
Získávání adekvátních nutričních návyků
aneb

motivace ke zdravému životnímu stylu v praxi

Ing. Hana Střítecká, Ph.D.
Aliance výživových poradců ČR – vice prezident

Fakulta vojenského zdravotnictví

BýtFitHK – Fit Bee

FÉR potravina



Kde všude ?

škola

Media
Dle věku? 

TV – vaříme, pečeme …velmi často i pod „zdravým“ 
kalorické bomby, kvalita potravin…

Rádio – „poradny“ – širší výběr témat

Časopisy ú noviny – jak která, jak co … spíš sezóně

„moderní média“ – velký problém skupin!

Doma … ale…
Obchody … ale…



Kdo 
všechno ?

Odborníci 

výživáři , lékaři, kuchaři, potravináři…

Prodejci doplňků stravy a „diet“

Kdokoli, koho osloví

Známé osobnosti

Influenceři

řetězce

Velmi často se spíše vzájemně osočujeme, než že bychom se spojili a to lidem vysvětlili…



V čem je 
problém?

MUSÍŠ / NESMÍŠ

DRŽ SE BARVY / ČÍSLA / PÍSMENA

NEJEDNOTNOST NÁZVOSLOVÍ, nevysvětlené 
základní pojmy

ČÁSTEČNÉ INFORMACE, účelově zkreslené

DŮRAZ NA JINÝ CÍL NEŽ ZDRAVÍ ČLOVĚKA

ŠPATNĚ UŽÍVANÉ TERMÍNY



V čem je 
problém?

MUSÍŠ / NESMÍŠ 

… mnohdy chybí hlubší vysvětlení 

… mnohdy chybí kombinace

… nedá se náhrada

…velmi podléhá módním trendům

… SUPERFOODS



V čem je 
problém?

DRŽ SE BARVY / ČÍSLA / PÍSMENA 

… neřeš, vyřešili jsme to za tebe…

Žádné hodnocení není objektivní ze všech pohledů – nejde to!!!



V čem je problém?

NEJEDNOTNOST NÁZVOSLOVÍ

N-3, omega -3

Označování celých skupin bez dalšího dělení

Nenasycené MK; poly nenasycené MK – už ne n3 a n6…        Problém zejména u suplementů 

nevysvětlené rozdíly

Fortifikace

zdroj, přirozený zdroj

Se sníženým obsahem, bez, přirozeně se vyskytující…



V čem je 
problém?

ČÁSTEČNÉ INFORMACE

Účelově podávané

Chybné informace v diskuzích (cholesterol)



V čem je problém?

DŮRAZ NA JINÝ CÍL NEŽ ZDRAVÍ ČLOVĚKA



V čem je 
problém?

ŠPATNĚ UŽÍVANÉ TERMÍNY 

Alternativní stravování (vegetariánské) – ANO
Alternativa masa/sýru/mléka – NE – to je imitace!

Alternativní zdroj slazení:
řepný cukr/med/datlový… ANO
Steviosid/ Erytritol/Xylitol/Sukralóza – NE – to je imitace



Důsledek v 
běžné 
nutriční praxi

• On/ona říkala…vždyť je to odborník/bylo to v TV…

• Podívejte se na ní/něj…vypadá dobře/zhubnul… když 
on jo, tak proč já ne!

• Vždyť tím zachráníme planetu…
• Všude se píše, že to je alternativa…

• Zmatek v tom, co a jak mám dělat … 

• Vyberou si jen něco…

• Ignorace čehokoli



Jak z toho?

• Ujednotit terminologii

• Nesnažit se vše zjednodušovat, ale 
opravdu vysvětlovat a učit!

• Převádět do představitelného

SPOLUPRACOVAT napříč obory i v oboru



DĚKUJI ZA POZORNOST

stritecka@email.cz
vybor@aliancevyziva.cz
info@ferpotravina.cz


