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Anotace
Prace je zamétena na zdravy zivotni styl a zdravou vyzivu dospivajicich lidi.

Teoreticka cast se zabyva definici zdravého zivotniho stylu, vymezenim zdravé vyzivy,
nasledné pak i poruchami piijmu potravy. Dale ptiblizuje definici dospivajicich lidi,
popisuje prostfedi, vjakém jsem s dospivajicimi pracovala, a jaké jsou moznosti

pedagogiky volného Casu v podpote zdravého Zivotniho stylu.

Prakticka c¢ast zjistuje pomoci dotaznikii, jaké postoje maji dospivajici ke zdravé
vyzivé. A pomoci rozhovoru zjistuje tendence K porucham piijmu potravy u
dospivajicich. Na zadkladé zjisténych udaji budu vymyslet navrh na volnocasovou

aktivitu, ktera se tyka tohoto tématu.

Kli¢ova slova: Zdravy Zivotni styl, zdrava vyziva, poruchy piijmu potravy, dospivajici,

volny Cas.
Annotation

This thesis is focused on healthy lifestyle and nutrition of adolescent people.

The theoretical part deals with the definition of a healthy lifestyle, the definition of a
healthy diet, and subsequently eating disorders. Further on the definition of adolescents,
the environment in which | worked with adolescents is described, and what the
possibilities of leisure education in promoting a healthy life style are.

In the practical part the questionnaires helps us uncover the attitudes of teenagers to a
healthy diet. And the tendency to eating disorders of adolescents is revealed by two
conversations. Based on the collected data there is a proposal for a leisure activity that

relates to this topic.

Keywords: healthy lifestyle, healthy nutrition, eating disorders, adolescents, leisure

time.
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Uvod

Ve své bakalaiské praci se zaméfuji na podporu zdravého zivotniho stylu u
dospivajicich. Prace je zaméfena hlavné na vyzivu, ovSem nezapomenu zminit ani

pohyb, ktery je silné spjaty s touto problematikou.

Toto téma jsem si vybrala hlavné proto, ze se sama o zdravou vyzivu zajimam, a to
hlavné z diivodu, ze jsem semivegetaridn, a musim si davat pozor na dopliovani
potiebnych latek. Proto je i pro mé tato prace velmi pfinosna, jelikoz doufam, ze i ja se

dozvim mnohem vice informaci, nez jen ty, které ziskavam piedevsim z internetu.

Pro tuto praci jsem si vybrala studenty od 15 do 18 let, jelikoZ si myslim, ze pravé tato
veékova skupina je nejvice ohrozena v nedodrzovani spravnych stravovacich navyki a
zdravého zivotniho stylu. A proto mym prvnim cilem je zjistit, jaké maji postoje ke
zdravé vyzivé dospivajici na Gymnaziu v Semilech. Osobn¢ si myslim, Ze spravnym
stravovacim navykim by se dospivajici méli velmi pozorné vénovat. Témto lidem totiz
nastava vek, kdy uz mohou samostatné rozhodovat o tom, co, kdy a jak ¢asto budou jist.
Rodic¢e uz takto staré déti mohou jen tézko kontrolovat, a proto se stava, ze mladi

snadno podlehnou anorexii, bulimii nebo naopak obezit¢.

Touto problematikou se také v praci zabyvam, a také proto je mym druhym cilem zjistit
tendence v chovani sméfujicich k porucham pfijmu potravy, jelikoz je to v dnesni dobé
velmi zndmy problém. Tyto problémy ovliviiuji hlavné média, ktera stale propaguji tzv.
»dokonaly* vzhled vyhublych modelek, a dospivajici, ktefi jsou v tomto véku nachylni
na napodobovéni vzord, se mohou kdykoliv rozhodnout, Ze chtéji vypadat jako jejich
oblibena herecka, modelka atp. Nasledné to miize vést k velkym problémtim jak pro

dospivajici samotné, tak i pro jejich okoli.

V poslednim cili zpracovavam navrh na volnoCasovou aktivitu, ktera souvisi s timto

tématem.



1. Zdravy zivotni styl
1.1 Definice

Samotny zivotni styl lze definovat jako formu dobrovolného rozhodovani v danych
situacich. A to hlavn¢ v tom, jak se stravujeme, zda mame v zivoté¢ pohybové aktivity,
kolik ¢asu vénujeme spanku a odpocinku, jaké mame hygienické navyky apod. Na
druhou stranu je zivotni styl také ovlivnén tim, Vv jakém prostiedi vyrustame, jaké jsou
denni zvyklosti nasi rodiny a také v neposledni fad¢ ekonomicka situace. Je vSak velmi
dualezité, aby se zdravy zivotni styl budoval jiz od utlého veku ditéte, jelikoz hned na
pocatku miizeme Clovéka vést ke spravnému stylu zivota, kdy dit€ pochyti nejvice

znalosti, dovednosti, navykl a formovani postojt. (Machova, Kubatova, 2009)

Zdravy zivotni styl ovliviiuje také to, jak moc jsme informovani o tom, co je pro nas
zdravé, spravné a co upeviuje nase zdravi. Je dilezité se o tyto véci zajimat a nejlépe se
poradit i s odborniky. Jelikoz to, co je podle nas spravné, nemusi tak nutné byt, a mize
se to kdykoliv projevit na naSem fyzickém ale i1 duchovnim zdravi. (Machova,

Kubatova, 2009)

Nesmime se vsak vénovat pouze zdravé vyzive, jelikoz zdravy zivotni styl neni jen o
tom, jak se stravujeme, ale i o pohybu a dalSich aspektech. ,,Origindlni definice WHO
(Svétové zdravotnické organizace) je: ,,Health is state of complete physical, mental and
social well-being and not merely the absence of disease and infirmity*. V ptekladu:
»Zdravi je stav uplné psychické, mentalni a socialni pohody a ne pouze nepfitomnost

nemoci a vady* (Muzik, 2007, str. 10).

V dnes$ni dob€ vSak ma se zdravym Zivotnim stylem problém ¢im dal vice lidi, jelikoz
stale vice z nich ma sedavé zaméstnani, malo pohybu (stale jezdi autem v praci, poté
vytahem), jsou zvykli pracovat do noci a nejsou zvykli na pravidelné stravovani, a
leckdy ani na zdravou stravu. Proto se cCasto stravuji v rdznych fastfoodech v co
nejrychlej$im tempu a na jidlo se ani pofddné nesoustfedi. Potom neni divu, Ze
zanedlouho maji zase hlad a za néjakou dobu se to podepise jak na fyzickém stavu, tak i

psychickém. (Machova, Kubatova, 2009)



1.2 Pohyb jako souéast zdravého zivotniho stylu

»Pohyb je nezbytnym a nejpfirozencjsSim predpokladem k zachovani a upevilovani
normalnich fyziologickych funkci organismu. ZvySuje télesnou zdatnost, snizuje
hladinu cholesterolu, pfispiva k dusevni svézesti, odolnosti proti stresu, pomaha proti
bolestem v zadech, zpeviuje kosti, zlepSuje prokrveni kiize, a tim i fyzicky vzhled, atd.*
(Kubatova, 2009, str. 58).

»Prestoze nepocitujeme nedostatek pohybu tak intenzivné jako nedostatek potravy ¢i
tekutin, je pohybova ¢innost nepostradatelna pro spravny vyvoj a funkce lidskych
organi” (Muzik, 2007, str. 137). Nedostatek pohybu vede ke vzniku svalové
nerovnovahy, kterd se nejdiive projevuje nespravnym drzenim téla a v pozdéjsich letech
také ortopedickymi potizemi. Neni prioritou, aby se ¢lovek zabyval dosahovanim
vykont, ¢i sportovnich vysledkd, ale aby obecné mél pozitivni vztah k pohybu, ktery
vyusti v celoZivotni pohybové aktivnosti v rdmci zdravého Zivotniho stylu. (Muzik,

2007)



2. Zdrava vyziva

Na téma zdravé vyzivy narazime témeét kazdy den, hlavné prostfednictvim médii, ktera
nam stale nabizeji rzné ,,zdravé vyrobky nebo pifipadné produkty a sluzby, které¢ ndm
k dodrzovéni zdravé vyzivy pomohou. Ale kolik takovych vyrobki a sluzeb je pro nase

télo vlastné prospésné?

Spravna vyziva je piedev§im o spravném mnozstvi a o kvalité. Proto je dulezité nejen
pravidelné stravovani, ale také to, jestli mame vSechny potiebné ziviny pro nase télo.
Musi byt pestra a zaroven piipravena dle hygienickych zasad. Spravna vyziva je tedy
takova vyziva, ktera ndm zajisti pravidelny a dostatecny pfisun energie a zivin. Avsak
pfisun energie musi byt rovnomérny s jejim vydejem. Vydej energie ziskdme hlavné

pohybem, kterym neposilujeme pouze nase télo, ale také metabolismus. (Muzik, 2007)

Urcité je dulezité poznamenat, ze to, co je spravnou vyzivou pro jednoho c¢loveka,
neznamend, ze musi byt nutné¢ spravnou vyzivou i pro druhého. Myslim, ze dobie
pochopitelné je to napiiklad u vegetariani, ktefi si musi masové vyrobky vynahradit

jinymi slozkami, ale neznamena to, ze pokud nejedi maso, tak se stravuji Spatné.

V nékterych piipadech mize byt i cena potravin jednim z dulezitych faktord pfi
omezeni nakupu zdravéj§ich potravin, a to hlavné u nizkop¥ijmovych spotiebiteli. Ze
ceny potravin ovliviiuji jejich ndkup a také spotfebu, opakované potvrzuji studie
ekonomie, marketingu, spottebitelského chovani a nutriéni epidemiologie. Proto se také
Casto stava, Ze chudsi spotiebitelé kupuji méné kvalitni potraviny, které nemaji
dostatecné Zziviny a to spéje k riznym onemocnénim, primarné k obezité. (Maillot;

Darmon, N; Darmon M; Lafay; Drewnowski, 2007)

2.1 Potravinova pyramida

Prehled vSech dulezitych zivin, které by nemély v nasem jidelni¢ku chybét, je dobie
znazornény v potravinové pyramidé€. Tato pyramida je sloZena ze 4 tzv. pater a celkem
obsahuje 6 zakladnich potravinovych slozek (1. obiloviny; 2. ovoce; 3. zelenina; 4.
mléko a mlécné vyrobky; 5. maso, masné vyrobky, ryby, vejce, lusténiny; 6. cukr, stl

které¢ bychom méli jist nejvice. Naopak nahotfe jsou znazornény potraviny, kterych
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bychom se méli spiSe vyvarovat. Tuto pyramidu vydalo Ministerstvo zdravotnictvi a je

obecné platna pro nasi republiku. (Muzik, 2007)

Obrazek 1 Potravinova pyramida

Jazte co nejmens

Jezte Casto
Nejvhodnas = Mend vhodné

2.2 Zakladni Ziviny

Zakladni ziviny jsou latky, které se podili na stavbé a funkci naseho organismu a bez
kterych nemtize organismus spravné pracovat, ¢i dokonce existovat. Zakladni ziviny
tvofi bilkoviny, tuky a sacharidy, pficemz kazd4d ztéchto zivin ma v téle svoji
nenahraditelnou funkci. Tudiz bychom se bez téchto Zivin neobesli a je velmi dilezité,

abychom je ve spravném poméru doplnovali. (Muzik, 2007)

»Ve vyzivé zdravého cClovéka snormalni hmotnosti by mély podle oficidlnich
doporuceni 50-60 energeticky procent tvofit sacharidy, 30-35 procent tuky a 10-20
procent bilkoviny* (Kunova, 2011, str. 15).

Neéktefi autofi mimo téchto tii zdkladnich zivin uvadéji mezi potifebné Ziviny také
mineralni latky a vitaminy. Ale naSe télo jich potiebuje daleko mensi mnozstvi nez

pravé tukd, sacharidl a bilkovin, nicméné jsou i tak pro télo zivotné dilezité. (Kunova,

2011)
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2.2.1 Bilkoviny (proteiny)
Bilkoviny jsou pro vyzivu ¢lovéka velmi dilezité, jelikoz se nedaji ni¢im nahradit. Jsou
dilezité hlavné ke stavb¢é a obnové tkdni a ani tvorba bilkovin s ur¢itou funkci by bez
nich nebyla mozné (enzymy nebo bilkoviny krevni plazmy, nukleonové kyseliny, atd.).
Bilkoviny se také podileji na obran¢ organismu v podob¢ protilatek, jsou
potteb energie, pokud té€lo nemd jinou moznost, jelikoz jsou za normdalnich okolnosti

potiebnéjsi k jinym vécem.

I kdyz jsou bilkoviny velmi dilezité, denni pfijem by mél byt asi 15% z celkového
pfijmu energii za den. OvSem lid¢ se ¢asto domnivaji, Ze 1 gram masa rovné se 1 gram
bilkovin, coz neni pravda. Casto nam k takovym informacim pomizZe internet nebo
knihy, kde se dozvime, kolik kterd potravina obsahuje bilkovin (Napi. 100 gramut
kufecich prsou = 23,3 gramt bilkovin). Dal je dulezité védét, ze 1 gram bilkovin se

rovnd 17kJ, coz je stejna energie jako u sacharidii. (Kunova, 2012), (Muzik, 2007)

Bilkoviny vsak nedokéze ¢loveék vyuzit v takové podobé, v jaké je snédl, ale procesem
traveni se bilkoviny rozstépi na jednotlivé slozky, kterym se fika aminokyseliny. T¢lo si
pak z téchto aminokyselin opét utvoii bilkoviny, které jsou pouzity podle svého ucelu.
Nékteré aminokyseliny si télo dok4ze samo vytvofit, ale ty které nikoliv a které ¢lovek

musi doplilovat potravou, se nazyvaji esencialni aminokyseliny. (Muzik, 2007)

2.2.2 Tuky (lipidy)

Tuky jsou v dnesni dobé pro ¢lovéka velkym ,,straSakem®, ale jsou samoziejmé stejné

jako bilkoviny nebo sacharidy velmi dilezité pro nas§ organismus.

,»TUKY jsou slouceniny glycerolu a mastnych kyselin. Mastné kyseliny je nutné také
rozd¢lit na nenasycené a nasycené, tato terminologie je dilezita pro pochopeni toho, jak

tuky ovliviiuji nase zdravi* (Kunova, 2011, str. 20).

