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Anotace

Tato bakaldiska prace je zaméfena na zdravy Zivotni styl u déti a prevenci obezity.
Hlavnim cilem prace je analyzovat nazory a postoje Z4kli mlads$iho Skolniho v€ku na
zdravy Zivotni styl a jejich stravovaci navyky. A také ptipravit program pro Zaky Skolni
druziny. Teoretickd ¢ast se zabyva pojetim zdravi a zdravym Zivotnim stylem, vyzivou a
stravovacimi navyky. Tato prace je ddle zaméfena na obezitu, konkrétné na jeji vznik,
méfeni, rizika, prevenci a lécbu obezity. Praktickd cast piedstavuje vysledky

dotaznikového Setieni. Déle je predstaven preventivni program ,,Pfedchazime obezité*.
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Annotation

This bachelor thesis is focused on a healty lifestyle among children and obesity
prevention. The main aim is to analyze the primary pupils opinions and attitudes to a
healthy lifestyle and their eating habits and also to prepare programs for pupils of school
clubs. The theoreticial part deals with the concept of health and a healthy lifestyle,
nutrition and eating habits. This thesis 1 salso focused on obesity specifically on its origin,
measurement, risks, prevention and treatment of obesity. The practical part presents the
results of a questionnaire survey. Furthermore includes the prevention program ,,We

prevent obesity*.
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Seznam pouzitych zkratek
aj. — a jiné

atd. — a tak dale

apod. — a podobné

BMI - Body Mass Index

CR — Ceska republika

napfi. — napiiklad

tj. —to je

TV —télesna vychova

tzn. — to znamena

WHO — World Health Organization (svétova zdravotnicka organizace)

ZS — zékladni $kola
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Uvod
., Nezijeme proto, abychom jedli, ale jime proto, abychom Zili. *

(Sokratés)

Pti volbé tématu bakalatské prace jsem méla jiz od zacatku jasno, jelikoz mne téma
obezita u déti velmi zajimd. Domnivam se, Ze se jednd o aktudlni a diskutovany problém
soucasné doby. Price je zaméfena na zdravy Zzivotni styl a prevenci obezity u Zaki
mladSiho Skolniho véku.

Prvni kapitola teoretické ¢asti obsahuje charakteristiku obdobi, véetné vztahu k jidlu
v daném vékovém obdobi spojené srozvojem osobnosti. Druhd kapitola je vénovéana
pojmim zdravi a zdravy zivotni styl, jsou zde také popsdny determinanty zdravi, tedy
vlivy, které na jedince ptisobi. Tteti kapitola je zaméfena na vyzivu, obsahuje prehled
zékladnich zivin, zdravou a nezdravou vyzivu a seznameni s potravinovou pyramidou.
Ctvrta kapitola nese ndzev Obezita u déti a je zaméfena na typy obezity, jeji méfeni,
pticiny, rizika, prevenci obezity a jeji lécbu.

Pata kapitola pfedstavuje tivodni kapitolu praktické Casti, kde jsou shrnuty cile prace.
Hlavnim cilem prace bylo analyzovat stravovaci ndvyky déti mladSiho Skolniho véku
pomoci dotaznikového Setieni, které bylo provedeno na zédkladni Skole Dr. FrantiSka
Ladislava Riegra v Semilech na 1. stupni, kde byl také nasledné realizovan preventivni
program ,,Pfedchazime obezit&*, kterého se zicastnily déti 1. a 2. tfidy. Program, ktery byl
s zéky realizovan, obsahuje celkem 5 lekci, které jsou zaméfeny na vyZzivu a spravné

stravovaci navyky déti.
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TEORETICKA CAST

1 CHARAKTERISTIKA OBDOBI MLADSIHO
SKOLNIHO VEKU

Nastup do Skoly ptfedstavuje pro dité dilezity socialni meznik. Dité ziskdva novou
roli, stava se Skoldkem. Dité nastupuje do Skoly ve v€ku 6 — 7 let, kdy dochazi k riznym
vyvojovym zménam, které jsou pro zvladnuti Skolnich pozadavki dilezité. Dit¢ by mélo
byt v tomto véku jiz na §kolu zralé a pFipravené. Skolni zralost lze chapat jako dosaZeni
takového stupné zralosti riznych funkci, které ditéti umoziuji zvladat pozadavky vyuky,
které jsou na ncho kladeny. Zrani détského organismu se projevuje zménou emocni
stability, odolnosti vic¢i zatézi, rozvojem motorické koordinace, ale také zménou
zpracovani informaci a zpiisobu uvazovani. Skolni piipravenosti se rozumi souhrn
socialnich dovednosti a schopnosti, mezi které¢ patii normy chovani, respektovani
pozadavkil, komunikace a spoluprace s riznymi lidmi, které by si mélo dit¢ osvojit jiz
v predskolnim véku. Mladsi skolni vék lze rozdé€lit do dvou fazi, na rany Skolni vek, ktery
trva od nastupu do Skoly do 8 — 9 let a pfedstavuje obdobi pocatecni adaptace. Druhou tazi
je stfedni Skolni vek, ktery trvd od 8 — 9 let do 11 — 12 let, tedy do doby, kdy dité pfechazi
na 2. stupeii zakladni Skoly a za¢ina dospivat (Vagnerova 2008, s. 79).

Relativni svoboda a volnost pfedskolniho ditéte konci s nastupem do Skoly. Zacatek
povinné Skolni dochazky je povazovan za dilezity meznik jak v télesném, tak i duSevnim
vyvoji. Na organismus ditéte 1 na jeho psychiku jsou kladeny velké naroky, jelikoz se méni
zpusob zivota ditéte. Musi zvladnout napor novych dojmti, poznatkl a pozadavki, poznava
nov¢ lidi, dospélé 1 déti, se kterymi musi spolupracovat, komunikovat a také fesit vzajemna
nedorozuméni €1 konflikty. Dé&ti, které chodily alespon jeden rok do matefské Skoly, maji
piechod na zadkladni Skolu ulehéen oproti tém, ktefi piichazeji do Skoly bez zkuSenosti
s vétsSim kolektivem (Frankova, aj. 2000, s. 155).

U déti v predSkolnim véku se zlepSuji pohybové schopnosti, proto se toto obdobi
nazyva ,,zlaty v€k motoriky*, rozsifuje se Skala vybéru a spotieby jidla (Frankova, aj.
2013, s. 18).

Détskou psychiku a chovani utvaii v tomto obdobi predev§im vnéjsi svét, ktery predstavuje
zejména skutecné rodinné zvyklosti a ndvyky, Skolni vychovu a konkrétni socialni
prostredi. Vlastni viile u déti se projevuje az pti vstupu do puberty (Marinov, aj. 2012,

s. 35).
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1.1 Somaticky vyvoj

1.1.1 Rist

V pribéhu vyvoje jedince dochdzi ke kvantitativnim a kvalitativnim zménam
v organismu. Jednou z charakteristik ontogeneze je rychlost rstu jednotlivych systému 1
celého organismu. Rychlost ristu neni rovhomérna, z ¢ehoZz se odrdzi vyvoj psychiky,
zpusob pfijimani potravy 1 jidelni chovani. U déti mladSiho Skolniho véku je rychlost
somatického riistu zpomalena a ke konci tohoto obdobi, tedy s nastupem puberty, se rlst
opét zrychluje.

V Ceské republice ma hodnoceni riistu a vyvoje ditéte dlouholetou tradici. Prvni
méfeni hmotnosti a vysky ditéte bylo vroce 1927. Od poloviny 20. stoleti se méfeni

provadi jiz na velkém poctu Ceskych déti (Franikova, aj. 2013, s. 14).

1.2 Psychicky vyvoj

Dusevni vyvoj ditéte se skladd z jednotlivych psychickych procest, kterymi jsou
vnimani, predstavy, pamét, mysleni a emoce, které se integruji do formulujici se
osobnosti. Strukturu osobnosti tvofi celek trvalejSich duSevnich dispozic a vlastnosti, jako

je schopnost, temperament, volni vlastnosti a motivace (Frankova, aj. 2013, s. 20).

1.2.1 Obdobi konkrétnich mySlenkovych operaci

Obdobi mladsiho Skolniho véku, nazyvané podle Piageta jako obdobi konkrétnich
operaci, je obdobim, kdy je dité jak po strance somatické, psychické a intelektudlni zralé a
piipravené¢ na nastup do Skoly a na ndroky, které na n¢j budou kladeny. Pokud dité
navstévovalo matetskou Skolu, nebude pro ngj tak narocny a frustrujici nastup do Skoly,
jako pro déti, které zily pouze v roding, tedy s nedostatkem socidlnich ¢i kognitivnich
vyporadat se s nimi. Skola stimuluje dité k daliimu rozvoji, umoZiiuje mu lepsi adaptaci,
hlub$i porozuméni a rychlej$i orientaci v okolnim prostiedi. Aby byl u ditéte rozvijen
intelekt, je dulezita jeho vlastni motivace. Socidlni prostiedi pienasi na dité velky tlak, dité
si jiz vice uveédomuje postoje nejen kzivotu, ale také klidem a jidlu

(Frankova, aj. 2013, s. 29).
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Rozvoj mysleni se u §kolakl projevuje pouzivanim takové strategie uvazovani, ktera
se tidi zakladnimi zdkony logiky a respektuje vlastnosti pozndvané reality, at’ uz v aktualni
podobé ¢i na trovni zafixované zkusSenosti (Vagnerova 2008, s. 80).

V tomto véku je mySleni vazdno na realitu, dité je tedy schopné uvazovat o nééem
konkrétnim, co samo zn4, 1 kdyz neni objekt, o kterém uvazuje, aktudln¢ pritomen. Ditéti
sta¢i jiz minula zkuSenost na to, aby si to, co potiebuje, mohlo alespoii predstavit. Skolaci
nejradéji ve svych uvahdch vychéazeji z vlastni zkuSenosti a davaji piednost takovému
zpusobu poznavani, kdy se mohou sami presvédcCit o pravdivosti tvrzeni. Zac¢inaji chapat
pravidla, kterd v dané situaci plati, stdvaji se soucasti jejich znalosti a ovliviiuji jejich
uvazovani. Mysleni Skolakl je konkrétni a realistické. Realita je vede k tomu, Ze pfijimaji
skute¢nost takovou, jaka je, a nepfedpokladaji jinou zménu. Az v pozdéjSim véku zacnou
byt kritictéjsi. Zavislost na realité piedstavuje omezeni ¢i zizeni a nékteré poznatky nelze
vubec ziskat. Tato bariéra je pfekonana az s nastupem formalniho logického mysleni, které

se rozviji v obdobi starSiho Skolniho veku (Vagnerova 2008, s. 82).

1.2.2 Pamét

Pamét’ se velmi intenzivné rozviji mezi 6 — 12 lety, tedy v obdobi mladSiho Skolniho
veku. Vyvoj détské paméti se projevuje zejména zvySenim kapacity paméti a rychlosti,
jakou je dité schopno informace zpracovat, dale osvojenim pamétovych strategii a jejich
efektivnéj$im a flexibiln€j$Sim vyuzitim. Déti si dokdzi zapamatovat mnohem vice, kdyz
mohou vyuzit logickych souvislosti. Détem v obdobi mezi 6. — 8. rokem pamét’ funguje
zejména mechanicky, obvykle si pamatuji to, co je n&jak, ¢asto 1 ndhodné, zaujalo. Déti od
9 do 11 let jiz maji uCinnéjSi strategii zapamatovani. Dokazi si opakovat i zpaméti

(Vagnerova 2008, s. 84).

1.2.3 Pozornost

Na pocatku skolniho véku se u ditéte méni kapacita i kvalita pozornosti, ktera je
dilezitym znakem pro Skolni zralost. Koncentrace pozornosti, kterd dozrava s nastupem
ditéte do Skoly, predstavuje schopnost soustfedit se po urcitou, nezbytné¢ dlouhou dobu.
Délka soustfedéni je vtomto véku stile omezend. Dité v 7 letech se dokaze soustiedit
piiblizné¢ 7 — 10 minut. V rdmci celkového rozvoje se doba soustfedénosti prodluzuje
maximalné o jednu aZ jednu a pil minuty za kazdy rok. Ve stifednim Skolnim véku se

rozviji selektivita a schopnost piesouvat pozornost (Vagnerova 2008, s. 83).
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1.3 Vztah mezi jidlem a rozvojem osobnosti ditéte

V tomto obdobi vznikaji nové jidelni navyky, které se jiz v tomto obdobi upeviiuji.
Dité ma sice jiz ve tfech letech relativné upevnéné jidelni preference, ty se vSak mnohdy
s nastupem do Skoly méni. Déti maji otevieny pristup k samostatnému vybéru jidla a voli
je dle toho, co oni povazuji v soucasné¢ dobé za ,,vhodné“. V tomto véku Casto omezuji
prijem jidel na uzky sortiment, nejcastéji to byva zejména konzumace pizzy, hamburgera,
hranolek apod. V tomto obdobi mivaji déti nadmérny piijem sladkosti, slazenych napoju,
soli, tukli a naopak dochézi ke snizovani pfijmu ovoce a zeleniny. S nastupem adolescence
se zainaji vice zajimat o zdroj potravy, nahrazuji bilé pecivo celozrnnym, mnohdy se
pfiklani k jinym, alternativnim zplsoblim jidelniho rezimu, coZ pfindsi riziko, jelikoZ
nedostatecné znalosti o dané vyzivé mohou negativné ovlivnit somatické a psychické
zdravi jedince (Franikova, aj. 2013, s. 30).

Sestileté dité ma velkou chut k jidlu, Gasto si pridavéa vétsi porce, které pak nedokaze
snist. V tomto véku ma sva oblibend jidla a naopak jidla, ktera nesnasi, a tyto chuté se jiz
nezméni. Stolovani je zpohledu dospélych mnohdy zalostné, jelikoz dité se obcas
zapomene a ji rukama, cpe si jidlem plnou pusu, drobi, apod. Ditéti déla také problém
krajet jidlo nozem a vidlickou napichovat jednotliva sousta. Je pro n¢j také tézké vydrzet
celou dobu u stolu vklidu, béhem jidla se vrti, krouti, vstdva ze zidle, apod.
(Allen, aj. 2008, s. 133).

V sedmi letech ma jiz dité pestiejsi jidelnicek, neodmita ochutnat nezndma jidla, ale
stale odmita nékterd jidla, kterd ,,nesnasi®. O jidlo se zajimd, rado poméaha s nakupovanim
a varenim. Stolovani neni vyttibené, ale dochazi k postupnému zlepSeni. Jiz nerozléva tak
casto napoje a ubyva i ostatnich nehod, které jsou zpusobeny tim, ze pii jidle ,,déla
hlouposti“ nebo pospichd, aby uz dojedlo a mohlo se vénovat jiné Cinnosti. Pfibor dokaze
pouzivat jiz docela snadno, n€kterym détem vSak stale déla potiz nakrajet si maso. S jidlem
se vtomto ve€ku jiz tolik neloudd, ale necha se lehce vyruSit okolnim prostiedim
(Allen, aj. 2008, s. 140).
vice nez divky. Dité rddo ji, ochutnava nova jidla a pokrmy, které diive odmitalo. Je pySné
na to, Ze se umi chovat u stolu a dava si zalezet, pokud ji n¢kde ve spole¢nosti. Doma vSak
na pravidla spradvného stolovani tolik nedba. Nékdy s jidlem spéchd, aby se uz mohlo jit

vénovat jiné aktivité, a tak se hltave cpe (Allen, aj. 2008, s. 147).
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2 ZDRAVI A ZDRAVY ZIVOTNI STYL

2.1 Zdravi

Pojem zdravi je definovano jako optimalni stav télesné, dusevni a socialni pohody
¢lovéka pro zachovani vSech Zivotnich funkci, spolecenskych roli a schopnosti organismu
piizpisobovat se podminkam prostfedi. Zdravi je povaZzovano za jednu z nejvyznamnégjSich
hodnot Zivota kazdého clov€ka a také by mélo predstavovat jednu z podminek
smysluplného Zivota. WHO' uvadi, Ze zdravi je stav, kdy je lovéku naprosto dobfte jak po
fyzické, psychické tak i socialni strance (Celedova 2010, s. 14-20).

Jina definice uvadi, Ze zdravi je stav uplné télesné, duSevni a socidlni pohody a nikoli
pouze nepiitomnost nemoci ¢i vady. Jde tedy o tfi odlisné dimenze, které vSak spolu tizce
souvisi. Nejedna se tedy pouze o télesné zdravi, ale také o zdravi duSevni a socidlni

(Machova, aj. 2009, s. 12).

2.1.1 Determinanty zdravi

Zdravi je dano pozitivnimi 1 negativnimi vlivy, které na Clov€ka piisobi. Tyto vlivy
nazyvame determinanty zdravi. Nékteré vlivy tvoii osobnost jedince, tzn., jsou vrozené €1
ziskané vychovou, jiné jsou soucasti Zivotniho prostfedi, at’ uz spolecenského nebo
prirodniho (Machova, aj. 2009, s. 13). Faktory, které na ¢lovéka plisobi, mohou byt bud’
biopozitivni, tedy takové, co chrani a posiluji zdravi, nebo bionegativni, které naopak
zdravi oslabuji a vyvolavaji nemoc &i poruchu zdravi (Celedova 2010, s. 27).

Determinanty zdravi mizeme dale rozd¢€lit na vnitini a vnéj$i. Vnitini determinanty
patii mezi faktory dédicné, kdezto vnéjsi faktory ziskavame v priibéhu zivota a mizeme je
ovlivnit. Vnéj8i faktory, které maji vliv na zdravi, délime do tii skupin. Na Zivotni styl,
kvalitu zivotniho a pracovniho prostiedi a dale na zdravotnické sluzby, konkrétn€ na jejich

uroven a kvalitu zdravotnické péce (Machova, aj. 2009, s. 13).

! Svétova zdravotnické organizace (World Health Organization)
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Obrazek 1: Vzajemné vztahy mezi zdravim a determinanty zdravi
(Machova, aj. 2009, s. 13).

2.2 Zdravy zivotni styl

Zivotni styl je stéZejnim determinantem zdravi. Nejvétsi vliv na zdravi ¢lovéka ma
zpusob zivota, neboli Zivotni styl jedince, ktery je definovan jako forma dobrovolného
chovani v danych Zivotnich situacich. Jde tedy o vybér chovani a Zivotni moznosti
(Celedova 2010, s. 54).

Zivotni styl jedince predstavuje zptisob jeho Zivota, tedy to, jak se stravuje, jakou ma
pohybovou aktivitu, hygienické nadvyky, dostate¢ny spanek a mnoho dalSich faktord, které
se na zpusobu zivota odrazeji (Muzik 2007, s. 11).

Za zdravy zivotni styl je povazovan takovy stav, ktery udrzuje naS organismus
zdravy, a to jak po psychické tak 1 fyzické strance. Nejedna se vSak pouze o pfijem zdravé

vyzivy a o pravidelny pohyb, ale o celkovy Zivotni styl jedince (Muzik 2007, s. 11).

2.3 Podpora zdravi

Diilezitym prvkem v péci o zdravi je podpora zdravi a jeji prevence nemoci. Podpora
zdravi zahrnuje veskeré snahy o pozvednuti celkové urovné zdravi, a to jak posilovanim
télesné, socialni a dusevni pohody, tak i zvySovanim odolnosti vii¢i nemocem.

Za nejdiilezitéjsi Cinitele v péci o zdravi jsou povazovani lidé, jak Ziji, a také jak jsou
ochotni se na péci o zdravi U¢inné podilet. Podpora zdravi se odehrava jak za aktivni
ucasti jednotlivych obcani, tak 1 spole¢nosti jako celku. Podporou zdravi od jednotlivci se

rozumi piijeti zdravého zivotniho stylu a péce o své Zivotni prostiedi.
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Spolecenskd podpora zdravi zahrnuje:
e vytvafeni podminek pro realizaci zdravého zivotniho stylu jednotlivct

e ochranu a tvorbu zdravého Zivotniho prosttedi.

Podpora zdravi je definovana jako soustava cCinnosti ekonomickych,
technologickych, politickych a také vychovnych, jejichz cilem je chranit zdravi, a tim

prodluzovat aktivni Zivot a zabezpe€ovat tak zdravy vyvoj novych generaci.

Diilezitou soucasti podpory zdravi je také jeji prevence, kterd je zamétfena proti
nemocem a hlavnim tkolem je jim pfedchdzet. Prevenci lze provadét jak u jedince, tak i na
urovni celé spolecnosti. Prevence a podpora zdravi se rozliSuji svym zaméfenim. Prevenci
lze chapat jako aktivitu zaméfenou proti nemocem, kdezto podpora zdravi je chapdna jako
aktivita pro zdravi, a zahrnuje jak prevenci, tak 1 zdravotni vychovu a tvorbu celkové
piiznivého prosttedi. Prevence ma tfi urovné dle Casu:

e Primarni prevence je soucasti podpory zdravi. Jedna se o obdobi, kdy
nemoc je$té nevznikla a hlavnim cilem je vzniku nemoci zabranit. V této
urovni prevence se uplatnuji predevSim aktivity na posileni zdravi Ci
odstranéni rizikovych faktori.

e Sekundarni prevence je zaméfena na Casnou diagnostiku nemoci a v€asnou
lécbu. Hlavnim cilem je ptfedejit neZadoucimu pritbéhu nemoci a zabranit tak
moznym komplikacim.

e Tercialni prevence se jiz zabyva nasledky nemoci, vad, disfunkci ¢i
handicaptl, které by dale mohly vést k invalidit¢ a imobilité pacienta. Tato
uroven prevence ma za cil omezit na co nejniz§i miru nasledky nemoci a co

nejdéle udrzet kvalitu zivota (Machova, aj. 2009, s. 14).
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2.4 Zdravi a Skola

Zdravi je jednim z piedpokladii pro aktivni a spokojeny Zivot, pro dobrou pracovni
vykonnost. Proto je také jednou z priorit zakladniho vzdélavani vychova ke zdravi, ktera se
promita do celého zivota Skoly. Vychova ke zdravi ma za cil utvéafet a rozvijet u zaka
klicové kompetence, které jsou nezbytné pro zdravy zivot v télesné, duSevni 1 socialni
dimenzi (Machova, aj. 2009, s. 11).

