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Uvob

Adolescence je obdobim transformace z détského veéku do dospélosti a zmény
provazeji oblast psychickou, fyzickou i socialni. V této etapé zivota dochazi k hledani vlastni
identity, utvafeni a prosazovani si vlastnich nazort a je zde snaha o osamostatiiovani
Z ochranitelskych kiidel rodiny. Své postoje vyjadiuji dospivajici stylem vyjadiovani,
oblékani a také pristupem ke stravé. Vyvazené stravovani je zasadni komponentou zdravého
zivotniho stylu, ale v obdobi adolescence ma vybér stravy vyznamny vliv. U chlapcti dochazi
k vyraznému télesnému rustu, ktery se neobejde bez nutrice bohaté na mineraly a jiné slozky.
U divek dochazi ptedev§im k vyraznym hormonalnim zménam, které vedou k formovani
postavy. Vzhledem K vyssi emocni citlivosti, zvlasté divky mohou az pifehnané zareagovat
na komentaf, ktery se vztahuje tieba k jejich kiivkam. Diky v§eobecné ptijimanému modelu
krasy v podobé¢ kostnatych a nezdravé vyhlizejicich modelek a i€astnic soutézi miss, mize
pak nevinné minéna poznamka stat za zménou V piistupu ke stravovani. Spolu s genetickymi
dispozicemi, je to jiz pak krucek k zavaznym onemocnénim, kdy Gplna tzdrava trva roky.
Pokud navic zohlednime fakt, Ze pro dospivajici jedince je Casto jedinym akceptovatelnym
nazorem, ten ktery pochazi od vrstevnikli nebo je pfijimany socialni siti, je jejich racionalni
pristup ke zdravému stravovani témért potlacen.

Pro rodice ¢i ucitele jedinct prochazejici touto vyvojovou etapou, je téméi nadlidskym
usilim, zavést jakoukoliv napravu v jejich jidelnicku. Z pohledu dospé€lé osoby vzdy vidime
chyby, kterym by se méli adolescenti vyhnout. Dokazeme ptedpokladat, jaké dopady na
zdravi mize mit to ¢i ono chovani, ale asi jedinou moznou cestou je, dohlédnout, by negativa
nepiekrocila tnosnou mez a nechat jedince dozrat k zodpovédnosti za své vlastni zdravi.
Prace na toto téma vzesla z podnétu zkusenosti autorky s adolescenty a zajmu zdravého
stravovani. V teoreticke Casti prvni kapitola obeznami ctenare S charakteristikou vyvojového
obdobi adolescence a jeho hlavnimi znaky. Druha kapitola bude pojednavat o zdravém
Zivotnim stylu a navaze na ni kapitola, ktera bude vénovana zdravé stravé, jejim zasadam
a doporucenim s ohledem na obdobi adolescence.

V empirické c¢asti prace bude pomoci kvantitativniho vyzkumného Setfeni snaha,
0 nalezeni odpovédi na cilovou otazku, kterd zni: Jakd jsou nejCastéjsi kritickd mista

a preference v ramci stravovani u adolescenti?



1 CHARAKTERISTIKA VYVOJOVEHO OBDOBI ADOLESCENCE

Termin adolescence pochazi z latinského slova ,,adolescere®, coz Ize voln¢ ptelozit
jako ,,dortst, dospivat, mohutnét™. Adolescenci je tedy mozné vymezit na dobu, ktera
predstavuje prechod mezi détstvim a dospivanim. Piesné ¢asové vymezeni tohoto obdobi je
Z hlediska specificnosti naro¢né, protoze se na ném jednotlivi autofi neshoduji. Macek
adolescenci déli na tii faze, jako ¢asnou, stfedni, pozdni a ohranicuje ji vékem od deseti do
dvaceti let (2003). Nase ptedni odbornice na vyvojovou psychologii, ¢leni adolescenci na
ranou — pubescentni, ktera trva od jedenacti do patnacti let véku a pozdni adolescenci, ktera
zacina patnactym rokem a trva do dvaceti let jedince (Vagnerova, 2012). Jiné stanovisko ma
Svétova zdravotnickd organizace. ,,Dospivani je fazi Zivota mezi détstvim a dospélosti, od 10
do 19 let. Je to jedinecna faze lidského vyvoje a diilezita doba pro polozeni zakladii dobrého
zdravi© (© WHO, 2021).

TéméF vSichni autofi zabyvajici se touto problematikou, se shoduji, ze adolescentni etapa je
naro¢na a plna zmén, nejen pro dospivajici, ale i pro jejich blizké okoli. Nejsou napadné jen
biologické zmény, ale také zmény psychické. Dospivajici jedinec prochéazi fazemi zrani,
identifikace, pfijeti role dospé€lého, az po ukonceni systematické piipravy na povolani. Proto
je toto obdobi pravem oznacovano jako jedna z nejdynamictéjsich fazi lidského zivota. Pro
Marciu (1980) jsou zasadni V této etapé dva aspekty. Prvnim je krize, kdy jedinec hleda
rizné alternativy identity a druhym je zavazek, ktery urCuje rozsah vlastni investice do své
budoucnosti a svych Zivotnich plant.

Klima povazuje za vrchol adolescentniho obdobi ukonceni povinné Skolni dochazky, nebot’
v této etapeé, se dopivajici jedinec musi zaméfit na své budouci profesni zafazeni
a pripravit se na roli socialn¢ i ekonomicky samostatné osobnosti. To jak bude tato etapa
naro¢na, se odviji od kulturnich a spole¢enskych podminek, ve kterych k dospivani dochazi
(Klima, 2016). Pro adolescenty je v tomto obdobi zasadni vrstevnicka skupina, a to z divodu
osamostatnéni a vymaneéni se z vlivu rodict. Tyto faze provazi velmi casto snaha o odliSeni
s nalezitou demonstraci. Teenager tim hleda zptisob, jak dosahnout urcité individualizace
a postaveni ve spoleCnosti. Samotny proces hledani a utvareni identity probihd celym
obdobim od détstvi po dospélost, ale pravé v obdobi vrcholu dospivani je nejintenzivngjsi.
Jedinec se musi vyporadat s konfliktem mezi hledanim identity a odmitnutim role. Zaroven

se snazi najit v sob¢ to, co z n&j déla jedinecného (Vagnerova, 2012).



1.1 PSYCHICKA A KOGNITIVNi OBLAST

Obdobi adolescence si lze piedstavit jako most, na ktery vstoupi dité a opousti ho
dospéla osoba. Béhem procesu dospivani je na osobu kladen zasadni tkol, a tim je nalezeni
osobni identity. V rdmci konstruovani vlastni identity si ¢loveék poklada mnohé existencialni
otazky, jehoz odpovédi ho formuji do budoucna. V navaznosti na identitu uvadi Erikson:
wdpolehlivost zavazkit mladé dospélosti do znacné miry zavisi na vysledku adolescentniho
zdapasu o identitu.” (2015, s. 75). Charakteristickym znakem v dospivani jsou pochyby, které
ma adolescent vici vlastnimu ja a neziidka sam se sebou svadi vnitini souboj. Otazky,
které si jedinec pokladd a odpovédi naléza ve vlastnim rozhodovani a v nezdvislosti
svych feseni, vedou k jeho sebe vymezeni a nalezeni identity (Erikson, 2015).
Z diivodu dozravani limbického systému, které je centrem emoci, dospivajici dosahuji
emoc¢nich promén ve svych reakcich. Charakteristickd je zvySena emocni labilita, ktera
pfinasi nahlé zmény tusudku, nalad a reakci. Casto také dochizi u dospivajicich
K prosazovani zmén, experimentovani a potieb¢ vymanit se ze stereotypu. Neni vyjimkou,
7ze u adolescentli jsou zaznamenany projevy zvySené Unavnosti, poruch spanku
a nesoustfedénosti. Diky pfilisné senzitivité se objevuje zranitelnost na projevy ostatnich
vici své osobé, které vnimaji kriticky. To souvisi nejen s jejich sebehodnocenim, ale také
s hodnocenim svéta, ve kterém Ziji. Stabilizace emoci pfichazi az s obdobim uzavirajicim to
vyvojovou etapu (Vagnerova, 2012).
V ramci kognitivnich funkci dochazi ke kreativité a dedukci. Adolescent se ¢asto neztotozni
se standartnim a obvyklym feSenim situaci, ale hleda rtizné jiné zplsoby a moznosti
feSeni, ¢imz dochazi ke zkuSenostem a potvrzeni si danych pravidel. Typicky je rozvoj
imaginace se schopnosti denniho snéni a pfemysleni nad situacemi mimo soucasnou
piitomnost. ,,V tomto obdobi dospivd inteligence k formalni logice® (Ri¢an, 2005, s. 273).
Mysleni se stava konkrétnéjsi a je vice vztazné, pokud souvisi s jistou selektivitou informaci.
Ptizna¢ny pro adolescenty je piechod od konvergentniho k divergentnimu mysleni.
abstrakce a hypotetickych myslenek, coz vede k vytvafeni si vlastnich usudkt na urcité
situace. Jsou schopni se rozhodovat adekvatné ke zménam vztahujicim se k ¢asu a nastupuje

schopnost vyuzivat metakognici. (Vagnerova, 2012).



1.2 FYZICKA OBLAST

V etapé dotvareni télesné konstrukce je stéZejni doménou akceptace vlastniho téla
a prijeti jeho zmén (Erikson, 2015). Dospivajici jedinec hodnoti vlastni vzhled, hleda vady
a Casto je zveliCuje. Zaroven zacind mnohem vice dbat o svlij zevngjsek, peclivé vybira
obleceni, dba na hygienu, Gées apod. Zacatek télesné transformace je velmi variabilni.
Fyzické a hormonalni zmény se u chlapct projevuji o trochu déle nez u divek, zhruba az
mezi dvanactym a osmnactym rokem. U adolescentnich hochi dochazi k rychlému
intenzivnimu rastu, které lze oznacit za rustovy spurt. Primérny chlapec mezi patnactym
a osmnactym rokem zivota vyroste az o sedm Centimetrti ro¢né, K ustaleni dochazi kolem
dvacatého roku. Priblizné pii dosaZeni patnactého roku se zaéina objevovat rist voust
a miize dochéazek k vyraznému poceni. Déle je patrny nértst svalové hmoty, hrtanu a s tim
souvisejici mutace hlasu. Kostra se méni a patrné je predevsim rozsiteni ramen. ZlepSuje se
koordinace koncetin, mizi neobratnost (Vagnerova, 2012). U divek je ndstup hormonalnich
a fyzickych zmén zfejmy o néco diive. Casnéji zaéina i nastup ristu, proto divky vyrostou
Vv pruméru pouze o dva cm ro¢né. Télesny rist je ukoncen kolem $estnactého az osmnactého
roku (Klima, 2016). Divky prochazi v tomto obdobi vyraznymi télesnymi proménami,
k nimz patii napiiklad zvétSeni v oblasti panve, rust prsou, narust podkozniho tuku.
V pocatku adolescentniho obdobi je u divek velkou zménou zahajeni menstruacniho cyklu.
Stim prichazeji jista omezeni, dikladnéjsi hygiena, ale také zhorSeni pleti v ramci
androgennich zmén. Vyvoj pohlavnich organti a ptitomnost sekundarnich pohlavnich znaki
svéd¢i o priprave téla k reprodukci. Za€ina rist ochlupeni v podpazi a v okoli genitalii
(Végnerova, 2012).
V obdobi pozdni adolescence faze télesného formovani konéi a dospivajici je na vrcholu
fyzické zdatnosti. Toho vyuZivaji predev§im muzi k budovani si prestiZe a socidlni akceptace

Ve spolecnosti.

1.3 SOCIALNi OBLAST

V socidlni oblasti nabyva u adolescentll na dilezitosti vyznam vztaht a socidlniho
zaClenéni. V tomto procesu se uplatiuje Skola, rodina a nejvyznamnéjsi vliv se pripisuje
vrstevnické skupin€. Zejména v pocatku etapy dospivani neziidka dochdzi k nerespektovani
autorit. S rozvojem kognitivnich funkci a formovanim osobnosti se méni i jejich postaveni
ve spolecnosti a nastupuje touha odliSovat se a 0samostatnit. Pfesto ale touzi po socialnim
zatazeni. To nalézaji ve vrstevnické skuping, kterd adolescentlim poskytuje socidlni status

a pocit nalezeni vlastni hodnoty (Macek, 1999). V ramci sebehodnoceni se mtize jedinec
6



snazit piiblizit svym vzorum. Tento jev je patrny predev§im u dospivajicich divek, kde Ize
zaznamenat pievladajici vliv rodiny, a to i pfes tendenci k osamostatnéni. Matky, ve snaze
aby jejich dcery spolecensky uspély, vedou dcery k tomu, aby spliiovaly spolecenské normy
idealu krasy, a ty jsou poté ochotny zajit aZ za hranice svého zdravi. Obdobné je tomu
u chlapct, kde idealem dospivajicich muzt se stavaji svalnati sportovci. Ti jsou posléze
svolni, aby naplnili své touhy o vypracovaném téle s vyrysovanymi svaly, cestou nezdravych
metod (Giles, 2012).

