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1. UVOD
Lidské tlo je uzmsobeno k ukladani energie QRT, 2007). Obezita

je charakterizovana zmnoZenim tuku v organismtegilpovaZzovat za multifaktorialni
onemockni. Détskd obezita se stava celdswym problémem. Stova zdravotnicka
organizace prohléasila obezitu za epidemii 21. &Hto{SONKA, DOLEZALOVA,
ZBIRKOVA, 1990). Vzestupna prevalence obezity a wé#ny je pozorovana nejen
u dosglé ¢asti populace, ale zvl@tizikovy je nafist patu obéznich &i. Tento trend
je mimo jiné zaficinén zmenou stravovacich navyk zménou sloZeni stravy, ktera
je bohatd na tuky a sacharidy, a lehkou dostuprnmeiow vysokoenergetickych
potravin. V naprosté &Siné pripadi byva obezita dsledkem Spatné Zivotospravy.
Nedostateny vydej energie je spojeny s malou fyzickou aktivi Moderni zfisob
Zivota stadou technickych vymoZzenosti vede k vyraznému oniegehybu. [Btska
obezita je v satastné dob jednim z nejdiskutabiljSich témat &auz ze strany medii,
odborniki na vyzivuéi pedagog. Bohuzel ti, kt#&f maji nej¢tSi vliv na obézni &i,
jejich rodice, ¢asto tento problém nevidi, nebo ho 2éms ignoruji. NeZidka maji sami
problémy se spravnou Zivotospravou, a taékto neblahym zvykm vedou i své &ti.

Obezita neni jen kosmetickou zalezitosti. Vzhtedee zdravotnim rizikm,
ktera jsou s ni spojena, se stava z osobniho pmobjédnotlivce zavazny zdravotni,
spoletensky i ekonomicky problém (BOT, 2001). Obezita jako takova zhor3uje nejen
zdravotni, ale i psychicky stav é&. Tito jedinci jsou okolim¢asto odstrkovani
pro svou neobratnost, Sikanovani a vystavetiejpemu posrchu, coz vede K jejich
stahovani do Ustrani. Zdhto dti se stavaji samataa casto vSe kompenzuji j&st
vétSim @ijmem potravy. Tim se utv&uzaveny kruh, celd situace se zhorSuje a jeji
terapeutick&eSeni se stavaji obtigai (MARTIN, 2004).

Obezita u &i je velmi €Zce Ig€itelnd diagndza. U celéady jediné neni boj
s obezitou UsfEny a obezita fetrvava az do dosfosti. Nastupuji zdravotni
komplikace spojené s onema@aim klouhi, vysokym tlakem, sramimi problémy
a jinymi zavaznymi onemo¢nimi. L&ba obézniho dite je velmi naréna a vyZzaduje
spolupraci celé rodiny. Prevence bglanbyt prvnim a zakladnim apobemieSeni,
kterd musi byt zastoupen&epevsim v rodi& nasledd ve Skole, v médiich i v SirSim
okoli. V¢étSina rodét nenachazéas, aby se spala¢ s ditmi vénovala pohybu a sportu.
Détem tak chybi fiklad, motivace, stavaji se pohodinymi se vSemilaukmymi

zdravotnimi dsledky, které se dostavuji u stale mladSi¢kovych skupin. Sotasti



prevence by mla byt stimulace k vysoké Grovni spontanni fyzickiéivity (FORT,
2007).

Téma diplomové prace jsem si vybrala na zaklddstnich zkuSenosti z praxe,
neba’ problematika obezity je stale podogana. Jako taborova vedouci jsem se setkala
se zakladni neinformovanostitdo zdravém Zivotnim stylu. Zetnych zkuSenosti vim,
Ze ki nejsou zvyklé jist zdrava veSkery pohyb vifrodk jim ¢ini potiZze. Setkala jsem
se [imo s odporem konzumace ovoce a zeleniny a katggoni odmitanim vesSkeré
sportovni aktivity. V posledni débse zabyvam hlidanimétd batoleciho a mladsiho
Skolniho ku. Potvrzuji se mi zde zakladni nedostatky ve wyzikti. Rodie
negipravuji ditem snida#, kvalita svdin je téngt skandalni. Jidelaék je sloZzen
ze sladkosti, pochutin a smazenych pakriSokovala my obliba jidel typu fastfood
u tchto dti. Rodie si bohuzel nejpousti fakt, Ze vychovavaji ¢t k obezit
a k zavaznym zdravotnim obtizim. Argumentuji tvimenze @ti z nadvahyc¢asem
vyrostou. Z vySe uvedenychiebdi mé téma obezity a nadvahytd sttedniho ¥ku
zaujalo a vysledky prace bych é&lat pouzit i ve své budouci praxtitele prvniho

stuprg ZS.



2. STREDNIi SKOLNi VEK

Stredni Skolni ¥k trva od 8-9 let do 11-12 let. Pro divky plati miohranice,
pro chlapce hranice horni. Neobsahuje Zadny bickygiani socialni meznik. Mimo
pusobeni #@iznych socialnich tlak je chapano jako obdobi klidu a pohody. it
se plynule rozviji ve vSech oblastech.cifaji se vytvéet psychické fedpoklady
pro budouci prognu. Ddti tohoto wku uZivaji &inngjSi strategie zapamatovani.
Dovedou opakovat i zpatt. Pratelstvi nabyva novych kvalit.d nekladou draz jen
na spolén¢ sdilené aktivity, ale i na schopnost vzdjemnédsoliy a pomoci. $Sedni
Skolni Wk je povazovan za obdobiipravy na dalSi, vyvojay dynamétéjSi obdobi
stariho 3kolnihodku, dospivani (VAGNEROVA, 2005).

Stredni Skolni ¥k je velkou vyvojovou epochou. Individualni rozditpezi
détmi jsou vyrovnany. Vyvojové zisky a vyboje mladSihSkolniho ¥ku
se zpracovavaji a systematizuji. Oée stava zivotnim realistou. Je to doba maximalni
extroverze. Divi a chlapecké skupiny jsou od sebe maximaddaleny. Toto Zivotni
obdobi se povazuje za dobu nejlepSiho zdravi akeygtesné vykonnosti. Harmonie
télesnych proporci jiz pottauje tské znaky a lze jasnvypozorovat jasnou
diferencovanost mezi chlapci a divkami. V tom#kw se utvéi potreba €lesné intimity
a Zetelrt se objevuje stud. fBdevSim dochazi k identifikaci &i¢ s Zivotni roli
v souhlase s vlastnim pohlavim, tedijgii muzské identity u chlagica Zzenské u divek.
Déti si zainaji vdimat i vlastnihodta a vnimaji rozdily mezi ostatnimi (MADCEK,
1994).

Pohyby vykonané velkymi svaly jsou obrg#i, elegant§sSi v kazdém swru.
Pohyby drobnych svaljsou jeS¢ nefesné, protoze se teprve ddfvidoordinace mezi
zrakem a jemnymi pohyby pistDit¢ jeS€ neumi hospodd se svymi silami. Snadno
se unavi, ale neobgjr¢ rychle, ve srovnani s dadpm, dokaze nabrat nové sily
(RICAN, 1990).

V dnesni dob je velmi obtizné vydefinovat jednotliva Zivotniddbi. Na dti
jsou kladeny wtSi socialni naroky. Dobaétstvi se zkracuje a dospivani nastupuje

mnohemiasrji, nez popisuji odborné literatury (VAGNEROVA, 280



2.1. Stredni Skolni v ék ve vztahu k obezit &

D¢ti stredniho Skolniho &ku ziskavaji ve vrstevnické skuginrcité postaveni,
které se stava soasti jejich identity. Tento 8k je obdobim, kdy se skupina rov
strukturuje, dovede vystupovat a jednat jako celklery ma u&itou autoritu
a schopnost vyjadvat stejné postoje. Ma ebu jednat spotmé, i kdyz wdomi
sounalezitosti je jeStkratkodobé a snadno sesmi. Negativnim dsledkem je sklon
k odmitani, eventuathaz k Sikanovani a pronasledovani odliSnyéti. déti v tomto
véku jsou kritétejSi. Nepopularnimi se stavaji ty, které jsou ostatmegijemné
a nestdi jejich pozadavkm (VAGNEROVA, 2005). Takovym pozadafia nejsou
schopny vyhowt praw obézni dti. Tito jedinci jsou okolimiasto odstrkovani pro svou
neobratnost, Sikanovani a vystavenitejgému poswkchu (MARTIN, 2004). Di
sttedniho Skolniho &ku si uwdomuje, kym je, co je pro¢ptypické ac¢im se lisi
od ostatnich. Wdomuje si jedinénost sama sebe. Neoblibenéti dnezvladaji
dovednosti, které jsou pgebné ke kontaktu s vrstevniky ve skupiRro di¢ je velmi
tézke, kdyz je ostatni neakceptuji. Snazi se prosdzowmi prostedky. Nekdy jsou
jejich projevy pro kolektiv ruSivé a n&gmné. Tim se negativni postoj skupiny
k neoblibenému prohlubuje. Odmitani se uchylujitdtrani (VAGNEROVA, 2005).
Casto esi své problémy @b jidlem, nebo naopak odmitanim potravy (MARTIN,
2004).



3. OBEZITA A NADVAHA D ETi STREDNIHO SKOLNIHO
VEKU

3.1. Definice d étské obezity

Samotné slovo ,obezita® neznamena na&dmu hmotnost, ale nadimé
nakupeni tukoveé tkan V détském wku dochazi pochopitetnk plynulym girastkam
hmotnosti, ale nejsou #pobeny pouze zmnoZenim tukoveé tkéae i rozvojem hmoty
a svalové tkan SlozZeni &la zavisi pedevSim na &ku, pohlavi, energetické bilanci,
na vyziw a na fyzické aktivit. OvSem dtsky organismus ma vzhledemdstu a ¥tSi
spontanni fyzické aktivitvySsi energeticky vydej. Diagnoza obezity &pa v piikazu
nadnérného mnozstvi tukové tk&FORT, 2004).

Byla stanovenatzna kritéria obezitycetné indexy a somatotypy. OvSem
n¢které z nich nejsou vhodné preétsky Wk, neba@ nerespektuji zvlastnostikovych
obdobi, a proto se dnes jiz nepouZzivaji.dti gztahujeme hmotnostla vzdy k vysce,
véku a pohlavi. Resné z#azeni a ufeni obezity u déte ma vyznam i dlouhodobém
sledovéani (LISA, KOURKOVA, DROZDOVA, 1990).

Obezita je jednim 1z faktdy které vyrazt prispivaji ke zvySeni
pravdpodobnosti vzniku &terych chronickych civilizénich onemocéni, nevyjimaje
psychickd onemoanmi. Obézniclovék by nel byt odbor a vhodr |éen. Proto
i samotnou obezitu Ize povaZovat za nemocRF2007).

Vzhled obézniho dite je charakteristicky. Byva &micovity obltej, visici
biicho, ¢asto byvaji ploché nohy. Nauk jsou patrné striae. Jejichfifpmnost
se vztahuje krychlému #Seni vrstev tuku v podkoZi (LISA, NOURKOVA,
DROZDOVA, 1990).

3.2. Rozdil mezi obezitou a nadvahou
Obezita neni totéz co nadma hmotnost. Lidskéélb se sklada z tukové,
svalové a kostni tk&a z hmotnosti orgdn MiZe se tedy stat, Ze é&itkteré

ma& vyraz® zvySenou hmotnost, neni obézni, protoZze na jehotrwsti se podili



robustni kostra. Naopak #dis malou hmotnosti fize byt obézni, neligeho svalstvo
nebo kosti jsou vyrazslabé (VIGNEROVA, BLAHA, 2001).

K ur¢ovani obezity a nadvahy nam mohou poslouzit takeyaercentilovée grafy
(viz. priloha). Na vodorovné ose se sledujeékvditéte a na svislé ose je hodnota
sledovaného parametru (ffapmotnosti). Grafy jsou jiné pro chlapce a divjeynutné
si zvolit spravny graf podle pohlavi &ie. V grafu najdeme bod, ktery je spojni¢ku
ditéte a sledovaného parametru (v naseipgat hmotnosti) (LISA, KKOURKOVA,
DROZDOVA, 1990).

Za obézni povazujeme tytil které seadi svou hmotnosti nad 97. percentilem
v percentilovém grafu. &i, které sefadi do pasma nad 90. percentilem, ¢mjeme
jako cti s nadnérnou hmotnosti. V pasmu mezi 75. a 90. percentgenpohybuji &ti
s nadvahou a mezi 25. a 75stids normalni hmotnosti (VIGNEROVA, BLAHA,

[online]).

3.3. Diagnostika d étské obezity

TiZzi obezity niZzeme vyjatit i v procentech nadémné hmotnosti, icemz
15-30% nadrérné hmotnosti je povazovano za lehkou obezitu, 3@-2a stedni a vice
nez 50% zag¢kou obezitu (NEVORAL, 2003).

Dulezité je nejen znat celkovou tizi naghimé hmotnosti, ale i rozvrstveni
tukové tkaw v jednotlivych ¢astech dla. K takovému hodnoceni se pouziv&iemi
koznich fas pomoci kaliperuviz.pfiloha) v predem stanovenych oblasteckat —
obliceje, hrudniku, Bicha a koketin. RozlozZeni tukovych vrstev pomah&iurtyp
obezity. Jednotlivé koznfasy maji s\ vyvoj zvlase v détském wku. U divek
je nejwtsi procento tuku na trupu, u chldpoaopak mimo trup. NefSi nafist
hmotnosti u chlapcje mezi 13. - 15. rokem Zivota, u divek mezi 18.4bkem Zivota.
V tomto obdobi fipada u chlapt zhruba na firastek 1cm do vysky 1kgifrastku
hmotnosti, u divek 0,7kg (LISA,KOURKOVA, DROZDOVA, 1990).

Klinickd medicina pouziva vztah vySky a vahy venidrtzv. Body Mass
Indexu — BMI, z praxe pouzivaného u dégph. Vypaiet provadime vyglenim
hodnoty aktualnidesné hmotnosti v kilogramech a druhé mocniny vygkyetrech.
Jakmile hodnota BMI dosahne 85 percentil, foee o zvySeném riziku. \fipack, ze
dosahne hodnoty 95 percentil, konstatuje se zasaikd. Pouziti BMI u dti je velmi



omezeno, v dab rastu neni tento parametrilis vhodny. Prav&podobré jedinym
moznym z@isobem je objektivni gfeni obsahuétesného tuku. VSechny stasné
moderni metody, jako je n#klad pcaitatova tomografie, nuklearni magneticka
rezonance, ®&feni obsahu dusiku nebo kreatiniova klirence, jsce shodné, ale

pouZivaji se naprosto vyjirses (FORT, 2004).

3.4. Typy obezity
prostého typu, ktera je charakterizovana rozloZetwika v podkozi, naiise, hyzdich,
pazich a hrudniku (LISA, KOURKOVA, DROZDOVA, 1990).

Dale rozliSujeme typ gynoidn(obezita Zenského typu) s nakupenim tuku
v dolni polovirg téla, v hypogastriu, na hyzdich a nde@ni strag stehen, a typ
androidni (obezita muzského typu) s nakupenim tuku na hoohdviné téla, v tyle,

v epigastriu a nad deltoidealnim svalem FAQ2001).

Androidni typ je spojen s vy3Sim rizikem vzniku oebhorSenim athovych
onemocgni, diabetes, nadory tlustéhotesta, impotence a astma. Gynoidni typ
je spojen svysSim rizikem vzniku osteoporozy, cdikovych kamed, artrézy,
kie¢ovych Zil a celulitidy (NEVORAL, 2003).

3.5. Latkova p Femeéna v tukove tkani vzhledem k d  étske obezit é

Obezita je v dnesni déhednim z nejasgjSich onemockni latkové pemsny
(FORT, 2004). Zivé organismy pibuji pro svou existencitfvod energie. Jsou
termodynamicky nestabilni, musi uhradit energiif@otou k @istu, k vykonu prace,
k pohybu, k produkci tepla, k syntéze organickyétek a jejich transportu (LISA,
KNOURKOVA, DROZDOVA, 1990).

Poteba energie je u lidi velmi rozdilna a rychle sanivlivem okoli. Ukazalo
se, Ze fcinou je rozdilnd tvorba odpadniho tepla, jehozZiv@tiregulace umatuje
zdravym osobam bez ¢domého picinéni dlouhodobé udrzovani stejné€lesné
hmotnosti. Nevhodné stravovaci zvyklosti mohaidm doby peruSit tuto regulaci,
telo si zvykne v pipad® obezity na omezovanytiem stravy a vystd si s mensim

piivodem energie. iPporuseni obvyklého stravovani sielpytek pouzité energie ulozi



do tuku a obezita se stane rezistentni ngnp redukni rezim (SONKA,
DOLEZALOVA, ZBIRKOVA, 1990).

Dulezité je podptit ¢innost mozku. \€asti zvané hypotalamus je undisd
centrum hladu, jehoZ funkce se popisuje jako ,s&tth (bod nastaveni). Jehdigobeni
Ize @irovnat k individualg nastavenému regulatordtijmu potravy nebo dokonce jen
nékterych Zivin, a to pedevsim ve vztahu k mnozstvi zdsobniho tuku. \asifukdy
dany jedinec ztraci tuk, toto centrum stimuluje tthyidlu a dokonce ke konzumaci
potravin s vySSim obsahem fuliimit, kdy k tomu dojde, je u kazdého jinyiigemz
centrum dlouho odolavéa, protozgko meni nastaveny bod (HOT, 2004).

V détstvi je potrava tlezita nejen pro obnovu tkéni, ale i jako stavehaterial
(pro vyvoj svah, kosti, zuld a ostatnich tkani). |1 za klidovych podminek must m
¢lovek pro zékladni latkovou ipmenu ukity piivod energie. Energeticka speiba
je ovlivnéna pohlavim. Slozky potravy podléhaji traveni &daé gemené. Vzhledem
k obezit nas zajima jfedevSim metabolismus tiuk Energeticka rezerva organizmu
je velka (LISA, KNOURKOVA, DROZDOVA, 1990).

3.6. PFi€iny d étské obezity
Pravd@podobné ficiny Ize rozalit do 2 skupin, na ovlivnitelné a neovlivnitelné

Samostatnym oddilem jsouiginy obezity, které nemaji vztah ke zdravotnimu stav
(FORT, 2004).

3.6.1. Pri€iny d étské obezity nesouvisejici se zdravotnim stavem

A) Vydej energie a pohyb

Faktorem, ktery fispivd ke vzniku obezity, je nedostatg vydej energie
spojeny s malou fyzickou aktivitou. Moderni &b Zivota $adou technickych
vymozenosti vede k vyraznému omezeni pohybu. Mnélesnécinnosti je vzhledem
k rozvijejici se mechanizaci a automatizaci vyk@mévstroji. Modernélovek se spiSe
vozi dopravnimi prosedky, nez chodi. | zabava se spojuje se sezeninikai n
s pohybem. Je proto opréany nazev ,homo sedentarius® 21. stoleti (LISA,
KNOURKOVA, DROZDOVA, 1990).



Nedostatek pohybu je velkou zavadou naSehdisalpu Zivota. Pohyb
je prirozeny atribut Zivota. Bez pohybu neni mozna exisé Zivého organizmu, pohyb
je vrozenowinnosti. Obézni jedinci se m&pohybuji a jejich pohybova aktivita je az
o dw tietiny mensi nez u lidi normalnich. Sedavyistgb Zivota postihuje stalest$i
¢ast naSi populace. Vliv pohybu na zasoby tuku j&yePri pomalé clizi trvajici
1 hodinu (4km/h) se vyda 480kJi pychlé chizi (6km/h) 900kJ, P pomalé jizaé
na kole 750kJ, ibjizdé s namahou 2 510kj (AT, 2004).

B) Nadbyte €ny a nevhodny p Fijem potravy

Nadbytény privod potravin, zvySeny obsah sachérida tuki, vede
k nahromadni tukovych vrstev v pozgBim wku. Sodasré byva poruSena i fyzicka
aktivita. Obezita je neéasgjSi poruchou vyzivy. FH¢inu miZzeme nalézt
vV negiméieném, nevhodném stravovani naSi populace. VyragrndrySeni spideby
masa, p&va, cukru a cukrovinek, zvysSil se celkovy enerdgefi privod. Vzrostla
spoteba sacharida tuki, mala je spdtba zeleniny a ovoce. Je satigpmé, Ze fivod
potravy je ovlivien zpisobem Zivotalovéka a jeho socialnim postavenim (ILLKOVA,
NECASOVA, VASICKOVA, 2005).

U clovéka existuje rovnovaha mezitipodem a vydejem energie. V mnoha
piipadech musime hledat ¢&ek vzniku obezity jiz ¥asném dtstvi. V této dob
Gzkostlivé matky, ve snaze dodatétitto nejlepsi,casto podavaji velké mnozstvi
potravy, stravu energeticky vydatnou, koncentrovarld takovychto fekrmovanych
déti je v tukové tkani ¥tSi paet tukovych budk (adipocyti), a tim jsou tyto éti vice
ohrozeny otylosti nez jedinci Ziventimérent béhem dtstvi. Dsti s wWtSim pa@tem
tukovych bugk ziskanych wasném zivotnim obdobi budou také& heagovat redukci
své nadrarné hmotnosti na dietnidbu (LISA, KNOURKOVA, DROZDOVA, 1990).

C) Psychické p ri€iny d étské obezity

Zanedbatelné négtavaji ani psychickériginy vzniku obezity. K poruse vztahu
k jidlu dochazi u éti, o rézZ je velmi p&ovano a kterym jsou nabizena velka kvanta
¢asto nevhodh sloZzené potravy. &kdy si diti vyZzaduji jidlo a nachazeji v jeho
konzumaci alespo jeden z méla libych podit Byvaji to casto @ti Zijici v citowve
chudém prosedi (tzv. deprivéni obezita) (MARTIN, 2004).



3.6.2. Ovlivnitelné zdravotni p Fi€iny vzniku d étské obezity

A) Mimo Fadn é snizeny klidovy vydej energie

Pricina je v poruSe funkce S§titné Zlazy. Kazdjyovék vydava energii
i v naprostém klidu. Je p@bné k udrzeni stal&lni teploty a sotastré k zakladni
tvorbe energie. Lidé trpici nadvahati obezitou maji vyznaninnizsi klidovy vydej.
Kdyz sprave nebo dostata¢ nepracuje Stitna Zlaza, snizi se tento klidovyeyyd
energie a jeji nadbytek,fipmany se stravou, se uklada ve f@rmasobniho tuku
(FORT, 2004).

B) Nadbytek kortizonu v souvislostis d  étskou obezitou

Nadbytek kortizonu vznika poruchatinnosti nadledvin, nebo je toasledek
dlouhodobého podavani kortikéid Rozmahajici se pouzivani kortikdjdpredevsim
u astmatik, bronchitiki, pacienty s ekzémyi lupenkou, je mim#adre rizikove.
NejhorSi jsou situace, kdy se tyto léky podavajpoutiiodols. Prehnana aktivita
nadledvin v3ak ritve byt zfisobena i dlouhodobymipobenim stresu (HOT, 2007).

C) Poruchy ¢€innosti mozku v souvislostis d  étskou obezitou

Stoupajici vyskyt poruch vyvoje @nnost mozku ma sy zaklad v nespravné
vyZivé. Souvislost s hyperaktivitou, agresivitou, poruahaceni a jinymi ma naiklad
nedostatek j6du uéhotné a kojici Zeny a vieéhu raného &stvi, nedostatek
esencialnich mastnych kyseliady omega-3, aminokyseliny taurintgdy vitamiri,
nebo naopakiebytek nevhodnych latek (R, 2004).

3.6.3. NeovlivnitelIné p Fi€iny vzniku d étské obezity

Jednim z pedpoklad détské obezity jsou genetické dispozice. Pokud jezobé
jeden zrodiu, je riziko vyvoje obezity u dite zvySené, ale nijak mimédre
pravéEpodobné. Obezita ma ve vyznamnénttpopiipadi dédicny zaklad plynouci
z poruchy ¢innosti takzvaného ob genu. NejzakgSi skut€nou gicinou dtské
obezity je jettzova reakce", k niz dochazi v rodinach, kde jedesho dokonce oba

rodice, a také prarode, trpi nadvahoti obezitou (FQRT, 2004).



