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ABSTRAKT

Bakalarskd prace se zabyva problematikou stravovdni mladé generace na tizemi Zlinského
kraje. V teoretické Casti jsou charakterizovdna zédkladni vyzivova doporuceni, zdkladni
slozky potravy a poruchy piijmu potravy typické pro obdobi puberty a dospivdni.
Pozornost je vénovadna rovnéz problematice drog a alkoholu, jez se v posledni dob¢ jevi

jako celosvétovy problém mladé populace.

V praktické ¢é4sti byla formou dotaznikového Setfeni provedena analyza stravovacich
zvyklosti s pfifazenim aktudlnich otdzek souvisejicich se zdravym ZzZivotnim stylem
tykajicich se koufeni, alkoholu a drog u respondentt ve véku 15 — 20 let. Vysledky byly

zpracovany formou tabulek a pfehlednych graft.

Pitny rezim, alternativni vyZivové sméry, mentdlni anorexie, mentdlni bulimie, nadvaha a

obezita, drogy, alkohol.

ABSTRACT

Bachelor work deals with problems with food of young generation on territory of Zlins
region. In theoretical part of work are characterized basic nutrition recommendation,
constituents parts of food and eating disorders typical for period of pubescence and
adolescence. Attention is devoted as well problems with drugs and alcohol, which are
showed like worldwide problem of young population at last time. In practical part was in
form of questionnaire inquiry effected analysis of board usages with assignment of actual
questions related healthy life style dealing with smoking, alcohol and drugs at informants
at the age from 15 to 20 years. Results were processed in form of tables and well -

arranged graphs

Drinkable regime, alternative nutrition directions, anorexia nervosa, mental bulimy, excess

weight and obesity, drugs, alkohol.



Rdada bych pod€kovala ing. Marté Severové za odborné rady a Cas, ktery mi vénovala pfi

sestavovani této bakalaiské prace, bez nichz by nevznikla.

MOTTO: NeZijeme proto, abychom jedli, jime proto, abychom Zzili.
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UvVOD

Vyziva je zdrojem energie a vSech nutnych latek, které ¢lovek potfebuje k rastu a obnoveé
tkdni. Zdkladnim ukolem spravné vyzivy je zajistit optimdlni pfivod energie a Zivin ve
formé¢ bilkovin, tukil, sacharidd, vitaminl, minerdlnich latek a vody pfiméfené k véku,
zdravotnimu stavu a zivotnimu stylu ¢lovéka. Nevhodna skladba stravy a nadbytek Zivin je

a

pfi¢inou vzniku nékterych onemocnéni. Vyvazena vyZziva ma naopak ochranné tcinky.

Soucasny zivotni styl vétSiny lidi Zijicich ve vyvinutych zemich se vyznacuje nedostatkem
télesné prace, pohybu, Castymi psychickymi stresy, koufenim a je doprovdzen nadbytkem
velmi snadno dostupnych a energeticky bohatych potravin. Tyto faktory negativné

ovliviuji zdravotni stav jednotlivce i celé populace.

Vyziva, kterd je davana do vztahu k takzvanym civilizanim onemocnénim, je
charakterizovdna nadmérnym pifjmem energie, vysokym piijmem tukli obecné¢ s prevahou
zivo¢iSnych (nasycenych) tuki a nedostatkem polynenasycenych mastnych kyselin,

komplexnich sacharidt (polysacharidll), vldkniny, nékterych vitaminli a minerald. [1]

Véda o vyzive, podobné jako ostatni védni obory, md mnoho otdzek nedotfeSenych a fadu
vysledkd nesouhlasnych nebo i protikladnych, ale pfesto neni pochyb o tom, Ze uZ na
zéklad€ dnesnich poznatkil je mozno sestavit systém vyZzivy, ktery umoziuje zdravy rist a
vyvoj déti a mladeZe, udrZeni i navrdceni zdravi dospélym a napomahd tomu, aby se

¢lovek dozil pokrocilého véku v dobrém zdravotnim stavu. [2]



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka

I. TEORETICKA CAST
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1 VYZIVOVA DOPORUCENI

Cilem vyZivovych doporuceni je sezndmeni vefejnosti se zdsadami zdravé vyzivy. Zdrava
vyziva by pak méla zajiStovat nejen preziti organismu, ale i optimalni vyvoj ¢lovéka a jeho
adaptace na vng&jsi prostfedi. To znamend zajistit optimdlni funkce Clov€ka vcetné jeho
reprodukce, coz v soucasné dobé v souvislosti se zvySujicim se vyskytem obezity se jevi

jako stdle vyznamnéjsi problém. [3]

Vyziva dospivajici mladeze se znacné blizi vyzivé dospélych. V tomto véku je zapotiebi
dodavat dostatek bilkovin (tvorba svaloviny), vitamini C (odolnost proti infekcim),
vitamint komplexu B (zlepSeni u¢eni) a vitaminu A (¢teni a prace pfi umélém osvétleni).
Ma se dodavat také dostatek tekutin. NejvétSi ndroky na energii a Ziviny prichazeji
v obdobi ristového skoku (piiblizné¢ v obdobi puberty), kdy je celkovy rlst doprovazen
rustem svalové hmoty a ukldddnim rezervnich tukd (podkoZnich - zejména u divek).
Nedostatecnd vyziva vtomto obdobi muze vyvolat poruchy ristu, ale i hormondlni

poruchy, které mohou zejména u divek vést 1 k poruchdm menstruace.

V tomto véku ¢asto dochdzi k nekontrolovatelnému konzumu zbyte¢né velkého mnoZstvi
pokrmt. Tento jev je nutno povazovat za nevhodny. Je nutno pocitat s tim, Ze se vytvaieji
tukové bunky, které mohou byt zdkladem obezity v dospélosti. V tomto obdobi se
vyzivové navyky dotvéreji, a proto je tieba stdle dbat na spravnou skladbu, ale i rezim

stravy. [4]

1.1 Pitny rezim

Pitnym reZimem c¢lovéka se rozumi udrzovani dostateCného piijmu tekutin a minerdlt
v organismu. Sprdvné hospodafeni s vodou, mikroZivinami a energii je prvnim
predpokladem zdravi a vykonnosti Clovéka. Znamend to pouziti spravného ndpoje ve

spravném mnoZstvi a ve spravny cas.

Za béznych okolnosti pijeme denné¢ v ndpojich 1 - 2 litry vody. Ale ve skute¢nosti by
Clovék mél pit 2 - 3 litry vody a mélo by se jednat skute¢né o vodu a ne tedy caj, kdvu,

limonddu, alkoholické ndpoje a podobné. [5]

Funkce vody v naSem téle je rozmanitd: voda tvoii prostiedi pro Zivotni dé&je, funguje jako

rozpoustédlo pro vétSinu Zivin, pro svou velkou tepelnou kapacitu md vyznamnou roli
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v tepelném hospodareni, slouzi k udrzeni koloidi v rozpuSténém stavu, plsobi jako

reaktant pii hydrolytickych a hydratacnich reakcich, ucastni se fizeni toku energie.
Lidské télo obsahuje v praméru 45 — 75 % vody. [6]

Télo vodu potiebuje i jako chladici kapalinu, kterd brani prehfati organismu. Je nutno si
uvédomit, Ze prace duSevni i télesnd je zdrojem tepla, které musi byt z téla odvedeno do
prostfedi. Organismus to realizuje zapojenim svych termoregula¢nich mechanismd.
Hlavnim prostfedkem termoregulace je poceni. Vysoké ztrity potu musi byt pak

nahrazovany dostateCnym piivodem tekutin.

Pokud nedojde k vyrovnani ztrat tekutin a minerdlnich latek, dochdzi v organismu k tzv.
dehydrataci (odvodnéni). Dehydratace je stav, kdy nastdvd nadmérny ubytek tekutin. Jiz
dehydratace na trovni 2 % télesné hmotnosti, miiZe znamenat pokles vykonnosti o 20 %.
Zavazné projevy muZeme pozorovat, pokud objem tekutiny v téle poklesne asi o 6 %. Pti
nedostatecném piivodu tekutin je dospély organismus, a jeSt¢ daleko vice détsky
organismus, ohroZen poruchou rovnovdhy tekutin a soli. Regulace vody je fizena
osmoregulacnim systémem jehoZz stimulem je koncentrace sodikovych iont. KdyZ probiha
JiZ zminény regulacni mechanismus, je v mozku podrdzdéno tzv. centrum Zizné a my
mame pocit Zizn¢, kterd je urCitym typem stresu. K udrzeni dostatecného mnozstvi tekutin
v téle vSak nestaci jen pocit Zizné, ale centrdlni nervovd soustava musi vyvolat aktivni
¢innost k jejimu uhaseni. Signdlem, Ze mame nedostatek vody, je nejen pocit zizné, ale i
tmavd moc¢, sucho v ustech, pocit neklidu, nemoznost se soustfedit a nervozita. MiiZe se
stat, ze nedostateCnym a nepravidelnym pitim se potlacuje reflexni pocit Zizn¢ — zvIasté

vyznamny u déti.

Dnesni uspéchand civilizace a zni vyplyvajici nadmérna psychickd a fyzickd zatéz
regulaéni mechanismy ptetéZuje, takze muze dojit k jejich selhdni. Zraniteln€j$i jsou
predevsim déti.

Pit je tteba pravidelné a védomé&. Je vhodné mit ldhev kvalitni vody stdle u sebe a popijet
vodu po malych douscich béhem pracovniho procesu i pfi cestovani. Pro béZnou populaci
sta¢i pravidelné piti 2,5 litri v prubehu celého dne. Pti letnim pocasi podle teplot a doby
stravené na primém slunecnim svitu se doporucuje vypit az 5 litrGi vody. Ve vyjime¢nych
pfipadech, pfi namahavé fyzické praci v horkém prostiedi s nizkou relativni vlhkosti, v§ak

muze byt denni potieba vody mnohem vyssi (i 10 litra a vice). [3]



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 11

1.2 Pyramida zdravé vyzivy

Nova pyramida zdravé vyzivy je voditkem k sestaveni zdravého jidelnicku. Je vytvoiena
specidlné pro cCeskou populaci. Poprvé byla piedstavena 18.¢ervna 2003 na tiskovém
setkani Fora zdravé vyzivy (FZV) v Praze. Pfedstavitelem této pyramidy byl pfedseda FZV
doc. ing. Rudolf Poledne, CSc.
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Obr. 1. Potravinovd pyramida

V potravinové pyramidé Féra zdravé vyzivy jsou potraviny fazeny podle vhodnosti ke
konzumaci v rdmci kazdého patra ve sméru zleva doprava. Potraviny umisténé v zdkladné
pyramidy jsou doporucovdny jako ty, které by se mély jist nejcastéji a v nejvetSim
mnozstvi. Smérem k vrcholu pyramidy by lidé pii vybéru potravin z jednotlivych pater
m¢éli byt sttidméjsi. Ve Spici jsou umistény potraviny, bez kterych se 1ze obejit, proto by se
v jidelnicku mély objevovat jen vyjimecné.

Lidé mohou potraviny z pyramidy vybirat také podle své hmotnosti. Jestlize potiebuji
zhubnout, mé¢li by volit jidlo z levé ¢4sti pyramidy a jist spiSe mensi porce (s vyjimkou
zeleniny, v jeji konzumaci neni tfeba se omezovat). Pro bojovniky s nadvdhou by m¢la byt
témér tabu posledni etdZ pyramidy (tedy uzeniny, sladkosti, slazené népoje, Zivo€iSné tuky

atd.). Pokud maji lidé vahu v normé, ale chtéji Zit co nejzdravéji, mohou si potravin z levé

casti pyramidy, tedy t€ch vhodné&jSich, vybirat vétsi mnozstvi. [7]
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1.3 Doporuceni pro vyvazenou vyzZivu

Pestra strava v mnozstvi, které udrzuje ptiméfenou vdhu a dobry zdravotni stav, je definice
spravné vyzivy. Vznik a rozvoj srdecné¢ cévnich nemoci, diabetu, ale i n¢kterych nadora

miZe vyZiva vyznamng ovlivnit. [8]

Obecné zasady vyzivy, kterd snizuje riziko vzniku onemocnéni spojenych s nevyvéazenou

stravou, jsou nésledujici:
e Jist vyvdZenou pestrou stravu zaloZenou vice na potravinich rostlinného ptivodu

e Udrzovat si vhodnou télesnou hmotnost jak pfiméfenym piijmem potravy, tak

pohybem.

e Vybirat stravu obsahujici nizké mnozstvi tuku, zvlasté zivociSného a cholesterolu.

