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konzervatore

Uvod

Moji motivaci pro zpracovani bakalaiské prace na téma Stravovaci navyky a strategie
kontroly hmotnosti studentu tanecni konzervatore bylo to, ze jsem zaznamenala
nevhodné vzorce chovani spojené s jidlem v tanecni komunité, které jsem soucasti.
Proto je mi toto téma blizké. Prace je psana s cilem ziskat informace, jak se studenti
Tanec¢ni konzervatote hl. m. Prahy stravuji pfi kazdodennim fyzickém zatizeni a do
jaké miry dbaji na svou hmotnost. Studie ukazuji, Ze obdobi adolescence a vliv
tanec¢niho prostiedi mohou byt rizikovymi faktory pro vznik poruch pfijmu potravy,

poruch menstruacniho cyklu a osteopordzy.

Prace je rozdé€lena na teoretickou a praktickou ¢ést. Teoreticka ¢ast je vypracovana na
podkladé odborné literatury. Zprvu je vymezeno obdobi adolescence, které mé zasadni
vliv na formovéani identity a chovani jedince. Déle poukazuji na to, jaky je vyvijen tlak
na estetiku a fyzickou zatéz, ktera je s baletnim prostfedim spojena. Vénuji se zasadam
spravné vyzivy jak u tanecniki, tak u sportovci, které ptipivaji ke zlepSeni jejich
vykonu. A posledni téma, které jsem v teoretické Casti oteviela, je problematika

poruch piijmu potravy. Jejich vyskyt se za poslednich pét let zvysil az o dv¢ tietiny.

Prakticka cast je zpracovana formou dotazniku, ktery byl distribuovan studentim
vSech vékovych kategorii na statni Tane¢ni konzervatoti hl. m. Prahy. U studentil jsem
zjiStovala, jaky chovaji postoj k jidlu, jaky maji vztah k vlastnimu télu a zda se u nich

nevyskytuji symptomy poruch piijmu potravy.
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1 Adolescence

Pojem adolescence by poprvé pouzit v 15. stoleti. Je odvozen ze slovesa latinského
puvodu adolescere. Za obdobi adolescence €ili dozravani je povazovana zZivotni etapa
mezi détstvim a dospélosti, ktera se ¢asové fadi do druhé dekady Zivota, a to mezi
10. a 20. rokem. Vzhledem k Siroké vékové hranici je dospivani rozdélovano na ranou
adolescenci (pubescenci) a pozdni adolescenci. Na ¢asové vymezeni maji rizni autoii
rozlicné nazory, nebot’ v t¢ dobé u mladého clovéka probihaji télesné, psychické

a socialni zmény. (Macek, 2003; Vagnerova a Lisa, 2021)
1.1 Vyvojové zmény

Za zahajeni puberty 1 dospivani je povazovana aktivace neuroendokrinni hypotalamo-
-hypofyzarné-gonadalni osy. Vlivem hormonélnich zmén dochézi u divek v osmi
letech a u chlapct o rok pozdéji k zrani pohlavnich organi, z kterych se nasledné
vyplavuji pohlavni hormony (estrogen a progesteron). Pohlavni hormony maji vliv
nejen na vyvoj sekundarnich pohlavnich znakt, ale i na vyvin mozkovych casti.
U chlapcti zacind rozvoj sekundarnich zmén v 11-12 letech, u divek se projevuji uz
kolem 10 let. K dokoncéeni reprodukcni zralosti a télesného ristu dochdzi mezi
15.-22. rokem, tedy v obdobi adolescence. (Langmeier a Krejcitova, 2006; Sawyer

et al., 2018; Vagnerova a Lisa, 2021)

1.1.1 Télesné zmény

Jednim z prvnich ryst télesnych zmén u divek je postupné zvétSovani a vyvin prsou,
rust ochlupeni v oblasti genitalii, tfisel, horni casti stehen (pubické ochlupeni)
a v oblasti podpazi. Dal$im velmi dilezitym znakem, ktery doprovazi div¢i dospivani,
je nabyvani objemu vajecnikt a dé€lohy, zména proporci a ukladani tukovych zésob.
Zemkova uvadi, Zze primérny vek prvni menstruace u divek je 13 let. Tento proces
muze byt naruSen zvySenou télesnou zatézi a nedostatecnou vyzivou. (Vagnerova

a Lisa, 2021; Zemkova, 2009)
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U chlapct jsou zahajeny prvni zmény az ve 14 letech, kdy dochazi ke zvétSovani
penisu a objemu varlat. Nasledné¢ dochazi k naristu pubického ochlupeni
a v pozd¢jsich letech 1 voust. Hlas za¢ne mutovat a stava se hlubsim. Nedilnou
soucasti zmeén u obou pohlavi je vyrazné zrychleni rastu. (Vagnerova a Lisa, 2021;

Zemkova, 2009)

1.1.2 Psychicky vyvoj

Obdobi adolescence se vyznaCuje emocni nestabilitou, neuvazenym chovanim
a Cast¢jSimi spory s autoritami. K nedostate¢né regulaci emoci a chovéani dochézi
v disledku nerovnomérného dozravani mozkovych center. Limbicky systém jakozto
centrum emoc¢niho chovani dospiva rychleji nez prefrontalni kiira, ktera je centrem
rozhodovani a chovani. Vlivem nariistu dopaminu maji jedinci mensi strach, ¢astéji se
poustéji do novych aktivit a neboji se experimentovat, coz mize vést k rizikovému

chovani. (Blatny, 2017)

Puberta je také spojena s vySsi mirou tizkosti a psychickych problému. U divek vznika
nejcastéji na zakladé nejistot tykajicich se vzhledu a tvarii vlastniho téla, zejména
z hlediska Gispéchu nebo netispéchu mezi vrstevniky. Toto obdobi je rizikové nejen pro
vznik zavislosti na ndvykovych latkdch nebo poruch piijmu potravy, ale také kvili

vys$i tendenci k sebevrazednému chovani. (Blatny, 2017; Vagnerova a Lisa, 2021)

Emoce se zacinaji stabilizovat ke konci adolescence vlivem vyrovnavani hormonalni
nerovnovahy. Jedinec se pfipravuje na to, aby se stal se dospélym, a na zakladé
zkuSenosti snadnéji zvladd korigovat své pocity. Dochazi k formovani identity.

(Véagnerova a Lisa, 2021)

1.1.3 Socialni vyvoj

Socialni vyvoj je v obdobi charakterizovan dvéma mezniky. Jednim z nich je ukonc¢eni
povinné Skolni dochazky spolu s volbou nasledného sméru povoléni, ktery je jednim
z faktord budouciho socidlniho statusu. Za druhy meznik je povazovano dosaZeni
plnoletosti, kdy jedinec ziskdva svobodu v rozhodovani, ale také zodpovédnost za

vlastni ¢iny. (Vagnerova a Lisa, 2021)
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2 Tanec

Tanec zaujimé dulezité misto ve spoleCenské struktuie vSech lidskych kultur napftic
déjinami. Tanec je nejCastéji definovan jako zplsob lidského vyjadieni
prostiednictvim pohybu, ktery je spojen s hudbou. Jednou z jeho funkci je funkce
komunikac¢ni, kdy mtizeme prostiednictvim pohybii neverbdlné¢ komunikovat. Muze
slouzit k expresivnimu vyjadieni, sdéleni emoci a uvolnéni silnych pocitd, naptiklad
navalu radosti, hnévu nebo smutku. Mnozi badatelé¢ se domnivaji, ze tanec byl kdysi
nedilnou soucasti kazdodenniho zivota a doprovazel praktické Cinnosti i ndbozenské
ritualy. Jiz v dob¢ kamenné byly zaznamenany na sténach jeskyni kresby tan¢icich zen
a muzl. Tradici byly valecné a lovecké tance, které se vyuzivaly jako forma vycviku
a ptipravy na boj. Casté byly obtadni, naboZenské a ritualni tance, pii nichz lidé
oslavovali nebo uctivali rizné zivotni symboly. Tanec pifedev§im doprovazel
vyznamné cykly béhem zivota jako namluvy, narozeni ditéte, svatbu, oslavy, umrti
jako jsou nabozenské, pracovni a lovecké tance, postupné ztracely svlij puvodni
vyznam a vyvinuly se v rekreacni lidové tance. Pfitom si stale zachovavaly mnoho
puvodnich motivii. Tanec se postupné preménil na volnocasovou aktivitu a zdroj
potéSeni. Zastaval také funkci politickou, kulturni a spolecenskou. VSechny druhy
tancli si vSak riznych fazich vyvoje zachovaly urcity vyznam jako prostfedek
spolecenské soudrznosti. (PuSnik, 2010; Skotdkova etal., 2009; Stanck, 2023;
Mackrell, 2023)

2.1 Definice tanec¢nika klasického tance

Klasicky balet je ndrocnou disciplinou, protoze vyzaduje vysokou tUroven svalové sily,
pruznosti a flexibility (Attwell et al., 2022). Kromé¢ sily a pohyblivosti musi mit
tanecnici skvélou koordinaci, ovladat polohu a stav téla v prostoru a mit smysl pro
rytmus. Jejich téla zprostfedkovavaji uméni pomoci ladnych a plynulych pohybi.
Z estetickych divodl jsou kladeny vysoké naroky na jejich Stihlost (Chaikali et al.,
2023).
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2.2 Informace o Tane¢ni konzervatori hl. m. Prahy

Cesta ke vzniku tane¢ni konzervatofe zacala roku 1945, kdy bylo na Statni
konzervatofi v Praze zfizeno tanec¢ni oddéleni. Vyuka tane¢nikd do této doby byla
uskutecnovana jen na soukromych Skolach, kde nebyl neexistoval spolecny studijni
plan, a vyuka tak byla nejednotna. Studium bylo zprvu na ¢tyfi roky, ale postupem
¢asu bylo prodluzovano. V roce 1978 byl schvalen zdkon o osmileté hudebni a tane¢ni
$kole (HTS). Zéci nastupovali na konzervatoi po dokonéeni 4. t¥idy zakladni §koly
azauspésné zakonCeni studijniho programu byla povaZzovdna maturita
nebo absolutorium. V roce 2002 byla Skola pfejmenovand na Tane¢ni konzervatof
hl. m. Prahy. Konzervatot sidli v Kfizovnické wulici na Starém méste
v Praze 1 a feditelem je jiz od roku 1996 Mgr. Jaroslav Slavicky. Skola je umélecky
zaméfena s cilem pfipravit taneCniky a tanecnice na profesiondlni kariéru. (Névratova

et al., 2010; tkpraha.cz-historie Skoly, 2023)
2.2.1 Charakteristika a priibéh studia

Vedeni tane¢ni konzervatote usiluje o v§estrannost studia, doprovazenou jak obecnou,
tak specializovanou teoretickou vyukou. V obdobi od 1. do 4. ro¢niku, které je
ekvivalentni k 2. stupni zékladni Skoly, se vyucuji predevS§im obecné predméty, a to
kvali splnéni povinné Skolni dochdzky. Praktickd vyuka a té€locvik jsou nahrazeny

lidovym tancem, tanecni gymnastikou a klasickym tancem. (Navratova et al., 2010)

Nésledujici rok se studenti (patndctileti) rozhoduji, na jaky smér se budou
specializovat. Na vybér maji tanec klasicky, moderni nebo lidovy. Z toho pak budou
piezkousSeni pii absolventské zkouSce nebo pii odborné ¢asti maturity. UZ béhem
studia se zaci uplatiuji na jevistich v mnoha tanec¢nich dilech, a to i mimo Skolu.

(Navratova et al., 2010)

Rozsah tanecnich pfedmétii nartsta spolu s piibyvajicim v€kem. V 1. ro¢niku maji
studenti 1-2 taneCni pfedméty denné. Jeden piedmét je vyuCovan v ramci
2 vyuc€ovacich hodin, tedy 90 minut. Od 2. do 3. ro¢niku maji studenti 2 pfedméty za
den, kter¢  jsou ekvivalentni ke 3 hodindm denng. Studenti
5.-8. ro¢niku maji az 3 tanecni pfedméty za den, coz ¢ini 3 x 90 minut pohybové

aktivity denné. (Jitikova, 2023)
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Vzdélavani v oblasti vyzivy na konzervatofi ve vétsi mife neprobiha. Studenti
ziskavaji zaklady o stravé v hodinach rodinné vychovy a pozdé€ji pii hodinach
psychologie a pedagogiky. Piilezitostné je pro studenty organizovana prednasSka

ohledn¢ zdravého stravovani. (Jifikova, 2023)
2.2.2  Prijimaci rizeni

Ptfijimaci fizeni na Tane¢ni konzervatofi hl. m. Prahy probihd formou talentovych
zkousek, které se skladaji ze tii Casti a odborné 1€katské prohlidky (tkpraha.cz-pro

uchazece, 2023).

