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Vyskyt obezity u déti starSiho Skolniho véku

Abstrakt

Bakalatska prace je zaméiena na vyskyt obezity u déti starSiho Skolniho véku. Hlavnim
cilem bakalaiské prace je zjistit frekvenci nadvahy a obezity u déti star§iho Skolniho véku, dale
zmapovat stravovaci zvyklosti u déti starsiho Skolniho véku. Poslednim cilem bylo zmapovat
pohybovou aktivitu u déti starSiho Skolniho véku.

Préace je Clenéna na teoretickou a praktickou ¢ast. Teoretickd Cast se zabyva zékladnim
popisem obezity — pti¢inami vzniku, terapii, prevenci a hodnocenim obezity. Posledni ¢ast
teoretické Casti se vénuje predevsim vyzive.

Pro zpracovani vyzkumné ¢asti bakalaiské prace byla pouZzita metoda kvantitativniho

a kvalitativniho vyzkumu. Kvantitativni ¢ast vyzkumu byla provedena pomoci dotaznikového
Setfeni, které probihalo na Zéakladni Skole v Chlumu u Tteboné&, piesnéji na druhém stupni.
Jednalo se 0 70 respondentti vybrané zakladni $koly ve vékovém rozmezi 11-15 let. Dotaznik
Vv online podobé¢ jsem rozeslala po domluvé s feditelem zakladni Skoly tfidnim ucitelkam, které
dale dotaznik poslali ptimo 70 zakim, ptesnéji 42 divkach a 28 chlapcim. K dotazniku tiidni
ucitelky poslali jesté zdznamovy arch pro vyplnéni jidelnic¢ku po dobu 6 dnti (2 dny v tydnu
+ 2 vikendy). Zaci k tomu dostali ukazku jednoho dne, aby védéli, jak zaznamenavat mnoZstvi
stravy. Do zaznamového archu pro jidelni¢ek respondenti vypliovali svoji vahu, vysku a vek
pro vypocet BMI. Vyplnéné jidelnicky mi Zaci zaslali na moji emailovou adresu. Dotaznik byl
anonymni skladal se 17 otazek tykajici se stravovani, stravovacich navyki a pohybové aktivity.
Dale zaci uvadéli svoji vahu, vysku a v€k z ¢ehoz jsem potom vypocitala BMI. Kvalitativni
metody vyzkumu se zucastnili pouze ti zaci, ktefi méli zvySenou hodnotu BMI (nad 25). Jednalo
se celkem o 15 Zzakd, z toho 9 divek a 6 chlapct. Jejich Sestidenni jidelnicek jsem zavedla
do nutriéniho programu ,,Nutriservis professional* a ndsledn¢ vyhodnotila. Dbala jsem zejména
na dostateCny pfijem zivin (energie, bilkovin, tukl a sacharidl). U kazdého respondenta jsem
vypocitala doporuceny ptijem zivin (energie, bilkoviny, tuky a sacharidy) a srovnala je
s vysledkem z Nutriservis professional. Vysledky vyzkumu jsem za pomoci programu

Microsoft Excel 2016 zpracovala do grafi.

Klicova slova:
Obezita; nadvaha; star§i Skolni ve€k; stravovani; prevalence; prevence; stravovaci navyky;

pohybova aktivita



The prevalence of obesity in oder school age

Abstract

The bachelor thesis is focused on the incidence of obesity in older school children.
The main goal of the bachelor thesis is to determine the frequency of overweight and obesity in
children of older school age, to map the eating habits in children of older school age. The last
goal was to map physical activity in children of older school age.
The work is divided into theoretical and practical part. The theoretical part deals with a basic
description of obesity the causes, therapy, prevention and evaluation of obesity. The last part
of the theoretical part deals mainly with nutrition.

The quantitative method was used to process the research part of the bachelor thesis and
qualitative research. The quantitative part of the research was carried out using a questionnaire
survey, which took place at the Primary School in Chlum near Tiebon¢&, more precisely at the
second stage. There were 70 respondents from the selected primary school in the age range of
11-15 years. | sent the questionnaire in online form after agreement with the principal of the
primary school to the class teachers, who then sent the questionnaire directly to 70 pupils, more
precisely to 42 girls and 28 boys. In addition to the questionnaire, the class teachers also sent
a record sheet for filling in the menu for 6 days (2 days a week+ 2 weekends). Pupils were given
a demonstration one day to know how to record the amount of food. Respondents filled in their
weight, height and age in the record sheet for the menu to calculate BMI. Pupils sent the
completed menus to my email address. The questionnaire was anonymous and consisted
of 17 questions related to diet, eating habits and physical activity. Furthermore, the students
stated their weight, height and age, from which | then calculated the BMI. Only those students
who had an increased BMI value (over 25) participated in the qualitative research methods.

It was a total of 15 pupils, of which 9 girls and 6 boys. I introduced their six-day diet into the
"Nutriservis professional™ nutritional program and subsequently evaluated it. | paid particular
attention to a sufficient intake of nutrients (energy, proteins, fats and carbohydrates). For each
respondent, | calculated the recommended intake of nutrients (energy, proteins, fats and
carbohydrates) and compared them with the result from Nutriservis professional. | processed

the research results into graphs using Microsoft Excel 2016.

Keywords:

Obesity; overweight; older school age; boarding; prevalence; prevention; eating habits;
physical activity
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1 Uvod

Obezitu fadime k civilizaénim onemocnénim, pfi némz dochazi ke zvySenému mnozstvi
tukové tkdné€. Pfedevsim v dnesni dobé¢ je toto téma velice aktuélni, n€ktefi jedinci ji dokonce
nazyvaji celosvétovou epidemii. Bohuzel obezitou trpi i mladsi jedinci, ktefi si odnasi zdravotni
problémy zpusobené pravé obezitou az do dospélosti. Obezita v détstvi zvySuje
pravdépodobnost piredéasného umrti v dospélosti o 50-80 %. D¢ti nejsou vétsinou schopné
prevzit dostateCnou zodpovédnost a uvédomit si vSechny nasledky svého zplsobu zivota.
Ptedevsim rodice hraji dileZitou roli, nebot’ jejich stravovaci ndvyky. Ty od nich déti
odkoukavaji. Proto je potieba, aby rodice §li détem piikladem ke spravnému zivotnimu stylu,
ten si mizeme ovlivnit my sami. Déti S obezitou mohou mit fadu zdravotnich obtizi, jako napf.
kardiovaskularni onemocnéni, metabolické, zazivaci nebo dermatologické problémy.

Za poslednich 20 let se vyvoj nadvahy ztrojnasobil.

Ministerstvo zdravotnictvi uvadi, Zze ve v€ku od 11-15 let trpi obezitou 14 % chlapcii
a 10 % divek. Za jednu ze zasadnich pfi¢in tohoto onemocnéni mizeme povazovat Spatny
zivotni styl, zejména nedostatek pohybu. Kazdé¢ dit¢ potiebuje ke svému spravnému vyvoji
fyzickou aktivitu. To, jak spravné a efektivné dité vykonava fyzickou aktivitu, ma zasadni vliv
na jeho vyvoj, rast, formovani kosterniho aparatu, kvalitu kostni tkdn¢ i psychicky vyvoj.
V dnesni uspéchané dobé nebyvaji déti vidény na sportovnich hiistich a v parcich. D¢ti se
prevazné vénuji medialnim sitim a hranim na pocitacich. O skolnich ptestavkach vétsina zakt
vyuziva mobilni telefony, a tim zanedbava stravovani.

Déti, které jsou vedeny od malicka k pravidelnému, zdravému stravovani a sportovani,
maji lepsi psychickou odolnost, mensi nachylnost k nemocem, a tim sniZené riziko obezity
a nadvahy.

Cilem mé prace je zjistit frekvenci nadvahy a obezity u déti starSiho Skolniho véku. Déle
zmapovat stravovaci zvyklosti u déti starSiho Skolniho véku. Poslednim cilem je zmapovat
pohybovou aktivitu u déti starSiho skolniho véku.

V bakalaiské praci jsem si stanovila 4 vyzkumné otazky, na které chci v praktické casti
najit odpoveédi. Vyzkumné otazky znéji: ,,Jaka je frekvence nadvahy a obezity u déti starSiho
Skolniho v&ku?*, ,Jaké jsou stravovaci zvyklosti u déti star§iho Skolniho veéku?*, ,Jaké je
pohybova aktivita u déti star§iho Skolniho véku?*, ,,Jaké jsou moznosti odborné pomoci détem

s nadvahou a obezitou?*.



2 Definice obezity

Jedna se o multifaktoridlné podminénou metabolickou poruchu, charakterizovanou
nadmérnym ukladanim télesného tuku v organismu (Kytnarova et al., 2013). Tento stav nastava
pti dlouhodobé pozitivni energetické bilanci, kterd vede k nepoméru mezi piijmem a vydejem
(Kohout, 2019). Vznikem obezity dochazi k propuknuti dalSich onemocnéni, které komplikuji
zdravotni stav obézniho — patii k nim zvySena hladina cholesterolu v krvi, ateroskleroza tepen,
vysoky krevni tlak, cukrovka 2. typu a dal$i (Pastucha, 2011). Obezitu je tieba pojimat
komplexnéji, nejedna se pouze o poruchu tykajici se nevhodného slozeni té€la, zmnozeni tukové
tkan¢, ale téZ o odliSnosti celkového postoje obéznich k vlastnimu télu, tvaru postavy, otazce
jidla a k problematice kil navic (Malkova, 2009). V tomto pojeti 1ze obezitu definovat jako
poruchu v mysleni a emocich vedoucich k nevhodnému chovani (Malkova, 2014). Hainerova
(2009) vymezuje nadvahu, pokud je BMI 25,0-29,9 kg/m:, a obezitu, je-li BMI >30 kg/m2.

O morbidni obezit¢ mluvime, pokud hodnoty BMI piesahuji nad 40 kg/m2 U dospé€lych
jedinct, je-1i hodnota BMI vyssi nez 25, hovoiime o nadvaze, piekroc¢i-li hodnotu 30, jedna se
ménici se kiivky BMI v pribéhu ristu, pohlavniho vyzravani a celkového télesného vyvoje.
Vychazi se proto z percentilovych grafii (Hainerova, 2009). Casto je nadvaha u déti definovana
85.-95. percentilem BMI a obezita >95. percentilem (Marinov et al., 2012). Hlavni roli hraje
veék jedince, proto jsou kategorie pro kazdou vékovou skupinu jiné (Frankova, Pafizkova,

Malichova, 2013).

2.1 Epidemiologie
Vyskyt obezity stoupa nejen v rozvinutych zemich, ale v neposledni fad€ i v rozvojovych

zemich, které s ekonomickym rozvojem piebiraji tzv. ,,toxické prostiedi®, typické pro zapadni

civilizaci — stravovaci navyky a nedostatek pohybu (Malkova, 2014). Statni zdravotnicky ustav

(SZU, 2013) uvadi, ze v Ceské republice je obezitou postizeno asi 25 % Zen a 22 % muzi.
Dle Stranského a RySavé (2014) trpi 35 % obyvatelstva nadvahou a dalSich 17 %

je obéznich. Nadvéaha obecné ptfedstavuje potiZ pro vice nez 50 % populace sttedniho véku

(SZU, 2013). Se svoji hmotnosti ma problémy vice neZ pétina populace Seskych déti ve véku

11-15 let, kdy 15 % ma nadvahu a 6 % dospivajicich je obéznich (MZCR, © 2019).



V CR jsou k dispozici soubory dat, které nam umoziji sledovat vyvoj jednotlivych
antropometrickych ukazatelli v pribéhu nékolika desetileti. Kazdych 10 let se uskutecnuje
méteni nékolika tisicti déti k vytvoreni aktudlnich percentilovych grafti (Hainerova, 2009).

Data ze Statniho zdravotniho tstavu (SZU) ukazuji, Ze v poslednich 50 letech doslo u déti
k vyraznym zménam vysky, hmotnosti a body mass indexu (BMI) vztazeného k véku
dotyéného. Posledni prizkum se uskuteénil v roce 2001. P¥i zavére¢ném porovnani grafti z roku
1951 srokem 2001 bylo zfetelné, ze u chlapcti se hodnoty BMI od 6 let zvysily, naopak
v nizsich vékovych kategoriich se hodnoty snizily. U divek do 14 let je pozorovan obdobny
vyvoj BMI jako u chlapcti. Od 14. roku divek vSak doSlo k vyraznému poklesu BMI. V roce
2001 prevalence nadvahy a obezity u ¢eskych déti ve véku 6-17 let byla 13 % (Hainerova,
2009). Podil déti s vyssi hmotnosti od 90. let minulého stoleti nartstal. Za poslednich 20 let se
u nejkritiétéjsi détské skupiny — 13letych — zdvojnasobil. Je znamo, Ze s vyskytem nadmérné
hmotnosti v détském véku stoupa riziko nadvahy v dospélosti se v§emi negativnimi dusledky.
Mezi lety 2012 a 2016 doSlo k zastaveni rlstu poctu déti s nadnormélni hmotnosti a vyvoj se
stabilizoval (Puklova, 2018). Dlouhodobé¢ studie ukazaly, ze podle vyskytu otylosti v rodiné
a stupn¢ nadvahy v puberté se da nejlépe odhadnout hmotnost v dospélém véku. Déti, které
maji nadvahu, maji v dospélém véku dvakrat vetsi riziko vyvoje obezity nez déti s normalni

télesnou hmotnosti (Kasper, 2015).

2.2 Etiopatogeneze
Marinov (2011) za hlavni p¥i¢inu obezity poklada zivotni styl rodiny, uvadi: Zivotni styl

rodiny se jednoznacné odrazi na navycich a zvycich jejich clenii. Na détech se nejen zrcadli
stravovaci a pohybové aktivity rodiny, ale navic se prendsi tyto zvyklosti na dalsi generace.
BéZna obezita je charakterizovana pozvolnym nastupem. K jejimu rozvoji musi byt splnéna
podminka nevyhodného sefazeni genl a kontinualni zvySeni pfijmu potravy neodpovidajici
energetickému vydeji. Rizeni piijmu a vydeje energie je vyvinuto na podkladé piipadného
snizeni a nepravidelnosti energetického piijmu, popt. i nepravidelnosti nadbytku (Marinov,
Pastucha, 2012).

Dle Frankové (1996) je obezita chapana jako jeden z nejvétSich zdravotnich a nutri¢nich

problémi primyslové vyspélych spole¢nosti.
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VétSinou byva dasledkem piejidani, avSak poruchy energetické bilance mohou byt
zpusobeny 1 jinymi pfi¢inami, napf. poruchy CNS, poruchy v metabolickych procesech, Spatné
funkce zlaz s vnitini sekreci a vedlej$i G¢inky nékterych 1ékili. Zapomenout nelze ani na

genetické faktory (Frankova, 1996).

