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ABSTRAKT

Bakalaiska prace pojednava nejen o tvodu do problematiky zdravého Zivotniho stylu, 0
obecném rozdéleni a pochopeni problému nazyvajici se obezita, ale predevsim analyzuje
situaci u déti na dvou vybranych skolach ve Slavi¢ing a v zavéru predklada doporuceni pro
zlepseni nahledu na zdravy zivotni styl déti. V teoretické Casti je charakterizovan zdravy
zivotni styl a podrobné popsany jeho jednotlivé slozky, které jsou nezbytné pro jeho dodr-
zovani a jsou rozlozeny do vyzivové pyramidy. Teoreticka Cast dale popisuje problém obe-
prevenci obezity. Praktickd ¢ast na zadklad¢ dotaznikového Setfeni popisuje soucasny stav
déti ze dvou skol mésta Slavicin a to z hlediska obezity, vztahu ke zdravé vyzivé a pohybu.

Na zavér je sestaven doporuceny tydenni jidelnicek a plan pohybové aktivity.

Kli¢ova slova: déti a zdrava vyziva, slozky zdravé vyzivy, vyzivova pyramida, BMI, obezi-

ty, typy a faze obezity, priCiny a prevence obezity

ABSTRACT

This Bachelor's Thesis deals not only with the introduction to the healthy lifestyle concern-
ing general division and comprehension of the issue called obesity, but mainly analyses the
situation of children at two selected schools in Slavicin and at the conclusion provides rec-
ommendations in order to improve the opinion about healthy lifestyle of children. The
theoretical part features the healthy lifestyle and describes in detail each of its components
that are essential to keep it and laid out into the nutrition pyramid. Additionally, the theo-
retical part focuses on the obesity issue dividing it into separate types and phases. The con-
clusion of the Bachelor's Thesis focuses on the obesity causes and prevention. The practical
part examines through the questionnaire survey the current status of children at two schools
in Slavicin in term of obesity, relation to the healthy diet and motion activities. In conclu-

sion the recommended weekly menu and plan of motion activities are set up.

Keywords: children and healthy diet, healthy diet components, nutrition pyramid, BMI,

obesity, obesity types and phases, obesity causes and prevention



»Moudri nehledaji uniku ze Zivota ani ze smrti, protoZe Zivot jim nedéla vrasky a
smrt nepripada zla. Tak jako si prFi jidle nevybiraji nejvétsi porci, ale nejchutnéjsi,

netouZi ani po nejdelSim Case, ale trhaji ty nejlahodnéjsi plody.“ Epikiiros
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Déle bych rada podékovala Mgr. Libusi Pavelkové zastupkyni Gymndazia Jana Pivecky ve
Slavicing a Mgr. Nadézdé Zemankové ucitelce Zakladni Skoly Slavi¢in za vlidny a pozitiv-
ni ptistup pii dotaznikovém Setieni.

Prohlasuji, ze odevzdana verze bakalarské/diplomové prace a verze elektronickd nahrana

do IS/STAG jsou totozné.
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UvVOoD
»Nezijeme pro to, abychom jedli, ale jime proto, abychom zili.*

V soucasnosti zijeme v naro¢né a hektické dobé, civilizaéni tempo se neustale diky nevi-
danému rozvoji védy a techniky zrychluje. Stale mame pocit, Ze jsme v Casové tisni a ne-
sta¢ime pojmout a zpracovat vSechny informace a novinky, které nam jsou technikou pied-
kladany. Nejhorsi je, ze tim si neumime vychutnat zivot v tom nejlepsim slova smyslu a
zapomindme na svoje nejblizsi. Diive dochazelo k setkavani rodiny pfi stolovani a tim se
upevinovaly nejen vztahy rodinné, ale i spravné stravovaci navyky. Dnes u vétSiny rodin nic
takového nenajdete. Rodice uspéchani a déti stolujici samy u televize.

Spravna vyziva piedstavuje jeden z nejdalezitéjSich faktord, které ovliviiuji rist a vyvoj
kazdého jedince od jeho narozeni po stafi. Nejen déti musi jist, aby se spravné vyvijely a
rostly. V zivoté ale nejde jen 0 to jist cokoliv, ale je velice dilezité, jak kvalitni potraviny,
Vv jakém mnozstvi a jak Casto konzumujeme. Pokud jiz v mladi dokdzeme svoje déti naucit
spravnym stravovacim navykiim a také mit rad jidlo jako takové — vypéstovat si ke stravo-
vani vztah, mizeme byt ujisténi, ze v dospé€losti budou nase déti tyto navyky respektovat a
piedavat dal. Pokud je budeme ucit, ze je jedno co, v jakém mnozstvi a jakym zptisobem
konzumuji, stanou se z nich osoby pouze ptijimajici jakoukoliv stravu v nepfiméteném ¢i
nedostate¢ném mnozstvi.

Bakalaiska prace se zabyva obezitou déti, jejimi pfi¢inami a prevenci. Cilem teoretické
Casti bylo na zaklad¢ odborné literatury zpracovat dulezité informace o obezité, podrobné
popsat pfiiny a prevenci vyskytu obezity nejen u dané vékové kategorie. Zaméfila jsem se
na posouzeni zivotniho stylu a obezity déti dvou Skol ve stejném veékovém rozmezi odpo-
vidajici 2. stupni zékladni Skoly a primé-kvarté gymnazia. Je to slozity veék, kdy jsou déti
hodné citlivé a ovlivnitelné, nejen svou rodinou, ale také vrstevniky a hlavné medialnim
svétem (TV, socidlni sité, ¢asopisy). Tim se muze stat, Ze na zdkladé tlaku okoli si osvoji
Spatné nejen stravovaci navyky, ale cely zivotni styl ve snaze se nékomu vyrovnat. Nejdu-
navyky celé rodiny. Reflektuje, jak a kde se déti stravuji, jaky dodrzuji pitny rezim a dile-
zity faktor — jak travi volny ¢as a co jim viubec v dnesni dob¢ fika pohyb.

Prace srovnava dvé mistni $koly rtizného typu vzdélavani. V zavéru bych také chtéla zob-

razit celkové srovnani zivotniho stylu a vyskytu obezity z hlediska urovné vzdelavani. Po-
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rovnat déti ze zakladni Skoly a gymndazia. Téma obezity déti, jejich rlist a zdravy vyvoj je a
bude stale aktualni, protoze kazdy chce pro své déti to nejlepsi a chee jim zajistit spokojeny

Zivot.
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|. TEORETICKA CAST
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1 UVOD DO PROBLEMATIKY

Jidlo v minulosti plnilo pfevazné svou vlastni funkci a to piedeviim biologickou. Clovék
musel piijimat nutnou energii v potravé K uchovani své existence. Jeho pohybova aktivita
byla vyznamné vys$i, nez je tomu v soucasnosti. V dnesni dobé ma jidlo krom¢ zakladni
biologické funkce navic i funkci spole¢enskou a psychologickou. V dusledku civiliza¢nich
a technickych vymozenosti ustoupila do pozadi t¢zka fyzickd namaha. Vysledkem je za-
plava nadmérnych kilogramti tuku nejen v nasi populaci, ale pfenasi se také na naSe déti.
Tato situace je ziejma ve vétsin€ vyspélych zemi svéta. Jednou z mnoha moznosti urcité
obrany proti stresiim, konfliktnim situacim vSedniho dne i pocitim vycerpani fyzického i

psychického, je dobré jidlo a dobré piti. Mozek na tyto podnéty vyplavuje uréité blahodar-

vvvvvv

V Ceské republice je Vsoudasnosti 50% dospélych obyvatel, ktefi se snazi bojovat
s nadvahou, a 20% jiZ spadé4 do kategorie obéznich. Ve srovnani s tim by se mohlo zdat 5-
10% obézni détské populace jako zcela podruzny problém. Varovnym signalem je vSak jiz
samotny vzestup narGstu détské obezity v rozvinutych zemich. V Ceské republice se za
poslednich dvacet let pocet obéznich déti zdvojnasobil a soucasny zivotni styl je vice nez
alarmujici. Povéstnou $pickou ledovce zavaznych nedostatkli ve stravovacich navycich
piedstavuje nejen skupina mladych dospélych s obezitou a nadvahou, ale i s podvahou.
Zasadni nedostatky a chyby v zivotnim stylu vedou k postupné devastaci metabolismu
chronickymi nélety redukénich diet, k soustavnému vynechavani snidani a nakonec v se-
lhani takového zivotniho stylu po druhém porodu nebo po Etyficitce. A je pouze na kazdém
jedinci, zda si zdravy Zivotni styl bude chtit zachovat, ¢i podlehne nastraham soucasného

hektického zivota.

Pfenos obezity z détstvi do dospélosti je zcela prokazan. Ze soucasnych 6-7% obéznich
déti bude 70% obéznich v dospélosti. Podle aktualnich idaji (Evropské vybérové Setteni o
zdravotnim stavu v CR — EHIS CR 2008) m4 hmotnost nad hranici normalni hmotnosti
54 % dospélé ceské populace, z toho 17 % jiz trpi obezitou (BMI nad 30). Tak vysoky po-
dil populace s nadmérnou hmotnosti vétsi mérou tvoii muzi, z hlediska véku pak starsi
lidé. V soucasné populaci je 63 % muzl a 46 % Zen s vyssi neZ normalni hmotnosti (BMI

nad 25). Nartist mezi lety 2002 a 2008 byl statisticky vyznamnéj$i u muzi. U muzi také
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doslo k statisticky vyznamnému nartistu obéznich (BMI nad 30), u Zen se podil obéznich
nezménil. Nejvyssi nartisty vyskytu obéznich bylo zaznamenédno ve v€kové skupiné 35-44

let u muzt, u zen pak ve skupiné 65-74 let u zen (Uzis, 2008, [online]).

Tato studie dokumentuje také nartst poctu déti s vyssi neZ normalni hmotnosti. Podle po-
sledni etapy $etfeni HBSC (Healt Behaviour in School agend Children) &ini v CR podil 13-
15letych chlapct s vyssi nez normalni hmotnosti asi 15 %, divek ve stejné vékové kategorii
kolem 10 %. Ze srovnani dvou etap studie HBSC vyplyva, ze v CR doslo mezi lety
2001/02 a 2005/06 k nartstu poctu téchto déti az o 70 % (zejména u 13letych divek), coz je
alarmujici (HBSC, 2012, [online]).

Podle ceské studie, provedené v roce 2005 spolec¢nosti STEM/MARK, jejimz iniciatorem
byla Ceské obezitologicka spole¢nost CLS JEP ve spolupraci s Narodni radou pro obezitu,
byl zjistén vyskyt nadvahy a obezity u 6-12 letych déti kolem 20 % a u 13-17letych pak 11
% (Stemmark, 2006, [online]).

1.1 Zdrava vyziva a déti

Ve vSeobecném pohledu na svét mé vétSinou Clovek jasno — vSe je geneticky predurcené,
se svym zdravim nic moc neudélam. Ale Zivot je daleko rozmanitéjsi a kromé& zdédéné
DNA ziskava postupem zivota ¢loveék do vinku zvyklosti a zlozvyky svého okoli. Rodina,
blizci a postupem casu 1 vzdalenéjsi okoli — vSe nds ovliviiuje. Nejprve matetska Skolka a
pak Skola - v§e ma moznost ovlivnit zivot kazdého z nas. Geny vytvofily pouze télo a fy-
ziéno, zivot si tvoii kazdy sam. A vyZiva je nejzékladnéjsi potfeba — spravné ¢i Spatné na-
plnény Zaludek ovlivni mnohé v naSem zivoté. Vyziva totiz neni jen zdrojem potiebnych
Zivin potiebnych k riistu a spravnému fungovani téla. M¢li bychom si uvédomit, Ze vSe co
v nasem zivot¢ délame, je spojeno s prostou konzumaci stravy. Je velice podstatné zejména
jiz pro malé dité, jaké ma socidlni prostfedi, kdo vSechno se podili na jeho vychové a

zejména jaké pozna vyzivové zvyklosti (Mastna, 1999).

