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ABSTRAKT

Tato bakalaiska prace je zamétena na vztah adolescentni skupinu jedinct k vyziveé a
stravovani.

Teoretickd Cast prace se vénuje charakteristice adolescentniho obdobi, principim
optimalni vyzivy v adolescentnim v€ku, nemocem, které mohou byt nasledkem nespravného
stravovani, ¢i nedostatku znalosti v oblasti vyzivy, identifikuji zde casté myty, které mohou
ovlivitovat vybér potravin a stravovaci chovani mladych lidi a rozebirdm zasady edukace
v oblasti vyzivy.

Praktickd Cast zahrnuje pruizkum mezi adolescenty prostiednictvim dotaznikd, s
cilem ziskat hlubsi vhled do postoje a chovani adolescentli v oblasti vyzivy. Dotazniky jsem
osobn¢ rozdala na zakladni Skole v 7., 8. a 9. tfid€ a na gymnaziu v 1., 2. a 3. ro¢niku. Ob¢
Skoly se nachazeji v Kutné Hote. Dotazovani byli studenti obou pohlavi. Na zékladni Skole
jsem vybrala celkem 60 dotazniki, 30 od divek a 30 od chlapct. Na gymnaziu jsem vybrala
také celkem 60 dotaznikl, 30 od divek a 30 od chlapct. Celkem tedy 120 vyplnénych
dotaznikid. Dotaznik byl slozen z 25 otazek. Sedm otazek bylo otevienych a zbytek byly
otazky uzaviené, kdy dotazovani jedinci vybirali z moznosti. Vysledky jsem vyhodnocovala
prostfednictvim Microsoft office.

Primarnim cilem mého vyzkumu je nejen diagnostikovat soucasnou troven znalosti
v oblasti vyzivy, ale také zjistit, jaky je zajem adolescenti o vyzivu a stravovani.
Sekundérnim cilem je prozkoumat, jaky vztah ma cilova skupina k n€kterym ze zékladnich
mytl o vyzivé a potravinach. Déle bych také chtéla zjistit, jaky je nejpouzivanéjsi zdroj
informaci ohledné vyzivy.

Z vyzkumu vypliva, Ze zajem o vyZivu a informovanost cilové skupiny je na dobré
urovni. Na gymndziu je Groven nutriéni gramotnosti o néco lepsi, nez jak je tomu na zékladni
Skole. Rozdil v pohlavi Ize pozorovat na gymnaziu, kdy Groven nutri¢ni gramotnosti byla
vys$i u divek nez u chlapci. Co se tyce postaveni k mytiim o vyzivé a potravindch, naprosta
vétSina s uvedenymi myty nesouhlasila, ani je nedodrzuje. Jako hlavni zdroj ziskavani
informaci ohledné vyzivy prevladaly témét u vSech socidlni sité.

Prace rovnéZ poskytuje edukacni letak, ktery je zaméteny na zakladni informace a
tipy ohledné vyzivy a stravovani. Timto edukacnim materidlem reaguji na vysoky zajem o
ziskavani vice informaci ohledné¢ vyzivy ve Skolnim prostiedi. Z dotaznikt totiz vypliva, Ze
podavani informaci ohledn& vyZivy je v dotazovanych 8kolich nedostateéné. Ucel

edukacniho materidlu je poskytnout edukaci v oblasti vyzivy této specifické a narocné



vékové skupiné, s cilem podpofit dlouhodobé, zdravé, zivotni navyky.

klicova slova: Adolescence, vyziva, nutricni gramotnost, zdkladni ziviny, myty o vyZive,

stravovaci navyky, edukace o vyziveé



ABSTRACT

This bachelor's thesis focuses on the relationship between adolescent individuals and
nutrition and diet.

The theoretical part of the thesis is devoted to the characteristics of the adolescent
period, the principles of optimal nutrition in adolescence, diseases that can result from
improper diet or lack of knowledge in the field of nutrition, I identify common myths that
can influence the food choices and eating behaviour of young people and discuss the
principles of nutrition education.

The practical part involves a survey of adolescents through a questionnaire survey,
in order to gain deeper insight into adolescents' attitudes and behaviours regarding nutrition.
I personally distributed the questionnaires in primary school in grades 7, 8 and 9 and in high
school in grades 1, 2 and 3. Both schools are located in Kutna Hora. Students of both genders
were interviewed. In the primary school I collected a total of 60 questionnaires, 30 from girls
and 30 from boys. At the high school I also collected a total of 60 questionnaires, 30 from
girls and 30 from boys. Thus, a total of 120 completed questionnaires. The questionnaire
consisted of 25 questions. Seven questions were open-ended and the rest were closed-ended,
with the test subjects choosing from the options. I analyzed the results using Microsoft
office.

The primary aim of my research is not only to diagnose the current level of nutritional
knowledge, but also to find out what is the interest of adolescents in nutrition and diet. The
secondary aim is to explore how the target group relates to some of the basic myths about
nutrition and food. I would also like to find out what is the most used source of information
regarding nutrition.

The research shows that the target group's interest and awareness about nutrition is
at a good level. The level of nutritional literacy at the high school is slightly better than what
it is at the primary school. The gender difference can be observed at the grammar school
where the level of nutritional literacy was higher for girls than boys. Regarding the position
on nutrition and food myths, the vast majority neither agreed with nor adhered to the myths.
Social networking sites were prevalent as the main source of information regarding nutrition
for almost all.

This bachelor's thesis also provides an educational handout that focuses on basic
information and tips. This educational material responds to the high interest in obtaining

more information regarding nutrition in the school setting, which is lacking in the surveyed



schools. The purpose of the educational material is to provide nutrition education to this
specific and challenging age group, with the goal of promoting long-term healthy lifestyle
habits.

keywords: Adolescention, nutrition, nutritional literacy, basic nutrients, myths about
nutrition, eating habits, nutrition education
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1. Uvod

Toto téma jsem si zvolila, na zdkladé mych vlastnich zkuSenosti, ale také na zakladé
zkusSenosti, které jsem ziskala z mého okoli.

Adolescence je klicové obdobi mezi détstvim a dospé€losti. Pfindsi v zivoté jedince
mnoho vyznamnych zmén, at’ uz fyzickych, psychickych ¢i socialnich. Jednim z podstatnych
faktorti ovlivitujicich kvalitu zivota v této etapé je adekvatni vyziva. Vyziva hraje roli nejen
v podpofe fyziologického riistu a vyvoje, ale také v udrzovani psychického a emocionalniho
zdravi. Dostate¢ny pfisun zivin je kliCovy pro optimalni funkci mozku, ktery se v této dobé
stale vyviji. Adekvatni stravovani ma rovnéz vliv na imunitni systém, ktery musi byt v této
dob¢ dostatecné silny pro boj s riznymi vnéjSimi vlivy. Proto je v obdobi adolescence
zasadni, aby mladi lidé byli dobfe informovani o vyzivovych pottebach, uméli spravné volit
potraviny a vytvaret vyvazenou stravovaci rutinu. Nutriéni gramotnost pfedstavuje klicovy
nastroj, ktery umoznuje mladym jedincim samostatné¢ a zodpovédné rozhodovat o své
stravovaci volb¢, poskytuje schopnost rozeznat kvalitni Ziviny a sestavit stravovaci rezim,
ktery podporuje jejich fyzicky a psychicky vyvoj, dlouhodobé zdravi a kvalitu Zivota.

Adolescence je také obdobim, kdy mladi lidé mohou pfijit do kontaktu s myty a
nespravnymi piedstavami o potravinach a vyzive. Existuje n¢kolik diivodi, pro¢ se mohou
stdt nachylnymi k uvéfeni t€émto neovéfenym informacim. Jednim z nich je rozSifeni
dezinformace prostfednictvim socidlnich siti a neoficialnich zdroji, které mohou vést k
nedorozuménim a nespravnym piedstavam o tom, co je pro jejich stravovaci navyky
skutecné prospésné. Vira v myty o vyZivé a potravinach miiZze mit negativni vliv na zdravi a
vyvoj adolescentt.

V teoretické castt mé bakalaiské prace se budu zaobirat charakteristikou obdobi
adolescence, vyzivovymi doporucenimi, nemocemi, které mohou byt nasledkem
nedostatené stravy, ¢i nedostateCnych znalosti ohledné stravovani, dale se budu vénovat
mytim ohledné vyZivy a potravin a zasadam edukace v této charakteristické vékove skuping.

V praktické Casti se budu snazit prostfednictvim dotaznikového Setieni odhalit, jaky je
zajem této v€kové skupiny o vyzZivu a stravovani, a na jaké urovni je jejich nutricni
gramotnost, coZ je mlj primarni cil. Sekundarni cil je zjistit, jaky je vztah cilové skupiny
k mytim o vyzivé a potravindch, zda s nimi souhlasi, a zda se jimi fidi. Déle bych také chtcla
zjistit, jaky zdroj informaci jedinci nejcastéji pouzivaji.

Stanovila jsem tfi hypotézy, hypotéza ¢islo 1: Pfedpokladam, ze existuje rozdil v

urovni nutri¢ni gramotnosti mezi chlapci a divkami v adolescenci a Ze tato variabilita mize
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byt dale ovlivnéna vékem. Hypotéza ¢islo 2: Adolescenti s nizsi rovni nutri¢ni gramotnosti
projevi vétsi sklon k pfijimani a $ifeni mytl ve vyzive nez ti s vyssi urovni této gramotnosti.
Hypotéza ¢islo 3: Ocekavam, ze stfedni Skoly poskytuji vice informaci o vyzivé a zdravém
stravovani, coz by mohlo ovlivnit Uroven nutricni gramotnosti ve srovnani se studenty
zakladni skoly.

Timto vyzkumem méam také za cil pfispét k posileni informovanosti adolescentt o
vyzivé a podpoie jejich schopnosti samostatné rozhodovat o stravovacich volbach. V
kone¢ném duasledku doufam, ze tento vyzkum pfispéje k vytvoteni zakladii pro vyvoj lepsich

strategii v oblasti vzdélavani a podpory v oblasti vyzivy v obdobi adolescence.
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2. Teoreticka cast

Dospivani hraje klicovou roli ve formovani sebepojeti a posileni hodnot na zakladé¢
zivotnich zkuSenosti. Toto obdobi oznacuje piechod z bezstarostného détstvi k vytvareni
pIn¢ zodpoveédné dospé€lé osobnosti. Teoreticka ¢ast je rozdélena do kapitol s postupnym
zaméfenim na charakteristiku adolescenta, popis obdobi adolescence, vyzivu a zasady
zdravého Zzivotniho stylu v tomto obdobi a vyzivovd doporuceni pro danou vékovou
kategorii. Déle se v teoretické Casti zabyvam nemocemi, které mohou byt nasledkem
nedostatecné stravy, ¢i nedostate¢nych znalosti ohledné stravovani a také béznymi myty ve
vyziveé a stravovani, dopadem téchto myti na zdravy jedincd a vliv mytl na formovani
stravovacich navykl. Na zavér jsem uvedla rozbor edukace v oblasti vyzivy, vyznam

vzdélavani adolescentu, a efektivni zdroje a metody vzdélavani.

2.1.0bdobi adolescence

Adolescence, jako termin, oznacuje specifickou etapu, ptedevsim zasahujici do
druhého desetileti Zivota. Konkrétni vymezeni tohoto obdobi se mezi autory lisi. V
evropské psychologii se odliSuje od pubescence, ktera je obvykle vymezena na v€kovy
interval 11-15 let. Pfedchazi tedy adolescenci, nékdy se vSak do ni téz pocita. Nekteti
autofi vniting diferencuji pubescenci na prepubertu a pubertu. Adolescence je podle Macka
(Macek, 2003) casové lokalizovana mezi 15 a 20 az 22 rokem zivota, ale naptiklad v knize
"Jidlo v Zivoté ditéte a adolescenta"(Franikkova, 2014) je toto obdobi definovano v rozmezi
15 az 18 let. Hartl (Hartl, 2015) ve své knize rozd€luje vymezeni v€kové hranice na divky
a chlapce, kdy u divek je stanovena od 12 do 18 roku zivota a u chlapcti od 14 do 20 roku
zZivota, tedy o dva roky pozdéji, nez jak tomu je u divek. Po adolescenci nasleduje obdobi
rana dospélost, jak uvadi ve své knize Hartl. Dalsi zptisob definice vékové hranice
adolescence uvadi Macek (Macek, 2003), podle kterého je rozdélena na tfi obdobi a to
Casnd (10—13 let), stiedni (do 16 let), pozdni (17-20 let). Vymetal (Vymetal, 2003)
definuje vékovou hranici podobné, tedy zac¢atek mezi 11-13 rokem a ukonceni do 20 roku
zivota. Osobné¢ se priklanim k teorii Macka a Vymetala, jejichz definice obdobi nejlépe
pasuje k dotazované skupin€ v mé praktické casti.

Dospivani reprezentuje obdobi, kdy dochazi k ukonceni fyzického a psychického
vyvoje. Toto obdobi je charakterizovano psychickymi, somatickymi (pubertou) a socialnimi
zménami, coz piindsi slozity piechod z détstvi do dospélosti. U divek je tento ptechod

zahajen prvni menstruace a odehrava se typicky mezi 12-14 lety, nicméné vék miize byt
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individudln€ variabilni. Chlapci prochazeji podobnym pfechodem s prvnim vyronem

semene, ktery se objevuje 1 az 3 roky po prvni menstruaci u divek (Klima, 2016).

V této fazi se projevuje intenzivni hormonalni piestavba, kdy dochézi k vrcholu
vyzravani pohlavnich orgéanti, rozvoji druhotnych pohlavnich znakl a zménam ve struktufe
téla. Tyto zmény zahrnuji uklddani tuku, ochlupeni a rozlozeni svalové hmoty. Po pubertalni
akceleraci nastava zpomaleni télesného ristu, pticemz u divek dochézi k zastaveni ristu
mezi 16. a 18. rokem, zatimco u chlapct rist pokracuje az do 20. roku zivota. Psychické
zmeény Vv této fazi jsou vysledkem adaptace na nové Zivotni okolnosti. Mladi jedinci prozivaji
hledéani a nalézani svého mista ve spolecnosti, formovani vztahti s rodinou, hledani partnera
a zapojeni se do zajmovych skupin. Legislativni konec dospivani je stanoven na 18 let,
nicmén¢ biologické zdkony tuto hranici neuplné respektuji. V geografickych podminkach
sttedni Evropy dosahuji jedinci plné télesné a dusevni dospélosti az kolem 20-22 let veku.
Rizika spojend s obdobim dospivani zahrnuji urazy, zejména dopravni nehody,

psychosomatickd onemocnéni, otravy, sebevrazedné pokusy a nadory (Klima, 2016).

Charakteristické zmény provazejici dospivani:
- Dokonceni pohlavniho zrani, druhotnych pohlavnich znakd, télesného vzristu.
- Ptizptisobeni se nové roli vlastniho téla a identity a zaclenéni se do spole¢nosti.
- Volba budouciho povolani.
- Potfeba osamostatnéni se od rodiny v rozhodovani i ve vlastnim systému hodnot.
- Ptiprava na ulohu socialn¢ i ekonomicky samostatného dosp€lého jedince schopného
najit zivotniho partnera a zalozit fungujici rodinu.

(Klima, 2016)

2.2.Stravovani ve Skolnich jidelnach

Skolni stravovani je sluzba organizovana stitem a podléhd pravomoci Ministerstva
$kolstvi, mladeze a t&lovychovy (MSMT). Tato stravovaci sluzba tvoii nedilnou sougast
celkové vzdélavaci soustavy. Klicovy vyznam ma vyhlaska ¢. 107/2005 Sb., kterd detailné
definuje Skolni stravovani a celkov€ organizacni strukturu Skolniho stravovani, vcetné
konkrétnich pozadavkl na podobu kolnich ob&dtl v praxi. Skolni jidelny jsou zavazné
povinny dodrzovat tato pravidla a podléhat kontrole ze strany organii ochrany vetejného
zdravi (pracovnici KHS) a Ceské $kolni inspekce (CSI). Povinnost sledovat nutriéni
ukazatele Skolniho stravovani vypliva z ustanoveni zdkona €. 258/2000 Sb., o ochrané

vefejného zdravi, ktery ukldda provozovatelim stravovacich sluzeb povinnost zajiSténi
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vyzivovych pozadavkid odpovidajicich skupindm spotiebiteld, pro které jsou urCeny

(Prochéazkova, 2021).

Skolni stravovani plni nékolik funkci — sytici, zdravotnd vyzivnou, vychovnou
(zvySovani zdravotni gramotnosti, zdsady spravného stolovani, zdravy zivotni styl).
Predstavuje vyznamny start. Je dualezité, aby se jiz déti ve Skolnim véku ucili zdravych
stravovacich navyku, k ¢emuz prave stravovani ve Skolnich jidelnach zasadné napomaha.
Spravna a vyvazena strava kterou déti dostavaji ve Skolnich jidelnach zlepSuje zdravotni stav
déti, ¢imz také napomaha k lepsi dochazce, podporuje sousttedéni zakli béhem vyuky a také

zajiSt'uje lepsi studijni vysledky (Storey, 2011).

Stravovani ve Skolnich jidelnach je uréené nejen détem, tedy studentim Skol, ale také
Skolnim pracovnikiim — ucitelé a dalsi osoby, které se o studenty a Skolu staraji, a to v dobg,

kdy jsou ve skole pfitomni (Kusiak, 1995).