2.2.1 Genetické faktory
Podle nekterych studii mize za vznik obezity az z 50 i vice procent geneticka predispozice.

Ve vétsing pripadt se jedna o polygenni dédi¢nost, na které se podili i stovky rtiznych geni.
Jedna ze zajimavych teorii, ktera vysvétluje zvyseny vyskyt obezity, je teorie Setrnych genti
(Kasalicky, 2011). Jisté je to, ze riziko déti obéznich rodich pro obezitu v dospélosti je
mnohonasobn¢ vyssi nez u déti stihlych rodicu (Stransky, Rysava, 2014). Vysvétlenim neni jen
geneticky pfedana predispozice, ale 1 pfedané jidelni zvyklosti, chovani a pohybové navyky.
Predpoklada se, Ze s nartstajicim vékem vzniku obezity stoupd pravdépodobnost jejiho
ptetrvani do dospélosti. Odhaduje se, Ze pfiblizné 26-41 % ptedskolnich a 42-63 % Skolnich
déti trpicich obezitou se s ni bude potykat i v dospélosti. Cim vyssi stuperi obezity v détstvi, tim

vetsi pravdepodobnost pretrvani obezity v dospélosti (Kytnarova et al., 2013).

2.2.2 Genetické faktory
Vétsinou miize za vznik obezity dlouhodobé zvySeny energeticky piijem nad energetickym

vydejem, kdy dochazi k nartistu hmotnosti (Kasalicky, 2011). Lidské télo je k pohybu velmi
dobte ptizpusobené, a pokud jej k tomuto ucelu téméf nepouzivame (sedavé zaméstnani,
doprava autem, zadny pohyb), zatne ochabovat svalovina a ptibyva tukova tkan

(Marinov a Pastucha, 2012). Dle Stranského a Rysavé (2014) poruchy latkové vymeény energie
jsou u obéznich zpisobeny zejména zmeénami bazdlniho metabolismu a postprandidlni
termogeneze — vyse bazalniho metabolismu je uréena geneticky, nizky bazalni metabolismus
predisponuje pro nadvahu v détském 1 dospélém veku. Dalsi roli ma nedostatek ¢asu na jidlo,

coz vede k navstévam rychlého obcerstveni (fast foodu) (Hainerova, 2009).
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2.3 Prevence obezity
Pojem prevence se rozumi predchazeni néemu, co je pro nas nebezpecné a zdravi

Skodlivé. Je potteba provadét rizné kroky k tomu, abychom zamezili né¢emu nezaddoucimu,
V tomto piipad¢ vzniku obezity (Veleminsky, 2011).

U obéznich rodict je pravdépodobnost, Ze bude dité obézni, 50 %. Pokud jsou obézni oba
rodice, je 80% pravdépodobnost, ze jejich dité bude taky obézni (KuneSova, 1997).

Dutlezité je podchytit co nejdiive déti obéznich rodicl, u kterych musime kontrolovat
hmotnost. Dalsim krokem k prevenci obezity je vychova déti ke zdravé vyzivée (Malkova,
2014). Klademe diraz na spravné zvolené slozeni jidelnicku a jeho pravidelnost (Svacina,
2008). Zakladem pro déti mohou byt rodice, od kterych se déti u¢i riznym navykam, napf.
nezapominat na spravné slozeni jidla, (polévka, hlavni chod), ddle omezeni pfisunu vétSiho
mnozstvi cukru ve forme sladkosti a slazenych ndpojii (Zlatohlavek, 2019)

VétSina déti pii sledovani televize konzumuje pochutiny, napt. bramburky, soletky nebo
popcorn. Rodi¢e by méli organizovat pro své déti rodinné vylety a rizné pohybové aktivity
(Hainerova, 2009). Naopak ve Skolach by se zase mély navysit hodiny télesné vychovy, pofadat
soutéZe, turnaje, a tim motivovat déti. Skoly by mély omezovat nevhodné potraviny nabizené
détem napf. v automatech. Dale dbat na spravné slozeni stravy ve Skolnich jidelnach
(Hainerova, 2009).

Cilem prevence obezity jsou reklamy, které by mély pravdive a pln¢ informovat o svych
produktech (Marinov et al., 2012). Dilezita je dostatecna informovanost o obezité a jejich
rizicich, regulace nadmérného piijmu potravin, tj. uvedenim energetického obsahu potravin,
sacharidu a tuk?i (Hladnd, 2011). Prevence byva Casto u¢inngjsi nez samotna 1écba

(Marinov et al., 2012). Je rozdé€lena do tfi trovni na primarni, sekundarni a tercidlni.

Primarni prevence — znamena vibec nedopustit, aby se obezita rozvinula. Dilezité je
zabranit vzniku obezity u déti. Hlavni roli tu hraje rodina a Skola. Sekundarni prevenci
rozumime vyhledavani obéznich ve Skolach, na pracovistich apod. Zde je velké mnozZstvi
obéznich, ktefi kvili obezité Zadné zdravotnické zafizeni nenavstivilo a sami redukci hmotnosti
nezvladli. Tercidlni prevenci rozumime jiz samotnou kvalitni 1écbu obezity. Jejim cilem je

zabranit opakovanému vzniku ¢i komplikacim (Malkova, 2014).
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2.4 Terapie obezity
Lécba obezity zavisi predev§im na jeji zavaznosti a véku ditéte. Zakladem terapie je

zejména zmeéna zivotniho stylu s ohledem na vyzivu a stupen fyzické aktivity, v indikovanych
ptipadech pak na farmakoterapii a bariatrické chirurgii (Hainerova, 2009). Musime pocitat
I S variantou neuspésného vyléceni onemocnéni.

I po ispésném snizeni hmotnosti se nemocnému ptivodni vaha muaze opét zvysit (Svacina,
2011). U détské obezitologie se pouze vyjimecné vyuziva farmakologicka nebo chirurgicka
1écba.

Redukéni diety se nedoporucuji kviili moznému poskozeni organismu ve vyvoji, proto se
vyuzivaji standartni raciondlni diety. Dilezitou slozku tvofi rodiCe. Je zapotiebi, aby se do
terapie zapojila i cela rodina (Marinov et al., 2012).

Cile 1écby se stanovuji vzdy u konkrétniho jedince. Postupujeme bezpecné a s cilem
zamezeni dal$im moZnym komplikacim, pfipadn€ nezddoucim vykyvim vahy. U obéznich
adolescentli, u nichz byl dokoncen ristovy vyvoj, pfistupujeme k 1écbé jako u dospélych
jedincti. U té€zkych obezit se doporucuje vahovy ubytek 2 kg za mésic (Hainerova, 2009).
Terapie 1écby by méla byt multidisciplinarni, podilet by se na ni méli jak 1ékat, tak dietni sestra,
psycholog nebo specialista na pohybovou aktivitu.

Fyzioterapeut ma byt schopen obéznimu ditéti doporucit vhodny druh sportovni aktivity
s piihlédnutim na jeho ve€k, zajem, tizi obezity a mozné komplikace v¢. ortopedickych
(Hainer, Kunesova et al., 1997), (Hainerova, 2009).

Cajthamlova (2009) uvadi, Ze u obéznich lidi je Castd nediivéra ve vlastni schopnosti

uzdravit se a najit si vlastni styl Zivota.

2.4.1 Vyzivova doporuceni
Udaje z USA uvadgji, ze energeticky piijem se za posledni dobu sniZil, nicméné za

poslednich 20 let doslo k 3x vyssi konzumaci potravin rychlého obcerstveni (tzv. fast food)

a 2x vy$si konzumaci slazenych napoji. Piijem tukti se u déti snizil. Doslo k nartstu konzumace
dzust, na druhé stran¢ se snizila konzumace mléka a mlécnych vyrobkt (Hainerova, 2009).
Udava se, Ze ditéti bychom méli jidlo az 10x nabidnout, nez jej pfijme do svého jidelnicku.
Dutlezitost v ndkupech maji rodice, kteti vétSinou nakupuji, pfipravuji jidlo a rozhoduji

o jidelnicku.
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Je zapotiebi, aby rodie upfednostiiovali koupi zeleniny a ovoce pfed potravinami
S vysokym obsahem tukl a cukrii. Zaroven by jidlo nemélo byt konzumovéno pted televizi ¢i
pocitacem, nebot’ tento zplisob stravovani vede k nefizené konzumaci jidla.

Mezi zaklady ve stravovacim rezimu patii tfi hlavni jidla vcetné snidané, dvé svaciny
béhem dne, déle navySena konzumace zeleniny a ovoce, konzumace nizkotu¢ného mléka ¢i

mlécnych vyrobkl a piti vody (Marinov et al., 2012), (Hainerova, 2009).

2.4.2 Pohybova aktivita
Zvysena pohybova aktivita je u obézniho jedince zpocatku pfijimana spise negativné, proto

je zapottebi vyvolat pozitivni vztah k ur¢ité formée télesnych cviceni. Toho dosdhneme hlavné
motivaci a zapojenim kazdého do pohybové aktivity. Obézni jedince nelze vystavit fyzické
namaze nahle. ZatéZ je potieba postupné zvySovat, aby se organismus mohl pozvolna adaptovat
(Lisé a kol., 1999).

Velmi dilezita je zména vztahu obézniho jedince k pohybové aktivite, kterd je v prvni fazi
spiSe méné piijemnd a povinna, pozdé€ji se stava piijemnou zadbavou a pozitivn¢ ocekévanou
soucasti denniho rezimu (Kukacka, 2009). Fyzicka aktivita nejen navySuje energeticky vydej,
ale u mnohych redukuje i chut’ k jidlu (Fraiikkova, Pafizkovd a Malichova, 2013). U déti se
Casto nesetkavame s ptipady morbidni obezity, kdy je pohybova aktivita sama o sob¢ obtizna
a narusuje pohybovy aparat.

Zvyky tykajici se pravidelné fyzické aktivity v détstvi pomohou udrzet hmotnost
vV dospélosti 1 pfes hormonalni zmény probihajici v téle. Obéznim détem se doporucuji
kompenzacni cviceni, dechova cviceni a cvi¢eni zamétend na posileni urcitych ¢asti téla.

Dulezité je i spravné dychani u cviceni, proto je nutné na prvnim misté nacvik spravného
dychani a dechova rehabilitace zaméfena na prohloubené dychani (Pastucha, 2011). V dobé
puberty se zrychluje rist, méni se utvareni téla, sloZeni téla, ptibyva svalil a zvySuje se svalova
sila. AZ do puberty plati zakaz zvedani zavazi s vét§i hmotnosti, nez je 10 % celkové télesné
hmotnosti ditéte, pozdéji je to 30 %. Mezi doporucené aktivity patii rizné druhy aerobiku

a bojové sporty pfizpisobené véku ditéte (Malkova, 2014).
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Desatero pro pohybovou aktivitu obéznich déti

1. Piiméfeny pohyb je jeden ze zasadnich neodlucitelnych vlastnosti zivota cloveka, stejné
tak jako jidlo, piti a spanek.

2. Pohybova aktivita musi byt v souladu s kompletnim stavem obézniho ditéte.

3. Neni spravné, aby pohybova aktivita piesahovala prah fyziologické unavy obézniho
ditcte.

4. Je nutné, aby dit€¢ mélo k pohybu kladny vztah. Pohybové aktivita nikdy nesmi piisobit
nepiijemnym dojmem.

5. Obézni dit€ nesmi byt do pohybu nuceno.

6. Pohybova aktivita musi hledét na to, ze dit¢ s obezitou nese s sebou dalsi bifemeno
v podobé jeho nadvéahy. Lze to pfirovnat k nepfetrzitému tdhnuti né&jakého zavazi
s sebou.

7. Pohybové aktivity musi zohlednovat veskeré zakladni pohybové dovednosti.

8. Pii obezité by se déti mély vyvarovat anebo alespon snizit pocet Svihovych cviki, misto
nich se spiSe zaméfit na cviky tahové.

9. Pohybové aktivity by se mély obménovat, aby se nedoséhlo stereotypu. Stejny pohyb
muze byt pro déti nudny, a navic je dillezité aktivity obméiovat, aby se nezapojovala
jen jedna a tataz cast téla.

10. Zéasady vhodné pohybové aktivity musi akceptovat jak dité, tak predevsim jeho rodice,

a méli by je uznavat i ucitelé télesné vychovy. (Pastucha, 2011).
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2.4.3 Vhodné pohybové aktivity pro obézni déti

2.4.3.1 Chiize
Chiize je nejlepsi aktivitou pii redukcei télesné hmotnosti (Dvotrakova, 2012). Pfi dostate¢né

rychlosti 5,0-6,5 km/h casté a del$i provozovani chlize jiz vyznamné piispiva ke zvyseni
energetického vydeje. Vyhodou chlize je minimalni naro¢nost na sportovni vybaveni pfi
maximalni dostupnosti (Hainer, 1997). Naopak nevyhodou miize byt mala motivace, ke zvySeni
atraktivnosti pro déti mize piispct chiize se psem nebo zajimavé prostfedi. U adolescentt je
mozné ke zvySeni atraktivnosti a motivaci vyuzivat technickych pomticek ur¢enych
k monitoraci pohybové aktivity — napf. krokoméry nebo akcelerometry, kterymi mizeme
rovnéz kontrolovat déti, jestli dodrzuji doporuc¢ené mnozstvi pohybové aktivity (Pastucha,
2012).

Ke kontrole spravné tepové frekvence se pouzivaji napt. sporttestry. Doporucuje se
alespont 30 minut chiize denné pétkrat tydné, coz pfiblizné odpovida 10 000 krokim denné
(Pastucha, 2012).

2.4.3.2 CyKklistika
Jizda na kole patii do skupiny nejpfirozenéjSich pohybovych, po chtizi se fadi hned na

druhé misto (Dvorakovéa, 2012). Je vhodna pro odlehceni kloubd dolnich koncetin, ale nékdy
muze délat problémy svaliim kolem patete. Dulezita je poloha sedla a fiditek, proto je vhodné
upravit je tak, aby dit¢ sed€lo ve vzptimené poloze. Cyklistika je pro déti velmi atraktivnim
a dostupnym sportem. Je vSak dulezité dodrzovat dostate¢nou intenzitu zatéze.

Dalsim rizikovym faktorem je husty silni¢ni provoz, proto je vhodné&jsi vybirat pro déti
polni cesty nebo cyklistické stezky. Samoziejmosti je pouzivani ochrannych pomucek, zejména

ptilby (Pastucha, 2012).