Se socializaci Vv obdobi adolescence pfichdzi zajem o vrstevniky opacného pohlavi,
uvédomovani si své sexualni roli. Dospivajici, pfesto, Ze se distancuji od svych rodin, maji
potiebu sounalezitosti a tence se zatadit, byt né¢i nebo né€koho soucasti. Zacinaji prvni
vztahy a adolescent prochdzi fizi zamilovanosti, nasledné fazi navazéni vztahu s fazi

romantické lasky (Vagnerova, 2012).



2 ZDRAVY ZIVOTNI STYL V OBDOBi ADOLESCENCE

Zivotni styl 1ze definovat jako: ,formy dobrovolného chovini v danych Zivotnich
situacich, které jsou zalozené na individudlnim vyberu z riznych moznosti. Miizeme se
rozhodnout pro zdravé alternativy z moznosti, které se nabizeji, a odmitnout ty, jez zdravi
poskozuji. Zivotni styl je tedy charakterizovin souhrou dobrovolného chovani (vybérem)
a Zivotni situace (moznosti)* (Machova, 2009, s. 16). Mezi faktory, které maji vliv na zdravi
a zivotni styl, se fadi vyziva, pohybova aktivita, koufeni, alkohol, drogy, navykové chovani,
pusobeni alternativnich nabozenskych skupin, Sikana, psychickou zatéz a rizikové chovani
(Machova, 2016). Zivotni styl pfedstavuje zpiisob Zivota, ktery ¢asto uréuji vnéjsi faktory,
které nelze ovlivnit, jako naptiklad prostfedi kde zijeme. Frankova (2000) uvadi, Ze zivotni
styl zéalezi na véku, vzdélani, zaméstnani, piijmu, pfislusnosti k rase i pohlavi. Navic
poukazuje na souéasny styl Zivota a zhorSuji se mezilidské vztahy, jehoz dusledkem jsou
chronicka
a civiliza¢ni onemocnéni.

Svétova zdravotnicka organizace charakterizuje zdravy zivotni styl jako zplsob zivota, diky

kterému se snizuje riziko pied¢asné smrti nebo vazné nemoci. Onemocnéni zpisobené

nezdravym stylem postihuji az polovinu obyvatel Evropy. Jde zejména o ischemickou

chorobu srdec¢ni a karcinom plic, a témto chorobam lze piedchazet (© WHO, 1999). Jako

hlavni zasady zdravého zivotniho stylu mizeme zminit:

o Zdravé jidlo jako Zivotni styl - konzumace kvalitnich potravin v mnoZstvi, které
odpovida nasi hmotnosti a dennimu energetickému vydeji.

o Pravidelna fyzicka aktivita - minimalné pil hodiny denné.

o Zdrava télesna vaha - dodrZovat télesnou hmotnost dle indexu (BMI) mezi 18,5 az 25.

o Koufeni a alkohol - nekoutit a alkohol minimalizovat nebo vynechat. (WHO, 1999).

2.1 VYZIVA JAKO SOUCAST ZDRAVEHO ZIVOTNIHO STYLU

Vyziva piedstavuje $iroky pojem a proto pro spravnou orientaci v souvislostech, jsou
niZze zminény pojmy, které s ni souvisi.
Potravinou se ,,podle evropské legislativy se potravinou rozumi jakéakoli latka nebo vyrobek,
zpracované, castecné zpracované nebo nezpracované, které jsou uréeny ke konzumaci
¢lovékem nebo u nichz lze divodné predpokladat, ze je cloveék bude konzumovat. Patii sem
1 ndpoje, zvykacky a voda“ (SZPI, 2016).
., Pokrmem je potravina vcetné ndapoje, kuchynsky upravena studenou nebo teplou cestou

nebo osetrena tak, aby mohla byt primo nebo po ohrevu podana ke konzumaci v ramci
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stravovaci sluzby “(Zakon o ochrané vefejného zdravi, 2000). Pokrmy jsou zahrnuty

v legislativé ES mezi potraviny (Natizeni ES ¢.178/2002).

Pozivatinou nazyvame veskery piijem potravy uréené pro stravu lidi. Do pozivatin se

zahrnuji potraviny, napoje, pochutiny a pochutiny. Pochutiny pfedstavuji pozivatiny

obsahujici zpravidla spise latky chutové, aromatické nebo povzbuzujici, mezi né se fadi

koteni, kava, tabak a dalsi (Kudlova, 2009).

SZU uvadi, Ze zivina je latka, diky které si lidské t&lo udrzuje spravnou funkci a je pfijimana

organismem z vnéjsiho prostiedi pro svoji existenci. Mezi zakladni Ziviny patii: sacharidy,

bilkoviny, tuky. Obsazena energie Vv tuku je 37,7 kJ/g, v sacharidu a v bilkoviné 16,7 kl/g.
wVyvazena strava by méla obsahovat 25-30% tuku, 60% sacharidit a 15% bilkovin.

Jednotkou energie jsou kJ nebo kcal. 1 kcal = 4,2 kJ. Denni potieba je zavisla na veku,

pohlavi, pohybové aktivité, zdravotnim stavu atd. Pokud chceme zhubnout, neméli bychom

nikdy prijimat vice energie, nez spalime* (SZU, 2021).

Strava skladajici se z jidel béhem dne tvoii stravovaci rezim. Ten Ize charakterizovat jako

zpisob stravovani za urcity ¢asovy usek, pfevazné jeden den. Stravovaci rezim je tvofen

jidelni¢kem, ktery piedstavuje rozpis stravy na urcité obdobi (Kudlova, 2009).

V ramci dodrzovani zdravého zivotniho stylu uvadi WHO nékolik vyzivovych doporuceni,

z nihz nejdulezitéjsi je:

o piijem trans mastnych kyselin by mél byt co nejniz§i - méné jak jedno procento
celkového energetického piijmu, coz odpovida ne vice nez 2 g tuki denné pro osobu
vyzadujici 2000 kcal;

o sniZeni na méné nez 5 g/den soli pro dospélé a pro déti maximalné 2 g/den;

o U dospélych 1 déti snizit pfijem volnych cukri na méné nez 10 % celkového
energetického piijmu a idedlné na méné nez 5 %.

Vysledky studie zdravotniho chovani déti skolniho véku za rok 2018 ukazuji, ze na vzdory

poklesu spotieby sladkosti a zvySeni pfijmu ovoce a zeleniny oproti roku 2014, jeden ze étyt

dospivajicich ji sladkosti a jeden z Sesti konzumuje alespon jednou denné slazené napoje.

Hlavnimi zdroji cukrti v evropském regionu jsou slazené napoje a sladka jidla, véetné

cukrovinek (sladkosti/bonbony), ¢okolady, dortd, peciva a susenek (studie HBSC, WHO,

2018).

Raciondlni vyziva je dle Mourka (2012) souborem znalosti a navodd, které se zabyvaji

kvalitou a kvantitou pfijimané potravy vzhledem k dané populaci. Abychom ptedesli

obezité, musime dodrZovat energetickou vyvazenost. Tento odbornik na fyziologii shrnul



racionalni vyzivu do nékolika zasad. Za dulezité uvadi snizeni pfijmu cukri a tukd, tzv.
triacylglycerolti a zvySeni pfijmu ovoce a zeleniny, ¢imz se zvysi piijem vlédkniny, stopovych
prvkl a vitamind. Uvadi nezbytnost zafazovat nenasycené mastné kyseliny do jidelnicku ve
formé ryb, rostlinnych oleji. Pficemz moiské ryby by mély byt soucasti jidelnicku alespon
jednou tydné. Také upozornuje na dodrzeni doporucené denni davky soli, ktera je stanovena
na ti'i az pét grami na den (Mourek, 2012).

Kastnerova (2014) uvadi v ramci racionalni vyZzivy dal$i doporuceni, z nichz v rdmci snizeni
cholesterolu navrhuje vyrazné omezeni ptijemu vepfového masa, uzenin, vajecnych zloutk,
Skvarkii apodobné. Vybizi k vyraznému snizené zlozvyku, které se stravovanim souvisi
(alkohol, cigarety, drogy a dalsi). Upozoriiuje na to, Ze zdrava strava musi byt pestra,
vyvazena, zalozena z VEtsi €asti na rostlinném piivodu a uvédomit si, Ze nezbytnou soucasti
raciondlniho jidelnicku je denni pohyb. Zavérem je dilezité zminit prevenci, kterd je
postavena na neustalém zlepSovani znalosti populace jak o zdravi, tak o zdravém zivotnim

stylu (Kastnerova, 2014).

2.2 POHYB JAKO SOUCAST ZDRAVEHO ZIVOTNIHO STYLU

Pohyb patii k neodmyslitelné souc¢asti naseho zivota. Bohuzel s pfichodem moderni
doby, rozvojem techniky a tlakem na vykon, pohybu ve spole¢nosti ubyva. Pro spravny rast
a vyvoj jedince je spolu s piijmem potravy dilezita i pohybova aktivita.
Podle Narodniho zdravotniho informaéniho portalu (NZIP) je pohyb nejuc¢innéjsi prevenci
proti vzniku onemocnéni vyvolanych v disledku dne$ni moderni doby. Statni zdravotni
ustav uvadi, ze pohyb se spravnymi stravovacimi navyky hraje v souc¢asné dobé hlavni roli
Vv prevenci nadvahy. Momentéalni zplsob Zivota déti i dospélych vyznamné ovliviiuje
akcelerovany zpisob zivota a technickd modernizace spolecnosti. Diky tomu je nase
generace poznamenana nedostatkem pohybu. Vzdélavani se a podé&ji i vykon povolani je
spojovano pievazné se sedavou pozici. Alarmujici zpravou byla zprava WHO z roku 2012,
kterd uvadi, ze ve svété zemie vice lidi z nadbytku potravy nez z jejiho deficitu. Pokud
dopfejeme nasemu télu piiméfenou pohybovou aktivitu, ptfedchdzime tim vzniku
onemocnéni srdce a cév, cukrovky, zlepSujeme ventilaci svalovou hmotu a piinasi
organismu mnoho dalSich benefiti. Sportujici jedinec profituje z pohybu i v ramci
psychického ladéni. ZvySenym energetickym vydejem nejen udrzuje hmotnost téla, ale
uvolnuje psychické napéti, zlepSuje naladu, ptinasi pocity radosti, dodava na optimismu

a Vv neposledni fad€ zvySuje kvalitu spanku (NZIP, 2022).
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Pohyb v obdobi dospivani, kdy adolescenti prochazi riznymi zménami a jejich pozornost
neni jiz zaméfena pouze na rodinu, ale presouva se smérem k vlastni osobé ¢i K vrstevniktim,
je od skupiny mimo nazort a postoji piebiran i piistup k pohybové aktivité (Ri¢an, 2004).
Pokud ma adolescent motivaci skrze své soucasniky a vénuje se pohybu dale, pfinese mu to
nejen apravu zivotniho stylu v ramci podavani fyzickych vykont, ale také v piijmu potravy.
Nastaveni optimalniho pfijmu makro a mikro zivin neni stézejni pouze pro trénink, ale také
pro spravnou regeneraci a nasledny vykon.

Obecné je souCasnym trendem, ze V adolescentnim obdobi dochazi k ubyvani pohybu
a zajem o sportovni aktivity. Caste¢nou pii¢inou mize byt diivod, Ze ve $kolnim vzdélavani
Jsou zaci nuceni stale jen sedét a pokud maji télesnou vychovu, coz piedstavuje dveé

vyucovaci hodiny tydnég, jsou nuceni provadét naroéné aktivity, za které jsou hodnoceni.

