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Tématem mé préace jsou psychologické aspekty vyzivy. Protoze strava je izce spjata se
zdravym zivotnim stylem, postupem casu se také velice proménuje a lisi se 1 jeji navyky.
V jiném slova smyslu byla chdpana pted né€kolika lety a Giplné€ jinak vnimame jeji funkci dnes.
V soucasné dob¢ se této problematice vénuji autoii, jako je (z fady lékarti doktorka farmacie)
M. Sliméakov4, autor knih Dvotak, 2022 a dalsi M. Lugavere, 2023. Motiv pro vybér tohoto
tématu se opiral o odborné aspekty vztahujici se k psychologii vyzivy a jejimu vlivu na
zivotni styl. Na trhu jsou dostupné stale nové a nové inovativni potraviny vyrobené s ohledem
na zivotni prostfedi a samotna vyziva je nezbytnou soucasti pro na$ kazdodenni zivot. Ale
pro¢ tomu tak je? V dnesni urychlené dobé se nad t€émito otdzkami malokdy pozastavime a
uvédomime si, jak je strava a s ni i ve§keré aspekty, které ji doprovazi, dulezita. Cim dal méné
ji vénujeme pozornost a to ne z hlediska toho, co jime, ale spiSe ji zanedbavame z hlediska
Casu. Tato prace se skladd z kombinace, jak teoretické, tak praktické cCasti. Mezi cile

diplomové prace zahrnuji:

- vymezeni faktor ovliviiujicich vyzivu

- definovani nutri¢ni osobnosti a jeji vyznam

- charakterizovani procest potravniho chovani

- popsani vyznamu kulturni odlisnosti a vlivu spolecnosti

- definovani fazi potravniho chovani

- vymezeni aspektii nespravného stravovani

- charakterizovani emoci a jejich vlivu na volbu a preferenci vybéru jidla

- popsani vlivu vyzivy v prevenci nemoci

Jiz zminéné cile jsou dosahovany za pomoci teoretické a praktické ¢asti diplomové prace.
V casti teoretické nabyvadme informacemi ohledné faktort a jejich vlivu na vyZzivu, dostdvame
se 1 na samotny vztah kjidlu a formujeme nutriéni osobnost prostfednictvim
charakterizujicich informaci a jeji vyznam. Tato ¢ast slouzi pro pochopeni vztahu clovéka
k jidlu a naslednych fazi v potravnim chovani, to, jak je vyziva koncipovédna a co ptedchazi
jeji volbé a vybéru. Dale zjistujeme jaky je socialni vliv a odliSnosti pramenici v kultufte.
Nasledné se dostavame k potfebam a pochopeni vSech fazi potravniho chovani, které zahrnuji
i nevhodné stravovaci navyky a nasledné¢ se dostavame do problematiky emocniho vlivu,

zjistujeme konkrétni emoce a to, jak jsou s vyzivou uzce spjaty. A dostavdme se az
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k vyplyvajici problematice aspektti ovliviiujicich volbu z hlediska potravniho chovani a
dasledki nespravného stravovani, na které se vazou razné druhy prevence.

Cast praktickd je zaméfena na ovéfovani vyzkumnych otazek, které vyplyvaji z jiz
nabytych poznatkti. Tato zrychlena doba, ve které se nachdzime, nas vSechny vede
k neustalému spéchu, stale vétsi vykonnosti a to jak u jedinct v dospélosti, tak 1 v mladi. Jsme
vedeni k tomu stihat spoustu véci, chodit do prace, sportovat, mit déti, vozit je na krouzky,
vénovat ¢as sob¢é apod. Na vyzivu a sni spjaté zvyky zbyva stile méné¢ a méné casu.
Historicky se vyziva rapidné méni, od 18. stoleti se lid¢ Zivili tim, co si samotni vypéstovali a
dale v obdobi 20. stoleti se zivotni tUroven obyvatelstva stupiiuje, potraviny se dovazeji
zjinych zemi, mnohdy jsou rlznymi zplsoby upravovany, zvySuje se produkce
zpracovavanych potravin atd. To mé vliv na mnoho onemocnéni, lidé jsou unaveni, trpi na
rizné migrény, zvySuje se obezita, k tomu ale nepfispivad ani sedavé zaméstnani, kterd nam
neumoziuje adekvatni podminky pro praci a v neposledni fadé¢ dochézi k zanedbavani jiz

zminéné stravy.
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CLOVEK A VYZIVA

1 Clovék a vyziva

Jidlo je dileZitou a nezbytnou soucasti pro nas kazdodenni Zivot. SlouZi jako zdroj
velice dulezitych, ale i prospésnych latek pro nas organismus, ale tou prvotni funkci vyzivy je
vliv emoc¢nich a psychosocialnich potieb (Franikova, 2000, s. 9).

Psychologie jako nezbytna soucast vyzivy? Ale pro¢? Informace o tom, jak strava
ovlivituje fungovani mozku a jak mulZe ovlivnit chovani, aktudlni fyzickou i psychickou
kondici nebo miru tnavy (Frankova, 1996, s. 7). Jidlem jsme ovlivnéni jiz od prenatalniho
vyvoje az po zaver zivota. Diivéjsi studie a teorie byly spiSe zaméfeny na komplexni vyvoj,
ovSem dnes je ve snaze zajistit komplexni faktory, které jsou patrné jiz ve vyvoji ditéte a jeho
reakce s vnéjSim prostfedim. AvsSak kazdy ¢lovék je uplné odliSny, na coZ se nyni zapomina,
ale ne jen tak, jak bychom si mysleli. Casto se setkdvam dnes s tvrzenim, z kterého vychazi,
ze naSe duSe jsou odlisné, ale nase téla maji pracovat shodn€. Nasemu télu podavame
potraviny, snazime se pit vodu, vylucujeme, srdce ndm busi, krev proudi télem, citime,
slySime, vidime, chodime, naSe t€lo travi, avSak timto zpiisobem to funguje do doby, nez se
néco narusi. A proto se fika, Ze my sami jsme odpovédni za své zdravi a vyplyva z toho
takové ponauceni, pfi¢emz bychom svému télu méli pouze prospesné piedchéazet a vazit si
toho, co pro nas déla (William, 2023, s. 50).

Potrava dnes neni konzumovana jako zdroj energie pro preZiti, ale spiSe jako moderni
vyzivu jsou ty psychické, mezi které patii stres, pocity ménécennosti, emoce, emocni
zavislosti a psychicka odolnost. Vztah jedinct ke stravovani nese mnoho podob a mize byt i
velice snadno naruSen napf. extrémnim dodrzovanim zdravého jidelnicku, tzv. posedlosti
zdravou stravou, ptesnéji feceno ortorexie. Ale miize dojit az do stadia uplné bezmoci ve
vztahu k jidlu a skoncit tak v kruhu zachvatovitého piejidani a hladovéni (Jochmannova,
2021, s. 198). Vztah kjidlu je ovlivnén 1 faktory biologickymi, které ovliviiuji nervovou
soustavu, ale také hormony, dilezitou roli hraje zde i genetika, pohlavi a celkova fyzicka
predispozice kazdého jedince. Dalsi faktor neurobiologicky pak souvisi se spravnou ¢innosti
mozku.

Vztah kjidlu je formovan prostfednictvim hodnotovych systémi, postoji k Zivotu,
mezilidskych vztahti, tradi¢nich zvyklosti vzhledem k ohledu okolniho prosttedi a zdravi.
(Patizkova, 2007, s. 230). Ale nikde neni napsano, jaky je ideélni a pfedev§im zdravy vztah k
jidlu. Lidé, ktefi maji zdravy vztah k jidlu, jsou takika svobodni, nemusi se zamyslet nad tim,

jakou porci snédli, kolik méla kalorii, zda si mohou déat néco dalSiho, ale jidlo si umi tzv.
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vychutnat a to bez jakychkoliv vycitek, dokazou vnimat své télo a reagovat na jeho potieby.
Jak zminil Krch (2008) “normalné* jist znamend i to, Ze se ¢lovek miize nejen najist dosyta,
ale nékdy si dovoli jist i vice“. Vztah k jidlu znamend 1 divéru vlastnimu télu. Méla by to byt
schopnost dovolit si udélat i urcité preslapy ve stravé a nebrat je jako chyby, ale naopak jako
zpisob uvolnéni, uméni udélat si radost a zaroven potéSeni. Umét 1 odolat, nesnist vSe ithned
na posezeni, dokazat si fici, Ze zitra je také den a mohu si dané jidlo snist i den nasledujici,
uvédomit si, ze potraviny nikam nezmizi. AvSak lidé, ktefi maji vztah k jidlu odlisny, se
potykaji s fadou celozivotnich, dalo by se fici, probléml. Maji spousty myslenek ohledné

jidla, pfi¢emz to mnohdy hranici s nemoci.

1.1 Nutric¢ni osobnost

Honba za dokonalym télem, posedlost Stihlosti, zdravou stravou, diety, neustalé
cviceni, ale oproti tomu nedostatek pohybu, obezita, emoc¢ni piejidani a zkratka nezdravé
stravovani. Toto je vycet stavi, kterymi si dnes prochdzi spousta lidi, je to problém i ve svéte.
Snaha o dokonala téla, ktera konzumujeme prostfednictvim socidlnich siti. Ty samotné na nas,
ale 1 mladé jedince maji také velky vliv z hlediska propagace novych alternativnich zptisobti
vyzivy, riznych diet zaloZzenych aZ na drastickych zplsobech. Stile ¢astéji vnimam z okoli
zvenci, jak nam jidlo chutnd, ale na druhou stranu jsme z néj ve stresu. Je to dnes takovy
kolobéh, kdy se snazime Zit zdravym Zivotnim stylem a oproti tomu se to¢ime v kruhu diet a
obezity. Jak tik4 doktorka Slimakova (2023), ,, zdravé stravovani vyzaduje kromée pohody také
nadhled. Je dobré si uvédomit, ze nezZijeme v idealnim svete, ve kterém si vzdy urodu trhame
ze zahradky rovnou do talire. Kazdy nekdy délame kompromisy. Supermarketova zelenina je
lepsi nez zZadna. NeZijeme v dobé jedové, ale dobe pohodové, mame dostatek vody i potravin.
Stésti neni zpiisobeno cislem, které zrovna ukazuje vaha, ale nasi vnitini spokojenosti .

, Tam, kde méritka a vzory prirozené vyrustaly z konkrétnich podminek urcitého
prostredi a tradovaly se z generace na generaci, dnes kraluje povrchni publicita masmédii.
Nové vznikajici idedlni normy byvaji nevsimavé ke specifické prirozenosti ruznych lidi a
podminkam, v nichz ziji “ (Krch, 2008,s. 29). Nejdulezitéjsi je uvédoméni v tom, ze jidlo neni
strasak, kdyz na néco mame chut’, dame si to, neméli bychom d¢lit potraviny na zdravé a
nezdravé, ale brat ho jako dulezity zdroj, protoze kazdéa skupina potravin do jidelni¢ku patfi,
nékteré potraviny 1ze konzumovat denné, ale nékteré v omezené mite. Pfevazuji zde i aspekty,
jako jsou hormony, leptin, ten je produkovan tukovymi bunkami, pomaha tak v téle regulovat

energetickou rovnovahu tim, ze potlacuje hlad a reguluje zasobovani tuku. Jeho snizena
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hladina vede k chronickému pfejidani az k nasledné obezité (Dvotak, 2022, s. 147). Dilezité
jsou pro na$ organismus i makroziviny, neboli mineraly, jako je napi. chrom, ktery je
zakladnim prvkem pro regulaci metabolismu cukrli, nedostatek chromu vede k intoleranci
glukodzy a zvysSuje se tak riziko cukrovky.

Odbornici tvrdi, Zze zddna potravina neni Spatna, nebo dobra, ale znaci pouze dobré a
Spatné stravovaci navyky. AvSak nikde neni napsdno, Ze nemlze byt vhodnym hlavnim
chodem hamburger s hranolkami, v danou chvili to miize byt pravé to pravé, co nase télo
potfebuje. Je to pouze o tom, ze riznd jidla maji rizné mnozstvi Zivin. Neexistuje jedna
potravina, kterd by méla veskeré ziviny ve spravném mnozstvi, jaké lidsky organismus
potiebuje (Jochmannova, 2007, s. 198).

,Strava, kterou jime, by méla spliiovat tri zakladni pozadavky: méla by byt vyzivnd,
meéla by prispivat k ochrané naseho zdravi a v pripadé potieby by se méla stat nasim
spojencem v boji proti zdravotnim potizim a chorobam “(Arens, 1998, s. 346). M¢la by byt ale
také lakava a predevSim chutna.

Tim jak rychle se méni vyziva, tak se méni i prostfedi, prostiednictvim kterého nds
z okoli upoutd vétSinou reklamou, ale i plisobeni socidlnich siti zde hraje velkou roli. Ve
spoleCnosti je stdle moderné€jsi vyznavat rizné alternativni stravovaci sméry, avsak nikde neni
piedepsano, co je spravné, pro na$ organismus vhodné a zda jsou tyto zplisoby stravovani

zdravé a nemaji néjaké dalsi nechténé dopady na nase zdravi.

Jez proto, abys zZil. Nezij proto, abys jedl.
Hippokrates

Vyziva ovliviiuje zZivot kazdého jedince. Z hlediska psychologie kazdy vnima hlad,
zizen, chut’, nechut, sytost, slast, touhu a odpor, ale i averze. AvSak schopnost prozivat tyto
jednotlivé aspekty je pro kazdého jedineCna. ,,Obsahova naplii a asociace spojované s
urcitym jidlem nebo situacemi, jez je reflektuji, jsou ovsem vysledkem individudlnich
zkusSenosti. Ta je nesdeélitelna “ (Frankova a Dvotakova-Janii,1999, s. 14). Dilezitou roli zde
zastava komplexni proces psychického vyvoje, ktery se odrdzi v tadé teorii o pficinach,
mechanismech a procesech psychického vyvoje, duSevnich vlastnosti a celkové osobnosti
jedince. Z hlediska vztahti mezi vyzivou a psychickym vyvojem lze hledat podnéty a
poznatky zriznych teorii, at uz z psychobiologie, psychoanalyzy, behaviorismu apod.

(Frankova et al., 2013, s. 21). V psychologii se povazuje osobnost za jednu z klicovych
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pojmu, kterd zahrnuje jedine¢né rysy, vrozené dispozice, zpusobilost a v posledni fad¢
organizaci dusevniho zivota.

Vhodnym ptikladem je také uvést teorii ruského fyziologa I. P. Pavlova, ktery popsal
metodu klasického podminovani, kdy ukézal, jak reflexni reakce mohou byt vyvolany i
neutralnimi podnéty, které samy o sobé tuto reakci nevyvolaji. ZjednoduSené feceno,
organismus se nauci reagovat na pivodné neutralni podnéty reflexivnimi reakcemi. Tento typ
uceni probihd automaticky, mimo védomou a dobrovolnou kontrolu. Pokud opakované
spojime neutralni podnét (naptiklad zapnuti televize) s nepodminénym podnétem (naptiklad
chutnym jidlem), ktery sdm o sobé& vyvolava reflexni reakci (naptiklad slinéni, chut’ na jidlo),
dojde k tomu, Ze se pfislusna reflexni reakce zacne objevovat 1 pifi pouhé prfitomnosti
podminéného podnétu (tedy zapnuti televize vyvola chut’ na jidlo). Z toho vyplyva, ze pokud
bychom se fidili pfirozenymi signaly hladu a jidlo konzumovali jen tehdy, kdyZz bychom
skutecné citili hlad, obezita by nebyla takovym rozSifenym problémem. Bohuzel, u lidi s
nadvéahou se tyto pfirozené signaly postupem ¢asu vytratily a misto toho, aby nas vedl hlad, k
jidlu nas ovSem podnécuji i1 dalsi faktory, jako je snadna dostupnost velkého mnozstvi potravy
(Malkova, 2023, s. 8). Na ¢lov€ka neplsobi pouze reklamy, ale i skvélé marketingové tahy,
jako napft. kdyz opoustime kino, tak si 1ze povSimnout v okoli zdmérn¢ umisténych fast fooda,
jako McDonald's, které navic ldkaji svym designem v osvédcenych barvéach, détskymi
hrackami a podobnymi prvky. Dal§im piikladem je i zplisob stravovani typu "all you can eat"
nebo "all inclusive" na dovolenych, ktery podnécuje ptejidani. Lidé casto nepostiehnou
sofistikované obchodni triky (jako jsou slevy na velké baleni, sladkosti umisténé v irovni o¢i,
pfijemna hudba, viin€, umisténi potravin atd.) a nakupuji potraviny zbyte¢né, pouze pod
vlivem vn¢jSiho tlaku (Malkova, 2023, s. 8).

