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UvVOD

Obezita se stala v poslednich letech problémem nas vSech a dokonce dostala nazev
epidemie 21. stoleti. Nejenom dospéli, ale 1 déti se potykaji s prebytecnymi kilogramy.l
Tato bakalaiska prace se zabyva moznostmi, jak piedejit vzniku této nemoci a v ptipad¢,
ze ji uz jedinec trpi, jak s ni bojovat

Vyskyt obezity u déti, podle doktorky Cabrnochové, je vyssi u déti, kde jsou oba
rodide obézni.> Cimrmanova odkazuje na vysledky Svétové zdravotnické organizace (ddle
jen WHO) o vzestupu vyskytu obezity u déti. Problém je, Ze tato ptebytecna kila si jedinci
z détstvi pienaseji do dospélosti, coz u nich zvy$uje mortalitu az o 50-80%. V Ceské
republice je vyskyt obezity u 7 — 11 letych od 10 do 30% a u 14 - 17 letych od 8 do 25%.°
V okolnich statech neni situace o moc piiznivéjsi. Nejvetsi vyskyt je pak na jihu Evropy.
Napiiklad v Italii je to 39% d&ti.* Ve Spojenych statech americkych je situace je§td
kriti¢téjsi. Americka studie JAMA uvadi, ze 11,9 % déti od 2 do 19 let jsou zatazeny
v percentilovych tabulkach nad 97 percentil a 31,7 % déti ve stejné vékové kategorii had

95 percentil. Percentilové tabulky naleznete v ptiloze 1 az 4.

Na klinice télovychovného I¢kafstvi a kardiovaskularni rehabilitace Fakultni

nemocnice v Olomouci se stanovuje obezita podle nasledujiciho algoritmu:

9%

e 0dbéry krve na vylouceni sekundarni pticiny,

e antropometrické méteni (hmotnost, vyska, obvod pasu a bokt),
e mé&feni pomoci bodystatu (viz. s. 36),

e nasleduje vySetieni 1ékafem,

e konzultace s nutri¢nimi terapeuty,

e na doporuceni l¢kate je zde moZnost nechat se vySetfit psychologem.

'Cimrmanové, Globalni epidemie Seské obezity a Gesky pediatr, Medical tribune CZ, 2010, dostupné na:
<http://www.tribune.cz/clanek/17031-globalni-epidemie-detske-obezity-a-cesky-pediatr 2010>.

Z Cabrnochova, Vyskyt nadvahy a obezity u Geskych déti, Ceskd lékarska spolecnost Jana Evangelisty
Purkyné, 2006, dostupné na: <http://www.cabrnochova.cz/media/19042006.pdf.>.

¥ Cimrmanova, Globalni epidemie Seské obezity a &esky pediatr, Medical tribune CZ, 2010, dostupné na:
<http://www.tribune.cz/clanek/17031-globalni-epidemie->detske-obezity-a-cesky-pediatr 2010>.

* Kalvachova, Epidemiologie obezity, Hravé zij zdravé, 2008, dostupné na:
<http://www.hravezijzdrave.cz/index.php?option=com_content&task=view&id=58&Itemid=69>.

*0Ogden a kol., Prevalence of High Body Mass Index in US Children and Adolescents, 2007-2008, JAMA,
2010, dostupné na: <http://jama.ama-assn.org/content/303/3/242.full>.
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Ziskané informace, jsou vysledkem hledani v internetovych zdrojich. Vyuzity byly
webové  stranky WHO, Statniho zdravotnického tustavu — SZU (dale jen SZU),
Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky — MZCR (dale jen MZCR), Ministerstva
skolstvi, mladeze a télovychovy — MSMT (déle jen MSMT), Stop obezité — StoB (dale jen
StoB), Vyziva déti, Univerzity Palackého v Olomouci — UPOL (dale jen UPOL), Fakulty
zdravotnickych véd — FZV (dale jen FZV), Fakultni nemocnice v Olomouci — FNOL (dale
jen FNOL).

V prvni Casti, tykajici se stravovéani, bylo pouzito celkem 26 klicovych slov:
stravovani, zdravi, vliv, obezita, déti, world healt organization, fast food, junk food,
prazkum, doporucené denni davky, prevence obezity, doporuc¢ené denni davky soli,
alkoholu, maximalni povolena dévka, den, vyznam, vldknina, KFC, McDonald’s, slozeni
potravin, nutri¢éni hodnoty, pravidelnost, redukce hmotnosti, kurzy, statni zdravotnicky
ufad, StoB, program ovoce do skol, projekt mléko do Skol. Na zadani terminu world healt
organization bylo nalezeno 121000000 odkazi, KFC 31100000, McDonald’s
84 100 000, kombinace stravovani, zdravi, vliv, obezita a déti 13 500, zdravi, fast food,
junk food, déti 165 odkazi, stravovani, fast food, déti, prizkum 1 110, doporuc¢ené denni
davky, déti, prevence obezity 4 310, doporuc¢ené denni davky soli, déti 12 600, alkohol,
maximalni doporucena davka, den naslo 42 100 slozeni potravin, nutri¢ni hodnoty 14 700,
pravidelnost, stravovani, prevence obezity 9 290, redukce hmotnosti, kurzy, déti a statni
zdravotnicky ustav 1 520, redukce hmotnosti, déti a StoB 476, program ovoce do $kol
135 000, projekt mléko do Skol 33 900. Z celkem 236 456 071 odkazii bylo pouzito
23 zdroju, z toho 1 anglicky.

U kapitoly vénujici se pitnému rezimu byla pouzita néasledujici kli¢ova slova: spravny

pitny rezim, déti, pitny rezim, vhodné a nevhodné tekutiny, napoje, obezita, Skolni
automaty na napoje, delikomat. Kombinace spravny pitny rezim a déti vyhledalo 23 600
odkazi. Pitny rezim, déti, vhodné, nevhodné tekutiny 25 600, ndzev tekutiny bylo
nahrazeno slovem napoje a nalezeno bylo 5 800 odkazi. Pitny reZim, déti a obezita naslo
15 000 odkazii. Po zadani $kolni automat na napoje 42 900. Celkem bylo z 112 900 odkazi

vyuzito 8 zdroju.
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V casti fyzickd aktivita bylo pouzito celkem 28 kliovych slov v riznych

kombinacich. Jednalo se o tyto slova: pohyb, télesny pohyb, ovlivnéni, teplota, pohybova
aktivita, moznosti, déti, 1écba obezity, aerobni pohyb déti, prevence obezity, maximalni
tepova frekvence, rodice, vliv, déti, pohybova aktivita, obezita, vék, pohlavi, motivace déti,
redukce hmotnosti, kognitivni behaviordlni terapie, hodnoceni kondice, Ruffierova
zkouska, Step — test, Cooperiiv test, izometricky pohyb, izotonicky pohyb, izokineticky
pohyb. Dohromady to vyhledalo 36 480 riznych texti. V této ¢asti bakalarské prace bylo
pouzito 24 riznych zdroji. Z toho 1 knizni a ostatni pomoci vyhledavace Google nebo

z online ¢lankt Usttedni knihovny UPOL.
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1 STRAVOVANI

Pfijem stravy je béznou Cinnosti, ale umét se spravné stravovat, tak samoziejmé neni.

Nasledujici podkapitoly se zaméfuji na problematiku jak jist a ¢emu se vyhnout.

1.1 Pravidla spravného stravovani

Nepomér piijmu i vydeje vede K postupnému nartistu hmotnosti, kterého se velice
tézce zbavujeme, zvlasté pak u déti. Ceka nas kolecko pfisnych stravovacich omezeni
a zaclenéni, ne vzdy oblibené, fyzické aktivity do Zivota. Jednou z moznosti, jak predejit
témto problémiim, je jednat preventivné, a to uz od t€hotenstvi. Matka by se méla stravovat
zdravé a ihned po porodu by méla své dité zacit kojit a dodavat mu tak pravé ty Ziviny,

které jedinec potiebuje k celkovému riistu a vyvoji. Je tieba si uvédomit:

e pokud kojenec place, neni vzdy ptic¢inou hlad,

e kojeni ma pfednost pfed umélou stravou,

e neobohacovat umélou vyzivu bez doporuceni odbornikem,

e nezafazovat u plné kojenych nemlécnou stravu pifed 6. mésicem zivota

a U kojencii na umélé vyzive pied 4. mésicem,

e prvni nemlé¢nou slozkou by méla byt zelenina a potom ovoce,

e po zafazeni nemlécnych slozek, snizime tmérné mlécnou slozku.