Z4ci si pomoci tohoto pfedmétu upeviuji stravovaci, pracovni, hygienické a jiné
preventivni navyky, uci se, jak celit vlastnimu ohrozeni v kaZzdodennich situacich a jak
predchazet urazim. Dale si prohlubuji poznatky o roding, Skole, pfirod€, o vztazich mezi
lidmi, a pfedevs§im se u¢i rozhodovat se ku prospéchu zdravi a osvojuji si zdravy Zivotni
styl (Machova, aj. 2009, s. 11).

Program podpory zdravi ve Skole je rozdé€len do tii piliit, které obsahuji:

e pohodu prostiedi, kde je zahrnuto vécné, socialni a organiza¢ni prostiedi

e zdravé uceni, coz zahrnuje smysluplnost, moznost vybéru a ptfimétrenost,
spolutcast a spolupraci, motivujici hodnoceni

e oteviené partnerstvi, které obsahuje Skolu jako model demokratického
spoleCenstvi a Skolu jako kulturni a vzdélavaci stiedisko obce

(Machova, aj. 2009, s. 267).
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3 VYZIVA

Spravné stravovaci navyky maji zdsadni vyznam pro podporu zdravi. Pfi nedostatku 1
nadbytku potravin ¢i nevhodného sloZeni stravy mnohdy dochédzi k zdravotnim
komplikacim. V evropskych podminkdch se zménily stravovaci navyky v nadmérnou
spotfebu energeticky hodnotnych jidel. Tim dochazi k zvySeni vyskytu nejen obezity, ale 1
dalsich zavaznych nemoci (Celedova 2010, s. 31).

U vyzivy rozliSujeme dvé hlediska, hledisko kvantitativni a kvalitativni. V ptipadé
kvantitativniho hlediska je nezbytné, aby vyziva zajiStovala takovy pfijem energie, ktery
zarovenl odpovida vydeji. Velké energetické naroky na vyzivu jsou zejména v obdobi
détstvi a dospivani. Pokud dochdzi kpfijmu energeticky bohatS§i potravy nez
k energetickému vydeji, dochazi v téle k ukladani zasob tuku a vznik4 nadvéaha az obezita.
Druhé hledisko, kvalitativni, ndm tika, Ze strava ma byt vyvazena a pestra k tomu, aby byl
zajistén dostateCny a vyvazeny piisun Zivin, vitamini a minerald. Pfi jednostranné ¢i
nevyvazené vyzivé muze dochazek k oslabeni imunitniho systému z diivodu nedostatku

nékterych Zivin (Machova, aj. 2009, s. 18).

3.1 Slozky vyzivy

Za zékladni Ziviny jsou povazovany ty latky, které se podili na stavbé a funkci
naSeho organismu. Bez téchto latek neni organismus schopen fadné pracovat ¢i viibec
existovat. Mezi zékladni Ziviny patii bilkoviny, sacharidy, tuky, vitaminy a minerdlni
latky. VSechny tyto Ziviny maji v organismu svoji nenahraditelnou funkci, proto je dilezité

je pravidelné a fadné doplnovat potravou (Muzik 2007, s. 21).

Bilkoviny

Bilkoviny, oznacované také jako proteiny, jsou dilezitou stavebni latkou organismu.
Tvofi hlavni stavebni soucast bunck, krve, hormoni, enzymi a také protilatek. K tomu,
aby organismus dokazal vytvaret bilkoviny vlastniho téla, musi je ziskat potravou, jelikoz
je nedokdze tvofit preménou tukil ¢i sacharidi. Bilkoviny jsou nezbytnou slozkou piijmu
potravy. Jsou obsazeny v mase, mléku, vejcich, mlécnych vyrobcich, lusténinadch, mouce,
chlebu a bramboréch. Jejich pfijem by mél byt asi 15 % zcelkového denniho piijmu
energie (Machova, aj. 2009, s. 18).

Slouzi nejen jako zdroj stavebniho materidlu v obdobi riistu a k obnové bunék, ale

také jako zdroj energie (Frankova, aj. 2013, s. 20).
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Tuky

Tuky neboli lipidy, jsou soucasti bun€k jako stavebni materidl ¢i jako zasobni latka
podkozniho tukového vaziva. Zasobni tuk slouZzi pfi nedostatku piisunu cukra jako rezerva
energie, ktera se v potraveé uvoliuje a spottebovava (Machova, aj. 2009, s. 19).

Patfi mezi trojici zdkladnich zivin. Jsou slozeny z mastnych kyselin a glycerolu. Tuk
témet neznatelnd. Podkozni tuk se maze v téle ukladat dvéma zptisoby:

e Androidné, kdy se tuk uklada nejvice v oblasti bficha. Tento typ obezity je
vice onemocnéni srdce a cév.

e Gynoidni zptisob ukladani tuku v téle se nejvice projevuje v oblasti stehen a
hyzdi (Muzik 2007, s. 23).

Tuky ptedstavuji nejvydatnéjsi zdroj energie a jejich ptijem by mél byt 30 % celkové
piijaté energie. Jsou pro télo zcela nezbytné, jelikoz plni fadu nenahraditelnych funkei.
Tuky lze rozdélit podle urcitych hledisek:

e podle pivodu na zivo¢isné a rostlinné. Mezi zivoc¢isné tuky patii maslo, vepirové
sadlo, hovézi 1. Mezi rostlinné tuky fadime oleje, napt. olivovy, slune¢nicovy, aj.
e podle vazeb na nasycené mastné kyseliny a nenasycené¢ mastné kyseliny. Mezi
nasycen¢ mastné kyseliny patii pfedevSim zivocisné tuky, ale i nékteré rostlinné
oleje, jako olej kokosovy ¢i palmovy. Nasycené mastné kyseliny jsou zejména
zdrojem energie a télo si je dokaze samo vytvofit ze sacharidii, nehrozi tedy jejich
nedostatek. Nenasycené mastné kyseliny jsou obsazeny v rostlinnych tucich, rybim

tuku a motskych plodech (Muzik 2007, s. 24).

Kromé tuk, které si sami a védomé pfidavame do pokrmd, je tfeba pocitat 1 s tukem,
ktery je jiz v potravindch obsaZen. Nejvice skrytych tukli je obsazeno v zivocCiSnych
potravinach, jako jsou napf. uzeniny, syry a mlécné vyrobky, ale také ve sladkostech,

pecivu ¢i v raznych dresincich a omackach (Muzik 2007, s. 24).
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Sacharidy

Sacharidy, nazyvané také jako cukry, jsou povazovany za hlavni zdroj energie,
jelikoz pokryji vétSinu energetické potieby. M¢ély by tvoftit az 55 % denniho piijmu energie
(Machova, aj. 2009, s. 18).

Sacharidy se spole¢né s tuky a bilkovinami fadi mezi zdkladni ziviny. Maji mnoho
ekvivalentnich, mnohdy ne spravné pouZzivanych nazvi. Cukry jsou oznacovany zejména
sacharidy sladké chuti, jako jsou monosacharidy a disacharidy (Muzik 2007, s. 21).

Potravou nejvice pfijimame Skrob, ktery je obsazen zejména v ryzi, obilninach,
bramborach, luSténinadch. Sacharidy miZeme rozdé€lit na vyuZitelné a nevyuzitelné. Mezi
vyuzitelné sacharidy patfi: monosacharidy, oznaCovany jako jednoduché cukry. Obsahu;ji
cukr hroznovy, nazyvany také jako glukdza, a cukr ovocny neboli fruktéza. Dale jsou to
disacharidy, které obsahuji zakladni sladidlo, kterym je fepny cukr. MléEny cukr,
oznaCovany jako laktoza, je zejména v matefském mléku. Sladovy cukr, nazyvany takeé
jako maltéza, vznikd jako mezistupeni trdveni Skrobu. Patii sem také oligosacharidy,
jejichz zdrojem jsou lusténiny. A déle mezi vyuzitelné sacharidy patti také polysacharidy
(Machova, aj. 2009, s. 18).

Polysacharidy se spolecné s dal§imi chemickymi latkami podileji na tvorbé vldkniny,
kterda ma tadu prospéSnych a nenahraditelnych vlastnosti. Nejvice vladkniny je obsazeno
v lusténinach, zeleniné, ovoci a obilovinach ¢i celozrnném pecivu. Za optimalni piijem
vlakniny je povazovano 30 g/den (Muzik 2007, s. 22).

Cukry plni svoji ulohu v zivoté jedince jiz od jeho narozeni, kdy jiz novorozenec
dokaze reagovat na roztok cukru zrychlenim tepu. Pfijem cukru nadm zajiStuje vysokou
energii a fyzickou aktivitu jedince (Frankova, aj. 2013, s. 35).

Sacharidy jsou pro lidsky organismus prvnim a nejrychlejSim zdrojem energie.
Pokud vSak télo bude pfijimat velké mnozstvi pfedev§im jednoduchych cukrli, nastane
v téle obrovsky nadbytek, se kterym se organizmus nedokaZe vypofadat a cukry pfeméni
na tuky. Proto lidé, ktefi jedi nadmérné mnozstvi sladkosti, trpi obvykle nadvahou ¢i

obezitou (Muzik 2007, s. 23).
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Mineralni latky

Mineralni latky a vitaminy umoZnuji organismu spravné fungovat a vykonavat tak
vSechny pochody, které organismus udrzuji nazivu (Muzik 2007, s. 27).

Mineralni latky tvofi ptiblizné 4 % celkové vahy jedince. Z toho je zhruba 83 %
uloZeno v kostech. Ptfijem mineralnich latek probihd ,,automaticky®, jelikoz jsou soucasti
béZnych potravin (Foit 2000, s. 127 - 128).

Clovék prostiednictvim stravy ptijme kazdy den fadu mineralnich latek a vitamind,
nékteré potraviny jich maji mnoho, jiné velmi malo. Naptiklad vapniku potiebuje nase télo
vice. Nekterych naopak pottebuje pouze nepatrné stopy, tyto latky se proto nazyvaji
stopové prvky, mezi které patii jod a selen. Mineraly patii mezi latky neorganické, coz
znamena, ze pochazeji z vody ¢i ptidy. Odtud se teprve dostavaji do tél Zivoc€ichti a rostlin

(Muzik 2007, s. 27).

Vitaminy

Vitaminy jsou organické latky, znamena to tedy, ze jsou zivoc¢isného ¢i rostlinného
puvodu. Lze je rozdélit do dvou skupin, a to podle toho, v em se rozpoustéji. Prvni
skupinu tvoti vitaminy rozpustné v tucich, kam patfi vitaminy D, E, K, A. Tyto vitaminy
si télo dokaze ukladat do zasoby. Druhd skupina obsahuje vitaminy rozpustné ve vodé,
tedy vitamin C a vitaminy skupiny B neboli B — komplex. Tyto vitaminy si télo nedokaze
dlouho uchovat, a proto pokud télo pfijima téchto vitaminl vice nez je potieba, nadbytek je
vylou¢en mo¢i. Vitaminy 1 mineralni latky posiluji imunitni systém, podporuji rist a vyvoj
jedince a napomahaji buiikam a organitim plnit jejich funkci (Muzik 2007, s. 27).

Pti nedostatku nékterych vitamin dochéazi k poruchdm latkové premény a tim ke
vzniku chorobnych projevii. Stav, kdy chybi zcela vitaminy, se nazyva avitaminoza,
castecny nedostatek je oznaCovan jako hypovitamindza. Nadmérny piisun vitaminu neboli
hypervitaminoza, mize byt pro organismus Skodliva (Machova, aj. 2009, s. 18).

Nedostatecny ptisun jednotlivych vitamini ma dasledky jak na uceni, emocionalitu,

lokomotorickou aktivitu a dal$i formy chovani (Franikova, aj. 2013, s. 38).
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Voda

vvvvvv

vody zavisi na v&ku, pohlavi, fyzické aktivité, prostredi, télesné hmotnosti a zplsobu
stravovani jedince. Zakladem pitného reZimu by méla byt ¢ird pramenitd voda. Je nutné
pitny rezim dodrzovat po cely den, a to jiz od rana, jelikoz Salek kavy ¢i ¢aje nepokryje
no¢ni deficit vody. Za nejvhodnéjsi tekutinu je povazovana Cista voda ¢i nakyslé nebo
nahotklé napoje, jelikoz sladké napoje zvysuji pocit zizné (Celedova 2010, s. 60 — 61).

Je tteba stale zdiraznovat pitny rezim, ktery by mél byt tvofen zejména z Cisté
pramenité vody. Alesponl jednou denné by mély mit déti pfisun netuéného mléka. Naopak
bychom se méli vyvarovat slazenych limondd a dzush. Jakdkoliv pfimés ve vodé
predstavuje jidlo s energetickou hodnotou (Marinov, aj. 2011, s. 90).

P11 narozeni tvorfi voda az 75 % télesné hmotnosti novorozence, v obdobi Skolniho
véku podil vody klesa pod 60 9% tclesné hmotnosti. V obdobi vyvoje a ristu ma
organismus vyS$i potfebu vody nez dospély jedinec. Dit€é ma oproti dospélému vétsi
télesny povrch a vétsi plochu dychacich cest, proto jsou ztraty tekutin v disledku
odparovani vyssi. Pfi nedostatku vody je snizena télesna a duSevni vykonnost a muize
dochazet k naruSeni soustiedénosti. Pi1 dlouhotrvajicim Ziznéni mizZe dojit aZ na bludné
pfedstavy ¢i halucinace a také k zhrouceni krevniho tlaku.

Potteba vody se zvySuje v diisledku riiznych onemocnéni, pti prijmech ¢i v dasledku
zvraceni. D¢t vétSinou uptrednostituji slazené napoje, Coca-Colu, dzusy, tedy takoveé
napoje, které obsahuji vétsi mnozZstvi cukru. Déti ¢asto v zapalu hry a pii jinych pro né
ndulezitych* aktivitich zapominaji na pravidelny pitny reZim. V né€kterych rodinach détem
dovoluji pit az po dojedeni jidla. Détsky organismus pottebuje dostateCny a hlavné
pravidelny pfisun tekutin a proto by mél byt détem umoznén volny pfistup k tekutinam,
aby se mohly jit kdykoliv napit (Frankova, aj. 2000, s. 58 - 59).

Jak uZ bylo zminéno, denni pfijem tekutin zavisi na mnoha faktorech, ale v zakladu
by se mél pohybovat okolo 2 — 3 litr(i, u malych déti je doporucovano do 2 litrti denné. Je
dilezité, abychom tekutiny, které ztratime, pfijmuli zpét pomoci riznych napoji a potravin
bohatych na tekutiny, jako je ovoce, zelenina, polévky apod. Za normalnich podminek télo
za den ztrati okolo 1850 — 2600 ml tekutin, které¢ vylucuje moci, dychanim, pocenim a
vykaly. Pokud télo nepfijme dostatek vody, je zde nebezpeci dehydratace, kterd je télu
nebezpecnd, zeyjména pro déti. Nedostatek vody piisobi negativné na fyzicky 1 psychicky
vykon. Proto pokud dité citi potfebu se napit, neméli bychom mu to nikdy zakazovat

(Muzik 2007, s. 35).
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3.2 Potravinova pyramida

Potravinova pyramida® zobrazuje, jak by m&lo vypadat denni sloZeni stravy ditéte i
celé rodiny. Slouzi predevSim jako vzor toho, co by mél obsahovat nas jidelnicek a
zejména v jakém mnoZzstvi.

Potravinovou pyramidu tvoii celkem 4 patra, kterd jsou rozloZena celkem do 6
potravinovych skupin. Jednotlivé skupiny jsou v pyramidé sefazeny do pater, a to podle
doporucené¢ho mnozZstvi porci, které by mél jedinec za den pfijmout. (Muzik 2007, s. 14)

Zakladnu potravinové pyramidy tvoii obiloviny, které by mély byt zakladem
jidelnicku, jelikoz jsou bohaté na mineralni latky, vitaminy a sacharidy, které jsou pro
organismus dulezité. Denni pfijem obilovin by mél byt zhruba 3 — 6 porci. Jednou porci se
rozumi 1 krajic chleba ¢i jeden rohlik, houska, 1 miska ovesnych vlocek nebo miisli, 1
kopecek ryze ¢i téstovin (Muzik 2007, s. 15).

Dalsi patro tvofi dv€ skupiny, a to ovoce a zelenina. Znamena to tedy, Ze po
obilovinach by mély byt v jidelnicku zastoupeny hned na druhém misté. Zelenina by méla
byt pfijimana v nepatrné¢ vétSim mnozstvi, jelikoz obsahuje méné energie nez ovoce.
Ovoce 1 zeleninu je tfeba konzumovat ve vysokém mnozstvi, nebot’ diky vitaminim a
mineralnim latkdm, které obsahuji, napomdhaji udrzovat organismus v dobré kondici.
Ptijem zeleniny by mél byt 3 — 5 porci denn€. Za 1 porci zeleniny je povazovana 1 paprika
nebo 1 mrkev ¢i 2 rajCata, miska saldtu ¢i pll talife brambor. Ptijem ovoce by mél byt 2 —
4 porce denné. Jednou porci se rozumi 1 jablko, pomeran¢ ¢i banan, miska jahod, bortvek
¢1 sklenice nefedéné ovocné stavy (Muzik 2007, s. 15).

Tieti patro obsahuje opét dveé skupiny, mléko a mlééné vyrobky. Dalsi skupinu tvofi
maso, masné vyrobky, ryby, vejce, lusténiny. Tyto potraviny poskytuji zejména piisun
plnohodnotnych bilkovin a Zeleza, u mlécnych vyrobkil se jedna o vapnik, ktery je pro télo
nenahraditelny. Mléka a mlécnych vyrobki bychom méli konzumovat 2 — 3 porce denné.
Jedna porce mléka a mlécnych vyrobkl predstavuje 1 sklenici mléka (250 ml), 1 jogurt
(200 ml) ¢i syr (55 g). Maso, masné vyrobky, ryby, vejce a luSténiny by mély byt
pfijiméany 1 — 2 porce denné (Muzik 2007, s. 15).

Ctvrté patro pyramidy tvoii skupina, ve které jsou obsaZeny tuky, jednoduché
cukry a sil. Pokud jsou tyto potraviny konzumovany ve vétSim mnozstvi, dokazi télu
Skodit, proto je doporucovdno je konzumovat ve velmi malém mnozstvi (Muzik 2007,

s. 15).

2V Ceské republice je za obecnd platnou povazovana pouze potravinova pyramida, kterou vydalo
Ministerstvo zdravotnictvi CR.
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Sul, tuky, cukry: 0-2 porce
Miléko, mlé¢né vyrobky: 2-3 porce
Ryby, maso, drubez, vejce, lusténiny: 1-2 porce
Zelenina: 3-5 porci
Ovoce: 2-4 porce
Obilniny, ryze, téstoviny, pecivo: 3—-6 porci

Obrazek 2: Potravinova pyramida Ministerstva zdravotnictvi
(Muzik 2007, s. 13)
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3.3 Vyziva a vyvoj ditéte

VyzZiva je jednim z nejpodstatnéjSich mechanismti, které plisobi na vnéjsi prostiedi.
Ma tak velky vyznam zejména v obdobi ristu a vyvoje ditéte. Nedostatek ¢i nadbytek
nekterych Zivin mize dlouhodobé poznamenat zdravotni stav ditéte - jak télesny, tak 1
dusevni vyvoj (Frainikova, aj. 2000, s. 42).

Vhodné zvolend a pestra strava tvoii spolu s pravidelnou pohybovou aktivitou jeden
z hlavnich ptedpokladii pevného zdravi. Spravna vyziva je dilezitd zejména v obdobi
vyvoje a rastu déti a dospivajicich (Muzik 2007, s. 51).

Bohuzel v dnesSni uspéchané dobé je tada prekdzek pro dosazeni optimalniho
stravovani, jelikoz je velmi jednoduché, dostupné a predev§im pohodlné sdhnout po
hotovém pokrmu napft. ve fast foodech, které¢ obsahuje velké mnoZzstvi cukru a tuku, ale na
ostatni ziviny je chudé. Spoustu lidi nemd dostatek ¢asu se fadné najist, a tak voli takovéto
potraviny velmi ¢asto (Muzik 2007, s. 52).

V obdobi mladsiho Skolniho véku dochazi k rychlému rozvoji intelektualnich,
socialnich a emoc¢nich funkei. V tomto obdobi déti potiebuji primérné 1500 — 2000 kalorii
denné. Pocet kalorii se méni s vékem, télesnym vzhledem, rychlosti ristu a pfedevSim
z&visi na pohyboveé aktivité ditéte. Je diilezité, aby byla ditéti poddvana zejména pestra a
riznorod4 strava, obsahujici potraviny zkazdé skupiny potravinové pyramidy (Muzik
2007, s. 52).

