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ABSTRAKT

Cilem této prace je zjistit, jaké jsou &e&$€jSi chyby ve stravovani a Zivotnim stylética
jejich rodin vedouci k nadvazé,obezit a navrhnouteSeni. Prace je roZeéna na teore-
tickou a praktickoutast. V teoretickéasti se zartuji na problémy a rizika, ktera jsou
spojena s obezitou a nadvahou a na nasledky ja@tabmize mit pro budouci Zivot. Da-
le se zabyvam vyznamem spravné vyzivy, pojetimélmbdasu a finatinimi moznostmi
dnesnich rodin. Na zé&wuvadim, jaké existuji moznosti prevence a naslexpateni pro
snizeni hmotnosti. V praktickésti zji¥'uji demografické informace o rodinéch, jaky je
jejich Zivotni styl (stravovaci navyky celé rodingitéte), dale pak zajmy, aktivity a eko-
nomickou situaci rodin. Nasledyto informace vyhodnocuji a navrhuji moznostk ja

sowasnou situaci zlepsit.

Kli¢ova slova: obezita, nadvaha, rodina, Zivotni stygvovaci navyky, vyziva, volrnsas

ABSTRACT

The aim of this thesis is to find the most frequaigtakes of children and families in their
feeding and their lifestyle, which are leading t@wveight or obesity. Thesis is divided
into theoretical and practical part. In the theiedtpart, | focus on problems and risks
connected with obesity and overweight and what @guences may obesity bring for the
future. Furthermore | deal with an importance afrect nutrition, conception of leisure
time and financial situation of modern familiestte conclusion | mention possibilities of
prevention and the further precautions for weigldiuction. In the practical part, | am
describing demographic information of families, Wwtree lifestyle of families looks like
(feeding habits of the whole family and child ifgedlong with hobbies, activities and
economic position of families. Consequently | eadduthis information and suggest possi-

bilities how to improve current situation.

Keywords: obesity, overweight, family, lifestylegtang habits, nutrice, leisure time



Timto bych chila podkovat pani PhDr. HanV¢elatové za ochotu, pomoc a radi pe-
deni mé prace. Také chci gdvat vSem ochotnym maminkédm, které mi poskytlyhmz

vor a v neposledriact celé meé rodié za projevenou podporu a pochopeni.

,Dit ¢ je nepopsana kniha, ktera ngbe za to, co ji tam kdo napiSe.”

Milan Studntka



L0 5 PSPPI 11
| TEORETICKA CAST ..ot 13
1 NADVAHA A OBEZITA .ottt 14
L =1 =74 L UV RP PSPPI 15
1.1 BMI e e ennes 17
1.2  FAKTORY OVLIV NUJICT VZNIK OBEZITY ..uuuuiiiiieeeeeeeeiieeenenniniiss s seeensa s 18
1.3 ZIVOTNISTYL cuiutteueeteeeteeeeteeeeteeteteete e e te e e tese et eseeaesesteasete s ete s ateeseteeseseeens 19
2 ZDRAVOTNI RIZIKA ...ttt eeenens 20
2.1.1  ZiVOt ONrOZUJICT NEMOCH ....c.vvviiveieeeecee e 20
2.1.2  Zivot NEONIOZUJICT NEMOCH ......vevvveev ettt 22,
2.2 PORUCHY FRIIMU POTRAVY ...ciiittiiiieieiietesiteeasineesteeessssenseasssessseessnseesssnessnns 23
2.2.1 Atypické a nespecCifiCk@ PPP .............cii e eeeiiiieeeee e 4.2
2.2.1.1 Zachvatovité PRjidani ..........eevveeiiiiiiiiiie e 24
2.2.1.2 Syndrom nONiNo FeJidani..........cccoriiiiiiiiiii s s eeeeeee 24
B VYZIVA e 25
3.1 MAKRONUTRIENTY Lotitttttttunuuuuassaeeeeeaastteeessssssssnsssnsssssssn s s e e e e e eeaaseesessnsnnnnnns 25
700 0t R (0] (=1 | U UUPPURST 25
304 0 IR o T | PR 25
I 0 I T S ¥ T - 1 o )Y/ 26
3.2 MIKRONUTRIENTY Ltitiiiiiiiieieeeeeeeeeieeeessssssss s e e e e s e e e e e e e e nennnnnnna s 26
% R V1 - 11 0 0 SRR 26
3.2.2  Mineraly a StOPOVE PrVKY........cooiiiiiiii e e e 21.
3.3 PITNY REZIM ittt e ettt e e e e e e e e e e e ennnnees 28
3.3.1 Nedostatény piijem tEKULIN .........ciiiiiii e 28
3.4 STRAVOVANI D ETH ciiiieiiiiie et e e e e e e e e e e e e e e e nnn e 29
3.5  HODNOTOVY SYSTEM RODINY.....ccciiiiiiiiiiimmnnnnsnniiiaaassaeeeeessesasaeeesssessesnnsnnnnnn 30

4 RODIN A et e et s 33



4.1  ZAMESTNANI RODINA A DITE . .iuuiiiiiiiiiiiiiieeiieiin e s eeei s ersrsan s seean e e eens 33
4.2 PRIIMOVA SITUACE RODIN VR ....cuviuiiieiiiceictcteteeiete et seemesie e, 34
4.3 VOLNY CAS A JEHO POJET . .utieiutieeiiiieatieeaieeesiteeasteeeseesseeesnbeeentaessneeesnaee e 34
5 PREVENCE A LECBA OBEZITY UD ETl oot 37
I PRAKTICKA CAST ..ottt see e 39
B VYZKUM ..ottt bbbttt 40
6.1  VYZKUMNA OTAZKA ..oiiiiiiiiiiiiie ittt e siee ettt ettt asee et e et e et e snne e s nneeeannee e 40
6.1.1  DIilCi VZKUMNE OtAZKY ....ooeeiieeeieiiiii ittt e e e e e e e e e e 40
6.2 DRUH VYZKUMU ..ciiiiiiiiiiiiiiiiiiiies s e e e e e e e e e teeeessssneaeeesssssss s s s s e e e e e e e aeaeeennnnnnns 40
6.3 METODY SBERU DAT ..ttieitieeiieeasteeessteeasttesasteaessteassseesssessssessnbeesssnessnssessnseeesns 41
6.4 VYZKUMNY VZOREK ..veiiiutiiiiuieeaietasnieeasttesateeesstessseesssessssessnbeesssnessnssessnseeenns 41
6.5  ANALYZA DAT .oitiieiiiiitniiiiisieeeeeeeeeeneeeeessssssisssssssssnnsenns s neeseesesseseessssnnneennn 00
7 REALIZACE VYZKUMU .....coviuiiiiceiieeeeceeceeeeeeeeeee e nen e A3
7.1  PREDSTAVENT RESPONDENT ....cciutiiiiiieitiiesieeestteesstteeanteesneessseesnseessnneesnneens 43
711 ROAINGA A" et e e e e e e e e e e e e e e s s nee s 43
7.1.2  ROAINGA B ...ttt 44
7.1.3  ROAING , C et 44
T7.1.4  ROAING DY .ot e e ————— 45
7.1.5  ROAING LE .. ————— 46
T7.1.6  ROAING L F* oot 46
7.2 ANALYZA ZISKANYCH DAT ..eiiiuiiieiuieieiuteeanteeesteeessseessssesansessssesssbeessssessnsnessses 47
7.2.1 Stravovaci navyky - vikendoveé stolovani ......ccccciiiiiiiiiiiiiiiinnee..... 48
7.2.1.1 Snidar — ,t0N0 S& NENAJIM“........iiiiiii oo e e e e e e e e e e 49
T.2.1.2  SVBINY..ciiiiiiiiiiie ettt eeere e e e e e s e e e 50.
T7.2.0.3 OB ... 52
T. 2014 VECEIE ..ot ettt e e 3.5
7.2.2  Fastfood — NeL. ... e 53
A T o 110 VA =4 | 1 USSP 54
7.2.4  OVOCE @ ZEIENINGA ...ttt ettt e e e e e e e e e e 55
7.2.5  Mizejici SIadKOSTi ......ccooiiiiiiiiiiiiit e 56



7.2.6  Volny ¢as rodiny aneb ,prazdné hnizdo®............coeeeeeeeeeeiiieeeeeeennnniinnns 57

727 ZAIMY oo et n et en et nnnnen s 58
7.2.8 EKONOMICKA SItUACE ......euuiieiiiiiiiii e eceeeeeme et eeeaaes 59
7.3 ROZHOVOR, SRODICI O RODICICH" ...uiiii e e ee et e e e e e 61
8  ZAVER VYZKUMNE CASTI...ociiiiiieeeeeee e 64
ZAVER ..ottt ettt ettt 65
SEZNAM POUZITE LITERATURY ...ocviiitiieieieee ettt 66
SEZNAM POUZITYCH SYMBOL U A ZKRATEK .....cooeeieeeeeeeeeeeeeeeee e eeesnenenas 70
SEZNAM TABULEK ........oovititeeieceeseeeee e eteme s es s st ss s sttt essasanaeseeesnenans 71
SEZNAM GRAF U ...ttt ee e en et aeanens 72

SEZNAM PRILOH. ... oo oottt e e et e e e e et e e e e e eeeeerae s 73



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 11

UvoD

Prozit dlouhy a hodnotny Zivot jégnim asi kazdéh&lovéka. Ne vSak kazdy z nas ma to
$esti, Ze je zdravy a vitalni cely Zivatasto si lidé v¥itaji své prohesky az v dofy kdyz
uz je pozd na napravu. Kiéci s rakovinou plic, alkoholici se 2inymi jatry nebo obézni

lidé po infarktu myokardu.

V této préaci se budu zabyvat vySe zémiou obezitou a nadvahou a todtidCilem je
zmapovat zivotni styl rodin v oblasti stravovariyveni volnéh@asu a také finami situa-
ci rodin. Toto téma jsem si vybrala z viaevddi. Hlavnim divodem je nij zdjem o tuto
problematiku, protoZe i ja jsem jako&ftpéla nadvahou. Eti jsem si vybrala jako objekt
sveho zkoumani z jednoho prostéliwatiu a to je ,zranitelnost* a ovlivnitelnost organi
mu na zbytek jejich budouciho Zivota. DalSifivade je zajem zjistit, jak ro¢k stravuji
svoje dti, jak se @dti chtgji stravovat a jak vlastncela rodina funguje a jaky je jeji Zivotni
styl, jak se rodie zajimaji o svédi a kolik toho &di o jejich zajmech, stravovani a vzta-
hu k jidlu.

Obezita a nadvaha neni jen problémem vzhledu nétavatnim rizikem, ale na zaklagin
obezity nebo nadvahyimie vzniknout i problém v oblasti socialni nebo ekg. Toto
muze vyustit nafiklad v Sikanu, nechchodit mezi vrstevniky nebd@zné patologie.

Ne nadarmo je obezita a hlavitska obezita zahrnuta do civilizgch chorob a rok od

roku stoupa peet lidi, ktei spadaji do této kategorie.

Podle WHO je obezita jednim z n&jSich problém 21. stoleti. P&t obéznich se v Evro-
p¢ od 80. let ztrojnasobil a neustale roste, htawiezi dtmi. V riznych oblastech Evropy
se obezit pricitaji 2 — 8% vydaj ve zdravotnictvi a 10 — 13% umrti. (Briakovy projekt?
[online]. [cit. 2011-03-27]. Dostupné z WWW:<httwvw.foodprogramme.eu/cs/projekt/

proc-takovy-projekt>.)

Velkou roli v dneSnim usighaném sité hraje ,¢as”. UKité je pro rodinu jednodussi sfip
cest z nakupu zajit do rychlého &rstveni nebo objednat pizzu nez pak donta vece-
fi. Mnohdy si ani newdomujeme, Ze konzumaci potravin v rychlyciteristvenich f-
jmeme téndi celkovy potebny denni fijem kalorii, nehled na obsah soli. Kdo bietl
miniaturni etikety na potravinach v obcko#dyz neustaledkam sgchame. Potom tedy

nastava situace, kdy vlastpnevime, co jime*.
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sy

Diky pracovni vytiZenosti rodi jim nezbyvatas na rodinu adti se tedy zabavi po svém.
Mnoho dneSnichdi vymeénilo mi¢ a Histeé za Zidli a pdita¢ nebo televizi a to vSe lepSim
piipadt. V tom horSim experimentuji s alkohol€irdrogami, coz je v kombinaci se Spat-

nou a nezdravou Zivotospravou feBorsSi moznost.
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|. TEORETICKA CAST
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1 NADVAHAA OBEZITA

JelikoZ je téma nadvahy a obezity hlavnim témateétey autorka prace povazuje za
vhodné z#adit tuto kapitolu jako prvni a vymezit pojmy, kiese k nadvaze a obezit

vztahuji.

Nadvahu i obezitu Zpsobuje nadrérné nahromaghi tuku v podkozi i okolo vnihich or-
gani. Projevem je hlawvhvysSi tlesna hmotnost, nez je v danégky bézné i vzhledem

k pohlavi a vySce jedince. (Machova, Kubatova, 32009

Patty obéznich se zvysily nejenfadach dosflych, ale i u dti a mladeze. Tento jev se
vyskytuje ve stéleidvéjSich obdobich déte nap. v predSkolnim ¥ku. Zajimavosti je, Ze
obezita uz neni zalezitosti pouze Wwlgph zemi, ale objevuje se i v zemich tztetiho
swta u vrstev obyvatel, u kterych se rychlénnekonomicka situace. (Fakova, Lisa,
2007)

Kromé jiz zmirgénych faktofi jako je energeticky vydatna strava nebo ,Spatregiyg které
zvysuji schopnost organismu ukladat energii do ¥y&b zasob a zhorSuji schopnost tento
tuk odbourat, mZzeme hovdt i tzv. ,toxickém prostedi®. Je to prosedi, ve kterém Zijeme
a které zahrnuje supermarketieplréné zbozim, baleném po velkém mnoZstetizce
rychlého olserstveni lakajici na XL porce nebo restaurace,rkiieete po zaplaceni ,pau-
Salu“ snist kolik chcete. V takovém & ¢lovek velice rychle ztrati pojem o tom, co je
normalni porce a co uz ne. Kazdodeniijepn nadndrného mnozstvi kalorii vede k nadva-
ze acasem obezit V doke kdy na nas z televizni obrazovky neustale gift&rasna vy-
pracovanada seclovek ¢asto pousti do nesmysinych diet, které mohou jelgarasmu

paradoxg spiSe ublizit, a neustéle se pohybujedaravaném kruhu. (Kunova, 2004)

Détska nadvaha a obezita

Pri uréovani nadvahy a obezity se u déigsppopulace uziva vyget BMI pomoci vysky a
vahy jedince. U &i, které se vyviji a rostou, neni upljednoduché je klasifikovat jako
,0bézni* nebo ,s nadvahou”. Nicmérod roku 1994 je klasifikace pomoci BMI uznana

jako relevantni pro @eni miry obezity i pro &i. (Hainerova, 2009)

, Casto je nadvaha definovana 85. — 95. percentilen 8bbezita> 95. percentilem BMI.
V CR je dopordeno BMI> 97. percentilem hodnotit jako obezitu a BMI 9®.7- percenti-

lem jako nadvahu, @thodnoty vztazené kKku a pohlavi.(Hainerova, 2009, s. 15)
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Priciny vzniku nadvahy a obezity jsou stejné jako updbygh:

v" Nadmerny piisun energeticky vydatné stre
v" Nedostatek pohyb— sedi ve Skole, doma u TYC i \ zajmovych krouz-
cich

v Pojidani sladkos

<\

Vynechavani snidani a s\

v" Konzumace slazenych lahvovych néj

Typy obezity

Typy obezitylze rozliSii podle tohokde na ¢le se nejvice tuk hrome.

