Stravovani v digitalni ére
Jak socialni sité formuy’?ldelmcek mladych %
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Uvodni fakta /%

80 % mladych lidi sleduje alespon jednoho ,,vyzivového influencera”. ///
1z 3 dospivajicich divek uvadi, Zze se kvuli socialnim sitim citi pod tlakem ,jist
zdraveéji* nebo ,,méné*.
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Fitness trenéri, vyzivové koucky, estetické ucty
> Problém: vizualni forma uprednostnuje atraktivni jidla, ne vyvazena jidla.
o Algoritmus podporuje extrémy » detox, carnivore, keto, raw, apod
o Socialni média zvysuji nespokojenost s télem a riziko dietniho chovani

urner PG, Lefevre CE. The social media diet: A scoping review. J Eat Disord. 2023:11(1):15. PMID;
36737274, PMCID: PMCI0032524.
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Cas straveny na sitich

Estimated average daily time on social media — adolescents (13-17), Czechia
(2019-2024) — best-effort synthesis

Hodnoty jsou odhad sestaveny ze smési zdroju: MUNI (pasivni méreni aplikaci, 2021-22),
CZEPS a vladni reporty (pruzkumy / self-report), a mezinarodnich trendu.

Czech Educational Panel Survey - vyzkumny projekt Sociologického ustavu Akademie véd CR.

MUNI (2021) uvadi ~74 minut/den na socialnich sitich (pasivni méreni) — jako jeden z
referenénich bodu. Vladni / CZEPS pruzkumy 2023 pouzivaji kategorie (procenta nad 2/4/5
hodin) a signalizuji vyssi self-report cas v roce 2023.
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Covid a prudky narust ¢asu na sitich 7

Od roku 2019 se v Ceské republice vyrazné zvysil €as, %
Z

ktery dospivajici travi na socialnich sitich.

e V roce 2019 to bylo priblizné 1 hodina denné, coz
odpovida dobé pred pandemii.

e Béhem covidu (2020) doslo k prudkému narustu — c¢as
na sitich se zvysil az na 1,5-2 hodiny denné, protoze
socialni sité ¢astecné nahrazovaly socialni kontakt a
skolni interakce.

e Po mirném poklesu v roce 2021-2022 (na cca 1,2-1,4 h/
den) znovu dochazi k postupnému rustu.

e Podle dostupnych dat z let 2023-2024 uz prumeérny
cesky adolescent travi na socialnich sitich zhruba 2
hodiny denné, pricemz vice nez ¢tvrtina mladych uvadi
cas presahujici 4 hodiny denné.

Celkové je tedy vidét dlouhodoby rostouci trend, ktery je
nejvyraznéjsi u divek a studentu stfrednich skol.

Zaroven se rozsiruje rozptyl mezi jednotlivci — cast
mladych pouziva sité jen omezené, ale roste podil téch,
kteri jsou na nich velmi aktivni (5+ hodin denné).




Socialni sité jako novy nutri¢ni terapeut

TikTok ma pres 40 miliard zhlédnuti pod hashtag%

#nutrition (2025) "/

Analyza tisicu videi na TikToku (#WhatlEatinADay,
#tcleaneating) ukazala, ze

e 44 % obsahu podporuje redukci hmotnosti
e 21 % ma prvky ,,dietni” kultury

e jen 11 % obsahuje odborné spravné vyzivové
informace

e TikTok siri idealizované predstavy o ,,dokonalém*
stravovani a vaze

Romo S, Riley S, De Guzman A,_.et al. Diet culture on
TikTok: A descriptive content analysis. Public Health
Nutr. 2024,27(6):1021-1031. PMCID: PMCI11504184.




Potencialni rizika trendu ,,clean eating”

Nadmeérné sledovani ,,clean eating* trendu muze vést k
uzkosti z jidla az ortorexii
= obsah » emoce 3 chovani » vztah k jidlu

o Obsese kvalitou jidla (nikoli kvantitou jako u
anorexie).

o Restriktivni vybér potravin - vyhybani se
,nezdravym¥, ,,toxickym* ¢i ,,neprirozenym* jidlum

 Silny pocit viny ¢i Uzkosti pri poruseni ,,vlastnich
pravidel*

o Socialni izolace (napf. odmitani jidla s prateli kvuli
slozeni)

e Paradoxni efekt - i pres ,,zdravé* zameéry muze vést k
podvyzivé, unave, deficitum ¢i Gzkostnym porucham

Martin-Ruiz E, Llorente-Barroso C, Sanchez-Gomez MC. The
healthy eating movement on social media and its
psychological consequences.

Front Nutr. 2024,11:1474729.




Vyssi riziko vzniku obezity //
Delsi expozice socialnim médiim » vyssi kognitivni impulzivita » vétsi chut k jidlu %
Expozice food-obsahu zvysuje kaloricky pFijem a shiZzuje konzumaci ovoce/zeleniny. /

Sedaveé chovani a zkraceni spanku
e Dlouhy ¢as straveny na socialnich sitich zvysuje sedavé chovani, tedy cas bez fyzické
aktivity.
o Zaroven vede ke zkraceni spanku (kvuli veéernimu pouzivani mobilu, tzv. ,,bedtime
procrastination*).
e Oboji jsou nezavislé rizikové faktory obezity — narusuji hormonalni rovnovahu (leptin,
ghrelin) a podporuji nocni prejidani.