2.3 FAKTORY OVLIVNUJICi VZNIK OBEZITY U ADOLESCENTU

Stravovaci zvyklosti v obdobi dospivani je potfeba zvolit tak, aby télo ziskalo
dostatek energie z kvalitnich potravin. Zvysuje se totiz hmotnost i vyska ditéte a zaroven se
méni rozloZeni tuku v téle. Pokud se ve stravé vyskytnou nedostatky, je adolescent vystaven
moznému vzniku nezadoucich nasledkt, mezi které patii naptiklad nizsi vzrust, fidsi kosti,
nebo opozdény vyvoj. Vramci odliSeni a osamostatnéni V nazorovych vzorcich,,Si
dospivajici za¢inaji sami volit potraviny ke konzumaci a zacinaji i se samostatnou pfipravou
a vafenim. Stava se, ze postoj K jidlu je jistym zplsobem vzdoru, vymanéni se z podruéi
dospélych. Nekteti se rad€ji stravuji se mimo domov a na sloZeni stravy jim pfili§ nezalezi.
Velkym rizikem se ale stava nadvaha. Svétova zdravotnicka organizace uvadi, ze v roce
2016 (kdy byl pocet obyvatelstva 7.47 miliard), bylo na celém svété 1,9 miliard lidi
s nadvahou a 650 milioni lidi s obezitou. Kazdy ctvrty trpél tedy nadvahou a kazdy jedenacty
¢loveék na svété obezitou. Obezita stale neni v Mezinarodni klasifikaci nemoci fazena.
Podle dat WHO zvefejnénych pocatkem roku 2022, ma problémy s nadvahou
53 % dospélé populace v Evropé. Bohuzel Ceska republika dopadla ve statistickém méfeni
spole¢nosti Eurostat hiife. Témét 70 % muzii v CR ma vysii index télesné hmotnosti, u Zen
je index vyssi pouze u poloviny. Kazdy paty Cech je obézni a tim zaujimame predni mista
v Evropé. V nadvaze, ktera je vnimana jako pfedstupen obezity, jsou muzi na tietim miste
a zeny na jedenactém. Sest z deseti Cechtl ma vy3§i nez normalni vahu, jak ukazuje graf
v priloze Il. (Mahdalova, 2022). Lze ale najit 1 protipdl obezity. Pfevazné divky, usilujici
0 Stihlou postavu, podléhaji tlaku reklam a nasledné se potykaji s poruchami pfijmu potravy.
Podklad k tomuto chovani lze najit v emoc¢nich poruchach (Ruskova, 2011).
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Vsechna vySe popsana rizika se stavaji jakymsi paradoxem dne$ni doby. I pfesto, ze méme
dostatek kvalitnich a pestrych potravin, nepieberné mnozstvi sportovnich aktivit, odborniky
na vyzivu, mnohem castéji se upiname ke konzumnimu zplsobu zivota, rychlému

obcerstveni, sedavému zaméstnani s minimem pohybu, spanku a relaxace.

1.3.1 VLIV RODINY

Od pocatku je dit€¢ v ramci svého vyvoje nejvice formovano rodinou. Stravovaci
zvyklosti jsou odli$né jak v rodinach, tak i v kultufe. Kazdé dit¢ ma od narozeni spojen akt
krmeni s pocitem klidu, bezpeci, tepla, pohodli a primarn¢ se tak rozviji emocionalni vazba
mezi nim a matkou. Normu stravovani uréuje také rodina. Jde o slozeni jidla, jeho pfipravu,
servirovani a chovani ostatnich u stolu. Dité vzdy pfebira nejcastejsi modely chovani svého
okoli. Vyziva rodiny ma tzkou vazbu na vzdé¢lani jejich ¢lenti. Vzdélanéjsi 1idé si mnohem
vice uvédomuji nutnost vyvdzené a kvalitni stravy. Na zpiisobu Zivota se podili také
existenéni podminky, se kterymi jsou spojené¢ vztahy v rodiné i mimo ni, moznosti
kulturniho nebo sportovniho vyziti, ale také péce o zdravi. Zejména v rodinach s nizsim
socioekonomickym statusem prevladd mnoho nezdravych navykd, které se prenasi na dalsi
potomKy, a tim ovliviyji jejich vztah ke zdravému stravovani (Machova, 2009).
V ceské spole¢nosti momentalné dominuje stres, tlak na vykon a nedostatek ¢asu, to se
odrazi na zpusobech stravovani ve spolecnosti, i V rodinach. Diky snaze o zvladani casového
tlaku, se fesi stravovani nejcastéji prostiednictvim fastfoodi a polotovart, coZz ma negativni
dopad na nase zdravi. Dal$i nezadoucim faktorem je rozloZeni jidel v ramci ¢asového
horizontu a v kvalité, o které mnoho nevime. Po celodennim vytiZzeni a pfichodu domd,
dochazi k veCernimu piejidani nebo hladovéni.
Stava ve fastfoodech je pfipravovana tak, aby byla pro konzumenta chutna a tudiz obsahuje
ptilis soli, zvyrazinovaci chuti, ochucovadel. A pravé adolescenti maji velky sklon vyuZivat
rychld obcerstveni, protoZe se Casto odmitaji stravovat ve Skolnich jidelnach. Doma pak
vyhledavaji kalorickou stravu, ktera nutricné v§ak naprosto nevhodna a vede K riziku obezity
(Machova, 2009).
Vlivem stoupajici zatéZe a stresovych udalosti soucasné doby se zacinaji vytracet tradi¢ni
spole¢na setkani rodiny, jakym byval napiiklad nedélni obéd. Pfitom pravé tato setkani,
zaloZena na tradicich a ritudlech spojenych s jidlem, maji zasadni vliv na pozd¢;jsi utvareni
vztahu jedince ke spole¢nosti a stravovani. Potfeba byt neustale souasti socidlnich siti

prostfednictvim mobili nebo pocitacli, ma neblahy dopad na jedince v mnoha oblastech.
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Pravé adolescenti maji potfebu se stranit rodiny, odmitaji zazité zvyky, jidlo si odnasi do
jiné mistnosti, spole¢na komunikace je pro né¢ zbytecnosti.

V ramci spolecnosti je diilezit¢ neopomenout vliv reklamy. Reklama plisobi na vSechny
smysly ¢loveka, proto upouta svou barevnosti a velikosti. Aniz si to konzument uvédomi,
reklama propaguje, sice na obrazcich lakaveé upravena, ale nejcastéji jidla nezdrava, plna
cukru, tukt, soli. Upoutavky na tato jidla jsou soucdsti televiznich potadli pro mladez,
potraviny ¢i napoje rychlého obcerstveni najdeme na sportovnich akcich jako loga sponzorta
a podobné. Stejné tak ale vidime vliv socialnich siti, které ptinaseji zkresleny obraz

o spravném télesném vzhledu (Muzik, 2007).

2.3.2 VLIV SKOLY

K vnéjsim vliviim, které zasadn¢ ovliviiuji budouci navyky adolescentt, patii i $kola
a Skolni stravovani. Ve Skolnim vzdéldvani maji Zéaci ziskat v&domosti i o stavovani
a skladbé potravin. Jak uvadi Ramcovy vzdélavaci program (RVP) pro zakladni vzdélavani
ve vzdélavaci oblasti ¢lovek a zdravi, je o¢ekavanym vystupem VZ -9-1-07 zék ,.dava do
souvislosti sloZeni stravy a zpiisob stravovani s rozvojem civilizacnich nemoci a v ramci
svych moznosti uplatiuje zdravé stravovaci navyky* (RVP, 2021). S ohledem na vySe
uvedena data, je mozné si pokladat mnoho otdzek, zda je tento vystup napliovan zcela plosné
ve vSech vzdélavacich zatizenich.
Podle vySe dosazené¢ho vzdélani je zjiStovan i stav obezity. Data z evropského Setfeni
0 zdravi (EHIS), které probihalo od roku 2018 do roku 2020, uvadéji, ze u muzi nadvaha s
vysi vzdelani piili§ nesouvisi, ale u zen priazkum prokazal, Ze ¢im nizs§iho vzdelani dosahuyji,
tim osob s nadvahou stoupd. Vzhledem k riziku vyskytu obezity a dosazeného vzdé€lani,
prizkumy prokazaly, Ze nejvice Ceskych muzli s nadvahou najdeme mezi stiedoSkoléky,
ato 73 %. U vysokoskolsky vzdélanych muzii nadvahou trpi 56 % a nejméné jsou rizikem
obezity postizeni muzi se zakladnim vzdélanim, kteti ¢ini pouze 26 % (NZIP, 2022).
Podivame-li se na S$kolni stravovani, davno jiZ neplati, Ze Skolni jidelny vati jidla, ktera
nejsou dostatecné pestra, zdrava ¢i kvalitni. Jidelny se snazi nabizet vybér z nékolika jidel,
nékteré zatazuji do vybéru vzdy jedno jidlo dietni. Kazdé stravovaci zafizeni musi vychazet
pti sestavovani jidelnicku ze ,,spotfebniho kose®, ktery je stanoven ptilohou €. 1 k vyhlaSce
&. 107/2005 Sb., o $kolnim stravovani (MSMT, 2016). Obsahuje deset zakladnich komodit
potravin pro zajiSténi optimalniho pfisunu zivin vztaZzené na stravnika a den v zéavislosti na
jeho vékové kategorii. Mezi tyto potraviny patii: maso, ryby, mléko, mlécné vyrobky, ovoce,

zelenina, brambory, lusténiny a volné tuky a cukry. Pfi sestavovani jidelnicku se dodrzuji
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zasady zdravé vyzivy, dba se na vyuziti sezonnich potravin a pravidelné stfidani riznych
typl uprav. S ohledem na zkvalitnéni stravovacich navyki déti a zakd nabyla Gc¢innost
v roce 2016 vyhlaska o pozadavcich na potraviny, pro které je ptipustna reklama a které 1ze
nabizet k prodeji a prodavat ve Skolach a Skolskych zatizenich. Cilem bylo zajistit regulaci
prodeje nevhodnych potravin ve $kolach. V roce 2018 byla vyhlaska novelizovana (Skolsky
zakon, 2016).

V ramci projektu Zdrava $kolni jidelna vydanym Statnim zdravotnim tstavem, byl Skolam
poskytnut soubor vzorovych jidelnickt. Kazda skolni jidelna by méla, pokud je to mozné,
preferovat Cerstvé potraviny z lokélnich zdroji. ,,U surovin s dohledatelnym mistnim
ptivodem pak bude mit skola kontrolu nad kvalitou daného zbozi, mistni sezonné nabizené
ovoce a zelenina nemuseji dozrdvat chemicky oSetiené ve skladech, mistné specifické
potraviny v sobé skryvaji mnohem vétsi Skalu chuti a se zvySenou kvalitou vstupnich surovin

Jje zdroveii podporovdno lokdlni zemédélstvi a tim i rozvoj celého regionu* (SZU, 2023).

2.3.3 VLIV VRSTEVNIKU

Adolescenti hledajici vlastni identitu, se Casto chtéji podobat autorité, kterou ovSem
nehledaji ve svych rodi¢ich nebo ucitelich. Jak jiz bylo vyse uvedeno, priorizuji spiSe vztahy
vrstevnické. Pomoci vrstevniki dochazi u dospivajicich k vzajemnému obohaceni
a ujistovani o spravnosti svych nazort a rozhodnuti. Dochazi i k vzajemnému soupeteni,
protoze vétsina z nich touzi po obdivu a uznani. Casto se tato vrstevnicka skupina stava
nahradou za vlastni rodinu a divodem je fakt, Ze dospivajicimu vrstevnici rozumi, nebot’
prochazi stejnymi zménami, a to jak fyzickymi, socialnimi, tak i psychickymi (Macek,
2003). Patrny je také urcity socialni tlak, ktery miZe vrstevnicka skupina na jedince vytvaret.
MitzZe plsobit jak pozitivné, motivovat jej, podporovat, ale také negativné, kdy se miize
projevit agrese, Sikana a podobné rysy. Pro ziskani pozornosti ve skuping jsou ¢asto schopni
prekracovat urcité hranice. Pokud 0 né neni projeven zajem, mohou propadat pocitu
osam¢losti, ktera je pro dospivajici nepfijatelnd. Adolescenti disponuji svou vlastni
pfedstavou na uréitou situaci a voli si, ¢emu budou davat piednost, at’ uz se jedna
o zevngjSek, chovani nebo Zzivotni styl (Vagnerova, 2012). Dospivajici se stavovani
pfizptsobuji vrstevnikim. Odmitaji obédy ve Skolnich zafizenich a cilené vyhledavaji
pokrmy, o které se zajimaji jejich vrstevnici. Casto se pak jednd o pokrmy rychlého
obcerstveni, nejcasteji fastfoody. Dopad vlivu vrstevnikil je mozné vnimat na faktu, ze po

pfichodu domt vecer, kdy nejcastéji pocit'uji hlad, pak vyhledavaji kalorickou stravu, ktera
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by je nasytila. Ta je vSak nutrién¢ naprosto nevhodna a hrozi riziko vzniku obezity
(Machova, 2009).