Obezita muzského typu

a) androidni, typ jablko: app— shaped obesity

- tuk sehromadi spiSe hornicasti tla

Obezita zenského typt

b) gynoidni, typ hruSka peer-shaped obesity

- tuk se hromadi d@olni ¢asti €la— stehna a hyzd
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(Machovd, Kunova In S¥@a, BretSnajdrova, 20C

Rozdtleni typi obezity u dti se nefiklada az tak velky vyznam, jak by mohlo zdaglor
ditéte se vyviji a mni v zavislosti na ¥ku a vobdobi prepuberty a puberty i vzhled
k pohlavi. Zalezi také na sloZeslia chlap@ a divek, které je ovlivino hormony. Tukov:
tkan pati mezi ty nejvariabngjsi. U chlapé mezi 8. —17. rokem se rozviji svalova tk
ze 42% na 54% a u divek mezi— 13. rokem vzroste svalova tkpouze ze 40% na 45¢

U divek Zistane ¥tSi mnozstvi tukové tk&n (Paizkova, Lisa, 200°

Primarni obezita

Lze se domnivat, Ze primarni obezit hovaime ve spojeni détmi predsSkolniho ¥ku,

kdy prevliadaalimentarni typ obezi. Pricinou je nerovnovaha piijmu a vydeji energie

RozloZeni tuku je symetrické, pagidse lokalizace rni podle pohlavi déte. U divek s
tuk uklada woblasti hyzdi a hornfasti stehen. (Rezkova, Lisa, 200"

Sekundarni obezita

» Cushingiv syndron — zvySena funkcetky nadledvin

» Cushingova chorol — zvySena tvorba ACTH krypofyze (jde o nadbytel
glukokortikoidi)

» Aktivace centra hlac — miZze nastat nappozaretu mozku, pidruzena nize

byt ospalos{Safrankova, Nejedla, 20C
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Tabulka 1 Bjatelné €lesné hmotnosti pro muZe a Zeny

VySka bez obuvi Hmotnost bez adu | VySka bez obuvi Hmotnost bez adu

(v.cm) (v kg) (v.cm) (v kg)
147 41,0 - 53,9 175 58,5-76,7
150 42,6 - 56,2 178 60,0 - 78,9
152 44,0 - 58,1 180 61,7-81,1
155 45,8 - 59,9 182 63,5 -83,5
157 47,2 -62,1 185 65,3 - 85,7
160 48,6 - 64,0 188 67,1-88,5
162 50,3 - 66,2 190 68,9 - 90,7
165 51,7-68,0 192 70,8 - 93,0
167 53,6 - 70,3 195 72,6 - 95,7
170 54,9-72,6 198 74,4 - 98,0
172 56,7-74,4

1.1 BMI

Je zkratka z anglického Body Mass Index. V 19. &tddyl BMI definovan Belgianem

Queteletem, proto se mekudy takéiika Quetelalv index.

Vypocet BMI:

BMI Ize vypcitat tak, Ze hmotnost v kilogramech ithe vySkou vyjagenou v metrech

umocrénou na druhou.
BMI= hmotnost
vyska ()

(Kynychovd, Kruntorddova, 2006)
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Tabulka 2 Kategorie BMI, klasifikace obezity (dle \@hh zdravotni rizika (Hainer, 2003)

BMI KATEGORIE DLE WHO | ZDRAVOTNI RIZIKA

pod 18,5 Podvaha Malnutrice, anorexie
18,5 -24,5 Norma - zdravd hmotnost Minimalni
25-29,9 Nadvaha 25 — 26,9 lehce zvySena

27 — 29,9 zvySena

30-34,9 Obezita I. stup# Stredre vysoka
35-39,9 Obezita Il. stupé Vysoka
nad 40 Obezita lll. stupn Velmi vysoka

1.2 Faktory ovliviiujici vznik obezity

Nadnerny piijem potravy a nizka pohybové aktivita

Nadmeérny piijem potravy v kombinaci s nizkou pohybovou aktuitjsou piciny, které
pati k Zivotnimu stylu. V pipact déti, jsou to pejicni rodée nebo prarode, ktei dite
piejidaji. Dnesni fetechnizovana doba nenutitick témet Zadné fyzické aktivita v kom-
binaci s ténou stravou afemirou sladkosti se dostavi efekt v potloadvahyi obezity.
U odborniki prevliada spiSe nézor, Ze obezita feslddkem nulové fyzické aktivity nez

nadbytkem potravy. (Machovéa, Kubatova, 2009)

Dédi¢nost

Uvadi se, Ze &licnost ma vliv na vznik obezity az v 50%.ikk se projevit nap schop-
nosti spalovat zakladni zivinyili fungovanim bazalniho metabolismu. (Machova, Eub
tova, 2009)
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Porucha reqgulace bilkoviny leptinu

Leptin je jednim z regulatartélesné hmotnosti aigobi na centrum sytosti v mozku. Tim
padem niZe vyvolat pocit sytosti nebo naopak hladu. U ob&ziiedind je predpoklada-
na odolnost na leptin, coz ma za nasled#kivgijem potravy a nizSim vydejem a tvorbou

tepla. V disledku je jedinym zajmem datyého jidlo. (Machova, Kubéatova, 2009)

1.3 Zivotni styl

Na otdzku co je to Zivotni styl, Ize odgokt raiznymi odpo¥d’mi. Pro rekoho je to zj-
sob Zivota, to, jak se oblékame, jak bydlime a yjeme nebo jak vypljeme swj volny
¢as. Celedova,Cevela, 2010)

»Je to vlastre zpisob jakym lidé Ziji — jak bydli, jak se stravugditavaji, chovaji v fiz-
nych situacich, bavi se, pracuji, komunikuji, jgdnazhoduji se, vyznavaji a dodrzuji
urcité hodnoty, staraji se oetl, pestuji potraviny, vyra§ji atd“. (Duffkova, Urban, 2008,
s.51)

Do Zivotniho stylu tedy lze zahrnout vSechny né&®@osti a vztahy, Zivotni praktiky a
zvyklosti, sociélni formy Zivota a jiné Zivotni pesy. Hovdit Ize i o dilezitosti kvality
Zivota, ktera je ovlivéina zivotni Urovnigili kvantitativni rovinou Zivotniho stylu. VSe je
také ovlivrené Zivotnim prosgedim, socialnim prostdim (socialni instituce, spdéleost) a

fyzickym prostedim (n¢sto/venkov). (Duffkova, Urban, 2008)

Zdravy Zivotni styl

Zivotni styl je hlavni determinant zdravi. Je tonfia dobrovolného chovani znych Zi-
votnich situacich. MZzeme se rozhodnout pro zdravé alternativy a odmitty které
zdravi poSkozuji. Chovartioveka je velmi Gzce spjato s rodinnymi tradicemi akiogt-
mi. Je také omezeno socidlnim postavenim a ekomomnisituaci. Zivotni styl na pro
zdravi velky vyznam, proto jeutezité, aby se adomosti, dovednosti, navyky a postoje
utvaely co nejdive a byly spojeny s vychovou k odgowosti za vlastni zdraviCéledo-
v4, Cevela, 2010)
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2 ZDRAVOTNI RIZIKA

Lze se domnivat, Ze nemoci, které vznikdji gostizenim obezitouwi nadvahou velmi
ovliviuji kvalitu Zivota, proto je vhodné it k problematice i kapitolu o zdravotnich

rizicich, kterd mohoudlovéka postihnout.

Zdravotni rizika Ize roz#it na ty, které mohou ohrozit Zivot &podit smrt a na ty, které
Zivot neohroZuji. Zavaznym fprodnim problémemipzvySeném ukladani tuku jsou dalSi

zdravotni problémy a nemoci, pro které obezitaahsye: (Pézkova, Lisa, 2007)

2.1.1 Zivot ohroZujici nemoci

Umrtnost
Z drive provadnych vyzkuni vypliva, Ze obezita v obdobi dospivani ma vlivinartnost
v dosglosti v porovnani se Stihlymi lidmi. U vSechigin smrti je riziko pro obézni jedin-

ce 1,8kréat vyssi. DalSi ohrozeni Zivota mohouitvo

> ICHS 2,3krat
» Cévni mozkoveé fihody 13,2krét
> Rakovina tlustého #&tva a konéniku 9,1krat

Vztah obezity a rizika smrti je mnohdiepmejSi v kombinaci s dalSimi rizikovymi faktory,

jako je hypertenze, kaeni, cholesterol, cukrovka atd. (Sobra, 1996)

Diabetes 2. typu

»Okolo 150 milios lidi na swte ma diabetes mellitus a totislo se pravdpodobr zdvoj-
nasobi v roce 2025. Velkast tohoto naistu se oekava v rozvojovych zemich(inter-

national Task Force for Prevention of Coronary HBasease, 2003, s. 8)

Cukrovkoucasto onemocni lidé s nadvahoulartéchto lidi hife zpracovava inzulin, ktery
vyprodukuje, tento stav nazyvame inzulinova reniste Slinivka ho tedy produkuje stéle
vetSi mnozstvi zadelem sniZzeni krevni glukozlo ale nereaguje spra&nPo utité do-
bé mize slinivka selhat Upth Jednim z hlavnichugdodi vzniku diabetu rize byt zane-

dbavani pohybovych aktivit v kombinaci s potravahatou na tuky a cukry a naopak ab-
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sence vlakniny. Toto je jednim z hlavniclivddd, prod se diabetes typu 2. stale range.
(Americka diabeticka asociace, 2009)

DalSimi riziky vzniku diabetu i¥e byt nadrrna konzumace pastik, uzeného, sekané ne-
bo ¢erveného masai®d 20 lety bylo \CR okolo 2 % postizenych touto nemoci, dnes uz
je to 7,5 %. (Swéna, BretSnajdrova, 2008)

Kardiovaskularni onemocnéni

Ischemicka choroba srdei

»Ischemicka choroba srd@i je onemocéni srdce zpsobené nedokrevnosti (ischémii)
srde’hiho svalu nejasiji na podklad uzavru vencitych tepen aterosklerotickymi platy.
Jedna se o roz&nou civilizani nemoc zfisobenou nespravnym zivotnim stylem. Projevu-
je se v fiznych formach néastji jako angina pectoris, infarkt myokardu, poruchae*-

niho rytmu nebo srdei selhani.“(Ischemicka choroba srdei [online].[cit. 2011-03-26].
Dostupné z WWW: <http://www.lekari-online.cz/vnitiekarstvi/zakroky/ischemicka-

choroba-srdecni>.)

Nedavné vyzkumy potvrdily, Ze u paciérg diabetem mellitem a paciéns diabetem a
infarktem myokardu je zvySené riziko oneméchischemickou chorobou sritd. Riziko-

vymi faktory jsou:

» Aterogenni dieta
» Nadvaha a obezita
» Fyzicka inaktivita
» Genetické faktory

Duvodem, pr¢ piedstavuje diabetes 2. typu vysokeé riziko pro va@iKS jsou:

» 2 -4 nasobné riziko kardiovaskularnino onendacn

» Diabetici maji stejné riziko infarktu myokardu jakeediabetici, ktd jiz infarkt
procklali

» Diabetici maji vySsi riziko umrtnosti v dlouhodobérratkodobéntasovém hori-
zontu nez pacienti bez diabetu,fkiafarkt myokardu progali
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> Diabetici ¢asto prodlaji némy infarkt myokardu (Internationale Task Force for
Prevention of Coronary Heart Disease, 2003)

Hypertenze
Nezdravym aspektem je také ukladani tuku v obtedipasem. isledkem toho rie

byt vysoky krevni tlak a onemo&mi srdce. (Americka diabeticka asociace, 2009)

Vyznamny podil na vysokém krevnim tlaku ma jak kimeZ obezita. DalSimi faktory,

které mohou negatiwovlivnit chod naSehcla je stres nebo pouzivani velkého mnozstvi
soli. Vysoky krevni tlak také né&gnivé ovliviiuje vznik kardiovaskularnich onemaen.
(Rizika obezityonline]. [cit. 2011-04-05]. Dostupné z WWW: < htfvww. inbody.cz /
rizika-obezity.php >.)

Rakovina

Rakovina je dalSi onemogmi, které niZze ohrozovat obézni jedince. Posledni vyzkumy

ukazuji, Ze obézni lidé jsou vice nachyini k rakéviustého steva, plic, prsu, ledvin, pro-

staty, @lozni sliznice atd.Rizika obezityonline]. [cit. 2011-04-05]. Dostupné z WWW: <
http://www. inbody.cz /rizika-obezity.php >.)

2.1.2 Zivot neohroZujici nemoci

Problémy s klouby a drzenim &la

Nasledkem vysok&liesné hmotnost dochazi k velké&ata pohybovy aparatasto se
objevuje skolidza, kyféza, Spatné postaveni kokgmkiouhi ¢i ploché nohy. V dosfosti
tyto problémy mohou vést k artr6ze. (Hainer, 2004)

Onemocnréni traviciho traktu

Pro spravné fungovani traviciho traktu iegte dilezity dostatek vlakniny ve strévPi-
sobi na spravnou peristaltiku a motilitéest (pohyblivost sev). Tim zabrauje vzniku
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nemoci, jako je zacpa, hemeroidy, rakovina tlussifeva nebo divertikuloza. (Vitek,
2008)

Psychické problémy

Ze starSich i novych vyzkuimvyplyva, Ze dti Skolni i adolescentni trpici obezitou maji
zhorSené pocity psychického zdravi. it-@004)

Nadvaha ma dopad uz nétidpiredskolniho ¥ku. V dok® kdy se dti dostanou do kolekti-
vu, jsou podrobeny hodnoceni ostatni¢ti.dle proto pdeba ¥novat zvySenou pozornost
prevenci, ontogenetickym fakton, prvnim piznakim, se kterymi fichazi i prvni zdra-
votni problémy. Podle toho, jaky maditztah k jidlu, nizeme vyvodit osobnost obézniho
ditéte. Rodée by se nili zamgfit na to jaky ma dé vztah k vlastnimuétu a jak jej hodno-
ti, dale na prozivani a jeho poruchy, kognitivitiganosti, fyzickou aktivitu, psychickou
vykonnost a vztahy k \Wgimu prostedi. (Frakova In Péizkova, Lisa, 2007)

Astma

Vyzkumy, které probihaly v poslednidiiceti letech, prokazaly souvislost mezi obezitou a
astmatem. P vyhodnocovani vysledkvyzkumu se ukézalo, Ze obéznich jedinemoc-
nych astmatem bylo dvakrat vice. Déale Bevpzkumu zjistilo, Zecim vySSi ndl respon-

dent BMI tim vySSi bylo riziko onemoéni astmatem. Jednou z teorii, pje onemocsni

u obéznich vyssi, nez u jedins normalni hmotnosti jsou zéliva loZiska zfisobujici
astma a taktéz stoupa rezistené& inzulinu, ktery reguluje hladinu krevniho cukiitoto
tvrzeni podporuje i fakt, Zze 37% ze sledovanychlitghabetem nebo odolnostigi Ucin-

kam inzulinu. Astma a obezita spolu Uzce soufasiline]. [cit. 2011-04-05]. Dostupné

z WWW: <http://klinikazdravi.cz/style=print/novinkyovinky-a-trendy/astma-a-obezita-

spolu-uzce-souvisi/)

2.2 Poruchy piijmu potravy

| kdyZ niZze zmiované ,atypické a nespecifické PPP, nejsoudipltématu, Ize se domni-
vat, Ze stoji za to je zminit, protoze do jistéynsimadvahou a obezitou mohou souviset.

Autorka této prace uvadi, Ze ma ve svém okoli paliktéi v détstvi trpeli nadvahousi
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obezitou v dospivani a pagdv dosglosti trpsli jednou z PPP. NizZe uvadi zakladni in-
formace odchto onemocknich, vice informaci Ize ziskat nrap knize autora Claude-
Pierrea , Tajn&ec a problémy poruchifjmu potravy: jak rozurt pricindm anorexie a

bulimie a jak je léit".

2.2.1 Atypické a nespecifické PPP

2.2.1.1 Zachvatovité pejidani
(Bindge Eating Disorders)

Je typické nekontrolovatelnou konzumaci velkého Isho potravy. Nemocny ztraci kont-
rolu nad jidlem, ji rychleji nez obvykle, ma podit nedokazetpstat i kdyz se citi piny.
Prejidani neni zfisobeno hladem, ale jistym nutkanim vzbuzenyn¥.naitomnosti jidla,
jistou situacigi stresem. Nasleduji ¢itky a pocit viny a deprese. O zachvatovitéjfgani
jde az v pipack, kdy se pravidekh opakuje po ufitou dobu minimala dvakrat tyds.
(Krch, Malkova, 1993)

2.2.1.2 Syndrom n@niho prejidani

Typickymi znaky jsou vé&erni anorexie, nespavost acno piejidani. Syndrom nimiho
piejidani jecasto spojovan se stresem a marnymi pokusy snidji lsmotnost. Hlavnimi
rysy jsou:

» neschopnostipstat jist, kdyZ zanou

» absence pocitu hladu a palvy jist, kdyz jidlo neni na dosah (Krch, 2005)
Mezi EDNOS lIze zahrnout i opakovangejdani bez hladawi nebo pouZzivani projima-

del. Je znama i skupina jedindtera se fejida a neuziva zadné kompetrdachovani.
(Cooper, 1995)
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3 VYZIVA

e

Lze se domnivat, Ze skladba potravy je jednim dihezitéjSich aspekt naSeho Zivotniho
stylu, proto autorka praceiaalila i tuto kapitolu, ktera mapujdleézitost a vyznam naseho

stravovani.