Spravny zivotni styl je tedy vyvazené propojeni pohybové aktivity, vyzivy a vnitini poho-
dy. V Zivoté mizeme mnohé vylepsit. Zacit v détstvi je uplné nejlepsi, protoze nevhodné

zvyklosti se v dospélosti tézko odstranuji. Vedle spravné skladby jidelnicku je velmi dile-
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zité jist pravidelné a optimalni mnoZzstvi, coz predstavuje 5-6 mensich porci za den. T¢lo si
zvykne na pravidelny pfisun energie a dale nebude mit tendenci ukladat si néco do zasoby.
Pokud budeme détem predkladat stravu pouze dvakrat denng, t€lo nema v pribéhu celého
dne k dispozici dostatek energie. Zacne s ni Setfit pro chvile, kdy se ji nebude dostavat.
Kdyz pak dojde k situaci, ze dité stravujici se nepravidelng, sni véts§i mnozstvi potravy,
nespotiebovana energii se pak uklada do zasoby a dité¢ za¢ne automaticky ptibyvat na vaze

(Marinov, 2011).

1.1.1 Spravné tuky

V jidelni¢ku kazdého zdravého dospélého ¢lovéka by nasycené tuky mély tvotit piiblizné
30 az 35 % doporuceného denniho piijmu energie. Zcela nezbytné jsou tuky pro rist a vy-
voj déti. Tuky zejména zajist'uji spravné vyuziti vitamind rozpustnych v tucich (A,D,E,K),
tvorbu nékterych hormont, mechanickou obranu vnitinich organt, tepelnou rovnovahu téla
aj. Déti jsou ve své podstaté aktivnéjsi nez dospéli a zvySeny piisun tukl snadnéji dokazou
vyuzit. Proto nemusime piijem tukli détem nijak vyrazné¢ omezovat a snazit se vyhybat

nizkotuénym potravinam (Doktoronline, 2011, [online]; Patfizkova, 2007).

Ne vSechny tuky jsou pro télo prospesné. Bylo by dobré se sousttedit spiSe na zdravejsi
tuky rostlinné nez zivo€isné, které neobsahuji cholesterol a télu poskytuji dostatek nenasy-
cenych mastnych kyselin, v€etné esencialnich, které nedokdZe organismus sam vytvofit.
Pozor si musime davat na tuky skryté, které hrozi hlavné€ u tuénych mas, uzenin nebo pfili§
tu¢nych mlécénych vyrobkt. Takové tuky jsou také ukryté ve sladkostech. Dalsi nasi pozor-
nost bychom mélit rovnéz vénovat transmastnym Kyselinam, které obsahuji hlavné cukro-
vinky. Objevuji se ale i v margarinech vyrabénych ztuzovanim a vznikaji i pti smazeni po-
travin. Proto je nezbytné vyhybat se jidlim pfipravenym na ptepaleném tuku (Doktoronli-
ne, 2011, [online]).

V nazorech na zdravé stravovaci navyky dochazi také k riznorodym zménam. Napft. v mi-
nulosti se pfilis nedoporucovalo jist velmi Casto vejce, v posledni dobé se nazory na né
meéni. Vejce totiz obsahuji také latky, které hladinu cholesterolu naopak snizuji a mimo to,
maji velké mnoZstvi lehce stravitelnych bilkovin, vitaminli (vitamin A, vitaminy skupiny

B) a mineralnich latek (vapnik, fosfor, zelezo) (Lisa, 2007).
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1.1.2 Vitaminy

Vitaminy jsou zcela nezbytnou souc¢asti naseho téla. Existuje 13 zakladnich typu vitami-
ni, ziskavame je predevs§im z potravy a kazdy z nich hraje urcitou ulohu v naSem organis-
mu. Aby nas organismus mohl dobfe fungovat a byl chranény vii€i riznym onemocnénim,

je tteba doplinovat vSechny druhy vitamind.

Nedostatek vitamind muze zpisobovat poruchy rizného stupné a druhu. Stejné jako je
velmi nebezpetny nedostatek vitamin, mize hrozit také nebezpeéi piedavkovani, tzv.
hypervitaminoze a to zejména u vitaminti rozpustnych v tucich. Tyto vitaminy se ukladaji v
jatrech a mohou byt indikatorem celé fady onemocnéni, kterd jsou velmi nebezpecnd. V
pripadé nedostatku je mozné vitaminy doplnit uméle - synteticky, v ptipad¢ ptebytku je

dulezité omezit piijem daného vitaminu z potravy (Cpzp, 2010, [online]).

Vitaminy délime na: rozpustné ve vodé (B — komplex, C) a rozpustné v tucich (A, D, E,
K). Vitaminy, které jsou rozpustné ve vodé, se vylucuji moci, kdeZto vitaminy rozpustné v
tucich se ukladaji v jatrech, a proto je mozné se jimi predavkovat. Krom vitamind je nutné
pfijimat také mineraly (hotcik, fosfor, vapnik, sira, zelezo, zinek, sodik, draslik, selen,
kfemik, chrom, kobalt, méd’, jod, fluor, mangan, Bor). Ty jsou dilezité zvlasté pro nas me-

tabolismus (Tab. 1).

Zvyseny piijem vitamind je dulezity pfedev§im béhem téhotenstvi, protoZze vitaminy a mi-
neraly blahodarné ptsobi na spravny vyvoj plodu a také na dalsi funkce, jakou je napiiklad
tvorba mléka. Pro nastavajici maminky jsou urceny v lékarnach specialni potravinové do-

pliiky, které zajisti spravnou a zvySenou skladbu vitaminii po dobu té¢hotenstvi a kojeni.

Vyssi potieba vitamini a minerali se | vyZaduje po nemoci. Dale pii zvySené psychické
nebo fyzické zatéZi (sport) a pii oslabeném imunitnim systému nebo u déti a starSich lidi

(Kudlové, 2005).



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

17

Tab. 1. Prehled vitaminii a jejich zdroje v potravé

Vitamin Potravinovy zdroj

Vitamin A Kli¢ena vojtéska, mrkev, zelenina zluté

a oranzové barvy, petrzel, merunky,

Uc¢inek na organizmus

Udrzuje dobry stav pokozky

zubu a sliznic, zraku, zvysuje

kombu, sojové produkty

(karoten) -

tykev, listové zelenina odolnost proti infekcim
Vitamin B Moiska fasa kelp, listova zelenina, | Podporuje psychické zdravi
(niacin) houby, arasidy, fazole ofechy, sezamo- | a nervovy systém

va a slune¢nicova semena, obiloviny
Vitamin B1 [| Lusténiny, listovd zelenina, ofechy, | Pomaha vstifebat Skrob a
(thiamin) semena napf. slunecnice, dyné, cela | cukr a zvySuje chut k jidlu,

obilna zrna pomaha funkci jater a srdce
Vitamin B12 [| Fazolové klicky, moiska fasa dulse, | Chrani nervové bunky pied

degeneraci

Vitamin B2 [} Mandle, fasy, listova zelenina, houby,

(riboflavin) celd obilna zrna, sojové produkty

Zvysuje odolnost proti ne-

mocem, pomaha rdstu a

VYVOji

Vitamin C Brokolice, kapusta, kvétak, ovoce, fefi-

K. askorbova [| €ha: petrzelka

Povzbuzuje rist a vyvoj,

udrzuje $lachy, klouby, zu-

moiské tasy, zelenina, celd obilné zrna

by, dasn¢
Vitamin D Ryby, slune¢ni zafeni Podporuje vyvoj kosti a
zubl
Vitamin E Listova zelenina, ofechy, semena, rost- | Kladny vliv na rozmnozo-
linny olej, cela obilna zrna vani
Vitamin K [ Vyhonky vojtésky, listova zelenina, | Podporuje krevni srazlivost,

snizuje riziko krvaceni
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1.1.3 Maso, mlé¢né vyrobky

Maso je zejména zdrojem cennych plnohodnotnych bilkovin a mineralnich latek, které jsou

pro détsky organismus velmi dulezité. Nejvhodnéjsi je maso kriti, krali¢i a dribezi, proto-

Ze je nejméné tucné a dobfe stavitelné.

Tyto druhy mas ale neobsahuji upln¢ vSechny vitaminy a mineralni latky v takovém mnoz-
stvi, aby byla jejich potieba v téle trvale pokryta, proto je vhodné obcas vafit i tmavé druhy
masa. Z nich je nejvhodnéjsi libové hovézi nebo teleci maso. Rybi maso je také velmi da-
lezité, protoze obsahuje ve svém tuku mastné kyseliny, které jsou dulezité pro zdravi srdce

a cév. Je v ném také vétsi mnozstvi vitaminu D a E a v moiskych rybach pak i jodu.

Miéko byva nejvice spojovano s rostoucim détskym organismem a jeho spravnym vyvo-
jem. Je vyznamnym zdrojem vapniku, ktery je potfebny pro zdravy rist a vyvoj kosti a zu-
ba (Doktoronline, 2011, [online])

U ditéte, které nedostava mléko jako takové, kvili alergiim, ¢i jej nema rado, staci zafadit
do jidelnicku ostatni mlé¢né vyrobky. Jedna porce predstavuje pul hrnku mléka, ¢i jogurtu
nebo 20 gramu syra. Vhodné a velmi prosp&sné jsou i zakysané mlééné vyrobky. Tvrzeni,
ze je dulezité preferovat v détské vyziveé nizkotuéné jogurty, syry do 30 % tuku v suSing,
odtu¢néné mléko, neni pravdivé. Nizkotu¢né vyrobky jsou urceny lidem, ktefi maji pro-
blém s vahou nebo maji napf. vysokou hladinu cholesterolu, ale i tak je dalezité sledovat
jejich sloZeni na obalu. Nevhodné latky, jako dochucovadla, cukry a emulgatory jsou
V nich vét§inou hojné zastoupeny a tak se stavaji samy o sob&é nevhodné pro kohokoliv
k dlouhodobé spotiebé. Je tieba mit rovnéz na paméti, ze mléko a mlécné produkty s niz-
kym obsahem tuku maji i méné vitamind A a D, které jsou v tucich rozpustné (Krch,

1993).

1.1.4 Mléko a vapnik

Bylo védecky prokazano, ze déti konzumuji jen asi sedmdesat procent denni potiebné dav-
ky vapniku. Pfitom nedostatek vapniku tizce souvisi s nedostatkem dal$ich dilezitych 1a-
tek, jako jsou antioxidaéni vitaminy, Zelezo a jod. Cerstvé mlééné vyrobky obsahuji v op-

timalnim poméru vitaminy a mineralni latky, které nejvice napomahaji vstiebavani vapniku
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a jeho zabudovani do kosti. Jedna se predev§im o vitaminy D, B6, B12 a mineraly fosfor,
fluor a hot¢ik. Vapnik, ktery je dilezity pro rist a rozvoj kosti a rovnéz jako prevence 0s-
teopordzy v dospélosti, se vyskytuje piedev§im v ¢erstvém mléce. Ve 100 ml mléka je ko-
lem 120 mg vapniku. Véapnik je v mléce pfitomen ve formé laktatu a jeho vstiebatelnost v
organismu dosahuje az 90 procent. Mlé¢né vyrobky jsou také zdrojem snadno stravitelnych
bilkovin, které jsou dulezité také pro rozvoj nervové soustavy (Mastna 1998); Doktoronli-

ne, 2011, [online]).

Mnoho déti mléko viibec nepije, ale nahrazuje si to v jogurtech. Navic zakysané a probio-
tické¢ vyrobky dokdzou zvysit obranyschopnost organismu. Prospivaji travicimu Ustroji,
brani zacpé¢ a posiluji imunitu. Kdyz dit¢ odmita jist jakékoliv mlécné vyrobky, nebo je na
n¢ alergické, je potieba nahradit tyto vyrobky jinymi zdroji vépniku. Hodné& jej obsahuji
ryby, mak, brokolice nebo kvétak. Ci je vhodné podavat kozi &i ovéi vyrobky, které neob-

sahuji tolik alergenti (Stratil, 1993).