Existence genetickych dispozic a jeji vliv na fakiy ovliviiujici riziko rozvoje
obezity (FORT, 2007):

- chwova preference pro konzumaci tuk sladkosti

- snizeny klidovy vydej energie

- snizeny vydej energie vlivem konzumované stravy

- niZ8i spontanni pohybova aktivita

- snizena aktivita enzymu zvaného lipoproteinopaa

- sniZzena aktivita enzymu zvaného hormon senzitigkza

- sloZeni svalové hmoty ve vztahu k jeji schopnegiizivat jako zdroj energie tuky

- zménéné metabolické vybaveni pro vyuziti ctika tuki

- snizena citlivost&i inzulinu

- sniZzena urove regulace dlesné hmotnosti v jedné ¢asti mozku (hypotalamus—
funguje jako bodystatili regulator Fjmu potravy)

Dédiéné dispozice jsou mini@dre vyznamné, protoZeipnejmensSim ze 40%
uréuji vysi rizika. Totocislo je vysoke, ale ne zas natolik, aby vzestugkytysobezity
byl pricitan vyhrad® genetickym dispozicim. Obezita je vysledkem sousgch jiz
uvedenych vlivi (LISA, KNOURKOVA, DROZDOVA, 1990).

3.7. Nasledky a zdravotni komplikace d étské obezity

Obezita neni kosmetickou zaleZitosti. Je to nerktmra ma {i dlouhodobém
trvani vazné nasledkyvig. priloha). Velké procento dospych bylo obéznich jiz
v détstvi, mnohdy od prvniho roku Zivota. Proto prevemanozna léba jiz vzniklé
obezity musi z&t v raném dtstvi. | kdyZz psychické stradani &, které je vinou
tlou&’ky neobratné a nesfapii hie a sportu svym vrstevnik, neni zanedbatelné, ale
zdravotni nasledky mohou byt v&gi (MARTIN, 204).

Musime si ugdomit, Ze obézni ditje enormg zatizeno svou vlastni hmotnosti,
nosi s sebou neustale zavazadlo, které vazi kallik ¢ini prebyt&na hmotnost. Je tedy
pochopitelné, Ze takto =zatizeny organismus se unaviopofebuje (LISA,
KNOURKOVA, DROZDOVA, 1990).

Obezita celko¥ zasadnim zjsobem zhorSuje kvalitu i délku Zivota. U vice nez
jedné poloviny obéznichétd se vyskytuje zacpacastji cholelitiiza (mnohetné
Zluénikové kameny) (SONKA, DOLEZALOVA, ZBIRKOVA, 1990).



Casto nachazime ut s obezitou vznikajici ¥asném ¥kovém obdobi nejen
nadnérné mnozstvi tuku, ale i zrychleni kostni zralgsti porovnani s &mi, u nichz
obezita z&ala pozdji. Zavaznymi komplikacemi je zhorSeni primarniatiopedickych
vad. Rispiva ke vzniku ploché nohy, ktera také odrazwgexohého od chze. Velké
spadajici #icho zhorSuje dynamiku p&® a gispiva kvadnému drzeniéla,
k deformitdm patiee. ZvySuje se vSak i riziko dalSich nemoci vyplisigh z velkého
zatizeni kloubniho aparatuipbezit. V pozdjSim wku se vyskytuji degenerativni
artrozy. Revislé licho, velké prsy, hluboké kozriasy na podiisku a v tislech
umoziuji vihkou zap#&u, opruzeni a bakterialni nebo kvasinkovou infeki zagzi
dochazi u obéznich Kt8imu zrychleni srd@i akce a k $tSi konzumaci kysliku i
porovnani s hubenymi. Vyskytuji se poruchy plicnfehkci, diabetes mellitus, ziny
na EEG, menstréai poruchy a dalsi (FRT, 2007).

Casté byvaji psychické zmy, které pispivaji ke vzniku obezity. Najklad
to byva citova deprivace, ktera vede k tomu, Zeli&i vyvola libé pocity pijmem
velkého mnoZzstvi nevhodné, ale chutné stravy. Obéité casto trpi méécennosti,
depresemi. Pro svou neobratnost se stratgkd spolénosti. Nechce cvit, plavat,
vyhledava samotu, a timét&inou i sedavy zjsob Zivota. VytvB se uzaieny kruh,
cela situace se zhorSuje a jégseni je velmi obtizné (LISA, XOURKOVA,
DROZDOVA, 1990).

Déti trpici nadvahou jsou pod velkym tlakem sgalesti. Na jedné stra&njsou
manipulovany médii ke konzumaci nevhodnych potravimochoutek. Na strardruhé
jsou mnohé z nich frustrovany a kritizovany svyroditi, 1ékafi a okolim. Mnohé
z nich ale nemohou za to, jak vypadaji, protoZdarfdm jejich obezity byla naiklad
absence kojeni a pouziti gl vyzivy, v dtstvi kopirovani nevhodnych zvyklosti
rodi¢t, nebo v neposlediiact vrozena dispozice (HOT, 2007).

Tyto d&kti rychleji dospivaji a fitom jsou sodastré vySSi nez jejich vrstevnici.
VySSi az gkdy nadptimérny tlesny vzfist i hmotnost vSak nejsou demonstraci vysSi
odolnosti a fizpasobivosti. Naopak, tytoéti maji sklon ke zdravotnim problé&m.
Dévéata s nadvahou gmaji menstruovat v nizSiméku. Naproti tomu vysloven
obézni divky z&naji menstruovat vyraznpozdji. Obézni chlapci maji v kritickém
obdobi vyvoje, ve &ku okolo 12-16 let, snizenou produkci testosterami, zmsobi
zvySené ukladani podkozniho tuku na mistedh, ttypickych pro dvéata (FQRT,
2004).



3.8. Lé€bha détské obezity

Terapie obézniho die je velmi slozit4, obtizna a vestsine pripadi stale
neusgsSna. Nejvice fipadi obezity je zjfisobeno nadiinym pijmem potravy
a nedostatsym pohybem, nespravnymigobem Zivota nejen obéznihostt ale celé
rodiny.

Lécbu obézniho déte musime povazovat zach rodtd, sourozent a ¢asto
i prarodtu. Jednou z vlastnosti lidi je konzumace toho, oo ¢ghutna, bez ohledu
na vhodnost a vyvazenost potravy. Etidge vypsstovana chtirodinnymi zvyklostmi
(LISA, KNOURKOVA, DROZDOVA, 1990).

Za bezpény hmotnostni Ubytek je povazovaribtizné 0,5kg za tyden,
maximalni hmotnostni Ubytek by selnpohybovat mezi 0,5-2kg zadsic. V pubes,
kdy di€ rychle roste, posta udrZzovat stavajici hmotnost. Restrikce energieintmyt
v détském ¥ku velmi opatrna, protoz€ifis piisna a jednostranna dieta by mohla vést
k poruSe tistu ditte. Bezpeéného hmotnostniho Ubytku je mozné dosahnout omezeni
energetickéhoffymu priblizné o 20-30 procent (MARTIN, 2004). Za primarnéédne
metody se povazuje celkova &ma Zivotospravy (ILLKOVA, NEASOVA,
VASICKOVA, 2005).

3.9. Spole €énosti zabyvajici se |é €bou d étské obezity

a nadvahy

3.9.1. Spole énost STOB
Spol&nost STOB vznikla Weské republice vroce 1991 a sdruZuje 300

psycholog, lékat, nutricnich terapedit cvicitelek a dalSich odbornik jejichz cilem

je pomahat obéznim. Zakladatelkou spotesti STOB je PhDr. Iva Malkova. Aktivity
spole&nosti STOB jsou zaloZzeny na meto#tognitivré-behavioralni psychoterapie,
kterd byla Usgsre oveéiena na mnoha tisicich klientech a je i vét&uznavana za jednu

z nejefektivigjSich metod terapie obezity. Oproti jinym metodanbhuti se nezamysli
pouze nad tim, co mate jist, ale také jak doaddlitot abyste splnili svaredsevzeti

a nacwvtili si svoji vali. Probihaji zde i skupinové kurzy pr@tds nadvahou a jejich

rodice. Hodiny jsou ¥novany pohybovym aktivitam,fpkterych se zarove rodice



i déti nawi zasady zdravé vyzivy. Na toto téma se hraginé hry jako je najklad
pexeso, kde seétl pfimo Wi rozeznat zdravé potraviny od nezdravych. Spalst
organizuje kurzy snizovani nadvahy, reéiukkondicni pohybové  kurzy
a specialni cieni pro obézni. Vydavajiasopis ,Hubneme s rozumem* a organizuji

celostatni akce propagujici zdravé hubnuti (MALKQVdnline]).

3.9.2. Poradenské centrum Vyzivad éti

Cilem oltanského sdruzeni je edukace aétsw oblasti zdravého Zivotniho
stylu &&ti a mladeze, poskytovani poradenskych sluzeb admsmi orientace v nabidce
potravin a ndpdj. P naphovani stanovenych d&ilspolupracuje otanské sdruzeni
s médii, Sirokou viejnosti, odborniky a organy statni spravy zmlém Fenaset
nejnowjsSi poznatky v oblasti zdravé vyZivy a zdravéhoohivho stylu dti do praxe.
Za timto @elem realizuje tématické projekty, ijdola edukéni a os¥tové akce
zamétené na vychovu vybranych cilovych skupin a vydawdigbny vychovny
a os¥tovy material.

Mezi ¢leny okkanského sdruzeni jsou vyznamni odbornici z obldsske
vyZivy, prakticti detsSti [eékdi a nutrini specialisté. Qianské sdruZeni bylo registrovano
u Ministerstva vnitraR.

Od listopadu 2005 je mozno se obracet s otdzkakaijitfimi se nejen obezity
a nadvahy é&i, ale i zdravého stravovaniistu a vyvoje na Poradenské centrum VyZiva
déti. Na zaklad vyplnéného dotazniku pomahaji zkuSené rumiriterapeutky reath
zhodnotit stravovani dite a napravit Ppadné nedostatky nebi@ba jen lehce upravit
jeho jidelnéek a stravovaci zvyklosti. Lze vyuZivat bezplatniomzultaci. Poradenské
centrum nabizi celotadu metodickych pofitcek pro Skoly, rodie, ale i sestry a |eéka
(viz. priloha) (VYZIVA D ETi, [online]).

3.10. SloZzky potravin ve vyziv é déti
Doporweni zabyvajici se zdravou vyzZivou jsou zaloZena uypoctech
ptedpokladaného optiméalnihatjpnu ti Zivin, proteirii, lipida a sacharil (FORT,

2007). DalSimi nemeéndilezitymi sloZzkami potravy jsou vitaminy, mineralldtky



a vldknina (NEVORAL, 2003). BohuZel v pottamalezneme i latky skodlivé (KREJ
BAUMETLOVA, 1999).

3.10.1. Bilkoviny v d étské strav é

V détském obdobi Zivota dochazi k vyraznémistu a vyvoji vSech tkani
a orgar. | strava obézniho tedy musi obsahovat dastatemnozstvi bilkovin.
Bilkovinna sloZka ma #gevazovat nad slozkou sachdrid tuki. K traveni bilkovin
je treba vice energie, a proto vede poziti bilkovin érgatickym ztratam (LISA,
KNOURKOVA, DROZDOVA, 1990).

Proteiny tvéi podstatnou satast zivé hmoty. Maji v nasi vyzivdvoji ulohu.
Jsou-li v potray zastoupeny v omezeném mnozstvi, slouzi jen kéabntlesnych
bilkovin, presahuje-li jejich denni ijem 60-70g, jsou zdrojem energie (SONKA,
DOLEZALOVA, ZBIRKOVA, 1990). Bilkoviny jsou obsazgnpiedevsim v mléce,
mlénych vyrobcich, mase, vejcich a Rkfihach (LISA, KNOURKOVA,
DROZDOVA, 1990).

3.10.2. Tuky v d étské strav é

Jsou dlezitym zdrojem energie. Obsahuji mnoho energiealém objemu, tedy
neni nutno konzumovat velky a obtéZzstravitelny objem stravy. Nedostatek vede
k negiznivé pasobicimu stavu, chybi esencialni mastné kyselimigaaniny A, D a K.
Jsou chtiové atraktivni a vyrobci zneuzivany (RJ, 2007).

Za zdravi neprosSné se povaZzuji nasycené mastné kyseliny. Jsouzeabsa
v zive¢isnych tucich, v kokosovém tuku, ve fritovacich jicke a ve vyrobcich,
do kterych se ifidavaji ztuzené tuky, jako jsou suSenky s naplidné polevy. Vysoky
piijem €chto tuki je spojovan s velkym rizikem vzniku zdravotnichibb

Za zdravi prosfgsné jsou povazovany nenasycené mastné Kkyseliny.
Z vyzivového hlediska se hodnoti zéizmivé a jejich podil ve stravbychom ngli
zvysit. Jsou obsazeny v olivovéitgpkovém, slungicovém a sojovém oleji. DalSim
zdrojem mononenasycenych mastnych kyselin jsouvk&ske a liskovérechy, kesu,

mandle a avokado.



N¢které polynenasycené mastné kyseliny &o tsamo vytvéit nedokaze,
a musime je protgerpat ze stravy. Oznaji se jako esencialni &lféime je do dvou
skupin. Na omega-6 mastné kyseliny, jejichZz zdrojenolivovy a slunénicovy olej,
slune&nicova a dyiova seminka a vlaSskéexhy, a na omega-3 mastné kyseliny, jejichz
dobrym zdrojem jsou sojové bobkgpkovy olej, Igny olej, Irtné seminko, konopny
olej a ryby (SCHUSTER, 2008).

3.10.3. Cukry v d étske strav &

Sacharidy jsou hlavnim zdrojem energie ve stravrychlym dodavatelem
kalorii. T¢lo je vyuziva k vyrob energie pro praci, k udrzovani kskna k tvorlg tepla,
k traveni, k regulaci tuk a metabolismu bilkovin. Ukladaji se ve svalechaterh
ve forms glykogenu (SONKA, DOLEZALOVA, ZBIRKOVA, 1990).

Délime je do ti skupin (SCHUSTER, 2008):

1. Monosacharidy jsou t¥eny jednou molekulou a jsou organismem rychle
cukr).

2. Disacharidy jsou tweny d¥ma molekulami monosachatidNejszngjsi
je sacharozaiftnovy cukr), maltéza (sladovnicky cukr) a laktqnalécny cukr).

3. Polysacharidy tvd dlouhéietézce glukdzy. Pat mezi ré Skrob, glykogen a celuldza.
Polysacharidy{sobi ochran&proti civilizatnim chorobdm, maji vysokou

vyzivovou hodnotu a jsou zdrojem vitariia minerab.

3.10.4. Glykemicky index (Gl)

Udava, do jaké miry je sacharidova potravina schopwysit hladinu cukru
vtéle (FORT, 2004). Nkteré sacharidy zvySuji hladinu cukru vice, jiné niné
Cim vy3si acastjSi je konzumace potravin s vysokym Gl, tim vy&itjorba tuku
z nadbyténé prijatych cuk, a tim vy3si je riziko rozvoje nadvahy (RD, 2001).



3.10.5. Vlaknina v d étske strav é

Jsou slozky vyzivy, které nemaji vyzivovou hodnatuejsoudlem stravitelné,
ale hraji dleZitou roli v travicim systému (AT, 2007). M& rozpustné a nerozpustné
formy (SONKA, DOLEZALOVA, ZBIRKOVA, 1990). Hlavnimizdroji vidkniny jsou
ovesné otruby, lushiny, wtSina ovoce a zeleniny, celozrnny chlékstaviny, ryze,
pSenice, kuktice, dechy a semena. Vlaknina zpomalujetesvani glukézy, tim
napomaha ovlivnit diabetes a obezitu. SniZzuje hiadiholesterolu v krvi, krevni tlak,
a tim i riziko srdénich chorob, urychluje pchod stravy zazivacim traktem, poméha
odstranit zacpu a snizZuje rizikdestnich onemocmi (SCHUSTER, 2008).

3.10.6. Vitaminy v d étské strav &

Vitaminy jsou dileZitou sowésti vyzivy. Jsou to latky, které sild neumi samo
vytvoiit, a pitom je nezbytd potrebuje. Zejména organismus rostoucihogtdit
je na nedostatek vitamircitlivy. Vitaminy jsou i mimo jiné dlezité pro spravny rozvoj
a funkci obranyschopnosti (R, 2007).

Vitaminy jsou produkovany primégn predstaviteli rostlinnéiiSe — vy3Simi
rostlinami, houbami nebo bakteriemi. \ékterych gipadech mohou Ziwichové tyto
latky transformovat a skladovat. To s&ednag. s vitaminy A a D, které rostliny
produkuji jako provitaminy a které se pak ukladejatrech ryb a savcjako vitaminy.
Ryby a maso #bec vSak maji ndp naprosty nedostatek vitaminu C. Zakladnim
zdrojem vitamiri tedy Zistava rostlinna potrava (PAMPLONA, 1999).

A) Vitamin A

Vitamin A se ve formy provitaminu, zndmého jako beta-karoten, nachéazi
v n&ervenalych plodech nebo tamech rostlin (mrkev, régta atp.). NaS organismus
pietvai tento provitamin podle vlastni geby na vitamin A nebo retinol. Vzhledem
k tomu, Ze vsebavani karotenu veisté neni tak snadné jako ysbavani vitaminu A
ze Zivaisné stravy (retinolu). Odhaduje se, Ze rostlinnéamotenu pdebujeme
se vSak (s vyjimkou zigcich jater, uitych druhi ryb a mi€nych vyrobki) vitaminu A
vyskytuje ve velmi skromném mnozstvi. Nejvyssi dbsdaaminu A v mikrogramech

ve 100g potravin nalezneme ve ¥8jte, mrkvi, Spenétu, mangu a petrzeli.



Napomaha tvorbzrakovych pigmerit v sitnici. Podili se na tvokta udrZzovani
burék pokozky, @ni spojivky, sliznice a butk pokryvajicich vnitni organy. Diky
svym mimdadnym antioxidénim &inkam, vyvolanym rostlinnym provitaminem
(karotenem), zabtaje vitamin A vzniku rakovinovych nadorv naSich &lesnych
organech.

Podobr jako u vitaminu D, ktery je také rozpustny v tugid nadbytek
vitaminu A v jeho koné&ném stavu (retinolu), v jakém se nachazi uratyi
je pro ¢lovéka nebezpeny. Denni spdeba by se &a pohybovat kolem 300-400
mikrogrami u c&ti, 750 mikrogram u dosglych a 1200 mikrografh u thotnych
a kojicich Zen (PAMPLONA, 1999).

B) Vitaminy skupiny B

Maji vyznam pro spravnou funkciike a sliznic, podileji se na tv@rla zrani
¢ervenych krvinek a na funkci nervového systému (MAR 2004). Jsou nezbytnym
faktorem pro funkci nervového systému. Podporigt organismu. fspivaji k tvork
cervenych krvinek. NejvySSi obsah vitaminu B v midigiech ve 100g potravin
nalezneme v pivnich kvasnicich, p&ayich kliccich, fasach, techach, celozrnné ryzi
a kwtaku. Denni spdeba by ndla ¢init 0,4-1,9 miligrani u dti, 1,8-2,5 miligrani
u dosglych a 2,5 miligran u kojicich ag&hotnych Zzen (PAMPLONA, 1999).

C) Vitamin C

Mé velky vyznam spolu s ostatnimi vitaminy pro viywvabranyschopnosti
organismu. Napomaha #le také zpracovani Zeleza (RD, 2007).Cerstva zelenina
a ovoce jsou nejlepSintippzenym zdrojem tohoto vitaminu. Protoze vitamifeelmi
citlivy na teplo a s#tlo, musime péitat s tim, Ze fipravujeme-li potravu vi@nim nebo
smazenim, &3ina tohoto cenného vitaminu se z ni vytraci (MART2004). Vitamin
C je rostlinnym vitaminemClovek, ktery konzumuje stravu rostlinnéhdivodu,
nemize tr@t nedostatkem tohoto vitaminu. Denni gpba by mndla cinit pro dkti
i dosgli 30 miligrani za den. Vitamin aktivuje&innost vSech buik, neutralizuje
toxiny v krvi a napomahaiphojeni ran. Nejvyssi obsah vitaminu C v miligrarne
ve 100g potravin nalezneme v Sipkach, kiwi, 8&je, paprice a kapdstPAMPLONA,
1999).



D) Vitamin D

Mé& vyznam pro spravnyiast a vyvoj kosti. Bez dho se do kosti neuklada
vapnik tak, jak by r, kosti se deformuji a dochazi k onemétinzvanému Hvice
(ILLKOVA, NE CASOVA, VASICKOVA, 2005).

NejbohatSim v&Sim zdrojem vitaminu D jsou rybi jatra (hlaviresti), menSi
mnozstvi obsahuje také rybi maso, mléko, maslo jeevé\ekteri védci zdiraziuji
skute&nost, Ze vitamin D obsahuji takékteré rostlinné produkty (avokado, banany,
kakao a obilné ktky). Denni spdeba by mila ¢init 10 mikrograni pro diti
a 2,5 mikrogram a mért pro dosplé (PAMPLONA, 1999).

E) Vitamin E

Jedna se o vitamin, ktery je st&jjako vitaminy A, D a K rozpustny v tucich.
Chrani buiky proti starnuti. M& ochranné protirakovinn&nky. Podili se na tvogb
reproduknich burtk. Napomaha spravrignnosti nervového systému a hypofyzy.

NejvysSi obsah vitaminu E miligramech ve 100g potravin nalezneme
ve slunénicovém oleji, v oleji z kukticnych Klicka, v mandlich a séje. Denni speha
by se né¢la pohybovat kolem 20 miligrainza den pro &i i dosglé (PAMPLONA,
1999).

F) Vitamin K

Podili se na reakcich vedoucich ke srazeni krva apnavné funkci kostniho
metabolismu (FRT, 2007). Vitamin K se vyskytuje veisvni mikrofl@e. Stevni
bakterie produkuji vitamin K v mnozstvi, které glpokryva denni poebu. Vysoké
davky antibiotik nebo jejich delsi podavani moh@st tchto “pratelskych” bakterii,
které se normathnachazeji ve g\, znkit a vyvolat tak nedostatek vitaminu K.

NejvysSi obsah vitaminu K v mikrogramech ve 100dgrgon nalezneme
v brokolici, zeli, kapust hlavkovém saldtu a ve Spenatu. Denniighat by ndla cinit
15-30 mikrogram pro dti, 80 mikrogran pro muze a 65 pro zeny (PAMPLONA,
1999).



3.10.7. Mineralni latky v d étskeé strav &

Existuje miblizné dvacet minerdl, které se podileji na sloZzeni naSeho
organismu. Tvii priblizné 5% hmotnosti naSeheéla. Mineraly se v naSendle neustale
obnovuji. Kazdy den se spolu s &nostolici, potem a jinymi sekrety vyléu asi
30g mineral, které musi byt progtdnictvim potravy nezbytnnahrazeny (RIBIS,

[online]). Nejdilezit¢jSim zdrojem mineral je strava rostlinného gwodu ve svém
piirozeném stavu (KREJ, BAUMETLOVA, 1999).

A) Hofé€ik

Hor¢ik je nutny hlavi pro ¢innost nerd, srdé€niho svalu a pro ast.
Ma antistresové dinky, zlepSuje prokrveni a ovitwje mineralizaci kosti. V obdobi
rastu je jeho spéeéba zvySena, stgjrtak jako i konzumaci sladkosti. Proto bytd
mely omezit isun sladkého. Jeho zdrojem je zelenina, ovocelaromé obiloviny
(KREXI, BAUMETLOVA, 1999).

Hoicik je v ®le dosglého clovéka zastoupen 20 az 25g. Denni ipbta
hoi¢iku, stanovena Organizaci pro zelistvi a vyzivu gi OSN (FAO) a S¥tovou
zdravotnickou organizaci (WHOgini 300mg pro &ti a dosglé a 500mg pro¢hotné
a kojici Zeny. NejvySSi obsah iditku v miligramech ve 100g potravin nejdeme

v seminkéach slureice, kakau, mandlich a s6jeRIBIS, [online]).

B) Jod

Jod je nezbytnou sloZkou hormonstitné Zlazy, @lezitych pro udrZeni
funkéniho stavu vSechelesnych tkani, u &i navic podporuji optimalnilesny Kst,
duSevni vyvoj a dospivani organismu. Nedostatekttmimineralu mize zmisobovat
poruchy &lesného vyvoje adeni spojené se soisténim, vnimanim a pagti (FORT,
2007). Denni spatba jodu by se #fa pohybovat kolem 0,14 miligrain Dostaténé

mnoZzstvi zajiguje konzumace ovoce a zeleninR(BIS, [online]).

C) Vapnik

Vapnik ma su nezastupitelny vyznam pro pohybovou aktivitu vikghu
Zivota. Neumoznime-li dostatey prijem vapniku Bhem Zivota do 15-18 let a uiVio
zasobu tohoto mineralu, itheme dekavat v dosgosti fadu problém. Jsou znéné
piedevsim u Zen. Konzumace vapniku po 18. r@&e yiZ neumozni jeho zabudovani

do kosti. Aby byly kosti dale sta¢ny, je teba pit nizkottné ml&né vyrobky,



nevyhybat se ludhindAm a sportovat (ILLKOVA, DOLEZALOVA, ZBIRKOVA,
1990).