Déti Skolniho véku jiz rostou pomaleji a rovnomérné. V tomto véku mivaji dobrou
chut’ k jidlu. Na konci Skolniho v&ku ¢i uz zpocatku dospivani dochazi k prudkému

zrychleni rastu (Muzik 2007, s. 53).

3.4 Nezdrava vyZiva

VyzZiva predstavuje vyznamny faktor, ktery ovliviiuje jak rist a vyvoj, tak i pracovni
a Skolni vykonnost a pocit pohody. K poskozovani zdravi dochazi pfi nevyvazené vyzive,
nedostate¢né vyzive, piejidani, ale také pti poruse piijmu potravy.

Nespravna vyziva ¢loveéku Skodi a predstavuje zavazné riziko, které se podili na
vzniku civilizaCnich chorob, ke kterym dochazi ptedev§im nadmérnym energetickym
ptijmem, velkym mnozstvim konzumace zivo€isnych tuk, cholesterolu a cukrl v potravé

(Machova, aj. 2009, s. 35).
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3.5 Zdrava vyziva u déti

Za spravnou vyzivu se povazuje takovd vyZziva, kterd se co nejvice piiblizuje
racionalni stravé. Je pestra, obsahuje dostatek mléka jako zdroj vapniku, pfiméiené
mnozstvi masa jako zdroj zeleza, dostatecny ptisun ovoce a zeleniny jako zdroj vitaminl a
vlakniny (Hanreich 2000, s. 12).

Jind definice fika, Ze za sprdvnou vyZivu je povazovana takova vyziva, ktera télu

zajistuje pravidelny a dostateCny pfijem energie a zivin, které jsou nezbytné pro zdravy
rist a vyvoj organismu, a tim ptispivaji k udrzeni dobré kondice po cely zivot. Hovoiime-li
o spravné vyziveé, nejedna se pouze o piijem energie, ale také o jeji vydej. Energii
vydadvame zejména pohybem, kterym neposilujeme pouze kondici, ale cely metabolismus.
Piijem energie by mél byt vrovnovadze s jejim vydejem. Pokud u clovéka nastane
nerovnovazny stav, tedy piijem je vySS$i nez vydej, pfijata energie se bude v téle jedince
ukladat, a ten bude ptfibyvat na vaze. V opacném piipad¢, pokud Elovék ma vice pohybu
nez ptijmu stravy, dochazi k ubytku télesné hmotnosti (Muzik 2007, s. 10).
Diilezitym faktorem pro spravnou vyzivu déti jsou rodice, ktefi se vétSinou pii vychove
déti opiraji o nazory a zvyklosti, podle kterych byli sami vychovavani. Dilezitou
podminkou spravného ptlisobeni na dité je sjednoceni vychovy obou rodi¢t (Hanreich
2000, s. 10).

Abychom docilili zdravé vyzivy, je zapotiebi spravna volba potravin. Strava by méla
byt ze dvou tretin rostlinného plvodu. Zéklad stravy by mély tvofit obiloviny, ovoce,
zelenina a luSténiny. Za zaklad zivoCiSné stravy se povazuje zejména mléko a mlécné
vyrobky, které by mély byt konzumovéany pravidelné, jelikoz jsou zdrojem véapniku, ktery
je nezbytny pro stavbu kosti. Alespoini jednou tydné bychom méli zafazovat do jidelnicku
ryby, které obsahuji hodnotné bilkoviny, jod a jiné cenné mineralni latky. Maso, uzeniny a
vejce by mély byt détem podavany v omezeném mnoZstvi. Je vhodné denné konzumovat
v malé mife rostlinné oleje ¢i ofechy, jelikoz tuky jsou kompaktnimi dodavateli piijmu
energie. Hodnotné mastné kyseliny z oleje a ofechll jsou nezbytné pro tvorbu hormont,
proto bychom je méli organismu dodavat pravidelné, ale pouze v malém mnozstvi. Tucné

pokrmy a sladkosti by mély byt détem podavany jen velmi zfidka (Hanreich 2000, s. 12).
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3.6 Zasady stravovani déti

Je velmi dulezité, aby si déti osvojily zakladni stravovaci navyky, jelikoz se tim
chrani pfed zdravotnimi obtizemi, které se mohou objevit aZ postupem casu. V obdobi
détského veku je dilezité, aby dit¢ mélo pestrou, vyvazenou a plnohodnotnou stravu a
dodrzovalo pitny rezim. DéEti by se mély vyvarovat uzenindm, jelikoz si mohou snadno na
jejich vyraznou chut zvyknout. Pak odmitaji méné vyraznd, ale pro né¢ vhodna jidla.
Uzeniny nejsou vhodné kviili velkému obsahu tuku a vysokému mnozstvi soli a koteni. Stl
a kofeni by mély byt détem podavany pouze ve vyjimecnych piipadech, a to ve velmi malé
mife. Dale by se déti mély vyvarovat tucnych a smazenych pokrmt. Sladkosti a také
slazené napoje, které jsou mezi détmi velmi oblibené, piivadeji zbytecny cukr do
organismu, ktery je mnohdy pfi€¢inou vzniku zubniho kazu, v hor§im pifipad¢€ 1 obezity.

U déti je proto velmi diilezité, aby dodrzovaly stravovaci rezim, a to pétkrat denné, a
piijimaly dostatecné mnozstvi tekutin. Velkou chybou v zésad¢ stravovani je vynechévani
¢1 zanedbavani snidané. Dité poté dostava ve Skole hlad a je mén¢ soustfedéné na Skolni
praci. Svacinu by si déti mély nosit z domova, nikoli si ji kupovat, jelikoZ to mnohdy
dopada tak, ze si dit¢ misto zdravé a vyvazené svaciny koupi sladkosti ¢i slazené napoje
apod. (Machov4, aj. 2009, s. 38).

Zejména v tomto obdobi je zapotiebi, aby strava byla pestra a byla rozdélena do tii
hlavnich jidel, které¢ jsou doplnény dvéma svaCinami. Zajisti se tak dostateCny piisun

energie a Zivin pro spravny rust a vyvoj (Muzik 2007, s. 52).

3.6.1 Stravovaci rezim

Clovek roste a vyviji se predevsim v dobé spanku, kdy se vyplavuje riistovy hormon,
ktery reguluje rist. I proto je nezbytné u déti dodrzovat dostate¢ny, minimaln¢ 7 — 8 hodin
dlouhy spanek. Zarovenn bychom méli dodrZzovat dynamiku piijmu jednotlivych slozek
stravy béhem dne. SloZené cukry ndm dodavaji rychlou energii, a proto bychom je méli
piijimat zejména dopoledne, v poledne bychom méli pifijimat bilkoviny, které nam
dopomédhaji k podpote ristu, odpoledne a vecer zvolime vhodné tuky pro zajiSténi
zdarného ristu. Mezi jednotlivymi jidly je tieba dodrzovat pravidelné zhruba 3 hodinové
casové odstupy. Posledni jidlo by mélo byt podavano minimalné¢ 2 — 3 hodiny pied

spankem. (Marinov, aj. 2011, s. 96)
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Snidané

Velmi diilezitou soucésti rezimu je jiz od utlého véku vést déti k pravidelné snidani,
aby se predeSlo zlozvyku nesnidat. U snidan¢ je také dulezité, aby byla jednoducha a
rychla ptiprava, jelikoZ mnohdy dochdzi k vymluvam jak od rodict, tak i1 od déti, Ze se
nasnidat nestihaji (Marinov, aj. 2012, s. 75).

Snidané¢ ptedstavuje start do nového dne, méla by tvoftit ptiblizné 20 — 25 % denniho
pfijmu energie. Pro proces uceni, pozornost a soustfedéni, které jsou po détech kazdodenné
vyzadovany, je nezbytné adekvatni mnozstvi piijmu energie. Je velmi diilezité vést déti jiz
od utlého détstvi k tomu, aby snidaly pravidelnég, a to nejlépe kazdy den. Détska snidané by
méla mit nejen spravnou skladbu potravin, ale méla by také byt pro dité atraktivni, tzn.,
méla by byt pestra a chutnd. Zaklad idedlni snidané v dnesni dobé ptedstavuji celozrnné
cerealie s mlékem, Cerstvym ovocem a jako napoj Cistd pramenita voda. Dal$i variantou
racionalni snidané¢ muze byt pecivo s kvalitnim rostlinnym tukem, platek syra ¢i Sunky a
cerstva zelenina.

Snidané je povazovéana za nejdilezitéjs$i denni jidlo, jelikoZ dochézi k posilovani
traviciho traktu, zrychleni metabolismu, ale také pasobi na celkovou pohodu cClovéka

(Marinov, aj. 2011, s. 89).

Dopoledni svacina

Dopoledni svacina by méla tvoftit ptiblizné 10 — 15 % denniho ptijmu. Déti mladSiho
Skolniho véku si ve vétSiné ptipadil nosi do Skoly svacinu z domova, kde jim ji zajiStuji
predev§im rodiCe Ci starSi sourozenci. Se stoupajicim veékem ditéte piiprava doméci
svatiny upada a déti si tak asto kupuji nevhodné potraviny cestou do $koly. Skolni
svaCina by méla navazovat na snidani, nikoli ji zastupovat. Zaklad dopoledni svaciny by
mélo tvofit ovoce €i zelenina a az na druhém misté celozrnné pecivo. Skladba dopoledni
svaCiny by méla byt ptfizpusobena véku ditéte a jeho chutovym preferencim, které se
s vékem méni (Marinov, aj. 2011, s. 90).

Svacina slouzi predev§im k doplnéni vitamind, minerdli a energie, kterou dité
v pribéhu vyucovani a piestavek spalilo. Méla by byt pestra a pro dité také ldkava. Je
dobré, aby byla kazdy den trochu jina. Svacina by méla dité zasytit na dvé az tii hodiny. Je
vhodné, aby mezi obédem a sva¢inou byl ¢asovy odstup, aby mélo dit¢ na jidlo chut.
Pokud se dité preji, at’ uz klasické svaciny ¢i sladkosti a pamlskt, je pravdépodobné, Ze

obéd odmitne ¢i nedoji (Muzik 2007, s. 55).
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Obéd
Béhem dopoledne dité spali spoustu energie, kterou je tfeba ve vhodny ¢as doplnit
kvalitnim obé&dem, ktery ditéti mize zarucit Skolni jidelna (kapitola 3.6.2), kterd je

povazovana za velmi vhodny typ stravovaciho zatizeni pro dit¢ (Muzik 2007, s. 56).

Odpoledni sva¢ina

Sva¢ina by méla tvotit zhruba 10 % energetického pfijmu, méla by pokryt aktivni
prijem, ktery je v odpolednich hodindch u déti Zadouci. Aktivni pohyb vyvazuje dopoledni
psychicky naro¢nou, ale 1 fyzicky nenaro¢nou skolni aktivitu (Marinov, aj. 2011, s. 93).

Odpoledni svacinu ji dit¢ zpravidla bud’ doma nebo v zajmovych krouzcich, a 1
v takovém piipad¢ by ale méla byt nachystana z domova. Mezi odpoledni svaCinu lze
zafadit napf. jogurt, ovocny tvaroh, mlécnou ryzi, termix, platek chleba s pomazankou
nebo syrem. Také bychom neméli zapomenout na porci Cerstvého ovoce a zeleniny.
Odpoledne by jiz svacina neméla byt tak velkd, aby se dité nepiejedlo a mélo poté jesté

chut’ na veceti (Muzik 2007, s. 56).

Vecere

Zakladem spravnych stravovacich ndvykl je také to, kde a v jakém prostiedi se
jedinci stravuji. Veéefe by méla byt jidlem, u kterého se sejde cela rodina. Clenové rodiny
si mohou sd¢lit zazitky z uplynulého dne. K vecefi je vhodné volit takové pokrmy, aby
nebyly tézké na zaludek a dobie se po nich spalo. Nemély by byt podavany smazené
pokrmy nebo uzeniny, jako jsou parky, klobasy ¢i rohlik s pastikou apod. Vecete mize byt
ve studené formé, naptiklad obloZeny talit s dostatkem zeleniny, zeleninové nebo
téstovinové salaty. Teplou vecefi miize byt zeleninové rizoto, zapecené brambory se
zeleninou apod. (Muzik 2007, s. 57).

Posledni jidlo by mélo byt podavano ptiblizné€ 2 — 3 hodiny pied spankem, aby bylo

télo schopné vse stravit a ptipravit se na noc (Muzik 2007, s. 57).
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3.6.2 Vyziva a zakladni Skola

Zacatek povinné Skolni dochazky predstavuje pro dit¢ dualezity meznik jak
v télesném, tak 1 dusevnim vyvoji. Déti, které navstévovaly matefskou Skolu, byvaji, co se
tyCe stravovani, mnohem samostatnéjSi. Nestydi se pozadat o jidlo ¢1 o ptfidani, umi
pouzivat piibory, ned¢ld jim problém obédvat ve vétSim spoleCenstvi déti. Kazdé dité,
z domova nebo z mateiské Skoly. Je zvyklé na urcity rezim stravovani. Z domova i
z matetské Skoly je zvyklé, Ze nebylo nuceno do jidla, pokud nemélo hlad nebo mu nékteré
jidlo nechutnalo. Zakladni Skola pfedstavuje ve zptsobu vyZzivy ditéte velkou zménu. Noveé
zkuSenosti mohou kladné 1 zdporné ovlivnit vztahy ke Skole, ke spoluzdkim, uceni 1

ucitelim (Frankova, aj. 2000, s. 155 - 156).

Stravovani ve Skolnich jidelnach

Obéd ve Skolni jideln€¢ zarucuje racionalni stravu, a to jak skladbou a obsahem, tak i
vhodnym nacasovanim. Rodina ne vzdy muze zajistit to, co Skolni jidelna, kterd musi
dodrzovat naro¢né normy, které jsou kladeny na raciondlni skladbu poledniho jidla, které
musi obsahovat vyvazeny pomér polysacharidli, kvalitnich plnohodnotnych bilkovin,
vhodnych tukli, minerdlnich latek a vitamini. Ve Skolni jidelné by se dit¢ mélo setkat 1
s potravinami, které mu nemusi chutnat nebo na n¢ neni zvyklé z domova (Marinov, aj.
2011, s. 90).

Skolni jidelny jiz dnes mnohdy nabizeji moznost volby z nékolika pokrmi. Je dobré,
pokud rodi¢e maji k dispozici tydenni jidelnicek, aby si s dit€étem mohli vybrat, co si da.
Pestrost stravy by méla byt v§ak zachovana (Muzik 2007, s. 56).

Bohuzel zde naraZime na fakt, Ze co je zdravé, nemusi byt pro déti tak chutné. Détem
tak Casto strava ve Skolnich jidelnach nechutnd, v polévkach jsou také vybiravé. Nekteré
déti polévky bohuzel nejedi viibec, jelikoZ nejsou zvyklé z domova. Pokud ditéti obéd
chutnd, jednd se zejména o buchticky se Sodd ¢i rajskou omacku s knedlikem (Frankova,
aj., 2000, s. 155 - 156).

Pokud se dité fadn€ nenaji ve Skolni jidelnég, je zfejmé, Ze odpoledne se dostavi pocit
hladu a cestou ze Skoly ¢i na krouzek si kupuji jidlo, ve vétSiné pripadi nezdravé, a to ve
fast foodech a zapiji to kolou ¢i jinym sladkym napojem (Frankova, aj., 2000, s. 155 -
156).
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3.7 Alternativni vyziva

Makrobiotika

Makrobiotika, jako jedna z forem alternativniho stravovani, mad za cil zajistit
dlouhodoby a zdravy Zivot. Makrobiotické strava zahrnuje piedevs§im piirodni produkty.
Za nejzdravéjSi potravinu je povazovano obilné zrno. Je zcela vylou¢eno maso, masné
vyrobky, ovoce 1 mléko (Frankova, aj. 2000, s. 60).

Nekteré studie uvadéji, Zze mlé¢nou bilkovinu neni schopno travit 60% obyvatelstva.
Tito lidé vystavuji vysoké zatézi svilij travici trakt, zejména jatra, kterd musi nestravené
bilkoviny odbouréavat. Bilkoviny z mléka a mlécnych produktl se jevi jednoznaéné jako
negativni (Urbanek 2012).

Makrobiotici maji také nizky prijem tekutin. Lidé, preferujici tento zplsob
stravovani, maji nedostatek bilkovin, minerdlnich latek, konkrétné vapniku a Zeleza, dale
nepokryji potfebu vitamini A, C, D a B-komplexu. U déti neni makrobiotickd strava
doporucovana, jelikoz bylo dokazano, ze byl u déti zjistén opozdény télesny i1 duSevni

vyvoj (Frankova, aj. 2000, s. 60).

Vegetarianstvi

Mnoho lidi, at’ uz dospéli ¢i mladez postupem ¢asu méni své vyzivové zvyklosti a
davaji pfednost vegetarianské stravé. Tyto osoby uvadéji, ze se citi po fyzické i psychické
strance daleko Iépe a prevladd u nich pocit zklidnéni a lep§i vyrovnavani se s Zivotem
(Frankova, aj., 2000, s. 60 - 61).

Tento typ alternativni vyZivy ma mnoho podob. Neéktefi omezuji pozZivani
zivo¢iSnych produktii pouze Castecné, nezavrhuji vejce, mléko, ryby, né€kdo ji 1 dribezi
maso. Piivod vitaminu C, B-komplexu i mnohych minerdlnich latek je u vegetariant
uspokojivy, jelikoz maji dobry piijem ovoce i zeleniny. Extrémni podobou vegetarianstvi
je tzv. veganstvi, kdy lidé neptijimaji nic, co je zivoc¢isného plivodu, ani med. Mezi rizika
vegetarianstvi patii predev§im nedostatek nékterych nepostradatelnych aminokyselin, které
jsou piijimany prostiednictvim zivociSnych bilkovin. Dospély ¢lovék je na nedostatek
nezbytnych aminokyselin méné citlivy nez dité, které je ve fazi rychlého rastu a vyvoje
(Frankova, aj., 2000, s. 60 - 61).

Rodice, ktefi davaji détem vegetarianskou stravu, by méli dbat na skladbu

kazdodenniho jidla tak, aby déti neochuzovali o nezbytné latky, jelikoZ nedostatek bilkovin
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v détském veéku, at’ uz v prenatalni €1 postnatalni vyvojové fazi, mize negativné piisobit na

somatické 1 psychické zdravi jedince (Frankova, aj., 2013, s. 31).
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4 OBEZITA UDETI

Obezita neboli ,,otylost“ je definovana jako nadmérné ukladani télesného tuku
v organismu, které je obvykle spojovano s vzestupem télesné hmotnosti. Podkladem
nadvahy je pfirozena tendence vytvaret vtukové tkani energetickou rezervu, kterd pii
obezit¢ stoupne nad obvyklou uroven, ¢imz poSkozuje zdravi (Marinov, aj. 2012, s. 13).

Dle Machové (2009, s. 218) je nadvaha 1 obezita zapfiCinéna nadmérnym
hromadénim tuku v podkoZzni tukové tkani 1 kolem vnitfnich organt.

Vyskyt obezity zaznamenavame jiz v détském veéku. Mezi hlavni pfiCiny obezity
patfi nadmérny ptisun energeticky bohaté stravy a oproti tomu naopak nedostatek pohybu.
K nadmérnému ptivodu energie dochazi také prisunem sladkych napoji a limonad, které
déti Casto vyhledavaji. Mezi dalsi pfi¢inu obezity je povazovan nedostateCny pohyb, kdy
dit€ po prosezeném dni ve Skole pokracuje v sezeni napt. pii zajmovych aktivitdch ¢i doma
u pocitace nebo televize. Jen mald ¢ast déti se dobrovolné vénuje mimoskolni sportovni
¢innosti. Déti, které jsou jiz obézni, se v drtivé vétsiné sportovnim aktivitim vyhybaji,
jelikoz jsou neobratni a Casto jsou ter¢em posméchu ostatnich. Radé¢ji s pohybem ani
nezacnou. U déti s vyskytem nadmérné hmotnosti je vétsi riziko, Ze jejich obezita pretrva
az do dospélosti, a to az v 80 % ptipadia (Machova, aj., 2009, s. 223 — 224).

Nadvahu a obezitu charakterizuje zejména nadmérné ukladani tuku v téle, ktery u

obéznich muzl piesahuje 25 % a u Zen 30 % télesné vahy (Muzik 2007, s. 97).
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4.1 Typy obezity

Obezitu muzeme rozdélit na dva zdkladni typy podle mista ukladani tuku v téle.
Androidni typ obezity neboli obezita muzského typu (tvar jablka), je charakteristicka tim,
7e se zasobni tuk uklada v oblasti hrudniku a uvnitt bficha. Druhym typem obezity je
gynoidni typ obezity, nazyvany také jako obezita zenského typu (tvar hrusky). Pro
gynoidni typ je charakteristické¢ uklddani tuku nejvice v oblasti hyzdi a stehen. Tyto typy
obezity vSak nejsou striktné vazany na urcité pohlavi, gynoidni obezitu mize mit muz a

naopak androidni typ obezity zena (Machova, aj., 2009, s. 220).

Obrazek 3: Typy obezity: a) typ jablko, b) typ hruska
(Machova, aj. 2009, s. 221).
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4.2 Méreni obezity

4.2.1 Body Mass Index

Mezi nejzndmé¢jsi a také nejpouzivanéjsi metodu pro méfeni obezity patii hodnoceni

hmotnosti ve vztahu k vySce, a to podle hodnot BMI — Body Mass Index, jehoz hodnota

vysoce souvisi s mnozstvim télesného tuku.