2.4.3.3 Plavani
Tento typ pohybové aktivity je vyhodny z fady hledisek (Pastucha, 2012).

Pii plavani zatéZzujeme vétSinu fazickych svalll a snizujeme pietéZovani svali posturalnich,
stiida se pravidelné svalové napéti s relaxaci, coz plisobi pozitivné€ nejen na pohybovy aparat,
ale také na kardiovaskularni a respiracni soustavu (Kucera, 2009).

Plavani byva ¢asto prvni pohybovou aktivitou, se kterou za¢iname v 1é¢b¢ pacientd
s vy$8im stupném obezity. NejSetrnéjsim stylem vzhledem k fyziologickému zakfiveni patete

je znak (Pastucha, 2012).
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2.4.3.4 Brusleni
Brusleni na led€ nebo na koleckovych bruslich je dostatecné zabavné, a pfitom energeticky

narocné a Setrné ke kloubtim dolnich konéetin. Dostupnost ledovych ploch je omezend, ale
koleckova forma se da provozovat snadno. Pii rychlé jizdé je mozné spalit zhruba stejné
mnozstvi kalorii jako pfi behu. Dulezité je dbat na bezpecnost déti a predchazet tak trazim,
pouzivanim ochrannych pomicek, jako helmy a chranict. Néktefi odbornici tento typ sportu
nedoporucuji obéznim détem, vzhledem Kk Castému valgéznimu postaveni kolen (Pastucha,

2012).

2.4.3.5 Stolni tenis, badminton, tenis a squash
Pozitivum na téchto sportech je nizkd Urazovost. Stolni tenis nenamaha tolik kloubni

aparat. Tenis a squash vzhledem k vysokému zrychleni a nahle ke zpomaleni pohybu jsou
Z tohoto hlediska méné¢ vhodné a lze je doporucit pouze détem s nadvahou, nikoliv détem
obéznim. Squash je rovnéz méné dostupny a finanéné ndrocny. Stolni tenis je naopak

dostupné;jsi, avsak energeticky méné naroény (Pastucha, 2012).

2.4.4 Farmakologicka 1é¢ba
Farmakologick4d lécba je indikovana pro obézni s BMI vétsi neZz 30 nebo klienty

s nadvahou (BMI 27-30), u nichz jsou pfitomny zdravotni komplikace obezity. U déti je
farmakoterapie vyhrazena pouze pro jedince, ktefi maji vazné komplikace (Hainer, 1997).

U dospivajicich jedincti jsou vhodné dva druhy 1éka: sibutramin (Meridia, Lindaxa)
a orlistat (Xenical). Sibutramin je mozné uzivat od 16 let véku. Mezi jeho nezadouci ucinky
patii zvySeny krevni tlak, zrychleni tepové frekvence, nervozita, nespavost, sucho v ustech,
pocit na zvraceni a zacpa. Orlistat zabranuje vstfebavani tukl ve stifeve, je indikovany od 12 let
véku. Lék je efektivni 1 u jedincti mladSich 12 let, avSak gastrointestinalni neZzadouci u¢inky
jsou velmi ¢asté a nevhodné u vyvijejiciho se organismu (Hainerova, 2009).

Je nutné podotknout, ze farmakologii bézné obezity je mozné zvazit u dospivajicich, ktefi

maji ukoncené stadium rastu (Malkova, 2014).
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2.4.5 Chirurgicka 1é¢ba
Z chirurgickych pfistuptt se dnes nejvice pouZzivaji bandaZze Zaludku, které vedou ke

snizeni kapacity zaludku (travici funkce zaludku se snizi tim, Ze se snizi jeho objem). Dnes jsou
operace provadény téz laparoskopicky (Malkova, 2014). Chirurgicka 1écba je rovnéZ nazyvana
bariatricka chirurgie. Tento typ 1€Cby se vyuziva u obéznich dospélych s BMI vyssi nez 40 a u
pacientil se zdravotnimi komplikacemi. AvSak chirurgické feSeni obezity u déti a dospivajicich
je v evropskych zemich spiSe raritni. Tato metoda muze byt G¢inna a relativné bezpec¢na pro
morbidné obézni adolescenty, kterym se nepodafilo zhubnout konzervativnimi zptisoby.
Chirurgicky vykon je mozné podstoupit nejdiive ve véku 13-17 let. V Ceské republice se

nejcastéji vyuziva gastricka bandaz (Hainerova, 2009).

2.4.6 Lazenska 1écba
Lazenska 1écba détské obezity patii k pobytovym 1écbadm a je vhodnd pro vSechny typy

obezity s vyjimkou morbidni obezity spojené s komplikacemi. Tento druh terapie je vhodny
pro vSechny vékové kategorie od 3 do 18 let (Vasickova, 2012). Pfijimany jsou 1 déti
s doprovodem, kde je ptedevsim kladnym faktorem edukace doprovodu.

Dite, které je obézni, je nutné posilat k lazeniské péci v€as a nevyckavat do obdobi
adolescence, a pfedevsim do téz§iho stupné obezity. Lazeniskou 1é€bu navrhuje obvodni pediatr
bud’ na zaklad¢ vlastniho posouzeni, anebo na zakladé¢ doporuceni specialisty (détského

endokrinologa, kardiologa, obezitologa) (Vasickova, 2012).

2.5 Hodnoceni obezity

2.5.1 Index télesné hmotnosti

Vzhledem Kk tomu, ze ne vzdy je mozné mnozstvi tuku v téle zméfit, pouzivaji se
k hodnoceni obezity rizné indexy, nejéastéjsi je index télesné hmotnosti BMI (z anglického
Body Mass Index) (Malkova, 2014). Vyhodou BMI je jednoduchy vypocet, kdy vahu ¢lovéka
V kilogramech vydélime druhou mocninou jeho vySky v metrech. Vzorec pro ukazku: BMI
= hmotnost (kg) / vyska (m)2 (Hainer, 2011). BMI pfedstavuje orientacni hodnoceni obezity,
nezachycuje podil tuku a beztukové hmoty v organismu.

Je zndmo, ze pfi stejném BMI maji Zeny vétsi podil tuku nez muzi a star$i jedinci veétsi
podil tuku nez jedinci mladsi (Malkova, 2014). Za normalni hodnotu povazujeme BMI 20 az
25. Hodnoty nizsi nez 18 ¢i 18,5 klasifikujeme jako podvyzivu (Hladna, 2011).

U déti se vyuziva percentilovych grafii, u kterych znaci nadvédhu pro dany vék ditéte

hodnota nad 90 percentild.
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V percentilovém grafu se na vodorovné ose sleduje veék ditéte a na ose svislé hodnota
sledovaného parametru. Grafy se 1i8i pro chlapce a pro divky. Hranice pro obezitu nejsou jasné
stanoveny, za hrani¢ni hodnotu BMI je povazovan 90., 91., 95., 97. percentil. Za hranici

nadvahy je obecné povazovan 75. — 90. percentil (Hainerova, 2009).

Tabulka 1 - Kategorie BMI (v kg/m2)

Podvaha <18,5
Norma 18,5-24,9
Preobezita 25,0-29,9
Obezita I. stupné 30,0-34,9
Obezita Il. Stupné 35,0-39,9
Obezita Ill. Stupné >40,0

(DACH, 2015)

2.5.2 Obvod pasu
Dalsim Casto pouzivanym ukazatelem je obvod pasu a bokii. K posouzeni zdravotnich rizik

pramenicich z rozlozeni tuku si sta¢i zméfit obvod pasu, ktery méfime krejéovskym metrem
vodorovné, zhruba uprostfed mezi hornim okrajem panve a dolnimi zebry. Obezitu miZeme
rozdelit na dva typy, na androidni (,,jablko*, vyskytujici se u muzil) a gynoidni (,,hruska®,
vyskytujici se u zen).

Obezitu zenského typu mize mit i muz, a naopak (Malkova, 2012). Androidni obezita
(visceralni, utrobni) je charakterizovdna hromadénim tuku uvnitt bficha a v oblasti hrudniku.
Je spojena s vyssim vyskytem metabolickych a kardiovaskularnich komplikaci obezity. Naopak
gynoidni (zenského typu) je charakterizovana zmnozenim podkozniho tuku zejména na hyzdich

a stehnech. Z hlediska zdravotniho je méné rizikova nez muzsky typ (Kukacka, 2009).
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Tabulka 2 - Rizikové kategorie obvodu pasu

Riziko srde¢né-cévnich onemocnéni

Zvysené Vysoké
Muzi | > 94 cm >102 cm
Zeny | >80 cm > 88 cm

(DACH, 2015)

2.5.3 Méieni koZni Fasy
Umoziuje stanovit podil tukové slozky a sleduje rozlozeni tuku na téle. Tloustku koznich

fas méfime kaliperem. U nés nejCastéji pouzivame dva druhy kaliperu, bud’ typ Harpenden,
nebo typ Best (Stransky, RySava, 2014). Tloustku koZznich fas méfime na ptesné definovanych
mistech (napt. nad bicepsem, nad tricepsem, na stehn¢).

Rasu uchopime palcem a ukazovakem levé ruky ve vzdalenosti asi 1 cm od mista méfeni
jeji tloustky a tahem oddélime od svalové vrstvy lezici pod ni. Rasu drzime po celou dobu
meéteni pevné. Dotykové plosky rozevieného kaliperu ptilozime ke kozni fase ve vzdéalenosti

cca 1 cm (Zemkova, 2012).
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Obrazek 1 - Méreni kozni rasy

Prevzato z: Vignerova J., Blaha P. (Eds): Sledovani riistu ceskych déti a dospivajicich
(Norma, vyhublost, obezita). SZU a PFF UK v Praze, 2001. ISBN 80-7071-173-6.
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2.6 Poruchy pfijmu potravy
Obezita a poruchy pfijmu potravy maji nékteré spoleéné charakteristiky. Obezita hraje

vyznamnou roli v etiologii poruch piijmu potravy a piisné diety ndsledované piejidanim hraji
roli pfi rozvoji obezity (Mélkova, 2009). Poruchy piijmu potravy jsou u pacientli cCasto
kombinovany s jinymi psychickymi problémy. Témito poruchami trpi nejcastéji divky a mladé

zeny (Stransky, RySava 2014).

2.6.1 Mentalni anorexie
Jednd se o onemocnéni definované jako cilevédomé snizovéani vlastni télesné vahy

omezovanim piijmu potravy, zvysenou fyzickou aktivitou ¢i uzivanim diuretik, projimadel

a dalSich (Kohout, 2019). Postihuje pfevazné divky a mladé Zeny. Prevalence anorexie je u
mladych Zen cca 5 %, muzi jsou postizeni asi 10x méné. VétSinou jde o velké hmotnostni
ubytky koncici znacnou podvyzivou, nékdy az smrti.

Utelem tohoto nebezpeéného chovani je zabranit skutenému nebo jen domnélému
tloustnuti (Malkova, 2014). Prvni pfiznaky mentéalni anorexie se zpravidla objevuji v obdobi
mezi tiinactym az Sestnactym rokem, kdy jim ptredchazi obdobi naristu télesné hmotnosti, které
je spojeno s dospivanim nebo zménou zivotniho stylu. V poslednich letech se vék nemocnych
stale snizuje, nebo naopak narlistd pocet zen stfedniho veku trpicich timto onemocnénim
(Vasina, 2010). Mentalni anorexie miiZe i ptes opakovanou 1écbu u nékterych nemocnych trvat

mnoho let i cely zivot (Méalkova, 2014).

2.6.2 Bulimie
Jedna se o stav velkého prejidani, obvykle v kratkém ¢asovém obdobi, zpravidla mensim

nez dvé hodiny, kdy dochazi k rychlé konzumaci jidla vétSinou vysoce energetického

(Malkova, 2014). Prvni pifiznaky se zacinaji objevovat mezi patnactym az dvacatym patym
rokem zivota (Kohout, 2019). Na rozdil od mentélni anorexie bulimie postihuje starsi divky.
Mentalni bulimie Gzce souvisi s mentalni anorexii, udava se, Ze velky pocet nemocnych bulimii
trp€l uz v minulosti i mentalni anorexii (Krch, 2010). Zejména mladé divky se snazi snizit svou
télesnou hmotnost formou etap piejidani se objemnymi jidly a naslednym zvracenim. Mnohdy
uzivaji diuretika a laxativa (Kohout, 2019). Po pfejedeni a nasledném zvraceni se dostavi pocit
ulevy, ale jen na malou chvili. Poté nasleduje koloto¢ diet, cvi€eni, piejidani a zvraceni. Lidé,
ktefi trpi bulimii, mivaji ¢asto sklony 1 k jinému navykovému chovéni, napt. alkohol, drogy,

Casto byvaji uvadény i pokusy o sebevrazdu nebo sebeposkozovani (Adamkova, 2009).
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3 Vyziva

3.1 Zakladni slozky potravin
Vyziva je ptijimana z potiebnych latek, které se nachdzeji v prostiedi. Mezi potiebné latky

fadime Ziviny, tj. cukry, tuky, bilkoviny, nutricn€ vyznamné latky (vitaminy, mineralni latky)
a vodu. Bilkoviny, tuky a sacharidy zajist'uji ptivod latek pro obnovu téla a rist
(Jansky a Novotny, 1981). Jsou nezbytné pro fungovani naseho organismu, protoze tvofi

energetické slozky potravin (Stransky, Rysava, 2014).

3.1.1 Energeticka potieba
Zivé organismy potiebuji k vyvoji a existenci energii, bez stalého piisunu energie by

organismy nemohly ptezivat. Energii ziskavame z potravy (SPV, 1998). Energetickou hodnotu
Z potravy vyjadiujeme v megajoulech (MJ) nebo v kilokaloriich (kcal). 1 kcal = 4,184 kJ
(Stransky a Rygava, 2014).

3.1.2 Bilkoviny
Bilkoviny z potravy dodavaji organismu aminokyseliny a dal$i dusikaté slouceniny, které

jsou dulezité pro tvorbu bilkovin télu vlastnich a dalSich metabolicky aktivnich latek
(SPV, 2011). Bilkoviny jsou tvofeny 20 aminokyselinami spojenymi peptidovou vazbou. Praveé
aminokyseliny délime na esencialni (nezbytné) a neesencialni (postradatelné).