Pravé prvni roky Zzivota ditéte jsou nejvice rizikové a prekrmovanim dochazi
ke zmnozeni bun¢k tuku a tim ke vzniku tzv. hyperplastického typu obezity, jez je problém

ovlivnit.®

Dal§im problematickym obdobim je prepuberta a pubelrta.7 WHO sepsala dvanact

krokd, které¢ by mél jedinec dodrzovat pfi stravovani:

Upfednostnit rostlinnou stravu pted Zivo€isnou,

jist nékolikrat za den chléb, brambory, ryzi nebo téstoviny,

prijmout okolo 400g Cerstvé zeleniny a ovoce,

denné mit fyzickou aktivitu a udrzovat sviij BMI mezi doporu¢enymi 18,5 az 25
nasycené tuky nahradit nenasycenymi a maximalné do 30 % za den,

omezit tuéné maso a mastné a jist vice lusténiny, ryby a libové maso,

N o gk~ wDdE

zafadit do jidelnicku mlécné vyrobky jako jogurty, kyselé mléko, kefir a syr,

® Lis4, Nadvéha a obezita, VyZiva pro budoucnost, dostupné na:
<http://www.vyzivaprobudoucnost.cz/odborne-studie-1>.
" tamtéz
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8. minimalné jist rafinovany cukr, ktery je obsazen ve sladkostech a sladkych
napojich,

9. nepiijimat vice jak 6 g soli za den,

10. nepit vice jak dvé sklenice alkoholu za den, (Stundlova uvadi 20 g za den pro
eny, 30 g pro muze)®

11. jidlo zpracovavat v hygienickych podminkach a vice pomoci vafeni, peceni, ¢imz
omezime mnozstvi tuka,

12. kojence piikrmovat az od 6ti mésica Zivota a co nejdéle kojit.9

1.2 Skladba jidelni¢ku

Spravna skladba jidelnicku je dalSim krokem jak zabranit vzniku obezity. Zakladni
stavebni jednotkou lidského téla jsou bilkeviny. Zikladni slozka bilkoviny
je aminokyselina. Mame 20 druhti aminokyselin a z toho deset je tieba dodat do téla
stravou. Plnohodnotnou bilkovinu ziskdme napf. zmasa, mléka nebo vajec.
Neplnohodnotnou, nebo také rostlinnou, potom v lusténinach, obilovinach nebo v zeleniné.

Z ptijatych bilkovin by idealné 50 - 70 % m¢élo byt Zivocisnych.

Hlavnim zdrojem energie pro jedince jsou sacharidy. Nadbyteény pfijem
se metabolizuje do podoby zasobniho tuku. Zdrojem cukru, mimo sladkosti a slazenych
napoju, jsou zelenina, ovoce, obiloviny nebo 1 lusténiny. Sacharidy délime
na monosacharidy, disacharidy a polysacharidy. Polysacharidem je i nezbytna vliknina.™
Jak uvadi Vitek, vlaknina je sacharid, nestravitelny v lidském travicim traktu. RozliSuje
se na rozpustnou a nerozpustnou. Rozpustna vlaknina, napt. Pektin a Psyllium, je schopna
na sebe navazat vodu, ¢imz u jedince vyvold vétsi pocit sytosti a zlepSuje motilitu stiev
azabranuje tak vzniku zacpy nebo tfeba hemeroidli. Nerozpustnd vldknina
je napf. celuloza. Vldknina je schopna, mimo vody, vazat cholesterol, mastné kyseliny
nebo ZluCové kyseliny, coz ma vyznam v prevenci kardiovaskularnich onemocnéni.*

Mnozstvi sacharidii hodnotime tzv. glykemickym indexem, ¢im je vys$i, tim vice se

vylouéi inzulinu a tim dfive Se objevi pocit hladu.

8 Stundlova, Vyziva a kardiovaskularni a nadorova onemocnéni, Stdatni zdravotni ustav, dostupné na
<http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/CINDI/kurz/vyziva_a KVO.pdf>.

9 Nutrition-A healthy lifestyle, World Healht Oragnization, dostupné na: <http://www.euro.who.int/en/what-
we-do/health-topics/disease-prevention/nutrition/a-healthy-lifestyle>.

10yyziva déti v prevenci a 16¢b& nadvahy a obezity, VyZiva déti, 2008, dostupné na:
<http://www.vyzivadeti.cz/Files/Sestry/Skripta_2008_VYZIVA.doc>.

11 vitek, Komplexni sacharidy a vlaknina, Sportvital, 2011, dostupné na
<http://www.sportvital.cz/zdravi/vyziva-a-zdravi/slozky-nasi-stravy/cukry-cili-sacharidy/komplexni-
sacharidy-a-vlaknina/>.
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Jako mechanicka ochrana, zdroj energie pro burnky a Stavebni material pro hormony
slouzi tuky. Upfednostiiovat by se mély tuky rostlinného ptvodu, které ziskame
napf. Z ofechi nebo semen, pred zivoCiSnym tukem, obsaZzenym V masle nebo tieba
vsadle. Zivodisny tuk totiz obsahuje nasycené kyseliny zvySujici cholesterol v krvi
narozdil od nenasycenych, které jsou rostlinného pivodu, nezvysuji cholesterol a plné
nahrazuji nasycené tuky. Jako prevence kardiovaskularnich chorob je piijem
vicenenasycenych mastnych kyselin. Cholesterol je nezbytny k rtstu, prevazné u déti, mél

by byt ale pfijiman v podobé mlécnych vyrobki a libového masa a ne v masle nebo sadle.

Zapominat se nesmi ani na vitaminy, mineraly, fytosteroly a probiotika.
Fytosteroly blokuji vstiebavani cholesterolu stievy. Na zlepSeni imunity a poklesu pH

slouzi probiotika.12

1.3 Zpusoby stravovani

Mezi zplisoby stravovani patfi:
Bio food - vznikla potravina byla vypéstovana podle zakonu ¢. 242/2000 Sb. a neobsahuje
Zadna aditiva.
Convenience Food - jedna se o tzv. polotovary, tedy potraviny, které jsou jiz ¢astecné
upraveny a ulehcuji praci.

Ethno Food - tak nazyvame potraviny ptipravené zdravé z Cerstvych potravin a upravené

tradiénim zplsobem.

Fast Food - samotna piiprava pokrmu probiha v misté, kde dojde vétSinou i k jejimu

zkonzumovani nebo je mozné nechat si to zabalit a odnést si to s Sebou.

Junk Food - jde vétSinou 0 sladké nebo smazené potraviny, které byvaji oznacovany jako

,»prazdné kalorie®, protoZe nemaji zddnou vyzivovaci hodnotu.
Slow Food - na sebe navazujici chody v malém mnozstvi a s napoji.

Wellness food - vyvazené stravovani a nevynechani pohybovych aktivit a péce 0 svou

s 13
dusevni pohodu.

2 yyziva déti v prevenci a 168b& nadvahy a obezity, VyZiva déti, 2008, dostupné na:
<http://www.vyzivadeti.cz/Files/Sestry/Skripta_2008_VYZIVA.doc>.

13 Praha & EU: Investujeme do Vasi budoucnosti, Chevparade, dostupné na:
<http://www.google.cz/url?sa=t&source=web&cd=3&ved=0CCY QFjAC&url=http%3A%2F%2Fwww.chefp
arade.cz%2Ffiles%2Foppa%2Fskolici-material-moderni-
trendy.ppt&rct=j&g=Modern%C3%AD%20trendy%20v%20p%C5%99%C3%ADprav%C4%9B%20a%20%
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1.4 Fast food versus bézné dostupné potraviny

SZU v Brné provedl prizkum u 611 déti na 7 stfednich $kolach a uéilistich
v Jihomoravském kraji tykajici se stravovani ve Fast-foodech. Celkové se studie tcastnilo
395 chlapci a 216 divek primérného veku 17 let. Z tohoto pocétu 89,4 % studentt uvedlo,
ze konzumuje potraviny v fetézcich rychlého obcerstveni. Vice bylo divek jak chlapct,

ale tyto divky se stravovaly parkrat do mésice, kdezto chlapci i n€kolikrat denné.

Vysledky studie Spolec¢nosti pro vyzivu, které probéhly v roce 2007 u 2792 déti
Skolniho a ptedSkolniho véku ukazuji, Zze z celkového poctu 11,8 % prijima o 40 % vice
energie nez by mélo. U 10 % déti se zjistil pFijem sodiku za den vyssi 8,4 g, u n¢kterych
az 10,7 g. Déle vysledky poukazuji na pfijem vice bilkovin a méné sacharidl, nez
je doporucovano.' V nasledujicich tabulkach jsou uvedeny hodnoty doporugeného p¥ijmu
u déti.

Tab. ¢. 1 Hodnoty doporuceného prijmu u déti ™

Roky 4-6 7-10 11-14 15-18
Energie (kcal) 1550 1750 1850 2100
C | Tuk(9) 60 70 70 80
E Nasyceny tuk (g) 20 20 25 25
Cukr (g) 75 85 90 105
Siil (g) 3 5 6 6
Energie (kcal) 1700 1950 2200 2750
G | Tuk(g) 65 75 85 105
% Nasyceny tuk (g) 20 25 25 35
5 | cukr () 85 100 110 140
Siil (g) 3 5 6 6

C3%BAprav%C4%9B%20j%C3%ADdel &ei=wMO0-
TZD_BY7MswaLlfXaBA&usg=AFQjCNFZsOWhOGUilY ms3hpCwXY CG9twSg&cad=rja>.
% Tlaskal, Nutri¢ni studie, Spolecnost pro vyZivu, 2010, dostupné na:
<http://www.vyzivaspol.cz/clanky/nutricni-studie-skolni-a-predskolni-deti.html>.

1> Nasyceny tuk, spousta soli a hracky, Zemédélsky svaz Ceské republiky, dostupné na:
<http://www.zscr.cz/nejctenejsi-clanky/nasyceny-tuk-spousta-soli-a-hracky-a1529482>.
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1.4.1 Kentucky Fried Chicken (KFC)

V Ceské Republice (déle jen CR) najdeme 57 prodejen KFC. Nejvice se jich nachazi
v prazském regionu, a to 28. Zakladatelem je Harlan Sanders.’® V tabulce jsou uvedeny
hodnoty bilkovin, sacharidii, tukd, soli a vlakniny u vybranych produkti tak, jak maji

uvedeno na svych oficialnich strankach.