Vzorec Body Mass Index: BMI = hmotnost (kg) / vy$ka® (m)

Za normalni hodnotu se povaZuje rozmezi mezi 18,5 az 24,9. Hodnota nad 30,0 je jiz

povazovana za obezitu, ktera je dale rozdé€lena do tii stupnia (Machova, aj. 2009, s. 219).

s ——

_ BMifkgim?] __ Kategorie
pod 18,5 podvaha
18,5-24,9 norma
25-29,9 nadvaha B
30-34,9 obezita 1. stupné (lehka otylost) ]
35~-39,9 obezita 2. stupné (vyrazna otylost)
nad 40 ] obezita 3. stupné (morbidni otylost)

Tabulka 1: Rozdéleni hodnot BMI (pro dospélou populaci)
(Machova, aj. 2009, s. 219)

AvSak u déti a adolescentli nelze tato kritéria brat zcela vazné, jelikoZ se v pritbéhu

ristu a vyvoje meéni slozeni téla a tim také hodnoty BMI. U déti byla proto stanovena

tabulka BMI s hraniénimi hodnotami vymezujicimi stupen

(Machova, aj. 2009, s. 219-220).

obezity dle jejich véku

Vék/roky Chlapci | Divky
1. stupeni | 2. stupet |3.stupen |1.stupenn |2.stupen |3.stupefi
6,0-6,99 F19,6—24,8 24,9-28,8 |nad 28,8 19,7-24,8 124,9-28,6 |nad 28,6
7,0-7,99|20,2-25,0 |25,1-29,2 |nad 29,2 |20,6-24,6 {24,7-28,8 {nad 288
8,0-8,99|21,1-25,3 |254-30,4 |nad30,4 |21,5-244 |24,5-28,8 |nad288
9,0-9,99|22,2-25,7 1258-30,5 (nad30,5 (224-252 (253-29,4 (nad294
10,0-10,99|23,3~26,2 |26,3-30,9 [nad 30,9 |23,1-25,7 |25,8-30,0 |nad 30,0
11,0-11,9924,3-27,0 {27,1-32,0 |nad 32,0 |242-26,3 [264-31,4 nad314
12,0-12,99/24,8-27,8 127,9-333 |nad333 1253-276 )27,7—32,8 | nad 32,8
13,0-13,99|25,1-28,6 28,7-33,5 [nad 33,5 |25,6-28,9 W29,0—34,6 nad 34,6
14,0-14,9925,5-29,3 129,4-34,7 |nad 34,7 [255-29,5 }29,6-35,0 |nad 35,0
15,0-15,9926,2-31,0 [31,1-39,6 |nad 39,6 |258-29,7 |29,8-36,3 |nad 36,3
16,0-16,99|26,9-32,5 | 32,6-38,3 {nad 38,3 {27,2-30,2 |30,3-37,3 jnad 37,3
17,0-18,99|27,6-33,5 |33,6-40,4 Jnad 40,4 127,3-314 |31,5-38,1 |nad 38,1

Tabulka 2: Hrani¢ni hodnoty BMI vymezujici tfi stupné obezity u ceské détské a

adolescentni populace

(Machova, aj. 2009, s. 220)
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narozeni, do 1. roku zivota prudce nartsta, do 5 — 6 let dale ubyva a v dalSich letech opét
nartstd. Tyto zmény maji souvislost s BMI, ktery klesa stejn¢ jako télesny tuk a v dalSim
veéku je opét zaznamenan nartst. BMI u déti prochézi ttemi fazemi, od narozeni ditéte do
nastupu ditéte do Skoly. V prvnim roce zivota ditéte BMI stoupa v zavislosti na nartstu
adipozity, po tomto obdobi na nékolik let BMI klesa a v 6 — 7 letech se opét BMI zvySuje.
Tento proces je oznacovan jako ,,adipozity rebound®, neboli zpétny odraz. Jednd se také o
obdobi dalSich fyziologickych zmén v organismu ditéte, které mohou také souviset
s obezitou. V piipade¢, kdy dochazi k procesu ,,adipozity rebound* diive nez v 6 letech, je u

zen vyssi riziko nartstu hmotnosti v pubescenci a dospélosti (Fraiikova, aj. 2013, s. 18).

4.2.2 Percentilové grafy

Marinov aj., (2012, s. 87) uvadi hodnoceni détské obezity dle percentilovych grafii
BMLI, avSak neni shoda v tom, kterd hodnota je pro obezitu hrani¢ni. Dle americkych védct
je hranici nadvahy 85. percentil a 95. percentil jako hranice obezity. V Ceské republice je
jako kritérium obezity urcen 97. percentil a hranice nadvahy je stanovena na 90. percentil.

Posouzeni vyvoje ditéte 1ze provadét pomoci ristovych grafi, coz je povazovano za
nejjednodussi zplsob pro zjisténi vyZivového a zdravotniho stavu ditéte. Vcasné
rozpoznani odchylky télesného vyvoje od predpokladanych hodnot mizZe leckdy upozornit
na vyskyt onemocnéni, a to jesté pted jeho rozvojem.

V percentilovych grafech jsou vyobrazeny kiivky, které¢ udavaji hodnoty 3., 10., 25.,
50., 75., 90., a 97. percentil pro dany vék. 50. percentil, znazornén prostiedni silnou
kiivkou, vyjadfuje stiedni hodnotu télesného znaku v détské populaci. Cim vice jsou
hodnoty od 50. percentil odchyleny, tim jsou jejich hodnoty extrémnéj$i. Hodnoty nad 50.
percentil odpovidaji vy$§im hodnotam neZ je stfedni hodnota a hodnoty sméfujici pod 50.
percentil jsou naopak niz8i nez je stanoveny primeér.

Hodnota daného percentilu pro dany v€k uvadi, Ze odpovidajici procento dosahuje
této hodnoty ¢i hodnot nizSich. Napiiklad hodnota 97. percentil télesné vysky je pro
desetiletého chlapce 154 cm. Z toho vyplyva, Ze 97 % desetiletych Ceskych chlapct
dosahuje hodnot télesné vysky az 154 cm a niZSich hodnot. 3 % chlapci ve véku deseti let

jsou vyss§i nez 154 cm (Marinov, aj., 2012, s. 87-90).
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4.3 Priciny obezity

Prestoze existuje mnoho pficin vzniku obezity, mezi hlavni a primarni pti¢inu patii
bezesporu energetickd nerovnovaha mezi ptijmem a vydejem energie (Muzik, 2007, s. 98).

Pfiiny obezity mizeme rozdé€lit na pfi¢iny ovlivnitelné a na ty, které se ovlivnit
nedaji. Pfi¢in obezity mize byt né€kolik. Jednou znich je piejidani, k némuz cilené
motivuji agresivni reklamy na nevhodné potraviny. Dalsi pfi¢inou je nedostatek pohybu,
ktery v posledni dob¢ realizuje malé mnoZstvi osob. V neposledni fad¢ je to nedislednost
rodicu, ktefi neméli piipustit to, aby se u jejich ditéte obezita vyvinula. V piipadé, kdy
pfiCina vznika vrodin¢, se jedna v mnoha ptipadech o tzv. ,fetézovou reakci®, k niz

dochazi v rodinach, kdy jeden ¢i oba rodice trpi nadvahou ¢i obezitou (Foit 2004, s. 29).

4.3.1 Genetické faktory

Na rozvoji détské obezity u kazdého jedince ma ze 40 % az 60 % podil genetické
pozadi. Miize se jednat o zavazny geneticky sklon, vyznamnou genetickou nachylnost,
nizkou genetickou nachylnost ¢i genetickou necitlivost (Marinov, aj., 2011, s. 19).

Pokud se vrodin¢ vyskytuje nadvaha ¢i obezita, zejména u obou rodica, je zde
vysoka pravdépodobnost, ze 1 dit¢ bude obézni. Obezita v détstvi a dospivani zvySuje
riziko pfetrvavani obezity az do dospélosti. Plati zde vSeobecné pravidlo, Ze pocet jedinctl,
ktefi zlistanou obéznimi 1 v dospélosti, se zvySuje se zvySujicim se vékem nastupu obezity.
U predskolnich déti to je 26 — 41 %, kdeZto u Skolnich déti pocet stoupa az na 42 — 63 %.
Cim je stupeii obezity v détstvi vyssi, tim v&tsi je riziko obezity v dospélosti (Hainerové

2009, s. 33).

4.3.2 Obezitogenni prostredi

Faktory centralniho Fizeni

Za cely Zivot projde regulacnim systémem jedince az 8 tun cukri, 3 tuny bilkovin a 3
tuny tukl. Toto enormni mnoZzstvi je ¢lovék schopen piefiltrovat bez jakékoliv uymy na
zdravi. Tento fidici systém vSak bohuZel nezvladd dva extrémy, kterym je diky
civilizaCnimu vyvoji vystaven. Jedna se o dlouhodoby nedostatek, a to v pripadé mentalni
anorexie, v opaéném piipadé ¢im dal Cast&j$i dlouhodoby a soustavny piebytek piijmu

energie (Marinov, aj., 2011, s. 21).
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Podminény reflex bezmySlenkovitého dojidani

V batolecim obdobi se u ditéte rozviji podminény reflex bezmyslenkovitého dojidani

neomezenych porci, coz obvykle podporuji zejména prarodi¢e (Marinov, aj., 2011, s. 23).

Navykové piti sladkych tekutin

Pfechod z mlé¢né stravy na klasickou stravu miize u ditéte rozvijet zavislost na
sladkych tekutinach. Na konci kojeneckého obdobi vznika tlak rychlého nahrazovani
jinou pteslazenou tekutinou a ztraci se tak vazba na uhaSeni Zizn€ ¢istou pramenitou vodou

(Marinov, aj., 2011, s. 23).

Vynechavani snidani

V dnesni dobé€ se celoplos$né rozsitil zlozvyk vynechavani snidani, ktera predstavuje
energeticky nejbohatsi jidlo dne. V dasledku vynechani snidan¢ dochazi k energetickému
dluhu ze zdsobniho metabolismu, ktery se doplituje az v podvecernich hodinach, kdy je jiz
jedinec fyzicky neaktivni. Dochazi tak k rozpojeni fyziologickych a metabolickych potieb
organismu, které ptrechdzeji ve vecernich hodindch v pocit hladu a posilovani zasobnich

metabolickych pochodl (Marinov, aj., 2011, s. 24).

4.3.3 Faktory prostredi

Odlisnost mezi ¢lovékem a ptirodou je zejména v tom, ze ¢lovek je schopen aktivné
ménit prostiedi, ve kterém se nachdzi. Rozmach spoleCenstvi zpusobil velky rozmach
civilizace, ktery zasadné¢ méni dosavadni zplsob zivota. Prostfedi, ve kterém jedinec zije,
je dano mnoha faktory, které jsou na sebe vzajemné navazany. Jedna se o podnebi,
zemepisné umisténi, statni ziizeni, ndrodnosti skupinu, naboZenskou pftisluSnost,
ekonomickou zdatnost, zdravotni stav a také rodinné struktura urcuji prostor, ve kterém

déti vyruastaji (Marinov, aj., 2011, s. 24).

Termoneutralni prostiedi

S rozvojem novych technologii doSlo krozSifeni celoploSného prostiedi
s pfiméfenou tepelnou pohodou, kterd vyznamné ovliviluje tepelnou regulaci organismu.
Soucasna technologie vykonného vytapéni a klimatizace nam vytvareji optimalni tepelnou

pohodu, kterd jiz vyfazuje energetickou ndroCnost jedince na vlastni fizeni teploty
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organismu. VIiv otuZovani mé na détsky organismus ptiznivé ucinky, které plisobi jak na
nervovy, imunologicky, tak i energeticky metabolismus a ma tak pozitivni vliv na zabranu

rozvoje obezity (Marinov, aj., 2011, s. 24).

ZKkracovani délky spanku

S regulaci, kterou jsou fizeny biologické hodiny, se poji také predvidatelné zivotni
ukony, jako je jidlo a spanek. Za poslednich padesat let se znacné zkratila doba spanku, a
to az o dv€ hodiny. Zkracujici se délka spanku nepiimo ovliviiuje nartist télesné hmotnosti
jedince. Nedostatecny spanek, ale 1 nadmérny, vede k narGstu hodnot BMI, ¢imz se

zvysuje riziko nadvahy ¢i obezity (Marinov, aj., 2011, s. 25).

Vyrazeni pistu

Zmény celé spolecnosti maji také vliv na postupné vyfazeni plstu ze stravovacich
navykl. Plst pfedstavuje nenahraditelnou funkci otuZovani metabolismu a detoxikaci
organismu. Stravovaci navyky diky tomu ztraceji pruznost, proménlivost a také pestrost

(Marinov, aj., 2011, s. 25).

Vyriazeni chiize jako hlavniho zdroje pohybu
S rozvojem techniky dochazi ¢im dél vice k omezovani chiize a béhu, jako hlavniho

zdroje presunu (Marinov, aj., 2011, s. 26).

Bezpecnostni faktor

Dnesni svét je plny nastrah a nebezpec¢i, na které mohou déti velmi snadno pii
samovolném pohybu venku narazit. Rodice se tak ¢im dél vice o bezpecnost a zdravi svych
déti obavaji a rad¢ji je davaji do uzavienych prostor, kde védi, ze jim nehrozi nebezpeci
socidln¢ neptizplisobivych osob, kde nenarazi na injek¢ni jehlu, ktera se Casto objevuje na
détskych hiistich, vyhnout se také zvySené kriminalité ¢i nebezpeci na silnicich. DéEti se
mnohdy dostanou sami ven aZ v obdobi zhruba 10 — 12 let, kdy ovladaji mobilni telefon a
jsou tak v kontaktu srodi¢i. V tomto v€ku nastava riziko, kdy u déti opada piirozena
potieba volného pohybu venku a dité v dobé, kdy jiz bude moci jit ven, nebude mit jiz tu

potiebu (Marinov, aj., 2011, s. 28).
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Priumyslova velkovyroba potravin

Primyslovd velkovyroba vytvaii na jedince intenzivni tlak prostfednictvim
propagace a masové reklamy, ktera je mnohdy uceln€¢ zamétena praveé na détskou populaci.
Se zdmérem vznikaji nové typy potravin, které maji nulovou vyZivovou hodnotu, ale
vysoky obsah energie. Déti jsou Casto ziskdvany prostiednictvim reklamnich predmét na
danou potravinu, rodi¢e nasledné pomérné€ nizkou cenou. VétSina téchto potravin obsahuje
predev§im vysoké mnozstvi jednoduchych cukrli, nasycené¢ mastné kyseliny, cholesterol a

stl. Pozivani téchto potravin vede k nadmérnému energetickému piijmu, jehoZz pti¢inou je

nadvaha a obezita (Marinov, aj., 2011, s. 28).

4.3.4 Faktory vnimani

V pribehu celého zivota se u¢ime seznamovat se s jidly a poznavat, co je jedlé a co neni.
V dnesni dob¢ jsou ¢im dal tim vice v oblibé pokrmy, které nejsou zdravé a naopak. Co
bychom m¢li jist, ndm mnohdy nechutnid a mame k takovymto jidlim jiz od détstvi odpor.
Dité jiz od narozeni rozeznava, co je dobré¢ a co mu naopak nechutnd. V kazdém stadiu
vyvoje dit¢ zaujima urcity postoj k jidlu, ktery se s nartistajicim vékem normalizuje a stava

se tak stabilnim (Marinov, aj., 2011, s. 31).

Obdobi odmitani

V ptedskolnim véku je jiz u ditéte upevnéna Skala odmitani, které miize pretrvavat az
do dospélosti. Krom¢ chuti hraje vyznamnou roli vtomto obdobi také barva a vzhled
pokrmu. PtedSkolni déti maji rddy Cervenou, oranzovou a zlutou barvu. Naopak nema;ji
v oblib& zelenou a modrou barvu. Cervenou barvu maji rady i diky tomu, Ze se v pomérné
velké mife objevuje na hrackach, obleceni, na ovoci ¢i zelenin€. Jahody, tfesSn¢, meloun,
jsou Cervené potraviny, kdezto Spenat je zeleny. S vyvojem poznavacich procesu, které
jsou pro dité nesmirné diilezité, jsou pravé uzce spojeny predstavy barevnosti s vlastnostmi
jidla. Dité s naristajicim vékem zacinad porozumivat potadku v podavani jidla, uéi se, co
k ¢emu patii (Marinov, aj., 2011, s. 35).

V rodinach, kde maji pouze omezenou skladbu potravin, napt. v dasledku
vyzadovani pouze nékterych oblibenych jidel, mize nastat problém. To, Ze si dité navykne
pouze na ne€kolik urcitych jidel, se miize negativné projevit pi1 zapojeni ditéte v mateiské
Skole mezi ostatni déti. Malé déti dokazi vnimat pouze nékteré vlastnosti jidla. Zakladem
zapamatovani je pozornost. Kdyz se déti zeptame, co dnes jedly, vétSinou si pamatuji jen

to, ze to bylo dobré, nebo Ze si pridaly. Déti si spiSe zapamatuji jidlo, které jim nechutna.
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Mnohdy pravé ve Skolce vznika k ur€itym jidlim odpor, jelikoZ jak bylo zminéno vyse,
déti to z domova neznaji, a mohou jidlo odmitat jen proto, Ze je pro n¢ zvlastni a nikdy se
s nim jeste nesetkaly. Jedna se predevsim o zeleninu, lusténiny ¢i mlééné vyrobky. Rodice
by se proto méli zajimat, co je détem ve Skolce ¢i Skole podavano a zatadit tyto potraviny
také do svého jidelnicku doma.

Ve Skole jiz déti zaCinaji rozeznavat mezi rostlinnym a zivo€iSnym puvodem
potravin, zajimaji se také o to, jak se jidlo vyrabi a ptfipravuje. Osvojuji si poznatky o
skladbé jednotlivych pokrmli. Hodn¢ zavisi na rodicich a nejbliz§im okoli ditéte, jaké mu
davaji informace o jidle. S potravinami je dit¢ seznamovano jiz v obchod¢, kdyz chodi
s rodi¢i nakupovat, povidaji si o ovoci, zeleniné¢. Déti by jiz vtomto obdobi mély
vypomahat s ptipravou jidla, ¢imz si nejvice jednotlivé potraviny osvojuji (Marinov, aj.,
2011, s. 36).

Je zde velky rozdil mezi vnimanim déti a realitou, kterd je mnohdy alarmujici,
jelikoz 60 % déti uvadi, ze davaji prednost zdravé stravé, ale zaroven uvadi, Zze mezi jejich
nejoblibengjsi jidla patii pizza, Ceska kuchyné ¢i hamburgery s hranolkami. Déti zeyjména
v predpubertalnim a pubertdlnim véku odmitaji vliv reklamy, ale zaroven jsou schopny
vyjmenovat né€kolik druhti susenek ¢i jinych pochutin dle aktualni reklamni kampané, ale
nejsou mnohdy schopné vyjmenovat ani pét druhti zeleniny. VétSina déti také tvrdi, Zze zna
zésady zdravého zivotniho stylu a tidi se tim, ale pfesto Ctvrtina ¢eskych déti rano nesnida

(Marinov, aj., 2011, s. 37).

Ztrata sebevédomi

Dité trpici nadvahou ¢i obezitou byva v mnoha ptipadech vystaveno posméchu ze
strany spoluzédki a vrstevnikii, ktefi jsou s jedincem v kontaktu a jeho postavé se
posmivaji. Pravé kviilli posméchu se obézni dité Casto stahuje do Ustrani, je uzaviené,
vétSinu Casu travi samo a volny Cas nejradé€ji travi doma u televize ¢i pocitace, kde je
schopno vydrzet az n€kolik hodin denné. Doma ma dité také staly a pfedevSim snadny
piistup k potravindm, kde voli zejména pochutiny, jako jsou bonbony, chipsy, ¢okolada,
kolové napoje, apod. ...). Pokud ma dité alesponi jednoho rodi¢e obézniho, vnima svoji
zvysujici se télesnou hmotnost jako normalni a pfirozenou vlastnost organismu (Marinov,

aj., 2011, s. 38).
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4.3.5 Zivotni styl rodiny

Za dal$i a vyznamny faktor, ktery vyrazné ovliviluje obezitu, a lze fici, Ze je také
jejim hlavnim zdrojem, je povazovan Zivotni styl rodiny. Odpovédnost padd na rodice,
jelikoz oni jsou ti, ktefi détem piedurcuji jejich Zivotni styl. Dité¢ nema ekonomickou moc a
tak je odkézéno pouze na rozhodnuti rodicl, jaké potraviny koupi, zda budou kvalitni ¢i
nikoliv. Na utvateni détského svéta se podili zejména Skola, zdjmy, kamaradi, ale nejvetsi
vliv ma jiz zmifovana rodina. Zivotni styl, ktery rodina Zije, se vzdy v plné mife odrazi na
zvycich a navycich celé rodiny, a to 1 téch nejmensich ¢lenl. Pokud se rodina aktivné
vénuje sportu, jezdi s détmi po vyletech, travi vikendy na horédch a sport je soucasti jejich
zivota, je zde mala pravdépodobnost, ze dit€¢ propadne zavislosti neustalého sezeni u
pocitace ¢i televize.

Zdravy zivotni styl a vyzivové navyky se rozvijeji jiz od utlého détstvi, ale pouze
celd rodina mize ménit postoje a zplsob zivotniho stylu, kterym se da predejit vyvoji
nevhodnych stravovacich zvyklosti a celkoveé nespravnému vztahu k jidlu.