NejvysSi obsah vapniku v miligramech ve 100g patraaji¥’uji sezamova
seminka, sojové boby, mandle a liskov&ky. Denni spdeba by se #a pohybovat
kolem 400mg pro &, 1000mg pro dosf¢é a 1200mg proéhotné a kojici Zeny.
Vapnik je mineral, ktery se v naSenilet vyskytuje v nej¥tSim mnozstvi. o
dosglého clovéka obsahuje 1-1,5kg vapniku, ktery se nach#éedgvsim v kostech,

zubech, v malém mnoZstvi v krvi a organecRI@RS, [online]).

D) Zelezo

A¢ organismus dosfeho ¢lovéka obsahuje pouze 3 az 4g Zeleza, toto nepatrné
mnozstvi plni Zivotd dulezité funkce. B jakémkoli abnormalnim krvaceni dochazi
k vadzné ztrét Zeleza, ktera fize snadno vyvolat chudokrevnost.

NejvétsSi mnozZstvi Zeleza se nachazi v krvi, kdetitvamwast hemoglobinu.
Nachazi se v organismu ve spojeni s bilkovinamgtgZe jako samostatny prvek
by bylo pro naSeé¢to jedovaté. Denni spiba by ndla ¢init 12mg pro dti, 20mg
pro dosplé a 25mg proghotné Zeny a Zeny v obdobi menstruace. Zelezo tsgné

M

[online]).

3.10.8. Skodlivé latky v potravinach

A) Hlinik

Nebezpeéné jsou hlinikové nadobyObsahuje-li voda ip vareni fluoridy,
dochézi, zejména v kyselém piesti, k chemické reakci,ripkteré je hlinik z nadobi
uvolovan. Proto se dopoatuje kazdé jidlo po uwani v hlinikové nadab ihned
vyndat. Kyselé pokrmy vdm rackji nepripravujeme. Hlinik je ovSsem obsaZen i v celé
fadk vyrobki potravindského piimyslu, jako nap v emulg&nich cinidlech,
prostedcich proti spékani, kyjgich prascich, v tavenych syrech, ale iéktarych
lécich proti obtizim se zazivanim. Jeho soli jsbgadeny v instantni kaysuSeném

mléce, ztuzovacich Sletigch apod.



B) Sodik

Sodik zadrzuje wte tekutiny. Je-li vdle zvySen, podporuje vznik srie-
cévnich onemocmi, obezity, Zaludaich Wedi a dalSich zavaznych chorob.
V nadbytku je obsaZzen v konzervach, uzeninachngamlresyrech a vyrobcich typu fast

food.

C) Plisné

Plisre c¢asto kontaminuji potraviny. &dteré z nich jsou toxikogenni.
To znamend, Ze fp svém metabolismu produkuji plievé jedy (mykotoxiny).
Ty mohou vyvolat akutni nebo chronické otravy (migkakdzy). Maji vSak i pozdni
toxické &inky, vznik nadorového bujeni a snizeni obranysobsp organismu, tedy
nachylnosti k mnoha onemasrim. Plesnivé potraviny, ovoce, zeleninu proto
povaZujeme za zdravatzavadné. Snazime se kontaktu s ghsirco nejvice vyvarovat
(KREX:I, BAUMETLOVA, 1999).

3.10.9. DalSi pFisady v potravinach

A) Aditiva

Praimyslow produkované potraviny nespiji zakladni pozadavky ,zdravych*
potravin. Ale naopak obsahuji stale vice rizikovyléek zvanych aditiva. Aditiva,
dodatky, nepdt mezi fFirozené slozky fivodnich surovin a potravin. Jsou pouzivana
piedevsim z technologickychadodi. Aby potravina plakala spatebitele lepSim
vzhledem, trvanlivosti a chuti. & tak zvanou vysSi uzithou hodnotu. Neni
ale podminéné nutné odmitnout jakoukoli potravinu, na jejiz etikje uvedeno pouZziti
aditiv, to bychom nemohli jist nic (AT, 2007).

B) Barviva
Barvivo fady Elxx je pirodniho mivodu. Podle naSichiedpisi se z&kladni
potraviny (mléko, maslo, mouka, chléb, maso) nggibarvovat syntetickymi barvivy.
DalSi konzervéni prisady, zn&né E2xx, pomahaji udrzet potravinu
nezavadnou po delSi dobu. V konzervovanych potéavimedochazi Kistu bakterii,

stejrg jako u potravin s vysokym obsahem cukru, soli netta.



C) Sladidla

Chu’ nekterych potravin zlepSuji sladidla. Nejvice je pwdh cukr, kterého
bychom ale mli konzumovat co nejmén Lze jej nahradit uglymi vyrobky. Druh
sladidla a jeho obsah v potraviny neli sledovat pedevsim alergici a lidé s poruchami

metabolismu.

D) Emulgatory a stabilizatory

Emulgatory a stabilizatory pomahaji smisit i tak@agraviny, jako je najklad
olej a voda. JsouéBnou gfisadou margarina snadno roztiratelnych pomazéankovych
tuka, majonéz, kakaovych aechovych masel apod.

Pri vyrob¢ sladkosti a zakusk se pouzivaji zahddvadla (Zelatiny, gumy,
Skroby) zné&ena E4xx.

Do potravin se fidavaji nejen barviva, sladidla, konzetmé latky
a antioxidanty, ale i kyseliny, odiovaci ¢inidla, zasady, regulatory, zvyisavate,
stabilizatory aj.,které mohou byt zdravi velmi Skeél (KREXI, BAUMETLOVA,
1999).

3.11. Chyby ve vyZiv é déti

A) Nadbytek soliv d étske strav &
Nadbytek soli spolu s nedostatkem tekutin brzdi eyydnergie, poskozuje

ledviny, ohrozuje vykonnost mozku &gwbi hromaghi tekutin v gle (FORT, 2004).

B) Skodlivost tuk @ v détské strav &

Pomineme-li Skodliviny, které jsou v tucich delrozpustné, obsah cholesterolu
v zivecisSnych zdrojich a vysokyifjem energie, #Sina z nich je dokonale vyuzitelna,
coz zvysuje riziko nadvahy a obezifada z nich byvaipvyrobé potravin a pipraw
pokrmi kombinovana s jednoduchymi cukry. Kombinace cukrtuku je miméadre
rizikova. Tuk ve stra¥% konzumované ve gphu nepotl& hlad, proto se zkonzumuje
vetSi mnozZstvi potravy navzdory tomu, Ze uz jsm@lswvetSi mnozstvi energie. Tuky
se velmi brzy kazi, hiltepelnou Upravou nebo dlouhodobym skladovaninnavejsi

védecké préace zjistily, Ze existuje navyk na tuky RAQ2007).



Nadmeérny prijem nevhodnych tukv potraw prispiva k pediasnému kornahi
cév, pozorovanému dokonce jiz &tid Trans-mastné kyseliny provokuji nadorové
bujeni, gedevSim zazivaciho traktu. Chybi zde esencialnigas3emastné kyseliny,
nutné k vyvoji mozku a k vybudovani imunitniho gyst. Nahrada masla margarinem
vede k poklesu ifjmu kvalitnich mastnych kyselin s kratkybettzcem, nezbytnych
k udrZeni piznivé mikrobialni flory stieva (FQRT, 2004).

C) Nadbytek jednoduchych cukr @ ve vyZiv é déti

Nadbytek jednoduchych cukspolu s pebytkem energie po &ité dokE vyvola
metabolicky syndrom. Metabolickym syndromem rozumimagiklad chronické
zvysSeni produkce inzulinu, snizeni citlivosti tkard ] a vzestup dlesné hmotnosti.

Zvysuije se riziko nadvahy a nelze vyiiirozvoj prediabetu (FRT, 2003).

D) Specifick4 forma podvyZivy
Vznika v disledku nedostateého gijmu vitamini, ochrannych latek, vlakniny
a mineral. Dochazi tak k fet€Zzovani zazivaciho traktu, jater, slinivky a ledvmizeni

biologické hodnoty vyzivy zavini rozvoj podvyziviKUNOVA, 2005).

E) DalSi chyby ve vyZiv & déti

Ve vyznamném ptiu pripadi neni dtska obezita zjsobena vyhradnvysokym
piijmem energie, aletdezitéjSim faktorem je skladba stravy (R@, 2004).

Zasadni problém s vyZivou nastava jiz v kojeneckarbatolicim wku, kdy
je ditti prediasré podavano pevo, cerealie, maso, mléko a & vyrobky, ovoce,
ovocné gavy a hzné sladkosti. Zvyky stravovani vzniklé a poté ¥iané jiz v raném
détstvi jsou mimeadre obtizre odstranitelné. Rode by n&li byt témi, kdo dti nawi,
jak se vhodd stravovat.Clovék je v podstat jako kazdé zve pudoé¢ smirovan
ke konzumaci toho, co je pragjnpiirozené. Sortiment potravin se mugizpusobit
genetickym dispozicim jednotlivce, tudiz i kazdynetlivec musi skladbu své potravy
prizptsobit viastni individualit. Odbornici dosud fiesré newdi, jak bychom il jist,
abychom byli diky strav dokonale zdravi. Pod tlakem regnosti poZadujici dostatek
snhadno dostupnych potravin a &astré vlivem zengdélsko-potravinéského komplexu

se odbornéa wejnost uchyluje k miZzeni askdy dokonce ke I1zim (FRT, 2007).



Ceské& strava neni nejvhagi, nebd obsahuje fevahu motnych a sladkych
jidel a tnd masa. V jideldku chybi anebo je nedostatek ovoce, zeleniny ahoybi
masa (LISA, KOURKOVA, DROZDOVA, 1990).

Kazdy chce jist hodn chutrg, a to @i nejmensich nakladech. Mnoho lidi
povaZzuje jidlo za jednu z mala Zivotnich radostisi¢dkem je velka spigba levnych
potravin, které p@t mezi ty még zdravé. Sortiment zdanBivzdravych potravin
se roz§iuje, ale jen proto, Ze za zdravé jsou vydavany tgké&teré si toto ozri@ni
nezaslouzi (FRT, 2001).

Mnoho dti neni zvyklé snidat. Negativni roli hraje skladifasnidavek, ktera
byva zcela nevhodna.&8inou se sklada ze sladkych nebo slanych poclautiapoij.
Prvnim hlavnim jidlem se stava po navratu ze Skalydni okd. Di se jim snazi
.dohnat* zameSkanyifjem energie. Fpadna veéere je tedy konzumovana aZz peézd
vecer, rekdy az €srg pred spanim. Nevhodné sloZeni stravyisgbuje poruchy
rovnovahy gkterych mineral. Dochazi k citelnému nedostatku chromu, vedasto
zcela chybi jod, selen a zinek (RD, 2004).

Také kvalita Skolniho stravovani tte byt jednim z faktdr prispivajici
k rostoucimu vyskytu &ské obezity. Snahagkterych jidelen o zdravou vyZivu kéin
ob¢asnym z#azenim sojového masa, smaZeného syra a nekvalizg@ieminovych
salati. Davoda pro takovyto postup ve Skolach je mnoho. Na prvniisg jsou dle
personalu vysoké naklady na nakup vhodnych potradimve vyzivy. Znénou roli
hraje také nedostateé vzdlani personalu arpdevsim pouziti tradinich a pohodinych
receptur. Pro persondl je nemotivujici, kdyZ segp8k o zdravou vyzivu &t poté vSe
s nechuti vraci (FRT, 2007). Ve 3kolnim &ku v3ak intenziviéd pasobi zgisob
hromadného, tedy Skolniho stravovani, kolektivuRFQ2003).

3.12. VyZivova pyramida

Je smutné, Ze na potravinach zcela nevhodnych graneémusi byt uvatha
pottebna upozomrni typu ,Skodi zdravi, nevhodné pra@tddo ... let*. Tento stav
je velmi zmatény pro matky dti, kterym kazdy odbornik radi€co jiného. Véejnost
je proto informovana o spravné vyZivoswtovymi materialy, zpracovanymi
do jednoduchych grafickych schémat, kterynriké vyzivova pyramida. Prvni takova
pyramidy vznikla az roku 1992. Jde tepledné, snadno pochopitelné grafické schéma



vyswtlujici, jakym zmisobem by rly byt konzumovany tzné potraviny ufitého
druhu. Pro tyto €ely jsou potraviny sdruzovany do zakladnich skupiadnotlivé
skupiny potravin se poté vrSi na sebe tak, Ze tgrykh se ma konzumovat nejvice,
tvoii zakladnu a v dalSich uzSich patrech jséazeny potraviny s postupn
se snizujicimi dopogienymi davkami. Potraviny, které byeép byt konzumovéany jen
velmi stidmg, jsou uvedeny na vrcholu pyramidy (RO, 2004).

Na zaklad vysledki fady studii zpracovalo Forum zdravé vyzivy (daleR&fx)
aktualni potravinovou pyramidu, ktera je voditkemsdstaveni zdravého jidethu
(viz. priloha). Tuto pyramidu pedstavilo FVZ na tiskovém setkani, jez piolo
18. 6. 2008 v Prazer&dseda FZV doc. ing. Rudolf Poledne, CSc. objagkla praé
vznikla tato nova pyramida, z&bmena speciakh na ceskou populaci. Jaké novinky
piinasi a jak se v pyramidorientovat vysetlila MUDr. Vaclava Kunova. Praktické
pouziti €chto novych vyZivovych dopoteni @i kazdodenni fipraw rodinného
jidelnicku nakonec nastinila nuwiri terapeutka Tamara Starcovska (POLEDNE,
[online]).

Zakladnu (nej¥tSi podil potravin) tvii ceredlni produkty, neboli potraviny
vyrobené z obilovin. V druhém (vyS$Sim, avSak zmg&teméré obsazném) ped
jsou zd@azeny potraviny, které by dly tvorit druhou nejasgji pouzivanou skupinu.
Jsou rozdleny do dvou samostatnych podskupin, reprezenthjiztiroje ochrannych
latek, vitamiri, minerati a vlakniny. V tetim pate jsou zastoupeny dvsamostatné
podskupiny potravin, fedstavujici zakladni zdroje bilkovin. Vrchol pyrayitvori
potraviny, které by se #&y konzumovat velmi $tdm¢. Jedna se o tuky, oleje
a sladkosti (MARTIN, 2004).

3.13. Doporu €ené denni davky

Vedle potravinové pyramidy odbornici sestavili tata@bulky doporgenych
dennich davek jednotlivych Ziviwvig. priloha). Dopori&ena denni davka (ozémvana
zkratkou DDD) stanovi mnoZzstvi dané Ziviny, ktegehom néli za den snist. U di
jsou dopordgené denni davky stanoveny tak, aby zafiowarwovaly zdravy st
a vyvoj ditte. Hodnoty DDD jsou fizpasobeny pdebam dtského organizmu
v jednotlivych astovych obdobich, vékterych gipadech se liSi i podle pohlavi &é
(NEVORAL, 2003).



3.14. Vychova ke zdravi

3.14.1. Vychova ke zdravé vyziv é

S vychovou ke zdravé vyiivby se ndlo z&it predevSim v rodia Pozdiji
castén¢ tuto ulohu pebira Skola. Téma vyzivy v hodinach rodinné vycheeyskole
je ¢asto povazovano za malo podstatné, byva velicechairnezajimavé a neaktualni.
V rodinném prosedi se pedavaji spiSe trathi recepty, ve kterych se nebere ohled
na vyzivové hodnoty. Tak jako se prohlubuje tecké@i¢i medicinské wdéni, tak
i védecké poznatky o zdravi lidi a vlivu zdravé v§zee neustéle vyvijeji (ILLKOVA,
NECASOVA, VASICKOVA, 2005).

NejvétSi potize ve vychav ke spravné vyziv piasobi gechodné nebo trvalé
nechutenstvi dite. Je &ké rozhodnout, jde-li o skuieé nechutenstvi a je-licfpem
potravy skuténé¢ nedostatény, nebo zda jde jen o chybnotegstavu rodia. Dit¢ musi
mit pred jidlem hlad. Neji vZdy stejné porce a tedby neli nechat na jeho rozhodnuti,
kolik toho sni. Chtl kjidlu se fidi obdobim vyvoje. Nechu n¢kdy vede az
k nevolnostem a odmitani ranniho jidla. Naéuimize byt nervozita, mnoZzstvi novych
zazitkh ve Skole nebo nedostatéksu na jidlo. Jindy fZe byt gicinou nechutenstvi
horko nebo velkd Unava. Saniepr¢ se za nechutenstvim mohou skryvégne
zavazna onemoéni, ktera nelze podgéevat (MARTIN, 2004).

3.14.2. Vychova ke zdravi ve vzd élavacim procesu skol

V sowasné dob jsou u nas upléabvany programy Zakladni Skola, Obecna
Skola a Narodni Skola. VSechny programy obsahwtksl vychovy ke zdravému
Zivotnimu stylu (KREG1, BAUMETLOVA, 1999).

Do statni vzdlavaci soustavy byl zaveden novy systém kutikutdrni
dokument pro vzdlavani Zak od 3 do 19 let s nazvem Nérodni programéiéndani
a Ramcovy vzélavaci program (dale jen RVP). Narodni programéiéndani vymezuje
pocateni vzdilavani jako celek, RVP vymezuje zavazné ramceilaxdni pro jeho
jednotlivé etapy —ied3kolni, zakladni aistdni vzélavani.

Vzdélavaci obsah zakladniho widvani je v RVP ZS rozden do deviti

vzcklavacich oblasti. Jednotlivé vddvaci oblasti jsou tweny vz@lavacim oborem



nebo vice obsahévblizkymi vzdslavacimi obory. Jednou z oblasti je obl&$pvek
a jeho zdravi, jejimiz obory jsou Vychova ke zdraviélesna vychova. Obsahentiva
Vychova ke zdravi je gé o zdravi a zdrava vyziva (RAMCOVY VZDAVACI
PROGRAM PRO ZAKLADNI VZDELAVANI, [online]).

Vyuka sngiuje k tomu, aby se Zaci postuporientovali v otdzkach aktivniho
zdravi a osvojené dovednosti ginrealizovat nejen sami k sdpale i k jinym lidem.
Za pomoci dosflych by si zdk ml umét zorganizovat sy denni pracovni
a odp@inkovy rezim ve smyslu zdravého Zivotniho stylu (KEi, BAUMETLOVA,
1999).

Ve vztlavacim procesuipdSkolniho vz&lavani se vychovou ke zdravi zabyva
oblast Dit a jeho ¢&lo, kde by n¢lo dochazet k vytv@ni zdravych Zivotnich navyik
a postoj jako zaklad zdravého Zivotniho stylu (RAMCOVY VZELAVACI
PROGRAM PRO REDSKOLNI VZDELAVANI, [online]).



4. ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Zdravi chdpeme jako optimalni stalesné, duSevni a socialni pohody. Samotny
pojem zahrnoval u naSich pteplki zakladni rysy fyzické zdatnosti: pevnost, odolnost
celistvost a neporusenost organismu, silu, viadusedou samym a spravnou hygienu
a zivotospravu (KREJ, BAUMETLOVA, 1999).

Zdravi je z 50-60 procent ovitevano zgisobem Zivota, z 20 procent zavisi
na zZivotnim a pracovnim prastli, a pouze zbytek je usmovan zdravotni ps.

Je Zejmé, Ze podil jedince na vlastni zdravi je pow vysoky. K nejrizikoejSim
faktoim setadi gedevSim nespravna vyziva, nadinmy stres a nedostatek pohybu
(KREXCI, 2008).

Moderni civilizace sild naruSila prozené aktivity organismu a dobu
regenerace. Optimalni je, kdyZz dodrzujeme obecaégio: jednu tetinu dne ¥nujeme
spanku, druhou¢tinu praci aieti odpeginku (KREXI, BAUMETLOVA, 1999).

4.1. Zasady zdravé vyzivy

Duvodem stale stoupajiciho vyskytu obezity vSeckkovych skupin
je predevSim nezajem o vlastni zdravi, nedostdte,spravnd” informovanost,iitis
vSeobecné a tudiz n&ané, medicinou podporované postupy Q) 2007).

V prvé fakk je bezpodmine¢ nutné zamyslet se nad sloZzenim kazdodenni
stravy a kvalitou pouzivanych potravin. Tento ppssauhrng nazyvame ,racionalni
vyziva“ (FORT, 2004).

Cim se vyzn&uje moderni racionalni vyZziva (FORT, 2003):

1. Toleranci k iznym vyzivovym styhm, protoze ke zdravi vedada cest.

2. Pochopenim, Ze je toéda, ktera musi prokazat, které z alternativnich
vyzivovych styh jsou zcestné a které akceptovatelné.

3. Respektovanim individualnich narfoka skladbu stravy v zavislosti na pohlavi,
véku, fyzické aktivie a genetickych dispozicich,fipadré na aktualnim
zdravotnim stavu.

4. Odmitnutim nic nikajicich obecnych dopotani a universalnich a striktnich
pravidel.

5. Pochopeni dopadu nekvality sastného stravovani a souhlasem s cilenou

konzumaci modernich forem potravin a specialnighiida stravy.



Je vhodné podavat malé porce 5-6krat dedidelnéek ditte musi byt pestry,
jidla chutré upravena (LISA, KOURKOVA, DROZDOVA, 1990). Dle obecnych
zasad, platnych pro kazdyek; by snidaa méla kryt 15-20% z denniho ipmu,
dopoledni swé&ina 10-15%, otd 30-35%, odpoledni s¥ima 10-15% a wéere 20-25%
(KREXI, BAUMETLOVA, 1999). Nejlepsi dtska vyziva je takova, ktera
je dostatén¢ rozmanita, s velkym dilem vlakniny, e se jist v klidu a poheéd
a chutna diti stejrg jako vSem ostatnim u rodinného stolu. Obsahuje ¢pativin
optimalni pro rostouci organismus, s dostatkgimsunu vapniku a Zeleza, #qunem
ovoce a zeleniny jako zdroje vitaniia vlakniny. Je to takova vyZiva, kterd vyhovuje
v mirnych obngnach celé rodi§ ditt diky ni prospiva, dade roste, je spokojené a jidlo
mu chutna (MARTIN, 2004).

Prvni zdsadou je pokusit se gadité snidat a umoznit mu konzumaci sniéglan
v klidu. Fripravovat @tem spravia volené pesnidavky a tim se vyhybat konzumaci
nevhodnych potravin jako n&glad limonad a sladkosti. Snazit se ziskathped o tom
co, kolik a jaké potraviny ditkonzumuje, které ma rado, které mu naogiak potize
a pra. Vait novym zpisobem, pemyslet o jidelrnku ve vztahu k aktualni situaci,
napiklad s ohledem naistovd obdobi, nebo na pravidelné fyzické zatizéxiéti
vyswtlovat, jak je spravna stravaildzitd. Jit jako rodi piikladem. Vyuzit vzoru
rodinného stravovani. ZvysSit nabidku vhodnych potra Vyhnout se extréfm
ve vyziw. UdrZet si pehled o tom, jak ditroste a fyzicky se vyviji. hovat pozornost
kvalit¢ stravy a hygietvyzivy. Zabranit nagti a stresu f jidle. Vénovat mim@adnou
pozornost dostateému gijmu vhodnych tekutin. Vyvarovat se sladkych a &iln
sycenych napéj (FORT, 2007). Mnozstvi fjatych tekutin by nerlo prekrasit
1-1,5litrd denré (LISA, KNOURKOVA, DROZDOVA, 1990). Voda je nejdezitsjsi
slozkou naSi vyzivy. Négmasi sice zadnou energii, ale bez vatlyek nemize Zit
(SONKA, DOLEZALOVA, ZBIRKOVA, 1990). Vyvarovat seabidce potravin tyjp
.fast food". Ovlivnit di€ ve vykeru obsda ve Skolni jideld. Snazit se regulovat velikost
porci i mnozstvi jednotlivycliasti pokrmu a timifjem energie. Vyvarovat se nabidce
pamiski s vysokym obsahem tuku a cukrite@ jidlem, nenahrazovat sladkostmi
odmitnutou stravu a nepouzivat je jako édm Dit maZe jist véasovych intervalech,
které si samo @f. Zasadnim zjsobem omezit konzumaci uzenin a vybupoziti
uzenin tepelé nezpracovanych. Nepouzivat margariny a slazen€néléyrobky.