Tab.c¢. 2 Nutricni hodnoty vybranych potravin z denni nabidky KF cY’

—_| > <
o e =] (=)
%35t ol al2alz ot
PRODUKT §H§96959w9§9
> |5 >
Hlavni jidla:
Kufe Kentacky - prsa 236 | 25,6 78] 115 15 0,0
- stehno 301 | 21,8 93| 19,7 1,3 0,0
Kufe Hot & Spicy - prso 336 | 251| 126 | 20,6 2,1 0,0
- stehno 448 | 21,4 175| 325 2,1 0,0
Prilohy:
Bézna porce hranolkil 258 26| 320 134 0,1 3,5
Velka porce hranolki 334 33| 410| 174 0,1 45
Salaty:
Ceasar (s dressingem) 461 | 23,3| 23,0| 305 2,1 3,1
Sendvice:
Grander Texas Sandwich 807 | 330| 639 | 45,6 4,2 4,2
Mini Twister 326 | 114 | 36,0| 15,3 1,7 2,0
Dezerty:
Vanilkova zmrzlina - mala 132 31| 18,0 55 0,3 0,4
- velka 202 47| 27,0 8,5 0,4 0,7
Kombinace:
Kute Kentacky(prsa) +
Bé&Zzna porce hranolkt + 626 31,3 578 304 1.9 3.9
Mala vanilkova zmrzlina

18 Historie v datech, KFC, dostupné na: <http://www.kfc.cz/#/o_nas/historie_v_datech,1890>.
Yprodukty KFC, nutriéni hodnoty a alergeny, KFC, dostupné na:
<http://www.kfc.cz/files/Nutritions%20and%?20alergents%20KFC%20CZ%20-%208_2010.pdf>.

14



Univerzita Palackého v Olomouci, Fakulta zdravotnickych véd, 2011

1.4.2 McDonald’s

Zakladateli jsou Dick a Mac McDonaldové, ktefi otevieli prvni fetézec v Kalifornii
v roce 1940. U nas byl poprvé otevien v roce 1992. Nyni je u nas pies 70 prodejen.'®
Tabulka obsahuje nékteré nutricni hodnoty u vybranych produktl, které jsou zvetejnény

na oficialnich internetovych strankach McDonald’s pod détskou porci.

Tab. ¢. 3 Nutricni hodnoty vybranych potravin z denni nabidky McDonald's 19

S| o> > <
= 2% |2 A2 4z o <
PRODUKT ggﬁoef_gegeggfsg
= >
Hlavni jidla:
Chicken McNuggets  4ks 169 | 11,0| 11,0 9,0 0,8 2,0
9ks 380 | 25,0| 25,0| 20,0 19 4,0
Hash brown 140 1,0 | 16,0 8,0 1,1 2,0
Prilohy:
Bézna porce hranolkil 235 30| 290| 120 0,9 2,0
Velka porce hranolkil 470 70| 29,0| 23,0 0,9 2,0
Salaty:
Chef salat 130 | 11,6 3,7 1,7 1,0 1,0
Caesar salat - Crispy chicken 310 | 26,2| 19,0| 159 1,4 59
Sendvice:
Chees toast 235 | 11,0 28,0 9,0 1,2 1,0
Sausage&Egg McMuffin fresh 395| 15,0 30,0| 24,0 1,9 2,0
Dezerty:
Zmrzlinovy kornout 135 30| 22,0 4,0 0,2 0,0
Zmrzlinovy pohar s jahodami 230 40| 42,0 5,0 0,2 1,0
Kombinace:
Chicken McNuggets 4ks +
634 | 18,0 820| 250 1,9 5,0
Malé hranolky +
Zmrzlinovy pohdr s jahodami

18 Milniky historie McDonald's, McDonald's, dostupné na:
<http://www.mcdonalds.cz/cs/onas/spolecnost/milniky_mcdonalds.shtmi>.
1 Nutri¢ni informace, McDonald’s, dostupné na:
<http://www.mcdonaldsmenu.info/nutrition/home.jsp?loc=ce&lang=ce>.
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1.4.3 Nutri¢ni hodnoty vybranych potravin
V nasledujici tabulce jsou uvedeny nutri¢ni hodnoty bézné dostupnych potravin:

Tabulka ¢ 4 Nutricni hodnoty vybranych potravin®

— E oF | 2 o0F | > 0%
POTRAVINA S c 388|238 |3 383
X — B, o S| F — k=4
R EF |6 85 s>
Masa:
Kruti stehna spodni 166 19,0 0,0 10,0
Prilohy:
Panzani Tort1 vietena Panzani 363 13,0 72.0 2.0
Ryze’ loup,avnef dlouhozrnna ve 377 6.3 817 0.8
varnych saccich
Milécné vyrobky:
Apetito Supercremo Maxi 265 9,0 4,0 24,0
Eidam polotvrdy syr 30% 259 24,4 4.6 16,0
Gervais 222 5,5 3,5 21,0
Sladkosti:
Puding ananasova ptichut’ 86 2,8 16,0 1,7
Broskvovy kompot v mirné 65 0,4 15,5 0,04
sladkém nalevu
Milka Alpine Milk 528 6,6 58,5 295
Chleba:
Chléb celozrnny Vita Star 173 5.0 35.0 10
Celozrnny @pavy chléb 316 11.0 63.2 17
A’lbert Que}hty Chléb vicezrnny 295 75 42,0 27
lamankovy

20 Seznam kategorii potravin, Chemie v jidle, dostupné na: <http://www.chemievjidle.cz/seznam-potravin >.
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1.5 Pravidelnost ve stravovani

Z jiz vyse vedené studie u 2792 déti z roku 2007 provedené Spolecnosti pro vyzivu
vyslo najevo, Ze pouze 76,6% d&ti navitévujicich $kolu pravideln& snida.?! Nutricni
terapeutka TomeSova upozoriuje, ze zékladem zdravého stravovani je mimo jiné
pravidelnost. Béhem dne by jedinec mél pfijmout 5 az 6 jidel a to v rozmezi 2,5 az 3 hodin.

Rozlozeni by mélo byt nasledujici:

. , . 22
Tab. ¢. 5 Denni rozlozeni stravy

Snidané 20-25%
Presnidavka 10-15%
Obéd 30-35%
Svacina 10 %
Vecete 20 %
2. vecefe 5-10%

1.6 Vybrana nabidka projekti v 1é¢bé obezity

Nasledujici podkapitoly se vénuji vybranym projektim vénujicim se problematice
obéznich déti v CR. V piiloze jsou k dispozici pracovni listy uréené détem kolniho véku,
vytvofené v ramci aktivizacniho a participativniho pojeti vyuky zdravotnické edukace na
FZV. V téchto listech jsou rtizné tikoly zamétené na védomosti o fyziologii a anatomii

traviciho systému ¢loveka a na sebereflexi v dodrzovani napt. spravného stravovani.

1.6.1 Podpora zdravi SZU

V nésledujici tabulce jsou uvedeny materidly SZU, které jsou k nalezeni na jejich
internetovych strankach. VysSe zminéné zdravotné vychovné materidly a prezentace jsou
k dispozici i ke stazeni. Tyto programy jsou financovany Evropskym fondem

pro regiondlni rozvoj a dotacnim programem MZCR.Z

2! Tlaskal, P., Nutri¢ni studie, 2010, dostupné na: <http://www.vyzivaspol.cz/clanky/nutricni-studie-skolni-a-
predskolni-deti.html>.

?2 TomeSova, Potraviny-zdroje energie, Vyziva déti, 2008, dostupné na:
<http://www.vyzivadeti.cz/data/sharedfiles/tiskove_materialy/EH_Tome%C5%Alov%C3%Al.ppt>.

2 podpora zdravi, Statni zdravotni tistav, dostupné na: <http://www.szu.cz/tema/podpora-zdravi>.
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Tab. ¢. 6 Podpora zdravi dle SZU*

e Zdravotné vychovné materialy - letaky
Nadvaha a obezita
e Kampané

e Zdravotné vychovné materidly - letdk a brozura
Pohybova aktivita o )
e Piijmi a vydej 2010

e Zdravotné vychovné materialy - brozury,
letaky, plakaty

e Piednasky z konzulta¢niho dne k problematice
5 vyzivy ze 17. 3. 2010
Skola a zdravi

PODPORA ZDRAVI

e Interaktivni programy pro déti - Pyramida
zdravé vyzivy

e Skola podporujici zdravi

e Akreditované vzdé€lavaci programy

1.6.2 StoB pro déti - Reduk¢né kondicni pobyty

Pobyty poradané spolecnosti StoB jsou urcené pro rodice a déti. Jedinci, spliujici
podminky uvedené na strankach Hravé 7ij zdravé, mohou ziskat finanéni podporu. Je také

v v - v o7 I ros v v v T 25
moznost navs§tévovat kurzy snizovani nadvahy, které jsou kazdoro¢n¢ potfadany.

1.6.3 Laktea

Tato spole&nost realizuje projekty Ovoce do $kol a Skolni mléko. ZaloZena byla 6. 8.