V prvni ¢asti talentovych zkouSek se posuzuje hlavné zevnéjsek (t€lesné proporce)
uchazece nebo uchazecky, a to z hlediska vhodnosti pro scénicky projev a také ohledné
fyzickych ptedpokladii. Tane¢ni zatéz je na konzervatotich vysokd, a proto je nutné
znat rozsah mozného pohybu v kycelnich kloubech, stavbu chodidel, délku Achillovy

Slachy, pruznost a schopnost udrzet rytmus. (tkpraha.cz-pro uchazece, 2023)

V nasledujici ¢asti uchazeci a uchazecky predvadéeji pohybové dovednosti, koordinaci
vlastniho t€la v prostoru, schopnost naslouchat hudb¢ a improvizovat. V neposledni
fadé se testuji védomosti z oblasti kultury a hudebni teorie. Po splnéni téchto podminek
nasleduje odbornd 1ékaiska prohlidka, kterd by méla potvrdit takovy zdravotni stav
jedince, se kterym je schopen zvladnout jak fyzicky, tak psychicky népor studia.
(tkpraha.cz-pro uchazece, 2023)

Pfijimaci fizeni na tane¢nich konzervatofich Usp&$né slozi pfiblizné 40 % uchazeci,
ato 35 % ze vSech divek a 70 % ze vSech chlapct. Oproti chlapclim, kterych je
nedostatek a zvySuje se tak jejich Sance na pfijeti, maji divky mezi sebou obrovskou
konkurenci. (Navratova et al., 2010) V roce 2022/23 bylo piijato do 1. rocniku tane¢ni

konzervatote 47 % z 47 uchazecu (tkpraha.cz-pro uchazece, 2023).
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3 Uloha vyZivy v regeneraci a podpofe sportovniho vykonu

Pouze trénink nestaci, aby nase télo zvladlo fyzickou zat¢z a naroky s ni spojené.
Jestlize chceme zilistat ve form¢, méli bychom dbat i na regeneraci a vyzivu, které
predstavuji biologicko-regeneracni nastroj. Pro spravné sestaveni stravovaciho planu
je dulezité z pocatku stanovit vyzivovy stav a zvyklosti daného jedince. Pro zdravou
populaci jsou definovana obecna doporuceni z hlediska mnozstvi zivin, které bychom
méli pfijmout. Vlivem miry zatéze pii tréninku, druhu sportu, fazi tréninku, véku,

pohlavi apod. se pozadavky na ziviny lisi. (Bernacikova et al., 2020)
3.1 Fyzicka zatéz a jeji diisledky u tane¢niki

Studie prokézaly, ze tanec je vysoce intenzivni pferusované cviceni, které se vyznacuje
smési kratkych sérii vybusnych a pozvolnych pohybl (adagio), jez vyZaduji energii
z riznych metabolickych cest. Intenzita cviceni béhem tane¢ni lekce je ovlivnéna
tanecnim stylem, pohlavim a trovni technickych schopnosti. Ukazuje se, ze
kardiorespiracni naroky jsou béhem tanecnich lekci nizsi nez pfi tane¢nim vystoupenti.
Jevistni pfedstaveni zahrnuji kratké useky maximalniho vykonu a useky pasivniho
odpocinku. BéZzné hodiny a zkousky trvaji obvykle 90—120 minut, pticemz celkova

doba dosahuje az 7 hodin. (Rodrigues-Krause et al., 2015; Wyon a Koutedakis, 2013)

Z hlediska oddaleni nastupu unavy, prevence pietrénovani a piipadného vyskytu
zranéni je doporucovéano zatazovat kondi¢ni trénink. Doplitkovy kondi¢ni trénink
zvySuje nejen aerobni kapacitu, silu, télesnou skladbu a flexibilitu tane¢nikd, ale také
jejich estetickou zptisobilost. Dal§im dulezitym faktorem je spravné tanecni zahtati,
které optimalizuje aerobni drdhy a oddaluje tak nastup svalové tnavy tanecniki.
Nedostatek odpocinku, nizky pfijem potravy a nizké procento télesného tuku
tanecnikti mohou byt pti¢inami ptipadného zranéni. V neposledni fad¢ je tfeba vénovat
zvlastni pozornost potfebé spravné vyzivy tanec¢nikii. (Rodrigues-Krause et al., 2015;

Wyon a Koutedakis, 2013)
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3.1.1 Potize profesiondlnich tanecnikui

S baletem je spojena spousta zdravotnich potizi, a to predevsim v zacatcich, kdy télo
neni zvyklé na intenzivni zatéz. Na nohdch vznikaji krvavé puchyte, pozdé€ji pak
mozoly a dochdzi k deformaci prsti do kladivkového tvaru. Pii tanci na Spickach je
vyrazné pretézovan lytkovy sval a tlakem dochazi k vboceni palce smérem dovnitf.
opotfebovanim kloubnich pouzder, poSkozenim vazu, §lach a svalii v disledku jejich
zvySené hypermobility, pro kterou jsou ale Sirokou vefejnosti ocenovany.

(Fyzioklinika.cz, 2023; Tym rehabilitace.info, 2013)

Mrwe .

Jednim z hlavnich problému je snizena kostni denzita (osteoporédza). Jeji pti¢inou j

nizky pfijem potravy a pietizeni organismu, které napomahaji ke vzniku stresovych
zlomenin. Riziko stresovych zlomenin u profesiondlnich tane¢nikl ptfedstavuje
az 30 %. Tanec¢nici jsou jednou z rizikovych profesi pro vznik poruch piijmu potravy,
s ¢imzZ je spojena i ztrata menstrua¢niho cyklu. Tyto problémy budou pfiblizeny

v nésledujicich kapitolach. (Fyzioklinika.cz, 2023; Tym rehabilitace.info, 2013)
3.1.2 Je tanec sport?

Vykon profesionalniho tanecnika muze byt ekvivalentni vykonu vrcholovych
sportovcl. Tanecnici disponuji rychlosti, hbitosti, silou, vytrvalosti a svalnatosti, tedy
v§im, co definuje sportovce. Ukazalo se, Ze tanec¢nici jsou odolng€jsi vii¢i inavé dolnich
koncetin nez sportovci, coz je zdlivodnéno tréninkem techniky dopadu a kazdodennim
byt v zaméfeni. Tanecnici se zaméfuji piedev§im na koordinaci a rovnovéhu,
sportovci na vytrvalost nebo silu. Tanec je ve vétsing piipadli oznaCovan za umeni,
muzeme tedy tanecniky oznalit za ,,umélecké sportovee®. (Angell-Gonzalez, 2019;

Fyzioklinika.cz, 2023; Guarino, 2015; Liederbach et al., 2014)
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3.2 Rozdily ve vyZzivé sportovci a tane¢niki

3.2.1 VyZiva u tanecniku

Pro dosazeni optimalniho tane¢niho vykonu je nutnd spravna vyziva, nikoliv pouze
dostate¢ny ptijem energie. Védeckych vyzkumil tykajicich se vyzivy v tanci je vSak
malo, a proto je tieba pti navrhovani vyzivovych doporuceni pro tuto oblast vychazet
predevsim ze studii provedenych u jinych fyzicky aktivnich skupin. Tane¢nici by méli
piijimat alesponn 30 kcal/kg beztukové hmotnosti/den, které¢ by mély byt navySeny
o energeticky vydej pfi tréninku. Energeticky vydej je pfi tanecni hodin€ nizsi
nez napt. u béZzce, coz mize byt kompenzovano celkovou dobou tréninku,
ktera dosahuje 4—7 hodin. Pii profesionalni baletni lekci je udavan energeticky vyde;j
4,9 kcal/min pro zeny a 8,4 kcal/min pro muze, bézci pak dosahuji 12-22 kcal/min
v zavislosti na rychlosti béhu. (Attwell et al. 2022; Beck et al. 2015; Benardot 2021;
Koutedakis a Jamurtas 2004; Peric et al., 2016; Sousa et al., 2013) Z makrozivin lze
doporucit denni piijjem 3-5 g sacharidiv/kg, 1,2-1,7 g bilkovin’kg a 20-35 %
energetického ptijmu tukl (Sousa et al., 2013).

Ambegaonkar a Brown poukazuji na zménu energetickych naroki u tanecnikt
v prib¢hu sezony. Periodizace vyzivy mize podpofit dosazeni tréninkového cile,
zvysit vykonnost a podpofit regeneraci. Tanecnici by méli ptizplsobit vyzivu tréninku.

(Ambegaonkar a Brown, 2021)

e Pted sezonou tanecnici zkousSeji a aktivné trénuji na nadchéazejici predstaveni.
Jejich ptijem by mél byt zastoupen z 3—7 g/den/kg télesné hmotnosti (TH)/den
sacharidd, 0,8—-1,3 g/kg TH/den tuki a 1,2-2,5 g/kg TH/den bilkovin.

e Béhem sezony maji tane€nici jedno a vice vystoupeni za den. Energeticky
pfijem by se mél navysit na 5-12 g/kg TH/den sacharidd, 1-1,5 g/kg TH/den
tukt a 1,4-2 g/kg TH/den bilkovin.

e Po sezéné je hlavnim cilem odpocinek a piiprava na dal$i sezéonu, a proto
taneCnici sviij ptijem snizuji na 3—4 g/kg TH/den sacharidi, 1-1,2 g/lkg TH/den
tuki a 1,5-2,3 g/kg TH/den bilkovin. (Ambegaonkar a Brown, 2021)
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Ackoliv dospivajici tanecnici potfebuji navic zZiviny pro rdst a vyvoj, jsou zarovei
vystavovani estetickému tlaku na udrzeni §tihlé postavy, a proto Casto piijimaji méné
nez 70 % doporucené denni davky energie (Beck et al., 2015; Benardot, 2021;
Koutedakis a Jamurtas, 2004). Nasledkem omezeni pfijmu energic miize byt
nedostatek mikrozivin, jako jsou Zelezo, vapnik a vitamin D, které pak musi byt
ziskavany z doplikt stravy. Pro dosazeni specifickych cili je vhodné zatazovat
1 sportovni tyCinky a napoje. (Attwell et al., 2022; Sousa et al., 2013) Jedna studie
dokonce prokézala, ze konzumace dopliki stravy u tanecniki snizila uzivani analgetik
(Peric et al., 2016). Obecné mizeme fici, ze vyziva u tane¢niki se velmi podoba vyzive

vhodné pro sportovce, kterd je podrobnéji popsana v nasledujici kapitole.

3.2.2 VyzZiva u sportovcii

vvvvvv

ptedvést co nejlepsi vykon, ale takika okamzité regenerovat. To ma pfiznivy vliv na
zdravotni stav jedince. Sport vykondvany rekreacné¢ nevyzaduje takové naroky
na ziviny, a proto se u n¢j muzeme drzet béznych doporuceni pro zdravé stravovani.
Vrcholovi sportovei podavajici pravidelné vysoké vykony maji vyssi energeticky

vydej. (Pastucha, 2014)
3.2.2.1 VyZiva optimalizujici hladiny glykogenu

Rada studii prokazala, Ze pravidelné zatazovani vyssich davek sacharidi
pred zatizenim muze oddalit predpokladané vycerpani. Hlavni podstatou nardstu
unavy u, ackoliv niz$§iho, ale vytrvalostniho zatiZzeni je nedostatek glykogenu
v télesnych zasobach. Pfi nutriéni pfipravé na dlouhodobou z4téz je nutné doplnit
a udrzovat sacharidové rezervy, a to dle pfedpokladaného energetického vydeje

pii zatiZzeni a také s ohledem na délku casového intervalu pred ocekavanou zatézi.

(Bernacikova et al., 2020)
3.2.2.2 VyZiva pred zatizenim

Pti vybéru stravy pted ofekavanou zatézi bychom méli brat ohled na ¢asové rozpéti
a miru zatéZe a také na moznost doplnit potravu a tekutiny béhem aktivity (Kumstat

a Hlinsky, 2022).
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Cilem je zajistit dostatek energie po dobu vykonu. U vytrvalostnich sportii se
doporucuje konzumovat vetSi mnozstvi sacharidl, které pomadhaji pfi prevenci
hypoglykémie. A to v zavislosti, co hodina pied vykonem to 1 g/kg télesné hmotnosti.
Za vytrvalostni sport povazujeme sport o nizSi intenzit¢ a del$i dobé trvani
(1,5-2 hodiny). Aby doslo k efektivnéjSimu zuzitkovani energetickych zdroju, je
vhodné zatazovat spojeni mensiho mnozstvi sacharidl a bilkovin, které napomahaji

k tvorbé svalovych bilkovin (proteosyntéze). (Bernacikova et al., 2020; Kréova, 2019)
3.2.2.3 Vyziva behem zatizeni

Cim déle zatizeni trva, tim vice se stupfiuji naroky na sacharidy, a proto se vyZiva
béhem zatiZzeni uplatiiuje zejména ve vytrvalostnich sportech. Pti vykonu trvajicim
mén¢ jak hodinu neni obvykle tfeba zarazovat energetické substraty. Pokud trvd méné
nez 2 hodiny, m¢li bychom doplnit 30-60 g/h sacharidi, nad 2 hodiny 60 g/h a vice,
idealné 15-20 min po zapoceti tréninku. Pro Uplnou oxidaci je doporucovano
kombinovat odlisné typy jednoduchych sacharidii — glukozu, fruktézu a sachardézu
nebo maltodextrin (polymer glukdzy). Nejéastéji jsou vyuzivany sportovni napoje,
gely nebo tyCinky, které uz smés sacharidti obsahuji. Cilem doplnéni sacharidi béhem
zatiZzeni je nejen optimalizovat hladinu cukru v krvi a zabrdnit vysokému ubytku

glykogenu a tekutin, ale také potladit proteokatabolismus. (Kumstat a Hlinsky, 2022)
3.2.2.4 VyZiva po zatizeni

VyZiva po zatizeni je stéZejni z hlediska regenerace organismu. Vc¢asné zatfazeni
sacharidl, a to nejlépe ihned po zatézi (do 2 hodin) v doporu¢eném mnozstvi
1-1,2 g/kg ma vyznamny vliv pro obnovu svalového glykogenu. Po dodani vétsiho
mnozstvi sacharidii resyntéza glykogenu nezesili. Za timto ti¢elem mlZeme rovnéz
vyuzit spojeni sacharidi a bilkovin. Na zacatku regenerace bychom méli preferovat
sacharidy s vys§im glykemickym indexem, které obsahuji méné vlakniny.