Nasycené mastné kyseliny vétSinou pisobi na naSe télo neptiznivé a jsou obsazeny
Vv ZivociSnych tucich, jako je maslo, sadlo, hovézi tuk. Také zvysuji hladinu cholesterolu

v Krvi.
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Naopak nenasycené mastné kyseliny jsou obsazeny V rostlinnych tucich. Nenasycené
mastné kyseliny se déli je$t€ na mononenasycené a polynenasycené. Kdy
mononenasycené mastné kyseliny vétSinou pusobi na nase zdravi pfiznivé, 1 kdyz
hladinu cholesterolu neméni. Jsou obsazeny V olivovém oleji, olivach, avokadu nebo
v ofesich. Polynenasycené mastné kyseliny je potieba piijimat pomoci potravy, jelikoz
si je télo neumi samo vyrobit. Pfiznivé puisobi i na hladinu cholesterolu v krvi, kterou
vétsina z nich snizuje. Polynenasycené mastné kyseliny jsou obsazeny v rostlinnych

olejich (fepkovy, slune¢nicovy, s6jovy). (Kunova, 2011)

»luky by se mély ve stravé deti starSich 3 let a dospélych podilet 15-30 % celkové
energie, nejvétsi podil by znich mély tvofit mononenasycené mastné kyseliny.
Polynenasycené mastné kyseliny by mély mit podil 6-10% a nasycené mastné kyseliny

by mély mit podil mensi nez 10%.* (Svacina a kol., 2010, str. 351)

2.2.3 Sacharidy
»Sacharidy tvoii co do energetického pomeéru jednotlivych Zivin nejvétsi ¢ast™ (Kunova,
2011, str. 28). ,,Sacharidy slouzi organismu jako zdroj energie. Z 1 gramu télo ziska

17kJ. Z celkového denniho piijmu energie by sacharidy mély tvofit cca 55%° (Muzik,
2007, str. 21).

Sacharidy maji mnoho nespravnych vyrazt (uhlohydraty, karbohydraty, uhlovodany,
glycidy), ale jedinym spravnym nazvem jsou pravé sacharidy. (Kunova, 20011) ,,Nazev
cukry se pouziva hlavné pro sacharidy sladké chuti pro monosacharidy a disacharidy

(Napft. hroznovy ¢i fepny cukr)* (Muzik, 2007, str. 21).

Spole¢nym zakladem sacharidii jsou cukerné jednotky, podle kterych se také sacharidy
déli na monosacharidy, oligosacharidy a polysacharidy. ,,Monosacharidy jsou
jednoduché cukry, které obsahuji pouze jednu sacharidovou jednotku. Nachazi se tfeba
V hroznovém nebo ovocném cukru a je charakteristicky svou sladkou chuti.
Oligosacharidy obsahuji 2-10 sacharidovych jednotek a jsou naptiklad v fepném,
mléném ¢i v sladovém cukru. Polysacharidy obsahuji vice nez 10 sacharidovych

jednotek a jedna se o $krob, glykogen a riizné typy vlakniny* (Muzik, 2007, str. 21-22).

Cim vice je sacharidovych jednotek, tim se ztraci sladka chut’. (Muzik, 2007)
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2.2.4 Vitaminy
,Vitaminy jsou latky, které si organismus nedokaze vytvofit, ale potfebuje je
k fungovani enzymi, hormonti nebo k likvidaci nebezpetnych volnych radikald®
(Kunova, 2011, str. 41). V dneSni dobé& trpi velmi mnoho lidi nedostatkem vitaminti
nedostatek vitaminli projevuje hlavné unavou, zhorSenym stavem pleti, vlasi nebo
mirnymi poruchami néalady. Nedostatek vitamind je zpisobem hlavné pozivanim
potravin, které¢ jsou natolik upravené, ze ztratily veskeré vitaminy, dale také dlouho
uchovavané potraviny nebo Spatnd uprava potravin. Dulezity je hlavné pfisun

kazdodenniho mnozstvi ¢erstvého ovoce a zeleniny. (Kunova, 2011)

Vitaminy se déli na dvé skupiny. Prvni, které jsou rozpustné v tucich, vitaminy A, D, E,
K. Druha skupina vitaminl je rozpustna ve vodé a jsou to vitaminy skupiny B a

vitamin C. (Kunovi, 2011)

2.2.5 Mineralni latky

Minerdlni latky jsou pro na$ organismus potiebné hlavné jako stavebni material pro
tvorbu tkani jako jsou kosti nebo zuby, ale také ve funkénich systémech, naptiklad pii

nervosvalovém pienosu.

Nejdilezite€jsi mineralni latky, které je nutné pfijimat v nejvétsim mnozstvi (nad 100
mg), jsou pro nase télo vapnik, hoi¢ik, fosfor, draslik, sodik, chlor a sira. V men§im
mnozstvi (do 100 mg) je nutné pfijimat Zelezo, zinek, méd’, mangan, jod, molybden,
selen, fluor, chrom a kobalt. V nejmensim mnozstvi (mikrogramy) je potfebny kiemik,
vanad, nikl, cin, bor, kadmium, arzen nebo hlinik. Nedostatek téchto latek vSak nas

organismus vétsinou neohrozi. (Kunova, 2011)

2.3 Specifika zdravé vyzZivy u dospivajicich
Vyziva u dospivajicich je témeét stejnd jako u déti, a proto by se mé&li dospivajici fidit
potravinovou pyramidou. Jediné, co se liSi, je mnozstvi stravy, které se musi

prizptisobovat rychlému ristu dospivajiciho. (Muzik, 2007)
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Dutlezité je dodrzovat pravidelny rezim 5 jidel denné, a to 3 jidla hlavni a 2 svaciny
(snidanég, svacina, ob&d, svacina, vecete), a jidla by po sobé méla byt v pravidelnych 2-3
hodinovych intervalech. Jidla by méla byt pestra, bohatd hlavné na vitaminy, mineralni
latky a bilkoviny. Vyvazena strava je dulezita pro rast a vyvoj ¢lovéka a také jako
prevence zdravotnich problémii jako jsou zubni kazy, chudokrevnost, obezita, i
opozdény rist. Jelikoz cela kostra stale roste, je dilezity kazdodenni piisun vapniku
(napt.: jogurt, sklenice mléka, atd.). Zelezo a kyselina listova zase snizuji riziko

chudokrevnosti, které je v obdobi dospivajiciho moznou hrozbou. (Muzik, 2007)

2.4 Alternativni sméry ve vyzivé

Existuji také jiné sméry ve stravovani, nez ty, které doporucuji odbornici. Diivodi pro
odlisné stravovani muze byt hned nékolik, at’ je to z presvédCeni nabozenského,
filosofického, ekologického ¢i jiného. Dnes uz to mize byt také z divodu, kdy se
&lovék snazi projevit protest proti né¢emu nebo miiZe jit jen o modni zaleZitost. Cim dal

roNvr

stav. (Muzik, 2007)

Ne vzdy vSak je alternativni zplsob stravovani zdravi prospé$ny, i kdyz si to tieba

doty¢ny ¢loveék mysli. (Muzik, 2007)

2.4.1 Vegetarianstvi
Vegetarianstvi je jedno znejstar§ich a nejrozsifengjSich alternativnich zpisobl
stravovani, které vychazi z filosofickych smérti Orientu (hinduismu a buddhismu).
Castym diivodem zvoleni tohoto sméru je soucit ke zvifatim nebo strach z onemocnéni
pfenosnych ze zvifat na clovéka. Vegetarianstvi neni vSak o striktnim zakazani si

veskerého masa, ale da se d¢lit do nékolika kategorii. (Muzik, 2007)

»Semivegetarianstvi - je nejmirnéjsi forma vegetarianstvi, kdy je dovoleno jist ryby,
dritbez, mléko a mlécné vyrobky i vejce. Jedingé, co tito lidé odmitaji, jsou tmavé druhy
masa a uzeniny. Tento zplisob vyzivy se téméf ztotoziiuje se soucasnymi nazory na
zdravou stravu“ (Kunova, 2011, str. 69). Jedinym uskalim je to, Ze bilé maso

neobsahuje tolik Zeleza jako maso tmavé, proto by semivegetariani méli dbat na to, aby
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zelezo dostatecné doplnovali naptiklad vejci, bramborami, rajéaty nebo pouzivat zelezo

ve form¢ dopliiku. (Kunova, 2011)

Laktoovovegetarianstvi- v tomto piipadé laktoovovegetariani nejedi Zadné maso, zato
mlécné vyrobky, mléko ¢i vejce jedi bézné. ,,Je to nejrozSirenéjsi varianta vegetarianstvi
ve vSech evropskych zemich®* (Muzik, 2007, str. 126). V tomto sméru lze zabezpecit
spravnou vyzivu pro télo, ale ¢loveék si musi dat pozor pii sestavovani jidelnicku, aby
jeho strava byla velmi pestrd. Musi si dat pozor hlavné na ptebytek soli a tuku a naopak
zvysit piijem ovoce a zeleniny. Hlavni je, aby vegetarianstvi nespocivalo v konzumaci
jidel z fastfoodi a vselijakych sladkosti, a tedy v pouhém vynechani masa. Opét jako u

semivegetariand je dilezité dopliovat zelezo. (Muzik, 2007), (Kunova, 2011)

Fruitarianstvi- smér zaloZeny pouze na konzumaci ovoce, v malém mnozstvi i ofechii.
Rychle ovSem dochazi k absenci bilkovin, vitaminii a mineralnich latek. (Kunova,

2007)

LVeganstvi- je uz velmi striktni vegetarianstvi, jelikoz vegani odmitaji veskeré
potraviny zivoc¢isného pivodu, a to i véetné medu. Problematické je dodrzeni pottebné
davky a kvality bilkovin, zeleza, zinku, vapniku a vitaminu B12 (ktery je obsazen pouze
V potravinach zivocisného ptvodu, proto by mél byt pfijimadn formou dopliku.
Veganstvi je nevhodné pro vyzivu déti, téhotnych a kojicich Zen* (Kunova, 2011, str.

70).

2.4.2 Makrobiotika
,»Vychazi z vychodni teorie o protipolech jin a jang, kterou aplikuje na zapadni poméry.
Klade diraz na ptirozenou stravu, z lokalnich zdroji (nebo alespont ze stejného
klimatického pasma) a odpovidajici ro¢nimu obdobi* (Muzik, 2007, str. 126).
,Omezuje se dokonce 1 piijem vody. Nedostatkem mnoha Zivin se makrobiotika netrapi,
protoze se domniva, Ze si je télo mize vytvofit z zivin jinych. Védecké diukazy jsou
vSak zcela jiné. Makrobiotici odmitaji i jakékoliv léky s tim, Ze veSkeré choroby lze

1é¢it vyzivou* (Kunova, 2011, str. 71).

»Strava je slozena ze 40-60% obilovin, 25-35% zeleniny a 5-10% lusténin. Béhem

tydne se také zatazuji ryby, ovoce mirného pasma a nékteré dalsi doplitkky (motské tasy,
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miso pasta, ofechy a semena, obilné slady, prava s6jova omacka, aj.). Makrobiotika
nedoporucuje maso, mléko a mlécné vyrobky, tropické ovoce, bily cukr, chemicky

obohacované vyrobky nebo konzervované vyrobky* (Muzik, 2007, str. 126-127).

Stejn¢ jako u veganstvi télo nedostava potifebné ziviny, proto je potieba je pfijimat
dopliiky. Hlavni je nedostatek vitaminu B12, nékterych aminokyselin, energie, ale
naopak piebytek vldkniny, kterd pomaha télu urychlovat pasaz sttevem a diky tomu se
nemuseji nékteré latky v téle ani stacit vstiebat. Proto tento typ stravovani neni vhodny

hlavné pro déti, t€hotné a kojici Zeny a pro nemocné. (Muzik, 2007)

2.4.3 Deélena strava

,Délena strava je zalozena na teorii, Ze se musi oddélené od sebe jist potraviny ze
sacharidti (napf.: ovoce, zelenina) a z bilkovin (napf.: maso). Jelikoz tyto dva druhy
potravin télo travi rozdilnym zpiisobem, za pomoci riznych enzymu a také ze traveni
kazdé znich probiha v jiné ¢asti traviciho traktu. K pfednostem délené stravy patii

zvySeny pfijem ovoce a zeleniny a sniZzeny piijem energie* (Muzik, 2007, str. 127).
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3 Charakteristika dospivajiciho €loveka

Jak uz jsem zminovala v tvodu, skupinu dospivajicich jsem si vybrala hlavné proto, Ze
si myslim, ze je to nejohrozené€jsi skupina, co se tykd zdravé vyzivy a zdravého
zivotniho stylu. A jelikoz ja sama jsem na hranici dospivani a dospélosti, je mi tato

skupina také nejblizsi.

,Obdobi dospivani je piechodnou fazi mezi détstvim a dospélosti® (Vagnerova, 1999,
str. 5). ,,Jde o dynamické, naro¢né, piechodné obdobi, kdy na pocatku této vyvojové
faze jde o dité, pozd&ji o dospivajiciho a nakonec o dospé&lého jedince” (Svingalova,

2002, str. 39).

Casto se toto obdobi déli jesté na daldi dvé obdobi, a to na pubescenci (puberta) a
adolescenci. Pubescence je obdobi od 11 do 15 let a je pojmenované podle ochlupeni
(latinsky pubes), jez se vtomto obdobi objevuje. V této dobé také dochdzi hlavné
Kk biologickym proménam, ale také dochazi ke zméné napiiklad i v psychice.
Adolescence je obdobi od 15 do 20-22 let a znamena latinsky dortstani. Mizeme se ale
setkat i s vyrazem teenager. Tento vyraz se k nam dostal z angli¢tiny a vyjadiuje obdobi
Clovéka od 13 -19 let, jelikoz v anglictiné maji tyto Cislice pravé koncovku ,,—teen®.

(Ri¢an, 2005), (Vagnerova, 1999)

Nékdy se také miZeme setkat s dé€lenim adolescence do tii fazi. Na ¢asnou adolescenci
(10,11-13 let), stiedni adolescenci (14-16 let) a pozdni adolescenci (17-20, popiipad¢ i
déle). (Macek, 2003)

»Adolescence je pfechodnym obdobim spise z hlediska psychosocialniho, dospivajici se
pfipravuje na plnéni vSech pozadavki dospélosti. Tempo biologického, psychického i
socialniho vyvoje se vSak muize u kazdého lisit, nékdo muize byt jiz télesné vyspély,
nékdo naopak znacné€ infantilni. Divky vSak dospivaji v priméru rychleji nez chlapci®

(Vagnerova, 1999, str. 5).