Davat prednost rostlinnym olejiim nad Zivoc¢iSnymi tuky.

e Nc¢kolikrat denné jist chléb, pecivo, téstoviny, ryzi nebo dalsi vyrobky z obilovin

(zejména celozrnné) a brambory.
e Jist rizné druhy ovoce a zeleniny, alespon 400 g denn¢, pfednostné v Cerstvém stavu.

® Vybirat potraviny snizkym obsahem cukru, omezovat sladkosti. Sladké napoje

nahrazovat dostateCnym mnoZstvim neslazenych napoji, napi. vody

¢ Omezovat ptijem kuchyiiské soli. Vyhybat se silné solenym pokrmim a pochutinam.

Pouzivat stil obohacenou jédem. Celkovy denni piijem soli nemd byt vyS$§inez 5 g.

e Nahrazovat tu¢né maso a masné vyrobky rybami, luSténinami a netu¢nou driibezi.

e Prijimat dostatek tekutin: alesponn 2 — 3 litry denné rovnomérné béhem celého dne.
Pit rizné ptirodni vody, ¢aje i ovocné ¢i fedéné piirodni dZusy.

e Vyvarovat se kazdodenni konzumaci alkoholickych ndpoji a neptfekraCovat denni

davku 20 g alkoholu (tj. 0,5 1 piva nebo 2 dcl vina nebo 5 cl 40 % destilatu). [9, [10]



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 13

2 ZAKLADNI SLOZKY POTRAVY A JEJICH VYZNAM VE
VYZIVE

Potraviny obsahuji latky zvané Ziviny, které jsou nezbytné¢ nutné k vyzivé lidského

organismu. Ziviny rozdélujeme do dvou skupin: zdkladni skupinu tvoii latky, které

umoziuji rast novych tkani a jsou zdrojem energie. Jsou to tuky, bilkoviny a sacharidy.

Druhou skupinu tvoii vitaminy, minerlni litky a voda. Ziviny maji v potravé rizny

vyznam, a proto se rozd¢luji na latky:

e 7Zivici (stavebni) - jsou dileZité pro rust organismu. Jimi se télo buduje. Patii sem

bilkoviny a mineralni latky.

e gytici (energetické) - jejich tlohou je télu doddvat energii potfebnou pro pohyb,

préci a tvoreni télesného tepla. Do této skupiny patii sacharidy a lipidy.

e ochranné latky- chrani té€lo pfed chorobami a umoznuji latkovou pieménu v téle.

Ochranné latky jsou vitaminy. [11]

2.1 Bilkoviny

vvvvvv

pro svalova vldkna a kosti, ale 1 pro vSechny buiiky. Proto je jich nejvice zapotiebi v mladi
pro spravny vyvoj détské organismu; déle téZ k obnové bunécné hmoty v dospélosti. Jsou
také soucdsti témet vSech télesnych tekutin s vyjimkou zlu¢i a moci. Pro obsah dusiku,

jsou nezbytné pro tvorbu télesnych bilkovin. [12]

Zakladni stavebni jednotkou bilkovin jsou aminokyseliny. Pro hodnotu bilkovin je dileZzita
sestava aminokyselin, z nichZ se jednotliva bilkovina sklddd. Nékteré aminokyseliny neni
Clovék schopen syntetizovat a patii proto k esencidlnim aminokyselindm. Jsou to tyto:
vétvené aminokyseliny valin, leucin a isoleucin, aromatické fenylalanin a tryptofan, dale
threonin, methionin a lysin. Histidin a arginin jsou postradatelné jen v dospé€losti, v dobé
vyvoje détského organismu jsou nepostradatelné tj.esencidlni, protoZze détsky organismus

si je nedovede v dostateCném mnoZstvi syntetizovat. [13]

K neesencidlnim aminokyselindim patii: cystein, tyrosin, alanin, serin, prolin, glycin,

kyselina glutamov4, kyselina asparagova. [6]
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VétSina esencidlnim aminokyselin se vyskytuje ve stravé v dostate¢ném mnozstvi. Ta
aminokyselina, které je pfitomno relativné (vztaZeno na denni potfebu ¢lovéka) nejméng,
se oznacuje za limitujici a uruje vyzivovou hodnotu stravy. Obvykle to byva lysin (pro

nizky obsah v obilovindch), methionin (eventudlné s cysteinem) a tryptofan. [6]

Zdroje bilkovin hodnotime ptedevSim podle toho, zda obsahuji vSechny esencidlni
aminokyseliny. Tyto bilkoviny nazyvame plnohodnotnymi a jejich zdroji jsou nejéastéji
potraviny zivociSného ptivodu. Potraviny rostlinného ptivodu obvykle neobsahuji vSechny
esencidlni aminokyseliny v potfebném mnoZstvi. Proto je nutné vzdy zdroje bilkovin
kombinovat. Ttetina az polovina ma byt zabezpeCovana z potravin ZivocisSného piivodu,

zbytek z potravin rostlinného ptivodu.

dédle mléko a n€které mlécné vyrobky (napt.tvaroh, syry).

Z rostlinnych zdroji jsou nejbohat$i bilkoviny lusténin, které obsahuji az 4 bilkovin.
Cennymi, i kdyZ méné€ bohatymi rostlinnymi zdroji jsou napf. brambory a né€které druhy

zeleniny. [14]

Minimdlni denni potieba bilkovin u dospélého ¢lovéka je asi 0,5 — 0,6 g plnohodnotné
bilkoviny na 1 kg télesné hmotnosti. Pod touto hladinou mohou nastat rizné zdravotni
poruchy — napf.snizend funkce imunitniho systému, chudokrevnost, zmény na kiizi, ve

vlasech apod. [3]

Denni ddvka u déti zavisi na véku ditéte, na stupni jeho vyvoje, na velikosti duSevni a
fyzické ndmahy, na zdravotnim stavu apod. Potfeba bilkovin je vySS$i nez je tomu u
dospélého Cloveka, takze se doporucuje az 3 g na 1 kg své vihy. Potteba bilkovin je také

vyss§i v obdobi puberty a v dobé dokoncovani télesného ristu. [12]

2.2 Lipidy

Tuky (lipidy) jsou nejbohatSim zdrojem energie ze vSech zivin (dvakrat vydatnéjsi nez
sacharidy nebo bilkoviny). Jsou zdrojem esencidlnim mastnych kyselin — kyselina linolova
a linoleova. Tukové vyrobky jsou také zdrojem lipofilnich vitaminti. Tuky zvySuji jemnost

chuti potravin a zlepSuji senzorickou texturu potravin. [6]
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K esencidlnim mastnym kyselindm patii kyseliny s 20 — 24 atomy uhliku se systémem
dvojnych vazeb, které musi byt v cis konfiguraci a prvni dvojnd vazba musi byt na 6 uhliku

(n-6) nebo 3 uhliku (n-3) od koncového methylu.

Esencialni mastné kyseliny fady (n - 6) nebo (® - 6): prekursorem je kyselina linolova,
kterd se v organismu muze preménit na kyselinu arachidonovou, ktera je vlastni esencidlni
mastnou kyselinou. MiiZze se dile preménit na kyselinu dokosapentaenovou. Kyselina
linolova se vyskytuje prakticky ve vSech béZnych tucich. Jinym prekursorem je kyselina y-
linolenova, kterd se v prirodé vyskytuje pomérné¢ vzacné, vyssi koncentrace lze najit v

n¢kterych olejich oznacovanych jako dietetické (napt.brutndkovy nebo pupalkovy). [6]

Esencialni mastné kyselina (n - 3) nebo (® - 3): prekursorem téchto kyselin je kyselina
linolenovéa (n€kdy oznacCovana jako a-linolenova). V ZivociSnych a ztuzenych tucich se
vyskytuje velmi madlo, vyssi koncentrace jsou v nékterych rostlinnych olejich, napf.

fepkovém nebo séjovém. Vlastnimi esencidlnimi mastnymi kyselinami této fady jsou

Vv,

(tzv.EPA) a kyselina dokosahexaenova (tzv.DHA)
Z hlediska vyZzivy mizeme skupinu tuki dé€lit na:
1. Zivocisné tuky a oleje:
e mlécny tuk — kravsky, buvoli
¢ sadlo — veptové, drabeZzi
e 14j — hovézi, skopovy
® rybioleje
2. rostlinné tuky a oleje:
e jedlé oleje: lisované, nerafinované — panenské; rafinované
e pokrmové tuky
* emulgované tuky

s 2

¢ smésné emulgované tuky (s pfidavkem mlécného tuku) [6]
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Z 7zivoc¢isnych tukit ma vysokou biologickou hodnotu maslo, protoze obsahuje kromé
vitaminl A a ¢aste¢n¢ vitaminu D také kyselinu linolovou a linoleovou, které patii mezi
vzacné nenasycené mastné kyseliny. Sadlo a 1ij a maji nizkou biologickou hodnotu a proti
madslu jsou htfe stravitelné. Nejcennéjsim ZivocisSnym tukem je rybi tuk (olej), ktery se pro

vysoky obsah vitaminu A a D pouziva jako 1€k v ristovém obdobi déti.

Z rostlinnych tuki mé nejvétsi vyznam olej sdjovy, dale slunecnicovy a arasidovy, protoze

jsou nejbohatsim zdrojem nenasycenych mastnych kyselin.

Tuky jsou také obsazeny v fad¢ potravin, aniZ bychom si to uvédomovali. Tyto tzv.
neviditelné tuky konzumujeme v mléce, smetané, v syrech, v tu¢ném mase, ve vajeénych

Zloutcich v ofechéch apod.

Vv s

Pro vyZivu déti je nejcennéjsi mlécny tuk, pfijimany bud’ ve form¢ madsla, smetany, nebo
mléka. MIéCny tuk je nejlehCeji stravitelny, protoZe je rozptylen ve formé jemnych

krupic¢ek v mlé¢né emulzi, a proto je nejpifistupné€jsi ucinku travicich stav. [12]

Podil tuku na celkovém piijmu energie nemd podle soucasnych doporuceni presdhnout
30%. Doporucené slozeni davky tuku ma zajistit i poZadovany pomér mezi nasycenymi,
monoenovymi a polyenovymi mastnymi kyselinami. V ndvrhu novych vyZivovych

doporuéenych ddvek pro CR z ledna 2005 doporuc¢uji pomér 1 : 1,4 :0,6. [15]

2.3 Sacharidy

Sacharidy maji ve vyzivé dilezitou tlohu. Doddvaji organismu energii nezbytnou jak pro
rust, tak pro svalovou praci. Ddle zajistuji tvorbu tepla, které je zapotiebi k udrzeni
¢innosti vSech organt. Podle doporuceni by mély hradit necelych 60 % denni energetické

potieby. [3, [12]

Podle chemického slozeni délime sacharidy do né€kolika skupin: do prvni patii jednoduché
cukry neboli monosacharidy (gluk6za — hroznovy cukr; fruktéza — ovocny cukr). Do
druhé skupiny fadime cukry, jeZ se skladaji ze dvou molekul jednoduchého cukru - jsou to
disacharidy (sachar6za — cukr fepny; laktéza — mlé¢ny cukr; maltéza — sladovy cukr).
Dalsi skupinou jsou tzv. slozité cukry neboli polysacharidy. Z nichZ se v naSi stravé
nejcastéji vyskytuje Skrob. Do organismu je pfijiman v podobé brambor, ryZze a mouky.
Sklddd se z polysacharidd amylasy a amylopektinu. Skrob je v lidské stravé nesmirné

dilezity, protoze hradi obvykle kolem poloviny pfijimané energetické davky.
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Dalsim velmi dtleZitym polysacharidem je glykogen neboli ZivociSny Skrob. Piedstavuje
zasobni sacharidovou latku a je uloZen v pomérné malém mnoZstvi v jatrech a jeSté

v mensSim mnozstvi ve svalech.