(Bernacikova et al., 2020)
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Nasledkem sportovni zatéZze odchazeji moci a potem bilkoviny. V ptfipadé
nedostate¢né mnozstvi zasobniho glykogenu mohou byt bilkoviny vyuzity jako zdroj
energie. Dochazi tak k jejich rozkladu. Z tohoto divodu je pro sportovce piijem
bilkovin navysen na 1,2—1,7 g/kg/den. Pro optimalizaci bilkovinné bilance je zasadni
ptisun bilkovin o vysoké biologické hodnoté s dostatkem esencidlnich aminokyselin
(zejména leucinu). Za potraviny s vysokou biologickou hodnotou povazujeme
syrovatku, vejce zzivocisSnych zdroji a soju zrostlinnych zdroji bilkovin.
Doporucené mnozstvi bilkovin, které bychom méli ptijmout do 3 hodin po tréninku se
rovnd 0,3 g bilkovin/kg télesné hmotnosti. Davka bilkovin by neméla piesahnout
20-25 g. V dnesni dobé dochdzi spise k naduzivani bilkovin, hrani¢ni hodnota 2 g/kg
bilkovin by neméla byt pfekrocena. (Bernacikova et al., 2020)

3.2.2.5 Tekutiny

Pti cvi€eni ztrdcime vodu nejen pocenim, ale i ve formé vodni pary ve vzduchu, ktery
vydechujeme. Béhem cviceni €lovék muize ztratit 0,5-2,5 litru tekutin za hodinu.
Pokud tekutiny nebudou rychle nahrazeny, mize dojit k dehydrataci (stav snizeného
mnozstvi vody v téle), kterd ma neptiznivy vliv na nasi fyzickou vykonost a zdravotni
stav. (Bean, 2022) Mezi hlavni pfiznaky dehydratace patii narist télesné teploty,
sniZzeni vykonnosti, kieCe, tfes, nauzea, zavraté, sucho v ustech nebo absence potu.
Pfi intenzivné;si zatézi, kdy dochazi k velkému ubytku nejen vody, ale 1 mineralnich
latek (béhem zatéze Na, K, Cl a Mg, po zatézi K a Mg), bychom méli zafadit mineralni
napoje obsahujici energetické slozky s nizkou tonicitou rozpusténych soli a cukri,

které zajist'uji lepsi vstiebavani. (Pastucha, 2014)

Hlavni prioritou je zajistit hydrataci jiz pfed cvienim. Je doporucovano vypit
5-10 ml tekutin/kg télesné hmotnosti béhem 2—4 hodin pted cvi¢enim, aby mélo télo
dostatek Casu na vylouceni ptebyte¢né vody. K obnoveni normalni rovnovahy tekutin
po cviceni je tieba nahradit vodu i1 sodik. Kompenzace by meéla byt konzumaci
1,25-1,5nasobku tekutin ztracenych béhem cviceni. Sportovni napoje s obsahem

sodiku jsou pro obnovu ucinngjsi nez samotna voda. (Bean, 2022)
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3.2.2.6 Dopliky stravy

Dopliiky stravy nejsou 1é¢ivy, ale potravinami, které slouzi k doplnéni stravy jedince
pii nedostatku nékteré ze slozek vyzivy. VEtsinu slozek lze ziskat z kvalitni a pestré
stravy a nemé&lo by dochazet k jejimu nahrazovani pomoci doplikt. (Kréova, 2019)
Jedna se o latky, které mohou zvySovat vykon a silu, podporovat regeneraci

a zdravotni stav (Kumstat a Hlinsky, 2022).
Mezi nejznamé;jsi z nich patii:

e Aminokyseliny s rozvétvenym fetézcem (BCAA), které jsou oblibenym
dopliikem stravy pouzivanym pro regeneraci po tréninku s anabolickymi
a antikatabolickymi U€inky. Jsou tvofeny tfemi esencidlnimi aminokyselinami:
leucinem, izoleucinem a valinem, které je potfeba do stravy dodavat.
L-glutamin zlepSuje c¢innost gastrointestindlniho traktu, zvySuje tvorbu
glykogenu v jatrech. Arginin je uGfinnym regenerdtorem poskozenych
svalovych vldken a hraje dulezitou roli pfi hojeni ran a zanétl, které nejsou
v z&vodnim sportu neobvyklé. (Mizera a Mizera, 2019)

e Kreatin je jednim z nejoblibenéjSich povolenych doplnku stravy na svéte, ktery
uzivaji profesiondlni 1 amatérsti sportovci. Pfirozené se vyskytuje v téle
a sklada se ze tfi aminokyselin: methioninu, argininu a glycinu. Kreatin, ktery
je nositelem energie ve svalovych bunikach, je uZite¢ny zejména pii rychlostné-
-silovych disciplindch. Pro vyvoj sily a svalové hmoty se nejcastéji vyuZivaji
dopliiky stravy na bazi bilkovin (proteinové dopliiky). Pochazeji z riznych
zdrojii: mléko (syrovatka a kasein), s6ja nebo vejce. (Mizera a Mizera, 2019)

e L-karnitin je jednim znejzndméjSich doplikil stravy, ktery se pouziva
predevsim ke snizeni télesného tuku. Jeho hojny vyskyt ve svalech umoziuje
Setfit glykogen, protoze télo Cerpa energii z tukill. Jednou z dalSich skupin jsou
sacharidové doplitky napomahajici pfi regeneraci glykogenu. Vyznamné jsou
maltodextriny, které vznikaji rozkladem Skrobu, pohybuji se rychle Zaludkem
anezpusobuji travici obtize. Doplilkky stravy mutzeme také délit na
predtréninkové a potréninkové, v zavislosti na dobé podani. Suplementi je na
trhu mnoho a vyse uvedené jsou ty nejznaméjsi, s kterymi se miizeme bézné

u sportovcu setkat. (Mizera a Mizera, 2019)
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3.3 Stravovaci rezim

Zakladem spravného jidelnicku je pestra strava, jeji pfimefené mnozstvi a predevsim
pravidelnost ve stravovani. Abychom méli dostatecné mnozstvi energie po cely den
apredesli ukladani zivin do zasob, je vhodné piijimat stravu v pravidelnych
intervalech. Doporuceny piijem potravy je 3—6x denné v intervalech po 3 hodinéch.
Mnozstvi potravy se odviji od individudlnich potfeb jedince, ale dle obecnych
doporuceni by se nase strava m¢la skladat z 15 % bilkovin, 25-30 % tukti a 55-60 %
sacharidi. (Clark, 2020; Statni zdravotni tstav, 2023)

Spravny jidelni¢ek by mél obsahovat pét hlavnich skupin — ovoce, zeleninu, obiloviny,
bilkoviny a mlécné vyrobky. Pievahu by mély mit rostlinné potraviny

nad zivo¢iSnymi. Doporucuje se:

e snist pét porci ovoce a zeleniny za den;

e volit spiSe celozrnné vyrobky a mlécné vyrobky s niz§im obsahem tuku;

e upfednostnit rostlinné oleje (olivovy a fepkovy) nad ZivociSnymi tuky;

e alespon 1x tydné zatadit lusténiny a 2x tydné ryby;

e omezit velké mnozstvi soli, které miizeme nahradit bylinkami;

e vyhnout se konzumaci slazenych napojii a nadmérnému mnozstvi cukru;

e vyfadit primyslové zpracované potraviny a c¢asté navstévy rychlych
obcerstveni.

e volit rozmanité druhy jednotlivych potravin a stiidat je.

(Clark, 2020; Statni zdravotni stav, 2023)
3.3.1 Stravovaci navyky u adolescenti

Jednim z aktualnich problému v Ceské republice i po celém svéte je nartist obezity jiz
v détském veku. Jak u déti, tak u dospivajicich se v poslednich letech zvysil piijem
potravin s vysokou energetickou hodnotou a snizila se mira pohybové aktivity.
(Vignerova et al., 2007) V ranné adolescenci je diilezity dostatek zivin pro optimalni

rust jedince (Pipova et al., 2021).
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Na ptechodu mezi ranou a pozdni adolescenci miizeme pozorovat zménu ve velikosti
porci jidla, a to pfedevsim u divek, které porce stravy zmensuji. Dale vynechavaji
snidan¢ s cilem Ubytku na vaze. Divky Castéji dodrzuji stravovaci doporuceni, jedi vice
zeleniny a ovoce. Chlapci v pozdni adolescenci porce naopak zvysuji, preferuji spise
sacharidy a tuky. Mnohem castéji navstévuji rychld obcerstveni. Studie byla
provedena na 677 studentech z Vidné ve véku 10-18 let. (Askovic a Kirchengast,
2012) V dalsi studii byla porovnavana skupina tane¢nic amatérské Skoly klasického
tance a divek ze statnich Skol v Athénach. Studentky, které se stravovaly vice jak
3x denné, a studentky, jez nevynechavaly snidani, dosahovaly niz§ich BMI. Oproti
kontrolni skupiné¢ konzumovala skupina tanecnic primérné vice zeleniny, mléénych
vyrobkll a ofechii. V ostatnich skupinich potravin nebyly zaznamenany vysoké

rozdily. (Chaikali et al. 2023)
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4 Poruchy prijmu potravy (PPP)

Studie, ktera byla provadéna v Norsku na profesiondlnich tane¢nicich soucasné¢ho
tance a baletu, prokdzala vyskyt poruchy piijmu potravy u 12 % tane¢nikt, 20 %
soucasn¢ trpélo priznaky PPP, u 20 % se projevovaly Casté epizody ztratou kontroly
nad jidlem a 52 % cvicilo ve strachu z pfibirdni na véaze. Vzorek obsahoval

124 studenti ze 2 Skol s primérnym vékem 20,7 let. (Fostervold Mathisen et al., 2022)

Dalsi studie, ktera potvrdila tanec jako rizikovy sport pro vznik poruch piijmu potravy,
byla uskute¢néna v Brazilii u skupiny tanec¢nic klasického baletu. Dle vysledka 50 %
baletek vykazovalo bulimické ptiznaky, u 7,1 % se projevovalo mirné zachvatovité
ptejidani a 14,3 % mélo ptiznaky poruch ptijmu potravy obecné. Polovina studenti ze

vzorku uvedla, Ze neni spokojena se svou postavou. (Santo André et al., 2022)
4.1 Zakladni vymezeni poruchy prijmu potravy

Poruchy piijmu potravy jsou dusSevni onemocnéni, jez jsou charakterizovdna extrémni
touhou byt §tihly a intenzivnim strachem z pfibyvani na vaze. Ze strachu z ptibyvani
na vaze muze dojit az k omezovani pfijmu potravy na nebezpené¢ malé mnozstvi,
popfipad¢ k pouzivani jinych kompenza¢nich metod (napt. projimadla nebo zvraceni)
ke kontrole hmotnosti. Castym rizikovym obdobim je dospivani, kdy jedinci zaZivaji
dramatické télesné zmény a snazi se byt pfijati svymi vrstevniky. Poruchy piijmu
potravy se v soucasné dob€ déli na dva typy: mentalni anorexii a mentalni bulimii.

(Keca a Cook-Cottone, 2005)
4.1.1 Definice mentdlni anorexie

Mentalni anorexie je popisovana jako imyslné sniZovani hmotnosti daného jedince.
U mladych divek a Zen s vyskytem 90-95 % a 5-10 % u mladych chlapct a muzi
(Papezova, 2018).

Diagnosticka kritéria podle MKN-10 (F 50.0):

A. UdrZovani t€lesné hmotnosti nejméné 15 % pod predpokladanou vahou (at’ uz
byla snizena, nebo nebyla nikdy dovrSena) nebo BMI 17,5 (vaha kg/vyska
[m]’) a mensi. Neodpovidajici predpoklddany vahovy prirtistek

u prepubertalnich pacientt.
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B. Ubytek hmotnosti si nemocny zptisobuje imysIné sam vynechavanim uréitych
pokrmti, vyprovokovavanim zvraceni, uzivanim laxativ, anorektik a diuretik
nebo excesivni pohybovou aktivitou.

C. Neustaly strach ztloustky a zkreslend pfedstava o vlastnim téle, vtiravé
myslenky a obavy z dal§iho nabirani na véaze. Jedinec si nastavuje nizkou
cilovou hmotnost.

D. Endokrinni porucha, ktera zahrnuje hypotalamo-hypofyzo-gonadovou osu:
uzen je projevem amenorea (mimo vaginalni krvaceni zplsobené
antikoncep¢ni metodou), u muzi je projevem ztrata sexualniho zajmu.

E. Zapocaté onemocnéni pted pubertou — opozdéni nebo zastava projevi puberty
(zéstava rastu, u divek se nevyvijeji prsa a primarni amenorea, u chlapcii
zustavaji détské genitdlie). Po uzdraveni dochazi k dokonceni puberty,

ale menarché je opozdéna. (Krch, 2005, s.16—-17)

Podle Americké psychiatrické asociace (kritéria DSM-IV) mizeme mentalni anorexii
rozd¢lit na restriktivni typ neboli nebulimicky a purgativni ¢ili bulimicky, kde jsou

soucasti opakované zachvaty piejidani (Krch, 2005).
4.1.2 Definice mentdlni bulimie

Mentalni bulimie se vyznacuje kontrolou hmotnosti, opakovanymi fazemi piejidani

s naslednym kompenza¢nim chovanim (Peries, 2022).
Diagnosticka kritéria podle MKN-10:

A. Epizody pfejidani opakujici se nejmén€ 2x tydné po dobu 3 mésici,
kdy za kratkou dobu je zkonzumovano nadmérné mnozstvi jidla.