Télesné zmény ovlivituji 1 psychické projevy dospivajiciho, Casto jsou tyto zmény
doprovazeny velmi citlivym proZivanim, které miize mit velky vliv na sebejistotu
dospivajiciho. PfedCasné vysp€ld divka se muze Casto za sviij jiz dospély vzhled stydét
a diky soucasnému ptisobeni ideali krasy miize tak snadno dochéazet k porucham ptijmu
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potravy. U chlapcli je tomu spiSe naopak. Ti chlapci, kteti dospivaji rychleji, nez
ostatni, byvaji popularni a naopak nevyspéli a hubeni chlapci maji horsi socidlni
postaveni. Casto pak takovy hubeny chlapec muZe byt objektem agrese svych

vyspélejSich vrstevnikt. (Vagnerova, 1999)

V adolescenci se déji rizné socidlni zmény, kdy je mnoho zkusenosti novych nebo nové
zpracovanych, proto také lidé v tomto veku preferuji velmi intenzivni prozitky, ve
kterych podstupuji naptiklad 1 rtznd rizika. Typicky je 1 sklon k neodkladnému
uspokojeni aktualnich potieb, ktery mize vést k rychlym zndmostem ¢i velmi brzkému
snatku. Adolescentlim pfibyva svoboda, kterd opét nemusi mit piili§ pozitivni nésledky,
jelikoz casto vede kignoraci vSeho, co by jim mohlo stit v cesté pii uzivani si
svobodného zivota. Pro sebepojeti ma casto velky vliv ptislusnost ve skupiné, ktera
muze na dospivajictho plisobit negativné, jelikoz dotyény je ve skupin€ vice
sebevédomy a ma vetsi pocit sebejistoty, tim padem neciti takovou zodpovédnost za své

jednani. (Vagnerova, 1999)
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4 Moznosti pedagogiky volného ¢asu v podpore
zdravého zivotniho stylu
»Pedagogika volného Casu je véda o vychove jedincti ve volném cCase. Pfi vychové déti

Skolniho véku se né¢kdy pouziva termin teorie vychovy mimo vyucovani® (Pavkova,

2003, str. 10).

Hlavnim cilem vychovy ve volném c¢ase je naucit hospodarit jedince se svym volnym
¢asem, rozumn¢ ho vyuzivat, dale také naucit déti rekreovat, odpocivat, rozvijet jejich
z4jmy a schopnosti, uspotradat si rezim dne a vést je ke zdravému zivotnimu stylu.

(Pavkova, 2003)

V ramci zdravého Zivotniho stylu je dilezité, aby kazdy ¢lovék nasel rovnovahu mezi
$kolnimi nebo pracovnimi povinnostmi a volnym &asem. Casto se najde piipad toho,
kdy ¢loveék nezné nic jiného nez préaci a nedokaze si udélat ¢as sam pro sebe a relaxovat
a to rozhodné nepfispiva zdravému Zivotnimu stylu. Na druhou stranu neni ani
optimalni, pokud ¢lovék zna pouze volny cCas a na povinnosti uz se nesoustiedi.

(Pavkova, 2008)

,Dilezitym ukazatelem zivotniho stylu jsou i socialni interakce, vztahy s lidmi kolem
nas, jednotlivcei 1 socidlnimi skupinami. Z hlediska volného €asu je vyznamné, s kym,
Vv jaké spolecnosti ho pievazné prozivame. Nekteti lidé davaji prednost samoté, jini travi

wevr

(Pavkova, 2008, str. 30).

Jako i v jinych oblastech formovani ¢loveka, i v tomto sméru ma velky vliv na ¢lovéka
rodina, kterd ma prvotni roli v tom, jak ¢loveék bude travit svlij volny ¢as. Rodice jsou
pro své déti prvnimi vzory, a proto se od nich uci pravé i zplsob traveni svého zZivota,
pfebiraji a napodobuji jejich celkovy Zivotni styl. Proto je pro formovani dalSich vztaht
K volnému ¢asu dulezité to, o jaky typ rodiny doty¢ného se jedna, jaky je zpusob
rodinného souziti, jestli jde o rodinu malou ¢i velkou, uzavienou ¢i otevienou, jaky je
styl rodinné vychovy, jaké jsou zajmy rodici, kolik financnich prostfedku jsou rodice

schopni dat jak na sv¢, tak i na konicky svych déti. (Pavkova, 2008)
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»Vychova ke zdravému zivotnimu stylu velmi uzce souvisi s pedagogickym
ovliviiovanim volného ¢asu. Proto by bylo dobré, kdyby se rodi¢im, pedagogim i
ostatnim, ktefi se na vychovném procesu podileji, podafilo dosahnout stanoveného cile.
A to vychovat Clovéka, ktery dokdze se svym volnym c¢asem rozumné hospodafit,
uvédomuje si jeho zivotni hodnotu, ma pestré a mnohostranné z4jmy a také jeden svij

hluboky, celozivotni zajem* (Pavkova a kol., 2008, str. 31).
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5 Poruchy pfijmu potravy

Poruchy pfijmu potravy (dale PPP) jsou jedny z vaznych psychiatrickych onemocnéni,
kterym trpi nejcastéji divky od détstvi az po dospélost. Hlavné z divodu, Ze zenské télo
prochazi nejvetsi zménou praveé v pribehu puberty a adolescence. V tomto obdobi télo
prochazi nejvetsim télesnym rastem, ktery je praveé spojen hlavné s ptibyvanim na vaze
a ukladanim tukt v problematickych partiich. A to se samoziejmé velmi 1isi od toho, jak
by chtéla kazda divka v puberté vypadat. U chlapct samoziejmé také dochazi ke
zméndm, ale spiSe k pozitivnim, jelikoz télesny rist je spojen S vyvinutim téla a
nartstem svall, proto jsou také chlapci méné ohrozeni vznikem PPP. (Papezova, 2010),

(Krch, 2005)

Dalsim faktorem pro rozvoj PPP mohou byt také riizné zivotni udalosti, které né¢jakym
zpusobem siln¢ zasahly zivot nemocného (muze to byt naptiklad i menstruace, ktera se
muze stat velmi stresujici udalosti v zivot¢ mladé divky, dale pak rizné narazky okoli
na postavu nemocného, sexudlni nebo jiné konflikty, apod.). AvSak i rodinné a
genetické faktory zde hraji roli. ,,Theander (1970) uvadi, Ze 6,6% sourozencli 94
sledovanych anorekticek také trpélo mentalni anorexii a podle Sobera, et al. (1990)
trpélo mentalni anorexii 6,2 % matek sledovanych anorekticek a 2% jejich sester™ (Krch

a kolektiv, 2005, str. 61-65).

U dospivajicich jsou PPP tfetim nejcastéjSim psychiatrickym onemocnénim s iimrtnosti
2 krat vySSi ve srovnani s ostatnimi psychiatrickymi pacienty a 10 krat vyssi
V porovnani se zdravou populaci. Obé formy PPP mohou pifechazet jedna v druhou a u
40 % pacientl je spojend se sebepoSkozovanim. Dnes se toto onemocnéni objevuje u

¢im dél mladsich lidi, ale neni vyjimkou ani u dospélych lidi. (Papezova, 2010)

Tyto nemoci jsou dlouhodobé provazeny obtiZemi nejen u samotného pacienta, ale také

u jeho okoli, jelikoZ cely prubéh nemoci je velmi psychicky naroény. (Krch, 2005)

5.2 Mentalni anorexie

Mentalni anorexie je hlavné charakterizovana zamérnym sniZovanim télesné hmotnosti.

U takto nemocného Cloveka stale pretrvava strach z pfibyvani na vaze, a proto se
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vyhyba Casto jidlim, po kterych se ,.tloustne®, naopak zvySuje piijem laxativ, anorektik

a diuretik, vyprovokovava zvraceni a snazi se co nejvice cvicit. (Krch a kolektiv, 2005)

,Prevalence mentalni anorexie u mladych divek byva celosvétové uvadéna 0,3-1%*
(Papezova, 2012, str. 134). Pro mentalni anorexii je charakteristicky zamérny ubytek
vahy o vice nez 15 %, hodnota BMI mensi nez 17,5 kg/m?, neustalé myslenky na jidlo,
na vlastni vzhled a vdhu a naruSenym vniméanim vlastniho téla. Pacientky jsou casto
charakterizovany jako ptizplisobivé, orientované na vykon, tspésné ve Skole i v jinych
aktivitdich. AvsSak srozvojem nemoci se Casto dostavaji do konfliktu s okolim, Casto
1zou a podvade¢ji, aby se tak vyhnuly pfimérenému piijmu potravy. Nejdiive se pacient
snazi omezit vysoce energetické potraviny, pozd¢ji vSak i nizkoenergetické potraviny,
neékdy i snizi pfijem tekutin. Ale 1 po snizeni vahy jsou stdle zavislé na hubnuti a
prakticky vSechny denni aktivity jsou podiizeny redukci hmotnosti. (Papezova, 2010),
(Svacina a kol., 2010)

Pokud se onemocnéni objevi uz pted pubertou, mize mit za nasledek, Ze budou projevy
puberty opozdény nebo dokonce zastaveny. Zastavuje se rist, divkdm se nevyvijeji
prsa, u chlapct zase zlstdvaji détské genitalie. Po uzdraveni casto dochazi
k normalnimu dokonceni puberty, ale u divek je opozdéna menstruace. Uzivani diuretik
a laxativ mohou mit za nésledky tézkou dehydrataci, mineralni rozvrat, v dusledku
chronické podvyzivy muze byt sniZzena i hladina fosfatd. (Krch a kolektiv, 2005),
(Svacina a kol., 2010)

Mentalni anorexie ma dva specifické typy a to nebulimicky (restriktivni) a bulimicky
(purgativni) typ. Pfi ¢emz béhem purgativniho typu dochazi béhem epizod mentalni
anorexie k opakovanym zachvatiim ptejidani. U restriktivniho nikoliv. (Krch a kolektiv,
2005)

5.3 Mentalni bulimie
Prevalence mentalni bulimie je u mladych divek 1-3%. V Ceské republice néktera
Z kritérii mentalni bulimie spliiuje az 15% dospivajicich. Charakteristickymi znaky jsou
trvalé myslenky na jidlo, vzhled, neustdle opakované piejidani a nasledné zvraceni.

(Papezova,2010)
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Onemocnéni vétSinou zacind o néco pozdéji nez u mentalni anorexie, a to obvykle mezi
14-18. rokem. Nékdy mize pravé mentalni anorexie prechazet v bulimii. Nemocny ma
¢asto normalni vahu, nékdy dokonce i mirnou nadvahu. Zpocatku nemoci se vSak snazi
taktéz o redukcni dietu a potlaceni hladu, nicméné neni schopny dodrzovat takto ptisny
dietni rezim, a proto dochazi k tajnému piejidani a jidelnim excesiim. Poté se snazi
vyvolat zvraceni nebo uzivaji velké mnozstvi laxativ ¢i pfehnané cvi¢i. (Svacina a kol.,

2010)

Pti diagndze musi byt dikladnd anamnéza a psychiatrické vysetieni. U divek nemusi
dochazet ani ke ztraté¢ menstruace a mize byt normalné¢ zachovan, BMI je v normé ¢i
lehce zvySené, hlavnim znakem jsou neustale myslenky na jidlo, na rozdil od anorexie
je zde vsak neodolatelna touha po jidle. Jsou také typické epizody piejidani potravinami
s vysokou energetickou hodnotou v kratké dobé. Podle délky a tihy onemocnéni mize
dochazet k mnoha komplikacim, ¢asté zvraceni a uzivani diuretik muze vést az
k dehydrataci a mineralovému rozvratu, ¢asté zvraceni také vede k poskozeni zubni
skloviny, miZe vést 1 k reaktivnimu zvétSeni slinnych Zlaz, zejména piiusnich. (Svacina

a kol., 2010)

I mentalni bulimie ma specifické typy, a to purgativni typ, kdy pacient pravidelné zvraci
a zneuziva k hubnuti laxativa nebo diuretika. Druhym typem je nepurgativni typ, kdy
pacient pouziva piisné diety, hladovky nebo intenzivné fyzicky cvici, ale nevyvolava
zvraceni ani neuziva laxativa nebo diuretika. Tento typ je pomémé vzacny. (Krch a kol.,

2005), (Svacina a kol., 2010)

5.4 Obezita

Obezita je zapfi¢inéna nadmérnym hromadénim tuku v podkozni tukové tkéani i kolem
vnitinich organt. ,,Projevuje se zpravidla vyssi télesnou hmotnosti, nez ptislusi jedinci
vV daném véku, daného pohlavi a urcité télesné vysSky* (Kubatova, Machova, 2009, str.
219). Pti hodnoceni hmotnosti musime dbat na to, zda je hmotnost pfimétena vysce,
jelikoz tyto dvé hodnoty spolu maji velmi té€sny vztah. Dnes se pro vypocet hmotnosti
ve vztahu k vysce pouziva takzvany Body Mass Index (BMI), ktery se vypocitava podle

vzorce: hmotnost v kilogramech délena druhou mocninou vysky v metrech. Cislo, které
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z tohoto vypoctu vyjde, se podle pfedem dané tabulky vyhodnoti a uréi se, v jaké

kategorii se ¢lovek nachazi. (Kubatova, Machova, 2009)

Obriazek 2 Rozsah BMI

Kategorie Rozsah BMI - kglm2 Zakladni BMI Hmotnost osoby vysokeé 180 cm

téZka podvyziva < 16,5 méné neZ 0,6 méné nez 53,5 kg

podvaha 16,5- 18,5 06-074 od 53,5 do 60 kg

ideaini vaha 18,5-25 0,74 -1 od 60 do 81 kg

nadvaha 25-30 1-12 od 81 do 97 kg

mirna obezita |30-35 12-14 od 97 do 113 kg

stfedni obezita |35 - 40 14-16 od 113 do 130 kg

morbidni obezita > 40 nad 1,6 nad 130 kg |

Pfi vzniku obezity pomdha hlavné nadmérné pfijiméni potravy, nizkd pohybova
aktivita, nekontrolovatelna chut k jidlu. Casto miZe pochazet i ze Zivotniho stylu
rodiny, kterd ma v oblibé tucnd jidla ve velkém mnoZzstvi a nevede déti k zadné
pohybové aktivité. OvSem muze zde hrat roli i dédicnost, a to az v 50 % podilu.

(Kubatova, Machova, 2009)
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6 Cile a vyzkumné otazky

6.2 Cile
1. cilem mé prace je zjistit znalosti a postoje dospivajicich tykajici se zdravé vyzivy a
zdravého zivotniho stylu. Tyto postoje zjistuji pomoci dotazniku s otevienymi i

uzavienymi otdzkami.

2. cilem je zjistit tendence v chovani sméfujici k porucham piijmu potravy, ktery

zjist'uji pomoci rozhovoru.

3. cilem je vymyslet na zakladé zjisténych tdaji volnocasovou aktivitu, ktera se bude

danou problematikou zabyvat.

6.3 Vyzkumné otazky

Hned na zacatku jsem si polozila dvé vyzkumné otazky
1. Jak se 1i8i postoje chlapct a dévcat ke zdravé vyzive
2. Jak se lisi postoje chlapct a dévcat k zdravému zivotnimu stylu

Na zéklad¢ téchto otazek jsem sestavila dotazniky a otdzky rozvedla dél. Diky témto
otazkam jsem se pak dostala ke konkrétn€jSim odpovédim, které mi pomahaly pfi

zjiStovani cili mé prace.

7 Vyzkumné metody
7.2 Dotazniky — 1. cil

»Dotaznik je zplsob pisemného kladeni otdazek a ziskdvani pisemnych odpovédi.
Dotaznik je nejfrekventovanéjsi metodou zjistovani udaji. Tato frekventovanost je
Casto dana (zdanlivé) lehkou konstrukci dotazniku. Dotaznik je urCen predevSim pro
hromadné ziskavani udajii a mizeme jim ziskavat velké mnozstvi informaci pii malé

investici ¢asu® (Gavora, 2000, str. 99).