Rodinu tvoii jednotlivi Clenové, ktefi jsou uzce spojeni jak télesné, citove, tak i
ekonomicky. Rodina v kazdé fazi vyvoje predstavuje pro dit€¢ spoleCenskou, dusSevni i
hospodaiskou podporu. Rodina je zprostfedkovatelem vztahii jednotlivych ¢lend rodiny
s okolnim svétem. Mé&la by prfedavat ditéti hodnoty a normy, ucit dité k spoleCenskému
chovan a jednani. Dit€¢ by mélo umét bez vyzvani pozadat, pozdravit a podékovat.

V soucasné dobé¢ skoro polovina rodin travi vikend doma, sledovanim televize, ¢i
navstévuji své blizké, kde cCasto konzumuji rizné pochutiny. Ttetina rodin uvadi, Ze
vikendy travi zejména v ndkupnich centrech, kde travi vétSinu dne, kde se také stravuji,
coz ne vzdy odpovidd pozadavkiim na zdravou vyzivu. Pouze neceld tfetina rodin se
vénuje ve volném cCase pohybovym aktivitdm, at’ uz se jednd o pé&si vylety, vylety na

kolech, plavani aj. (Marinov, aj., 2011, s. 39 - 45).

46



4.4 Rizika obezity

Obezita s sebou nese mnoho komplikaci, at’ uz zdravotnich nebo psychosocialnich a
je spojena s vyskytem chronickych onemocnéni. Komplikace, které plynou z obezity, se

ey ee

jeho délku snizit (Hainerova 2009, s. 56).

4.4.1 Zdravotni rizika bézné détské obezity

Obezita nepfedstavuje pouze problém nespokojenosti s vlastnim vzhledem, ale
predev§im nemoc, kterd nese riziko pro vznik fady dalSich zavaznych onemocnéni. Mezi
dasledky obezity mohou patfit zdvazna metabolickd onemocnéni, onemocnéni srdce,
zvySeni krevniho tlaku, zvySeni hladiny cholesterolu a tuku v krvi, kozni infekce,
onemocnéni pohybového aparatu aj. Nemusi se vSak jednat pouze o zdravotni komplikace,
ale také o psychosocialni, kam patii spoleCenska diskriminace, Sikana, nizké sebevédomi,
deprese, uzkosti apod. (Muzik 2007, s. 100)

WHO povazuje obezitu za zavazné chronické onemocnéni, které nese fadu dalSich
zévaznych zdravotnich komplikaci a zkracuje tim tak Zivot. Zalezi vSak na stupni a typu
obezity, jakym zpusobem je tuk v téle rozlozen. Zdravotni komplikace lze rozdélit na
mechanické a metabolické. Mezi mechanické patii velka zatéz kloubt, Slach a dychaci
potiZe. K metabolickym komplikacim patii zejména diabetes II. typu, ktery se vyskytuje 3x
Castéji u obéznich osob. Déle do této skupiny patii zvySeny krevni tlak, kardiovaskularni
onemocnéni, zvySena hladina cholesterolu v krvi a dal$i onemocnéni (Machova, aj., 2009,

s. 221).

4.4.2 Psychosocialni rizika

Obezita ma také znacny dopad na psychiku jedince. Dopady nejsou bohuzel
zanedbatelné. Cim dal vice jsou rozsifeny i u détské populace, zejména u dospivajicich.
Jde ptedevS§im o socidlni izolaci, problém navazat pratelstvi mezi svymi vrstevniky. Tito
lidé mivaji Casto také nizké sebehodnoceni. Obézni déti byvaji Casto terem posméechu a
Sikany. Pfevazujici deprese a uzkostné stavy jsou u téchto jedinch CastéjS$i nez v obecné
détské populaci. Mnoho déti se prejida praveé proto, ze jsou smutné, nestastné a maji
deprese. Naopak jiné déti jsou zase nest’astné, jelikoz jsou obézni. Je dobré u déti trpicich

obezitou posilovat sebehodnoceni, které mize mnohdy jejich situaci fesSit a odklonit tak
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ptejidani. Je az zardzejici, Ze mnoho rodi€l ani nevnima své déti jako obézni (Hainerova

2009, s. 59).

4.5 Prevence obezity

Prevence vzniku béZzné obezity se v soucasnosti jevi jako jedina ucelnd 1écba. V plné
mife totiz plati, ze o co obtizngjsi je 1éCba, o to je jednodussi prevence vzniku obezity.
Mnoho lidi opomiji jedno zdsadni pravidlo a to, ze energeticky piijem by se mél rovnat
energetickému vydeji. Za svlij Zivotni styl a zivotni styl déti sice odpovidaji jedinci, ale do
boje proti obezité je nezbytné zapojit celou spolecnost (Marinov, aj., 2012, s. 59).

Prevence obezity ptfedstavuje celospolecensky problém, a tak by méla byt feSena
nejen na urovni rodiny a Skoly, ale také na trovni zdravotnich systémil, neziskovych
organizaci, potravinaiského primyslu, dopravnich systému, regionti, parlamentu a vlady.
Proto by cela spolecnost méla délat kroky a opatteni k tomu, aby se obezité co nejvice a
nejucinngji piedeslo (Hainerova 2009, s. 102).

Prevenci obezity mlize zahdjit jiz té¢hotna Zena, ktera bude plod chranit tim, ze
nebude kouftit, bude mit pravidelnou pohybovou aktivitu a snahu o vyrovnani hladiny
glykemie. Dale by dité¢ mélo byt kojeno alespoit po dobu 6 mésicii, ¢imz se oddali zavedeni
pevné stravy a ptijem sladkych napoji. Prevence na urovni rodiny si klade hlavni cil. Tim
je nevynechavat hlavni jidla, zejména snidani, jist spole¢n¢ jako rodina ve stejny ¢as na
stejném misté, nesledovat televizi béhem jidla, vynechat sladké ¢i tucné potraviny, sladké
napoje. Preventivni opatfeni se tyka také bezesporu Skoly, kterd by méla v prvé tade
zabranit prodeji sladkych napoji a sladkosti v automatech, vzdélavat uclitele v oblasti
vyzivy, vzdélavat déti o zdravém zivotnim stylu jiz od pfedskolniho véku. Obec by se méla
do preventivnich opatieni zapojit v podpote cyklostezek, vystavby htist’ a mist na cviceni,
méla by také poskytovat informace o tom, jak nakupovat a piipravovat zdravé pokrmy.
Zdravotnickd zafizeni by méla vysvétlit etiopatogenezi vzniku obezity a sledovat také
hmotnost u déti. Primysl by se mél podilet napt. na vhodnosti oznaceni potravin, podpoie
reklam ohledné zdravého stravovani. Obchody by mély vice propagovat prodej ovoce a
zeleniny, nizkotuénych mléénych vyrobkli a celozrnného peciva. Dale by mély byt
zakazany v médiich a na internetu reklamy cilené na déti, naopak by mély byt zatazeny
potady se zdravotné vychovnou tématikou. Vlada by se mél podilet na finan¢ni podpote
programil zdravého zivotniho stylu, finan¢ni podpote Skolam, uzndni obezity jako nemoci,

podpora konzumace ovoce a zeleniny, apod. (Hainerova 2009, s. 102 - 103).
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4.5.1 Prevence u déti mladsiho skolniho véku

Nastup do Skoly piredstavuje pro dité¢ velkou zivotni zménu, a proto je v tomto
vékovém obdobi nezbytné zdlraznovat zasady racionalni stravy a také udrzet pravidelny
jidelni reZim béhem dne 1 pfes vSechny Skolni ¢innosti (Marinov, aj., 2011, s. 63).

Za nejcastéj$i chybu je povazovano nadmérné konzumovani sladkosti a suSenek,
smazenych pokrmii a naopak maly pfisun ovoce a zeleniny. Velkym problémem byva
v tomto véku také pitny rezim. Déti mivaji nizky ptisun tekutin, nebo je nahrazuji sladkymi
napoji. V mladSim Skolnim v&ku by se jiz dit¢ mélo zapojovat do ptipravy jidla. Mélo by
pomahat pfi prostirani, vafeni ¢i nakupovani surovin. Je nezbytné klast diiraz na to, aby se
dité stravovalo pravidelné€ a to podle pravidla ,,Péti prsti, coz obsahuje snidani, dopoledni
svacinu, obéd, odpoledni svafinu a na zavér veceti. Velmi dulezité je také béhem dne
dodrzovat pravidelny pitny rezim, ktery by mél obsahovat zejména neslazené tekutiny,
nejlépe pramenitou vodu ¢i nizkotu¢né mléko. Naopak je vhodné se vyvarovat slazenym
napojum, jelikoz jakékoliv ptimés ve vod¢ predstavuje jidlo s energetickou hodnotou.

V tomto v€kovém obdobi, ¢im dal Castéji dochazi k sedavé a pasivni zdbavé, jakou je
naptiklad sezeni u pocitace ¢i sledovani televize. Je proto nutné dbat na to, aby déti mély
vice pohybu a trévily tak vice volného Casu sportovni a pohybovou aktivitou. Nejvhodnég;si
je to, aby dité pravidelné navstévovalo ve svém volném Case krouzek dle vlastniho vybéru
a zalib.

Mezi nejcastéjsi chyby, kterych se déti vtomto v€ku dopoustéji, patii vynechdvani
snidané, jedi nevhodné potraviny mezi jidly, jedi u televize ¢i pocitace, piji slazené napoje
a také omezuji pohybovou aktivitu, tzn., nechodi péSky ze Skoly, vozi se vytahem, atd.

(Marinov, aj. 2012, s. 71-75).

1. pravidelné pokrmy pét — az Sestkrat denné s pestrou skladbou

2. ke kazdému jidlu alespoii jedna porce ovoce anebo zeleniny

3. vzdy snidat

4. jist u stolu, ne u televize a pocitace

5. pochutiny a sladkosti maximalné jedenkrat tydné

6. preference neslazenych tekutin

7. pohybova aktivita tiikrat tydné 30 minut do zpoceni, 4 km chiize denné

8. 7-8 hodin nerusené¢ho spanku denné

Tabulka 3: Osm zakladnich pravidel prevence obezity
(Marinov, aj. 2012, s. 83).
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4.5.2 Prevence v rodiné

Ptedpokladem zdravého zivota jedince je zdravy zivotni styl rodict a vibec celé
rodiny. Jak jiz bylo zminovano, prostfedi ve kterém dit¢ Zzije a predevSim zptlisob
stravovani v rodin€ je pro dit€¢ nesmirné¢ dalezité. Nejde pouze o to, aby rodi¢e spravné
vafili, ale 1 o to, aby se zajimali, co dit¢ konzumuje ve Skole, aby ho vedli k tomu, co si

vybrat ve Skolni jideln€ za pokrmy, jaké jsou vhodné a jaké nikoli (Foit 2004, s. 57).

4.5.3 Pohybova aktivita v prevenci détské obezity

Béhem poslednich desetileti dochdzi k vyraznému poklesu spontanni fyzické
styku ¢im dal vice. S naristem automobilové dopravy dochazi k poklesu spontanni fyzické
aktivity, jako je chiize (Hainerova 2009, s. 96).

Pohybova aktivita pfedstavuje stézejni bod v prevenci détské obezity, a to jak ve

smyslu bézné aktivity, tak u pravidelné sportovni ¢innosti. NejvétSim pifinosem pohybové
aktivity je zvySeni télesné zdatnosti na takovou troven, ktera by byla dostate¢nou prevenci
rozvoje obezity 1 ostatnich civiliza¢nich chorob. Z dlouhodobého hlediska je pro dité
prospésné pohybovou aktivitu mirné zvysit, a to predevSim u déti s nizkou ¢i Zadnou
pohybovou aktivitou. Snaha o kratkodobé a rychlé navySeni pohybu, pokud dité nebylo
zvyklé se hybat a nebylo k pohybu dosud vedeno, miize vyvolat odpor, dité¢ poté nechce
spolupracovat a dal§im sportim se vyhyba (Marinov, aj. 2011, s. 70 - 71).
U malych déti jde zeyjména o pohyb spontanni, kdezto v dospivani je télesna aktivita jiz
organizovana. At uz se jednd o aktivity vramci Skolni télesné vychovy nebo ve
sportovnich klubech, ¢i zda si jednotlivec vyhledava pohyb dobrovolné sam z vlastni viile.
Détsky organismus dokdze reagovat na Uc€elny, vhodny a pfiméteny pohyb lépe, nez
organismus dospélého Cloveka, a proto se vysledky dostavuji diive a jsou predevSim
trvalej$i. Déti, které maji pravidelnou pohybovou aktivitu, maji Iépe vyvinuté svalstvo a
méné¢ odchylek ve spravném drzeni téla nez déti, které necvici. DéEti, které se vénuji
pohybu pravidelng, byvaji tspésSn€jsi jak ve Skole, tak pozdéji 1 v dospélosti. Pravidelny
pohyb dodava také zvysSeny pocit sebedivery, lepsi naladu a odbourava stres. Dochazi
k apravé naladovosti, snizeni depresi a obav, kterymi mize Cloveék trpét (Marinov, aj.
2011,s.70-171).

U déti by mél byt kladen diiraz predevSim na to, aby byla pohybova aktivita pro dité
zébavou a byla provozovana pravidelné, nejlépe 5 dni v tydnu. Diky fyzické aktivité se

nejen zvysSuje energeticky vydej, ale u nckterych jedinch se také snizuje chut’ k jidlu.
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Fyzicka aktivita u déti podporuje spalovani tukii, vyvoj svalii a kosti a napoméaha také

navodit normalni spankovy rezim (Hainerova 2009, s. 96).

4.5.3.1 Télesna vychova ve Skole

V poslednich letech se Cas, ktery je vymezen na télesnou vychovu postupné zkracuje.
Od roku 2002 se na zakladnich Skolach doba télesné vychovy zkratila ze 121 na 109 minut
za tyden. Skutec¢nost je vSak mnohem hors$i, jelikoz mnoha détem se Casto podafi z povinné
télesné vychovy vymluvit, pfipadné ji nahrazuji jinou Skolni aktivitou. Spolé¢hat se vSak
pouze na hodiny télesné¢ vychovy je nedostatecné. Vztah ke sportu je rozvijen Castéji u
chlapcil, zejména pokud je télesnd vychova zaméfena pifedevSim na micové hry a soutéZe.
Divky télocvik ptili§ nemotivuje, naopak nékteré od sportovani odrazuje. Mezi Casté
davody, pro¢ déti vynechavaji hodiny télesné vychovy je diskriminace az Sikana obéznich
déti ze strany spoluzadki, strach z posméchu a také necitlivy ptistup ucitele. Nedostatecny
respekt a tolerance odliSnosti jedinct, pohybové schopnosti, zdravotni postizeni, obezita,
rasa, ale 1 pohlavi ¢1 v€k mohou zpiisobovat vylouceni ze skupiny a spole¢enskou izolaci,
ktera vede k vyznamnému stresu. Je tifeba tedy dodrzovat k jednotlivym zadkim citlivy
ptistup dle jejich télesné zdatnosti a schopnosti, a dat jim tak sebevédomi, bez ohledu na
jejich skute¢né pohybové schopnosti €i talent. Kazdy ucitel télesné vychovy by mél vést
hodiny tak, aby poskytl kazdému ditéti moznost Gspéchu pii sportovnich hrach ¢i pfi
pohybu samotném, a tim je motivovat k vykonavani dalSich aktivit a nalézat u déti radost

z pohybu (Marinov, aj. 2011, s. 72).

4.5.3.2 MimoSkolni aktivity

V poslednich dobé se ¢im dal tim méné déti vénuje sportu zcela dobrovolng, z
vlastniho zdjmu, a mnoho déti ma tak pohyb pouze o hodinach télesné vychovy, coz je pro
déti nedostatené. Pohybova aktivita ditéte se odrazi predevsim od pohybu rodict. Dité ve
svém veéku o rodi¢ich nepochybuje a ani o tom, jakych vzorti se mu dostava. Déti vidi ve
svych rodi¢ich jakousi jistotu a nepochybuji o tom, Ze by rodice nejednali spravné. Proto
provadéni pohybové aktivity déti je vedle dédiCnych faktorit podminéno zejména
pohybovou aktivitou a zdjmem rodict. Dité se jiz od utlého véku uci svému chovani
pozorovanim a napodobou lidi v jeho nejbliz§im okoli. Pokud rodiCe radi travi sviij volny
Cas u televize, nechodi ven do pfirody, na vylety a rad¢ji nez péSky jezdi vSude autem,
nemohou se divit, ze jejich déti budou vyhledavat totéz (Marinov, aj. 2011, s. 73).

Podpora sportovni ¢innosti je proto ze strany rodi¢ti velmi vyznamna, jelikoz rodice
zajistuji détem dostupnost sportovnich zatizeni ¢i pohybové aktivity. Rodi¢e by méli byt
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svym détem piikladem a vést je k pohybu. Déti by mély byt dostatecné chvéaleny a méla by
se ocefiovat snaha a vynalozené usili k zlepSovani sportovnich vysledka. Pokud u ditcte
dlouhodobé¢ pietrvava nechut’ k danému sportu, nemé smysl dité¢ nutit, ale zkusit ho vést

k aktivité, kterd by ho bavila, a jevilo o danou aktivitu zdjem (Marinov, aj. 2011, s. 73).

4.5.4 Projekty podporujici zdravi

Od devadesatych let 20. stoleti v CR piibyva preventivnich programi, které jsou
zaméfeny na prevenci v oblasti vyzivy a stravovacich navyki. V poslednich desetiletich se
programy zaméfené na prevenci obezity mnozi, nyni jich jiz existuje plna skéla s podobnou
naplni. Cilem programl je nejen zvySeni informovanosti a znalosti o vyzivé, ale také
kladou diraz na pohybovou aktivitu (Fraiikova, aj. 2013, s. 217).

Ukézka dvou preventivnich programii:

Projekt ,,Zdrava Skola*

Projekt ,,Zdravé Skola* uvadény také pod nazvem ,.Skola podporujici zdravi vznikl
Jiz v roce 1989 ve spolupraci se Svétovou zdravotnickou organizaci. Projekt je zalozen na
holistickém modelu zdravi, ma svoji filozofii, a podporuje systematické vélenéni zdravi do
zejména orientace na zdravy Zivotni styl u vSech ¢lenti komunity, dale kultivace vztahi
uvnitf Skoly, neformalni spoluprace s rodi¢i a obci a poslednim, ¢tvrtym hlavnim bodem je
zavadéni a uzivani takovych metod vyucovani, které podporuji zdravy rozvoj ditéte po
vSech strankach. Program podpory zdravi ve Skole obsahuje celkem tti pilife, které jsou jiz

popsany v kapitole 2.4 Zdravi a §kola (Machova, aj. 2009, s. 266 - 267).

,Zdrava ABECEDA®

Projekt ,,zdrava ABECEDA®, ktery vznikl vroce 2008, predstavuje preventivni
program zaméfeny na deti predSkolniho veku. Program odpovida platnym vzdélavacim
predpisim a trendim moderni pedagogiky. Program je zaméfen na rozvoj dovednosti a
spravného rozhodovani se v redlnych situacich a pfirozeném prostiedi ditéte. Projekt si
klade za cil nastartovat zdravy Zivotni styl u déti a zavést pravidelny pohyb piedevsim pro
radost a zdravi prospé$ného jidelniho chovani jiz od nejutlejSiho véku se zapojenim rodiny

tak, aby z déti mohli vyrust zdravi a aktivni lidé (Marinov, aj. 2011, s. 51).

52



Cilem metodiky programu je vybavit déti kompetencemi pro zdravé rozhodovani
v oblastech, které ovliviiuji jejich dlouhodobé zdravi. Kompetenci se rozumi ptipravenost
k fizeni vlastni zivotospravy, ktera obsahuje tti slozky:

e chci (déti maji vnitini motivaci pro zdravé rozhodovani),

e umim (déti maji potfebné znalosti a dovednosti),

e mohu (déti si spoluvytvari a Ziji v prostiedi, které jim umoZiuje realizovat

zdravou volbu).(Zdrava abeceda, 2016).

4.6 Lécba obezity

Pti 1écbé obezity je dilezité dbat na to, aby 1é¢ba byla piizpiisobena véku, stupni
nadvahy a pfitomnosti zdravotnich komplikaci obézniho jedince. Cilem 1é¢by u obéznich
lidi neni dosazeni idealni hmotnosti, ale vyraznéj$i pokles hmotnosti a stim spojené
sniZeni zdravotnich rizik (Muzik 2007, s. 101).

Zda 1écba bude uspésnd, zavisi zejména na jedinci a jeho vili, zda bude schopny
dlouhodobé¢ udrzet docileny hmotnostni pokles. Je tfeba zdlraznit, Ze se nejednd pouze o
kratkodoby zamér, ale o celoZivotni zménu stravovacich navykli a Zivotniho stylu s tim
spojen¢ho. Lécba by méla byt vzdy komplexni, dlouhodobé a pfedevSim individualni dle
potieb jedince. Lécba obezity zahrnuje predevS§im nizkoenergetickou stravu s omezenim
tuku, pohybovou aktivitu a celkovou Upravu stravovacich a pohybovych navykt (Muzik

2007, s. 101)

4.6.1 Lazenska 1écba obezity déti a dorostu

Lazenska lécba je poskytovana détem od 3 do 18 let na zakladé navrhu détského
I¢kate. NejlepSich vysledkti dosahuji ty déti, které jsou do lécebny odeslany vcas. K 1é¢bé
jsou zpravidla doporucovany déti, které trpi obezitou spolu s dal$imi poruchami, jakymi
jsou napft. zvySend hladina cholesterolu, Zlu¢ové kameny ¢i hypertenze. Pobyt v léCebné
trva zpravidla 4 — 6 tydnd. Lécba obezity ma za cil nejen redukci hmotnosti, ale také
zménu stravovacich navyka a zavedeni pohybu do bézného rezimu dne (Machova, aj.