Hojné roziifenym polysacharidem je celulosa. Je to ltka pro &lovéka nestravitelna. Clovék
totiz nema enzymy, jez by dokdzaly celulosu rozstépit. Celulosa dava stfevnimu obsahu
urCity objem a tim je stfevo povzbuzovdno k pohybu az k vyprazdiovani. Nedostatek
celulosy a dalSich nestravitelnych latek dokonce ptedstavuje zvySené riziko nékterych

zavaznych chorobnych stavi, napt. rakoviny tlustého stieva. [16]

Pfi nedostatku sacharida se v téle rychle vyCerpavaji jejich zdsoby a snizuje se hladina

cukru v krvi. Tim vznika inava a slabost.

Pti zvySeném piijmu sacharidl se v tuky proménuje ta ¢ast, kterd nebyla vyuZzita ke tvorbé
energie. ZvySuje se uklddani tuku do rezervy zvlast€¢ v podkoZnim vazivu a hrozi
nebezpec¢i vzniku otylosti. Nepfiméfené mnozstvi cukru ve stravé miiZe zpiuisobit také

vznik zubniho kazu. [12]

Kazdodenni nadmérna spotieba sacharosy predstavuje trvalé zvySeni naroka na slinivku
bfisni, na tvorbu a vydej inzulinu z této Zldzy. To mlze po Case vést k jejimu vyCerpani a
tudiz i posléze ke vzniku cukrovky. Dochdzi kristu krevniho tlaku, urychleni

aterosklerosy, k poskozeni cév o¢ni sitnice, ledvin a nohou. [15]

2.4 Vlaknina

Vlédknina je pro lidsky organismus nevyuZitelny balastni polysacharid. Balastni proto, Ze
zveétSuji objem stravy, ale nedodd Zadnou energii. MuUzeme ji rozdé¢lit na vldkninu

rozpustnou (hlavné pektiny) a nerozpustnou (celulosa a hemicelulosa). [6]

Rozpustnd vldknina ovliviiuje hladinu cukru v krvi a né¢které druhy vldkniny (napt. ovesné
beta-glukany) i hladinu krevniho cholesterolu. Rozpustna vldknina zvétSuje svij objem a
vytvaii v Zaludku viskézni roztok, ktery zpomaluje jeho vyprazdiovani a prodluzuje tak

pocit nasyceni.

Nerozpustna vldknina zlepSuje stievni peristaltiku, protoze urychluje prichod traveniny

zaZivacim systémem. Jeji nedostatek je jednim z faktort, které podporuji vznik zacpy. [17]
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Vldknina se vyskytuje v naprosté vétsiné v pozivatinich rostlinného ptivodu. Vyznamnymi
zdroji jsou obili, luSténiny, zelenina, ovoce a brambory. Pochopitelné 1 vyrobky z nich,

jako je mouka, vlocky, chléb, pe¢ivo, zeleninové a lusténinové vyrobky aj. [18]

Denni pfijem vldkniny by m¢l dosahovat 20 aZ 30 g, u nds je piijem podstatné mensi
(odhaduje se na 10 az 15 g). Pfijem vys$si nez 60 g se nedoporucuje, mize zpusobit

sniZenou resorpci Zivin. [6]

2.5 Vitaminy a mineralni latky

Vitaminy jsou litky, které si organismus nedokdZe vytvofit, ale potfebuje je k fungovani
enzymd, hormont, nebo k likvidaci nebezpecnych volnych radikald. Projevem nedostatku
vitaminl je avitaminosa, kterd ma pro kazdy jednotlivy vitamin riizny soubor piiznakd.
V dnes$ni dobé se ve vyspélych zemich avitaminosa prakticky nevyskytuje. Mirny
nedostatek vitamind je oznacovdn jako hypovitaminosa. Subjektivnim projevem dil¢ich
nedostatkd vitamind muze byt Ginava, zhorSeny stav pleti nebo vlasti, mirné poruchy nélad
a podobné. Objektivné vSak tyto deficity zvySuji pravdépodobnost vzniku chorob srdce a

cév, onkologickych onemocnéni nebo nemoci pohybového aparatu. [17]

Dle rozpustnosti rozd¢élujeme vitaminy na:
e Vitaminy rozpustné ve vod¢ (hydrofilni): vitaminy komplexu B, vitamin C
e Vitaminy rozpustné v tucich (lipofilni): vitaminy A, D, E, K [17]

Vitamin B-komplexu — do této skupiny jsou fazeny vitaminy, které maji Casto podobné

funkce v organismu. Lidské télo neni schopno uklddat vitaminy skupiny B do velkych

rezerv, proto je dileZzité, aby byl jejich pfivod nejen dostatecny, ale také pravidelny.

Jednou z hlavnich funkci, spole¢nou celé skupin€é B je pomoc metabolismu pii preméné
sacharidu, proteint i lipidd. Nékteré vitaminy jsou vytvareny v tlustém stievé zvlaStnimi

bakteriemi, které jsou vSak citlivé na antibiotika. [19]
Mezi vitaminy skupiny B patii: B;-thiamin, B,-riboflavin, Bs-niacin, B¢-pyridoxin, B,-
kobalamin, H-biotin, B;s, cholin, inositol, kyselina paraaminobenzoovd, pantotenova

a kyselina listova. [20]
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Vitamin C (kyselina askorbovd) — t€lo neni schopno si tento vitamin vytvofit ve vlastnim
téle. Nedostatek vitaminu C zpiisobuje u lidi nemoc zvanou kurdéje (skorbut). Funkce
vitaminu C v lidském organismu: podporuje obranyschopnost organismu; nezbytny pro
krvetvorbu a pruznost cévnich stén; napomahd spravné funkci pojivové tkané (kolagenu);

chrani o¢ni ¢ocku proti footoxida¢nim G¢inktim; brani vzniku Gnavy; zvysSuje v téle vyuZziti

Zeleza z rostlinnych zdrojt, kde je vdzano v tzv. nehemové formé. [19]

Vitamin A (retinol) — zvySuje schopnost vidéni za Sera; ovliviiuje rast bun¢k kozniho a
slizni¢niho epitelu; posiluje imunitni schopnost organismu. Jako provitaminy slouzi B-
karoten a dalsi retinoidy, ze kterych v jatrech plisobenim enzymu karotenasy vznika
retinol. Dobrymi zdroji vitaminu A jsou rybi tuk, jatra, Cdstecné 1 vejce (Zloutek);
provitamint (karotentt) mrkev, natova a listovd zelenina, merunky, broskve, mango aj.

[4]1,[19]

Vitamin D (kalciferoly) — nezbytny pro spravny vyvoj kosti, zubti a diilezity pro dobry stav
ktze. Spolu s hormony kalcitonem a parathormonem se Uc¢astni resorpce vapniku a jeho
ukladani. Denni potfeba se pro déti, adolescenty, té¢hotné a kojici Zeny pohybuje na hranici
10 pg. V potravinich se vyskytuje zejména v rybim tuku, mase tuénych ryb a jatrech

nekterych ryb (treska) a vajecném Zzloutku, méné je ho v mléce. [4], [19]

Vitamin E (tokoferoly a tokotrienoly) — ptsobi v téle jako antioxidanty a inaktivuji volné
radikdly. Dobrymi zdroji jsou rostlinné oleje, obilni klicky a nékteré druhy zeleniny
(napf.Spendt), ¢astecné 1 mouka a maso. [4]

Vitamin K (chinony) — ovliviluje krevni srazlivost tim, Ze napomdha vétSi tvorbé
protikrvacivych faktord v plasmé. V potraving€ se vyskytuje zejména v jatrech, lusténinach
a listové zeleniné. Vyznamnym zdrojem je ale vitamin K; produkovany mikroflérou

tlustého streva. [4], [19]

Mineralni latky potravin definujeme jako prvky obsazené v popelu potraviny. Minerdln{
podil tvoii u vétsSiny potravin 0,5 — 3 hmot.%. Lze je klasifikovat podle riznych kritérii,

napi. podle mnozstvi, biologického a nutricniho vyznamu aj.
Podle mnoZstvi se rozd€luji na:

e Majoritni minerdlni prvky (makroelementy): napt. Na, K, Mg, CI, P a S.

Organismus jej potfebuje vice nezZ 100 mg na den

e Minoritni minerdlni prvky: napt. Fe, Zn
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e Stopové minerdlni prvky (mikroelementy): napt. Al, Mn, Se aj.
Podle fyziologického vyznamu Ize mineralni latky rozdélit do tif skupin a to na:

® Esencidlni prvky (nezbytné): organismus je musi pfijimat v potraveé v ur€itém
mnoZzstvi, aby byly zajistény diilezité biologické funkce (napt. Na, K, M, Ca,
Zn, Fe,...atd.)

e Toxické: jsou to prvky, které ve formé svych sloucenin nebo elementdrni

form¢ vykazuji toxické uc¢inky ( Pb, Cd, Hg, As)

e Neesencidlni: tj. prvky u nichZ biologicka funkce neni dosud zndmd a nejsou
ani vyrazné¢ toxické. Zastoupeny jsou obvykle ve stopovych mnoZstvich (napf.

Li, Sn, Bi aj.) [21]

Vv s

Viépnik Ca — je jednim z nejdulezitéjSich prvki v lidském organismu. Nejvice je ho
obsazeno spolu s fosforem v kostech a zubech. V téchto tvrdych tkanich je soucasti
kosterntho minerdlu a zpiisobuje tvrdost téchto tkani. M4 vztah i ke svalovému stahu, pfi
jeho nedostatku se snizuje svalovd sila; ddle ma vliv na nervosvalovou drdZdivost a na
sraZeni krve. Do organismu se dostdva potravou. DDD pro dospélé osoby 800 mg za den,
ale u rostouciho organismu (zvlasté¢ v puberté) by méla byt 1200 — 1300 mg za den.
Nedostatek vapniku zpusobuje, zejména u déti kiivici (rachitis), tj. onemocnéni, které se
projevuje poktivenim dlouhych kosti, zvlast€ na dolnich koncetinich, deformovanym

tvarem hrudniku a lopatek. Hlavnim zdrojem je mléko a mléEné vyrobky. [4],[19]

Hot¢ik Mg — ptsobi v ochrannych procesech jako Cinitel antistresovy, antitoxicky,
protialergicky a protizanétlivy. Déle utiSuje nervovy systém, vraci vnitini vyrovnanost,
ovliviiuje srde¢ni rytmus a je nutny pro tvorbu ochrannych liatek. Hraje dileZitou tdlohu
v procesech srazeni krve, v Cinnosti stfev, zlu¢niku a mocového méchyte. Hlavnim
zdrojem jsou zelené rostliny 1 jiny rostlinny materidl, maso a vnitinosti. Pfijem hot¢iku je u
nasi populace o néco nizsi, nez by bylo tfeba. Dlivodem je zfejmé mensi spotieba zeleniny.

[4]1,[22]

Sodik Na — je dulezity pro udrzeni osmotického tlaku a iontové sily télnich tekutin. Pfijima
se hlavné ve formé jedl€ soli (chloridu sodného). Jeho pfijem je u nds i v dalSich vyspélych
zemich na mnohem vyssi drovni (dvakrat az tfikrat), nez kolik by odpovidala potfebam
organismu. Z toho prameni problémy, jako je hypertenze nebo nadbyte¢né zadrzovani

vody v téle.
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Mezi potraviny s vysokym obsahem sodiku patii nékteré druhy peciva, velmi vysoky
obsah maji uzeniny, tavené syry, slané pochutiny, instantni polévky a instantni jidla.