2.3.Vyziva v obdobi adolescence

Dospivani pfedstavuje pro mladé lidi klicové obdobi s vyraznymi zménami ve
fyzickém vzhledu, ristovém spurtu a transformaci postavy od détského k dospélému
vzhledu. Souc¢asné dochézi k pohlavnimu dospivani a zméndm v osobnosti a chovani.
Objevuje se vetsi touha po originalité, coz mize vést k uzivani riznych navykovych latek.
Vyzvu muiZe také prestavovat i1 volba alternativniho stravovani (Prochazkova, 2021).
Dospivajici se pohybuje mezi détstvim a dospélosti, coz plati 1 pro stravovani, jez by mélo
respektovat tuto specifickou fazi Zivota. Stravovani, stravovaci navyky a vybér potravin
byl doposud tizen a kontrolovan rodi¢i. Nyni nastdva ¢as individualniho rozhodovani.
Dospivani souvisi i s formovanim osobnosti a osamostatiiovanim, v¢etné stravovacich
preferenci. Mnoho dospivajicich v této dobé vzdoruje pfedchozim pravidliim, inspiruje se
vrstevniky a podléhd "mddnim trendim", které vSak ne vzdy reflektuji spravny piistup k
vyzive. Energetickd hodnota stravy dospivajicich ¢asto nepodléha doporuc¢enym 10,5-13
kilojoult denné€. Mnozi se Casto prejidaji oblibenymi sladkostmi, konzumuyji jidla z fast-
food restauraci a utiSuji zizent napoji s vysokym obsahem cukru. K piebyte¢nému
energetickému piijmu pfispiva i nedostatecna fyzicka aktivita. Nékteré divky, ale i chlapci,
zejména v Usili o Stihlou postavu, podléhaji riznym redukénim rezimiim, coz naopak vede
k vyrazné niz§imu piijmu energie, nez je doporuceno. Podobné¢ jako u starSich déti a

dospélych by méla byt strava dospivajicich rozdélena rovnomérné béhem dne do ptiblizné
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4—6 dennich jidel s odstupy kolem 3 hodin. I kdyZ mnoho dospivajicich na toto nedba, je
dulezité zacit den s vydatnou snidani. V ptipadé, Ze neni mozné snidat doma z diivodu
brzkého vstavani, nebo nevolnosti na cesté do Skoly, méla by nasledovat snidané pti
prichodu do skoly jesté pred zaCatkem vyuky. Ostatnimi dennimi jidly by méla byt svacina
a ob&d. Skolni jidelny poskytuji stravovani téméf 2/3 studentiim stfednich $kol a jsou
daleko vyhodnégjsi volbou pfi vybéru stravovani nez oblibené fast food restaurace. Po
obéd¢ by méla nasledovat odpoledni svacina, ktera by méla byt podavana spise v leh¢i
form¢ a veCer by méla nasledovat vecete s odstupem pfiiblizn¢€ 3 hodin pfed spankem. Neni
nutné jist naposledy naptiklad v 16 hodin, naopak pokud dospivajici aktivné sportuji nebo
potiebuji zvysit té€lesnou hmotnost, miize byt vhodné zatadit druhou vecefi, naptiklad ve

formé jogurtu nebo syru (Ruskova, 2011).

2.3.1. Proteiny

Bilkoviny ptedstavuji zdkladni stavebni kameny organismu, slozené z aminokyselin.
Esencialni aminokyseliny, které t€lo samo nedokaze vyrobit, je nezbytné ziskavat z potravy.
Tyto aminokyseliny jsou kli¢ové pro optimalni funkci a rust téla. V situacich, kdy jsou
energetické zasoby organismu vycerpany, mohou bilkoviny slouzit jako alternativni zdroj
energie. AvSak toto metabolické vyuziti bilkovin mize byt problematické, nebot’ s sebou
nese riziko ztraty aktivni télesné hmoty, coz je situace, kterou je vhodné minimalizovat pro
udrzeni zdravého stavu téla (Klima, 2016). Tento proces vyuZiti bilkovin jako zdroje energie
nastava pii vycerpani energetickych rezerv, poskytovanych sacharidy, které jsou uloZeny

jako glykogen v jatrech a svalech, a také rezervniho tuku (Fraiikova, 2013).

V pribéhu obdobi intenzivniho ristu a fyzického vyvoje jsou bilkoviny kli¢ovou
soucasti vyvazené stravy. Dospivajici divky by mély denné¢ konzumovat 46 g bilkovin,
chlapci 60 g (0,8 a 0,9 g/kg/den). Pfiblizné dvé tietiny z tohoto mnozstvi by mély pochazet
z Zivocisnych zdroja, jako jsou maso, ryby, mléko, mlé¢né vyrobky a vejce. Zbylou tietinu
by mély pokryvat rostlinné bilkoviny z lusténin a obilovin. Nékteti dospivajici mohou
snadno konzumovat nadmérné mnozstvi bilkovin, a to pfedev§im konzumaci vétSich porci
masa. Ne&kteti vS§ak smétuji k alternativnim stravovacim smériim, coZ naopak miiZe vést ke

snizenému piijmu bilkovin, zejména tedy téch zivocisnych (Ruskova, 2011).

Rizika pfinasi jak nadmérna konzumace bilkovin, tak nedostatecna konzumace.
Odbornici varuji pifed vysokou konzumaci bilkovin, z diivodu nadvahy a obezity. Také

nadmérnd konzumace nékterych aminokyselin miize vést ke zdravotnim potizim. Pfikladem
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muze byt fenylalanin, jehoz nadmérnd koncentrace v pfijimané potravé muze vést k
psychologickym pfiznakim srovnatelnym s ptiznaky choroby fenylketonurie (Fraiikova,
2013). Bilkovinné povahy je i fada biologicky aktivnich latek v lidském téle nezbytnych,
jako naptiklad enzymy, hormony a protilatky. Nedostatecny piijem bilkovin tedy mtze vést
k naruseni procesit odehravajicich se v téle, neprospivani a zhorSenému vyvoji jak

fyzickému, tak psychickému (Klima, 2016).
2.3.2. Sacharidy

Sacharidy (cukry) ptedstavuji hlavni zdroj energie pro télo a existuji ve formé
jednoduché (monosacharidy, napt. hroznovy cukr a disacharidy, napft. fepny a titinovy cukr)
a sloZené (polysacharidy, napf. Skrob). Glukdza, jednoduchy krevni cukr, ktery zajistuje
pfisun energie, je nezbytnd pro zivot a funkci buné¢k, ptic¢emz je dodavana krvi. Tento krevni
cukr slouzi jako okamzity zdroj energie, nadbytecny cukr se nejprve uklada ve formé
glykogenu ve svalech a jatrech. Pfi poklesu krevniho cukru se glykogen §tépi na jednoduchy
krevni cukr. Pfebyte¢né cukry se ukladaji jako zasobni tuk, zejména v tukovych buiikédch

pod kizi (Klima, 2016).

Vétsina energie by méla pochazet ze sacharidli, pfedevSim z potravin bohatych na
vlakninu, jako je celozrnné pecivo, ceredlie, ovoce, zelenina a luSténiny — tedy ve formé
polysacharidi. Pfijem by mé¢l tvofit az 60 % denniho piijmu (300—400 gramil za den). Toto
mnozstvi vétsina dospivajicich pfijima, ovsem pfedevsim z nevhodnych zdroja, a to zejména
ze sladkosti, bilého peciva a slazenych napojti. WHO (World Health Organisation, Svétova
zdravotnické organizace) doporucuje, aby cukr tvofil maximalné 10 % z denni energetické
hodnoty, coz odpovida asi 50 gramtim. Je klicové ziskavat sacharidy ze zdrojii s dostate¢nym
obsahem vlakniny. Pro dospivajici je doporucovano denné snist piiblizné¢ 20-30 gramt

vlakniny (Ruskova, 2011), (Nevoral, 2003).

2.3.3. Tuky

Tuky jsou nedilnou soucasti zdravé stravy a mély by tvofit pfiblizné 30 %
energetického piijmu, coZ u dospivajicich odpovida ptiblizné¢ 80-110 gramim denn¢.
Kromé samotného mnozstvi je kli¢ovy vybér tukl. Preferovany by mély byt tuky rostlinného
puvodu, jako jsou rostlinné oleje, margariny, ofechy a semena, jelikoz jsou 1épe stravitelné
a obsahuji vy$si podil nenasycenych mastnych kyselin. Zivodisné tuky by mély tvofit

maximéalné jednu tietinu denniho tukového ptijmu. Casto viak dospivajici (a i dospéli)
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pfijimaji spiSe tuky zivocisného plivodu, a to z uzenin, tuéného masa a tuénych mlécnych
vyrobki, coz vede k neptiznivému poméru. Dlivodem vyssiho pfijmu zivocisSnych tuki je
také konzumace mastnych smazenych potravin, které¢ dospivajici ¢asto konzumuji ve vysoké
mife. Nékdy se nevhodny tuk objevuje 1 ve skryté¢ forme napiiklad v polevach/néplnich

oplatek a susenek (Ruskova, 2011).

Tuky (lipidy) pfedstavuji zasobni energeticky zdroj, ktery hraje klicovou roli v tvorbé
bunécnych membran, obalii nervovych vldken a ochrané pred chladem. Jsou vyznamné pro
celkovy rlst a vyvoj organismu, spravnou funkci kiize a podkozi, a také pro metabolické a
imunologické procesy. Zakladnimi slozkami tukt jsou kyseliny, zejména esencialni mastné
kyseliny jsou pro organismus nejdulezitéjsi, predevsim nenasycené mastné kyseliny, jako

kyselina arachidonové a linolova. Tuky rovnéz predstavuji nosné prostiedi pro vitaminy

rozpustné v nich, coz jsou vitaminy A, D, E a K (Klima, 2016).
2.3.4. Vitaminy a mineralni latky

Doporucené mnozstvi vitaminli pro dospivajici v podstaté odpovidaji davkam pro
dospé€lé. Mnoho dospivajicich mé nedostatek vitaminu C, A, B-karotenu a vitaminu B12.
Dtivodem je nedostatecna konzumace ovoce a zeleniny, dale také miize nedostatek nastat pii
dodrzovani nékterého z alternativnich stravovacich smért. Nedostatek mineralnich latek je
u dospivajicich obvykle vzacny. Vyjimku tvoii opét ti, ktefi praktikuji alternativni
stravovani. U téchto jedincli se miZe vyskytovat nedostatek vapniku. Déle se miiZe objevit
nedostatek Zeleza u divek vlivem silné menstruace, zejména pokud nekonzumuji maso. Co
se ty¢e nadbytku, tak u dospivajicich je Casty nadbytek sodiku a fosforu, zejména kviili
konzumaci peciva, uzenin, fast foodl a instantnich pokrmi. Vysoky obsah sodiku Ize vSak
najit i v nékterych potravindch povazovanych za zdravé, jako jsou minerdlni vody
(Podébradka prolinie) a snidanové ceredlie. Proto je dulezité sledovat obsah sodiku ve
sloZeni potravin a volit rad¢ji ty s nizSim obsahem. Fosfor je hojné ptfitomen v cole a

tavenych syrech, coz jsou vyrobky mezi dospivajicimi oblibené. (Ruskova 2011)
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Tabulka 1. Doporucené mnozstvi energie, zZivin a dalSich latek pro dospivajici

10-12 let 13-15 let 15-18 let

Chlapci/divky | Chlapci/divky | Chlapci/divky
Energie (kJ) 9400/8500 11200/9400 13000/10500
Energie (kcal) 2300/2000 2700/2200 3100/2500
Bilkoviny (g) 34/35 46/45 60/46
Sacharidy (g) 275/259 275/259 275/259
Tuky (g) 80/75 80/75 80/75
Vléaknina (g) 15-17 18-20 20-30
Zelezo (mg) 12/15 12/15 12/15
Vitamin C 90 100 100
Ptijem tekutin (ml) | 2150 2450 2800

2.3.5.

A S A

Zasady zdravého stravovani

Pestra strava, pfimétené porce jidel sloZzené z nutriéné hodnotnych potravin.
Zatazovat do jidelnicku vice rostlinnych potravin. Zeleninu (ptfipadné ovoce)

konzumovat pii kazdému dennimu jidle.

. Zatazovat celozrnné obiloviny a vyrobky z nich (pecivo, téstoviny).

Omezit cukr v pfijimanych potravinach (sladkosti, a pfedevSim slazené napoje)
Vyjimkou je Cerstvé ovoce.

Omezeni soli. Pokrmy dochucovat spise kofenim (bez ptidané soli).
Upftednostiiovat rostlinné oleje, nejlépe fepkovy a olivovy.

Zatazovat rybu, ¢i moiské plody alespon jednou tydné do jidelnicku.

Dodrzovéani pitny rezim (pfedev§im voda).

SniZit konzumaci primyslové zpracovanych potravin (cukrovinky, uzeniny, slazené

napoje, instantni potraviny). Vybirat potraviny s niz§im mnoZstvim aditiv.

10. Kazdodenni pohybova aktivita.

(Nérodni zdravotnicky informacni portal)
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Nize je uvedena potravinova pyramida pro déti, kterou vydal statni zdravotni ustav
(2017) ve spolupraci s ministerstvem zdravotnictvi CR. Pyramida ukazuje rtizné kategorie
potravin a napoju, které¢ by mély tvofit denni jidelnicek v urcitych pomérech a mnozstvich.
Tento jednoduchy vyzivovy navod zduraziuje, ze kazdé hlavni jidlo by mélo obsahovat
slozky z kazdé kategorie pyramidy. Celkova struktura pyramidy reprezentuje doporuceny
denni pfijem zivin a dodrZzovani vyvazené stravy podle této pyramidy minimalizuje riziko
nedostatku ¢i nadbytku zivin. Pyramida se skldda ze sedmi kategorii: jedné kategorie napoji
a Sesti kategorii potravin, a doporucené porce jsou vyobrazeny jako kostky. Velikost porce
se porovnava s velikosti pésti nebo dlani, s ohledem na to, ze kazdy jedinec ma jinou velikost

ruky (Narodni zdravotnicky informacni portal).

Obrazek ¢islo 1 — Potravinova pyramida. (Narodni zdravotnicky informacni portal)

I
SLOUEECE K ocHuCEN

NAPOJE

2.4. Onemocnéni spojena s nespravnym stravovanim

Adolescence muze byt narocnym Zivotnim obdobim, a to nejen pro samotného
adolescenta ale také jeho okoli — rodice, blizci, 1€kafi, zdravotnici (Frithauf). Jedna se o
obdobi citlivé na vyzivu, kdy jak podvyziva, tak nadvaha nebo obezita ovliviiuji zrani mnoha
fyziologickych systémi, a tim ztézuji vyhlidky na dosazeni pln¢ho potencidlu zdravi a
rozvoje. Na jedné stran¢ podvyziva béhem dospivani snizuje fyzicky rast a zhorSuje uceni a

rozvoj zakladnich Zivotnich dovednosti. Na druhé strané¢ nadvdha a obezita v obdobi
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dospivani zvysuji riziko onemocnéni v pozd&jsim véku. Zivotni styl zavedeny v dospivani,
jako je pfijem potravy a fyzicka aktivita, také formuje chovani v dospélosti a ovliviiuje
dlouhodobé¢ zdravotni vysledky pro adolescenty samotné a také jejich budouci rodiny

(Wang, 2022).

Casté problémy tykajici se ptijmu potravy mizeme oznaéit jako skipping, snacking a

fast food.

Skippin

VétSina mladistvych €asto predpoklada, ze vynechanim nékterych jidel sniZi celkovy
pfijem energie. AvSak osoby, které Casto vynechavaji jidla, maji naopak tendenci pfibirat
vice na vaze. Skipping je zndmkou nezdravych stravovacich navykl a nizké nutriéni
gramotnosti. Z vyzkumu vyplyva, Ze cCeské déti patfily mezi nejhorSi v prehledu

tfinactiletych, ktefi rdno vynechavaji snidani (54 % divek a 60 % chlapct) (Friihauf).

Snacking
Pteskakovani pravidelnych porci ve prospech Castych "svacinek" obvykle zplisobuje
zvyseny piijem energie a konzumaci nevhodnych potravin a ndpojli. Snacking je velmi €asto

spojen s Casem stravenym u obrazovky a pfispiva k rozvoji obezity (Frithauf).

Fast food

Nutriéni dopad tohoto stravovani zavisi na frekvenci konzumace a vybéru jidel.
Tradi¢ni fast food obvykle obsahuje nizké mnozstvi Zeleza, vapniku, vitaminu A a C,
vlakniny a kyseliny listové. Zaroven obsahuje vysoké mnoZstvi energie, sodiku, cholesterolu
anasycenych mastnych kyselin, a proto ma negativni dopad na kvalitu stravovani a na zdravi
jedince. Tento typ ob&erstveni konzumuje v CR 2x aZ 3x tydné 10,4 % déti a se stoupajicim

veékem konzumace roste (12,7 % tfinactiletych a 19,6 % sedmnactiletych) (Friihauf).

2.4.1. Obezita

Obezita déti a dospivajicich je rozsifenym problémem ve vétSin€ zdpadnich a rychle se
westernizujicich zemi a je spojena s okamzitymi i dlouhodobymi komplikacemi. Uginna
1é¢ba osob postizenych obezitou ma zasadni vyznam. Zasady 1écby obezity zahrnuji: 1écbu
komorbidit, zapojeni rodiny, vyvojové vhodny pfistup dlouhodobou zménu stravovani a

zvyseni fyzické aktivity (Salam, 2015). N&kolik studii prokazalo, ze pravdépodobnost
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faktorem hypertenze; je spojena s abnormalnim lipidovym profilem v détstvi a dospivani. S
obezitou souvisi i dal$i Casna stadia chronickych onemocnéni a zvySend nemocnost a
umrtnost. Autor ¢lanku zminuje, Ze Gortmaker (Gortmaker, 1993) dokéazal na zaklad¢
prospektivnich analyz, ze obezita dospivajicich také ovliviiuje jejich pozdéjsi
socioekonomicky status a mé dalsi disledky, jako je sniZeni Sanci na siatek a vystaveni se

fad¢ diskriminac¢nich forem chovani (Popkin, 1998).