1996. Cilem je podpora zdravé vyzivy u déti Skolou povinn}'lch.26

1.6.3.1 Ovoce do Skol

Na programu se podili MSMT, Ministerstvo zemé&délstvi, Statni zeméd&lsky
interven¢ni fond, MZCR a Ministerstvo financi. Vznikl jako nafizeni rady Evropskych
spoletenstvi a Vlady CR zroku 2007. V ramci tohoto projektu obdrzi $koly, které
se prihlasily do toho projektu, nejméné 1x do mésice ovoce a zeleninu zdarma, kterou
dostanou k dispozici zaci 1. az 5. t¥id.?” Cilem je zvysit spotiebu ovoce a zeleniny a to tim,

7ze se déti vramci svého jidelnicku nau¢i vice pfijimat tyto produkty pravé ve véku,

24 podpora zdravi, Stdtni zdravotni iistav, dostupné na: <http://www.szu.cz/tema/podpora-zdravi>.
»Redukéné kondiéni pobyty 2011, StoB, dostupné na: <http://www.stob.cz/redukcni-pobyty-obecne-
informace/redukcne-kondicni-pobyty-2010>.

% Forma a vznik spole¢nosti, Laktea, 0.p.s., dostupné na: <http://www.ovocedoskol.eu/kontakty>.

2" Ovoce do §kol, Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy, dostupné na: <http://www.msmt.cz/pro-
novinare/ovoce-do-skol-1>.
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kdy se vytvari stravovaci navyky. Vedlej$im cilem je také ovlivnit zdravotni stav déti

a zabranit obezits.?

1.6.3.2 Skolni mléko v CR

Skolni mléko je projekt podporujici zvyseni piijmu jak mléka, tak mléénych vyrobka
a tim zvysit hladinu vapniku u déti, jehoZ nedostatek miize vést ke vzniku osteopordzy.
Je urcen pro mateiské, zékladni i stiedni Skoly. Projekt financuje Evropska unie (ddle jen
EU) a Vlada CR. Produkty jsou k dispozici v automatech aplati se tzv. ,mléénou

kreditkou.* Dit€¢ ma kazdy vyucovaci den narok na jeden produkt zdarma.?

1.6.4 Pridej se k nam i ty

Projekt studentd Lékaiské fakulty UPOL ve spolupraci s Klinikou télovychovy
a kardiovaskularni rehabilitace. Jejich cilem je zjistit ptisobeni socidlnich siti na hmotnost
déti. Jejich webové stanky obsahuji moZznosti sportovnich aktivit nebo také ukazky

spravného stravovani.®

%8 Vnitrostatni strategie CR v ramci projektu ,,Ovoce do $kol*, Ministerstvo zemédélstvi, 2009, dostupné na:
<http://ovocedoskol.eu/sites/default/files/Strategie_ OVOCE_12_2009_p_2_.pdf>.

% Historie projektu $kolni mléko, Laktea, 0.p.s., dostupné na: <http://novy-web.laktea.cz/node/14>.

% Informace o nés, Pridejseknamity.cz, dostupné na: <http://www.pridejseknamity.cz/o-nas/>.
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2 PITNY REZIM

Dalsi nezbytnou slozkou zdravého Zivotniho stylu je dodrzovani pitného rezimu

a to jak spravného mnozstvi, tak i spravné kvality.31

2.1 Idealni pFijem a vyznam tekutin pro télo

Lidsky organismus vyzaduje tekutiny k Zivotné dilezitym d&tm jako je latkova
a energetickd pfeména. Voda slouzi navic jako rozpoustédlo a vytvari osmoticky tlak.
Dalsi vyraznou funkei tekutin je schopnost transportovat mineralni latky, stopové a jiné
prvky. Nedostatenym pfijmem ohrozujeme vnitini stabilitu mezi tekutinami a soli
a potlatujeme reflexni reakci pii Zizni. Rizikové jsou prevazné déti, které zapominaji
snidat, ve Skole potom nedostatek tekutin nenahradi a byvaji vice nesoustfedéné, nez

ty déti, které piji pravideln&.*

V roce 2009 probéhla studie u 1020 adolescentli od 15 do 20 let, ze kterych 267 mélo
BMI nad 25 a 753 mélo pod 24,9. V nasledujicich grafech jsou uvedeny zjisténé vysledky

v procentech u jedinct s BMI nad 90 percentil. *

M 1l/ den a méné M 1,51/ den i 21/ den M 2,5|/ den avice

Graf ¢. 1. Mnozstvi prijatych tekutin za den™

3! Hlavata, Pitny rezim, Obezity NEWS, 7/2007, s. 4., dostupné na:
<http://www.obesitynews.cz/archiv/obesity_news_2007_7.pdf>.
%2 Havlik, Pijeme zdrav&?, Sdruzeni ceskych spotiebiteli, 2008, s. 10, dostupné na:
<http://www.konzument.cz/publikace/soubory/pruvodce_spotrebitele/pijeme_zdrave.pdf>.
% Talidnové, M., a kol., duben 2009, s. 105, dostupné na:
3<4http://profeseon|ine.upol.cz/upIoad/soubory/2009_02/ta|ianova_final_tisk.pdf>.

tamtéz
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M stolnivoda M limonada i mineralka M ovocny Caj

M Cerny Caj M dZus (neredény) M dzZus (redény)
Graf ¢. 2. Nejcastéji prijimané tekutiny®

Odborna vefejnost si je védoma vyznamu spravného piijmu tekutin, a proto byly
uspofadany jiz 3 mezindrodni konference a to v Némecku, ve Francii a Svycarsku.
Zam¢ftili se na potiebu tekutin u sportovet a starSich lidi, disledky mirné dehydratace
na zdravi jedince, a v poslednim roc¢niku se zabyvali vyznamem vody a pozadavkem

na spotiebu.*

Vyrobce tekutin OndraSovka se dotdzal 265 matek, kolik tekutin davaji svému ditéti
s sebou do skoly. Vice nez 0,5 litru dava 53,2%, 0,5 litrové napoje 25,7%, zadné 18,1%,
a 3% dava penize na automat.®’

Sdruzeni ¢eskych spotiebitelt uvadi, ze fyziologickému metabolizmu odpovida denni

piijem 1 ml na 1 kcal.®

Krajska hygienicka stanice Stfedoceského kraje doporucuje,
aby dit¢ od 1-3 let vypilo 1,5 litru tekutin za den a z toho 0,5 litru mléka. U piredskolaku se
tato potieba zvySuje az na 2 litry a z toho 0,5 litru mléka, a zbytek ¢aje a neperlivé vody.

Déti $kolniho véku a mladistvi, by mély zvysit piijem na 2 az 3 litry.*

% Talianova, M., a kol., Pitny rezim v adolescenci, Profese on- line, duben 2009, s. 105, dostupné na:
<http://profeseonline.upol.cz/upload/soubory/2009_02/talianova_final_tisk.pdf>.

% Havlik, Pijeme zdravé?, Sdruzeni ceskych spotiebitelii, 2008, s. 7, dostupné na:
<http://www.konzument.cz/publikace/soubory/pruvodce_spotrebitele/pijeme_zdrave.pdf>.

%7 vyrobee vody Ondragovka a kol., Pitny rezim skolakii a predikolakil, Vitalia, dostupné na:
<http://www.vitalia.cz/tiskove-zpravy/pitny-rezim-skolaku-a-predskolaku/>.

% Havlik, Pijeme zdrav&?, Sdruzeni ceskych spotiebitelii, 2008, s. 7, dostupné na:
<http://www.konzument.cz/publikace/soubory/pruvodce_spotrebitele/pijeme_zdrave.pdf>.

% Informace o pitném rezimu pro déti a mladistvé, Krajskd hygienicka stanice, dostupné na:
<http://www.khsstc.cz/obsah/pitny-rezim_105_1.html>.
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2.2 Vhodné a nevhodné tekutiny

Pro¢ je dulezité znat slozeni pfijimanych tekutin? Doktorka Malkova varuje pred
slazenymi vodami, jez pro t€lo znamenaji jenom nadbytek kalorii, které by v jiném piipadé
mohly byt do téla pfijaty v podobé kvalitni stravy. Dale poukazuje na velky piijem tekutin
s vysokym obsahem sodiku pravé u obéznich, ¢imz dochazi k zadrzovéani tekutin
a naslednému nariistu hmotnosti a riziku vzniku hypertenze a také piiliSnému zatézovani
srdce. Piijimané tekutiny by mé¢ly obsahovat, co nejméné pridatnych latek tzv. aditiv, jako
jsou barviva a konzervanty. Pfi redukci hmotnosti je nejlepSi volbou pramenitd voda,
neslazend, bez aditiv a s malym obsahem sodiku a jinych minerali. Tuto vodu je totiz

mozné pit neomezeng.

U obéznich vzniké problém se zadrzovanim tekutin také z dlivodl zvySené rezistence
inzulinu, jehoz efektem je zadrzovani sodiku v ledvinach a zvySovani celkového mnozstvi
vody Vv téle. SniZzeni vyvolava unavu, nesoustfedénost a riziko vzniku ledvinovych
konkrementu. Pfilisné mnozstvi zvySuje naroky na praci srdce aledvin. Pti redukci
je typickym prvotnim jevem ztrata tekutin a tedy i snizeni hmotnosti béhem kratké doby

az 0 n¢kolik kilogramﬁ.40

Jedno z feseni, u jedinc odmitajicich pit neslazenou vodu, je pouziti nekalorickych
sladidel. Jako takové sladidlo je napiiklad latka bilkovinné povahy aspartam. Vyhodou
je ze, neni kaloricky a pfesto je az 200x slad$i nez cukr. Jesté 4x slad$i nez aspartam

. . , , » R v, 41
existuje latka sukraldza, kterou télo nevstfeba a rovnou vylouci.