/ Cj/au MM, Burgermaster M, Mamun A. Social media and children’s and adolescents’ diets. A _systematic
re@'evv. Int J Environ Res Public Health. 2022:19(9):.5672. PMCID: PMC9]56385.

o Twenge IJM et al,_ JAMA Pediatrics 2024 — analyza 30 000 adolescentu: kazdd dodatecnd hodina na

socidlnich sitich koreluje s vyssim BMI a kratsim spankem.
o Chaput J-P et al, Obesity Reviews 2023 — metaanalyza: vice neZ 2 h/den u obrazovky zvysuje riziko nadvdhy

0 25 %.




Spravne vedené kampane na //
socialnich sitich mohou podporovat
zdrave stravovani

Z 23 studii vyuzivajicich socialni média k podpore
zdravé vyzivy u adolescentu mélo 60 % pozitivni
efekt — ukazuje potencial, pokud je obsah
odborne vedeny.

Chau MM, Burgermaster M, Mamun A. The use of social media
INn_Nnutrition interventions for adolescents: Systematic review.
Public Health Nutr. 2023,26(4):678-692.




Ukazka ze siti SPV - trendy pod lupou //
7

Trend fibermaxxing je v zasadé
védecky podloZeny zpulsob zlep3eni
nutri¢niho stavu, ale neplati, Ze ¢im vic
vlakniny, tim Iépe.

VHODNE])SI JE:

Zvysovat prijem vlakniny napfiklad
o 5g denné po dobu 1 tydne a sledovat
subjektivni snasenlivost. Zaroven pit dost
tekutin ! Pak teprve navysit dal.

FIBERMAXXING druhu rostlinnych potravin a snazit se
£y mit v jidelnicku vlakninu rozpustnou
e ' i nerozpustnou.

& v -ll‘ : 'Q!

Y
X oo
o ol b |
\- r ‘lhtll




PRINOSY FIBERMAXXINGU

Pocit nasyceni - vldknina zpomaluje
traveni, snizuje chuté, podporuje hubnuti

Zdravé traveni & mikrobiom -
vlaknina podporuje rast ,,hodnych”
bakterii a tvorbu prospésnych mastnych
kyselin (napr. butyrat)

Stabilizovana glykemicka krivka
a moznost snizeni hladiny cholesterolu -
diky gelové formé rozpustné vliakniny

SniZené riziko chronickych
onemocnéni, vCetné cukrovky 2. typu,
srde¢nich chorob a rakoviny tlustého
stfreva

Ukazka ze siti SPV - trendy pod lupou

.

Trend fibermaxxing je v zasadé
védecky podloZeny zpUsob zlep3eni
nutri¢niho stavu, ale neplati, Ze ¢im vic
vlakniny, tim lépe.

VHODNE]SI JE:

ZvySovat prijem vlakniny napfiklad
o0 5g denné po dobu 1 tydne a sledovat
subjektivni snasenlivost. Zaroven pit dost
tekutin ! Pak teprve navysit dal.

druht rostlinnych potravin a snazit se
mit v jidelnicku vlakninu rozpustnou
| nerozpustnou.




Ukazka ze siti SPV - trendy pod lupou
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MELOUNOVA DIETA
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Zaver

Socialni sité jsou soucasné rizikem i nastrojem - zalezi, kdo a jak skrze né

&y 0

mluvi o vyzive.“

e Socialni sité meéni jidlo v kulturni a emocni fenomén.
e Neni cilem socialni média odmitat, ale ucit se s nimi zachazet.
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e VyzZiva musi byt znovu ,,v rukou odbornikl, ne algoritmu®.

Odbornici by méli byt soucasti online prostoru, ne jen jeho kritikou.
Vysvétlovat, tvorit srozumitelny obsah, reagovat na trendy vécné.
Edukovat medialni gramotnost a kritické mysleni u mladych.

Cileny kontrast: ,,mytus vs. fakta‘ formou grafiky.
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Dékuji za pozornost

www.vyzivaspol.cz

Spolecnost pro

y v 0 ®

VYyZivu je na

sitich

N

Facebook
Instagram

spolvyziva v ® €}

Monday
mood? Spolec¢nost pro vyzivu

232 1069 77

\Y/
w posts followers following

-3 T

Oficidlni web Spole&nosti pro vyZivu (9
Opletalova 25, Prague, Czech Republic

) www.vyzivaspol.cz

Professional dashboard
A 20.6K views in the last 30 days.
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VYZIVA NAPRIC potraviny a zdravi
OBORY

Konference k 80. vyrogi LTI =

Spoleénosti pro viivu 1‘:}1} N nas v roce 2025
Ly .
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95, 747 2025 oy i 25,9, - Vijrotni Konference k B0 letim od
b4 zalodeni Spoletnosti pro viivu
14. 0. - Konference Dietni vifva
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Jakeé konference

28. 11. - Konference Détskd wifiva a obezita
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Stranka Spole¢nosti pro vyZivu, sdruzeni
odbornikd na vyZivu.
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