V obdobi adolescence hraje vztah ucitel - zak velmi vyznamnou roli. Vztah k uciteli si zaci
vytvari postupné az poté, co ho 1épe poznaji. Obzvlasté u starSich adolescentli ma ,, utvoreny
vztah K uciteli pomérné trvalejsi raz* (Linhartova, 2000, s. 173). Zaroven je vSak patrny
spiSe rozporuplny vztah zakt k ucitelim. Dospivajici maji bliz k uciteli, ktery se nesnazi
brzdit jejich samostatnost a tvotivost. Dokdzi ocenit odborné vedeni, osobnost a charakter,
ale také to, ze ucitel jedna spravedlivé, umi pomoci, poradit. Vzorem je pro n¢ osobnost,
ktera jedna se vSemi stejné, nenadrzuje, neurazi (Macek, 2003). Z toho je patrné, ze bude-li

ucitel dobrym vzorem svym zakiim, budou ochotni jej nésledovat i v otdzkach stravovani.
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3 ZDRAVA VYZIVA V OBDOBI ADOLESCENCE

Z hlediska vyzivy je pro dospivajici mladdez dualezitd pravidelnost. Optimalni je
5-6 mensich porci za den, pficemz na snidani ptipada 25 %, dopoledni svacina 15 %, obéd
35-40 %, odpoledni svacina 10 % a veéefe Cini 15 % z celkového denniho pfijmu.
Samoziejmosti je pravidelny a dostate¢ny piisun tekutin (Machova, 2009). Pokud lidsky
organismus nema pravidelny pfisun zZivin, zacne télo veSkerou pfijatou energii ukladat do
zasoby. Proto je dulezité, aby se dospivajici v tomto obdobi stravovali pravideln¢, zajistili
télu pottebné ziviny a zabranili tak ptejidani, ptipadné hladovéni. Béhem spanku dochézi ke
spotfebovani energie, kterou je nutné doplnit kvalitni snidani. Pravidelna snidan¢ poméha
adolescentim dosahovat lepSich vykona a Iépe udrzi pozornost. Celkoveé je vyssi kvalita
zivota spojena prave s pravidelnou snidani. Adolescenti ¢asto nesnidaji z divodu nedostatku
¢asu, protoze je narusen jejich biorytmus pozdnim usinanim (Havlinova, 2006).
Optimalni snidané se skladd z peciva, nejlépe celozrnného, doplnéného kvalitni Sunkou,
syrem, zeleninou. Lze také zvolit mléko, nebo jogurt, ktery doplnime cerealiemi
a ovocem. Soucasti snidané je také pitny rezim v podobé¢ ¢aje, vody. U dopoledni svaciny je
dulezité pestrost. Volime pfedev§im ovoce, zeleninu, doplnéné o celozrnné pecivo a kvalitni
zdroj bilkovin, jako je naptiklad Sunka. Obéd ma byt hlavnim jidlem dne. Stejné jako
dopoledni svacina, patii obéd k pokrmtim, které dospivajici mladez konzumuje ve Skole.
Nekteti zaci se ve Skolnich jidelnach nestravuji. Nékdy je na vin€ socioekonomicka situace
rodiét, ale spise je diivodem, Ze zakiim nabizené obédy nechutnaji. Skolni stravovani se fdi
zékladnimi predpisy, které jsou obsazeny ve Skolském zakoné 561/2004 Sb. Obéd
predstavuje pokrm, ktery je podavan v optimalnim case, aby byly doplnény Ziviny a jejich
organismus me¢l dostatek energie pro dal§i vyuku ¢i aktivity. Kvalitni obéd obsahuje
bilkoviny v podob¢ netu¢ného masa, ryby, vejce, mlé¢né vyrobky, doplnéné o ryzi, t€stoviny
nebo vafené brambory. Soucésti obéda by z hlediska vyvazenosti méla byt také zelenina

nebo ovoce. Obéd by nemél obsahovat velké mnozstvi soli a nasycenych tukd.

3.1 ZAKLADNi SLOZKY VE VYZIVE ADOLESCENTU

Jednotlivé slozky potravy, které v obdobi adolescence jedinci potiebuji, souvisi
pfedevsim s rastem a jeho rychlosti. Spravny vyvoj déti je podminén kvalitni a vyvazenou
stravou, ktera je obzvlasté v dospivani dilezita. Proteiny neboli bilkoviny tvofi zakladni
stavebni soucast lidského organismu. Primarné€ slouzi jako zdroj energie. Dle vyzivovych
doporuceni pro obdobi adolescence je ptijem bilkovin stanoven na 0,8 (g/kg/den) u divek

a 0,9 (g/kg/den) u chlapcut. Bilkoviny se skladaji z esencialnich aminokyselin, kterych se
16



Vv ptirodé vyskytuje asi dvacet, z toho devét esencialnich, vhodnych pro ¢lovéka. Télo si je
neumi samo vytvoftit, musi byt dodavany. Zdrojem bilkovin jsou maso, vejce, mléko, mlécné
vyrobky. Fraikova (2013) upozoriiuje na zdravotni rizika, kterd souvisi zejména
s nadmérnou spotiebou bilkovin v ¢asném veku. Prijem bilkovin by mél tvofit u této skupiny
asi 10 % celkového prijmu. Lipidy neboli tuky jsou z hlediska energie nejvydatnéjsim
zdrojem ze vSech makronutrientl. Potfeba tukii v adolescenci by méla zajiStovat
z celkového energetického piijmu asi 30 %. V piipad¢ tukd hovofime o existenci
esencialnich mastnych kyselin, které si organismus sam nedokaze vytvoftit. Ziskavame je
tedy potravou z rostlinnych olejtl, ryb, obzvlasté moiskych a nékterych margarind. Zivo&isné
tuky, které obsahuji nenasycené mastné kyseliny, by se v jidelnicku déti a dospivajicich mély
vyskytovat co nejméné (Nevoral, 2013). Soucasny zvySeny piijem tukd a nedostatecna
fyzicka zatéz, kterd predstavuje energeticky vydej, dochazi k ukladani tukd do tukovych
bun¢k — adipocytl. Tyto adipocyty slouzi jako energeticka zasoba, ktera je oproti svalovému
a jaternimu glykogenu téméf nevycerpatelna (Svacina, 2008). Sacharidy jsou hlavnim
zdrojem energie pfi télesné zatézi. Tyto nezbytné latky maji zajistovat 55-60 % celkového
energetického piijmu. Jsou nezbytné pro spravnou funkci svalli, mozku a dalSich procest
Vv lidském téle. ZvySeny pfijem se pieméni a ulozi do energetickych zasob, predev§im do
tukové tkané, coz prispiva k rozvoji détské obezity (Nevoral, 2013). Spotieba sacharidi je
V soucasnosti nadmérna. S tim roste riziko vzniku cukrovky, obezity, kardiovaskuldrnich
onemocnéni, zvySeni zubnich kazl a dalsi chorobné stavy. Problematicka je forma odmén
vV podobé sladkosti, které jsou détem nabizeny jiz od utlého v€ku. Jejich nadbytek vede az
k zavislosti, ktera je navic umocnéna reklamou, stravou spoluzakd a podobné. Zmirnit
nasledky nevhodného stravovani lze tim, ze dospéli jsou sami vhodnym piikladem, jak
odolat ndstrahdm, a tim vhodné motivuji déti a dospivajici. Zakladem spravného pochopeni
racionalni vyzivy, je rozdéleni zivin. Dle Grofové (2007) jsou to makronutrienty
a mikronutrienty. Makronutrienty piedstavuji proteiny, lipidy a sacharidy. Mezi
mikronutrienty se tfadi mineralni latky, stopové prvky a vitaminy. Potfeba vitamint
v adolescenci zavisi na pohybové aktivite. Nejveétsi deficit v obdobi adolescence je
u vitamintl rozpustnych v tucich. Jedna se ptedevsim o vitamin A, D, E, dale B6, C a kyselina
listova. Konzumuyji-li divky v tomto véku méné potravin, deficit byva ¢astéj$i nez u chlapct.
Dalsim dalezitym vitaminem je vitamin D, ktery organismus ziskava ze slunecniho zéafeni.
Dale je ptitomen v motskych rybach, jatrech, vejcich, masle a mléce. Nedostatek vitaminu

D ma nepfiznivy vliv na hustotu kosti, jelikoZ dochazi ke zhorSenému vstiebavani fosforu
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a vapniku. Zaroven se mohou castéji vyskytovat infekce. Aby byl zajiStén optimalni piijem
vitamint, je vhodné konzumovat pestrou stravu s dostate¢nym piijmem ovoce a zeleniny.
Mineralni latky, napiiklad sodik, je v podob¢ kuchynské soli v nasich potravindch pomérné
vysoky. Vysoky pfijem sodiku, ktery byva v obdobi adolescence casty, vede spolu
s nedostatkem pohybu ke vzniku obezity a hypertenze neboli vysokého krevného tlaku
(Nevoral, 2013). Dalsimi mineralnimi latkami a stopovymi prvky jsou vapnik a zelezo.
Jejich pfijem je ve stravé adolescentll zastoupen méné, i presto, ze je zdsadni pro vystavbu
kosti a celkovy riist. Vapnik hraje dulezitou roli ptredevsim v prvnich tfech desetiletich
zivota, nebot” jeho nedostatek zpiisobuje vznik osteopordzy. Zdrojem vapniku jsou zejména
kvalitni mlé¢né vyrobky. Jejich pfijem v obdobi adolescence by mél ¢init 1200 mg na den
(Spolecnost pro vyzivu, 2011). Pfijem zeleza je pro vék od deseti do osmndcti let
doporucovan 12 mg za den pro chlapce a 15 mg na den pro divky. Jeho nedostatek vede
k vyssi fyzické i psychické unavitelnosti, infekénim onemocnénim a podobné. Zdrojem
zeleza je maso, ale také zelenina a obiloviny. Jidelnicek sestaveny z pestrych a kvalitnich
surovin by mél byt zdkladem, abychom nemuseli nakupovat mnoZstvi vitaminovych
doplnkd, které zajisti dostatek vitamin u déti. Dllezity je také optimalni piisun vitamini,
mineralt a vlakniny v podobé¢ ovoce a zeleniny, pro adolescenty tvoii 600 g ovoce a zeleniny
riznych vyzivovych smérl, doporuCeni a diet. Sprdvna vyZiva adolescentli by méla
propojovat rizné vyzivové styly a dbat na racionalitu. Nezbytnym faktorem je pravidelnost,

kvalita a pestrost.

3.2 PITNY REZIM ADOLESCENTU

Pro spravné zajisténi procesti metabolismu je vyznamnou slozkou vyZivy pitny reZim.
Vodu obsahuje kromé napojt také celd fada potravin a ur¢ité mnozstvi si organismus dokaze
vytvofit sam. Proto je nutné rozliSeni doporucené¢ho denniho piijmu tekutin z napoji
a celkovy pfijem vody v potravinach. Spole¢nost pro vyZivu uvadi doporuceny denni piijem
mezi patnacti az osmnacti lety na étyficet télesné hmotnosti. Doporuceni se vztahuje na
celkovy pfijem tekutin, véetné¢ vody obsazené v potravinach. Mezi nejvhodnéjsi tekutiny
patii neochucena a neperliva stolni voda, voda z vodovodni sité. Vhodné jsou také méné
sladké ovocné sirupy, ovocny nebo zeleny ¢aj. Ovocné dzusy, ac jsou bohaté na duzinu
a vlaknin je vhodné fedit S vodou. Pro adolescenty je ovSem mnohem castéji soucasti
jidelnic¢ku velké mnozstvi slazenych limondd a energetickych napoji. Vysoky obsah cukru
ve slazenych napojich se negativné projevuje na jejich fyzické i duSevni vykonnosti. Byvaji
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unaveni, nepozorni, trpi zdcpou a bolestmi hlavy. Velmi cCastym jevem je obliba
energetickych drink, kolovych népojii a kavy. Zaci si neuvédomuji, Ze tyto ndpoje neslouzi
k doplnéni tekutin, pravé naopak. Mize dojit k dehydrataci organismu a kolapsim. Kazda

vékova kategorie ma specifické naroky na vyzivu (Nevoral, 2003).