Stale je tfeba brat v potaz, ze kazdy jedinec je individudlni osobnosti, li§i se od
ostatnich svymi vlastnostmi, které zahrnuji postoje, temperament, vili, charakter, motivaci
k urcité¢ Cinnosti a vrozené faktory. Kazd4a osobnost je odliSnd, zavisi na genetice a je
formovana psychosocialnim prostfedim, zkuSenostmi, ale také zazitky, které jsou takovymi
privodci zivotem (Frankovd a Dvotdkova-Jant, 1999, s. 122). Obecné se traduje, Ze se
osobnost postupem casu formuje, dle toho v jakém prostfedi se nachazi, ale také kym se
obklopuje. Z jiz nabytych poznatkii zjistujeme individudlni rozdily v piisobeni vyzivy na
psychiku, tak vztahy k jidlu. VyZiva ptedstavuje slozity jev, ktery zahrnuje biologické, ale i
psychosocialni faktory, dle kterych lze klasifikovat nutrini osobnost a jak lze osobnosti

v oblasti vyzivy kategorizovat napft., jak uvadi Frankova a Dvotakova-Janii (1999, s. 148)
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- podle zptsobu jedeni (rychli jedlici, ,,loudalové®™, hltavé jedeni, vychutnavani kazdého
sousta),

- podle kvantity jidla (mali, nebo velci jedlici),

- podle poctu dennich jidel a denni rytmiky (3-5 nebo vice jidel denné, prevaha energetického
piijmu rano, vecer, nocni jedlici),

- podle vztahu k jidlu (zafazeni jidla do systému hodnot),

- podle typu preferenci.

Jak se tika, vyvazena strava je klicem ke zdravi a rovnovaha je klicem ke spravnému
stravovani. SoucCasnd doba zahrnuje nekonecny ptibéh adaptovani se na neustidle néco
odlisného a pro Clovéka nového coz vede i ke komercialismu, kde se lidé stali obéti
moderniho vyrobniho tspéchu. To vysvétluje, Ze mnoho lidi denné¢ konzumuje nadbytek
kalorii v porovnani s jejich vydejem. Dochéazi k tomu zejména ve vyspélych zemich, kde je
nadbytek zpracovavatelnych potravin, hojnost. Je to takova kombinace, ktera nas vede
s nadmérné zpracovanou stravou a sedavym zaméstnanim, ale i zptisobem zivota k vyskytu
obezity a rozvoji mnoha nepfenosnych nemoci (NCD), jako jsou obezita, hypertenze,
kardiovaskularni onemocnéni, cukrovka - diabetes 2. typu, ale i jiné chronické nemoci —
demence, alzheimerova choroba. A oproti tomu se zménou kulturnich standardli se zménil i
pohled na krésu lidského téla a jeho chépani a nasledkem toho se spustila lavina s riznymi
dietnimi trendy (Dvoték, 2022, s. 89). Nizka kvalita stravy ma celoZivotné vyrazny vliv na
mnozstvi pred¢asnych umrti a zpiisobuje také riizna zdravotni poSkozeni a ¢astecné Ci trvale
postihuje stale mladSi populaci. Civilizacni onemocnéni nebudou nikdy uplné vylécena za
pouziti urcitych farmak, avSak pokud jedinec nezméni své stravovaci navyky, zdravotni
problémy budou pietrvavat (Foit, 2003, s. 20).

V aktudlni dobé nalezneme nespocet studii, které se tykaji toho, jak zlepsit své zdravi.
Jeden z vyzivovych podcasti s ndzvem ZOE podcast se zabyval kvalitni odbornou vyzivovou
studii, ktera probihala sbérem dat béhem dvou ptedchozich let, a jednim z hlavnich
spoluzakladateli ZOE byl profesor Tim Spector, ktery je jednim z nejznaméjsSich védcl na
svéte a pusobi jako hlavni epidemiolog na KingsCollege v Londyné uvadi, ze z dané studie
vyplyva a takika dosud nebylo prokazano, ze je pocitani kalorii dlouhodobé udrzitelnym
funkénim néstrojem a proto tak diety zalozené na ubytku a pocitdnim kalorii u spousty lidi
jsou neplatné a nefunguji. Dle doktora Tima je vyziva postavend na pocitani kalorii
nevhodna. Ale pro¢? Bylo zjisténo, ze osoby odvadi od kvalitniho stravovani. Tento model

pocitani kalorii se pouziva ve zdravotnictvi vétSiny zdpadniho svéta. Na jedné strané byli lid¢,
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kteti se fidili doporucenimi zdravotnického systému napt. ve Velké Britanii, coz zahrnovalo
pocitani kalorii a druhou skupinou bylo sdruzeni ZOE, jehoz ¢lenové dostali doporuceni na
zakladé vysledkil z rozboru jejich mikrobiomu a také sledovani glykemické hodnoty GGMS -
Kontinualni monitoring koncentrace glukozy (Krollova, 2024). Kalorie nepocitali, pouze své
stravovani obohatili o vétSi miru konzumace ovoce a zeleniny. U osob s programem ZOE
bylo zjisténo, ze se jejich hladina krevniho tuku snizila oproti skupiné¢ druhé, za dalsi se
snizila jejich hmotnost a obvod pasu. Snizili se u nich i1 glykemické hodnoty, tudiz citlivost na
hormon inzulin. Zména byla patrnd i1 v energii, hladu, ale také nalad¢ a pocitech. Zlepsil se

jim  také spanek, nez lidem se standardnim = vyzivovym  doporucenim.
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2 Potravni chovani

Potravnimu chovani pfedchazi i proces evoluce, ktery nese diilezitou roli senzorického
a motorického aparatu. Znamena to, ze télo je schopno zapamatovat si a nalézt zdroj potravy,
jeho mnozstvi a kvalitu, také ale je schopno kognitivni Cinnosti, voli alternativni strategie a
vyuziva nabytych zkuSenosti na ostatni jedince téhoz druhu (Frankova, 2003, s. 68). Evoluce,
ktera clovéka pfiméla preferovat jiné, zvlaStni a nové chuté, tucéna jidla, sland a sladka,
protoze takové jidlo udajné poskytuje hojnost energie, avSak takové tvrzeni platilo jiz pred
nekolika sty lety a nemiize tak byt dnes brano jako platné z hlediska tpIné odlisného zptisobu

zZivota, pracovniho denniho vykonu apod. (Dvotak, 2022, s. 88).

., Nepreziva nejsilnéjsi, ale ten, kdo se dokaze nejlépe prizpiisobit .

Charles Darwin

Chovani zavisi na dvou faktorech, pficemz tim prvnim je prostiedi, ve kterém se
nachdzime, to zavisi také na ekologickych, klimatickych, ale 1 biologickych podminkach.
Pokud jedinec Zije v prostiedi, které je stalé po urcité Casové tdobi, postaci instinkt a vrozené
potravni chovani. OvSem pokud to tak neni a dochédzi zde k velkym vykyviim z hlediska
potravy, tak je na jedinci umét vyvijet behavioralni strategie, délat si zasoby a tak zde jiz
nesta¢i pouze vrozeny instinkt. A za druhé jsou to strategie, pomoci kterych potravu
ziskavame. Zde zalezi opéct na jedinci, ktery zohlediiuje své vlastni potieby vyzivy. AvSak v
této dob& s piibyvajicimi nemocemi, alergiemi a rlznymi vyZivovymi alternativami se
problém dostupnost riznych druhii potravin, ale omyl se stavd pravdou. Potraviny jsou
pramyslové zpracovavany a oSetfovany rtiznymi postiiky, hnojivy, pesticidy, ale také umeéle
dovyvinuty, coz zmensSuje jejich hlavni a dillezité benefity.

Kazdy jedinec vyzaduje rtizné slozeni potravy. U osob, které maji jednoduchou
skladbu jidelni¢ku, nevyzaduje tak sloZitou strategii pro ziskani potravy. Clovéku, neboli
generalité po celou dobu evolu¢niho procesu umoznovalo ménit jidelnicek tak, aby zahrnoval
veSkeré nutri¢ni latky, které jsou nutné pro spravné fungovani organismu (Franikova, 1996, s.
69).

Dle psychologie byva definovano jako véda, ktera se zabyva chovanim a prozivanim
(Langmeier a Krejcitova, 1998, s. 11). Podobné se s timto tvrzenim ztotoziuje 1 K. Thorova

(2015, s. 19), dle které¢ zni definice pro vyvojovou psychologii, jako védni disciplinu
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zaméfenou na vyvoj a razné projevy prozivani chovani v prubéhu ¢asu. Teorie volby chovani
v procesu rozhodovani a jeji soucasti jsou i poznatky jako je u€eni, planovani a ekonomika.
Tato teorie se snazi vysvétlit, jak se Clov€k rozhoduje mezi moznostmi chovéni a jak
rozde€luje ¢innosti do jednotlivych ¢asovych udobi (Bess, 2010, s. 40-41). Potravni chovani je
1 urcity zptisob a snaha umét rozplanovat veskeré denni aktivity, at’ uz jde o stravu, pracovni
povinnosti, pohyb, nebo volny ¢as. VSichni jist¢ vime, Ze vafeni pfedchazi nékolik kroki
vedoucich k ptipravé a konzumaci pokrmu.

Mezi chovéni, které ovliviluje nd§ potravni pfijem a vyuZziti potravy patii souhrn
mechanismi, které jsou velice dulezité pro funkci naSeho organismu a maji vliv na jeho
spravnou ¢innost. Je to souhrn urcitych schopnosti, ty jsou dilezité pro fizeni pfijmu potravy
v kombinaci s biologickymi potfebami organismu a v posledni fad€ jsou nezbytnou soucasti
pro zajisténi zékladnich Zivotnich funkci. To je z toho divodu, aby tak spravné fungoval
nervovy a reprodukéni systém, ktery je spolu zce spjat a ovliviiuje funkci mozku, spravné
fungovani paméti, uchovavani a pfedavani informaci. Ovliviiuji 1 fadu psychosomatickych
onemocnéni, zde konkrétné poruchy piijmu potravy, které jsou stale vice aktualni. Z hlediska
potravniho chovani ve vyzivé by se dalo fici, Ze 1 samotné jidlo ma funkci rychlého
uspokojeni. A jak tekl Krch a Malkova: , Je proto naivni a nebezpecné se domnivat, ze
chovani, spojené s jidlem a vahou, bude mozné menit jen tim, Ze se odhali nase psychicka
traumata a konflikty “.

Aktudlné se stdvame zavislymi na nepiimétenych jidelnich zplisobech chovani, které
se zautomatizovaly, aZ se z nich stal navyk. Clovék ztraci kontrolu nad svou stravou, nevnima
signaly svého téla a automaticky podléha Siroké skale levnych, snadno dostupnych potravin v
obrovskych balenich (Malkova, 2023, s. 8). Jako kdyz hladovéni plisobi na osobnost,
ovlivituje se jeji vnimani, ale i mySleni a pfedevS§im socidlni vztahy (Krch, 1993, s. 18).
Neexistuje vSak pouze adekvatni potravni chovani, ale také jsou zde patrné znac¢né rozdily,
nekdo ji mnoho, nékdo ma zase nespravnou skladbu jidelnicku, rozlozeni jidla béhem dne,
jiny jedinec nema zadnou fyzickou aktivitu apod. Ne vzdy jsou tito lidé zcela zdravi a
mnohdy jsou u nich vidét zna¢né rozdily a to 1 navenek, byvaji to lidé Casto obézni (Malkova,
1992, s. 29). Ale to samoziejmé nelze vnimat tak, ze tyto rozdily musi byt vzdy viditelné
navenek, to rozhodné ne, jiny se miZze stravovat shodné a problémy mit tpIn€ odlisné, mohou
byt napt. psychické, u jiného mize byt absence veskerych problémil. Toto tvrzeni mé velice
ptekvapilo, protoZe si myslim, Ze i €lovek, u kterého jsou patrnd kila navic, tak mize byt plné

zdrév a nevykazovat zadné zdravotni problémy.
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Dnes se ve vyzivé uvadi model ,,zdravého talife®, avSak nejsem si zcela jista, zda
spolecnost vi, co tento pojem zahrnuje a predevSim znamena. Terminem zdravy talif se
rozumi skladba jednotlivych porci jidla, obsahujici zdkladni Ziviny ve spradvném poméru:
Talif rozdélime na Ctyfi Ctvrtiny, 50% by mélo tvofit ovoce a zelenina, 25% sacharidy, 25%
bilkoviny a tuky. Spravny talif nezahrnuje pouze stravu, ale 1 pro organismus nezbytny pitny
rezim, kdy se uvadi vypit alespon 6-8 sklenic vody denn¢, tento pomér je velice individudlni.
Pomoci pitného rezimu do téla lze dostat také potfebné mineraly. A takto pfipraveny a
rozvrzeny talif by mél ¢lovéka vést ke spravné a nutricné vyvéazené stravé. Je to takovy
ptehled, jak mit kontrolu nad obsahem talife, nad pfijatymi zédkladnimi zivinami, vitaminy a
minerdly, 1 jak 1ze dosdhnout pravidelnosti a kontroly nad vlastni hmotnosti. Dalo by se také
fici, Ze je to tedy zpusob, jak pfedchazet nepfenosnym nemocem (NCD) a také jak regulovat
hormon hladu ghrelin s nimz jsou spojeny pocity hladu a jeho uspokojeni.

Lékati dnes vSak uvadi tvrzeni a uvédomuji si, ze kazdy ¢lovek je zcela odlisny a
nelze se u kazdého tidit shodnymi pravidly, pficemz kazdy ma odliSné Zivotni cile, nachazi se
v jiné zivotni situaci, v jiném prostiedi apod. Pro optimalizaci zdravotnich nutri¢nich
podminek je dulezité opirat se o védecky podlozena a personalizovanéd vychodiska (Dvoréak,

2022, s. 102).

2.1 Kulturni a socialni aspekty

Zivotni styl, do kterého fadime jak socidlni, tak kulturni vliv, ale i ekonomicky, ktery
pusobi na jedince a spoleCenskou skupinu ve které se nachazime v soucasnosti nese pojeti
vyzivy bohaté spolecnosti né€kolik aspekti. Tim prvnim je zajiSténi Zivotnich funkci a potieb,
podporu zdravi, uspokojeni, avSak slouzi i jako kompenzace pravé téch neuspokojenych
potieb, které jedinec vyzaduje. Dillezitou roli zde také hraje socioekonomicky status jedince,
nebo rodiny, jejiz je soucasti. Kritériem pro spravné jidelni chovani je kultura a tradice, které
ji vytvéreji. Zahrnuje jidelni chovéni, slozeni jidelni¢ku, zvyky, ale i pokrmy které jsou
tabuizované. Jde zde do jisté miry o zvyk, které rodina, ale i1 kultura urcuje (Patizkova, 2007,
s. 230). Dle socialni facilitace pfijmu potravy byval nazor, ze v pritomnosti pratel nam jidlo
udajné chutna daleko vice, nez kdyZ ho konzumujeme o samoté. Vyznam slova socialni
facilitace je vniman jako vlastnost, neboli usnadnéné chovani socialnim vlivem, skupiny,
nékoho dalsiho. Jako je to v pfitomnosti matky a ditéte, které se nasledné uc¢i od ni ovladat
potravu a zvykat si na rizné chuté. (Frankova et al., 2000, s. 137-138). Z historie, kde pravil

Hippokrates ptedstavu o ,,ctyrech télnich tekutinach jsou jadrem ctyri elementy: ohen, voda,
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zemé, vzduch a tomu odpovidaji kvality: teplo, vihkost, suchost a chlad*”. Na tyto elementy
reaguji télesné organy a dle tohoto shrnuti Ize urcit Ctyti lidské typy, které jsou spjaty
v preferenci urcitého jidla. Jiz od 19. Stoleti se setkavame s radami a poZadavky na spravné
pouzivani surovin, avSak ty nefungovaly pouze jako dobré typy na dochuceni pokrmd, ale i
pii riznych zdravotnich problémech. V dnesni dobé bych takové typy nazvala, jak se mnohdy
doslechnu jako ,, babské rady “, coz je v skutku velice zajimavé, kdyZ si uvédomim, ze dnes
zijeme v dobé¢, kdy jsme prehlceni takika v§im a to i tim, co se tykéd farmakologie, ale i pfesto
kolikrat pravé ani ony léky nejsou vhodnou lécebnou metodou a pfistupuje se na ptirodni
cestu.

