti zdravé vyZzivy a gramotnost ohledné stravovani. Dotaznik
zabere asi 20 minut a je zcela anonymni.

Pfredem dékuji za Vas cas.

1. Pohlavi
a) Muz
b) Zena

2. VEék: ... let

3. Jakou Skolu studujes? (pf. gymndzium, stredni $kola primyslovd, stfedni $kola zdravotnickd, stredni $kola
sluZeb a femesel, ...) .ccccvuuenunn.

4. Tvoje BMI?
1. zpusob Vypocet vzore¢kem - vdha v kg/vyska v m na druhou, pf. 170 cm vysoky vdzi 70 kg = 70 kg/(1,7 m *
1,7 m) = 24,2 // 2. zpisob Vypocet BMI kalkulackou = napr. https.//www.bodymassindex.cz/. Vyjde Cislo v
rozmezi cca 18-40.

ZNALOSTI

5. Jaké jsou zakladni Ziviny, ze kterych ziskdvdme energii (tzv. makroZziviny)?
a) Sacharidy, skrob a vldknina
b) Bilkoviny, sacharidy, tuky
c) Mineralni a stopové prvky, vitaminy
d) Nevim
6. Kterd z téchto zakladnich Zivin je nejbohatsi na energii (tj. jeden gram obsahuje nejvice
kJ/kcal)?
a) Tuky
b) Sacharidy
c) Bilkoviny
d) Nevim
7. Jak bys struéné definoval/a pojem zdrava vyziva?
Staci popsat pdr slovy co si myslis, Ze zdrava strava znamend nebo co tento pojem zahrnuje.

8. Kterd skupina potravin obsahuje prevazné bilkoviny?
MozZno oznacit vice odpovédi
a) Maso a masné vyrobky
b) MIéko a mlécné vyrobky
c) Zelenina a ovoce
d) Lusténiny
e) Téstoviny a pecivo
f) Rostlinné varianty (pf. tofu, seitan)
g) Nevim
9. Jak ¢asto bychom méli konzumovat rybi maso?
a) 1xdenné
b) 1-2 xtydné


https://www.bodymassindex.cz/

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

c) 1-2 x mésicné

d) Neni nezbytné konzumovat ryby

Je vhodna konzumace mofrskych ryb?

a) Ano, kvlli vy$sSimu obsahu zdravého tuku

b) Ano, kvili obsahu nezbytnych latek jako jsou omega 3 (n-3) mastné kyseliny, jéd a
vitamin D

c) Ne, protoze mofrské ryby jsou kontaminované skodlivymi latkami z more

d) Obsahuji jak nezbytné latky, tak i kontaminanty z mofe, proto je vhodné stfidat druhy
ryb a také podle mista plvodu/rybolovu (z jakého mofe nebo ocednu byla ryba
vylovena)

e) Nevim

Ktery druh tuku bychom méli ve zdravém jidelnicku preferovat?

a) Zivocigny (sadlo, maslo, smetana, tuk v mase nebo mléénych vyrobcich)

b) Rostlinny (margarin, oleje)

c) Mély by byt ve stejném poméru (1:1)

d) Nevim

Které potraviny jsou zdrojem vldkniny?

MozZno oznacit vice odpovédi

a) Lusténiny
b) Orechy
c) Zelenina
d) Ovoce
e) Maso a masné vyrobky
f)  Syry
g) Celozrnné obiloviny a vyrobky z nich (téstoviny, pecivo)
h) Nevim
Proc je duleZita viaknina v potravé pro nas travici trakt?
Mozno oznacit vice odpovédi
a) Chrani a Cisti travici trakt
b) Potrava s vlakninou zasyti na delsi dobu
c) Jezdrojem energie
d) Zivi sttevni bakterie (prebiotikum)
e) Nevim
Jaké mnozstvi ovoce a zeleniny je doporucené zkonzumovat za den?
a) 600 g, z toho 2/3 zeleniny a 1/3 ovoce, rozloZzené do alespon 3 porci
b) 1 kg, vice ovoce nez zeleniny
c) 1 porce denné, nezalezi natom, jestli ovoce nebo zeleniny
d) Nevim
Jaké z nasledujicich mlécnych vyrobkl bychom si méli vybirat castéji?
a) Neochucené zakysané mlécné vyrobky (pf. jogurt, kefir, acidofilni mléko)
b) Tucné tvrdé syry
c) Smetanovo-tvarohové dezerty (pf. pribinacek)
d) Jakykoliv mléény vyrobek je vhodny
e) Nenivhodné konzumovat mlécné vyrobky
f)  Nevim
Jaké jsou nejvhodnéjsi zplisoby pfipravy pokrmu?
a) Smazeni
b) Varenia duseni



17.

18.

19.