Pomoci dotazniku jsem zjist'ovala svij 1. cil a to postoje dospivajicich ke zdravé vyzive
a zdravému Zivotnimu stylu. Dotazniky jsem vyplilovala se ¢tyfmi rznymi ro¢niky,

abych méla uvedené vsechny veékové kategorie, tzn. dospivajici od 15 do 19 let.
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Dotazniky studenti vypliovali v ramci télesné vychovy. To mi umoznil pan Mgr.
Martin Krajic, za coz jsem mu velmi vdécna, protoze mi vySel opravdu velmi vstiic a
nem¢l s narusenim jeho hodin zadny problém. Myslim, Ze do hodiny télocviku se tento
dotaznik urcité hodil, jelikoz v dotazniku mém i otazky tykajici se pohybu a zdravého
zivotniho stylu, ktery je s pohybem tuzce spjaty. Bohuzel kvali mné pfisla kazda tfida
cca 0 20 minut télocviku a tim jsem urcité jejich pohybové aktivity nepodpofila, ale i
tak jsem rada, Ze mi studenti pomohli dotazniky vyplnit, a ja se tak mohla zabyvat

riznymi problematikami spojenymi praveé s dospivajicimi.

Celkem bylo vyplnéno 107 dotaznikl. Otazek bylo v dotazniku celkem 25 a objevuji se
jak uzaviené, tak oteviené otazky. VsSechny otazky jsem vytvofila sama a pfi tvorbé

dotazniku jsem se inspirovala hlavné ptredchozi teoretickou ¢asti své bakalarské prace.

Otazky jsou zaméfené hlavné na to, jaké maji dospivajici postoje ke zdravé vyziveé a
zdravému zivotnimu stylu. SpiSe nez na konkrétni jidlo kazdého dospivajiciho, se
zamétim na véci, které pro né mohou byt v jejich véku problematické. Jako je spravné
dodrzovani stravovaciho rezimu, lakadla typu fast food, diety, zda maji piehled o PPP a
také to, jaky maji postoj k tomu, co by mél jidelnicek obsahovat a co naopak nikoliv.
Tyto otdzky budu porovnavat hlavné podle toho, jaké jsou postoje chlapct a jaké

postoje divek a zda je velky rozdil mezi t€émito dvéma skupinami.

7.2.1 Charakteristika Gymnazia lvana Olbrachta v Semilech

Gymnazium Ivana Olbrachta se nachazi v mirmném kopci blizko semilského centra
vulici Nad Spejcharem & p. 574. Gymnazium je stitni $kolou a nazev ma podle
semilského rodaka Ivana Olbrachta, ktery je také znamym Geskym spisovatelem. Skola
vznikla v roce 1949, avSak v sou¢asné budové sidli az od roku 1952. Architektem této
prostorné budovy byl Oldfich Udatny, na pocatku vSak spolupracoval s architektem
Ludvikem Hilgertem. V tomto velkém objektu neni pouze gymnazium, ale také

Zakladni skola Ivana Olbrachta, kterd zde ma 2. stupen Skoly (5-9. Ttida).

Soucasti objektu Skoly je také Skolni hiisté, kde se nachdzi bézecka drdha, htisté na

rizné hry, ¢1 hdzeni granatem, piskovisté na skoky do pisku, mensi hii$té na volejbal a
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mensi pole na vrh kouli. Na hfisti se samoziejmé za pékného pocasi vyucuje télocvik,

poradaji se zde také rizné zavody nebo jiné skolni akce.

Skola zakam zprostiedkovava kurzy $panélitiny, angli¢tiny, krouzek keramiky, ale také
sportovni vyziti volného casu jako je volejbal a basketbal. Dalsi volnocasové krouzky
jsou v ramci Stiediska volného Casu déti a mladeze, které sidli v centru mésta. I zde se
nachazi kurzy anglického jazyka, ale také ruského nebo némeckého jazyka, dale
krouzek keramiky, chovatelsky krouzek, pocitace, judo, karate, joga, taneCni a

pohybova vychova.

V ramci celého mésta Semil je v 1été k dispozici oteviené fotbalové, volejbalové, beach-
volejbalové a nohejbalové hiist¢ nebo zastieSené Sportovni centrum, kde se nachazi
velké hala na florbal, volejbal a jiné sporty, hala na squash, stolni tenis, fitcentrum, ¢i

rizné sporty jako je dnes popularni zumba, bosu nebo aerobic.

Nektefi vSak mohou za sportovnim vyzitim odjet i kousek od Semil. Naptiklad do
Lomnice nad Popelkou, ktera je vzdalena od Semil asi 7 km, kde se nachazi zimni
stadion na ledni hokej, skokanské mustky nebo velké atletické htisté. Do bazénu se da

dojet naptiklad do Jilemnice, ktera se nachazi 20 km od Semil.

7.2.2 Hypotéza

Hypotézy jsem vytvofila na zdkladé vlastnich informaci, které jsem méla zjisténé jak

z odborné literatury, tak z raznych ¢lanki.

1. Divky jsou Iépe informovany o zdravé stravé a o problematice poruch piijmu

potravy neZ chlapci

2. Chlapci se zabyvaji Cast€ji pohybovymi aktivitami nez divky
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7.2.3 Vyhodnoceni otazek

Otazka €. 1: Jste muz/ Zena?

Graf 1

Muz HZena

Z grafu muzeme vidét, ze dotaznik celkem vyplnilo 47 chlapci a 60 divek.

Celkové 107 dospivajicich.

Otazka ¢. 2: Kolik vam je let?

Graf 2
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Na grafu vidime vékové rozpéti a pocet kazdého v€ku dotazovanych chlapct a divek.
Otazka ¢. 3: Bydlite:

e 53 respondentt uvedlo, ze bydli v obci 5 000- 50 000 obyvatela

e 54 respondentt uvedlo, ze bydli v obci do 5 000 obyvatel

Tuto otazku jsem uvedla proto, jelikoz jsem chtéla zjistit, zda to, ze dospivajici bydli
v malé obci do 5 000 obyvatel, koreluje néjak s tim, zda navstévuji déti z vétsi obce vice

fast foody nez déti z malych obci do 5 000 obyvatel.
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Z dotazniku jasn¢ vyplyva to, ze jestli dospivajici zije v obci do 5000 nebo v obci od
5000 do 50 000 obyvatel, nema vliv na to, jak Casto navstévuji fast foody. Tyto hodnoty

se tém¢et shoduji.
Otazka ¢. 4: Myslite si, Ze se stravujete zdravé?

Zde méli respondenti na vybér ze 4 moznosti. A hlavni zamér této otazky byl v tom, aby

se respondenti sami nad sebou zamysleli, jaky maji pravé postoj ke svému stravovani.

U této otazky me zajimalo, zda koreluje s otazkou ¢islo 5 a 6. Zda to, kdyz respondenti
tvrdi, Ze se stravuji vzdy zdrave€, nebo ze se stravuji zdravé, ale ne vzdy, koreluje s tim,
zda pravidelné snidaji a zda ji pravidelné cely den. Dotazniky ukazaly, Ze z celkového
poctu 69 respondentd, kteti uvedli moznost ,,ano, ale ne vzdy“ jim zdravé, tak 40

uvedlo, ze snid4, 7 nesnida a 22 nepravideln¢ snida. A z téchto 69 respondentd se 51
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z nich nejcastéji stravuji pravidelné 5-6 krat denné. Proto myslim, Ze tyto odpoveédi
spolu koreluji a opravdu ti, kteti si mysli, ze se vzdy stravuji zdravé nebo stravuji

zdravé, ale ne vzdy, tak vétSinou dodrzuji zasady pravidelného stravovaciho rezimu.

Tii respondenti, kteti uvedli, Ze se vzdy stravuji zdrave, tak vSichni pravidelné snidaji.
A jeden se stravuje 4 krat denné, druhy 5 krat denné€ a tieti 6 krat denné. Myslim, ze 5 —
6 krat denné je v poradku, ale ¢loveka stravujiciho se 4 krat denné bych spise zaradila

do skupiny, Ze ne vzdy se stravuje zdrave.

Jediny respondent ve véku uvedl, Ze se nikdy nestravuje zdravé, snida, ji 9 krat denné.
Zato se ale nékolikrat tydné stravuje ve Fast foodech a ji kazdodenn¢ tésné pied spanim.
Tento zpusob zivota urcit¢ neni v tomto véku spravny a muize Casto vést k obezité nebo
jinym zdravotnim problémiim. Déle tento respondent uvedl, Ze denné vykouii 19 cigaret

a alkohol pije n€kolikrat do tydne.

Graf 4

O Chlapci
M Divky

&

Na grafu mizeme vidét, Ze pouze 3 dospivajici tvrdi, ze se stravuji vzdy zdravé a
naopak pouze 1 Clov€k uvadi, Ze se nikdy zdravé nestravuje. Dva respondenti
neodpoveédeli viibec. Nejvice dotazovanych uvedlo moznost ,,Ano, ale ne vzdy* a to jak

chlapci, tak i1 divky. Druh4 nejcastéjsi odpoved’ pak byla ,,Ne, pouze vyjimecné*.
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Otazka ¢. 5: Snidate?

U této otazky jsem byla mile piekvapena, kolik dospivajicich je zvyklych snidat. A ti,
kteti snidaji pravidelné, velmi pfevySuji ty, ktefi nesnidaji vibec. Myslim, Zze z toho
muzeme fict, ze alespon ke snidani maji dospivajici dobry postoj, jelikoz snidan¢ byva

nejvice opomijend ¢ast stravovani.
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Na grafu vidime, Ze nejvice zastoupena Cast jsou ti dospivajici, ktefi snidaji,
a to jak chlapci, tak divky, na druhém misté pak nepravidelné snidani taktéz

u obou pohlavi. A na poslednim misté odpovéd, Zze dospivajici nesnidaji.

Otazka €. 6: Kolikrat denné se obvykle stravujete?
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Z grafu vidime, Ze nejcastéji bylo uvadéno stravovani 5 krat denné, na druhém misté 6
krat denné a na tfetim misté 4 krat denné. P&t az Sest jidel je urcité pro dospivajiciho
Clovéka nejvice vyhovujici. Proto myslim, Ze i tato otazka potvrzuje, ze vice jak
polovina respondentii mé spravny postoj k pravidelnému stravovani. Jeden respondent
uvedl, Ze se stravuje 23 krat denné, toto Cislo uz je pon€kud extrémni. Na druhou stranu
7 respondentti uvedlo, Ze se stravuje pouze 3 krat denné, coz je pro dospivajiciho
Cloveéka velmi malo. Zde uz mize zacinat 1 hrozba poruch pfijmu potravy, pokud je
takovéto stravovani pro ¢loveéka bézné, nicméné je to stale na hranici a nékdo mutze byt

zvykly jist velké porce ménékrat denné a nékdo zase malé porce vicekrat denné.

Otazka ¢. 7: NapiSte alesponn pét potravin, které obecné povaZujete za vhodné

zvolené v jidelnicku.

Jelikoz v této otazce méli dotazovani vypisovat pét potravin, které povazuji za vhodné
zvolené, bylo vypsano opravdu velké mnozstvi potravin. Proto zde nebudu vypisovat
vSechny, ale pouze 10 nejvice uvadénych potravin. Néktefi neodpoveédéli na otazku
vibec, nebo napsali méné jak pét potravin. Ale myslim, Ze z grafu mizeme odvodit, ze
dospivajici maji dobry piehled o zdravé vyzivé a ve vétSing piipadi uvedli opravdu

velmi vhodné potraviny.

V dotaznicich se objevovaly taktéz nazory, ze i Cokolada v malém mnozstvi se da
povazovat za zdravou potravinu, ale to uz samoziejmeé také zalezi na detailech, jelikoz
za zdravéjsi variantu cokolady se da povazovat spiSe ta s vétSim procentem kakaové
suSiny. Taktéz né¢kdo mezi zdraveé potraviny uvadél napiiklad i parky, knedliky, vepfové
maso nebo 1 jahodovy donut, které bych ja osobné do zdravych potravin nezarazovala.

Takové odpoveédi se vsak vyskytovaly jen velmi ziidka.

Pro srozumitelnost jsem oddélila od sebe tmavé pecivo a pecivo, jelikoZ v dotaznicich
Casto bylo uvadéno jak pecivo, tak pravé i tmavé pecivo. Do tmavého peciva jsem
zahrnula 1 celozrnné pecivo, které taktéz nekteti zminiovali. OvSem zrovna u peciva je
tézké rozeznavat, zda jde o zdravou potravinu nebo nikoliv, jelikoz Casto slySime
nazory, ze bychom meéli jist pravé tmavé celozrnné pecivo, nez pecivo bilé, jelikoz je
pro nas zdravéjsi. Ale mnoho takto uvadénych produktl mize byt pouze obarvené bilé
pecivo.
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Graf 7
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Nejvyssi zastoupeni méla zelenina, na druhém misté ovoce, na tietim mlééné vyrobky a
tésné za nimi ryby. Zbytek potravin, které méli také silné zastoupeni, pak mizeme vidét

Vv popiscich u grafu.

Otazka ¢. 8: NapiSte alespon pét potravin, které obecné povaZujete za nejméné

vhodné zvolené v jidelni¢ku.

Stejné jako u predeslé otazky jsem zde vybrala pouze 10 potravin, které dospivajici
nejcasteji uvadeli. I zde bych pro srozumitelnost uvedla, Ze jsem oddélila smazené jidlo
a jidlo z fast foodd, 1 kdyz se mlze zdat, Ze je to to samé. Do jidel z fast foodl jsem
zahrnula hlavn€ hranolky, hamburgery, cheesburgery, apod., které byly nejcastéji
uvadény. Do smazenych jidel jsem nemusela nic zahrnovat, jelikoz dospivajici obecné

uvadeéli, ze nevhodné zvolena jsou pravé smazena jidla a nijak vic je nekonkretizovali.

I do nevhodné zvolenych potravin néktefi uvadéli potraviny, které by se dali zaradit
spiSe do vhodné zvolenych potravin. Jako je naptiklad: banan, hroznové vino, brokolice

¢1 kufeci maso.
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Graf 8
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Z tohoto grafu vyplyva, ze nejméné vhodné zvolené potraviny podle dospivajicich jsou
sladkosti, na druhém misté jidla z fast foodl, na tfetim smaZzend jidla. Dalsi potraviny

jsou uvedeny v popiscich u grafu.
Otazka ¢. 9: Obédvate ve S§kole?