Z nejcastgji piijimanych tekutin jsou to minerdlni a stolni vody, ovocné §téavy

a dzusy, ¢aje, kava, limonady, cola a nejméné voda z vodovodu.*?

0 Malkova, Dilezitost pitného rezimu, Hravé Zij zdravé, 2008, dostupné na:
<http://www.hravezijzdrave.cz/index.php?option=com_content&task=view&id=94&Itemid=40>.

*! Pitny rezim, STOB klub, dostupné na: <http://www.stobklub.cz/clanek/pitny-rezim/>.

*2 Kolinkova, Zakladni aspekty pitného rezimu, Diagnéza v oSetiovatelstvi, 2/2005, s. 64-65, dostupné na:
<http://www.zdrav-ova.cz/doc/clanek03_kolinkova.pdf>.
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Tab. ¢. 7 Slozeni nejcastéji prijimanych ndpojii4

3

ovocné dZusy

Vysoky obsah cukt

Napoje Nevhodna slozka Nasledky
riziko kazu
Vysoky obsah cukrti .
Sladké obezita
limonady ey ,
Kvselina fosforedna negativné ovliviiuje kostni
Y metabolizmus
Neredéné Pt. pomerancovy dzus

(1150Kj ve 100ml)

Mineralni
vody

Znacné mnozstvi soli

zveda krevni tlak

mizi pocit zizn¢, i kdyz
ptijem byl nedostatecny

kava

Sycené napoje | Oxid uhlicity
nadymani, piekyseleni
zaludku
CernyV Cai odvodnuje
Cerny caj, Kofein d

drazdi Zaludek

* Hlavata, Pitny rezim, Obezity NEWS, 7/2007, s. 4. dostupné na:
<http://www.obesitynews.cz/archiv/obesity_news_2007_7.pdf>.
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2.3 Skolni automaty na napoje

Byla kontaktovana firma Delikomat, kterd dodava teplé a studené napoje do skol
a poskytla nasledujici informace. V CR patii mezi nejéastdjsi kupované teplé napoje
mlécna ¢okolada, ze studenych Kofola a RC Cola. Nasledujici tabulka ukazuje obsah
slozeni v 0,5 litrovych lahvich RC Coly a Kofoly. Pro srovnani je v tabulce uvedeno

i sloZeni neperlivé vody.

Tab. ¢. 8 Srovnani slozeni vybranych tekutin

500ml obsahuje RC Cola* Kofola® Neperliva
voda
Cukry (g9) 54 40 0
Tuky (g) 0,2 0,2 0
Nasycené
mastné kyseliny
0,2 0,2 0
()
Sodik (mg) 0,2 0,08 2,25
Kofein
(mg/100ml) max 15 max 15 0
Kcal 225 166 0
voda, voda, pitna voda
gluko6zovy sirup, sirup KOFO
oxid uhlicity, (ovocny sirup,
kyselina glukozovy sirup,
fosforecna, karamel-paleny
kyselina citronova, cukr,
barvivo e150d, barvivo E 150d,
Sloeni: pfirodni aromaticka kyselina citrénova,
ozent: latka kolova, chlorid sodny,
esence pro KOFO-
aroma,
ptirodni aroma
(bylinny extrakt,
1ékoticovy extrakt)
konzervanty
oxid uhlidity

* Etiketa na lahvi RC cola
** Etiketa na lahvi Kofola
“® Etiketa na lahvi Pitna voda nepreliva Euro shopper

24



Univerzita Palackého v Olomouci, Fakulta zdravotnickych véd, 2011

3 POHYBOVA AKTIVITA

Nedilnou soucasti 1éCby a prevence obezity je pohyb, tedy jakakoliv cinnost,

pii které je zapojeno kosterni svalstvo a spotiebovava se energie.47

3.1 Vyznam pohybové aktivity

Pohyb ptisobi na jedince velice pozitivné, jelikoz zlepsSuje dobrou naladu, zkvalitiuje

v W . W /4 A 4 /4 . 1 W 4 14 48
zivot, zvySuje sebevédomi a piedchdzi civilizacnich chorobam.

3.1.1 Fyzicka zatéz a jeji vliv na hormonalni a neurologicky systém.

Fyzické aktivita spousti u jedince kaskddu reakci. Rychle a bezprostiedné reaguje
nervovy systém, zajiStuje motorické a visceromotorické reakce. Jsou uvoliiovany
katecholaminy do ob&hu, ¢imz je vyvolana reakce v kardiovaskuldrnim systému a omezeni
funkce metabolizmu.*® Souctka a kol. uvadi, 7e dbsledkem uvolfiovani adrenalinu
a noradrenalinu se nam prokrvuji svaly a mozek. Je vyvolano rozsiteni pradusek, spousti
se proces glukogenolyzy, zpomaluje se funkce stfev a vylucovani travicich §tav. Pohyb
3X tydn¢ alesponi 45 minut (ddle jen min) velice pozitivné ovliviiuje sympaticky nervovy
systém, pisobi jako rezimové opatieni pii 16¢b& vysokého krevniho tlaku.>® Adaptaci, kdy
klesa stresova reakce organismu a taky reakce srdce a plic pfi opakovanych zatéZich,
dochazi ke zlepSeni neuroregula¢nich funkci a taky je naptiklad pfi praci zvySen Ucinek

inzulinu.>!

3.1.2 Fyzicka zatéz a respiracni systém

Kazda dynamicka zatéz vyvola zvySeni hodnot dychaciho systému. Stoupd potieba
kysliku, rychleji se vylu€uje oxid uhli¢ity a zveda se hodnota plicni ventilace. Pravidelnym
pohybem zlepSujeme statické a dynamické funkce plic, zlepSuje se vyuzivani kysliku

a zvysuje se &innost aerobnich a anaerobnich enzymi. Snizuje se kyslikovy deficit.*

4" pastucha a kol, Porovnani rizikovych faktorti ve skupiné obéznich déti a atlett, Télesna kultura, 2010 s. 98,
dostupné na: <http://www.telesnakultura.upol.cz/index.php/telesnakultura/article/viewFile/48/100>.

*® Placheta a kol., Zat&zové vy3etieni a pohybova létba, Masarykova univerzita v Braé, 2001, s. 13

* tamtéz s. 14-15

% Soudek a kol., Hypertenze a sympaticky nervovy systém: moznosti ovlivnéni, Farmakoterapie, 2005 s.
167, dostupné na <http://www.farmakoterapie.cz/farmakoterapie-clanek?id=6198>

*! placheta a kol., Zat&Zové vysetieni a pohybova 1é¢ba, Masarykova univerzita v Brné, 2001, s. 14

>2 Placheta a kol., Zat&zové vySetfeni a pohybova 1é¢ba, Masarykova univerzita v Brné, 2001, s. 16-18
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3.1.3 Fyzicka zatéz a kardiovaskularni systém

Tsigos a kol. upozortiuji na riziko vzniku onemocnéni srdce a cév vlivem obezity.”®
T¢lesna aktivita zabraniuje ochabovani srdecniho svalu a zvySuje srdeni vykonnost, taky
se snizuje klidova tepova frekvence. Zvysuje HDL a snizuje LDL a celkovy cholesterol.>
Placheta navic zminuje, Ze adaptaci na vytrvalostni zat€z se zvySuje ¢innost oxidacnich
enzymi v perifériich a je 1épe vyuzivan kyslik a energetické zdroje. Srdce ma potom lepsi
prokrveni amensi spotiebu kysliku.® Dle VIickové, nemocni s ischemickou chorobou
srdecni, ktefi se vénovali sportu vV pravidelnych intervalech, mé¢li uz po jednom roce
zlepSeni diastoly v levé komote na rozdil od necvicicich. Vickova dale uvadi, ze lid¢,
I kdyz maji nadvahu, ale pravidelné se pohybuji, maji mensi pravdépodobnost onemocnéni

. T , o . .56
srde¢ni chorobou, nez lidé hubeni, ale ktefi jsou spiSe neaktivni.

3.1.4 Fyzicka zatéz a svalovy a koZni systém

Rizikové jsou hlavné ndhlé zmény hmotnosti, nasledkem dochézi k ovlivnéni sekrece
u tukovych bungk, coz se projevuje na kiZi jako napf. strie.”” Vokurka a kol. popisuji strie
jako tzv. pajizévky nebo také trhlinky na kizi objevujici se pfi jejim napnuti.”® Vyskytuji
se v oblasti bficha, stehen a hyzdi.*® Pravidelnym cvi¢enim a apravou obvodu pasu lze
predejit i jinym koZnim problémiim, napt. ekzému, plisnim.® Pravidelné cviGeni pozitivné
ovlivituje neuromuskularni drazdivost, ¢imz se upravuje energeticky metabolismus svali,
snizuje se nedostatek uloZen¢ho glykogenu, upravuje se stavba téla a kosti a klouby jsou

vevr 61
odolné;jsi.

53 Tsigos a kol., Léeba obezity dospélych: Evropska doporudeni pro praxi, Obesity facts , 2008 s. 4 dostupné
na <http://www.obesitas.cz/download/doporuceni_lecha_obezity dospelych.pdf>.