20.

c) Pecenivtroubé

d) Grilovani

e) Vse vyse zminéné, je vhodné stridat zplsoby pfipravy pokrmu

f) Nevim

Jaké z uvedenych potravin bychom méli v nasem jidelnicku omezovat?
MozZno vice odpovédi

a) Potraviny s obsahem ,écek”

b) Kravské mléko a mlécné vyrobky

c) Uzeniny

d) Slané pochutiny (napf. chipsy)

e) Potraviny obsahujici lepek

f)  Nevim

STRAVOVACI ZVYKLOSTI

Jak hodnotis svoje stravovani v soucasné dobé?

Ohodnot zndmkou (1-5) jako ve skole, 1 pro velmi zdravé vétsinu ¢asu, 5 pro velmi nezdravé
vétsinu casu

Zkousel/a jsi nebo drzi$ v sou¢asné dobé néjakou dietu?

a) Ano, zkousel/a a jiz nedrzim

b) Ano, stale drzim

c) Ne, nikdy jsem Zadnou dietu nezkousel/a

Pokud ano, jakou?

a) Redukéni dieta, kdy jsem sniZil/a prijem konzumovanych potravin
b) Redukéni dieta, kdy jsem snizil/a pFijem energie
c) Nizkosacharidova dieta (low carb)

d) Proteinova dieta

e) Ketodieta

f) Paleo dieta

g) Bezlepkova dieta

h) Raw strava

i) Prerusované hladovéni (intermitent fasting)

j)  Pravidelny jedno- nebo vicedenni pUst

k) Jina ...

A z jakého davodu?

Vyfazuje$ néjakou potravinu nebo skupinu potravin ze svého jidelnicku?
a) Ano
b) Ne

Pokud ano, z jakého divodu?

a) Zdravotni dlivod potvrzeny od lékare
b) Ekologie

c) Osobni presvédcéeni

d) Stravujeme se tak doma



e) Nechutna mi

f)  Chci snizit hmotnost

g) lJiné ...

21. Oznag, jaké chody béhem dne konzumujes.

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)

MozZno oznacit vice odpovédi
Snidané

Dopoledni svacina

Obéd — polévka + hlavni jidlo
Obéd —jen hlavni jidlo

Obéd — jen polévka
Odpoledni svacina

Vecefe

2. vecCere

22. Jak ¢asto béhem tydne konzumujes nasledujici potraviny?

Ke kaZdé polozZce napiste, jak ¢asto tyto potraviny konzumujes - nékolikrat denné

/ kaZzdy den / 1-3 x tydné / 4-5 x tydné / vyjimecné / nekonzumuji viibec

Bilé zakysané mlécné vyrobky (bily jogurt, kefir, ...)

Rostlinné nahrady mléénych vyrobkl (napf. rostlinné napoje, ...)
Maso a vnitinosti

Ryby a rybi vyrobky

Tofu, tempeh, seitan dalsi rostlinné alternativy

Celozrnné pecivo, celozrnné téstoviny nebo dalsi celozrnné vyrobky
Zelenina (v jakékoliv podobé — Cerstva, tepelné zpracovana, sterilovana, kvasena)
Ovoce

Lusténiny

Kuskus, kroupy, bulgur, natural ryZe, pohanka, quinoa

Orechy pfirodni (neprazené, nesolené, neslazené)

Pokrmy z fetézc( rychlého obcerstveni (fastfood)

SmazZena jidla

Slané pochutiny (chipsy, slané orechy, ...)

Sladkosti, ¢okoldda a sladké pecivo

Kava, zeleny nebo ¢erny ¢aj

Alkohol

23. Davas prednost celozrnnym vyrobk{m (pecivo, chléb, téstoviny, ceredlie, ...) pred témi

z bilé pseni¢né mouky?

a) lJimjen celozrnné

b) Stfiddm celozrnné s klasickym

c) Celozrnné vyrobky si dam obcas

d) Celozrnné pecivo ani jiné celozrnné vyrobky vibec nejim

Zamysli se nad svym kazdodennim pitnym reZimem a oznac napoje, které pijes nejcastéji a
v nejvétsim mnoizstvi.

24.

MozZno vybrat vice odpovédi

a) Cista voda

b) Voda ochucena sirupem

c) Neslazeny caj

d) Mineralni vody

e) Limonady, ledovy caj a ochucené perlivé vody
f) Limonady se sladidlem (oznaceni zero, light)



25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

g) Kava

h) Energetické napoje

i) Alkoholické napoje

j) Jiné....

Nakupujes nebo se podilis na nakupovani potravin a ndpojl v rodiné?

a) Ano

b) Ne

Podilis se doma na pfipravé pokrm0?

a) Ano, rozhodujeme spolec¢né co budeme doma jist a na vareni se podilim
b) Vétsinou si vafim si a pfipravuji jidlo sam/sama

c) Chodim nebo spolec¢né chodime prevazné do restauraci nebo si nechame jidlo

dovazet
d) Ne, pokrmy pfipravuji ostatni
Uzivas néjaké doplrky stravy?
a) Ano
b) Ne

Pokud ano, jaké a proc¢?