Na tuto otazku mé piivedla hlavné moje sestra, ktera u¢i na zakladni $kole, kde se velka
¢ast zakid na druhém stupni nestravuje ve Skolni jidelné. Myslim, ze Skolni jidelna jak
pro déti na zakladni Skole, tak i na stfedni Skole je velmi pfinosnd nejen pravidelnym
prisunem kazdodenniho obéda, ale také plnohodnotnym jidlem. Navic ani rodice nemayji
starosti stim, co ditéti uvati kazdy den k ob&édu. Druha véc, ktera mé k této otazce
ptivedla, byla ta, Ze v Liberci jsem se Casto setkala s tim, Ze jsem béhem dne vidala déti,
které se stravovali ve fastfoodech. Nejen, Ze rodi¢e néco takového dopusti a jesté jim
davaji penize, za které si takové jidlo bez problému koupi, ale hlavné¢ muize takové

stravovani Casto vést ke zdravotnim problémiim a nasledné obezité.

Pravé na gymnaziu, kde jsem podavala tyto dotazniky, vafi jidelna 3 rizna jidla kazdy
den, z ¢ehoz je vzdy jedno jidlo vegetarianské. Navic si kazdy mize zvolit i to, jestli na
obéd bude chodit nebo nikoliv, jelikoz si jidla a odhlaSovani déti zafizuji sami pomoci
pocitace pfed Skolni jidelnou. Proto m¢ velmi mile piekvapil vysledek, ktery

z dotazniku vysel.
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Graf 9

102

102 respondentti uvedlo, ze se stravuje ve Skolni jidelné¢ a pouhych 5 nikoliv. VSech pét

respondentt, ktefi uvedli, Ze se nestravuji ve skolni jideln¢, byly divky.

Otazka ¢. 10: Pokud jste na otazku cislo 9 odpovédéli ,,ne*, napiste, kde jinde

obédvate a co napriklad mivate k obédu.

Z téchto péti divek uvedly Ctyfi, Ze se stravuji doma (jedna uvedla, Ze se stravuje doma

nebo vitbec). Posledni divka uvedla, ze se stravuje obvykle v restauraci.

Pouze jedna divka, ktera se stravuje doma, uvedla, ze obvykle ji bézna jidla jako jsou
téstoviny, brambory, maso, apod. Ostatni Ctyii neodpovédéli nic. A divka, kterd se
stravuje Vv restauracich, uvedla, Ze obvykle ma k ob&du pizzu, kebab nebo smazena jidla.
Myslim, ze u této divky je to nejhorsi zptisob stravovani. Nicméné je to jediny piipad ze

107, proto se da fict, Ze 99% vétsina ma k hlavnimu jidlu dne velmi spravny postoj.
Otazka €. 11: Jak Casto se stravujete ve fast foodech?

I tato otdzka nam muze dobie ukazat, ze postoj dospivajicich, v tomto ptipadé ke Spatné
vyziveé, kterou jsou pravé fast foody, je spiSe negativni. Nikdo neuvedl, Ze by se ve
fastfoodech stravoval kazdy den, coz se da urCité povazovat za pozitivni postoj ke
zdravé vyzive. I presto, Ze se pfimo v Semilech takovy mensi fast food, kde se prodéavaji

hamburgery, cheeseburgery nebo parky v rohliku, nachazi.
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Kazdy den Nékolikrat do Nékolikrat do  Nékolikrat do roka Vibec se ve fast
tydne mésice foodech nestravuiji

Pouze jeden chlapec uvedl, ze se ve fastfoodech stravuje n€kolikrat do tydne. Nejvice
vSak bylo uvedeno, Ze se stravuji ve fastfoodech pouze nékolikrat do roka nebo, Ze se

Vv takovychto zatizenich viibec nestravuji.
Otazka €. 12: Jite tésné pied spanim? (Méné jak dvé hodiny pred spanim)

Graf 11
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KaZdy den Nékolikrat do  Nékolikratdo  Nékolikrat do Nikdy nejim
tydne mésice roka pied spanim

Na grafu ¢islo 9 mlizeme vidét, Ze zastoupeni u této otdzky ma kazda kategorie.
Nejméné je vSak uvedeno, Ze dospivajici nikdy neji pfed spanim. To je samoziejmé pro
zdravou vyzivu spiSe negativni, jelikoZ jidlo t€sné pred spanim rozhodné neni pro
Cloveéka spravnou cestou. Kdyz se télo uklada ke spanku, metabolismus je zpomaleny a
jidlo se hute vsttebava. Urcité to v mnohych piipadech mtize vést 1 k pfibyvani na vaze

nebo jinym potizim.
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Ostatni kategorie uz jsou vyrovnanéjsi, nejvice lidi vSak uvedlo, Ze pfed spanim ji i
nékolikrat do tydne. Nejvice chlapct ji pied spanim kazdy den a nejvice divek ji pred

spanim praveé nekolikrat do tydne.
Otazka €. 13: Jak casto jite ovoce nebo zeleninu?

Myslim, ze pravé na tom, jaky dospivajici maji postoj ke zdravé vyziveé, nam miize
ukéazat pravé to, jak casto jedi ovoce a zeleninu. Velmi mé piekvapilo, Ze nikdo
neuvedl, Ze by ovoce a zeleninu nejedl viibec, jelikoz si myslim, Ze hlavné u chlapcii
muze byt ovoce a zelenina velmi opomijenou soucast jidelnicku. Nikdo taktéz neuvedl,

ze by ovoce a zeleninu jedl pouze nékolikrat do roka.
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Nékolikrat  Jednou denné Nékolikrat do Nékolikrat do Nékolikrat do Vibec ovoce a

denné tydne mésice roka zeleninu nejim

Z grafu vyplyva, Ze nejvice dospivajicich uvedlo, Ze jedi ovoce a zeleninu alespon
jednou denné. A to jak divky, tak chlapci. Na druhém misté uvadéli, ze jedi ovoce a
zeleninu nékolikrat denné. CoZz se da povaZovat za opravdu slusnou bilanci, a tudiz
muzeme fict, Ze ovoce a zelenina v téchto pfipadech neni ve vétSin¢ priipadi

opomijenou slozkou, a to ani u chlapcu.
Otazka ¢. 14: Znate néjakou poruchu pfijmu potravy, pokud ano, jakou?

Touto otdzkou uZ jsem nechtéla zjiStovat postoj ke zdravé vyzive, ale spise to, jaky
piehled dospivajici maji o mozZnych rizicich nedodrZovani spravného stravovaciho
rezimu. U této otazky jsem piedpokladala, ze poruchy piijmu potravy budou znat
pfedevsim divky, jelikoZ PPP je problémem pravé hlavné u divek tohoto véku. To se mi

také potvrdilo.
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VSsechny divky uvedli, Ze znaji anorexii, vétSina i bulimii. Chlapci samoziejmé tyto

nemoci také znali, ale uz ne v takové mire.

Téméf srovnatelny podet divek i chlapct uvedli mezi PPP i obezitu, Ctyfi chlapci
neznali zadnou poruchu piijmu potravy. Nékteti pak uvadeli jeste dalsi véci, které
povazuji za PPP. Naptiklad mezi PPP zatadili 1 veganstvi, bezlepkovou dietu, tasemnici,
poruchu §titné zlazy, zachvatové piejidani, nechutenstvi, ptejidani, podvyziva, ale i

tieba rizné druhy alergii.
Otazka €. 15: Setkali jste se s nékym, kdo ma poruchu pi#ijmu potravy?

Tato otazka pro m¢é byla cisté¢ informativni, jelikoZ mé zajimalo, zda se o této
problematice mezi dospivajicimi hovofi. Z této otazky jsem také chtéla zjistit, zda je to

rozSiteny problém, nebo se poruchy piijmu potravy tyka spiSe méné¢ lidi.
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Na grafu muzeme vidét, ze vice divek i chlapcti odpovédélo, Ze se s nikym takovym
nesetkali. Avsak 25 divek a 15 chlapci se s ¢lovékem trpicim PPP setkalo, coz
rozhodné neni malo. Zaroven nékdo takovy pro né¢ muze byt i odstraSujicim ptipadem,

aby se sami s takovou poruchou nemuseli potykat.

Otazka ¢. 16: Prochazite nebo prochazeli jste si sami poruchou pfijmu potravy?

Pokud ano, kterou?

U této otazky me odpovédi mile prekvapili, jelikoz jsem piedpokladala, ze dospivajicich

trpicich poruchou piijmu potravy bude vice.
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Pouze tii divky odpovédély, ze trpély nebo trpi anorexii, jeden chlapec bulimii. Jedna
divka uvedla jako svou PPP nechutenstvi a jedna divka uvedla, Ze trpi nebo trpéla

obezitou.

Otazka ¢. 17: Pokud jste na otazku ¢islo 16. odpovédéli ano, tak v jaké mife byla

vazna vase situace pii PPP?

Touto otazkou jsem zjistila, ze a¢ odpoveédély 3 divky, Ze trp€ly nebo trpi anorexii, tak
jedna z nich uvedla, Ze jeji situace vazna nebyla, pouze si prosla slabou formou
anorexie, druhd taktéz uvedla, ze situace vazna nebyla, ale zato byla na par vysetienich,

ale nebyla hospitalizovéana. Tteti divka neodpovédéla.
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Dalsi dvé divky uvedly, Ze jedna trpéla obezitou, ale ani to neohrozovalo jeji zdravi,
spiSe si pfipadala tlusta. Druha divka svou nemoc uvedla jako nechutenstvi, av§ak svou

situaci nijak nepopsala.

Chlapec, ktery uvedl, Ze trpél nebo trpi bulimii, taktéz popsal, Ze jeho situace nebyla

vazna.

Z téchto daji mizeme odvodit, ze PPP u dotazovanych dospivajicich je téméf
zanedbatelnym problémem. V zadném ptipad¢ situace nebyla vazna a v nejCastéjSich
piipadech se ani tyto poruchy neobjevuji. Otdzka je, zda vSichni z dotazovanych uvedli
pravdivé informace, jelikoz tato problematika mtize byt leckdy pro ¢lovéka velmi tézka

a hute sdélitelna, a to i v anonymnim dotazniku.

Otazka ¢. 18: Jaké si myslite, Ze jsou diivody, kvili kterym dochazi k porucham

prijmu potravy? Prosim vypiste.

Touto otazkou jsem chtéla, aby se dospivajici nad touto problematikou hlavné
zamysleli. A sami si fekli n¢které diivody, které k PPP mohou vést. Vice napadi méli
spiSe divky, chlapci v n¢kterych ptipadech na otazku ani neodpovédéli. Vybrala jsem ze

vSech uvedenych 11 nejcastéji uvadénych.
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Z grafu vyplyva, Ze nejvice dospivajicich se domniva, Ze za vznik poruch pi{jmu
potravy mohou psychické problémy o druhé, tieti a ¢tvrté misto se d€li touha byt Stihly,

nespokojenost se vzhledem a to, ze si doty¢ny mysli, Ze je tlusty.
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Otazka ¢. 19: Drzeli jste nékdy néjakou dietu?

Touto otazkou jsem se opét chtéla trochu zabyvat postojem ke zdravé vyzive, jelikoz
V dnesni dobé na nas média chrli stale néjaké hubnouci metody, riizné diety, dietni jidlo,
prasky, po kterych se hubne atd. Proto mé¢ zajimalo, jak jsou na tom dospivajici

s dietami.
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Piedpokladala jsem, Ze diety se budou tykat pfedevsim divek, coz se mi také potvrdilo,
jelikoz 28 divek uvedlo, Ze nékdy néjakou dietu drzely. Na druhou stranu ani 12
chlapcti neni uplné zanedbatelny pocet z celkového pocétu 47. Samoziejmé diety
nemuseji byt vzdy dobrovolné a n€kdy se museji dodrZzovat i ze zdravotnich divodi.

Proto jsem v dalsi otazce zjistovala pravé duvody diet dospivajicich.

Otazka ¢. 20: Pokud jste na otazku ¢. 19 odpovédéli ,,ano“, jaky byl divod vasi
diety?

Graf 18 Chlapci
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Graf 19 Divky

OByt hubena

B Nemoc

O Posméch okoli
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B Neodpovédéla

Z obou grafii vyplyvé, ze hlavnim divodem jak u divek, tak u chlapcti byla snaha
zhubnout (divky formulovaly davod diety jako byt hubena, proto jsem to takto oznacila
u divek, a u chlapct jako snahu zhubnout, myslim, Ze se da oboje povazovat za totéz).
Na druhém misté¢ pak byla dieta z divodu nemoci, kde uvedli néktefi naptiklad

mononukledzu, kterd si rozhodné ptisnou dietu vyzaduje.

Obecné se vSak da fict, Ze se dospivajici snazi zhubnout pravé hlavné z natlaku
spolecnosti, ¢i svého okoli. JelikoZ je v dneSni dobé velmi moderni vypadat co
nejstihleji. OvSem je dobré se zamyslet nad tim, jestli je vZdy takova dieta potieba a zda
to neni pouze velky zasah do naseho organismu, kdy mu v moment¢ diety nedavame
vSe pottebné, pokud takovou dietu nefeSime pifimo s odbornikem na vyzivu, coz
myslim, ze v drtivé vét§ing piipadil se ned¢je.

Otazka €. 21: Mate néjaké konicky?

Se Zivotnim stylem je také velmi tizce spjaty 1 volny cCas, proto jsem se v dotazniku
zabyvala pravé 1 tématem traveni volného Casu. V této otazce konkrétné tedy konicky a
zalibami. Ze samotnych dotazniki mi vyslo, ze divky maji celkové vét§i rozmanitost

konic¢ku neZ chlapci. Chlapci pak maji mezi konicky hlavné rizné sporty. Do grafii jsem

dala jedenéct nejvice uvadeénych konickd.
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Graf 20 Chlapci
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V grafech ¢islo 20, 21 jsem uvedla vSeobecné sport, ktery praveé ¢asto do dotaznikt
psali a poté 1 nejcastéjsi uz konkrétni sporty, které v dotazniku uvedli. Mezi mi¢ové hry
jsem zahrnula volejbal, fotbal, florbal a basketball, které se taktéz nejcastéji objevovaly.
V priméru divky uvadély, Ze se nejCastéji zabyvaji 3-4 konicky. Chlapci potom 2-3

konicky. Samoziejmé byly i vyjimky a né€kteti udavali tfeba i 7-8 riznych konickd,

naopak potom i ze maji pouze jeden konicek.
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Otazka ¢. 22: Kolik pohybovych aktivit mate za tyden? Které? A Kkolik jim

vénujete ¢asu?

Tato otazka ma opét uzce souviset se zdravym zivotnim stylem, jelikoz pohyb je pro
nase t¢lo velmi dulezité, proto mé zajimalo, jak se ke svym pohybovym aktivitam stavi

dospivajici.
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Graf 23 — Divky
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Nejcasteji z dotazniki vychéazelo, ze jak chlapci, tak i divky maji nejvice 1-2
sportovnich aktivit. Deset z nich pak neuvedlo Zadnou sportovni aktivitu. Divky se
nejcastéji sportovnim aktivitdim vénuji 2 hodiny tydné, jinak byly uvedeny casy
v rozpéti od 1 hodiny po 10 hodin za tyden, ve vyjimeénych ptipadech uvedly i 13
hodin, 21 ¢i 40 hodin tydné. Oproti tomu chlapci se nejcastéji vénuji aktivitdam 3
hodiny tydné, ale opét je zde stejné rozpéti od 1 hodiny do 10 hodin, ve vyjimecnych
ptipadech uvedli 15 nebo 18 hodin tydné.
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Do grafii jsem uvedla 10 nejcastéji uvadénych sportovnich aktivit.