3.3 ZDRAVY JIDELNICEK ADOLESCENTA

Doporuceni pro danou vékovou oblast jsou ur€ovana odborniky, 1ékati, vyzivovymi
specialisty. Zakladem kazdého spravné sestaveného jidelni¢ku jsou vyzivova doporuceni,
kterymi bychom se méli fidit. V Ceské republice je tato problematika v rukou odborniki
I laické vefejnosti. Dalo by se Fici, ze sestavit zdravy jidelnicek muze kdokoliv. Spravné
sestaveny jidelni¢ek nemd pouze nasytit, ale pfedev§im dodat potfebné mnozstvi energie
a zivin v takovém mnozstvi, aby se minimalizovala rizika vedouci k riznym civilizacnim
chorobam. Pro tyto ucely je k dispozici obrazové doporuceni v podobé potravinoveé
pyramidy, ktera se i v CR vyskytuje v mnoha podobach. Oficidlni potravinova pyramida
Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky z roku 2005 se sklada ze 4 pater. Pyramidu
bychom m¢li ¢ist zleva doprava (viz obrazek: pfiloha €. 1). Potraviny, které se nachazi na
levé strang, zatazujeme do jidelni¢ku cCastéji, nez potraviny vpravo. Pyramidu lze vnimat
jako doporuceni pro dospélé, jak vhodné potraviny kombinovat a v jakém mnozstvi
konzumovat. Pro déti je potravinova pyramida v zakladu doplnéna o patro pitného rezimu.
Tato pyramida je slozena z kostek, které piedstavuji jednotlivé porce. Kazd4 porce
predstavuje velikost seviené pésti nebo rozeviené dlané kaZzdého stravnika. Soucasti
pyramidy je také tzv. zakeina kostka, kterd zahrnuje potraviny pro déti méné vhodné¢, tedy
takové, které zafazujeme do jidelni¢ku pouze vyjimecné. Diraz je opét kladen na pestrost,
pravidelnost, velikost a pfirozenost (Kunova, 2011).
Spravné sestaveni vhodného jidelni¢ku pro adolescenty se mize fidit vyzivovymi tabulkami,
jejichz autofi se pii sestavovani fidili mnozstvim Zivin, které télo potiebuje za den. Tento
udaj je oznacovan jako doporuc¢ena denni davka, neboli DDD (piiloha 2). S ohledem na
zdravy riist a vyvoj jsou doporucené denni davky détem pfizplsobeny tak, aby dopovidaly
jednotlivym obdobim rtstu. Dulezité je také zohlednit pohlavi ditéte, nebot’ kazdé obdobi

vyzaduje jiny piijem Zivin (Nevoral, 2003).
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4 EMPIRICKA CAST

V empirické ¢asti této prace budou zpracovana data vyzkumného Setfeni, ktera jsou
potiebna pro naplnéni stanoveného cile prace. Pro ziskani dat bude pouzito dotaznikového
Setfeni a data budou zpracovéna kvantitativni metodou. Dale bude piedstaven vyzkumny
nastroj, vzorek zkoumanych respondentii a zpasob sbéru dat. V zavéru prace budou
predstavena vysledna vyzkumna data a zhodnoceno, zda se povedlo naplnit cil stanoveny

pro potieby této prace.

4.1 CiL VYZKUMNEHO SETRENI

Cile této prace byl stanoven z divodu zajmu autorky o zdravé stravovani
u adolescentll, protoze ti predstavuji vékovou skupinu, se kterou téméf denné pracuje.
Tématem prace jsou stravovaci zvyklosti adolescentl a dospivajicich. Zkoumanou oblasti
jsou i faktory, které ovliviiuji vyzivu v tomto vyvojovém obdobi s ohledem na individuality.
Cile stanovené pro empirickou ¢ast prace jsou:
Cil ¢. 1: Zjistit preferenci stravy u adolescentu.

Cil €. 2: Identifikovat kriticka mista ve stravovani u adolescentu.

Formulace hypotéz:

H1: Vice jak polovina respondentd se vice jak 3x tydné stravuje jidly z fastfoodu

H2: Ovoce a zeleninu konzumuje denné alespon tfetina dotazanych

H3: Vice jak polovina respondenti ma snahu se zdrave stravovat a znalosti o ném nacerpali

ve Skole

4.2 METODIKA VYZKUMU A VYZKUMNY NASTROJ

Pro realizaci vyzkumného Setfeni byl zvolen kvantitativni vyzkum, formou
dotaznikového Setfeni. Tato metoda je dle Gavory (2010) urena pro hromadné ziskavani
udajt velkého poctu odpovidajicich.
Vyzkum byl proveden formou nestandardizovaného dotaznikového Setfeni o poctu 22
otazek. Voleny byly otazky jak uzaviené, tak i oteviené formy. Cést otdzek byla
dichotomické s volbou odpovédi ano/ne a pro lepsi vypovédni hodnotu byly voleny i otazky
nabizejici respondentiim moZnou volbu odpovédi formou Likertovy skaly. Otazky vyzkumu

byly koncipovany tak, aby byly jasné a srozumitelné pro zvoleny vyzkumny soubor.
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4.2.1 VYZKUMNA SONDA

Pted zacatkem samotné realizace vyzkumu byla provedena pilotaz u 7 respondenti,
ktefi nebyli u¢astniky vyzkumného Setieni. Ukolem bylo zjistit, zda je vyzkumny nastroj
srozumitelny a jeho naro¢nost odpovida cilové skupiné. Na zaklad¢ pilotdze byly nékteré
otazky upraveny a to pfedevsim s ohledem pro naro¢nost vypracovani. Pro ziskani validnich
odpovédi byly voleny odpovédi formou skal, které 1épe udrzely pozornost respondenti.

Pouze jedna otazka byla oteviena a ta se dotazovala na vek respondenta.

4.3 CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO VZORKU

Vyzkumnym vzorkem byla uz$i cast respondentl, ktefi splnovali kritériu
stanovenym vyzkumnym Setfenim, aby vékem spliiovali vyvojové obdobi adolescence.
Osloveni probandi byli Zaci 8. a 9. ro¢nikii Zakladni Skoly v ASi a studenti oktavy a kvinty

Gymnazia v Chebu. Preferovanym vékem bylo rozmezi 14 az 15 let véku.

4.4 METODA SBERU DAT

Dotaznik byl predlozen v tisténé podobé respondentim vybranych kol v ASi
a v Chebu. Jeho distribuce byla zajisténa tfidnimi uciteli danych tfid. Celkem bylo rozdano
160 dotaznikil, navratnost byla 158 dotaznikli a osm jich bylo vytazeno z ditvodu netiplného
vyplnéni. Vysledna data budou tedy Cerpana ze 150 platnych dotaznik.
Vyzkum probihal na pfelomu mésice biezna a dubna tohoto roku.
Dotaznik byl zcela anonymni a dotazovani byli v legend¢ ankety ubezpeceni o bezpe¢ném
nakladéni ziskanych dat.

Forma dotazniku je uvedena v ptiloze a je soucasti této prace.
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5 VYHODNOCENI VYZKUMNEHO SETRENI

Ziskana data byla zpracovana za vyuziti deskriptivni analyzy. Znazornéna budou ve
form¢ absolutni a relativni ¢etnosti, zpracované pomoci programu Microsoft Excel. Pro

prehlednost budou data uvedena v tabulce a za pomoci znazornéného grafu.

5.1 INTERPRETACE DAT

Vysledky Setfeni kvantitativniho vyzkumu zaméfené na stravovaci zvyklosti
adolescentt Ize rozdé¢lit do nasledujicich oblasti:
Pro ziskéani dat k identifikaci vyzkumného souboru slouzily otdzky cislo 1, 2, 3. Odpovédi
identifikujici vliv rodiny na stravovaci navyky dotazovanych, zajistovaly otazky cislo 4, 5,
6, 7. Piistup ke zdravému stravovani u adolescentti byl stanoven dle odpovédi na otazky
¢islo 8 a 9. Otazky ¢islo 10, 11, 13, 14, 15, byly mifeny na determinaci potravin s pfirozené
zastoupenymi Zivinami u adolescentii. Cetnost konzumace nezdravé vyzivy u respondenti
zkoumaly otazky c¢islo 12, 16, 17, 18. Pro orientaci Vv oblasti vyzivy a stravovani byly
formulovany otazky ¢islo 19, 20, 21, 22.
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Tabulka €. 1: Pohlavi respondentt

Pohlavi zaku

Absolutni cetnost

Relativni cetnost

Divky 64 43 %
Chlapci 86 57 %
Celkem 150 100 %

Zastoupeni respondentt

Graf ¢. 1: RozloZeni respondentl podle pohlavi

m Chlapci

m Divky

Rozdéleni respondentl podle pohlavi ukazuje prevahu chlapca, kterych bylo 86. Divek se

dotaznikového Setfeni zicastnilo 64 z celkového poctu 150.
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Tabulka €. 2: Vék respondentl

Rozlozeni dle véku Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
13 let 7 5%
14 let 96 64 %
15 let 47 31%
Celkem 150 100 %

VéK respondentii

Graf ¢. 2: RozloZeni dle véku zaku

W13 let

14 et

w15 let

Z hlediska demografického zafazeni respondentl byla vyhodnocena také otazka véku

dopovidajicich. Z celkového poctu 150 dotdzanych bylo 7 ve véku 13 let, 96 ve véku 14 let

a 47 respondentu ve véku 15 let.
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Tabulka €. 3 — Rozdéleni zak(l dle stupné dochazky

Rozdéleni dle vzdélani Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost
24k Z8 104 31%
23k SS 46 69 %
Celkem 150 100 %

Rozdéleni dle stupné vzdélavani

m 73k SS

m 74k ZS

Graf €. 3: Rozlozeni dle stupné dochdazky

Dotaznikové Setfeni bylo provedeno ve dvou skolach. Prvni byla zakladni Skola v ASi
a druhou bylo viceleté gymnazium v Chebu. Z celkového poctu 150 dospivajicich bylo 104

zaku zakladni Skoly, zbylych 46 predstavuje studenty viceletého gymnazia v Chebu.
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Tabulka €. 4: Pocet teplych jidel denné

Tepla strava denné

Absolutni cetnost

Relativni cetnost

3 xdenné 16 11 %
2x denné 71 47 %
1x denné 47 31%
Obcas 16 11 %
Celkem 150 100 %

Cetnost teplé stravy denné

11%  11% =3 x dennd

m2x denné

= 1x denng

® Obcas

Graf €. 4: Pocet teplych jidel denné

Jak vyplyvd z odpovédi, nejcastéji Zaci a studenti konzumuiji teplé jidlo dvakrat denné, coz

je dle relativni ¢etnosti konkrétné 71 dotazanych. Jedenkrat denné ma teplé jidlo 47

dospivajicich. Oproti tomu ma teplé jidlo jen obcas 16 dotazanych, coz by znamenalo, Ze

jsou nejcastéji pouze na studené stravé. Zbylych 16 probandl také odpovédélo, ze maji

teplé jidlo 3 krat denné. Je mozné, Ze maji Zaci také teplou snidani i vecefi.
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Tabulka €. 5: Frekvence snidani v tydnu

Snidané v tydnu Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Vice jak 5x tydné 41 27 %
Vice jak 3x tydné 41 27 %
Vic e jak 1x tydné 27 19%
Nesnidam 41 27 %
Celkem 150 100 %

Pocet snidani v tydnu

Hvic nez 5x tydné
m 3x tydné
B 1x tydng

M Nesnidam

Graf €. 5: Frekvence snidani v tydnu

Z doporuceni odbornikd vyplyva, Zze by méla byt snidané nejdilezitéjSim pokrmem dne.
Vzhledem k tomu, Ze v noci télo spotiebuje pfrijaté zZiviny, je nutné jejich nasledné doplnéni
pro zachovani bazdlniho systému. Vynechani snidané vede nejen k Unavé, ale také
k potfebé vétsi a drivéjsi svaciny. Z dotazniku vyplyvd, Ze vice nez 5x tydné snida pouze
¢tvrtina dotazanych, stejny pocet, respondentl uvedlo, Ze snidd 3 x tydné a alespon 1x

tydné snida respondentt a vibec nesnida 19 % oslovenych.
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Tabulka €. 6: Konzumace dopolednich svacin

Konzumace dopolednich svacin Absolutni ¢etnost | Relativni cetnost
Ano, pfipravuiji si ji sam nebo nékdo z rodiny 112 75 %
Ano, kupuji si ji cestou ze Skoly 17 11%
Nesvacim 21 14 %
Jind odpovéd 0 0%
Celkem 150 100 %

Konzumace svaéin

® Ano, z domova
® Ano, kupuju ji
= Nesvacim

H Jiné

Graf ¢. 6: Konzumace dopolednich svacin

V otazce svacin neni nutné opakovat, jak ve stravovani hraji podstatnou roli. Proto vysledek
dotazovanych adolescentl prinesl milé prekvapeni v tom, Ze pouze 21 ze 150 dotadzanych
nesvaci vlibec. 17 7kl si koupi svacinu cestou do skoly. Velmi kladnym &islem je, Zze 112

dospivajicich si svacinu chystad jiz doma.
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Otazka €. 7: Nejcastéjsi forma obédu

Nejcastéjsi forma obédu

Absolutni cetnost

Relativni cetnost

Obédvam ve skole

17 11 %

Obédvam doma 120 80 %
Koupim si néco cestou 3 2%
Neobédvam 10 7%

Celkem 150 100 %

Nejcastéjsi forma obédu

Graf €. 7: Nej¢astéjsi forma obédu

B Obédvam ve skole
B Obédvam doma
= Koupim si néco cestou

H Neobédvam

Mnoho dospivajicich odmita skolni stravu a obédvaji nejcastéji az doma, nebo vibec. Toto

Setfeni nepfineslo zadné prekvapeni. Pouze 17 dotazanych se stravuje ve Skolni jidelné,

celkem 80 % adolescent( uvedlo, Ze obédva doma, 3 respondenti si kupuji obéd cestou

domu a celkem 10 nema obéd vibec. Tato zjiSténi jsou i pfes ocekavani bezutésna.
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Otdzka ¢. 8: Vedeni rodiny ke zdravému stravovani

Vedeni ke zdravé stravé Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost
Urcité ano 62 41 %
Jen néktefi clenove 55 37 %
Nezajimam se o to 22 15%
Urcité ne 11 7%
Celkem 150 100 %

Vedeni rodiny ke zdravému stravovani

= Ano
m Jen n¢kdo
® Nezajimam se

m Urcité ne

Graf €. 8: Vedeni rodiny ke zdravému stravovani

V ramci Setfeni bylo zjisténo, ze 41 % rodin vede své déti ke zdravé vyzivé a sprdvnym
zdsadam stravovani, coZ je povzbuzujici hodnota. 37 % ze vSech dotazanych je vedeno ke
spravnému stravovani pouze nékterymi ¢leny rodiny, 15 % respondentll informace z oblasti
zdravého stravovani nezajimaji a 7 % adolescentll uvedlo, Ze rodina je ke zdravému

stravovani nevede vibec.
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Otazka €. 9: Snaha o zdravé stravovani

Snaha o zdravé stravovani Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost
Rozhodné ano 42 28 %
Spise ano 66 44 %
Spise ne 21 14 %
Nezajimam se o to 21 14 %
Celkem 150 100 %

Snaha o zdravé stravovani

B Rozhodné ano
B Spise ano
= Spise ne

® Nezajimam se

Graf ¢. 9: Snaha o zdravé stravovani

Dospivaijici, ktefi jsou z domova vedeni ke zdravému Zivotnimu stylu, se také sami budou
a chtéji o zdravou stravu zajimat.