Esenciélni aminokyseliny musime pfijimat z potravy, protoze je organismus neumi sdm
vytvofit. Neesencidlni aminokyseliny organismus potiebuje piedevsim pro spravnou funkci,
dokaze si je sam vytvorit (Zlatohlavek et al., 2016). Stransky, RySava (2014) uvadéji, ze
bilkoviny zastdvaji v lidském organismu nenahraditelné funkce, mezi které patii naptiklad
stavebni a strukturalni funkce, regenerace bunck a tkani, tvorba enzym, hormont a protilatek.
Bilkoviny délime na plnohodnotné a neplnohodnotné. Plnohodnotné bilkoviny obsahuji
esencialni bilkoviny, které jsou obsazené v bilkovinach zivocisného ptvodu tj., maso, vejce,
mléko. Naopak rostlinné bilkoviny neobsahuji esencialni bilkoviny a oznacujeme je jako
neplnohodnotné tj., lusténiny, obiloviny, zelenina (SPV, 2011). 1 g bilkovin dodava organismu

17 kJ, tj. 4,1 kcal energie (Frankova, 2015).
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3.1.2.1 Zdroj bilkovin + denni doporucena davka
Nejlepsim zdrojem esencialnich aminokyselin jsou Zivo¢isné produkty, napt.: libové maso,

ryby a moiské plody, uzeniny, tvarohy a jogurty, vejce a tvrdé syry. Mezi rostlinné zdroje
bilkovin fadime napft.: obiloviny, lusténiny, tu¢né syry, smetanu a smetanové jogurty a dalsi
tu¢né mlécné vyrobky (STOB klub, 2012). Polovina piijatych bilkovin by méla byt zivo¢isného

puvodu a polovina rostlinného (Stransky, RySava, 2014).

Tabulka 3 - Doporuceny prijem bilkovin

Vék Chlapci Divky
10-12 let 34 g/den 35 g/den
13-14 let 46 g/den 45 g/den

(Spole¢nost pro vyzivu, 2011)

3.1.3 Tuky
Tuky neboli lipidy maji pro organismus nezastupitelnou roli. Podileji se na tvorbé

bunéénych membran, zlu€ovych kyselin a hormonti a v neposledni fad¢ maji tepelné izola¢ni
ucinky (Zlatohlavek et al., 2016). Déle jsou tuky nosi¢em vitaminii rozpustnych v tucich (vitamin
A, D, E, K), slouzi jako stavebni materidl pro vitamin D, maji ochranou funkci proti chladu

a slouzi jako ochrana ktize proti vysychani (Stransky, Rysava, 2014). Tuky jsou chemické latky,
které jsou tvofeny smesi glycerolu a mastnych kyselin. Lipidy jsou jednak tuky zivocisné (napf.
maslo, sadlo, Itij, mlé¢ény tuk), a jednak tuky rostlinné (napf. rostlinné tuky a oleje). Z pohledu
vyzivy jsou nejvhodnéjsi tuky rostlinné, protoZe obsahuji esencidlni mastné kyseliny

(SPV, 2011). Mastné kyseliny délime na nasycené a nenasycené. Nenasycené dale na jednoduse
nenasycené (monoenoveé) a vicenasobné nenasycené (polyenové). Nasycené mastné kyseliny
(SFA) neobsahuji zadnou dvojnou vazbu. SFA by mély tvoftit 7-10 % celkového energetického
pfijmu. Mononenasycené mastné kyseliny (MUFA) obsahuji jen jednu dvojnou vazbu a mély
by tvofit 10-15 % celkového energetického piijmu. Polynenasycené mastné kyseliny (PUFA)
maji dvé a vice dvojnych vazeb a tvotit by mély 7 %, maximalné 10 % celkového energetického
pfijmu (Stransky, RySava, 2014). 1 g tuku ma kalorickou hodnotu 37 kJ, tj. 9,3 kcal
(Frankova, 2015).
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3.1.3.1 Zdroj tuki + denni doporucena davka
SFA: nasycené mastné kyseliny, které ze vSeho nejvice ovliviiuji negativné krevni tuky

(zejména cholesterol a LDL). Mliizeme je najit v palmovém, palmojadrovém a kokosovém oleji,
dale v Zivocisnych tucich.

MUFA: mezi jeho hlavni zastupce fadime kyselinu olejovou, kterou miizeme najit hlavné
v olivovém oleji. M4 dilezité G€inky na kardiovaskuldrni systém, snizuje LDL, ale 1 mirné
zvySuje HDL. Déle ho mzeme hledat napt. v avokadu, liskovych ¢i makadamovych ofesich.

PUFA: ma zejména pozitivni vliv na kardiovaskuldrni systém a také snizuje LDL. Omega
3 mastné kyseliny podléhaji oxidativnim zménam.

n-3: nejvyznamnéjsi G€inek na kardiovaskularni systém, obsazeny v fepkovém, Inéném
a rybim tuku.

n-6: obsazeny ve slune¢nicovém oleji a zivociSnych tucich (Malkova, 2017).

Tabulka 4 - Doporuceny prijem tukii

Vék Chlapci Divky
10-12 let 30-35 g/den 30-35 g/den
13-14 let 30-35 g/den 30-35 g/den

(Spolecnost pro vyzivu, 2011)

3.1.4 Sacharidy
Sacharidy slouZi naSemu organismu zejména jako hlavni zdroj energie

(Veleminsky, 2017). Glukoza je zakladnim palivem pro mozek a svaly béhem fyzické aktivity.
Pokryji vétsinu energetické potieby organismu, tedy kolem 50-80 %.

Sacharidy podporuji ¢innosti nervové soustavy, stejné tak jako udrzeni hladiny glukézy
v krvi (KlimeSové, 2010). Najdeme je ptedev§im v potravindch rostlinného ptivodu (napft.
ovoce, zelenina, obiloviny nebo lusténiny). RozliSujeme velikosti molekuly na monosacharidy
(napt. glukoza, fruktéza, galaktoza), disacharidy (napf. sachardza, laktéza, maltdza),
oligosacharidy (napft. rafin6za, stach6za) a polysacharidy (napf. Skrob, glykogen). Nevyuzitelné
sacharidy jsou vysokomolekularni slouceniny, které jsou oznacovany jako vldknina nebo hruba
vlaknina. Denné bychom méli ve stravé pfijimat 15 g vlakniny, protoZe je diileZita pro spravnou
peristaltiku stfev a dale napoméha k lepSimu vyprazdnovani stiev (Malkova, 2017).

1 g sacharidt obsahuje 17 kJ, tj. 4,1 kcal (Frankova, 2015).
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3.1.4.1 Zdroj sacharidi + denni doporucena davka
Sacharidy najdeme zejména v rostlinné stravé. Patii sem lusSténiny, brambory, ryze ¢i

obiloviny.

Pecivo je kvalitnim zdrojem sacharidl je také, ale nejbohatS$im pfijmem skryté soli
(Zlatohlavek et al., 2016). Dal$im zdrojem sacharidd je ovoce, mléko nebo sladkosti. Mnoho
sladkosti, jako je Zelé, med a cukrem slazené napoje, obsahuji jednoduché cukry. Tyto produkty
maji nizkou hustotu zivin, i1 kdyz jsou energeticky bohaté, proto je oznacujeme jako ,,prazdné

kalorie (Stransky, RySava, 2014).

Tabulka 5 - Doporuceny prijem sacharidi

Vék Chlapci Divky
10-12 let 316 g/den 316 g/den
13-14 let 368 g/den 330 g/den

(Spole¢nost pro vyzivu, 2011)
3.2 Jidelnicek Skolika — obecna doporuceni
Déti mivaji vétsi chut’ vyzkousSet jidlo, kdyz jsou u jeho zrodu. Pokud déti poméhaji
V kuchyni, maji vétsi zdjem o nové potraviny, ze kterych se pokrmy pfipravuji. Kdyz déti
piipravuji domaci jidlo, je vhodné, aby pokrmy mély snizeny obsah tukii a cukru a téz navysené

porce ovoce, zeleniny a vlakniny (Marinov, Barc¢akova, 2012).

3.2.1 Snidané
Snidané je spravnym startem nového dne. Méla by tvofit cca 20-25 % energie. Je dileZzité

vést déti k pravidelné snidani jiz od Gtlého véku. Snidané byva Casto vynechavana. Volit
bychom m¢li jidla s vys$§im obsahem polysacharidi nebo v kombinaci s uréitym mnozstvim
jednoduchych sacharidi, které jsou lehce stravitelné a nezatézuji travici trakt.

Nesmime zapomenout ani na pitny rezim (Vyziva déti, 2010). Zakladem pro ideélni
snidan€ jsou celozrnné snidafiové ceredlie s mlécnou porci s ptidavkem erstvého ovoce
a dostate¢ného mnozstvi pramenité vody nebo pecivo ¢i chléb s kvalitnim margarinem, platkem

Sunky ¢i syra doplnéné porci Cerstvé zeleniny (Marinov, Bar¢dkova, 2012).
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3.2.2 Dopoledni svacina
Dopoledni svafina by méla pokryt cca 10-15 % energetického denniho piijmu. Se

stoupajicim vékem déti svainy ¢asto vynechdvaji anebo zajistuji nevhodnym nakupem, napft.
cestou do skoly (Vyziva déti, 2010). Skolni sva¢ina ma navazovat na snidani, a proto by ji déti
nem¢ély vynechavat. Velmi zavaznym zjiSténim je, ze naprosta vétSina Skolakt ji ovoce

a zeleninu zcela vyjimecné.

Vedle sacharidové energie ma byt dopoledni svacina obohacena o plnohodnotné bilkoviny,
které jsou zékladnim stavebnim kamenem pro zdarny rist a vyvoj ditéte. Zaklad svaciny by
meély tvofit ovoce nebo zelenina, poté ceredlni tyCka nebo celozrnné pecivo s pomazankou
Z kvalitniho rostlinné¢ho tuku, s tvarohem nebo zakysanym mléénym vyrobkem. Zdlraznit
musime 1 pitny reZzim ve Skole, ve kterém zisadné preferujeme neslazené tekutiny — idedIné

pramenitou vodu a téZ denné netucné nebo polotu¢né mléko (Marinov, Ber¢akova, 2012).

3.2.3 Obéd
Obéd by mél pokryvat cca 30-35 % denniho doporu€ené¢ho piijmu. VéEtSina rodicil

dospivajicich déti nema prehled, co jeho dit¢ ve Skole sni. Ne vSechny déti ve Skolach obédvaji,
bud’ se stravuji doma, nebo si nakupuji potraviny k obédu samy. Ve skolni jideln€ by se dit¢,
meélo setkat se vS§emi druhy potravin, které mu nemuseji vZdy chutnat. SloZeni obédt svych déti

mohou rodice ovlivitovat o vikendech nebo Skolnich prazdninach (Marinov, Ber¢akova, 2012).

3.2.4 Odpoledni svacdina
Odpoledni svacina by méla tvofit cca 10 % energetického piijmu. V nejlepsim piipadé by

méla kryt potfebu aktivniho pohybu, kterému se déti €asto v odpolednich hodinach vénuji.
Pohybové aktivita ma vyvazit dopoledni psychicky naro¢nou, ale fyzicky nenaro¢nou Skolni
aktivitu. Ke svaciné je vhodné zvolit mléko a mlé¢né vyrobky s porci méné sladkého ovoce

nebo zeleniny (Marinov, Ber¢akova, 2012).
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3.2.5 Vecere
Vecete je poslednim jidlem dne, méla by tvotit 15-20 % celkového denniho pfijmu energie.

Krom¢ vhodného jidla je nesmirné dilezitd komunikace c¢lenti rodiny v klidu a bez
komunikac¢niho nepfitele (napf. televize). V idedlnim piipadé by méla celd rodina vecetet
u rodinného stolu. Vecefe by méla byt objemna, zaroven vSak energeticky méné vydatna

(Marinov, Bercakova, 2012).
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4 Cil prace a vyzkumné otazky
4.1 Cil prace

Pro svoji bakalafskou praci jsem si stanovila tyto cile:
1) Zjistit frekvenci nadvahy a obezity u déti starSiho $kolniho véku
2) Zmapovat stravovaci zvyklosti u déti star§iho $kolniho véku

3) Zmapovat pohybovou aktivitu u déti starSiho Skolniho véku

4.2 Vyzkumné otazky

Pro sviij vyzkum jsem zvolila tyto Ctyfi vyzkumné otazky:
1) Jaké je frekvence nadvahy a obezity u déti starSiho skolniho véku?
2) Jaké jsou stravovaci zvyklosti u déti star§iho Skolniho veéku?
3) Jaka je pohybova aktivita u déti star$iho skolniho véku?

4) Jaké jsou moznosti odborné pomoci détem s nadvahou a obezitou?
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5 Metodika

5.1 Pouzita metodika
V praktické casti své bakalafské prace se zabyvam vyskytem obezity u déti starSiho

Skolniho veéku. Pro vyzkum jsem pouzila metodu kvantitativniho a kvalitativniho Setfeni,
pti¢emz mi online dotaznik vyplnilo 70 respondentii ze Zakladni S§koly v Chlumu u Ttfeboné,
jednalo se o zaky z druhého stupné od 11-15 let. Dale jsem pokracovala pouze s témi studenty,
kterym z dotazniku vyslo vyssi BMI (nad 25). Jednalo se o 15 zaki z toho 9 divek a 6 chlapcti.
Ti mi zaznamenavali Sestidenni jidelnicek (2 dny v tydnu + 2 vikendy). Po vyplnéni jidelnicku
mi ho poslali na moji emailovou adresu. Poté jsem jidelnicky zadala do $kolniho programu
,Nutriservis professional*“ a porovnavala jsem, vysledné hodnoty a hodnoty doporucené pro
daného respondenta. Stanoveni energetické potieby a potieby zakladnich zivin jsem vypocitala
podle Harris — Benediktovi rovnice viz. ptiloha 3. Pro nazornou ukazku jsem ke konci praktické

casti uvedla 1 tfi jidelniCky od respondentl s normalni télesnou hmotnosti.

5.2 Charakteristika zkoumaného souboru
Vyzkumny soubor byl tvofen 70 respondenty ve véku od 11-15 let. Do vyzkumu se zapojil

druhy stupen Zakladni skoly v Chlumu u Tfebon¢. Dotaznik respondenti vypliiovali anonymné
formou online dotazniku. Zaznamenavani jidelnickl probihalo u kazdého respondenta doma.

Hotové jidelnicky mi posilali na moji emailovou adresu.

5.3 Etika vyzkumu
Dotazniky byly anonymni, kde jsem se dotazovala pouze na pohlavi, vék, vysku a vahu.

5.4 Sbér dat
Vyzkum probihal od dubna do kvétna 2020 formou online dotaznikového Setieni a dale

formou vyplnéni zaznamovych archii (jidelnickil), které mi respondenti vyplnéné poslali na

emailovou adresu.