K jinym zdrojim sodiku patii minerdlni vody (jako uhlicitan). [4],[17]

Draslik K - je dulezity pro mezibunénou vyménu, funkci enzymill. ZvySend potieba je
zejména po chirurgickych zédkrocich, pfi redukénich dietdch, prijmech, pii chronickych
onemocnénich zazivaciho traktu a nadmérném poceni. Hlavnim zdrojem jsou potraviny

rostlinného ptvodu. [4],[22]

Zelezo Fe — jako souédst hemoglobinu a myoglobinu zprostiedkovavé pienos kysliku. Je
také nezbytnou soucésti cytochromu a fady enzymu. Zasobarnou Zeleza je ferritin, ulozeny
v jatrech. Hlavnim, dobfe vyuZitelnym zdrojem je maso a masné vyrobky. Nedostatek

Zeleza ve stravé miiZe zpusobit anémii. [4]

Zinek Zn — mezi vyznamné funkce patii udrzovani hladiny vitaminu A v krevni plasmé.
Déle je nezbytny pro formovani kosti, jako prevence pied epilepsii a pro urychlovani
1éCeni ran, viedl, zranéni a pooperacnich ran a jizev. Dobrym zdrojem je maso a masné
vyrobky, jatra, vejce, z rostlinnych vyrobkl zejména ceredlie (hlavné oves), ale do znacné
miry byvé zinek vdzan ve Spatn¢ vyuzitelné formé vazany na fytaty. Problematice ptijmu
zinku se dnes vénuje velkd pozornost. Zejména u veganské vyzivy miiZe byt nedostatek

zinku kriticky. [4[22]

J6d 1 — je soucdsti aminokyseliny tyroxinu a trijodthyroninu, které jsou hormony S$titné
zlazy. Dobrym zdrojem jsou mofiSti Zivocichové, u nds se piijem jodu dopliuje jodizaci
jedlé (kuchyniské) soli. Piijem jodu je u nds velmi nizky, zvlasté v nékterych oblastech
s vy$$i nadmoiskou vyskou (Ceskomoravskd vrchovina, Beskydy), kde se v ptidé témét
nevyskytuje. Nedostatek se projevuje nedostatecnou funkcei Stitné Zlazy, tvorbou volete.

Potteba jodu se zvySuje pravé u dospivajici mlddeze, ddle t¢hotnych a kojicich Zen. [4]

Konkrétni doporuc¢ené denni davky vitaminl a minerdlnich latek jsou uvedeny v piiloze P
I. Uvadi je vyhlaska ¢.450/2004 Sb., o oznaCovani vyzivové hodnoty potravin Statni

zemédélské a potravinové inspekce. [23]
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3 PORUCHY PRiJMU POTRAVY

Vv s Vv s

Poruchy piijmu potravy (PPP) jsou jednim z nejcastéjSich a nejzdvaznéjSich onemocnéni
dospivajicich divek a mladych zen. Jadro problému je v rychle se ménici kultufe, ktera
nekriticky oslavuje vyhublou Stihlost a nadmérnou sebekontrolu. Vyznamna role se
pripisuje zejména negativnim vliviim reklamy a sd€lovacim prostiedkiim, které vzbuzuji
v ¢tendfich, posluchacich a divicich faleSnou predstavu, Ze ,,vSechno je mozné®, resp. Ze je
mozné snadno, bezpecné a dlouhodobé zhubnout. Jejich protagonisté jsou stile hubenéjsi a
stdle vétsi pozornost je vénovdna ruznym dietnim prostfedkiim a rddctm, kteii casto
uvadéji zcela nesmyslnd, nepravdivd nebo i nebezpecnd doporuceni. Dietnim trendim se
ptizplisobuje také potravinafsky primysl, ktery produkuje stile vice nizkotu¢nych , light™

vyrobkt.

V rozporu s tim, jak hubne kulturni ideél, roste primérnd hmotnost populace. Skute¢na
hmotnost mladych muzii a Zen ,zdpadnich® zemi stdle stoupd. Zatimco Skodlivym
disledkim omezovani se v jidle a dlouhodobé neefektivnosti redukcénich diet byla
vénovana jen mald pozornost, nebezpeci obezity bylo Casto pfeceiiovano. Pfedpojatost viici
obéznim se stala kulturnim fenoménem. Podle nékterych autori je piedpojatost vuci
obéznim Zendm vyraznéjsi neZ vici muzim. Tato mentalita jen posiluje strach z tloustky a

diskriminuje jedince, ktefi jsou pfirozené t¢Z8i nez ostatni. [24]

3.1 Mentalni anorexie

Mentélni anorexie je porucha, charakterizovdna zejména umyslnym sniZovanim télesné
hmotnosti. Termin ,,anorexie* vSak muze byt v mnoha piipadech zavadéjici, protoze
nechutenstvi nebo oslabeni chuti k jidlu je spiSe aZ sekunddrnim disledkem dlouhodobého
hladovéni, ktery se nemusi vyskytovat u vSech nemocnych. U nékterych pacientl je
omezovani v jidle naopak doprovdzeno zvySenym zdjmem o jidlo (napt. sbiraji recepty,
radi vafi apod.). AnorektiCti pacienti neodmitaji jist proto, Ze by nem¢li chut’, ale proto, Ze
nechtéji jist, i kdyZ to nékdy popiraji a uvadéji rizné divody, proc€ jist ,,nemohou*. Jejich
averze kjidlu je projevem nesmifitelného a naruseného postoje k télesné hmotnosti,

proporcim a tloustce.

Typickym obdobim vzniku mentédlni anorexie je puberta. Malnutrice spojend s mentalni
anorexii Casto prerusuje fyzicky vyvoj. Zastavuje se télesny rist a mohou se vyskytovat i

jiné projevy zastaveni puberty podle toho, kdy nemoc propukne. Urcitd zprostiedkujici
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role pii rozvoji poruch pfijmu potravy je pfipisovdna i negativnim emocim (podrazdénost,
labilita nalady), které mohou doprovdzet hormondlni zmény v puberté. Béhem dospivani
vyrazn¢ vzrastd uvédomovani si sebe sama a pfemysSleni o sobé. Z velké casti je
sebeuvédomovédni zaméfeno interpersondlné — dospivajici si uvédomuji sebe sama ve
srovndni s ostatnimi. Zda se, Ze divky jsou oproti chlapctim vnitfné nejistéjs$i, maji vetsi
obavy o to, zda jsou nebo nejsou oblibené, maji nizs$i dctu k vlastnimu télu a nizsi
sebevédomi. I kdyZ se jejich sebevédomi v pribéhu dospivéni zlepSuje, nizké hodnoceni

vlastniho téla ziistadva az do dospélosti hlavnim zdrojem sebepodcenovani. [24]
Rozpoznéani mentdlni anorexie:

e méni se jidelniCek, ze kterého mizi nejprve jidla, kterd jsou povazovdna za
energeticky pfiliS vydatna nebo ,,nezdravd®. Nejprve se vynechdvaji sladkosti a
tuénd jidla. Zdkaz je postupné rozSifovan na dalsi jidla, jako je bilé pecivo,

knedliky, maso..., aZ nakonec zbudou jen dietni ,,light* potraviny

e meéni se jidelni reZim a jidelni tempo a chovéani. Na jidlo najednou neni ¢as ani
chut’, pfibyvd vymluv a podvodii kolem jidla. Jidlo se ji velmi pomalu a obfadné,
dlouho si jidlo prohliZeji, vybiraji, potraviny si d€li na miniaturni kousky, jidlo jim
trva tak dlouho, Ze se pak opravdu nestihnou najist. Trvaji na tom, Ze si musi jidlo
,vychutnat* nebo ,,jist v klidu*, coz znamend, ze napiiklad jeden maly jogurt jedi

miniaturni 1zickou 20 minut.

e Casto vzrUstd jejich aktivita, neustdle n€kde pobihaji, maji potiebu néco délat, chtéji

si ,,dat do téla“, zpotit se. ZhorSuje se jejich schopnost soustiedit se na uceni

e piiliS se zaobiraji svoji postavou a télesnou hmotnosti. Postavaji pfed zrcadlem a
neustdle se vazi, nebo se naopak vaze se strachem vyhybaji. Zahaluji se do volnych
Satll nebo naopak nosi tésné obleceni, které umoziuje predvadét jejich vyhublost.

[25]

Mentdlni anorexie muzZe postihnout i muze, ov§em vyskyt nemoci je u nich dvanactkrat
nizs$i nez u divek a Zen. V¢k divek, které trpi psychickymi poruchami pifijmu potravy —
mentélni anorexii a bulimii se stdle sniZuje. Vyjimkou nejsou ani devitileté déti. Mentalni
anorexii trpi pres 6 % populace, z ¢ehoz tietinu tvoii chronické stavy. Jen asi jedna tfetina

se dokdZe zcela vylécit. Sest procent piipadii konéf smrti. [26],[27]
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3.2 Mentalni bulimie

Mentélni bulimie je porucha charakterizovdna zejména opakujicimi se zachvaty piejidani

spojenymi s pfehnanou kontrolou télesné hmotnosti. [24]

Rozsiteni mentédlni bulimie v Ceské republice je srovnatelné se zemémi zdpadni Evropy,
kde patii mezi nejcastéjsi onemocnéni mladych Zen. Predpokldda se, Ze mentalni bulimii u

nds trpi asi kazda dvacatad dospivajici divka a mlada Zena. [28]

K uréeni diagnézy mentdlni bulimie je tfeba, podobn¢ jako v pfipadé anorexie, zejména ti{
zdkladnich znakt. Prvnim jsou opakujici se epizody ptejidani (binge eating). MnoZstvi
jidla snédené béhem zachvatu piejedeni se znacné 1isi. Obvykle se pohybuje v rozmezi

1500 az 4000 kalorii (v nékterych ptipadech i 20 000 kalorif). [24],[28]

Druhym znakem je opakujici se nepfiméfend nebo extrémni kontrola télesné hmotnosti,
coz zahrnuje i stfidavé obdobi hladovéni i extrémni cvi¢eni. To znamend, Ze diagn6zu
bulimie spliiuji i pacienti, ktefi nucené nezvraci, ani neuzivaji jiny purgativny zpisob
kontroly télesné hmotnosti. Tfetim znakem je pfitomnost charakteristického a nadmérného
zajmu o télesny vzhled a télesnou hmotnost. T¢lesnym proporcim, vzhledu a hmotnosti je
pfisuzovdna vysokd osobni hodnota a v zdvislosti na téchto hodnotich se pohybuje
sebehodnoceni nemocného. Pro stanoveni diagnézy je tfeba vyloucit primdrni poruchu

gastrointestindlniho traktu vedouci ke zvraceni a neurologickou poruchu. [24]
Zdravotni disledky nedostate¢né vyzivy (diet a hladovéni) a vyhublosti:

¢ sniZend funkce stfev — zacpa

¢ nepravidelnd menstruace

¢ srdecni obtiZe — zejména arytmie a bradykardie

e oslabeni krevniho ob¢hu, chudokrevnost, zvySena hladina cholesterolu v krvi

® nedostatek Zivin poskozuje jatra, kterd nejsou schopna vyrabét dostatek télesnych

bilkovin (diisledkem jsou otoky)

e odvapnéni kosti, které jsou tenké a kiehké; oslabeni celkové obranyschopnosti

organismu

e u mladych divek zpomaleni ristu a opozdéni puberty
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e citlivost na chlad, celkovad unava, svalova slabost a spavost, zazloutld, praskajici

plet, zvySena kazivost zubi

Se zdvaznymi a Zivot ohroZujicimi zdravotnimi dasledky je spojeno zvraceni. Nebezpecna
je uz samotnd skutecnost, Ze velkd ¢ast bulimicek si musi davici reflex vyvoldvat prstem
nebo riiznymi predméty, kdy mize dojit ke zranéni krku a jicnu, kterd jsou velmi bolestiva.
Mezi nepiijemné dusledky zvraceni patii otoky slinnych Zlaz pod celisti, které umoctuji
nasledkem zvraceni je naruSeni rovnovédhy télesnych tekutin a soli, které nadmérné
zatézuje srdce a ledviny. Velkym problémem je nizkd hladina drasliku (hypokalémie)
vyvolédvajici vaZzné nepravidelnosti srde¢niho tepu. Dlsledkem téchto abnormalit mohou
byt i rizné neurologické komplikace jako jsou kiece, zdvraté, stavy zmatenosti nebo ztrata

védomi.