Konzumovat miléné vyrobky s nizkym obsahem tuku, vyhradien zakysané



bez gidavku cukru. Nenabizet slazené smetanové krérmgnéaa plisové syry. Jsou
piiliS energetické, a to hlawmro cti, které maiji potize s nadvahou a jsou dazicky
aktivni. Pravideltd pouzivat mléné vyrobky a specialni dajy stravy obsahujici
vysoké mnozstvi probiotickych bakterii. Jednimiizpivych efekdi téchto bakterii je
moznost pozitivniho sobeni na &i s alergickou rymou a astmatem.cit) dité
pravidelre konzumovatcerstvou i tepelé zpracovanou zeleninu, jist celozrnny nebo
celozitny chléb, ale pouze ¥ipad, Ze na 8 neni gecitlivéle. Fredkladat difti misto
susenek ménsladké cerealni &nky bez polevy. Ideélni jsou bio dinky, je ovSem
nutné regulovat mnozstvi, protoZe jsou velice estizlgy vydatné. Redkladat ditti
vysoky podil syrové stravy, pokud to neni spojenygienickym rizikem (F®T,
2007).

Uslovi ,Laska prochazi zaludkem* v sbiskryva velkoucast pravdy. Protoze
jidlo se pipravuje v kuchyni, jeieba tento prostor udrzovat tak&istots. V jakém
prostedi jidlo chystame a konzumujeme, ma vliv na nasadu i chd (ILLKOVA,
NECASOVA, VASICKOVA, 2005). Kuchyiska uprava pokrin je velmi dileZita.
Pfi peceni, smazeni a grilovani dochazitepalovani tuk. Tim vznikaji karcinogenni,
zdravi Skodlivé latky. NejSet¢fsi Upravou je duSeni nebo feai. Proto takto
ptipravujeme pokrmy co né&stji, zejména véere (KREL[, BAUMETLOVA, 1999).
O tom, kolik toho dit sni, si rozhoduje samo. Nuceni do jidla, podbizef8imi jidly,
novymi chué¢mi, kdyz ty gedchozi dit odmita, nepinasi dlouhodob dobré vysledky.
Naopak nize vést az k dlouhodobému neprospivaritelia k jeho obezit(MARTIN,
2004).

4.2. Fyzicka aktivita obéznich d éti

Redukni dieta sama nedovede vyvolat Ubytek hmotnosti.ndmé zvysit
pohyb vice namaha nez @itgdrave. To si Ize vystlit tim, Ze mnoZstvi svalové hmoty
je absoluts stejné u ditte se zvySenou i normalni hmotnosti, relativni nsiMzsvalové
hmoty je u obézniho dokonce mensi. Tato svalovathmmusi podat &Si vykon nez
u digte s normalni hmotnosti. Svalova sila u obéznihagepak nizsi. Obézni djt

obrazri receno, neniZze unést svou hmotnost, coZ se projevuje zvl@#t cviceni.



Z patatku musi byt d& nuceno k zvySeni své fyzické aktivity, pégdi na ni zvykne.
Idealni by bylo cuieni ve skupié stejreé postizenych &i.

Obézni di¢ nadnérné zatzuje dolni kogetiny. K nejvhodgjSim sporim tedy
pafti chize, plavani, jizda na kole a kanoistika. Nejlépleowuje déletrvajici, ale mén
intenzivni pohyb. Stupge zatZe zavisi na &ku, pohlavi, zavaznosti obezity
a predchéazejicimu tréninku. NejasiiejSi I&bou obezity je dosud aséni v kombinaci
s dietni I€bou. Obézni d& nemize byt vystaveno fyzick&€innosti nahle. Z&¢
se musi postugnzvySovat, aby se organismus mohl adaptovat. Neh& formou
pohybovécinnosti cilené k hmotnostnim Ubyitki jsou cvéeni aerobniho charakteru,
tedy cviteni za stdlého ffsunu dostatsného mnozstvi kysliku, ktery je nezbytny
pro spalovani tuku v hikadch. Ri pohybu nesmi dojit k duSnosti a anaerobnim
podminkam (SONKA, DOLEZALOVA, ZBIRKOVA, 1990).

Fyzicka aktivita neni nutna jen pro redukdesné hmotnosti, ale i pro optimalni
rast a vyvoj digte. Dilezité vSak je, aby dit provozovalo pohybovowinnost
pravidelré acasto. To vSe vede nejen k redukci hmotnosti, kéezlepSeni psychického
stavu digte a zvy3eni sebsdomi (VIGNEROVA, BLAHA, 2001).

Sport je aktivita fina3ejici nejen progph, ale i problémy (FRT, 2001).
Naratna a rkdy dokonce kazdodenni organizovana fyzicka aktivéak neni vhodna
diive neZz ve ¥ku nad 5 aZ 6 let. Do té doby dipotrebuje hlavi kontakt s rodii.
Krome toho v tomto ¥ku je zcela nevhodné ho fyzickygieZzovat, tim spiSe, trpi-li jiz
zietelnou nadvahou. Neni dopoowano nutit di¢ do sportu, ktery siituje k predéasné
sportovni specializaci a Kipraw na profesionalni drahu (T, 2003).

Pohyb je zakladnim projevem Zivota, oviiye veSkeré pochody v naSestet
Vzdy patil k preventivnim zdravotnim a débnym prosedkim. Nas sotasny styl
Zivota vede k nedostatkuippzeného pohybu jiz od ranéheéku. Kazdé dit by nmelo
vénovat aktivnimu pohybu po Skole minim&inl-2 hodiny den& V pripact
hyperaktivnich ¢&i je nutné uvolnit energii pohybem vicekratthbm dne.
Bez pochopeni a pomoci radi veskeré snahy vyzni napréazdno (KREJ
BAUMETLOVA, 1999).



4.3. Reduk éni rezim pro d éti s obezitou
Formulaci reduéni Zivotospravy by rl zpracovat specialista. V redil diet

se snazime pouzivat nené vyrobky. Vylkujeme smetanu, Sleéla, suché salamy,
mletd masa, ZiviasSné tuky. | malé mnozZstvi tuku zi& zvySuje energetickyifjem.
Na @ipravu pokrnd dopor@ujemecerstva masla, rostlinné oleje, nébmbsahuji ¥tsi
mnoZzstvi nenasycenych mastnych kyselin. Omezujem€ma jidla, ktera nahrazujeme
zeleninou. Bednost davame tmavému chlebu i&gujeme viechna sladka jidla (LISA,
KNOURKOVA, DROZDOVA, 1990).
Redukéni dieta musi v ditském wku obsahovat (FQRT, 2004):

- dostatény prijem bilkovin

- dostatény privod vitamiri, a to i vitamiri rozpustnych v tucich

- zvySeny pivod vidkniny v podob celul6zy v celozrnnych vyrobcich a ovoci

- podavaji se rostlinné oleje k Uh&gagenasycenych mastnych kyselin

- dostatek fyzického pohybu

U déti nedopordujeme Zadné fisné diety pouzivané u da$pch. Tyto diety
nedodavaji vyvijejicimu se dft dostatek bilkovin, vitamiin stopovych prvk
a mineralii. Sprawh volena dieta musi veést jen k ubytku tukové tkén nesmi
postihovat aktivni desnou hmotu. Dlezitou sowdasti redukni diety jsou latky
obsahujici hrubou vlakninu, tj. Spatstravitelnou sotést potravy rostlinnéhotpodu.
Tato hruba vlaknina napini svym velkym objemem dakua vede k pocitu nasyceni.
U déti nemizeme zcela vylatit z diety tuk (FQRT, 2007).

Je teba, aby se ditdietnim jidlem dostat&¢ nasytilo a nevyhledavalo
na utiSeni hladu nevhodné potraviny. Je veltdezité, aby dietni op&ni dodrZzovala
celd rodina a zbyte¢ nedrézdila odliSnou a¢kdy chuwoveé vyrazrejSi stravou obézni
dité. Davky jednotlivych sloZzek potravy zavisi n&ku, na pohlavi déte a na stupni
obezity (LISA, KNOURKOVA, DROZDOVA, 1990).

V détském ¥ku nepouzivame medikamentozni terapii a fiséppujeme
k chirurgické I€beé. S ohledem na to, Ze&tdka obezita sice nemusi, al@gto jiz niize
byt doprovazena @inajicimi chorobnymi zgnami, je vhodné adinné vyuzit volg
prodejné dopilky vyzivy. Mezi latkami podporujicimi proces redekeynika karnitin
(pouziti od 3 let), sws vlakniny (LEPICOL firmy ASP, od 6-7 let), lecitod 6-7 let),



smés esencialnich mastnych kyselin (od 3 letrive)). Velmi uZiténé je pravidelné
podavani trojmocného chromu (od 7 let) a jodu (médis od 3 let) (FART, 2004).
Vhodnym pomocnikem ¥ redukéni dieté je zoptimalizovani rezimu dne diéte
(KREJCIi, BAUMETLOVA, 1999):

- dostaténacasova rezerva od doby vstavani do odchodu do Skoly

- béhem vywkovani i Bhem gestdvek Zakm umoZnit dostatek pohybového

uvolréni

- umoznit Zakm sva:it o libovolné estavce, moznost napit se kdykoli

- aktivni odp@inek je pohybové&innost, ktera rozproudi krev, protdhne a posili

- n&iinné, sezenim namahané svaly.

- relaxa&nim protazenim vhodizakortit den

4.4. Pomocny reduk €ni program pro d éti s obezitou

Jednou z moznosti napomocného redilko programu je ,metoda semaforu®
(viz. priloha). Pro pedSkolni a Skolni i je tato metoda jednoducha a snadno
pochopitelnd. Redstavuje strukturovany stravovaci plan s enefiggticpiijmem podle
véku ditte. Je zaloZena na rageni potravin podle obsahu energie do gkupin.
Zelené potraviny (j&!) jsou povoleny v neomezeném mnozstvi. Maji velmalé
mnozstvi energie. Neni v nich obsaZen tuk, jsouat®ohna vitaminy, mineraly
a vlakninu. Zluté potraviny (pozor!) jsou potravisypfimérnou nutréni hodnotou.
Do této skupiny péat vétSina potravin. Jsou vhodné pro redukdietu, gesto je neni
mozné konzumovat v neomezeném mnozstviri Pegm mléné vyrobky, ovoce,
celozrnné p&vo, téstoviny ad.Cervené potraviny (stop!) jsou potraviny s vysokym
obsahem tuk nebo jednoduchych cukrCervené potraviny jsou povoleny miniméin
(MARTIN, 2004).



5. METODOLOGIE

5.1. Cil prace

Cilem diplomové prace je zmapovat stravovaci navgkyivotni styl dti
stredniho ¥ku ve vztahu k roz8ijici se obez# a nadvaze v daném regionu Jiobav
Hradec.

5.2. Ukoly prace

Z cile prace vyplyvaji nasledujici ukoly:

1. Vyhledavani literarnich praménobsahova analyza knizggsopisecké

a elektronicke literatury.
Zjisténi podminek pro vy responderit
Distribuce dotaznik
Vyhodnoceni k dotaznikovému Bsti zak ZS.
Diskuse ke zji&nym vysledkm.

o g bk~ w N

Vedenitizeného rozhovoru s aprobovanou poradkyes pyZivu

ve Velké Britanii.

5.3. Hypotézy
Na zaklad stanoveného cile, prostudované literatury a dabdeh zkuSenosti

jsem zvolila nasledujici hypotézy.

Hypotéza H1.:
Predpokladam, Ze stravovaci navyky wtid stedniho Skolniho &ku

neodpovidaji zasadam racionalni vyzivy.

Hypotéza H2:
Predpokladam, Ze &i stredniho Skolniho &ku neproSly zZadnym dietnim

rezimem.

Hypotéza H3:
Predpokladam, Ze &i stredniho Skolniho &ku travi hodg c¢asu u TV, PC,

playstationu.



6. METODIKA VYZKUMU

6.1. Metoda dotazovani

V této kapitole jsou popsany metody a postupy, &tgem pouzila i ziskavani
odbornych faki. Pro zisk&ni poeebnych tdaj k dosaZeni vyenych citi byla zvolena
metoda dotazovani technikou dotazniku a technikpeného rozhovoru. Technikou
skéru dat byl tedy kvantitativni vyzkum. Dotaznik apky k rozhovoru jsem sestavila
na zaklad vlastnich zkuSenosti, prostudované literatury anzktiace s vedouci
diplomové prace.

Nedostatkem hromadného dotazovacihaedétje, Ze respondentickdy pouzivaji
k odpowdim nizna Klisé tj. obeachuznavanych Sablon a tezi. Je nutnéitad s tim, ze
pravdivost odpoddi neni 100 %. Dotaznik je listina pgedem pipravenymi
a formulovanymi otazkami k danému problému, naéutistazovany odpovida. Velmi
dulezitd je @i sestavovani dotazniku formulace otazek. Dotazmik Zaky prvniho
stupré zakladnich Skol Wjiz. priloha) obsahuje 31 otazek, ztoho 1Gtazek
je uzawvenych svolbou jf®dem pipravenych jednoduchych odpamli, 6 otazek
polozavenych a 8 otaenych. Otazky jsou formulovany s ohledem n&k v
dotazovanych responddént

Dotaznik je roz8en doctyi ¢asti. Prvnicast se zagtuje na identifikéni Gdaje, kde
respondent uvadi 8yvek, vySku, vahu a pohlavi. DruR#@st je zarfena na zfisob
a pravidelnost stravovani a zdroje informaci o wéima Zivotnim stylu. Teti ¢ést
se zabyva Skolnimi a mimo3kolnimi pohybovymi akémi. Ctvrta cast zji§uje
zdravotni komplikace respondérgpojené s obezitou a nadvahou.

Rozhovor, ktery byl uen pro aprobovanou poradkyni ve vy¥ivwobsahuje deset
oteenych otadzek. Otazky byly kladeny s umyslem ziskdzor na satastnou
problematiku obezity a nadvahy i v zahkara boj proti émto chorobam.



6.2. Vybér respondent 4, charakteristika vyzkumného souboru

a organizace vyzkumu

Vyzkumny vzorek tvélo 137 zaki ve wku od 9 do 12 let.

O chlapci
| divky

Graficka analyza pramérného véku respondenti (N=137, 62 chlapig, 75 divek)

Byla vybrana jedna sidlistni Skola a jedna&steka Skola. Vyzkum byl realizovan
v obdobi ndsice Unora roku 2009 a probihal zéng spolupracéediteli a vybranych

Skol.

O chlapci

m divky

Graf procentudlniho zastoupeni divek a chlapic v dotazniku (N=137, 62 chlapi, 75 divek)

Zakam byl rozdan dotaznik prdasdnictvim pedagdg zéakladni $koly. ast
na vyzkumu byla zcela dobrovolna. Z rozhovoru sagedy mohu konstatovat, Zze
s vyphovanim dotaznik nebyly Zadné technické problémy a otazky byly gnoitelné

a dol¥e formulované.



Rozhovor byl veden 15. 3. 2009 ve Velké Britanordinaci aprobované poradkyn
pires vyzivu. Kontakt jsem ziskala priesinictvim mého bratra, ktery v Anglii pracuje.

S Laourou J. Thomas jsem se spojila gemhtictvim e-mailové adresy.

6.3. Pouzité metody zpracovani vysledk

Data byla zpracovana relativni a absolutatnosti (CHRASKA, 2006). Grafy byly
vytvoreny v programu Microsoft Office Excel 2003. K hodeoi stavu vyZivy
byly pouzity percentilové grafy pro chlapce a divdd/0-18 let¥iz. pFiloha). Tabulky

byly vytvoieny v programu Microsoft Office Word 2003. Statiké zpracovani bude
dale rozvedeno v ramci programu GR 406/05/2431 (2005-2007).



7. VYSLEDKY A DISKUSE

7.1. Vysledky a diskuse dotaznikového $et Feni zaka ZS
Cisla nasledujicich grafneodpovidajéistam otazek v dotazniku.

Graf 1: Hodnoty BMI, zjiSténé u respondenti (N=137, 62 chlapi, 75 divek)
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Z celkového pétu 62 (100%) dotazovanych chldpdoylo zjiS€no, dle
uvedenych udéj ze 7 (11,29%) dotazovanych respondégatobéznich, 4 (6,45%) ma
nadnérnou hmotnost, 22 (35,48%) ma nadvahu, u 25 (40)38fdtazovanych
responderii je BMI v norn® a 4 (6,45%) chlapci neuvedli svou hmotnost.

Z celkového pétu 75 (100%) dotazovanych divek bylo zji%, dle uvedenych
Gdaji, Ze 4 (5,33%) jsou obézni, 12 (16%) ma nawiou hmotnost, 15 (20%) divek ma
nadvahu, u 39 (52%) dotazovanych respondg¢atBMI v norne a 5(6,67%) divek

neuvedlo svou hmotnost.

Diskuse: Dle percentilovych grdfod VIGNEROVE, BLAHY [online] jsem vypéitala
BMI respondent a Zaky tak rozdlila do c¢tyi skupin: dti s obezitou,
s nadnérnou hmotnosti, nadvdhou a normou. Ty, které ndyvesou
hmotnost, jsem 2adila do zvlastni podskupiny. d&#eni BMI mize byt



zavadjici, protoze do svého vysledku nezahrnuje faktgakop je napiklad
stavba kostry nebo svalova hmota. LISA, 1990 piee,esné zEazeni
a ukeni obezity u déte ma vyznam ip dlouhodobém sledovani. Podle
RICANA, 1990 jsou dti ve stednim Skolnim ¥ku v nejlepsi fyzické kondici
a maji stale dostatek energie. Z vlastni zkuSerqgstaxe jsem se domnivala,

vvvvv

chlapd s obezitou i nadvahou nez divekelvapivé.



Graf 2: Graficka analyza otazky ¢islo 1, spokojenosti responderitse svou
postavou(N=137, 62 chlapi, 75 divek)
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Z celkového pétu 62 (100%) chlapc je 40 (64,52%) spokojeno se svou
postavou, 8 (12,9%) dotazovanych neni spokojensvea postavou a 14 (22,58%)
dotazovanym respondéim je jedno, jakou maji postavu.

Z celkového p&tu 75 (100%) divek je 41 (54,60%) spokojeno se aaiavou.

25 (33,40%) divek odpedélo, Zze neni spokojeno se svou postavou a 9 (12%)

dotazovanym je jedno, jakou maji postavu.

Diskuse:V této otazce jsem se respondeptala, zda jsou spokojeni se svou postavou.
Dle mych gedpoklad jsou divky mén spokojené se svym vzhledemétD
vtomto ¥ku si jiz uwdomuji €lesné odliSnosti mezi vrstevniky, chlapci
se ¢asto porovnavaji ve fyzické zdatnosti a divky viedi swij zevrgjSek.
Paradoxem naseho &sti je, Ze v naSi skugirdotazovanych Zdktrpi vice
chlapd obezitou a nadvahou nez divek,fagto je ¥tSimu procentu chlajgc
jedno, jakou maji postavu. Dle VAGNEROVE, 2005 jsditi stredniho
Skolniho ¥ku velmi kritické k odliSnostem. Proto si myslime bbranou
obéznich dti a diti s nadvahou proti posfohu, byva odmitnuti skutrosti

a predstirany nezajem ogwzhled.



Graf 3: Graficka analyza otazky ¢islo 2, wdomosti respondenti o zdravém
Zivotnim styluN=137, 62 chlapi, 75 divek)
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Otazka, vite, co p#t do zdravého Zzivotniho stylu, byla zcela dena
a dotazovani respondenti se mohli wohyjadit.

Celkovy paet chlapé byl 62 (100%). Na otazku 33 (53,23%) dotazovanych
responderit odpowdélo zdraw jist, 30 (48,39%) pohyb, 11 (17,74%) pravidettodit
ven na prochazky, 3 (4,84%) pravidelspat, 22 (35,48%) jist ovoce a zeleninu,
6 (9,68%) dodrZzovat hygienické navyky, 4 (6,45%} jpravideld, 7 (11,29%) pit
pravidelrg, 8 (12,90%) nekadit a nepit alkohol a 5 (8,06%) dotazovanych respaiid
newdélo, co do zdravého Zivotniho stylu fat

Celkovy pa@et divek byl 75 (100%). Na otazku 53 (70,67%) dotvanych divek
odpovdélo zdraw jist, 53 (70,67%) pohyb, 18 (24%) pravidelrchodit ven
na prochazky, 9 (12%) pravideélspat, 25 (33,33%%) jist ovoce a zeleninu, 5 (6)67%
jist pravidel®, 8 (10,67%) pit pravidety 4 (5,33%%) nekait a nepit alkohol a 7
(9,33%) dotazovanych divek n&lélo, co pati do zdravého Zivotniho stylu.

Diskuse: Tento graf je zagien na zdravy zivotni styl, kde jsem s&iddotazovala,
co do tohoto stylu pkt FORT, 2007 uvadi, Zetodem stale stoupajiciho

vyskytu obezity vSech &ovych skupin je pedevSim nezéjem o vlastni



zdravi, nedostat@d ,spravnd“ informovanost, iitiS vSeobecné a tudiz
nelinné medicinou podporované postupy. BohuZel naddiaittu se stale
mnoho nemdni. At uz jde o samotnou prevenci a informovanosti d
od rodtu o zdravém Zzivotnim stylu, nebo vSeobecné a newosta nabyti
informaci od samotnych pedadgogSouhlasim s KREJ, 2008, zdravi
je z50-60 procent ovlilovano zgisobem Zivota, z 20 procent zavisi
na zivotnim a pracovnim praeti, a pouze zbytek je ugmovan zdravotni
p&i. Prekvapiva byla odpad’ chlapd, jez ke zdravému Zivotnimu stylu
napsali dodrZzovani hygieny, naproti tomu divky tatoZznost ani nezminily.
Pontrné malé procento respondénse zmhuje o Skodlivosti alkoholu
a koueni. Dle mého nazoru tyto zavislosti vstupuji daly@olomi dti jako
norma. Také malé procento odgdvse tyka ovoce a zeleninyeopokladala
jsem vysSi frekvenci této moznosti. Nizké hodnoyytéZz zaznamenany

u odpowdi tykajicich se pravidelnosti stravovani a pitnéamu.



Graf 4: Graficka analyza otazky ¢islo 3, ziskani informaci o zdravém
Zivotnim stylu (N=137, 62 chlapi;, 75 divek)
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Zde mohli respondenti zaskrtnout vice odftiv Celkovy pget chlapé byl 62
(100%). 27 (43,54%) ziskalo informace ve Skole,(88,90%) od rodit, 6 (9,68%)
Z internetu, 20 (32,26%) od ldea 5 (8,06%) zasopisu, 4 (6,45%) z televize, 3
(4,84%) z novin a 3 (4,84%) ziskalo informace ¥¢im zdrofi, ale nepamatuji si odkud.

Celkovy pa@et divek byl 75 (100%). 28 (37,33%) ziskalo infoomae Skole, 54
(72%) od rodii, 5 (6,67%) z internetu, 22 (29,33%) od lé&kad (5,33%) zasopisu, 9
(12%) z televize, 3 (4%) z novin a 2 (2,67%) ziekmiformace jinde, a to od dalSich

¢lena rodiny.

Diskuse: Nejvyssi procento respondénivadi, Ze ziskalo informace v rodirFORT,
2004 tika, ze jednim z fedpoklad détské obezity jsou genetické dispozice.
NejzakeéngjSi skut€énou @icinou ctské obezity je igtzova reakce”, k niz
dochazi v rodinach, kde jeden, nebo dokonce obidepd také prarode, trpi
nadvahoui obezitou.

Nespravné zazité navyky radi tykajici se Zivotospravy vaénovliviuji
nahled digte na zivotni styl. tom kolébkou prevence obezity a nadvahy
a zdravého zivotniho stylusd by msla byt rodina. F&T, 2007 ve své knize
»Tak co mam jist?" upozdwuje na nutnostdit se jist a zéazovat nafiklad

zeleninu do jidelku v co nejnizSim &ku, coz stale v mnoha rodinach neni



bézné. 55 dotazovanych ziskalo informace o zdravéwtizim stylu ve Skole.

Na tchto Skolach, kde byl dotaznik distribuovan, géwychova ke zdravi
v ramci rodinné vychovy. Z mého osobniho hlediskatgnto styl vyuky

vychovy ke zdravi velmi nedosigjici zc¢asové a obsahové nanmsti tohoto

tématu. Z vlastni zkuSenosti vim, Ze pedagogtasio vynechavaji hodiny
vychov a nahrazuji je hodinareského jazyka nebo matematiky.



Graf 5: Grafické& analyza prvni ¢asti otdzky ¢islo 4, jak ¢éasto dotazovani snidaji
(N=137, 62 chlapi, 75 divek)
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Z celkového p&tu 62 (100%) chlapc37 (59,68%) snida kazdy den, 5 (8,06%)
vétsSinou, 6 (9,68%) snida &lis, 7 (11,29%) nepravidelra 7 (11,29%) dotazovanych
chlapd nesnida.

Z celkového pétu 75 (100%) divek 53 (70,67%) snida kazdy den6,67%0)
vétsinou, 4 (5,33%) snida &éis, 4 (5,33%) nepravidela 9 (12%) dotazovanych divek
nesnida.