5.5 Analyza dat
Analyzu dat zjidelnicku jsem vypracovala pomoci programu Nutriservis professional.

Dale jsem pouZzila programy Microsoft Excel 2016 k ziskani tabulek a grafii a Microsoft Word

2016 pro textovou ¢ast textu.
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6 Vysledky

6.1 Vyhodnoceni dotaznikového Setieni

Obrazek 2 - Rozdeleni vyzkumného souboru

Pohlavi

m Divka

= Chlapec

Zdroj: vlastni vyzkum

Z celkového poctu 70 respondenti se zucastnilo 60 % (42) divek a 40 % chlapcii (28).

Obrazek 3 - Vekove rozlozeni souboru

Vék
29 %
24 %
19 % 19 %
9%
11 let 12 let 13 let 14 let 15 let

Zdroj: vlastni vyzkum
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Nejvice pocetnd skupina byla ve véku 15 let, kde bylo 29 % zakl. Naopak nejmensi
skupinu tvofili tfinéctileti, t€ch byla pouze 9 %.

Obrazek 4 - Frekvence denniho stravovani

Kolikrat denné se stravujes?

47 % 49 %
4%
[
méné nez 3x 3-4x 5 avice

Zdroj: vlastni vyzkum

49 % respondentd se stravuje 5 i vicekrat denné. Pouze 4 % respondentt se stravuje méné
nez 3x.

Obrdazek 5 - Frekvence zeleniny

Kolik porce zeleniny za den sni§?

49 %
28 %
13 %
. 10 %
0-1 2az3 4az5s nevim

Zdroj: vlastni vyzkum
Ze 70 respondenti konzumuje 49 % 2-3 porce zeleniny denné. 28 % respondentil

nekonzumuje vitbec nebo pouze 1 porci zeleniny.
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Obrazek 6 - Frekvence ovoce

Kolik porce ovoce za den sni§?

50 %
27 %
12% 11 %
0-1 2az3 4az5 nevim

Zdroj: vlastni vyzkum

Ze 70 respondentli odpovédélo 50 %, ze ovoce konzumuje 2 az 3 denné. 27 % zaki

odpovédélo, ze nekonzumuje viibec nebo pouze jednu porci denné.

Obrdazek 7 - Tekutiny

Kolik tekutin za den vypijeS?

55 %
34 %
7%
4%
) [ ]
méné nez 11 l1az2l vice nez 2 1 nevim

Zdroj: vlastni vyzkum

Ze 70 respondentli odpovédélo 55 %, Ze vypije denné 1-2 1 tekutin. Méné nez 1 | tekutin vypije
4 % zaku.
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Obrazek 8 - Nejoblibenéjsi tekutiny

Jakym tekutinam davas prednost?

47 %
33%
14 %
. -
pitna voda ovocné St’avy sladké napoje jiné

Zdroj: vlastni vyzkum

Z celkového poctu 70 respondentt dava 47 % ptednost pitné vode. 14 % zaka dava prednost

sladkym napojtim.

Obrazek 9 - Snidané

Snidas kazdé rano?

57 %

30 %
13%
ano ne obcas

Zdroj: vlastni vyzkum
Z celkového poctu 70 respondentti snidd pravideln¢ kazdé rano 57 % zakt. 30 % snida

pouze obcas. A 13 % uvedlo, Ze nesnida kazdé rano.
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Obrazek 10 - Nejoblibenéjsi snidane

Co mas nejcastéji ke snidani?
27 %

21 % 21 %

13%

6% 5%

I 4% 3094
i =

bilé  sladké mléko a cerealie ovoce a vejce uzeniny jiné
pecivo peéivo mlécné (musli) zelenina
vyrobky

Zdroj: vlastni vyzkum

Nejcastéji zaci snidaji cerealie a miisli (27 %), bilé pecivo (21 %) a mléko a mlééné vyrobky

(21 %).

Obrazek 11 - Priprava svaciny

Kdo ti pripravuje sva¢inu do Skoly?

55 %
44 %
6 %
rodice babicka sam/a

Zdroj: vlastni vyzkum

Z grafu ¢. 12 vyplyva, ze zaklim ptipravuji svacinu 55 % rodict. 44 % respondentu si ji

pfipravuje samo. U 6 % svacinu pfipravuje babicka.
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Obrazek 12 - Nejcastéjsi svacina

Co mas nejcastéji ke svaciné?

48 %
271 %
10 % 9%
l . 3% 3%
(| (|
ovocea mlécné  bilé néco uzeniny  jiné

zeleninu vyrobky pecivo sladkého

Zdroj: vlastni vyzkum

Nejcasteji nosi zaci ke svacing bilé pecivo (48 %) nebo ovoce a zeleninu (27 %).

Obrazek 13 - Nakup cestou do skoly

Kupujes si sladkosti nebo napoje cestou do Skoly?

37 % 0
0

23 %

ano ne obcas

Zdroj: vlastni vyzkum

Z obrazku €. 14 vyplyva, ze 40 % respondentl si ob¢as koupi cestou do skoly sladkost
pfipadné néco k piti. 37 % uvedlo, Ze si nechodi nikdy nic kupovat. A 23 % zakt naopak chodi

nakupovat.
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Obrazek 14 - Stravovani ve Skolni jidelné

Stravujes se ve Skolni jidelné?
83 %

17 %

ano ne

Zdroj: vlastni vyzkum

Z vysledkl je patrné, Ze nadpolovicni vétSina tedy 83 % se stravuje ve Skolni jidelné.

Zbylych 17 % se tam nestravuje.

Obrazek 15 - Zdrave stravovani

Co si predstavujes pod pojmem zdravé stravovani?

54 %
40 %
36 %
9%
(0)
[ -
| —
jist vypit denné povazovat  posledni dat sinéco k jist pomalu,
pravidelné max. 3-41 snidaniza jidlosidat jidluikdyz vklidua
5x denné tekutin zaklad dne  tésné pfed nemam hlad  nehltat
tim, nez
pujdu spat

Zdroj: vlastni vyzkum

U otazky ¢. 16 mohli Zaci vybirat vice variant. Nejvice tedy 54 % respondentti si vybralo

moznost jist pravidelné 5x denné.
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Obrazek 16 - Konzumace pri sledovani televize

Konzumuyjes sladkosti nebo brambirky pri
sledovani televize?

47 %
40 %
13 %
ano ne obcas

Zdroj: vlastni vyzkum

Z celkového poctu 70 respondentl 47 % obcas konzumuje sladkosti nebo brambiirky pfi

sledovani televize. 13 % viibec tento typ pokrmi nekonzumuje.

Obrazek 17 - Nejoblibenejsi pokrm

Co mas z pokrmii nejradéji?

34 %
29 %
14 % 13 %
(0]
1%

[] > m
masoa  sladké ryby  zeleninové smazené luSténiny uzeniny
mastné  pokrmy pokrny  pokrmy a
vyrobky obiloviny

Zdroj: vlastni vyzkum
34 % respondentil dava pfednost smazenym pokrmim. Nejméné oblibené jsou lusténiny a

obiloviny 1 %.
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Obrazek 18 - Sport

Délas néjaky sport?
42 %
37 %

14 %
7%

aktivné  pouze povinné obcas (kdyz se Zzadny sport
mi zrovna
chce)

Zdroj: vlastni vyzkum

Z vysledki je patrné, Ze 42 % déla sport pouze obCas a 7 % pouze povinné napt. kvili

rodi¢um.

Obrazek 19 - Volny cas s rodinou

Jakou ¢innost provozujes nejéastéji s rodinou?

34 %
23 %
16 %
13 %
10 %

I I -

sledovani prochazky sport  spolecenské nakupy, jiné
televize hry restaurace

Zdroj: vlastni vyzkum

Nejcastéjsi odpovéd 34 % respondentit uvedlo, ze chodi s rodi¢i na prochazku. Naopak

nejméné odpoveédi maji spolecenské hry 10 %.
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6.2 Vyhodnoceni jidelnicki

Druha ¢ast vyzkumu byla zamétena na Sestidenni jidelnicek (2 dny v tydnu + 2 vikendy),
ktery jsem ziskala od 74kt s vy$§im BMI (nad 25). Zakam jsem rozdala formulai s instrukcemi,
jak jidelnicky vyplnovat a ukézala jim, jak zjistit mnozstvi piijaté potravy. Na vyplnéni
jidelni¢ku méli respondenti 3 tydny. Po tuto dobu mi respondenti své jidelni¢ky vypliovali a
odesilali na email. Nasledné jsem pomoci Nutriservis professional vypracovala k danym
jidelnickiim ptijem energie, bilkovin, tuki a sacharidi. Dale jsem stanovila energetickou
potiebu a potiebu zivin a srovnala je s vysledkem z Nutriservis professional. V zavéru jsem
porovnala jesté se tfemi jidelnicky od respondentt, kteti méli hodnoty BMI v normé (méné nez
25).
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Respondent ¢. 1 — chlapec, 14 let

Vyska: 161 cm
Vaha: 78 kg

BMI (body mass index) = obezita 1. stupné (30,09)

Tabulka 6 - Zdznam jidelnicku respondenta 1

Den Snidané Presnidavka Obéd Svacdina Vecdere
Smazeny kufeci Téstovinovy salat
PO | Ovocny jogurt, Jablko fizek, Okurka novy
L s tunakem
bramborova kase
. " Smazeny
UT Chlevb, lucina, karbanatek, Okurka Spagety
Sunka P
bramborova kase
Chléb, o o1 x
SO michana Duka‘chve Nanuk Sp ekacek na
. buchticky ohni, rohlik
vajicka
) Brambory
NE Chocraplk, zapeCené se€ | Jable¢ny zavin | Polévka kulajda
mléko ;
zeleninou
SO ChOC,aplk, Téstovinovy salat Koliha Zelerllna (Oku,rka'
mléko rajata, zeli)
1. x Svickova,
NE Chli)e’,lsll(l) nka, houskovy Bramburky Topinka
knedlik
Zdroj: vlastni vyzkum
Tabulka 7 - Sestidenni piijem Zivin 1
DEN ENERGIE (kJ) BILKOVINY TUKY SACHARIDY
(9) (9) (9)
PO 7918 107 86 186
UT 7909 87 83 201
SO 7 386 66 76 210
NE 4109 29 21 167
SO 5528 31 29 225
NE 8 746 82 103 211
TYDENNI
PRUMER 7073 73 69 198

Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis)

- Nizky piijem sacharida. Tuky a bilkoviny jsou v norm¢.
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Respondent ¢. 2 — chlapec, 14 let

Vyska: 168 cm
Vaha: 72 kg
BMI (body mass index) = nadvaha (25,51)

Tabulka 8 - Zdznam jidelnicku respondenta 2

Den Snidané Presnidavka Obéd Svadina Vedere
Kufe na paprice, . Bramborova
PO Tatranka houskovy knedlik Ovoeny jogurt polévka, popcorn
g Rohlik s maslem , . Vajecna omeleta,
UT 2 sunkou Francouzsky brambory | Ovocny jogurt sutenka
SO | Chléb s dzemem Kute na houbéach, ryze | Salat Coleslaw| Parek v rohliku
o . . Veptovy fizek, SmazZena y
NE | Ceredlie, micko | Ovocny jogurt bramborova kase vajicka, rohlik Susenka
. . 1 Palacinka,
e Rohhk’y Sekana’, bramborgva k’ase, Babovka popcor, coca
s marmeladou polévka zeleninova cola
NE | Babovka | Pudink,dzus | Hovézi rodténd, ryze Babovka SmazirﬁéVbaJ icka,
Zdroj: vlastni vyzkum
Tabulka 9 - Sestidenni prijem Zivin 2
DEN ENERGIE (kJ) BILKOVINY TUKY SACHARIDY
(9) (9) (9)
PO 7 509 56 86 199
UT 7497 73 101 151
SO 4 955 62 39 149
NE 9482 62 112 264
SO 6735 46 66 208
NE 6 734 69 65 198
TYDENNI
PRUMER 6 130 53 67 167

Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis)

Nizky ptijem vSech Zivin — bilkovin, tukii a sacharidii
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Respondent ¢. 3 — chlapec, 13 let

Vyska: 162 cm
Viaha: 70 kg
BMI (body mass index) = nadvaha (26,67)

Tabulka 10 - Zdznam jidelnicku respondenta 3

Den Snidané Presnidavka Obéd Svacina Vecere
Rohlik, maslo, o i oourt
PO Bébovka |salam, bezinkovd| Polévka bila, Spagety VO?;%] f(((;gu ’| Parek v rohliku,
Stava )
UT| Jogurt, rohlik Sutenka VPolera dynova,’krut} Rajcata' cherry, I”?cene kure',
tfizek, bramborovy salat pepsi cola ryze, smoothie
SO|  Bandn Hovézi guléd, knedlik Jogurtové | Chléb, maslo,
mléko marmelada
. Smazeny syr,
NE Termlx, Veptové maso, chléb, fanta Okurka hranolky,
rohlik, ’ . L s
bezinkova Stava
SO Syigm’(ny’ Broskev Vajeéna omeleta, chléb | Cokolada Hamburger
Vajend Svickové, houskovy
NE omeleta, Kokosova buchta > y Meloun Okurkovy salat
. . knedlik
maslo, chléb
Zdroj: vlastni vyzkum
Tabulka 11 - Sestidenni piijem Zivin 3
DEN ENERGIE (kJ) BILKOVINY TUKY SACHARIDY
(9) (9) (9)
PO 9938 73 109 271
UT 10 293 86 132 237
SO 4 574 39 42 143
NE 9078 90 97 234
SO 6 602 54 65 200
NE 5 564 67 55 142
TYDENNI
PRUMER 6 579 58 71 175

Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis)

Piijem tukt je v pofadku. Obsah bilkovin a sacharidi je malo.
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Respondent €. 4 — divka, 15 let
Vyska: 175 cm
Vaha: 77 kg

BMI (body mass index) = nadvaha (25,14)

Tabulka 12 - Zdznam jidelnicku respondenta 4

Den Snidané Presnidavka Obéd Svacina Veclere
. . . ) . | Termix, , .
PO Chl,eb, mas}o, Rohlik, syr, rajce Polévka kula‘]dE’l, Veprrove bezinkova Banan, topinka, coca
syr taveny maso, knedlik, zeli “Chva cola
UT ROhlvlk’ maslo, Babovka, Polévka hrachova, rizoto Tlracen.ka, Banan
Sunka tvarohova chléb, cibule
Polévka hovézi . . s
SO | Pernik, kakao s téstovinou, nudle ZerI,I rla’. Gr1lovanf: kufe,
, . ledovy caj rohlik
s makem, mléko
) ) Polévka kufeci s nudlemi,  Ovocny
NE Chiéb, m?slo, kuteci steak s broskvi a jogurt, Langos
marmelada , .
syrem, hranolky, sprite kremrole
Buchta a ., Polévka gulasova, Rohlik, Palacinka,
SO . . Hroznové vino . " «
makem, mléko Spagety Sunka pomerancovy dzus
Oveens Polévka brokolicova, | Jons
NE | . Y Banan veprovy fizek, PN Parek v rohliku
jogurt, kakao .1 citronova
bramborovy salat oo
Stava
Zdroj: vlastni vyzkum
Tabulka 13 - Sestidenni piijem Zivin 4
DEN ENERGIE (kJ) BILKOVINY TUKY SACHARIDY
(@) (@) (@)
PO 10 365 74 127 271
UT 6 955 56 68 217
SO 6 836 77 69 181
NE 8 357 59 98 219
SO 5796 43 46 210
NE 7384 51 108 150
TYDENNI
PRUMER 6 527 52 74 178

Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis)

- Pfijem tuka je v potadku. Pfijem sacharida a bilkovin je malo.
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Respondent ¢. 5 — divka, 12 let

Vyska: 149 cm
Viaha: 59 kg

BMI (body mass index) = nadvaha (26,58)

Tabulka 14 - Zaznam jidelni¢ku respondenta 5

Den Snidané Presnidavka Obéd Svadina Vecdere
Buchta e v e 1w . . Bily jogurt, vlocky,
PO s povidly Chléb, syr eidam| Segedinsky gulds, knedlik| SuSenka popcorn
OT Rohhk,, taveny Ovoeny jogurt Polevkavhoyem,vtestovmy Chle’b, Kinder dokolada
syr zapeCené se Sunkou avokédo
SO | Ovocny jogurt Okurka Sushi, coca cola Mango | Grilované kufe, rohlik
Michana .
Ovocny y ‘o . Smazeny syr,
NE jogurt, banén Pomeran¢ Hovézi vyvar Vajlc’ka, hranolky, coca cola
chléb
Chléb, y y " , .
SO , Susenka Kufte, brambor Misa nanuk Chléb, maslo
avokado
NE | Bilyjogurt Polévka cuketovd, maso Misa nanuk| Brambiirky, coca cola
yJog uzené, §penat, knedlik Y

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 15 - Sestidenni prijem Zivin 5

DEN ENERGIE (kJ) BiLK(‘;)V INY Tl(Jg*)W SACI-ESSRIDY

PO 9 547 58 105 266

UT 6 362 48 7 168

SO 3476 50 18 121

NE 8138 76 94 205

SO 6999 56 71 12

NE 4 852 37 65 109
£§II)J]13/[1\]I7:1\II(I 5624 48 61 154

Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis)

- Pfijem bilkovin a sacharidii je nedostatecny. Ptijem tukt je v potfadku.
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Respondent €. 6 — divka, 11 let

Vyska: 140 cm
Vaha: 50 kg
BMI (body mass index) = nadvaha (25,51)

Tabulka 16 - Zdznam jidelnicku respondenta 6

Den Snidané Piesnidavka Obéd Svacina Vedere
PO thlzy ch,leb, Banan Svickova, kolinka Ok.lirka' Rohlik, Zervé
Zerve rajcata
. Bily jogurt, . . Tortilla s kufecim Hermelin, ”»
uT bandn Liskové ofechy masem rohlik Houska, pastika
Polévka dynova,
SO Bily jogurt Mandarinka kynuté ovocné Bramburky Topinka
knedliky
NE BIlY Rohlik Bramborova polévka, Horalk Sunkova pizza,
tly jogurt Ol filé, bramborova kase oralka malinovka
SO |Babovka, kakao Polevkva zeleninova, Hroznové vino
Spagety
Selsky jogurt
NE | sjahodami, Okurka RyzZovy néakyp, coca cola| Houska, lu¢ina Bramburky
rohlik
Zdroj: vlastni vyzkum
Tabulka 17 - Sestidenni prijem Zivin 6
DEN ENERGIE (kJ) BILKOVINY TUKY SACHARIDY
(9) (9) (9)
PO 3913 65 21 198
UT 6 901 75 94 190
SO 5307 55 61 120
NE 5053 69 45 155
SO 4178 63 37 230
NE 6 015 46 49 222
TYDENNI
PRUMER 4 481 59 45 220

Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis)

Hodnoty jsou témét shodné s DDD.
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Respondent ¢. 7 — divka, 11 let

Vyska: 150 cm
Viaha: 68 kg
BMI (body mass index) = obezita 1. stupné (30,22)

Tabulka 18 - Zdznam jidelnicku respondenta 7

Den Snidané Presnidavka Obéd Svacina Vecere
PO |Rohlik, pastika Tatranka, sprite POle.‘fka kmlr}ova’ Banan Pizza prosciutto, coca
buchticky s krémem cola
. , Chléb, maslo, Polévka CocCkova, Ovocny dort . .
UT | Pemnik, kakao Sunka kufeci Spanélsky ptacek, ryze | s tvarohem Lasagn€, sprite
Rohlik,
Rohlik, . | Polévka gulaSova, ryzovy salam, Veptova krkovice,
S0 pastika Jogurt ovocny nakyp bezinkova brambor
Stava
NE | Jablecny zivi Horalk Polévka fazolova, koprova Nanuk Varena vejce, rohlik,
Jablecny zavin|  Horalka omacka, knedlik anu milka dokolada
SO Rot}hk, tarveny Pomeran¢ Gulas hovézi, knedlik | Musli ty¢ka|  Spekacek, chléb
syr, mléko
NE Ovesng kaSe, Cokolada l?olevka fran}(furtska, Chlebicek Krupicova kase
mléko platek veptovy, hranolky
Zdroj: vlastni vyzkum
Tabulka 19 - Sestidenni prijem Zivin 7
DEN ENERGIE (kJ) BILKOVINY TUKY SACHARIDY
() (9) (@)
PO 9 040 64 80 302
UT 10 348 83 107 297
SO 7139 68 88 160
NE 6 879 48 75 196
SO 5280 59 44 159
NE 7 866 73 93 184
TYDENNI
PRUMER 6 640 56 70 185

Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis)

- Vysoky piijem tukil. Piijem sacharidii je nizky. Bilkoviny jsou v normé.
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Respondent ¢. 8 — divka, 11 let

Vyska: 147 cm
Vaha: 65 kg

BMI (body mass index) = obezita 1. stupné (30,08)

Tabulka 20 - Zdznam jidelnicku respondenta 8

Den Snidané Presnidavka Obéd Svacina Vecere
po | Rohtik, Sunka, Kufe na paprice, knedlik | D2M4% | polevka uzend, rohlik
kakao pudink
UT Chleb,, Francouzské brambory Pare,k M Ovocny | Ogl{rt’ c}zus
marmelada rohliku pomerancovy
SO | Rohlik, Sunka Smazeny karbanatek, Babovka gpekééek, tatranka
brambor
. T Rohlik, . . ,
NE |Kakao, piskoty Kureci rizek, brambor sunka Polévka bors¢, rohlik
SO Béabovka Sekana’, bramborgva k’ase, Redkvicky Langos
polévka zeleninova
, o ixo g o Jablko, Bebe, vajicka
NE Babovka Hovézi rosténa, ryze bandn michand, rohlik
Zdroj: vlastni vyzkum
Tabulka 21 - Sestidenni pijem Zivin 8
DEN ENERGIE (kJ) BILKOVINY TUKY SACHARIDY
) (9) (9)
PO 5541 75 35 181
UT 5 045 44 33 182
SO 8176 73 97 201
NE 9137 31 31 130
SO 4324 38 45 124
NE 5950 65 56 167
TYDENNI
PRUMER 4739 50 42 180

Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis)

- Vysoky piijem bilkovin a sacharidl. Pfijem tuki je v normé¢.
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Respondent ¢. 9 — chlapec, 11 let
Vyska: 145 cm
Viaha: 59 kg

BMI (body mass index) = nadvaha (28,06)

Tabulka 22 - Zdaznam jidelnicku respondenta 9

Den  Snidané Piesnidavka Obéd Svacdina Veclere
PO Chleb’, vejce, Jablko Polévka .kurem vyvar, Jablko Sekana, bretmborovy
maslo rizoto salat
oT Cornfrlakes, Bandn Hovézi S’Vle(\?VEl, kn?dhk, Lipanek, Krupicova kage
mléko polévka Cockové coca cola
SO Mlchana’ Pernik Spekééek, ¢ocka, okurka Kinder Livance s bortivkami
vejce, rohlik bueno
NE Cl}léb, Sunka, Kachna, zeli, knedlik Zmrzlina Pudink s piskoty
maslo
SO Chléb, syr Koprova omacka, knedlik | Danone | Spekacek, coca cola
NE | Rohlik, nutela | Ovocny jogurt | - LOlévka gulasovd, Chiéb, Topinka
brambor, kufeci maso maslo

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 23 - Sestidenni prijem Zivin 9

DEN ENERGIE (kJ) BiLK(‘g)V INY TL(JSY SACI—@RIDY

PO 7023 46 31 183

Ut 4895 39 38 108

SO 7810 63 94 207

NE 7208 50 100 161

SO 4516 39 23 135

NE 6319 62 50 &
gﬁ%ﬁ\jﬁ}g 5409 43 59 189

Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis)

- Vysoky piijem bilkovin a sacharidi. Pfijem tukii je v normé.
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Respondent €. 10— divka, 11 let

Vyska: 145 cm
Viaha: 55 kg

BMI (body mass index) = nadvaha (26.16)

Tabulka 24 - Zdaznam jidelnicku respondenta 10

Den Snidané Presnidavka Obéd Svacdina Veclere
PO | Chléb, pastika| ~ Banan Polévka driibkové, cocka, |~ Mila Polévka driibkova
klobésa, vejce suSenka
OT Rohlvlk, maslo, Polévka zelna, rybi prsty, Term,lx, Krupicové kase
Sunka brambor rohlik
SO Co_r nflakes, Pernik Segedinsky gulés, knedlik | . Panlnl, Brambiirky
jogurt Sunka, syr
Cornflakes, Polévka hovézi, kralik, ..
NE | ogurt Makovka Karlovarsky knedlik | omelo | Palacinky s cukrem
SO Croissant, Ovocn¥ ioourt Polévka kufeci, $isky Dort Pomazanka tfena niva,
méslo voeny Jogd s mékem Marlenka rohlik
, , . Kvétak zapeceny se syrem . v ;s
NE Livance Ovocny jogurt a smetanou, brambor Hruska Sopsky salat
Zdroj: vlastni vyzkum
Tabulka 25 - Sestidenni piijem Zivin 10
DEN ENERGIE (kJ) BILKOVINY TUKY SACHARIDY
(@) (@) @)
PO 7291 62 93 167
UT 8 262 59 131 149
SO 10 557 67 112 315
NE 7517 78 36 295
SO 6 292 33 88 147
NE 6 319 62 27 91
TYDENNI
PRUMER 6 132 48 70 166

Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis)

- Vysoky piijem sacharidi. Nedostatecny ptijem tukd. Bilkoviny jsou v normé.
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Respondent ¢. 11— chlapec, 12 let

Vyska: 162 cm
Viaha: 68 kg

BMI (body mass index) = nadvaha (25,91)

Tabulka 26 - Zdznam jidelnicku respondenta 11

Den| Snidané Presnidavka Obéd Svadina Veclere
Kapsa Polévka dynova, smazené Chléb,
PO | Tvaroh, banan P , zampiony, hranolky, pomazanka Bramborak, zeli
merunkova .
tatarka masovéa
_— , Masové kulicky S ,
UT Pivni r9hl} k, Kedlubna Vv rajatové omacce, Pudink Pizza Sunkova, coca
taveny syr . cola
téstoviny
e Tvarohova Polévka kminova, Activia Francouzské
babovka svi¢kova, knedlik ovocny napoj| brambory, okurka
. Buchta ,
NE Rol}}ﬂ(, s makovou Bageta Mc Donalds
poli¢an o hamburger
naplni
e Rohlik, Jogurtové Polévka kapustova, Ko¢ici Tunak v oleji, bageta
poli¢an mléko halusky s uzenym masem|  jazycky celozrnnd
Vejce . L . i
NE| michana, liolevka hovg: “l errhna m1 54 Rohlik, marmelada
. S téstovinou, rizoto jahodovy
rohlik
Zdroj: vlastni vyzkum
Tabulka 27 - Sestidenni prijem Zivin 11
DEN ENERGIE (kJ) BILKOVINY TUKY SACHARIDY
(@) (@) (9)
PO 11012 73 122 304
UT 6 464 48 47 235
SO 5272 61 48 147
NE 5863 51 68 133
SO 6773 64 79 153
NE 4021 42 34 126
TYDENNI
PRUMER 5629 48 57 157

Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis)

- Vysoky piijem bilkovin a tukii. Pfijem sacharidl je nedostatecny.
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Respondent €. 12 — divka, 15 let
Vyska: 160 cm
Vaha: 72 kg

BMI (body mass index) = nadvaha (28,31)

Tabulka 28 - Zdznam jidelnicku respondent 12

Den Snidané Piesnidavka Obéd Svacina Vedere
Rohlik, maslo, Polévka dynova, smazeny| Ovocny Pomazanka rybi,
PO . Jablko . .
Sunka syr, hranolky jogurt bageta
UT ROhhlf’ Ovocny Jrogurt, Polévka driibkova, lasagné Pizza Zampionova
marmelada rohlik
. . P Makrela, «
SO| Babovka Rohlik Krupicové kase rohlik Zapecené brambory
NE v(?h]éb, N Pole/vka hovézi, SI,nazvene Hamburger | Chléb, méslo, Sunka
pastika, rajce filé, bramborova kase
, , Polévka hovézi, N &
SO Pernik MIéko Katiiv 3leh, bramboracky Margot tyckal Sunkofleky
Vejce
NE| michana, Jablko Veptové rizoto Kebab Veptové rizoto
rohlik

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 29 - Sestidenni zdznam Zivin 12

DEN ENERGIE | BILKOVINY TUKY SACHARIDY
(kJ) (9) (9) (9)
PO 7131 74 85 304
UT 6 464 62 69 265
SO 5151 80 75 251
NE 4 956 69 72 201
SO 6773 89 80 211
NE 4089 66 65 126
TYDENNI PRUMER 6 875 70 68 253

Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis)

- Nedostatecny ptijem vSech zivin — bilkovin, tukd a sacharida.
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Respondent €. 13 — divka, 14 let
Vyska: 153 cm
Viaha: 65 kg

BMI (body mass index) = nadvaha (27,77)