Myslis si, ze strava mize ovlivnit tvoje zdravi, at pozitivnhé nebo negativné?
a) Ano
b) Ne

ZiSKAVANi INFORMACI O VYZIVE

Co nebo kdo té nejvice ovliviiuje v oblasti vyZivy?
Pr. kamaradi, rodina, média, socidlni sité, Iékar nebo zdravotnik...

Zajimas se aktivné o téma vyZivy? Vyhledavas si informace?
a) Ano
b) Ne
Kde vyhledavas nebo ziskavas informace o vyzivé?
MozZno oznacit vice odpovédi
a) Kamaradi
b) Blogy a weby
c) Socialni sité
d) Reklamy nainternetu, v televizi, v radiu, v ¢asopisech
e) Rodina
f) Skola
g) Odborna literatura, ¢lanky, oficialni vyZivova doporuceni
h) Lékar
i) Nutri¢ni terapeut, pfipadné jejich socidlni sité
i) Vyiivovy poradce, pfipadné jejich socialni sité
Serad nasledujici zdroje informaci o vyZivé podle dlivéryhodnosti

Na prvnim misté bude pro vds nejdivéryhodnéjsi zdroj, na poslednim misté nejméné

duavéryhodny



33.

34.

35.

h)
i)
j)

Informace ze Skoly

Informace od rodiny

Informace od kamaradd, vrstevnikd

Lékar

Casopisy

Nutri¢ni terapeut

Vyzivovy poradce

Odborné knihy a ¢lanky

Knihy o vyZivé od neodbornikd (rzné diety, ndvody na hubnuti)
Informace na socialnich sitich, blogy a weby

Cte$ obaly potravin?

a)
b)

Ano
Ne

- Pokud ano, na co hlavné divas?

Energeticka hodnota
Slozeni

Alergeny

Celkovy obsah tuku
Pomér celkového obsahu tuku a obsahu nasycenych mastnych kyselin
Obsah bilkovin
Obsah sacharidd
Obsah cukru

Obsah soli

Pavod

Vyrobce

Jiné....

- Pokud ne, pro¢ nectes obaly potravin?

Nezajima mé to
Nerozumim tomu
Jiné ...

Jsi aktivni na socialnich sitich?

a)
b)
c)
d)
e)

Ano, mam profil, kde tvofim néjaky obsah a sleduji ostatni
Ano, jen sleduji ostatni a pfipadné komentuji

Spise ne, obcas se kouknu, ale pravidelné nesleduji

Byl/a jsem a jiZz nejsem

Ne, nejsem

Na nasledujici otazky odpovidaji jen ti co odpovédéli na prechozi otazku odpovédi a)-d)

Jakou socidlni sit nejvice pouZzivas nebo je tva nejoblibenéjsi?

a)
b)
c)
d)
e)

Instagram
Facebook
Twitter
TikTok
Youtube



36.

37.

38.

39.

40.

41.

f)

Jiné ....

Mas pocit, Ze té socialni sité néjak ovliviiuji v oblasti vyzivy? Pokud ano, jak?

Sledujes profily lidi na socialnich sitich, co se vyZivou zabyvaji nebo o vyzivé ob¢as néco
zverejni?

a)
b)
c)

Ano
Ne
Obcdas

Pokud ano, koho? ........ccceevueennene.

Inspirujes se stravou lidi z téchto profild?

a)
b)

Ano
ne

Ovérujes si informace, které ziskas na socialnich sitich, i z jinych zdroja?

a)
b)

Ano
Ne

Koupil/a jsi nékdy potravinu nebo doplnék stravy nebo jiny produkt souvisejici s vyZivou
na zakladé reklamy/doporuceni na socialnich sitich? Pokud ano, co to bylo?

DOBROVOLNA OTAZKA

Vis, jaky je rozdil mezi vyZivovym poradcem a nutri¢nim terapeutem?

a)

b)

c)

Nutri¢ni terapeut muZe pracovat vyhradné jen se zdravymi lidmi v nutri¢ni poradné,
vyZivovy poradce mUzZe radit i nemocnym lidem s lé¢ebnou dietou.

Nutri¢ni terapeut ma zdravotnické vzdélani na VS nebo VOS a mGze pracovat jak se
zdravymi, tak i nemocnymi lidmi. VyZivovy poradce ma Zivnostenské opravnéni k
vykonu povoldni a mlze pracovat vyhradné se zdravymi lidmi.

Nutri¢ni terapeut a vyZivovy poradce prochazeji rizné dlouhym kurzem, pro
nutri¢niho terapeuta je kurz podrobnéjsi, po absolvovani dostanou certifikat, se
kterym mohou vykonavat povolani.

Zadny rozdil neni, oznaéeni nutri¢ni terapeut a vyZivovy poradce znamena to samé
Nevim, pojem nutri¢ni terapeut nebo vyZivovy poradce slySim poprvé.
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