Podobné jako zvraceni jsou i1 projimadla a diuretika neuCinnym a zdroven nebezpecnym
zpusobem, jimz bulimicky usiluji o kontrolu télesné hmotnosti. Projimadla a diuretika
naruSuji vnitini rovnovahu té€lesnych tekutin a soli. Snadno se na nich vytvaii zavislost a
k dosaZeni zadouciho uc¢inku je zapotiebi stile vyssich davek, které pak zpusobuji vazné
komplikace v oblasti tlustého stieva. Ve velkych ddvkach mohou projimadla poskodit

stfevni sténu a narusit vstfebavani bilkovin. [28]

3.3 Nadvaha a obezita

Obezita se fadi k tzv. civilizaénim chorobdm. V poslednich letech dosahuje znepokojivych
rozmérd. Hranici Zddouci hmotnosti piekracuje, vice jak 50 % dospélé populace. Zietelné
klasickou obezitou trpi v CR vice ne? jedna pétina dospélé populace. Obezita je

charakterizovdna jako zmnozZeni tukové tkdné organismu. [29]
Podil tuku v organismu normalné tvoii u Zen 25 — 30 %, u muzi 20 — 25 %. [30]

Hlavni pfi¢inou nadmérné télesné hmotnosti je nahromadéni rezervniho tuku. Existuje také
tzv. latentni nebo skrytd obezita, kdy i pfi idedlni hmotnosti je nevyhodné sloZeni téla
s vétSim podilem tuku v organismu neZzli se povazuje za normu. RozloZeni télesného tuku
je dano pohlavim, vékem, etnickych charakterem populace a jeho vysledné mnoZstvi i
rozloZeni podléha také nepochybnym a silnym vliviim dédi¢nosti. DileZitou roli pii vzniku

obezity hraji stravovaci ndvyky, mira pohybové aktivity a vlastné cely Zivotni styl.
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Rizikovym obdobim vzniku nadvihy a obezity je obdobi puberty, kdy dochdzi ke zménach
hormondlni aktivity a dochdzi k tendenci uklddat tuk. Ne vZdy se nadmérny télesny tuk

ukladd v lidském téle rovnomérné a vyvazen€. Rozezndvame dva tyty obezity:

a) gynoidni typ (fec. gynos = Zena) — tento typ obezity je nejcastéjsi u Zen. Byva
oznacovan také jako obezita typu hrusky, kdy télesny tuk se ukldda pievazné v dolni
poloving téla, od pasu doli, hlavné¢ na hyzdich, stehnech v rozsahu celych dolnich

koncetin.

b) androidni typ (fec. andros = muZ) — ozna¢ovan jako obezita tvaru jablka. NejCastéji se
vyskytuje u muzl, ov§em nevyhybd se ani mnoha Zendm. Tuk je uloZen pfevdzné na bfise
a v horni poloviné téla, zatimco horni a dolni konéetiny ziistdvaji relativng $tihlé. Cast&ji
se nyni tato obezita oznacuje jako typ centrdlni nebo abdomindlni (lat. abdomen = bticho)
nebo viscerdlni ( lat. viscera = tutroby), protoze tuk byva uloZen ve zvySené mife nejen
v podkozi, ale také v dutin€ bfiSni, mezi biiSnimi orgdny. Tento typ obezity je zvlasté

rizikovy vzhledem ke komplikacim srdecné-cévnim a v oblasti laitkové premény.

Obezita je dnes definovdna pomoci tzv. Queteletiiv teindex, ktery je dnes celosvétove

oznacovdn jako body mass index (BMI). Vypo&et BMI: hmotnost v kg/ (vy$ka v m)* [30]

Télesnou hmotnost pak podle BMI klasifikujeme takto: [15]

e podvdha BMI méné¢ nez 18,5
e pormalni stav BMI 18,5 — 24,9
e npadvaha BMI 25,0 — 29,9

e obezita I. stupné BMI 30,0 — 34,9
e obezita II. stupné BMI 35,0 - 39,9
e obezita IIl. stupné ~ BMI vice nez 40,0

Energetické rovnovahy v téle ¢lovéka je dosazeno, kdyZ energeticky piijem z potravy se
rovnd energetickému vydeji. Déle trvajici pfijem energie, ktery prevysuje vydej, ma za
nasledek uklddani prebytki do tukovych rezerv a projevuje se zvySenim télesné hmotnosti.
Energetické néaroky jsou hrazeny tfemi zdkladnimi Zivinami, a to, bilkovinami, tuky a
sacharidy. Dle doporuceni WHO je procentudlni trojpomér hlavnich Zivin na celkovém
energetickém pi{jmu ndsledujici: 11 — 13 % bilkoviny : 30 % tuky : 57 — 59 % sacharidy
[15]
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4 DROGYA ALKOHOL VE VZTAHU K VYZIVE

4.1 Drogova zavislost

Drogy jsou ilegdlni, nezdkonné, stitem nepodporované omamné nebo psychotropni latky
(OPL). Jejich explicitni seznam je v ¢eskych podminkach definovan zdkonem ¢. 167/1998

Sb., o ndvykovych ldtkdch. [31]

Jako drogu lze chdpat kazdou latku, at’ uz ptirodni nebo syntetickou, které spliluje dva
zékladni poZadavky. Prvni pozadavek je, Ze ma tzv. psychotropni dcinek, tj. ovliviiuje
uréitym zptsobem naSe prozivani okolni reality, méni nase ,,vnitini naladéni* — zkrétka
pusobi na psychiku. Jako druhy pozadavek je, Ze miiZe vyvolat zavislost; ma tedy tzv.

,,zavislostni potencial®. [31]

Zavislymi se diive stavali jedinci ve zralém véku, nebo ti, kteii ve své profesi prichdzeli do
styku s drogou. Zavislost se do té doby vyskytovala jako vedlejsi rizikovy produkt napt. u
zdravotnikd, umélct, spisovateli. Alarmujici se dnes jevi fakt, Ze dochdzi k pfesunu
k adolescentnim vékovym skupindm, popiipad¢ i niZe. Pfibyvaji mladistvi 1 déti, které
s cilem experimentovani, protestu, iniku, ¢i pozd¢ji i s cilem uspokojit své zavislosti sahaji

po drogéch. [32]
Nejcastéjsi drogy uzivané teenagery:

a) Konopi - marihuana: (Cannabis sativa, Cannabis idica). Marihuana je slovo,
které oznacuje usuSené listky rostlin, které se vétSinou kouti. Konopi je oblibené proto, Ze
spliuje potieby velkého poctu dospivajicich déti.

s sve

Okamzity ucinek vyvoleny koufenim marihuany je pocit uvolnéni, mirné euforie a iluze,
Ze Cas ubihd pomaleji. Vysoké davky silného konopi mizZou mit také halucinogenni
ucinky.

Jeho popularita roste také proto, Ze se fikd, Ze vzhledem k pfirodnimu ptivodu je také méné
Skodlivé nez cigarety, ale na onemocnéni plic ma podobny tcinek jako tabdk, jeden joint
se pfiblizné rovna péti cigaretim. Casté koufeni marihuany zvysuje riziko vyskytu
bronchitid, rakoviny plic a rozedmy plic. Mohou se také objevit u relativné mladych lidi,
ktefi nekoufi tabdk, ale marihuanu, rakovina tst, hrtanu a plic. Je to ptredevSim z toho
divodu, Ze kouf je vdechovan hloubéji do plic a pti vyfouknuti je n¢kolik sekund drzen

v ustech. MoZnd praveé proto se zdravotni potiZe objevuji difive neZ u koufeni tabdku. [33]
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b) LSD: zkratka pro [lysergic acid diethylamid. Je to halucinogen, ktery svou
oblibenosti se fadi na druhé misto hned za travu. Jsou to malé Ctverecky papiru, které
vypadaji jako saci papir, vétSinou s néjakym barevnym potiskem, jako tfeba postavicky
z komiksil, a napusténé tcinnou litkou. Jsou pomérné levné, coz je hlavni diivod, pro€ jsou
tak oblibené. LSD m4 vliv vice na psychiku neZ na télo. I kdyZ se psychické poruchy
zpisobené LSD projevuji az pii pravidelném uZivani, nékteti lidé mohou uz po jedné

davce mit takové problémy, jako jsou halucinace nebo paranoia. [33]

c) extaze: (spravin¢ MDMA — methylenedioxymethamphetamin). Je to stimula¢ni latka
vyvoléavajici zmény nélad - md co do Cinéni s chemickymi pochody v mozku. Zavratné
zvysuje hladinu dvou chemickych latek. Jedna je serotonin, coZ je latka zptisobujici zmény
nalady a navozujici pocit vnitini pohody. Druhd je dopamin, ktera ovliviiuje ndladu a navic
jeste kontrolu svalti. Mlze také vyvolat pocit zdvrati, paranoie a strachu, drkotani zubf,
ztuhlé celisti, buSeni srdce, zimnici a co je nejnebezpecnéjsi — neschopnost rozpoznat

télesné signdly upozornujici na to, Ze se potiebuje ¢loveék napit, zchladit a odpocinout si.

Extaze se stala symbolem tanecnich party a je soucdsti Zivota teenagerti. Umociiuje zazitek
z udélosti, zostfuje smyslové vniméni a zvysuje pocit blizkosti s ostatnimi, znamend, ze

tato droga zintenziviluje vSechny podstatné rysy tane¢ni party.

Prozatim je pfehfati nejvétsim problémem spojovanym s touto drogou. Fakt, Ze ovliviiuje
schopnost téla vnimat télesnou teplotu a dehydrataci, ¢imz umozZiuje tancovat v horkém,
precpaném prostiedi dlouhé hodiny, je spojovdn s mnoha piipady umrti za poslednich

né¢kolik let. [33]

d) halucinogeny: Lysohldvka ceskd, Lysohldvka kopinatd. Obsahuji halucinogenni
latku zvanou psilocybin, ktery dokdze ménit vnimdni a mySleni. Plodnice se uZzivaji

peroralné, jedi se pfimo Cerstvé nebo suSené.