Diskuse: Snidag by mgla tvaiit cca 15-20 % celkového dennihtijmu energie.LISA,
1990 a FQ@T, 2007 se ve svych knihach shoduji, Ze snidan
divek nesnida kazdy den. @ti které nesnidaji, je vysoka pra&pddobnost,
Ze si dopoledne dokupujiizné sladkosti¢i nezdravé potraviny, protoze
se u nich projevi pocit hladu. V danou chvili siupd to, co jim nejvice
chutna a ne to, co je zdravi préSpé. Bmito nevhodnymi potravinami
se snazi ,dohnat* zameSkanyijem energie. Velkym lakadlem se stava
pro dti nakupovani nevhodnych potravin k snidani v mem&bchodech

nebo v automatech se sladkostmi a pochutinami tényish v arealech skol.



Graf 6: Grafickd analyza druhé ¢asti otazky €islo 4, jak ¢asto respondenti
dopoledne s\w (N=137, 62 chlapi, 75 divek)
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Z celkového p&tu 62 (100%) dotazovanych chladpc34 (54,84%) svd
dopoledne kazdy den, 12 (19,35%) dopoledne&isvé&sSinou, 7 (11,29%) atas, 3
(4,84%) nepravidetha 6 (9,68%) chlagcdopoledne nesva

Z celkového pétu 75 (100%) divek 45 (60%) dopoledne &vikazdy den, 20
(26,67%) svai vétSinou, 3 (4%) obas, 3 (4%) nepravideina 4 (5,33%) divek
dopoledne nesva

Diskuse: Z naSich vysledk 58 diti nesv&i dopoledne kazdy den. Pravidelnost
stravovani je velmiilezitou slozkou zdravé vyzivy. Vynechaninskterého
z jidel se dti ochuzuji o pijem energie. Nepravidelnost stravovani se pak
projevuje Unavou a sniZzenou koncentracivyucovani. Dopoledni sv@na
by mela tvarit asi 10 - 15 % z celkového dennihigjimu energie. Pokud rodli
piipravi svému déti svatinu doma, bude mit jistotu, Ze &idostane kvalitni
potraviny. Casto ale dochazi k tomu, Ze réslidaji @gtem finaréni obnos
na koupi svany. Déti si za @ kupuji pevazg nezdrava jidla, pokud

si ovSem swénu vibec koupi.



Graf 7: Grafick& analyza treti ¢4sti otazky ¢islo 4, jak ¢asto dotazovani obdvaji
(N=137, 62 chlapi, 75 divek)
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Z celkového p&tu 62 (100%) chlapc 49 (79,03%) okdva kazdy den, 17
(11,29%) obdva Wtsinou, 4 (6,45%) atms, 2 (3,23%) nepravidein Zadny
z dotazovanych neodpé&skl, Ze neobdva.

Z celkového p&tu 75 (100%) divek 59 (78,67%) @tva kazdy den, 7 (9,33%)
obsdva wtsinou, 5 (6,67%) alas, 4 (5,33%) nepravidein Zadna z dotazovanych

neodpo¥déla, Ze neobdva.

Diskuse: Obed by nel byt jakym si zavrSenim ,hodovani“ prvni poloviie. Do té
doby asi 60% energie celého dnegatby nel ¢init 30 — 35% celkové
energie. Pa@sil m¢ vysledek Séeni, kdy Zadny z dotazovanych neodidiy,

Ze neobdva. Bohuzel ale mnoho ra@di nema kontrolu nad tim, co vSechno
muze jejich di¢ pires den ve 3kole zkonzumovat. Jednou z moznosti
je sledovat jidelni listek ve Skole, pokud je nddvyz vice jidel, doporit

diteti, ktere jidlo by si milo vybrat, aby jedlo zdrai.



Graf 8: Grafick& analyza ¢tvrté ¢asti otazky éislo 4, jak ¢asto respondenti
odpoledne s\¥ (N=137, 62 chlapi, 75 divek)
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Z celkového pétu 62 (100%) chlapc18 (29,03%) odpoledne stigkazdy den,
18 (29,03%) odpoledne stiavétSinou, 13 (20,97%) alas, 3 (4,84%) nepravideim 10
(16,13%) respondeinbdpoledne nesvéa

Z celkového pétu 75 (100%) divek 24 (32%) odpoledne &vieazdy den, 20
(26,67%) odpoledne sviavétSinou, 10 (13,33%) alas, 6 (8%) nepravidedna 15
(20%) respondefitodpoledne nesva

Diskuse:V nasSem Sééni 25 respondeintnesvdi. Odpoledni swédna by néla tvait uz
jen 10 - 15% energetickeéhdijmu. Odpoledne a vwer uz bychom nemuseli
stihnout vyuzit zkonzumovanou energii a na$e Iby si ji ulozilo do zasoby.
Neni ale dlezité jenom mnozstvi jidla, které k odpolednicavé déti snedi,
zalezi i na spravném vgtu. Je vhod§si zantfit se na potraviny, které maji
nizsi energetickou hodnotu a glykemicky index. Zasy z nich déle vydrzi
a navic organizmus nebude mit problémy s nadbyt&eergie i pi veétSim
objemu jidla. Pokud ale dit odpoledne sportuje (n#klad chodi
na pravidelné tréninky), iZdeme vydatnost odpoledni suay prizpasobit
tomu, co pakebuje.



Graf 9: Graficka analyza paté ¢asti otazky ¢islo 4, jak ¢éasto dotazovani véeri
(N=137, 62 chlapi, 75 divek)
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Z celkového pétu 62 (100%) chlapc 44 (70,97%) veeri kazdy den, 13
(20,97%) veéeii vétSinou, 6 (6,45%) atms, 1 (1,61%) e nepravideld. Zadny
Z responderitneodpo¥dél, Ze neveeti.

Z celkového p&tu 75 (100%) divek 36 (48%) &&i kazdy den, 10 (13,34%)
veceri vétSinou, 16 (21,33%) dlas, 9 (12%) nepravideimna 4 (5,33%) z respondént

neveeri.

Diskuse: V naSem Sé&éni étyti divky neveéeri. Vecere predstavuje posledni jidlo dne.
Méla by pokryt 20 — 25% denniho energetickébignpu. Stejré jako odpoledni
svaina by i ve&ere nela byt gimérere objemna a fitom méré energeticky
vydatna. Mvodem ntize byt nespravné stravovariep den. Dle mého nazoru
nemusi byt v kazdémiipact tepelr® upravovana. Sportoum a fyzicky
aktivnim jedinédm se doportuje 6. jidlo dne. Nemusi vZzdy nasledovat
po veeri, mize byt také druhou odpoledni swwu. Vice dennich jidel

se doportuje i dtem s nizkou hmotnosti.



Graf 10: Graficka analyza prvni ¢asti otazky ¢islo 5, v kolik hodin dotazovani
snidaj{N=137, 62 chlapi;, 75 divek)
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Z celkového pétu 62 (100%) chlapc 14 (22,58%) snida v 6:30, 10 (16,13%)
v 6:45, 20 (32,26%) v 7:00, 6 (9,68%) v 7:20, 5068p) v9:00 a 7 (11,29%)
dotazovanych nesnida.

Z celkového pétu 75 (100%) divek 10 (13,34%) snida v 6:30, 73%3BVv 6:45,
28 (37,33%) v 7:00, 13 (17,33%) v 7:20, 8 (10,6%88)00 a 9(12%) dotazovanych

nesnida.

Diskuse: MARTIN, 2004 ve své knize uvadi, Ze rannidp celé rodinytasto vede
k tomu, Ze se nesnida nebo se snidanrychlosti odbude. Glezita
je pravidelnost stravovani. Optimalniget je 5 — 6 menSich porci za den,
v ¢asovém rozmezi 2 - 3 hodin. 13 dotazovanych respuindivedlo, Ze
snida az v 9 hodin. Tim se jim teoreticky dopolesi&ina posouva na 12
hodinu, coz uz jetas okdu. Tito Zaci prav&podobré dopoledni své@nu
vynechavaji, nebo ji konzumuji VipS kratkém casovém intervalu

od snidas. Dle mého nédzoru ani jednaéchto moznosti neni vhodna.



Graf 11: Grafick& analyza druhé ¢asti otazky¢islo 5, v kolik hodin respondenti

dopoledne s¥a(N=137, 62 chlapi, 75 divek)
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Z celkového potu 62 (100%) chlapc 18 (29,03%) swd dopoledne v 9:45, 31
(50%) v 10:00, 7 (11,29%) v 11:00 a 6 (9,68%) dot@nych dopoledne nesiia

Z celkového pétu 75 (100%) divek 18 (24%) ssiadopoledne v 9:45, 31
(41,34%) v 10:00, 22 (29,33%) v 11:00 a 4 (5,33utpdovanych dopoledne negia

Diskuse: Vice jak polovina dotazovanydtonzumuje dopoledni s¥mu do 10.hodin.
Dopoledni svéina sefidi na zékladnich Skolach podle doby takzvané gfkelk
piestavky, kterd zdna v 9 hodin 40 minut a trva 20 minut. UZ v dabého
pobytu na 1. stupni ZS, nas pedagogové upgmm@li, Ze na swinu
je vyhrazena prayv velkd gestavka a malaipstavka je wena k tomu,
abychom si dosli na toaletu nebo se napili. Terttozyyk* pedagod
pietrvava dodnes. Domnivam se, ze: ditedniho ¥ku by uz samo #o
védet, kdy se ma najist a kdy napit. Navic tento divektsystém, dle mého
nazoru, neni vhodny, protoze by pedagog musel apfikiad prehled o tom,

kdy ckti snidaji a zda majitbec hlad.



Graf 12: Grafickéd analyza tieti ¢asti otdzky ¢islo 5, v kolik hodin dotazovani
obBdvaji (N=137, 62 chlapig, 75 divek)
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Z celkového p&tu 62 (100%) chlapc 10 (16,13%) o&dva ve 12:00, 22
(35,48%) okdva ve 12:30, 19 (30,65%) ve 13:00, 7 (11,29%) %00, 4 (6,45%)
v 15:30. Nikdo z dotazovanych neodpd#, Ze neobdva.

Z celkového p&tu 75 (100%) divek 15 (20%) &tivd ve 12:00, 29 (38,67%)
obédva ve 12:30, 22 (20,33%) ve 13:00, 9 (12%) ve A410ikdo z dotazovanych

neodpo¥dél, Ze neobdva.

Diskuse: Obéd je povazovan jako jedno zei thlavnich jidel, ktery by se ¢h
konzumovat jako progdni v dol poledne.Cas oldu bshem 3kolni
dochéazky se aft fidi Skolnim ¢asovym planem. Obvykle se dly
ve Skolnich jidelnach vydavaji od 11:45 — 13:4&ujdla ¢ odpovd’ &tyr
responderit, ktefi obédvaji az v 15:30, tedy pra¥podobr az po pichodu
ze Skoly. RozloZeniffjmu energie Bhem dne je dleZitou prevenci proti
obezit. Nepravidelnost stravovani igobuje ukladani jednorazév
zkonzumované energie. ¢l neprospivaji ani ifliS dlouhé intervaly

v dennim pijmu potravy.



Graf 13: Graficka analyza étvrté ¢asti otazky ¢islo 5, v kolik hodin Zaci odpoledne
SV& (N=137, 62 chlapi, 75 divek)
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Z celkového pétu 62 (100%) chlapg 8 (12,90%) sw& odpoledne ve 14:00, 15
(24,19%) v 15:00, 17 (27,42%) v 16:00, 12 (19,35%)9:00 a 10 (16,14%)
dotazovanych odpoledne negia

Z celkového p&tu 75 (100%) divek 13 (17,33%) odpoledne &wal4:00, 8
(10,67%) v 15:00, 33 (44%) v 16:00, 6 (8%) v 172005 (20%) respondanbdpoledne

nesvi.

Diskuse: Dle naSichvysledki 25 respondefitodpoledne nesvaa 18 dotazovanych
svai ve ve&ernich hodinach, kdy by #a byt jiZ konzumovana vere. Tim
je opét naruSena pravidelnost stravovani. V tomto praganim znazoréni
se znan¢ liSi odpowdi chlapd a divek. Divky konzumuji odpoledni svau
v 17. hodin, chlapci az v 19. hodin. Souhlasim £§KIODVOU, 2005, Ze
odpoledni swina by ngla byt podavana ipd odpolednimi aktivitami.
Odpoledni swina zabrauje prejidani u véere a slouzi jako zdroj energie

pro mizné odpoledni krouzky, sportovni aktivity a hry.



Graf 14: Graficka analyza patéc¢asti otazky ¢islo 5, v kolik hodin dotazovani véeri
(N=137, 62 chlapi, 75 divek)
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Z celkového pé&tu 62 (100%) chlapc5 (8,06%) veeii v 17:00, 22 (35,48%)
v 18:00, 20 (32,26%) v 19:00, 12 (19,35%) v 20:((4,85%) v 21:00.

Z celkového p&tu 75 (100%) divek 7 (9,33%) &&i v 17:00, 25 (33,33%)
v 18:00, 24 (32%) v 19:00, 15 (20%)¢et v 20:00 a 4 (5,33%) divek neiei.

Diskuse: Souhlasim s MARTINEM, 2004, Ze &&¥e musi byt podana do 18. hodiny,
po které jiz jiné energeticky bohaté jidlo nenasjedV nasem fipad 12
chlapd a 15 divek veéefi az kolem 20. hodiny a 3 chlapcides v 21 hodin.
Stejre jako LISA, 1990 i ja se domnivam, Ze $kolriti dvétsinu potravy
konzumuji po navratu ze Skoly. Velkou chybou veawtvani se stavaji
pochutiny konzumované fip vecernim sledovani televize. odem
je nedostainy a nekvalitni fijem energie &hem dne, ktery se datlyy snazi

nahradit ve véernich hodinach.



Graf 15: Grafickd analyza otazky¢islo 6, jaké potraviny konzumuji Z4ci k snidani
(N=137, 62 chlapi, 75 divek)
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V této otdzce ®i dotazovani moznost zvolit si vice odgoV. Z celkového
poétu 62 (100%) chlapc 54 (87,10%) dotazovanych konzumuje k snidani kxhlé
a peivo, 30 (48,39%) konzumuje k snidani ceredlie, D§8o) vejce, 2 (3,23%) maso
véetre uzenin, 18 (29,03%) mléko, 18 (29,03%) &nié produkty, 4 (6,45%) Bi Fi
produkty, 10 (16,13%) zeleninu, 8 (12,90%) 100%aelové savy, 9 (14,52%) ovoce,
8 (12,90%) 100% ovocn&a&vy, 7 (11,29%) kolu, 21 (33,87%gj, 9 (14,52%) sladké
limonady a 4 (6,45%) dojky stravy. Zadny z respondémekonzumuje k snidani ryzi,
téstoviny, brambory, fermentovanou séju NATTO, TOHRdjové miéko, ryby, susSené
ryby a kavu. 7 (11,29%) respondémiesnida.

Z celkového p&tu 75 (100%) divek, 65 (86,67%) dotazovanych konzem
k snidani chléb a gevo, 38 (50,67%) konzumuje k snidani cerealie, 18 33%) vejce,

4 (5,33%) maso detné uzenin, 23 (30,67%) mléko, 25 (33,33%) énié produkty, 12
(16%) zeleninu, 8 (10,67%) 100% zeleninov&vy, 4 (5,33%) ovoce, 8 (10,67%)
100% ovocnét&vy, 6 (8%) colu, 44 (58,67%hj, 8 (10,67,%) sladké limonady. Zadny
z responderit nekonzumuje k snidani ryziggtoviny, brambory, Bi Fi produkty,
fermentovanou séju NATTO, TOFU, sojové mléko, rybysSené ryby, dofky stravy

a kavu. 9 (12%) dotazovanych divek nesnida.

Diskuse: V této otazce jsme se respondeptali, jaké potraviny konzumuji k snidani.
Jak jsem pedpokladala, nejvice dotazovanych konzumuje k smidhléb
a pe&ivo. Bohuzel v mnohaifpadech se jedna o bilégpe. Rodie nas dili
konzumovat tento druh potravin jiZ odétstvi. Dikazem je samotné
pozorovani dti v kocarku, které neustale ,zvykaji bily rohlik. KUNOVA,
2005 uvadi, Ze stlé peivo dodava lidskemutu pouze sacharidy a energii.
Z vyzivového hlediska jsou vhod8i potraviny celozrnné, které navic
obsahuji vitaminy, mineralni latky a vlakninu. Stagim s ILLKOVOU,
2005, kterd uvadi, Zze daspby meli zkonzumovat cca 20 — 35g vlakniny.
Détsky organismus by si ale s takovym mnoZzstvim regtibr Doporéuje
zarazovat vlakninu &em do jidelnfku postups. Prekvapilo n¢ velké
zastoupeni ceredlii ve snidani responile®kut&ny stav spdtbovaného
ovoce, 100% ovocnych t&v, zeleniny a 100% zeleninovychtas

se nesltioval s mymi pedstavami.



Graf 16: Graficka analyza otazky¢islo 7, jaké potraviny konzumuiji Zaci k okédu
(N=137, 62 chlapi, 75 divek)
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V této otadzce wli Zaci moznost zvolit vice odpeédi. Z celkového pitu
chlapd 62 (100%) 39 (62,90%) dotazovanych konzumuje ddabryzi, 9 (14,52%)
responderit ji k obédu chleb a p&vo, 40 (64,45%)dstoviny, 41 (66,13%) brambory, 2
(3,23%) ceredlie, 6 (9,68%) vejce, 29 (46,78%) maseire uzeniny, 21 (33,87%)
ryby, 10 (16,13%) mléko, 6 (9,68%) mié& produkty, 3 (4,84%) Bi Fi produkty, 20
(32,26%) zeleninu, 5 (8,06%) 100% zeleninotdvy, 13 (20,97%) ovoce, 10 (16,13%)
100% ovocnétavy, 7 (11,29%) colu, 21 (33,87%3j, 9 (14,52%) sladké limonady a 4
(6,45%) konzumuji dopiky stravy. Zadny z respondéntnekonzumuje Kk alulu
fermentovanou séju ,NATTO", ,TOFU", sOjové mlékaj&ené ryby ani kavu.

Z celkového p&tu 75 divek (100%) 45 (60%) dotazovanych konzurkupesdu
ryzi, 13 (17,33%) ji kokdu chléb a p&vo, 52 (69,33%) dstoviny, 54 (72%)
brambory, 4 (5,33%) cerealie, 11 (14,67%) vejce(45133%) maso detrg uzenin, 19
(25,33%) ryby, 15 (20%) mléko, 20 (26,67%) utmé produkty, 36 (48%) zeleninu,
3 (4%) 100% zeleninovetdvy, 12 (16%) ovoce, 6 (8%) 100% ovocné&ag, 8
(10,67%) colu, 11 (14,67%daj a 5 (6,67%) respondénkonzumuje k obdu sladké
limonady. Zadna z divek nekonzumuje kKodb fermentovanou séju ,NATTOY
»TOFU", séjové mléko, suSené ryby, Bi Fi produlkit@vu ani dopiky stravy.

Diskuse: Ceska kuchya je vyhlaSena servirovaninigmiry giloh, zejména brambor,
knedliki, téstovin a podob& V naSem Séeni 84 respondemtkonzumuje
k obddu ryzi. FQRT, 2004 uvadi, Zze ryze je hlavni potravinou polgvin
swtové populace, pro niz neni jen zdrojem energie,i ahlezitym zdrojem
bilkovin a Skrobu. Pomaha udrzovat hladinu krevnéukru. V dtském
jidelnicku by nengla chylEt pestrost druinryze.

92 dotazovanych konzumuje kd&lu tstoviny. Pro zdravou vyZivu &t
jsou vhodné celozrnnégdtoviny. Déti jsou zvyklé ochucovatéstoviny
kecupem. Bmto dochucovadim bychom se ve vyzé/déti meli vyhnout.
Kecupy obsahuji nevhodné latky Skodici jejich organis@b Zak ji k obedu
brambory. V dtské stra¥ by nengly chybét pomalu vstebavatelné slozené
sacharidy, jako je ndiklad Skrob pra¥ v bramborach nebo v celozrnném
chlebu.

Malé procento konzumuje k &tbu ryby. Ve zdravém jideltku déti by ryby

mély byt zastoupeny alesp®kra tydé. Rybi maso obsahuje ve svém tuku



mastné kyselin, které jsouil@zité pro zdravi srdce a cév a &tidoodporu;ji
spravny fist a duSevni vyvoj. Je ¥m také ¥tSi mnoZzstvi vitamifh D a E
a v mdaskych rybach jédu.

29 chlagica 34 divek konzumuje k ¢8u maso vetn® uzenin. Velmi
oblibenymi masnymi vyrobky jsou uzeniny a pastikiiyto potraviny
obsahuji velké mnozstvi cholesterolu, ttulsoli acasto také konzer¢aich
latek, ne vzdy jsou vyrobeny z kvalitnich surovidemely by proto byt

pravidelnou sokasti zdraveho jideltku ani dosplych, natoz dti.



Graf 17: Grafickéd analyza otazky¢islo 8, jaké potraviny konzumuji respondenti
k véeri (N=137, 62 chlapi, 75 divek)
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V této otazce ®li Zzaci moznost zvolit vice odpedi. Z celkového petu 62
(1000%) chlapg 23 (37,10%) konzumuje k e ryzi, 40 (64,51%) chléb a peo, 27
(43,55%) konzumuje k vefi téstoviny, 30 (48,39%) brambory, 14 (22,58%) cerealie
15 (24,19%) vejce, 3 (4,84%) fermentovanou soju JNA*, 18 (29,03%) masocetre
uzenin, 14 (22,58%) ryby, 7 (11,29%) mléko, 11 {4%) mi€&né vyrobky, 4 (6,45%)
Bi Fi produkty, 24 (38,71%) zeleninu, 6 (9,68%) ¥®@eleninove vy, 15 (24,19%)
ovoce, 11 (17,74%) 100% ovocn&gy, 7 (11,29%) colu, 24 (38071%9j, 9 (14,52%)
sladké limonady, 4 (6,45%) ddily stravy.

Z celkového p&tu 75 (100%) divek 33 (44%) konzumuje Keié ryzi, 50
(66,67%) chléb a pevo, 37 (49,33%) dstoviny, 39 (52%) brambory, 12 (16%)
cerealie, 23 (30,67%) vejce, 26 (34,67%) masetre¢ uzenin, 19 (25,33%) konzumuje
ryby, 15 (20%) mléko, 24 (32%) ndiéé produkty, 32 (42,67%) zeleninu, 4 (5,33%)
100% zeleninovétavy, 17 (22,67%) ovoce, 15 (20%) 100% ovociéavyg, 8 (10,67%)
kavu, 13 (17,33%) colu, 29 (38,67%%j, 13 (17,33%) sladké limonady a 6 (8%)
konzumuje kveeti dopliky stravy. Zadna zdivek nekonzumuje k cafe
fermentovanou soéju ,NATTO", TOFU, sojové mléko, ené ryby a Bi Fi produkty. 4
(5,33%) respondenti neyei.

Diskuse: Vetefe by n€la ve zdravé vyzig obsahovat ménenergeticky vydatna jidla.
V nasem vyzkumu g piekvapilo, & minimalni, zastoupeni fermentované
s¢ji a Bi Fi produki. Nikdo z respondefitnezvolil odpoéd’ Toffu, suSené
ryby a sdjové mléko. Malé, nebo Zadné zastoupenvystedku picitam
newdomosti Zak a jejich rodét o ®chto produktech. V nasi spohosti
stadle pevlada tradini zpisob stravovani. Lidé jsou ni@gtupni novym
vyrobkim zdravé vyzivy. Hprava jidel zdravého stravovani vyzaddges,
pozornost danou jidekku a vylkEr spravnych potravin ip nakupovani.
V dnesdni hektické dabse lidé stale nensili témto navykim vhodnych

pro celko zdravy Zivotni styl.



Graf 18: Graficka analyza otazky¢islo 9, kolikrat tydné zaci konzumuiji sladkosti
a cukrovinky(N=137, 62 chlapi, 75 divek)
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Z celkového pétu 62 (100%) chlapc 27 (43,55%) konzumuje sladkosti
a cukrovinky 5 — 6krat tydn 22 (35,48%) konzumuje sladkosti a cukrovinky 8ksat
tydrg, 10 (16,13%) 1 — 2krat tydna 3 (4,84%) dotazovani ji sladkosti a cukrovinky
vyjimecné nebo nikdy.

Z celkového pétu 75 (100%) divek 35 ( 46,67%) konzumuje sladkostbo
cukrovinky 5 — 6krat tyd#) 21 (28%) 3 — 4krat tydn11 (14,67%) 1 — 2krét tydna 8
(10,66%) dotazovanych konzumuje sladkosti neboauikky vyjimetné nebo nikdy.