Tabulka 30 - Zdznam jidelnicku respondenta 13

Den Snidané Presnidavka Obéd Svacdina Vecere
PO Rohlvlk, maslo, Ovoeny jogurt Povlrevka kulajda, horlanc%sky Hrugka Kakao
Sunka fizek, bramborova kase
oT Corn frlakes, Bebe’ dobré Polévka hrachova, kuieci Tatranka Chléb, pastika
mléko rano prsa, hranolky
SO Corn flakes Banan Tvraohové knedliky s Tatranka | Palacinka s ovocem
mléko ovocem
NE | Rohlik, maslo Banan Omacka koprova, knedlik Bily j ?gurt, Toust
’ vlocky
. Rohlik, .1 . . ,
SO Croissant marmelada Veprovy platek, ryze Tatranka Kola¢ ovocny
Zavin x . .
NE tvarohovy Spagety Polévka kuteci
Zdroj: vlastni vyzkum
Tabulka 31 - Sestidenni zdznam Zivin 13
DEN ENERGIE BILKOVINY TUKY SACHARIDY
(kJ) 9 ) 9
PO 9 856 69 90 298
UT 7 549 62 93 265
SO 7120 75 85 250
NE 4 956 81 79 211
SO 6 142 83 68 367
NE 5893 72 79 282
TYDENNi PRUMER 7 453 68 75 289

Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis)

- Vysoky piijem vSech Zivin — bilkovin, tukii a sacharida.
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Respondent ¢. 14 — chlapec, 11 let

Vyska: 140 cm
Viaha: 59 kg
BMI (body mass index) = obezita 1. stupné (30)

Tabulka 32 - Zdznam jidelnicku respondenta 14

Den Snidané Presnidavka Obéd Svadina Vecere
. Kufe na paprice, Bramborova
PO Tatranka Bandn houskovy knedlik polévka, popcorn
’ Rohlik s maslem , - Vajecnd omeleta,
uT 4 2unkou Francouzsky brambory | Ovocny jogurt susenka
SO | Chléb s dzemem Kufe na houbach, ryze | Salat Coleslaw
NE | Ceredlie, mléko | Ovoeny j Veprovy fizek. Susenka
erealie, mléko | Ovocny jogurt bramborova kase
e Rohhk’y Sekana’, bramborgva k’ase, Babovka
s marmeléddou polévka zeleninova
NE Babovka Pudink, dzus Hovézi rosténa, ryze Smazirllﬁé\l])aj icka,
Zdroj: vlastni vyzkum
Tabulka 33 - Sestidenni zaznam Zivin 14
DEN ENERGIE (kJ) BILKOVINY TUKY SACHARIDY
(9) (9) (9)
PO 7509 56 86 199
UT 7497 73 101 151
SO 4 955 62 39 149
NE 9482 62 112 264
SO 6 735 46 66 208
NE 6 734 69 65 198
TYDENNI
PRUMER 6 130 53 67 179

Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis)

- Vysoky piijem bilkovin. Nedostatecny piijem sacharidi. Hodnoty tukti jsou v norm¢.
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Respondent ¢. 15 — divka, 13 let

Vyska: 150 cm
Vaha: 69 kg
BMI (body mass index) = obezita 1. stupné (30,67)

Tabulka 34 - Zdznam jidelnicku respondenta 15

Den Snidané Presnidavka Obéd Svacina Vecere
PO | Rohlik, pastika| Makovec Polévka bild, $pagety OV"?;E‘)/I f(‘(’)g“”’ Parek v rohliku,
UT | Jogurt, rohlik |  Susenka Polévka dffovd, kriti | Rajcata cherry, ——p 11
tizek, bramborovy salat pepsi cola
SO Banan Rohlik Hovézi gulas, knedlik Chleb, méslo,
marmelada
Smazeny syr,
NE | Rohlik, pastika | Hroznové vino | Vepiové maso, chléb, fanta Milka hranolky,
bezinkova stava
SO | Rohlik,pastika Broskev Vajec¢na omeleta, chléb Cokolada Hamburger
Vajecna , e ,
NE | omeleta, maslo, | <OKosOvd Svickovd, houskovy Chléb, parck
. buchta knedlik
chléb
Zdroj: vlastni vyzkum
Tabulka 35 - Sestidenni zdznam Zivin 15
DEN ENERGIE (kJ) BILKOVINY TUKY SACHARIDY
(9) (@) (@)
PO 8 596 73 98 289
UT 10 293 65 83 237
SO 8 569 39 78 386
NE 9078 86 86 234
SO 5896 53 89 200
NE 4563 67 78 213
TYDENNI
PRUMER 7589 60 80 259

Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis)

- Vysoky ptijem vSech Zivin — bilkovin, tukt a sacharidi.
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Respondent ¢. 16 — divka, 15 let

Vyska: 162 cm
Vaha: 65 kg

BMI (body mass index) = norma (20,96)

Tabulka 36 - Zdznam jidelnicku respondenta 16

Den Snidané Presnidavka Obéd Svacina Vecere
Zitny chléb, . . . .y
PO | lucina, duSena Banan Polevka.hovem,’ Veprove Jogur‘E bily, Salat se zeleninou
MR rizoto, syr vlocky
veprova Sunka
’ . L Polévka dynova, kufeci Tundk ve vlastni
UT | Jogurt, rohlik | Hroznové vino maso s kuskusem, zelenina Pomelo stave, téstoviny
Celozrnna
bageta, Polévka kufeci, zapecené Vajecna .
ST pomazanka Jablko filé, bramborova kase omeleta, rohlik Ovocny jogurt
tvarohova
Ne| Makovd Broskev | Pérek, Socka, kyseld okurka| Saldt Coleslaw| o0 51"
buchta dusena Sunka
SO Bily Jogvurt, Vejce Polévka bramvborrovrav, krati Sugenka Makrela,’ zitny
vlocky, ofechy maso, dusena ryze rohlik
Michana Polévka fazolova,
NE | vajicka, chléb, | Tvaroh + banan| Bulgur s kufecim masem a Paprika Ovocny jogurt
rajce, okurka zeleninou
Zdroj: vlastni vyzkum
Tabulka 37 - Sestidenni zdaznam Zivin 16
DEN ENERGIE (kJ) BILKOVINY TUKY SACHARIDY
(9) (9) (9)
PO 8 596 73 63 249
UT 8 469 65 69 237
SO 8413 60 58 386
NE 9078 68 65 234
SO 7358 53 63 200
NE 7 895 67 78 213
TYDENNI
PRUMER 8 456 60 60 235

Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis)
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Respondent ¢. 17 — chlapec, 14 let

Vyska: 195 cm
Vaha: 75 kg
BMI (body mass index) = norma (19,72)

Tabulka 38 - Zdznam jidelnicku respondenta 17

Den Snidané Presnidavka Obéd Svacdina Veclere
PO ROhlvl k, maslo, Banan Polev}< a l,lrva Skovy krt?m, Ovocny jogurt| Tunak + chléb
Sunka vepiové Spagety, syr
] Rohlik. maslo Polévka dribkova,
UT . ’ Jablko kvétakovy mozecek, Paprika Zeleninovy salat
Sunka
brambor
SO | Miisli, mléko Banan Smazeny l’<aprv, ROhhl.(v’ ZeIVe, Ovocny jogurt
bramborova kaSe rajCata
NE | Miisli, mléko |  Hruska Ovocné borfivkave | Saldt z terveng)  Chléb, maslo,
knedliky fepy dusena Sunka
SO Pernik Hroznové vino Polévka bramvbor’ovra y kriti Okurka Krupicova kase
maso, dusend ryze
Veice. chléb Polévka fazolova,
NE Jokl]rka ’ Kedlubna Bulgur s kufecim masem a | Rohlik, zervé | Ovocny jogurt
zeleninou
Zdroj: vlastni vyzkum
Tabulka 39 - Sestidenni zaznam zivin 17
DEN ENERGIE (kJ) BILKOVINY TUKY SACHARIDY
(@) (9) (9)
PO 8 596 73 59 298
UT 9 452 69 69 269
SO 9 388 71 65 320
NE 9078 75 65 278
SO 8 793 68 63 290
NE 8 456 67 78 278
TYDENNI
PRUMER 9325 70 69 283

Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis)
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Respondent ¢. 18 — divka, 13 let

Vyska: 156 cm
Vaha: 53 kg

BMI (body mass index) = norma (21,78)

Tabulka 40 - Zdznam jidelnicku respondenta 18

Den Snidané Presnidavka Obéd Svacina Vecere
, " . v ; , Bily jogurt + o
PO | Rohlik, pastika| Ovocny jogurt Skubéanky s makem jahody Zeleninovy salat
oT Rohlvik, maslo, Banan POlékal hf)VéZi, Specle Sutenka Specle s kufecim
Sunka S kufecim masem masem
SO Cere’ahe, Susenka Zapecené filé, brambor Chléb, pastika Michand ,VaJICka’
mléko chléb
NE Cere;ilie, Kiwi Polévka braimborova, Meloun Livance s ovocem
mléko halusky
SO Tvarohova Jablko Polévka kmmovrav,’kurem Pérek v rohliku Zemlovka
buchta platek s ryzi
. - . Polévka frankfurtska, Bageta, taveny .
NE Croissant Redkvicky plnéné knedliky s uzenym syT Ovocny jogurt
Zdroj: vlastni vyzkum
Tabulka 41 - Sestidenni zdznam Zivin 18
DEN ENERGIE (kJ) BILKOVINY TUKY SACHARIDY
(9) @) (@)
PO 8 596 86 51 250
UT 9452 53 58 269
SO 9 388 55 53 320
NE 9078 69 69 235
SO 8 793 66 65 286
NE 8 456 59 61 243
TYDENNI
PRUMER 8 236 69 56 250

Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis)
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Tabulka 42 - Celkové zhodnoceni respondentii

Bilkoviny Tuky Sacharidy
Respondent 1 malo 79/73 malo 74/69 malo 291/198
Respondent 2 malo 79/53 malo 74/67 malo 167/260
Respondent 3 malo 75/58 dobré 70/71 malo 275/175
Respondent 4 malo 75/52 dobré 70/74 malo 275/186
Respondent 5 malo 62/48 dobr¢ 58/61 malo 228/154
Respondent 6 dobré 58/59 dobré¢ 54/45 dobreé 212/220
Respondent 7 dobré 55/56 hodn¢ 51/70 malo 202/185
Respondent 8 hodn¢ 42/55 dobré 50/59 hodn¢ 180/217
Respondent 9 hodn¢ 43/55 dobré 59/50 hodné 189/200
Respondent 10 dobré 48/50 malo 70/47 hodné 166/185
Respondent 11 hodn¢ 48/74 hodné 57/69 malo 157/272
Respondent 12 malo 70/47 malo 68/48 malo 253/175
Respondent 13 hodné¢ 38/75 hodné 36/68 hodn¢ 132/289
Respondent 14 hodn¢ 50/67 dobré 54/53 malo 197/179
Respondent 15 hodn¢ 47/60 hodn¢ 43/80 hodné 170/259
Respondent 16 dobré 60/61 dobré 57/60 dobré 224/235
Respondent 17 dobré 71/70 dobré 66/69 malo 311/283
Respondent 18 dobré 60/69 dobré 56/65 dobré 220/230

Zdroj: vlastni vyzkum
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6 Diskuze

Tato prace se zabyva nadvahou a obezitou déti starSiho Skolniho véku. Pro vyzkum jsem
si vybrala Zakladni §kolu v Chlumu u Ttebong, kdy respondenti byli Zaci na druhém stupni ve
vékovém rozmezi 11-15 let, jednalo se o 70 respondentii. Nejprve jsem vypracovala dotaznik
ze 17 otazkami tykajicimi se pravé stravovani, stravovacich navykll a pohybové aktivity.
Dotaznik byl online formou. Po domluvé jsem nejprve poslala dotaznik tfidnim ucitelkam a ty
ho potom rozeslali po svych Zacich. V uvodu dotazniku byli zaci pozadani o vyplnéni vysky,
vahy a véku pro ur¢eni hodnoty BMI. Kazdy respondent dostal i prazdny zaznamovy arch pro
vyplnéni Sestidenniho jidelnicku (2 dny v tydnu + 2 vikendy). K tomu dostali ptiklady

a pokyny, jak jidelni¢ek spravné zaznamenavat. Po uplynuti 14 dnii mi Zaci poslali vyplnény
jidelni¢ek na moji emailovou adresu.

Vyhodnocené vysledky z dotaznikl jsou zaznamendny graficky v obrazcich €. 2-19. Ze
zaslanych 70 jidelni¢kd jsem vypocitala BMI. Zaky jsem rozdélila do dvou skupin. Prvni
skupina byli Zaci s hodnotami nizsi nez 25 a druha skupina nad 25 BMI. Z toho vyplynulo, Ze
15 zaki je bud’ obézni nebo mé nadvahu. Pfesnéji 10 ma nadvahu a 5 jich je obéznich. VSechny
jidelni¢ky jsem zadala do programu Nutriservis professional a dale do prehlednych tabulek
v programu Word (str. 41-58). 15 zakum jsem vypoditala energetické potiecby a potieby
zakladnich zivin podle Harris-Benedikovi rovnice viz. priloha 3. Hodnoty, které vysly
V jidelni¢kach zaki jsem porovnala s hodnotami optimalnimi.

Prvnim cilem bylo zjistit frekvenci nadvahy a obezity u déti star§iho Skolniho véku.
Z celkového poctu 70 respondentll ze Zékladni Skoly v Chlumu u Tteboné byl proveden
pruzkum na 42 divkach a 28 chlapcich. Z toho bylo 5 74kl obéznich a 10 s nadvéahou.
Z celkového poctu 42 divek byla zjisténa 2 % (3) obéznich a 3 % (6) s nadvahou. Z celkového
poctu 28 chlapct bylo zjisténo 1 % obéznich a 1 % s nadvéhou. Z celkového poctu 70
respondentti ma nadvahu 10 zakd a 5 z nich je obéznich. Muizeme fici, Ze mladsi Zaci ve véku
11-13 let jsou obezitou a nadvahou postiZeni vice nez starsi jedinci (Malkova 1. a Malkova H.,
2014).

Druhym cilem prace bylo zmapovat stravovaci zvyklosti u déti starSiho Skolniho véku.
Z vysledku vyplyva, ze 49 % respondentt se stravuje spravné, tedy 5x i vicekrat denné obr. 4.
Dalsich 47 % respondentu, se stravuje 3—4x denné. Z celkového poétu 70 dotazovanych snida

pravidelné kazdé rano nadpolovi¢ni vétsina, 57 % obr. 9.
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Dalsich 13 % zakti nesnida. Dité by si melo uvédomit, Ze snidané je dilezita pro dodani energie
a m¢la by byt zdkladem kazdého rdna. Stejné dulezity je i1 pfisun tekutin béhem snidané
(Malkova, 2014).