1.1.5 Cukr a sladkosti

Bily (rafinovany) cukr je pro nase télo pouze zdrojem prazdnych kalorii a jednoduchych
sacharidii. Nadmérné mnozstvi cukru pfispiva ke zvySovani t€lesné hmotnosti, ke vzniku
zubnich kazll a rovnéz zvySovani hladiny krevnich tukd. Cukr pfedstavuje ale i palivo pro
nervovy systém. Je tedy leps$i, pokud ke slazeni pouzijeme ptirodni sladidlo — med, ktery

ma antioxida¢ni u¢inky a obsahuje velké mnozstvi vitaminii.

v

Nejptiznivejsi situace nastava, kdyz si déti na sladkou chut’ pfili§ nezvyknou. Po sladkos-
tech vétSinou dostanou hlad velmi rychle a to je jen kracek k prejidani a zvySovani celkové
hmotnosti. Pfednost bychom méli dat kvalitnim ¢okoladam s vy$sim podilem kakaa, ofis-
kim a Cerstvému ovoci. Vhodné jsou také misli ty¢inky bez polevy, susené ovoce nebo
ofechy. Sladkosti nejsou pro vyzivu déti zcela nezbytné, déti by je nemély chapat jako od-

meénu a nemély by je konzumovat denné¢ (Foit, 2004; Doktoronline, 2011, [online]).

1.1.6 Ovoce a zelenina

Pro déti je vétSinou ovoce straviteln€j$i a chutnéj$i neZ zelenina, protoze obsahuje vice

jednoduchych sacharidi (vyraznéji sladsi chut’) a ma celkové vyssi energetickou hodnotu.
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Ovoce je nejen zdrojem vitamind, mineralnich latek, ale také nejvice je v ni obsazena
vldknina. Susené ovoce muze détem dobie poslouzit k mlsani misto cukrovinek. S konzu-
maci ovoce zakonzervovaného musime zachazet velmi opatrné. Toto ovoce v podobé
kompotu, marmelad nebo dZzemut byva vétSinou doslazované rafinovanym cukrem a tim

neni zcela vhodné ke kazdodenni konzumaci.

Zelenina je zejména bohata na vlakninu a to znamena, ze snadno zasyti a ma velmi nizkou
energetickou hodnotu. Doporucuje se konzumovat ji v nékolika porcich denné a nejlépe
cerstvou. Kromé klasickych zeleninovych salati a ptiloh, mizeme ptipravovat zeleninové

$pizy nebo jednohubky (Marinov, 2011).

Také lusténiny predstavuji zdroj kvalitnich rostlinnych bilkovin, vitaminti, mineralnich
latek a vlakniny. Ve zdravém jidelnicku by tedy urc¢ité nemély chybét. A to alespon jednou
¢i dvakrat tydné. Je také mozné jimi ob¢as nahrazovat maso. A to tak, ze jedna porce masa
(60 grami) odpovida asi zhruba 5 1Zic vafenych lusténin. Velky pozor bychom si méli dat u
malych déti. Lusténiny obsahuji velmi velky podil vlakniny, se kterym si travici systém
malého ditéte jesté¢ nemusi dokdzat poradit a mize zpisobit zazivaci zdravotni komplikace.
Proto bychom méli malym détem misto hrachové kase nebo Cocky nakyselo pfipravit z

lusténin polévky nebo pomazanky.

Konzumace ovoce a zeleniny u naSich déti ale zatim neni zcela dostatecna. I kdyz se situa-
ce v tomto sméru v poslednich letech hodné zlepSuje. Z aktudlnich prizkumi vyplyva, Ze
na pravidelnou kazdodenni konzumaci ovoce a zeleniny u déti dohlizi jen asi zhruba polo-
vina rodi¢l, coz neni mnoho. Ovoce konzumuje denné asi 80% déti a zeleninu jen zhruba
40% déti. Zelenina a ovoce jsou velmi dilezité nejen pro zdravy rust a vyvoj, ale také sou-
¢asné slouzi jako prevence kardiovaskularnich chorob v pozdéjsim véku. Je proto nezbyt-
né, aby rodice vedli své déti ke zdravé stravé a zdravému zivotnimu stylu uz odmalicka a

zatazovali do jejich jidelnicku dostatek ovoce a zeleniny opravdu kazdy den (Foit, 2004).

Podle doporuceni je vhodné détem podavat ovoce a zeleninu az pétkrat denné. Jednu porci
muze predstavovat napt. jedno jablko, jeden banan, dvé lzice hrasku, pil okurku nebo
sklenice ovocné §tavy. Dalsim dobrym zptsobem, jak zatadit vice ovoce a zeleniny do

détské stravy jsou salaty. Zeleninu a ovoce mizeme rtizné hlavné vtipné détem piipravit
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doplnit tieba strouhanym syrem, osladit medem, pfidat téstoviny ¢i kousek tuniaka, aby byl

salat pro dité atraktivni a pestré.

1.1.7 Pitny rezim

Soucésti zdravé vyzivy déti je i spravny pitny rezim. Muzeme fict, Ze zatimco pro dospé-
1¢ se doporucuje vypit 2,5-3 litry tekutin denné, u déti je denni piijem tekutin zavisly na
véku a hmotnosti. Dostatek tekutin je zadsadni podminkou spravné latkové vymény v téle,
zajistuje dobrou funkci ledvin a odplavuje nebezpecné Skodliviny z téla. ZvysSuje vykon-
nost détského organismu. Naopak nedostatecny piijem tekutin celkovou vykonnost déti
snizuje, a to hlavné po dusevni a psychické strance. Ovlivnit to mize i schopnosti déti se
soustfedit a sledovat Skolni vyuku. Denni potieba tekutin u déti se miize pohybovat od 125
do 150 ml na kilogram hmotnosti. Dvouleté dité, které vazi pramérné 12 kg, potiebuje tedy
1,5 1 tekutin denné. Zvyseny piijem tekutin pak zejména zavisi na fyzické aktivité, teploté a
vihkosti prostfedi. Nejhodnéjsi nejen pro déti je samoziejmé Cista voda. Dale také mohou
pit ovocné Caje, fedéné ovocné i zeleninové §tavy obohacené vitaminem C. Do pitného
rezimu ditéte zasadné nepatii kolové napoje, pteslazené limonady nebo sycené vody s vy-

sokym obsahem mineralt (Lisa, 2007; Kunova, 2004).

1.2 Vyzivova pyramida

Vyzivova neboli potravinova pyramida je vlastné nastroj ¢i voditko, které slouzi jako uka-
zatel, jak by se mél ¢loveék spravné stravovat a v jakém vyvazeném poméru by mély byt
rizné potraviny V jeho jidelni¢ku zastoupeny. Pyramida je tedy dilezitym nastrojem pro
sestaveni spravného a pestrého jidelnicku. Byla sestavena odborniky a dietology, pficemz
jedna porce a mnozstvi doporuc¢eného jidla je ur€eno béznému primérnému Elovéku s ci-
lem snizit riziko vyskytu tzv. civiliza¢nich chorob, kterymi jsou zejména cukrovka, obezi-

ta, rakovina, infarkt a dalsi.
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1.2.1 Patra pyramidy

Potraviny v pyramidé jsou jasné usporadany podle energetické hodnoty a mnozstvi zivin v
dané potraviné obsazené. Pyramida je rozdélena do Ctyt pater, kde energeticky nejbohatsi a
zivinové nejchudsi potraviny jsou na samém vrcholu pyramidy. Naopak nejméné energe-
porci danych potravin se v jednotlivych patrech odliSujice a snizuji se smérem od zakladny

k vrcholu (Zdravi, 2012, [online]).

1.2.2 Zakladna - 1.patro

Nejnize polozené patro pyramidy tvoii zakladni potravina a suroviny, mezi které patii pie-
devsim brambory, obiloviny, ryze a téstoviny. Obiloviny ve vétsiné zemi piedstavuji zaklad
vyZzivy a jsou pro ¢lovéka hlavnim zdrojem energie. Jedna porce piedstavuje napt.: 1 krajic
chleba (60g), 1 misku ovocnych vlocek, 1 kopecek vafené ryze ¢i vatenych téstovin (125g).

Doporuceny pocet porci na den je 3 az 6.

1.2.3 2. patro

Druhé patro tvofi pifevazné€ ovoce a zelenina, které poskytuji nasemu télu velké mnozstvi
rostlinné vlakniny, jednoduchych a komplexnich uhlohydratid, vitamin a mineralt. Jedna
porce by méla obsahovat: 1 jablko, pomeran¢ ¢i banan (100g), misku jahod, rybizu ¢i bo-
ravek, sklenici nefedéné ovocné $t'avy. Pocet porci na den je 4 az 5. Druhd ¢ast tohoto
patra se sklada hlavné ze zeleniny, kterd je hlavnim zdrojem menSiho mnoZstvi bilkovin a
velkého mnozstvi vitaminu A (karotenu). Jedna porce by méla obsahovat: velkou papriku,
mrkev ¢i dvé€ rajcata, pul talite brambor ¢i misku ¢inského zeli ¢i salatu. Nebo sklenici ne-

fedéné zeleninové $t'avy. Pocet porci na den je 3 az 5.

1.2.4 3. patro

Tteti patro je také rozdéleno na dvé poloviny. Prvni polovina ptedstavuje mlé¢né vyrobky a
strana druha ryby, maso, dribez ¢i lusténiny. Jsou to potraviny, které obsahuji vyznamny
podil dulezitych bilkovin. Podle postaveni v pyramidé bychom tyto potraviny méli jist v

mens$im mnoZzstvi. Nejvetsi potieba bilkovin je potfebnd predevsim v dobé rlstu a vyvoje
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¢lovéka. Jedna porce mléénych vyrobkli by méla obsahovat 1 sklenici mléka (250ml), 1
kelimek jogurtu (200ml), syr (55g). Pocet porci na den je 2 az 3. Jedna porce masa by méla
obsahovat: 125¢g drubeziho, rybiho ¢i jiného masa nebo 2 vyvarené bilky. Poget porci na

denje 1 az?2.

125 4. patro

Ctvrté patro tvoii vrchol pyramidy, které obsahuji nejméné vhodné potraviny, coZ je
zejména sul, cukry a tuky. Jedna se predevSim o zivo€isné tuky, které zptisobuji vyssi hla-
dinu cholesterolu a podporuji kornaténi cév. Tyto tuky mizeme nahradit tuky rostlinnymi,
mezi které patii napf. olivovy ¢i sojovy olej. Rafinovany cukr je sice zdrojem kalorii, ale na
druhou stranu nasemu télu nedodava zadné vhodné vyzivné latky. Tento cukr Ize také jed-
noduse nahradit napf. ovocem. Jedna porce by méla obsahovat: cukr (10g), tuk (10g) Pocet
porci na den je 0 az 2 (Fott, 2011; Vyziva déti, 2012, [online]).
Sil, tuky, cukry: 0-2 porce
Miéko, mlé&né vyrobky: 2-2 porce
S, tuky, cukry Ryby, maso, dribai, vejes, luténiny: 1-2 porce
Jedna porce — cukr (10 gj, tuk (10 gj Zelenina: 2-5 porcl

Cvoce: 2—4 porce
Obiloviny, rydes, thstoviny, pative: 3-& porcl

Miéko, miééné viroblky
.hﬂE'p"[‘lm—1 sklanice mléka (250 mi),
1 kelimek jogurtu (200 ml}, sfr (55 g)

Jﬂlh: porce — velka paprika, mrkev & 2 rajéata, Ovoce
= 2 Jedna porca — 1 jablko, pomerané & banan (100 g), miska jahed,
& sklenice nefodéné zaleninovs Etawy

Obiloviny, ryde, téstoviny, pedivo

Jadna purE:e —1 krajic chleba (60 ), 1 rohlik & houska, 1 miska
avocnych viodéek nabo misli, 1 kopeéek vafené ryZe & vafenych
téstovin (125 g)

Obr. 1. Vyzivova pyramida
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1.3 Obezita

vvvvvv

je stav, ve kterém piirozena energetickd rezerva ¢loveéka ulozena v tukové tkani, stoupla
nad obvyklou troven a poskozuje zdravi. Nebo také jde o nadmérné ukladani télesného

tuku v organismu obvykle spojené s vzestupem hmotnosti.*

Jedna se zejména o individudlni poruchu fizeni energetiky organismu, kterd se v posledni
dobé¢ epidemicky rozsifuje mezi vSechny skupiny obyvatelstva, bez ohledu na vek, pohlavi
&i socialni uroveti. V Ceské republice dle novodobych priizkumi trpi nadvahou 73% muzi
a 57% zen, z toho obezitou 24% muzi a 26% zen. Velky vliv na celkovou télesnou hmot-
nost ma nastaveni tzv. klidového metabolismu. Ten je nastaven na ur¢itou Klidovou ener-
getickou hladinu vydeje, a proto rizikovym faktorem pro vznik nadvéhy je pfehnand uspor-
nost organismu, ktery vydava malo energie a uklada si je do svych zasob. Sviij podil na
nastaveni bazdlniho (klidového) metabolismu maji genetické predispozice, vék, pohlavi,
hormonalni zmény a dalsi. Obezita piedstavuje predevsim velka rizika na zdravotni stav
kazdého ¢lovéka. Objektivni hodnoceni obezity je globalné odvozeno z antropometrického
vySetifeni hmotnosti a vySky. U dospélych se obezita hodnoti dle vypoctu BMI (body mass
index) (Mastna, 1998; Stratil, 1993).