B. Neodolatelna touha po jidle a ustavicné zabyvani se jidlem.

C. Kompenzace piijmu velké porce jidla pomoci: zvraceni, zneuzivanim
projimadel, stfidavého hladovéni, uzivani 1€kt (anorektik, tyreoidalni
preparaty, diuretika), diabetici vynechavaji davky inzulinu.

D. Psychologickeé rysy podobné mentélni anorexii — strach z tloustky.

(Krch, 2005, s.19)
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Podobn¢ jako u mentdlni anorexie je i mentdlni bulimie délena na dva typy

(Prochézkova a Sladka-Sevéikova, 2017):

e purgativni — pacient opakované zvraci a zneuziva latky k procisténi (laxativa
a diuretika);
e nepurgativni — pacient se uchyluje pfedevsim k dodrzovani diet, hladovek

a excesivnimu cvideni. (Prochazkova a Sladka-Sevéikova 2017)
4.2 Priznaky poruch pfijmu potravy
Mlady clovek trpici anorexii, vykazuje fadu typickych ptiznaki, mezi které patfi:

e dramaticky ubytek hmotnosti bez zndmého zdravotniho divodu;

e zaujeti jidlem, védhou, kaloriemi, dietami;

e (Casté komentate o pocitu tloustky navzdory poklesu télesné hmotnosti;

e popirani hladu i v ptipadé, Ze nepozie zadné jidlo;

e rozvoj jidelnich rituald: nadmémé zvykani, konzumace potravin dle potadi,
prerovnavani jidla na talifi,

e vyhybani se situacim, které se tykaji jidla;

e nadmérné a ptisné cviceni bez ohledu na pocasi, nemoc, naladu 1 zranéni;

e socialni izolace a odklon svych ptatel a aktivit;

e mozné zhorseni studijnich vysledki;

e vyrazné emo¢ni zmény véetné podrazdénosti;

¢ noSeni nadmérné velkého obleceni. (Best-Boss, 2012)
Pfiznaky mentalni bulimie mladistvych:

e nadmérné mnozstvi chybéjiciho jidla,
e chybé¢jici penize,
e schované obaly nebo uctenky od jidla,

e (asté navsteévy toalety. (Best-Boss, 2012)
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4.3 Priciny poruch prijmu potravy

Poruchy ptijmu potravy vznikaji na zdklad¢ slozité souhry mnoha faktord. Nejcastéji
se vyuziva bio-psycho-socialni model vzniku. (Prochazkova a Sladka-Sevéikova,

2017)
4.3.1 Biologicke priciny

Zvysené riziko nastavd pfi pritomnosti poruch pfijmu potravy, Uzkosti, deprese
a zévislosti u blizkého piibuzného. Piedeslé drzeni diet a jinych metod kontroly
hmotnosti je jasnym rizikovym faktorem. Neddvny vyzkum zjistil, ze pfiblizné
u ¢tvrtiny Zen s diagnostikovanou cukrovkou prvniho typu se vyvine porucha piijmu
potravy, kdy zeny zamérné vynechévaji inzulinové injekce.

(nationaleatingdisorders.org, 2017)
4.3.2 Psychologické priciny

Jednim z nejsilngj$ich rizikovych faktorti poruchy pifijmu potravy je perfekcionismus
a kladeni nerealisticky vysokych néarokli na sebe sama. Déle pak vysS$i mira
nespokojenosti s vlastnim télem a scilem dosdhnout idedlniho vzhledu nebo

vykazovani znamek uzkostnych poruch. (nationaleatingdisorders.org, 2017)

4.3.3 Socialni priciny

Stigma véhy je diskriminace nebo stereotypizace zaloZena na véaze ¢lovéka, ktera je
v nasi spole¢nosti rozsifena. Skadleni nebo ikana zejména kviili vaze se objevuje jako
rizikovy faktor — 60 % osob postizenych poruchami ptijmu potravy uvedlo, ze Sikana
piispéla k rozvoji jejich poruchy. Snaha o docileni spolecensky definovaného
,idedlniho téla“. Dalsi pfi¢inou mize byt osamélost a izolace, kdy jedinci maji méné

ptatel a méné podpory (socidlni tizkost). (nationaleatingdisorders.org, 2017)
Za rizikové faktory pro vznik poruch piijmu potravy u tane¢nikl se povazuji:

e vynechavani potravin oznaovanych za ,t€zké* a ,,tu¢né*,
e nespokojenost s tvarem vlastniho téla,
e perfekcionismus,

e nizké sebevédomi,
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e komentare uditelu,
e porovnavani se mezi spoluzaky,
e zvraceni,

e genetické predispozice. (Santo André et al., 2022)
4.4 Strategie kontroly hmotnosti

Jedna se o metody, pomoci kterych usilujeme o zhubnuti nebo potlaceni vahového
prirastku. Dale to mohou byt kompenzacni zplsoby, kterymi se snazime zvratit

dasledek nadmérného ptijmu potravy.
4.4.1 Diety a vynechavani pokrmit behem dne

Diety nejsou dlouhodobé udrZitelnou cestou, jak sniZit svou hmotnost. Ukazuje se,
zeaz 95 % jedincim se vdha po vyzkouSeni nékteré z diet opét vrati s Castym
navySenim ptivodni hmotnosti. Pti dietdch si obvykle nastavujeme nepiimétené cile,
které nasledné vedou k piejedeni. Dochézi tak velmi bézn€ k zdméné jedné diety
za druhou. Dle Krcha (2008) zndme tfi typy diet: plst, omezovani energetického

pfijmu a vynechéavani urcitych potravin.
4.4.2 Zvraceni

Opétovné zamérné zvraceni mize naruSit zubni sklovinu, pfedevS§im na vnitini strané
zubu. Tato iritace je dana zalude¢nimi $tavami, které prochazi usty. Pfi nasledném
potlacovani zapachu se zuby znovu poskozuji ¢iSt€énim. Pomoci prsti ¢i rliznych
pfedmétl vyvolavaji ochranny davivy reflex. MZe dojit ke krvéaceni, zaniceni nebo
dokonce k natrZeni jicnu. Jicnovy svéra¢ ochabne a dochazi ke gastroezofagealnimu
refluxu, kdy se vraci travenina zjicnu zpatky do ust. Pomér télesnych tekutin
a minerald je naruSen. SniZend hladina drasliku miiZze mit za nésledek hypoglykémii,

ktera zptsobuje arytmie srdce. (Cooper, 2014)
4.4.3 Laxativa

Zneuzivani projimadel je ¢asté jak u mentalni anorexie, tak u mentalni bulimie. Cilem
je vykompenzovat piiznaky chronické zacpy a dale se vyuziva s cilem udrzZet nebo

snizit vahu. Pfiblizn¢ 40-60 % jedincti s PPP zneuziva laxativa. (Papezova, 2018)
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Dle u¢inku laxativa délime na:

e osmotickd — vazanim vody dochézi k nartistu na objemu obsahu a stimulaci
peristaltiky — napf. laktuloza, rostlinné polysacharidy;

e objemova — maji podobnou funkci jako vlaknina, tedy zvySeni objemu
a povoleni stolice, nutny dostate¢ny ptisun tekutin — napt. psyllium;

e kontaktni — podrazdénim sliznice stieva dochdzi k snizené absorpci vody
do organismu a nabuzeni motility, jsou vhodné pro kratkodobé vyuziti —

napf. senna (piirodni ptivod), bisacodyl (synteticky). (Papezova, 2018)

Pti nadmérném uzivani laxativ po delsi ¢asovy usek mize dochazet k zesileni zacpy,
mistnimu podrazdéni sliznice a ztenceni sliznice stieva s viedy na povrchu, krvacenim
a obsahem tuku ve stolici kvili rychlejSimu prichodu trdveniny. Mezi potize
probihajici mimo  stfevo  patii  dehydratace, zmény v elektrolytech,
napf. hypochlorémie, hypokalémie, hypokalcémie a hypomagnezémie, ddle mohou
vznikat otoky a alergické rekce. Spolu s aplikaci laxativ klesd mira absorpce 1é€iv.

(Papezova, 2018)

4.5 Disledky a zdravotni problémy spojené s PPP

Onemocnéni prejde do chronicity u pfiblizné tfetiny pacientd s difivéjSim tmrtim
zpisobenym metabolickym rozvratem, srde¢nim nebo ledvinnym selhanim. Pacienti
trpici poruchami pfijmu potravy se uchyluji Casto k sebevrazd€. Jednd se o treti
nejcastéj$i psychiatrické onemocnéni, které postihuje dospivajici, kdy umrtnost je
2x vySS§i oproti jinym psychiatrickym onemocnénim. Mezi vaZzné nésledky fadime
napt. poruchy menstrua¢niho cyklu, §titné€ Zlazy, snizeni kostni denzity (osteopordza),
zubni kazy, lomivost neht a vlasli, naruSeni imunity, Ubytek svalstva a dalsi.
(Papezova, 2018) PPP doprovazi mnoho zdravotnich komplikaci, a proto byly vybrany

jen nekteré z nich:
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4.5.1 Gastrointestinalni komplikace

Gastrointestindlni problémy mohou zacit jiz diive pred diagnézou PPP. NejcastéjSimi
pfiznaky jsou zacpy, prijmy (riziko pii zneuziti projimadel), bolesti bficha,
meteorismus, zvraceni a zmény chuti. PPP jsou doprovézeny fyziologickymi
zménami. Dochdzi k snizené pohyblivosti celého traviciho traktu, zaludek se
vyprazdiuje pozdéji, nez by mél, a tak vyvolava pocity naplnénosti. Piichazi o reflex
pfi daveni, Casty je i gastroezofagealni reflux. U mentalni bulimie mize dojit
k protrzeni jicnu nebo zaludku pii vypuzovani jidla ven po ptejedeni, vzacné k dilataci
(rozpinani) zaludku. Na hormonalni a mineralni nerovnovaze se Ucastni i zacpa,

zpisobend narusenim motility tlustého stieva. (Papezova, 2018)
4.5.2 Mentdalni anorexie a kostni metabolismus

Mentalni anorexie je spojena s vysokym rizikem osteopordzy a osteoporotickych
zlomenin v mladém veéku. Obnoveni normalni télesné hmotnosti a navrat spontanni
menstruace maji zasadni vyznam pro zlepSeni hustoty kostnich mineralii u Zen. Pii
velmi nizkych hodnotach kostni denzity neni vhodné excesivné cvicit, a to kvili riziku

vzniku moznych zlomenin. (Jagielska et al., 2016)
4.5.3 Poruchy menstruacniho cyklu a plodnost

Je znamo, Ze jednou ze zasadnich pfi€in, které se podileji na poruSe schopnosti
reprodukce, je porucha vyZivy a Uibytek na vaze. Pfichod prvni menstruace (menarché)
ovlivituje mnozstvi tukové tkan¢, kterd musi byt obsaZzena minimalné z 23,5 %,
pramérné u divek pfichazi kolem 13 let v€ku. Tukova tkan je dilezita predevsim pro
tvorbu estrogentl, které jsou stézejni pro CNS a osu hypotalamus-hypofyza-ovarium.
V ptipadé¢, Ze se u divky trpici na PPP projevi amenorea pfed pohlavnim dozravanim,
muze narus$it nejen menstruacni cyklus, ale 1 vyvoj sekundéarnich pohlavnich znakt
s moznymi nasledky po cely zivot (napf. poruchy plodnosti). Mizeme ji vymezit jako
nepfitomnost tfi po sob¢ jdoucich menstruaci u postmenarchealnich zen. Vyssi vyskyt
amenorey byl zaznamenan u baletek a modelek, které maji podil tuku 10-13 %. U vyse
zminéné studie, ktera byla provedena v Norsku, se potvrdilo, ze 33 % tane¢nic nema
normalni menstruacni cyklus. (Fostervold Mathisen et al., 2022; Papezova, 2018; Tym

rehabilitace.info, 2013)
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4.6 Lécba poruch prijmu potravy

Stanoveni diagnézy je pouze prvnim krokem k zotaveni z poruchy piijmu potravy.
Lécba poruchy pfijmu potravy obvykle zahrnuje kombinaci psychologického
avyzivového poradenstvi spolu s Iékafskym a psychiatrickym dohledem.

(nationaleatingdisorders.org, 2017)
Lécba by mela sledovat tri cile:

1. Lécba dlouhodobé podvyzivy a télesnych obtizi (vlivem opakovaného zvraceni,
zneuzivani laxativ, diuretik, dlouhodobého hladoveéni).