Existuji faktory, které nelze ovlivnit jakéeba genetika nebo Zivotni priesdi. Jidlo je ten
z faktor, ktery ovlivnit Ize a tvéi nedilnou sotast naSeho Zivota a Zivotniho stylu. Je to
jeden z faktai, které ovliviuji fungovani nasehela a vznik nemaoci. #Pspravné zivo-
tospra¥ mizeme pedejit nebo oddalit nemoci jako hypertenze, atdeodka, nadorové
bujeni,¢i obezita a Zit kvalitni Zivot aZz do pozdnihgku. (Kunové, 2004)

3.1 Makronutrienty

Zakladnimi slozkami vyZivy jsou Ziviny — makronetnty, mezi &z pati sacharidy, lipidy

a proteiny (Mdllerové In Sgpan, 2008)

3.1.1 Proteiny

Proteiny by ndly tvotit 10 — 15% energie. NaS&d si je nedokdze samo vyrobit z tuki
sacharid, proto je pateba je pijimat v podold potravy — maso, vejce, mléko, l&siny,
mouka, chléb, brambory atd. P&mmezi Ziva@iSnymi a rostlinnymi proteiny by &h byt
1:1. (Machova, Kubatovd, 2009)

3.1.2 Lipidy

Tuky jsou nej¥étSim zdrojem energie. N 1g tuku ziskame 2x vice energie nez z bil-
kovin. (Sobra, 1996)

Tuky naSedlo potrebuje ke vgebavani vitamitn rozpustnych v tucich (vitaminy A, D, E,

K) a také jsou zdrojem cholesterolu, ktery je vénaimnoZstvi proggny.

Denre bychom ndli ptijmout 25% - 30% z celkového dennihibjmu energie. Toto odpo-
vida 80 — 100g. V dnesni dohdé pijimaji vy$Si mnoZstvi a to okolo 120g deénk pri-
padt dietniho rezimu, jeféba snizit fjem o 30%, coZ odpovida asi 40g d&nn
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3.1.3 Sacharidy

Tabulka 3Prehled sacharidv riznych potravinach (S¢ma, 2008, s. 34)

DELENI

JEDNODUCHE SACHARIDY

POLYSACHARIDY

tni

monosacha- disacharidy Skrobové vlaknina
ridy PS potravy
Zastupci Glukéza, fruk-| maltéza sacharéza lakt6za Skroby rezister
téza, galaktdza Skroby
Potravinové | Med, ovoce, obiloviny | Repny cukr,| miéko obiloviny, Zelenina,
zdroje dzus javorovy lustEniny, ovoce,
sirup brambory us&niny
V tenkém Glukéza, fruk-| glukéza Glukéza, Glukéza, | glukoza Acetat,
streVé se téza, galakt6za frukt6za galaktéza propionat,
o, butyrat
Stépi na:

Cukry jsou povazovany za tzv. ,Jlevné potravingim chudsi je populace, tintgi za-

stoupeni sacharidy — cukry maji. Ve strdy mely sacharidy zastavat 50 — 55%. VySSi

podil by nely zastavat Skroboviny (ryze, brambory, cereéhegnsi zastoupeni by&mit

fepny cukr. Zajimavosti je, Ze podil Skrobovin vawt byl dlouha staleti tési nengnny,

ale spatebarepného cukru za poslednich sto let prudce sto@iaboviny obsahuji také

mnoZstvi vitamif (skupina B v obili, vitamin C v bramboraciepny cukr obsahuje

pouze energii. (Mourek, 2005)

3.2 Mikronutrienty

K mikronutrienfim pati vitaminy, mineraly a stopové prvky

3.2.1 Vitaminy

Vitaminy jsou nezbytné pro spravné fungovani nadslaoa zajis%¢ni mnoha metabolic-

kych pochod. Frijimame je v potra®, protoZe naSeilb je neumi samo vyr&h Nedosta-
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tek vitamiri maze vést k porucham latkovégmeny a tim padem ke vznikdiznych ne-

moci. Pokud vitaminy zcela chybi, nazyvéa se tetde avitamin6zaPokud vitaminy chy-

bi casténg, jedna se o _hypovitamingzopany stav, kdy je vdle vitamini nadbytek je

hypervitamindzaTento stav mize byt paradoxhpro nasSedo Skodlivy. (Machova, Kuba-

tova, 2009)

Tabulka 4 Pehled vitamid rozpustnych v tucich, fyziologické funkce a DDD géMhova,

Kubatova, 2009)

Vitamin Zdroje DDD

Fyziologickéa funkce

Ryby, jatra, Tvorba spermii,

syry Zloutek

funkce Seroslepost,

Nedostatek Hypervitaminé-

Za

Bolesti kosti a kloui,

mléko, maslo, M9 ty¢inek v @ni sitnici, pod- zpomalenitistu, riziko nadorového

mrkev, hraSek pora Kfistu spermiogeneze bujeni, vapnik v krvi

Kvasnice, Déti - Podpora ukladani véapnikuKiivice, méknu- Usazovani vapnik

houby, jatra, 0,02mg do zuli a kosti, podpora ti kosti, defor- v organech, cévach,

ryby, bilek rastu mace patee, plicich, ledvinach
hrudniku

Obilné klicky, 8 —20 antioxidani &inky, podpo- Oslabeni sval-

celozrnné mg ruje tvorbu spermii a funkci stva, potraty,

vyrobky, pohlavnichzlaz neplodnost

rostlinné

oleje, zelenina

Zelené rostli- 0,5 — 1 Syntéza protrombinu v prodlouzeni Horetka, nechutenstvi

ny, luséniny, mg jatrech, srazlivost krve srazlivosti krve

— hrozi vykrva-

ceni

3.2.2 Mineraly a stopové prvky

PrestoZe minerdly a stopové prvky nejsou zdrojemge@gjsou pro Zivot nezbytné. Mine-

raly tvaii asi 0,7% hmotnostéka stopové prvky jen 0,01%lejvice nasSeéto mize poSko-

dit nedostatek vapnik kdy miZze dojit k ohrozenitistu kosti a zuboviny. Déale iheme

zminit Zelezo. B jeho nedostatku je ovliwma krvetvorba a je omezena kapacita krve,

ktera gendasi kyslik. V neposledract jde také o jod, ktery je soasti hormon Stitné Zla-
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zy. Fi nedostatku tohoto prvku ¢lée jsme ohroZeni na vyvoji a dochazi k porucham me-
tabolismu. (Mourek, 2005)

Tabulka 5 DDD mineral a stopovych prvkv potraw (Mourek, 2005)

Kuchyiska sil

Maso, banany, metiky, brambory 1-4g
Kuchynska sl 3549
Mléko, syry, dechy 129
Ve vSech potravinach 129
Vnitfnosti, vejce, Spenat, ryby 15-18mg
Maso, jatra, vejce 15 mg
Jodovanai, moiské ryby 150ug

3.3 Pitny rezim

Tekutiny bychom i do organismu dopilovat v paibéhu celého dne. Mylnérpdstava, ze
vSe doZeneme ¥er, je snad uz minulosti. Dehbychom ndli vypit 2 — 3 litry tekutin.
Také pokud je strava bohata na zeleninu, ovoceénélvyrobky, niZze byt gijem tekutin
0 reco niz8i. Zakladem pitného rezimu bylgnbyt nekalorické napoje, hlavrvoda. (Ku-
nova, 2004)

3.3.1 Nedostaté&ny prijem tekutin

Nedostatény prisun tekutin zpsobuje dehydrataci organismu, coz ma vliv na funkok-
ku, dochazi k bolesti hlavy az porucham psychikigutAi nedostatek tekutin (pd@cijeme
Zizen) ma za nasledek pokles fyzické a psychickeé vykstinoevolnost aiece. Chronic-
ky nedostatekifisunu tekutin zpsobuje stalou Unavu, pokles vykonnosti a rizikoikan
ledvinovych kamei. Co se tyk& problétns pitnym reZimem &i, mohou mit zhorSené
vysledky ve Skole, dostavit seie podrazénost, maji sklony k onemoéni ledvin a mo-

covych cest. (Kunova, 2004)
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3.4 Stravovani déti

Ve wétSirg rodin je to matka, ktera nejvice ovliyje skladbu jidla celé rodiny. A je to pra-
vé matka, ktera vytud stravovaci navyky dite, & uz dobré&ii Spatné. Jeidezité vytvdit

u déti co nejlepsi stravovaci navyky #vibdu ochrany jich samotnych. Pestrou a plnohod-
notnou stravou se mohou vyvarovat haubnim kagm a v pozdjSim wku nadorovym
onemocgnim, osteopordze nebo kardiovaskularnim onerriom Zasadou ve stravovani

u déti je vyvazena a plnohodnotna strava a sasjo® dostatek tekutinRodie by se nili

vyvarovat jidiim obsahujicim velké mnoZstvi soli aféoi. Na tyto chtové vyrazna jidla
si déti rychle zvyknou a davaji jimipdnost ped mér vyraznymi. TotéZ plati o konzuma-
ci sladkosti a slazenych napanezi hlavnimi jidly. V kombinaci se sedavymugpbem

Zivota jsou zakladem pro vznik obezity. (MachovabEtova, 2009)

Zasady spravného stravovani

» 5 jidel deng
-tmavé peivo, pomazanky z tvarohu a syrmlé&né vyrobky s nizkym obsahem
tuku, zelenina, ovoce

» Pitny rezim (bylinn&aje, neslazené ovocnéady)

A\

Jidlo by n¢lo vypadat laka¥ a chutg — ,jime i atéima“

» Dodrzovani hygienickych navyk

Co je Spata

» Vynechavani snidandit¢ by melo vstavat tak, aby se stihlo v klidu nasnidat)

» Davat dtem penize na svmu (vétSinou si koupi nezdrava jidla jako brairiy
nebo navstivi rychlé @erstveni)

» Jist ve shonu a 8phu

» Konzumovat tina jidla a pemiru cuké (Machova, Kubatova, 2009)
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Tabulka 6 Kolik ma déjist a pit v ugitém wku (Von Cramm, 2008)

Kolik ma dig jist a pit v utitém wku

,Zivé* d &t potiebuiji vice energie nez ty klidné, v obdobiiistu roste i jejich hlad, drobné kti

potiebuji méré energie nez ty velké.

Vek 2-3 4-6 7-9 10-12 13-15Z/m

Energie kcal/den 1100 1450 1800 2150 2200/2700
Potraviny v g nebo ml /den

Hojné
Napoje 700 800 900 1000 1200/1300
Chléb, obiloviny 120 170 200 250 250/300

Brambory, téstoviny, ryZze, giee 130 150 180 200/250
atd.

Zelenina 150 200 220 250 260/300

Ovoce 150 200 220 250 260/300
Stidme

Mléko, mlé&né vyrobky 350 350 400 420 425/450

Maso, uzeniny 35 40 50 60 65/75

Vejce/ tyden 1-2 2 2 2-3 2-3

Ryby/tyden 70 100 150 180 200

Usporn

Olej, margarin, méaslo 20 25 30 35 35-40

3.5 Hodnotovy systém rodiny

Rodina znamena pro dive vSech fazich vyvoje psychickou, sociélni a midtd podpo-

ru. Stabilita emeénich vztali v rodirg je dilezit4 pro stabilitu déte a to v oblasti citove,
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socialni i pracovni. Dlezitym faktorem je i zprogédkovani vztahu s okolnim &em. Co
se tyka dalSichidezZitych funkci rodiny, jsou to nép

» Utvareni navyk ve stravovani, hodnotového systému ve vztahulk adzpisobu
stravovani

» Puasobi na utvéeni hodnotového systému, vyiivde Zekicek hodnot

Y

Rodina ma jedinci pomoci v krizové situaci naggeni

» Poskytovani vzajemné pomoci (Lis&dlrkova, Drozdova, 1990)

Vzorem pro di jsou rodée a tento vzor si ditponese az do do&lpsti. Aby se dit nau-
Cilo jist zdraw, je teba, aby tak jedla cela rodina. Kazdy extrém jér§padcastych na-
vStev fast foodi az pocisté vegetarianskou stravu. Podstatné je, akyzigkalo nadhled a
dokéazalo do budoucna odolat reklamam na nezdresolena aieslazena jidla s velkym
mnoZstvim kofeinu. Jerdba, aby dé ochutnalo i tato jidla a napoje, ale rgonby nas
donutit k pravidelnym nakupn takovych potravin. Vyzkumy ukazuji, Ze lidé sS$iy8
vzklanim tihnou vice ke zdravému zivotnimu stylu ap@kolidé men vzaelani nakupuji

na zaklad ceny a rychlosti. (Kunova, 2004)

Tabulka 7 Vyziva dti 6 — 15 let

POCET PORCI DENNE
V JEDNOTLIVYCH
POTRAVINOVYCH SKUPINACH
ZABEZPECUJI ODPOVIDAJICI
MNOZSTVi ENERGIE A
ZAKLADNICH ZIVIN

Potravinova skupina MladSi  SkolnStarSi  Skoln
vek vek
6 — 10 let 11 — 15 let
*Obiloviny 6 9
Zelenina 3 4
Ovoce 2-3 3
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Mléko a mlééné vyrobky 2-3 2-3
Maso (a skupina jeho ekvivaleni) 1-2(©0-70g) 1-2(70-8p)
**Tuk volny 2-3 2-3
Tuk celkem (i z potravin) g 60 73
Ekvivalent vairené porce dosplych 0,75 0,8

* U obilovin nejde o porce, ale ekvivalenty 50g gior
** K pecivu, ¢i pripraw jinych jidel.

Ekvivalenty jedné porce

Mlécné vyrobky: 150ml mléka, 100ml jogurtu, 30g syra

Obiloviny: 1 krajic chleba (60g), 1 rohlik, 100 2QLg ryze, &stovin, knedlik
Ovoce a zelenina: 1 kus (60 — 90g), skleiex®né ovocnétiavy (150ml)

Maso: 50 — 70 g, ekvivalent ¥ hrnku krdinh, 1 vejce, techy a semena % hrnku
Tuk: 10g (Mullerovd, 2003)

YV V V V V
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4 RODINA

Autorka prace Zazuje tuto kapitolu ziovodu dilezitosti rodiny v ZivoE ditéte.