Kazda kuchyné je spjata s jinymi chutovymi rysy, vlastnostmi regiond a pravé toto
tvrzeni je definovano pro vyraz kulturni rtiznorodosti (Frankova, 2003, s. 239). Rodice nas
ucili stravovani dle jejich zvyklosti, av§ak s ménicimi se navyky ve stravovani se ony zvyky
méni. M¢€li bychom také reagovat na zvysujici se v€k a jidelni potieby, kdy cloveék, ktery
kazdodenné€ sportoval, jedl vice, neZ pan ve stfednim véku, ktery pohybu nevykona tolik. To
samé plati o pracovnich aktivitach, ale i zaméstnani, které jsou socidlni povahy se stale se
zvySujicim mnozstvim sedavého zaméstnani a méli bychom jidelnicek a s nim spojeny
zvyky a ritudly pfizpisobit. V ramci urCité pracovni Cinnosti neplisobi vyziva pouze na
fyzicky vykon, ale ovliviiuje celkové plisobeni jedince, jeho chovéni, spokojenost, naladu
(Frankova, 1996, s. 9).

Jiz na pocatku emoc¢niho procesu je urity vyznamovy prvek, emoce se vyplavuje —
emoce je reakci na déje, podnéty, situace, udalosti, ty maji pro jedince vyznam a ten je
kulturnim a socidlnim konstruktem. Ve spole¢nosti jsou emoce kulturné determinované a to
jak z hlediska vyznamu, ktery vyvolava, tak z hlediska kontextu a udalosti, které vyjadieni
vyznamu piedchazeji (Polackova Solcova, 2018, s. 125).

Nezalezi pouze na téchto emocnich stavech, ale i je tfeba zohlednit aspekt socidlniho
prostiedi a v posledni fad¢ rodinu, jak se fika ,,vSe prameni zrodiny“. U déti v mladSim
Skolnim véku byva tradi¢né jidlo odmitano, déti okoukaji to, Zze nékomu nechutna a nebudou
to jist také. AvSak ,, Povinnosti matky neni, aby dité néco snédlo. Jeji povinnosti je, aby matka
ditéti nabizela ve spravny cas spravné jidlo. Aby tak mélo po ruce vidy néjakou zdravou
svacinku a predevsim pristup k rozmanitému jidelnicku a zda, dité bude jist, nebo ne je na
nem* (Thorova, 2015, s. 379). Toto tvrzeni by se nékomu mohlo zdat neadekvatni a pro
n¢koho predstavuje raciondlni nazor. Vhodnym zpiisobem, kde zacit, jsou psychologické
zkuSenosti s hladem a sytosti, které jsou zakladem vzorce stravovaciho chovani oproti tomu,

postoj je urCitym zpusobem forma Stésti. Cas travime sportem a dodrzovanim spravné
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zivotospravy, za ucelem S§tihlého a zdravého téla, ale co délame pro podporu dusevniho
zdravi, pro nasi dusi, srdce a mysl?

Spousta lidi zapomina na to, Ze duSevni zdravi znamena byt Stastny a zdravy, avSak to
vyzaduje trénink. Podobné jako ve sportu je k nému potieba vytrvalost, disciplina, ale i vykon
(Dvorak, 2022, s. 171). Jednim z nejtrvalejSich modelt vybéru potravin je model znalosti —
postoji — praxe (také znam jako znalosti — postoje — chovani). Dle této znalostni teorie se
predpoklada, ze urcita praxe nebo chovani je odvozené z urCitych postojt, které zase plynou z
nasi znalostni baze, i kdyZ svym zplsobem atraktivni jednoduchost, jakékoliv pficinna
souvislost mezi vyzivou samotné znalosti a nasledny vybér potravin je daleko z osvéd¢enych
a zvySeni urovné jednotlivce znalosti nemusi nutné¢ vést jednotlivce, aby zménil svij
jidelnicek. V tfad¢ teorii, které byly vyvinuty zteorie o zdravotnim chovani Cerpajici ze
socialni psychologie socidlniho uc¢eni. Tzv. modely socidlniho poznani, které se pouzivaji pti
vybéru potravin, av§ak kromé nasich postoji zahrnuji také presvédéeni a normy, kterych se
drzime. Zamér naseho chovani, ktery je zase urcen nasim postojem k tomuto chovani, nase
socialni a subjektivni normy (toto jsou nase presvédceni o tom, co jsme, myslim, ze ostatni
lidé chtéji, abychom to d€lali, a naSe motivace vyhovét nebo nevyhovét jejich pranim) a nase
vnimana kontrola chovani (,,Myslim, ze to dokdzu*“? — konstrukt podobny konstruktu
sebetucinnosti). Pro piiklad Zeny maji daleko vétsi tendenci konzumovat méné tucnd jidla a
také mivaji vice negativnich postoji k nim. Obecné mame tendenci jist to, co mame radi, jist a
mit v imyslu jist, ackoli nase zaliby a zdméry jsou do urcité miry modifikovany tim, co si
myslime, méli bychom jist a citit, ze mtizeme jist (Caballero, 2005, s. 280).

Z hlediska postojii je na misté fici, Ze dilezitou roli v nasich stravovacich navycich
hraje i stfidmost, ale co to ta stfidmost vlastné je, kdyZ nad v§im méme svobodnou viili,
svobodné se rozhodujeme, co zkonzumujeme, co naopak ne, zda vyfadime nékteré potraviny,
nebo u nich zlstaneme. Neni snadné piestat jist oblibené potraviny, ale neni divod je zcela
vyfazovat. 1 kdyZ se svét méni, myslenka stfidmosti zlstava. Dokud budou existovat lidé,
bude existovat i stfidmost. Lidstvo nese v sob& touhu po okamzitém uspokojeni, kterd nékdy
vede k nefestem a zavislostem. Pokud pochopime stfidmost, pochopime, jak chranit svij

mozek (William, 2023, s. 24).
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2.2 Cyklus potravniho chovani

Lze fici, Ze existuje urcity cyklus potravniho chovani, faze motivacni, to je cilevédomé
chovani, které ma urcity cil a je vyvolano uspokojujici potiebou. Teorie pobidek, které danou
motivaci spoustéji, reguluji, klade diraz na vné&j$i podnéty a odmény, jak uvadi Kleiner S.

(2015, s. 139). D¢lit mizeme motivacni cyklus na:

1. Motivaéni stav, kdy zacina cyklus motivace,
2. Apatencni chovani, pod tim si lze pfedstavit chovani, které¢ sméruje k
urcitému cili a posledni

3. Konzumatorni chovani, kde motivac¢ni cyklus konci.

V oblasti vyzivy se motivacni stav projevuje fyziologickymi potifebami, jako je hlad, chut,
zizen a apetit. Kazdy z nas si sdm utvaii sviyj jidelnic¢ek a jeho skladbu, jidlem uspokojuje své
emocni a nutri€ni potfeby a to samé plati 1 z hlediska duSevniho zivota, na ktery ma strava
také velky vliv, miize nds dusevné obohatit, nebo naopak ochudit. Tento stav funguje podobné
ve vSech naSich kazdodennich ¢innostech a ne-li vzdy kladné. Kdyz se zamyslime, tak strava
funguje podobné jako napft. jiné fyziologické potieby, které se vazi na potiebu uspokojeni,
avsak to vzdy neni uplné¢ na dlouhou dobu (Fraiikkova, 1996, s. 10). Motivaci se mysli
pohnutka k urcité ¢innosti, kdy se s ni setkdvame témét kazdodenné, volime si, jakou ¢innost
budeme vykonavat, nebo naopak nebudeme.

Psychologicka teorie zahrnuje motivaci prolinajici se v nékolika odvétvich. Jedna z
nich zahrnuje napf. to, jak se clov€k chova k vlastnimu zdravi, rozhodovani, nebo motivace
k dosazeni Uspéchu, a oproti tomu z biologického hlediska jsou to potfeby pit, jist a
rozmnozovat se, potieba spanku a odpocinku, potieby vyméSovaci. V zivoté nas v mnoha
smerech ovliviiuji motivace, emocni prozivani a zpiisob, jakym ¢lovek reaguje na stres, ktery
pot¢ ma za dusledek nespravné stravovani a v horSich piipadech i zdravotni dopad
doprovazeny vaznymi problémy a nemocemi. Hlavnim motivacnim faktorem jsou emoce,
napf. v tézkych Zivotnich situacich je to riskovani vlastniho zivota za mimotadné situace za
ucelem pomoci. Teorii motivace se vénuje napi. Kleiner (2015, s. 136-139), ktery rozdéluje
teorii pudu, teorie pobidky a teorie evolu¢ni. Pud zahrnuje to, jak systém chovani a
fyziologické procesy mohou spole¢né fungovat, jsou to takové, které jsou nepostradatelné pro
preziti. Kdyz mame hlad, motivuje nas potravu si nalézt a jist. Na jidlo myslime a v§imame si

podnétlh souvisejici s nim, ¢asto jsou to napf. reklamy, riznd videa, v dneSni dob¢ jsou to i
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videa na socialnich sitich. Avsak dle teorie pudu bychom si mysleli, ze pokud se nasytime,
motivace k jidlu zmizi, avSak ne vzdy to plati, 1ze nalézt mnoho ptikladi, Ze to tak nemusi
byt, jedinci jedi dal, i kdyz nemaji hlad a naopak. Pokud se snazime uspokojit néjakou
potiebu, musime pro to vykonat nékolik ¢innosti za Gcelem ziskani potravy.

! Dalsi fazi je apatence, ta z hlediska nutri¢ni bilance zavisi také na kvantité, ale i
kvalité danych potravin, dulezité je také jejich uchovavani a manipulace s nimi, ale pfedevsim
jejich uprava. Tato faze se odrazi i v chovani a individuélnich zvlastnostech kazdého jedince,
dominuji zde Zivotni zkuSenosti, procesy uceni, ale i inteligence, vZdy ale bude nejvice
zaviset na naSich nutri¢nich potfebach a na socialnim zpiisobu zivota. Zjednodusené feceno
Clovek si musi dnes na stravu vydélat penize, zkratka mit prostiedky, které ziskava urcitou
fyzickou, nebo dusevni praci a takto to fungovalo i v minulosti jako takova vyména neboli
odména za vykonanou praci a to plati do dnes. Nyni vénujeme spoustu ¢asu samotnému
nakupu potravin, ndpadiim z ¢eho a jak budeme stravu koncipovat a pozd¢€ji upravovat, zalezi
také, kde nakupujeme, co je pro nas dostupné tzn., ze ¢lovék musi pii vybéru zohlednit i své
prostiedky a celkovou ekonomickou situaci (Fraitkovd a Dvorakova-Jant, 2003, s. 82-83).
Zde uz nastava patrny rozdil ve stravovani, protoze ¢im dal vice se setkdvam s tim, Ze se
zvySuje cena ovoce a zeleniny, ale i vSeobecné veskerych potravin, lidé je kupuji méné diky
vysoké cen¢, coz ma opé€t negativni dopady na nase zdravi. Dalo by se fici, ze se postupné
vracime v mensi mife k péstovani, avSak takové podminky nema vétSina a tak si veskeré
potraviny koupi, nyni se spousta potravin da sehnat i prostiednictvim webovych stranek a e -
shoptl, avSak nikdo nevi, jak jsou potraviny skutecné zpracovavany a uchovavany nez se
dostanou k samotnému spotiebiteli.

Posledni faze, pojednava o konkrétnim zpracovani potravin. Z velké nabidky potravin
je na jedinci, jak s jidlem nalozi, zda ho bude tepeln¢ upravovat, ¢im ho dochuti, jak ho
nazdobi, jak se fika, ¢lovek ji predev§im ofima a nasledné podavani jidla, které opét souvisi,
jak se zvyklostmi v rodiné¢ anebo zvyklostmi samotného cloveéka. Pfi pojidani jidla se
uplatnuji ritualy, které prameni v roding, ale 1 kultuie (i z hlediska spravné etikety, to zda se
spravné pouziva ptibor, ubrousek, mluva pfi jidle apod.). A pravé rodina je tou nejdilezité;si
skupinou pfi utvareni navykd a postoji ke stravé. Dulezitou roli hraji také prozitky v téchto
situacich, coZ se konzumatorstvi tyce, ale 1 vzpominky, které mame s jidlem spojeny, mohou
to byt kiik, averze, nechutenstvi, ale i nuceni ke konzumaci na které si vétSina vybavi. Ritual,

jako je kousani a zvykéni lze povazovat za zdroj pfijemnych vjemi, vznikajicich v ustech.

'Apatenéni chovani v piekladu (z latinského slova ap - peto) znamena jit, spéchat a snazit se o néco.
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Také kiupani riznych potravin, n¢kdy i nezdravych, jako jsou brambulrky na nas mize mit
naopak pozitivni G€inky a snizovat tak psychické napéti, avSak zde pozor, protoze prave
vyuzivani nadmérného Zvykani mize byt znakem anorexie, kdy jedinci zahan¢ji chut’ k jidlu a
hlad pravé zvykanim (Fraitkovéa a Dvotakova Jant, 2003, s. 82-83).

Fraitkkova (2003, s. 154) wuvadi, ze preference a naopak odpor jsou samotnym
zakladem postoju k jidlu jiz v prenatadlnim vyvoji. Nutricni a psychologické vlastnosti se
zacinaji formovat jiz dlouho pted tim, nez dité pfijde na svét, je ovlivnéno jesté dlouho pred
pocetim vyZivou potencialni matky. Pfi¢emz télo s psychikou je uzce spojeno, takika vSe co
proziva matka, stres, uzkost, veskeré pocity, to vSe ma na dit¢ dopad a do jisté miry ho miize

ovlivnit (Thorova, 2015, s. 317).
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3 Aspekty nespravného stravovani
Nespravna strava je pfijimdna tolika lidmi a je problémem vefejného zdravi. Ma

negativni dopad na fyzické i dusevni zdravi. Studie, kterou provedl Smith s kolegy (2021)
vySlo nékolik faktori, které jsou spojeny s nespravnym stravovanim, tyka se to i
nedostatecného vzdélani o vyzive, ale také socidlniho tlaku a v posledni fadé emocionalnich
problémti. Dulezitym aspektem pro naSe zdravi je absence vitamint, kterou lze vysvétlit
nékolika piiklady. Jime piedevs§im vafenou stravu, kde vitaminy ztraceji svou hodnotu, béhem
vafeni se v potravindch nici kyslik a to vede k nespravné funkci traveni, jime velké mnozstvi
sladkych pokrmt, za dal$i konzumujeme velice rychle a ve stresu, tudiz stravu nestiha télo
adekvatné zpracovavat a tou nejpodstatnéjsi véci je konzumace velkého mnozstvi bilkovin a
zivoc¢i$ného tuku. Tzn., Ze organismus k tomu, aby neutralizoval tyto pokrmy spotiebuje
veSkeré zasoby vitamint C, K a dalsi, jako je vapnik, hot¢ik. To poté vede k riznym typlim
onemocnéni napi. k anémii, porucham cévni Cinnosti, diasledkem jsou poté nemoci kosti,
kloubd, ale 1 srdce a v podstaté vSech organi. Je to zcela logické, kdyZ naSe télo veskeré
vitaminy vénuje rozlozeni zivocisné potravy v téle, kdyz je ji nadbytek a poté nestihd znovu
vitaminy vytvaret a dopliovat. Dle Tombaka (2013, s. 159) v soucasnosti stravu vybirame na
zaklade¢ tii pravidel:

1. je kalorickd, abychom jidla nezkonzumovali velké mnozstvi

2. dulezita je také ¢asova nenaroc¢nost, na vSe je dnes malo Casu a to plati i v ptiprave

pokrmil

3. musi byt jednoduse rozmélnitelna, abychom neztraceli ¢as Zzvykanim.
Nespravné stravovani souvisi ale i s dusevnimi problémy, ze kterych plynou deprese, tzkosti
a poruchy pfijmu potravy, coz mize vést k rozvoji zadvaznych psychickych poruch (Green,
2019). ,,V souvislosti s jidlem nés ovliviiuje i Cas, ktery samotnému aktu jedeni vénujeme.
Soucasny clovek nema cas zvykat sviij obéd* (Tombak, 2013, s. 159). A natoZ si ho jesté
slozit¢ ptipravovat. Lidé maji mnohdy ptedstavu, kdyz jim jidlo zabere mén¢ cCasu, tak ji
méng, avsak je to opravdu mylna predstava. Opét zde zalezi na nekolika mechanismech, kdyz
jime velice rychle, zaludek nema prostor vyslat signal do mozku o nasycenosti a my za¢iname
zaludek prepliovat. Pokud si ptipravime veceti v klidu doma a v klidu ji zkonzumujeme,
budeme mit €as si ji vychutnat, budeme se citit daleko 1épe 1 diky pozitku ze samotné situace,
nez kdybychom do sebe néco ve spéchu nacpali (Malkova, 1992, s. 39). U Zen se uvadi, Ze ve
vétsi mife konzumuji zeleninu a ovoce, ale také vlakninu a v men$im mnozstvi nasycenych

kyselin, nez muzi. Vysvétlit to 1ze tim, ze zeny si vice hlidaji to, co ji, ale predev§im svou
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vahu. Ve svém okoli se setkavam s ptiklady, kdy jsou Zeny, které stravu takika viibec nefesi a
oproti tomu zeny, které se neustale ohrazuji tvrzenim, ze kdyZ byly mladé mohly snist cokoliv
a dal$im ptikladem jsou také Zeny, kterym byly kladeny otdzky typu: Nespravila jsi se?, Ty
hele, nepfibrala jsi? Jsi né¢jaka otekla apod., které pramenili z rodinného okruhu lidi. (Ayers,
2015, s. 1348-1349).