2. Psychoterapie k pochopeni pricin onemocneéni a zejména k pochopeni ,,role
nemoci v soucasném zivoté klientky.

3. Psychoterapie, zameérena na zménu nevhodnych jidelnich zvyklosti
a samotného Zivotniho stylu nemocného. (Prochazkova a Sladka-Sevéikova,

2017, s. 54)

V ptipadé leh¢ich forem, kdy je pacient stabilni a nepotiebuje kazdodenni 1ékaisky
dohled, dochéazi do ambulance na pravidelné 1ékarské kontroly. Na ambulantni péci
navazuje denni stacionai. Béhem dne je zajiStén ve stacionafi program ve formé
riznych terapii a spole¢ného stravovani. Na noc se vraci domil. Stanovisko pro piijeti
do stacionafe je BMI nad 16. Pacient je psychiatricky stabilni, ale neni schopen
fungovat v béznych socialnich, vzd€lavacich nebo profesnich situacich. Posledni
mozZnosti je hospitalizace na psychiatrickych oddélenich po dobu 2—-3 mésicu. Kritéria
k hospitalizaci: rychly a vysoky ubytek hmotnosti, deprese, poskozovani sebe sama,
sebevrazedné myslenky, rodinné problémy, kdyZ ambulantni péce ani po dvou
meésicich neni pfinosnd. Hospitalizovdni jsou pacienti s cilem ziskat zdravotni
a psychickou stabilitu. Vyuziva se zde Siroké spektrum terapii prostfednictvim
multidisciplinarniho tymu. (nationaleatingdisorders.org, 2017; Prochazkova a Sladka-

-Sevéikova, 2017)

Studie prokazaly jen omezeny piinos 1€kt pii lé€bé mentalni anorexie. Antidepresiva
mohou u pacientd s mentalni anorexii pomoct zmirnit pfiznaky deprese a sebevrazedné
myslenky. Neprokéazaly se vSak jako prospésné z hlediska obnoveni hmotnosti nebo

prevence relapsu. (Harrington et al., 2015)
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Prestoze ptiblizné polovina pacientek s mentalni anorexii se plné uzdravi, ptiblizné
30 % doséhne pouze ¢aste¢né¢ho uzdraveni a 20 % ziistdva chronicky nemocnych.
Progndza mentalni bulimie je ptiznivéjsi — az 80 % pacientek dosahne 1écbou remise,
avsak 20% mira relapsu predstavuje vyznamny klinicky problém. (Harrington et al.,
2015)
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5 Cil vyzkumného Setreni

Cilem prace je ziskat informace o stravovacich navycich a strategiich kontroly
hmotnosti budoucich profesionalnich tanecnikii s ohledem na jejich motivaci ziskat

a udrzet si postavu, ktera bude spliiovat vysoké naroky baletnich idealt.
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6 Vyzkumné otazky

Vyzkumnd otazka . 1: Je rozdil mezi redlnou vahovou kategorii, kam studenti spadaji,

a kategorii, do které si mysli, ze spadaji?

Vyzkumnd otdazka ¢ 2: Jaky je rozdil ve zplsobu stravovani budoucich

tane¢niki/tane¢nic v zavislosti na programu dne (vSedni den [vyuka], vikend)?

Vyzkumnd otazka ¢ 3: Jaky postoj maji studenti/studentky k zatazovani komplexnich

a jednoduchych sacharidl na zéklad¢ obsahu velkého mnozstvi kalorii?

Vyzkumnd otdzka ¢. 4: Existuje vztah mezi negativnim sebepojetim vlastniho téla

a kontrolou télesné hmotnosti studentu taneéni konzervatoie?

Vyzkumnd otdzka ¢ 5: Touzi po Stihlosti studenti, jejichz hmotnost spada do

kategorie ,,normalni hmotnost®“, vice néz studenti, jejichZ hmotnost se nachazi

v kategorii ,,podvaha“?

Vyzkumnd otazka ¢ 6: Kolik budoucich tane¢nikt ma vlastni zkuSenost s metodami

ke snizeni své télesné hmotnosti, které mohou ohrozit jejich zdravi?

Vyzkumnd otdzka ¢ 7: Ma bydlisté studenta vliv na pravidelnost ve stravovani?

Vyzkumnd otdzka ¢. 8: Jak studenti vnimaji informace ze strany tane¢ni

konzervatofe o tom, jakym zptisobem se stravovat pii zvySeném fyzickém vykonu

v obdobi rustu?

Vyzkumnad otdazka ¢ 9: Jak vnimaji studenti své télesné proporce vzhledem

k baletnim idealim?
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8 Charakteristika souboru

Setfeni se z&astnilo 93 &eskych studenti Taneéni konzervatofe hl. m. Prahy. Prvni
tabulka zndzornuje pocet a pohlavi studentil v jednotlivych ro¢nicich. V druhé tabulce

vidime zastoupeni jednotlivych studentt dle véku.

Ro¢nik
Pocet
1 9
2 11
3 9
4 12
5 4
6 10
7 7
8 8
Celkem 70
Vék
Pocet
11 2
12 12
13 5
14 13
15 9
16 8
17 7
18 7
19 6
20 1
Celkem 70
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9 Metodika

Sbér dat byl se souhlasem feditele Mgr. Jaroslava Slavického uskutecnén na statni
Tanecni konzervatoii hl. m. Prahy v bfeznu roku 2023. Dotaznik jsem vytvofila
elektronickou formou za pouziti Google formuléafe, aby byla zajiSténa navratnost
dotazniku. Se zprostfedkovanim dotazniku studentim mi pomohla jedna profesorka
konzervatote. Dotaznik mohli vyplnit v rdmci vyu€ovaci hodiny. Navratnost dotazniku

tvoti 67 % 1 kvuli aktudlnimu zastoupeni studentil jiné narodnosti.

Na zacatku dotazniku byli studenti obezndmeni s tématem bakalaiské prace a ujisténi
0 anonymit¢ a bezpecnosti, ktera zde nesmi chybét. Dotaznik je rozdélen do dvou casti.
V prvni ¢asti bylo studentiim poloZeno 8 otazek pouze na zékladni informace o nich,
5 z nich bylo otevienou formou. Druhd ¢4st uz obsahovala samotné vyzkumné otazky.
Celkovy pocet vyzkumnych otdzek je 39, z ¢ehoz 12 otdzek je formou uzavienou
(nabidky odpovédi) a pro zbylych 27 otazek jsem vyuzila hodnotici Skalu s vybérem
moznosti z ,,ne; nikdy; zfidka; n€kdy; Casto; ano, vzdy*“. Dotaznik je zprvu zamétfen
na otazky, které se tykaji stravovacich navykt, ve druhé ¢asti jsou otazky, jez se tykaji
strategii kontroly hmotnosti vcetné oblasti poruch pfijmu potravy, které byly
inspirovany dotaznikem EAT-26 (dotaznik zachycujici symptomy a chovani typické
pro poruchy piijmu potravy). Vzhledem k citlivosti daného tématu, kterou si
uvédomuji, byly otdzky poklddany s co nejvétsi diskrétnosti. V posledni Casti se
dotazuji na otazky vztahujici se k tane¢nimu prostiedi. Dotaznik je soucasti piiloh

bakalafské prace.
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10 Vysledky vyzkumného Setreni

V této kapitole jsou zpracovany vysledky odpovédi respondentt na vyzkumné otazky
z dotaznikového Setieni. Respondenti byli rozdé€leni na zaklad¢ odborné literatury dle
Vagnerové a Lisé (2021) do dvou skupin podle vékového rozmezi: 11-15 let (rana

adolescence) a 1620 let (pozdni adolescence).

Vyzkumnda otazka ¢ 1: Je rozdil mezi realnou vahovou kategorii, kam studenti

spadaji, a kategorii, do které si mysli, Ze spadaji?

K vypracovani prvni vyzkumné otazky byla u studentl nejprve ur¢ena hmotnostni
kategorie, do které spadaji. Vypocet BMI (vaha/vyska [m]?) je u déti a dospivajicich
do 18 let nepfesny, a to kvili rychle se ménicim hodnotdm v zavislosti na véku. Proto
se pro hodnoceni télesného vyvoje vyuzivaji ristové kiivky a percentilové grafy. Statni
zdravotni Ustav zprostiedkovavd aplikaci rist.cz, kterd umoziluje sledovat
a hodnotit télesny vyvoj dospivajicich a ktera byla pouzita i pro tuto bakalarskou praci.
(SZU, 2001) Vysledky mohou vykazovat jisté odchyleni z divodu vyssi fyzické

aktivity a vyss§iho mnozstvi svalové hmoty oproti bézné populaci.

Z dtuvodu odliSnosti v hodnoceni dospivajicich a dospélych byli studenti pozdni
adolescence rozdéleni na dvé skupiny. Dospivajici byli hodnoceni dle percentilu
a dospéli nad 18 let dle BMI. Vzniklé 3 kategorie délime na: 11-15 let, 16-18 let

a 19-20 let. Procentualni zastoupeni v jednotlivych tabulkach se vztahuji k celému

souboru.
Kategorizace hmotnostnich pasem u studentii ve véku 11-15 let
Percentilové pasmo | Hodnoceni ditéte Chlapci %
nad 97. p. obézni 0 0 0%
90.-97. p. nadvaha 0 0 0%
75.-90. p. zvy$ena hmotnost 0 0 0%
25-75.p. normalni hmotnost 10 10 11 %
25.-10. p. ;ﬂgﬂfﬁ;zena 3 1 1%
10.-3. p. nizka hmotnost 13 1 1 %
3. p. améné astenie (vyhublost) 4 0 0%
Celkem ze souboru 40 12 13 %

*zkratka p. - znaci percentil
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Divky a chlapci, ktefi dosahli 25.—75. percentilu, jsou hodnoceni jako dospivajici
s normalni hmotnosti. Z tabulky je patrné stejné zastoupeni jak u divek, tak u chlapct,
ato 11 %. Zbylych 32 % divek, jejichz percentil je pod 25., nedosahuje optimalni vahu,
10 divek (11 %) ma snizenou hmotnost. V rozmezi 10.-3. p. se pohybuje rovnéz 10
divek (11 %), jejichz hmotnost je nizka. Hodnoty pod 3. p. jsou oznaCovany za
neprospivani, kam spadaji 4 divky (4 %). U chlapct se do snizené a nizsi vadhové
kategorie fadi pouze 2 jedinci (2 %). Zadny ze studentd v této vékové kategorii

nepiesahl 75. percentil. Primérné hodnota percentilu u divek je 15,4 a 41,5 u chlapct.

Kategorizace hmotnostnich pasem u studentii ve véku 1618 let
Percentilové pasmo | Hodnoceni ditéte Chlapci %
nad 97. p. obézni 0 0%
90.-97. p. nadvaha 0 0 %
75.-90. p. zvySena hmotnost 1 1%
25.-75. p. norméalni hmotnost 5 5%
stihly (snizena
25.-10. p. hmotnost) 2 2%
10.-3. p. nizka hmotnost 6 2 2%
3. p. amén¢ astenie (vyhublost) 4 0 0 %
Celkem ze souboru 22 10 11 %

*zkratka p. - znaci percentil

Z tabulky pro studenty ve véku 16-18 let vyplyva, ze pocet studentli s hmotnosti
v norm¢ se vyrazné snizil na 2 % u divek a 5 % u chlapct. Z 22 divek (24 %) je
20 divek (22 %) pod normou. SniZzend hmotnost se vyskytuje u 11 %, nizkd hmotnost
u 7 % a astenie je zastoupena rovnocennym dilem jako u predeslé niz§i vékové
kategorie. U jednoho z chlapct byl zaznamenan vyssi percentil (76.), ktery mize byt
ovlivnén vysSim zastoupenim svalové hmoty oproti bézné populaci v jeho véku,
a proto se nutn¢ nemusi jednat o zvySenou hmotnost. Pocet chlapci mezi
25.-75. percentilem klesl pfesn€ o polovinu oproti nizsi vékové kategorii. Kategorie
se snizenou a niz8i hmotnosti byla vkazdé znich navySena na 2 %.
Ve véku 16-18 let se zucastnilo 10 chlapct (11 %). Primérnd hodnota percentilu

u divek je 12 a 41,4 u chlapct.
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Kategorizace hmotnostnich pasem u studentii ve véku 1920 let
BMI Hodnoceni Muzi %

<18.,5 podvéha 0 0%
18,5-25,0 normalni hmotnost 1 1 %
25,1-30,0 nadvaha 0 0%
30,1-40,0 obezita 0 0%
> 40 morbidni obezita 0 0 %
Celkem ze souboru 1 1%

V posledni kategorii se jedna o dosp¢€l€, a proto byla tato skupina studentit hodnocena
na zékladé BMI. Tabulka vyjadiuje pocet divek (7) a pocet chlapca (1)
ve veéku 19-20 let, ktefi se Ucastnili testovani. Celkem 3 % divek, jejichz BMI
nedosahuje hodnoty 18,5, spadaji do kategorie podvahy a 4 % dosahuje normalnich
hodnot v rozmezi BMI 18,5-25,0. U chlapcti je zastoupena pouze kategorie normalni

hmotnosti, a to 1 %. Primérnou hodnotou BMI u divek je 18,3 a u chlapct 19,3.

U této vyzkumné otazky bylo v dotaznikovém Setieni zjiStovéano, do jaké vahové
kategorie si studenti mysli, ze sami spadaji, a to bez jakékoliv edukace o kritériich

jednotlivych hmotnostnich pasem.