» Rodina je biopsychosocialni skupina, ktera vzrik&dvowleni odliSného pohlavi, mezi

kterymi neexistuji pokrevni pouta”. (Sgeelova, 2011, s. 11)

4.1 Zaméstnani rodina a di#
.Nebor volnycas je cilem préce, jako cilem valky je mir“.
Aristotelés

V dnesni dob je problematika za#stnani — rodina velmi diskutovanym tématetnuad

v politickych kruzich nebo i uvrditrodiny. Vznika velka snaha tyto dva ,pojmy* harnton
zovat. Redit napti v této problematice se snaZi socialdéy od human resources az po
sociologii. Krong rodiny se o harmonizaci tohoto vztahu snazi iitunst, coz je dobrou
zpravou do budoucna. Tedy rodina, trh prace ajstét navzajem se oviiwjici prvky
dnesni spokosti. VSechnyit zminené prvky prosly znenymi zménami v oblasti struktu-
ry, spolé&éenskych norem a hodnot a tyto &mg se promitaji do Zivota rodin i jejictena.
Hlavni motivaci je socialni a ekonomicka rovinailera je spojit sféru pracovni a rodin-
nou. (Sirovatka, 2006)

Kvalita zivota

Nesoulad mezi rodinnym Zivotem a tim pracovnim sajel kvalitu Zivota, které v dnesni
doke prikladaji lidé stale vyssi vyznam. Také lidé kladkiale vysSi naroky na smyslupl-
nost své prace a osobni seberealizaci, zajimék¢e geacovni doba, cozZ je ve spojitosti
s rodinnou také ukazatel mimopracovni kvality Zazd¥inoho firem si také wdomuje, ze
nesoulad vdchto dvou sférach ma vliv na jejich ztraty. (Sirtkeg 2006)

Otazky vztahu rodiny a zafstnani jsou zalezitosti i legislativy. V platnosSly mezina-
rodni dokumenty jako n#@pMaternity Protection Convention roku 2000. Rozvijeji se i
programy, které umdidiji lidem se zavazky k rodénodejit na otcovskoti mateskou do-
volenou a optovny navrat do zawsstnani, aniz by to byltdvod k rozvazani pracovniho
poneru. (Sirovatka, 2006)
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4.2 PF¥ijmova situace rodin vCR

Prijmy domacnosti jsou zavislé hlavna ekonomicky aktivnictlenech a nefdmo na po-
¢tu déti. Zajimavym udajem je, Ze vydaje na vychovu awyzgti tvori téme 50%

z celkovych spdtbnich vydaj. Cim vice d@ti rodina ma, tim vy33i jsou pozadavky na
rodinny rozpget. V dnesni dobhrozi také velké riziko propadu rodiny do ,chudaby

Nejvice ohroZzené jsou rodiny:

v' Bez ekonomicky aktivnicllena
Domécnosti se 3 a vicetdi
NeuUplné rodiny (matky samozivitelky)

Rodi, ktery ma zakladni vZthni nebo je mladsi 24 let

AU NEE NN

Rodiny, kde rodie pobiraji rodiovsky @ispevek — pracujici i nezagéstnani

Z vySe uvedeného Ize vyvodit, Ze riziko propadumpdio ,chudoby” je znéné vysoké.
(Sirovatka, 2006)

4.3 Volny ¢as a jeho pojeti

»Vvolny cas je jedno z nefiSich bohatstvi spafaosti a jednotlivce, a proto se spatest
nemize chovat Ihosteghk tomu, co jeji fslusnici ve své volnédase @laji — utracetcas

je prepych, ktery si zadna spetest nenize dovolit* (Duffkova, Urban, 2008, s. 150)

O svém volnéntase, rozhoduje pouztovek sam, je to otazka naprosto svobodného roz-
hodnuti. Ve volnénmtasu neexistuji Zzadné povinnosti nebo zavazky. {wt, Urban,
2008)

Volny ¢as a spolénost

V dnesni dob prevlada nazor, Ze spdéleost by néla jedinci pouze nabizet, jak bude volny
¢as travit, vytvéet vhodné podminky pro zadousinnosti, ale nefa by zakazovat¢i
piikazovat. V rdmci prevence deviantniho chovanid@bdrym feSenim nafp vystavba
htist’, nebo u&eni ploch pro graffiti. Timto spataost vede &i k Zadoucimu chovani a
chrani jak zdravi lidi tak i naSe okoli, kterémesije. (Duffkova, Urban, 2008)
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Funkce volnéhg@asu

v Odpocinek — relaxace fyzicky
v Sebevzdlavani: kultivace osobnosti

v' Rozptyleni, zdbava duSevni relaxace

VSechny 3 tyto funkce by &y byt v rovhovaze. Pokud je dominantni pouze jedna
aktivita nasledkem &tSinou byva celkova jednostrann@sbveka. DalSim ,pravi-
dlem* je, Ze pokudlovék vykonava fyzicky naréné zangstnani, vyplni jeho vol-
néhocasu, by mil bat spiS odpéinek fyzicky, nap. ¢etba knihy. Naopak lidé pra-
cujici psychicky by réi zaradit do svého volnéhéasu fyzickou aktivitu. Nicmén
velmi ¢asto se setkdvame hlava cti s tim, Ze po fichodu ze Skoly, kde¢kolik
hodin sedi v lavici, poktaji ve stejn&innosti doma u PC nebo televize. (Duffko-
va, Urban, 2008)

Typy volnéhotasu

v denni volny éas (denni rytmu gfdani prace a volnéh@asu)
v' vikend (tydenni rytmus)
v dovolena(ro¢ni rytmus)

Denni volny ¢as

Je volny¢as Ezného pracovniho dne. Typicky je metdsovy prostor a zavislost na pra-
covni dols. Casto byva napkmn aktivitami, jako je relaxace, prace v doméacnastienni
frekvence (piprava jidla, uklid...) (Duffkova, Urban, 2008)

Vikend

Je delSi blok volna, kdy se lidé mohatnevat icasow nara:néjSim aktivitam jako jsou
vylety nebo pobyt na chatDo jisté miry jetas naplgn i povinnostmi, které se nestihly
vykonat v pracovnim tydnu. V nasi kuléuje zaZzity zvyk, jiz od konce 60. let, kdy se usta
novily volné soboty, Ze sobota je dnem ,pracovnkay se ¥nuje pozornost domacnosti a
az nedle je opravdu dnem odpimku. (Duffkova, Urban, 2008)
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Dovolena

Je delSi souvisly blok volna, kdy sénujeme relaxaci, va#avani, vyznauje se nap i

docasnou zmanou Zivotniho stylu nebo zinou jeho podminek. (Duffkova, Urban, 2008)
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5 PREVENCE ALECBA OBEZITY UD ETI

Tuto kapitolu autorka prace izdlila, protoZe prevence a&b@ obezity je logickym krokem

pii feSeni tohoto problému.

.Prevence obezity spiva ve spravné skladlpotravy, ktera je pestra, bohata na zeleninu
a ovoce, vlakninu a vitaminy. Zaravea mit di¢ moznost dostateé pohybové aktivity a
v jidelnku nemaji co éat energeticky bohaté potraviny jako jsou uzenhegmburgery,
smazené vyrobky.Z@kostelecka, 2009, s. 157)

Jako nejdinngjSi prostedek proti obez#ta nemocem, které diky ni vznikaji, je doparu
van dostatek fyzické aktivity a adekvatni dietapbDcuje se také snizit mnozstvi Zivo-
¢isSnych tuki a pridat polynenasycené mastné kyseliny a zvy§jem viakniny, ktera take

shiZuje riziko onemoami diabetem 2. typu. (Svima, BretSnajdrova, 2008)

Vyvarovat bychom se #h i potravinam s vysokym obsahem cholesterolu jeonu pasti-
Ky, vnitinosti a jatra, uzeniny, vejce (pouze Zloutek) almdZi ndkupu bychom se &t
zaneiit na mnozstvi tuku obsazeném ve vyrobcichrnapogurtech. Plati, Z&m vic tuku,
tim vice cholesterolu. Za den bychom rérmtijmout vice nez 300mg cholesterolu. (Ku-
nova, 2004)

LECBA OBEZITY U D ETi

Pti leécb¢ obezity je prvnim krokemips\wdcit rodic¢e i dit samotné, Ze se stavajicim sta-
vem jde gco dElat, a Ze sniZzeni hmotnosti neni nemozné. &okichto dtskych pacierit
jsou mnohdy také obézni a té&ksto oponuji, Ze jejich napravné deaf nefunguji a Ze

s tim vlast& nejde nic dlat. V tomto gipad se probléntesi lazéskym nebo jinym poby-
tem, ktery trva 4 — 6 tydn Dit¢ snizZi svou vahu o asi 10% ze své hmotnosté Sitloka-
Ze, ze zhubnout dokaze a také objevi své fyzickénmsti. Problém nastava, kdyz se vrati
do stavajiciho pro&di rodiny, kde nemé vhodné podminky pro dalsi btibrebo ale-
spai udrzeni hmotnostCasto dojde k tomu, Ze diztracené kilogramy a nabere a diky
jojo efektu je&t néco navic. Naopak nejlepSich vyslédkosahuji divky v obdobi puberty,
kdy se zdina projevovat zajem o vlastni vzhled. bt dbat zvySené opatrnosti, aby
opateni nevedla paradoiik opa&nému extrému, coz je onemeaaoim anorexii i bulimii.
(Machova, Kubatova, 2009)
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Pri snizovani dtské nadvahyi obezity by se iy v prvnitfad dodrZzovat dand pravidla:

» Jist pravideld a ve&eret s¢asovym odstupem od spanku

Jidla musi splovat nejen kvantitativni kritéria, ale i ty kvalitani
Dité na rozdil od dosjtych potebuje Ziviny proiist a vyvoj
Snizit gisun tuki a cuki, dodavat dostate@é mnozstvi vlakniny

YV V V V

Jidelnéek ditte probrat s odbornikem a upravit ho dle zvyklostiny
(Machova, Kubatova, 2009)

Fyzicka aktivita:

Fyzicka aktivita by mdla byt takova, aby nezgtovala pohybovy aparat di¢. Nevhodné
jsou nap. poskoky nebodh. Vhodné jsou naopak jizda na kole, plavani néltae Di-
lezité je také probrat moznosti &# i v €lesné vychow. Zabranime tim Spatné klasifikaci
a vypsstovani negativniho vztahu #désné aktivit. Pohyb digte by nel byt kazdodenni a
na tom by mil rodi¢ také trvat. Ze strany rotli i okoli je teba velké trglivosti a podpory

a nejlepSim moznyrreSenim je fizpusobit ditti chod rodiny. (Hainer, 2004)

Diky vétsi oswté rodica se tyto rady setkavaji $tim ohlasem. V rameieské pediatric-
ké spolénosti existuje pracovni skupina pro prevenci adilerdzy u dti. Velké mnoz-
stvi dsti trpi poruchou lipidového metabolismu, proto f@dné, aby byly vyS&tny u at-
skych pediatt nebo endokrinolalg (Hainer, 2004)
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. PRAKTICKA CAST
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6 VYZKUM

Cilem tohoto vyzkumu je zmapovat zivotni styl rodiétmi trpicimi nadvahowi obezi-
tou. Zjistit jaké jsou navyky di samotnych i rodiny v oblasti stravovani. Dalk jeavi
volny ¢as rodina i dit samotné a jak ovliwije finartni situace rodiny jejich moznosti a

kvalitu jejich zivota.

6.1 Vyzkumna otadzka

Zmapovat zivotni styl rodiny aétl ve vSechiech oblastech (stravovani, traveni volného

¢asu a finatni situace, ktera ovliwuje moznosti rodiny)

6.1.1 Dil¢i vyzkumné otazky
- Snazi se rode ovlivnit obezitugi nadvahu svého die?
- Jakym z@isobem se snazi rag ovlivnit nadvahwi obezitu di¢te?
- Jaké jsou stravovaci zvyklostitfla celé rodiny?
- Jak travi rodina volnyas a jaké jsou zajmyfena rodiny?

- Maji rodiny dostatek prostdki k nakupu kvalitnich potravin a zaggi aktivit d-

tem nebo celé rodiny?

6.2 Druh vyzkumu

Pro tuto praci jsem zvolila kvalitativni druh vyzku. ,Cilem hloubkového a polostruktu-
rovaného rozhovoru je ziskat detailni a komplerfdrimace o studovaném jevu.(Sva-
ficek, SePova, 2007, s. 13), coZ je hlavnimvibdem, ke zvoleni tohoto druhu vyzkumu

vzhledem ke zkoumané problematice.

Kvalitativni vyzkum nenmizeme povazovat za vyzkumné zpravy Wipévajici, kolik re-
spondent se ffiklonilo k tomu vyroku a kolik zase k jinému.c&lem kvalitativni analyzy
je piinést reswdcivou evidenci o tom, Ze jisty jev existuje a @akym zpisobem struk-
turovan. (Sviicek, Se’ova, 2007)
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6.3 Metody shéru dat

Vzhledem ke druhu zvoleného vyzkumu, jsem zvoliktedu_polostrukturovaneho rozho-

voru. Rozhovory byly uskutaény ve dvou rovinach. Prvni rozhovor se tykatuita ro-
diny a druhy byl zarten na Zivotni bilanci rode, se kterym rozhovor probihal. Rédbyl
piedem seznamen galem rozhovoru a se skdtsti, Ze rozhovor bude zaznamenan na

nahravaci zdzeni.

»Rozhovor, je nejastji pouzivanou metodou &t dat v kvalitativnim vyzkumu. Pouziva
se pro @& oznaeni hloubkovy rozhovor (in — depth interview),j@Zeme definovat jako

nestandardizované dotazovani jednolaginika vyzkumu, zpravidla jednim badatelem
pomoci @kolika otevenych otazek“(Svaicek, Selova, 2007, s. 159)

Nespornou vyhodou rozhovoru je ,face to fatd, Ze jsme s dotazovanym wméem
kontaktu a nizeme tak do vyzkumu Zkenit i neverbalni stranku. Dale také mozZnost pruz-
ného reagovani v fbéhu rozhovoru, kdy se iizeme respondenta doptavat na informace,
které nas jestzajimaji, odpo¥d nam neni Upl&ijasna nebo chceme Zmt poradi otazek.
(Miovsky, 2006)

DalSi vyuZitou metodou v tomto vyzkumu_je vy tabulky V prvni tabulce respon-

dentka uvede vysku, vahu &kwsvého ditte, svou a otce dite. Tyto Udaje jsou nutné pro

vypocet BMI (Body Mass Index) a éeni kategorie, do které ditrodice spadaiji.

6.4 Vyzkumny vzorek

Pro zvolené téma byl nutny zdmy vykér. Do vyzkumu bylo zahrnuto 6 rodin &tohi,
které trpi obezitou nebo nadvahou. 5 rodin je Ughinyl rodina nedplna — chybi zde otec.
Respondenty jsem hledala v mém blizkém okoli a mbdmiatel, kté¢i mi pomohli vhodné

respondenty sehnatéjsou ve ¥ku 10 — 15 let, 2 &i trpi obezitou a 4 nadvahou.

6.5 Analyza dat

Po uskuténéni rozhovot, jsem tyto pepsala a uzila pro vyhodnoceni metodu feee-

ného kédovani.
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Informace, které ziskdme z kvalitativniho vyzkungsou &tSinou ve fornd prepisi rozho-
vord, pozorovani nebo dokuméntJkolem vyzkumnika neni jen poukézat surova dta,

analyzovat a poté interpretovat. (8vak, Se’ova, 2007)

Hlavni vyzkumnou metodouipshkéru dat, byl polostrukturovany rozhovor, proto, jsem
tyto data zaznamendavala na nahravaci program boate pomoci mikrofonu.fi@d usku-
tecnénim rozhovoru samotného jsem respondentky seznd&mikkuténosti, Ze rozhovor
bude nahravan. Dale mi také podepsaly souhlasrse@mnim poskytnutych informaci a
byly seznameny se skugtesti, Ze vSe je anonymni a slouzi pouzedttim zpracovani

bakal&ské prace. #vyhodnoceni dat, jsem dale:

a) Rozhovory pepsala

b) Kdédovanim vytvdila kategorie a tyto bare¥mozliSila

c) Interpretovala informace a opitd autentickymi odposd’mi rodi¢a

d) Pokud to bylo mozné, data byla zpracovana do tghtiligrafu pro lepsi fehled-
nost informaci

e) Ke kazdé kapitole uvedla shrnuti
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7 REALIZACE VYZKUMU

Realizace vyzkumu préhla v obdobi od 1. 3. do 22. 3. 2011. Rozhovorypfraly vzdy u
responderit doma. Je to velké pozitivum, protoze respondénti,ve svém prosedi, vice

se uvolnili a nebdli se hotibo rozebiraném tématu.

7.1 Predstaveni respondent

V této kapitole, bych nejprve radéegplstavila respondenty. Budu zde ustddformace o

jejich rodinnych porérech, vzdlani rodgu.

Dale corekl rodic o svém ditti, jak ho popsal, charakterizoval. Uvedu také tebule
které budou zpracovana datastita rodéu. Jde o jejich ¥k, vahu, vySku a vysledné BMI,
které uti kategorii, do které spadaji.

7.1.1 Rodina A"
Na za&atek uvadim tabulku se vSemi vySe zéniymi informacemi: vaha, vySkagku dig-
te i rodicu a jejich vzalani.

Tabulka 8 Rodina ,A*

VYSKA VAHA BMI KLASIFIKACE VZDELANI

ELISKA 153 71 30,33 mirna obezita navstvuje 5.t. 10 let
OTEC 180 96 29,63 nadvaha sS 41 let

MATKA 172 82 27,72 nadvaha konzervatd (SS) 35 let

Maminka Elisky fisobi jako ditelka hry na klavir a tatinekipobi v politice. Ziji v rodin-

ném dond na vesnici.

Pti rozhovoru s maminkou ElisSky, jseméha z jejiho vystupovani pocit, Zdigtupuje k
vychow svych dti spiSe autoritdky. Ri otdzce, co by mi chla o EliScefict, mluvila
hlavné o jejim nadani i) hie na klavir, Ze rada a hezky maluje a nang§e dramaticky
krouzek, chodi do plavani, ale tato aktivita jeSeorganizované ze strany radiElisSka
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doma mamince pomaha s domacimi pracemi, jako jevamynadobi nebo&geni pradia.
Stejre jak dobré vysledky ve Skole je to jédkla maminka;takovy zavazek: Pri zmino-

vani negativ maminka hlagmmluvila o tom, Ze je EliSka ,lina“.