Prikladem miize byt model z détstvi, protoze vyznam jidla vysoce interaguje ve vztahu
mezi rodiCem a ditétem, piicemz pravé on urcuje stravovaci navyky. Jidlo, které pouzivame
jako prosttedek pro odménu, nebo oslavu si dité oblibi a bude mu poté davat prednost prave
pted jidlem, které¢ neni za odménu. Je to Uplné¢ jednoduché, kdyz ditéti fikdme, aby snédlo
napted zeleninu, a poté si mize dat sladkost, tak se dit¢ nauci davat ptrednost pouze
sladkostem a k zeleniné si vytvofi absolutni odpor. Tyto rodiCovské strategie nejsou uplné
vzdy pravoplatné a nikdy tam neni zaruka toho, Ze pro dité je to spravné. Jiz v adolescenci se
setkavame s prvnimi projevy a starostmi o sva téla. S dietou se v dospélosti setkavame takika
vSichni, jak muzi, tak i1 zeny, pfiCemz u zen je dietologie vice oblibend. Diety a rGzna
omezovani ve stravé maji sva pro, ale i proti. Na jednu stranu dochazi k redukci vahy, na
strané druhé omezovani ve stravé souvisi s nékolika negativnimi psychickymi stavy. Casto to
byva nespokojenost se svym télem, bazeni po jidle, neustalé myslenky na jidlo, pocity viny,
nadhodnocovéani své vahy. Tyto aspekty nasledné mohou vést az k nekontrolovatelnému stavu
prejidani a kolisani vahy (Ayers, 2015, s. 1354). Pro zlepSeni kvality zdravi a pohody by se
méla dostat osvéta o vyziveé, souvisejici s informacemi a dovednostmi potiebné pro zdravejsi
stravovani (Green, 2020). DnesSnim svétem se §ifi spousta desinformaci, nyni by se mnou
nemusel nékdo souhlasit, ale vyznat se dnes v informacich které jsou opravdu relevantni je
bez néjaké predchozi zkuSenosti takika nemozné. A ja si stale opakuji otdzku, co bude za par
let, budeme véfit vSemu, co se nékde fekne?

Nyni se rozmahd mezi mladezi takovy ojedinély Zzivotni styl, ve kterém dominuji
predev§im chytré telefony, pocitace, tablety a hry odvadéjici jejich pozornost od reality a
moznosti ziskavani Zivotnich zkuSenosti. Z toho plyne nejvyssi hrozba a tou je fyzickd
necinnost. Takika dennodenné se setkdvam sftadou c¢lankd, které pojedndvaji o stéle
zvySujicim se riziku obezity v nizkém véku a to i napfi¢ vSemi komplikacemi, které hrozi.
Mnozi I€kati tvrdi, Ze se tak rozviji nova ,,ticha* pandemie a dle dat z vyzkumu roku 2016
Svétové zdravotnické organizace (WHO), ktery nese nazev ,, Aktivni lidé pro zdravéjsi svet“,
bylo zjisténo, Ze 1,6 milionu déti a mladistvych ve ve€ku 11-17 let ve 146 zemich svéta byla
vysoka prevalence nedostateéné pohybové aktivity (nedostate¢na aktivita byla definovana dle

primérné denni doby fyzické aktivity, tj. 60 minut/denng). 81% Skolakid ve véku 11-17 let
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celosvétove vykazovalo nizkou fyzickou aktivitu. Tato ¢isla jsou velice alarmujici, a pokud se
néco nezméni, budou tak mit fatalni nasledky i do budoucna. Kdyz se toto zjisténi projevilo
jiz v tak Utlém veku, tak jak to bude za par let vypadat u téchto jedinct v dospélosti a
nasledné v profesnim zivoté (Dvotak, 2022, s. 58)? Dalo by se fici, ze Spatné stravovaci
navyky jsou naucené a co je ovlivituje, jsou nase postoje, jak jiz bylo vysSe zminéno.

Vyziva ma v psychologii dilezity vyznam, nebot’ ovliviiuje duSevni i fyzicky stav
jedinctli, coz muze mit vliv 1 na jejich pracovni vykon, produktivitu, ale i celkovou pohodu, at’
uz v zaméstnani, nebo pti béznych dennich aktivitaich. Jeden z vyzkumi provadény v roce
2020 ukazuje, ze kvalita stravy miize mit vyznamny dopad na pracovni vykon. Dle této studie
provedené¢ Smithem a kolegy (2020) se stravovaci navyky jednotlivcli spojovaly se
subjektivnim pocitem Unavy a vykonu béhem pracovniho dne. Oproti tomu dalsi studie
(Johnson et al., 2019) naznacuji, ze konzumace vyvazené stravy bohaté na Ziviny muze
vyznamn¢ ovlivnit kognitivni funkce a schopnost koncentrace v pracovnim prostfedi. Tomuto
tématu veénuji velkou pozornost i zahrani¢ni psychologové a to zejména v souvislosti
s organizaci pracovniho procesu, dale pfestdvek neboli pauz mezi pracovni cCinnosti,
z hlediska zvySovani pracovniho vykonu a oproti tomu jeho pokles v priibéhu pracovni
smény, v souvislosti s udrzenim pozornosti apod. Skladba jidelnicku by méla zohlednovat i
smeénny provoz, jinou skladbu by mél mit jidelni¢ek pies den a jinou na no¢ni sméné, ale 1 typ
pracovniho zatizeni zde hraje velkou roli (Fraiikkova, 1996, s. 12).

Emoce a psychicky stav hraji klicové v tom, jak jednotlivci voli potraviny a jak je
konzumuji v pribeéhu pracovni ¢innosti. Dle studie provadéné Brownem (2021, s. 245-260) se
ukazalo, jak jsou urcCité potraviny spojovany s emocemi, jako je stres nebo pohoda, coz ma
vliv na stravovaci rozhodovani v préaci. Stravovani na pracovisti je velké téma, avSak takeé
v dnesni dobé fekla bych takika nezbytné pii koncipovani a rozvrhu pracovni ¢innosti. Oproti
tomu Sikyt uvadi (2014, s. 510-517), Ze piestivka na ob&d by méla trvat alespoii 30 minut a
zaméstnavatel by ji mél takika vzdy dodrzovat. CehoZ si nyni ale v§imam je fakt, Ze v kazdém
zamestnani se tyto navyky lisi, méni se i doba, ve které ma byt umoznéna pauza na obéd. A
jiz zde vzniké urcity diskomfort vii€i naSim stravovacim navykim. Kazdy je pteci zvykly
obédvat v jinou ¢asovou dobu, vénuje jidlu daleko vice ¢asu, ma pii ném né&jaky ritual atd.
Ale to diky svému zaméstnani musi mnohdy opustit, a jaky to ma poté vliv na samotny

organismus, ale i na praci, kterou by m¢l po jiz uvedeném obéd¢ vykonat?

vvvvv

........
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kterou poté vénuji do pracovni ¢innosti, nebo energii potiebnou pro vykondni urcité prace a
byli ji tak schopni viibec vykonat. Oproti tomu lid¢, kteti se fadi do tfidy vyssi nepotiebuji tak
velkou davku energie, protoze je jejich prace z hlediska fyzického jednodussi (Machova a
Kubatova, 2015, s. 17).

Jak zminiuje Foucault (2000) jde o chovani lidi, ktefi jsou podfizeni ur€itym fadem a
firemnimi zakony. V jejich kompetenci je tak dodrzovat urcita pravidla, kterd nalezi
v pracovni smlouvé, jednéd se o pravidla a dodrzovani piesnych Cast prestavek, kolik hodin
denné€ maji pracovat, v jakych situacich si mohou dovolit prestavku a v jakych nelze. O tyto
nalezitosti se tak zaméstnavatelé museji dostateCn¢ zajimat, aby tak firma neustale rostla a
zvySovala produktivitu (Kotarba a Bentley, 1988).

Ve studii, kterd byla provadéna vroce 2020 v Ceské republice vyplyva, ze
stravenkového systému vyuziva vice nez 34% zaméstnanct (1 502 tisic osob) a to si lze
ptedstavit, jako 27% podnikid. Dalsi ¢ast zaméstnancti se stravuje prostifednictvim zévodnich
jidelen (cca 1 773 000 osob) a zbyvajici Cast si zajiStuje stravovani sama. Lze zde i fici, Ze
ten, kdo se stravuje prostfednictvim jidelen usetii Cas, a lidé, co si zajist'uji stravovani sami,
tak jim nalezi urCitd kompenzace, avSak zde nelze fici, co je opravdu pro ¢lovéka diilezité a co
ho opravdu ovliviiuje. V tomto piipadé to muze byt vidina vétsi mzdy a uSetieni, ale zda
Cloveék opravdu usetii to tézko fici. No a pak zde méame dopady téchto aspektii na samotné
zdravi (Institut oceniovani majetku, 2020, s. 15).

Dilezité je uvédomeéni v to, ze ¢loveék neni zadny stroj, nefunguje to tak, kdyz do néj
néco nasypeme a n¢kde vzadu to néco vypadne. Pro piiklad horského rolnika neni mozné
zatadit mezi védecky vyZzivovy systém. Rolnik se zivi tim, co vypé&stuje a co mu nabizi jeho
statek. Tudiz takového rolnika se napt. problémy s jatry, cholesterolem, revma, krevni tlak,
infarkt, nadvaha, rakovina stfev apod. nemusi viibec tykat anebo tykaji, ale az v pozdnim
véku. Zajimavé na tom je to, ze dle statistik takovy rolnik nemé zadné predpoklady pro jiz
vyjmenovana zdravotni rizika, nez obyvatelé mést s uvédomeélejSim stravovanim (Vollmer,
2016, s. 93). Jednim z psychickych faktori je neustéle se zvySujici stres, kazdy ho vnimdme a
prozivame Uplné€ jinak. Vysoka mira stresu se projevuje zvySenym krevnim tlakem, dochazi
ke zhorSenému prokrveni travicich organd a napjaté svalstvo. Pokud s nim nebudeme nic
délat miize vyustit az v psychosomatickd onemocnéni. V bézném Zzivoté, tak pfemira stresu
reaguje na nas organismus pies stfevo tzn. priijmem a nebo zacpou, s tim se potykaji nckdy
vSichni.VétSinou se se stresem setkavdme na pracovni roviné, kde nemdme vhodné
rozvrzenou praci, nespolupracujeme jako kolektiv, ale jako jednotlivei, tudiz bychom si méli i

v tomto ohledu nastolit urcity systém. Ve svété je 40 % ptipadd lidi, ktefi jsou na pracovni
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neschopnosti s dusevni nemoci, proto se mnoho studii zabyva pravé negativnimi emocemi,
depresi a uzkosti. Studie ukazuji, jak negativni emoce vedou pozornost a zaméteni na urcity
podnét, tedy to, co jiz zminéné nepfijemné emoce vyvolalo a oproti tomu emoce, které
vnimame jako pozitivni, ty pfispivaji k rozSifeni nasi pozornosti a vétSimu spoléhani na
jednoduché zésady v tom, jak reagujeme na riznorodé udalosti (Kleiner, 2015, s. 159-175).
Dilezitou roli zde hraji i volnoCasové aktivity, samozfejm¢ harmonie v rodinném zivoté.
Zdravi je zavislé na zplisobu nasi prace na tom, zda nds samotna prace napliuje a na tom jak
ji samotnou vnimame. Obvykle se setkdvame s tim, Ze 1idé propasnou vychutnat si volny cas
vice nez pii praci. Dovolend jen ve vyjimecnych ptipadech slouzi k odpocinku, naopak je

vetSinou ndhrazkou k uspokojovani uniklych zazitki a zasutych tuzeb.

., Lidé, kteri se naucili vychutndvat si svou prdci a nepromarnit sviij volny cas, vyzaruji

podstatné vice radosti ze Zivota nez ostatni “(Bat’a, 2013, s. 168-170).

Sama se ztotoziuji s teorii, kterd plyne z Batova Zivota, zejména ve tiicatych letech,
kdy se snazil svym zaméstnancim vzdy a ve vSem vychazet vstfic. Na tu dobu fabrika
feknéme méla jisty fad, kterého se Bat'a drzel, dalo by se fici, Ze se drzel tfech zakladnich
fakth, prvnim byla strava, druhym byl odpocinek a tfetim poslednim spanek. Usiloval o to,
aby fabrika prosperovala, ale bez spokojenych zaméstnancti by to bylo takika nemozné a
proto dbal na tyto tfi dilezité véci, aby tak zamé&stnanci méli dostateCny pfisun a spravnou
stravu, byl toho ndzoru, ze ¢lovék by mél zacinat den velkou a kvalitni snidani, aby tak mél
dostatek energie na pracovni Cinnost, kterd nebyla pln¢€ snadnd, zcela se liSila od sedavého
zamestnani a tak si zaméstnanci mohli dovolit se stravovat daleko vice. V poledne se fabrika
zcela uzaviela a zaméstnanci méli dvouhodinovou pauzu na obéd. My si dnes fikame, proc¢
dvouhodinovou? I to mélo své opodstatnéni. Bata si stal za tim, ze ¢lovek nemiize jit hned po
jidle pracovat, aniz by dostate¢né stravil. Tudiz mél prostor pro odpocCinek a straveni jidla,
nechtél, aby mu v praci nékdo usinal apod., tudiz dbal i na skladbu jidelnic¢ku v zavodni
jideln¢. Primyslovy podnik byl pro zaméstnance dalo by se fici zdrojem Zivota, jakym je pole
pro zeméd¢€lce. Je to takové prirovnani, lidé pracujici na poli méli za odvedenou praci
ziskanou stravu, kdyby danou praci neudé¢lali, nenajedli by se. A to samé platilo i v Batovo
fabrice.