2.4.2. Diabetes mellitus

Jedna se o chronicky metabolicky syndrom. Organismus neni schopen zpracovavat
glukézu vlivem absolutni nebo relativni (inzulinovou rezistenci) poruchy sekrece inzulinu,

popiipade obou poruch. Hlavnim znakem onemocnéni je hyperglykemie (Dernarova, 2021).

Diabetes mellitus 1. typu

Zakladnim diivodem vzniku cukrovky typu 1 je nedostatecna produkce inzulinu,
Casto zplisobend autoimunitnim poSkozenim beta-bun€k v pankreatu. Kromé genetickych
faktorti, virt a toxickych latek mohou ke vzniku pfispivat i skolni stres ¢i vyssi emociondlni
stres, rychli rist a hormonalni zmény béhem puberty (Derniarova, 2021). Sourozenci ditéte
s diabetem 1. typu maji pfiblizné 5% riziko vzniku onemocnéni. U rodict s diabetem se toto
riziko pohybuje mezi 5 % az 7 %. Co se stravy tyce, obecné plati, Ze vyzivova doporuceni
pro adolescenty s diabetem jsou stejna jako pro adolescenty bez diabetu. Pfi inzulinové
terapii neexistuje zadné pevné stanovené mnozstvi sacharidd, které¢ by se mélo snist, ani
mnozstvi inzulinu, které by se mélo podat. V idealnim pfipadé by se méla pacientova potrava
pfed konzumaci zvazit a obsah sacharidii v ni vypocitat pomoci vhodnych tabulek. V béZném
zivoté se vSak obsah sacharidi obvykle pouze odhaduje. Pouceni pacienti, jak to provést, je
dialezitou soucasti nutricniho poradenstvi. Déle také pouceni o vSech sloZkéach ptijimané

potravy je dilezité (Ziegler, 2018).

Diabetes mellitus 2. typu

Diabetes mellitus druhého typu u déti a dospivajicich se zda byt agresivnéjSim
onemocnénim nez pozdni diabetes mellitus druhého typu. Je narocnéjsi na diagnostiku a ma
omezené moznosti 1écby. Je také spojena s vysokym vyskytem komplikaci. Progrese od
glykemie nalacno nebo poruchy gluk6zové tolerance k diabetu mellitu druhého typu u déti
a dospivajicich nemusi nutné postupovat linearné v Case a je rychlej$i nez u dospélych,
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obvykle se objevuje v priibéhu 12-21 mésict. Pro 1é¢bu je nutny ptistup zalozeny na roding
a také zapojeni specifickych sluzeb, jako je pediatrie, edukace diabetikt, vyziva, psychologie
a socialni prace, jako multidisciplinarniho tymu, aby se zefektivnila jejich péce s cilem

maximalizovat dodrzovani a optimalizovat vysledky (Kao, 2016).

Vyzivové poradenstvi pro déti a dospivajici s diabetem je dulezitou soucasti

komplexniho terapeutického tréninkového planu a mélo by zahrnovat nésledujici slozky:

- Informace o uc¢innosti sacharidi, tukti a bilkovin na glykémii,

- posilovani zdravé stravy v ramci rodinného stravovani a ve vefejnych institucich:
pravidelnd, vyvazena jidla a svaCiny (ovoce, zelenina, syrova zelenina), prevence
poruch pfijmu potravy (zejména nekontrolovaného, zachvatovitého ptejidani) a
prevence nadvahy,

- zohlednéni kulturnich stravovacich zvyklosti,

- dostatek energie pro rust a vyvoj odpovidajici véku,

- snaha o dosazeni normalniho BMI, kter4 zahrnuje pravidelnou fyzickou aktivitu,

- dobra rovnovaha mezi pfijmem a spotfebou energie v souladu s inzulinovymi profily,

- vyziva béhem sportu

- snizeni rizika kardiovaskularnich onemocnéni.

Toto poradenstvi by méli poskytovat nutriéni specialisté s hlubokymi znalostmi détské a

adolescentni vyzivy a inzulinové terapie (Neu, 2019).

2.4.3. Poruchy prijmu potravy

Poruchy pfijmu potravy patii mezi Castd a zidvaznd onemocnéni, zejména u
dospivajicich divek, a maji vazné dasledky na fyzické, duSevni a socidlni zdravi. Kazda
dvacata divka v adolescentnim véku trpi néjakou formou poruchy piijmu potravy. Svétova
zdravotnickd organizace jiz v roce 1987 oznalila tyto poruchy za jeden z prioritnich
problémt svétové populace. Ovliviiuji vSechny oblasti Zivota, nevyjimaje emociondlni a
sexualni Zivot nemocnych, a také jejich socidlni a profesni Zivot. Tyto poruchy zpusobuji
dlouhodobé¢ problémy nejen samotnym postizenym, ale i jejich rodindm, pratelim a blizkym.
Jsou Casto diagnostikovany v obdobi, ktera jsou rozhodujici pro dalsi psychosocialni vyvoj,
coz je praveé obdobi dospivani neboli adolescence (anorexie mezi 14—18 rokem a bulimie o

néco déle) (Prochazkova, 2017).
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Mezi rizikové faktory patii v€k, pohlavi a etnicita, dale faktory osobnostni, tedy
impulzivita a perfekcionismus a obecné negativni emocionalita. Jako situacni faktory
oznaCujeme sexualni zneuziti, zazitek separace, nepfiznivé prostiedi, obecné nepiiznivé
udalosti (Papezova, 2010). Kaye ve svém ¢lanku také uvadi, ze obsedantni, perfekcionisticky
a uzkostny styl osobnosti miize byt premorbidnim rysem, ktery ptispiva k této patogenezi.
Etiologicky vyzkum ukdzal na vyznamny geneticky vliv na tyto poruchy, coz naznacuje

vyznamny biologicky podil na jejich vzniku (Kaye, 2000).

Mentéalni anorexie a mentalni bulimie jsou poruchy piijmu potravy s odliSnymi
klinickymi projevy. Snizeny piijem kalorii, ktery je charakteristickym znakem obou poruch,
se u anorexie projevuje samovolnym hladovénim a u bulimie zachvatovitym prejidanim a
gastrointestindlnim oc€iStovanim. Lécba zahrnuje nutriéni intervenci, psychoterapii a

farmakoterapii v ambulantnim nebo nemocni¢nim prostiedi (Giannini, 1990).

Mentalni anorexie

Jedna se o nemoc, kterou neni mozné zcela vylécit jako jind onemocnéni, napiiklad
chiipku. Po uvedeni pacienta do stabilizovaného stavu, anorexie i nadale ovlada cely dalsi
Zivot nemocného. Jedna se o primarné psychiatrické onemocnéni, které vSak sebou nese
velmi vazné télesné disledky a muize také koncit smrti. Jedna se o poruchu, ktera je spojena
s odmitanim a postupnym vyfazovanim jidla. Nasledkem muze byt stav, kdy organismus
vyuziva vlastni tkdné a orgdny (své vlastni bilkoviny) jako zdroj energie. Specifickou
psychopatologii je chorobny strach z tloustky. Davodu, které vedou k rozvoji mentalni
anorexie, je spousta. Na rozvoji poruch se podili faktory socialni, psychologické a
biologické. Piikladem muze byt frustrace ze vzhledu a z vlastni postavy, obavy z tloustky a
dal§im diivodem miiZe byt také potieba libit se partnerovi, autorka vSak v knize uvadi, ze se
ve své praxi nesetkala s muzem, ktery by u své partnerky upfednostiioval vychrtlou postavu.
Dtivodem muze byt také potieba kontroly, v tomto ptipad¢ nad hladem a pfijmem potravy.

Pocit hladu u nemocnych postupem ¢asu klesa, az vymizi (Jendruchova, 2020).

Mentalni bulimie

Bulimie je charakterizovana zachvatovitym piejidanim doprovazenym ztratou kontroly
nad jidlem a snahou zabrénit piibirdni na vaze extrémnimi dietami, zvracenim, zneuzivanim
projimadel a diuretik a nadmérnym cvi¢enim. Pro pacienty je také charakteristicka nadmérna

péce o télesnou hmotnost. Je predpokladano, ze bulimie je disledkem slozité souhry
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fyziologickych, psychologickych a environmentélnich vliva (Kaltiala — Heino, 1999). Miize
doprovazet mentalni anorexii, obezitu, ale objevuje se také jako samostatné onemocnéni. Ve
vetsing pripadech se mentalni bulimie objevuje pozdéji, nez mentalni anorexie a to mezi 16.

— 25. rokem zZivota (Frankova, 2013).

2.5. Myty o vyzivé a potravinach

Vyziva a stravovani jsou témata, obklopena mnozstvim myta a dezinformaci. Myty ve
vyzivé maji tendenci se §ifit jako pozar, a to zvlasté mezi adolescenty. Jedinci této vékové
skupiny jsou Casto vystavéni tlaku na idedlni télesnou kondici a vzhled, touzi po kontrole
vlastniho téla a zivota, a to pravé prostfednictvim stravy. Myty ve vyZiv€é jsou pro
adolescentni v€kovou skupinu nebezpecné, jelikoz mohou vést k vytvateni nezdravych
stravovacich navykd, k vyzivovym nedostatklim, poruchdm pfijmu potravy a také k vdznym

zdravotnim komplikacim.

2.5.1. BéZné myty

V détstvi se mnozi z nas setkévaji s prvnimi myty a predstavami ohledné stravovani a
jidla, které Casto pretrvavaji i do dospélosti. Tyto myty a pfedstavy mohou byt naptiklad, Ze
mléko a ceredlie podporuji rychlejsi rast, ryby zajist'uji chytrost, cokolada mlZe zhorSovat
stav pleti a tvorbu akné, maso, vejce a Spenat piispiva ke zvySeni svalové hmoty a sily, ofisky
maji vysoky obsah cholesterolu, anebo Ze nic neni tak plesnivé, aby se to nedalo snist. [ kdyz
védecké ditkkazy Casto neexistuji, tato pfesvédceni jsou stdle rozsifend a mnoho lidi se jimi
fidi. S postupem casu se do naseho povédomi dostavaji dalsi myty a doporuceni tykajici se
stravovani, které se mohou ménit v zavislosti na médnich trendy a novych védeckych
poznatcich. Patii sem naptiklad riizné diety, omezovani tuku, cukru, kdvy, masa, mlécnych
vyrobkill nebo masla. I kdyZ se tyto nazory mohou lisit a vyvijet, ziistdvaji pevné zakofenény

v na$i kultufe a ¢asto ovliviiuji nase stravovaci navyky a rozhodovani (Spector, 2023).

Podle Spectora je rozSifenym a zaroven nebezpecnym mytem tykajicim se stravovani
predstava, Ze vSichni lidé reaguji na jidlo stejné. Toto presvédCeni tvoii zaklad vSech
takzvanych dietnich rad a doporuceni. AvSak kazdy jedinec mé individudlni reakci na
potraviny, coZ znamena, ze obecné rady mohou byt pro n¢které lidi nevhodné nebo dokonce
Skodlivé. Je diilezité brat v tivahu tuto individualni variabilitu pii planovani stravovani a

zivotniho stylu, aby byl zajistén zdravy a vyvazeny pfistup ke stravé (Spector, 2023).
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Nize uvedené jsou myty o potravinach a stravovani, které jsem nejcastéji slychala ve
svém okoli uz od zékladni skoly a sama jsem se jimi do ur¢itého véku fidila. Zaradila jsem
je tedy do dotaznikového Setieni v mé praktické Casti za ticelem zjistit, jak si stoji dnesni

jedinci z adolescentni skupiny, zda tyto myty znaji, ¢i zda se jimi dokonce fidi.

- ZazvySovani hmotnosti mizou tuky, vSechny tuky jsou Spatné.

- Po 17:00 vecer se uz nesmi jist.

- Potraviny s vysokym obsahem proteinu jsou vzdy zdravéjsi.

- Neni zdravé vecer jist sacharidy.

- Celozrnné pecivo a téstoviny jsou dietnéjsi, nez bilé pecivo a téstoviny.

- Ovoce se milZe jist jen rano.

Myt o potravindch a stravovani existuje obrovské mnozstvi. Mohou se vztahovat

k urcité potraving, anebo napiiklad ke zpiisobu a ¢asu stravovani.

2.5.2. Dopad mytii na stravovaci navyky a zdravi

Myty ve vyziveé se obvykle tykaji koncepci vyzivy, které jsou nedostatecné podlozené,
nebo v rozporu s védeckymi dikazy. V dnesSni dobé je populace vice nez kdy jindy
zasobovana reklamami a radami, kterymi je velka skupina lidi ochotnych se fidit, aby si
zajistili zdravy, kvalitni Zivot a pohodu. Na zakladé téchto rad se lidé ubiraji k dodrzovani
riznych diet. Tyto samovolné zvolené diety jsou vétSinou zaloZeny na nespravnych
vyzivovych informacich, kulturnich preferencich, alternativnich vyzivovych smérech nebo

mylnych ptedstavach o snaSenlivosti potravin (Verbanac, 2019).

NaSe zdravi je ovlivnéno Zivotnim stylem, dédi€nymi predispozicemi, souasnym
sociadlnim prostfedim a vyzivou. Vyziva ovliviiuje zdravi, a to pozitivnim i negativnim
zpusobem. Myty o potravinach a stravovani mohou narusit zptsob stravovani, coz mtize mit

negativni vliv na naSe zdravi (Strejcova, 2016).

Je dilezité, aby se poskytovatelé zdravotni péce podileli na sledovani vyvoje
stravovacich ndvykii u déti a adolescentli, aby bylo mozné odhalit nevhodné zmény
stravovani, které mohou vést k nedostatkim ve vyzivé. Pfi formulovani a poskytovani
vyzivovych doporuceni je zdsadni kombinace schvalenych konceptl zdravé vyzivy, vyuziti
nejvyznamnéjSich osobnostnich faktorii, zapojeni a motivace jedince. Méla by byt také
zaClenéna individualizovand podpora, kterd by pomohla pii osvojovani dlouhodobych

zdravych stravovacich navykt, usnadnila posouzeni pfijmu potravy a vybér potravin pfi
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nakupu. To by jednoznacné piispélo ke spolecnosti, v niz budou spotiebitelé schopni
vytvofit si ndvyk zdravého zivotniho stylu tim, Ze budou €init udrzitelnd rozhodnuti o zdravé
vyzive, kterd odpovidaji jejich osobnim potiebam, zdravi a chovani, a tim predchézet vzniku

chronickych, neinfek¢nich onemocnéni (Verbanac, 2019).

2.5.3. Zdroje myti

S myty o stravovani a potravinach se setkdvame na mnoha mistech. Objevuji se
v oficidlnich doporucenich, velké mnozstvi myti prameni z médii, reklam, dale se mohou
vyskytovat na napisech na obalech a krabicich od jidla, ale také na plakatech a letacich

v nemocnicich a ¢ekarnach ordinaci (Spector, 2023).

Dle mého néazoru, nejpodstatnéj$im zdrojem mytl o stravovani pro adolescenty jsou
socialni sité. Socidlni sit¢ maji v dneSni dob¢ obrovsky vliv a Casto se na nich vyskytuji
neovétené informace a trendy Sifené influencery, blogery a uzivateli, ktefi nemaji vyzivové
ani odborné znalosti. Tyto informace mohou byt zkreslené, nebo zjednoduSené a Casto se
zaméfuji na extrémni stravovaci rezimy, nebo nepodloZené diety, coz muze vést k
nezdravym stravovacim navykim, ¢i dokonce ohrozeni zdravi adolescenti. DalSim

podstatnym zdrojem mohou byt nepodlozena tvrzeni kamaradi a spoluzak.

2.6. Edukace v oblasti vyzivy

Miize se zdat, ze dobfe se stravovat by mélo byt pro kazdého v dne$ni dobé snazsi.
Média jsou pro mnoho lidi hlavnim zdrojem informaci o potravinach a vyzivé, takze jsou
spolecné hlavnim zdrojem neformalniho vzdélavani v oblasti vyZzivy (Contento, 2016).
Informace o potravinach a vyzive jsou v souc¢asné dobé& také hojné zastoupeny v novinovych
¢lancich, Casopisech a televiznich potfadech. Mnoho Casopist se vénuje zdravi a vyzive a
celé televizni kandly jsou vénovany poradim o jidle. Jestlize zpravodajskd média poskytuji
informace a v supermarketech je dostatek zdravych potravin, proc je zapotiebi vzdélavani v
oblasti vyzivy? Vysvétleni pojmu edukace v oblasti vyzivy by bylo nejspiSe takové, ze
vyziva je slovo, které se pouziva k oznaceni zplisobu, jakym potraviny vyzivuji ¢lovéka.
Spravna vyZziva je nezbytna pro rist a vyvoj déti a pro zdravi a pohodu lidi v§ech vékovych
kategorii. Vzdélavani v oblasti vyzivy je tedy vzdélavani o Zivindch. Lidé vSak jedi
potraviny, nikoliv ziviny, a proto by nutri¢ni edukace méla poskytovat informace nejen o

zivinach, ale také o potravinach. Vybér potravin a stravovaci navyky lidi jsou urCovany
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mnoha faktory. To mé disledky na vzd€lavani v oblasti vyzivy. Témito faktory mlize byt

naptiklad:

Biologie a osobni zkuSenosti s jidlem

Lidé se rodi s biologickymi predispozicemi k tomu, ze maji radi sladké a slané chuté¢
a odmitaji kyselé a hotké chuté. Mezi jednotlivci existuji ur€ité genetické rozdily v citlivosti
na urcité chuté, které mohou ovliviiovat vybér potravin. Preference konkrétnich potravin a
vzorce piijimani potravin jsou vSak u jednotliveil z velké ¢asti naucené na zaklad¢ seznameni
se s témito potravinami. Obliba potravin se tedy mize ménit opakovanym vystavenim
potravinam. Vybér potravin tedy ovliviiuji chuté, pocit hladu a pocit sytosti (Contento,

2007), (Contento, 2020).