V této otdzce bylo zjiSténo, Ze 42 respondentll se rozhodné zajima o zdravou stravu, dalsich
66 uvedlo, Ze se o spravné stravovani spiSe zajimad, 21 respondentl zdravé stravovani spise

nezajima a 21 adolescentl se nezajima o zdravou stravu vlbec.
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Tabulka €. 10: Pfijem ovoce

PFijem ovoce Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Vice jak 3 krat denné 11 8 %
1 krat denné 48 38 %
1 krat az 3 krat tydné 67 53 %
Ovoce nejim 24 1%
Celkem 150 100 %

Prijem ovoce

Graf ¢. 10: Pfijem ovoce

m Vice jak 3x denné
H | x denné
= 1x-3x tydné

= Ovoce nejim

Ovoce je zdrojem vitaminU a Ize jim nahradit rGzné sladkosti, které nejsou z hlediska zdravé

stravy vhodné. Tyto odpovédi byly ocekdvany ve vysSim zastoupeni. Vice jak 3x denné

konzumuje ovoce dle odpovédi pouze 11 ze vSech oslovenich. Jedenkrat denné mé ovoce

v jidelni¢ku zafazené 48 respondentl a jedenkrat krat az tfikrat tydné zhruba polovina

proband(, a to v zastoupeni 67 dospivajicich a 24 jich uvedlo, Ze neji ovoce vibec.
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Tabulka €. 11: PFijem zeleniny

Ptijem zeleniny Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Vice jak 3 krat denné 22 6 %
1 krat denné 52 38 %
1 krat az 3 krat tydné 61 45 %
Ovoce nejim 15 11%
Celkem 150 100 %

Piijem zeleniny

11% 6%

H Vice jak 3x denné
B |x denné
= 1x az 3x tydné

B Zeleninu nejim

Graf ¢. 11: Ptijem zeleniny

Zelenina by méla byt soucasti kazdého jidla, jako zdroj vitamin( by méla tvofit az jednu
Ctvrtinu talite. Proto ziskana data mohou byt vnimana jako alarmuijici. Vice jak 3x denné ma
zeleninu zarazenou do stavovani pouze 6 %. Jedenkrat denné si ji dopreje 38 % adolescent.
Ddle bylo zjisténo, Ze 1x aZ 3a tydné konzumuje zeleninu 45 % respondentl a 11 % uvedIo,

Ze zeleninu viibec nezarazuje do svého stravovani.
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Tabulka €. 12: Frekvence jidel z fastfoodu

Jidla z fastfoodu Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost
Vice nez 10 krat za mésic 41 8%
Méneé nez 10 krat za mésic 46 38 %
Obcas/parkrat do roka 55 53 %
Tato jidla nikdy nejim 8 1%
Celkem 150 100 %

Frekvence jidel z fast foodu

B Vice jak 10x za mésic
m Méné jak 10x za mésic
= Obcas/parkrat do roka

m Tato jidla nejim

Graf €. 12: Frekvence jidel z fastfoodu

Jidla fastfoodového typu jsou v dnesni dobé ¢astou soucasti jidelnicku dospivajicich. Pfitom
jejich slozeni neodpovida zdsadam zdravé vyzivy a mélo by se vyskytovat co nejméné
V jidelni¢ku adolescenti.

Stravu tohoto typu upiednostiiuje a konzumuje vice nez 10 krat za mésic 41 ze 150
dotazanych. Mén¢ nez 10 krat za mésic si tento styl stavovani dopieje 46 dospivajicich
a dalsich 55 odpovédélo, ze si tento typ jidla dopieje jen obcas/parkrat do roka a 8

adolescenttl toto jidlo nekonzumuje viibec.
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Tabulka €. 13: Cetnost konzumace ryb

Konzumace ryb Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Vice nez 5 krat za mésic 34 23 %
Méneé nez 5 krat za mésic 3 2%
Obcas/parkrat za rok 70 46 %
Ryby nejim viibec 43 29 %
Celkem 150 100 %

Cetnost konzumace ryb

® Vice nez 5x za mesic
B Méné nez 5x za mésic
u Obcas/parkrat za rok

B Ryby nejim viibec

Graf ¢. 13: Cetnost konzumace ryb

Konzumace ryb je nasi zemi velmi nizka. Pfitom ryby obsahuji velké mnozstvi dulezitych
latek, hlavné vitaminu D, ktery je nezbytny pro spravny rist a vyvin kosti. Odpovédi
zaznamenané adolescenty i pfes nizkou kvantifikaci byla prekvapivé dobrd. Témér ctvrtina
(23 %) probandl uvedla, Ze ma ryby v jidelni¢ku zafazené vice jak 5 krat tydné, méné nez
5 krat za mésic maji rybu 2 % dotazovanych a obcas/parkrat do roka konzumuje rybu 46

%. Bohuzel 30 % uvedlo, Ze ryby neji vibec, cozZ je vysledek, ktery v této vysi predpokladan

nebyl.
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Tabulka €. 14: Cetnost konzumace mléénych vyrobkd

Konzumace mléénych vyrobki Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Vice nez 5 krat za tyden 71 47 %
Méné nez 5 krat za tyden 52 35%
Obcas/parkrat za mésic 23 15 %
MIécné vyrobky nejim vibec 4 3%
Celkem 150 100 %

Cetnost konzumace mléénych vyrobki

B Vice jak 5x za tyden
B Méné jak 5x za tyden
= Obcas/parkrat za mésic

® Mlécné vyrobky nejim

Graf ¢. 14: Cetnost konzumace mléénych vyrobkd

Mlécné vyrobky jsou dllezitou soucasti jidelnicku déti a dospivajicich pro jejich obsah
vapniku. Jejich konzumace ma tedy opodstatnény vyznam.

Je tedy potésitelné, Ze vice nez 5 krat za tyden konzumuje mlééné vyrobky 71 dotdzanych.
Méné nez 5 krat za tyden si mlécné vyrobky dopreje 52 dospivajicich, jen 23 si mlécné
vyrobky da parkrat za mésic a pouze Ctyfi adolescenti nekonzumuji mlééné vyrobky vibec.

Tato vysledna data byla predpokladana.
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Tabulka ¢&. 15: Cetnost konzumace lusténin

Konzumace lusténin Absolutni cetnost Relativni Cetnost
Vice nez 3 krat za tyden 0 0%
Méné nez 3 krat za tyden 31 21 %
Obcas/parkrat za mésic 96 64 %
Lusténiny nejim vibec 23 3%
Celkem 150 15 %

Cetnost kozumace lusténin

B Vice jak 3x tydné
B Mén¢ jak 3x tydné
B Obcas/parkrat za mésic

H Lusténiny nejim

Graf ¢. 15: Cetnost konzumace lusténin

Konzumace lusténin je v jidelnicku dllezitd davod( zdroje bilkovin a pro obsah vldkniny.
Nicméné Setfeni potvrdilo, zndmy fakt, Ze dospivajici se lusténindm vyhybaji. To je také
patrné na grafu, kdy Zadny z dotazovanych zak( nema zarazeny lusténiny ve straveé vice nez
3 krdt za tyden, 20,7 % dospivajicich z prizkumného vzorku ji lusténiny méné nez 3 krat za
tyden, 64 % jich konzumuje lusténiny pouze obcas nebo pdarkrat za mésic a 15 % neji

lusténiny vibec.
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Tabulka ¢. 16: Cetnost konzumace sladkosti

Konzumace sladkosti Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost
Vice nez 5 krat za tyden 69 0%
Méné nez 5 krat za tyden 44 21 %
Obcas/parkrat za mésic 30 64 %
Sladkosti nejim vibec 7 3%
Celkem 150 15 %

Cetnost konzumace sladkosti

H Vice jak 5x tydne
B Mén¢ jak 5x tydné
= Obcas/parkrat za mésic

u Sladkosti nejim

Graf ¢. 16: Cetnost konzumace sladkosti

Konzumace sladkosti (bonbony, zakusky, ¢okolada, susenky) by z vyZzivového hlediska
nemély byt soucasti jidelnicku adolescentl. Jejich ob¢asna konzumace by méla byt i tak
vyvazena konzumaci zdravého jidla a dostatecnou sportovni aktivitou. Otdzka ¢islo 16 znéla
»Kolikrat jis sladkosti” a respondenti méli moznost skalové volby v uvedenych rozmezich.
Otdzka odkryla fakt, Ze az 69 dospivajicich si da sladkost vice nez 5 krat za tyden, 44 ze vSech
dotazanych ma sladkosti méné nez 5 krat za tyden, 30 zakd konzumuje sladkosti ob¢as nebo
parkrat za mésic a pouhych 7 neji sladkosti viibec. Odpovédi na tuto otdzku byly o¢ekdvany

v této vysi, protoZe statistiky uvadéji narist obezity nejen v Evropé, ale i v CR.
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Tabulka €. 17: Cetnost konzumace sladkych napojt

Cetnost sladkych napoji Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Vice nez 5 krat za tyden 45 31%
Méné nez 5 krat za tyden 42 28 %
Obcas/parkrat za mésic 53 36 %
Sladké ndpoje nepiju vibec 10 5%
Celkem 150 100 %

Cetnost konzumace sladkych napoji

B Vice jak 5x tydné
® Méné jak 5x tydné
= Obcas/parkrat za mésic

m Sladké napoje nepiju

Graf ¢. 17: Cetnost konzumace sladkych napojt

Konzumace sladkych napoju je pfirozené nezadouci pro velmi vysoky obsah cukru, ale diky
produkci Skodlivych kyselin velmi ni¢i zuby. Piti téchto napoj neni ve vyZivé adolescent
vhodné stejné jako konzumace sladkosti. Touto otdzkou bylo zjisténo, Zze 45 dotdzanych
pije sladké napoje vice nez 5 krat za tyden, 42 si dopreje sladky ndpoj méné nez 5 krat za
tyden, celkem 53 dotdzanych pije sladky napoj parkrat za mésic a pouze 10 respondentl

tyto ndpoje nepije viibec. Tuto odpovéd Ize na zakladé statistik o narlstu obezity o¢ekavat.
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Tabulka €. 18: Piti energetickych napoju

Piti energetickych napoju Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Vice nez 5 krat za tyden 40 27 %
Méné nez 5 krat za tyden 46 31%
Obcas/parkrat za mésic 29 19 %
Energetické napoje nepiju 35 23 %
Celkem 150 100 %

u

Piti energetickych napo

B Vice jak 5x tydné
m Méng jak 5x tydné
® Obcas/parktat za mesic

B Energetické napoje nepiju

Graf €. 18: Piti energetickych napojl

Otazka Cislo 18 byla poloZzena z divodu zjisténi, zda energetické napoje jsou soucasti
denniho pitného rezimu. Jejich konzumaci pro potfebu doplnit energii, uvedlo 27 % Z3akaQ,
Ze je piji vice jak 5 krat za tyden a nejcastéji uvadénym dlvodem byla Unava. 31 %
dotazovanych si tento typ napoje dopreje méné jak pét krat do tydne. Obcas nebo parkrat
za mésic pije energeticky napoj 19, % respondentl 23 % zakud tento druh ndpoju viibec do

svého pitného rezimu nezafazuje.
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Tabulka €. 19: Vybér nejzdravéjsiho jidla

Vybér nejzdravéjsiho jidla Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
PFirodni kureci fizek s hranolkami 18 12%
Spagety s ke¢upem a syrem 14 9%
Losos se smetanovou omackou s ryzi 114 76 %
Svic¢kova s houskovym knedlikem 4 3%
Celkem 150 100 %

Vybér nejzdravéjsiho jidla

B Piirodni kuteci fizek + hranolky
m Spagety s keSupem+syr
= Losos se smetnoutryze

m Svickovathouskovy knedlik

Graf ¢. 19: Vybér nejzdravéjsiho jidla

Znalost zdravé vyZivy Ize zjistit také dotazem ohledné slozeni stravy, ktera je respondentim
nabizena. Vtomto pripadé bylo zjistovano, zda se Zaci orientuji v jednotlivych jidlech
z hlediska vhodnosti.