Tabulka 1: Statistické posouzenéetnosti konzumace cukrovinek a sladkosti

Absolutni¢etnost Relativni¢etnost

105 76,64%

32 23,36%

S 137



Diskuse: FORT, 2007, ktery ve své knize poukazuje na velmi %gsb konzumaci
téchto pochutin. MALKOVA, [online] konstatuje, Ze senas v poslednich
desetiletich zvySila spi@ba sladkosti. Proto jsem do dotaznikdadda
otazku 9, ve které se ptam respond@enak ¢asto konzumuji sladkosti.
Alarmujici je skuténost, Zze dle vysledk 62 respondeit konzumuje
sladkosti a cukrovinky 5 — 6kréat tyénZ vlastnich zkuSenosti vim, Zgtid
casto nahrazuji sladkostmi hlavni jidla, kterd posléodmitaji. Rode
pouzivaji sladkosti a cukrovinky jako formu o&my. Konzumace velkého
mnoZstvi &hto jednoduchych cukrspojena s malou fyzickou aktivitou
je zavaznym fedpokladem ke vzniku obezity a jinych zdravotnidii.
V normalnim jidelnfku zdravych éti jist¢ maji sladkosti své misto, néip
by vSak tvdit jeho zaklad. Mizeme také volit zdra§sSi varianty kvalitni

¢okolady s vysokym podilem kakaa, suSené ova@shy, musli vyrobky.



Graf 19: Graficka analyza otazky¢islo 10, kolikrat tydné respondenti konzumuji

sladké napoje obsahujici cukN=137, 62 chlapi, 75 divek)
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Z celkového p&tu 62 (100%) chlapc 29 ( 46,77%) respondeénkonzumuje
sladké napoje obsahujici cukr 5 — 6krat tydiil (17,74%) 3 — 4krét tydnl16 (25,81%)
1 — 2krét tyds a 6 (9,68%) dotazovanych konzumuje sladké napbgatwujici cukr
vyjimecné nebo nikdy.

Z celkového p&tu 75 (100%) divek 34 (45,33%) konzumuje sladkéojep
obsahujici cukr 5 — 6krat tydn21 (28%) 3 — 4krat tydn 12 (16%) 1 — 2kréat tydna 8
(10,67%) dotazovanych konzumuje tyto napoje vyfindenebo nikdy.

Tabulka 2: Statistické posouzenéetnosti konzumace sladkych napda obsahuijici

cukr
Absolutni éetnost Relativni ¢etnost
95 69,34%
42 30,66%

Y 137



Diskuse: FORT, 2003 klade #faz na nezdravé piti ve smyslu vysokého obsahuigcukr
které ma také vliv na obezitu. Velkast dti, z vysledk dotazniku, hradi
svij pitny rezim napoji, které nejsou z hlediska zé&ayzivy vhodné. Tento
fakt dokazuje i analyza otazkyislo 11. ¥tskymi favority se staly sladké
limonady, které obsahuji velké mnoZstvi cukru, barptipadreé i kofeinu.
Toto sloZeni, dle mého nézoru, neni vhodné pi&skg organismus.
Nadmeérna konzumace cukrem slazenych napade ke zbyinému naistu
energetického ifiymu, coz nmize mit za nasledek nejen ugtani tlesné

hmotnosti, ale i najiklad tvorbu zubniho kazu a jiné zdravotni komptia



Graf 20: Graficka analyza otazky¢islo 11, oblibené napoje respondeit
(N=137, 62 chlapi, 75 divek)
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V otazce, jaké jsou tvé oblibené napoje, mohli ZAoblit vice odpodi.
V poslednim bodu mohli dotazovani dopsat jiny cdiyp napoj. Z celkového ptu 62
(100%) chlapt 40 (64,52%) dotazovanych ma rado sladké limon&ly, (50%)
mineralni vodu, 49 (79,03%) ovocné dzusy, 46 (7)8aj, 38 (61,29%) kakao, 37
(56,68%) mléko, 9 (14,52%) kefiry, 29 (46,78%) voaul8 (29,03%) responddént
dopsalo k bodu jiné colu.

Z celkového pétu 75 (100%) divek 58 (77,33%) dotazovanych m& slddké
limonady, 23 (30,67%) mineralni vodu, 52 (69,33%)ané dzusy, 56 (74,67%gj, 47
(62,67%) kakao, 29 (38,67%) mléko, 22 (29,33%)rikef38 (50,67%)vodu a 27 (36%)
divek dopsalo k bodu jiné colu.

Diskuse: V naSem Sé¢eni ma minimalni zastoupeni u responderdda, naopak vice
zastoupeny jsou sladké limonady, ovocné dztay kakao a mléko, tedy spisS
nevhodné tekutiny. Nd&fklad mléko nepdt do skupiny népdj protoze
obsahuje nejen tekutiny, ale dodawduttaké vitaminy, mineralni latky
a zivasidné bilkoviny.Radime ho spiSe k potravinanreRvapivou odposdi
u ftretiny dotazovanych byla odp&y cola v bodu ,jiné“. Tento napoj
obsahuje vysoké procento cukru a préti chevhodného kofeinu, ktery
odvodiuje organismus. Zysobuje u éti nesousednost, nervozitu, poruchy

spanku a dalSi zdravotni problémy.



Graf 21: Analyza otdzky¢islo 12, pitny rezim respondeni (N=137, 62 chlapig, 75 divek)
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Z celkového pétu 62 (100%) chlapc 31 (50%) vypije derthmére nez 1 litr
tekutin, 26 (41,94%) 1 — 2 litry tekutin deha 5 (8,06%) dotazovanych vypije 2 — 3
litry denrg. Nikdo z respondefitnevypije vice jak 3 litry tekutin desn

Z celkoveého pdtu 75 (100%) 45 (60%) vypije detimére nez 1 litr tekutin, 23
(30,67%) 1 — 2 litry tekutin dedra 7 (9,33%) divek vypije 2 — 3 litry dehnNikdo

z dotazanych nevypije vice jak 3 litry tekutin d&nn

Tabulka 3: Statistické posouzenéetnosti pitného rezimu

Absolutni éetnost Relativni ¢etnost
76 55,47%
61 44 .53%
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Diskuse: Ackoli voda nepat mezi ziviny, nedodava zadnou energii, jeji dastaf
piisun je pro spravné fungovarda nezbytny. Vlivemiady metabolickych
procesi dochdzi k velkym ztratam vody ¥é. Tyto ztraty jeiteba dopiovat



s ohledem na individualni poZadavkyKy zdravotni stav, fyzickou aktivitu,
teplotu okoli). MARTIN, 2004 piSe, Zestdky organismus méagtsi potebu
tekutin, protoZe je ti@n Wtsim podilem vody. FRT, 2007 upozafuje
na nedostatky v pitném rezimu dneSni¢ii.dPra¥ nedostatek tekutin totiz
zpisobuje Unavu a sniZzenou koncentrativyu¢ovani, vyerpanost, bolesti
hlavy. Z naSeho S&tni vyplyva, Ze vice nez polovin&tdpije velmi malo.
V piipact dlouhodolsjSiho nedostatku tekutin d@e dojit k onemoacmi
ledvin a k celkovému kolapsu organismu. V praxi tbydtem rozhoda

umoznila pit i Bhem vywovani, & to nektefi pedagogové nedovoluiji.



Graf 22: Graficka analyza otazky¢islo 13, nespravné navyky tykajici se
konzumace jidlaN=137, 62 chlapi, 75 divek)
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Z celkového pétu 62 (100%) chlapc 21 (33,87%) na s@bnepozoruje zadny
nespravny navyk, 6 (9,68%) nezvyka dostatepotravu, 5 (8,06%) drzi potravu dlouho
v Ustech a nefize ji polknout, 5 (8,06%) hita, 3 (4,85%) jfil pomalu, 5 (8,06%)
brynda a drobi, 13 (20,97%) respondsgjetvybiravych a 4 (6,45%) neobratpouZzivaji
piibor. Nikdo z dotazovanych chlapoesrka a neji velmi malo.

Z celkového pétu 75 (100%) divek 18 (24%) na solmepozoruje Zzadny
nespravny navyk, 15 (20%) nezvyka dostadepotravu, 6 (8%) srka, 13 (17,33%) hita,
9 (12%) ji m@iliS pomalu, 6 (8%) brynda a drobi a 8 (10,67%)elliye vybiravych.
Nikdo z dotazanych neodpé&kl, Ze drzi potravu dlouho v Ustech a rig ji polknout,

ji velmi malo a Ze neobratmpouziva pibor.

Diskuse: Stejre jako vhodny vykr potravin, prosedi, kde jidlo konzumujeme, tak
I zpasob stolovani ma vliv na zdravou vyzivétid Vnimani potravy chuti,
pachem, pohledemyimi a pohmatene nam vrozené. KdyZz miminko polykéa
prvni sousta, mlaska, slintd a ,patla“ se v jidlge star§im ¥ku se toto

chovani stava ip stolovani rusivym. B nespravnych navycich konzumace



potravy, dotgny nedokaZe pkn vychutnat chtl jidla. Cteni, sledovani
televize, spch ¢i velky hluk mize pisobit rusi¥. To vSe mé za néasledek
nezdravé dochucovani stravy. Konzumace jidla Byamrobihat v naprostém
Klidu. V naSem fipad pouze 21 chlagca 18 divek na s@&bnepozoruji

Zadny nespravny navyk.



Graf 23: Grafickéd analyza otazky¢islo 14, jakéasto dotazovani konzumuiji rychla
oberstveni fastfood(N=137, 62 chlapi, 75 divek)
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Z celkového pétu 62 (100%) chlapc 9 (14,51%) odpasdélo, Ze jidla typu
fastfood konzumuje vice nez 3krat t¢dr26 (41,94%) maximatn 1krat tydreé, 20
(32,26%) respondeitkonzumuje rychla aterstveni 1lkrat msicné a 7 (11,29%)
dotazovanych nekonzumuje tento typ vyrbbk

Z celkového p&tu 75 (100%) divek 12 (16%) konzumuje jidla typstfaod
vice nez 3krat tydf) 38 (50,67%) maximatnlkrat tydr, 22 (29,33%) lkrat gsicné
a 3 (4%) dotazovani nekonzumuiji tento typ vyiiabk

Tabulka 4: Statistické posouzenéetnosti konzumace jidel typu fastfood

Absolutni éetnost Relativni éetnost

85 62,04%

52 37,96%

Y 137



Diskuse: V otazcecislo 14 jsem se respondénptala, jakc¢asto konzumuiji rychla
obk¢erstveni typu fastfood, protoze je tento typ pdtravasto reklamou
propagovan a je oblibeny mezi mladezi po celémeésZajimalo ng, zda
je tomu tak i u zak stedniho $kolniho &ku. Sokujici pro na byl vysledek,
jenz ukazuje, ze 21 respondiekbnzumuije rychlé alerstveni vice nez 3krét
tydné a 64 dotazovanych 1lkrat tyinOsobr nepovazuji tento Zysob
stravovani za zcela idealni, a to zejménati @ mladych lidi. VtSina jidel
v téchto podnicich je bohata nejen na jednoduché siaghale také na tuky
s nevhodnym sloZzenim (s nasycenymi mastnymi kyaedli)) cholesterol
a qil. Kdyz uz si d@ti n¢jaké jidlo v rychlém oterstveni daji, @y by pak
svij denni jidelntek doplnit dostatkem zeleniny a ovoce a takeé jistegny

den nejist najklad uzeniny nebo dalSidnd jidla.



Graf 24: Graficka analyza otazky ¢islo 15, dodrZzovani zasad zdravé vyzZivy
(N=137, 62 chlapi, 75 divek)
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Z celkového pétu 62 (100%) chlapc se 33 (53,23%) domniva, Ze jejich
stravovaci navyky odpovidaji zasadam spravné zepoéavy, 29 (46,77%) respondént
se domniv4, Ze jejich stravovaci navyky neodpovitfgaddm spravné Zivotospravy.

Z celkového pstu 75 (100%) divek se 42 (56%) domniva, Ze jejichv@vaci
navyky odpovidaji zasadam spravné Zivotospravy(4d8o) respondeitse domniva,

Ze jejich stravovaci navyky neodpovidaji zasadaravsg zivotospravy.

Diskuse: V této otdzce jsem se respondeptala, zda si mysli, Ze jejich stravovaci
navyky odpovidaji zasadam zdravé Zivotospravy. iRrvnkrokem
ke zdravému Zivotnimu stylu je sebereflexegdomeni si predchazejicich
chyb ve stravovani a jejichipin.

Motto ,Hubnout je teba zait v hlaw" iika, Ze neexistuje universalni
motivace pro hubnuti, respektive &mu stravovacich navyku a Zivotniho
stylu vibec. Pro chlapce igdniho Skolniho &ku byva dilezité, aby stal

ve sportovnim vykonu svym spoluZék, pro divky, aby se jim ostatni
spoluzg&ky neposmivaly a Iépe jefifaly do spol€nosti. V obou fipadech

je podobna cesta a jéeba takovou motivaci podporovat. Naopak straseni,
vyhroZzovani, odmitani a posoh spoluzak se ukazuje jako

kontraproduktivni a f@devsim u &i ne&inné.



Mym zagrem bylo, aby se di zamyslely nad fedeSlymi otdzkami
v dotazniku. Rekvapil ne vysledek Seéeni, kde si polovina zékmysli, Ze
jejich stravovaci navyky neodpovidaji zasadam zergzivy. Zde vystupuje
otazka, pro¢ se tyto dti nesnazi zrnit swij styl stravovani? Je to #pobeno
nedostaténou motivaci od rodii, Iékati, nebo snad pedagigy Na zaklad

vySe uvedenych vysledk Ize Fici, Ze se hypotézdislo 1, tj. stravovaci
navyky déti stredniho Skolniho ¥ku neodpovidaji zasadam racionalni

vyZivy, se potvrdila.



Graf 25: Grafickéd analyza otazky¢islo 16, které fornme stravovani davaji Zaci

pednost(N=137, 62 chlapig, 75 divek)
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Z celkového pétu 62 (100%) chlapc 31 (50%) dava igdnost stravovani
ve Skolni jideld, 6 (9,68%) se stravuje v bufetu, 6 (9,68%) sevsjfgpotravinami

z automat, 19 (30,64%) si nosi sty z domova. Nikdo z dotazovanych se nestravuje

jinym zpisobem.

Z celkového pétu 75 (100%) divek 29 (38,67%) davdegnost stravovani
ve Skolni jidel®, 18 (24%) se stravuje v bufetu, 11 (14,67%) savsjf potravinami

Z automai, 17 (22,67%) si nosi sty z domova. Nikdo z dotazovanych se nestravuje

jinym zpisobem.

Diskuse: V naSem dotaznikovém $ehi 60 respondeintdava pednost stravovani
ve $kolni jideld. NEVORAL, 2003 se shoduje s RDEM, 2003, Ze Skolni
stravovani je dalSim vyznamnym momentem ve Walittte. Melo by
zabezpe&ovat adekvatnpotreby diti. Vybér stravy neni vzdy idealni. Skolni
stravovani stalefpominavice ¢eskou kuchyni. Souhlasim s LISOU, 1990,
Ze ceska strava neni nejvhag$i, nebd obsahuje fevahu motinych
a sladkych jidel a tind masa. V jideldku chybi anebo je nedostatek ovoce,
zeleniny a rybiho masa. Snah&kterych jidelen o zdravou stravu Koén
ob¢asny z#azenim duSené zeleniny, sojového masa, nebo snieyayéa.
Znanou roli v kvalit jidelnicku Skolnich jidelen hraje v&tani samotného

personalu, pro ktery je velmi nemotivujici, kdyZmkousSi o zdravou vyZivu

a dti poté vSe s nechuti vraceji.




Graf 26: Graficka analyza otazky¢islo 18, nejoblibewjSi sport respondenti
(N=137, 62 chlapi, 75 divek)
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Z celkového p&tu 62 (100%) chlapc 16 (25,81%) respondentpovaZzuje
za nejoblibe§si sport fotbal, 4 (6,45%) tenis, 3 (4,84%) fldrb& (6,45) cyklistiku, 3
(4,84%) kh, 6 (9,68%) hokej, 4 (6,45%) ping pong, 2 (30238f)ijenou, 7 (11,29%)
basketbal, 3 (4,84%) lyZovani a 10 (16,12%) dotamgeh nema oblibeny sport.

Z celkového pétu 75 (100%) divek 10 (13,33%) povaZuje za nej@tjsi
sport vybijenou, 11 (14,67%) plavani, 13 (17,33%),18 (10,67%) brusleni, 4 (5,33%)
aerobic, 6 (8%) cyklistiku, 5 (6,67%) jizdu na ko@i(8%) hazenou, 3 (4%) karate a 9

(12%) respondefitnema oblibeny sport.

Diskuse: Déti stiedniho Skolniho &ku disponuji  velkou zasobou fyzické energie,
se kterou je$t neumi hospodd. Rychle se unavi, ali stejg rychle
si odp&inou. Maji velmi vysokou pdebu pohybu, zarowesi céti udrzuji
velkou pruznost a kloubni pohyblivost, kterou je #iéba udrzovat. Z tohoto
davodu m¢ piekvapil vysledek, Ze 19 Zzadk nema oblibeny sport.
V tomto obdobi by é&i mely pravidelre navStévovat sportovni oddily,

nemam vSak na mysli vrcholovy sport, aleitldpd Skolni sportovni oddily,



sokolské sportovni oddily atd., kde najdou podolsportovié zantrené
kamarady. FAT, 2001 doporéuje, velmi vhodnym sportem je plavani,
protoZe podporuje nejen kondici, aleivytrvalostco je v tomto obdobi
velmi dilezité, zlepSuje itvar a kvalitu postavy. V naSptipadt pouze 11
divek zvolilo plavani za nejoblib&8i sport. V tomto obdobi chodi Zaci
na povinny plavecky vycvik, poté absolvuji zaklddysleni. Dobré jsou také
tipy cviceni jako dtsky tan€ni aerobik (4 divky), tarsmi skupiny, florbal
(4 chlapci), brusleni (8 divek) atdidRvapilo n&, Ze dti se také w¥nuji
sportim jako je jizda na koni, tenis, hadzena, karate g pong.



Graf 27: Grafickéd analyza otazky¢islo 20, jak travi Zaci volnyéas po vywovani
(N=137, 62 chlapi, 75 divek)
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Z celkového p&tu 62 (100%) chlapc 19 (30,65%) sleduje po vyavani
televizi, 18 (29,03%) hraje, pracuje na PC, playsta, 10 (16,13%) chodi
na sportovd zalozené krouzky a 15 (24,19%) chodi sé&bdnebo kamarady
na prochazku. Nikdo z dotazovanych netk&asd po vydovani jinak.

Z celkového pétu 75 (100%) divek 23 (30,67%) sleduje po &guani televizi,
21 (28%) hraje, pracuje na PC, playstationu, 176@2%) chodi na sporto¥rzalozené
krouzky a 14 (18,66%) chodi sreodinebo kamarddy na prochéazku. Nikdo

z dotazovanych netragas po vydovani jinak.

Tabulka 5: Statistické posouzené&etnosti traveni volnéhoc¢asu u TV, PC,

playstationu

Absolutni éetnost Relativni ¢etnost

81 59,12%

56 40,88%
Y 137




Diskuse Tato otazka byla polootéana. Respondeinth byla nabidnuta moznost ,jiné",
kde mohli dopsat, jak jinak, nez je nabidnuto, itraelny ¢as. K mému
piekvapeni nikdo z respondéniuto moznost nevyuzil. Zde se potvrdilo, Ze
vice jak polovina dotazovanych se ve skotesti ne¥nuje pohybovym
aktivitam. Timto jsou zpochykné vysledky otazkyislo 19, kde i
dotazovani vyplnit tabulku o tom, jak dlouho dérravi ¢as pohybovymi
aktivitami. Naopak se potvrdil fakt z analyzy otgziislo 17, kde jsem se
responderit ptala, jak dlouho trawdas u PC, TV, nebo playstationa.této
analyzy lIze tvrdit, Ze hypotézacislo 3, tj. déti stiedniho Skolniho ¥ku

travi hodné ¢asu u TV, PC nebo playstationu, je potvrzena.



Graf 28: Grafickéd analyza otazky¢islo 21, kolik ¢éasu travi dotazovani pobytem
venkuN=137, 62 chlapi, 75 divek)
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Z celkového pétu 62 (100%) chlapc 29 (49,77%) respondentravi 1 — 2
hodiny dens pobytem venku, 7 (11,29 %) travi 2 — 3 hodiny depobytem venku
a 26 (41,94%) respond@nhechodi po vytovani ven. Vice jak 3 hodiny dehrenku
netravi zadny z respondént

Z celkového pétu 75 (100%) divek 27 (36%) respondemtavi 1 — 2 hodiny
denré pobytem venku, 12 (16%) travi 2 -3 hodiny demobytem venku, 2 (2,67%)
travi vice jak 3 hodiny dewnpobytem venku a 34 (45,33%) respondenechodi

po vywovani ven.

Diskuse: V otdzce 21. jsem cHa zjistit, kolik ¢asu travi Zaci pobytem venku.
Vysledky jsou, dle mého nazoru, do jisté miry ondiry ratnim obdobim,
kdy bylo Seteni provadno. Resto néekany vysledek byl, Ze necela
polovina dotazovanych nechodi po ¥guani ven. Tento fakt jen ¢p
potvrzuje vysledné hodnoty otazkislo 17, kde &ti vice jak 5 hodin derin
travi u PC, TV, nebo playstationu, a otazkislo 20, kde w¥tSina
dotazovanych trawias ve vnitnich prostorach. Z vlastni zkusenosti vedouci
na dtskych taborech vim, Zefippusobivost dti je na minimalni vykyvy
pocasi mensSi. ¥ sebemensi néfzni patasi vyzaduji zrénu prostedi,
nejlépe kkde ve vnitnich prostorach. S tim souvisi i odolnost a imunita

déti, kterd je z&chto divoda snizena.



Graf 29: Grafickéd analyza otazky¢islo 22, jakym zpisobem se Zaci dopravu;ji
do Skoly a ze Skolyw=137, 62 chlapi, 75 divek)
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Z celkového p&tu 62 (100%) chlapic26 (41,94%) respondenthodi do Skoly
pesSky, 25 (40,32%) jezdi do Skoly MHD, vlakem nebachusem, 11 (17,74%) jezdi
s rodti autem. Nikdo z dotazovanych nejezdi do Skoly wée kani se nedopravuje
jinym zpisobem.

Z celkového pétu 75 (100%) divek 29 (38,67%) respondenhodi do Skoly
pesky, 24 (32%) se dopravuje MHD, vlakem nebo autebus 22 (29,33%) jezdi
s rodti pésky. Nikdo z dotazovanych nejezdi do Skoly na lalese nedopravuje jinym

Zpasobem.

Diskuse: HAINER, 2004 uvadi, Ze pohybova aktivitangprosto nezbytna. Obéznim
se doporduje zvysit fyzickou aktivitu, nap pouzivanim schodiStmisto
vytahu nebo vyuZivanim ¥&iné dopravy misto osobniho auta. Proto jsem také
do dotazniku Zadila otdzkutislo 22. Vice nez polovina dotazovanych jezdi
do Skoly nebo ze Skoly MHD, autobusem, vlakem, nebadti autem. Nikdo
z responderit nezvolil moznost jizda na kole.&sti @isuzuji tento vysledek
zimnimu obdobi, kdy byl dotaznik distribuovan. ¢elzalezi také na tom, jaké
maji déti moznosti dopravy a vzdalenost Skoly od bydlist



Graf 30: Grafick& analyza otazky¢islo 23, zda respondenti jiz prosli gjakym
dietnim reZzimeniN=137, 62 chlap, 75 divek)
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Z celkového p&tu 62 (100%) chlapc 34 (54,83%) odpadélo, Ze podstoupili
dietni rezim, 28 (45,17%) nedrzelo Zadnou dietu.

Z celkového pétu 75 (100%) divek 37 (49,33%) odgoklo, Ze jiz podstoupily
dietni rezim, 38 (50,67%) respondinietu nedrzelo.

Tabulka 6: Statistické posouzenéetnosti dodrzovani dietniho rezimu

Absolutni éetnost Relativni éetnost

71 51,82%

66 48,18%
Y 137

Diskuse: Stejré jako MALKOVA, [online] i ja se domnivam, Ze pravauicinou
nadvahy a obezity je nejen nadbytekénych jidel, sladkosti, ale
i nepriméiené diety.Lze Fici, Ze hypotézacdislo 2, tj. déti stredniho
Skolniho vku neprosly dietnim reZzimem, se v tomto fipadé nepotvrdila.

V naSem pipad 65 respondeitvyzkouSelo gjakou dietu. Myslim si, ze



u dti by se v podstatvabec nenslo mluvit o potehs redukce a dietach, ale
spiSe o fechodu na zdravi pro&ejsi Zivotni styl. VZzdy by vSak #ho jit

o postupny pechod na zdravé stravovani a zavedeni pravidelného
pohybového rezimu pro celou rodinu. Zdravé stramdvéa rozdil

od dietovani nema byt nijalaso¥ omezeno, ale #o by se stat zakladem

Zivotniho stylu rodiny.