Determinanty souvisejici s osobou

Lidé¢ ziskavaji znalosti a rozvijeji si vnimani, o¢ekavani a pocity tykajici se potravin.
Tyto vjemy, postoje, piesvédceni, hodnoty, emoce a motivace jsou silnymi determinanty
vybéru potravin a stravovaciho chovani. Vybér potravin ovliviiuje také rodina a sociélni sité

(Contento, 2007), (Contento, 2020).

Socialni/ekologické determinanty

Znacny vliv ma také prostredi. Ovliviiuje dostupnost potraviny a prostor pro aktivni
zivot (pé&si ulice, parky). Kulturni zvyklosti, socialni struktury a politika usnadiiuji, ale také
zté7uji zdravy Zivotni styl. Ekonomické determinanty jsou napiiklad cena potravin, finan¢ni
situace jedince/rodiny, ¢as a vzdelani. Informacni prostiedi, véetné¢ médii, ma velky vliv na

vybér potravin (Contento, 2007), (Contento, 2020).

Z tohoto vyplyva, Ze pouze znalosti nestaci k tomu, aby se lidé stravovali zdravé a
zili aktivné. Na obrazku nize jsou v§echny tyto faktory ovliviiujici vybér potravin, stravovaci

chovani a tlohu vzdé€lavani v oblasti vyzivy shrnuté (Contento, 2007), (Contento, 2020).
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Obrazek 2 — Faktory ovliviiujici vybér jidla, potravin a jak tyto faktory ovliviiuji edukaci ve
vyziveé (Contento, 2007).

Social/Environmental
Determinants

Person-Related

Determinants Physical/Built
Environment
Experience with Food Intrapetson - Food availability
* Associative conditioning Factors * Built environment
» Perceptions
Biologically Physiological - Attitudes Social/Cultural
Determined Conditioning . Beli Environment
= Beliefs
Be_havnqr.al « Familiarity: * Mativations + Social relations
Predispositions . _
learned safety and values + Cultural practices
+ Taste/pleasure + Conditioned food * Personal + Social structures
+ Sweet, sour, salt, and bitter preferences meanings * Public policy
* Hunger/satiety mechanisms + Conditioned satiety * Knowledge
+ Sensory-specific satiety ar?d‘ skills Economic
Social Conditioning gofla nlarrns Environment
* Cultura
» Social-affective context . * Resources
* Parenting practices * Price
Interperson + Time
Factors
+ Family and social Informational
networks Environment
+ Advertising
* Media
Food Choice
and Diet-Related
( Nutrition Education ) > Behaviors

FIGURE 3-1 Factors influencing food choice and dietary behaviors and the role of nutrition education.

Vzhledem ke slozitosti grafického zpracovani obrazku jsem ponechala ptivodni

obrazek v anglické podobé. Obsah obrazku je v textu vysSe popsan.

Edukatoti v oblasti vyzivy potiebuji kromé znalosti o potravinach a vyziveé také
soubor dovednosti. Podstatné je osvojit si dovednosti, které ndm umozni porozumét lidem a
jejich chovani. Ma-li byt vzdelavani v oblasti vyzivy u¢inné, musi se zaméfit na vSechny

tyto determinanty (Contento, 2007), (Contento, 2020).

Odbornici na vzdélavani v oblasti vyzivy by tedy méli byt kompetentni v

nasledujicich péti oblastech:

1. Obsah potravin a vyzivy: Znalost zakladti védy o vyzive, védy o potravinach a klinické
vyzivy; schopnost pfesné¢ posoudit vyzivovy stav jednotlivelt a skupin; uplatiovani

vhodnych vyzivovych doporuceni pti tvorbé vyzivovych doporuceni.
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2. Pochopeni fyziologickych, psychologickych a environmentélnich (socidlnich, kulturnich

a ekonomickych) determinant stravovaciho chovani.

3. Behavioralni a pedagogicka teorie: Schopnost aplikovat teorii uceni, zejména vyuziti

teorii a technik z behavioralnich véd pro modifikaci stravovaciho chovani.

4. Navrhovani programi, osnov a materidlli pro vzdélavani v oblasti vyzivy; realizace
programi vzdélavani v oblasti vyzivy; schopnosti komunikovat s jednotlivci, malymi
skupinami, organizacemi a masovym publikem; psat srozumiteln¢ a vhodné pouzivat

dopliikové materidly (Contento, 2007), (Contento, 2020).

Existuji rozdily v tom, co lidé vyzaduji, co stravovaci systém poskytuje a co
profesionalové doporucuji. Lidé pti volbé potravin uptednostituji predevsim chutna a znama
jidla, jidla, ktera jsou snaz$i na piipravu a konzumaci, upfednostiiuji snadno dostupné
potraviny, dale také jidla, kterd jsou financné dosazitelngjsi a je mozné ziskat jejich vétsi
mnozstvi za lep$i cenu. To vSe stravovaci systém nabizi ve formé slazenych napoju, fast
foodu a ostatnich jidel, které obsahuji vysoké mnozstvi tukti, cukrt a soli. Tyto potraviny
jsou casto dostupné ve velkych porcich za nizkou cenu. Opak predstavuje to, co
profesiondlové a odbornici na vyZzivu doporucuji, coZ je pfedevsim ovoce a zelenina, méné
zpracované potraviny, celozrnné potraviny, potraviny s nizSim obsahem tukt, cukrt a soli,
vyvazenou stravu a fyzickou aktivitu. Velka ¢ast téchto doporu¢ovanych potravin je za vyssi
cenu, jsou ¢asove narocn¢jsi na ptipravu, a tedy na konzumaci, mohou byt také nezndme pro
spoustu lidi, coz také ovliviiyje jejich vybér pfi rozhodovani o konzumaci. Pro mnoho
jedincti mize byt narocné dodrzovat tyto doporuceni, hraje — li proti nim nedostatek Casu,
jezeni ve spéchu, sedavé zaméstnani a nedostatek financi. Proto poskytovéani edukace
ohledné vyzivy a stravovani muze do jisté miry pfestavovat vyzvu. VSe vysSe zminéné je

shrnuté v obrazku nize (Contento, 2007), (Contento, 2020).
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Obrazek cislo 3 — Vzdélani o vyzivé mize predstavovat vyzvu — pieloZzeno z anglictiny
(Contento, 2020).

Co lidé chtéji Co odbornici doporuduji
Chutné potraviny Vice ovoce a zeleniny
Znamé potraviny Meéné zpracovanych potravin
Jidlo jednoduché na konzumaci a pfipravu Celozrnné potraviny
Dostupné potraviny Méné potravin s vysokym obsahem tuki, cukrii a
VEétsi mnozstvi za dobrou cenu soli

Co stravovaci systém nabizi

Zakladni potraviny v hojné mife

Fast food a dal§i potraviny s vysokym obsahem cukrii,
tukil a soli

Slazené napoje

Velké porce téchto jidel za dostupnou cenu

2.6.1. Vyznam vzdélavani o vyZivé

V obdobi dospivani je rust, formovani identity a nezavislosti ovlivnéno rtiznymi
osobnimi, socidlnimi a enviromentalnimi faktory. Tyto faktory také piisobi na stravovaci
systém. Dostupnost potravin doma, ve Skole, v komunité, vyskyt fast food restauraci
v blizkosti $kol a tlak vrstevnikl siln€ ovliviluje vybér potravin a napoji dospivajicich.
Vyznamnou piekazkou zdravého stravovani a tvorby zdravych stravovacich navyka jsou
nedostatecné znalosti, nezdjem a nedostatek ptileZitosti. Tyto vlivy mohou vést k praktikam,
které ohrozuji zdravé stravovaci chovani dospivajicich a ovliviiuji té€lesny rist, vyvoj a stav
vyzivy v prabéhu celého zivota. Vzdélavani v oblasti vyzivy ve Skolach by se méla vénovat

zvysena pozornost, predstavuje totiz zasadni roli v prevenci obezity (Miller, 2023).

Vyznam vzdélavani v oblasti vyzivy v souCasné dobé¢ stale vice stoupd, nebot’ panuje
shoda v tom, ze vybér potravin, stravovaci ndvyky a pohybové aktivity vyrazné ovliviiuji
zdravi lidstva. ZvySené riziko chronickych onemocnéni a obavy z rostouciho vyskytu
nadvahy zvysily naléhavost potieby tohoto druhu vzdélavani. Edukace miiZze probihat na
mnoha mistech a jeji rozsah je velmi $iroky. Uginnost bude pravdépodobné vyssi, zaméti —
li se edukator na chovani edukované skupiny, identifikaci motivace a konkrétni problémy.
Dale je podstatné, aby byla edukace zaloZzena na diikazech a podlozena teorii (Contento,

2007).
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2.6.2. Efektivni metody edukace v oblasti vyzivy

V knize Nutrition education autor rozd¢lil zadsady edukace podle vékovych skupin.
Zamétuje se na kognitivni a emocionalni vyvoj dospivajicich a dopad tohoto vyvoje na

zpisob vzdélavani v oblasti vyzivy.

Ranné adolescence

Jedinci prochézejici rannou adolescenci stale jesté respektuji a naslouchaji dospelym.
Vztah mezi potravinami a zdravim se za¢ina stavat predmétem jejich zajmu, stejné tak jako
vlastni télo a télesny obraz. Divodem jsou pocinajici télesné zmény, které ptichéazeji
s obdobim puberty. Jsou Casto ochotni udélat nebo fict cokoli, co jim umozni vypadat, nebo
se citit Iépe, pokud jde o jejich télesny obraz. Maji zdjem o okamzité vysledky. Pti edukaci
v oblasti vyzivy u této vékové kategorie je dilezité vyzdvihnout vyhody spojené se zdravym
vzhledem a vétSim mnozstvim energie. Motivaci pro nékteré jedince mtze byt také zlepSeni
ve sportu, kterému se vénuji, nebo chtéji zacit vénovat. Edukator by se mél zaméfit na urcent
kratkodobého cile. Efektivni je zahrnout zjednoduSené instrukce, letdky s jasnymi obrazky,

piima sdéleni a pouziti aktivnich metod (Contento, 2011).

Stiedni adolescenti

Kritéria pro vybér potravin jsou stale sloZitéjsi, jelikoZ se rozviji abstraktni mysleni
a roste uvazovani o dusledcich konzumace. Velky vliv maji vrstevnici, Casto jim byva
naslouchano vice nez dospélym, vuci kterym jsou jedinci této kategorie nedtvérivi a Casto
opakované zpochybnuji jejich autoritu. Nezavislost je povazovana za velmi dualezitou, coz
casto vede k docasnému odmitani rodinnych stravovacich navyki. Pro zajisténi efektivni
edukace v oblasti vyzivy je dulezitd analyza spoleCenskych vlivii, a vlastni reakce
edukovanych jedinct na tyto vlivy. Pfikladem téchto vlivii mize byt televize, reklama,
média, nabidka v obchodech v sousedstvi nebo v okoli skoly a vrstevnici. Co jedi kamaradi
a spoluzaci miize zasadn€ ovlivnit stravovani adolescentll. Edukétor by se m¢l zaméfit na to,
jak si vybirat zdrava jidla, at’ uz pfi stravovani doma, ¢i mimo domov. Dobr¢é je pouzivat
ukazky jidel a provadét ochutnavky, dale také hrani roli a scénare "co kdyby". Podstatné je
podporovat rostouci nezavislost dospivajicich a zaroven si zachovat pecujici, ale

autoritativni roli (Contento, 2011).

Pozdni adolescenti
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Abstraktni mysSleni v pozdni fazi adolescence je rozvinutéjsi, s piibyvajicimi
zkuSenostmi se dospivajici zdokonaluji v feSeni problémi a rozhodovani, jsou dislednégjsi
ve svych hodnotach a ptesvédCenich, orientuji se na budoucnost a na vytvareni plani, rozviji
se dostava pojem "kompromis". Body image je 1épe utvoteny. Stavaji se stale nezavislejSimi,
zacinaji ptremyslet o dlouhodobém horizontu a o zlepSeni svého celkového zdravi. Stale se
chtéji rozhodovat sami, ale jsou oteviené¢jsi vici informacim od poskytovatelti zdravotni
péce a méné zpochybnuji autoritu dospélych. Edukaci je dualezité poskytovat na zaklade
motivaci, které jsou pro tuto vékovou skupinu obzvlasté vyznamné. V této vékové skupiné
je jiz mozné diskutovat o slozitych otazkach. Edukator by mél prezentovat vyzivova
doporuceni a uvadét jejich zdivodnéni, pomoci s nastavenim dlouhodobych cilt a jak jich
doséhnout, dale by mél poskytovat zkuSenosti s piipravou jidla. Podstatné je pfistupovat
k edukantim s respektem k jejich nezavislosti a podporovat jejich rozhodovaci schopnosti

(Contento, 2011).

Pro zlepSeni stravovacich navykil u adolescentii miize byt slibné pouziti viceslozkovych
intervenci (vzdélavaci a fyzické strategie) spolu se zapojenim rodi¢li a dlouhodobych

iniciativ (Chaudhary, 2020).

Vzdélavani dospivajicich za Gcelem zvySeni znalosti o zdravém vybéru potravin vSak
nezarucuje, ze si jedinci osvoji zdravé stravovaci navyky. DosaZeni zmény stravovaciho
chovani je sloZité. Domaci, Skolni a komunitni prostiedi, ve kterém Zaci Ziji, a jejich z4jem,
motivace a dovednosti pfi vybéru a piipraveé zdravych potravin jsou rozhodujici pro piisobeni
na jejich znalosti o zdravém vybéru. Pro Gi¢inné vzdélavani v oblasti vyzivy je doporucovano
rozvijet 8ir§i potravinovou gramotnost, véetné pochopeni potravinovych systémt, v nichz se

volba stravy uskuteciiuje (Miller, 2023).

3. Prakticka cast

Prakticka ¢ast mé bakalatské prace se zaméfuje na posouzeni zjmu o vyZivu a nutricni
gramotnosti adolescentti, dale na jejich pfistup k béznym mytiim o vyzivé prosttednictvim
dotaznikového Setfeni. Primdrnim cilem je zhodnotit tiroven zdjmu a znalosti mladych lidi v
oblasti stravovani a zjistit, jak se orientuji ve vyzivé. Mym sekundarnim cilem je zjistit, zda
se jejich stravovaci navyky tidi béznymi myty o potravinach a stravovani. Dale bych také

chtéla zjistit, jaky zdroj nejcastéji pouzivaji ve snaze o ziskani informaci ohledné vyzivy.
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Stanovila jsem tii hypotézy. Hypotéza 1. - Predpokladam, ze existuji rozdily v Grovni
nutriéni gramotnosti mezi chlapci a divkami a Ze tato variabilita mize byt dale ovlivnéna
projevi vétsi sklon k piijiméni a Sifeni myta ve vyziveé nez ti s vyssi urovni této gramotnosti.
Hypotéz 3. - Ocekavam, ze stiedni Skoly poskytuji vice informaci o vyzivé a zdravém
stravovani, coz by mohlo ovlivnit jejich Groven nutricni gramotnosti ve srovnani se studenty
zakladnich Skol. Soucasti mé praktické Casti je také edukacni letdk, ktery jsem poskytla
dotazovanym S$koldm. Tento dvoustrankovy edukacni materidl obsahuje par zékladnich
informaci a tipl, jak se zdravéji stravovat, sledovat vlastni télo, nikoliv trendy, dale
zduraznuje, ze pii vybirdni zdroji pro ziskévani informaci ohledné vyzivy je dulezita
vérohodnost tohoto zdroje, vyvraci nekteré zakladni myty a pobizi ¢tenare k rozumnému

ptistupu k nezdravym pokrmtm.

3. 1. Metodika vyzkumu

Vyzkum jsem uskuteCnila prostfednictvim dotaznikového Setfeni. Dotazniky jsem
osobné rozdala na zékladni Skole v 7., 8. a 9. tfid€¢ a na gymnaziu v 1., 2. a 3. ro¢niku. Obé&
Skoly se nachazeji v Kutné Hote. Dotazovani byli studenti obou pohlavi. Na zakladni $kole
jsem vybrala celkem 60 dotaznikd, 30 od divek a 30 od chlapci. Na gymnaziu jsem vybrala
také celkem 60 dotaznikl, 30 od divek a 30 od chlapct. Celkem tedy 120 vyplnénych
dotaznikd. Dotaznik byl slozen z 25 otazek. Sedm otdzek bylo otevienych a zbytek
uzavienych, kdy testovani jedinci vybirali z mozZnosti. Na zacatku dotazniku studenti
nejprve vyplilovali pohlavi, na vybér byla moZnost Zena, muz a jiné, dale vek, kdy jedinci
vybirali z moZnosti 11-13, 14-16 a 17-20. V prvni ¢asti byly otdzky ohledné zakladnich
znalosti o stravovani a vyZivé, také jsem se snaZila zjistit, jak se jednotlivci stravuji a jak
podle nich vypada idedlni obéd. V druhé ¢asti dotazniku jsem se ptala studentt, zda souhlasi
s n€kterymi z béznych mytd, které byly uvedeny. Tyto myty jsem zminila v kapitole o
mytech ve stravovani. V posledni, tedy tieti ¢asti dotazniku jsem zjiStovala, odkud jedinci
ziskéavaji informace o vyzivé, zda maji ve Skole néjaky predmét, kde se dozveédi néco ohledné
stravovani, pfipadné¢ zda by vibec méli zajem o ziskavani tohoto druhu informaci.
Vyhodnoceni jsem uskutec¢nila prostfednictvim Microsoft Excel. U kazdé z 25 otazek jsem
udélala rozbor, jak si vedli zaci zékladni Skoly a Zaci gymnézia a jaky byl rozdil mezi

divkami a chlapci.