Psilocybin v lidském organismu vyvoldva euforii, sluchové a zrakové halucinace, poruchy
vniméni prostoru a ¢asu. Zminénd euforie ptindsi riziko — a to pocitu, Ze jedinec umi 1état
(coZz miiZze skoncit tragicky). [34]

e) psychotropni léky: nebo benzodiazepiny se berou jako prostiedek proti

nepiijemnym ndsledkiim drog. Bé&Zn¢ pouZzivané jsou Seperax, Valium, Mogadon,

Normison, Murelax, Ducen nebo Rohypnol. [33]
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f) tabak: Moznd nékomu pfipadd zafazeni tabdku mezi navykové drogy piehnané.
BohuzZel je naprosto oprdvnéné. Je pravda, Ze uCinky tabdku se neprojevuji tak rychle a
dramaticky, vzhledem k rozsitfenosti koufeni jsou vSak citelné. Tabdkovy koui obsahuje
mnozstvi Skodlivin, najdou se v ném latky jako dehet, kyslicnik uhelnaty, formaldehyd,
arsenid nebo kyanid. Z velkého mnoZstvi chemikdlii v tabdkovém koufi je ovSem
ndvykovd pouze jedind a to nikotin. Typické potiZe u kutdkl zacatecnikii (bledost, studeny
pot, nevolnost, piipadné zvraceni, zdvrat, bolesti hlavy a poklesld nédlada) jsou vlastné
leh¢i otravou nikotinem. Dlouhodobé tucinky koufeni tabdku jsou zhoubné nddory a
srdecnich onemocnéni, dal$i nemoci dychaciho systému, nemoci cév, poskozeni zaludku
atd. Bez rizika nejsou ani pasivni kufici, tedy ti, kdo se zdrZzuji v zakoufenych prostorach, 1
kdyz sami nekoufi. To se tykd zvlasté déti, protoze jejich odolnost je mensi. Hrozi jim

zanéty dychacich cest a astma. [35]

Na nésledky koufeni v Ceské republice umird podle britskych odhadt denné 63 lidi
(srde¢ni, plicni i jiné nemoci), tedy pfiblizné jeden plny autobus. Je to vice nez po alkoholu

a mnohem vice neZ po jinych drogach. [36]

4.2 Alkoholismus

Alkohol fadime mezi latky tlumivé. Prakticky Zadna jind droga nenabizi tak Siroké
spektrum ucinku jako alkohol. V oblasti psychiky nabizi alkohol pocit zvySenych
schopnosti, odstrafiuje Spatnou ndladu, uspdva, odstraiiuje tzkost, tlumi vnimani bolesti a

zpusobuje celkovy dtlum ¢innosti CNS. [32]

Hlavnimi trendy v uZivdni alkoholu u mladych lidi jsou vy$§i mira experimentovani
s alkoholem u déti, narist vysoce rizikovych navyka v piti alkoholu (napf. piti v tazich a
stavy opilosti) zvIaSt€ mezi dospivajici mlddeZzi a kombinace alkoholu a jinych

psychoaktivnich latek (uziti vice riznych navykovych latek). [37]

WHO udav4, Ze ze zdravotniho hlediska je bezpecnd konzumace asi 20 g Cistého alkoholu

denné, coz odpovidd jednomu pivu, 2 dl vina nebo 5 cl 40 % destilatu. [15]

Existuji ditkazy o dasledcich piti alkoholu a jinych drog na mozek dospivajicich. Behem
dospivani dochdzi k télesnym a dusSevnim zméndm a také k vytvafeni novych siti
mozkovych bunék. PoSkozeni paméti v dospivani mize pretrvdvat i pozdéji, kdy spotieba

alkoholu a drog klesne. ZhorSend pamét’ a schopnost ucit se neni jedinym rizikem alkoholu
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v dospivani. K dalSim patii drazy, dopravni nehody, otravy, sebevrazdy, sexudlni nasili,

rychly rozvoj zdvislosti na alkoholu a drogich. [38]

Vv s

schopna v mladsim véku odbourdvat alkohol v takové mite jako pozd¢ji a navic déti a
dospivajici mivaji mens$i télesnou hmotnost. Jiz velmi malé mnoZstvi alkoholu muze
vyvolat u déti nebezpecné otravy. Ndvyk na alkohol se u déti a mladych lidi vytvaii
pomérné rychle. Proto byva zvykem v civilizovanych spole¢nostech déti a mladé lidi pted
alkoholem chranit. Ve Spojenych stitech nebo v Japonsku je povoleno kupovat
alkoholické ndpoje az od 21 let, ve Svédsku od 20 let. U nds byla tato v&kovd hranice

stanovena na 18 let. [36]
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II. PRAKTICKA CAST
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5 METODIKA PRACE

5.1 Dotaznik pro prizkum stravovacich zvyklosti

Dotaznik pro prizkum stravovacich zvyklosti mladé generace byl sestaven tak, aby

zachytil dulezité informace tykajici se stravovacich ndvyki respondentd.

Respondenti méli za tikol podle svého uvaZzeni pravdivé zodpovédét 30 otazek. Dotaznik je

uveden v piiloze P II.

Priizkum byl proveden na tzemi Zlinského kraje (Ceskd republika) a celkem se ho

zucastnilo 200 respondentt.

5.2 Vybér respondenti

Analyzy pomoci dotazniku se zucastnili respondenti ve véku 15 — 20 let. Dotazovéni byli
studenti SS (s maturitou), studenti SOU (bez maturity) a studenti VS nebo VOS.
Z celkového poctu 200 dotazovanych ¢inili muzi 37,5 % a Zeny 62,5 %. Celkovy vékovy

prumér respondentii byl 18 let.

Vysledky byly zpracovany formou tabulek ¢i grafti .
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6 VYSLEDKY A DISKUSE

VéaZznym problémem dneSni populace je obezita. Pro jeji vyhodnoceni u sledovaného

souboru mladych lidi byly pouZity osobni tidaje (hmotnost, vyska).

Podle dotaznikového Setfeni je vypocitan BMI — jehoZ vysledky zndzorfiuje graf 1. a 2.

Hodnoceni BMI - MUZI

4% 1% 8%

87%

\lpodvéha B normélni stav Onadvaha Oobezita I. stupné

Graf 1. Hodnoceni BMI u muZi

Hodnoceni BMI - ZENY

2% 2% 14%

82%

\ B podvaha Enormalni stav Onadvdha Oobezita I. stupné

Graf 2. Hodnoceni BMI u Zen
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Vysledky ukdzaly, Ze v celkovém pruméru maji muzi i Zeny BMI v normé (normdlni stav).
Nadvédhou trpi 4 % dotazovanych muzii a 2 % Zen. Stav obezity 1. stupné¢ mélo 3 %
z celkového poctu dotazovanych. Znepokojujicim faktem je, Ze podvédhou trpi 14 %
dotazovanych Zen a 8 % dotazovanych muzi. Pfipad obezity II. a III. stupné se u

sledovaného souboru nevyskytl.

Jednou z otdzek bylo, kde dotazovani bydli ptes tyden. Tento fakt se miize vyrazné podilet
na stravovacich zvyklostech a nasledné¢ na drovni vyzivy. Tabulka 1. uvadi cetnost

odpovedi.

Tab. 1. Forma ubytovdni u studentii SS, SOU, VS ¢i VOS

SKUPINA U rodict Na koleji, interndté | Na privaté, ve vlastnim byté
SS 32 53 3
SOU 29 16 0
VS, VoS 42 11 14

Série otdzek 6 — 9 je zaméfena na pocet konzumovanych dennich jidel (snidang, obéd,
veceie, svacina). Mezi nejvice konzumované denni jidlo patii vecefe, na druhém misté jsou
obédy, ddle snidan¢ a nejméné oblibené jsou svaciny (odpoledni i dopoledni). Pro lepsi

nazornost je uveden graf 3., ktery zndzorfiuje procentudlni vyjadieni odpovedi.

100%

80% -

60% - BEu rodich

R B internat, kolej

40% - Oprivat

20% -

0% -
snidané obéd vecere svacina

Graf 3. Konzumace dennich jidel
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Z grafu 3. je patrné, Ze nejlépe se stravuji studenti, ktefi jsou ubytovéani na internatech nebo
kolejich. Nejhtife, co se do poctu dennich jidel tyce se stravuji studenti, bydlici na privaté
nebo ve vlastnim byté. Velmi zajimavé jsou vysledky, pokud tuto otdzku porovname
v z4vislosti na typu studia dotazovanych. Vysledky jsou uvedeny v grafech 12.,13. a 14
v ptiloze P III. Z grafii je patrné, e snidani konzumuji nejvice studenti SS a SOU, ktef{
jsou ubytovéni na kolejich nebo interndtech. Naopak snidani nejvice zanedbavaji studenti
VS, VOS bydlici na privitech nebo ve vlastnich bytech. Pokud srovndme vysledky
studentii SS a SOU v zdvislosti na konzumaci poledniho jidla (ob&d), neshleddme vyrazné
odli¥nosti. Pouze studenti VS, VOS ob&d zanedbdvaji v porovnini s vyse uvedenymi
skupinami. Vecefi konzumuji vSechny skupiny v priméru stejné. Rozdilnost je moZné
pozorovat pifi konzumaci svaciny (dopoledni, odpoledni). Svacdinu nejvice konzumuji
studenti, ktefi bydli u rodi¢i. Zatimco studenti, bydlici na kolejich a interndtech témto
dennim jidlim nepfiklddaji zvlastni pozornost. Zde je dobré podotknout, Ze podle

vyzivovych doporuceni, je dobré jist pravidelné, alesponi 5x denné.

Otazka tykajici se stravovdni. Béhem tydne se dotazovani nejcastéji stravuji ve Skolnich
jidelndch nebo menzach, ndsleduji provozovny rychlého obcerstveni a az na poslednim
misté jsou restaurace. Zajimavé jsou vysledky pokud respondenty rozdélime na studenty
SS, SOU a VS & VOS. Zatimco studenti SS a SOU se nejéastéji stravuji ve $kolnich
jidelnach, vysokoSkol4ci se stravuji stejnym poctem 47,8 % ve Skolnich menzich a

Vv

¢asu na obéd.

Pro zdravy Zivotni styl je diileZity pohyb, aktivni odpocinek. Vysledky zndzorfiuje graf 4.

Z uvedeného grafu 4. je vidét, Ze zhruba polovina dotdzanych sportuje ,kazdy den a
vétSina ,,2 — 3 krat tydné*. Naopak druhd polovina jen ,,vyjimecné“ nebo ,,n€kolikrit
mesicné®. Zde je nutno poznamenat, ze télesnd vychova, kterd je soucasti skolni vyuky,
nebyla do analyzy zahrnuta. TakZe graf 4. zndzorfiuje pouze sport a sportovni aktivity,

kterym se respondenti vénuji ve svém volném Case.
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cetnost odpoveédi

2-3x tydné wyjime¢né nékolikrat méné jak kazdy den  nikdy
meésiéné  1x tydné

Graf 4. Cetnost sportovnich aktivit

Dnes je velkym zdravotnim problémem vyskyt civiliza¢nich chorob zejména nemoci srdce
a cév, a projevy téchto nemoci se dnes posouvaji do stile niz§i vékové hranice. Jednou
z otazek, kterd s tim souvisi je vysoky energeticky piijem, piijem cholesterolu a kvalita

konzumovaného tuku. Graf 5. se zabyva preferenci druhu tuku rostlinného ¢i ZivociSného.

Jak vyplyva z grafu 5., Zeny zdsadn¢ konzumuji a pfipravuji pokrmy na rostlinném tuku,

zatimco muZi preferuji, i kdyZ to neni tak extrémni rozdil jako u Zen, Zivo€i$ny tuk.

120
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80

Erostlinny tuk
B Zivocisny tuk
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¢etnost odpovédi

20

muz zena

Graf 5. Preference tuku pri konzumaci a pripravé stravy
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Velmi dileZitou otdzkou je pitny rezim a jeho dodrzovéni. Srovndni pitného reZimu mezi
studenty SS, SOU a VS,VOS uvadi graf 6., vyplyvd z n&j, Ze nejvétsi procento
dotazovanych pije denné 1 — 1,5 litrii tekutin, coZ odpovidd spodni hranici minimalniho
denniho pfijmu. Pokud srovndme vysledky pitného reZimu mezi Zenami a muZi jez
zndzorije graf 15 v ptiloze P IV. zjistime, Ze muZi piji v priméru vice tekutin neZ Zeny.
Vysledky mohly byt do jisté miry zkresleny tim, Ze dotaznik byl vypliiovdn v zimni
sez6ng€. A jak je zndmo piivod tekutin v tomto obdobi neni tak intenzivni jako v letni

sezéne.