1.3.1 Obezita déti

Obraz dvousetkilovych déti neni uz z daleka vysadou jen vyspélych zahrani¢nich zemi.
Také situace v Ceské republice je alarmujici. Podet obéznich déti se zde za patnact let
témet zCtyindsobil. Odbornici varuji, Ze se nadmérna vaha prenasi i do dospélych let. Neni
proto divu, Ze se Cesi stali jednim z nejtlustsich narodi v Evropé. Podle Evropské komise
se v Evropské unii aktualné pohybuje asi dvaadvacet milioni déti s nadvahou nebo
obezitou. Podobnym problémim celi také i americky kontinent, kde naptiklad je ¢tvrtina
Americanli ve véku sedmnact az Ctyfiadvacet let pfili$ tlusta na to, aby mohla slouZit v oz-
brojenych slozkach. Pti¢iny détské obezity 1ze hledat nejen v genech jedince, ale také
zejména v nevhodném Zivotnim stylu. Zatimco genetickd vybavu méame vSichni pfedem
urcéend, zpisob Zivota lze ovlivnit. Staci dodrZovat spravné stravovaci navyky a dbat na
dostate¢nou pohybovou aktivitu. Potfebné je také naucit se odolavat pfejidani a stravovani

ve ve€ernich a no¢nich hodinach. Télo jinak za¢ne ukladat pfebytky ve formé zasobniho
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tuku na ruznych castech t€la. Nejen obézni déti se potom vystavuji zvySenému riziku one-
mocnéni, napiiklad cukrovky, kardiovaskularnich chorob a rakoviny. Nadmeérna vaha pu-
sobi negativné nejen na télesnou schranku, ale 1 na psychickou stranku jedince (Uzis, 2008,

[online]).

Nejucinnéjsim 1ékem v boji proti obezité je v€asna a dikladna prevence. Rodina, rodice a
vzdélavaci instituce maji jit ptikladem. Méli by spole¢né pracovat na tom, aby déti jiz od
utlého véku nenasilné ziskaly piirozenou radost z pohybu a naucily se automaticky vyhle-
davat a pfijimat zdravou stravu. Bohuzel ne vzdy se tomu tak déje. Rodi¢e mnohdy kvuli
pracovnimu vytizeni nemohou svym détem vénovat dostatecnou pozornost. Odpovédnost
se tak mnohdy pirenasi na vzdélavaci instituce, a to jak v matetskych zakladnich, stfednich
a i vysokych Skolach. Déti a studenti v téchto institucich maji zajisténou zakladni péci v
podob¢ pestré nabidky stravovani a hodin télesné vychovy. Prostory vsech skol jsou ¢im
dal Cast&ji zaplnény bufety a automaty s nevhodnymi potravinami. Lakavé nabidce cukro-
vinek, keksi, baget a energetickych napoji malokdo odola. Stale nizsi pocet hodin télesné

vychovy potom samoziejmé nevystaci na zachranu dlouhodobé zanedbané kondice.

Dité na rozdil od dospélého jedince neustale roste a vyviji se. U déti a mladeze se uziva k
posouzeni pomé&r hmotnosti k vySce nebo BMI podle tzv. percentilovych graft, které odpo-
vidaji velkym souborim déti nasi populace. Obézni dit¢ mize mit celou fadu vaznych
zdravotnich obtizi napf. nemoci jater, dychaci obtize ve spanku, nemoci zluéniku, slinivky
btisni. Dale také vzhledem k zatéZi rostoucich koncetin rtizné ortopedické problémy — bo-
lesti kycli a kolen. U déti se také muize objevovat vyssi krevni tlak, pted¢asné cukrovka
druhého typu a metabolicky syndrom ¢i poruchy tukového metabolismu. Obezita déti vy-
znamn¢ a zasadné ovliviiuje i zdravotni stav v dospé€losti a obezita v rizném méfitku pretr-
vava az do dospélosti. Proces tvorby tukové tkané€ byva ovlivnén nejen genetikou a zevnim
prostiedim. Mezi dilezité rizikové faktory podmifiujici rozvoj obezity v détském véku patii
ruzné faktory: vrozené, vlastni prostiedi, fyziologické, socialni, ekonomické a jiné. Hmot-
nost ditéte pii narozeni mize byt pozitivné spojovana s BMI v dospélosti. VyZiva kojence
muZze vyznamné ovlivnit rozvoj obezity ditéte v dospé€losti. DéEti obéznich rodici maji vy-
razn¢ vyS$$i pravdépodobnost byt také obézni. U fyzicky aktivnich déti je rozvoj tukové
tkan¢ velmi nizky. Prevence obezity v détském véku je prevenci obezity v dospélosti. U

déti hraje vyznamnou roli psychika, posoudit na jedné strané piijemné (sledovani televize,
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jidlo) a na druhé strané nutné (zména stravovacich zvyklosti) je velmi tézké (Lisa, 1990;

Malkova, 2004; Foit, 2004).

1.3.2 Typy obezity

Muzeme na zakladé rozlozeni tuku v téle rozliSovat n¢kolik typii obezity:

1. Prosta obezita
Je nejrozsitenéjsi a nejbéznéji se vyskytujici forma obezity. Charakteristické pro tuto formu
je soumérné rozlozeni tuku v podkozi. Nejvétsi tukova vrstva se vétSinou vyskytuje na bfi-

Se, hyzdich, hrudniku, stehnech a pazich.

2. Gynoidni obezita
Obezita Zenského typu, tvar postavy siluetné podobny hrusce, zbytnéni podkozniho tuku

ptedevsim v oblasti boku, hyzdi a stehen.

3. Androidni obezita
Obezita muzského typu, tvar postavy siluetné podobny jablku, hromadéni tuku predevsim
Vv bfisni krajiné — také byva oznacovana jako centralni obezita. Vét§i mnozstvi tuku se usa-
zuje na pazich, hrudniku a bfichu. Naopak stehna a hyzd¢ zlstavaji stihlé. U této formy se

Casto vyskytuje vysoky krevni tlak a diabetes (Lisa, 1990).

1.3.3 Faze obezity

Kazda choroba ma svoji fazi vyvoje, obezita neni vyjimkou.
Faze mizeme rozdglit na dvé Casti: dynamicka a faze stabilizace. Kazda faze je doprova-

zena charakteristickymi zménami Vv oblasti latkové a hormonalni vymény.

e Faze dynamicka
Pojem dynamicka faze znamena predevsim stadium vzestupu télesné vahy. Toto obdobi
muze trvat dokonce i nékolik desitek let. Vahové piirtstky byvaji vétSinou nenapadné, ale

konstantni. Nebo naopak vaha mize stoupnout rychle o 10 - 20 kg za 1 - 2 roky. Pfi¢iny



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 27

pozvolného vzestupu mohou byt rizné, ale nepochybné je to predevSim nerovnovaha mezi
pfijmem a vydejem energie doprovazena nedostate¢nym télesnym pohybem. Nahly vzestup
télesné vahy mize a nemusi mit stejné pti¢iny, napf.: preruseni pravidelného sportovniho
tréninku bez zmény zptisobu stravovani. Muze ale také vyplyvat i z vazné&jsich zdravotnich
problémit, a proto je nutné nahly vzestup hmotnosti peclivé prozkoumat odborniky. Pti
kolisani télesné hmotnosti dochazi v téle k mnohym zméndm. ZvySuje se hladina choleste-
rolu a ostatnich krevnich tukti a dale stoupa v krvi hladina inzulinu a kortizonu, coz vede
ke vzniku zdravotnich potizi jako je (cukrovka, ateroskler6za a trombdza). Komplikace,

které vzniknou v téle v této fazi, jsou obvykle s pfechodem na normalni vahu vratné.

o Faze stabilizace
Faze stabilizace vétSinou nastava po dosazeni urcité vahy jedince. Vétsina lidi se piestanou
ptejidat, nebo dokonce jist méné nez lidé, ktefi obezitou viibec netrpi a ptesto nehubnou.
Metabolické a hormonalni odchylky vznikajici v dynamické fazi se ustali a komplikace,

které vznikly, jsou upravitelné jen Easte¢né (Sonka, 1981).

1.3.4 BMI

Index télesné hmotnosti, obvykle oznacovany zkratkou BMI (z anglického body mass
index) je Cislo pouzivané jako indikator té€lesné hmotnosti. (podvahy, normalni télesné
hmotnosti, nadvahy a obezity). Vysledky zjisténé danym indexem umoziuji statistické po-
rovnavani télesné hmotnosti lidi s riznou vySkou. Index se spocitd vydélenim hmotnosti

daného ¢loveéka druhou mocninou jeho vysky:

hmotnost
BMI = ————
vska 1)
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Do tohoto vzoreCku se dosazuje hmotnost v Kilogramech a vySka v metrech a vysledna
jednotka kg/m? se Casto vynechava. Pro stanoveni hodnoty BMI se pouzivaji také tabulky,

nomogramy nebo pocitacové programy (Obr. 2).

Index télesné hmotnosti vytvoril nékdy v letech 1830-1850 belgicky matematik a statistik
Adolphe Quetelet pii praci na svém systému ,,socialni fyziky*, proto se BMI nékdy oznacu-
je také jako Queteletiiv index. BMI je nejcastéji pouzivanym ukazatelem pro hmotnost
¢loveéka, pouzivaji se i jiné indexy. Naptiklad Brociiv index, Rohreruv index ¢i WHR
index. Brociiv a Rohrertiv index vychazeji taktéz z poméra vysky a hmotnosti. WHR index
vyjadfuje pomér mezi pasem a boky. Rohrertiv index se vyuziva predevsim v pediatrii. V
tomto indexu vystupuje vySka postavy se 3. mocninou (index ma pak fyzikalni rozmér hus-
toty). Dokaze 1épe vystihnout odchylky i pro malé ¢i vysoké postavy (vyjma piipadu novo-
rozencll). V dospivani totiz index tohoto typu neroste s vékem jako BMI. BMI se pii do-
spivani zvétSuje v priméru az o +1 BMI za rok a nejde ptfitom o negativni jev) (Foit, 2004;

Frej 2005).
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Obr. 2. Percentuelni rozdéleni hranice BMI indexu
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1.3.5 Pouziti

BMI se obecné povazuje pouze za vSeobecny statisticky ukazatel. U kazdého konkrétniho
jedince je BMI vsak pf#ili§ jednoduchym prosttedkem, ktery nebere v potaz velké mnozstvi
okolnich dulezitych faktorti (napf. fyziologickou stavbu téla, mnozstvi svalstva Vv téle
apod.). V klinické praxi se proto obvykle pouzivaji presnéjsi testy k méfeni. Jsou jimi na-

ptiklad méfeni tlouStky podkozniho tuku ¢i impedancni méfeni atd.

populace, nejéastéji Se pouzivaji pro zkoumani korelace mezi obezitou a jinymi vn&jSimi
faktory. Diivodem pro ¢asté pouziti BMI hlavné je, Ze pro jeho pouziti zcela posta¢i v da-
tech uvadét vysku a hmotnost. Vypocet BMI pro kazdého konkrétniho jednotlivce nelze
proto brat jako absolutni ukazatel, ale spiSe jen jako pfiblizné voditko, které by mélo byt

pouzito jen jako jeden z vice prostiedki k méfeni (Foit, 2004).