Graf 31: Graficka analyza otazky¢islo 24, zdravotni obtiZe respondeiit spojené
s obezitou a nadvahqui=137, 62 chlapi; 75 divek)
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W kloubl
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chlapci divky

Z celkového poétu 62 (100%) chlapc 12 (19,36%) trpi bolestmi zad, 8
(12,90%) trpi bolestmi klouh 8 (12,90%) bolestmiiitha a 34 (54,84%) respondént
dopisovalo, Ze Zadnymi bolestmi netrpi.

Z celkového p&tu 75 (100%) dvcéat 18 (24%) trpi bolestmi zad, 13 (17,33%)
bolestmi klouls, 7 (9,33%) bolestmificha a 37 (49,34%) respondéndopsalo, Ze

Zadnymi bolestmi netrpi.

Diskuse: ZvySujici se vyskyt obezityéti ma vliv na jejich zhorSujici se zdravotni stav.
Dle HAINERA, 2004 nadrérna hmotnost z&fuje pohybovy aparat &ipasi
kozni problémy. U divek @Ze pohlavni dospivani zrychlit, u chldpej
naopak zpomaluje. Obézniétd jsou nachylijSi k respirgnim infekcim,
mohou mit vysSi krevni tlak, Zzmy v laboratornich hodnotach krevniho
cukru, inzulinu, lipid, kyseliny m@ové — tyto faktory mohou v budoucnu
vyustit v rozvoj kardiovaskularnich onemeai, jako je hypertenze, infarkt
myokardu nebo metabolicky syndrom.

K mémuigkvapeni vice jak polovina respondedbpsala k bodu ,jiné", Ze

netrpi Zzadnymi bolestmi.



Graf 32: Graficka analyza otazky¢islo 25, pravidelnost vyngSovani respondent,

spojené s nespravnou ZivotospraviNeE137, 62 chlapk, 75 divek)
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Z celkového pétu 62 (100%) chlapc 22 (35,48%) chodi na velkou stranu
pravidelrg, 7 (11,29%) ¥tSinou, 21 (33,88%) @las a 12 (19,35%) nepravideéln

Z celkového p&tu 75 (100%) divek 25 (33,33%) chodi na velkou ratra
pravidelrg, 17 (22,67%) $tSinou, 21 (28%) atas a 12 (16%) nepravidéln

Diskuse Dle SONKY, 1990 se u vice nez jedné poloviny oléz diti vyskytuje
zacpa. Ve vysledku §eni pouze 22 chlafia 25 divek chodi na velkou stranu
kazdy den ve stejnou dobu. 24 dotazovanych chodivelaou stranu
nepravideld. Obvyklou gi¢inou, kdy vznika zacpa je nespravné slozeni
stravy. Potraviny s nizkym obsahem vlakninjegevsim pimyslow ¢isténé
suroviny, spolu s nedostatkem tekutin nevyhndétepomaluji zazivani. Jako
dalSi faktory, kdy vznikA zacpa se uplge nedostatek pohybu nebo
dlouhodoby stres. V Seini respondeftse vyraza projevila gic¢ina tohoto

vysledku, a to nedostatek pohybu responident



Graf 33: Grafickéd analyza otazky¢islo 26, fyzicka kondice dotazovanych
(N=137, 62 chlapi, 75 divek)
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Na otazku, zda se respondenti zapotitii palé fyzické zatzi odpowdélo
z celkového pé&tu 62 (100%) 11 (17,74%) chlapano, 51 (82,26%) ne a z celkového
poctu 75 (100%) divek 23 (37,10%) ano a 39 (62,90%) ne

Diskuse: Obézni di je lingjSi, nesnadno se pohybuje jiz z tohivadu, Ze ho pohyb
vice namaha. To vystiujeme tim, Ze mnoZstvi svalové hmoty je absautn
stejné u ditte se zvySenou i normalni hmotnosti, relativni nsivizsvalové
hmoty je u obézniho dokonce mensi. Proto jsem tlarzdiku z#éadila otazku
¢islo 26, kde jsem se respondemtala, zda se zapoti itipmalé fyzické
aktivité. Z celkem patSujiciho vysledku Izefpdpokladat, Ze 51 chlapa 39
divek ma dobrou fyzickou kondici. Domnivam se, Zdapci kalkuluji
s WwtSim nadSenim pro pohyb a fyzickou aktivitu, priggejich procentualni

zastoupeni vySSi nez-li u divek.



Graf 34: Graficka analyza otazky¢islo 27 tykajici se Unavy respondeiit
(N=137, 62 chlapi, 75 divek)
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Na otazku zda-li jsou respondextisto unaveni, odp@delo z 62 (100%) chlapc23
(37,10%) ano, 37 (62,90%) ne a z 75 (100%) diveld9733%) ano a 38 (50,67%) ne.

Diskuse: V naSem fipact 23 chlapé a 37 divek odpaidélo, Ze se cittasto unaveni.
LISA, 1990 popisuje, obézni dife enormi zatizeno svou vlastni hmotnosti,
nosi s sebou neustale zavazadlo, které vazi tabkk cini prebyt&na
hmotnost. Je tedy pochopitelné, Ze takto zatiZzergarasmus se unavi
a opotebuje dive. S timto faktem bychom jako pedagogovéimocitat.
Nenasilnym a efektnim #Zgobem umoznitémto ditem odpdinek a nejen

pii télesné vychow.



Tabulka 7: Analyza otazky ¢islo 17,¢éas respondend straveny u TV, PC,
playstationyN=137, 62 chlapi, 75 divek)

Chlapci 1 hodina 2 hodiny 3 hodiny 4 hodiny 5 hodin
Pondéli 27,42% 37,10% 17,74% 9,68% 4,84%
Utery 20,97% 37,10% 14,52% 12,90% 4,84%
Stireda 27,42% 30,65% 20,97% 4,84% 4,84%
Ctvrtek 25,81% 32,26% 14,52% 12,90% 3,23%
Patek 22,58% 25,81% 20,97% 9,68% 11,29%
Sobota 17,74% 20,97% 17,74% 12,90% 22,589
Nedéle 19,35% 17,74% 12,90% 11,29% 22,589

Z celkového pétu 62 chlapé jich 17 (27,42%) odpasdélo, Ze kazdé porudi

travi u PC, TV nebo playstationu 1 hodinu, 23 (8%) 2 hodiny, 11 (17,74%) 3
hodiny, 6 (9,68%) 4 hodiny a 3 (4,84%) 5 hodin.tery jich z celkového pittu 62 travi
c¢as u PC, TV nebo playstationu 13 (20,97%) 1 hodR®i,(37,10%) 2 hodiny, 9
(14,52%) 3 hodiny, 8 (12,90%) 4 hodiny a 3 (4,84%gpondenti 5 hodin. Veisdu
jich z celkového p&tu 62 travicas u PC, TV nebo playstationu 17 (27,42%) 1 hodinu,
19 (30,65%) 2 hodiny, 13 (20,97%) 3 hodiny, 4 (434 hodiny a 4 (4,84%) 5 hodin.
Ve ¢tvrtek travicas u PC, TV nebo playstationu 17 (27,42%) respadiidemmodinu, 20
(32,26%) 2 hodiny, 9 (14,52%) 3 hodiny, 8 (12,9086hodiny a 2 (3,23%) 5 hodin.
V patek travicas u PC, TV nebo playstationu 14 (22,58%) respaiideérhodinu, 16
(25,81%) 2 hodiny, 13 (20,97%) 3 hodiny, 6 (9,68%d)odiny a 7 (11,29%) 5 hodin.
V sobotu travicas u PC, TV nebo playstationu 11 (17,74%) dotazgslad hodinu, 13
(20,97%) 2 hodiny, 11 (17,74%) 3 hodiny, 8 (12,9024)odiny a 14 (22,58%) 5 hodin.
V nedli travi ¢as u PC, TV nebo playstationu 12 (19,35%) dotazgstari hodinu, 11
(17,74%) 2 hodiny, 8 (12,90%) 3 hodiny, 7 (11,294)diny a 14 (22,58%) 5 hodin.



Tabulka 8: Analyza otazky ¢islo 17,¢éas respondend straveny u TV, PC,
playstationyN=137, 62 chlapi, 75 divek)

Divky 1 hodina 2 hodiny 3 hodiny 4 hodiny 5 hodin
Pondli 28% 34,67% 20% 6,67% 9,33%
Utery 20% 49,37% 14,67% 5,33% 9,33%
Streda 28% 41,33% 13,33% 6,67% 6,67%
Ctvrtek 24% 42,67% 13,33% 6,67% 8%
Patek 20% 36% 14,67% 14,67% 12%
Sobota 16% 32% 17,33% 13,33% 18,67%
Neddle 25,33% 28% 16% 6,67% 20%

Z celkového pétu 75 divek jich 21 (28%) odpeésklo, Ze kazdé poridi travi
u PC, TV nebo playstationu 1 hodinu, 26 (34,67%)odiny, 15 (20%) 3 hodiny, 5
(6,67%) 4 hodiny a 7 (9,33%) 5 hodin. V Utery Zo&kho pdtu 75 travicas u PC, TV
nebo playstationu 15 (20%) 1 hodinu, 37 (49,33%pdiny, 11 (14,67%) 3 hodiny,4
(5,33%) 4 hodiny a 7 (9,33%) 5 hodin. Véestu z celkového @tu 75 travicas u PC,
TV nebo playstationu 21 (28%) responderit hodinu, 31 (41,33%) 2 hodiny, 10
(13,33%) 3 hodiny, 5 (6,67%) 4 hodiny a 5 (6,67%)d8lin. Vectvrtek travicas u PC,
TV nebo playstationu 18 (24%) dotazovanych 1 hodB® (42,67%) 2 hodiny, 10
(13,33%) 3 hodiny, 5 (6,67%) 4 hodiny a 6 (8%) SlinoV patek travicas u PC, TV
nebo playstationu 15 (20%) divek 1 hodinu, 27 (3@%pdiny, 11 (14,67%) 3 hodiny,
11 (14,67%) 4 hodiny a 9 (12%) 5 hodin. V soboéwvittas u PC, TV nebo playstationu
12 (16%) respondeintl hodinu, 24 (32%) 2 hodiny, 13 (17,33%) 3 hodidy,
(13,33%) 4 hodiny a 14 (18,47%) 5 hodin. V &edravi ¢as u PC, TV nebo
playstationu 19 (25,33%) dotazovanych 1 hodinu,(28%) 2 hodiny, 12 (16%) 3
hodiny, 5 (6,67) 4 hodiny a 15 (20%) 5 hodin.

Diskuse: FORT, 2007 konstatuje, Ze et hodin stravenych u pitace nafista kvili
stadle ¥tSimu pd@tu domacnosti, které jsou osobnimcip@em vybaveny.
HAINER, 2004 uvadi, Zeijbylo osobnich peéitact a lidi, ktéi vyhledavaji
sedavy zpsob Zivota. Clda jsem se o tom ifpswdéit, proto jsem

do dotazniku uvedla tabulku, kdelinrespondenti zaskrtnout, jalasto travi



¢as u PC, TV, nebo playstationu. Sokujici jsou \dlsfe které ukazuji, Ze
déti trvi ¢as timto sedavym #gobem i 5 hodin dern vySSi procento
dotazovanych zvolilo tuto moznost o vikendech. Dmesi Zadnou vyjimkou
mit televizi @imo v ctském pokoji. Ztotoduji se diky tmto vysledkim
s LISOU, 1990, ktera nazvala dnesni ¢igvéka jako ,homo sedativus”. Dle
vysledki, bych povazovala sedavyigob Zivota za n&gtrejsi pricinu détské
obezity. Tato analyza daplje tabulku¢. 5, kde se potvrzujegdti hypotéza.
Nehle¢ na dalSi negativni vlivy tohoto @gobu traveni volnéha@asu.
Multimédia jsou plna nevhodnych reklam propagujieizdravé potraviny,
plna nésili a jinych vli, nevhodnych pro @i. Dle mého nézoru je tento
zpiasob Zivota dti do jisté miry zaficinén i pohodinosti rodii, pro které
je snadwjSi posadit svou ratolest kfteci, nebo televizi, nez sni jit

napiklad sportovat.



Tabulka 9: Analyza otazky ¢islo 19,¢éas respondent straveny sportovni aktivitou

(N=137, 62 chlapi, 75 divek)

Chlapci 1 hodina 2 hodiny 3 hodiny 4 hodiny 5 hodin
Pondéli 45,35% 17,74% 1,61% 1,61%
Utery 25,81% 19,35% 1,61%
Stireda 40,32% 22,58% 3,23%
Ctvrtek 27,42% 17,74% 1,61% 1,61%
Patek 35,48% 19,32% 3,23%
Sobota 25,81% 11,29% 9,68% 3,23% 1,61%
Nedéle 29,03% 12,90% 9,68% 1,61%

Z celkového pétu 62 chlapg jich 27 (45,35%) odpasdélo, Ze kazdé porudi
sportujel hodinu, 11 (17,74%) 2 hodiny, 1 (1,61%)o8liny, 1 (1,61%) 4 hodiny a 1
(1,61%) 5 hodin. V utery z celkového o 62 sportuje 16 (25,81%) 1 hodinu, 12
(19,35%) 2 hodiny, 1 (1,61%) 4 hodiny a 1 (1,61%hdslin. Ve stedu z celkového
poctu 62 sportuje 25 (40,32%) 1 hodinu, 14 (22,58%pdiny, 2 (3,23%) 3 hodiny a 1
(1,61%) 4 hodiny. Veétvrtek sportuje 17 (27,42%) respondedthodinu, 11 (17,74%)
2 hodiny, 1 (1,61%) 3 hodiny, 2 (3,23%) 4 hodinyp&tek sportuje 22 (35,48%)
dotazovanych 1 hodinu, 12 (19,32%) 2 hodiny, 23%23 hodiny, 1 (1,61%) 4 hodiny
a1l (1,61%) 5 hodin. V sobotu sportuje 16 (25,81ésponderit 1 hodinu, 7 (11,29%)
2 hodiny, 6 (9,68%) 3 hodiny, 2 (3,23%) 4 hodinyl §1,61%) 5 hodin. V nedi
sportuje 18 (20,03%) respondérit hodinu, 8 (12,90%) 2 hodiny, 6 (9,68%) 3 hodiny,
1(1,61%) 4 hodiny a 1 (1,61%) 5 hodin.



Tabulka 10: Analyza otazky¢islo 19,¢as respondend straveny sportovni aktivitou

(N=137, 62 chlapi, 75 divek)

Divky 1 hodina 2 hodiny 3 hodiny 4 hodiny 5 hodin
Pondli 49,33% 22,67% 5,33%

Utery 30,67% 25,33% 2,67%

Streda 44% 17,33% 2,67%
Ctvrtek 38,67% 16,67% 4%

Patek 32% 22,67% 2,67%

Sobota 28% 20% 5,33%

Nedkle 28% 20% 8%

Z celkového pé&tu 675 divek jich 37 (49,33%) odp&klo, Ze kazdé porudi

sportujel
z celkové
hodiny, 2
hodinu, 1
responde
(32%) do

hodinu, 17 (22,67%) 2 hodiny, 4 (5,33%hd&liny, 1 (1,61%). V ltery
ho p&u 75 sportuje 23 (30,67%) responderit hodinu, 19 (25,33%) 2
(2,67%) 3 hodiny. Veistu jich z celkového @tu 75 sportuje 33 (44%) 1
3 (17,33%) 2 hodiny a 2 (2,67%) 3 hodig.ctvrtek sportuje 29 (38,67%)
rit 1 hodinu, 11 (14,67%) 2 hodiny a 3 (4%) 3 hodiypatek sportuje 24
tazovanych 1 hodinu, 17 (22,67%) 2 hodhy2,67%) 3 hodiny. V sobotu

sportuje 21 (28%) respondéni hodinu, 15 (20%) 2 hodiny, 4 (5,33%) 3 hodiny.
V nectli sportuje 21 (28%) respondént hodinu, 15 (20%) 2 hodiny, 6 (8%) 3 hodiny.

Diskuse: HAINER, 2004 s ILLKOVOUZ2005 uvadi, Ze obezita jema€asta u jeding

s vySSi pohybovou aktivitou. Dopa@uje, aby dti a vibec vSechny osoby
trpici obezitou, zvysily svou pohybovou aktivitu.affiklad chizi jako
piistupnou a pro populaci dobrou formu pohybové @ktiviMéla by byt
provozovana derinpo dobu 40 minut. Jak dale HAINER, 2004 s KREJ
2008 uvadi, pohyb je dii vlastni a je jeho firozenou so&asti az do doby
pocatku Skolni dochézky. V této délse pohybovéa aktivita éni v sedavy
zpasob Zivota @i prichodu dti do 3kolnich lavic. Souhlasim s KRE)
BAUMETLOVA, 1999, Ze dnedni 3kola klade stal&sv diraz na ziskani
mnozstvi znalosti nez na harmonick§esny rozvoj dti. Podle SONKY,
1990 je dilezité, aby dit provozovalo pohybovodinnost pravideld a ¢asto.
Vice nez polovina respondénsportuje pouze v délélesné vychovy, ktera
je na 1.st. ZS dotovana pouzeéoha hodinami tyd& Z grafické analyzy



otazky¢islo 20 vypliva, Ze pouze 10 chldpa 17 divek chodi na sportayn
zaloZzené krouzky. Tim se potvrzuje vysledek, Zktaii Zaci sportuji i 3
hodiny dens. Zastoupeni¢chto respondeitje, dle mych pedstav, velmi
malé.Cekala jsem §t3i naklonnost ke sportu @tfl stedniho Skolniho dku.
FORT, 2001 pi3e, Zedti se nesmi ani fyzickyiptsZovat, tim spide, trpi-li
nadvahou. Mohlo by dojit k odrazeniaé od pohybové aktivity. Myslim si,
Ze v naSem okruhu responderani neniize dojit k odrazenidi fyzickym
piettZzovanim, vzhledem k vysokym hodnotdm vysledku gkafi analyzy
otadzky cislo 17. Ri tom pravidelnd fyzicka aktivita je velkymiiposem

pro zdravi dti.



7.2. Vysledky Fizeného rozhovoru

Childhood obesity is a worldwide problem is it thesame in England?

Childhood obesity is a major problem in Englanddbiildren and adolescents, not only
due to the debilitating effects it has on an ingdiinal’'s health, such as hyperlipidaemia,
cardiovasular disease and diabetes mellitus, atefiects social development. However
more importantly it puts a terrible strain it hauntries economics due to funding health

care for these individuals.
Do you have a name for the obesity epidemic?

Essentially no, it is simply called the obesitydgmnic, however it does have certain
'nicknames' such as 'the*2dentury curse".

What is the underlying cause of childhood obesity?

There are many theories of the underlying causas,n@ single theory holds all the

answers. | believe it is the product of two majactbr, decreased 24 hour energy
expenditure and increased high energy food intdbecreased 24 hour energy
expenditure is not a description for a decreasexercise per se it is a decrease
in the movement undertaken daily, for exampleéelithings like, using the remote

control to change the channel on the televisioherathan getting up and changing
it on the television set. Increased high energydfodake is an increase in unhealthy
snack foods, precooked (microwave) meals and takgm\{to name but a few). Ones
energy must be in a balance; energy expenditurer¢ese) must equal ones energy
intake (food). If energy expenditure is less tharrgy intake weight is gained and the
equation is a simple as that. Neither one of thevaltheories alone would produce

the childhood obesity epidemic, it is a combinadtoth factors.
Do you think children abide by a fundamentally heahy nutritious lifestyle?

No, certainly not. However this is not essentidlye fault of the child, especially
younger children, blame should be laid at the dwoiothe parents for not teaching

a nutritious lifestyle either by advocating loweneegy expenditure, for example



offering to drive their children to school insteaidallowing them to walk; or by setting
a bad example for the child to follow for instantéhey themselves eat to excess and

have a sedentary lifestyle.

What is, in your opinion, the best and effective pevention of childhood obesity?

Knowledge is not behavior, this is a sad fact, have true fact. Telling children what
they should and should not do is not the answenasy will chose to ignore the advice,
as they do now. The real answer lies in learnt Wehaand building good healthy
foundations when young. Having parents and pead Iy example, and incorporate
nutrition, and exercise into everyday life. Do nudke exercise a special event, such as
going to the gym, which seems foreign and novekerexercise the norm so as to not
participate is considered against the status qums however is the hardest thing
to achieve when many adults simply appear unwiltmgnake changes to save future

generations.

What kind of plan does England have to tackle childood obesity?

England has many plans. The Foods Standards Agdmeyw.food.gov.ul

is the pioneering government body for tackling @hdod obesity. The FSA have three
main principles for tackling childhood obesity:

Changedlife programme. Changed4life is a nationvadegramme that aims to help all
but especially children 'eat better, move more laredlonger'. A family will sign up
for changedlife and they receive an information kpadth tips and ideas on how

to encourage children to eat well and get enougincése.

The government Department for Children, Schools dramilies has decided
to introduce compulsory cooking lessons to the careiculum, in England. The aim is
to ensure every 11-14 year old is given practicalking lessons by 2011, teaching

them how to turn cheap, fresh ingredients intothgaheals.

The FSA have enforced packet labeling on nearlyaaltls to display the percentage
of fat, saturated fat, sugar and calorific valuehtwp consumers make an informed

choice.



Do English adolescents learn about nutrition and &ealthy lifestyle in school?

Not directly, they learn cooking skills, shortly &8 have compulsory cooking lessons.
Adolescents learn the basics of food technology taedcauses of hon-communicable

diseases. The curriculum is severely lacking im@rnutritional education.
Within which subjects do adolescent study nutritior?

None, sadly. However they may derive partial knalgke for biology, sport, physical

education and food technology.
What knowledge do adolescents have about a healthfestyle?

The main knowledge will be the knowledge they heaaeived from parents and peers,
however as is the problem in England today, if tmewledge is faulty this is of no

benefit entirely.
What is the percentage of obese Children in England

The is a difference between obesity and overwedlhically and both are a cause
for concern regarding children. The measure of bodgs index (BMI) is commonly
used this is weight divided by height squared (Ry/@verweight is children in the 80
percentile, whereas obesity is children in thd® @@rcentile. Exact figures are hard
to ascertain as no one knows the real answer basibeen estimated that in 2000 26%
of English children were overweight, having risaoni 9% in 1975 (this figure
is inclusive of obese children). This is a 288%réase in only 25 years. See Figure
1 below. Obesity alone is estimated at 18% in 2Q0@3%6 in 2000 for comparison with
the above statistic), having risen from 12% in 19495 is a 50% increase in 10 years.

See Figure 2 below.

Diskuse: Rozhovor s Laurou J. Thomas probihal v malé ordima@xfordu zdizené
pro praci s lidmi postizenymi obezitou, nebo naawatRizeny rozhovor
obsahoval deset obecnych otazek, které byly klademy&elem ziskani
celkového nahledu na danou problematiku. Dle méapom je program
k potlateni obesity a nadvahy ve Velké Britanii na vysokévai. Vychova
ke zdravi se vhodna &eln¢ zarazuje do gebnich osnov. Neni samostatnym



predmétem, ale je cileh vkladana do &kolika predmeta (biologie,
psychologie, sport, ,technologie potravin“). Prakfim seznamenim

se zdravymi potravinami je néklad vyuka véeni.

CHILDHOOD OBESITY IN ENGLAND
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8. ZAVERY PRACE

Cilem diplomové prace bylo zmapovat stravovaci kgvg Zivotni styl dti
stredniho ¥ku ve vztahu k rozBijici se obez#t a nadvaze v daném regionu Jiobdav
Hradec.

Teoretickacast se zabyva problematikou obezity a nadvahyi aljgjna zdravi
déti sttedniho Skolniho &ku. ProZitek zdravi se éni s wkem a zejména vétech
probouzi pozitivni snahy po pohybu, hravé i uiitec¢innosti. Chapani hodnoty zdravi
je individualreé odliSné, a proto nebyva vzdy pldocerno. Obezita a nadvaha fat
k orém zaludnym onemoenim se skrytymi nasledky, jejiz dopad zejménati layva
¢asto nejasny a nenapadny¢bé je dlouhodoba a vyZadujésgonat nevhodné navyky
spojené s jidlem, neoddavat se pasivnimuik&yani na zazemé léky. Zdravi
neznamena népomnost akutni nemoci, alergulevSim samostatnosttimpérenou
télesnou zdatnost, suverénni pohyblivostjt use poznavat noveé ¢ei, navazovat
kontakty s lidmi a Zit v souladu se sebou samyns druhymi lidmi. Zdravi také
Znamena poznavat sama sebe, jednat v souladu s¢osNmu po zdravi.