Otazka €. 23: Zabyvate se pravidelné volno¢asovymi aktivitami? Kterymi? A kolik

¢asu vam kazdy krouZek zabere ¢asu?

Graf 24 - Chlapci
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Jak mizeme vidét na grafech, tak piednost organizovanym volnocasovym aktivitdm

davaji hlavné divky, ale i tak mnoho divek odpovédé€lo, ze bud’ krouzky nemaji, nebo

neodpovédély vibec. Chlapci ve vétsing piipadt neodpoveédéli vibec, nebo uvedli, ze

krouzky nemaji. Divky se nejcastéji vénuji krouzkiim 2 hodiny tydn¢, ale uvedly Casy

v rozpéti 1-9 hodin tydné. Chlapci maji nejcastéji krouzky pouze 1 hodinu tydné, ale

udavali ¢asy v rozmezi od 1-10 hodin tydné.
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Otazka ¢. 24: Kourite? Pokud ano, napiste k odpovédi ano, kolik v priméru denné,

tydné, mésicné nebo rocné cigaret vykoufite.

U této otazky jsem se také chtéla dozvédét jisté postoje ke zdravému zivotnimu stylu,
jelikoz jak cigarety, tak 1 alkohol jsou pro lidsky organismus velmi skodlivé, a to pravé
hlavn¢é v dobé¢, kdy je naSe télo jeste¢ ve vyvinu. Vysledek nebyl az tolik zavazny a
vétsina z dotazovanych uvedla, ze nekoufi. OvSem celkovy pocet 27 kutédkd neni také

zanedbatelny, tudiz se 0 mozném problému hovotit da.

Sest divek dokonce uvedlo, Ze v priméru vykouii 4 cigarety za den. T#i divky
V priméru vykouii 7 cigaret tydné a dalsi tfi divky 2 cigarety mésicné. Devét chlapct
koufi primérné 8 cigaret denné, dva chlapci 15 cigaret za tyden a dalsi dva chlapci 5

cigaret mésicne.
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Z grafu jasné vyplyva pfevaha dospivajicich, kteti nekoufi, a to jak u divek, tak u
chlapcii. V mensim, nikoliv zanedbatelném poctu pak odpovidali, ze kouii a par

dospivajicich neodpovédeélo viibec.
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Otazka ¢. 25: Pijete alkohol?
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Tuto otazku jsem pokladala ze stejného ditvodu jako tu predeslou o cigaretach. Na grafu
muzeme jasné vidét, ze u divek jasné prevlada piti alkoholu nékolikrat za mésic, coz je
velmi zarazejici. Tuto bilanci bych spise predpokladala u chlapct, ti nejcastéji uvedli

piti alkoholu nékolikrat za rok.

Myslim, ze cigarety a alkohol jsou pro dospivajici nejvétsi problematikou, jelikoZ i
v mnoha pfipadech na tyto posledni dvé otdzky o alkoholu a cigaretach odpovidali
kladné i dospivajici mladsi 18 let, a to 1 za predpokladu, Ze cigarety a alkohol mohou

velmi negativné ovlivnit jejich vyvoj a spravnou funkénost téla.

Timto problémem je tfeba se urcité podrobné&ji zabyvat a nebylo by Spatné udélat i
nékteré aktivity, které by nejen informovaly, ale také pfipominaly $kodlivost téchto
latek.

7.2.4 Vysledky hypotéz

V piipadé prvniho bodu ,,Divky jsou Iépe informovany o zdravé stravé a o problematice
poruch pfijmu potravy nez chlapci®, jsem hypotézu zjistovala hlavné z otazky ¢. 7 a 14.
V ptipad¢ otazky cislo 7 jsem vzala vSechny odpovédi, které jsem sem uvadéla a
pomoci procent vypocitala primér Cetnosti odpovédi u divek a chlapct (naptiklad
zeleninu uvedlo 53 divek a 34 chlapcti z celkového poctu divek mi vyslo, ze 88% divek

uvedlo zeleninu jako zdravou potravinu a z celkového poctu chlapci 72%, takto jsem
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pokracovala u kazdé potraviny a pak vSechny vysledky znovu zprimérovala). U divek
mi celkem vys$lo 41%, u chlapcti 33%. U poruch pfijmu potravin jsem vzala v potaz
hlavné, zda znaji anorexii a bulimii. U divek mi vyslo, ze tyto nemoci znaji v 97,5% a
chlapci je znaji v 65,5%. Z téchto vysledkil je patrné, Zze hypotéza se potvrdila a divky

jsou lépe informovany o zdravé stravé 1 o problematice poruch piijmu potravy.

V ptipad¢ druhého bodu ,,Chlapci se zabyvaji castéji pohybovymi aktivitami nez
divky*, jsem vypocitala v§echny Casy, které dotazovani uvadéli v otazce €. 22, tyto ¢asy
jsem vyd¢lila poctem odpovidajicich lidi. U divek mi vyslo, ze se primérné zabyvaji
pohybovymi aktivitami 5 hodin tydn¢ a u chlapcti je primér 7,5 hodiny tydné. Tudiz i u
této hypotézy muzu fict, ze se potvrdila a chlapci jsou v pohybovych aktivitach

aktivnéjsi.

Ob& hypotézy se vSak potvrzuji pouze vramci vybraného vzorku dotazovanych.
Neznamend, ze pokud takto dopadly vysledky v rdmci Gymnézia v Semilech, musi to

tak nutné byt i o ostatnich.

7.2.5 Souhrn
V piipad¢ postoji dospivajicich ke zdravé vyzivé a zdravému zivotnimu stylu podle
mého nazoru dopadly dotazniky ve vétSiné piipadii dobie. Nejvétsim problémem a
rizikem pro dospivajici je dle vysledkil castd konzumace alkoholu, a a¢ i pfi menSim
poctu kutakd, myslim, Ze ani koufeni cigaret neni zanedbatelny problém, ktery mize
praveé uzce souviset 1 s konzumaci alkoholu. Coz je zrovna problém, ktery ovliviiuje

praveé zdravy Zivotni styl dospivajicich, dle mého ndzoru, nejvice.

7.3 Hloubkovy rozhovor — 2. cil

»Rozhovor je nejcastéji pouzivanou metodou sbéru dat v kvalitativnim vyzkumu.
Pouzivd se pro néj oznaceni hloubkovy rozhovor (in-depth interview), jeZ miZeme
definovat jako nestandardizované dotazovani jednoho ucastnika vyzkumu zpravidla

jednim badatelem pomoci nékolika otevienych otazek* (Svaticek, Sedova, 2007, str.
159).
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Druhym cilem jsem chtéla u lidi trpicich poruchou pfijmu potravy blize ukdzat, v ¢em
se objevuji sklony nebo negativni tendence v chovani smétujici praveé k porucham
pfijmu potravy. Tento cil jsem zjiStovala pomoci rozhovori. Rozhovory jsem
uskutecnila dva, a to s jednou divkou, ktera trpéla anorexii a druha bulimii. Bohuzel
s obéma divkami jsem provadéla rozhovor pouze pies internet pies chat na socialni siti,
jelikoz jsem ani jednu neznala, byl mi na né¢ pouze dan kontakt a bydlely i v jiném
mésté nez ja. Proto byl 1 problém domluvit se na osobnim setkani. Ob¢ ptiznaly, ze je
pro n¢ rozhovor pfes internet piijemnéjsi variantou a tolik se neboji o svém piibehu
mluvit. Kazdy rozhovor probihal cca jednu hodinu a byl velmi ptatelsky, i ptesto, ze

jsem se s divkami nikdy nepotkala.

Véznost nemoci obou divek byla zcela odliSna. V ptipad¢ divky s anorexii se vaznost
nemoci nedostala do takové formy, aby musela byt 1é¢end. V piipad¢ divky s bulimii
byla vaznost situace horsi a musela se 1é¢it za dohledu jak odbornika, tak i psychologa,

ke kterému musela dochézet i roky po vylé€eni nemoci.

7.3.1 Analyza rozhovort

1. Kolik let ti bylo, kdyZ sis prochazela poruchou pfijmu potravy?

Divka s bulimii si nemoci prochazela jiz ve 13 letech. Divka s anorexii v 15 letech.
Tento vék je pro tyto nemoci velmi typicky, jelikoZ v téchto letech se nejvice méni

zenské telo a divky jsou vic piecitlivélé na takové radikalni zmény.
2. PFemyslela jsi nékdy o tom, co mohl byt spousté¢ té nemoci?

V ptipadé divky s bulimii byl nejpravdépodobnéjsi spoustéé rozvod jejich rodici a také
pfechod na jinou $kolu, tim padem chtéla 1 vic zapadnout mezi spoluzaky. Ale hlavné
uvadéla, Ze chtéla dat rodice dohromady za jakoukoli cenu, a to 1 za jeji vlastni zdravi.
Myslela si, ze pokud bude vic nemocn4, tatinek se o ni bude vic zajimat, vic za ni jezdit
a to da jeji rodi¢e zase dohromady. Tyto myslenky provazely i mySlenky zdmérné si

udé€lat n¢jaky uraz.

V piipad¢ divky s anorexii to byl konkrétni pfipad toho, Ze se ji posmivali jak kamaradi,

tak Casto slySela 1 od rodiny negativni narazky na jeji postavu. A jelikoz to byla ta
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hranice, kdy z ditéte se stavala pomalu zenou, zacala i ona své nedostatky vnimat

natolik, ze se je snazila fesit praveé tim, Ze nebude jist.

3. Mohla bys popsat priibéh té nemoci? Jak to zacalo? Kdy na to zacalo piichazet

okoli?

Divka s bulimii uvedla, Ze nejdiive se snazila také omezit co nejvice pfijem potravy.
Toho si vsak jeji mamka zacala po dvou mésicich v§imat a proto ji zacala kontrolovat,
samoziejmé zalarmovala i ucitelky Vv jeji Skole, aby na ni dohliZely. Proto to pak feSila
tak, ze vSe co snédla, tak pozdé&ji vyzvracela. TudiZ celou nemoc provazelo lhani jejimu
okoli. Ale tim jak velmi hubla, tak si toho zanedlouho jeji matka znovu vsimla a zacala
s ni navstévovat doktory. Doktorka ji bulimii diagnostikovala az po jednom roce a
nemoc doprovazelo Casté kolabovani, ale ani kolabovani ji neodradilo, jelikoz popsala,
ze 1 kdyz stale hubla, stile chtéla zhubnout vic a vic. Také zvySovala i pohybovou

aktivitu, kterou chtéla stale snizovat svou hmotnost.

Divka s anorexii zacala také omezovat piijem potravy, nejdiive snizovala porce jidla,
ale pozd¢ji omezovala i celd jidla. Stejné jako u prvni divky i1 zde byl ptiklad neustalého
lhani své rodiné a ptatelim, co se jidla tykd. Bud’ Ze uz jedla, jen to ostatni nevidéli
nebo si vymyslela vselijaké bolesti bficha, jen aby nemusela jist. Celkové u ni trvala
nemoc cca 6 mésicl a okoli si zacalo vS§imat tohoto problému asi po tfech mésicich. Ale
spiSe kamaradi, se kterymi travila nejvice Casu. Jeji situace se dostala tak daleko, Ze po
néjaké dobé nebyla schopna snist vic jak jedno jablko za den a béhem mésice zhubla asi
10 kg, cozZ bylo pro jeji okoli velmi znatelny rozdil. I ona popsala, ze ¢im vic hubla,
citila se 1épe a chtcla hubnout ¢im dal vice, poté se stavalo hubnuti jakousi posedlosti a
stejné tak i pohybova aktivita, jako to bylo v pfipadé prvni divky. U této divky byli
dileziti nejvice pratelé, ktefi ji neustidle na tento problém upozoriiovali a stale se ji
snazili podstrkovat jidlo a ubezpecovat ji o jejim vzhledu a sebevédomi. Divka uvedla,
ze hlavné oni mohli za to, Ze se nemoc nerozvinula jesté dal a s jejich pomoci se z této

nemoci dostala
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4. Jak jsi vnimala své télo?

Divka s bulimii uvedla, Ze nikdy se necitila nijak tlusta a praveé spis touto nemoci fesila

rodinné problémy. Ale samozicjmé ji tésilo, Ze ji ostatni chvalili, jak hubené vypada.

Divka s anorexii se citila tlusté a stale s touto pfedstavou bojuje do dneSka. Ale jak
uvedla, ze dnes uz ma pieci jen o néco veétsi sebevédomi a vi, ze nejist rozhodné neni

cesta k hubnuti.
5. Kolik let ubéhlo od této nemoci?

Divka s bulimii uvedla, ze si nemoci prochazela od 13 do 14 roku a nyni je ji 20. Tudiz

6 let.

Divka s anorexii si nemoci prosla v 15 letech a dnes ji je 22 let. U ni ub&hlo od nemoci

7 let.
6. Vratila se ti jesté nékdy tato nemoc?

Divka s bulimii uvedla, ze kdyz ptibrala par kilo, fesila to pravé opakované stejnym
zptisobem, ale nikdy se u ni uz nemoc nerozvinula v takové mife. Také se svéfila, ze
nyni ¢ekd miminko a proto se mu snazi davat vSe potfebné i za cenu, Ze se neciti zrovna

dobfte s tim, jak nyni vypada.

Druha divka stejné€ jako prvni fesila nejedenim pravée také, pokud ptibrala néjaké to kilo.

Ale ani u ni se nemoc nikdy uz tolik nerozvinula.
7.3.2 Souhrn

Cilem téchto rozhovori bylo zjistit tendence v chovani smétujici k porucham piijmu
potravy. Nejvétsi tendenci u obou divek, se kterymi jsem provadéla rozhovor, byla
tendence ke lhani a neustalého oklamavani svych blizkych a rodiny. Coz ¢asem jesté o
to vic prohlubuje problém poruchy piijmu potravy, jelikoz se takto d4 oklamavat okoli
pomérné dlouhou dobu, nez si n€kdo néceho v§imne. U divky s bulimii byl piipad i o
néco horsi, jelikoz primdrné svym chovanim nechtéla ,,pomoci sobég, ale svym

rodi¢tim, aby se dali znovu dohromady.
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V obou piipadech §lo v8ak o velmi typicky spoustéé nemoci. Kdy u divky s bulimii byl
hlavné spousté¢ z psychologické pficiny, kde byla postavena do velmi vypjaté situace
V podobé rozvodu rodict a u divky s anorexii mohlo jit jak o biologickou pficinu, kdy
mohla byt velmi pfecitlivéla a neunesla ¢asté poznamky okoli na jeji postavu, nebo
vV druhém piipadé i o spolecenskou pfic¢inu, kdy se po riznych ptipominkach okoli
chtéla pfiblizit dnes nastavenému stylu mody, ktery je zprostiedkovany hlavné médii a

ovlivituje podvédomé nase chovani. (Muzik, 2007)

Myslim, Ze a¢ kazda z divek méla pro vznik této nemoci jiny spoustéc, leckdy byly
nekteré znaky nemoci velmi podobné, jako naptiklad posedlost hubnutim, a to i
Vv pripad¢, ze u divky s bulimii to nebyl primarni zdmér. Dale pak posedlost cvi¢enim, ¢i
recidivou nemoci, ktera nastésti ani v jednom piipadé¢ uz nebyla natolik vazna jako
poprvé. | tendence k oklamavani ostatnich a neustalé lhani je také velmi typické pro tyto

divky.