1.3.6 Hodnoty BMI

V populaci se objevuji rizné hodnoty indexu v rozmezi piiblizné od hodnoty 15 (zavazna
podvyziva) az ptes hranici 40 (morbidni obezita). Pfesné vymezené hranice mezi jednotli-
vymi kategoriemi (zdvazna podvyZiva, podvyZiva, optimalni vaha atd.) se mlize mezi
riznymi odborniky liSit. VSeobecné je ale BMI pod 18,5 povazovano za podvahu, ktera
muze byt vedlejSim ptiznakem né&jaké poruchy stravovani, nebo jiného zdravotniho pro-
blému. BMI nad 25 se povazuje za nadvahu a nad hodnotou 30 uz za pfiznak obezity. Tyto
hranice vétsinou plati pro dospélé starsi 20 let. Bézné se pouzivaji nasledujici hranice (Tab.

2).
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Tab. 2. Numerické rozdéleni hranice BMI

Kategorie Rozsah BMI - Zakladni Hmotnost osoby vysoké 180
kg/m? BMI cm
Tézka podvyzZiva <16,5 méneé nez 0,6 méné nez 53,5 kg
Podvaha 16,5-18,5 0,6-0,74 od 53,5 do 60 kg
Idealni vaha 18525 0,74-1 od 60 do 81 kg
Nadvaha 25-30 1-172 od 81 do 97 kg
Mirna obezita 30-35 12-14 od 97 do 113 kg
Stiedni obezita 35-40 1,4-1,6 od 113 do 130 kg
Morbidni obezita > 40 nad 1,6 nad 130 kg

Jak jsem jiz konstatovala vyse, BMI je pouhym jednoduchym statistickym ukazatelem a je
zcela mozné, ze se u konkrétnich osob mize klinicky stav lisit od vyznamu naméfené hod-
noty BMI. Naptiklad kulturista mtize mit hodnotu BMI nad 30 a pfesto neni obézni. Tato
vysoka hodnota indexu u této osoby je dana velkym mnozstvim svalové hmoty. Naopak u
starSich lidi s malym mnoZstvim svalové hmoty mohou byt ze zdravotniho hlediska obézni

ato i prestoze je jejich BMI fadi do kategorie idealni vahy.

Hranice hodnot BMI se také 1i8i pro rizné lidské rasy. Naptiklad Asiaté pouzivaji nizsi
hranice pro oznaceni obezity. Za obézni se tam povazuji jiz lidé s BMI nad 27,5. Jako ide-
alni se u nich stanovi BMI v rozmezi 18,5-23. Pro populaci v USA je z hlediska nejmensi
umrtnosti optimalni BMI v rozmezi 18 az 27. Podle studie na evropské populaci je u nas

optimalni BMI zhruba 25 (HBSC, 2012, [online]).

1.3.7 Hodnoceni télesné hmotnosti déti mladsiho §kolniho véku

U déti je ziejmé, ze t€lesna hmotnost (vaha) = hmotnost celého téla daného jedince. Téles-

[ 24
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bézné praxi nejdulezitéjsim a nejuzivanéjs$im udajem o stavu vyzivy a rustu jedince. Tento
ukazatel je vSak pouze ukazatelem orientaénim - respektive spiSe spornym ukazatelem té-
lesného slozeni u konkrétnich déti. Kazdé zdravé dit€¢ ma vétSinou dlouhodobé plynuly
rozvoj télesné hmotnosti, ptiméteny jeho vlastni vysce (¢i délce) téla a pohlavi. Pro jedince
vSech vékovych kategorii se vSeobecné doporuCuje hodnotit jejich télesnou hmotnost
vzhledem Kk jejich télesné vySce. V minulosti Casté tradi¢ni posuzovani té€lesné hmotnosti
vzhledem k véku je zejména u meznich hodnot hmotnosti ¢i vysky zcela nevhodné. Pii
hodnoceni a interpretaci BMI u déti vychazime z tzv. percentilového pasma (percentilové

— normalizované hodnoty) (Tab. 3).

Tab. 3. Hodnoceni ditéte podle zarazeni jeho BMI

Bercenhlovelpasmo Hodnoc_eni (!ijtéte podle hmot-
nosti k vysce nebo BMI
nad 99. perc. zavazna obezita
97. — 99. perc. mirna obezita
90. — 97. perc. nadvaha
85. — 90. perc. robustni az nadvaha
75. — 85. perc. robustni
25. —75. perc. proporeéni
10. — 25. perc. Stihlé
3. —10. perc. hubené
pod 3. perc nizka hmotnost

Déti, u kterych se hodnoty BMI se pohybuji v rozmezi 75. - 90. percentilu, jsou déti se
zvySenou hmotnosti. Hodnoty naméfené tésn¢ pod 90. a nad 90. percentilem zna¢i nadmér-
nou hmotnost hrani¢ici s obezitou a souvisejici vétSinou s nadmérnym rozvojem tukové
slozky. Hodnoty spadajici do hranice nad 95. - 97. percentilem znamenaji jednozna¢né
obezitu. Hodnoty, které spadaji pod 25. percentilem nam ukazuji sniZenou hmotnost. Hod-
noty pod 3. percentilem jsou jiz nebezpecné a je nutno zjistit pri¢inu tak nizké hmotnosti.
Muze se jednat naptiklad o poruchy piijmu potravy. U dospivajicich chlapcu je také nutno
piihlizet k zejména k rozvoji svalové hmoty sledovaného jedince. Vyssi hodnoty BMI jesté

nemusi v téchto ptipadech vzdy jednozna¢né znamenat zvysujici se podil tukové tkang.
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Do grafi je mozné zanést hodnoty BMI podle pohlavi a véku ditéte v ockovacim prikaze ditéte
nebo v elektronické zdravotni knizce pojisténcii Vseobecné zdravotni pojistovny .

Obr. 3. Grafické rozdéleni hranice BMI pro divky



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

33

BODY MASS INDEX (BMI)
. Chlapci 0 - 18 let

kg/m Percentil
30 99
29
28 o
27 4
26

P
. ) . i 90

/ 85

24 A

// 75
23 /r T
- Pt 7 . 50
21 A // ! /,/
% / \ 7 P4ERES
19 // \\\ ' L /// b // //, 10
18 [/ AN ALl 3
i | /[ \\ - . LA
16 '.'/l',"x‘\ \‘\\\——_/’ /'// | /.r.,. /
15 :.-’:/ \;"\ & o —-’// //
M Tl
13 // \\\ |
12 ,/
11
10

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

Vék roky © Grant IGA MZ CR NI/6792-3/2001, SZU

BMI = hmotnost v kilogramech / vyska v metrech na druhou

Obr. 4 Grafické rozdéleni hranice BMI pro chlapce
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1.4 Pri¢iny obezity
Nejcastéjsi pticiny obezity u déti:
e Rodinné prostiedi a vyskyt obezity u ¢lent rodiny - genetika

e Nedostate¢ny pohyb, u déti se doporucuje alespon 60 minut pohybu denné

e Nespravné stravovaci navykKy, jako je napi. konzumace jidla u televize, sladké od-

mény apod.

Psychologické faktory, jako je stres, problémy s vrstevniky nebo v rodiné

1. Genetika

Na rozvoji obezity u déti se podili genetické zatiZeni témét ze 40-60 %. Nejhuie na tom
jsou ty déti, které maji oba rodi¢e s diagnostikovanou obezitou. Tato obezita je vétSinou
spojena se zdravotnimi komplikacemi, jako je napt. cukrovky 2. typu, srde¢né cévni one-
mocnéni anebo S riznymi nadorovitymi onemocnénimi. Problém s vyskytem obezity mize
nastat 1 u déti, jejichZ rodice fesili nadvahu vice nez tfemi redukénimi dietami. Miuze se
vyskytovat obezita u prarodict spolecné s hypertenzi, zvySenym cholesterolem, metabolic-
kym syndromem anebo nadorovym onemocnénim. A v neposledni fadé tuto situaci ovliv-
nuje i tzv. geneticka rezistence, kde se sice v rodiné zatim nevyskytuje obezita ale pfidru-
zené civiliza¢ni choroby, ale $patné navyky, jako je opousténi domova bez snidané ¢i nedo-
statek aktivity velice zvysuji riziko nadvahy. Pouze méné nez 2 % piipadu détské obezity
vznikéd v disledku zdravotnich komplikaci, jako je napt. snizend funkce §titné zlazy. Raz-
nymi faktory se muze tedy stat, ze az 80 % obéznich déti ziistane obéznimi i v dospélosti

(Lisa, 2007; Fott, 2004).

2. Nedostatecna pohybova aktivita

Pravidelny sport u déti sniZuje nemocnost, udrzuje télesnou hmotnost v normé a ma velmi
pozitivni dopad na psychiku ditéte. Ceské déti koresponduji s celosvétovym trendem, Ze

déti maji stale vétsi nedostatek pohybové aktivity. V ramci prevence civilizacnich chorob
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vV

se détem doporucuje minimalni délka naro¢néjsi fyzické aktivity v rozsahu 1 hodiny denng.

wev

aktivit¢ v priméru 6 hodin a 20 minut, ale pouze 40 % déti dosahuje doporu¢ovanych 7

hodin tydné.

Je dilezité, aby pohybové aktivity byly rozmanité, déti rady stéidaji razné druhy pohybu.
Dokézou se uz také motivovat k vytrvalostnim sportim, ale v§e musi mit stale formu hry.
Velmi vhodnym sportem je plavani, protoze podporuje nejen kondici, ale také vytrvalost,
rozviji kapacitu plic a zlepSuje tvar a kvalitu postavy. Nedostatek casu vénovany pohybu

se jasn¢ odrazi na télesné hmotnosti.

e Pohyb je zékladni biologickou potfebou ditéte — pokud neni tato potieba uspokoje-

na, dité ,,zlobi*
e Pohyb a sport zlepSuje zdravi a télesnou i psychickou zdatnost
e Pfispiva k dusevni i fyzické pohodé&, zvysSuje sebevédomi a odolnost
e Poméha navazovat kamaradstvi
o U¢i vyrovnat se s netispéchem a prohrou
e Jeidedlni prevenci nadvahy

e Pomaha od psychické tinavy, napéti a stresu (Marinov, 2011; Pastucha, 2010)

3. Nespravné stravovaci navyky

Vsechny nespravné stravovaci navyKy si vét§inou neseme z utlého détstvi ptimo z rodiny a
blizkého okoli. Rodi¢e ndm davaji veskeré vzory chovani a to také ve stravé a stravovacich

navycich. Mezi nespravné stravovaci navyky predevs§im patfi:
e Vynechavat snidani
o Jidlo u televize ¢i pocitace

o Nepravidelna strava (jednou denné piejidani)



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 36

o Nedostate¢né mnozstvi tekutin a piti pouze sladkych limonad
« Nedostatek ovoce a zeleniny

e Smazené jidla a jidla z fast-food restauraci

o Sladkosti, pochutiny a druhotné zpracované potraviny

e Nedostatek spanku, psychické a stresujici prostiedi

»Dodrzovanim* téchto zasad si jasné zakladdme na vznik obezity jiz v détském véku, které

nam budou pretrvavat do dospélosti.