Otazka 1. Jak ¢asto nakupujete potraviny sami?
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a) Vzdy
b) Neékdy
c) Vibec

7 30 divek zakladni Skoly odpovédélo 22 divek odpovéd b), tedy ze si nckdy
nakupuji jidlo sami. Podobn¢ tomu bylo u chlapct, kdy z30 dotizanych chlapcii
odpovédélo 24 chlapcii, ze si nékdy nakupuji potraviny sami. Druha nejéastéji volena
odpovéd byla c), tuto moznost zvolilo 7 divek a 6 chlapct. Jen jedna divka uvedla moZnost
a). Jinak tomu nebylo na gymnéziu, kdy 21 divek z 30 uvedlo odpovéd’ b), 25 chlapcii z 30
uvedlo také moznost b). Druha nej¢astéji volend odpovéd’ byla moznost c¢). Tuto moznost
zvolilo 7 divek a 5 chlapcti. MozZnost a) vybraly jen dvé divky. Celkem byla tedy nejéastéji
volen4d moZnost b), jednalo se o 46 odpovédi ze zakladni Skoly a 47 odpovédi z gymnazia

z celkového poctu 120 odpovédi.

OTAZKA CISLO 1

30
25
20
15
10

| 1

L .

a) Ano b) Nékdy c) Ne
M Divky zakladni Skola B Chlapci zékladni Skola Divky gymnazium Chlapci gymndazium

Graf Cislo 1 — Porovnani odpovédi mezi pohlavim a Skolou. (vlastni vyzkum)
Otazka 2. Kolikrat za den je doporucované jist?

a) 2x
b) 3x
c) 4x
d) 5x
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Nejcastéji volenou odpoveédi na zakladni Skole byla moznost d), tuto moznost zvolilo
18 divek z 30 dotazovanych, a 11 chlapcti z 30 dotazovanych. Druhou nejcastéji volenou
odpovédi u divek byla moznost b), kterou zvolilo 9 divek, u chlapcti byla moznost b) volena
11 chlapci, tedy stejn€ jako moznost d). Moznost ¢) zvolily 3 divky a 7 chlapcti. Moznost a)
zvolil jen jeden chlapec. Na gymnaziu Byla nejc¢astéji volend moznost d) kterou zvolilo 23
divek a 19 chlapci. U chlapct byla druhéd nejcastéji volena moznost b), kterou volilo 6
chlapcii. Celkem na zakladni Skole zvolilo moznost d) 29 studentii a na gymnaziu 42

studentu.

Zakladni Skola Gymnazium

%

ma) mb) mc) md) ma) mb) mc) md)

Graf ¢islo 2 — Zastoupeni celkového poctu odpovédi na zakladni Skole. (vlastni vyzkum)
Graf ¢islo 3 — Zastoupeni celkového poctu odpovédi na gymnaziu. (vlastni vyzkum)
Otazka 3. VIS, co je bazalni metabolismus?

ANO / NE
Strucnd OdPOVEd. ... s

Na zékladni skole pievazovala odpoveéd’ NE, kterou zvolilo 52 studentt z 60, jednalo
se 0 24 divek a 28 chlapcti. ANO odpovédélo celkem 8 studentti, 6 divek a 2 chlapci, zadna
vSak ztéchto 8 odpovédi nebyla spravnd. Na gymnéziu rovnéz zvolilo moznost NE 52
studentii z 60, z toho 23 divek a 29 chlapcti. ANO zvolilo 8 studentti, 7 divek a 1 chlapec.
Z toho 5 divek odpovédélo spravné, zbylé 3 odpovedi byly nespravné.
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Odpovédi k otazce 3

30  d NESPRAVNE
20 SPRAVNE
10 NE
0 Ay v ANO
Divky Chlapci Divky Chlapci
Zakladni  Zakladni  Gynazium Gymnazium
Skola Skola

EANO ENE mSPRAVNE m NESPRAVNE

Graf ¢islo 4 — Odpovédi k otdzce ¢islo 3. (vlastni vyzkum)
Otazka 4. Zajimas se o zdravou stravu?

a) Ano

b) Ne

Na zakladni Skole pievazovala odpovéd’ a) kterou zvolilo celkem 39 dotazovanych
jedinct, z toho 22 divek a 17 chlapct. Na gymnaziu zvolilo 30 studenti, Ze se zajimaji o
zdravou stravu (moznost a) a 30 jedinci zvolilo opak (moznost b). MozZnost a) uvedlo 18

divek a 12 chlapct.

ODPOVEDI K OTAZCE CISLO 4

m Divky zakladni Skola
B Chlapci zakladni skola

30 m Divky gymnazium
Chlapci gymnazium
10
-10 a) Ano b) Ne

Graf ¢islo 5 — Odpovédi k otazce ¢islo 4. (vlastni vyzkum)

Otazka 5. Jmenujte 3 zakladni Ziviny, ke kazdé dopliite, pro¢ je diilezita pro nase
zdravi.
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Na zékladni Skole spravné vyjmenovalo tii ziviny celkem 5 zékd, z toho 3 divky a

dva chlapci. Funkce vSech tii zivin nevédél nikdo, 3 divky védély funkce bilkovin a

sacharidii, 2 chlapci védéli funkce bilkovin a sacharidl, funkce tukli nevédél nikdo. Na

gymnaziu vyjmenovala tfi ziviny polovina dotazovanych jedinci, tedy 30 z 60. Jednalo se o

13 divek a 17 chlapct. Funkce vSech tii Zivin védélo celkem 8 studentd. V tabulce jsou

shrnuté odpovédi vSech 120 dotazovanych jedinct. Jedinci nejCastéji spravné uvadeéli

Bilkoviny, druhou nejcastéji volenou zivinou byly sacharidy. Zvyraznéné zelené¢ jsou

nejcastéji volené odpovédi, Cervené jsou zvyraznéné nejméne Casto volené odpovéedi.

Divky Chlapci Divky Chlapci
Zakladni Skola | Zakladni Skola | Gymnazium Gymnazium

Bilkoviny

Sacharidy 9 10 24 21

Tuky 3 2 15 18

Funkce bilkovin 3 2

Funkce sacharidii 3 2 11 8

Funkce tuki 0 0 5 3

Tabulka ¢islo 2 — Shrnuti odpovédi k otdzce 5. (vlastni vyzkum)

Tato tabulka znazornuje, kolik studenti védélo vyjmenovat vSechny tti zakladni

ziviny, dale kolik studentl védélo funkce vSech tii Zivin a v poslednim fadku kolik studentt

odpovédélo spravné na otazku ¢islo 5, tedy vyjmenovalo tfi zékladni Ziviny, a i jejich funkce.

Divky Chlapci Divky Chlapci
Zakladni Skola | Zakladni Skola | Gymnazium Gymnazium
Vsechny tfi ziviny 3 2 13 17
Funkce vSech tii Zivin 0 0 5 3
Védélo ziviny + funkce |0 0 5 3

Tabulka ¢islo 3 — Celkovy vysledek odpovédi k otazce Cislo 5. (vlastni vyzkum)
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Otazka 6. Vis, kolik kusii ovoce a zeleniny bys mél/a konzumovat denné?

a) 2 kusy ovoce 2 kusy zeleniny
b) 3 kusy ovoce 4 kusy zeleniny
c¢) 1 kusy ovoce 4 kusy zeleniny
d) pocet kust neni stanoven

€) nevim

Na zakladni Skole byla nejcastéji volend moznost b). Tuto moznost zvolilo 25
studentl z 60 dotdzanych. Byla to tedy nejcastéji volena odpovéd’ jak dévcat, tak chlapct.
Druhou nejcastéji volenou byla moznost d). Tu zvolilo na zdkladni Skole 23 zaki z 60. Na
gymnaziu byla nejcastéji volenad odpoveéd’ divek také moznost b), zvolilo ji 12 divek, ale jen
3 chlapci. U chlapct pfevazovala moznost d), kterou zvolilo 12 chlapcii a 8 divek. Celkovée
tedy byla nej¢astéji volenou odpovédi na gymnaziu moznost d), zvolilo ji celkem 20 zakd.
Moznost b) zvolilo celkem 15 zakili gymnézia. U chlapct byla druhd nejcastéji volena
moznost ), kterou zvolilo 10 chlapct. V tabulce nize jsem uvedla vSechny druhy odpovédi.
Zvyraznéné zelené jsou nejcastéji volené odpovedi, Cervené jsou zvyraznéné nejmeéne ¢asto

volené odpovédi.

Zakladni Skola | Zakladni skola Gymnézium Gymnézium
Divky (30) Chlapci (30) Divky (30) Chlapci (30)
A) |4 1 4 4
B) 3
C) [0 1 3 1
D) |11 12 8
E) |3 3 3 10

Tabulka c¢islo 4 — shrnuti odpovédi k otazce Cislo 6. (vlastni vyzkum)

Otazka 7. Jak Casto zarazovat do jidelni¢ku ryby?

z 60, z toho 20 divek a 20 chlapcii. Na gymnaziu rovnéz prevazovala moznost a), kterou

a) Ix tydné

b) 1x za 14 dni

¢) neni stanoveno

d) nevim

Na zakladni Skole zna¢né prevazovala moznost a), kterou zvolilo celkem 40 zaka

zvolilo celkem 38 studentd, z toho 23 divek a 15 chlapct.
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Z.akladni Skola

Gymnazium

Ha) EHb) Hc)

d)

Ha) mb) mc)

d)

Graf ¢islo 6 — Odpovédi studentt zakladni Skoly k otazce Cislo 7. (vlastni vyzkum)

Graf ¢islo 7 — Odpovédi studentl gymnazia k otazce Cislo 7. (vlastni vyzkum)

Otazka 8. Proc je diilezité konzumovat mlééné vyrobky?

Jako spravnou odpovéd’ jsem brala uvedeni vapniku a bilkovin. Na zakladni skole

takto odpovédéelo pouze 9 zaku, S divek a 4 chlapci. Nejcastéji dotazovani jedinci odpovidali

»hevim®, tuto odpovéd’ zvolilo na zakladni Skole celkem 22 zaki, 10 divek a 12 chlapcti. Na

gymnaziu nejcastéji odpovidali studenti jen ,,bilkoviny®, tuto odpovéd’ zvolilo celkem 28

studentti, 16 divek a 12 chlapci. Vapnik byl na gymnaziu druhou nejcastéji volenou

odpovédi. Spravnou odpovéd’ uvedlo na gymnaziu celkem 9 studentti, 3 divky a 6 chlapci.

V tabulce nize jsem uvedla vSechny odpovédi. Zvyraznéné zelené jsou nejcastéji volené

odpovédi, Cervené jsou zvyraznéné nejméne casto volené odpovedi.

Divky Chlapci Divky Chlapci
Zakladni skola | Zakladni skola | Gymnazium Gymnazium
Bilkoviny 7 8 16 12
Vépnik 8 6 9 5
Bilkoviny + véapnik | 5 4 3 6
Nevim 10 12 2 7

Tabulka ¢islo 5 — Shrnuti odpovédi k otazce Cislo 8. (vlasti vyzkum)
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Otazka 9. PripravujeS/varis si jidlo saim/a?

a) Ano

b) Ne

c) Neékdy

Na zakladni skole byla nejcastéji volend odpovéd’ a), kterou zvolilo 31 74k, 17 divek

a 14 chlapct. Na gymnaziu byla také nejcastéji volena moznost a), kterou zvolilo celkem 28

studenttl, 16 divek a 12 chlapct.

Odpovédi k otazce ¢islo 9

30
25
20
15
10
s , '
0
Divky Zakladni Skola Chlapci Zakladni Divky Gymnazium Chlapci Gymndazium
Skola

Ea) Ano Eb) Ne c) Nékdy

Graf ¢islo 8 — Shrnuti odpovédi k otdzce 9. (vlastni vyzkum)

Otazka 10. CteS sloZeni na potravinach?

a) Ano

b) Ne

c) Nekdy

Na zékladni §kole nejcastéji dotazovani zaci volili moZnost b), kterou zvolilo celkem
27 jedinct, 16 divek a 11 chlapcti. Druhou nejcastéji volenou odpovédi byla moznost a),
kterou zvolilo celkem 25 jedinct, 10 divek a 15 chlapcti. Na gymnéziu byla nej¢astéji volena

moznost a), kterou zvolilo celkem 29 respondentti, 12 divek a 17 chlapci.
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Odpovédi k otazce ¢islo 10

Divky Zakladni skola Chlapci Zékladni skola Divky Gymnazium Chlapci Gymnazium

30
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1
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(52]

0
Ha)Ano mb)Ne mc)Nékdy

Graf ¢islo 9 — Souhrn odpovédi k otazce ¢islo 10. (vlastni vyzkum)

Otazka 11. P¥i snaze o sniZeni télesné hmotnosti bys volil/a jaky postup?

a) Vyssi sportovni aktivita

b) Dieta

¢) Hubnouci dopliky

U této otazky casto dotazovani jedinci volili dvé odpovédi, konkrétn€ a) + b). Na
zékladni Skole se jednalo o 9 zakd, 8 divek a jeden chlapec. Na gymnaziu takto odpovédélo
také 9 dotazovanych studentd, 6 divek a 3 chlapci. Celkové byla témétf jednoznacné
nejcastéji volena moZnost a), a to jak na zékladni Skole, tak na gymnaziu. Na zékladni Skole
zvolilo moznost a) 41 jedinct, 18 divek a 23 chlapct. Na gymndziu zvolilo moznost a) 40

jedincti a to 21 divek a 19 chlapci.
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ZAKLADNI SKOLA

Ha) Eb) Ec) ma)+b)

GYMNAZIUM

Ha) Wb) mc) ma)+h)

Graf ¢islo 10 — Odpovédi zékladni skoly. (vlastni vyzkum)

Graf ¢islo 11 — Odpovédi gymnazia. (vlastni vyzkum)

Otazka 12. Co podle tebe patii do spravného pitného rezimu?

d). Na zékladni Skole ji zvolilo 45 Zakt, 23 divek a 22 chlapcli. Na gymnaziu rovnéz moznost
d) zvolilo 45 studentti, 26 divek a 19 chlapci. Druhou casto volenou odpovédi byla moznost
¢), kterou na zakladni skole zvolilo celkem 12 jedincii, 5 divek a 7 chlapct. Na gymnaziu
zvolilo moznost ¢) celkem 13 jedinctl, 3 divky a 10 chlapct. V tabulce nize jsem uvedla

vSechny odpovédi. Zvyraznéné zelen¢ jsou nejCastéji volené odpovédi, Cervené jsou

b) Voda s ovocnou stavou
¢) Mineralka

zvyraznéné nejmeéne Casto volené odpovedi.

Nejcastéji volenou odpovédi, jak na zékladni Skole, tak na gymndaziu, byla moznost

Divky Chlapci Divky Chlapci
Zékladni skola | Zakladni Skola | Gymnéazium Gymnazium
a) 1 0 0 1
b) 1 1 1 0
c) 5 7 3 10
d) 23 22 26 19

Tabulka ¢islo 6 — Souhrn odpovédi k otazce €islo 12. (vlastni vyzkum)
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Otazka 13. Kolik tekutin bys mél vypit za den?

a) 1 litr

b) 0,5 litru
c) 2,5 litru
d) Nevim

Na zakladni Skole nej¢astéji volili zdci moznost c), tuto moznost zvolilo 23 chlapct

a 11 divek. U divek na zakladni $kole byla moznost ¢) druhou nejcastéji volenou moznosti,

prvni nejcasteji volenou moznosti byla moznost a), kterou zvolilo 14 divek. Na gymnaziu

byl vysledek podobny, rovnéz byla celkové nejcastéji volena moznost c). Tuto moznost

zvolilo 20 chlapcti a 10 divek. U divek byla nejcastéji volena moznost a), kterou zvolilo 15

divek. V tabulce nize jsem uvedla vSechny odpovédi. Zvyraznéné zelené jsou nejcastéji

volené odpovédi, ¢ervené jsou zvyraznéné nejméné Casto volené odpoveédi.

Divky Chlapci Divky Chlapci
Zakladni Skola | Zakladni Skola | Gymnazium Gymnézium
a) 3 9
b) 5 2 1
C) 11 10
d) 0 2 1 0
Tabulka ¢islo 7 — Souhrn odpovédi k otazce ¢islo 13. (vlastni vyzkum)
Otazka 14. ZaSkrtni ty druhy jidla, které obvykle béhem dne snis.
SNIDANE | SVACINA | POLEVKA | OBED SVACINA | VECERE | DRUHA VECERE
SOBOTA
NEDELE
PONDELI
UTERY

Vynechava$ néktera jidla? Pro¢?

a) Nemam hlad

b) Nechci jist tolik
¢) Nechei jist vecer

d) Zapomenu
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Na zakladni skole snida kazdy den, bez ohledu, zda je vikend ¢i vSedni den, celkem
44 jedincii z 60 dotazovanych, jedna se o 20 divek a 24 chlapct. 10 zakid na zakladni Skole
uvedlo, Ze snidaji jen o vikendu. Co se tyce dopolednich svacin, 23 zakt uvedlo, Ze svaci
jen v tydnu, 8 divek a 15 chlapct. U polévky nejvice zaka uvedlo, ze viibec nekonzumuyji.
Jednalo se celkem o 35 jedinct, 19 divek a 16 chlapct. Casto také Z4ci oznaovali, Ze
konzumuji polévky jen o vikendu, jednalo se o 16 zakl, 7 divek a 9 chlapcti. Obéd
konzumuje kazdy den 58 zakii z 60 dotdzanych. Dopoledni svacinu zéci ¢asto oznacovali,
ze konzumuji kazdy den, jednalo se o 32 jedincii, 20 divek a 12 chlapct. 22 jedinch
odpoledni svacinu nekonzumuje, z toho 8 divek a 14 chlapcti. Veceti uvedlo 56 jedinci, Ze
konzumuje kazdy den, 26 divek a 30 chlapct. Druhou vecefti nejéastéji zaci uvadéli, ze vibec
nekonzumuji, jednalo se o 35 jedinct, 17 divek a 18 chlapci. 14 jedinct uvedlo, ze obcas
konzumuji druhou veceti, 8 divek a 6 chlapcii. V tabulce nize jsem uvedla v§echny odpovédi.
Zvyraznéné zelené jsou nejcastéji volené odpovédi, Cervené jsou zvyraznéné nejméne casto

volené odpovédi.