.--.jediné, co je na ni asi nejhorsi, ona je lina...jawa poniZze, ona uda Skola to je
takovy zavazek, klavir, to je velky dar, to jensléakzZe to ji jde samo, to ji do toho taky

nikdo nemusi nutit do toho piadna, ale jinak si ingske je pimernd".

7.1.2 Rodina ,B*

Tabulka 9 Rodina ,B*

VYSKA VAHA BMI KLASIFIKACE VZDELANI
ANICKA 150 63 28 nadvaha navsévuje 7. t. 13 let
MATKA 168 55 19,49 norma Oou 35 let
OTEC - - - nadvaha ou 37 let

Pozn. Matka se otcem nestyka, tudiz nezna tytceutligsifikovala jej ,nadvahou”

Maminka Antky méa dv¥ zangstnani, pracuje v mistnich papirnach a jakibepSeni

k rodinnému rozpétu chodi obas pracovat jako pokladni. Ziji v kyte mests.

Pti rozhovoru byla maminka Atky dost zaskéena otazkou ,,Co by mi céla 0 Aniice

fict"? Nakonec tedy zminila jeji velkou zalibu v Racth, nic jiného nezminila.

»10Z zajimavého je na ni to, Ze vlasporad lezi v knizkéch, Ze féal cte.

7.1.3 Rodina ,C*

Tabulka 10 Rodina ,,C*

VYSKA VAHA BMI KLASIFIKACE VZDELANI

KUBA 173 85 28,4 nadvaha navStvuje 7. . 13. let
MATKA 162 86 32,77 mirna obezita SS 41. let

OTEC 192 134 36,35 stiedni obezita OU 48. let
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Kubova maminka pracuje jaka@etni a tatinek podnika. Ziji vestsi vesnici v rodinném
done. Fi rozhovoru maminkaekla o Kubovi, Ze zd4n4 grichdzet do obdobi puberty..
nazory takové, nerad si nechava poradit... on jeselgit my vSichni pro&tneradime
dobe”. DalSi wc, kterou zminila je, Ze Kuba preferuje travenihe/eolnéhatasu gevaz-
né u paitace, je leniwjsi ve vztahu ke sportovani a ma staly okriditgl — nerad buduje

nova [ratelstvi.

.».-.NO je takovy lenigSi, sportovani mu prakticky nic #ika, velice rad travicas doma u

pocitace nejradSi. Kamarady ma... okrubgtel...nerad si da nové znamé..."

7.1.4 Rodina D"

Tabulka 11 Rodina ,D*

VYSKA VAHA BMI KLASIFIKACE VZDELANI

PAVEL 178 91 28,72 nadvaha chodi do 9.it 15. let
OTEC 176 115 37,13 stredni obezita OU 43. let
MATKA 164 80 29,74 nadvaha ou 39. let

Pavlova maminka pracuje manudla tatinek také. Bydli na vesnici v rodinném dom
Maminka o Pavloviekla, Ze se odliSuje od ostatnicitidim, Ze n¢l v predSkolnim obdo-

bi problém navéazatatelstvi s dtmi.

.---0N Se s ostatnimaedkama ze zétku si feba ve Skolce malo rozémprose mel pro-
blém zapadnout do kolektivu¢aka ho Sikanovaly a ¢éhproblém si normaléa s ceckama
hrat".

Momentalg ma Pavel kamarady, se kterymi se vida a tentdgmobz odezél.

....ale ted’ uz je to dobré, tB uz si aj naSel kamarady a uz je ak v pohod, Ze se nam

to podailo n¢jakym zgsobem...”
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7.1.5 Rodina E*

Tabulka 12 Rodina“E"

VYSKA VAHA BMI KLASIFIKACE VZDELANI  VEK

NIKOLA 155 67 27.89 nadvaha chodi do 8.t 14. let
MATKA 158 55 22,02 norma SS 32. let
OTEC 185 92 26,88 nadvaha ou 39. let

Maminka pracuje jako fédnice a tatinek manu&lnZiji na vesnici v rodinném doim
Kdyz zatala maminka o Nikole mluvit, prvniée, kterou zminila, a ktera ji vadi, je dicea
drzost a jeji sledovani televize a sezeni titpoe. Dalerekla, Ze se &nuje volejbalu a vse
shrnula tim, Ze, si mysli, Ze jeji dcerd@mperna a nijak se nelisi od ostatnicktidre Skolni
tiide.

»,C0 mi na ni vadi je drza, enom lezi u televizeoéitace, jinak ve Skole, to ji jde...jinak si

myslim, Ze jsou vSichni stejni v A&, chodi do volejbalu jak ostatni..."

7.1.6 Rodina ,F*

Tabulka 13 Rodina ,F*

VYSKA VAHA KLASIFIKACE  VZDELANI VEK
VERONIKA 167 85 30,48 mirna obezita chodi do 1. r. S€ 15. let
OTEC 167 83 29,76 nadvaha ou 43. let
MATKA 164 74 27,51 nadvaha ou 37. let

Maminka i tatinek Veroniky pracuji manuéJrbydli na vesnici v rodinném danHlavni
véc, kterou mi maminka o Veronice &itk, je jeji problematicka povaha, coz souvisi i
s jeji obezitou. Pokud se&qa ni zéne mluvit o vaze nebo hubnuti odchazi z mistnosti a
urazi se. Podle maminky je td&kgmplikovana osobnost®, ,tvrdohlava®, ,celk@vwzdoro-

Vita“.
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7.1.6.1 Shrnuti

V tabulce uvadim zobeéni informaci, které rode o dtechrtekli.

Tabulka 14 Shrnuti informaci éteéch

.samot&ské, lenivé, liné“ Maji problémy s navazovanim vrstev-

nickych vztali

VR Lan Jrady sleduji TV Nerady si buduji nov&telstvi
jsou? ,sedi u PC nebétou® Rady ji sladkosti

,neguji autoritu* ,~Jsou prmerné*

,D0 pohybovych aktivit je musi
rodice nutit"

,vzdorovité, drzé"

Shrnuti informaci o rodich

Nikdo z rodtt nema vysokoSkolské vé&ani, pevaZzuje spiSe status ,wy&n“ a pokud uz
mé jeden z rodi SS vzdlani je to ¥tSinou Zena. ¥Sina rodéa pracuje manuath

7.2 Analyza ziskanych dat

Do zivotniho stylu jist pati stravovanikteré nize do velké miry ovliiovat nas zdravot-

ni stav i psychiku, traveni volnéltasua take finatini strankavéci. V dnedni dob je bo-

huzel vSe o peizich a to jaké kvalitni potraviny si koupime, jakde budeme travit sy
volny ¢as je vSe otazkou financi, proto jsem i tuto okdastenila do vyzkumu o Zivotnim
stylu rodin s dtmi s nadvahoui obezitou. V praci jsem se tedy zé&tita hlavre na tyto 3

oblasti, protoze si myslim, Ze jsodZ#jni pro zivot a chod rodiny.
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Pti procesu kédovani vzniklo 8 skupin:

v’ Stravovaci navyky - stolovani

Rychla olgerstveni

Pitny rezim

Ovoce a zelenina

Sladkosti, nezdravé potraviny a napoje
Konicky, zajmy

Volny ¢as rodiny

SRR NN N NN

Ekonomicka situace

7.2.1 Stravovaci navyky - vikendové stolovani

Vzdélani rodta Uzce souvisi se stravovacimi navyky. Vice sidomuji nutnost zdraveé a
vyvazené stravy lidé s vySSim &d@him. Z pohlavi jsou to spiSe Zeny, které si daiia;
raz na zdravou stravu. Zeny tak&egnosiiuji spide celozrnné a tmavé&p® a rostlinné
tuky. (Machova, Kubatova, 2009)

JelikozZ stravovéni je velmi obsahla oblast, &bajilji dale na podkapitoly s ndzvy:

* Snidag
* Sv&ina
* Obed

* vecere

Pti otazce, zda si mysli, Ze se rodina stravuje dkad zdravé vyzivy, odpaskli vSichni
rodice shodg, Ze ne. Co bylo alefpkvapujici, maminky g&ly dobry pgehled o tom, co by

meéla zdrava strava obsahovat a co ne. Uvadim tatsujijich odpogd’'mi:
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Tabulka 15 Jaky maji matkyghled o zdrave vyziv

.Nepit kavu, stidm¢ pit alkohol, nesladit

cukrama, nejest bilé giwo, nekupovat

Matka .,A sladké vody na piti hla¥nasi hod@ ze-
leniny, hod#é ryb bychrekla...*

Matka ,B“ .ceredlie hlavre, celozrnné, sojové, a haglovoce a
zeleniny*

Matka ,C*“ Jdealni n¢jaké via’ky, nebo gjaky ten cornflakes
¢aj, mozna i dZus, ovoce, jogurty, zelenina, ryby*

Matka ,D* Jpestra strava, hoda zeleniny a ovoce a spiS celo-
zrnné vyrobky, malo uzenin, vic ryb#&ci maso,
kralik*

Matka ,E* +Jist 5x denrg, po malych davkéch, ovoce, zelenina
hodrg, celozrnné pévo, 2 — 3 litry*

Matka ,F* .ceredlie, celozrnné p#vo, ovesna kase, soja,

lusteniny, pitny rezim*“

Shodré odpovidaly maminky, ze jejich dima pameérneé 4 - 6 jidel. Jidla jsou rozlozena
zhruba na 2 — 3 hodinové intervaly. Co se tyké&up@del u rodtu, je to horSi. V piméru
je to 3 — 5 jidel. Jedna z matek dokonce ji pouzeldnré. Divodem je pracovni vytize-

nost, ktera rodim ,nedovoli* vice jidel po menSich davkach.

Shrnuti:

VétSina rodéa se shodla na tom, Ze zdrava strava Blarhyt pestra — hodovoce a zele-
niny, libové maso — rybi a keci. Ve stra¥ by mélo prevazovat celozrnné pigo nad bi-
lym a z&azeny by nily byt i ceredlie, vlioky nebo podobné vyrobky. Omezit mnozstvi

prijimaného cukru v napojich a jist ntéacastji.

7.2.1.1 Snidar¢ — ,toho se nenajim*“

Mt s

zeni. Po celonmim hlado¥ni zastavuje odbouravani svalovych bilkovin a htayrastar-
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tuje” metabolismu na cely detimz miZzeme zamezit vzniku nadvahyi, obezity. Vhod-

nymi potravinami jsou ovoce nebo zelenina, tmavévpe syry, viaiky atd. (Vitek, 2008)

Z odpowvdi maminek vyplynulo, Ze spaieé snidaé jsou mozné pouze o vikendech. Je to
hlavre z divodu, Ze vzdy alesmojeden z rodit vstava do pracerive nez dti do Skoly.
Dale také 2 maminky odpe&sly, Ze jejich di¢ rdno nesnida. U prvniho bylavddem
gasova tise — vodi mladsi sestru do MS a druh& ditidas pres tyden odmita. Mezi po-

traviny ke snidani neéastji uvacli rodice:

v' uzeniny, syry, maslo, trékjatra, pastika

v switlé peivo

v' celozrnné lupinky
Pfi uvedeni odposdi ,pecivo” jsem se ptala zda ,bilé" nebo ,tmavé”, roeiodpovidali
pievazr, Zze ,bilé" pe&ivo, ale druhym dechem dodavali, Ze se snafénd podsouvat i
celozrnné pé&vo v ramci moznosti. Také moznost celozrnnychrigpiuvedla pouze jedna
maminka. DalSi problémem, ktery maminky zminilyje, cti jsou nespokojené s mnoz-

stvim jidla, které dostanou.
.KdyZ mu dam ty dva rohliky, tak tvrdi, Ze je to mydahkze chceti rohlik*

“Kubo, uvaim ti dva parky“...“ né to je malo, ja chcu 3 nebo4j tak murikam: ,ne
Kubo to je moc" a orika: ,ja se nenajim, ja budu hladovy", tak met$inou ty 3 mu ud

lam...“

Shruti:

Potraviny, jako paStika, stlé peivo nebo uzeniny nejsou Ugrvhodné ke snidani a
nejsou ani zdrave. ddteti rodice uvedli, Ze di& neni spokojeno s mnozstvi potravy, které
dostanou. To je otazkou pevnéles rodici, zda digti vyhovi a jidla mu fidaji nebo tyto

situace ustoji.

7.2.1.2 Sva‘iny
Vzhledem k ¥ku ckti, jsou téndi vSechny Skolou povinné (Veronika — SS). Proto neni
tézkeé zajistit pravidelnost stravy, alespoo se tyka swan a okedia. Rodiu jsem se ptala,

zda jejich di¢ svai doma i ve Skole pravideira co mu na swnu pripravuji.
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Tabulka 16 Rehled o svéinach dti

Co sv&i? Co rekla matka
ELISKA Peiivo — chleba, bulky, syr, »Ve Skole ano...a doma, maji tam jogurty,
zelenina, Sunka, jogurty urcite si je berou, to vim, Ze ji jogurty, ma

rada ty ,bebe&ka“. Nebo snazim se i oprav-

du jako réco rgjak nahradit, dostézko.”

ANI CKA Petivo, ovoce, zelenina, syr, »Tak to nevim, swénu do Skoly ji davam,
maslo a salam, pastika tam ma“.

- A odpoledne?
»T0 taky nevim. Spi$ jak ma hlad“.

Petivo — chleba, rohliky, syro- ,...ve Skole pravidel# tam je to rozvrzené hodinama a
va pomazéanka, Sunka, zeleni- doma je to takové pohyblivé plus minus hodina...*

na, jogurty, eidam, vajka,

koblih, buchta

Ovocna pesnidavka, vatko »Ja jim do Skoly svédiny nedavam, protoZze mam tu

natvrdo zkusenost, Ze to donesli dom nebo to najdu v aktovc

- A nachysta si sam sg§iau, kdyz chce?

~AN0*
NIKOLA Peiivo — swtlé, salam, Sunka, ,Ve Skole svdi pravidelr® a doma odch vikendech ty
nutella jogurty a tak...”
\Vi==le)\||/¢;\ Peivo, jogurty, ovoce .Doma, kdyZ je zinternatu, tak se dojidarpd re-

¢im...posnida/eba a pak si idereba na jogurt a pak

eS¢ na reco do oféda i to peivo".

Shrnuti:

Z odpovdi rodict mizeme usuzovat, Ze vcelku mafepled, co jejich désvai, & uz je
to ve Skole¢i doma. Velké zastoupeni madpm. LepSimieSenim by mohlo byt nahrazeni

odpoledni svény nagf. pouze ovocem, zeleninovym salatem nebo jogurtem.
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7.2.1.3 Obed

Obked je sEzejnim jidlem dne, kdy se setkava cela rodina ustdatky odpovidaly, ze
vzdy trvaji na tom, aby hlavni jidlo, ne jen¢dbale i vikendové snidarma ve&ere probiha-
ly u stolu, protozZe jsou sicdomy, Ze jinak jed&Zké se stolu &dhem tydne setkat, takzZe re-

zolutre zamitly moznost, Ze by rodina jedla u televizemBER hlavni jidlo
“nemame to radi, radsi u stolu”

“dodrzujeme ty vikendove atby, snidag*

,dycky jime spoléné u stolu®

Nicmére i presto je Bzné, Ze si jednotlivélenové rodiny zkonzumuji s¥eu u televize

nebo PC. ¥tSinou je to v do& kdy rodte nejsou doma.
Dale uvedly, Ze se snazi v ramci moznostit\zarawji. Odpovidaly takto:
~hranolky nesmazim, ale pe, pe’eme na zelenif) kue dusim*

.KdyZ se pée maso, nedavam dalSi tuk, smazené jidlo snazjgkseaktlat co nejmé a
kdyZ se uél, tak ho nechat okapat"

.shazim se nahrazovat, olivovy olégba pouzivame*

Zajimaly ne také reakce rodiny aéti samotnych na zdr&&i vaeni. Dle opowdi Ize
usoudit, Ze jsou mozné mensi&r, jako mén soli, p&eni misto smazeni, m&tuku, ale
mnoho d@ti neakceptuje zeleninu nebo potraviny jako jsduyjaséja, pohanka nebime-
ka. A mnoho dti také preferuje smazena jidla.