4. Psychologické faktory

Psychohygiena ¢lovéka, nebo také duSevni hygiena je piedevsim takovy soubor opatieni,
cilem které¢ho je chranit duSevni zdravi a zvySovat odolnost ¢lovéka — v tomto ptipadé
ditéte vici Skodlivym vliviim a Vv neposlednim dusledku vii¢i obezité. Smyslem takovych
opatieni je potom docilit pfedevS§im vnitini duSevni vyvaZenosti ditéte, pfimeéfené¢ho sebe-
védomi bez vnitinich konfliktl a psychickych obtizi. K upevnéni vnitini rovnovéhy a op-
timalniho dusevniho zdravi bezesporu pfispiva i ur€ity ¥ad jako soucast optimalni zivo-
tospravy. PredevsSim stfidani aktivnich chvil s moZnosti odpocinku nastavené vyvojo-
vym potiebam déti zdsadné upeviiuje a udrzuje i jejich dusevni kondici. Je zndmé rceni
,»cas k jidlu, ¢as k dilu* a my mizeme jesté dodat — ¢as k odpocinku (Lisa, 1990; Pastucha,
2010).
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1.5 Prevence obezity déti

Muizeme konstatovat, ze prevence je daleko u¢innéjsi nez 1écba nasledné obezity. Za to,
kolik dité vazi a jak vypada, v prvé fadé odpovidaji pravé rodi¢e. Proto je nutné, aby se
hlavné oni sami zajimali, jak se vlastn¢ jejich dité stravuje. Kazdy rodi¢ by mél mit pre-
hled o tom, kolik a ¢eho jeho dité sni a jaké potraviny upiednostiiuje. Pokud shleda n&jaké
nedostatky, mél by se pokusit ditéti vysvétlit a ukazat vyznam spravné vyzivy. Musi mu byt
nalezitym ptikladem. Zodpovédny rodi¢ sleduje, jak jeho dité roste a vyviji se a zaroven
vénuje pozornost kvalité stravy a hygiené vyzivy. Dba na to, aby dité piijimalo dostatek
vhodnych tekutin. Dulezité také je, aby rodice nechodili s ditétem, jez uz ma nadvahu nebo
obezitu, nakupovat do riznych supermarket s nevhodnymi lakadly pro déti. A také nena-
vstévovali restaurace typu ,,fast food”. Je dulezité u ditéte, které uz jevi znamky nadvahy ¢i
obezity, snazit se regulovat velikost porci. Zasadné jej nikdy nesmime do jidla nutit a jid-
lem dité neuplacet (Foit, 2004). U déti je zasadnim rozhodujicim ¢initelem matka. Ona
ovliviiuje zplsob vyzivy a rezim ditéte od samého zacatku jeho zivota. Velmi vyznamnym
krokem je rozhodnuti, zda bude dité jen kojeno ¢i uméle vyzivovano. Kojeni predstavuje
nejlepsi prevenci proti obezité. Uméla vyziva muze snadno vést k pirekrmovani. Nékteii
rodi¢e se mylné domnivaji, ze dopieji-li ditéti vice potravy, bude silngjsi, zdravéjsi, odol-
néjsi a vyspélejsi. Opak je ale pravdou. Mnoho energie se také pfijima v napojich. Napfi-
klad mléko, je sice zdravé a pro détsky organismus nezbytné. Na druhou stranu je také vy-
zivoveé bohaté, proto je nutné povazovat ho spiSe za potravu nez tekutinu. Samostatné jej
muzeme pouzit napiiklad k ptesnidavce ¢i K svacingé. Nesmime zapominat na samotné na-
poje, které déti rady piji a zboznuji, jako jsou preslazené limonady a ovocné dzusy. Pokud
ale déti nemaji dostatecny vydej energie, tak se piebytecné cukry pfeménuji na zasobni tuk
a taktéZ prispivaji k nadvaze. Proto by se déti jiz od malicka mély vést k piti neslazenych
napoji. Jako prevence je velice dulezity celkovy zdravy zivotni styl, ktery by mél hlavné u
déti zahrnovat co mozné nejvice pohybu. Co se tyka stravovani, tak predevsim piijem po-
travy by mél byt pfiméfeny. A to zejména z hlediska mnozZstvi a sloZeni od zacéatku Zivota,
protoze jak pravi jedno staré piislovi: ,,Vieho moc $kodi. (Sonka, 1981; Malkova, 2002;

Foit, 2004; Kunova, 2004).
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Hlavni zasady prevence

e Zajistit spravné stravovaci zvyklosti

e Konzumace pravidelné a pestré stravy

e Dodrzovat pitny rezim

e Omezit piijem nadmérné slazenych napoji
e Konzumovat ovoce a zelenin

e Mit pravidelnou pohybovou aktivitu (Celostni medicina, 2010, [online])
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1. PRAKTICKA CAST
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2 CILE,HYPOTEZY A VYSLEDKY SETRENI

2.1 Vychodiska prace

e Obezita je celosvétova nemoc a Stala se zdvaznym problémem jiz od détského
véku (Zloch, 2001).

e Vyskytuje se u 6-7 % procent déti v Ceské republice (Pediatrie po promoci,
6/2005).

e Ztoho 70 — 80 % jedincti zistava obéznimi az do dospélosti (Gregora, 2004).

e Podle vyzkumi je prokazano, ze dit€ je obézni z 86%, kdyz obezitou trpi oba
jeho rodice. Pak z 40%, kdyz je touto chorobou postizen jen jeden z rodi¢t
(Lisa, 1990).

e D¢ti maji ¢im dal méné pohybu. Jiz ve Skolnim véku prevlada u vétSiny détské
populace sedava ¢innost. (Hainer, 1996) a fyzicka pasivita sama o sob& zvysu-
je dispozice ke vzniku détské obezity (Foit, 2004).

e Zdravy Zivotni styl ptebiraji déti z rodiny.

2.2 Cile prace

e Cill:
Ovéteni sledovanych faktord jako je snizeni pohybové aktivity, zvySeny kaloricky pfijem,
sedava ¢innost ve volném Case a také kratsi spanek. Tyto faktory v nejvétsi mife prispivaji

ke vzniku nadvahy ¢i obezity.

e Cil2:
Porovnani hmotnostnich kategorii déti ze stejné vékové kategorie (11-15 let) ze dvou skol

S riznym typem vzdélavani: Gymnazium Jana Pivecky a Zakladni $kola Slavic¢in.
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2.3 Hypotézy

Hzi:

Predpokladam, ze 40% déti doma rano nesnida.

Ho2:
Domnivam se, ze obezita a nadvaha se vice vyskytuje u déti, které vice nez 3x tydné ji

energeticky bohaté potraviny.

Ha:
Myslim si, ze nadvaha ¢i obezita se vyskytuje u déti, které jsou méné aktivni a travi u PC,

¢i televize vice nez 4 hodiny denné.

Ha:
Domnivam se, Ze vy$§i miru zastoupeni nadvahy bude u déti, které spi minl jak 6 hodin

denné.

Hs:
Piedpokladam, Ze vyS$8i mira nadvahy bude ve vétsi mife zastoupena u déti ze zdkladni

Skoly. Hodnoceni BMI.

He:
Myslim si, Ze déti trpici nadvahou ¢i obezitou travi ¢as s rodici pasivnéji nez déti s normal-

ni vahou.
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2.4 Metodika prace

Pro zjiSténi ndzorl a postoju zakt Zakladni Skoly a GJP ve Slavi¢in€ byla pouzita metoda

kvantitativniho vyzkumu. Jedna se o metodu, kterd slouzi k ovéfovani platnosti hypotéz a

umoziuje hlubsi poznani obecnéjSich tendenci. Kvantitativni vyzkum byl uskute¢nén po-

moci techniky dotaznikového Setfeni.

Zakladni soubor:

Zaci 11-15 let studujici na Zakladni §kole a Gymnéazium Jana Pivedky ve Slavi¢ing.

Vyzkumny vzorek:

Z4ci Zakladni $koly Slavi¢in — (6. — 9. t¥ida)

Z4ci Gymnazia Jana Pivecky Slaviéin - (prima — kvarta)

Vyzkumné metody:

Pro zji$téni nazorl a postoju u zaku jednotlivych skol ve Slavi¢ing byla pouzita me-
toda kvantitativniho vyzkumu. Jedna se o metodu, které slouzi k ovéfovani platnos-
ti hypotéz a umoznuje hlubsi poznani obecné&jSich tendenci. Kvantitativni vyzkum

byl uskutecnén pomoci techniky dotaznikového Setieni.

Dotaznik je nejpouzivangjsi technikou zjiStovani informaci. Jde o zplisob pisemné-
ho kladeni otdzek a ziskavani pisemnych odpovédi. Vyhodou dotazniku je, ze otaz-
ky jsou pro kazdého respondenta formulovany stejné a tim snadnéjsi je jejich zpra-
covani. Samoziejmé 1 dotaznik ma ale své nevyhody. Hlavni nevyhodou je, Ze nelze
ov¢tit pravdivost odpovédi nebo se miliZe stat, Ze Zaci otazkam neporozumi a proto

odpovi Spatné.

Tento dotaznik je zpracovan jako dotaznik zjist'ujici postoj k vyziveé a zdravému Zzi-
votnimu stylu. Tak je i dale v praci vyhodnocen. Studenti odpovidaji na 30 otazek,

které jsou procentuelné vyhodnoceny. A po té ovéieny.
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Dotaznik je nejpouzivanéjsi technikou zjistovani informaci. Jde o zptisob pisemného kla-

deni otazek a ziskévani pisemnych odpoveédi
e Vyhody dotazniku

Nespornou vyhodou kazdého dotazniku je spousta dat za malo ¢asu. Dale rychlost ziskani

dat, anonymita respondentt a také finan¢ni nenaro¢nost.

e Nevyhoda dotazniku

Nevyhodou muze byt pfedevSim subjektivnost jednotlivych odpovédi, kterd mulze data
zkreslovat. Dalsi nevyhodou je, Ze respondent mtize schvalné poskytnout zavadéjici ¢i 1zi-

vé informace a tim vyzkum ovlivnit.

2.5 Organizace prace a priibéh méreni

Dotaznik je soustava piedem pfipravenych peclivé formulovanych otdzek, které jsou pro-
mysleny a peclivé sefazeny. Respondenti na n¢j odpovidaji pisemné (Chraska, 2010). Muj
dotaznik se skladal z 30 otazek a je uréen pro déti od 11-15 let na dvé riizné $koly mésta
Slavicin. Jedna se o Gymnéazium Jan Pivecky a Zakladni skolu Slavi¢in. Rozdala jsem 200
dotaznikd do jednotlivych ro¢nikl prima — kvarta (Gymnazium), 6- 9. tfida na Zakladni
Skole ve Slavi¢iné. Spoluprace kantorti byla velmi vstficna, i kdyZz jsme diskutovali nad
uréitymi poskytovanymi informacemi (jako je vySka a vaha ditéte), zda tyto informace

nejsou prili§ osobni, nicméné v kone¢ném diisledku bylo vyplnéni i navratnost 100%.

Otazky 1-3 byly otazky kontaktni, zjistovaly pohlavi, vék a Skolu, kterou dany respondent
navstévuje.

Otazky 4, 5 a 21 zjistovaly postaveni rodiny k celkové Zivotospravé. Byly pouzity otazky
uzaviené polynomické.

U otazek 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 28 a 30 jsem zjistovala vyzivové
zvyklosti déti a jejich postoj k zivotosprave. Otazky (9, 10, 11, 15) patii mezi uzaviené
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dichotomické. Polynomické otazky byly tyto (6,7,8,13, 14). Otazka ¢. 16 byla polouza-
viend dichotomicka. Otazka 30 je uzaviend polynomicka a vyctova polozaviena otazka
byla pouze otazka 13.