Ve vyzkumneé ¢asti jsem zawftila pozornost na &které slozky zdravého
Zivotniho stylu, jako je nafklad zpisob stravovani, pohybova aktivita a samotny
zdravotni stav &i sttedniho Skolniho &ku. Vysledky dotaznikového $ehi potvrdily
dvé ze ¥ hypotéz. Potvrzeny byly nespravné stravovaci kgwgti, které neodpovidaji
zdsadadm racionalni vyzivy. Raciondlni vyzivou robue tu, ktera odpovida pebam
organismu po strance kvality i kvantity. Tuto hygmi jsem zvolil&asténe na zaklad
svych zkuSenosti z letnich tabaa hlidani dti. Ukazalo se, Zedti sttedniho Skolniho
véku casto konzumuji sladkosti a cukrovinky, jidla typastfood, ndpoje obsahujici
cukr a nedodrzuji spravny pitny rezim. Dale bylavprena hypotéza tykajici se traveni
casu d@ti u TV, PC a playstationu. ZvySe uvedenych wil€ieje zjevné, Ze Zaci
sttedniho Skolniho &ku stravi hoddé ¢asu u &chto multimedialnich prosedki.
Hypotéza o dodrzovani dietniho rezimtiigttedniho Skolniho &ku se nepotvrdila.

Na paatku vyzkumu bylo fedpokladano, Ze étl stredniho Skolniho &ku
budou vice inklinovat ke sportu a pohybibec. Vysledky ale prokazaly, Ze sastna
doba sedavého #pobu Zivota zasahuje i ddiqmzeného vyvoje déte. Tato zjiskni
jsou dilezita pro pedagogickou praxi. Je nutné sidomit, Ze vyuka nemusi probihat
pouze z lavic. Pro vyvazeni pohybové aktivi§tidve Skole, je mozné vybavitidy

a chodby &lovychovnymi koutky, drobnymi pofitkami motivujicimi k pohybu



(t. molitanové miky, basketbalové koSe, koberce s pdistdkakaci panadk aj.)
a z&azovat pohyb do samotné vyuky.

DalSim dilezitym zjiS€nim bylo nedodrZzovani racionalni stravitidstedniho
Skolniho ¥ku. Poukazala bych naiané vywovaci metody ve Velké Britanii, kde se
pojem zdrava strava nestava pouze teorii, ale ipkakt zkuSenosti. Vychova ke zdravi
se &i na tangjSich Skolach v ramci hodin ¥eni, kde dti prichazeji do imého styku
se zdravymi produkty a pracuji s nimi.

Rada bych, kdyby tato prace poslouzila jakeghfedna srozumiteln&ipucka
pro pedagogy i Sirokou ¥gjnost a piméla éten&e k zamysleni nad svyn¥iptupem

k Zivotu, stylu stravovani a vztahu ke stie$né a duSevni strance.
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11. PRILOHY

PRILOHA 1: Dotaznik k diplomové praci

Dobry den, jmenuiji se Vrajova Zuzana a jsem studenPedagogické fakulty
Jihaseské University \Ceskych Budjovicich. Prosim odpovidejte tak, jak to nejlépe
citite.VeSkeré udaje jsou anonymni a stanou selpoeik pro zpracovani mé
diplomové prace. Tato prace se zabyva zmapovaniatrtosti, zji§ovanim
stravovacich navyka dodrZzovanim zdravého Zivotni stylu. Odgdyprosim, bd’
vyplite, nebo zakrouzkujte.

Za vyplreni dotazniku pedem dkuiji.

VSeobecné informace:
1) Kolikjetilet? ..ooooveiiiiiiiii e,

2)JakjetvavySka (VCm)? ..o,

3)Jakajetvavaha (VKQ)? cooovrviiiiiiii e,

4) Jsi  a) divka b) chlapec
Dotaznik?
1) Jsi spokojeny(&) se svou postavou? a) ano b) ne C) je migdno

2) Vite, co pafti do zdravého Zivotniho stylu?

3) Nejvice informaci o zdravém Zivotnim stylu jsi zjisil(a) ?

a) ve Skole b) od rosti C) z internetu d) od Iéka e) informace
Z ¢asopisu
f) z televize g) z novin h)JiN€ (dOP.....coee

4) Snidarg jim a) kazdy den b)tSinou c)obas d) nepravidetn e) nesnidam
Dopoledni svéinu jim a) kazdy den b¥téinou c) obas
) rikpravideld  e) dopoledne nessian
Obéd jim a) kazdy den b¥tsinou c)obas d) nepravideth e)neobdvam
Odpoledni svainu jim a) kazdy den b¥téinou c) obas
d) nepravideld e) odpoledne nestian

Vederi jim  a) kazdy den b)tsinou c)obas d) nepraviden e) neveéerim



5) V kolik hodin ji§ snidani-.............. dopoledni stau- ............... ok&d- ......

odpoledni &vau- ................. VEE- oo,
6) Ozn&t, které z nize uvedenych potravin ji$ fi snidani.

a) ryze b) chléb a pwo c) €stoviny d) brambory e) ceredlie f) vejce

g) fermentovana séja ,NATTO" h) ,TOFU" ch) séjomdléko i) maso(¥etné uzenin)
j) ryby k) suSené ryby ) mléko m) ndl& produkty n) Bi Fi produkty o) zelenina
p) 100% zeleninové&’avy q) ovoce r) 100% ovocnéddy s) kava t) cola Wpj

v) sladké limonady w) dojky stravy

7) Oznak, které z nize uvedenych potravin jis fi obédé.

a) ryze b) chléb a pwo c) €stoviny d) brambory e) ceredlie f) vejce

g) fermentovana séja ,NATTO" h) ,TOFU" ch) séjomdléko i) maso(¥etné uzenin)
j) ryby k) suSené ryby |) mléko m) ndl& produkty n) Bi Fi produkty o) zelenina
p) 100% zeleninové&’avy q) ovoce r) 100% ovocnéddy s) kava t) cola Wpj

v) sladké limonady w) dojky stravy

8) Oznak, které z nize uvedenych potravin jis fi veceri.

a) ryze b) chléb a pwo c) €stoviny d) brambory e) ceredlie f) vejce

g) fermentovana soja ,NATTO" h) ,TOFU" ch) séjomdleéko i) maso(¥etné uzenin)
j) ryby k) susené ryby ) mléko m) ndl&e produkty n) Bi Fi produkty o) zelenina
p) 100% zeleninové’avy q) ovoce r) 100% ovocnéady s) kava t) cola Wpj

v) sladké limonady w) dopky stravy

9) Kolikrat tydn & konzumujes sladkosti a cukrovinky?

a) 5 — 6krat tydé b) 3 — 4krat tydé c) 1 — 2krat tydé d) vyjimeng, nikdy

10) Jak¢asto pijesS sladké napoje obsahujici cukr?

a) 5 — 6krat tydé b) 3 — 4krat tydé c) 1 — 2krat tydé d) vyjimeng, nikdy



11) Jaké jsou tve oblibené napoje? (&zesS zakrouzkovat vice odpaidi)
a) sladka limonada b) mineralni voda @ané dzusy dgj e) kakao
f) mléko g) kefiry h) voda ch)jiné...............
12) Kolik litr @ tekutin denné vypijeS? a) mén nez 1 litr denaéa b)1 — 2 litry den&
c) 2 -3 litry dena d) vice jak 3 litry denh
13) Pozorujete na sob nékteré nespravné navyky tykajici se konzumace jidla?
a) ne b) nezvykam dostéte potravu c) drzim potravu dlouho v Ustech a nenjohu

polknout d) srkam e) hltdm f) jin¥ipS pomalu g) bryndam a drobim h) jsem
vybiravy

ch) jim velmi malo i) neobratipouzivam gibor

14) Jak ¢asto konzumujes rychla olerstveni typu fastfoodZjidla Macdonald, KFC,
apod.)

a) vice nez 3krat tydn b) maximatnl tydre c) lkréat gsicneé

d) nekonzumuiji tento typ vyrolik

15) Domnivas se, Ze tvé stravovaci navyky odpovidaasadam spravné
Zivotospravy?

a) ano b) ne
16) Které formé stravovani davas ve Skoleifednost? a) Skolni jidelna b) bufet
c) automaty d) s¢mma z domova e) jiné

17)Vyznad v tabulce, jak ¢asto se divas na televizi, hrajes hry na PC nebo
playstationu.

Cas 1 hodinu 2 hodiny 3 hodiny 4 hodiny 5 hodin
v hodinach

Pondéli

Utery

Streda

Ctvrtek

Patek

Sobota

Nedéle

18) Jaky je tvij nejoblibenéjSi sport?




19) Vyzna v tabulce, jak ¢asto sportujes.

Cas 1 hodinu 2 hodiny 3 hodiny 4 hodiny 5 hodin
v hodinach

Pondéli

Utery

Streda

Ctvrtek

Patek

Sobota

Nedéle

20) Jak travis volny ¢as po vywovani?
a) sledovanim televize b) hranim nebo praci na&ld playstationu

¢) chodim na sporto¥rzaloZzené krouzky d) chodim s réidiebo kamarady
na prochazku

€) JINE (AOPL) .. ettt e e
21)Kolik ¢asu travis pobytem venku? a) 1 -2 hodiny dern  b) 3 — 4 hodiny dern
c) vice jak 3 hodiny dern d) nechodim poskolnim wavani ven
22) Do Skoly a ze Skoly chodi%tsinou a) psSky b) jezdim autobusem, vlakem,MHD
c) jezdim s rodi autem d)nakole €)jiné (dAPL...........cccvviiiiiiiiiii i,
23) Zkusil(a) jsi nékdy drzet néjakou dietu?
a) ano b) ne
24) TrpiS néjakymi bolestmi? a) zad b) kloub c) kicha
) JINE (VYPIS) ettt et ettt e e et e e
25) Chodite na velkou stranu ve stejnou dobu?
a) kazdy den b)&Sinou c)obas d) nepravidetn
26) Zapotis se i pi malé fyzické za€zi?
a) ano b) ne
27) Jsicasto unaveny?

a) ano b) ne



PRILOHA 2: Percentilové grafy
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PRILOHA 3: Seznam obezitologickych pracot/ig Ceské
Endokrinologicky Ustav

Narodni 8

116 94 Praha 1
Tel. 224905350
http://www.endo.cz

Il. interni klinika 1. LF UK

Karlovo nam. 32

Praha 2

Tel. 224966693
http://www.Ifl.cuni.cz/default.asp?nDepartment|D38hLanguagelD=1

Fyziologicky Gstav Akademie ¥d CR
Videnska 1083

142 20 Praha 4

Tel. 241062554
http://sun2.biomed.cas.cz/fgu

Centrum diabetologie IKEM
Videnska 1958/9

140 21 Praha 4
http:www.ikem.cz

Centrum pro lé¢bu obezity Iscare

Klinické centrum Iscare Lighthouse
Budova Lighthouse, Jankovcova 1569/2c
170 04 Praha 7

Tel. 234379260 nebo 234379261
Bezplatna telefonni linka: 800203233
http://www.cplo.cz/

I. interni klinika FN & LF UK v Plzni

Alej Svobody 80

304 60 Plze

Tel. 377103511
http://www.lfp.cuni.cz

Obezitologické centrum gi Il. Interni klinice
FN U sv. Anny v Bri

Pekdska 53

656 91 Brno

Tel. 543184284



Fakultni nemocnice s poliklinikou

Interni klinika

tt. 17. listopadu 1790

708 52 Ostrava — Poruba

Tel. 596981111

Doc. MUDr. Arnost Martinek, CSc.

Obezitologické ambulance:
MUDr. Helena Kajtmanova

Obezitologicka poradna
Capkova ul. 2549

397 01 Pisek

Tel. 777115228

MUDr. Bohumila KoSicka

Interni ambulance — obezitologické poradna
Dukelska 456
790 01 Jesenik

MUDr. Pavel Pavek

Obezitologicka ambulance
Vratislavovo nam. 12

592 31 Nové Msto na Moray
Tel. 566616903

M gstska nemocnice Turnov
Ul. 28.tijna 1000

511 16 Turnov

Tel. 481446111
WWW.mnturnov.cz

MUDr. Daniel Pospisil

Tel. 481446202

Zdroj: KUNOVA, 2005



PRILOHA 4: Prehled zdravotnich komplikaci obezity:

Gynekologické nadory
* endometria
e cervixu ctlohy
* vajetniku
* prsu

Ortopedickée
» degenerativni onemoéni klouhi a patee,
zejména artrézy nosnych kloub
» epifyzeolyza
* vybocena holé

Gastrointestinalni nadory
» kolorektalni
e Zlueniku a Zlkovych cest
e jater
* pankreatu

Kozni
* ekzémy a mykozy, zejména v mistech vih
zapaky
e strie
e celulitida

» hypertrich6za a hirzutismus
* benigni papilomatéza

Urologické nadory
* prostaty
e ledvin

Psychosocialni
» spole&enska diskriminace
* malé sebexdomi, porucha motivace,
sebeobviovani

» deprese, Uzkost
e poruchy gijmu potravy

Kardiovaskularni

Chirurgicka a anesteziologickarizika

* hypertenze latrogenni
» hypertrofie a dilatace levé
komory srdéni
* ischemicka choroba sréie
e arytmie
e nahla smrt
* mozkové cévnifithody
e varixy
» tromboembolickd nhemoc
Respiratni Jiné
* hypoventilace a restrikce u * edémy

Pickwikova syndromu
* syndrom spankové apnoe

* horSi hojeni ran

o CastjSi vysky uran

» castjSi vysky kyl

» pseudotumor cerebri

Gastrointestinalni a hepatobiliarni
» gastroezofagealni reflex
* hiatova hernie
» cholelitiaza
e cholecystitida
» jaterni steat6za

Zdroj:HAINER, 2004

ké



PRILOHA 5: Kaliper

Kaliper SK (plast)

Kaliper Somet

Zdroj: MORFOLOGICKA STAVBA, [online]



PRILOHA 6: Semaforovy systém

felné sy, smetanové jogurly & kdmy, Brzbny.
Fokotutng midko, lph! kondenrovand midka, ﬁ
sty dho 20 % foakr v seefind, jogurty o 3.5 g okuf100g
Dutstfieciiod midis, nithotuind jogurly, nivkolulny tvaroh, e @ s, sito, i, stanina, majonézy.
nirkattng sy do 20 % fuky v seding # (Vi & ofechy, seminka,
@ Fostinoé oleje v makém mooksti




» Skupina peciva, obilovin a sladkosti
Q -

. Shupi
. Ell:upmiilﬁmny, hraml:nra Iuﬂimn

. Simpma masa aualm

. ﬂmpma miékaa mlﬁnichﬂmhh‘.’l
P
E @ B

Zdroj: Vyzivoveé poznatky [online]




PRILOHA 7: Viceelové karty
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Zdroj: Viceltelové karty [online]
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PRILOHA 8: Priivodce zdravym sortimentem

Vzdy zkontrolujeme datum sgeby a neporusenost obalu. U trvagéich potravin jde
o datum minimalni trvanlivosti.

Obiloviny:

Ryze existuje mnoho drihZakladni rozdleni je na dlouhozrnnou a kratkozrnnou. Na
trhu mame i spousta jinych poddfuhlako je nafiklad ryZze sladka, parboiled, ryze
jasminova. Snazime se do jidéku zaadit i jejich celozrnné varianty-ryZova mouka,
ryzove viaky, ryZzoveé nudle a tzv. ryZové polystyreny.

Dale z&azujeme kuktici, pohanku, laskavec. Od &tku druhého roku dite mizeme
podavat obiloviny obsahujici lepek. ¢deen je potravina velmi vyZivaév bohata

a [ tom nezatzuje organismus. Jako dalSi variantiiazajeme do jideldku ovesné
vlo¢ky nebo psenici $paldu (T, 2007).

Peivo kombinujeme &em celozrnné i bilé, abychom Zaludek #ewh nezahltili

velkym mnozZstvim vlakniny. ZkouSime podavat i kwask chléb. Naopak
se vyhybame trvanlivym formam §ea, kteraéasto obsahuji vice cukru, konzendant
a dalsi nevhodné ingredience. Sladkémuivoe se spiSe vyhybame (ILLKOVA,
NECASOVA, VASICKOVA, 2005).

Ovoce a zelenina:

Davame pednost sezonnim draim, v zimg se snazime vyuzivat kvalimuskladrnych
z&sob a okas z#azujeme dovozovy sortiment. VZzdy vybirame pouzditnigprodukty
bez znamek plisni, hniloby neboi$ta

Mléko a mi€né vyrobky:
Vhodngj$i nez tekuté mléko jsou jogurty obsahujici baktemléného kvaseni (FRT,
2007).

Napoje:

Détem zabezpdme pedevSim dostateé mnozstvi kvalitni vody. Vhodné jsou
i ovocné a bylinkoyéajev. Ovocne jsoutpozerg nasladlé a bylinné zajigji 1écebné
pusobeni (ILLKOVA, NECASOVA, VASICKOVA, 2005).

Polotovary:

Polotovafim se snazime spiSe vyhybat, nebo je pouzivame Zoanmejmé& Téntf
vSechny polotovary obsahuji velké mnoZzstvi soli, éyoh latek ke konzervaci
a stabilizaci (FAT, 2004).



PRILOHA 9: Dité& s obezitou:

Zdroj: Obezita [online]



PRILOHA 10: Desatero vyzivy dti

1. Dopejte dttempestrou a rozmanitou stravy bohatou na ovoce a zeleninu,
celozrnné potraviny, méé@é vyrobky, ryby a dibez.

2. Nenechte &i se gejidat, ale ani hlad@v — jist by ngly pravidelné 5-6x denrg;
velikost porce fizpasobte jejich istu, hmotnosti @ohybové aktivité.

3. Dodavejte &em pravideld kvalitni zdroje bilkovin (dnibeZzi a rybi maso,
luStniny, ceredlie).

4. Nekolikrat denr détem podavejtenlééné vyrobky, prednosti polotwné, nebo
vyrobky obsahujici bakterie niléeho kvaseni..

5. Uprednostiujte kvalitnirostlinné tuky a oleje pred zZivaisnymi tuky.

6. Wete déti sttidmosti v konzumaatukru, sladkosti a slazenych napinj Sacharidy by
déti mély prijimat hlavre z ceredlii, ovoce a zeleniny.

7. Nedosolujte jiz hotové pokrmgiil a solené potravinydétem nabizejte jen
vyjimecné.

8. Naute diti spravnémipitnému rezimu, mely by vypit alespa 1,5 az 2,5 litry
tekutin dena.

9. Wite ckti zdravému zpisobu Zivotasvym vlastnim fikladem a aktivé se zajimejte
0 to, co jedi mimo domov.

10.Pravidels konzultujte zdravotni stav ditéte (hladinu cholesterolu, krevnich tiyk
krevniho tlaku, nadvahu aj.) s jeho praktickym fé&ka.

Zdroj: VyZziva diti [online]



PRILOHA 11: Doporuéené denni davky

Déti Déti Déti Déti Déti
od4do7 o0d7dol0 od10do13 od13do1l5 od15do19
let let let let let
Energie
kJ 5800 — 6400100 — 7900 8500 — 94@300 — 11200 10500 — 13000
kcal 1400 — 1500700 — 1900 2000 — 23@200 — 2700 2500 — 3100
Z&kladni Ziviny
Bilkoviny (Q) al17 24 34 45 £ 46
215 260
Sacharidy (g) >170-188209 -232 >250-276276-329 > 308 -382
Vlaknina (g) 9-12 12 - 15 15-18 18 - 20 24-2
Tuky (g) @45 -53,48a56-65 @m67-78 274-86,6 828-102,6

® 50,5 -59® 62,3 -72,(® 74 - 86,6 88,4 —103,1
Nenasycené mastné kyseliny

n-6 (% energie) 2,5 2,5 2,5 2,5 2,5
n-3 (% energie) 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Cholesterol (mg) 300 300 300 300 300
Mineralni latky
Vapnik (mg) 700 900 1100 1200 1200
Hoicik (mQ) 120 170 & 250 310 £ 350
® 230 ® 400
Zelezo (mg) 8 10 @ 15 @ 15 2 15
® 12 ® 12 ® 12
Jod (ng) 120 140 180 200 200
Vitaminy
A (mg) 0,7 0,8 0,9 21,0 20,9
®1,1 ® 1,1
D (ng) 5 5 5 5 5
B1 (mg) 0,8 1 A1,0 m1,1 A1,0
® 1,2 @14 21,3
B2 (mg) 0,9 1,1 a1,2 1,3 a1,2
214 ® 1,6 215
B6 (mg) 0,5 0,7 1 1.4 a1,2
21,6
B12 (uQ) 15 1,8 2 3 3
Kyselina listova (ug)300 300 400 400 400
C (mg) 70 80 90 100 100
Tekutiny
Celkem (l/den) 1,6 1,8 2,15 2,45 2,8
Z napoji (ml/kg/den)75 60 50 40 40

Zdroj: Nevoral,2003



PRILOHA 12: Zdravé vyzivy-kvizové a vadavaci materialy pro 1.stupe

1. Mezi ,ovoce" patii:
A jablko
B mrkev
C kvétak

11. V mrazéku uchovavame:
A sl

B zeleninu

C ryzi

2. Do skupiny ,zelenina“fadime:
A Svestky

B hrusky

C papriky

12. Pravidelny stravovaci rezim pedpoklada:
A 2 —3jidla dené&
B 5 — 6 jidel den&
C 6 — 7 jidel den&

3. ,LuSténina“ je:
A tvaroh

B hrach

C brokolice

13. Denré bychom méli vypit:
A asi 2 litry tekutin

B asi 1 litr limonady

C 1 litr tekutin

4. Mezi ml&né vyrobky fadime:
A jogurt

B okurku

Cryzi

14. Ovoce a zeleninu bychom #ii jist:
A 1x denr
B 2x denr
C 5x denr

5. Potravinou rostlinného pivodu je:
A salam

B brambor

C sadlo

15. Nejvice bilkovin ma:
A hroznové vino, hruska
B ryba, tvaroh

C rostlinny olej, maslo,

6. Potravinou zivaéiSného pivodu neni:

A ryba
B ryze
C kure

16. Zdrojem tuka je:
A ryze, paprika

B brambor, brokolice
C rostlinny olej, maslo

7. Zdravi prospiva:
A ovoce, zelenina
B parky, salamy

C hranolky, dorty

17. Zdravgjsi je pFijimat sacharidy neboli cukry:
A v bonbonech

B v ¢okoladt

C v ovoci

8. Zdravi neprospiva:

18. Za syrova bychom ndli jist:

A tuéné maso A zeleninu
B jogurt B vejce

C ryby C maso

9. Ktera sva&ina je zdrava? 19. Vareni -

A tvrdy syr, chléb, pomergnmineralka
B chipsy, limonada
C parek, rohlik, bonbony

je tepelna Uprava, [¥i které na potravinu pisobi:
A horky vzduch

B voda, nebo vodni para

C rozpaleny tuk

10. V chladnice uchovavame:
A mouku

B syry

C cukr

20.Smazeni-

je tepelna Uprava, [ které na potravinu pisobi:
A voda, nebo vodni para

B horky vzduch

C rozpaleny tuk




Ukazka pracovniho listu pro déti 1.-3. trid

Ur¢i, které potraviny jsou rostlinného a které zidmeho @vodu. Potraviny vybarvi,
vystiihni a nalep. Potraviny rostlinnéhéyodu dej do koSe. Potraviny Zigiéného
vyskladej na tac. Vypis get potravin na koSiku i get potravin na tacu.

Pctet potravin na koSiku: Pdet potravin na tacu:

Zdroj: Vyziva a zdravi (Vzélavaci materialy) [online]



Ceska potravinova \Cz
pyramida 5

jezte vyjimecné

jezte ¢asto
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nejvhodnéjsi méné vhodné

» zasadné jezte pestrou stravu rozloZzenou do celého dne

» zvyste spotiebu zeleniny /zejména salaty/ a ovoce na mnoZstvi 0,5 kg denné

> denné konzumujte nejméné 2L tekutin, prednost davejte vodé

» nezapomeifite na pravidelnou denni kanzumaci mlé€nych vyrobkd

> k vafeni a pfipravé pomazanek pouzivejte pouze rostlinné tuky, do salatli rostlinné oleje
> maso jezte jen libové, bez viditelného tuku

» omezte smazené pokrmy a vyhybejte se oplatkam, kekslim a sufenkam s naplni

» nepfisolujte a ze stejnych dlivodd konzumujte jen vyjime&né instantni polévky a jidla

> udrZujte optimalni télesnou hmotnost, horni hranice je vySka [v em] minus 100; pravidelné sportujte

2> Dalsi informace a dotazy: www.fzv.cz

Zdroj: Ceskéa potravinova pyramida [onlirz)