,ona dava spis ty smazené jidla, takze to omealju,nemdla ty smazené jidla, protoze je

to nezdraveé vlasth tak se na to netvénadvakrat, ze by ji toéoo rikalo..."
»10 by neklaplo, to by nejedli®

AZ na jedno di chodi vSechnydi do Skolni jidelny, dle 3 matek naevalle zasad zdravé
vyZzivy. Nedostatky vidi napv malém mnozstvi ovoce a zeleningzkych jidlech -,byva

hodre casto maso: Zbylé dw¥ matky se stavi k této otazce neutéaln
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7.2.1.4 Vecere

| kdyZz by se mohlo zdat, Ze dafe je za¢rem dne a tedy se vSichni&@pmohou sejit u
stolu i gres tyden neni to pravda. BohuZzel Este zistavaji vikendovou zalezitosti. V od-

powdich se oft ¢asto objevovalo p#vo nebo se o vikendech dojidaléob

Shrnuti:

Celkow bych stravovani rodin hodnotila jakoaprerné. Ze zkuSenosti vim, ze podobnym

mnohdy i horSim zjsobem se stravuji rodiny, jejickienové maji hmotnost v nogkm

7.2.2 Fast food — nel

Celkem pekvapujici pro ra byly odpovdi v této oblasti a to jsou rychla ¢édrstveni.
Rychla olgerstveni jsou tégt jistou sodasti kazdeho nakupniho centra, a proto jsem se

dotazovala, jakasto tato centra na¥duji a zda je satasti zastavka ve fast foodu.
Mezi nefasgjSimi odpo¥d’mi, jak ¢asto rodina nav&tuje OC, bylo:

v 1 xtydrg
v 1-2xzal4dni

Matky rezolutr zamitly nav&tvy rychlych olgerstveni‘chcou za to straSné penize, je to

nechutné, fuj, kdovi co v tom je“.

Déti casto peswdcuji rodice k navatve fast foodu,,mami divej se, tam to je v akci, divej

se nato, ja bych si to na taiplatil®.

Matky shodg odpovidaly, Ze restaurace typu fast food v nakalponentrech navstivi 3 —

4 x ratné a to Fi prilezitosti narozenin, vysdceni apod.

Shrnuti:

Rodike maji jasno ve vztahu k rychlym @@stvenim. Nepreferugasté navsvy téchto

zarizeni a zastavaji spiSe negativni posto;.
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7.2.3 Pitny rezim

Uvadim grehled navyklt pitného rezimu, kolik tekutin si mysli matka, &gi jdi€ za den

vypije a kolik by nglo vypit.

Tabulka 17 Rehledu pitného rezimustl

Kolik vypije l/den

Ly 2 litry urcité da, je na tom lip nez

s Zu

¢ajem a jinak pije vodu* ja

ELISKA »na piti vodu se sirupem a to siiize doptovat

ANI CKA »Sirupovou $avu, rizné dzusy* .Nevim, kdybyseitdmala pes kole-
no, tak nevim...&ha by pit vic"

KUBA ,N éjaky ten sirup, pokud jecfaky ten dZus, tak ,kolem tech 3 litriz za den®

si uctla dzus, ale nutime ho, abystedil”

PAVEL » ¢aj nebo vodu se sirupem* JLak ty 2 litry si myslim*“
NIKOLA »mineralku wtSinou slazenou* L litr

\Vi==1e)\[|/¢:\ ,Slazené asi nepije, vozime ji ty neslazené vody;o nevim, néla by pit vic, j& se sna-
jinak tam mé&aje s sebou* Zim dodrzovat pitny rezim*“

Polovina matek také prohlasila, Ze se snazi, aibydbma pily obyejnou vodu naip

s citrbnovou 8avou nebo pouze s nadechem chuti sirupu.

~-nhutim ho, aby si tam daval miminimalre sirupu, aby tam & nadech té chutidjaké, ale

aby do sebe ten cukr nedaval“.

Ledka manzel vyamil trubky a je vyborné, myslim si, Ze je dobr&tpge je kontrolova-
na...najeli jsme na systém, Ze peatam do flase vodu, dam tam 3 kide citronu a to se

da“

,ucim cecka, aby pilyistou vodu, to je u nas doma problém, j& uz jsesiceegizpisobi-
la, ale dtcka nechcou, a aby pily msladké...Pavlik on je takovy, ze kdyz si @ebrvzit,

tak vSeho nadmiru...kdyz se ponmapiju, takflovek by si to naedil jeSt na polovinu®
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Shrnuti:

Ocekavala jsem horsi vysledky v oblasti pitného reziflatky maji alespo priblizny

piehled o tom, kolik dé& vypije tekutin za den nebo alesprda piji dostat@e ¢i nikoliv.

Myslim si, Ze pechod od slazenych mineralnich vod nadaryou vodu je finosem nejen

pro zdravi, ale ulefi i po finartni strance. Btem by n&l byt pfipominan vyznam pitného

rezimu.

7.2.4 Ovoce a zelenina

Tabulka 18 Vztah &i o ovoci a zeleni&é

Jaky ma vztah k ovoci a zele-

niné?

»SpIiS to ovoce*

si vybird"

»,RadSi ma zeleninu, z ovoce sp
ty jablka nebo mandarinky*

PAVEL

ne

NIKOLA »ta neji nic z ovoce a zeleniny,
sni akorat banan a jablko, zele-
ninu sni v polévce, syrového

nic

.Jednu dobu ndla rdda jablka

VERONIKA

nebo ananas, tBzas je obdobi,

kdy ji to nic neika“

»Zeleninu ji, a ovoce, tak tam uz ,Zhruba 1 porci za

»{u zeleninu spi§, ovoce ani moc,.obden tu jednu por-

Kolik porci ovoce Kolik porci zeleniny zkon-

zkonzumuje denr€?  zumuje denng?

.Nemam pehled" .Nemam pehled"

.Tak obden 1 porci*
den*

Kazdy 2 -3 dentul
porci ovoce mé, nebo
nekdy 2

»2 porce zeleniny deni

Jak tu jednu”

Cl

sJjednu porci* ~Zadnou porci*

Jak 1 denr¢ nebo Ja myslim, Ze na tom inter-

obden* nat’ dostavaji pravideld

neco ke svéinam“ (1x/den)

Pozn. 1 porce = 200g (2 ¢ata/ banan a pomergn

Rodice také uvadi, Zze musi svym &em ovoce a zeleninu ,podstrkovat‘éiDsamotné si

nap. k odpoledni suvainé zeleninu nenachystaji.

Rekne si Veronika o zeleninu samgQe, musi se ji to podsiit*.

.nejlépe, kdyZ mu tdlovek nachysté na tatek”
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Shrnuti:

Z odpovdi rodica vyplyva, Ze jejich dti sice ovoce a zeleninu konzumuji, ale v mensim
mnozstvi nez by bylo vhodné. Rédimusi dtem tyto potraviny podsouvat, saméticsi o

né ve WtSing piipadi nefeknou nebo sahnou rgdpo sladkostech.

7.2.5 Mizejici sladkosti

Shodré vSechny matky odp@dély, Ze pokud by si jejich ditmélo vybrat mezi ovoce a

sladkosti, vybere si sladkost.
L,ur ¢ité by §ahl po te¢okolad

~-momentalr by dala grednost spis téokolad, ,,da p 7ednostcokolac*

Tabulka 19 Jakasto @ti konzumuiji sladkosti

Jakéasto konzumuiji sladkosti a jind nezdrava jidle Co konzumuji?  Konzumuje

rodina réco po
20h ?

ELISKA Jfak 2x tydre, dfiv jsem nerla prehled a zjistila ,SuSenky,

jsem, ze tamiistavaly prazdné obaly, které vypad oplatky”

» cokolady*

ly, Ze jsou plné*

ANI CKA ,3 — 4 tydre ,sladké peivo* bramb irky"

KUBA LUr cité by si vzal kdykoliv, ve kteroukoliv dobu, ja ,suSenky" Lorambuarky*
vecer uz u televize jako ,bramikové party” to uz
ne, to nedldme

»j€ problém to rfjak zmapovat, protoze kdyz doma ,energetické »,my si davame

néjaké jsou, jako si je umi najit deba po 14 dnech napoje,cokold- popcorn”

zZjistim, Zze mi zahadmejaké zmizelo* dy*”
NIKOLA .denné i vice kug“ » cokolady, ~Brambuirky,
nutella“ cokolady*
\V/==1e)\\[|[ ¢\ ,tak pres ten tyden to nevim, doma si to kompenzuje, - ~Brambuirky,
to ji no...kdyz je éco doma* cola, suSenky,

oplatky*
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Shrnuti:

Da sefici, Ze dti maji sladkosti a braniibky ve velké obliks, dokonce si je berou i doma
potaji. Bylo by vhodné napveierni pojidani nezdravych pochutin nahradit misoocev

A sladkosti kupovat pouze vyjinieg.

7.2.6 Volny ¢as rodiny aneb ,prazdné hnizdo*

Z rozhovoti vyplynulo, Ze rodie nejsou spokojeni s tim, kolik travi &mhi casu.Castens
je to ovlivréno wkem dkti, které jiz maji své zajmy a aktivitycaste&ne také tim, ze &tSi-

na rodéu m& nejednotnou pracovni dobu nebod danéstnani.
»nejsem s tim spokojenéa¢lnbysme spolu travit viéasu“
»Strasné malocasu spolu travime*

Nize uvadim tabulku, kolik si mysli ragi, Ze s &mi travi tydré hodin a jak tent@as

vyplnuji.

Tabulka 20 Kolikcasu tyd® travi rodte s @¢tmi a jak?

Kolik hodin tydre travi rodina  Jak tentcias travi?

spolu?

ELISKA ,malo...tydre?...nevim...*

.chodime plavat...ja spiS kolo a ke konim*

ANI CKA Jtak tech 15 — 20h tydn.." ....nékam spolu jdeme, tahéénv posledni dod do
knihovny a nebo vlastrona jes¢ verti psa“

KUBA .€ to mizerné, v tydnu je to .prochazka se psem, na¥st babiek, aktivié na
velice malo“ dvoe, teba vyhrabat travu,djaké spoléné sportova-
ni to asi ne..."
PAVEL »D — 10h za tyden” »stolni hry, hlavolamy, prace rahradce*
NIKOLA ,»tak 2 hodiny den# ~Spolecensky hry, prochazky, kolo, nakupy*
=14h tydr
V= =10/ ¢\ ,1 - 2 hodiny za vikend" .navsvy, olras teda se psama ven, ty vychazky do

lesa“
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Pracovni vytizenost

Pracovni vytizenost rotli je také jeden z faktér ktery ovliviiuje fungovani rodiny. Rodi-
¢e uvadli, ze by radi tuto skutmost znénili, ale mysli si, Ze to v dneSni dobeni mozné.
Maji obavy z opu&hi stavajiciho mista a to hlava divodu, Ze si nenajdou misto nové.
Radi by travili s dtmi vicecasu a tim zmnili i nékteré skuténosti ,abychom spolu travi-
ly viccasu, a Upld jiné ty zvyky, aby to co je nepravidelné seérilm v pravidelnost a aby
to fungovalo tak, jak toaSinou funguje...i to stolovani préstvSecko”

Dale rodée vyslovili g'ani, aby se &i vice zapojily do prace v domacnastizmenila
bych ten pistup k préaci“.. a neli vice zodpo¥dnosti, také, aby si stini vice povida-
li..."spiS se to omezi na to, jak bylo ve Skole, jakg Imamky a tak, Pavlik je takovy uza-

vi'eny...¥tSinou posloucha 5 minut a pak ¢gé.

Shrnuti:

Z tabulky mizeme usoudit, Ze v aktivitdch rodiny chybi vicelsgroych sportovnich akti-
vit. Celkovyc¢as, ktery spolu rodiny travi jeiplizné stejny az na jednu rodinu. Otazkou je,
zda je mozné, aby se zvysSildabd hodin, ktery spot@é mohou travit. V dnesni hektické

dobs a @i narainosti zandstnani rodia, kdy se rodie domi vraceji i pozd v noci.

7.2.7 Zamy

Tabulka 21 Rehled zajmovych aktivit jednotlivycéiena rodiny

ELISKA ~chodi do klaviru, do dramatického krouzku a dovglai*
MATKA sfada jezdim na kole a taky mam rada turistiku“
OTEC .rad lyZuje, chodi do skal, turistika“

ANICKA .porad ¢te, ma jednu kamaradku, ta judas vytahne ven, jezdi na lanové centrum'

MATKA »fu éni préce, zvelebuju bytek”
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KUBA »{en nema zadny sport, chodil na florbal, ale ten&li a ma rad

Basketbal, jednu dobu jezdil aj na kékevych bruslich, rad travi volrias u PC*

MATKA srada sleduju dokumenty, skladam puzzle, vymyséjaké kombinace kvitek"

OTEC Jatinek, ten travicas na internetu, éjaké prochazky, vySlapy*

PAVEL srad vystihuje a lepi z ,abéka”, cte, rdd posloucha hudbu, chodi ven*®

MATKA » ¢tu knizky nebdasopisy, lustim/#zovky, rada si hraju s dcerou, stolni hry*

OTEC .radi jezdime kam vlakem, fotime vlaky s manzelem

RODINA ,E* ZAIMY

NIKOLA .volejbal, sokol, kytara“

MATKA sJezdime na kole"

OTEC ,prace na zahrad"

VERONIKA »aktivity nema vibec, to spiS PC, chodi ven s holkadees travi s klukem, chodi do
posilovny

MATKA »Ja rdda na zahradce, ty kvitka, orchidejsmju, stromky*

OTEC .manzel se ¥nuje kynologii*

Shrnuti:

V zajmech rodiu i déti chybi vice sportovnich aktivit, které by naw&tvali pravidels.
VétSina zajmovych aktivit je nepravidelna. Co brakdvhe tomu, aby byla rodina vice
pohromad je tedy pracovni vytizenost nebo nepravidelnd quaicdoba, coz je problé-
mem dnesni doby, ktery ragi nemohou dost dobd ovlivnit a také ¥k déti, které jiz maji i

sveé zajmy a aktivity.

7.2.8 Ekonomicka situace

V oblasti finargni situace se matky vyjéty takto:
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Tabulka 22 Finagni situace rodiny

RODINA EKONOMICKA SITUACE

LA (Eliska) Ja si myslim, Ze jsme takovarstni #ida“

B (Ani ¢ka) »j€ to naroc¢né v dnesni deb nizky plat, drahééei, jidlo, vSechno se zdrazuje’la-
vek kdyz byva v byt tak musi vSechno kupovat*

,C* (Kuba) ,na stupnici od 1 do 5 dalo by s¢ct ta 3, dalo by seéict, Ze dobra“

,D“ (Pavel) Ja si myslim, Ze se to #&ka zlepsSilo, protoZe jsem byla vlastok bez prace a manzel
vlastre byl patky doma, takze neplacené... madeké diuhy... Séime na dovole-

nou...ale je to rozhodrlepsi nez to bylo*
.E* (Nikola) Ja myslim, ze je dobra“

NS RAETGNIIEV I  manzel tefka ve firm# nedostal vyplatu a vlastrsplacime G& - novou stechu*

.KdyZ je sleva“

Mt s

néco, co zrovna nepiebuji.
.--.COKoliv, co je v akci co psebujeme, tak to beru...”

»-nakoupim i to, co zrovna nep@buju...co jeseba v akci, co je lev¥fsi a kdyZ vim, Ze to

obc¢as pouzivam*
.kdyZ se povede, takejaké drobnosti...kdyZ jsou slevy"
»,na mrazaku jsou chleby, maso..."

Také n& zajimalo, zda chodieétl s rodii nakupovat a pokud ano, jestli rozhoduji&tem,

co se nakupuje?

Nékteré matky odpovidaly, Zedeuz ne, protozedi uz nemaji zajem chodit do obchodu
s rodti, ale kdyz byli mensi, na@pl. — 4. fida, chodili radi. Nkteré dti chodi i tel’ pravi-
delre.

Mym zamerem bylo zjistit, zda a do jaké mirgtdrodice ovliviwuji ve vykeru potravin.
V¢étSina rodéa tedy odpovidala, zest na re vliv nemaji, ale Ze pokudte, kterou chyji
.nNeni az zas tak zdrava, tak k tomu fAsfupim, takZe si to nekoupDale uvadli, Ze

ditéti nedovoli koupit si libovolny piet jejich vyhlédnutého zbozi nebo jakékoliv zbo-
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Zi...,dob%e tak si vem, ale nebudes si bratlta 4ks toho oplatku.” ,vybere si jogurt, ale

vi, Ze ja se podivam, kolik m& tuku“

Shrnuti:

V otazce finafni stranky nizemetict, Ze situace je jj na pil“ 3 matky uvedly, Ze maji
problémy diky ztré&t mista, problériam s vyplacenim mzdy ze strany zssinavatele a
také diky U¥ru, ktery musi splacet, proto nemohouin&ppovat kvalit@jSi potraviny

jako tmavé pé&vo nebo vice zeleninyjenom to nejnui#jsi*

Druhd poloviny matek ozida svou finani situaci za gobrou®,“zlepSujici se“ale i
piesto vSichni rodie odpovidali, Ze se hodierientuji na slevy a nakupuji podle nich.