Otazky 18, 19, 20, 21, 23, 24, 25, 26, 27. Zjistovaly predevsim vztah déti k pohybu, zpl-
sob, jak nej¢astéji travi volny ¢as. Kolik ¢asu dokazou vénovat sedavé ¢innosti a spanku. A
jaky vibec maji vztah k pohybu jako takovém. VétSina téchto otazek byla polynomicka
(18,19, 20 21, 24, 25, 27). Dvé otazky patii do skupiny dichotomickych (23 a 26), dalsi
byly polouzaviené (25, 27) a pouze otazky (18 a 22) byly vyctové polouzaviena.

Otazky 28 a 29 zjistovaly hmotnost, vysku. Na zaklad¢ informaci ziskanych v otdzkach 28
a 29 jsem vypocitala odpovidajici BMI a hodnoceny sebe samych 30 — jak se citi respon-

denti. Otazky byly oteviené. Otazka ¢. 30 byla uzaviena polynomicka.

e Pro zpracovani dotaznikl jsem zvolila metodu zpracovani informaci pomoci tabul-
ky (word), které vyjadiuji vSechny ziskané vysledky v absolutnich ¢etnostech (N)
a relativnich cetnostech (%). Dale pak vSechny informace zndzorfiuji pomoci,

sloupcovych grafi (excel), které jsou vyjadieny v relativnich ¢etnostech (%0).

e Pro stanoveni jednotlivych kategorii BMI: podvaha, optimalni hmotnost a nadvaha
jsem pouzila tabulku ¢islo 2 Idealni BMI pro déti z roku 2004 od Petra Foita.
Pro rozdé&leni hranice nadvaha a obezita jsem dale pracovala s obrazkem ¢. 3 —
Vyska divek a jejich hmotnost v kg a s obrazkem ¢islo 4 - Vyska chlapct a jejich

hmotnost v kg.

e Dalsi metodu pro zpracovani dat, kterou jsem pouzila, byla prace s textem pii pou-

ziti jednotlivych kniha internetovych zdroju.
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2.5.1 Vysledky vyhodnoceni dotazniku

e Tabulka ¢. 4 vmé bakaliaiské praci vyhodnocuje rozdéleni poctu déti

Z hlediska pohlavi.

Tab. 4. Rozdeleni pohlavi obou Skol

Pohlavi GJP Zikladni Skola CELKEM
N % N % N %
52 52 51 51 103 52
48 48 49 49 97 48
100 100 100 100 200 100

Otazka ¢. 1 v dotazniku (viz ptiloha) a tabulka ¢. 4 se zabyva rozdélenim pohlavi
Vv jednotlivych Skolach. V obou Skolach je vice divek v GJP Slavi¢in je to 52% a na za-
kladni $kole 51 %. Pocet je témét vyrovnany i u chlapct. GJP navstévuje 48% chlapct a

zakladni skolu 49% chlapcti. Celkove rozdéleni respondentti je 52% divek a 48% chlapcii.

e Tabulka ¢. 5 identifikuje a rozdéluje vék jednotlivych respondenti

Tab. 5. Rozdéleni zdkit podle veku

Vék GJP Zakladni Skola CELKEM
respondenta | N % N % N %
5 5 9 9 14 7
22 22 12 12 34 17
30 30 32 32 62 31
23 23 28 28 51 26
20 20 19 19 39 19
100 100 100 100 200 100
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Otéazka Cislo 2. v dotazniku (viz ptiloha) a tabulka ¢. 5 zkoumala v€ékové rozdéleni respon-
dentt. U GJP vékovou skupinu 11 let tvotilo 5% respondent. Vékovou skupinu 12 let
22% respondentil, skupinu 13 let 30% respondentil, skupinu 14 let 23% respondenti a po-
sledni vékovou skupinu 15 let tvotilo 20% respondentti. U zakladni Skoly to bylo podobné
u vekové skupiny 11 let 9% respondentt. Vékovou skupinu 12 let tvofilo 12% responden-
tt, skupinu 13 let predstavovalo 32% respondentt, skupinu 14 let 28% respondentt a po-
sledni vékovou skupinu 15% let tvotilo 19% respondentii. VéEtsi rozdil byl ve vékové sku-
pin¢ 12 let o 8%, ve skupin¢ 11 let a 14 let byl rozdil o 4%. Celkem nejvétsi podil tvotila
skupina 13 let a to 31% z celkového poctu respondentii. Nejmensi podil tvofila skupina 11

let a to v mnozstvi 7%.

e Tabulka ¢. 6 se zabyva nadvahou rodici dotazovanych respondenti

Tab. 6. Popis rozdeéleni nadvadhy rodicii respondentii

Odpovéd’ | GIP Zakladni Skola CELKEM
N % N % N %
32 32 36 36 68 34
16 16 7 7 23 12
52 52 57 57 109 54
100 100 100 100 200 100

Graf 1. Rozdéleni nadvahy rodicii dotazovanych zdkii
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U otazky €. 4 v dotazniku (viz pfiloha) a tabulky ¢islo 6, byly déti dotazovany na nadvahu
rodic¢l. V 32% prtipadech u déti z GJP piipada, Ze jeden z jejich rodi¢th méa nadvahu. 16%
déti odpovédelo, Ze oba rodi¢e maji nadvahu a 52% déti odpovédélo, Ze ani jeden z rodica
nemaji zadny problém s nadvahou. Na zakladni Skole 36% déti uvedlo, Ze jeden z rodici
ma nadvahu. 7% déti uvedlo, Ze oba rodice trpi nadvahou a celych 57% oznacilo oba rodi-
¢e za bezproblémové, co se tyka nadvéhy. Celkové 34% odpovédélo, ze jeden z rodict ma
problémy s nadvahou. 12% déti odpovedélo, ze oba rodice se potykaji s timto problémem.

Celych 57% uvedlo, Ze jejich rodice zadny problém s nadvahou nemayji.

e Tabulka ¢. 7 Popisuje spole¢né stravovani v rodiné

Tab. 7. Popis spolecného stravovani v rodiné

Odpovéd® | GIP Ziakladni Skola CELKEM
N % N % N %
51 51 36 36 87 43
5 5 21 21 26 14
44 44 43 43 87 43
100 100 100 100 200 100

Otazky €. 5 v dotazniku (viz ptiloha) a tabulka ¢. 7 se zaméfuje na problematiku, zda se
zaci stravuji spole¢né, doslo k zajimavému zjisténi. Déti z GJP v 51% odpoveédély, ze se
stravuji doma spole¢né. Pouze 5% z nich uvedlo, Ze se doma nestravuji spole¢né. 44% od-
povédélo, ze se stravuji pouze nékdy. Déti ze zakladni Skoly odpoveédély pouze v 36%, ze
se stravuji spolecné. 21% déti ze zakladni Skoly odpovédelo, Ze spolecné nestoluji a 43%
jich odpovédélo, ze pouze nékdy. Celkem 43% dotdzanych odpovédé€lo, ze se stravuji spo-
le¢né, 14% odpovédélo ze se nestravuji dohromady a stejné 43% déti odpovédélo ze se
stravuji spole¢né pouze obcCas. Nejvetsi % rozdil byl v odpovédi, kdy se spolecné viibec

nestravuji a to celych 16% ve prospéch zaki ze Zakladni Skoly.
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e Tab. ¢. 8 informuje o rozdéleni jednotlivych zZaka z hlediska toho, zda kazdé

rano pravidelné snidaji

Tab. 8. Rozdeéleni snidajicich Zakii

Odpovéd’

GJP Zakladni Skola CELKEM
N % N % N %
63 63 44 44 107 53
37 37 56 56 93 47
100 100 100 100 200 100
Graf 2. Popis snidajicich Zdaku
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Otazka ¢. 9 v dotazniku (viz ptiloha) a tabulka €. 8 se zabyva problematikou pravidelného

snidani. Zaci z GJP snidaji v 63% a 37% uvedlo, Ze nesnidaji. Zaci ze zakladni §koly ne-

snidaji v 56%, snida pouze 44%. Celkem snida 53% respondentti, 47% jich uvedlo, Ze ne-

snida.
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e Tabulka ¢. 9 znazoriuje jaké potraviny si dotazovani Zaci kupuji sami v ob-

chodé

Tab. 9. Rozdeleni potravin, které si Zaci sami kupuji v obchodé

Odpovéd’ GJP Zakladni Skola Celkem
N % N % N %
11 11 31 31 42 21
13 13 14 14 27 14
12 12 11 11 23 11
7 7 1 1 8 4
22 22 7 7 29 14
35 35 36 36 71 36
100 100 100 100 200 100

Graf 3. Rozdeleni jednotlivych kupovanych potravin
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Tato otazka ¢. 14 v dotazniku (viz pfiloha) a tabulka ¢. 9 méla zjistit, zda si déti kupuji
energeticky vydatné potraviny a co piesné si kupuji. Respondenti z GJP v 11% odpovédéli,
ze si kupuji brambtrky, v 13% odpovédéli, ze si radi kupuji cokoladu, v 12% bonbony, 7%
coca-colu. 22% respondentt odpovédelo, Ze si kupuji zmrzlinu a 35% odpovédélo, ze si
nekupuji nic. 31% respondentl ze zékladni Skoly odpovédelo, Ze si kupuji brambiirky, 14%

Z nich si kupuji ¢okoladu, 11% si kupuje bonbony. Pouze 1 % z nich si kupuje coca-colu,
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7% zmrzlinu a 36% odpovédé€lo, ze si nekupuji nic. Nejvétsi rozdil je v polozce brambiir-
ki — rozdil 20% a u zmrzliny 12%. Naopak zadnou z uvedenych potravin si nekupuje stej-

n¢ zhruba 36% respondentt.

e Tabulka ¢. 10 popisuje, jak ¢asto si dané potraviny Zaci sami kupuji

Tab. 10. Popis Cetnosti nakupu danych potravin

Odpovéd’ GJP Zakladni Skola CELKEM
N % N % N %
3 3 5 5 8 4
31 31 48 48 79 39
66 66 47 47 113 57
100 100 100 100 200 100

Tato otazka ¢. 13 v dotazniku (viz ptiloha) a tabulka ¢. 10 mé¢la odpovédeét, jak Casto si
déti kupuji energeticky bohaté potraviny. Odpovédi u GJP: 3% respondentt sdélilo, Ze si
tyto potraviny kupuje kazdy den, 31% respondentt uvedlo, ze si dopfavaji tyto potraviny 2-
3x tydné a celych 66% respondentt si je nekupuje viibec. U zdkladni Skoly odpovédi zné-
ly: 5% respondentti si potraviny energeticky bohaté doptavaji kazdy den, 48% respondentil
2-3x tydné a 47% respondentt si je vibec nekupuje. Celkem si 4% déti tyto potraviny do-
pravaji kazdy den, 39% respondentti obCas a 57% respondenti si je nekupuje viubec. Ze
souboru déti s nadvahou si tyto potraviny kupuje ziidka 37% déti, 45% nékolikrat tydné a

18% si tyto potraviny doptava denng.
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e Tabulka ¢. 11 informuje o tom, jak ¢asto Zaci provozuji pasivni ¢innost a travi

sviij ¢as u pocitace, Ci televize

Tab. 11. Rozdéleni Zakii podle mnozZstvi casu straveného u PC, TV

Odpovéd’ GJP Zakladni Skola CELKEM
N % N % N %
35 35 35 35 70 35
34 34 32 32 66 33
31 31 33 33 64 32
100 100 100 100 200 100

Graf 4. Rozdéleni Zakii podle pasivniho traveni casu
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Tato otdzka ¢. 19 v dotazniku (viz ptiloha) a tabulka ¢. 11 sledovala traveni volného Casu
pasivnim sedavym zpusobem, coz také piispiva k vyskytu obezity. U GJP respondenti od-
povédéli: 35% z nich uvedlo Ze 1-2 h denné travi 1 PC (¢1 TV). 34% sdélilo, Ze pasivné
travi volny ¢as 2-4-h denné a 31% uvedlo, ze vice jak 4 hodiny sedi u pocitace. Na zaklad-
ni skole 35% respondenti uvedlo, Ze travi u PC 1-2 h denné, 32% z nich 2-4 h denné a
33% vice jak 4 h denné. Vysledky u obou skol ve vSech kategoriich byly velmi vyrovnané.
Ze souboru déti s nadmérnou hmotnosti uvedlo, ze 20% travi u televize 1-2 hodiny, 25%
travi 2-4 h denné a 55 % jich travi vice jak 4 hodiny denné sledovanim TV nebo travenim

¢asu u pocitace.
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e Tabulka ¢. 12 popisuje, jak travi dotazovani Zaci spole¢ny ¢as s rodici

Tab. 12. Popis spolecné straveného casu s rodinou

Odpovéd’ GJP Ziakladni Skola Celkem
N % N % N %

19 19 28 28 47 23
15 15 18 18 33 17
20 20 13 13 33 17
2 2 0 0 2 1
36 36 22 22 58 29
8 8 19 19 27 13

100 100 100 100 200 100

Graf 5. Zndzornéni spolecné straveného casu
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Otazka ¢. 21 v dotazniku (viz pfiloha) a tabulka ¢. 12 odpovida na dotaz, jakou ¢innost
provozuje dité s rodinou nejéastéji. Déti z GIJP odpovédély v 19%, Ze spoleéné sleduji fil-

my. 15% z nich chodi s rodinou na nakupy, 20% z nich chodi spole¢né do ptirody na vylet.
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36% dcla spolecné sportovni aktivitu. 8% respondentl netravi s rodinou volny ¢as a pouze

2% tento Cas travi spole¢né cetbou.