V nasledujici tabulce mizeme vidét, zda se odpovéd’ respondenti shoduje s jejich
realnou vahovou kategorii. Prvni sloupec v tabulce zobrazuje redlnou vahovou
kategorii. A druhy sloupec znazornuje, do jaké vahové kategorie si studenti mysli, ze
spadaji. Prava strana tabulky ukazuje miru shody v jednotlivych v€kovych obdobich.
Zobrazuje procentudlné skupinu osob, kterd se shoduje v tom, co si mysli, a zaroveii
v jaké kategorii se nachazi. Mezi nejvyznamnéjsi data patii vysoké procento studentt,
kter¢ se domniv4a, zZe patii do kategorie snormdlni hmotnosti, ale
ve skutecnosti maji podvahu. Mira shody je zastoupena z 40,38 % u studentd ve véku
11-15 let, z 59,38 % ve veku 16—18 let, ktera je zaroven nejvyse namefenou shodou
z celé tabulky. U studentl ve véku 19-20 let byla vypocitana shoda 25 %. Z tabulky
je patrné, ze u studentd pievazné nedochazi k podhodnocovéani vlastni vahy, ale spise

cvwr

11-15 let. Nadvaha se u studentl témét nevyskytuje.
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Hmotnostni pAsmo 11-15 let 16-18 let 19-20 let
realita domnivaji se shoda shoda shoda
9,62 % 15,63 % 12,50 %
40,38 % 59,38 % 25%
11,54 % 0 % 0 %
0% 0 % 12,5 %
30,77 % 21,88 % 50 %
7,69 % 0 % 0%
0 % 0% 0 %
0% 3,13% 0%
0 % 0% 0 %

*Podvadha predstavuje vSechny hodnoty pod normu (pod 25. percentil).

Vizkumnd otazka ¢ 2: Jaky je rozdil ve zpusobu stravovani budoucich

tanecnikii/tanecnic v zavislosti na programu dne (vSedni den [vyuka], vikend)?

Graf ¢.1: Stravovani vzhledem k fyzickému
vykonu béhem tydne
100 % 92 %
80 %
60 %

40 %
| 1]
0% [ ] [ ]

divky 11 -151let chlapci 11 -15let divky 16 -20let chlapci 16 - 20 let

m o vikendu jim méné, protoze nemam tolik pohybu jako v b&Zném dnu
mjim vice, protoze mam delsi Eas na pripravu pokrmu a klidné&jsi rezim

Hneménim své stravovaci navyky
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Graf ¢. 1 ukazuje, jak se méni stravovaci ndvyky studentd ve vSednich dnech
s predpokladem vyssi fyzické aktivity oproti dnim s klidnéjSim rezimem. Obecné
muzeme fict, ze mladsi v€kové kategorie své stravovani v zavislosti na rozdilnosti dnil
neméni. Diivodem muze byt napt. nizsi znalost energetického obsahu v potravinach
nebo dostatecnd aktivita 1 mimo dny svyukou. U chlapch ve véku
11-15 let byla namétena jak nejvyssi, tak nejnizsi hodnota. Mladsi chlapci az z 92 %
své stravovaci ndvyky neméni a u zbylych 8 % ke snizovani mnozstvi jidla nedochézi
vibec. K zvySenému piijmu stravy o vikendu dochdzi ptfedevSim u divek,
a to na zaklad¢ klidnéjs$iho rezimu a delSiho ¢asu na ptipravu pokrmu. Pfijem stravy

zvysuje az 52 % v kategorii divek 16-20 let. Nejvyssi procento jedinci ze vSech

kategorii, ktefi stravu o vikendu snizuji, se ukazalo u chlapct star§iho v€ku, a to 27 %.

Vyzkumnd otdzka & 3: Jaky postoj maji studenti/studentky k zarazovani komplexnich

a jednoduchych sacharidii na zakladé obsahu velkého mnoZstvi kalorii?

Graf ¢.2: Ze stravy pravidelné vynechavam
70 % 65,5 %

60 %

50 %
40 %
30 %
20 %
10 % I I
o [] ]

divky 11 -151let chlapci 11-151let divky 16 - 20let chlapci 16 - 20 let

msladkosti mslazené napoje komplexni sacharidy

Graf €. 2 znazoriuje, jaky typ sacharidi je studenty nejcastéji vynechavan. Studentim
bylo umoznéno zvolit vice odpovédi, a proto je mnozstvi odpovedi vétsi (156) nez
pocet respondentt. Z grafu mizeme pozorovat, ze chlapci celkové méné vynechédvaji

potraviny s obsahem sacharidi oproti divkam.
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Slazené napoje jsou vynechavany napfic vSemi veékovymi kategoriemi.
Zaroven se jedna o nejvice vynechavanou potravinu, a to jak u mladSich divek
(58,5 %), tak starSich divek (65,5 %). U starSich chlapcti z hlediska slazenych napojt
dochazi az ktrojndsobnému poklesu oproti mladSim chlapcim ve véku
11-15 let. V porovnani s divkami si miizeme povSimnout, Zze chlapci komplexni
sacharidy, které jsou zdkladni makrozivinou, ze stravy nevynechéavaji. Komplexni

(slozené) sacharidy jsou pro télo zdrojem energie a vlakniny.

Dale byla zjisStovana souvislost mezi znalosti energie obsazené v potravinach
a moznym vlivem na nasledné vyfazovani ze stravy. Studentl, kteti ze své stravy
vynechdvaji jakoukoliv z uvedenych potravin a ziroven tvrdi, Ze maji piehled
o kalorickém obsahu potravy, je 34,62 %. Studenti, ktefi ze své stravy nic

nevynechavaji a prehled o kaloriich nemaji, tvoti 58,54 %.

Vizkumna otdizka ¢ 4: Existuje vztah mezi negativnim sebepojetim vlastniho téla

a kontrolou télesne hmotnosti studenti tanecni konzervatore?

Tato otazka byla stanovena s cilem zjistit, zda existuje souvislost mezi negativnim
vnimanim vlastniho téla a ndaslednou strategii kontroly hmotnosti ve formé

pfevazovani na vaze v ¢etnosti minimalné 5x za tyden.

Za negativni sebepojeti bylo povazovano, pokud studenti odpoveédéli na minimalné

2 ze 3 otazek, které jsou zaméfeny na vnimani vlastniho téla nasledujicim zptisobem:

o Ve svém téle se citim dobre — pti odpovédi zFidka/ne, nikdy.
e Touzim po tom byt stale Stihlejsi — pti odpovedi casto/vzdy.
e Stdva se mi, Ze svou postavu porovnavam s ostatnimi spoluzaky — pti odpovédi

Casto/ano, vzdy.

Toto pravidlo se potvrdilo u 37 studentl (40 %). Z celkového vzorku svou hmotnost
na vaze v ¢etnosti 5x tydné preméiuje 16 studentti (17 %). Pocet studentd, ktefi
vykazovali znamky negativniho sebepojeti na zéklad¢ odpovédi a zaroven u nich

dochazi k obsesivnimu vazeni, je 11 (30 %).
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Z celkového poctu studenti 63 % trpi podvahou. Pii zjisStovani souvislosti
se ukazalo, ze 54 % studentll ze skupiny s podvahou zarovenn vnimé svoje télo

negativné (potvrdilo se pravidlo 2 ze 3 otazek).

U 6 studentti se prokazala nejen podvaha a pievazovani na vaze 5x za tyden, ale také
negativni vnimani vlastniho téla. Jedna se o 55 % studentli ze skupiny respondenti,

ktefi negativné vnimaji télo a zaroven si 5x tydné kontroluji svou hmotnost.

Procentualné
Studenti, kteFi: Potvrdilo se u:
%
maji negativni sebepojeti (ZS) 37 40 % z celku
se prevazuji min. 5x za tyden 16 17 % z celku
maji negativni sebepojeti a zaroven se
_ 11 30 % ze ZS
pfevazuji 5x tydné
59 63 % z celku
maji negativni sebepojeti a zaroven
21 57 % ze ZS
maji negativni sebepojeti, prevazuji se 5x
6 55 % ze ZP
tydné¢ a zaroven

*Zkratky: ZS = negativni sebepojeti, PV = podvaha, ZP = negativni sebepojeti + prevazovani 5x tydné
*Podvdha predstavuje vSechny hodnoty pod normu (pod 25. percentil).

Vyzkumnad otdazka & 5: TouzZi po Stihlosti studenti, jejichz hmotnost spada do kategorie

,,normalni hmotnost*, vice néz studenti, jejichz hmotnost se nachdzi v kategorii

,,podvaha““?
Graf ¢.3: Touha po stihlosti

studenti s normalni hmotnosti _ 41 %
stucentispovancy | <5 *

38% 39% 40% 41% 42% 43% 44% 45% 46% 47 %
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Z grafu je vidét, Ze i1 studenti, ktefi nedosahuji optimalni vahy pro jejich télesnou
konstituci, stale vice touzi po Stihlej§im télu oproti studentim v normélni vahové
kategorii.

Z celkovych 63 % studenti s podvédhou celkem 46 % zéaroven touZzi po Stihlosti.
Z 37 % studentql, kteti se fadi do kategorie normalni hmotnosti, jich 41 % touZzi po
Stihlosti. Rozdil mezi jednotlivymi skupinami neni vysoky, lisi se o pouhych 5 %.
Miuizeme tedy fict, ze touha po StihlejSim téle je u studentl s podvahou

1 u téch s normélni hmotnosti zastoupena stejné.

Vyzkumnd otdazka ¢ 6|: Kolik budoucich tanecnikii ma viastni zkusSenost s metodami

ke sniZeni své télesné hmotnosti, které mohou ohrozit jejich zdravi?

Mezi metody ke sniZeni télesné hmotnosti patii diety, pilulky na hubnuti, projimadla,
diuretika a zvraceni. Obvykle se vyuzivaji jako kompenza¢ni metody pii nechténém
nartistu hmotnosti nebo po poziti nadmérného ¢i vysoce kalorického jidla.
Graf ¢. 4 zndzornuje metody, s kterymi se studenti tanecni konzervatore setkali a maji
s nimi vlastni zkuSenost. Z grafu hned na prvni pohled mizeme zaznamenat rozdil
v zastoupeni jednotlivych metod mezi pohlavimi. U divek je zastoupena celd Skala

metod oproti chlapciim, ktefi nikdy nevyzkouseli projimadla ani pilulky na hubnuti.

Graf ¢.4: Metody ke snizeni hmotnosti
80% 72.4%
70 %
60 %
50 %
40 %
30 %
20 %
10 %

divky 11 -151let chlapci 11-15let divky 16-201et chlapci 16 - 20 let

Diety Projimadla mDieuretika mPilulky na hubnuti Zvraceni
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Nejvice vyuzivanou metodou ke snizeni hmotnosti jsou u studentli jednoznacné diety.
K dietdm se nejvice uchyluji Zzeny ve véku 16-20 let, a to az ze 72,4 % z celkového
podilu divek v této kategorii (32 %). ZkuSenost chlapci s dietami ve v€ku 11-15 let je
ptiblizné 3x nizsi oproti divkdm stejné vékové kategorie (48,8 %). Hned druhou
nejcasteji vyuzivanou metodou je zvraceni ihned po jidle, kterd dosahuje podobnych
hodnot ve vSech vé&kovych kategoriich mimo chlapcii starS$itho veku. Nejmensi
zkusenost s metodami ke snizeni hmotnosti maji chlapci ve véku

16-20 let, kde vidime rovhomérné zastoupeni diet, diuretik a zvraceni.

Vyzkumnd otdzka ¢. 7: Ma bydlisté studenta viiv na pravidelnost ve stravovadni?

Za pravidelnost ve stravovani jsou fadou studii povaZzovany porce stravy podavané ve
3-6 dennich davkach. Z celkového poctu respondenti (93) se ukazalo,
ze 92,5 % se stravuje pravidelné. Ze skupiny studentti, ktefi bydli s rodici, se stravuje
pravidelné 95 % jedinci. V porovnani se studenty, ktefi uz srodi¢i nebydli
a vyuZzivaji interndtni domy nebo bydli sami, jich aZ 80 % dodrZzuje pravidelnost
ve stravovani. U studentl Zijicich doma s rodic¢i byla zaznamenana vyssi tendence jist
pravidelng, narast je 15 %. Mezi pfitomné vlivy na pravidelné stravovani mizeme

zatadit to, zda si student pfipravuje stravu sdm nebo zda se stravuje spole¢né s rodinou

(jeji stravovaci navyky).

Vyzkumnad otdazka ¢ 8: Jak studenti vnimaji informace ze strany tanecni konzervatore

o tom, jakym zpiisobem se stravovat pri zvySeném fyzickém vykonu v obdobi riistu?

Graf €. 5 zndzoriuje, jak studenti vnimaji informovanost o vyzivé ze strany tanecni
konzervatotfe. V grafu mlizeme pozorovat rapidni néartist nespokojenosti spolu se
vzristajicim vékem. U nizSich vékovych kategorii jsou dojmy ohledné dostate¢ného
mnozstvi informaci vice riznorodé. Jednim zvlivi mohou byt niz$i naroky
na informace ohledné vyZzivy. Spolu s vékem stoupa na konzervatofich i pocet hodin

fyzickych aktivit, s ¢imz jsou spojeny i odliSné naroky na vyzivu.
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Studenti byli dotazovani, zda jsou vramci tane¢ni konzervatofe dostatecné

informovani o tom, jak se spravné stravovat pii zvySeném fyzickém vykonu.

