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Kombinace nekuřáctví, pravidelné 
pohybové aktivity, optimální výživy 

a přiměřené tělesné hmotnosti 
může předcházet až 80 % 
chronických onemocnění.

Zdroj obrázku : www.pixers.cz

Obezita
Cukrovka 2. typu
Vysoký krevní tlak
Vysoký cholesterol

Kardiovaskulární onemocnění
Onkologická onemocnění



Situace v ČR

• Přibližně 60 % populace má nadváhu (35 %) nebo obezitu (23 %)

• Nadváhu má každé 4. dítě (>20 %) a obezitu každé 7. dítě (>10 %)

• Téměř 1 milión osob má diabetes mellitus 2. typu

• Epidemie COVID-19 situaci nezlepšila

• V rámci 3.IK VFN, obezitologické a diabetologické ambulance – týdně 140 pacientů s 
obezitou a komorbiditami u lékařů, 70 u nutričních terapeutek

• 500-600 měsíčně u lékaře, 250-300 u NT

• Nových pacientů přibližně 20 týdně/80 měsíčně



Není to jen o výživě

 Nevhodné stravovací zvyklosti často vznikají v důsledku problémů v jiných oblastech

 Každé civilizační onemocnění včetně obezity je třeba vnímat jako komplexní záležitost

 Prevence i léčba je komplexní proces
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Ovlivňování populace

• Ovlivňování populace (zvláště té s nadváhou a obezitou) je obtížné

• Naučené chování a zavedené stereotypy je obtížné měnit



Možností, jak ovlivnit stravování populace, je více

• V rámci školní docházky

• Prostřednictvím zdravotníků – lékařů, zdravotních sester, nutričních terapeutů, fyzioterapeutů..

• V rámci různých kampaní

• Prostřednictvím médií

• Značení potravin – na zadní straně obalu (výživové údaje, složení)

• Značení potravin – na přední straně obalu



Jakákoli snaha
má smysl

I když reálný dopad každé z nich je 
velmi malý … “jako kapka v moři”



MOTIVACE = 

• Studie naznačují, že i když jsou výživové údaje na potravinách dostupné, největším 
problémem, který brání spotřebitelům ve výběru zdravějších potravin, je nedostatek 
motivace.

• Když někdo nechce, nelze ho přesvědčit, lze ho jen zkusit motivovat



Motivace ke změně

Transteoretický model změny 
Procházka, DiClemente, 1994; Procházka, Velicer, 1997 Zdroj obrázku : www.fungate.cz

UVAŽOVÁNÍ
O ZMĚNĚ

NEMÁM 
PROBLÉM



Krátký vhled do práce nutričního terapeuta

• Mnoho lidí má pocit, že výživě rozumí

• Mnoho lidí se zajímá o zdravý životní styl a výživu

• Co je ale vlastně správné?

• Jak teorii uvést do praxe?

• Výživový informační chaos



Reálné stravování 
pacientů





Jak si často začátek změny představuje 
pacient i zdravotník?

DLOUHODOBĚ 
NEUDRŽITELNÉ



Není to tak černobílé

Zdroj: dtest.cz



Nabídka vysoce energetických a zpracovaných
potravin je velká a lákavá

Zdroj: lifee.cz

„Tohle je jediné místo, 
kde dokážu držet 
předepsanou dietu“



Lidé chtějí zjednodušené návody a rychlá řešení

• Pacienti si žádají předepsané jídelníčky

• Seznam potravin - co mají a nemají jíst

• Chtějí získat jednoduchý návod

• Nechtějí nad výběrem potravin dlouze přemýšlet

• …to není vhodná cesta

• Správná cesta je vysvětlovat principy, zvyšovat nutriční gramotnost populace

• ALE to je časově náročné

• Je vhodné přístupy kombinovat - umožnit zjednodušený výběr a zároveň vysvětlovat principy



Lidé chtějí jíst lépe, ale „nemají čas“

• Většina lidí má zájem být zdraví, lépe se stravovat, cítit se dobře

• Většina lidí se nechce nebo „nemá čas“ se zabývat zjišťováním, jaké potraviny jsou 
„vhodnější“/nutričně hodnotnější

• Proto uvítají možnost zjednodušené volby

• Nemusí, ale mohou ji využít

• A právě takovou zjednodušenou volbou je značení na přední straně obalu potravin



On-line průzkum (n = 199)

VĚK

POHLAVÍ NEJVYŠŠÍ DOSAŽENÉ VZDĚLÁNÍ



Výživové údaje a složení
a jejich srozumitelnost













Většina (82 %) dotazovaných by jednotné 
značení na obalu potravin uvítala



Závěrem

• Každá snaha o změnu stravovacích zvyklostí populace se počítá

• Lze předpokládat, že většina lidí uvítá jednotné zjednodušené značení na přední straně 
obalu potravin

• Nadále je nezbytné populaci vzdělávat v oblasti výživy, vysvětlovat principy
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