Vysvétleni tabulek:

ANO — konzumuje kazdy den

OBCAS — konzumuje jen ob&as

NE — nekonzumuje

VIKEND — konzumuje jen o vikendu
TYDEN — konzumuje jen v tydnu/vedni den

Divky Zakladni $kola (30)
Snidang ANO - OBCAS-0 |NE-3 VIKEND -7 | TYDEN -0
Svacina ANO - OBCAS-0 | NE- VIKEND -0 | TYDEN -8
Polévka ANO - 4 OBCAS -0 NE - VIKEND -7 | TYDEN -0
Obed ANO - OBCAS-0 |NE-2 VIKEND -0 | TYDEN -0
Svacina ANO - OBCAS-2 |NE-38 VIKEND -0 | TYDEN -0
Vedeie ANO - OBCAS -3 NE - 1 VIKEND -0 | TYDEN -0
Druh4 vegete | ANO -5 OBCAS-8 | NE- VIKEND -0 | TYDEN -0

Tabulka ¢islo 8 — Odpovédi divek zékladni Skoly k otazce 14. (vlastni vyzkum)

Chlapci Zakladni skola (30)

Snidang ANO - OBCAS-2 |NE-0 VIKEND -3 | TYDEN - 1
Svadina ANO - 8 OBCAS-0 |NE-7 VIKEND -0 | TYDEN -

Polévka ANO -5 OBCAS-0 | NE- VIKEND -9 | TYDEN -0
Obéd ANO - OBCAS -0 NE -0 VIKEND -0 | TYDEN - 0
Svacina ANO - 12 OBCAS -3 NE - VIKEND -1 | TYDEN -0
Vedete ANO - OBCAS-0 |NE-0 VIKEND -0 | TYDEN -0
Druha veéefe | ANO - 6 OBCAS-6 | NE - VIKEND -0 | TYDEN -0

Tabulka ¢islo 9 — Odpovédi chlapcti zakladni Skoly k otazce 14. (vlastni vyzkum)
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Na gymnaziu celkem 37 studentd uvedlo, Ze konzumuji snidani kazdy den, 17 divek
a 20 chlapcii. 11 studentd uvedlo, Zze snidaji jen o vikendu, 7 divek a 4 chlapci. Dopoledni
svacinu dotazovani jedinci nejcastéji uvadeli, ze konzumuji jen v tydnu, jednalo se o 26
studentt, 15 divek a 11 chlapci. 18 studentti uvedlo, ze konzumuje dopoledni svacinu kazdy
den, 7 divek a 11 chlapcti. Polévku zasSkrtlo 25 studenti, Ze konzumuje jen o vikendu, z toho
13 divek a 12 chlapci. 24 jedincii uvedlo ze polévku nekonzumuje vibec, 15 divek a 9
chlapcii. Obéd konzumuje kazdy den 57 jedinci z 60 dotazanych. Odpoledni svacinu
konzumuje kazdy den 25 jedinct, 11 divek a 14 chlapct. 19 jedinct uvedlo, ze odpoledni
svacinu nekonzumuji viibec, 9 divek a 10 chlapct. Veceti konzumuje kazdy den 59 jedincti
z 60 dotazanych. Druhou veceti konzumuje kazdy den 22 jedinct, 10 divek a 12 chlapct, 20
jedincti uvedlo, Zze nekonzumuji druhou veceti vibec, 11 divek a 9 chlapct, 18 jedincl
uvedlo, Ze obCas konzumuji druhou veceti. V tabulce niZe jsem uvedla vSechny odpovédi.
Zvyraznéné zelené jsou nejéastéji volené odpovedi, Cervené jsou zvyraznéné nejméné casto

volené odpovédi.

Vysvétleni tabulek:

ANO — konzumuje kazdy den

OBCAS — konzumuje jen ob&as

NE — nekonzumuje

VIKEND — konzumuje jen o vikendu
TYDEN - konzumuje jen v tydnu/viedni den

Divky Gymnazium (30)
Snidang ANO - OBCAS-0 |NE-2 VIKEND -7 | TYDEN - 4
Svacina ANO -7 OBCAS-0 |NE-6 VIKEND -2 | TYDEN -
Polévka ANO -0 OBCAS-0 | NE- VIKEND - 13 | TYDEN -2
Obed ANO - OBCAS-0 |NE-2 VIKEND -1 | TYDEN -0
Svacina ANO - OBCAS-0 |NE-9 VIKEND -8 | TYDEN -2
Vedeie ANO - OBCAS-0 |NE-0 VIKEND -1 | TYDEN -0
Druhé vecete | ANO - 10 OBCAS-9 | NE- VIKEND -0 | TYDEN -0

Tabulka ¢islo 10 — Odpovédi divek gymnazia k otazce 14. (vlastni vyzkum)

Chlapci Gymnazium (30)
Snidang ANO - OBCAS-0 |NE-3 VIKEND -4 | TYDEN - 3
Svadina ANO - OBCAS-0 |NE-6 VIKEND -2 | TYDEN -
Polévka ANO - 4 OBCAS - 1 NE -9 VIKEND - TYDEN - 4
Obéd ANO - OBCAS -0 NE -0 VIKEND -0 | TYDEN - 0
Svacina ANO - OBCAS -0 NE - 10 VIKEND -4 | TYDEN -2
Vedete ANO - OBCAS-0 |NE-0 VIKEND -0 | TYDEN -0
Druha veéefe | ANO - OBCAS-8 |NE-9 VIKEND -0 | TYDEN -0

Tabulka ¢islo 11 — Odpovédi chlapc gymnazia k otazce 14. (vlastni vyzkum)
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Jako diivod vynechani jidla Zaci na zakladni Skole nejcastéji uvadéli moznost a),
jednalo se celkem o 39 jedinct, 22 divek a 17 chlapci. Druhou nejcastéji volenou odpoveédi
chlapcti byla moznost c), kterou zvolilo 8 chlapcti, zatimco druhou nejcastéji volenou
moznosti divek byla moznost b), kterou zvolilo 6 divek. Na gymnaziu byla rovnéz nejcastéji
volena moznost a), kterou zvolilo 39 studentli, z toho 18 divek a 21 chlapct. Druhou

nejcasteji volenou moznosti byla moznost d), kterou zvolilo 7 divek a 7 chlapct.

Odpovédi k otazce Cislo 14
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Divky Zakladni skola Chlapci Zakladni skola Divky Gymnazium Chlapci Gymnazium
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Graf ¢islo 12 — Odpovédi k otazce ¢islo 14. (vlastni vyzkum)

Otazka 15. Popis, z ¢eho by mél byt sloZeny podle tebe spravny obéd — dopi$ do talire.
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Na zékladni Skole tuto otazku vyplnilo 54 jedinci, z toho 4 jsem do hodnoceni

nezatadila, jelikoz odpovédi byly nesmyslné. V tabulce jsem je tedy oznacila jako

,nesmysl“. Zadny z dotazovanych na zakladni §kole nevyplnil do pomysIného talife viechny

tyto Ctyfi polozky: zdroj bilkovin, sacharidu, tukl a zeleninu. A to pfedevsim jelikoz nikdo

nedoplnil do talife tuky. Bilkoviny uvedlo celkem 47 jedinct, sacharidy 44 jedinct a

zeleninu 48 dotazovanych jedinct. Na gymndaziu odpovédélo 59 jedinct. VSechny Ctyti vyse

zminéné polozky uvedlo do talife celkem 13 studentii, z toho 9 divek a 4 chlapci. Bilkoviny

zatadilo celkem 58 jedinct, sacharidy 56 jedinct, tuky 13 jedincii a zeleninu 55 jedinct.

Detailngjsi rozpis odpovédi v zavislosti na pohlavi jsem uvedla nize v tabulce. Zvyraznéné

zelené jsou nejcastéji volené odpoveédi, Cervené jsou zvyraznéné nejméné Casto volené

odpovedi.
Divky Chlapci Divky Chlapci
Zakladni Skola Zakladni Skola Gymnazium Gymnazium
Vyplnilo 26 28 30 29
Nevyplnilo 4 2 0 1
Smysl 26 24 30 29
Nesmysl 0 4 0 0
VSechny 4 polozky | 0 0 9 4
Bilkoviny
Sacharidy
Tuky 0 0 9 4
Zelenina

Tabulka ¢islo 12 — Souhrn odpovédi k otdzce ¢islo 15. (vlastni vyzkum)
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2. CAST
Otazka 16. Za zvySovani hmotnosti mtiZou tuky, v§echny tuky jsou Spatné.

a) Ano
b) Ne
¢) Nevim

Na zékladni Skole byla nejcastéji volend moznost b), kterou zvolilo celkem 49
dotazovanych jedincii, z toho 25 divek a 24 chlapcii. Na gymnaziu byla rovnéz nejcastéji

volend moznost b), kterou zvolilo 60 dotazovanych jedinct, 30 divek a 30 chlapct.

Odpovédi k otazce Cislo 16

1111

Divky zZakladni Skola  Chlapci Zakladni skola Divky Gymnazium Chlapci Gymnazium

wu
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Graf ¢islo 13 — Odpovédi k otazce ¢islo 16. (vlastni vyzkum)

Otazka 17. Po 17:00 vecer se uZ nesmi jist.

a) Ano
b) Ne
¢) Nevim

Na zékladni Skole volili dotazovani zaci nejcastéji moznost b), kterou zvolilo celkem
52 jedinct, z toho 26 divek a 26 chlapcii. Na gymndziu byla také nejcastéji volena moznost

b), kterou zvolilo celkem 48 studentdl, z toho 27 divek a 21 chlapcti
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Odpovédi k otazce Cislo 17
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Divky Zakladni skola Chlapci Zékladni skola Divky Gymnazium Chlapci Gymnazium
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Graf ¢islo 14 — Odpovédi k otazce €islo 17. (vlastni vyzkum)

Otazka 18. Jaky je vas nazor na nasledujici tvrzeni: " Potraviny s vysokym obsahem
proteinu jsou vZdy zdravéjsi.

a) Souhlasim

b) Nesouhlasim

¢) Nevim

Na zékladni Skole byla nejcastéji volend moZznost b), kterou zvolilo celkem 40
jedinct, z toho 20 divek a 20 chlapci. Na gymnaziu byla také nejcastéji volena moznost b),

kterou zvolilo celkem 45 jedincti, z toho 23 divek a 22 chlapct.

Odpovédi k otazce Cislo 18
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Graf ¢islo 15 — Odpovédi k otazce Cislo 18. (vlastni vyzkum)
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Otazka 19. Neni zdravé vecer jist sacharidy.

a) Ano
b) Ne
¢) Nevim

Na zakladni Skole byla nej€astéji volena moznost a), kterou zvolilo celkem 31 zaka,

z toho 15 divek a 16 chlapcii. Na gymnaziu byla nejcastéji volend moznost c), kterou volilo

celkem 26 studenttl, z toho 13 divek a 13 chlapct.

Odpovedi k otazce ¢islo 19
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Divky Zakladni skola Chlapci Zakladni skola Divky Gymnazium Chlapci Gymnazium
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Graf ¢islo 16 — Odpovédi k otazce ¢islo 19. (vlastni vyzkum)

Otazka 20. Celozrnné pecivo a téstoviny jsou dietnéjsi nez bilé pecivo a téstoviny.

a) Ano
b) Ne
¢) Nevim

Na zakladni Skole dotazovani jedinci nejcastéji volili moznost a), kterou zvolilo
celkem 43 zaku, z toho 23 divek a 20 chlapcti. Na gymnaziu byla rovnéZz nejcastéji volena

moznost a), kterou zvolilo celkem 39 studentil, z toho 20 divek a 19 chlapcti.
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Odpovédi k otazce ¢islo 20
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Divky Zakladni skola Chlapci Zékladni skola Divky Gymnazium Chlapci Gymnazium
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Graf ¢islo 17 — Odpovédi k otazce ¢islo 20. (vlastni vyzkum)

Otazka 21. Ovoce se miiZe jist jen rano.

a) Ano

b) Ne

¢) Nevim

Na zékladni Skole byla nejcastéji volend moZznost b), kterou zvolilo celkem 56

jedinct, z toho 30 divek a 26 chlapcl. Na gymnaziu byla rovnéZz nej€astéji volena moznost

b), kterou zvolilo celkem 50 studenttl, z toho 27 divek a 23 chlapcti.

ZAKLADNI SKOLA GYMNAZIUM

Ha) mb) mc) ma) mb) mc)

Graf ¢islo 18 — Odpovédi zakladni Skoly k otazce 21. (vlastni vyzkum)
Graf ¢islo 19 — Odpovédi gymndzia k otazce ¢islo 21. (vlastni vyzkum)
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Otazka 22. DodrZujes néktera pravidla z vySe uvedenych?

a) Ano, vSechna

b) Jennekterd —uvedte Kterd. ...

c) Zadna

Na zakladni Skole nejcastéji dotazovani jedinci volili moZznost b), kterou zvolilo
celkem 23 jedinct, z toho 13 divek a 10 chlapct. Jedinci nejcastéji uvadéli moznosti 19 a
20. Druhou nejcastéji volenou odpovédi byla moznost ¢), kterou zvolilo celkem 22 zak,
z toho 10 divek a 12 chlapci. Na gymnaziu pievazovala moznost ¢), kterou zvolilo 37

jedinct, z toho 18 divek a 19 chlapci.

Odpovédi k otazce Cislo 22
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Divky Zaklani skola Chlapci Zékladni skola Divky Gymnazium Chlapci Gymnazium
Ha) W) mc)
Graf ¢islo 20 — Odpovédi k otazce ¢islo 22. (vlastni vyzkum)
3. CAST

Otazka 23. Odkud ziskavas informace o vyZivé a stravovani?

a) Kamaradi/ spoluzéci
b) Rodice

c) Internet

d) Socidlni sité

e) Skola

f) Lékat/nutricni terapeut
g) Odborna literatura

h) Trenér
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Na zékladni Skole nej¢astéji zaci uvadéli moznost b) a ¢). Obé tyto moznosti zvolilo
34 jedinct. Moznost b) zvolilo 17 divek a 17 chlapcti. Moznost c) zvolilo 14 divek a 20
chlapcii. Pokud se zaméfim pouze na odpovedi dévcat zakladni Skoly, nejcastéji uvadénou
odpovédi byla moznost d). U chlapcii zékladni Skoly byla nejcastéji volena moznost c). Na
gymnaziu divky nejcastéji volily moznost d), tuto moznost zvolilo 21 divek. U chlapct
rovnéz pievazovala moznost d), tuto moznost zvolilo 19 chlapcii. Celkem tedy 40 jedinc.
Dotazovani jedinci vybirali vice moznosti, nikdo neuvedl jen jednu odpoveéd’. V tabulce nize
jsem uvedla vSechny odpovédi. Zvyraznéné zelené jsou nejcasteji volené odpovédi, Cervené

jsou zvyraznéné nejméne Casto volené odpovedi.

Divky Chlapci Divky Chlapci
Zakladni Zakladni Gymnazium Gymnazium
Skola Skola

a) Kamaradi/spoluzaci 10 7 11 15

b) Rodice 17 17 15 14

c) Internet 14 19 9

d) Socialni sité 10

e) Skola 4 8 7 8

f) Lékat/Nutricni terapeut | 6 6 3 3

g) Odborna literatura 2 4 1 5

h) Trenér 10 6 4 3

Tabulka ¢islo 13 — Souhrn odpovédi k otdzce ¢islo 23. (vlastni vyzkum)

Otazka 24. Mate ve Skole predmét, kde ziska$ informace o vyzivé?

Na zakladni skole na tuto otazku odpovédélo 59 z 60 dotazovanych jedincii. 26
Jedinct uvedlo, Ze maji ve Skole pfedmét, kde ziskavaji informace o vyZzivé, z toho 15 divek
a 11 chlapcti. Objevovala se nejCastéji vychova ke zdravi, ob¢as také ptirodovéda. 33 jedinct
uvedlo, ze ve Skole zadny podobny pfedmét nemaji. Na gymnaziu Rovnéz odpovédelo 59
jedincti. Odpovéd’ ,,ano* uvedlo 15 jedinct, piicemz jako pfedmét uvadeli biologii a chemii.

Odpovéd’ ,,ne uvedlo 44 jedincii, z toho 25 divek a 19 chlapcu.
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Odpoveédi k otazce Cislo 24
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Graf ¢islo 21 — Odpovédi k otazce ¢islo 24. (vlastni vyzkum)
Otazka 25. Co by se podle vas mélo vice zduraziiovat ve vyuce tykajici se vyzivy?

Na zakladni Skole odpovédélo na tuto otazku 58 jedinci. Zajem projevilo 33 jedinci,
z toho 16 divek a 17 chlapct. 25 jedinct uvedlo odpovéd’ ,,nevim®, z toho 12 divek a 13
chlapct. Na gymndziu rovnéz odpovédelo 58 jedincti, 41 jedinci by mélo z4jem o ziskani

vice informaci, z toho 22 divek a 19 chlapct. 17 jedinci uvedlo odpoveéd’ nevim, z toho 8

divek a 9 chlapci.
Odpovédi k otazce Cislo 25
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Graf ¢islo 22 — odpovédi k otazce Cislo 25. (vlastni vyzkum)
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4. Vysledky

1. ¢ast dotazniku

Pti hodnoceni prvni ¢asti dotazniku jsem rozdélila vysledky na celkovy vztah a zajem
o stravovani a potraviny na zakladé odpovédi k otazkam ¢islo 1, 4, 9, 10, 11, 14 a 15 ana
samotnou znalost a orientaci v oblasti vyzivy na zaklad¢ odpovédi k otdzkam 2, 3, 5, 6, 7, 8,

12, 13.