2009, s. 226).

Metodika lazenské 1é€by obsahuje ¢tyfi hlavni zésady:
e SniZeni energetického ptivodu nizkoenergetickou dietou
e ZvySeni vydeje energie pohybem
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e Behavioralni intervence

e Balneoterapie

SniZeni energetického privodu nizkoenergetickou dietou

Celkovy denni ptijem rozdéleny do Sesti davek obsahuje 5 — 7000 kJ. Nezbytnou soucasti
je dodrzovani pitného rezimu, zejména neslazenymi bylinnymi ¢aji nebo neslazenymi
vodami. Zbylé slozeni potravy je fizeno dle zésad racionalni vyzivy, kterd obsahuje
vlakninu, bilkoviny, zeleninu, ovoce, vitaminy a minerdlni latky (Machova, aj. 2009, s.

227).

Zvyseni vydeje energie pohybem
Pohybové aktivita je v pribéhu pobytu postupné zvySovana. Duraz je kladen na

rozmanitost pohybovych ¢innosti (Machova, aj. 2009, s. 227).

Behavioralni intervence

Kognitivné-behavioralni 1é¢ba patii k vyznamnym soucastem pobytu, jelikoz zde déti
dostavaji na zéklad¢ jejich nevhodnych stravovacich a pohybovych navykua rady, jak se
téchto nadvykl zbavit. U¢i se spravnym stravovacim navykam. Je dilezité si také ziskat
zajem rodicl, aby dité v nauc¢enych navycich podporovali 1 po propusténi domti (Machova,

aj. 2009, s. 227).
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PRAKTICKA CAST

5 CILE

C1: Cilem bakalaiské prace je zjistit pomoci dotazniku stravovaci navyky déti
mladsiho Skolniho vé€ku na vybrané zdkladni skole.
C2: Navrhnout preventivni program pro déti Skolni druziny, zaméfeny na prevenci

obezity, ktery bude rozvrzeny do 5 lekci.
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6 CHARAKTERISTIKA ZS

Zakladni Skola Dr. FrantiSka Ladislava Riegra se nachazi na okraji mésta Semil na
sidlisti Semily — Reky. Skolu navitévuje piiblizné 400 zakd, jednd se zejména o Zaky ze
sidligté Reky a blizkého okoli. Skola umozZiiuje bezbariérovy piistup. Budova $koly je
¢lenéna do nékolika pavilonli, které jsou rozdéleny na vyuku (odd€lené prvni a druhy
stupen), specializované ucebny, oddé¢leni Skolnich druzin, jidelnu, Satny, kanceldie. Ve
Skole se nachazi jedna tclocvicna a jedna sportovni hala, déale je soucasti Skoly pro
sportovni vyziti k dispozici venkovni vicetcelové hiisté, kurty a atleticky oval.

Skola détem nabizi Sirokou $kalu zajmovych krouzkii (angli¢tina pro nejmensi,
keramika, sportovni hry, zpivani, vafeni pro nejmensi, vytvarna dilna, zdravotni krouzek,
sportovni krouzek OVOV). Skola je také vramci télesné vychovy zafazena do
celorepublikového projektu OVOV — Odznak vSestrannosti olympijskych vitézl a projektu
Sazka olympijsky viceboj.

6.1 Projekty Skoly

6.1.1 Ovoce a zelenina do Skol

Projekt ,,Ovoce a zelenina do Skol“, difive pod nazvem ,,Ovoce do skol*, do kterého je také
zapojena ZS v Semilech, je urden pro zaky 1. stupné ZS, véetné Zakd piipravnych tiid
zékladnich Skol, kterym je zdarma dodavéano cerstvé ovoce a zelenina ¢i 100 % dzusy.
Tento projekt je realizovan jiz sedmym rokem a je ¢im dal vice obliben. V tomto Skolnim
roce se projektu ucastni celkem 539 tisic déti, coz predstavuje cca 95 % vSech déti na 1.
stupni zakladnich Skol. Hlavnim cilem tohoto projektu je pfispét k trvalému zvySeni ptijmu
ovoce a zeleniny, vytvofit vhodné stravovaci navyky u déti, a tim také bojovat proti
narastu détské obezity. Celosvétové vyzkumy prokazuji, ze pravidelna konzumace ovoce a

zeleniny napomaha chranit zdravi ditéte a zvySovat jeho imunitu (Ovoce do Skol, 2016).

6.1.2 Mlécné svaciny

Zakim jsou pravidelng, vzdy od tutery do patku nabizeny tzv. ,, mlééné svadinky*,
které si mohou déti dle svého uvazeni zakoupit kazdé rano pred zacatkem vyuky ve Skolni
jideln€é. Mohou si zakoupit mléko (neochucené, ochucené s ptfichuti: vanilka, bandn,

cokolada, jahoda) ¢i smetanek (Cokolada, vanilka) a mnoho dalSich mlécnych produkti.
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7 PRUZKUM

7.1 Dotaznik

Dotaznik ptedstavuje zplsob pisemného kladeni otdzek a ziskavani odpovédi na
otazky. Patfi mezi nejcastéj$i metodu ziskavani idaji. Je urcen predevsim pro hromadné
ziskéani udajt, tedy o vétSim poctu dotazovanych, tedy respondentti. Pii tvorbé by mél byt
vyty€en hlavni cil, ktery nasledné pomoci dotazniku zkoumdme. M¢El by byt spravné
strukturovany, obsahovat tfi Casti, a to vstupni Cast sudaji o autorovi dotazniku, poté
kratkou motivaci a pokyny k vyplnéni, dale jiZ jednotlivé otazky. Otazky lze rozdélit podle

tfi typil, a to na otdzky uzaviené, polouzaviené a oteviené (Gavora 2008, s. 122 — 125).

7.1.1 Dotaznikové Setreni

Dotaznikové Setfeni bylo provedeno v tnoru 2016 a zucastnilo se ho celkem 169
zaki zékladni Skoly Dr. F. L. Riegra v Semilech. Dotaznik byl anonymni, obsahoval
celkem 16 otazek, ztoho 14 uzavienych a 2 oteviené otazky. Byl rozdan celkem v 8
tfidach na 1. stupni zakladni Skoly, konkrétné ve tiidach 1. A, 2. A, 2. B, 3. A, 3. B, 4. A,
5. A, 5. B. Otazky byly zaméteny predevSim na vyZzivu, konkrétné na stravovaci navyky

déti, posledni 3 otazky byly zaméfeny na pohyb a aktivity déti ve volném cCase.

Pti sestavovani dotazniku jsem vychézela z piredpokladu, Ze:
o vtdina® déti snida kazdy den,
e vétSina déti si nosi do Skoly svacinu,
e vé&tSina déti konzumuje kazdy den ovoce,
e véEtSina déti konzumuje kazdy den zeleninu,
e véEtSina déti se stravuje ve Skolni jidelné,
e vé&tSina déti pije pravidelné sladké népoje,
e vétSina déti pravidelné konzumuje sladkosti,
e v&tSina déti se vénuje néjakému sportu,
e v&tSina deti nejradé€ji travi volny ¢as sledovanim televize, hranim na pocitaci

¢1 tabletu.

? Vétsinou se rozumi vice jak polovina déti
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Mym cilem je zjistit, vjaké mife se stanovené predpoklady liSi od vysledki
dotaznikového Setfeni.

Vysledky byly zpracovany do tabulek po jednotlivych tfidach, celkové vysledky jsou
zaznamenany pomoci grafii.  Dosazené vysledky jsou vtabulkach zaznamenany

v absolutni Cetnosti, grafy jsou zaznamenany v relativni Cetnosti v (%).

Tabulka 4: PocCet dotazovanych zakl v jednotlivych tiidach

1. tiida | 2. tiida | 3. tiida | 4. tiida | 5. tiida | celkem
Divky 9 19 18 13 23 82
Chlapci 6 29 24 8 20 87
Celkem 15 48 42 21 43 169

(Zdroj: vlastni)

Graf 1: Pocet divek a chlapcii

B chlapci

0
>1% Odivky

(Zdroj: vlastni)

Z celkového poctu 169 dotazovanych zakt se dotazniku zac¢astnilo 87 chlapct a 82

divek 1. stupné zdkladni Skoly.
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Tabulka 5: PocCet zaki podle jejich véku

vek 6 let 7 let 8 let 9 let 10 let 11 let 12 let
celkem 6 23 52 31 28 27 2
(Zdroj: vlastni)

Graf 2: Pocet zakl podle jejich véku

w

vék

1% 3%
16% 0 0 14% W6 let

a7 let
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m10 let
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|12 let

17%

31%

18%

(Zdroj: vlastni)

Jak miizeme vidét, dotaznik vyplhovaly déti vrozmezi od 6 do 12 let. Nejvetsi
zastoupeni meli osmileti zaci, tedy Zaci druhych a tfetich tfid. Naopak nejméné déti bylo ve

veéku 6 a 12 let.
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7.1.2 Vysledky dotaznikového Setreni
Otazka €. 1: Snidas?

Tabulka 6: Snidas?

odpovéd’ 1. tfida | 2. tfida | 3. tFida | 4. tFida | 5. tiida | celkem
ano, kazdy den 12 39 30 8 22 111
ano, ale ne pravidelné 2 6 6 10 12 36
pouze o vikendu 1 3 1 1 5 11
nesnidam 0 0 5 2 4 11

(Zdroj: vlastni)

Graf 3: Snidas?

7%
6%

\ B ano, kazdy den

Oano, ale ne pravidelné

Bpouze o vikendu

66% Mnesnidam

(Zdroj: vlastni)

Na otazku, zda snidaji, 111 déti odpoveédélo, ze snidaji pravidelné kazdy den, jak
muizeme z tabulky vidét, jednalo se zejména o déti z niz$ich tfid. Zde mizeme vidét také
patrny rozdil v tom, Ze vétSina déti z prvnich a druhych tfid snidaji pravidelné kazdy den,
nékolik malo déti snidd nepravidelné ¢i pouze o vikendu. Oproti tomu starS§i Zaci jiz
pravidelné nesnidaji, n€ktefi dokonce uvedli, Ze nesnidaji viibec. MliiZeme tedy usuzovat,

ze mensim détem piipravuji snidani rodice a starSim uz nikoli.
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Otazka ¢. 2: Pokud nesnidas, z jakého duvodu? (Pokud snidas pravidelné, nevypliiuj)

Tabulka 7: Z jakého diivodu nesnidas?

odpovéd’ 1. tfida | 2. tfida | 3. tFida | 4. tFida | 5. tiida | celkem
nestiham to 0 3 5 7 11 26
nemam hlad 0 3 4 6 10 23
jiny divod 0 0 0 0 0 0

(Zdroj: vlastni)

Graf 4: Z jakého diivodu nesnidas?

47% W nestitham to
530, Onemam hlad

@jiny divod

(Zdroj: vlastni)

Z ptedchozi tabulky vyplynulo, Ze zcelkem 169 dotazanych jich 58 nesnida
pravidelné, ¢i néktefi nesnidaji viibec. Na otazku €. 2, z jakého diivodu nesnidaji, jich z 58
odpovédelo 49, tedy 9 déti se zdrzelo odpovédi. Odpovédi byly vyvazené, vice jak
polovina déti, konkrétné 26 déti uvedla, Zze se nasnidat nestihaji, zbylych 23 déti nemayji

réano hlad. Jak uz bylo zminéno u otdzky €. 1, jedna se zejména o déti z vySsich ttid, které

ey e
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Otazka ¢. 3: Nosis si do Skoly svacinu?

Tabulka 8: Nosis si do $koly svaéinu?

odpovéd’ | 1. tiida | 2. tiida | 3. tfida | 4. tfida | 5. tFida | celkem
ano 15 48 40 21 42 166
ne 0 0 2 0 1 3

(Zdroj: vlastni)

Graf 5: Nosis si do Skoly svaéinu?

2%

EANO
ONE

98%
(Zdroj: vlastni)
Dle vysledku Ize piedpokladat, ze détem mladsiho Skolniho véku svacinu ptipravuji

rodi¢e. Pouze 3 déti uvedly, ze si svacinu nenosi, ale jiz nevime, v jaké mife, zda si svacinu

nenosi vitbec, nebo si ji pouze obc¢as zapomenou.
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Otazka ¢. 4: Co mas nejcastéji ke svaciné?

Tabulka 9: Co mas nejcastéji ke svacin€?

odpovéd’ 1. tfida | 2. tfida | 3. tFida | 4. tFida | 5. tiida | celkem
pecivo se syrem, Sunkou 9 35 32 15 30 121
pecivo, ovoce - zeleninu 0 1 5 0 4 10
ovoce, zeleninu 4 11 3 3 7 28
sladkosti 2 1 0 3 1 7
nesvacim 0 2 0 1 3

(Zdroj: vlastni)

Graf 6: Co mas nejcastéji ke svacing?

4% 2%

6%

(Zdroj: vlastni)

B pecivo se syrem, Sunkou
Opecivo, ovoce,zeleninu
Oovoce, zeleninu

@ sladkosti

B nesvacim

Jak z tabulky a grafu vyplyva, déti maji nejCastéji ke svacin€ bud’ pecivo, nebo ovoce

a zeleninu, v lepSim ptipadé oboji. Pouze 3 déti uvedly, Zze si svacinu do Skoly nenosi

vubec. Jedna se o zaky tieti tfidy a vySe.
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Otazka ¢. 5: Obédvas ve Skolni jidelné?

Tabulka 10: Obédvas ve skolni jideln&?

odpovéd’ 1. tfida | 2. tfFida | 3. tFida | 4. tiida | 5. tifida | celkem
ano 12 43 32 16 36 139
ne, obédvam doma 3 5 10 5 7 30
neobédvam viibec 0 0 0 0 0 0

(Zdroj: vlastni)

Graf 7: Obédvas ve Skolni jidelng?

18%

(Zdroj: vlastni)

Jak udava tabulka s grafem, vice jak 80 % déti se stravuje ve Skolni jidelné. Obéd ve
Skole zaruCuje pestrou, vyvdzenou racionalni stravu, tudiZ je Skolni jidelna povazovana za
nejvhodnéjsi volbu. Zbylych 18 % déti uvedlo, Ze obédvaji doma, coz je pomérné velké

¢islo, jelikoz doma détem ne vzdy mohou nabidnout stravu pestrou a vyvazenou, jako ve

Skolni jidelné.

82%
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Otazka ¢. 6: Kolikrat denné jis?

Tabulka 11: Kolikrat denn¢ jis?

odpovéd’ 1. tfida | 2. tFida | 3. tFida | 4. tiida | 5. tifida | celkem

5x a vice 11 36 19 9 14 89

3 — 4x denné 1 11 19 11 26 68

1 — 2x denné 3 1 4 1 3 12
(Zdroj: vlastni)
Graf 8: Kolikrat denné jis?

7%
B 5x a vice

53%

(Zdroj: vlastni)

O3 - 4x denné
O1 - 2x denné

Jak mizeme z tabulky a grafu vidét, vice jak polovina déti uvedla, ze se stravuji 5x

denné¢ a vice. Strava 5x denné je povaZovéana za optimalni, zde ale bohuzel nemizeme

zjistit, o kolik je to vice, zda u déti nedochazi az k extrémnimu ptejidani. 40 % déti uvedlo,

ze jedi 3 — 4x denné, 7 % déti, tedy celkem 12, se stravuje pouze 1 — 2x denné, coz je

velmi malo, zejména v tomto obdobi, kdy se dité neustale vyviji.

65



Otazka ¢. 7: Jak casto ji§ ovoce?

Tabulka 12: Jak casto ji$ ovoce?

odpovéd’ 1. tfida | 2. tfFida | 3. tFida | 4. tiida | 5. tifida | celkem
nékolikrat denné 8 12 12 7 11 50
kazdy den 3 31 11 9 17 71
alesponl 1x tydné 3 2 12 3 11 31
velmi malo 1 3 6 2 4 16
viibec 0 0 1 0 0 1

(Zdroj: vlastni)

Graf 9: Jak Casto jis ovoce?

9% 1%

B n¢kolikrat denné
Okazdy den
Dalespon 1x tydné
Evelmi malo

B vibec

42%
(Zdroj: vlastni)

Z tabulky a grafu je zfejmé, Ze nejvice déti, konkrétné 42 % ji ovoce alespon 1x
denné, 30 % zaki uvedlo, zZe jedi ovoce az nekolikrat denn€, coz povazuji za velmi dobré.
18 % déti ji ovoce alespon 1x tydné, coz je velmi malo, jelikoz bychom méli ovoce
prijimat kazdy den, a to 2 — 4 porce. Velmi mne piekvapil pocet zaka, ktefi jedi ovoce

ziidka, tj. 9 %, coz je 16 déti a 1 dokonce uvedlo, Ze ovoce neji vitbec.
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Otazka ¢. 8: Jak ¢asto jiS zeleninu?

Tabulka 13: Jak casto ji$ zeleninu?

odpovéd’ 1. tfida | 2. tfida | 3. tFida | 4. tiida | 5. tfida | celkem
nékolikrat denné 3 6 9 5 8 31
kazdy den 6 26 19 8 18 77
alesponl 1x tydné 0 4 9 3 12 28
velmi malo 2 8 3 5 3 21
viibec 4 4 2 0 2 12
(Zdroj: vlastni)
Graf 10: Jak casto jis$ zeleninu?
0,
77 18%
12%
Enckolikrat denné
Okazdy den
Balespon 1x tydné
17% .o
B velmi malo
Evibec

(Zdroj: vlastni)

Jak bylo uvedeno v teoretické ¢asti, zeleninu bychom méli jist jesté o néco vice nez
ovoce, tedy asi 3 — 5 porci denné, coz ze 169 déti dodrzuje pouze 31, coz povazuji za velmi
nizky pocet. Neceld polovina déti v§ak uvedla, Ze zeleninu ji kazdy den, coz je dle mého
nazoru jiz uspokojujici. 28 déti ma zeleninu alesponi 1x tydné, 21 déti ji zeleninu velmi
malo a 12 déti dokonce uvedlo, ze zeleninu nekonzumuje viibec, coz povazuji za

alarmujici. Podivame-li se do tabulky, zjistime, ze se jedna zejména o déti z 1. a 2. tfid.
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Otazka ¢. 9: Jak ¢asto jis mlécné vyrobky? (mléko, syry, jogurt,...)

Tabulka 14: Jak casto jis mlé¢né vyrobky?

odpovéd’ 1. tfida | 2. tfida | 3. tFida | 4. tiida | 5. tfida | celkem
nékolikrat denné 5 15 6 8 7 41
kazdy den 3 25 20 7 25 80
alesponl 1x tydné 3 3 13 5 8 32
velmi malo 3 4 3 0 3 13
viibec 1 1 0 1 0 3

(Zdroj: vlastni)

Graf 11:Jak cCasto ji§ mlé¢né vyrobky?

8% 2%

Enckolikrat denné
Okazdy den
Halespon 1x tydné
B velmi malo

® vubec

47%

(Zdroj: vlastni)

Na otazku, jak casto ji mlécné vyrobky, necela polovina déti odpovédéla, ze ji
mlécné vyrobky kazdy den, 24 % déti ji n€kolikrat denné. 19 % déti uvedlo, ze mlécné
vyrobky ji alesponl 1x tydné, coz je jiz velmi malo a pfijem mléka a mlécnych vyrobkl by
mély bezesporu zvysit. 8 % déti uvedlo, ze je ptijimaji velmi malo a 2 % déti dokonce

vubec.
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Otazka ¢. 10: Pijes sladké napoje? (Coca-cola, Fanta, dZusy, slazené $t’avy,...)

Tabulka 15: Pijes sladké napoje?

odpovéd’ 1. tfida | 2. tFida | 3. tFida | 4. tiida | 5. tifida | celkem
ano, kazdy den 7 23 16 15 14 75
alesponl 1x tydné 5 14 12 1 15 47
velmi malo 3 9 12 4 14 42
viibec 0 2 2 1 0 5

(Zdroj: vlastni)

Graf 12:Pijes sladké napoje?
3%

44% B ano, kazdy den
Oalespon 1x tydné
@ velmi malo

B vubec

28%

(Zdroj: vlastni)

Jak mtzeme z tabulky a grafu vycist, drtiva vétSina déti dava prednost slazenym
napojim, a to ve velké mire. 44 % déti uvedlo, ze slazené napoje pije kazdy den, coz
povazuji za alarmujici. Alesponl 1x tydné slazené napoje pije 28 % déti. 25 % déti uvedlo,
ze slazené ndpoje pije velmi malo, ale jiZ nevime, co déti povazuji za ,,velmi mélo*, zda to
je pouze ve vyjimecnych piipadech, napt. na oslavach apod., ¢i slazené napoje sice nepiji

kazdy den, ale pfesto je piji. Pouze 3 % déti uvedlo, ze slazené napoje nepiji viibec.
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Otazka ¢. 11: JiS sladkosti, bramburky?