Z nabizenych mozZnosti Zaci volili takto: 18 dotdzanych vybralo pfirodni kufeci Ftizek
s hranolkami jako nejzdravéjsi jidlo ze vSech nabizenych moZnosti. 14 respondentd si mysli,
Ze nejzdraveéjsi jsou Spagety s keCupem a syrem, losos se smetanovou omackou a ryzi volilo

114 74k a svickovou omacku s houskovym knedlikem maji za nejzdravé;jsi 4 respondenti.
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Tabulka €. 20: Zajem rodiny o vybér potravin

Zajem rodiny o vybér potravin Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Ne, jime vse 70 48 %
Snazime se vybirat zdravou stravu 72 46 %
Jime pouze BIO 4 3%
Nejime maso 4 3%
Celkem 150 100 %

Zajem rodiny o vybér potravin

3% 1 3%

® Ne, jime vSe
® Snaha o vybér zdraveé stravy
= Jime jen BIO

B Nejime maso

Graf €. 20: Zajem rodiny o vybér potravin

Otazka, kterou byl zjistovan vliv rodiny na vyZivu adolescenta, znéla: Vénuje tvoje rodina
pozornost tomu, co jite? Zajem rodiny o sloZeni stravy se odrazi také na celkovém
stravovacim rezimu jejich déti. Vhodnost a kvalita potravin je dllezitym faktorem zdravého
zivotniho stylu.

Z vysledku tohoto Setfeni vyplyva, Ze 46,7 % dotazanych konzumuje vse, bez ohledu na
sloZeni. Volit zdravou stravu se snazi rodiny 48 % probandl, a pouze BIO potravinami se
stravuje 2,7 % rodin dospivajicich a stejny pocet respondent(l uvedlo, Ze v rodiné neni

soucasti stravy maso.
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Tabulka €. 21: Znalosti zdravé vyzivy ze Skoly

Znalosti zdravé vyZivy ze Skoly Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Velmi ¢asto 34 27 %
Parkrat 87 55%
Neslysel/a jsem 12 7%
Nepamatuji si 17 11%
Celkem 150 100 %

Znalosti o zdravé vyzivé

B Velmi Casto
B Parkrat
u Neslysel/a jsem

® Nepamatuju si

Graf €. 21: Znalosti zdravé vyzivy ze Skoly

Dotaz zjistoval, kolikrat zaci ve kole slySeli o zdravé vyzivé. Skola by méla byt vedle rodiny
vychovné vzdélavacim faktorem, ktery plsobi informativné a preventivné na dospivajici,
a tim je vede ke spravnému Zivotnimu stylu a zdravé vyzivé. Z dotaznikového Setreni
vyplyva, Ze 34 dotdzanych slySelo o zdravé stravé ve Skole velmi casto, dalSich 87 slyselo
parkrat, 12 neslySelo o zdravé vyZivé viibec a 17 zak( uvedlo, Ze si nevzpoming, Ze by se ve

Skole, o zdravé vyzivé, hovofilo.
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Tabulka €. 22: Dotaz na doporucené mnozstvi tekutin

Mnozstvi tekutin na den Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost
Jeden litr 43 29%
Dva litry 95 63 %
Tri litry 12 8 %
Celkem 150 100 %

Denni prijem tekutin

m 1 litr
u 2 litry

m 3 litry

Graf €. 22: Dotaz na doporucené mnozstvi tekutin

Na Zaky byla smérovana otazka, zda védi, kolik maji vypit tekutin denné. Z vysledk( vyplyva,
Ze 1 litr denné uvedlo 8 % dotazanych. Nadpolovi¢ni vétsina respondentt uvedla, Ze denni
pFijem tekutin jsou dva litry. Ze denni pFijem tekutin jsou tfi litry, se domnivalo 8 % 74k.
Tento stav by byl pfiznivy, ale pro zdravy vyvoj a spravnou hydrataci organismu je nezbytné

uvést, Ze by se mélo jednat o Cistou vodu, nebo neslazeny ¢aj.
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DISKUZE

Pro tuto préaci byly stanoveny dva cile atii hypotézy. Vysledna data budou nasledné
zhodnocena a polemika bude vedena nad napInénim cilti a hypotézy dle ziskanych vysledka
budou verifikovany nebo zamitnuty. Dale budou Vv této kapitole zminény limity vyzkumu,
které ptispély k vyslednym informacim.

Pro celkové zhodnoceni vyzkumné ¢asti je nutné shrnout nejdalezitéjsi fakta v provedené¢ho
vyzkumného Setfeni, které bylo provedeno metodou dotazniku a zpracovano kvantitativnim
metodou s uvedenim absolutni a relativni ¢etnosti.

Vékové zastoupeni respondenti bylo v rozmezi tii let od 14 do 16 let, s vétsim zastoupenim
chlapct. Vysledkem, ktery lze vnimat velmi pozitivn€, je zjisténi, ze témét polovina
respondentt uvedla, ze méa 2x denné teplou stravu a 31% uvedlo, ze ma jedno teplé jidlo
denné. Otéazka zjist'ujici, zda dotazovani snidaji, pfinesla téméf totoZné zastoupeni ve vSech
¢tyfech uvedenych moznostech. Zhruba ¢tvrtina probandii uvedla, ze snida 5x v tydnu,
¢tvrtina snidd 3x tydné. Odpovédi s moznosti snidam alesponi 1x tydné a nesnidam, byly
rovnéz zastoupeny obdobnym poctem zakt. Toto zjisténi bylo piekvapivé, z divodu
znamého faktu, Ze snidané je nezbytna pro nastartovani metabolismu po no¢nim odpocinku.
Konzumace svacin ptinesla pozitivni fakt, Ze svacinu si pfipravuje doma 75 % respondentii.
Pti zkoumani, kde Zaci obédvaji, uvedli Ctyfi petiny, ze doma a pouze 11 % se stravuje ve
Skolni jideln&. Tento fakt by bylo vhodné podrobit detailnimu rozboru pro identifikaci
davodu. Je zndmo, Ze Skolni jidelny poskytuji sluzbu dotovanou statem, ktera se fidi mnoha
zakony a vyhlaSkami, napf. na hygienu, na obsahové zastoupeni jednotlivych potravin tzv.
spotiebni koS a fidi se nutricnimi doporucenimi. Kvalita obédil je timto garantovana, takze
jako dalsi dGvody velmi nizké cetnosti konzumace skolnich obédi se jevi, Ze obédy zaktim
nechutnaji nebo je jejich cena pro rodice pfili§ vysoka.

Vedeni rodiny ke zdravému stravovani a vlastni snaha ucastniki Setfeni, stravovat se zdrave,
vySla v obou piipadech obdobné. Z moZnych odpovédi tfi Ctvrtiny respondentli uvedly
kladnou nebo spise kladnou odpovéd’, coz je pozitivni informace. Pfijem ovoce a zeleniny
dopal taktéz témét shodné, kdy polovina dotazanych uvedla, ze ovoce a zeleninu konzumuyi
1x az 3x tydné. Z vyzivového hlediska je to velmi nepiiznivy vysledek, ale pfi zohlednéni
dne$nich vysokych cen a probihajici inflaci, je to vysledek odpovidajici situaci na naSem
trhu. Konzumace ryb dopadla zcela nejhiife Vv Setfeni, které cililo na zjiSténi jejich
konzumaci. Témét polovina uvedla, Ze ryby do svého jidelnicku zafazuji ,,obCas/parkrat do

roka®. Konzumace lusténin dopadla o trochu 1épe, ale vysledek lze nazvat neuspokojujici.
45



Lusténiny vice jak 3x tydné si nedopieje zddny z dotazanych a vice jak polovina uvedla, Ze
je ma zaradi do své stravy ,,parkrat za mésic. Nyni budou piedstavena data, ktera jsou
vizitkou nevhodného stravovani adolescentl a zfejmée i velmi nedostatecné osvety.

Ve fastfoodech se 5x a vice béhem jednoho tydne stravuje neceld polovina respondentt,
konkrétn¢ 47 % ze 150 dotazanych, stejny pocet probandi uvedl konzumaci sladkych
pochutin vice jak 5x tydné. Témér tietina ze zkoumaného vzorku uvedla, Ze energetické
napoje a slazené tekutiny pije vice jak 5x tydné. Pokud zohlednime okolnosti, ze dotaznik
byl koncipovan tak, aby byla dodrzena pravidla pro validitu dotazniku, 1ze fici, Ze nabizené
odpovédi, ze kterych zaci volili, mohou zkreslovat ziskand data, z diivodu osobniho
porozuméni sloviim ,,obcas®, ,nékolikrat atd. Dal$im divodem pro zjisténd nezadouci
fakta, mize byt adolescentni vék a omezeny a nekonkretizujici pfinos dat ziskanych
dotaznikovym Setfenim.

Na dotaz, zda rodiny respondentd vénuji pozornost své strave, témér polovina uvedla, ze ano
a projevuji snahu o zdravou vyzivu a stejné ¢etné bylo zastoupeni odpovédi, Ze ne, protoze
jedi v8echno. O trochu 1épe jsou probandi na tom s védomostmi o pitném rezimu a vybéru
nejzdravéjsiho jidla z moznych nabizenych. A zdvérem nejvice znepokojivé zjisténi piinesla
odpovéd’ zakl na dotaz, kolikrat slySely ve skole o zdravé vyziveé. 55 % respondentti uvedlo
odpovéd’ obcas. Pokud budeme hledat odpovéd, z jakého divodu Zaci o zdravé vyziveé ve
Skole pouze obcas, je potieba hledat na stran¢ ucitelil a Skolstvi. Je znamym faktem, Ze vyuka
vychovy ke zdravi je svéfovana tfidnim ucitelim, kteti z nedostatku jinych moznosti, fesi
Vv téchto hodinach tfidni zalezitosti, nebo pokud jiz je vychova vyufovana, malo kdy ji
vyucuje aprobovany ucitel. Navic tlak na zéky je nejvice sméfovan na uspéni v ptijimacich
zkouskach a statnich maturitach, které upfednostituji ¢esky a cizi jazyk a matematiku. Pro¢
tomu tak je, kdyz v§eobecné znamym faktem je znamé ptislovi, Ze ,,jsme to, co jime®, by

zaslouZilo mnoho dal$ich vyzkumnych Setfeni.

Cil ¢. 1: Cilem této prace bylo zjistit preferenci stavy u adolescentii. Na tuto otazku lze

odpovédét, Ze preferenci Ize najit ve snidanich pfipravovanych doma.

Cil ¢. 2: Identifikovat kritickd mista ve stravovani u adolescentll. Kritickymi misty dle
vysledkl Setfeni je nedostatecné upevnéni znalosti tykajici se zdravé stravy, minimalni
konzumaci ryb a lusténin a Casté konzumovani sladkosti a alarmujici je 1 velmi nizka

konzumace ovoce a zeleniny.

H1: Vice jak polovina respondentl se méné jak 10x za mésic stravuje jidly z fastfoodu.

Tato hypotéza je poptena. Tuto odpovéd’ vybralo 38 % respondenti.
46



H2: Ovoce a zeleninu konzumuje denné alespon tfetina dotdzanych
I tato hypotéza byla poptena, 44 % dotazanych konzumuje denné zeleninu a 46 % ovoce,

coz nespliuje limit nadpolovi¢ni vétSiny.

H3: Vice jak polovina respondentii mé snahu se zdrave stravovat a znalosti o ném nacerpali
ve Skole.

Bohuzel, i tato hypotéza je popiena. I kdyz secteme kladné odpovédi uvedené formou
,rozhodné ano* a ,,spiSe ano*, coz v souctu 72 % ukazuje na snahu adolescentli o zdravé
stavovani, tak z divodu druhé podminky nevyhovéla pfedpokladiim. Respondenti z diivodu
uvedeni nejfrekventovanéj$i odpovédi V Cetnosti 55 % slySeli o zdravé vyzivé ve Skole

»parkrat.