., Dobre ziveny, v poradku a cistoté Zijici ¢lovek odola mnohem snadnéji nakaze. To
nejlépe ukazala valka. Kdo z nas nemél ziejmych priznakii plicnich nemoci, anebo silnou

srdecni vadu, ten musel na vojnu, a prece byli jsme usetreni vSech nemoci, které v jinych
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krajich radily. To proto, Ze jsme byli lépe zdsobovani potravinami. K potravinam ndm
dopomohla pricinliva a usilovna prace*“ (Bat’a, 2013, s. 168-170).
Primyslovy ¢lovek ve Zlin€ rad jedl:

1. maso
2. mlécné vyrobky
3. ovoce
4. zeleninu
5. ale 1 mou¢niky, pokud v nich nebylo tolik mouky.
Dle Bati tuto stravu potfeboval pro spravné fungovani mozku, kterého primyslovy ¢lovek
potiebuje daleko vice nezli svalli. Vyroba masa a mléénych vyrobki nepotfebovala praci
rolnika, pokud si hospodafstvi zaridil tak, aby se dobytek obslouzil sdm. Rolnik v takto
nastaveném zemedé@lstvi ptichdzel pouze pro hotové vyrobky (mléko).
On tvrdil a pfal si, aby si kazdy ¢lovék mohl dovolit kvalitni snidani, kterd byla sloZena
z ovoce, vajec, ale aby 1 jejich détem mohli dopfat chleba namazany tuénym maslem a
marmeladou. ,, Po obcasnych kontrolach kuchyné shledal jsem, Ze obéti, které prindsi zavod k
opatreni dobré a laciné stravy pro své zaméstnance, neprichazi zaméstnancum v plné mire k
dobru.,, Podarilo se zlepsiti jakost hovéziho masa tim, Ze jsme zostrili kontrolu ndkupu
dobytka. Také polévka jest nyni lépe zavarovana. Prikrmy jsou pripravovany také lépe, nezli
bylo drive. Nejhur je dosud s upravou buchet a knedlikii. Pokud se nam nepodari zlepsiti
jejich jakost, nebudeme je podavati. Jsem odhodlan vynaloZiti tolik usili, kolik treba, aby
pokrmy byly pripravovany dokonale. Musime ale zadati ode vSech zaméstnancii spoluuicast na
této tézké praci. Ridte se navrhy, jak mozno jidelny a kuchyni zlepsiti, a upozornéni na
nedostatky zasilejte primo na moji adresu “(Bat’a, 2018, s. 328). Jak ja fikdm, vSechno spolu
uzce souvisi a to plati i v naSich kaZzdodennich Zivotech, kde polovinu svého Zivota travime
v zaméstnani a i to mize mit pozitivni nebo negativni dopad na nase zdravi. Kdyz se citim
Spatné€, snazim se tomu néjakym zpiisobem piedchézet, avSak v praci tomu mnohdy predejit
nelze. Praci ¢lovék potiebuje a to, jak se citi je véc druha, a v soucasné dobé si nedokazu
vybavit jediného ¢loveka, ktery by byl v praci stoprocentné spokojen. A kdyz se zeptdm na
stravovaci navyky v pracovnim dni, tak se mnohokrat nesta¢im divit, jeden rad¢ji neji, druhy
Ji zase vysoce kaloricka jidla a dal§i konzumuje pouze rychlé cukry. Vyjmenované aspekty
jsou uUzce spojeny se stresem, nervozitou, obavami z nadfizenych a s nespokojenosti

v dosavadnich pracovnich podminkéch.
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4 Emoce a jidlo

Emoce, nékdy oznacovany jako afektivni jevy, tradicné jsou déleny na afekty, emoce a
nalady. Teorie zakladnich emoci vymezuje na jedné strané priméarni emoce v zakladu
jedinecnosti neurobiologického okruhu v mozku, ktery je aktivovan v Case probihajici emoce.
Na stran¢ druhé dalsi teorie zdkladnich emoci pracuji s vyrazem tvaie, ktery je spojen
s konkrétni zakladni emoci. Dle teorie diskrétnich emoci, ptfedpokladajici, ze zakladni emoce
spoustéji vzorec Cinnosti v mozku, ten je nepodminény a vrozeny. Tuto Cinnost provazeji
fyziologické zmény v organismu, vyraz tvare, télesny postoj apod. Primérni emoce jsou
spojeny s piimou, jednoduchou a relativné stereotypni reakci, ktera se v prabéhu evoluce
projevila jako vyhodna adaptace pro pieziti druhu (Polaékova a Solcova, 2018. s. 60-63).

V aktudlnim svété, zejména v zapadnich zemich, kde lidé ziji téméf bez kazdodennich
obav o své zdravi, o potravu a bezpeci, tak se zdkladni emoce objevuji pouze v krizovych
situacich (Polackova a Solcova, 2018. s. 86).

Emocionélni stav je zakladni a nejbé€zngj$i vnitini podnét, ktery ovlada potravni
chovéni. Jsou to veskeré pocity a nalady, emoce vzdy nejsou pouze pozitivni, negativni
emoce vznikaji z riiznych zatézovych a stresovych situaci.

Jiz od utlého veku, kdyz dité plakalo, matka ho automaticky krmila a chtéla ho tim
uklidnit. Toto se traduje v rodinach dodnes, pficemzZ si asi kazdy vzpomene, ze dostal
néjakou dobrotu a sladkost za odménu v ramci motivace. To je spojovano i sriznymi
tradicemi, jako jsou narozeniny, svatky, zkritka oslavy. KdyZz nam nebylo uplné nejlépe,
trapili jsme se, nebo jsme se ucili, byli jsme vyCerpani, tak nam byla také nabidnuta napf.
cokolada, kterda nds méla emocné uspokojit. Jidlo zde tedy dostalo vyznam, jako odména,
trest, nahrazka, prostiedek pro uklidnéni, uvolnéni nebo proti bolesti. Emo¢ni stavy nas pak
vedou automaticky k myslenkam na jidlo, které mame zazité jiz z mladi. K jidlu nds nemusi
podnécovat pouze tizkost, napéti a deprese, ale také upokojeni, pozitek a pohoda, které vedou
k nepiiméfenému mnozstvi pfijmu potravy, nékdy mohou vést 1 k nechutenstvi (Krch, 1993,
s. 153-154).

V psychologii se setkdvame s terminem afekt, jehoz souc¢asti jsou emoce, impulzy a
nalady. Ty zahrnuji radost, ptekvapeni, smutek, znechuceni, hnév a strach. V nékterych
publikacich se miZeme setkat jest¢ s dalSimi, které soucet dopliluji, patii sem opovrZeni,
rozpaky, vzruSeni, zarlivost a laska. V medicin€ jsem se setkala s n¢kolika ¢lanky, kde se
jedinci potykaji s vysokou mirou stresu a celi tak osobnim obtizim, jejich emoce vyrazné

ovliviiuji rozhodovani a postoje, coz ma vliv 1 na kvalitu Zivota (Kleiner, 2015, s. 158).
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Obklopujeme se rafinovanymi produkty, které $kodi naSemu zdravi, ale predevsim
pusobi na nasi psychiku. Opét zélezi na charakteru, pokud je ¢lovek precitlivély, jako prvni by
mél zménit sviyj jidelnicek, pficemz se doporucuje ptirodni strava, to radi napt. indicti 1€kafi,
ale z historie vime, ze pfedkové o blahu ptirodni stravy védéli jiz davno.

Dle americkych psychologti, ktefi uvadéji, Ze kdyz omezime maso, kdvu a cukr, snizi se mira
agresivity az o 50%. Pfiroda poskytuje lidem nekonec¢nou §kélu ptirodnich produktd, je jen
tteba projevit vice fantazie, abychom je pln¢ vyuzili. (Tombak, 2013, s. 166)!

V nasi hlavé je nutné umét rozlisit hlad télesny od toho emoc¢niho, ¢i chuti. Emo¢ni
hlad a chut’ je ditvodem psychologickym. Clovék postrada piirozeny instinkt, ktery ho diive
dokazal ovlivnit, ale n€kdy je to touha po jidle 1 bez absence stavu nasyceni. Je nékolik
faktorti, které nds pravé k samotnému emocnimu jedeni vedou, je to nuda, osamélost,
nervozita, litost, sebelitost, vztek a touha (Mélkova, 1992, s. 73). V dnes$ni dobé, kdy je na nas
kladen velky socidlni a kulturni tlak byvaji pocity spise potlacovany. Ale fungovalo to diive a
funguje dodnes, umét emoce vyjadrit, ulevit si tim, kazdy se s tim vyrovnava jinak. Obecné se
doporucuje pozornost svést na n¢jakou piijemnéjsi aktivitu, umét relaxovat, jit ven, zkratka
pfijit tak na lep$i mySlenky. Pferudi se pfimé spojeni mezi pocitem a samotnym jidlem a
nasledné se vytvori nové spojeni mezi aktivitou a jidlem. Kdyz mame zlost, je dobré se svéfit,
odvratit pozornost jinymi mySlenkami, uvédomit si, ze kdyzZ mame na né¢koho zlost a nasledné
se prejime, tak trestime pouze sebe samotné. Pokud se Casto potykdme s tinavou i té se da
pfedchazet a nemusime ji kompenzovat prostiednictvim jidla (Krch, 1993, s. 158). Slovnim
spojenim ovlivnit emoce se nemysli kontrola emoci ve smyslu schopnosti sebeovladani, nebo
ptestaly byt jako nepatfi¢né, obtéZujici, nadbytecné, zkratka piestaly byt n&jakou prekazkou
v zivoté ¢loveka, naopak jsou nyni chapany jako soucést Zivota, projektivni, definujici kvalitu
zivota a zdravi. Ovlivnéni emoci je v podstaté proces, pficemz ma dojit ke zpracovani a cilené
praci s nimi. Rizeni emoci nezahrnuje pouze jejich identifikaci a nasledné procesy, ale také
kontrolu projevu tdchto emoci a nasledné reakce (Polackova a Solcova, 2018, s. 204-211).
Kdyz se zaméfim na samotnou definici pro emo¢ni regulaci, uvadi Stuchlikova (2007, s. 17

pét charakteristik:

1. regulace znamend zvySovani, snizovani ¢i udrZzovani intenzity emocnich stavii
2. regulace emoci jednotlivych konkrétnich emoci variuje
3. regulace emoci je predevsim regulaci vnitini, ackoliv nékteré ptistupy zahrnuji pod

regulaci i regulaci emoci jinych lidi
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4. regulace emoci muze byt jak védoma, tak nevédoma

5. nelze jednoznacéné stanovit, zda je regulace emoci dobra, ¢i Spatna.

VétSina si mysli, ze kdyz jsou unaveni a snédi velké mnozstvi jidla, energie se jim
nacerpa, ale neni tomu tak. Tato mySlenka funguje Gpln€ opacné, do téla ddme spoustu
mnozstvi jidla, které naSe télo nestiha zpracovavat a tak dochazi opét k tibytku energie. Své
pocity bychom neméli zajidat. Zajimava studie Journalof Marketing Research, r. 2014cilila
naucit se byt vice v souladu se svymi emocemi, za ¢ez ndm miize pomoci drzet se své vyzivy.
Lidé, ktefi se ucili technikam, jak si vSimat svych emoci, u nich bylo mnohem vice
pravdépodobné, ze budou jist ve zdravém rozmezi kalorii nez ti, ktefi se ucili obecné znalosti
o vyziveé (a ti, ktefi se nic nenaucili). ,,Skutecnost je takova, Ze vétsina lidi prosté prilis
nepremysli o rutinnim vybéru potravin, “ ¥ikd vedouci autor Blair Kidwell, PhD. ,, Sledovadni
emoci nam miuze pomoci zlepsit své rozhodovani, protoze premyslite o tom, jak se ve vds
urcité jidlo citi* (Smith, 2015, str. 18). Zijeme v takové dobé, kdy si pouhym pohybem na
displeji dokazeme obstarat jidlo, aniz bychom museli vyjit z domu. VyfeSeni problému
s nedostatkem potravin prostfednictvim hospodaiské revoluce jsme si vytvofili novy problém
., prejidani“. Nase neustale syté¢ télo pfislo o spravnou rovnovahu, coz zpusobilo nizkou
energetickou hladinu mozku, zrychleni starnuti. Casteéné tento stav souvisi se skutenosti, 7e
mnoho dne$nich potravin je specidlné¢ vyrobenych tak, aby nd§ mozek dovedly do uméle
vytvofeného ,,stavu blazenosti®, kdy prestdva fungovat sebekontrola. Na§ potravinovy fetézec
zaplavily vyrobky pouze podobné skute¢nym potravinam. A takové produkty piimo ptispivaji
k ttem uvedenym faktoriim: ve vyrob¢ jsou zbavovany diilezitych Zivin pro naSe télo takika
nezbytnych, podporuji ptejidani a vyvolavaji neustdlou touhu. AvSak nejzékeingjsi jsou
takové ,,bonusové® toxické ptisady, neboli jedy—sirupy, primyslové zpracovavané oleje a
emulgatory, které at uz pfimo nebo nepifimo pfispivaji k aktivaci imunitniho systému a
zpusobuji tzkost, depresi, snizeni kognitivni vykonnosti a dlouhodoba rizika mnohych
onemocnéni (Grewal a Lugavere, 2023, s. 65).

Dtlezitou roli ve vyzivé hraje i stres, ktery ovlivituje fada hormont napf. hormon jako
je Dehydroepiandrosteron (DHEA) je velmi dulezity v boji proti stresu, spalovani tuki a
ochranu imunitniho systému. V procesu starnuti jsme v oblezeni né€kolika raznymi typy
stresu, hladina tohoto hormonu zac¢ina klesat, stejné tak, jako energie. Jeho dal§im kladem je
zpomaleni starnuti a urychluje regeneraci. Z hlediska stresu mame dal$i hormon Kortizol,
tomu se jinak piezdiva ,stresovy hormon®. S moderni dobou jsou stile vice nez aktudlni

rizika nepfenosnych nemoci, avSak dobra zprava je, ze jim lze pfedchazet upravou zivotniho
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stylu, zmény stravy, zaméfeni se na fyzické aktivity. Dlouhodobd onemocnéni lze snizit
prostiednictvim Upravy skladby jidelnicku, strava by méla byt pestrd na veSkeré vitaminy a
minerdly, ale i vyvadZena a to jak skladbou, tak i casovym rozvrzenim. Kazdy jsme ale odlisny
a tak je t€zké stanovit spravny a osvédceny typ na zdravy zivotni styl. Pohybujeme se v dobé,
ve které jsou kladeny velice vysoké naroky na kazdého z nés a to zejména z hlediska krasy a
dokonal¢ho téla. AvSak nikdo nefekne, co za tim mnohdy je. Pfi¢emz jsou dnes velice
aktualni az nezdravé a rychlé redukce vahy, neboli dietni plany, které mnohdy nesestavuji ani
odbornici pfes stravovani. I pfes zhorSujici se Zivotni prostfedi a Zivotni navyky existuji
pokrocilé metody, které nam mohou pomoci porozumét individualnim potfebam nasSeho téla a
pfizpisobit stravovaci reZim na miru, ¢imzZ optimalizujeme celkovou a dlouhodobou kvalitu
naseho zivota (Dvorak, 2022, s. 90).

Velky problém v zapadnim svété predstavuje chronicky stres. Stresova odezva
organismu vznikla pivodné jako reakce proto, aby nas ochranila, ale nasledné jinym
zpusobem se projevila v modernim svété. Chronicky stres ovliviiuje na§ mozek, ale také nas
nuti sahat po nezdravych potravinach, ¢imz se naSe zdravi a dopad stresu jesté vice prohlubuje
(Grewal a Lugavere, 2023, s. 65). NasSe t¢lo bylo a je stale stvofeno pro pohyb, bylo tomu tak
v minulosti a plati to dodnes. O prospésnosti cvi¢eni a pohybu toho dnes spoustu slychavame,
ze to neni zpisob, jak dlouhodobé zlepsit zdravi mozku, ale brat ho jako prostfedek pro
podporu mysleni a uceni.

Dal$im faktorem je také nedostatek spanku, ktery spravnému fungovani mozku a
naSemu télu rozhodné neptidavd. Zména stravy a zivotniho stylu zabezpeci, aby i nase
hormony fungovaly spravné. Nedostatek spanku ma za vinu problémy s kognitivnim
mySlenim, ale 1 se spravnou funkci mozku (Grewal a Lugavere, 2023, 68). Jak naSe télo
starne, tak se 1 jeho potfeby znacné 1isi a to jak jidelnimi navyky, tak i samotnou vyzivou. Jak
si 1ze ukazat na ptikladu, v padesati nemohu jist to, co ve dvaceti. Dovolim si fici, Ze to takika
vSichni znaji a nefika se to jen tak! M4 to své opodstatnéni a i mala Giprava ma veliky vliv na

celkovy zdravotni stav jedince.