Nejvyssi naméfené hodnoty dle pohlavi a veékové kategorie: u divek ve veku
11-15 let vykazuje odpovéd’ ,, ne, nikdy “ hodnotu 44 %, u chlapcti ve véku 11-15 let
vykazuje odpoveéd ,,zFidka™ 42 %, u divek ve véku 16-20 let vykazuje odpoveéd
,zridka™ 59 % a u chlapct ve véku 16-20 let rovnéz vykazuje ,,zFidka “ hodnotu
64 %. Vysledky tedy naznaCuji nespokojenost studentii s mnoZstvim informaci

0 VyZive.

Nejvyssi naméfené hodnoty dle miry informovanosti: ,,ano, vzdy“ odpovédélo 8 %
chlapct ve véku 11-15 let, ,, casto” odpovédelo 17 % divek ve véku 11-15 let,
,nekdy“ odpovédélo 27 % chlapct ve véku 16-20 let, ,,zridka“ odpovédélo 64 %
chlapct starsi veékové kategorie a ,,ne, nikdy* odpovédélo 44 % divek ve véku

11-15 let.

Graf ¢.5: Pocit informovanosti studentt o
vyZivé na tanecni konzervatori
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Vyzkumnd otazka ¢. 9: Jak vnimaji studenti své télesné proporce vzhledem k baletnim

idealum?

V grafu ¢. 6 mizeme vidét vyrazné riznorodé procentualni zastoupeni z hlediska
veéku, které mize byt zplisobeno nacasovanim télesnych zmén, jez se v zavislosti
na pohlavi odlisuji. Studenti byli dotazovani, jestli jejich proporce odpovidaji baletnim

idealum.

Graf ¢.6: Télesné proporce neodpovidajici

baletnim idealim
80 % 55%
50 %
42 %

40 % 359

30 % 21 %
20 %
10 %

0%
divky 11 -151let chlapci 11-15let divky 16 -201let chlapci 16 - 20 let

Studentky starsi vékové kategorie se Castéji domnivaji, Ze jejich proporce neodpovidaji
baletnim idedlim nez mladsi divky. U divek v obdobi dospivani dochazi
k hormonélnim zménadm a s tim 1 ke zméndm télesnym. Divkdm zacind rist poprsi,
méni se ukladani tukovych zéasob a télo se zacind zaoblovat a nabirat kiivek. Tyto
zmény nejsou u divek v baletnim prostiedi zadouci, a proto mize dochazet Castéji

k pocitu diskomfortu praveé u divek ve starsi vékové kategorii.

U chlapcti dochazi k ¢astéjsim pochybam o télesnych proporcich v mlad$im véku. Na
chlapce jsou v baletnim prostiedi kladeny jiné naroky — méli by byt naopak statni, aby
uzvedli své partnerky. U chlapct télesné zmény nastavaji pozdéji, coz miize byt jednim

z diivodl nespokojenosti s vlastnim té€lem v mladSim véku.

39



Michaela Vilimova: Stravovaci navyky a strategie kontroly hmotnosti studentit tanecni
konzervatore

11 Diskuse

Tanecnici jsou v obdobi dospivani mnohem nachylnéjsi dodrzovat fadnou vyzivu,
protoze si snazi udrzet Stihlou postavu v dobé¢, kdy maji kvuli rychlému rastu zvysené
naroky na ziviny (Chaikali et al. 2023). Z hlediska hmotnosti se u studenti
signifikantn¢ projevila niz$i vahovd hmotnost, nez je udavana normou dle statniho
zdravotniho tstavu. Pfi srovnani stejné v€kové hranice 13letych a 18letych studentek
tane¢ni konzervatoie s divkami bézné populace dosahujicich stejné vysky tanecnice
maji niz§i hmotnost o 9,7-12 kg nez bézné adolescentky v celé Ceské republice.
Hmotnostni rozdil u mladsich chlapcti neni tak vyrazny. U 18letych chlapct je rozdil
oproti mlad$im skoro dvojnasobny (11 kg), a to vzdy ve prospéch bézné populace.
Vyska je jak u bézné populace, tak u tanecnikli obdobna (ptiloha €. 2). Vzorek byl
porovnavan se studii, ktera byla provedena mezi lety 2019-2021 v Ceské republice
a které se zucastnilo 4318 adolescentl ve véku 11-19 let (Pipova et al., 2021). Podle
vyzkumu uskutecnéného v Athénach mezi tanecniky amatérské skoly klasického tance
m¢eli tane€nici niz§i hmotnost, BMI a méné tukové hmoty oproti kontrolni skupiné,
kterd zahrnovala studentky statnich Skol (Chaikali et al., 2023). Rizikem nizké
hmotnosti a nizkého procenta tukové hmoty u divek muize byt opozdéni nastupu

a poruchy menstrua¢niho cyklu.

U studentli Tane¢ni konzervatofe hl. m. Prahy byl vypocitdn hmotnostni percentil
za pouziti BMI a véku jedinct pro stanoveni jejich hmotnostnich pasem. Vzhledem
k odlisnosti studii pro stanoveni podvéhy v percentilu byly veSkeré hodnoty pod
25. percentil povazovany za neodpovidajici neboli pod normalni hmotnosti.
Z celkového poctu 93 zacastnénych studentl se projevila niz§i hmotnost u 63 % z nich.
Pro porovnani s obecnou populaci byla pouzita studie, ktera byla realizovéana
u studentd statnich a soukromych skol ve Vidni. Studie se ucastnilo 677 zaku ve
vékovém rozmezi 1018 let. VE€kové rozmezi pro ranou a pozdni adolescenci bylo
definovano na zakladé studie. Studentky tanecni konzervatore ve véku 10-13 let
dosahuji BMI pouhych 15,6 (min= 13,3, max =17,4, SD =1,07) oproti 17,24 u obecné
populace. Rozdil v hodnot¢ BMI u mladSich chlapcii (10-14 let) je pouze 0,63

a u starSich 1,29 ve prospéch normalnich adolescent.
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Razantni rozdil byl zaznamenan u starSich divek (14—18 let), kdy studentky sttednich
Skol dosahovaly BMI 20,44 v porovnani s BMI tanecnic 17,9 (min = 15,1, max = 20,2,
SD = 1,3) (priloha ¢. 3). (Askovic a Kirchengast, 2012) I kdyz maji studenti tane¢ni
konzervatotfe nizsi BMI, existuje ptredpoklad pro vyssi zastoupeni svalové hmoty,
ktera maze zvysovat hodnotu BMI. Pro miru zastoupeni svalti by bylo potfeba provést

dalsi vyzkum.

Ackoliv studenti dosahuji nizSich hmotnosti nez obecna populace, skoro kazdy
druhy student Tane¢ni konzervatofe hl. m. Prahy neni se svym télem spokojen.
Dospivajici tanecnice se ukazuji jako vysoce rizikova skupina pro rozvoj
nespokojenosti s télem, coz je jak rizikovym faktorem, tak symptomem poruch piijmu
potravy (Ohashi et al. 2023). Pfi hledani souvislosti mezi negativnim sebepojetim tcla
a nizkou télesnou hmotnosti se prokdzalo, ze z 40 % studentd s negativnim vnimanim
téla ma vice jak polovina nizkou hmotnost, svou hmotnost kontroluje castym
pfevaZzovanim az polovina z nich. Nespokojenost tanecnikli mize vychazet z tlaku
baletniho idealu na télesné proporce tanecnikll. Vyssi vyskyt nespokojenosti s télem
se prokazal u starsi divek (16-20 let) a u mladsSich chlapct (11-15 let), coz mize byt
zpusobeno odlisSnym nacasovanim zmén v obdobi dospivéani. Divky se v obdobi
dospivani zaobluji a ziskavaji zenské kiivky. Nasledné u nich dochézi k nesouladu
probihajicich télesnych zmén a baletniho idealu Stihlé rovné postavy. Naopak
u chlapcti je zadana statnéd postava, aby byli schopni uzvednout své partnerky. Proto

spojenych zmén.

Byla zkoumana souvislost mezi pravidelnosti ve stravovani u studentti zijicich s rodici,
samostatné¢ nebo na internatu. Z vysledkli vyplyva, Ze souziti srodi¢i pfispiva
k udrZzeni pravidelnosti ve stravovani. U studentd, kteti bydli sami nebo
v internaté, dochazi k poklesu pravidelnosti stravovani o 15 %. Jednim z nejsilnéjSich
faktorh mohou byt stravovaci navyky, které jsou ziskavany jiz v détstvi a které si
studenti odnaSeji 1 do dospélosti. A proto rozdil ve stravovani nemusi byt tak
markantni. Mezi dals$i faktory, jezZ mohou mit vliv na pravidelnost ve stravovani, patii
Cas a prostor na piipravu jidla, spolecné stolovani a penézni prostfedky uréené na

zakoupeni stravy.
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Nicole Larson a spol. (2013) tvrdi, Ze spole¢né rodinné stolovani pfispiva nejen
k udrzovani frekvence ve strave, ale zaroven zvysuje piijem zeleniny, ovoce nebo

mlécnych vyrobkli. Rovnéz snizuje ptijem doslazovanych napoji.

Stravovani vzhledem k mife fyzického vykonu béhem tydne (vSedni den, vikend) se
u chlapct spiSe neméni. Divky mmnozstvi stravy navysuji spiSe o vikendu, kdy
pravdépodobné maji klidnéjsi rezim a delsi ¢as na piipravu pokrmu. Studenti ze své
stravy nejcCastéji vynechavaji slazené napoje, které mohou zpiisobovat stalé zvyseni
hladiny glykémie v krvi. U divek se prokazalo vytazovani komplexnich sacharidi ze
stravy, které jsou pro télo dulezitym zdrojem energie a vlakniny. Studenti si na zakladé
vysledki vyzkumu mysli, ze ze strany tanecni konzervatofe neziskavaji dostatek
informaci o tom, jak se spravné stravovat pii zvySeném fyzickém vykonu. Mira
nespokojenosti s mnozstvim informaci, které jsou predavany, roste spolu s vékem
studentti. Nedostatek zivin (makro- a mikronutrientl) je rizikem z hlediska dosazeni

rustového potencialu a vzniku zranéni.

U studentt se projevila zkusenost s metodami, které slouzi ke kontrole hmotnosti. Ty
ale mohou soucasn¢ predstavovat symptom poruchy pfijmu potravy. Nejcastjsi
metodou naptic¢ pohlavim a vékovymi hranicemi jsou diety. JiZ polovina divek ve v€ku
11-15 let ma zkuSenost s dietami, coz muze byt rizikem v souvislosti s jejich
stravovacimi navyky v pozdéjSim veéku. Nejvice zastoupenou skupinou, ktera
vyuzivala nékdy diety, byly starSi divky. Diety patii mezi jednu z nejpouzivané;si
metod ve snaze o sniZzeni hmotnosti v populaci. Mezi nej€astéji vyuZzivané patii
nizkosacharidova dieta, keto dieta nebo piist. Mezi dalsi Casté metody patii pozivani
diuretik a zvraceni po jidle, které mize byt ptiznakem bulimického chovani. U chlapcti
se neprokazala jakéakoliv zkuSenost s projimadly ani s pilulkami na hubnuti. Tyto
metody jsou nevhodné jak pro snizovani, tak udrzovani hmotnosti. Mohou byt totiz

zdrojem negativniho vztahu jedince k jidlu a vést k porucham piijmu potravy, které

jsou v tane¢nim prostiedi Casté.

Po detailn€j$im zkoumani problematiky tane¢niho prostfedi shleddvam, Ze bylo
vhodné doplnit dotaznikové Setfeni o rozhovory se studenty tanec¢ni konzervatote

a prohloubit tak vyzkum sledujici vyzivu ve vztahu k tane¢nimu prostiedi.
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Z.avér

V uvodu teoretické Casti prace bylo dle Vagnerové definovano obdobi adolescence,
kter¢ je vyznamnym obdobim v zivoté Clovéka. Autorka se zamcéfila
na socialni skupinu budoucich tane¢nikl, pozornost byla vénovéana zejména jejich
stravovani. Vzhledem k tomu, ze vyznam a pozadavky na tanec pro né tvofi jeden ze
zakladl zivota, byla vénovana pozornost hlavné zpiisobu stravovani, stravovacimu
rezimu a také zpisobum kontroly jejich hmotnosti. Byla uvedena rizika, ktera jsou

spojena s tane¢nim prostiedim a obdobim dospivani.

V praktické casti této bakalaiské prace byly ziskdny informace o stravovacich
navycich, télesné hmotnosti a strategiich kontroly hmotnosti v dasledku vniméni
obrazu svého téla u studentl tanecni konzervatote, a to s ohledem na jejich motivaci

ziskat a udrzet si postavu, ktera bude spliiovat vysoké naroky baletniho idealu.

Autorka pfipravila a provedla Setfeni formou e-dotazniku, které piiblizilo stravovaci
chovani a nim souvisejici postoje k vlastnimu télu vcetné strategii kontroly hmotnosti
u souboru 93 studenti Tanecni konzervatofe hl. m. Prahy. Pro studii bylo sestaveno
9 vyzkumnych otadzek. Dotaznik se sklada celkem z 47 otdzek, z toho 5 bylo
otevienych, 15 uzavienych a pro zbylych 27 byla vyuzita hodnotici Skala.