Celkové¢ si myslim, ze pro m¢ byl prijemnéjsi rozhovor s divkou, ktera trp€la bulimii,
jelikoz byla daleko vice oteviend mym otdzkam a bylo na ni vidét, Zze je spiSe
spolecensky typ, ktery se chce i s danym problémem nékomu svéfit a i sama mi
nabizela, ze pokud bych jest¢ nékdy néco potiebovala, mohu se na ni obratit. Tudiz
bych ji zatadila do charakterového typu osobnosti jako sangvinika. V ptipad¢ divky
s anorexii mi pfiSel rozhovor uz o néco t¢zsi. Na jednu stranu byla ochotna o problému
hovofit, na druhou stranu mi pfiSlo, ze to pro ni bylo o néco t€z8i nez pro divku
S bulimii a ne uplné rada se k tomuto obdobi Zivota vracela. Ale i tak bych ji zatadila
mezi sangviniky, jelikoz mi odpovidala na vSe, co jsem potiebovala, i piesto, ze mé
neznala, i kdyz ne tak rozvinuté jako prvni divka. Nicméné je to pouze muj dojem a
nemusi to tak nakonec ani byt, jelikoz jak uz jsem uvedla, rozhovor byl pouze pfes chat
a tak mize byt matouci a charakterové typy se nedaji tak dobie odhadnout. K tomu mé
ani jedna divka neznala a 1 to mize byt pro nékoho znacny problém, jak oteviené o

svych problémech mluvit.

Bylo velmi smutné poslouchat ptibéhy divek, které si prosly touto velmi slozitou zivotni
situaci. Myslim ale, ze by vSichni dospivajici méli byt o této problematice informovani

hned na kraji dospivéani, jelikoZ a¢ dotazniky ukdazaly, Ze pfimo na Gymndziu
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v Semilech neni tento problém tak rozsifeny, situace jinde mtize byt daleko horsi. A to

jen diky dne$nimu modelu krésy, kdy je podle spolecnosti nejhez¢i byt na kost vyhubly.

8 Navrh na volnoc¢asovou aktivitu — 3. cil

Tretim cilem bylo na zdklad¢ zjisténych udaji v pfedchozich cilech navrhnout
volnocasovou aktivitu. Z dotazniku mi vyslo, ze hlavnim problémem dospivajicich je
pomérné ¢asta konzumace alkoholu a zaroven i koufeni cigaret. Proto jsem se rozhodla,
ze muj navrh na volno€asovou aktivitu se bude primdrné zabyvat timto problémem.

Jelikoz i tento problém velmi izce souvisi se zdravym zivotnim stylem.

Navrhovany program bych aplikovala béhem sportovniho kurzu, ktery Gymnazium
v Semilech potada kazdy rok pro zaky 3. ro¢niku a septimy. Tento kurz se potada
v autokempu Svata Katefina v Chotévicich a kona se vzdy druhy tyden v zafi.
Kazdodenn¢ je pro zaky piipraven program ve 4 blocich (stielba, micové hry, kajak +
kanoe, orientace v mapach) a celkové kurz trva 7 dni. Na kurzu je vzdy i dostatek
volného Casu, kde bych mohla sviij program zrealizovat, tudiz bych ho zaradila v Case
mezi poslednim blokem a vecefi, kde je ¢as cca 2 hodiny. Program bych realizovala na
celé 2 hodiny, jelikoz na tomto kurzu byva cca 55 zakt ve veéku 17- 18 let. Téchto 55
zakl bych ale rozdélila na polovinu a s jednou polovinou bych program realizovala

jeden den a s druhou polovinou den druhy. Jelikoz udrzet pozornost celé skupiny by

vvvvvv

Bohuzel jsem nestihla tento program realizovat, a proto nemohu program ani evaluovat.
Mohu tedy pouze ptedpokladat, ze by aktivity mohly byt pro tuto skupinu lidi pfinosem

a hlavné také zamyslenim se nad touto problematikou.
1. Diskuze (cca 20 minut)

Hned na uvod bych oteviela v kruhu malou diskuzi, o tom, jaké postoje maji doty¢ni
k alkoholu a cigaretam, pro¢ si mysli, ze v dnesni dobé tolik dospivajicich lidi poziva
tyto latky a jestli tieba pfinaseji n¢jaké uspokojeni pro ty, ktefi je konzumuji. Diskuze
by byla kratkd a vystizna, kazdy by v kruhu ftekl par vét. JelikoZ podrobnéjSimu

zkoumani problému se budeme zabyvat v dalsi aktivitée.
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2. Aktivita Pro a proti (80 minut)

Ugastniky bych rozdélila do péti skupinek (po 5-6 ¢lenech), které dostanou papir a
tuzku a spolecn¢ v kazdé skupince vymysli co nejvice divodl pro a proti, proc¢
konzumovat ¢i nekonzumovat alkohol a pro¢ koufit ¢i nekoufit cigarety. Zduraznila
bych vSak, aby se zaci zaméfili na problematiku z riznych hledisek, naptiklad na
raciondlni divody, pro¢ ano a ne nebo i na emocni diivody apod. Na vymysleni budou
mit 30 minut a poté kazdd skupinka napiSe na tabuli nebo flipchart jejich napady.
Pti¢emz kazda skupinka bude 1 své diivody prezentovat pred skupinou. Pokud se objevi
na tabuli ¢i na flipchartu stejnych napadu vice, bude se K jiz napsanym délat uz pouze
¢arka. Po dokonceni prezentaci bychom udélali shrnuti vypsanych divodi, poptipadé
by byl prostor i na pfipominky nebo otdzky. Na prezentace a koncové shrnuti bych

vyhradila ¢as 40 minut.
3. Masaz v kruhu (20 minut)

Na zavér na odreagovani bych zaradila aktivitu, kterou bych uvedla jako znovunalezeni
potéSeni z vlastniho téla, které nemusime ziskat pouze aktivnim sportovanim, ale také
né¢im daleko pfijemnéjSim, a to masézi. Pfi ni si budeme uvédomovat pocit tepla a

chladu, svlij dech a doteky od téch, kteti nas masiruji. (S. a H. Hoppeovi, Krabel, 2001)

Z4ky bych posadila do kruhu, ale tak aby kazdy byl zady k tomu, kdo sedi za nim. Poté
kazdy polozi ruce na ramena toho, koho mé pted sebou a za¢ne pomalym hnétenim
masirovat jeho ramena. Musime vSak upozornit na to, aby tlak nebyl pfili§ veliky a také
aby nemasirovali ptfes patef. V dalSim kroku se zaméfime na celd zdda a délame
krouzivé pohyby od shora dold obéma dlanémi. Poté hranou ruky tepame po zadech i
ramenou, ale opét tak, abychom se vyhnuli patefi. Toto cviceni je hlavné relaxaéni a

samoziejmée je dileZité na zacatek fict, Ze zcela dobrovolné.

S touto aktivitou jsem se sama jiz setkala a aplikovala ji na skupinu ve véku 15-18 let.
Tato aktivita sklidila velky uspéch, a proto myslim, ze 1 této skupiné lidi by se aktivita

mohla libit a byt pro né€ jakousi relaxaci.
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9 Diskuze

V dotaznicich jsem se zabyvala hlavné otdzkou toho, jaké postoje maji dospivajici ke
zdravé vyzive, které jsem vyhodnocovala hlavné na zakladé otazek, které se zabyvaly
rezimem stravovani, ¢i znalosti vhodné ¢i nevhodné zvolenych otazek. Z téchto udajt
mi vyslo, ze dospivajici jsou kvalitné informovani o zdravé vyzivé. Otazkou vsak je,
zda odpovidali popravdé nebo tak, jak si mysli, Ze je to vSeobecné spravné. Timto mohu
pouze vefit, ze tim, ze dotaznik byl anonymni, tak se dospivajici nesnazili pouze
priblizit k idealu zdravého stravovani a opravdu odpovidali dle svych vlastnich postoja.
Osobn¢ si myslim, Ze i1 pocet otazek byl dostacujici, samoziejme by se ale daly nékteré
otazky vice rozvinout, ale pro dotazované by byl dotaznik az zbyte¢né¢ dlouhy a
vyplilovani by je po case nemuselo bavit. Témito otdzkami se mi podafilo zjistit vSe, co

jsem potiebovala.

Po zhodnoceni mych dotaznikl jsem hledala na internetu podobny vyzkum, ktery by se
tykal zdravé vyzivy nebo zdravého Zivotniho stylu, abych mohla poptipad€é porovnat,
jestli se Zivotni styl u jiné skupiny liSi nebo naopak. Na internetu jsem narazila na
bakalaiskou praci Petry Buchtové z Masarykovy univerzity v Brng, ktera se zaméfila na
skupinu dospivajicich, ktefi studuji stfedni zdravotnickou Skolu a nékteré otazky méla
velmi podobné jako ja. Stejné jako ja se napiiklad zaméfila na pravidelné stravovani
dospivajicich, které ji ve vétSin€ piipadi vyslo podobné jako mé, a to ze se dospivajici
se stravuji 5-6x denné. Naopak ale u ni vétSina respondentd vynechava snidani, pricemz
v mych dotaznicich vyslo, Ze snidani vynechdva jen mens$i mnoZstvi dospivajicich.
Stejné jako ja se zaméfila i na problém s alkoholem a koufenim a nejvice u ni byla
odpovéd’, Ze dospivajici piji alkohol obcas, coZ bych mohla porovnat s mou odpovédi
nekolikrat za mésic, ktera 1 v mych dotaznicich byla uvadéna nejcastéji. A stejné jako u
mé vétsSina dospivajicich je nekufdki. V porovnani mych vysledkl a vysledkd slecny
Buchtové miiZe byt rozhodujici i pocet dotazovanych lidi, jelikoz sle€na Buchtova méla
pouhych 50 respondenttl, kteti ji dotaznik vyplnili. Tudiz o vice jak polovinu méné
dotazovanych nez ja. Pokud 1 tak ale vysledky srovnam, mohu fict, ze to at’ dospivajici
ziji v Semilech nebo v Brng, tak se jejich zivotni styl velmi podoba. A to i piesto, Ze
Brno ma zhruba 380 tisic obyvatel a Semily pouhych cca 9 tisic. Proto bakalatska prace

sleény Buchtové vede k dalSimu potvrzeni, ze zivotni styl dospivajicich nejvice
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ohrozuje pravé alkohol a koufeni cigaret. OvSem jsou to pouze dva vzorky, a proto tyto

vysledky nemtizeme vztahovat na v§echny dospivajici. (Buchtova, 2011)

S rozhovory byl nejdiive problém v tom, Ze jsem dlouho hledala divku nebo chlapce,
ktefi by byli ochotni o svém problému hovofit. Zkusila jsem prohledat i diskuze na
internetu, které se problému tykaly, a hledala jsem kontakty na lidi, ktefi si témito
nemocemi prochazeli nebo prochazeji. Dokonce jsem psala i dvéma divkam, ale v obou
piipadech jsem neuspéla, jelikoz ani jedna nebyla ochotnd o svém piibéhu hovofit.
Proto jsem se pak ptala i svych znamych, jestli se s nékym takovym nesetkali a nedali
by mi na né kontakt. Diky tomu jsem objevila dvé divky, ale bohuzel jsem neméla
moznost Se ani Sjednou setkat osobné. Ale myslim si, ze pii rozhovorech velmi
pomohlo to, ze byly provadény pies internet a obé divky tak mohly ve vétsim klidu
odpovidat na mé otdzky. Na druhou stranu jsem zde nemohla pozorovat to, jak by se pfi
osobnim rozhovoru divky chovaly, zda jsou z rozhovoru nervozni, jestli je jim rozhovor
nepiijemny, zda jsem pokladala otazky, které jsou jim nepiijemné, apod. Ale i tak
Vv piipad¢ divky s bulimii jsem méla pocit, Ze si o problému chtéla povidat a byla rada,
ze se nekdo o jeji problém zajima. V druhém piipadé nedokdzu fict, jestli byl divce

rozhovor ptijemny ¢i nikoliv.
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10 Zaveér

V teoretické Casti mé prace jsem priblizila téma zdravé vyzivy, zdravého zivotniho
stylu, charakteristiku dospivajiciho ¢lovéka a poruch pfijmu potravy, které jsou s témito
tématy velmi siln€ spjaty. V praktické ¢asti jsem vyhodnotila dotazniky, které se tykaji
hlavné zdravé vyzivy a zdravého Zivotniho stylu. Dale jsem provedla dva rozhovory
s divkami, které si prosly poruchami pfijmu potravy, abych zjistila tendence a prib¢h
téchto nemoci a také to, jak se od sebe jednotlivé nemoci mohou lisit. Na zakladé téchto
zjisténych udajl jsem v jedné kapitole dala navrh na volnocasovou aktivitu, kterd by se

danym problémem zabyvala.

Hlavni cil zjistit postoje dospivajicich ke zdravé vyzivé jsem se rozhodla pomoci
dotaznikd, kterych jsem s zaky vyplnila 107. Proto myslim, ze vysledki, ze kterych
jsem tento cil zjistovala, bylo opravdu mnoho a dalo se tak 1épe fict, zda postoje
dospivajicich jsou spiSe negativni nebo pozitivni. V ptipadé Gymnazia v Semilech mé
ptijemné ptekvapilo, ze informovanost 0 zdravé vyzivé a obecné o zdravém Zivotnim
stylu je spiSe pozitivni a dospivajici maji k dodrzovani spravnym zvyklosti ve vétSing
ptipadt spravny postoj. Ale bohuzel i tato pozitivni fakta zakryvéa negativni fakt, ze
dospivajici casto konzumuji alkoholické napoje a v nékterych nezanedbatelnych
ptipadech 1 koufi cigarety. A a€ si to moZzna ani dospivajici neuvédomuji a berou tyto
véci za moznou zabavu, tak tyto latky nejen, ze velmi ovliviwyji jejich jinak vétSinou
zdravy Zivotni styl a spravnou funkci téla ale také utvareji ndvykové chovani, které

muze mit nedozirné nasledky pro jejich budouci zZivot.