U prvni otazky pfevazovala odpovéd’ ,,nékdy*, tedy Ze si jedinci nékdy nakupuji jidlo
sami. U otazky ¢islo 4, kdy jsem se ptala jedinct, zda se zajimaji o zdravou stravu
prevazovala odpovéd’ ,,ano“ u obou pohlavi na zakladni $kole i na gymnaziu, s lehkou
prevahou u divek na obou skolach. U otazky cislo 9, tedy zda — li si jidlo jedinci pripravuji
sami, pfevazovala odpovéd’ ,,ano* u obou pohlavi na obou dotazovanych skolach. U otazky
¢islo 10, tedy zda jedinci ¢tou slozeni uvedené na potravinach, jen u divek na zakladni Skole
ptevaZzovala odpovéd’ ,,ne®, u vSech ostatnich dotazovanych jedinct pfevazovala odpoved’
»ano“. Do této skupiny jsem zatadila také otazku Cislo 11, tedy jakou moznost by jedinci
volili pfi snaze o snizovani hmotnosti. U obou pohlavi na zikladni Skole a na gymnaziu
pfevazovala odpoveéd “sportovni aktivita®“. Pfi hodnoceni otazek ¢islo 14 a 15 jsem brala
predevsim ohled na to, jak se jedinci k otazce postavi a zda ji budou brat vazné. Naprosta
vétSina dotazovanych jedincl tyto oteviené otazky, nebo spiSe ukoly, vyplnila. U otazky
¢islo 14 vétSina respondentll ze zakladni Skoly 1 z gymnazia konzumuje snidani, obéd a
vecefi kazdy den, dopoledni sva€inu zatazuji jedinci do jidelnickli predev§im v tydnu na
obou Skolach, polévku vétSina nekonzumuje, jen u chlapcii na gymnaziu pievaZovala
odpovéd, Ze polévku konzumuji o vikendu, odpoledni svacinu vétSina konzumuje kazdy
den, jen u chlapcii na zdkladni Skole pievazovalo, Ze nekonzumuji viibec. Posledni, tedy
druhou vecefi, kterou vétSina nekonzumuje, jen u chlapcl na gymnéziu pievaZovala
odpovéd, ze druhou veceti konzumuji kazdy den. Pti otdzce ¢islo 15 mé zajimalo, zda do
talife jedinci zatfadi 4 poloZky, a to zdroj bilkovin, sacharid, tukl a zeleninu. Na zakladni
Skole nebyl nikdo, kdo by zatadil vSechny 4 polozky, pfedevsim, jelikoZ zapominali na
dosazeni tuki, ostatni tfi polozky zaradila naprosta vétSina. Na gymnaziu se nasli jedinci,
kteti uvedli vSechny 4 polozky, jednalo se o 9 divek a 4 chlapce, pfevaha tedy u divek,
problém byl opét v tucich, které vétSina opomnéla, ostatni zbylé tfi polozky uvedla vétSina,

stejné jako na zakladni Skole. Na zaklad¢ téchto vysledkli zajem o potraviny a stravovani je
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na dobr¢ urovni u obou pohlavi na obou dotazovanych Skolach. Pravdépodobné o néco lepsi

vysledky se vyskytly na gymnéziu, ale rozdil nebyl nijak zvIast vyrazny.

Co se tyCe urovné samotné nutricni gramotnosti, u otazky ¢islo 2 pievazovala
odpoveéd’ ,,5x denné u obou pohlavi na obou Skolach s lehkou pfevahou u divek. Otazku
¢islo 3 nevédél na zékladni Skole nikdo, jen na gymnaziu 5 divek védé€lo spravnou odpoved.
Na otazku ¢islo 5 se nepodafilo spravné odpovédét nikomu na zakladni Skole, jen 3 divky a
2 chlapci dali dohromady vSechny tii Ziviny, jejich funkce vSak nikoliv. Na gymnéaziu se jiz
objevili jedinci, kteti odpovédeli spravné, jednalo se o 5 divek a 3 chlapce. 13 divek a 17
chlapct dokazalo vyjmenovat ziviny bez uvedeni funkci, objevuje se zde tedy rozdil mezi
zakladni Skolou a gymnaziem, jen nepatrny rozdil mezi pohlavim. Na otdzku cislo 6
odpovédéli spravné na zdkladni Skole vSichni dotazovani jedinci, na gymndziu spravna
odpovéd pfevazovala jen u divek. U otazky ¢islo 7 pfevazovala spravna odpoveéd u vSech
dotazovanych jedinci, na gymnaziu byla o néco vétsi prevaha spravnych odpovédi u divek.
Na otazku cislo 8 prevazovala odpoveéd “nevim‘ u obou pohlavi na zékladni Skole. Na
gymnaziu studenti odpovidali pfedevsim ,,bilkoviny*“. Tato odpovéd’ ptfevazovala u obou
pohlavi, coz znaci rozdil v Grovni znalosti na gymnaziu oproti zakladni Skole. Jako spravnou
odpovéd’ jsem brala odpovéd’ ,,zdroj bilkovin a vapniku®, takto odpovédélo na zékladni
Skole 5 divek a 4 chlapci, na gymnaziu 3 divky a 6 chlapcii. Vyskytuji se zde zanedbatelné
rozdily mezi pohlavim a vékem. U otazky ¢islo 12 ptevazovala odpovéd ,,voda“ u obou
pohlavi na zdkladni Skole. Na gymnaziu také pfevaZovala ,,voda‘“ u obou pohlavi. U otazky
¢islo 13 odpovidali spravné chlapci na obou skolach, divky mély spravnou odpoveéd’ jako
druhou nejcastéji volenou moznost na obou dotazovanych Skolach. Na zakladé téchto
vysledku je nutriéni gramotnost studentli gymnézia o néco lepSi neZ uroveil nutri¢ni
gramotnosti dotazovanych jedincii zakladni Skoly. Na zékladni Skole se témét nevyskytuje
rozdil mezi pohlavim, na gymndaziu je Groven nutricni gramotnosti o néco lepsi u divek nez

u chlapcii. Vysledky jsem shrnula v tabulce niZe.
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Divky (30) Chlapci (30) Divky (30) Chlapci (30)
Zékladni skola | Zékladni Skola Gymnazium Gymnazium
Otazka ¢islo 2 | Spravne Spravné Spravné Spravné
Otazka ¢islo 3 | Nespravne Nespravné 5 divek spravné | Nespravné
Otazka ¢islo 5 | Nespravné Nespravné 5 divek spravné 3 chlapci spravné

Jen ziviny — 3/30

Jen ziviny — 2/30

Jen ziviny — 13/30

Jen ziviny — 17/30

Otazka ¢islo 6 | Spravne Spravné Spravné Nespravné
Otazka ¢islo 7 | Spravne Spravné Spravné Spravné
Otazka ¢islo 8 | ,,Nevim* ,Nevim* ,,Bilkovin‘ ,,Bilkoviny*

Spravné — 5/30

Spravné — 4/30

Spravné — 3/30

Spravné — 6/30

Otazka ¢islo 12

,,voda“

,,voda“

,,voda“

,,voda‘

Otazka ¢islo 13

Nespravné

Spravné

Nespravné

Spravné

Tabulka ¢islo 14 — Vysledky urovné nutriéni gramotnosti. (vlastni vyzkum)

2. ¢ast dotazniku

V otazkéach 16, 17, 18 u vSech pohlavi na obou Skolach jednozna¢né pievaZovala

odpovéd’ ,,ne”, tedy nesouhlas s uvedenym mytem o stravovani/ potraving. U otazky 19 se

objevily rozdily, na zakladni Skole pfevazovala odpovéd’ ,,ano®, tedy souhlas s uvedenym

mytem, a to jak u divek, tak u chlapcti. Nejméné ¢asto uvadénou odpovédi byla u divek na

zakladni skole odpovéd’ ,,ne” a u chlapcii ,,nevim®. Na gymnaziu ptevazovala u divek i u

chlapct odpovéd’ ,,nevim* a nejméné Casto velena odpovéd’ byla u obou pohlavi odpovéd’

,ne“. Rozdil se také objevil u otazky 20, kdy jednozna¢né ptevazovala odpovéd’ “ano®, tedy

souhlas s uvedenym mytem, a to u divek i chlapcti na obou dotazovanych skolach. U otazky

21 na zékladni Skole opét jednoznacné prevazovala odpoveéd ,,ne®, stejné tomu bylo na

gymnaziu, kde také jednozna¢né pievazovala moznost ,,ne“. Ve 22 otazce, tedy posledni
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otazce 2. ¢asti jsem se dotazovanych jedinci ptala, zda uvedené myty dodrzuji vSechny, jen
nékteré, nebo zadné. Na zdkladni Skole u divek ptevazovala moznost ,,jen nékteré”, u
chlapct nepatrné pievazovala moznost ,,zadné*, druhou nejcastéji volenou moznosti byla
moznost® jen nékteré”. Na gymnaziu jednoznacné pievazovala odpoved’ ,,zadnd* u divek 1
chlapct. Celkové tedy pfi srovnani vSech odpovédi na otazky 16, 17, 18, 19, 20 a 21 v 2.
¢asti dotazniku prevazuje odpovéd ,,ne”, tedy nesouhlas s uvedenymi myty. Vysledek je
tedy, Ze dotazovani adolescenti na zdkladni Skole a na gymnéziu nesouhlasi s uvedenymi

myty o potravindch a stravovani a ve vétSin€ piipadech se jimi nefidi.

Odpovédi k otazkdm ohledné DodrZzovani myth
myti

= 3)Ano =b)Ne =c)Nevim = a) Véechna = b) Jen néktera = c) Zadnd
Graf ¢islo 23 — Odpovédi k otazkdm ohledné myta. (vlastni vyzkum)

Graf ¢islo 24 — Dodrzovani mytu. (vlastni vyzkum)

3. ¢ast dotazniku

Co se tyce vybéru zdrojii informaci ohledné vyzivy, na zékladni §kole byl rozdil mezi
divkami a chlapci. Divky nejcastéji volily jako zdroj sociélni sit&, zatimco chlapci nejcastéji
jako zdroj volili internet. Nejméné Casto, jak divky, tak chlapci uvadéeli odbornou literaturu.
Na gymnaziu divky i chlapci nejcastéji volili socidlni sité. Nejméné Casto divky uvadely
odbornou literaturu, jako tomu bylo na zikladni Skole, chlapci nejméné Casto uvadéli

1ékate/nutri¢niho terapeuta a trenéra jako zdroj informaci.

U otézky ohledné vyskytu pfedmétu vyucovaného ve Skoly, kde by jedinci ziskali
informace o vyzive, ve vétsing€ piipadech prevazovala odpovéd’ ,,ne®, jen u divek na zakladni

Skole ptevazovala odpovéd’ ,,ano*.
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U otazky 25, kdy jsem se dotazovanych jedinct ptala, co by se ve vyuce mélo
zminovat ohledné vyzivy, ptevazovaly odpovédi se zajmem o informace v oblasti vyzivy,
nad odpovéd’'mi ,,nevim®., a to u obou pohlavi na obou skolach. Na zakladni skole byl o néco

vyss$i vyskyt odpovédi ,,nevim* nez jak tomu bylo na gymnaziu.

4. Diskuse

Zacala bych otdzkou ¢islo 1. Prostfednictvim této otdzky jsem chtéla zjisti, zda se
studenti zapojuji pfi nakupovani potravin, zda maji zajem o to, jaké potraviny budou mit
moznost konzumovat, ¢i zda nechéavaji tuto ¢innost za sebe fesit pravdépodobné rodice.
Odpovédi na tuto otazku byly téméf stejné mezi divkami a chlapci jak na zékladni skole, tak
na gymndaziu. Vétsina dotazovanych jedincti se shodla na odpovédi b), tedy Ze si potraviny
sami kupuji n€kdy. Pfevaha této odpovédi mize tedy znamenat jisty zajem o potraviny, které
budou mit jedinci dostupné ke konzumaci. Jen vSak tfi jedinci z celkového poctu 120
odpovédi uvedli moznost a), tedy Ze si nakupuji potraviny sami, coz je v adolescentnim véku

[ A4

pochopitelné. Rozdil mezi pohlavim nebyl téméf zadny.

Lidé¢ si ¢asto mohou myslet, Ze se zajimaji o zdravou stravu, jsou to vSak znalosti, které
dokazi, zda tomu tak opravdu je. Toto jsem si chtéla ovéfit otdzkou €islo 4. Pii posuzovani
této otazky jsem brala ohled na odpovédi u ostatnich otdzek. Znacna ¢ast studentli oznacila,
Ze se zajimaji o zdravou stravu, vSak pii otazce Cislo 5, kdy jsem se ptala na vyjmenovani ti
zivin nedokazali n€ktefi uvést ani jednu. To samé u otazky ¢islo 3, kdy vétSina uvedla, Ze
nevédi, co je bazalni metabolismus. Nechci vSak timto uplné shazovat odpovédi jedinci.
Jejich pfesvédeni o tom, ze se o zdravou stravu zajimaji mlZe mit jisty vliv alespon
napiiklad na volbu potravin a napoji, anebo také na konzumaci zeleniny a ovoce. Na
zakladni Skole vétsi ¢ast dotazovanych jedincii uvedlo, Ze se zajimaji o zdravou stravu,
pfiCemz toto pievazovalo u divek neZli u chlapcl. Na gymnaziu polovina dotazovanych

jedinct, tedy 30, uvedlo, Ze se zajimaji o zdravou stravu, odpovédi pievazovaly opét u divek.

Prostfednictvim otazky Cislo 14 jsem chtéla zjistit, jestli dotazovani jedinci pfemysleji o
stravovani, a jestli néjakéd jidla vynechavaji, poptipadé zdmérné ¢i nikoliv. Ze vSech
dotazovanych, tedy ze 120 dotazniku jen jeden vykazoval znamky poruch piijmu potravy,
jednalo se o divku, ktera vynechéavala znaény pocet jidel a jako diivod uvedla, Ze nechce jist
tolik. Snidani, obéd a veceti konzumuje vétsSina dotdzanych, jak na zakladni Skole, tak na

gymnaziu, coz povazuji za skvély poznatek.
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Otazkou ¢islo 15 jsem chtéla ziskat prehled o tom, jaké potraviny by dotazovani jedinci
dosadili do své predstavy idedlniho jidla. Piekvapil mé vysoky vyskyt zeleniny
v pomyslnych talifich, jak na zakladni Skole, tak na gymnaziu. Jako ,,spravnou* odpovéd
jsem brala ty talife, kde byly zminéné bilkoviny, sacharidy, tuky a zelenina. Na zakladni
Skole podle téchto mych pozadavkl neodpoveédél nikdo, zatim co na gymnaziu se jiz objevili
jedinci, ktefi vSechny tyto ¢tyii komponenty zahrnuly do talife. Opomenuty byly predevsim

tuky, coz m¢ nepiekvapuje.

Tyto otazky spolu s otdzkami Cislo 9, 10, 11 byly soucasti prvni ¢asti dotazniku. Mym
zamérem bylo prostiednictvim odpovédi na tyto otazky zjistit, jaky je zajem o vyzivu a
potraviny v cilové skupin€. Zajem o vyzivu a potraviny je na dobré irovni na obou $koléch,
coz povazuji za uspéch, jelikoz dle mého nazoru i sebemensi naznak zajmu mize vést ke

zlepseni zpusobu stravovani a k osvojeni zdravych stravovacich navyk.

Diky odpovédim na otazku ¢islo 2 jsem si chtéla utvofit obrazek o tom, do jaké miry
se studenti zabyvaji konzumaci jidla, zda maji predstavu, kolikrat by méli jist. Jako spravnou
odpovéd’ jsem brala moznost d) 5x denné. U této otazky se objevil jisty rozdil, mezi
odpovéd’mi studentii zakladni Skoly a studentii gymnazia. V obou §kolach pievaZzovala volba
spravné odpovédi, tedy moznosti d). Na zakladni Skole tuto moznost zvolilo 48 % jedinc,
zakladni Skole 33 % jedinct zvolilo moznost b), tedy konzumace 3x denné. Objevuje se tedy
vékovy rozdil ve znalostech ohledné vyZivy. Znafna c¢éast zakl zakladni Skoly si
pravdépodobné pfi této otazce vybavilo jen zdkladni jidla dne, tedy snidané€, obéd a vecere.
Zatimco studenti gymnazia uz vice piemysleji o zafazovani svacin, ptipadné druhych veceti
do denniho jidelnicku. Co se tyce rozdilu mezi pohlavim, pocet spravnich odpovédi byl o

néco vyssi u divek, néZ jak tomu bylo u chlapcii, rozdil v§ak nebyl nijak zasadni.