Tabulka 16: JiS sladkosti, brambtrky?

odpovéd’ 1. tfida | 2. tFida | 3. tFida | 4. tiida | 5. tifida | celkem
ano, kazdy den 3 16 8 9 5 41
alesponl 1x tydné 9 14 15 7 20 65
velmi malo 2 12 16 5 17 52
viibec 1 6 3 0 1 11

(Zdroj: vlastni)

Graf 13: Ji$ sladkosti, brambtrky?

7%

31% Bano, kazdy den
Dalespon 1x tydné
O velmi malo

B vubec

(Zdroj: vlastni)

Jak mizeme ztabulky a grafu vidét, 24 % déti konzumuje sladkosti a slané
pochutiny (brambirky) kazdy den. 38 % déti uvedlo, ze sladkosti pojida alespoii 1x tydné.
Pokud by to bylo pouze 1x tydné, dalo by se to povazovat za optimélni, zde ale bohuzel
nemuzeme vyc¢ist, zda je to opravdu 1x tydné, ¢i napt. 4 — 5x. Velmi malo ji sladkosti 31 %

déti, 7 % déti uvedlo, ze sladkosti nejedi viibec.
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Otazka €. 12: Napis 3 jidla, ktera mas nejradéji.

Tabulka 17: 12 nejoblibené;jSich jidel mezi détmi

oblibené jidlo celkem
pizza 63
Spagety 38
fizek 31
bramborova kase 28
svickova na smetané 24
hranolky 22
maso s omackou 19
kuie 17
smazeny syr 16
rizoto 16
rajskd omacka 16
palacinky 13

(Zdroj: vlastni)

Otazka €. 12 byla oteviend, kde déti mély napsat jejich 3 nejoblibengjsi jidla. Z vyctu
vSech uvedenych jidel jsem zvolila 12 pokrmt s nejcetnéj$i odpoveédi. Jak miizeme z
tabulky vycist, déti maji nejvice v oblibé masitd, smazena ¢i tucna jidla. Mezi vSemi
zapsanymi jidly jednoznaéné zvitézila pizza, déale jsou v oblibé u déti nejvice Spagety a

fizek.
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Otazka ¢. 13: Napis 3 jidla, ktera nemas rad/a.

Tabulka 18: 12 neoblibenych jidel mezi détmi

neoblibené jidlo celkem
ryba 47
Spenat 37
houby 37
koprova omacka 20
c¢ocka 17
hrachova kase 15
fazole 13
krupicova kaSe 11
leco 10
jatra 9
polévky 8
zemlovka 7

(Zdroj: vlastni)

Ve 13. otazce, ktera byla opét oteviena, déti psaly 3 jidla, kterd nemaji rady. Z vyctu
vSech uvedenych jidel jsem zvolila 12 pokrmt s nejcetnéjsi odpovedi. Jak mizeme videt,
déti se vyhybaji predev§sim zeleniné a celkov€ pokrmim, které by naopak mély
konzumovat. Mezi nejCastéji uvadény pokrm, ktery napsalo celkem 47 déti, je ryba, poté

nejcetnéjsi odpovedi byl shodné Spenat a houby.
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Otazka ¢. 14: Mas rad/a ve Skole télesnou vychovu

Tabulka 19: Mas rad/a ve Skole télesnou vychovu?

odpovéd’ | 1. trida | 2. tiida | 3. tiida | 4. tfida | 5. tfida | celkem
ano 13 46 41 20 37 157
ne 2 2 1 1 6 12

(Zdroj: vlastni)

Graf 14: Mas rad/a ve skole télesnou vychovu?
7%

B ANO
ONE

93%
(Zdroj: vlastni)

Jak tabulka a graf uvadi, vétSinu déti mladsiho Skolniho véku télesna vychova bavi a
maji ji raddi. Dale je mozné z grafu vycist, Ze ovSem 7 % dé&ti nerado chodi na télesnou

vychovu. Téchto 12 déti mélo svoji odpoveéd’ dale zdivodnit.

Tabulka 20: Mas rad/a ve Skole télesnou vychovu? Odpovéd’ NE

odiivodnéni celkem
nebavi mé to 6
nejde mi to 2
nerad/a béham 2
ptisné pani ucitelka 2

(Zdroj: vlastni)
Z celkového poctu 12 déti, které uvedly, Ze nerady chodi na hodiny télesné vychovy,

Jiz 6 uvedlo, ze je télesna vychova nebavi. Zbylé déti odpovédély, ze jim to nejde, nerady

behaji a 2 déti uvedly, Ze na hodiny TV nechtéji chodit kvtili pani ucitelce.
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Otazka ¢. 15: Vénujes se néjakému sportu?

Tabulka 21: Vénujes se né¢jakému sportu?

odpovéd’ | 1. trida | 2. tiida | 3. tiida | 4. tfida | 5. tfida | celkem
ano 11 29 28 18 31 117
ne 4 19 14 3 12 52
(Zdroj: vlastni)
Graf 15: Vénujes se né¢jakému sportu?
31%
BANO
ONE
69%

(Zdroj: vlastni)

Jak mtizeme z tabulky a grafu vyc¢ist, sportu ve volném Case se vénuje pouhych 69 %
déti. Zbylych 31 % uvedlo, Ze se zadnému sportu nevénuje, coz povazuji za alarmujici.
Bohuzel nelze tici, zda toto Cislo nemuze jesté narust, jelikoZ déti, které uvedly, ze sportuji
a jako sport napsaly lyZovani, nevime, zda se v letnich mésicich vénuji jinému sportu ¢i

nikoliv. Mezi nejcetnéjsi odpovédi déti patfilo tancovani, fotbal, florbal a pravé zminované

lyZovani.

Tabulka 22: Vénujes se né¢jakému sportu? Odpovéd ANO

(Zdroj: vlastni)

sport celkem | sport celkem
tancovani 19 brusleni 4
fotbal 15 atletika 3
florbal 15 hasici 3
lyZovani 13 volejbal 3
bch 10 stolni tenis 2
tenis 8 cyklistika 2
sportovni hry 6 snowboard 2
judo 5 golf 2
hoke;j 5
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Otazka ¢. 16: Jak nejcastéji travis volny ¢as?

Tabulka 23: Jak nejcastéji travi§ volny Cas?

odpovéd’ 1. tfida | 2. tfida | 3. tFida | 4. tFida | 5. tfida | celkem
venku 4 12 18 5 24 63
sportuji 2 10 10 5 10 37
sleduji televizi 3 6 2 2 2 15
na pocitaci, tabletu 4 12 6 6 3 31
cetbou 1 1 2 2 1 7
jiné 1 7 4 1 3 16
(Zdroj: vlastni)
Graf 16: Jak nejCastéji travis volny cas?
10%
4%
B venku
18% Osportuji

Osleduji televizi
B na pocitaci, tabletu
B cetbou

Hjiné
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(Zdroj: vlastni)

Posledni otazka se tykala traveni volného €asu. Jak miZzeme vidét, 37 % déti uvedlo,
ze travi volny Cas venku, 22 % d¢ti se nejradéji ve volném Case vénuje sportu. Sledovani
televize uvedlo 9 % déti, svlj volny ¢as na pocitaci Ci tabletu travi 18 % déti. U
predchozich dvou moznosti je vysoky pocet zejména u déti 1. a 2. t¥id. Cetbu uvedly 4 %

déti, zbylych 10 % se vénuje jiné aktivité, kterou také do dotazniku zaznamenaly.

Tabulka: odpovéd’ jiné
Odpovéd’ celkem
s kamarady
zajmove krouzky
hra na hudebni nastroj
hraji si
s rodi¢i
kreslim si
(Zdroj: vlastni)

— (N W[W W&~
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7.1.3 Zavér dotaznikového Setieni

Dotaznikovy prizkum ukdzal, Ze vétSina déti snid4, stanoveny predpoklad se tedy
naplnil. Dvé tietiny zaki uvedlo, ze snidaji kazdy den, coz povazuji za uspokojujici, jedna
se zejména o zaky nizSich ttid, da se tedy ptedpokladat, ze jsou jeSté pod dohledem rodich
a snidani jim tak pfipravuji. Naopak 7 % déti uvedlo, Ze nesnida viibec, s ¢imz se dalo
pocitat, Ze ne vSechny déti budou snidat. Dal§im piedpokladem bylo, Ze vice jak polovina
déti si nosi do Skoly svacinu. Tato hypotéza byla také naplnéna, jelikoz si svacinu nosi 98
% déti. Marinov aj. uvadi, Ze ve Skolni jideln¢ se stravuje 80 % zakda, tato skutecnost byla
potvrzena, jelikoz vysledky dotazniku uvadéji 82 %, ¢imz nas predpoklad byl také splnén.
Zbylych 18 % uvedlo, Ze se stravuji doma, 1 kdyz strava doma nemlze vzdy zarudlit
vhodné stravovani jako Skolni jidelna. Pravidelny ptisun ovoce, a to kazdy den, ma 72 %
déti, z toho 42 % nekolikrat denné, ¢imz dalsi pfedpoklad pokladam za splnény. Alarmujici
vSak je, Ze stale mnoho déti konzumuje ovoce velmi malo, néktefi uvedly, ze viibec.

Ptedpoklad, ze vétSina déti ji kazdy den zeleninu se také naplnil, jelikoz 46 % déti
ma zeleninu kazdy den, 18 % aZ nékolikrat denné, coz povazuji za velmi nizky pocet,
jelikoZ by déti mély zeleninu pfijimat mnohem vice, denni pfijem by mél byt 3 — 5 porci.
Necelych 20 % déti ji zeleninu velmi malo ¢i vitbec. Z otazky, jak Casto piji sladké napoje,
vyplynulo, ze 44 % déti je pije kazdy den a 28 % zaki alesponi 1x tydné€. Pouze velmi malo
deéti uvedlo, ze sladké néapoje nepiji vibec. DalsSim piedpokladem bylo, ze vice jak
polovina déti ji pravidelné sladkosti. Kazdy den ji sladkosti 24 % déti, 38 % déti uvedlo, Ze
konzumuji sladkosti minimaIné jednou do tydne. Necela ttetina odpovédéla, Ze sladkosti
jedi velmi malo. Sladkosti a pochutiny by vSak mély byt konzumovany ve velmi malém
mnozstvi, nejlépe viibec, nebot’ nadmérna konzumace pokrmi obsahujici jednoduché
cukry vede k rozvoji nadvahy az obezity. Hypotéza, Ze se vétSina déti vénuje néjakému
sportu, se také potvrdila, jelikoZ tuto skute¢nost uvedlo 69 % déti, nicméné zbylych 31 %
povazuji za znepokojivé. Dalsi pfedpoklad nebyl sice zcela naplnén, nebot’ se nejednd o
vice jak polovinu déti, ze vSech dotazanych jich 27 % uvedlo, ze nejrad¢ji travi volny Cas
sledovanim televize, hranim her na pocitaci nebo tabletu, piesto se jedna o vysoky pocet
déti, které tuto skutecnost uvedly.

VétSina predpoklada se tedy naplnila, nékteré vSak ne zcela ptiznive. Ukazalo se, ze
plno déti nedodrzuje zdsady vhodného stravovani. Déti by mély konzumovat vice ovoce a
zeleniny, stravovat se pfedevSim pravidelné, vyvarovat se sladkym napojim a sladkostem

obecné.
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8 PROGRAM VYUKOVYCH LEKCI

Vyukovy program zaméfeny na prevenci obezity je navrzen pro zaky mladSiho
Skolniho veku, konkrétné pro zaky 1. a 2. tfidy zakladni Skoly. Byl realizovan s détmi 1. a
2. tiidy ve Skolni druzin€ na zakladni Skole Dr. FrantiSka Ladislava Riegra v Semilech.
Program obsahuje celkem 5 lekci, ztoho posledni 5. lekce je zamétfena jako lekce
opakovaci formou pracovniho listu. Jednotlivé lekce jsou zaméfeny na urCitou oblast
zdravého Zivotniho stylu a zdravé vyzivy tak, aby u déti prohloubily doposud ziskané

znalosti. Cilem lekci je také zlepSeni stravovacich navyku a volby jidla.

Nazev programu: ,Predchazime obezité*
Vék: 6 — 8 let (1. — 2. tfida)
Pocet zakii: 15-20

Pocet lekei: 5 leketi

Délka trvani: cca 45 - 60 minut (1 lekce)
Cile:

Zaci po skoneni programu budou umét rozlifovat mezi zdravymi a
nezdravymi potravinami.

C2 | Zaci budou chapat vyznam vyzivové pyramidy.

C3 | Zaci si zlepsi si své stravovaci navyky.

C4 Zaci budou po skoneni programu chapat vyznam a podstatu zdravého
zivotniho stylu.

C1

Zamérieni jednotlivych lekci:

Vyzivova pyramida

Zdravé a nezdravé potraviny
Ovoce a zelenina

Stravovaci rezim dne
Opakujeme si

(VR T R SR
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8.1 Potravinova pyramida

Cile

C1 | Déti pochopi funkci potravinové pyramidy.
C2 | Déti vyymenuji jednotliva patra potravinové pyramidy.
C3 | Déti budou umét uvést piiklad potravin k jednotlivym patram.

Pomiicky

e potravinova pyramida
e text pohadky ,,0 dvou mravencich*
e obrazky s potravinami

e lepidlo

Doba trvani 45 minut
Motivace
Na uvod lekce piectu détem pohadku ,,O dvou vosach a jejich hnizdech®

Potkaly se jednou dvé pohadkové vosy a zacaly si povidat o svych vosich hnizdech:
sladkosti a uzeniny. Je jich tam spousta, jelikoZ je milujeme a kazdy den toho snime ze
vS§eho nejvice. V prvnim patie pak mame spoustu masa, syri a bileho peciva. Je toho sice
méné nez v prizemi, ale kazdy den toho sporadame také pozehnané. Ve druhém patie jsou
potom jogurty, mléko, ryby, brambory, ryze a miisli. Toho snime kazdy den docela malo. V
poslednim patie mame chléb, celozrnné pecivo, ovoce a zeleninu, ale to pres den skoro
vitbec nebastime. A jak to vypada u vas?" pta se druhé vosy.

Ta mu odpovida: "U nas je to presné naopak. Za den snime nejvice celozrnného peciva,
ovoce a zeleniny, potom zdlabneme dostatek mléka, netucnych mlécnych vyrobki, ryb,
brambor, miisli a ryze, dame si néjaké to maso, syry, bilé pecivo a sladkosti nebo uzeniny
Jjime ze v§eho nejméne."

"Vis, co by mé zajimalo," pta se vosa vosy, "co je zdravéjsi?, Jak to ma tedy byt?"
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Realizace programu

e Po piecteni pohadky détem navrhnu, Ze si vytvoii svoji pyramidu vyzivy, aby véd¢ly,
co by mélo tvofit zdklad jejich jidelnicku a co by naopak mély konzumovat
v omezeném mnozstvi.

e Piedstavim détem potravinovou pyramidu a seznamim je s jednotlivymi patry
pyramidy. Déti sami uvadéji k jednotlivym patrim piiklady potravin.

e Poté kazdému ditéti rozdam dva obrazky s potravinami. Jejich tkolem je ukazat
obrazek ostatnim, fici co maji za potravinu a zatfadit ji do pfedem pfipravené
potravinové pyramidy.

e Po spravném zatazeni vSech potravin Zaci do jednotlivych pater potraviny lepi.

e Po zhotoveni potravinoveé pyramidy opét zdiiraznim jeji funkci.

e Po dokonceni aktivity détem piectu basnicku:

LAt mé télo viechno zviada, musim mu dat, co si Zada. A jak na to? Dobre vim,
pyramidu postavim. At se stavba tézko zbori, tekutiny zdaklad tvori. V druhém patie
vzdycky mam pecivo, co dobie znam. Zdravych véci je tu vice - jahly, kroupy,
kukurice, rizné druhy od téstovin, ryze a vsech obilovin. V tietim patie nepominu
ovoce a zeleninu. V ¢tvrtém patie maso, syry, vajicka a jogurt bily. Orechy a morské
ryby — to se mému télu libi. At ma stieva nejsou lind, nesmi chybét lusténina. Kazdy

den si budu v klidu stavet svoji pyramidu!“ (Muzikova aj., 2014)

Hodnoceni

Na zavér pokladam zakitim nékolik otazek: Jak se vam tato aktivita libila? Je néco, co byste
zménili? Co si odnésite nového z dnesni lekce? Reakce déti byla kladna, pfipravena lekce
se setkala s Uspéchem, déti na konci lekce byly schopny vyjmenovat jednotlivd patra
pyramidy a vZdy pfislusné potraviny k nim. Proto pfedem stanovené cile povazuji za zcela
splnéné.

Cela lekce netrvala ptili§ dlouho, coz détem dle mého nazoru vyhovovalo, jelikoz dokazaly
po celou dobu udrzet pozornost a zcela se soustfedily na pfipraveny program, ktery je
zaujal a pracovaly tak se zdjmem. Myslim si, Ze tato lekce byla pro déti ptinosnd, zejména
samotna tvorba potravinové pyramidy, kterd byla nasledn¢ vystavena ve tfid¢, kde jsme

vytvoftili tzv. ,,zdravou zed™, ktera bude nasledné vyuzita 1 pro dalsi lekce programu.
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Hodnoceni cilu

C1 | Cil byl splnén
C2 | Cil byl splnén
C3 | Cil byl splnén

Fotodokumentace

Y P \

Obrazek 4: Lekce 1: Potravinova pyramida

Obrazek 6: Lekce 1: Tvorba potravinové
pyramidy
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Obrazek 5: Lekce 1: Tora otravinové
pyramidy

Obrazek 7: Lekce 1: Tvorba pravinové
pyramidy



8.2 Zdravé a nezdravé potraviny

Cile

C1

Déti budou umét po skonceni lekce rozliSovat mezi zdravymi a nezdravymi
potravinami.

C2 | Déti budou umét vyjmenovat alespon 3 zdravé potraviny.

C3 | Déti budou umét vyjmenovat alespon 3 nezdravé potraviny.

Pomiicky

karti€ky s potravinami

karti¢ky se ,,smajliky*

lepidlo

postava ,,Kikina*: Zdrave potraviny

postava: ,,Hugo*: Nezdravé potraviny

Doba trvani 60 minut

Motivace

Na tvod déti sezndmim s programem dneSni lekce a struéné vysvétluji rozdil mezi
zdravymi a nezdravymi potravinami. Poté détem prectu n€kolik kratkych basnicek.

Bl ,Pepik hostil sestienici, nabidl ji jitrnici. Ta se tomu jenom smala, misku
tvarohu si dala.*

B2 | ,,Honzik fiiuka, nechce rybu, déla ale velkou chybu. Asi nevi, jak je chutna a pro
naSe télo nutnd.*

B3 | ,Hanka place, moc se mraci, ze ji biiSko tuze tla¢i. Neposlechla dobré rady,
prejedla se Cokolady.

B4 | ,.Brokolici pro zdravi, kdopak nam ji ptfipravi? Maminka ¢i babicka ptida rajska
jabli¢ka.*

zdroj: (Kralova, 2005)

Realizace programu

Aktivita 1

Déti sedi na koberci v kruhu, doprostted umistim dva ,,smajliky. Usmévavého, ktery
predstavuje zdravou stravu a zamracené¢ho, ktery naopak zndzornuje nezdravé
potraviny. Dé&ti samy bez vyzvani reaguji: ,,usmivad se, je vesely — ji zdravé*, , je

smutny — ji Spatné “.
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e KaZzdému ditéti rozddm ndhodné 2 karticky s potravinami, jejich ukolem je ukézat
karticku s potravinou ostatnim a fici, jakou maji potravinu a zatfadit ji ke
,»smajlikovi“ podle toho, zda je podle nich zdrava ¢i nikoliv.

e Po zatazeni vSech karti¢ek se déti ptdm, zda souhlasi s umisténim vSech potravin.
Dé&ti se mezi sebou dohaduji a spolecné méni umisténi nékterych potravin.

e Poté déti vyzvu, aby si znovu pozorné prohlédly jednotlivé potraviny a jejich

zatazeni.

Aktivita 2

e Dcétem predstavim 2 nové kamarddy ,,Huga® a ,Kikinu“. ,Hugo* pfedstavuje
nezdravé potraviny a ,Kikina®“ zdravé. Ptam se déti, jak jednotlivé postavy
vypadaji, a pro¢ tomu tak je. Dé&ti konstatuji: ,, Kikina je hubend, protoze ji zdrave ",
., Hugo je tlustej, ji sladkosti a tucny jidla“.

e D¢ti rozdélim do 2 skupin, na zdravé a nezdravé potraviny, ptidélim jim postavy
,Huga* a ,,Kikiny* a ddm jim k dispozici obrazky potravin.

e Ukolem skupiny je shodnout se a naslednd pfifadit obrazky s potravinami podle
toho, co si mysli, ze ji jejich ptidélena postava ,,Hugo* ¢i ,,Kikina*. Béhem aktivity
dbam na to, aby se do aktivity zapojily vSechny déti.

e Ob¢ skupiny si poté postavy prohlizeji a diskutuji nad tim, zda souhlasi
s umisténim potravin druhé skupiny. Nasledné obrazky s potravinami lepi.

Po skonceni aktivity nasleduje spole¢né shrnuti, co jsme se dnes dozveédéli. Déti jmenuji

rozdil mezi zdravymi a nezdravymi potravinami a uvadéji k nim ptiklady.

Hodnoceni

Na konci lekce détem pokladam otazky, zda si mysli, Ze se stravuji zdravé nebo je
zapotiebi své stravovaci navyky zlepsit. Dale se jich ptdm, zda pro né byla tato lekce
piinosnd a odnéseji si z ni néco. Odpoveédi déti jsou kladné, jednotlivé aktivity se jim libily
a jevily o n¢ zajem.