Dobrou zpravou je i pevndike rodicu, ktefi nedovoli dtem koupit si cokoliv.

7.3 Rozhovor ,s rodiéi o rodi¢ich”

Rozhodla jsem se doplnit rozhovor &eth a rodia jeS€ o rozhovor s matkami. Cilem

rozhovoru bylo ziskat informace o jejich spokojenes Zivotem, praci a celkovou Zivotni
bilanci a ziskat nahled na jejich vztah k zZivotwodingé. VSechny tyto faktory mohou

ovlivnit fungovani rodiny, jeji Zivotni styl, ktefyyl predmetem celého vyzkumu.

Prvni otazkou na matky bylo, co je pré smyslem ZivotaShodri odpovidaly,rodina®

».moje dcera" ,déti".

Dale ne¢ zajimala_spokojenost s praci a vztahy na pragowskdo z rodét o znené za-

meéstnani neuvazuje. iodem prdé by matky gemysSlely o odchodu ze stavajiciho mista
je nizkeé finadni ohodnocenjplat se dlouhou dobu nezved!| a je dost nizky neSdndo-
bu* nebo zdravotni problémy, na druhou stranu nikdoved! jako évod pro odchod ,ne-
shody na pracovisti“. Naopak se s kolegy ze &inéni schazi i mimo pracovni dobu.
.Posedt na kaftko, aj do girody ven se zajdeme projit* ¢gkdy jdeme sednout a nebo
treba, kdyZ jsou narozeniny svatky, tak se danfame”. Traveni¢asu mimo zarstnani
tedy rodée & uz s rodinou nebo s kolegy travi spiSe neaktivapisobem, tedy poseze-

nim s gateli, nepravidel&éii prochazkou.

Problémy, které momentamodina, respektive ro¢k iesi, jsou finadniho rdzu (kapitola

Lfinan¢éni situace rodiny”) v jedné rodine nutna pée o babiku, coz je pro matku, ktera
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chodi do zarstnani dost Werpavajici a jak uvedlamusim fungovat 24 hodin de¢tha
také zdravi. Zdravi je n&as&jSi odpo¥d’ na otazku co by siiply pro sebe nebo pro svou

rodinu. Dale zmiovali finaréni ©€zkosti, které by siiali mit jiz vyreSené. S problémy je
také_spojen stres, proto & zajimalo, jestli jej matkyesi jidlem. Opt polovina odpow-
déla, Ze ano, ale jsou sédomy toho, Ze to neni nejlepStasenim

“kdyZ n¢ neco vypudilo...vzala jsem si to sladké nebjake tyiinky jo a sedla... této

ne‘eSim jidlem, ale vypadnu z baraku*
LUr cité, bohuZzel, prostja se grecpavam, ja vim, Zze mam dost @jubzeru*”
» cokoladu tu si skdy dam*

S vychovou ¢dti a celkovému fistupu k Zivotu jist souvisi i povahové rysy ratii, které

mohou byt rozhodujici,ipreSeni tiznych situaci, které mohou v rodinastat.

Graf 1 Povahové rysy roti

m klidny typ
B cholericky typ

nezaradila se

VétSina rodéa (4) se ozndli za ,Kli dasy” jedna z matek o seéliekla, Ze jecholer* a
jedna matka nedokazaiit, jestli je spiSe klidné povahy nebo naopdiélezi, v jaké by
to bylo situaci, jestli j@lovek v pohod nebo vystresovany, zalezi, v jaké pozicieek
nachazi“.

Z odpowdi rodict tedy mizeme usoudit, Zefpvazuje klidejSi povaha. Coz jerpreSeni

konflikta v rodirg lepSi moznosti.

Graf 2 Povahové rysy rogti 2

B impulzivni
M zdrZenlivy
sebeovladajici se

M nezaradila se
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Nejvice matek se #adilo do skupiny sebeovladajicich se (3) za impulizée oznéla 1 a
za zdrZenlivou také 1. Do Zadné kategorie se nemdkadadit ot 1 z matek.

Tyto odpowdi koresponduji s odpéd’mi z predchozi otazky, tzn., Ze 3 matky, které se

oznaily za ,klidné" se také ozridy za ,sebeovladajici se”.

Posledni na co jsem se maminek ptala, bylo, ca psak/ znmenit samy na sah ¢i na

svém zivo¢? NefasgjSimi odpovd’'mi bylo grani zhubnout, vice s&novat rodig, travit
S ni vicetasu, v rodinach s fingnimi problémy zaz&#lo prani jet s dtmi k mai ¢i na ho-

ry, spravit dim a najit si pitele.

,D0 budoucna bych necHia byt Uplré sama“.

»~Abychom s dckama mohli jezditasiji na néjaké dovolené k niba tak, abychom mohli
aj pres zimu jezdit na hory*.

»SVoje stravovaci navyky, vic zhubnout,ednbych si vic zkorigovatas*”

»Asi bych chela trochu zhubnout*.

Shrnuti:

Z rozhovoru se da usuzovat, Ze pro matky je naiprymisg rodina. \&tSina rodéu je také
spiSe klidné povahy, cozirhe zamezit vzniku&tSich konflikii v rodirg. Rodie se snazi
ieSit i vSechna negativa jako je fikaih strdnka a snazi se, aby rodina bylard@daopat-
né. Pozitivni je také mysSlenka zhubnout, tentaraihou realizovat zarovies dietnim re-
Zimem pro dti. ProtoZe p snizovani hmotnosti udti je dilezity fakt, aby se &i necitily
dotteny, Ze se musi omezovat jen ony, proto je dolal ke do reZzimu zapoji cela rodi-

na.
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8 ZAVER VYZKUMNE CASTI

Z realizovaného vyzkumu prodylo nej\tSim gekvapenim, Ze rode, ktgi maji dobry
piehled o problematice stravovani a zdravém Zivostytu si jsou ¥domi chyb, kterych
se oni samotni i jejichati dopousti. Pozitivni zpravou je negativni postgfast foodim®.
MozZné se uz korde¢ blizi doba, kdy se kazdy rozumny rotikkovym stravovacim #a
zenim vyhne. Rode se snazidti ,omezovat* v oblasti sladkosti, nezdravych jidehapo-
ju. Jako problém se mi jevi to, Ze roelise snazi zémit navyky az t& v tomto ¥ku, coz

mi prijde dost pozd.

Prekvapenim byl i pitny rezim, o kterém jsem si miglée bude mnohem horsi a Ze rodi-
¢e nebudou mitighled, kolik di¢ vypije a hlave co pije.

Co se tyka oblasti traveni volnébtasu, je to problematika, o které by se dalo dlcddiza-
tovat. Rodiée uvedli, Ze travi saimi maloc¢asu a chdli by s nimi travit¢asu vice. Mnoho
z rodict ma zandstnani, které jim neumaaje travit s dtmi vicecasu, i kdyZ by si toia-

li. DalSim faktem je ¥k déti, které jsou jiz ve &ku, kdy maji vlastni zajmy a ne¢jit

s rodti travit tolik ¢asu.

Jako negativum vidim také neochottiigmluvit. Nechtgji si s rodEi povidat nebo se
swrovat. Nektefi rodice uvedli, Ze jejich &i jsou spiSe uzaené, nerady si vyt¥nova
pratelstvi a celko¥jsou samoti&ké. Tyto faktory mohou mit naea nasledek vznik Sika-
ny apod. patologii. Ro&é by se proto &li snazit mluvit s dtmi co nejvice i pro vytvieni

piatelského a otéeného vztahu.

Z&move aktivity rodiny jsou spi$ neaktivniho dideru. Rodie uvadli maximalré pro-
chazky nebo alasné tary, neuvedli vSak Zzadné pravidelné sportakiivity u své osoby
ani u \&tsiny diti. Pokud ma dé&n¢jakou pravidelnou sportovni aktivitu, je to spisguls

ze strany rodii. Déti se pohybu vyhybaji, davajiganost poitacim a sledovani televize.

Ekonomicka situace je nosnym pdim vSech vySe zménych oblasti. Na financich vSe
stoji a pada. U poloviny rodin (3) neni situacesltes matky dobra. vodem jsou pro-
blémy s vyplacenim mzdy, ztrata z&stnani nebo splaceni . | kdyZ by rodie ,,dava-

li“ rAdi svym détem vice, je to velkym problémem.
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ZAVER

Cilem této prace bylo zmapovat zivotni styl rodidesni s nadvahou nebo obezitou. Mys-
lim si, Ze v oblasti stravovani se réeliv ramci moznosti snazi vést svéi @¢o nejlepSim
moznym zfisobem. SnaZi se je omezovat v konzumovani slad&gstiych nezdravych
jidel, naopak &em gipravuji vice ovoce a zeleniny, pokouSeji s¢azavat celozrnné
petivo a bilé maso. Problémem je spiSe pohybova &kgjak u rodiu, tak i u dti. Jednim

z hlavnich dvoda bude nejspiSe zajmové za&meni rodéu, ktegi nejsou v tomto semu pro
déti vzorem.ReSenim v této oblasti nemusi byt pouze progranmaiizené cwieni, které
déti nebavi. NejjednodussSim a nejl&jdim feSenim je navrat kébiné a pirozené fyzické
aktivite. Deti by mely zacit vice chodit pSky, nepouzivat neustadle MHD a nejezdit auty,
chodit po schodech. dktefi rodice také uvedli, Ze zapojujitl do domécich praci a prace
na zahrad, coZz hodnotim také jako velmi efektiviieiSeni. Rodie by n€li jit détem gikla-
dem a pracovat s nimi. Velkym ,zabijakefasu” je televize a pdtac — velmi oblibena
¢innost dti i mnohych dosglych. Dle mého nazoru je maximalni doba, kteroul&ty méli

u téchto zdizeni dena travit 2 hodiny. DalSi moznosti, j&kSit vzistajici procento obéz-
nich dti v nasi zemi je zapojeni statu. Myslim si, Zekeétre MSMT by se mohlo anga-
Zovat do této problematiky vice. Ndédad formou besed na Skolach o zdravém Zivotnim
stylu a hlave vyznamu pohybové aktivity. Veitsich néstech by dale mohla:@it volno-
casova centra, ktera by byla z&ena na pohybovou aktivitu. Pro tytéely by bylo na
mis€ provést rozsahlejSi navazujiciipkum v této problematice €t8im p@&tem respon-
denti. V neposlednfad by se do problematiky mohli vice zapojitdtsti Iekdi. Ze zku-
Senosti jinych rodii vim, Ze jim lék&a oznami, Ze jejich ditma nadvahu, ale uz jim nesd
li, jak maji tento probléniiesit, jaka maji nastavit ogani. Celko¥ si myslim, Ze o této
problematice se z&nd mluvit¢im dél vice a lidé si problém obezitg¢tduvedomuiji, ne

vSak kazdy s nim doké&ze bojovat sam, protdglked oldas podat pomocnou ruku.

Co se tyka praktickéha‘imosu této prace, iips maly poet respondeidt si myslim, Zze
vzorek respondefijsem vybrala powrné reprezentativél Ve vzorku byly rodiny

Z vesnice i z riésta, také zde figurovalyizné socialni vrstvy,di byly obou pohlavi aiz-
ného ¥ku. Vysledky budou poskytnuty jako &pa vazba matkamed, se kterymi jsem
rozhovory uskut&ovala. Nekteti rodice sami projevili zajem o Zmou vazbu a vysledky
vyzkumu. Dale vysledky také poskytnu mistnigiistym |lékaum, se kterymi jsem se jiz
pied provedenim vyzkumu domluvila ngedéni vysledi Tyto vysledky mohou slouzit
jako podklad pro dalSi opgani, jako jsou upozaujici letaky pro rodie atd.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOL U A ZKRATEK

Apod. A podobh

DDD Doportien& denni davka.

EDNOS  Eating disorders otherwise specified.

ICHS Ischemicka choroba stdée

MKN -10 Mezinarodni statisticka klasifikace nermaqg¥idruzenych zdravotnich pro-
blérin

MS Matiska Skola.

MSMT Ministerstvo Skolstvi, mladeZedolvychovy.

Nap. Napiklad.

PC Paitac.

PPP Poruchyipmu potravy.
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PRILOHA I: OTAZKY K ROZHOVORU O ZIVOTNIM STYLU

Muzete miFict néco o vaSem ditti, co vas napadne, nebo co byste mi aém

chtéla rict?

1. Myslite si, Ze se VaSe rodina stravuje dle zasaavédvyzivy? (jak by rdla zdra-
va vyziva vypadat?)

Kolikrat tydné spolu snidate, @éolvate nebo veerite?

Jite vZdy u jidelniho stolu nebo si jidlo bereketélevizi?(vSichni, jednotli&)
Jakc¢asto nav&vujete obchodni centra?

Je souasti navaivy i zastavka ve fast foodu? (pokud ano, co obviigujete?)
Zajimate se o vyrobky zdravé vyzZivy? (o které?)

Pokud ano, davate jimigdnost ped €mi béZnymi?

© N o 0o B~ WD

Konzumuiji¢lenoveé vasi rodiny po 20h &erni jidla jako bramirky, hranolky,

cokolady nebo i jina? Jaka?

9. Jaky vztah mé vase dik ovoci a zeleni co ma radji?

10.Kaolik porci zeleniny zkonzumuje VaSe ditenrg? (1 porce 200g n&p2 mensi
rajcata)

11.Kolik porci ovoce zkonzumuje Vase &itenrg? (1 porce 200g napbanan a
mandarinka)

12.Da vase di prednost spiSe&okolac apod. nebo si vybere ovoce?

13.Jak¢asto konzumuje VaSe disladkosti (nap cokoladu, bonbony...)

14.Svai vaSe di pravidelrg?

15.Co miva obvykle VaSe ditve Skole na swinu? Co pije?

16. Kolik tekutin za den VaSe divypije?

17.MuZete uvést iiklad jidelntku Vaseho déte za 1 den?

18.Chodi Vase dé&do skolni jidelny?

19.Pokud ano, v ve Skolni jidels podle zasad zdravé vyzivy?

20.SnaZite se \a zdrawji?(nag. mére tuku a soli, kieci, rybi maso, vice zeleniny)

Pokud ano, jak se na to diva Vase rodina?



Traveni volnéhoéasu rodiny

21.Dokéazetedict, kolik hodin giblizn¢ tydreé travi cela vase rodina pohronggahe-
pacita se sledovani tv)

22.Jaké jsou népstjSi spoléné aktivity Vasi rodiny a kdy probihaji? (vikendlpo-
ledne v tydnu)

23.Jaké jsou zajmove aktivity jednotlivyekena rodiny?

24.Myslite si, Ze travi VaSe rodina dostatelsu spolu? Jste s tim spokojena?

25.Co byste zmanila na chodu Vasi rodiny?

26.Ma Vase dit n¢jaky krouzek ¢i aktivitu, kterou pravidel&ynavstvuje? (jakou?)

Ekonomicka situace

27.Je dle Vaseho méni ekonomicka situace rodiny dobra?

28.Pokud ne, prosi to myslite?

29.Koupite g nakupech vzdy vSe, co chcetegc které zrovna nuthnepotebuje-
te?

30.Chodi di& na ndkup s vami? (jalasto?)

31.Rozhoduje VaSe dito ns¢em, co nakupujete? (@m?)

32.Posilate gkdy na nakup jenom cf?



PRILOHA Il:  OTAZKY K ROZHOVORU PRO RODI CE

Co Vas napadne, kdyz gekne ,smysl| Zivota“?

Jste spokojenaly v zastnani?(Femyslite o zrané?)

Méate v zanistnani i patele, se kterymi se vidate mimo pracovni dobu?
Mate rgjaké osobni problémy, které momentatasite?

Resite stres jidlem?

Mate rejaké pravidelné aktivity, kde se setkavateatqdi?

Rekla byste o saf Ze jste spise klidny nebo choleriakgvek?

Rekla byste o saf Ze jste spide impulzivni-zdrZenlivy nebo sebetsijiai se?.

© 0o N o g b~ Wb PRE

Mate rgjaké Zivotni pani, které byste si rAda splnila?(cestovani, bydlén

10.Je réco, co byste siidl/a znEénit sama na s@nebo na Vasem ZivR



PRILOHA 11:VZOROVA TABULKA K VYPLN  ENi UDAJU PRO

VYPOET BMI
Jméno: Vék Vzdélani | Vaha VySka BMI
Otec
Matka

Dité




PRILOHA IV: P REPIS ZAZNAMU ROZHOVORU O ZIVOTNIM

STYLU

Muzete miFict néco o vaSem ditti, co vas napadne, nebo co byste mi aém

chtéla Fict?