4.1 Prevence nemoci

Dnes se mizeme docist, Ze osoby nad 60 let by mély konzumovat pouze dv¢ jidla
denné¢, tj. brunch a vecefi, nebo ve skladbé snidan¢, obéda a velice lehké vecefe. Brunch
vznikl v Anglii a jiz zde opét lze polemizovat nad tim, zda i tento vyraz neni v dne$ni

spolecnosti vniman pouze jako moderni trend. Opodstatnéni tohoto vyrazu tkvi ve
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dvandctihodinovém intervalu la¢néni tj. doba mezi vecefi a snidani, aby tak télo mélo dostatek
Casu na to zpracovat predesla jidla. Z hlediska prevence nemoci se mnohdy uvadi rizika
kardiovaskularnich onemocnéni, neboli nemoci srdce. Dal§im dllezitym aspektem je
optimalizace mentalni kondice. Mozek tvoii pies 100 miliard bunék, k udrzeni jeho spravné
predev§im v perinatalnim obdobi, kdy zalezi na prostfedi, ve kterém jedinec vyrasta a
podobné to plati i ve stafi. Clovék potiebuje stale nové a intelektudlnd stimulujici ¢innosti,
které pomahaji zachovat a také rozvijet stavajici sité. Lidsky mozek neni tak odolny jako
napf. jiné dulezit¢ organy v téle a obzvlasté, pokud mu nevénujeme dostateCnou péci.
Hledisko produktivity kognitivnich funkci je nejvykonné€j$i po tficatém roku. U vékoveé
skupiny nad 65 let trpi kazdy osmy ¢lovék demenci a u vékové skupiny nad 85 let ma alespon
propukajici, lehkou formu demence az 47% osob. Starnuti mozku je zcela pfirozeny jev, ktery
se projevuje nékolika onemocnénimi jako napt. cévni mozkova ptihoda, neurodegenerativni
poruchy, Parkinsonova choroba a demence. Rozvoj demence zavisi na nckolika faktorech,
nekterym lze piredejit a eliminovat, ale bohuzel nékteré jdou mimo nasi kontrolu. Co vSak
nelze ovlivnit je genetika, v n¢kterych ptipadech je genetické riziko tak zadvazné a miize vést
k vysoké pravdépodobnosti rozvoje této nemoci. Dédicnd forma se projevuje jiz v nizSim
veku, 1ze fici, Ze od Ctyficatého veéku. V té sporadické formé se symptomy projevuji jiz zhruba
od sedmdesatého roku. Lze najit i dostupny seznam prospéSnych potravin, prostfednictvim
kterych piedejit rozvoji nemocem kognitivnich funkci. Doporucuji se: tuéné ryby, ofechy,
ovoce, kvalitni olivovy a kokosovy olej, kurkuma, motské fasy, sdjové produkty, patii sem i
kava, zeleny €aj a ¢okolada, celozrnné obiloviny, vejce a dribez, dynova seminka, fazole a
zelenina... (Dvorak, 2022, s. 122-127).

prevenci stale zstava pravidelnd néavstéva lékafe a preventivni prohlidky, ne u praktického
1ékare, ale u lékafe, jenZz rozumi medicin€ Zivotniho stylu. Tento 1ékat je specializovany a
provadi komplexni a hloubkové vySetieni zdravotniho stavu, to zahrnuje vice testi, dilezitych
a nezbytnych analyz pro komplexni vySetfeni. Vzdy plati, Ze ¢im kvalitnéj$i informace o
zdravotnim stavu lékai ma, tim lépe mize odhadovat budouci rizika a davat tak jedinci

pfipadné poradenstvi ohledné zdravotnich intervenci (Dvotéak, 2022, s. 148).
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Obecné plati pét pilita pro zdravi:

1. ukladat se ke spanku pted 22. hodinou a spat ptiblizn¢ 8-9 hodin

2. cvicit alespoii 30 minut denné, coz je doporucend denni pohybova aktivita

3. konzumovat vyvazenou stravu sestavenou z kvalitnich potravin, zbavit se
piebytecnych kilogrami a tuki.

4. naucit se zvladat stres pomoci maindfulness, védomé vnimavosti, meditace, j6gy, nebo
jinych odpocinkovych aktivit

5. vyhnout se nebezpe¢nym latkam, nekoufit, omezit piti alkoholu a vyhybat se

znelisténému ovzdusi.

V mnohych knihach se mluvi o spravném fungovani kognitivnich funkci, jako o
mentalnim zdravi. VE&tSinou se projevi ve stafi a vezme €loveku takika celou jeho podstatu,
schopnost se slovné vyjadiovat, ovlivni i1 jazyk porozuméni. Bere schopnost ¢loveéku se
pohybovat a takika pohybové schopnosti, vytraci se 1 vzpominky, ale té€lo zlistava nedotéené.
Z toho vyplyva, ze nelze soudit, aniz bychom védéli, co za kazdym chovéanim ¢lovéka stoji.
Neznamena to, Ze kdyZ ¢lovék nema Zadné zjevné a predevsim viditelné zmény, Ze je zdravy
(Dvoték, 2022, s. 55). Nase télo je ovlivnéno i n€¢kolika hormony pro jeho spravnou funkci.
Tim prvnim je testosteron, ktery kromé normalniho vyvoje spermii ovlivituje v pozdéjSim
véku riziko kardiovaskularnich onemocnéni. Lze dohledat 1 existujici studie, které
prokazatelné vykazuji, Ze nizké hladiny testosteronu jsou rizikovym faktorem pro pokles
kognitivnich funkci a vznik demence. Druhym dutlezitym hormonem je estrogen, ktery je
zodpovédny za vyvoj zenského reprodukéniho systému, ale 1 regulaci jeho funkce. Hladina
tohoto hormonu se u Zen méni v zavislosti na menstruacnim cyklu. Funkce estrogenu
v zenském tele je opet anabolicka, hormon pilisobi na zvétSeni svalové sily, zvySeni kostni
density, také zrychluje metabolismus a pisobi protizanétlivé. Je obecné znamo, Ze estrogen
chrani mozek a zlepSuje kognitivni funkce, verbalni pamét, v duSevnim zdravi Zen hraje
dialezitou roli. Jak je to jiz u muzd, tak i u Zen s pfichdzejici menopauzou se hladina a
produkce estrogenu snizuje, coz vede ke zhorSeni spanku a kolisani néalad (Dvotédk, 2022,

146).
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5 Vyzkumné Setreni bylo zamérené na psychologické aspekty vyzivy a
jejich vliv na Zivotni styl zaméstnanych osob Jihoceského a plzenského
kraje.

Prakticka cast zkouma vztah mezi emocemi, socidlnim prostfedim a individudlnimi
preferencemi potravin a jejich dopadem na stravovaci ndvyky. Pro sbér dat jsem zvolila
dotaznikové Setieni, které tak umoznilo ziskat kvantitativni data od respondenti. Tento
vyzkum se vénuje zpracovani pouze Ciselnych dat, ktery ,,zjiStuje mnozstvi, rozsah, nebo
frekvenci vyskytu jevii resp. jejich miru a stupen.“ (P. Gavora, 2010, s. 31). Jako vyzkumnou
sondu jsem zvolila osoby plsobici v zaméstnani na tizemi Jiho¢eského a Plzenského kraje.
Mym cilem vyzkumu bylo zjistit, jak respondenti vnimaji (posuzuji) psychologické aspekty
vyzivy, zejména emoce ve svém stravovacim zpuisobu, zZivotnim stylu a do jaké miry tyto

aspekty ovlivituje jejich zamé&stnani.

5.1 Projekt vyzkumného Seti‘eni

Vyzkumu vzdy predchazi stanoveni vyzkumného problému, ktery na sebe vaze fadu
otazek. Pro tento vyzkum jsem zvolila deskriptivni neboli popisny problém, ktery ,,zjistuje a
popisuje situaci, stav nebo vyskyt urcitého jevu“ (Gavora, 2010, s. 26). Vyzkumny problém
tedy zni: ,,Jak respondenti vnimaji (posuzuji) psychologické aspekty vyZzivy, zejména
emoce ve svém stravovacim zpisobu a Zivotnim stylu.“V dal§im kroku vyzkumu je
nezbytné stanoveni proménnych, pficemz v mé praci jsou to psychologické aspekty vyzivy.
Mezi ty patii zejména vztah k jidlu, emociondlni tendence konzumace, aspekty pfevazujici pii
vybéru stravy a mysSlenky nad stravou. Podrobnéji jsou tyto konkrétni zvolené proménné
rozebrany v teoretické Casti prace.

Nasledn¢ jsem zformulovala vyzkumné otazky, které tkvi ze stanoveného
vyzkumného problému. Obsahuje pfevazné kombinaci uzavienych otazek, pficemz prevazuji
otazky Skalované. Vyzkum tak umoznil porovnavat razné urovné detailu a komplexity
odpovédi. Skély posuzovaci vykazuji kvalitativni posuzované innosti, poskytujici tak
globalni obsah posuzovanych jevii (Gavora, 2010, s. 90). Pro zjisténi vyzkumného cile jsem

zformulovala nasledné otazky:

1. Jak respondenti vnimaji vztah k jidlu?
2. Jaké jednotlivé emoce ovliviuji stravovani respondentti?

3. Jaké motivy vedou respondenty k zdjmu o svou vyzivu?
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4. Jak se citi osoby pii jidle ve spolecnosti ostatnich lidi?
5. Jaké maji respondenti v soucasné dob¢ informace ohledné toho, jak emoce
ovliviwji jejich stravu?
6. Jak Casto respondenti premysleji nad svou stravou?
6.1 Jaké aspekty u respondentii pfevazuji pti vybéru stravy?
7. Jak Casto vnimaji respondenti jidlo jako odménu?
8. Jak u respondentl ovliviluje zaméstnani stravovaci navyky?
8.1 Jaké emoce obvykle proZivaji respondenti ve spojitosti se stravovanim
v pracovnim prostiedi?
8.2 Jaky u respondentii pievazuje typicky emocionalni stav po jidle béhem
pracovniho dne?
9. Jaké faktory vedou respondenty k tomu, Ze se uchyluji k nepfiméfenému mnozstvi
pfijmu potravy (emociondlnimu ptejidani)?
10. Jak respondenti nejastéji relaxaci, uvolnéni, odpocinek? (Ctou si, odpoéivaji,
chodi ven, prochazeji se, cvici apod., zkratka piijit na jiné myslenky).

11. Jaka je u respondentti stravovaci reakce na inavu?

Nasledujicim a zéaroven poslednim krokem mého vyzkumu je zvolit zakladni vyzkumny
soubor a vyzkumnou metodu. Vyzkumny soubor participantli tvofili zamé&stnani lidé ve véku
od 20 do 70 let, pfiemz prevalenci tvofila vékova skupina od 20 do 40 let Zijicich v Ceské
republice na Gzemi JihoCeského a Plzeniského kraje a to 134 Zen a 72 muZz tzn., Ze celkové se
Setieni zucCastnilo 206 osob. Pro sbér dat bylo zvoleno dotaznikové Setieni, které tak umoznilo
ziskat kvantitativni data od respondentti.

Na zaklad¢é prevalence respondenti mezi 20-40 rokem mé zajimalo, jakého nazoru budou
osoby ve véku od 60 — 75 let. TudiZ jsem Setfeni provedla nasledné jeste u Sesti participantil,
zejména 3 zen a 3 muzd, ti méli moznost vyplnéni dotazniku v papirové formé, ktery
nezahrnoval otazky: (Ovliviiuje zaméstnani Vase stravovaci navyky?, Jaké emoce obvykle
prozivate ve spojitosti se stravovanim v pracovnim prostiedi?, Jaky je Vas typicky
emocionalni stav po jidle behem pracovniho dne?)

Dotaznik byl navrzen tak, aby pokryl rizné oblasti psychologickych aspektd vyzivy,
vcetn€é emocionalniho stravovani a vnimani télesného obrazu. Dotaznik (viz ptiloha) sloZzeny
ze 17 otazek je koncipovan do né€kolika ¢asti, pricemz ¢ast prvni se sklada z osloveni a zadosti
o vyplnéni dotazniku, prosba o uptimné odpovédi a o co nejptesnéjsi vyjadieni svych pociti,

zkuSenosti a na zavér informace o maximalni diskrétnosti. V druhé ¢asti jsou otazky, které se
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tykaji zejména faktografickych udaji (vék, pohlavi). Cast tieti je sloZena z uzavienych otdzek
zjistujici Cetnost vztahu kjidlu a stravovacich preferenci. A na zévér pod€kovani za
vypracovani a informace o tom, Ze poskytnuté odpovédi, budou zpracovany a analyzovany

pouze na agregované urovni.
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5.2 Vysledky vyzkumného Setreni

Dotaznik byl slozen v prvni ¢asti z faktografickych udaji a ¢ast druha byla tvofena otdzkami,

které vypovidaji o stravovacich navycich respondentd. Celkové se vyzkumného Setfeni

zucastnilo 206 respondentt a jejich odpovédi jsou znazornény pomoci grafu a tabulek.

1. Kolik je vam let?
180
158
160
140
120
100
80

60

40

22
20 13
) /7 — —
mMeénénei20 wm20-30 m30-40 m40-50 m50-60 m60-70 m70avice

Graf 1: Otazka ¢. 1 absolutni ¢etnost, n=206

Vékova Méné nez .
kategorie 20 20-30 30-40 40-50 50-60 60-70 70 a vice
Relativni ¢etnost 6% 7% 11% 3% 2% 1% 0%

Tabulka 1- relativni ¢etnost, n=206
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2. Jaké je Vase pohlavi?
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Pocet odpovédi
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Graf 2: Otazka ¢. 2 absolutni ¢etnost, n=206

Pohlavi Zena Muz

Jiné

Relativni ¢etnost 65% 35%

0%

Tabulka 2 — relativni ¢etnost, n=206
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3. Jak vnimate Vas vztah k jidlu?
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lidlo jako odména Jidlo jako atécha  Jidlo jako zdroj lidlo jako lidlo jako nutnost  Vztah k uréitym  Jidlo jako soucdst
(smutek) radosti spolecenska (zisk energie) druhim jidla tradic a rituald
aktivita

mCasto WPravidelné mObéas mWZiidka W Nikdy

Graf 3: Otazka ¢. 3absolutni ¢etnost, n=206

Vnimani vztahu k jidlu Casto Pravidelné Obgéas Zridka Nikdy
Jidlo jako odména 16% 17% 39% 24% 4%
Jidlo jako utécha (smutek) 8% 9% 28% 36% 19%
Jidlo jako zdroj radosti 24% 29% 33% 11% 2%
Jidlo jako spolec¢enska aktivita 12% 24% 42% 16% 6%
Jidlo jako nutnost (zisk energie) 32% 43% 13% 9% 3%
Vztah k uréitym druhdim jidla 20% 33% 36% 9% 2%
Jidlo jako soucast tradic a rituald 13% 23% 28 27% 8%

Tabulka 3 — relativni ¢etnost, n=206
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4. Mate tendenci jist emocionalné? Na stupnici ohodnotte, jak
Vas jednotlivé emoce ovliviuji ve stravovani.