> Piinosy pohybové aktivity, STOB klub, 2010, dostupné na: <http://www.stobklub.cz/clanek/prinosy-
pohybove-aktivity/.>

> Placheta a kol., Zat&zové vySetfeni a pohybova 1é¢ba, Masarykova univerzita v Brné, 2001, s. 18-22

% Vigkova, J.Vliv pohybové aktivity a dietniho rezimu na obezitu, Disertacni préace 2009, .50, dostupné na:
<http://theses.cz/id/00a0c4/98134-981216503.pdf>.

5" Vlgkov4, J.Vliv pohybové aktivity a dietniho rezimu na obezitu, Disertacni préace 2009, s.54, dostupné na:
<http://theses.cz/id/00a0c4/98134-981216503.pdf>.

%8 VVokurka a kol., Prakticky slovnik mediciny, 2000, s. 422

9 Viekova, J. Vliv pohybové aktivity a dietniho rezimu na obezitu, Disertacni prace 2009, s. 54, dostupné
na: <http://theses.cz/id/00a0c4/98134-981216503.pdf>.

0 Tamtéz, s. 34

61 Sponar, D. Posilovani - zakladni informace, Cvicime.cz, 2009, dostupné na:
<http://www.cvicime.cz/cviky/posilovani-zakladni-informace/vsechny-strany>.
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3.1.5 Fyzicka zatéZ a metabolismus

Télesna aktivita zlepSuje vnimavost bun¢k na inzulin. ZvySuje se hladina HDL
a hodnoty LDL cholesterolu se snizuji. U vytrvalostnich zatézi Cerpa organismus energii
prevazné z tukl, ¢imz se 1épe odbouréwaji.62 Také se zvySuje klidovy metabolismus.®®
Dle Vokurky a spol. zajistuje klidovy metabolismus dostatek energie pro srdce a plice

v dobé klidu, pii fyziologické t&lesné teplotd.®

Aby pficné pruhované svalstvo mohlo podavat vétsi vykon, je tieba souhry
fyziologickych déji a vyssi dodavky kysliku. Kardiovaskularni systém reaguje zvySenou
srdeéni frekvenci a zrychlenim tepového objemu, coz néasledné zvysSuje srde¢ni vyde;j. Je-li
pohybova aktivita velka, miZzou se zmény projevit v iontogramu v podob¢ hyponatremie.
Jsou aktivovany prokoagulacni a fibrinolytické mechanizmy, klesa hladina triglyceridd,

nariistd HDL a klesa krevni tlak.®

3.1.6 Fyzicka zatéz a energeticky vydej

Dle Radvanského rozliSujeme energeticky vydej hruby a Cisty. Hruby energeticky
vydej u muze, ktery mé 20 let, 80 kg a 185 cm, je pti velké fyzické zatézi 2 litry kysliku
za 1 min, v pfepoctu to je 60 litri na 30 min. 1 litr kysliku spotiebuje 5 kcal, za 30 min to
je 300 kcal. Cisty energeticky vydej je vydej energie u sledované ¢innosti. Abychom to
zjistili, je tfeba odecist od hrubého vydeje energii klidového metabolismu. Na to existuji
vzorce. Pro hodnoceni obtiznosti pohybové aktivity je tieba brat ohledy na intenzitu
atrvani Cinnosti. Radlansky dale uvadi ptiklady cinnosti a spotifebu energie v kcal

za 1 min.%

%2 Hejnova, J. Pohybova aktivita, dostupné na:
<http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/seminare/pohybova_20aktivita.pdf>.

%3 pastucha a kol, Porovnani rizikovych faktorti ve skupiné obéznich déti a atlett, Télesna kultura, 2010 s. 99,
dostupné na: <http://www.telesnakultura.upol.cz/index.php/telesnakultura/article/viewFile/48/100>.

% \Vokurka a kol., Prakticky slovnik mediciny, 2000, s. 44

% Vancura, Fyziologie t&lesné zatze, Kardiologickd revue, 2007, dostupné na
<http://www.prolekare.cz/kardiologicka-revue-clanek?id=31798>.

66 Radvansky, J. Obezita-skupinové cviceni, StoB, 2010, dostupné na:
<http://www.stob.cz/images/stories/ke_stazeni/seminar_stob.pdf>.
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Tab. ¢. 9 Spotieba energie u vybranych druhii Ginnosti®’

Spotf’qba

Druh ¢innosti: energie

(kcal/ 1min)
Bowling 0,094
Fotbal 0,155
Rekreacni gymnastika 0,077
Ledni hokej 0,297
Volejbal 0,054
Rekreacné tenis 0,184
Hrani karet a poslouchani hudby 0,025
Odpocinek a spanek 0,017

3.1.7 Fyzicka zatéz a déti obecné

Té¢lesné cviceni pozitivné podporuje stav organismu, ¢imz se upravuji metabolické
déje. ZvySuje se energeticky vydej a tim se redukuje télesnd hmotnost. Zabraniuje vadnému
drzeni téla, zakfiveni patefe. Vede ke spravné technice dychéani, upravuje se vitdlni

kapacita plic a zlep3uje prokrveni organi.®®

3.2 Moznosti pohybovych ¢innosti

M4 — li dojit k redukci hmotnosti, je tfeba télo zatéZovat vhodnym pohybem.

Nasledujici text se vénuje moznym druhlim aktivit.

o7 Radvansky, J. Obezita-skupinové cviceni, StoB, 2010, dostupné na:
<http://www.stob.cz/images/stories/ke_stazeni/seminar_stob.pdf>.

% Hrnétikova a kol., Manual pro cvicitele a rodice, s. 3, dostupné na:
<http://www.google.cz/#sclient=psy&hl=cs&safe=active&q=Manu%C3%All+pro+cvi%C4%8Ditele+a+rod
1%C4%8De&aq=f&aqgi=&aql=&0q=&psj=1&fp=75fa0f10299¢c1f46>.
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3.2.1 Aerobni a anaerobni aktivity

Aerobni pohyb vede v organismu K jeho lepsimu prokrveni a zaroven udrzuje svaly
V pfiméfeném nalpéti.69 Patfi zde naptiklad chiize, chiize do schodt.”® Dale také béh,
plavani, jizda na kole a koleCkovych bruslich atd. Intenzita zatéze ma byt mirna az stfedni.
Ma-li télo dostatek kysliku a energii si bere z tukli, mluvime o tzv. aerobnim pasmu. Toto
pasmo vede ke spotiebé tukd po 20 az 30 minutach. Tepova frekvence by méla byt
maximaln¢ 60 az 80 % z maximalni tepové frekvence.”t Maximalni tepovou frekvenci

vypocitdme nasledovné: od 220 odecteme nas vek."

Anaerobni pohyb je pii spotieb¢é kysliku ze svalG a krve, ¢imz dochazi k tvorbé

: XA . R a1 . 7
kyseliny mlééné. Tepové frekvence je vyssi 80 % maximalni tepové frekvence.”

3.2.2 lzometricky, izotonicky, izokineticky pohyb
Izometricky pohyb - nezkracuje se svalstvo
- posiluje se svalovy systém
- neni ovlivnén srde¢ni ani cévni systém
- napf. joga”
Izotonicky pohyb - pracujici sval je konstantné v pohybu
- napf.:¢inky, posilovaci stroj e’
Izokineticky pohyb - rovnomérné zvySovani svalove sily

- izokinetické dynamometry jsou dostupné v rehabilitacnich

zatizenich'®

%9 Schmidové, Aerobni pohyb, Viviente, dostupné na: <http://www.viviente.cz/aerobni-pohyb/>.
0 Beyer, Obezita u déti, Pediatrie - lékai'ské repetitorium. Praha: Triton 2010, dostupné na:
<http://www.medibaze.cz/index.php?sec=term_detail &termId=3050&tname=0bezita+u+d%C4%9Bt%C3%
AD>.
™ Smitkova, P. Pohybem ke zdravi, Poradna pro vyZivu, dostupné na:
<http://www.poradna-pro-vyzivu.cz/clanky-o-zdravi/pohybem-ke-zdravi/>.
"2 Taussig, J. Tepové frekvence-barometr spravného tréninku, Sportvital, dostupné na:
<http://www.sportvital.cz/sport/trenink/tepova-frekvence-barometr-spravneho-treninku/>.
73 Smitkové, P. Pohybem ke zdravi, Poradna pro vyZivu, dostupné na:
<http://www.poradna-pro-vyzivu.cz/clanky-o-zdravi/pohybem-ke-zdravi/>.
" Types of Strength Training, Lifestyl, dostupné na: < http://www.lifemojo.com/lifestyle/types-of-strength-
training-23378324>-
> Vybér cvidebniho nafadi, s. 95, dostupné na:
7<6http://knihy.cpress.cz/DataFiIes/Book/00003252/DownIoad/KZOOGB_kapitoIa.pdf>.

tamtéz s. 97
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3.3 Kurzy a dalsi moznosti sniZzovani nadvahy pomoci pohybu

Nasledujici podkapitoly se vénuji vybranym projektim, které jsou k dispozici pro
obézni dé&ti v CR.
3.3.1 Statni zdravotni tstav - SZU

S pohybem kazdv den 2010

Této kampang, ktera probéhla v roce 2010 pod zastitou MUDr. Skalové, se zacastnilo
2 213 soutézicich ve 3 kategoriich: déti do 6 let s dospélym zastupcem, déti navstévujici
Skolu, mladistvi a dospéli. Cilem bylo upozornit vetfejnost na vyznam pohybové aktivity

a motivovat jedince k vyssi denni ¢innosti.