Z mé¢ho pohledu hodnotim lekci jako pfinosnou. Na détech jsem zpozorovala nadSeni a
zajem o piipraveny program. Béhem aktivit nenastaly zadné komplikace, vSe probihalo
podle piredem piipravené¢ho planu. V pritbéhu celého programu jsem dbala na to, aby se do
aktivit zapojily vSechny déti. DéEti navzajem spolupracovaly a respektovaly se. MenSi
problém nastal pouze u aktivity 1, se zatazenim potravin ke vhodnému ,,smajlikovi. Napf.

chlapec zaradil jogurt jako nezdravou potravinu k zamracenému smajlikovi, jelikoZ jogurt
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neji. Spole¢né jsme si vysvétlili, Ze ne vzdy to, co ndm chutnd, je zdravé a naopak. Dalsi

potravinou, na kterou narazila vétSina déti, byl med, ktery fadily mezi nezdravé potraviny.

Snazila jsem se détem vysvétlit, ze med je sice sladky, ale v omezeném mnozstvi télu

neuskodi, ba naopak. Jako priklad jsem uvedla oslazeni ¢aje medem misto kostky cukru.

Ostatni ¢innost se obesla bez obtizi.

Hodnoceni cilu

C1 | Cil byl splnén
C2 | Cil byl splnén
C3 | Cil byl splnén

Fotodokumentace

Obrazek 8: Lece 2: Zdravé a nezdravé
potraviny - prace se "smajliky"

Ty <84 |
Obrazek 9: Lekce 2: Ttidéni zdravych a
nezdravych potravin

&3

nezdravych potravin

Obrazek 11: Lekc 2: Nézdravé strava -
postava "Hugo"



Obrazek 12: Lekce 2: Zdrava strava - Obrazek 13: Lekce 2: Vyzdoba ttidy -
postava "Kikina" zdravé a nezdravé potraviny

Obrazek 14: Lekce 2: Vyzdoba ttidy - zdravé a nezdravé potraviny
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8.3 Ovoce a zelenina

Cile

C1 | Déti vyjmenuji alesponi 5 druhil ovoce.
C2 | Déti vyymenuji alesponi 5 druhti zeleniny.

Pomiicky

e Pexeso
e Karticky s ovocem a zeleninou
e Rozstfihand pismena

Doba trvani 60 minut
Motivace

Na uvod déti sezndmim s tématem dneSni lekce ,,Ovoce a zelenina* a pokladam jim 3
otazky: Jaké druhy ovoce a zeleniny znate? Déti jmenuji ,, jablko, pomeranc, mandarinka,
zeli, kvetak, redkvicky “. Pokladam dalsi otazku: Jak Casto byste méli jist ovoce a zeleninu?
Odpovéd ,kazdy den* dopliuji, at’ se pokusi vzpomenout na potravinovou pyramidu
(kterou maji vystavenou ve tfid€), na jakém misté bylo ovoce a zelenina zatazené. Déti
vykiikuji: ,, Na druhém misté po obilovinach*, ,, méli bychom je jist nékolikrat denné*.
Posledni otazka zni: Pro¢ jsou ovoce a zelenina pro naSe zdravi dalezité? ,,Maji hodné

vitaminu®, ,,dodavaji nam energii “.

Realizace programu

Pted zahdjenim aktivit rozdélim déti do 3 skupin, ve kterych budou po celou dobu trvani
lekce pracovat.

Aktivita 1

e Kazdé skupiné rozdam pexeso s ovocem a zeleninou, které si zahraji. Cilem této
aktivity je zopakovat si jednotlivé druhy ovoce a zeleniny, které jiz znaji, a
piredevSim si osvojit druhy ovoce ¢i zeleniny pro né neznamé, kterych byla
v pexesu zafazena vetSina.

e D¢ti upozornuji na to, aby vzdy, kdyz otoc¢i karticku, fekly, co maji na obrazku, zda
to patfi mezi ovoce nebo zeleninu.

e D¢ti si timto zplisobem velmi dobfe zapamatovaly 1 druhy pro né nezndmé, se

kterymi se doposud nesetkaly.
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Aktivita 2

e Druha aktivita probihala opét ve skupinach, détem jsem rozdala rozstiihana
pismena, jejich ukolem bylo béhem ¢asového limitu 5 minut poskladat co nejvice
druhti ovoce.

e Druh¢é kolo probihalo stejnym zplisobem, jen misto ovoce déti skladaly slova se
zeleninou.

e Bé&hem aktivity apeluji na déti, Ze se jedna o tymovou spolupraci a dbam na to, aby
se aktivné zapojily vSechny déti.

e Po uplynuti ¢asového limitu jednotlivé skupiny jmenuji, jaka slova sestavily. Podle

poctu poskladanych slov poté ziskavaji body.

Po skonceni aktivity si s détmi sedame na koberec, kde nasleduje spole¢né shrnuti dnesni

lekce a celkové zhodnoceni.

Hodnoceni

Dé&ti maji za kol si stoupnout ke ,,smajlikovi* podle toho, zda se jim aktivita libila,
¢1 nikoliv. VétSina déti si stoupla k usmévavému ,,smajlikovi®, aktivity v lekci hodnotily
kladn€. Pouze jeden chlapec si stoupl k zamra¢enému ,,smajlikovi®, svlij postoj vSak
nedokdzal zdivodnit. Détem se vice libilo pexeso. Na détech bylo vidét, ze je lekce bavi,
pracuji se zdjmem. Mnohdy jsem musela az déti usmérnovat, chvilemi byly hlu¢né, jelikoz
kazdy chtél k danému tématu néco fici a ujmout se tak slova. Tuto lekci osobné povazuji
za prinosnou, déti si nejen piipomenuly ovoce a zeleninu pro né jiz zndmou, ale predevsim

si osvojily pro né druhy nezndme.

Hodnoceni cila

C1 | Cil byl splnén
C2 | Cil byl splnén
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Fotodokumentace

Obrazek 15: Lekce 3: Pexeso - ovoce a Obrazek 17: Lekce 3: Pexeso - ovoce a
zelenina zelenina

: Yy’
Obrazek 16: Lekce 3: Skladani slov: ovoce Obrazek 18: Lekce 3: Skladani slov -
a zelenina ovoce a zelenina
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8.4 Stravovaci rezim dne

Cile

C1 | Déti vyjmenuji hlavni jidla dne.
C2 | Déti vyjmenuji k jednotlivym chodiim dne vhodnou stravu.
C3 | Déti dokézi vymezit ¢as, kdy jednotlivé chody jime.

Pomiicky

e Hodiny

e Papirové talife

e Obrazky s potravinami
e Lepidlo

Doba trvani 45 minut
Motivace
S détmi si povidame, co jsme se jiz dozveédéli, piipomindme si jednotliva patra potravinové
pyramidy.
Realizace programu
Aktivita 1
Na tivod lekce détem vysvétluji, ze je velmi dilezité jist pravidelné, abychom méli na cely
den dostatek sily a energie. At uz na hrani, u€eni ¢i pohyb. Jist bychom méli pravidelné, a
to 5x denng. Ptam se déti na jednotlivé denni chody, jak jdou za sebou. Ke kazdému chodu
vysvétluji jeho dualezitost, zminuji, kdy dany chod jime. Dé¢ti se ujimaji slova a samy
jmenuji, co by jednotlivé chody mély obsahovat, co naopak ne.
Aktivita 2
e Rozd¢lim déti do 5 skupin a kazda skupina bude ptfedstavovat jeden denni chod:
snidané, dopoledni svacina, obéd, odpoledni svaCina, vecere.
o Kazdé¢ skupin€é rozdam papirovy talif a obrazky s potravinami. Jejich ukolem je
sestavit vhodné jidlo dle toho, co ptedstavuji, co by v jejich chodu nemélo chybét.
e Nejprve si jednotlivé potraviny tfidi na talit a domlouvaji se, zda je prave tato
potravina vhodna ¢i nikoliv, poté potraviny lepi.
e Po dokonceni talife jednotlivé skupiny vyzvu, aby nam jejich chod predstavily a
jaké potraviny by si daly napt. ke snidani.
e D¢ti byly ve skupinkach po 2 — 3, coz bylo vyhovujici a kazdy se tak do aktivity

zapojil.
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Hodnoceni

Déti vyzyvam, aby pomoci palce zhodnotily, jak se jim dne$ni lekce libila. Palec
nahoru zndzoriuje kladny dojem, palec do strany hodnoti neutrdlni dojem a palec doli
negativni pocit. Kazdy zdk musel jesté poté zdlvodnit, co se mu na aktivité libilo nebo
nelibilo, nebo zdivodnit svlij neutralni postoj k lekci. VétSina déti méla palec zvednuty
nahoru, tudiz se jim lekce libila a hodnotily ji kladné. ,, Aktivita se mi libila, protoze jsme si
vytvorily talire s jidly a vime, co mame jist“. Jedna divka dala neutrdlni palec a sviij postoj
zdUvodnila: ,, Libilo se mi to, ale neméla jsem lepidlo, tak jsem se divala a pomahala
ostatnim*. Zadné z déti nedalo palec doli. Opét u této lekce bylo vidét nad$eni a zajem.
Déti pracovaly v malych skupinéach, jednotlivé skupiny jsem vzdy obchazela, déti se mne
ptaly, zda danou potravinu mohou zatadit do jejich chodu. Tato lekce navazovala na lekce
predchozi, jelikoz jiz znaly zdravé a nezdravé potraviny, pfijem ovoce a zeleniny apod. a

Iépe se jim tak pracovalo.

Hodnoceni cila

C1 | Cil byl splnén
C2 | Cil byl splnén

&9



Fotodokumentace

DOPOLEDN SYACNA @

Obrazek 22: Lekce 4: Tvorba talife - Obéd

AN

Obrazek 19: Lekce 4: Stravovaci rezim dne
- Hodiny

Obrazek 23: Lekce 4: Tvorba talife -
Odpoledni svacina

Obrazek 20: Lekce 4: Tvorba talife -
Snidané

Obrazek 24: Lekce 4: Tvorba talife -
Vecdete

Obrazek 21: Lekce 4: Tvorba talife -
Snidané, Dopoledni svacdina
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8.5 Opakujeme si

Cile

Cilem posledni lekce je shrnuti vSech lekci programu ,,Pfedchazime obezité®, ktery je
zaméfen na zdravé stravovani. Zaci si pomoci pracovniho listu zopakuji ziskané znalosti a
informace o vyzivé. Cilem je také zjistit, zda doSlo u zaka ke zlepSeni a pochopeni

vyznamu zdravého stravovani a stravovacich navyki.

Pomiicky

e Pracovni list (ptiloha 5)
e Pero/tuzka
e Pastelky

Doba trvani 40 minut
Realizace programu

Na Uvod si sdétmi pfipomeneme cely vyukovy program. Détem piipomenu
jednotlivé vyukové lekce, poté jiz hovoti samy. DéEti jmenuji, co se v jednotlivych lekcich
dozvédely a jaka pravidla by také mély dodrzovat. J& funguji pouze jako koordinator, déti
dle potieby doplituji.

Kazdému ditéti rozddm pracovni list, ktery ndsledné vyplni. Po vyplnéni dotazniki

s détmi jednotlivé tkoly spole¢né prochazime. Déti jmenuji spravné odpovedi.

Hodnoceni cila

Vétsina déti neméla sebemensi potiz s vypInénim pracovniho listu. Jako nejobtiznéjsi
se jevil ukol €. 4, potravinova pyramida. Déti jsou schopné jednotliva patra vyjmenovat,
védi, co tvori zédklad a co by mély naopak konzumovat nejméné, ale zatfazeni ostatnich

sloZzek potravy bylo mnohdy problémové. Tudiz hodnotim cil jako ¢astecné splnény.
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8.6 Zhodnoceni programu

Ptfed samotnou realizaci programu jsem hodné promyslela, které lekce a jednotlivé
aktivity do programu zafadit, a které nikoliv. Jelikoz byl program urcen pro déti prvnich a
druhych tfid, mym cilem bylo vytvoftit jednotlivé lekce zabavnou a zajimavou formou tak,
aby déti program nenudil a celkové téma a jednotlivé aktivity nebyly pro né pfili§ naro¢né.
Z téchto diivodi jsem oblasti vyzivy, které jesté neznaji, do programu piili§ nezatrazovala,
jelikoz jesté v tak raném véku nedokdzi rozliSovat napf. mezi rostlinnymi a ZivociSnymi
produkty. Také pojem obiloviny, ktery tvoii zdklad pyramidy, byl pro déti také narocny.
Jednotlivé slozky vyzivy jsme si uvedli hned v Givodni lekci ,,Potravinova pyramida®, ale
do dalSich lekci jsem se snazila zatadit takové sloZky vyzivy, které by jiz mély znat. Cilem
bylo si tyto informace zopakovat, upevnit a predevSim rozsitit své znalosti.

Na zavér kazdé lekce prichdzelo zhodnoceni nejprve od déti, poté ode mne. Dé&ti
jednotlivé lekce hodnotily slovné, ale také neverbalné€ (napt. palcovou metodou apod.).
Détem se jednotlivé lekce libily, hodnotily je pozitivné. O dané aktivity jevily zdjem,
pracovaly s nadSenim a plnym nasazenim. Nejvice se vSak détem dle reakci libila 2. lekce
— ,,Zdravé a nezdravé potraviny* a 4. lekce — ,,Stravovaci rezim dne®, kde déti vytvarely
talite s jednotlivymi chody.

Prostfednictvim 5. lekce ,,Opakujeme si“, jsem méla moznost zjistit, zda doSlo u
zakl ke zlepSeni jejich stravovacich zvyklosti. Z posledni lekce, tedy pracovnich listi,
vyplynulo, ze u zakt doslo k prohloubeni ziskanych znalosti.

Vzdy jsem se snazila vnést do lekce néco nového, co déti upoutéd a zaujme a vtahne
je tak do dané lekce. Z mého pohledu vSe probihalo dle pfedem vytyCenych cili a
domnivam se, ze program byl pro déti zajimavym zpestienim, a prfedev§im si odnaseji

nové poznatky a zasady zdravého stravovani.
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9 Zavér

Za stravovaci navyky svych déti jsou odpovédni zejména rodiCe, jelikoz déti si vétSinou
samy nemohou ur¢it, jaké potraviny budou piijimat. Pokud jsou obézni rodi¢e a maji
nevhodné stravovaci navyky, je pravdépodobné, ze stejnou stravu nabizi 1 svym détem. Je
vhodné, aby dité obédvalo ve Skolni jidelné, jelikoz ta mu umozni racionalni a vyvazenou
stravu. Kromé rodiny ma na dité také vyznamny vliv Skola, ktera by znalosti a informace o
zdravé vyzivé a stravovacich navycich méla détem vhodné piedavat.

rowr

Teoreticka cast prace byla zaméfena na oblast zdravi a zdravého Zivotniho stylu, vlivy
pusobici na zdravi jedince. Dale na oblast vyzivy a vhodného stravovani. Velka ¢ast prace
byla vénovéna kapitole Obezita u déti, ktera ptedstavovala zejména pti¢iny vzniku obezity,
typy obezity, shrnuti jak obezitu méfit, jeji rizika, prevenci a 1écbu.

Prakticka ¢ast byla zamétfena na dotaznikové Setfeni a preventivni program ,,Pfedchazime
obezité“, které se uskutec¢nilo v obdobi tinor — duben 2016 na Zakladni Skole Dr. FrantiSka
Ladislava Riegra v Semilech. Vysledky dotazniku byly zpracovany do tabulek a grafa
doplnénych o slovni zhodnoceni. Z vysledkt dotaznikii vyplynulo, Ze vétSina déti ma
nedostatky v zdsadach spravného stravovani a zdravého zivotniho stylu. Bylo zji§téno, Ze
21 % dé&ti snidé nepravidelné a 13 % zakt nesnida, 18 % déti se nestravuje ve Skolni
jidelng, 7 % zaka ji pouze 1 — 2x denné, 44 % déti pije kazdy den slazené népoje, sladkosti
konzumuje kazdy den 24 % zakt, 27 % déti travi nejradéji volny Cas sledovanim televize
¢1 hranim na pocitaci a tabletu, a 31 % zakl se nevénuje zadnému sportu. Déle je prakticka
Gast zaméfena na tvorbu programu pro zaky 1. stupné ZS zaméfeného na stravovani a
stravovaci navyky, ktery byl realizovan s détmi Skolni druziny. Jednotlivé lekce programu

na sebe vhodné navazovaly. Zaci prostrednictvim vyukovych lekci ziskali nové informace

a nabyli novych znalosti.
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13 Prilohy

Priloha 1
Dotaznik

Jmenuji se Michaela Enklerova a tietim rokem studuji na Technické univerzité v Liberci, obor
Pedagogika volného ¢asu. V zavéru studia pisi bakalarskou praci na téma: Zdravy zivotni styl se
zaméfenim na prevenci obezity u zakd mlad$iho Skolniho véku. Tento dotaznik slouzi pouze jako
podkladovy material pro moji praci. Pfedem dékuji za pravdivé vyplnéni dotazniku.

Dotaznik je anonymni, nepodepisuj se!

Zakrouzkuj pouze 1 odpovéd.

Pohlavi: a) divka b) chlapec Veék: et Trida:

1. Snidas?
a) Ano, kazdy den
b) Ano, ale ne pravideln¢ (obcas)
¢) Ano, ale pouze o vikendu
d) Nesnidam

2. Pokud nesnidas, z jakého diivodu? (Pokud snidas pravideln¢, nevypliuj)
a) Nestiham to
b) Nemam hlad
¢) Jiny divod: (dopln)

3. Nosis si do skoly svacinu?
a) Ano
b) Ne

4. Co mas nejcastéji ke svaciné?
a) Pecivo se syrem nebo Sunkou
b) Ovoce, zeleninu
c¢) Sladkosti (susenku, ¢okoladu, bonbony,...)
d) Nesvacim

5. Obédvas ve skolni jidelng?
a) Ano
b) Ne, obédvam doma
¢) Neobédvam vibec

6. Kolikrat denné¢ jis?
a) 5Sxavice
b) 3 —4x denné
¢) 1-2xdenné

7. Jak Casto jiS ovoce?
a) Ne¢kolikrat denné
b) Kazdy den
c) Alespon 1x tydné
d) Velmi malo
e) Vibec
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8. Jak Casto ji$§ zeleninu?
a) Ne¢kolikrat denné
b) Kazdy den
c) Alespon 1x tydné
d) Velmi malo
e) Vibec

9. Jak Casto ji§ mlé¢né vyrobky? (mléko, syry, jogurt,...)
a) Nekolikrat denné
b) Kazdy den
c) Alespon 1x tydné
d) Velmi malo
e) Vibec

10. Pijes sladké napoje? (Coca-cola, Fanta, dzusy, slazené stavy,...)
a) Ano, kazdy den
b) Alespon 1x tydné
¢) Velmi malo
d) Vibec

11. Ji$ sladkosti, brambtirky?
a) Ano, kazdy den
b) Alespon 1x tydné
¢) Velmi malo
d) Vibec

12. Napis 3 jidla, ktera mas nejradéji:

13. Napis 3 jidla, ktera nemas rad/a:

14. Mas rad/a ve skole télesnou vychovu?
a) Ano
b) Ne (zdivodni):

15. Vénujes se néjakému sportu?
a) Ano: (dopli)
b) Ne

16. Jak nejCasté&ji travi§ volny ¢as?
a) Venku
b) Sportuji
¢) Sleduji televizi
d) Na pocitaci, tabletu
e) Cetbou
f) Jiné: (dopln)
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Priloha 2
Body Mass Index chlapci do 18 let [SZU, Praha, 2004]

BODY MASS INDEX (BMI)

Chlapci 0 - 18 let
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Priloha 3
Body Mass Index divky do 18 let [SZU, Praha, 2004]

BODY MASS INDEX (BMI)
Divky 0 - 18 let
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Priloha 4

Pomiicky

Postava ,,Kikiny* a ,,Huga“: Zdravé a nezdravé potraviny

Zdravé potraviny Nezdravé potraviny
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Pexeso — ovoce zelenina Stravovaci rezim dne
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Priloha 5

PRACOVNI LIST — OPAKUJEME SI
(Preventivni program ,,Pfedchazime obezit&*)

1. Skrtni, co do fady nepatii:
a) jablko — hruska — raj¢e — tieSn¢ — pomeranc - banan
b) kvétak — hroznové vino — brokolice — zeli — mrkev
c¢) mrkev — jablko — dort — ryba

d) klobésa — celozrnné pecivo — kvétak — banan

2. Zdravé potraviny zakrouzkuj zelené€, nezdravé Cervené:

banan sladké piti suSenky jahody
paprika broskev cokolada mrkev
Sunka pomeranc rajce zmrzlina
salat hranolky celozrnné pe€ivo | jablko

3. Z ptredchozi tabulky vypis:

ovoce:

zeleninu:
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4. Dopln spravné potraviny do pyramidy: (ovoce — mléko, mlécné vyrobky —
sladkosti, tuky — zelenina — obiloviny, téstoviny, pe€ivo — ryby, maso, vejce,
lusténiny)

0 —2 porce \
L

/ 2 —3 porce 1 -2 porce

/ 3 — 5 porci 2 —4 porce

3 — 6 porci

5. Hodindm dokresli ru¢icky a dopln spravny nazev jidla (snidan¢ — dopoledni svacina
— obéd — odpoledni svacina — vecete)

18:00 10:00 15:00

12:00 7:00
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