30 83 82
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72 7070 70
70 67
62
60 54 55
53 50
50
40 . .
34 23 32
28 30 28
30 24 25
18 17
20 14 1273 134,
. Il I b l
0
Stres Smutek Nuda Osamélost Uzkost Radost

mCasto mPravideln® mObZas ®Ziidka mNikdy

Graf 4: Otazka ¢. 4 absolutni ¢etnost, n=206

Emoce Casto Pravidelné Obcas Zridka Nikdy
Stres 16% 12% 26% 30% 16%
Smutek 9% 7% 26% 32% 26%
Nuda 12% 15% 35% 24% 14%
Osamélost 6% 6% 20% 34% 34%
Uzkost 6% 5% 15% 33% 40%
Radost 8% 20% 40% 18% 14%

Tabulka 4 — relativni ¢etnost, n=206
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5. Jakeé hlavni motivy Vas vedou k zajmu o svou vyzivu?

a0
79
80
72
70 67
g1 B2 61 60 59
50 57 56
so 48 47 a7 47 49
40
28

30 -

23 25
20 17

14 14
12 13
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Vzhled, vysnénavaha a Télesné, dusevni, fyzicke Moderni styl Zivota Energie a vitalita Prevence nemoci

sebevédomi zdravi

mCasto mPravidelné mObéas mZiidka M Nikdy

Graf 5: Otazka ¢. 5 absolutni ¢etnost, n=206

Motiv Casto Pravidelné Obéas Zridka Nikdy
Vzhled, vysnéna vaha a sebevédomi 23% 30% 30% 11% 6%
Télesné, dusevni, fyzické zdravi 32% 35% 23% 7% 3%
Moderni styl Zivota 6% 14% 28% 30% 23%
Energie a vitalita 23% 38% 29% 7% 3%
Prevence nemoci 24% 27% 29% 12% 8%

Tabulka 5 — relativni ¢etnost, n=206
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6. Jak se citite pfijidle ve spolecnosti ostatnich lidi?
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Graf 6: Otazka ¢. 6 absolutni ¢etnost, n=206

Stupen spokojenosti

Relativni ¢etnost

Velmi spokojené

Spise spokojené

Ani spokojené, ani nespokojené
SpisSe nespokojené

Velmi nespokojené

23 %
37 %
27 %
11 %
2%

Tabulka 6 — relativni ¢etnost, n=206
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7. Jak casto si dopravate jidlo jako odménu za splnéni tkold, nebo za
dobfe odvedenou praci?
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Graf 7: Otazka €. 7 absolutni ¢etnost, n=206

Odpovéd Casto Pravidelné Obcas Zridka Nikdy

Celkovy soucet 13% 16% 41% 25% 5%

Tabulka 7 — relativni ¢etnost, n=20
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8. Mélo by podle Vas byt ve spolecnosti vice propagovano to, jak
emoce ovliviuji nasi stravu?
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Graf 8: Otazka ¢. 8 absolutni ¢etnost, n=206

., Rozhodné Spise LB Spise Rozhodné
Odpovéd : . vyhranény . ;
souhlasim souhlasim nazor nesouhlasim nesouhlasim
Relativni 26% 37% 35% 2% 0%
cetnost

Tabulka 8 — relativni ¢etnost, n=206
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90

80

Co si nakoupim

9. Jak ¢asto premyslite nad svou stravou?

.Casto H Pravidelné @ Obéas

Co uvafim

Graf 9: Otazka ¢. 9 absolutni ¢etnost, n=206
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54 95

48
33
I 16

Zkonzumované mnozstvi

Vnimani vztahu k jidlu  Casto Pravidelné Obcas Zridka Nikdy
Co si nakoupim 35% 39% 20% 3% 3%
Co uvafim 36% 37% 17% 7% 7%
Co zkonzumuiji 32% 38% 25% 5% 5%
Zkonzumovane 26% 27% 23% 8% 8%
mnozstvi

Tabulka 9 — relativni ¢etnost, n=206
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10. Ovliviiuje zaméstnani Vase stravovaci navyky?
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Graf 10: Otazka ¢. 10 absolutni ¢etnost, n=206

Odpovéd’ Casto Pravidelné Obcas Zridka Nikdy

Celkovy soucet 36% 25% 22% 8% 9%

Tabulka 10 — relativni ¢etnost, n=206
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11. Jaké emoce obvykle proZivate ve spojitosti se stravovanimv

pracovnim prostredi?
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74 74
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Radost a pohodu Spokojenost a uvolneni Mepfijemne pocity, Stres a nervozitu MNeutralni, bez
frustraci emocionalniho proZitku
mCasto mPravidelné mObfas mZfidka m Nikdy

Graf 11: Otazka ¢. 11 absolutni ¢etnost, n=206
Emoce Casto Pravidelné Obéas Zridka Nikdy
Radost a pohodu 12% 25% 33% 26% 4%
Spokojenost a uvolnéni 13% 23% 37% 21% 6%
Nepfijemné pocity, frustraci 3% 9% 24% 28% 36%
Stres a nervozitu 2% 11% 24% 25% 37%
Neuvt_ralnl, bez emocionalniho 18% 17% 36% 15% 13%
prozitku

Tabulka 11 — relativni ¢etnost, n=206
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12. Jaky je Vas typicky emocionalni stav po jidle béhem
pracovniho dne?
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Citimse uvolnénéa  Pocifuji stres, Uzkost  Méemoce jsou spise  Citim se unavené a Nepocifuji Zadné
spokojené Spojenou s prac. neutralni vyCerpané emoce

povinnostmi

mCasto mPravideln? mObéas mZiidka m Nikdy

Graf 12: Otazka ¢. 12 absolutni ¢etnost, n=206

Emocionalni stav Casto Pravidelné Obéas Zfidka Nikdy
Citim se uvolnéné a spokojené 17% 35% 35% 10% 4%
Poc_it’uji stre_s, uzkost spojenou s prac. 4% 10% 28% 30% 28%
povinnostmi

Mé emoce jsou spiSe neutralni 16% 23% 35% 20% 6%
Citim se unavené a vy€erpané 9% 12% 35% 26% 18%
Nepocit'uji zadné emoce 10% 10% 37% 17% 26%

Tabulka 12 — relativni ¢etnost, n=206

46



PRAKTICKA CAST

13. Umite kazdodenné relaxovat? (Cist si, odpoéivat, chodit ven, projit se, zacvicit si
apod., zkratka pfijit na jiné myslenky).
100
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Graf 13: Otazka ¢. 13 absolutni ¢etnost, n=206

Rozhodné Spise Nemam Spise Rozhodné
souhlasim souhlasim vyhranény nesouhlasim nesouhlasim
nazor
Relativel 36% 42% 5% 12% 5%

Tabulka 13 — relativni ¢etnost, n=206
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14. Jaka je VasSe stravovaci reakce na unavu?
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0
Konzumuji vice Volim rychlé Méné jim, nemam  Konzumujivice kavy, Nepozoruji Zadnou
nezdravych potravin obcerstveni, fast food energii na pripravu energ. Napojd, Zménu ve svem
jidla sladkosti stravovani pfi Unavé

mCasto mPravidelné @ Obtas mZiidka m Nikdy

Graf
14: Otazka €. 14 absolutni ¢etnost, n=206
Reakce na Unavu Casto Pravidelné Obéas Zfidka Nikdy
Konzumuji vice nezdravych potravin 11% 17% 39% 25% 9%
Volim rychlé ob¢erstveni, fast food 6% 12% 30% 39% 13%
Méné jim, nemam energii na o o o o o
pFipravujidia 9% 19% 33% 26% 13%
Konzumuji vice kavy, sladkosti 10% 17% 26% 30% 18%
Nepozoruji zadnou zménu 9% 8% 27% 32% 24%

Tabulka 14 — relativni ¢etnost, n=206
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15. Jaké aspekty u Vas prevazuji pfi vybéru stravy?
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Graf 15: Otazka ¢. 15 absolutni ¢etnost, n=206

Aspekt Casto Pravidelné Obcas Ziidka Nikdy
Kvalita potravin 26% 44% 24% 5% 1%
Cena 39% 30% 24% 6% 1%
Osobni a chut'ové preference 52% 37% 11% 0 0
Nutriéni hodnota 20% 19% 28% 21% 12%
Zdravotni omezeni a alergie 13% 9% 20% 21% 37%

Tabulka 15 — relativni ¢etnost, n=206
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P

16. Jakeé faktory Vas vedou k tomu, Ze se uchylujete k nepfiméfenému mnozstvi pfijmu
potravy (emocionalnimu piejidani)?
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42 43 43
40 37 =
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W Rozhodné souhlasim B Spise souhlasim W Nemam vyhranény nazor B Spise nesouhlasim B Rozhodné nesouhlasim
Graf 16: Otazka ¢. 16 absolutni ¢etnost, n=206
Rozhodné Spise Nemaln - Spise Rozhodné
. q vyhranény g >
souhlasim  souhlasim nazor nesouhlasim nesouhlasim
Nuda 10% 29% 20% 26% 15%
Osamélost 4% 15% 16% 40% 26%
Nervozita 8% 23% 17% 29% 23%
Litost 3% 9% 17% 36% 35%
Sebelitost 4% 13% 15% 32% 36%
Vztek 3% 10% 15% 35% 37%
Touha po jidle 20% 40% 20% 11% 9%

Tabulka 15 — relativni ¢etnost, n=20
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17. Jaké je Vase uroven stresu v hézném Zivoté?
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Graf 17: Otazka ¢. 17absolutni ¢etnost, n=206
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Velmi nizka Nizka Stredni Vysoka Velmi vysoka

uroven uroven uroven uroven uroven
Relativni 7% 24% 43% 22% 4%
cetnost

Tabulka 17 — relativni ¢etnost, n=206
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5.2 Zavér a diskuze dotaznikového Setreni

V této ¢asti vyhodnocuji odpovédi na jiz ptedchozi stanovené vyzkumné otazky.

V. otazka: Jak respondenti vnimaji vztah k jidlu? Vztah k jidlu respondenti nejvice
vnimaji jako nutnost k ziskani energie (42%), coz znaci funkéni pfistup k jidlu. Jidlo
je Casto vnimano jako odmeéna a zdroj radosti, coz poukazuje na emociondlni spojenti,
kdy se potrava stavd formou odmény. Mnoho respondentl vidi jidlo jako utéchu
v dobach smutku, nebo unavy a v posledni fad¢ je také vniméno jako spolecenska
aktivita a soucast tradic a rituala.

V. otazka: Jaké jednotlivé emoce ovliviiuji stravovani respondentui? Vice nez
polovina respondent (57%) uvadi, Ze stres ¢asto nebo pravidelné ovliviiyje jejich
stravovaci chovani. Témér dvé tretiny respondentil uvadi, ze smutek casto nebo
pravidelné ovliviiuje jejich stravovaci chovani. Dalsi ¢ast respondentii (49%) uvadi, ze
nuda obcas nebo pravidelné ovliviiuje jejich stravovaci chovani. Polovina respondentti
(50%) uvadi, ze osamélost obc¢as nebo pravidelné ovliviluje jejich stravovaci chovani.
Vétsina respondentli uvadi, Ze uzkost obcas, ziidka nebo nikdy neovliviiuje jejich
stravovaci chovani. A dalsi ¢ast uvadi, ze radost obCas nebo pravidelné ovliviiuje
jejich stravovaci chovani.

V. otazka: Jaké motivy vedou respondenty kzajmu o svou vyzivu? Tato otazka
poskytuje informace o hlavnich motivech, které vedou respondenty k jejich zdjmu o
vyzivu, a ukazuje, jak tyto motivy mohou byt rtiznorodé. Zjisténi naznacuji, Ze
aspekty jako vzhled, vysnéna vaha a sebevédomi (60%) obcCas nebo pravidelné
ovliviiyji z4jem respondentl o jejich vyzivu. Télesné, dusevni a fyzické zdravi jsou
rovnéz vyznamnymi faktory, pficemz vétSina respondentd (56%) uvadi, Ze tyto
faktory obcas nebo pravidelné ovliviuji jejich zajem o vyzivu.

V. otazka: Jak se respondenti citi pri jidle ve spolecnosti ostatnich lidi?Na zakladé
tohoto vyhodnoceni Ize konstatovat, Ze vétSina respondentti (60%) se citi pfi jidle ve
spolecnosti ostatnich lidi spokojené, zatimco zhruba ¢tvrtina respondentti (27%) uvadi
neutrdlni pocit, ani spokojené, ani nespokojen¢. Mensi ¢ast respondentti (13%) se pii
jidle ve spolecnosti ostatnich lidi citi nespokojené. Z této otazky vyplyva, ze vétSina
ma jidlo spojena s riznymi spolecenskymi aktivitami, jako napf. rodinnymi oslavami,

dodrzovanimi urcitych tradic apod.

V. otazka:Jaké maji respondenti v soucasné dobé informace ohledné toho, jak

emoce ovlivituji jejich stravu? Na zakladé tohoto vyhodnoceni lze konstatovat, ze
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mensSina respondentll vyjadfila rozhodny souhlas s tim, ze by mélo byt vice
propagovano, jak emoce ovliviiuji nasi stravu (26%). Nicméné respondentii (37%)
vyjadtila spiSe souhlas s touto myslenkou. Zhruba tfetina respondentt (35%) uvedla,
ze nemd vyhranény nazor. Pouze malé procento respondenti (1%) vyjadtilo spise
nesouhlas a jeSté mensi Cast respondentll vyjadiila rozhodny nesouhlas s touto
myslenkou. Z uvedenych vysledkl 1ze vyvodit zavér, Ze by informace ohledné vlivu
emoci na vyzivu méli byt ve spoleCnosti vice propagovany.

V. otazka: Jak casto respondenti premysleji nad svou stravou? Z vyhodnoceni lze
konstatovat, Zze zna¢na ¢ast respondentli (celkem 70% - Casto a pravideln¢) aktivné
premysli nad svou stravou, coz naznacuje vysokou miru povédomi a zamétfeni na
stravovaci ndvyky v jejich kazdodennim zivoté. Naopak mensi ¢ast respondentt (30%
- obcas, zfidka a nikdy) ma k pfemysleni nad svou stravou méné aktivni piistup, coz
muze odraZet men$i zajem nebo niz$i prioritu v otdzce stravovani. Podotazka:Jaké
aspekty u respondentii prevazuji pri vyberu stravy? NejCastéji uvadénym faktorem
jsou osobni, ale 1 chutové preference, které ovliviiuji vybér stravy jak casto (52%), tak
1 pravidelné¢ (36%). Dtulezitou roli hraje také cena, kterou zohlediiuje vétSina
respondentli ¢asto (39 %) a Cast z nich i1 pravidelné (29%). Kvalita potravin je také
vyznamnym faktorem, pfic¢emz vétSina respondentti ji zohlediuje jak Casto (26%), tak
1 pravidelné (44%). Nutri¢ni hodnota potravin ma pro respondenty stfedni dulezitost, s
veétsSim zaméfenim na ni obc¢as (27%) nez na jeji ¢asté (20%) nebo pravidelné (19%)
zohlednéni. Zdravotni omezeni a alergie jsou faktory, které uvadi mensi Cast
respondenttl, pficemz nejcasteji jsou brany v tivahu ziidka (37%).

V. otazka: Jak casto vnimaji respondenti jidlo, jako odménu? Tato otdzka ukazuje, Ze
vétSina respondentll vnima jidlo jako odménu obcas (41%), nasledna skupina (25%)
vnima jidlo jako odménu ziidka a oproti tomu ¢asto uvedlo pouze (13%), nebo (16%)
pravidelné. I tak 1ze zkonstatovat, Ze se vétSina respondentii odménuje prostfednictvim
jidla, avSak pouze obcas, nebo ziidka.

V. otazka: Jak u respondentii ovliviiuje zaméstnani stravovaci navyky? VéEtSina
respondentli (36%) uvedla, ze jejich zaméstnani Casto ovliviiuje jejich stravovaci
navyky, coz naznacuje vyznamny dopad pracovniho prostiedi, denniho rozvrzeni a
dalSich aspektli zaméstnani na jejich stravovani. Dalsi ¢ast respondentl (25%) uvedla,
ze jejich zaméstnani pravidelné ovlivituje jejich stravovaci navyky, zatimco néktefi
(22%) zazivaji vliv zaméstnani na stravu pouze obcas. Podotazka: Jaké emoce obvykle

prozivaji respondenti ve spojitosti se stravovanim v pracovnim prostiedi? Ve
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spojitosti se stravovanim v pracovnim prostiedi vétSina respondentti Casto nebo
pravidelné proziva radost a pohodu (36 %) a spokojenost a uvolnéni (35%), avSak ¢ast
z nich také obcas nebo ziidka pocituje nepifijemné pocity a frustraci (64%). Dalsi
podotazka: Jaky u respondentii prevazuje typicky emociondlni stav po jidle behem
pracovniho dne? Po jidle béhem pracovniho dne se vétSina respondentii citi Casto
uvolnéné a spokojené (51%), avSak c¢ast jich také uvadi obCasné pocit'ovani stresu a
uzkosti spojené s pracovnimi povinnostmi (24%).

9. V.otazka: Jaké faktory vedou respondenty k tomu, Ze se uchyluji k neprimérenému
mnozstvi prijmu potravy (emociondlnimu prejidani)? Faktory, které respondenty
vedou k emocionalnimu ptejidani, se 1i8i, pficemzZ nékteti souhlasi s tim, ze k tomu
prispiva osamélost a litost, zatimco dalsi uvadéji nékteré emociondlni stavy jako touhu
po jidle (60%), nebo vztek. AvSak z toho 1ze vyvodit, Ze nejvyssi miru procentuelné
vyjadienych odpovédi méla touha po jidle, nizs§i miru méla nuda a nasledné nervozita.

10. V. otazka: Jak respondenti vnimaji relaxaci, uvolnéni, odpocinek? (Ctou si,
odpocivaji, chodi ven, prochdzeji se, cvici apod., zkratka prijit na jine myslenky).
Zaver této otadzky potvrzuje vétSina respondentil, ktefi bud’ rozhodné (36 %) nebo
spiSe (42%) souhlasi s timto tvrzenim, coz hodnotim za velice kladné z hlediska
celkové psychohygieny Clovéka. V soucasné dobé, kdy jsme obklopeni digitdlnimi
technologiemi jiz od utlého véku by mél relax a odpocinek ve formé venkovnich
aktivit byt na poradi kazdého dne.

11. V. otazka: Jakd je u respondentii stravovaci reakce na unavu? Cast respondentl
¢asto nebo pravidelné konzumuje vice nezdravych potravin (28 %), obc¢as voli rychlé
obcerstveni nebo fast food (30 %) nebo ma tendenci jist méné kvuli nedostatku
energie na piipravu jidla (20 %). Naopak nékteti respondenti nepozoruji zadnou

zménu ve svém stravovani, kdyz jsou unaveni.