Bylo zjisténo, Ze studenti tanecni konzervatote dosahuji podstatné nizSich hmotnosti
nez jejich vrstevnici v béZzné populaci. Vice jak polovina z nich nedosahuje své
optimalni vahy. Studenti si ¢asto svou nizkou hmotnost neuvédomuji. Ke svému télu
zaujimaji spiSe negativni postoj, coz vede k Castému porovnavani mezi spoluzéky
a k touze po Stihlejsi postaveé. Z hlediska télesnych proporci jsou studenti vystavovani
vysokému tlaku baletniho ideélu. Studenti jiZ v nizkém véku maji zkuSenost s riznymi
dietami, které jsou zdroven nejpouzivangjsi metodou pro kontrolu hmotnosti. Mezi
dalsi metody se fadi zvraceni a uzivani diuretik, které mohou byt symptomem poruch
pfijmu potravy. Poruchy pfijmu potravy jsou na vzestupu, za poslednich pét let jich
pfibyly témét dvé tietiny. Obrovsky nartst byl zaznamenén v disledku covidu, a to

predevsim ve vékové skupiné 14-20 let.
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Z dotaznikového Setfeni vyplyva, ze vétSina studentl se stravuje pravidelné. Jako
jeden ze zasadnich faktori ptispivajicich k pravidelnému stravovani se ukazuje souziti
s rodinou. Studenti své porce zamérné nesnizuji, ale o tom, jak se spravné stravovat
pii zvySeném fyzickém vykonu v obdobi dospivani, nemaji z jejich pohledu dostatek

informaci.

Bakalatfskd prace se zaméciuje na hlubSi pochopeni problematiky stravovani
u tanecnikii. Upozornuje na velmi nizkou hmotnost studentt, ktera mnohdy dosahuje
az hranic povazovanych za neprospivani, coz mize vést k ohrozeni plného ristového
potencidlu a poruchdm menstrua¢niho cyklu. U studenti se projevuje vysoka mira
negativniho vnimani vlastniho télesného obrazu. I nejmladsi studenti vykazuji
zkusenost s dietami, které mohou ohrozit stravovaci chovani v dospélosti a mohou vést
k porucham pfijmu potravy. Studenti maji pocit, Ze tanecni konzervatof je
nedostate¢n¢ informuje o tom, jak se spravn¢ stravovat v obdobi ristu a pii zvysSené
fyzické zatézi. Kviili nedostatku potiebnych zivin miize dochézet ke sniZzeni vykonu,

nedostatku energie a riziku zranéni.

Je vSak mozné témto rizikim piedchéazet. Bylo by vhodné zmirnit tlak na studenty
z hlediska narokid na jejich postavu a pfispét tak ke sniZeni negativniho vniméni
vlastniho té€la. Vhodné by bylo zavést nebo zdsadné rozsifit vyukovy intervencni
program, ktery je cilen na podporu zdravého zpiisobu zivota budoucich tanec¢nikii
a jejich jednani spojenych s kontrolou hmotnosti. Program by mél byt Siroce zacilen
nejen na stravovaci navyky, ale m¢l by obsahovat také zdklady sportovni vyzivy,
rehabilitace, psychologie a fyziologie spolu s nabidkou poradenského pracovisté
pfimo na Skole. Interven¢ni program by mél byt zaméfen nejen na studenty, ale rovnéz

na rodice.
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Souhrn

Bakalatska prace pojednava o stravovacich navycich a strategiich kontroly hmotnosti

studentud tane¢ni konzervatore.

Teoreticka ¢ast prace se vénuje obdobi dospivani (adolescence) a zménam, které toto
obdobi doprovazeji. Vénuje se problematice taneCniho prostiedi, fyzické zatéze
a zdravotnich disledkt spojenych s pretizenim. Popisuje zasady spravné vyzivy, které
prispivaji ke zlepSeni vykonu jak pii tanci, tak pii sportovni aktivité. Posledni kapitola

je zaméfena na poruchy piijmu potravy jako rizikovy faktor u tane¢nikd.

V praktické ¢asti jsou zpracovana data, kterd byla ziskana dotaznikovym Setfenim u 93
studentll Tanecni konzervatofe hl. m. Prahy. Vyzkumné Setfeni pfineslo informace
o stravovacich navycich, postojich k jidlu, strategiich kontroly hmotnosti a postojich

tanecnikl k vlastnimu télu, véetné ptiznakil spojenych s poruchami pfijmu potravy.

Studenti tane¢ni konzervatofe dosahuji velmi nizkych hmotnosti, které si Casto
neuvédomuji. Své télesné proporce vnimaji negativn¢, mnohdy dochazi k jejich
porovnavani mezi spoluzéky. Studenti dodrzuji pravidelné stravovaci navyky a své
porce stravy zamérné nesniZzuji. Pravidelnost ve stravé je pravdépodobné ovlivnéna
souzitim s rodi¢i. Studenti si nemysli, ze jsou ze strany tanecni konzervatofe
dostatecné informovani o tom, jak se stravovat v obdobi dospivani pii zvySeném
fyzickém vykonu. JiZ v nizkém véku maji studenti zkuSenost s vyuzivanim diet, které
mohou mit vliv na jejich nésledny vztah k jidlu. Mezi dalsi ¢asto vyuZivané metody se
fadi uzivani diuretik a zvraceni po jidle, které mohou pfispivat ke vzniku poruch

ptijmu potravy.
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Summary

This bachelor thesis focuses on the eating habits and weight control strategies of

students at dance conservatory.

The theoretical part of the thesis explores the period of adolescence and the changes
that accompany this life period. It discusses the dance environment, physical stress and
the health consequences associated with overload. It also describes the principles of
proper nutrition that contributes to improving performance in both dance and sport.

The last chapter is dedicated to eating disorders as a risk factor for dancers.

In the practical part, the data was collected through a questionnaire survey in which 93
students of the Dance Conservatory of the Capital City of Prague participated. The
research survey provided information on eating habits, attitudes towards nutrition,
weight control strategies, dancers' attitudes towards their own body perception

including symptoms associated with eating disorders.

Students of the dance conservatory often have a very low weight that they are usually
unaware of. They perceive their body proportions negatively and frequently engage in
comparisons with other classmates. Students maintain regular eating habits and do not
intentionally reduce their food portions. The regularity in diet is likely influenced by
living arrangements with their parents. Students do not feel adequately informed about
how to eat during adolescence, especially given increased physical activity at the dance
conservatory. From a young age, students have experience with the use of diets, which
can influence subsequent relationships with food. Among other frequently used
methods are diuretics and vomiting after meals, potentially contributing to the

development of eating disorders.
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Prilohy
Ptiloha ¢.1
Dotaznik k bakalarské praci

urcen studentum tanecni konzervatore

Vazeni studenti a studentky,

nejprve bych se rada predstavila. Jmenuji se Michaela Vilimova a jsem studentkou
3. ro¢niku nutri¢ni terapie na 3. 1ékaiské fakult¢ Univerzity Karlovy. Obracim se na
Vés s prosbou o vyplnéni dotazniku, ktery je vytvofen za ucelem sbéru dat k mé
bakalarské praci stématem Stravovaci ndvyky a strategie kontroly hmotnosti
studentii tanecni konzervatoie. Veskeré informace jsou anonymni a budou slouzit

pouze k akademickym uceliim, a proto Vas prosim, abyste odpovidali pravdivé.
Dékuji za Vasi ochotu a upiimnost.

Dotaznik se bude skladat ze 2 ¢asti:

CAST I. - ZAKLADNI INOFRMACE

1. Jaké je VaSe pohlavi?

[ Zena O muz

2. Kolik je Vam let?
let

3. Jaka je VaSe vySka?
cm

4. Jaka je VaSe hmotnost?
kg

5. Od kolika let se vénujete tanci?
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6.

CAST

10.

11.

12.

13.

V jakém jste ro¢niku?

Bydlim

L1 s rodici L] na internaté / domoveé mladeze [ sdm
Do jaké vahové kategorie bys sam sebe zaradil/a?

L] tézka podvyziva

[ podvaha

(] normalni / zdrava vaha

(1 nadvaha

[ obezita

II. - VYZKUMNE OTAZKY

Stravuji se pravidelné ___ denné.

O 1x [ 2x [13x (14x ] 5x
Casto vynechavam .

L] snidani [ svadiny L1 obéd [ veleti
nevynechavam

O

] 6x

Ovliviiuje délka a intenzita pohybové aktivity Vasi konzumaci jidla

v prubéhu tydne?
L] neménim své stravovaci navyky

[ o vikendu jim mén¢, protoze nemam tolik pohybu jako v bézném dni

L] jim vice, protoze mam delsi ¢as na ptipravu pokrmu a klidn&jsi rezim

Nejcastéji snidam___.
L1 pouze napoj L] ovoce/zeleninu

L pecivo (s nécim) L] mléény vyrobek

[ teplou snidani (pf.: ovesnou kasi) L1 jiné
Nejcastéji obédvam ve .

O ve skolni jidelné

[] v rychlém obcerstveni (fast food)

[ jidlo si nosim z domova

[ v restauraci
O neobédvam
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14. K obédu volim__.
L1 leh¢i verzi (napt.: zeleninovy salat)

[ snim celou porci bézného jidla, abych mél/a dostatek energie na trénink
(1 neobédvam
15. Nejcastéji veCerim ___ .
[ v rychlém obcerstveni (fast food)
] jidlo si nosim z domova/ vecefim doma
[ v restauraci
[ neveCefim

16. K vecefi volim____
L1 lehéi verzi (napt.: zeleninovy salat)

[1 snim celou porci bézného jidla, protoze pfes den nemam hlad/Cas
[ neveéefim
17. Nejcastéji svacim___.
1 pouze napoj
[ ovoce/zeleninu
L] ty¢inku
L] jiné
18. Pied predstavenim___ .
[ jim normaln¢ jako vzdy
L] snim jen néco malého
L] ze stresu nejim
19. Ze své stravy pravidelné vynechavam___ . (MoZnost zvolit i vice
odpovedi.)
[1 sladkosti (napt.: ¢okoladu, susenky, ty€inky...)
[ komplexni sacharidy (napf.: pe¢ivo, brambory, té€stoviny...)
[1 slazené napoje (napft. colu, dZus, energetické drinky...)
[1 slané pochutiny (chipsy, kiupky, tycky)
L1 nevynechavam nic z vySe uvedeného

20. Denné vypiji___litri tekutin.
o1 021 031 041
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VYZKUMNE OTAZKY

ne,

nikdy

ziidka

nékdy

casto

ano,

vZdy

V ramci konzervatofe jsem dostal/a dostatek

21. | informaci o tom, jak se spravné stravovat pii
vysokém fyzickém vykonu.
2 Mam piehled o kalorickych hodnotach
' potravin.
23. | Uzivam dopliky stravy (vitaminy a mineraly).
24, | Jidlo délim na povolené a zakazané.
25. | Zamérne snizuji své porce jidla.
26. | Po jidle mam vycitky svédomi.
27. | Trapi me pravideln¢ hlad.
28 Pii silném pocitu hladu citim, Zze nemohu
' piestat jist.
29. | Ve svém tele se citim dobte.
30. | Touzim po tom, byt stale Stihlejsi.
3 Stavd se mi, Ze svou postavu porovnavam
" | s ostatnimi spoluzaky.
1 Svoje  télesné proporce povazuji  za
' odpovidajici baletnim idealim.
Svou hmotnost si hliddm a pfemétuji na vaze
minimalné 5x za tyden. (Zde volte odpoved’
33.
pouze ano/ne.)
34 Je kladen dtiraz na mou hmotnost a proporce ze

strany okoli.
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Pro udrzeni ¢i sniZzeni své hmotnosti jsem

35.

vyzkousel(a)/pouzivam rizné diety.

Pro udrzeni ¢i sniZzeni své hmotnosti jsem
36.

vyzkousSel(a)/pouzivam projimadla.

Pro udrzeni ¢i sniZzeni své hmotnosti jsem
37. | vyzkousel(a)/pouzivam prostiedky

k odvodnéni organismu.

Pro snizeni své hmotnosti ~ jsem
38.

vyzkousel(a)/pouzivam pilulky na hubnuti.

39. | Mam rad/a, kdyz je mij zaludek prazdny.

40. | Mam nutkani jit se po jidle vyzvracet.

a Pfi cviceni myslim na to, kolik kalorii jsem uz
' spalil(a) a mohu jesté spalit.

0 Mimo konzervatot délam jesté jiné pohybové
" | aktivity.

43. | Trapi mé bolest celého téla.

Je pro m¢ jako tanecnika tézké vidét svou

44,
postavu kazdy den v zrcadle.
45 Upnuté obleceni je pro mé pohodIné a citim se
" | v ném dobte.
46 Tanec na konzervatoii me bavi i pfes naro¢nost
" | studia.
47 Tanci se chci vénovat i do budoucna

a vybudovat na ném svou kariéru.

Rdda bych Vam podékovala za Vas Cas, ktery jste vénovali vyplnéni tohoto kratkého

dotazniku k mé bakalaiské prdci.
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Ptiloha ¢. 3

Taneénici Obecna Tanecnici Obecna
populace populace
Vaha (kg) 41,7 51,38 52,64 64,6

Vyska (cm)

161,4

161,39

166,57

167,45

Taneénici Obecna Tanecnici Obecna
populace populace
Vaha (kg) 48,67 54,83 65,5 76,86

Vyska (cm)

165,25

164,53

181

181,63
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Ptiloha ¢. 4

Taneénici

Obecna

populace

Taneénici

Obecna

populace

Min 13.3 12,49 15,2 14,71
Max 17,4 31,96 20,2 34,53
SD 1,07 2,82 1,3 2,93

*SD — smérodatna odchylka

Taneénici

Obecna

populace

Taneénici

Obecna

populace

Min 15,7 12,89 18,5 16,33
Max 19,7 34,15 22,5 32,87
SD 1,2 3,13 1,46 3,06

*SD — smérodatna odchylka
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