Starsi Skolni vek je dalezitym vékovym obdobim, kdy dochézi u ditéte k zafixovani
nutri¢nich zvyklosti, které rodina dodrzuje. Toto vékové obdobi je typické konzumaci pfili§
velkych porci stravy (Zlatohlavek, 2014). Poté dochazi k ukladani tukovych zasob a vzniku
nadvahy ¢i obezity (Kohout, 2019). V dotazniku jsem se ptala, jestli si Zaci cestou do skoly
nakupuji sladkosti nebo napoje v maloobchodu nedaleko zakladni $koly obr. 13. Podle
zpracovanych odpovédi se ukdzalo, ze 37 % tento obchod vibec nenavstévuje, 40 %
odpovédélo, Ze pouze obcas, a 23 % zakl tam chodi pravidelné. Otazkou zlstava, zda zaci
odpovidali pravdivé. Dalsi zajimavou otazkou bylo, zda déti konzumuji brambtrky ¢i sladkosti
pti sledovani televize. Jejich odpovédi jsem piedpokladala. Z prizkumu je patrné, ze 40 %
respondentu ji pii sledovani televize a 47 % pouze obc¢as obr. 16. Pfijemnym zjisténim bylo,
7e vetsi ¢ast déti konzumuje 2-3 porce ovoce/zeleniny denné obr. 5-6. Ovoce a zelenina by
mély byt minimalné 5x denné soucasti jidelnicku déti 1 dospélych (Stransky, Rysava, 2014).

Tfetim a zaroven poslednim cilem bylo zmapovat pohybovou aktivitu u déti star§iho
Skolniho véku. Na otazku, zda se zaci vénuji néjakému sportu, odpovédelo 37 % respondentd,
ze provozuji n&jaky sport aktivné. VEtsi ¢ast dotazovanych, tedy 42 %, déla sport pouze obcas,
kdyz se jim zrovna chce. Ze 70 dotazovanych 14 % neprovadi zadnou pohybovou aktivitu.
Tento vysledek jsem ocekavala. Diky dne$ni moderni dob¢, kdy pievazna ¢ast déti travi volny
¢as na mobilnich telefonech a hernich konzolich misto traveni venku. Pohybova ¢innost uzce
souvisi s energetickou bilanci, kdy je dokazano, Ze dité, které sportuje, ma vétsi energeticky
vydej nez pfijem, a tim padem nema zadné predispozice ke vzniku nadvahy nebo obezity
(Kukacka, 2009). Nejc¢astéjsi traveni volného ¢asu s rodi¢i bylo odpovézeno 34 % chozeni na
prochdzky, poté nasledovalo sledovani televize 23 % a 16 % ndkupy a restaurace. Na ¢tvrtém
misté byl sport 13 %, nasledovalo 10 % u spolecenskych her obr. 17. Dle Cajthamlové (2009)
nedostatek pohybu v dospélosti ma své predpoklady uz v détstvi. Pokud dité nema pozitivni
vztah ke sportu, nemtzeme ¢ekat, ze ho bude mit v dospélosti. Proto klademe diiraz na rodice,
ktefi by méli vést déti k pohybu a piipadné je ptihlasit do nékterého ze zajmovych ci
sportovnich krouzkii. Jedinym negativem miize byt nedostupnost zajmovych krouzk na
zakladnich Skolach, které se nachazi na vesnicich. Je dost pravdépodobné, Ze rodi¢e nechtéji
vozit své déti napft. za sportem do vétSich mést kviili financni strance.

Podle mého nazoru se rodi¢e détem tolik, kolik by m¢li, netravi s nimi sviij volny ¢as,

navstévuji spole¢né restaurace, protoze odmitaji denné stat u plotny a vafit.
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Druhé ¢ast vyzkumu se zabyvala 15 respondenty ze Zakladni Skoly v Chlumu u Tieboné,
kterym v dotaznikovém Setieni vysla zvySend hodnota BMI (nad 25). Tito zaci méli za kol do
predepsaného zaznamového archu zapisovat jidelni¢ek po dobu 6 dnti (2 dny v tydnu + 2
vikendy). Jidelnicky jsem vyhodnocovala pomoci programu Nutriservis professional. Jidelni
listek + hodnoty, které vySly v programu, jsem zpracovala do piehlednéjsich tabulek a jsou
zaznamenany v praktické ¢asti mé prace. Jednalo se tedy o 15, zaku z nichz 10 mélo nadvahu
a 5 bylo obéznich. V zavéru mé bakalatské prace jsem vybrala tfi respondenty s BMI (niZ8i nez
25) porovnala je s respondenty s vyssim BMI (nad 25) tab. €. 42.

Z celkového poctu 15 respondentd mi vySlo, Ze pouze zdk ¢. 6 ma vSechny Ziviny
(bilkoviny, tuky a sacharidy) v optimalnich hodnotach, ale jeho BMI spadd do nadvahy.
Respondenti €. 1,2 a 12 maji v jidelnicku nizky piijem vSech Zivin a jejich BMI je vys$si nez 25,
tim patii do rizikovych skupin. Respondent €. 1 je obézni a zbyvajici 2 trpi nadvahou.
Respondenti s ¢. 13 a 15 maji vysoky pfijem bilkovin, tukd a sacharidu.

U vétsiny jidelni¢ka se opakovaly stejné chyby napt. vynechdni dopoledni ¢i odpoledni
svaCiny, nedostatek tekutin, maly piijem ovoce a zeleniny. Pfekvapujicim zjisténim bylo, ze
zéci konzumuji témet 1 - 2x denné bilé pecivo (napft. rohliky nebo chléb). Z celkového poctu
respondentt jen tfi z nich méli v jidelnicku rybi produkty. Ryby a produkty z nich, bychom
méli konzumovat alesponn 2 - 3x tydné, z divodu vysokého obsahu omega-3, kterd ma
protizanétlivé ucinky, muze zlepSit pribéh nékterych chorob napi. revmatoidni artritidy,

atopického ekzému a neurodermitid (Stransky a Rysava, 2014).
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7 Zavér

Ma bakalaiska prace se zabyvala obezitou a nadvahou u déti ve star§im Skolnim veku.
Prakticka ¢ast byla rozdé€lena na kvantitativni vyzkumu, ktery byl zalozen na dotaznikovém
Setfeni se 70 respondenty. Vysledky dotaznikového Setfeni mi poskytly informace tykajici se
stravovani, stravovacich zvyklosti a pohybu. Kvalitativni metoda vyzkumu byla zalozena na
Sestidennim jidelnicku.

Prevalence obezity v détském véku se ve vSech rozvinutych zemich stale zvySuje, proto
je dulezité, aby spole¢nost nenechala zajit nadvahu ¢i obezitu takto daleko. K tomu muze
ptispét 1 Skola a vice informovat o aktualnich problémech.

Prvni vyzkumna otazka zjistovala, jaka je frekvence nadvahy a obezity u déti star§iho
Skolniho v€ku. Z dotaznikového Setfeni mi vyslo, Ze ze 70 respondentl ma 15 zakt nadvahu
nebo obezitu. Pfesnéji 10 zakt nadvahu a 5 z nich ma obezitu.

Druhé vyzkumna otdzka znéla, jaké jsou stravovaci zvyklosti u déti starSiho Skolniho véku.
Dle vysledki mtizeme fici, ze zaci na druhém stupni se vétSinou stravuji minimalné 5x denné.
Dale konzumuji ovoce ¢i zeleniny 2-3 porce za den. Pfijem tekutin je kolem 1-2 I/den, nejcastéji
pitné vody.

Tteti vyzkumna otdzka znéla, jaka je pohybova aktivita u déti starsiho Skolniho véku. Na
tuto otdzku jsem zjistila odpovéd’ v dotaznikovém Setfeni. Byla jsem piekvapena, ze 14 %
respondentli neprovadi zadnou pohybovou cinnost. Naopak 37 % respondentd provadi
pohybovou ¢innost, nejcastéji se jedna o prochazky.

Ctvrtou a zarovei posledni vyzkumnou otazkou je, jaké jsou moznosti odborné pomoci
détem s nadvahou a obezitou. Dllezitou roli hraje u déti a dorostu prakticky Iékar, kterého maji
déti navstévovat jednou za dva roky. Zdravotni kontroly jsou podstatné z diivodu véasného
odhaleni moznych zdravotnich problémil. Nezbytné jsou i pro kontrolu spravného ristu a
piipadného v€asného zachyceni podvyzivy nebo nadvahy. Praktik zhodnoti situaci, zda dité
zvladne situaci samo s rodi¢i nebo s odbornou pomoci psychologa, ptipadné je potieba situaci
fesit s nutrinim terapeutem. Po pfipad¢ riznymi odbornymi piednaskami ve skolach (napf.
obezita, zdravé stravovani).

Na konci bakalafské prace jsem dospéla k tomu, Ze stanovené cile byly splnény. Je
dulezité podotknout, ze zaci vyplnovali dotazniky i jidelnicky doma, kde jim s jejich

odpovéd'mi mohli pomahat napft. rodi¢e nebo sourozenci.
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Musime pocitat i s tim, Ze si respondenti mohli odpovédi trochu poupravit, coZ mohlo ovlivnit
jejich pravdivost a miiZe se to odrazit na vysledcich vyzkumu. Zaci uvadéli svou vysku a vahu,
ktera se téz mize liSit od pravdy.

V bakalafské praci jsem dospéla k zavéru, Ze respondenti na zakladni Skole maji prehled o
zdravém stravovanim. V jejich jidelniCcich je Caste€né nedostacujici piijem vSech Zivin
(bilkovin, tukli a sacharidil) z diivodu jednotvarnosti, nedostatku ovoce a zeleniny, rybich
produkt a mlé¢nych vyrobku.

Nadvéaha a obezita je vénym problémem dnesni doby ve vSech rozvinutych zemich.
Spousta rodi¢li je mélo informovana o zdravé vyzivé, a tim padem nemaji dostate¢né informace

o dané problematice a jeji prevenci.
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Piiloha 1:
Ahoj,

jmenuji se Martina Hajkova, jsem studentkou Jiho¢eské univerzity v Ceskych Budg&jovicich
oborem Nutri¢ni terapeut. Zadam Vas o vyplnéni dotazniku, ktery je souasti moji bakalarské
prace na téma: ,,Vyskyt obezity u déti starSiho Skolniho véku*. Dotaznik zpracuji a vyuZziji
ziskané informace v praktické ¢asti své bakalatské prace. Dékuji za Vas cas.

Zakrouzkujte prosim jednu odpoveéd’, pokud neni u otazky uvedeno jinak.

Tvij VEK o let
vyska ... cm
vaha ................ kg

Pohlavi a) divka b) chlapec

1) Do jaké tfidy chodiS?
a) 6. tiida
b) 7. tiida
c) 8. tiida

d. 9. tfida

2) Kolikrat denné se stravujes?
a) mén¢ nez 3x
b) 3-4x

c) 5 avice

3) Kolik porce zeleniny za den sni$?
a) 0-1
b) 2-3
c) 4-5

d) nevim

4) Kolik porce ovoce za den sniS?
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a) 0-1
b) 2-3
c) 4-5

d) nevim

5) Kolik tekutin za den vypijes?
a)méné nez 11

b1-21

c) vicenez 2 1

d) nevim

6) Jakym tekutinim davas prednost?
a) pitnd voda

b) ovocné stavy

c) sladké néapoje

d) jiné (dopln) ..........

7) Snidas kazdé rano?
a) ano
b) ne

c) obcas

8) Co mas nejcastéji ke snidani?
a) bil¢é pecivo

b) sladké pecivo

c¢) mléko a mlé€né vyrobky

d) cerealie (musli)

e) ovoce a zelenina

f) vejce

g) uzeniny
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h) jiné (doplft) .............

9) Kdo ti pripravuje svacinu do S§koly?
a) rodice
b) babicka

c) sdm

10) Co mas nejcéastéji ke svaciné?
a) ovoce a zeleninu

b) mlécné vyrobky

¢) bilé pecivo

d) néco sladkého

e) uzeniny

) jiné (doplf) .....ovvveiiiininnt.

11) Kupujes si sladkosti nebo napoje cestou do skoly?
a) ano
b) ne

c) obcas

12) Stravujes se ve Skolni jidelné?
a) ano

b) ne

13) Co si predstavujes pod pojmem zdravé stravovani? (Ize zaSkrtnout vice moZnosti)
a) jist pravideln¢ 5x denné

b) vypit denné max. 3-4 | tekutin

¢) povazovat snidani za zéklad dne

d) posledni jidlo si dat tésn¢ pied tim, nez ptjdu spat

e) dat si néco k jidlu i kdyZ neméam hlad
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f) jist pomalu, v klidu a nehltat

14) Konzumuyjes sladkosti nebo slané brambiirky pri sledovani televize?
a) ano
b) ne

c) obcas

15) Co mas z pokrmii nejradéji?
a) maso a mastné vyrobky

b) sladké pokrmy

C) ryby

d) zeleninové pokrmy

e) smazené pokrmy

f) lusténiny a obiloviny

g) uzeniny

h) jiné (dopli) .............

16) DéEIAS néjaky sport?

a) aktivné

b) pouze povinné (napi. kviili rodictim)
c¢) obcas (kdyz se mi zrovna chce)

d) zadny sport

17) Jakou ¢innost provozujes nejéastéji s rodinou?
a) sledovani televize

b) prochazky

C) sport

d) spolecenské hry

f) nékupy, restaurace

g) jiné (dopln) ...............
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Piiloha 2:

Jméno:
Vveék:
Vaha:

Vygka:

Zaznamovy arch —jidelnicek

Den: Sportovni aktivita:
Pondéli
Doba jidla Co jsem snédl(a) — vypil(a) Kde jsem to jedlI(a)
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Den: Sportovni aktivita:
Utery
Doba jidla Co jsem snédl(a) — vypil(a) Kde jsem to jedl(a)

76




Den: Sportovni aktivita:
Sobota
Doba jidla Co jsem snédl(a) — vypil(a) Kde jsem to jedl(a)
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Den: Sportovni aktivita:
Nedéle
Doba jidla Co jsem snédl(a) — vypil(a) Kde jsem to jedl(a)
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Den: Sportovni aktivita:
Sobota
Doba jidla Co jsem snédl(a) — vypil(a) Kde jsem to jedl(a)
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Den: Sportovni aktivita:
Nedéle
Doba jidla Co jsem snédl(a) — vypil(a) Kde jsem to jedl(a)
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12 Seznam pouzitych zkratek

BMI = Body Mass Index, index télesné hmotnosti
DDD = Denni doporu¢ena davka
WHO = World Health Organization, svétova zdravotnické organizace

DACH Némecké, Rakouské, Svycarské referenéni hodnoty pro pifjem Zivin
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