-
H

> v

8 @SS

e]

S ESOU

@ ovs,vos
c

2

0

o-1litr 1-151 15-21 2-251 25-31 3litrya
vice

Graf 6. Pitny reZim studentii

Zdrojem nutricné vyznamnych latek je ovoce a zelenina. Na otdzku jak Casto dotazovani
konzumuji ovoce a zeleninu byla bohuZel nejcastéj$i odpovéd’ ,,n¢kolikrat tydné*, druha
pak ,,1x denn¢* a tieti z Castych odpoveédi byla konzumace ,,n€kolikrat denn¢*. Z hlediska

spravné vyzivy by bylo ovSem lepsi, kdyby potadi bylo obricené.

Pro spravny vyvoj mladého organismu a to kosti je potiebny vépnik, jehoZ vyznamnym
zdrojem je mléko. Na otdzku konzumace mléka se vybrana skupina respondentii shodla ve
vysledcich na tom, Ze mléko piji ,,n€kolikrat tydné*. Zajimavé je i zjisténi Ze z celkového
poctu, 9,5 % respondenti mléko nepije ,,viibec* a 19 % jen ,,ziidka*. Toto zjisténi sice
zapadd do udaji rGznych statistik, ale je alarmujici. MUZe se odrdZet ve Spatném stavu

chrupu a kosti.
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Na otdzku zda respondenti preferuji mlécné vyrobky se sniZzenym obsahem tuku bylo
vhodné analyzovat zvlast muze a Zeny. Podle piedpokladu Zeny vice preferuji mlécéné
vyrobky oznacené symbolem ,light zatimco muZi neberou ohled pfi konzumaci na
hlidinim a udrzenim si optimdlni télesné vadhy u Zen. V celkovém souctu, ale nakonec
vySlo, Ze dotazovana skupina nepreferuje mlé¢né vyrobky se sniZenym obsahem tuku a to

v poméru 59 % odpovédi ,,ne* a 41 % odpovédi ,,ano*. Vysledky uvadi ndsledujici graf 7.

ZENY

Hano
Ene

0 20 40 60 80
¢etnost odpovédi

Graf 7. Cetnost preference mlécnych vyrobkii se snizenym obsahem tuku

Pii zjiiténi preference mléénych vyrobki byl zvolen pofadovy test. Ukolem bylo

analyzovat nejpreferovanéjsi vyrobky z dané nabidky péti mléénych vyrobkt. Vysledky

zjiSténé preferenci uvadi tabulka 2.

Tab. 2. Preference mlécnych vyrobkii

SKUPINA | Kysané ml. vyrobky | Tvrdé syry | Tavené Jogurty | Plisiiové syry
syry
SS 13 % 22 % 20 % 27 % 18 %
SOuU 14 % 23 % 20 % 29 % 14 %
VS,vVOS 13 % 23 % 20 % 24 % 19 %
MUZI 13 % 21 % 22 % 26 % 18 %
ZENY 13 % 23 % 19 % 27 % 18 %
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Z tabulky 2. vyplyvd, Ze nejpreferovanéjSim mléénym vyrobkem pro vSechny skupiny
respondentll jsou jogurty, druhym nejoblibenéj$Sim vyrobkem tvrdé syry, nasleduji tavené
syry, na ¢tvrtém misté plisiové syry a nejméné oblibenymi vyrobky jsou kysané mlécné

vyroby.

Dalsi sledovanou skupinou potravin z hlediska ¢etnosti konzumace bylo maso a masné

vyrobky. Z vysledkl vyplynulo, Ze dotazovani konzumuji tuto skupinu potravin:

e nékolikrat tydné* 48,5 % ,
e _lIxdenné“?28 %,

e .nékolikrat denné* 8,5 %,
o _lIxtydne“ 7,5 %,

o ziidka* 7 % a

¢ 0,5 % respondentli odpovéd¢elo na tuto otdzku odpovéedi ,,jsem vegetaridn(ka)®.

Na otdzku, zda dotazovani ddvaji pfednost bilému nebo celozrnnému pecivu, coz
z hlediska vyZivy souvisi s otdzkou vldkniny se ndzory zvIasté v porovndni skupin muzi a
Zeny rozchdazeji. Pokud pomineme odpovéd’ ,,je mi to jedno* coZ byla jedna z nejcastéjSich
opovédi, tak muZzi preferuji vice pecivo bilé, zatimco Zeny preferuji pecivo celozrnné.
Tady by byla moZnd z hlediska pfistupu leps$i informovanost o zdravotni prospé&Snosti

celozrnného peciva. Srovndni pfistupu Zen a muzl k této otdzce uvadi graf 8.

Bcelozrnné pecivo
B bilé pecivo

cetnost odpovédi

muz zena

Graf 8. Cetnost preferenci druhii peciva
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Posledni zdjmovou skupinou potravin byly sladkosti a pochutiny. Nejvice dotazovanych
konzumuje tuto skupinu potravin ,,nékolikrat tydné“ (40 %). Pouze 6 % respondentl
sladkosti nebo pochutiny viibec nekonzumuje. Do této posledni skupiny by se dali zatadit
diabetici, 1idé s vysokym krevnim tlakem a jinymi kardiovaskuldrnimi problémy, ktefi pii
konzumaci této vybrané skupiny potravin maji zdravotni problémy nebo je respondenti,

ktefi tuto skupinu potravin nekonzumuji v dasledku udrZenf si télesné véhy.

Velmi zajimavym tématem byly otdzky tykajici se koufeni cigaret a zkuSenosti s
alkoholem a drogami. Nasledujici tabulka 3. uvadi vysledky analyzy prizkumu problému

koufeni.

Tab. 3. Vysledky analyzy Cetnosti koureni cigaret

SKUPINA Ano denné Ano prilezitostné Ne
SS 26 % 16 % 58 %
SOU 31 % 31 % 38 %
VS,VOS 18 % 20 % 62 %
MUZI 24 % 25 % 51 %
ZENY 25 % 18 % 57 %

Vv s

odbornych ucilist, za nimi nésleduji studenti stfednich Skol a azZ na poslednim misté jsou
studenti vysokych nebo vysSich odbornych Skol. Je ovSem dobré, Ze u vSech tii skupin

studentll odpovéd’ ne prevlada.

Nemén¢ zajimavé jsou odpovédi na otdzku konzumace alkoholickych nédpojt. Podle
prizkumu vyplyvd, Ze studenti nejcastéji konzumuji alkohol pftilezitostné nebo o

vikendech. Pouze 6 % konzumuje alkohol ,,n¢kolikrat tydné* a 7 % dotazovanych se fadi

do skupiny ,,abstinenti*.
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Velmi zdvaznou otdzkou pro tuto vékovou skupinu je zkuSenost s drogami. V celkovém
souctu vychazi, Ze respondenti zkuSenost s drogami z 58 % nemaji. Ale pro srovnani je
uveden graf 9., kde jsou vidét urcité odliSnosti, pokud skupinu respondentii rozdélime na

muze a zZeny.

Z grafu 9. vyplyva, Ze muzi maji v priméru vét§i zkuSenosti s drogami neZ Zeny, ale u

studentti SS maji vétsi zkuSenosti s drogami Zeny
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Graf 9. Cetnost odpovédi na otdzku zkuSenosti s drogami

Vyhodnoceni odpovédi na otdzku, zda se respondenti Casto citi ve stresovych situacich je

uvedeno v tabulce 4.

Tab. 4. Stresovd situace respondentii

SKUPINA ANO NE
SS 45 % 55 %
SOU 40 % 60 %
VS 50 % 50 %
MUZI 43 % 57 %
ZENY 47 % 53 %
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Z tabulky 4. vyplyvd, Ze nejvice ve stresu jsou studenti VS,VOS. I kdyZ v celkovém souétu
se dotazovand skupina populace ve stresu neciti. Znepokojujici je zvySena hodnota stresu u
vSech dotazovanych skupin, protoZe stres muze byt ptiCinou vzniku riznych onemocnéni a
muiZe mit vliv na piijem potravy a tedy i na celkovy Zivotni styl. Na tuto otdzku tykajici se
stresu, navazuje otdzka zaméfend na to, jak respondenti feSi jiZ zmifované stresové

situace. Pro lepsi prehlednost jsou vysledky uvedeny formou grafu 10.

jiné

nepocituji zmény

kava
ZENY
alkohol = .
@MUzl
cigarety
prejidam se
jim méné

Graf 10. Cetnost odpovédi na otdzku feSent stresovych situact

Z grafu 10. vyplyvd, Ze muZi nepocituji zmény béhem stresovych situaci nebo stresové
situace fe$f jinym zpasobem, neZ jak bylo uvedeno v nabidce dotazniku. Zeny fes{ stresové
situace prekvapiveé cigaretami nebo jinym zptisobem, neZ je uvedeno ve vybéru ¢i ji méne.
Mezi ,,jiné* moZnosti feSeni stresovych situacich je mozno zaradit také sport (piredevSim

nejcastéj$i odpovéd’ u muzil) a ¢okolddu (nejcastéjsi odpoveéd’ u Zen).

Na otazku, zda jsou respondenti spokojeni se svou vdhou byly nalezeny ptfedpoklddané
urCité rozdily. Muzi jsou ve srovnani se Zenami se svou vdhou spokojeni. Zatimco
dotazovand skupina Zen je se svou vdhou nespokojena a rdda by zhubla. Zde je dobré
poukdzat na to, Ze dotazovand skupina Zzen méla BMI v normé. Znepokojujici fakt se jevi i
hodnota, Ze 14% dotazovanych Zen m4 podvahu a i ptesto by rddo zhublo, coz by mohlo
byt primarni fazi rozvijejici se mentdlni anorexie a bulimie. Vysledky jsou zpracovany

v grafu 16. a 17 v pfiloze P V.
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Zajimavou otdzkou je, zda respondenti nékdy drZeli nebo v soucasné dob¢ drzi dietu. Pro

lepsi ndzornost jsou odpovédi uvedeny v tabulce 5.

Tab. 5. Dieta a udrZeni si télesné vdhy

SKUPINA ANO NE
SS 42 % 58 %
SOU 54 9% 46 %
VS 36 % 64 %
MUZI 29 % 71 %
ZENY 51 % 49 %

Z tabulky 5. je zfejmé, Ze nejvice dietu drzi studenti SOU, ndsleduji studenti SS a na
poslednim mist& jsou studenti VS, VOS. V porovndni muZi dietu pievazné nedrzi nebo
nikdy nedrzeli zatimco Zeny, maji vétSi zkuSenost s dietami. Na tuto otazku plynule
navazuje otdazka typu, ¢im dotazovani nejcastéji sniZuji nebo kontroluji svou véhu. Na
vybér méli z odpovedi: ,,imyslné zvraceni®, ,,uzivani projimadel®, ,brani piipravkld na
hubnuti* nebo ,hladovéni*. Jak je patrné z grafu, nejvice dotazovanych snizuji nebo
kontroluji svou vdhu hladovénim, nésleduji pfipravky na hubnuti coZ mohou byt rtizné
tablety nebo koktejly, tfeti nej¢etnéjsi odpovédi je imyslné zvraceni a az na posledni misté
je uzivéani projimadel. Posledni dvé zminované metody kontroly télesné hmotnosti Ize
zahrnout do jednéch z projevl vzniku mentdlni anorexie nebo bulimie. I kdyZ v souctu je
to nepatrné procento, je duleZité na to upozornit, jiz v disledku toho, Ze dotazovani se
k tomuto druhu snizovani télesné hmotnosti ptfizndvaji — coz neni obvyklé. Nasledujici graf

11. uvadi cetnost odpovedi na tuto otazku.
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Graf 11. Aplikace zpiisobui sniZovdni télesné hmotnosti

Dnes je na trhu nabizena fada vitaminovych piipravki a doplikd. Konzumace téchto

preparatl respondenty je vyhodnocena v tabulkdch 6.a 7.