V casti, kde jsem se zabyvala porovnanim vysledkd u osob star§i 65 let jsem zvolila opét

dotaznikové Setfeni, které zahrnovalo shodné otazky:

1. Jak respondenti vnimaji vztah k jidlu?
Jaké jednotlivé emoce ovliviuji stravovani respondentti?
Jaké motivy vedou respondenty k z4jmu o svou vyzivu?

Jak se citi osoby pii jidle ve spolec¢nosti ostatnich 1idi?

A

Jaké maji respondenti v soucasné dob¢ informace ohledné toho, jak emoce

ovliviiuji jejich stravu?
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6. Jak Casto respondenti premysleji nad svou stravou?
6.1 Jaké aspekty u respondentti pfevazuji pti vybéru stravy?

7. Jak ¢asto vnimaji respondenti jidlo jako odménu?

8. Jaké faktory vedou respondenty k tomu, Ze se uchyluji k nepfiméfenému mnozstvi
pfijmu potravy (emocionalnimu ptejidani)?

9. Jak respondenti vnimaji relaxaci, uvolnéni, odpocinek? (Ctou si, odpoéivaji, chodi
ven, prochazeji se, cvici apod., zkratka pfijit na jiné myslenky).

10. Jaka je u respondentti stravovaci reakce na inavu?

Casto Pravidelné Obéas Ziidka Nikdy

Vztah k jidlu (zdroj energie, vztak k urc.

jidlu) 2 2 1 1 0
Nuda, osamélost, radost 1 2 2 1 0
Jidlo jako odména 0 0 1 2 3

Télesné a du§evnaikzt?vr.avi, tradice, spol. ° ° > 0 0
Spokojenost pri jidle ve spoleénosti 3 2 1 0 0
Vétsi informovanost 3 1 2 0 0
Premysleni nad tim, co si nakoupi, uvari 0 2 3 2 0
Jidlo jako odména 0 0 1 2 3
Egas'!'.‘ggn:tc. prejidani - touha po jidle, 0 1 > 3 0
Relax, odpo¢inek 1 4 1 0 0
Vybér stravy, cena, chut'. preference 1 3 2 0 0
Reakce na Gnavu-konz. nezdr. potravin 3 2 1 0 0

Tabulka 18 — absolutni ¢etnost, n=6

Zde v tabulce jsou shrnuty vysledky, ze kterych je patrné, Ze respondenti takika nikdy
nevnimaji vztah k jidlu jako odménu, coz se u piedchoziho Setfeni u osob ve véku (20-40) fici
neda. Z hlediska spokojenosti pii jidle ve spolecnosti ostatnich lidi zde jsou vysledky takika
srovnatelné. Dalsi prevalence prevlada opét ve vétsi informovanosti osob ohledné toho, jak
jsou emoce a jejich vliv dilezité na stravovaci navyky a nasledné Zivotni styl. VétSina také
uvedla, Ze Casto premysleji zejména nad tim, co si nakoupi a uvari. Tim, Ze to jsou osoby
dichodového véku, tak je zajimavé, jak menSina uvedla, Ze u nich emoc¢ni ptejidani nehraje
takovou roli. To by se dalo vysvétlit mensi mirou stresovych situaci a absenci pracovnich
povinnosti. Dal$im zajimavym zjisténim byly aspekty ovliviujici vybér stravy, kde predevsim
prevladala cena, cozZ je v soucasné dob¢ pochopitelné, za ¢ez si myslim, ze to Ize opodstatnit

volbou v otazce, kdy ptfemysleji nad tim, co si uvafi, jak celkové jednotlivé potraviny vyuziji
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v kuchyni apod. Tzn., Ze maji na pripravu pokrmu dostatek ¢asu a tak i lepsi koncipovani a

piistup k potravinam.

Z vysledkll jsou patrné znac¢né rozdily mezi respondenty a jejich vliv na to, jak
posuzuji emociondlni vliv ve svém stravovacim zptsobu a zivotnim stylu. Dle tohoto Setfeni
nelze jednoznacné urcit, protoze kazdy respondent je odliSny, ma jiné stravovaci navyky a
také zivotni styl.

Pro vyzkum byla zvolena metoda dotazniku, u které je tteba brat ohled na riznorodost
respondentll a tak nelze urcit, zda méteni bylo naprosto presné. Jednotliva Setieni podléhaji
nékolika vnéj$im vliviim a jejich vysledky tak mohou byt do jisté miry ovlivnény. Zejména
v tomto dotaznikovém Setfeni, kde byla vétSina otazek spiSe konkrétniho charakteru, pro
neékoho slozitého na zamysleni a pro jiného naopak mohly byt pfili§ osobni.

Vysledné Setfeni povazuji za kladné a piinosné =z hlediska pohledu na tuto
problematiku. A pravé onu riznorodost v emocnim vnimani na zpisob stravovani I1ze podlozit
mnozstvim odpovédi, pficemz cca 60 % respondentd uvedlo, Ze by mélo byt ve spole¢nosti
vice propagovano to, jak emoce uzce souvisi s vyzivou. Tudiz emoce, jako byla nuda,
osamg¢lost a stres nejvice ovlivituji stravovaci zplisob respondentii a mohou tak vyustit az
v emociondlni ptejidani. Z toho vyplyva, Ze kdybychom mozna méli dostatek informaci a byli
o této dulezitosti informovani, tak by se rizikim ve stravovacich navycich, ale také napf.
obezit¢ dalo predchéazet. V soucasnosti je nespocet informaci, ale mnohdy to jsou pravé
informace, které¢ nejsou nijak podloZeny.

Vyzkum, zvetejnény v lednu 2023 z asopisu ESC European Journal of Preventive
Cardiology, uvedl, ze neni pro zdravé srdce dilezité pouze, co jime, ale diivod pro¢ to jime.
Podle Dr. Sandry Wagner vysledek ukazuje, Ze vétSina zkoumanych jedinch ma tendenci k
emociondlnimu ptejidani zejména ve stresovych situacich. Studie zjistila, zZe Groven stresu
vysvétluje spojeni mezi emo¢nim stravovanim a jejim vlivu stresu a podili se na zvySené
dysfunkci srdce. V porovnani s mym vyzkumem uvedlo stfedni az vysokou uroven stresu 69
%, coz je dosti alarmujici.

Na jidlo bychom si méli udélat Cas a to jak o samoté, nebo ve spolecnosti a
nenechat se rozptylovat vnéjSimi vlivy, ale spiSe preferovat kazdodenni ¢as na Cerstvém

vzduchu.
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Zavér

V rédmci diplomové prace bylo cilem poskytnout uceleny pohled tykajici se vlivu
vyzivy na psychiku a emociondlnich aspekti vyzivy, coz umoznilo porozumét komplexni
povaze vztahu mezi emocemi a jidlem. Teoretickd cast se skladala z analyzy fazi zejména
motivace, apatence a konzumace potravy, coz umoznilo Iépe porozumét interakci mezi
psychickymi procesy a stravovacim chovanim. Dilezitym zjisténim byl vztah ¢lovéka k jidlu,
v kapitole o vyzivé v psychologii prace jsem se vénovala tomu, jak zaméstnani ovliviiuje
stravovaci navyky, zatimco kapitola o aspektech nespravného stravovani upozornila na rizika
spojena s nevhodnou vyzivou.

V praktické ¢asti jsem prostiednictvim dotaznikové metody zjiStovala komplexni
analyzu psychologickych aspektt vyzivy. Z vysledkii mého vyzkumu vyplyva, ze respondenti
vnimaji jidlo nejen jako zdroj energie, ale také jako odménu, Gtéchu a soucast spolecenskych
aktivit a tradic. Emoce jako stres, smutek a nuda maji vyznamny vliv na stravovaci chovani,
zatimco radost pfispivda k pozitivnim stravovacim zkuSenostem. Dal§im zajimavym
poznatkem byl vliv zaméstnani, ktery ma vyznamny dopad na stravovaci navyky respondentt,
stejné jako unava, ktera mtize vést ve vét§i mire k nezdravému stravovani.

Tato zjiSténi nabizeji uzite¢né poznatky pro navrhovani intervenci zaméfenych na
zlepSeni stravovacich navyktl a celkového zdravi jednotlivel. Dle mého nazoru, ktery plyne
zjiz vySe zminénych poznatkd, by mély byt informace o vlivu emoci na stravovani vice
zahrnuty do vetejného vzdélavani. Mohly by tak vést k lepSimu porozuméni vlastnich
stravovacich tendenci a napomoci snizit riziko emocionalniho ptejidani a vytvofit prostredi

podporujici zdravejsi a vyvazenéjsi stravovaci navyky.
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RESUME

Resumé

Tato diplomova prace se zabyva psychologickymi aspekty vyzivy a jejich vlivu na
zivotni styl. V teoretické Casti jsem popisovala faktory ovliviijici vyzivu, vztah k jidlu,
vysvétluji koncepci potravniho chovani, v dalsi Casti shrnuji poznatky, tykajici se rodinnych
odliSnosti a riznorodosti tradic. V dalsi ¢asti jsem se vénovala popisu aspektli, zahrnujici
nespravné stravovaci navyky a nasledné jsem se vénovala emocim, spojenym s procesem
stravovani. Praktickd ¢ast méla vyzkumny charakter, sklddala se z vyzkumné sondy, jejimz
cilem bylo zjistit, jak respondenti vnimaji psychologické aspekty vyzivy. Jak posuzuji vztah
k jidlu, jaka je Cetnost a preference pii vybéru stravy, zda vnimaji vyzivu jako zdroj energie,

nebo naopak jako zdroj radosti, utéchy a spolecenskych interakei.
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Summary

This thesis deals with the psychological aspects of nutrition and their influence on
lifestyle. In the theoretical part, I described the factors affecting nutrition, the relationship to
food, I explained the koncept of rating behavior, in the next part I summarized the findings
related to family differences and the diversity of traditions. In the next part, I devoted to the
description of aspects related to incorrect rating habits, and then I devoted to the emotions
associated with the rating process.The practical part had a research character, consisting of a
research probe, the aim of which was to find out how the respondents perceive the
psychological aspects of nutrition. How do they assess thein relationship to food, chat is the
frequency and preference hen choosing food, tethe rthey perceive nutrition as a source of

energy or, on the contrary, as a source of joy, comfort and social interactions.
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PRiLOHY

Prilohy
Dotaznik - Psychologické aspekty vyzivy

Jmenuji se Nikol Markova a jsem studentkou Pedagogické fakulty ZapadoCeské univerzity
v Plzni. Rada bych Vas poprosila o vyplnéni nize pfilozeného dotazniku, ktery je mou oporou
pro Diplomovou praci na téma Psychologické aspekty vyzivy.

Poprosila bych Vas pfi vypliiovani o pravdivost a co nejptesnéjsi odpovedi. Dotaznik

je anonymni a veSkeré podklady slouzi pouze pro tuto diplomovou praci.

1. Vek
e M:¢én¢ n¢z 20
e 20-30
e 30-40
e 40-50
e 50-60
e 060-70

e 70 avice

2. Pohlavi
e Zena
e Muz

3. Jaky je Vas vztah k jidlu, jak ho vnimate?

Casto pravidelne obcas ziidka nikdy

Jidlo jako odména

Jidlo jako utécha
(smutek, tinava)
Jidlo jako zdroj
radosti

Jidlo jako spolecenska
aktivita

Jidlo jako nutnost
(ziskani energie)
Vztah k urcitym
druhtim jidla
Jidlo jako soucast
tradic a rituala




PRiLOHY

4. Mate tendenci jist emocionalné? Na stupnici ohodnot’te, jak vas jednotlivé emoce
ovliviuji ve stravovani (Stres je pocit, ktery zazivame, kdyz se citime pod tlakem,
pretiZeni, citime napjatost, nervozitu, vycerpanost)

casto pravideln¢ obcas ziidka nikdy

stres

smutek

nuda

osameélost

uzkost

radost

5. Jaké hlavni motivy vés vedou k zajmu o svou vyzivu?

Casto pravidelné obcas ziidka nikdy

Vzhled, vysnéna
vaha a
sebevédomi

Télesné,
dusevni, fyzické
zdravi

Moderni styl
zivota

Energie a
vitalita

Prevence
nemoci

6. Jak se citite pii jidle ve spoleCnosti ostatnich 1idi?
e Velmi spokojené
e Spise spokojen¢
e Ani spokojené, ani nespokojené
e SpiSe nespokojene
e Velmi nespokojené

7. Jak Casto si dopravate jidlo jako odménu za splnéni ukold nebo za dobie
odvedenou praci?
e Casto
e pravidelné
e Obcas
o ziidka
e Nikdy
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8. Me¢lo podle Vas byt ve spolecnosti vice propagovano to, jak emoce ovliviiuji nasi
stravu?
e rozhodn¢ souhlasim
e spise souhlasim
¢ Nemam vyhranény nazor
e SpiSe nesouhlasim
¢ Rozhodné nesouhlasim

9. Jak casto premyslite nad svou stravou? (Co si nakoupite k jidlu, co uvafite, co
zkonzumujete, kolik toho zkonzumujete)

casto pravidelné obcas ziidka nikdy

Co si nakoupime

Co uvafime

Co
zkonzumujeme

Zkonzumované
mnozstvi

10. Ovliviiuje zaméstndni vase stravovaci navyky?
e C(asto
e pravideln¢

e O(Obcas
e ziidka
e Nikdy

11. Jaké emoce obvykle prozivate ve spojitosti se stravovanim v pracovnim prostiedi?

asto pravidelné obcas ziidka nikdy

Radost a
pohodu

Spokojenost a
uvolnéni

Nepiijemné
pocity, frustraci

Stres a
nervozitu

Neutralni, bez
emocionalniho
hladu

I11
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12. Jaky je vas typicky emocionalni stav po jidle béhem pracovniho dne?

casto

pravidelné

obcas

ziidka

nikdy

Citim se
uvolnéné a
spokojené

Pocit'uji stres
nebo uzkost
spojenou s
prac.
povinnostmi

M¢ emoce jsou
spiSe neutralni

Citim se
unavené a
vycerpané

Nepocituji
zadné emoce

13. Umite kazdodenn¢ relaxovat? (Cist si, odpocivat, jit ven, projit se, zacvicit si apod.
zkratka pfijit na jiné mySlenky)

e Rozhodné souhlasim

e SpiSe souhlasim

¢ Nemam vyhranény nazor

e SpiSe nesouhlasim

e Rozhodné nesouhlasim

14. Jaka je vase stravovaci reakce na tinavu?

casto

pravidelné

obcas

ziidka

nikdy

Konzumuji vice
nezdravych potravin

Volim rychlé obcerstveni
nebo fast food

Méng jim, nemam
energii na piipravu jidla

Konzumuji vice kavy,
energ. Napoju nebo
sladkosti

Nepozoruji Zadnou
zménu ve svém
stravovani, kdyz jsem
unaveny/a

IV
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15. Jaké aspekty u vas pievazuji pii vybéru stravy?

Casto | pravidelné obcas ziidka nikdy

Kvalita potravin

cena

Osobni a chutové
preference

Nutri¢ni hodnota

Zdravotni omezeni a
alergie

16. Jaké faktory vas vedou k tomu, ze se uchylujete k nepfiméfenému mnozstvi piijmu
potravy (emociondlnimu piejidani)?

Rozhodné Spise Nemam Spise Rozhodn¢
souhlasim souhlasim | vyhranény | nesouhlasim | nesouhlasim
nazor

nuda

osamélost

nervozita

Litost

sebelitost

Vztek

Touha po
jidle

17. Jaka je vase uroven stresu v bézném Zivoté?

Velmi nizka drover stresu - Osoba se citi klidna a vyrovnand v béznych situacich.
Ztidka proziva pocit izkosti nebo napéti.

Nizka troven -Osoba zpravidla zvlada vétSinu béznych situaci bez vétSich obtizi.
Stiedni droven - Osoba ¢asto proziva urCity stupen stresu v béznych situacich.
Mohou se objevovat piiznaky jako nervozita, podrazdénost nebo potize se
soustfedénim.

Vysoka - Stres ma znacny vliv na kazdodenni Zivot jedince. MliZe zacit pocitovat
fyzicke ptiznaky stresu jako bolesti hlavy, neklid nebo poruchy spanku.

Velmi vysoka - Stres je pro jedince zavaznym problémem, ktery ovlivituje jeho
fyzické i dusevni zdravi. Mohou se objevovat vazné zdravotni komplikace a potieba
odborné pomoci.
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