3.3.2 Hravé zij zdravé

Toto obcanské sdruzeni vzniklo roku 2006 Vvramci organizace STOB — STop
OBezité. Jejich cilem je edukace o obezité, ale také prevence a l1écba tohoto problému.
Zajistuje kurzy a rtizné pobyty a akce propagujici zdravéj$i zivotni styl. Zameéfuje

se na dati i dosp&lé.”’

3.3.3 Vychova ke zdravi

Jedna se o internetové stranky, které byly vytvofeny s podporou MZCR a Krajské
hygienické stanice v Pardubickém kraji, pod projektem ,,Narodni program zdravi —
Projekty podpory zdravi® v roce 2006. Sponzorem je VSeobecna zdravotni pojistovna
CR.78

Hubneme s Bumbrlinkem

Tato metodika uréena pro lektory ma 10 lekci. Obsahuje rozpracované informace
détskou formou a taky rtizné pohybové €innosti pro déti a jejich rodice. Cilem je sniZeni

nadvahy déti ve spolupraci S rodici.

" Divoka a kol., Moznosti vedeni obézniho ditéte nebo ditéte s nadvahou v b&zné 1ékaiské praxi, Hravé Zij
zdrave, 2008, s. 5, dostupné na:
<http://www.hravezijzdrave.cz/images/stories/pro_pediatry/pruka_pro_pediatry.pdf>.

"8 O projektu, Vychova ke zdravi, dostupné na: <http://www.vychovakezdravi.cz/clanky/o-projektu.>.
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Hejbej se! Nedej sel

V srpnu v roce 2008 predstavila tento program Mgr. GajdoSova na 4. mezinarodni
konferenci. Jde o manudl, vytvofeny pro ucitele, s cilem zvysit pohybovou aktivitu déti
1. stupn¢ na zékladnich Skolach. Obsahuje informace o lidském téle, vyvoji détského
organismu, détské obezit¢ a nabizi moznosti pohybovych her a jejich aplikaci do vyuky.
Ucitelé by méli v ramcei kazdého predmétu vénovat 10 min né&jaké pohybové ¢innosti a tim
vytvofit pozitivni vztah k pohybu. Hry jsou podavany nenasilné a za splnéni ukolt

dostavaji jako motivaci obrazky postavic¢ek raznych sportovct.

Zdravéa abeceda

Komplexni metodika, vychazejici z Ramcového vzdé€lavaciho programu, pro
mateiské $kolky podporujici nejen vyznam zdravého pohybu déti, ale i dal$i navyky

L e . 79
V ramci zdravého Zivotniho stylu.

3.3.4 Fakulta zdravotnickych véd a Univerzita Palackého v Olomouci

Pohyb do skol

Cilem je wvytvofit pro pedagogické pracovniky zdkladnich a stfednich Skol
a viceletych gymnazii vzdélani o zdravém zivotnim stylu zaméfeném na fyzickou aktivitu
déti dochazejicich do Skol. Projekt byl zahgjen 1. 3. 2010 a potrva do 28. 2. 2013. Béhem
této doby bude provedena analyza systému vzdélavani v oblasti zdravého zZivotniho stylu
v zahrani¢i a Zivotni styl u déti nav§tévujicich skoly v CR. Snaha je vytvofeni tzv. ,zelené

knihy* a priivodce zdravym zivotnim stylem. FZV se podili na tomto proj ektu.®

3.4 Zasady

Dle Koloucha nesta¢i 72 min pohybu tydné, jak je uvedeno v nékterych zdrojich.
Podle né&j je nejvétsim rizikem sarcopenie, tedy ztrata svalové hmoty a je proto potieba,
abychom svaly zatizili na 70 az 90 % z toho, kolik jsou schopny v té dané v€kové dobé
zvladnout a to n¢kolikrat t}’/dné.sl Dle Kaloudové patii mezi zékladni pravidla pravidelnost,

intenzita, doba cviceni a typ aktivity. Cviit bychom méli kazdy den alesponn 20 min

® O projektu, Zdravd abeceda, dostupné na: <http://www.zdravaabeceda.cz/>.

8 O projektu, FZV a UPOL, dostupné na: <http://www.pohybdoskol.upol.cz/index.php/o-projekt>.

81 Kolouch, V., Jak dlouho cviit?, Fitnet, 2007, dostupné na:
<http://www.fitnet.cz/index.php?&desktop_back=clanky&action_back=&id_back=22&desktop=clanky&acti
on=view&id=249>,
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anestaci 1 x tydn¢, i kdyz intenzivné. Intenzita cviceni by méla vést k unavé, ale neméla

by byt piehnana. Cviceni by mélo bavit, obzvlast déti. Doporucuje e aerobni pohyb.®?

3.4.1 Vliv rodi¢u na pohybovou aktivitu déti

Sigmund a kol. provedli studii vztahu mezi inaktivitou rodi¢u jeji vliv na aktivitu
déti. Studie se zucastnilo asi 192 déti a 340 dospélych, resp. rodic¢l. Zavér poukazuje
na vliv rodi¢t na své déti. Cim jsou rodie vice aktivni, tim vice se i jejich déti vénuji

pohybu a naopak.®®

3.4.2 Spravna motivace

Dle Vondrusky a kol. uvadi, ze ma - 1i mit pohyb vyznam a vést napt. ke zlepSeni
hodnot cholesterolu, je potfeba vybirat takovy sport, ktery bude jedince bavit. Nemél
by pohyb vnimat pouze jako nutnost, ale naopak. Zpocatku by také nemélo byt télo pfilis
zatéZzovano, protoze priliSnd unava pusobi negativné a mohla by vést ke ztrat€¢ zajmu

vr v oy ’ v ’ 1z 4
0 dalsi pokraGovani. Plati zde, Ze vice neznamen4 lépe.”

3.4.3 Kognitivné-behaviorilni metoda sniZovani nadvahy

Malkova popisuje obezitu jako onemocnéni ¢astecné ziskané a je mozné ho ovlivnit
zménou piistupu, tedy zajimat se o to, jak nemocny mysli a vnima. Teorie kognitivné-
behavioralni (dale jen KBT) znamené nejen reakci na urcity podnét, ale také reakci, ktera
je ovlivnéna pocity a vyznamem daného podnétu pro jedince. Tim je mySleno naptiklad to,
ze vidime-li reklamu, kterd v nas vyvola piijemné pocity, aniz bychom si to uvédomili, tak
ten dany vyrobek zakoupime, protoze se ndm podvédomé vybavuji pravé ty piijemné
pocity s tim spojené.®® Chytka uvadi, 7e redukce hmotnosti bez individulniho pistupu
je nemozna. Pii KBT je potieba zménit osobnost jedince. Je tieba najit a odstranit chybné

n:‘:’lvyky.86

82 Kaloudova, Nejlepsi dieta? Pohyb, Nazeleno, 2010, dostupné na: <http://www.nazeleno.cz/bio/volny-
cas/nejlepsi-dieta-pohyb.aspx>.

8 Sigmunt a kol., Vztah mezi pohybovou aktivitou a inaktivitou rodi¢i a jeji8-13 letych d&ti, Casopis
Télesnd kultura, Olomouc, 2008, 31(2), s. 96., dostupné na:
<http://www.telesnakultura.upol.cz/index.php/telesnakultura/article/viewFile/12/12>.

8V ondruska, Bartdk, Pohybova aktivita ve zdravi a nemoci, Hradec Kralové, 1999, s. 9., dostupné na:
<http://www.Ifhk.cuni.cz/bartak/pohyb.pdf>.

8 Malkova, 1., 2006, Kognitivn&-behavioralni pristup k terapii obezity aplikovany v kurzech snizovéni
nadvahy v Ceské republice, Casopis Medicina pro praxi, 2006, s. 244, dostupné na:
<http://www.solen.cz/pdfs/med/2006/05/09.pdf>.

8 Chytka, Kognitivn& behavioralni terapie, ViaFit, 2008, dostupné na: <http://www.viafit.cz/clanek/011-kbt-
nadvahy-a-obezity/>.
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3.4.4 Fyzicka zatéz a pitny reZim

Matoulek upozoriiuje na vyznam pitného rezimu pii snizovani hmotnosti.
Asi 1 hodinu az 2 pied fyzickou aktivitou by mél jedinec vypit asi 0,5 litru tekutiny a tésné
pred zahajenim cviceni kolem 2 dcl, jako rezervu. Béhem ¢innosti je nutné pravidelné

popijet (a 20 min) maly dousek vody. Na 2 000 kcal to d&la 0,5 litru tekutin.®’

3.5 Hodnoceni kondice

V této kapitole jsou uvedeny vybrané metody hodnoceni kondice. V pftiloze jsou
k dispozici, jiz vySe zminéné pracovni listy, kde mimo jiné, jsou i Ukoly zaméfené na
sebereflexi v pohybové aktivité.
3.5.1 Borgovy Skaly

Pacient sam subjektivné hodnoti stupeni zatéze a jeho pocity.

3.5.2 Bicyklova ergometrie

Mimo hodnoceni fyzické zdatnosti, lze také vyprovokovat patologické reakce
objevujici se pravé jenom pii zatézi. Test muzeme provadét v nékolika stupnich,

teda s pierusovanou nebo postupné piidavajici se zatézi.