V zavéru této diskuzni ¢asti, pro verifikaci ziskanych dat vyzkumnym Setfenim, jsou
uvedena data jinych vyzkumniki, kteti zkoumali stravovani u adolescentil. Bakaléiska prace
studentky Slechtové, S nazvem ,.Stravovaci ndvyky adolescentii vybrané stiedni Skoly
v Hradci Kralové“ provedla vyzkumné Setfeni v obdobné formé, jaké bylo provedeno pro
potieby této prace. Obé Setieni disponuji obdobnymi daty a shoda je nejvice markantni v
tématech vykazujici Cetnost snidani, pfipravy svaciny doma a ndvstévnost rychlych
obcerstveni. Shoda je i vV odpovédich dotazujici se na pitny rezim. Hlavnim a nejvice
zasadnim rozdilem ve vysledcich tohoto vyzkumu a vyzkumu vyse uvedené studentky, je
v misté konzumace obédl. Vyzkumnice z Hradce Kralové uvadi ve své praci, ze ve Skolni
jidelng se stravuje 70 % respondentl a v domacim prostiedi se nestravuje nikdo. V Setieni
pro potieby této prace, jak je jiz uvedeno vyse, uvedlo 80 % respondentti, ze obédva doma a
pouze 11 % se stravuje ve Skolni jidelné. Tento rozdil mize byt dan lokalitou a zpiisoby

upravy obedil ve Skolnich jidelnach.
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ZAVER

Bakalafska prace byla zpracovana na téma stravovaci zvyklosti adolescentli. Vybér
stravy, kterd slouzi k syceni organismu, ma vliv na kvalitu zdravi, rist a také psychicky
vyvoj dospivajicich. Abychom piedesli zdravotnim rizikiim, je nezbytné mladym lidem
predavat co nejvic informaci a vhodnou motivaci je vést ke zdravému zptisobu stravovani.
Prace disponuje dvéma hlavnimi ¢astmi. Teoreticka ¢ast obsahuje tii hlavni kapitoly, z nichz
prvni se vénuje charakteristice obdobi adolescence. Nasledna ¢ast je vénovana zdravému
zivotnimu stylu v obdobi adolescence s moznymi vlivy rodiny, $koly a vrstevniky. Posledni
kapitolou Vv teoretické casti predstavuji fakta tykajici se vyzivovych potieb ve vyse
uvedeném vyvojovém obdobi.
Obsahem praktické ¢asti je popis vyzkumného Setieni, ktery byl proveden pro zaméry
stanovenych cilii a potvrzeni & zamitnuti stanovenych hypotéz. Setieni bylo provedeno
formou dotaznikového Setfeni a vyzkumnym vzorek piedstavovali adolescenti ve véku 14
az 16 let v Asi a Chebu. Ziskana data byla zpracovana a ptedstavena ve formé tabulek a pro
lepsi prehlednost pomoci vysecovych grafii. Podrobné polemice nad vysledky je vénovana
diskuze, s celkovym zhodnocenim dosazenych cila.
Z vysledkl prace vyplyva, Ze dospivajici si dostate¢né¢ neuvédomuji dopad konzumace
nevhodnych potravin. I pfesto, Zze se o zdravou stravu zajimaji, neni jeji vybér dostatecné
plnohodnotny a nesméfuje ke zdravému Zivotnimu stylu.
Cilem prace bylo zmapovat kriticka mista a preference ve stravovacich zvyklostech
adolescentl. Tento cil byl naplnén a vysledky vyzkumu mohou byt zatazeny do obsahu
vzdélavani v ramci prevence.
Adolescentim by mély byt v rdmci preventivnich programii pifedkladany nejen motivace,
ale také vlastni ptiklady, které povedou k dosazeni cile, kterym je kvalitni a smysluplny

zpusob Zivota.
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RESUME

Bakalatfskd prace se zabyva stravovacimi zvyklostmi adolescentii vybranych skol.
Teoreticka Cast definuje a objasnuje poznatky o zasadach zdravé vyzivy, které nasledné
porovnava s vysledky kvantitativniho vyzkumného Setfeni. Vyzkum byl proveden formou
dotazniku. Cilem praktické ¢asti prace bylo analyzovat a vyhodnotit stravovaci zvyklosti

adolescentt.

Klicova slova: adolescenti, stravovani, raciondlni vyziva, Zivotni styl, zdravi

RESUME

The bachelor's thesis deals with the eating habits of adolescents from selected schools. The
theoretical part defines and clarifies knowledge about the principles of healthy nutrition,
which it then compares with the results of a quantitative research study. The research was
conducted in the form of a questionnaire. The aim of the practical part of the work was to

analyze and evaluate the eating habits of adolescents.

Key words: adolescents, eating, rational nutrition, lifestyle, health
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PRILOHA C. |. POTRAVINOVA PYRAMIDA
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PRILOHA |l. TABULKA DOPORUCENYCH DENNICH DAVEK

DOPORUCENE VYZIVOVE DENNi DAVKY PRO DETI A MLADEZ

Vékové skupiny

Slafky Jednotky 10-12 let 13-15 et

divky |  chlape dvly | chiapd
Energeficka hodnata keal 2000 2300 2 7700
Bilkoviny celkem g s " 45 i
Tuky celkem
[30-35 en. %*] ] &&-T7 Té-8% T3-B5 90-105
Masycend mastné
{10 2n. %) 9 el el e <l
Polynenasycensd masiné kyseliny omega &
e e yee g 55-20 65-73 &2 75-27
(kyselina o linolenova) |:1t?1ie1rf'r.-1 : g 144 1.3-51 1.2-48 15-4
Polynasycend mastné kysalimy
sdiouhjm Fetdzcem n-3 my 2 20 200 200
Sacharidy 50 en %)
piedeviim komplexni sacharidy a visknina : = SRR ~i 5
Vapnik mg 1100 100 12m 1200
Tolezo mg 15 12 15 12
Mid mg 115 +15 15 1-15
Tinek mg 7 7 7 95
Vitamin A (ekvivalznt retinalu) ug 90 900 100 1100
Vitamin E [ekvivalent c-tokoterolu] mg 1 12 12 %
Thiamin (vitamin B1) mg 10 12 11 14
Ribotlavin fvitamin B2] mg 12 14 13 4
Falsty [ug ekvivalentu folit) g 4m a0 400 400
Kyselina L askorbovi vitamin C} mg 90 90 100 100

* en %= %z celkowého doporuZeréha denniba plijmu ensmgis

Zdmj: Referenini hodnaty pro prijem in [davky DWVCH), v TR 1. wdéni, Spolefnost provigiu: 2011

PRIKLADY JEDNE PORCE RUZNYCH PRODUKTU

Potraviny z Pyramidy zdravévyEivy Porcidennd  Pfiklady jedné porce nizmpch produktd lelvivalentnd)
S0-100 g (1 plitek) libowsho masa
Masn  jeho skoivalenty —dEi 717 et 1-2 [howdizl, vepfowé, driibe¥i, misté, ryba)
heajce, LuEtEniny] -mlsdeE 14-18 let 2 dospall 2.3 & ic vaFerych lugt&nin [fazole, Solka, hrach, cizrnal
1wejoe, & platkd libov& Sunky, 2 Fice ofechi
-dBi 7-13 ket -3 1 sklenice mi&ka [150 mi)
Mo a ml&End vyrobky  -mlade¥ 14-18 ket 3-4 1 kellmek jogurtu od 2-5% tuku [150 mi)
~dospEli 23 /2 skienice tvarohu (20 gl, nebo sira do 45% tuku v suging (20 g]
1 brambor, stfednEwelkd kusovd relenina
Dvoce: -3 .
. 150g [1/2 hmikw) vai®ené, dufens zeleniny
Telening &
1 jablko, mandarinka
-dBti 7-13 ket 34 1V kraile chieba
i - i
Ny et 1 rohilk neba kaiserkz
tEstoviny, rife -ml5de¥ 14-18 ket a dosp2ll 34

& hmbow wafené ri¥e nebo téstovin, cerealil

Zdroj: werseprivadeti.co

Referencni hodnoty pro piijem Zivin (davky DACH), v CR, Spole¢nost pro vyzivu [online]
2011 [2023-04-14]. Zdroj: © 2013 www.vyzivadeti.cz
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PRILOHA I11. DOTAZNIK

Dotaznik ,Stravovaci zvyklosti“ o nesvatim
6 JinkodpovE® (prosimidoplh) ... .cocvnesnsseresssesrnssenestnessssnynsnssovennsssess
Mili Z4ci,

prosim Vas o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery je zamefen na stravovaci zvyklosti. Vase 7. Jak nejtasttji vypadd tvdj ob¥d?

odpovédi jsou zcela anonymni a budou pouZity pouze jako podklad mé bakalafské prace. o obédvam ve 3kole

Proto prosim o upfimné a pravdivé vyplnéni. Velmi za &as i ochotu. o obedin ot

Sarka Hlavicové (studentka Zapadoteské univerzity v Plzni, oboru Vychova ke zdravi) o koupim si néco cestou
o neobédvam

7 nabizenych odpovEdi vyber tu, kterd nejvice odpovidd pravdé, a oznat ji kiizkem.

8. Vede t rodina ke zdravé stravé?

1. Pohlavi o urtit¢ ano

o divka

o chlapec

o jen nektefi &lenové
o nezajimam se o to

2. VEk (prosim dopis) o urtité ne

cesonas 9. SnaZf¥ se jist zdrave?
3. Jsizékem: o rozhodng ano

o 28

o spiSe ano
o 8§

o spife ne

o nezajimam se o to
4. Kolikrdt denn ji§ teplé jidlo?

o 3 krét denné¢ 10. Kolikrét denn? ji¥ ovoce?
o 2 krét denné o vice neZ 3 krét denn¢
o 1 krét denné o 1xdenné¢
o jenom obdas o | krét az 3 krét denné
o ovoce nejim

5. 'Kolikrit tfdat sniddf? 11. Kolikrét denn jff zeleninu?
o vicnez 5 krét tydn¢ o Vie i3 keet denth
o 3 krét tydn¢ o 1kt demé
o méné nez 3 krét tydné o 1 keét a2 3 krét denné
oifpeatkiin o zeleninu nejim

6. Svali¥ ve ¥kole? 12. Kolikrit jf§ jidlo z fatstfood typu MC Donalds$, KFC, pizza apod.

o vice nez 10 krat za mésic
o méng nez 10 krat za mésic

o ano, nosim z domova (pfipravuji si ja sém/sama, nebo nékdo z rodiny)

o ano, kupuji si ji cestou do 3koly

o obtas/parkrat do roka

. o . 2 . &
o tato jidla ncjim vibec 18. Kolikrit pijes energetické ndpoje typu Monster, Red Bull, Tiger apod.?

o vice nez 5 krat tydn&
13. Kolikrit ji§ ryby? o méné nez 5 krat tydné
o vice nez $ krat za mésic o obtas/parkrat za mésic
o méne nez 5 krat za mésic o tyto npoje nepiju vibec
o obeas/parkrat do roka
o ryby nejim 19. Vyber z nésledujicich jidel, které je podle tebe nejzdravéjsi:

14. Jak tasto ji§ mlétné vyrobky? o ptirodni kriti fizek s hranolkami

o vice nez 5 krét za tyden
méné nez 5 krat za tyden
obcas/parkrat za mésic
mlé&né vyrobky nejim viibec

o 3Spagety s keCupem a syrem
o losos se smetanovou omackou s ryzi
o

svickova s houskovym knedlikem

0o o0 o

20. VEénuje tvoje rodina pozornost tomu, co jite?
o ne, jime vie
15. Kolikrét ji§ luiténiny (fazole, fofku, hrich apod.)? snaZi se vybirat zdravou stravu

)
o jime pouze BIO potraviny
[}

o vice nez 3 krat tydné
o méne nez 3 krit tydn& nejime maso
o PR A 21. Kolikrit jsi slySel/a ve ¥kole o zdravé stravE?
o lusténiny nejim viibec Rl
16. Kolikrét ji§ sladkosti (¥okoldd: bény, sufenky, y)? ONjperkedt
o vice nez 5 krét tydn& o neslySel/a jsem
© nepamatuji si

o méné nez S krat tydne

i il 1?
o obtasipirkrét za mésic 22. Vi, kolik tekutin m43 denn vypit?

o sladkosti nejim viibec 0L
o 2litry
17. Kolikrit pije¥ nipoje typu Cola, Fanta, Sprite apod.? o 3litry
vice nez § krét tydné o Napi§, kolik tekutin vy pijes ty? .................... (dopli)

méné nez 5 krat tydné
obéas/parkrat za mésic
tyto napoje nepiju vitbec

0 0 0 o