Cil zjistit tendence v chovani smétujici k porucham piijmu potravy jsem realizovala
pomoci rozhovor pfes internet. Provadéla jsem dva rozhovory s divkami, které si
poruchou piijmu potravy prosly béhem zacatku dospivéni. Je znamo, Ze v tomto obdobi
jsou dospivajici nejvice ohrozeni nastupem poruch piijmid potravy. V obou piipadech
Slo podle mé o divky extrovertni a podle vypravéni i spolecenské a pratelské. Obé viak
pii pribéhu nemoci mély tendenci k velkému oklamavani svého okoli a neustalému
lhani, coz jsou projevy velmi typické pro takto nemocné lidi. Myslim, ze v obou
ptipadech bylo také velmi typické Upozoriiovani na sebe. Divka s bulimii akcentované
vyzadovala pozornost od svych rodicl, u kterych chtéla docilit, aby se k sob& po

rozvodu vratili. Divka s anorexii na sebe upoutdvala pozornost hlavné b&hem nemoci,
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kdy vydeésené reakce jejiho okoli na prohlubujici se hubenost ji ujistovaly o splnéni jeji
touhy po hubenosti a ¢im vétsi byly reakce na jeji postavu, tim spokojenéjsi byla. Také
myslim, ze k lepSimu zjisténi tendenci by bylo dobré udélat rozhovora vice. Ale
bohuzel uz takto nebylo vibec snadné nalézt nékoho, kdo by byl ochoten o tomto

problému otevien¢ hovofit.

Myslim, Ze u dospivajicich jsou nejvétsim problémem praveé alkohol a cigarety, které
celkové nici jejich zdravy zivotni styl. Proto si myslim, ze jako pedagog volného Casu
bych pro tuto problematiku mohla vytvaret rizné preventivni programy ale i neformalni
aktivity, které by se danou tématikou zabyvaly, a ptimo bych je mohla aplikovat pravé

na Gymnaziu v Semilech.
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Prilohy

Piiloha ¢ 1 Rozhovor s divkou trpici bulimii

Hned na zacatek bych se zeptala, o jakou nemoc u tebe Slo?
Slo o bulimii.

Kolik ti bylo, kdyZ nemoc zac¢ala?

Tak zacalo to tehdy, kdy mi bylo 13 let. A kdyZ to tak vezmu, ted” mam kolem sebe

uplné jiné lidi nez tenkrat, jsem Upln¢ jinde a je to za mnou.

KdyZ mluvi§ o téch lidech, mysliS, Ze zrovna oni mohli byt spousté¢em nemoci?

Nebo co ty povazujes za spouStéc?

Myslim, ze spoustec byl asi rozvod mych rodici. A lidé kolem mé mozna také, pieci jen
¢lovek potiebuje a chce zapadnout. Museli jsme se prestéhovat, nastoupit na novou
Skolu a tak. No, a kdyz to vezmu, tatu jsem chtéla dostat zpatky k mamé jakymkoli
zpusobem, tak m¢ pak uz ze zoufalstvi napadaly véci, Ze kdyZ budu nemocna, hodné
lezet v nemocnici, tfeba se o nés tata zacne zajimat, a tim ho dostanu zpatky k mamé.
Piemyslela jsem, jak si pfivodit n&jaky traz ¢i cokoliv, co by mé& dostalo do nemocnice.
No a tak jsem pfestat jist. V puberté jsem zhubla, povyrostla mi prsa, sem tam klucici
poznamky, Ze vypadam dobie. Holky kolem mé& mluvily o dietach, Ze maji velky zadek,
malé prsa. Tak ve chvili, kdyz jsem shodila par kilo, jsem méla pocit, ze se jim budu

podobat a vic mé vezmou mezi sebe.
Jak bys popsala priibéh nemoci? Jak to zac¢alo? A kdy si toho zacalo v§imat okoli?

No piestala jsem nejdfiv jist, to se mi dafilo. Po dalSich kilech dole si mé ve ttid¢ zacali
vice vS8imat, chodila jsem do posilovny 3x tydné na 2hodiny ze zac¢atku. Doma si v§imli
mého zhubnuti, nejedeni asi po dvou mésicich. Mamka zacala plasit a hlidat mé,
dokonce i ve S§kole m¢ hlidaly ucitelky, zda jim svaciny a tak. TakZe jsem musela chodit
na obé&dy, jist viditeln¢ svaciny, a pak to muselo ven. Nemoc si pak vypéstujes tim, Ze to

télo pak uz nic nechce a vyhazuje vSe samo, dobrovolné a rddo. Ani bez cviceni si zivot
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nedokazes predstavit, jelikoz je to posedlost. No a mamka mé pak zacala tahat po
doktorech ve chvili, kdy jsem kolabovala Castéji a Castéji, takze i ten tatka obcas
zavolal. Takze plany se dafily ve vSech smérech. Rok trvalo pani doktorce, nez mé

odhalila a prokoukla.

Jak si vnimala své télo?

Ja si ptipadala tak, jako: ,,No jde to, ale mohlo by to byt lepsi®.
Vsimal si nékdo, Ze tieba ¢asto zvracis?

To nevédél nikdo, obcas mé ne¢kdo vidél, ale to Slo vztahnout na mastny gulas, nebo Ze

ta tatarka byla asi zkazena. Ale da to trochu prace vymyslet, pro¢ zvracis a schovat to.
Meéla si zachvaty prejidani?

No piejidani mé potkalo jen ve chvili, kdy byli kolem lidi a sledovali, zda jim, kolik a
co vSechno. Ono kdyz uz télo bylo naucené vSe hned vyhodit ven, tak toho Gplné moc

ani nechce, ze zacatku chutna, ale pak uz ne.
Jaky mas postoj k jidlu ted’?

Jidlo mi chutnd, mam rada jidlo, rada vatim.
Kolik let ubéhlo od této nemoci?

No nyni je mi 20 let, takZe asi 6 let.

Vratila se ti jeSté nékdy tato nemoc?

Urcité, tieba ve chvili, kdy zjistis, ze jsi pribrala tak, Ze potfebuje$ vétsi kalhoty, tak
musis$ nutné zhubnout. Upfimné, ¢ekdm ted’ miminko, moc se na ngj té§im, ale minuly
meésic jsem méla hrozny problém s tim, Ze lezis, brecis, a vztekasS se, Ze mas nateklé
télo, tlusté nohy. S velkym bfiSkem pocitas, ale ten zbytek uz Ti nikdo nefekl, ze se

objevi zilky, sem tam prasklinka, trochu celulitidy.
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Musi$ chodit jeSté na néjaké kontroly k doktorce kviili té nemoci?

Ted uz nemusim, ale jinak ano, véazeni, méfeni, hlidani nékolik let, poradna
psychoterapeuta. Ze zacatku jsem k psychoterapeutovi chodila kazdy tyden, pak podle

domluvy, vzdy, kdyz mé cokoli tizilo, piisla jsem.
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Piiloha ¢ 2 Rozhovor s divkou trpici anorexii

Hned na zacatek bych se zeptala, o jakou nemoc u tebe Slo?
Slo o anorexii.

Kolik ti bylo, kdyZ nemoc zac¢ala?

Bylo mi 15 let.

Co mysliS, Ze byl hlavni spousté¢ té nemoci?

No v téch 15 jsem byla asi na tu dobu trochu silngj$i, ale nijak jsem to nevnimala, az do
doby, nez ¢im dal vic lidi zacalo mit poznamky na to, ze jestli jsem nahodou neptibrala.
A to nejen kamaradi, ale 1 Casto jsem to slychdvala i doma. U nds se vibec celkové
hodné tesila vzdycky véha, jelikoz moje mamka 1 babicka jsou také spis silngjsi. Takze
uz jsem takové véci o tlouStce poslouchala od détstvi. Navic mam i sestru, kterd je

prirozené hubend, at’ sni cokoliv, tak jsem se ji mozna snazila i vyrovnat.
Jak bys popsala pribéh nemoci? Jak to zacalo? A kdy si toho zacalo vS§imat okoli?

Nejdiiv jsem zacala vynechédvat obédy a zacala si hodné délat salaty a vibec jsem
zacala daleko vic jist ovoce a zeleninu. V dal$i fazi jsem piestala upln¢ jist maso. No a
potom uz ¢lovék omezuje, co mize, jen aby toho snédl co nejméné. Dostalo se to az do
faze, kdy mi stacilo jedno jablko za den a 1 s nim jsem méla Casto problémy. Navic
kazdé sousto jsem si vycitala, ¢asto jsem i cvicila po jidle, takze jsem byla spokojena,
kdyz jsem nékteré dny nejedla vibec nic. Ale jelikoZ jsem tou dobou travila dost ¢asu
s kamarady, zacali si toho vS§imat asi po tfech mésicich hlavné oni. Navic jsem se Casto 1
chlubila, Ze jsem zhubla, protoze €lovék v tu chvili méa radost z kazdého zhubnutého
Kila. Celkové se mi podafilo shodit asi 10 kilo za prvni mésic. Doma jsem to dokazala
ututlat do konce, jelikoz jsem ¢asu doma moc netravila, a tak rodice nemohli mit
piehled o tom, co snim nebo ne. A i1 kdyz méli asi také podezieni, vzdy se dalo néco
zalhat, jako Ze uz jsem davno jedla, e nemam chut, nebo Ze mi je $patné. Clovék se

pak nauci docela dobte lhat.
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Jak dlouho nemoc trvala?
Asi 6 mésicu.
Jak si vnimala své télo?

No ze zacatku hrozné¢, vidéla jsem na sob¢ kazdy ,,Spicek®, neustale jsem se prohlizela
v zrcadle, furt jsem se vazila, jestli jsem ndhodou nepfibrala. Je to prosté posedlost.
Méla jsem i docela poslapané sebevédomi, kluci si mé moc nevsimali, tak jsem myslela,
ze ¢im vic zhubnu, budu mit i1 vice tspéchii. To se pak tedy i dafilo a i to, jak vas lidi

chvali, ze jste zhubli, je to o to lepsi pocit, a tak prosté chcete hubnout vic a vic.
Jaky mas postoj k jidlu ted’?

Stale moc dobry ne, beru ho spi$ jako nutnost, ale rozhodné ne jako pozitek, stale ve
mn¢ pretrvava, ze si hodné jidel vycitdm, hlavné ta nezdrava. Hlavné i nerada vafim a
pfiprava jidla je pro mé hrozna ztrata asu. Ale na druhou stranu vim, Ze nejedeni neni

cesta ke zhubnuti.

Kolik let ubéhlo od této nemoci?

Bylo mi tenkrat 15, nyni 22, takze 7 let uz.
Vritila se ti jeSté nékdy tato nemoc?

No na stfedni Skole jeSté ano, ale nikdy uz ne v takové mife. Samoziejmé, kdyZ jsem
trochu pfibrala, tak jsem to fesila tak, Ze jsem na néjakou dobu piestala jist, ale ten hlad

uz pak byl vzdycky silnéjsi nez ja.
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Piiloha ¢ 3 Dotazniky

Jmenuji se Adéla Bartova a studuji na Technické univerzité v Liberci, obor
Pedagogika volného €asu. Jelikoz uz jsem v poslednim semestru mého
bakalarského studia, musim na zavér napsat Bakalarskou praci, ktera je
v mém pripadé zamérena pravé na zivotni styl a vyzivu dospivajicich.
Tento dotaznik mi slouzi ke zjiSténi vasich postoju ke zdravé vyzivé a
zdravému zivotnimu stylu. Predem moc dékuji za vyplnéni dotazniku.

Dotaznik je anonymni.

1. Jste muz/Zzena? (Zakrouzkujte)
2. Kolik vam je let? (Napiste Cislici)

3. Bydlite
a) V obci nad 50 000 obyvatel
b) V obci 5 000 — 50 000 obyvatel
c) V obci do 5 000 obyvatel

4. Myslite si, Ze se stravujete zdravé?
a) Ano, vzdy
b) Ano, ale ne vzdy
c) Ne, pouze vyjimecné
d) Ne, nikdy

5. Snidate?
a) Ano
b) Ne
c) Nepravidelné

6. Kolikrat denné se obvykle stravujete? (Napiste Cislici)

7. Napiste alespon pét potravin, které obecné povazujete za vhodné
zvolené v jidelniCku.

8. Napiste alespon pét potravin, které obecné povazujete za nejméné
vhodneé v jidelnicku.

9. Obédvate ve skole?

a) Ano
b) Ne
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10.Pokud jste na otazku Cislo 9. odpovédéli Ne, napiste, kde jinde obédvate
a co napfiklad mivate k obédu.

11.Jak Casto se stravujete ve Fastfoodech
a) Kazdy den
b) Neékolikrat do tydne
c) Neékolikrat do mésice
d) Neékolikrat do roka
e) Vulbec se ve Fastfoodech nestravuji

12. Jite tésné pred spanim? (Méné jak dvé hodiny pfed spanim)
a) Kazdy den
b) Nékolikrat do tydne
c) Neékolikrat do mésice
d) Nékolikrat do roka
e) Nikdy nejim pfed spani

13.Jak Casto jite ovoce nebo zeleninu?
a) Nékolikrat denné
b) Jednou denné
c) Neékolikrat do tydne
d) Nékolikrat do mésice
e) Neékolikrat do roka
f) Vlbec zeleninu a ovoce nejim

14.Znate néjakou poruchu pfijmu potravy, pokud ano, jakou? (Napiste
vSechny, které znate)

15.Setkali jste se s nékym, kdo ma poruchu pfijmu potravy?
a) Ano

b) Ne

16.Prochazite nebo prochazeli jste si sami poruchou pfijmu potravy? Pokud
ano, kterou?

17.Pokud jste na otazku €. 16 odpovédéli ano, tak v jaké mife byla vazna
vase situace pfi poruse pfijmu potravy. (Prosim popiste)

18.Jaké si myslite, ze jsou divody, kvuli kterym dochazi k porucham pfijmu
potravy? Prosim vypiste:
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19.Drzeli jste nékdy né&jakou dietu?
a) Ano
b) Ne

20.Pokud jste na otazku €. 19 odpovédéli Ano, jaky byl divod vasi diety?
21.Mate néjaké konicky? (Napiste jaké)

22.Kolik pohybovych aktivit mate za tyden? Které? A kolik jim vénujete
Casu? Prosim vypiste dle pfikladu. (Napf.: Bé€h — 1 hodina tydné)

23.Zabyvate se pravidelné organizovanymi volnoCasovymi aktivitami?
Kterymi? A kolik ¢asu vam kazdy krouzek zabere ¢asu? Prosim vypiste
dle pfikladu. (Napf.: Kresleni — 1 hodina tydné)

24 .Koufite? Pokud ano, napiste k odpovédi ano, kolik v priméru denné,
tydné, mésicné nebo ro¢né. (PF.: 5 za den, 5 za mésic,...)
a) Ne
b) Ano

25.Pijete alkohol?
a) Vubec nepiju alkohol
b) Kazdy den
c) Neékolikrat za tyden
d) Nékolikrat za mésic
e) Nékolikrat za rok

69