3.5.3 Bipedalni lokomoce

Zde patii pohyb na pohyblivém pasu, test chiizi nebo taky klaudika&ni test.®

3.5.4 Ruffierova zkouska

ZkouSka ma 6 krokd. Nejprve si vypocitame klidovy tep, vsedé¢ méfime na zapésti
15 s, hodnotu oznacujeme TF 1. Potom udélame 30 diepti, které délame pravidelné 1 diep
za 1 sekundu (dale jen s). Krok ¢islo 3 je zméteni tepové frekvence 15 s, hodnota bude
TF2. Potom 1 minutu v klidu sedime a nasledné 15 s métime tepovou frekvenci - TF3.

Hodnoty zasadime do vzorce:

RI = [(TF1 + TF2 + TF3) x 4 - 200]/10

8 Matoulek, M., Matebalicky syndrom X, MediSpo magazin, Praha, 2005, s. 5, dostupné na:
<http://www.alliporadna.cz/magazin/medispo_2005_1.pdf>.
8 placheta a kol., Zat&zové vySetieni a pohybova 1é¢ba, Masarykova univerzita v Brné, 2001, s. 71-79
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Tab. ¢. 10 Vysledky Ruffierovy zkousky™

Vyborna zdatnost <0
Velmi dobra zdatnost 0,1az5
Primérna zdatnost 5,1az 10
Podpramérna zdatnost 10,1 az 15
Nedostatecna zdatnost >15

3.5.5 Step-test

Vysledné hodnoty zdatnosti jsou pouze orientacni. Je potfeba mit n&jakou lavicku
0 vysce 30 centimetrd, metronom a hodinky. Nejprve je tieba zkusit si vystoupit parkrat
nahoru a dolti a potom s pomoci metronomu udélat béhem 1 min 24 vystupt a 24 sestupt
po dobu 3 min. Potom se musi na 1 min posadit a pak méfime 15 s puls. Vysledna hodnota

se nasobi 4-krat. V nize uvedené tabulce jsou uvedeny V}'/sledky.90

Tabulka ¢. 11. Hodnoceni télesné zdatnosti podle vysledku u Step-testu a1

Vék a pohlavi
Ukazatel (Blesnc 18 az 26 let 27 a7 60 let
Muzi Zeny Muzi Zeny
vysoce nadprimérny 68 améné | 73 améné | 69 a méné 74 a méné
nadprimérny 69 az 83 74 az 90 70 az 87 75 az 92
pramérny 84 az 92 91 az 100 88 az 99 93 az 103
podprimérny 93az106 | 10laz 114 | 100az 115 | 104 az 121
vysoce podprimérny 107 avice | 115avice | 116 avice 122 a vice

8 Bohme, Clovéce, hybej se,nez bude pozdé!, 2010, s.22, dostupné na:
<http://www.ozp.cz/portal/page/portal/public/files/bonus_1002.pdf>.
% K omarek, Hodnoceni pohybové aktivity, Stdtni zdravotni tistav, 2007, dostupné na:

<http://www.szu.cz/tema/podpora-zdravi/hodnoceni-pohybove-aktivity>.
9 tamtéz
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3.5.6 Chodecky test

Tento test probiha na rovné trase o délce 2 kilometry, kterou musime co nejrychlejsi
chizi wujit. Mefime piesné cas, tedy i1 sekundy, ale pfevedeme to na minuty.

Hned na to méfime 10 s puls. Je ticba znat své BML
U muza zasadime do rovnice:

434 - (¢as v minutach x 11.6) - (TF x 0.56) - (BMI x 2.6) + (vék x 0.2)
u Zen se rovnice meéni:

431 - (¢as v minutach x 11.6) - (TF x 0.56) - (BMI x 2.6) + (vék x 0.2)

Tab. & 12 Hodnoceni Chodeckého testu ¥

Vyborna zdatnost >131
Nadpriamérna zdatnost 111-130
Primérna zdatnost 90 - 110
Podprimérna zdatnost 71 -89
Nevyhovujici zdatnost <70

3.5.7 Cooperuv test

Tento test se provadi na atletickém hiisti anebo na rovném terénu. Je potieba
ubéhnout co nejveétsi vzdalenost a s nejvetsim usilim za 12 min. Vysledky potom

hodnotime podle tabulek:

Tabulka ¢. 13 Hodnoceni dle Cooperova testu®

Zdatnost Divky 13-19 let Chlapci 13-19 let
Velmi slaba Pod 1600 Pod 2100
Slaba 1600 - 1900 2100 - 2200
Ptijatelna 1900 - 2100 2200 - 2500
Dobra 2100 - 2300 2500 - 2750
Velmi dobra 2300 - 2450 2750 - 3000
Vynikajici Nad 2450 Nad 3000

92 Vondruska, Bartak, Pohybova aktivita ve zdravi a nemoci, [online], Hradec Kralové, 1999, .27, dostupné
na: <http://www.Ifhk.cuni.cz/bartak/pohyb.pdf>.

% Tyrznik a kol., B&hani, 2004, s 91, dostupné na: <http://books.google.cz/books?id=u2KJd-
EVXR8C&pg=PA92&Ipg=PA92&dg=cooper%C5%AFv-+test+tabulky&source=bl&ots=zL KPWUWNeH&si
g=r_GjdCso8Z2cWA2TOFAe6-
_e370&hl=cs&ei=IXcYTYe0N42s8QO0tpGHBwW&sa=X&oi=book_result&ct=result&resnum=3&ved=0CC
MQB6AEwA jha#v=onepage&q&f=false>.
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3.5.8 Hodnoceni aktivni svalové hmoty na Klinice télovychovného lékarstvi

a kardiovaskularni rehabilitace Fakultni nemocnice v Olomouci

Nize popsana vySetfeni, mimo jiné¢ (viz s. 7), absolvuji Klienti Kliniky
télovychovného Iékatstvi a kardiovaskularni rehabilitace pii piijmu do obezitologické

poradny pro hodnoceni aktivni svalové hmoty.

3.5.8.1 Kaliper

Specialni métfidlo na méfeni télesného tuku v podkozi. Na 6 koznich fasach na téle
se timto méfidlem se stupnici naméfi v milimetrech vrstva tuku. Vyslednda hodnota

se odette od vahy jedince a tak ziskame mnoZstvi aktivni télesné hmoty.*

3.5.8.2 Bodystat

Tento pristroj ma specialni elektrody s lepicimi $titky, které se nalepuji na pravou
horni a dolni koncetinu. Béhem par sekund dojde k vyhodnoceni slozeni téla, a to mnozstvi
aktivni télesné hmoty a télesného tuku, obsahu vody, bazalniho metabolismu, celkové
metabolické potiebe, doporucené hmotnosti a mnozstvi doporuc¢eného denniho piijmu

kalorii, aby doslo ke sniZeni hmotnosti.*®

% Kaliper SK, dostupné na: <http://www.kaliper.cz/>.
% Jak to funguje, Bodystat, profesiondlni analyzdtory sloZeni téla, dostupné na:
<http://www.bodystat.cz/uvod/html/jaktofunguje.htm>.
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ZAVER

Tato bakalaiska prace se vénuje problematice détské obezity. Poskytnuté informace
jsou zameéifeny hlavné na prevenci a CasteCné i na nefarmakologickou 1é¢bu obezity.
Obezita je nemoc, kterd vznika ptisobenim komplexu faktorti, proto je nutné pfi snizovani

hmotnosti nebo pfi zabranéni jejiho narGstu zamyslet se nad svym zivotnim stylem

a zmeénit svuj piistup k nému.

Kapitola stravovani se postupné dopracovava pies doporuc¢ené potraviny a nutnou
pravidelnost stravovani k problémiim casto se objevujicich u déti s obezitou. Pro lepsi
predstavu jsou v této kapitole v tabulkdch nutri¢ni hodnoty vybranych nabizenych jidel
z fast foodi a k porovnani nékteré zbé&zné¢ dostupnych potravin. Na konci kapitoly
se nachazi nabizené kurzy a probihajici projekty v CR, které mohou ditdti pomoct

pti redukci hmotnosti a pii pfedchazeni problémtim s obezitou spojené.

Druha kapitola je zaméfena na pitny rezim. Varuje pied nevhodnymi tekutinami
a nedostatecnym piijmem. Kontaktovana firma Delikomat, kterd dodava teplé a studené
napoje do skol, poskytla informace o nejvice proddvanych napojich. SloZeni téchto napoju

je podrobné zaneseno do tabulek a pro srovnani je tam uvedeno i slozeni neperlivé vody.

Tretim tématem je pohybova aktivita a jeji pusobeni na lidsky organismus.
Podrobnéji jsou zde rozebrany vybrané systémy lidského téla a jejich reakce na fyzickou
¢innost. Zminén je i vliv pohybu na na$i naladu. Chce-li jedinec zadit redukovat svou
hmotnost, je tfeba zjistit svllj aktudlni zdravotni stav a télesnou kondici. Proto je v této
kapitole zatazena podkapitola vénujici se testim k hodnoceni kondice a podkapitola
popisujici jak probiha nastavovani Gpravy zivotniho stylu u jedince na Klinice 1ékaiské
télovychovy a kardiovaskularni rehabilitace Fakultni nemocnice v Olomouci na zakladé

vysetieni odbornikem.
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180 cm

% Rist (vyska) a hmotnost ditéte - percentilové grafy, ristové tabulky, MUDT. Zbynék Micoch, dostupné na:

N percentilove_grafy_rustov

a_a_hmotnost_ditete

<http://lwww.zbynekmlcoch.cz/info/ostatni_obory/rust_vysk

e_tabulk

y.html>.
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