Otazka cislo 3 byla prvni oteviend otdzka. Znalost toho, co je bazalni metabolismus
povazuji osobné za zékladni informaci, kterou by mél znat kazdy, alespon tedy ti, ktefi si
néjakym zpisobem snazi hlidat, co konzumuji. Proto jsem si chtéla ovéfit, zda je tato ma
domnénka pravdiva ¢i nikoliv. Jednozna¢né pievazovala odpovéd’,,Ne®, a to jak na zékladni
Skole, tak na gymnaziu. Nepatrny rozdil se objevil mezi pohlavim, kdy divky spiSe uvadély,
ze védi, co bazalni metabolismus je, odpovéd’ vSak byla vétSinou chybna. Na zakladni Skole
tedy ani jeden z 60 dotazovanych zakl neuvedl spravnou odpovéd’. Na gymnaziu 5 divek

uvedlo spravnou odpovéd'.
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U otazky cislo 5 mé nepiekvapilo, ze dotazovani jedinci nejcastéji uvadéli bilkoviny,
jelikoz si myslim, Ze pravé o bilkovinach je v b&Zném Zivoté nejvice slyset. Casto, predevsim
na zakladni skole, Zaci uvadéli bilkoviny a proteiny jako dvé razné odpovédi, coz znaci o
neznalosti vyznamu slov. U této otazky se objevil zna¢ny rozdil mezi zakladni Skolou a

gymnaziem, coz mize znamenat vetsi zajem o stravovani ve vyssim veku, ¢i lepsi poskytnuti

vzdélani ohledné vyzivy, které se objevuje az ve vyssich rocnicich.

Celkovy vysledek nutri¢ni gramotnosti dopadl nad ma oc¢ekéavani. Na obou skolach
je nutriéni gramotnost na dobré rovni, na gymndziu o néco lepsi, coz jsem piedvidala,
nicméné ¢ekala jsem celkovou nutrini gramotnost na zakladni Skole niz$i, nez jaky je

skute¢ny vysledek.

Vysledek druhé ¢asti dotazniku, tedy €asti vénované mytim o vyzivé a stravovani,
pro mé byl necekany. Pfedvidala jsem vétsi ndklonost dotazovanych jedinct k uvedenym
mytum, mile me piekvapila pfevaha nesouhlasu a nedodrzovani mytd, jak na zékladni Skole,

tak na gymnaziu u obou pohlavi.

V tieti ¢asti dotazniku byl jako nejcastéji voleny zdroj informaci sociélni sit&, coz neni
prekvapivé, jelikoZ pravé socidlni sit€¢ jsou u této vekové skupiny velice rozsifené.
Domnivam se, Ze na socialnich sitich je mozné ziskat informace ohledné vyzivy, nejCastéji
se jedna o rizné influencery, ktefi jsou zaméteni na stravovani a vyzivu. Nékteré tyto ucty
na socialnich sitich mohou slouzit jako zdroj informaci ¢i jako motivace, je vSak dileZzité
provéfit si vérohodnost informaci, které ndm predavaji. Nekteré informace nemusi byt

pravdivé a mohou tak narusit vztah jedinct ke stravovani.

Prekvapil mé vysoky zajem o ziskavani informaci ve Skolnim prostiedi. Spousta jedincii
uvadeéla, Zze by méli zdjem napiiklad o jednordzovy kurz, kde by se dozvédeli n¢jakeé zakladni
informace ohledné¢ stravovani. Podle odpovédi z dotazniki, jak na zakladni Skole, tak na
gymnaziu neni piedmeét, ¢i jakdkoliv jind moZnost, kde by se adolescenti dozvédéli potiebné
znalosti. Jelikoz jsem takovouto odpoveéd piedpokladala, poskytla jsem dotazovanym
Skolam dvoustrankovy edukacni letdk, kde jsem shrnula par zakladnich typl a rad. Tento
informacni letdk je ptfilohou mé bakalaiské prace. Myslim si, Ze celkovy piistup ucitelil
k zakim je také velmi zdsadni. Ucitelé by neméli mit pfipominky k vaze studentd, at’ uz je
jakakoliv, a uz viibec ne v ptitomnosti celé tfidy. UrCité poznamky mohou byt nepiijemné

nejen konkrétnimu jedinci, ale také ostatnim piihlizejicim studentim.
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Hypotézy

Hypotéza ¢islo 1: Predpokladam, Ze existuje rozdil v irovni nutri¢ni gramotnosti mezi
chlapci a divkami v adolescenci a Ze tato variabilita mize byt dale ovlivnéna vékem. —
Vyskytl se rozdil mezi jedinci zakladni Skoly a jedinci gymndzia, rozdil v pohlavi se objevil

u jedinct na gymnaziu, kdy uroven nutri¢ni gramotnosti byla o néco lepsi u divek.

Hypotéza Cislo 2: Adolescenti s nizs§i rovni nutri¢ni gramotnosti projevi vétsi sklon k

pfijimani a Sifeni mytl o vyZivé nez ti s vyssi trovni této gramotnosti. — Tato hypotéza se
nepotvrdila, jelikoz celkovy nesouhlas s uvedenymi ptiklady mytt se objevil u téméf vSech

dotazovanych jedinct a jednoznacné prevazoval nad souhlasem.

Hypotéza c¢islo 3: Oc¢ekavam, Ze stiedni Skoly poskytuji vice informaci o vyzivé a
zdravém stravovani, coz by mohlo ovlivnit uroven nutri¢ni gramotnosti studentd stfednich
Skol ve srovnani se studenty zékladnich skol. — Tato hypotéza se potvrdila ¢astecné, jelikoz
vysledky dotazniku ukazaly vys$§i Groven nutriéni gramotnosti u dotazovanych jedincii
gymnazia. Nemyslim si vSak, Ze je to zapfi¢inéné vétSsim poskytovanim informaci na
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sttednich Skolach, spiSe vys§im zajmem o vyzivu, ktery se mtiiZe objevovat ve vysSim véku.
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5. Zavér

V teoretické ¢asti jsem se zabyvala charakteristikou obdobi adolescence, vyzivovymi
doporu¢enimi, nemocemi, které mohou byt nasledkem nedostatecné stravy, ¢i
nedostatecnych znalosti ohledné stravovani, dale jsem se vénovala mytiim ohledné vyzivy a
potravin a zdsadam edukace v této charakteristické veékové skupiné.

V praktické ¢asti jsem se prostfednictvim dotaznikového Setieni snazila dosdhnout
stanovenych cilii. V mé bakalarské praci jsem stanovila dva zasadni cile. Primarni cil byl
zjistit, jaky je z&jem adolescentni skupiny o vyzivu a zhodnotit uroven nutri¢ni gramotnosti.
Sekundéarnim cilem bylo zaméfit se na vztah vybrané skupiny jedinct k béznym mytim o
vyzivé a stravovani. Dale jsem také chtéla zjistit, jaky je nejCastéji pouzivany zdroj
informaci. Z vysledkd vypliva, Ze zajem o vyzivu a nutri¢ni gramotnost adolescentll je na
dobré urovni, co se tyce vztahu k mytim o vyzivé a potravinach, vétSina s uvedenymi
ptiklady myt nesouhlasi a ani je nedodrzuje. Jako nej€astéji voleny zdroj informaci byly u
vétSiny socialni site.

Co se tyce hypotéz, potvrdily se dvé ze tfi stanovenych. Jednalo se o prvni hypotézu,
kdy se vyskytl rozdil mezi jedinci zékladni Skoly a jedinci gymnazia, urovenl nutri¢ni
gramotnosti byla vy$si u jedinci gymnazia, rozdil v pohlavi se objevil na gymnaziu, troven
nutriéni gramotnosti byla o néco lepsi u divek. Dale take tfeti hypotéza, jelikoz vysledky
dotazniku ukézaly vyssi Groven nutricni gramotnosti u dotazovanych jedinci gymnazia,
pfi¢inou vSak pravdépodobné neni nabidka vétSiho mnoZstvi informaci, ale spiSe vySsi zdjem
o stravu s rostoucim veékem. Druhd hypotéza se nepotvrdila, jelikoz ndklonost jedincl
k mytim o vyzivé byla velmi nizka.

Zavérem bych chtéla fict, ze zdjem dotazovanych jedinci o vyzivu byl nad ma
o¢ekavani. Z dotazniku vychazi Ze velka ¢ast studentli postradad moznost ziskani pottebnych
znalosti ve Skolnim prostfedi, i kdyby se mélo jednat jen o jednordzovy seminaf, kde by
studentiim byly poskytnuty alesponl zékladni informace. Pravé zajem je zdsadni pro zlepSeni

nutriéni gramotnosti jedinct a tim 1 zlepSeni utvareni zdravych stravovacich navyk.
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Informaéni letik je souddsti bakalifské price
1. lékatska fakulta
Univerzita Karlova

Ziskavej energii,
nepodléhej mytim,
ovéruj informace!

Ahoj!

Prinasim vam edukaéni letak zaméreny na tipy na zdravou vyzivu, jak si
dat pozor na myty, které mohou ovliviiovat vase stravovaci navyky, ale

také na rtizné zdroje informaci o vyZivé a na to, pro¢ ob¢asna odchylka
od zdrave stravy neni hfich. Odborné informace a zaroven umeéni tésit

se z riznorodosti jidelnicku - to je recept na $tastny a zdravy Zivot!

TIPY NA ZDRAVOU VYZIVU:

1. Rozmanitost je kli¢ova: Zahriite do sve stravy rtizne druhy ovoce, zeleniny, zdroje
bilkovin a obilovin. Barevny talif znamena vyvazenou vyzivu!

2. Voda!: Dejte pfednost vodé pred sladkymi napoji. UdrZuijte své télo hydratované, a
ono vam podékuje!

3. Nezapominej na snidané!: Snidané poskytuje energii na zac¢atek dne. Ovesné vlocky,
ovoce a jogurt jsou skvélou volbou.

RUZNORODOST NA TALIRI:

1. Proteinovy kick: Zahriite do stravy rizné zdroje bilkovin, jako jsou kufeci prsa, ryby,
tofu nebo ¢ocka.

2. Zdrave tuky: Ofechy, avokado repkovy a olivovy olej dodaji va8im jidliim vybornou
chut a zaroven obsahuji zdravé tuky pro vase télo.

MYTY VE VYZIVE, KTERE DEJTE STRANOU:

1. "Méné je vic" Neni vzdy pravda: Neomezujte se prilis v jidle. Dulezité
je vyvazeneé mnozstvi a kvalitni vybér potravin.

2. Rychleé diety = Rychlé ztraty? Ne vzdy: DrZzte se zdravych,
udrzZitelnych stravovacich navyka. Rychlé diety mohou byt neuc¢inné a
Skodlivé.

Vypracovala: Jana Soukupova
Studentka oboru nutricni terapie
soukupovajanal709@gmail.com

Ptiloha ¢islo 1 — Edukacni letdk. (vlastni tvorba)



Informaéni letdk je soucdsti bakalafské price
1. lékatska fakulta
Univerzita Karlova

SLEDUJTE SVE TELO, NIKOLI TRENDY:

1. Instagram = recept na Stihlou postavu: Nechte se inspirovat, ale nezapomeiite, Ze
kazdy ma jinou cestu ke zdravi.

2. Vlastni Tempo: Kazdy rist a vyvoj jsou jedine¢né. Nesrovnavejte se s ostatnimi.
Prijimejte své télo a jeho potieby.

ZDROJE INFORMACI O VYZIVE:

1. Odborné élanky: Prectéte si ¢lanky od vyzivovych odbornikii a védci. Webove
stranky akademickych instituci jsou skvélym zdrojem aktualnich informaci.

2. Vyzivovi experti na socialnich sitich: Nasledujte vyzivove experty na socialnich
sitich, ale budte obezretni a ovérte si informace u vice zdroji.

3. Kuvalitni knizni zdroje: Zajimejte se o knihy od proslulych autorti v oblasti vyzivy. To
muZe poskytnout hlub8i porozuméni principtim zdrave stravy. VSechny novinky si
ovérujte z nékolika zdrojt pfed konzumaci.

ROZUMNY PRISTUP K NEZDRAVYM POKRMU

1. Zlate pravidlo 80 /20: Drzte se zdravych stravovacich navyka 80%
¢asu, ale obcasné si dovolte néco nezdraveho. Kli¢em je vyvazenost.
2. Radost z vyjimek: Nezdrave obéerstveni obéas neni jen o kaloriich.
Je to take o radosti a socialnim spojeni. OvSem, s mirou!

yni mate v rukou nejen vyZivového priivodce, ale i seznam novych moZnosti.
Pamatujte, Ze kazdé télo je jedine¢né, a proto je dlleZité naslouchat svému
vlastnimu télu. Neni nic $patného na tom si sem tam doptat néco nezdravého,
pokud je to v ramci rozumnych mezi. Objevujte nové véci a pri objevovani
novych chuti si uzivejte radost z vyZivy. Zjistite, Ze zdravy Zivotni styl mizZe byt
skvélym dobrodruZstvim plnym skvélych pozitk! Je éas vydat se na cestu k
Zivotu plnému energie a radosti!

Vypracovala: Jana Soukupova
Studentka oboru nutriéni terapie
soukupovajanal709@gmail.com

Ptiloha ¢islo 1 — Edukacni letak. (vlastni tvorba)
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Dotaznik je soucasti bakalaiské prace
Vytvoftila: Jana Soukupova, studentka nutriéni terapie
1. 1ékafska fakulta
Univerzita Karlova
Pohlavi:
MUZ / ZENA / JINE
Vék:
a) 11-13 let
b) 14-16 let
c) 17-20let

Jakou $kolu studujes:

1. CAST

1. Jak Casto nakupujete potraviny sami?
a) Vzdy
b) Nékdy
c) Vibec

2. Kolikrit za den je doporudené jist?
a) 2x
b) 3x
c) 4x
d) 5x

3. Vi§, co je bazilni metabolismus?

ANO / NE

SN OOV e v T S T R R T s

4. Zajimas se o zdravou stravu?

a) Ano
b) Ne

5. Jmenujte 3 zakladni Ziviny. Ke kazdé dopliite, proé je dileZita pro nase zdravi.

Ptiloha Cislo 2 — Dotaznik (vlastni tvorba)
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Dotaznik je soucasti bakalarské prace

Vytvofila: Jana Soukupova, studentka nutriéni terapie
1. lékatska fakulta

Univerzita Karlova

6. Vis, kolik kusii ovoce a zeleniny bys mél/a konzumovat denné?

a) 2 kusy ovoce 2 kusy zeleniny
b) 3 kusy ovoce 4 kusy zeleniny
¢) 1 kusy ovoce 4 kusy zeleniny
d) po&et kusii nenf stanoven

€) nevim

7. Jak ¢éasto zaFazovat do jidelni¢ku ryby?

a) Ix tydné

b) 1x za 14 dni

¢) neni stanoveno
d) nevim

8. Proé je diileZité konzumovat mlééné vyrobky?

9. Pfipravujes/varis si jidlo sam/a?

a) Ano
b) Ne
c) Neékdy

10. Ctes sloZeni na potravinich?

a) Ano
b) Ne
c¢) Nékdy

11. P¥i snaze o sniZeni télesné hmotnosti bys velil/a jaky postup?

a) Vys§i sportovni aktivita
b) Dieta
¢) Hubnouci dopliiky

12. Co podle tebe pat¥i do spravného pitného rezimu?

a) Cola

b) Voda s ovocnou §t'avou
¢) Minerilka

d) Voda

Ptiloha ¢islo 2 — Dotaznik (vlastni tvorba)
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Dotaznik je souc¢asti bakalafské prace
Vytvoftila: Jana Soukupova, studentka nutriéni terapie
1. 1ékafska fakulta
Univerzita Karlova
13. Kolik tekutin bys mél vypit za den?

a) 1litr

b) 0,5 litru
c) 2,5 litru
d) Nevim

14. ZaSkrtni ty druhy jidla, které obvykle béhem dne snis.

SNIDANE | SVACINA [ POLEVKA | OBED SVACINA | VECERE | DRUHA VECERE

SOBOTA

NEDELE

PONDELI

UTERY

Vynechavas néktera jidla? Prod?

a) Nemam hlad
b) Nechci jist tolik
¢) Nechei jist veder
d) zapomenu

15. Popis, z &eho by mél byt sloZeny podle tebe spravny obéd — dopis [do talife.
(rozdél talif na dily a doplii potraviny)

Priloha cislo 2 — Dotaznik (vlastni tvorba)
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Dotaznik je soucasti bakalafské prace

Vytvofila: Jana Soukupova, studentka nutriéni terapie
1. 1ékarska fakulta

Univerzita Karlova

2. CAST
16. Za zvySovani hmotnosti miiZou tuky, vSechny tuky jsou Spatné.
a) Ano
b) Ne
c) nevim

17. Po 17:00 veler se uz nesmi jist.

a) Ano
b) Ne
¢) Nevim

18. Jaky je va$ nazor na nasledujici tvrzeni: " Potraviny s vysokym obsahem proteinu
jsou vidy zdravéjsi.

a) Souhlasim
b) Nesouhlasim
c) Nevim

19. Neni zdravé veler jist sacharidy.

a) Ano
b) Ne
c) Nevim

20. Celozrnné pecivo a téstoviny jsou dietnéjii nez bilé pedivo a téstoviny.

a) Ano
b) Ne
¢) Nevim

21. Ovoce se miiZe jist jen rano.

a) Ano
b) Ne
¢) Nevim
22. Dodrzuje$ néktera pravidla z vySe uvedenych?
a) Ano, viechna

b) Jen nEkien Sivea e Kot ...ovasmmmisiisi s s
¢) Zadna

Priloha cislo 2 — Dotaznik (vlastni tvorba)
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Dotaznik je soucasti bakalaiské prace

Vytvofila: Jana Soukupova, studentka nutrini terapie
1. lékarska fakulta

Univerzita Karlova

3. CAST
23. Odkud ziskavas informace o vyZivé a stravovani?

a) Kamaradi/ spoluzaci
b) Rodice
c) Internet
d) Socidlni sité
e) Skola
f) Lékaf/nutriéni terapeut

g) Literatura zaméfena na vyZivu
h) Trenér

24. Mate ve Skole pfedmét, kde ziskas informace o vyZivé?

25. Co by se podle vis mélo vice zdiraziiovat ve vyuce tykajici se vyZivy?

Priloha cislo 2 — Dotaznik (vlastni tvorba)
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Univerzita Karlova, 1. Iékarska fakulta

Katerinska 32, Praha 2
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