Cim je vyrazna? Ja si myslim, Ze uz tak na pohlede strad# velka, protoZe ona
opravdu velik4, ale ma straShusté vlasy.¢&im je vyrazna? Ja si myslim, Ze tim,
Ze je hodn vSestranna, hraje na piano, je spolehliva, Ze gak8koly si piIni ¥ci,
shazi se doma mi pomahat vSechno, jediné, co jairasi nejhorsi, ona je li-
na...jako ona poiize, ona u8a Skola to je takovy zavazek, klavir, to je vetiar,

to je talent, takZe to ji jde samo, to ji do tohkyt nikdo nemusi nutit do toho piana,

ale jinak si myslim, Ze je pmérna.

Takze z &ch povahovych vlastnostfgvazuije ta lenost?

Ano, uritg, no.

A co se tyka toho co ji bavi, dokdze sgakym zpisobem vyhecovat, Zéeba to

cviéeni na klavir?

Ano, uKkité ano, to co ji bavi tak ano...on@ba dokaze kragsmalovat, takze kdyz

ju chytne, tak maluje krasné obrazky.

Stravovaci havyky

1. Myslite si, Ze se VaSe rodina stravuje dle zasadradé vyzivy?

Ani omylem.

Jak by podle Vas éta vypadat zdrava vyziva?

Nepit kavu, sidmeé pit alkohol, né nejsme Zadni notorigi, nesladit cukrama,
nejest bilé p&vo, nekupovat sladké vody na piti hl&ymohuzel se k tomuedka
dostanou...no nevim, nevim... asi h&dreleniny, hod&é ryb bychiekla...

Co si myslite o piti vody z kohoutku?




No, my mame statni vodu, nadlea manzel vyrénil trubky a je vyborné, myslim
si, Ze je dobra, protoze je kontrolovana, takaeyslim, Ze jako jo...ja si teda ku-
puju i ve flaSce, ale tak to si kupuju sem do prace

Odmita EliSka obsejnou vodu?

Nechutna mi, ale téka je fakt dobra a najeli jsme na systém, Ze prdam do

flaSe vodu, mam takovou nalevku, dam tam 3 &decitronu a to se da a pijeme
eSE sirupy no tak...

Pijete teba light sirupy?

Kupovala jsem jednu dobu i light, ale neélsgsem, chtiové jsem neusfa...ale

ty sirupy maji jenom do Skoly a doma jenom tak veddronem7Doma nic jiné-

ho nemaj©

2. Kolik jidel za den méte Vy a kolik jich m& Vase di¥?
Tak ja mam...ja uiité snidam, ale snidam pagi pak se snazim @hdvat, pak se

shazim gco malého, ale mnohdy mi to nevyjde a potordeie takze 3 — 4 jidla

denrg? Ano, tak ty 3- 4 jidla za den...
EliSka ta ma swanu ve Skole a o, potom pijde domi néco slupne a W&
takZe ty 4 jidla za den®no, ty 4

3. Jak ¢asto se sejdete tydfiu stolu? (snidarm, obéd, vetere)
No, to je otazka...tak sejdeme se u stolu...tak asi.2obotu a nesli

ManZzZel pracuje na siny?

Ne, ma pohyblivou pracovni dobu

Takze je to hlavé kvili VaSi a manzelo¥vytizenosti v praci

ProtozZe ja chodim az ¥er, takze...tak to je

4. Jite vzdy u jidelniho stolu nebo si jidlo berete k televizi?(vSichni, jednotlivé)
No, bereme i k televizi, aleétsinou dodrzujeme ty vikendové aly i snidas,

tak to dodrzujeme, takZze opravdu se stane, prgéotzeba nejsu doma jo...

5. Jak ¢asto navSévujete obchodni centra?

StrasS@ malo, az m to nrekdy mrzi a pak to vezmu utokem



6.

7.

8.

Je sowasti navskvy i zastavka ve fast foodu? (pokud ano, co obvyklaupuje-
te?)

Ne, nesnasim to...demé donutily ckti...“pojdme do KFC*, protoze to je prej ja-
kysi hit pro dti, tak jsme tam zaSli a byla jsem tak znechucdaks jsem to vSem
pati¢né na jevo, takZze jsme zkditi...ja jsem kdysi @lala v ,Riu“ no ne, chcou

za to straSné penize, je to nechutné, fuj, kdowi twm je

Zajimate se o vyrobky zdravé vyzivy?
No, zajimam, aled&tSinou mi nechutnaji nevigim to je...

A co konkréti jste zkouSela?

Tak je fakt, Zefeba mam rada Spaldu, pohanku, ale musim si to itijgeawa, ale
kdyz tteba si koupim aj kot@ z té celozrnné mouky nebo aj ten jogurt sojovy,

mam aj takovou kamaradku...ale prose, n¢ to nechutna...

Pokud ano, davate jim grednost pred t€mi béznymi?
No, feknu to asi tak...myslim si, Ze tady hraji velkou fimlance, protoZe bohu-
Zel, Sla bych na bio hned, ale to bysme projedlieks$ hodre...bohuzel, je to fakt

Skoda, ale je to tak jo jako...

Konzumuiji ¢lenové vasi rodiny po 20h werni jidla jako brambdrky, hranol-

ky, ¢okolady nebo i jina? Jaka?

No, rekdy me to chytne, takze si damieba kousekokolady, snazim se kupovat
tu 70%, ale objevi se¢hdy ta chdi, ale brambrky ne, to ja nesnasim to ne, spis
ne...

Nakrajite siteba kkdy ovoce?

Ano, to dtlavame, kupujeme pomelo, mango, mandarinky i Eli&k§? Jo ji,

kromeé toho pomela.takZe s ovocem problém nemid@e, ona ji banany, manda-

rinky, jablka, no jablka vim, Ze se Spatravi, takze to spis tak dopoledne, ale ve-

cer ne, protoze by t@ice travila

10.Jaky vztah ma vaSe d# k ovoci a zelenig, co méa radji?

SpiS asi to ovoce...tu zeleninu tak ten okurek, lgdsalat, kukiici, hra-

Sek...opravdu r&g mi nesni, papriku jak kterou, tak tu kdyz ji rase tak tu sni



11.Kolik porci zeleniny zkonzumuje VaSe di€ denné? (1 porce 200g nap. 2 men-
Si raj¢ata)
Tak ucité... ja nevim...ono je toékko ftict, protoZze ja pracuju odpoledne, takze
moc nemam jehled, protoZe kokina a tady ty sladkosti musinteogavat, jo,
protoZze nemamighled, takZe nevim, ale vim, Ze si vezme je tovalme v misce
a ona nize chodit...

12.Kolik porci ovoce zkonzumuje Vase dit denné? (1 porce 200g nap banan a
mandarinka)
Ona ma rada susSené banany, tady toto kupuju tadyzt suSené, jinak asi tu

jednu porci za den.

13.Da vase di€ prednost spiS€okoladé apod. nebo si vybere ovoce?
Tak ukité ¢okolad, kdybych ji dala vybrat.

14.Jak ¢asto konzumuje Vase dit sladkosti? (nagf. ¢okoladu, bonbony...)
No tak jelikoZz jsem t& pritvrdila tak velice malo...tak 2x tydn..diiv jsem ne-
mela piehled, ale zjistila jsem, Ze tamstavaly prazdné obaly, které vypadaly, Ze

jsou plné_da sé#ct, Ze sladké jedla té&fhdenrg? Noo asi ano, asi jo, tité, jak se

k né¢emu domakla tak ano.

15. Svati vasSe di€ pravidelné?

Ano, ve Skole ano...a doma, maji tam jogurtyitdrsi je berou, to vim, Ze ji jo-

gurty, ma rada ty ,bels&a”“. Na svainu spiS to p&vo...?spis bychiekla ten jo-
gurt nebo ty ,bebeka“ nebo snazim se i opravdu jakéca rgjak nahradit, dost

teézko

16.Co miva obvykle VaSe di ve Skole na svéinu? Co pije?
Tak na piti vodu se sirupem a to sidze dophovat ¢cajem a jinak pije vodu, to
musim t@ zaklepat...no népstji se opravdu objevuje to piwo, ten chleba, bul-
ky, snazime se davat ji to tmavé, celozrnné, jgyakse zeleninou, Sunku a zastr-
ceny ten ledovy salat jako takovy sendvi.ted’ka nedavno jsem ju ohromila do

rohliku jsem ji dala syrititku tvrdy, tak sem ji nakrajela pasky a dalarjsg



mrkvu a @istila mrkvu, tak to tam #a jenom todle to bytev rano jak to otee-

la:“j& se toho nenajim*

17.Kolik tekutin za den VaSe di€ vypije?
Ona utité dost, ona hodf) ja si myslim, Ze ty 2 litry «ité d4, je na tom lip nez

ja.

18.Miizete uvést piklad jidelni¢ku VaSeho ditte za 1 den?
Tak rano maji strasnradi, ja to teda &ak to...lupinky se koupi, takZe si d& lu-
pinky s mlékem, celozrnné takové jak jsou, pakregisn krijet §aké to ovoce,
vétSinou kdyz vysteli ven, tak je pokoj, potom je &th, takze to je polévka a dru-
hy chod a pak odpoledne si dalia jogurt a na ¥efu mame gjaky chleba nebo
se dojida o&d...
Co mivate na dlul, je to teba kjaké maso s ryZiRlo wtSinou jo tak dneska sem

tteba udlala rosénky s ryZzou no neboéthme i ryby ono vdch rybach zase neni

takovy vykEr nahrazujeteféba gilohu Uplré zeleninouAno no...nechcu ju gak

utnout, aby toho nebylo moc, aletaka sem tgesit tak, Ze jsem ji Uptrekrouhla
porce, jak se to projevi, ty porce nedavam ji vetkéam to teba tak, Ze ji dam
tieba mih brambor a hodhzeleniny a taky to tak pak budgjak ubirat...jo a taky
kdybych ji dala jenom maso a zeleninu tak to netdda a nejhorsi je na tom to,

Ze vSichni maji brambory a ona chudera ne, ze...

19.Chodi Vase di€ do Skolni jidelny?
Chodi.

20.Pokud ano, va&i ve Skolni jidelré podle zasad zdravé vyZivy?
Klasické jidla, prost m&ky, kure, ryze, jedenkrat ty@dnje sladké, dycky to ob-

meénujou, ale mivaji aj lughiny, Spenat

21.Snazite se Vit zdrav&ji?(méné tuku a soli, kuieci, rybi maso, vice zeleniny)
Jako snazim se jo, snazim se nahrazovat, olivosyti@ba pouzivame jo ne-
bo...no snazim se...je to podmiie tim zvykem, jak jsme zvykli stravovat se, va-

fit a pak taky finance



22.Pokud ano, jak se na to diva VaSe rodina?
Oni by mi ugité nejedli takovou pohanku tu Spaldu, to oni mi pfastbudou jist
jo, takZe td’ jsem teba...stra8 mi chutna celer obalim ho, osmazim, tak to je

fuj, ¢ocka je fuj...

23.Dokazeterict kolik hodin p¥iblizné tydné travi cela vaSe rodina pohromad
(nepctita se sledovani tv)

Malo ...tydre...nevim...

24. Jakeé jsou nefastjSi spola&né aktivity Vasi rodiny a kdy probihaji? (vikend,
odpoledne v tydnu)
Jako vSichni 4 cela rodina? No tak protozZe jseéitelka, tak mam prazdniny, tak-
Ze se aktivé vénujeme...chodime plavat no, spiS manzel s nima grspkolo a

ke konim.

25.Jaké jsou zajmoveé aktivity jednotlivychélenia rodiny?
Tak mij manzel hrozé rad lyzuje a chodi do skal, turistika, ja hrdzéada jezdim
na kole a mam taky rada turistiku, no a na&e sk nam fizpiasobi, jo a samo-

ziejme¢ plaveme, na brusle.

26.Kolik hodin denné sleduje VaSe di televizi?
Tady je chyba v tom, Zed&rda az moc, takze to doSlo tak daleko, Ze beradavl
¢e, vypinam a snazim se, ale bohuzelinanvyhodit pojistky, to bych vyhodila i

nasi bahice.

27.Myslite si, Ze travi VaSe rodina dostatekasu spolu? Jste s tim spokojena?
Ne

28.Co byste znénil/a na chodu Vasi rodiny?
J& nevim...co bych c#ia znenit? Holky mi pomahaiji, to jo, to ja zas nejsem ta-

kova benevolentni matka...pradlo geva tak, to ony holky zvladnou &ch 10 —



12 letech...musi byt samostatné, protoZe ja se vraginveer, takze tu véeti si
musi nachystat samy.

29.Ma Vase di#€ néjaky krouzek, ¢i aktivitu, kterou pravideln & navs&vuje? (ja-
kou?)
Chodi do klaviru, do dramatického krouzku a do @tdyjsme ji teda ihlasili,

aby se teda hybala, protoze...je toipbt..je ta iniciativa spiS z VaSi strany?

ano, samazjme.

Ekonomicka situace rodiny

30.Je dle Vaseho mi#ni ekonomicka situace rodiny dobra?
Tak tel’ v téhle situaci ja si myslim, Ze jsme takov@dhi tida, nejsme ani boha-

ti, ani chudobni

31.Pokud ne, prat si to myslite?

No jistt © jsou to ¥ci do zasobyano, jist, ja to damiteba na mrazak, my byd-

lime na vesnici, takZze na mrazaku jsou chleby @san

32.Chodi dité na ndkup s vami? (jakéasto?)

Ano, tSinou o &ch vikendech

33.Rozhoduje VaSe di€ o nééem, co nakupujete? (aem?)
Ne, to ne, nemam prasproblémiict ne, spis jsem ta zla matka.

Je to feba o tom, Ze kdyZ jde na ten nakup s Vama, i@emtco ovlivnit?

_Muze ovlivnit v tom, Ze si vybere jogurt, ale vi,jaese podivam kolik ma tuku
A Cokolady...?
Ne, ne, ne to spiS ty muslicimky nebo, kdyz &co koupim, tak je todto, co jako

se mi zd4a, Ze by to nebylo az tak...tak straSné€pkolady v Zadnémijpact

34.Posilate rekdy na ndkup jenom dit?
Ne.



PRILOHA V: P REPIS ZAZNAMU ROZHOVORU PRO RODI CE

1.

Co Vas napadne, kdyZ séekne ,smysl Zivota“?

Moje ckéti a rodina.

. Jste spokojenaly v zaréstnani?(Rremyslite o znéné?)

Ano, jsem. TakZe o zéné¢ negemyslite”Ne, ne.

Méate v zamgstnani i pratele, se kterymi se vidate mimo pracovni dobu?

No, chodime si sednoutéhdké aktivity jako sportdo ne.

Mate néjaké osobni problémy, které momental¥ reSite?
Ted’ manZel moZzné budedmit préaci, tak je to takoveé &tejni...no akorat, Ze holky

jsou nemocné. No tak norméin

Resite stres jidlem?

Ja? Utité, bohuzel, prostja se pecpavam, ja vim, Ze mam dost &qubZeru.

Mate néjaké pravidelné aktivity, kde se setkavate siateli?

Ano, za&ala jsem navstovat power jogu.A i lidmi tam si vidate i &de jin-

de?ne, to ne, ja spiS mam ty kamaradky, Ze si zawlajedeme na kole. A je to
pravidelnéNe, to vibec ne.

Rekla byste o sob, Ze jste spise klidny nebo cholerick§lovék?

To ja su choler, Zadny kias.

Rekla byste o sob, Ze jste spie impulzivni, zdrZzenlivy nebo sebeddajici se?
Impulsivni ugité ne...nejsu ki’as, ne ja se snazim to proejak zkorigovat ae-

Sim situaci, spiS mi téddba nedocvakne, ja se asi ragém nikam.

Mate néjakeé zZivotni prani, které byste si rada splnila?(cestovani, bydlén.)
Ano, jA mam velké i@ni, mij velky sen, bylo stat na divadle zpivat operu,tale

snu jsem se vzdala. Ademam velké pani, byt zdrava.



10. Je réco, co byste si pal/a zménit sama na solé nebo na VasSem Zivat?
no, Ukité zmenit svoje stravovaci navyky, vic zhubnout,&htych si vic

zkorigovatas, ale furt mto rgjak nevychazi, je to tou dobou @spanou no.