Tab. 6. Konzumace vitaminii a minerdlnich ldtek

SKUPINA ANO NE Jen kdyZ jsem nemocen
SS 24 % 36 % 40 %
SOU 22 % 44 % 34 9%
VS 24 % 44 % 32 %
MUZI 31 % 41 % 28 %
ZENY 19 % 40 % 41 %

Tab. 7. Konzumace potravinovych doplnki

SKUPINA ANO NE Jen kdyZ jsem nemocen
SS 11 % 45 % 44 %
SouU 20 % 34 % 46 %
VS 11 % 49 % 40 %
MUZI 41 % 28 % 31 %
ZENY 2% 71 % 27 %

Tabulky 6. a 7. uvadi procentudlni vyjadfeni Cetnosti odpovédi z nichZ je patrné, Ze

skupiny studentli se v ndzoru na konzumaci vitaminl, minerdlnich latek a potravinovych
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dopliikit nelisi. Rozdilné hodnoty jsou pouze u muzi a Zen, kdy muZzi jsou v ohledu
konzumace vitamind a minerdlnich latek disciplinovanéjsi nez Zeny. TaktéZ potravinové

dopliiky konzumuji muzi v poméru k Zenam vice.

Mezi nejcastéjsi vitaminy a minerdlni latky, které respondenti konzumuji jsou vitamin C
(27 %), hot¢ik (15 %), vitamin B (11 %), zinek (10 %), vapnik (9 %), zbyvajici procenta
tvofi vitamin E, Zelezo, chrom, beta karoten, kifemik, jod, lecitin a ndsleduji sekce
vitaminovych a minerdlnich preparati jako je lipovitan, calibrum, ginko forte, energy

spektrum.

Jako nejcastéjSimi potravinovymi dopliikky byly uvadény proteinové a sacharidové népoje,
aminokyselinové tablety a iontové ndpoje. VeSkeré tyto doplitky byly brany jako podpora

pii fyzické namaze.
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ZAVER
Tato bakalafskd prace byla zaméfena na analyzu stravovacich zvyklosti mladé generace ve

véku 15 az 20 let. Byly zkoumdny stravovaci zvyky studentd SS, SOU a VS, VOS na

uzemi Zlinského kraje. Prizkum byl proveden formou dotaznikového Setien.

Podle prizkumu bylo zjisténo, Ze zkoumana skupina respondentl se nestravuje v souladu
s vyzivovymi doporu¢enimi. Konzumace ovoce a zeleniny je podprimérnd, z cehoZ plyne
nedostatecny piijem vldkniny a vitamint. Velmi nizka je spotieba mléka, které je cennym
zdroje véapniku. Zvlasté v tomto obdobi dospivani, muZe mit tento nedostatek vapniku vliv

na Spatnou stavbu kosterni hmoty.

Otédzky tykajicich se drog a alkoholu prokdzaly, Ze této skupiné mladych lidi neni tato
problematika nezndmou. Alkohol konzumuji respondenti nejcastéji o vikendech nebo
ptilezitostné, pouze 7 % dotazovanych jsou abstinenti. S drogami mé zkuSenost 42 %

dotazovanych, coz je na tuto vékovou skupinu vysoké procento.

Velky vliv na stravovaci ndvyky mize mit i stres, kterym trpi 46% respondentli (z toho
nejvice studenti VS, VOS), &astym feSenim stresovych situacich jsou pak cigarety —

zejména u Zen.

Alarmujici vysledek byl zjiStén v problematice spokojenosti s télesnou hmotnosti.
Z vysledki vyplyvd, Ze dotazovand skupina Zen neni z 63 % spokojena se svou vdhou a
pfevazna vétSina by rdda zhubla. Zde je nutno upozornit na to, Zze mezi vysledky u otazky
tykajici se ,,jak si nejCastéji udrzujete svou vahou*, se objevily odpovédi typu ,,zvracenim*

nebo ,,uzivanim projimadel* jenz by mohly vést k projevu mentalni anorexie nebo bulimie.

Jako pozitivni vysledek lze vyzvednout, Ze dotazovand skupina jako celek spada
hodnocenim BMI do rozmezi ,,normdlni stav‘. Pouze 6 % z celkového poctu respondenti
trpi nadvdhou a 3 % obezitou 1. stupné. Obezita II. a III. typu se u této skupiny studentii
viubec nevyskytla. Jedinym znepokojujicim faktem je, Zze 14 % dotazovanych Zen a 8 %

muZzu trpi podvahou.

Jelikoz tato v€kova skupina nejcastéji podléhd médnim vliviim a trendiim, je ovliviiovana
reklamou a sd€lovacimi prosttedky, bylo by dobré, kdyby o nedostatcich ve vyZzivé

informovaly i tyto medidlni zdroje a pomohly zlepsit soucasny stav.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

DDD Doporucend denni davka

EPA Eikosapentaenova kyselina

DHA Dokosahexaenové kyselina

PPP Poruchy piijmu potravy

BMI Body Mass Index

WHO World Health Organization, Svétova zdravotnicka organizace
OPL Omamné nebo psychotropni latky
LSD lysergic acid diethylamid
MDMA methylenedioxymethamphetamin
CNS Centralni nervova soustava

SS Stiedni Skola

SOU Stredni odborné ucilisté

VS Vysoka Skola

VOS Vy3§i odbornd $kola
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SEZNAM PRILOH

PI Doporucené denni davky vitaminti a minerdlnich latek

P II Dotaznik pro prizkum stravovacich zvyklosti

PIII  Konzumace dennich jidel — studenti SS, SOU a VS, VOS
PIV  Srovnéni pitného rezimu — muZi, Zeny

PV Spokojenost s vdhou — muzi, Zeny



PRILOHA P I: DOPORUCENE DENNI DAVKY VITAMINU A
MINERALNICH LATEK

Vitamin A ng 800
Vitamin B6 mg 2
Vitamin B12 ng 1
Vitamin C mg 60
Vitamin D ug 5
Vitamin E mg 10
Biotin ng 150
Fosfor mg 800
Hof¢ik mg 300
Jod ug 150
Kyselina listova ug 200
Kyselina pantothenova mg 6
Niacin mg 18
Riboflavin mg 1,6
Thiamin mg 1,4
Vapnik mg 800
Zinek mg 15

Zelezo mg 14



PRILOHA P II: DOTAZNIK PRO PRUZKUM STRAVOVACICH
ZVYKLOSTI

Vézeni respondenti,
Jsem studentka 3. rocniku Univerzity ToméSe Bati a v rdmci mé bakalafské prace na téma:
Analyza stravovacich zvyklosti mladé generace je provadén prizkum zaméteny na
stravovaci navyky mladych lidi.

Z4dam Vis o vyplnéni tohoto dotazniku. Sbér dat je anonymni a data budou
pouzita jako soucdst mé bakalaiské prace a nebudou komercné zneuzita. Za odpovédi a
pravdivé vyplnéni dotazniku pfedem dekuji.

Bilkovd Hana
1. kolik je Vam let:
2. jste: [ muz ] Zena
3. kolik méfite cm a kolik vazite kg
4. v soucasné dobé:

"] studuji na stfedni Skole obor zakon¢eny maturitou
"] studuji na stfedni Skole obor, ktery neni zakon¢en maturitou
'] studuji na vysoké Skole nebo vyssi odborné Skole
5. bydlite:
") u rodici
"I na koleji nebo internaté
" v prondjmu, na privaté nebo ve vlastnim byté
6. konzumujete snidani:

[l ano "I ne ] obCas
7. konzumujete obéd:

'] ano "I ne ] obcas
8. konzumujete vecefi:

[l ano "I ne ] obCas
9. konzumujete dopoledni nebo odpoledni svacinu:

'] ano "I ne ] obcas

10. béhem tydne se nejcastéji stravujete:
] ve Skoln{ jidelné nebo menze
] v restauraci
'] v provozovnéch rychlého obcerstveni
11. jak Casto se vénujete sportovnim aktivitdm (nepocitejte télesnou vychovu ve skole)

] kazdy den I n€kolikrat mésicné
12 -3x tydné [ vyjimecné
"I méné jak 1x tydné I nikdy

12. jaky tuk preferujete pti konzumaci a ptipravé Vasi stravy:
"] tuk rostlinného pivodu (rostl.oleje a margariny, napt. Rama, Perla, Alfa apod.)
I tuk Zivocisného pivodu (méslo, sadlo)

13. kolik litrdi tekutin v priméru vypijete za den ? (nepocitejte kdvu a cerny
caj)

14. jak Casto konzumujete ovoce nebo zeleninu:
" n¢kolikrat denné [ 1x tydné
'] 1x denné [l ztidka
" n€kolikrat tydné I nejim ovoce ani zeleninu



15. jak Casto pijete mléko:

16.

17.

" n¢kolikrat denné [ 1x tydné

] 1x denné U] ziidka

" n€kolikrat tydné [ vlibec nepiji mléko
preferujete mlécné vyrobky se sniZenym obsahem tuku:
L ano LI ne

sefad’te ndsledujici mlé¢né vyrobky podle oblibenosti (1 — nejoblibenéjsi;
5 — nejméné oblibeny):

'] kysané mlécné vyrobky (kefir, acidofilni mléko)

] tvrdé syry

] tavené syry

] jogurty

] plisnové syry

18. jak Casto jite maso a masné vyrobky:

" n¢kolikrat denné [ 1x tydné

'] 1x denné ] ztidka

] n€kolikrat tydné U] jsem vegetarian/ka
19. jakému pecivu davate prednost:

'] bilému "] celozrnnému "] je mi to jedno
20. jak casto jite sladkosti a pochutiny:

] n€kolikrat denné [ 1x tydné

'] 1x denné U] ztidka

"I nékolikrat tydné [ nejim ani sladkosti ani pochutiny
21. koufite cigarety:

] ano denné "] ano piilezitostné "I ne
22. jak casto pijete alkohol:

23.

24.

25.

26.

27.

28.

] vétSinou jen o vikendech
"I n€kolikrat tydné

U] ptilezitostné

"] jsem abstinent/ka

mate zkuSenost s drogami:

[] ano [l ne

citite se Casto ve stresovych situacich:

[l ano [l ne

jak fesite stresové situace:

] jim méné "] pfejidam se U] cigarety

] alkohol ] kava "I nepocit’uji zmény
"] jiné

jste spokojeni se svou vahou:

'] ano (I ne: []rad/abych zhubla

"I rdd/a bych piibrala
drzite nebo jste n€kdy drzeli néjakou dietu, abyste snizili nebo udrzeli si svou vahu:
L] ano [l ne

pokouseli jste se snizit svoji hmotnost nebo kontrolovat svou véhu:

a) umyslnym zvracenim: [l ano [ ne

b) uzivanim projimadel: [l ano [ ne

¢) branim pfipravki na hubnuti (tablety, koktejly ): [l ano ' ne

d) hladovénim: [] ano [J ne



29. uzivate pravideln€ n¢jaké vitaminy nebo mineralni latky (napf. ve formé tablet):
[ ano, které
[l ne
'] jen kdyZ jsem nemocen
30. uzivéte pravideln€ né¢jaké potravinové dopliky (napf. proteinové pripravky)
[ ano, které
[l ne

'] jen na doporuceni 1ékafe nebo odbornika



PRILOHA P III: KONZUMACE DENNICH JIDEL - STUDENTI SS,
SOU A VS, VOS
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Graf 12. Konzumace dennich jidel — studenti SS
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Graf 13. Konzumace dennich jidel — studenti SOU
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Graf 14. Konzumace dennich jidel — studenti VS, VOS




PRILOHA P IV: SROVNANI PITNEHO REZIMU - MUZI1, ZENY
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Graf 15. Pitny reZim — muZi, Zeny



PRILOHA P V: SPOKOJENOST S VAHOU - MUZI, ZENY

Spokojenost s vahou - MUZI

/mano Mne - rad(a) bych zhubl(a) Ene - rad(a) bych pfibral(a) |

Graf 16. Spokojenost s vdhou u muzi

Spokojenost s vahou - ZENY
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Graf 17. Spokojenost s vahou u Zen