U respondenti zakladni $koly 28% respondentti spole¢né sleduji filmy, 18% z nich chodi
spolecné nakupovat ve volném case. 13% respondentii chodi spolu do ptirody na vylety,
22% travi volny cas spolu sportovni aktivitou. Celych 19% spolecny €as netravi a 0% jich
travi Cetbou. Nejvétsi rozdil a to 11% je v kategorii, kdy spolu rodina zadny volny ¢as ne-
travi v neprospéch zakladni skoly. Ze souboru déti s nadvahou uvedlo, ze 61 % déti travi
spole¢ny Cas sledovanim filmt, 21% chodi se svymi rodi¢i nakupovat, 11% travi ¢as s ro-

dic¢i v ptirod¢ a pouze 7% spolecné sportuje.

e Tabulka ¢. 13 informuje o tom, jak dlouho jednotlivi Zaci v priméru spi

Tab. 13. Rozdéleni zdkii podle délky jejich spanku

Odpovéd GJP Zikladni Skola CELKEM
N % N % N %
9 9 21 21 30 15
76 76 68 68 144 72
15 15 11 11 26 13
100 100 100 100 200 100

Graf 6. Rozdeleni Zdikii podle délky spanku
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Otazka ¢. 27 v dotazniku (viz piiloha) a tabulka ¢. 13 zjiStovala, jak moc déti spi. Védci
prokézali, Zze mozek u kazdého nevyspalého ¢lovéka znacné méni regulacni mechanismy
pro piijem potravy. Pii nedostatku spanku je télo hladovéjsi a mame chut’ na kaloricky
vydatnéj$i potraviny. 9% respondent Z GJP odpovédelo, ze spi 10-12 h, celych 76% spi v
priméru 6-10 h a jen 15% odpovédélo, ze spi méné nez 6 h. U respondentl zékladni Skoly
tomu je takto: 21% spi 10-12 h, 68% spi 6-10 h a 11% uvedlo, ze spi mén¢ nez 6 hodin.
Ze souboru déti s nadmérnou hmotnosti spi méné jak 6 h 52% déti, 6-10 h spi 36% déti,

12% déti spi vice jak 10 h.

e Tabulka ¢. 14 zobrazuje rozdéleni Zaki podle vypocitaného BMI (body mass

index)

Tab. 14. Rozdéleni Zakii podle vypocitaného BMI

Rozdéleni BMI | GJP Zikladni Skola Celkem
N % N % N %
26 26 25 25 51 25
71 71 69 69 140 70
2 2 4 4 6 3
1 1 2 2 3 2
100 100 100 100 200 100

Graf 7. Rozdeleni zdkii podle vypocitaného BMI
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Posledni tabulka ¢. 14 popisuje rozdéleni déti podle hmotnostnich kategorii. 26% déti
Z GJP ma podvahu, 71% déti spadé do kategorie optimalni vaha. Pouze 2% déti spada do
kategorie nadvahy a 1% déti do kategorie obezita. Na zékladni Skole je situace takova: 25%
tvoti kategorii podvaha, 69% tvofi kategorii optimalni vaha. Pouze 4% déti spada do kate-
gorie nadvéha a 2% déti se potyka s obezitou. Vysledky jsou téméf shodné. Jsou zde pouze
mirné rozdily, které mizou mit tuto pficinu: 56% déti ze zakladni Skoly nesnidé na rozdil
od déti z GJP, tuto kategorii tvoii 37%. 31% dé&ti ze zakladni Skoly si kupuje energeticky
bohaté potraviny na rozdil od déti z GJP tvoii tato skupina 11% u polozky bramburky. A
v neposledni fad¢ 42% déti ze zdkladni Skoly jde po Skole bud’ za kamarady, nebo travi cas
u pocitace ¢i sledovanim televize. Coz je pasivni traveni casu. Déti z GJP takto travi Cas z

32%.

2.5.2 Ovéreni hypotéz

Hu:

Predpokladam, ze 40% déti doma rano nesnida.

Na zékladé¢ zjisténych tidaji se mi hypotéza HI potvrdila. Celych 53% dotazovanych déti
uvedlo, ze rano nesnidd. Coz je jeden z hlavnich aspekti vyskytu nadmérné hmotnosti u

kazdého ¢lovéka.

Ho2:

Domnivam se, Ze obezita a nadvaha se vice vyskytuje u déti, které vice nez 3x tydné ji
energeticky bohaté potraviny. Na zaklad¢ ziskanych dat jsem dospéla k vysledktim, ze 90%
déti ze skupiny nadmérné hmotnosti si kupuji energeticky bohaté potraviny vice nez 3x

tydné. Hypotézu taktéz mizu potvrdit.
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Ha:

Myslim si, Ze nadvaha ¢i obezita se vyskytuje u déti, které jsou méné aktivni a travi u PC,
¢i televize vice neZ 4 hodiny denné. Celkem 35 % dotazovanych déti uvedlo, Ze travi u
televize ¢i pocitace vice jak 4 hodiny. Ze skupiny déti s nadmérnou hmotnosti je to celych

55%. Hypotéza byla také potvrzena.

Ha:

Domnivam se, Ze vys$i miru zastoupeni nadvahy bude u déti, které spi min jak 6 hodin
denné. Tato hypotéza se mi potvrdila. Z celkového poctu déti 72% spi v praméru 6-10 ho-
din. Ze souboru déti s nadmérnou hmotnosti spi méné jak 6 h celych 52% déti a tim pfispi-
vaji ke své zvySené hmotnosti, protoze jak jsem jiz uvedla s délkou spanku je ovlivnén cely

proces lidského metabolismu.

Hs:

Predpokladam, ze vysSi mira nadvahy bude ve vétsi mife zastoupena u déti ze zakladni
Skoly. Tato hypotéza se mi na zaklad¢ zjisténych informaci potvrdila. Na GJP do skupiny
nadvahy spada 2% déti a do skupiny obezity 1% déti. U zakladni $koly do skupiny nadvahy
spadaji 4% déti a do skupiny obezity 3% déti.

He:
Myslim si, Ze déti trpcici nadvahou ¢i obezitou travi ¢as s rodici pasivnéji nez déti s nor-
malni vahou. Tato hypotéza se mi také potvrdila, protoze 80% déti ze skupiny nadvahy

travi pasivné €as se svymi rodici.

2.5.3 Hodnoceni hypotézy pomoci chi-kvadratu

Hodnoceni hypotéz mlZe byt provedena riznymi zplsoby. Jednou z nich je statistickd me-

toda pro analyzu nomindlnich dat — Test dobré shody chi kvadrat (Chraska, 2007).

Mame skupinu 200 déti, u nichz pfedpokladame urcité rozloZeni Cetnosti v jednotlivych

hmotnostnich kategoriich. Hmotnostni kategorie jsou rozdéleny podle % déleni BMI.
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Ho — predpoklidame, Ze rozdéleni jednotlivych cetnosti v danych kategoriich je stejné

H; — predpokliadame, Ze rozdéleni jednotlivych cetnosti v danych kategoriich jsou

ruzné

Tab. 15. Test dobré shody chi-kvadrat

Pozorované | Ocekavané | (P-O) (P-O)2 P- 0)?
¢etnosti ¢etnosti (O) o
51 50 1 1 0,02
140 50 90 8100 169
6 50 -44 1936 38,72
3 50 -47 2209 4418
200 200 251,92

o) Vzorec testového kritéria

x2=(P- O
o) )

Stupeii volnosti = 3
Hladina statistické vyznamnosti = 0,05 odpovidajici kriticka hodnota podle tabulek je
7,815

Hladina statistické vyznamnosti = 0,01 odpovidajici kriticka hodnota podle tabulek je
11,341
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Na zaklad¢ vypocitané hodnoty mizeme konstatovat, ze vypocitana hodnota je vétsi nez
ob¢ kritické hodnoty v riiznych hladindch vyznamnosti. Proto musime hypotézu Hy odmit-
nout a potvrdit hypotézu H;. Cili rozdéleni jednotlivych &etnosti v danych kategoriich jsou
rizna.

2.5.4 Test nezavislosti chi —kvadrat pro kontingen¢ni tabulku

Tohoto testu vyznamnosti je mozno vyuzit napiiklad v pfipadech, kdy rozhodujeme, zda
existuje souvislost (zavislost) mezi 2 pedagogickymi jevy, které byly zachyceny pomoci
nominalniho (ordindlniho) méteni. Tato situace je Castd pii zpracovavani dotaznikového
Setfend.

Zjistujeme souvislost mezi otazkami:

1. Prvni otazka znéla, zda student ma rad télesnou vychovu ve §kole?

ANO NE

2. Druha otazka znéla, jak ¢asto sportujes$? 1x tydné, 2-3x tydné nebo kazdy den

V tabulce v jednotlivych okénkach jsou zaznamenany pocty zak, ktefi:

. Maji radi TV ve skole a sportuji 1x tydné

o Maji radi TV ve $kole a sportuji 2-3X tydné
. Maji raddi TV a sportuji kazdy den

o Nemaji radi TV a sportuji 1x tydné

. Nemaji radi TV a sportuji 2-3xtydné

o Nemaji radi TV a sportuji kazdy den
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Tab. 16. Kontingencni tabulka

IR N N A
- 15(14,28) 88 (91,56) 65 (62,16)

- 2(2,72) 21 (17,44) 9 (11,84 32

17 109 74 200

Ho— Mezi ¢etnostmi odpovédi na obé uvedené otazky neni (nezavislost) souvislost

H; — Mezi ¢etnostmi odpovédi na uvedené otazky je (zavislost) souvislost
O- ocekavané Cetnosti
Hladina vyznamnosti a = 0,05

1.  Ocekavana Cetnost

0=17.168 = 14,28
200

2. Vzorec testového kritéria chi-kvadrat

v2=(P- 0)°
o)
Vypocet:
(15-14,28)* + (88- 91,56)* + (65- 62, 16)* + (2-2,72)* + (21-17,44)* + (9-11,84) =
14,28 91,56 62,16 2,72 17,44 11,84

=0,36+0,138+0,129+0,190+0,726 +0,681 = 1,90

Pocet stupiii volnosti [= (r-1)(s-1) = (2-1)(3-1) =2 (3)
Kriticka hodnost a testovani Kritérie %2 0,05 (2) = 5,991
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Miuizeme konstatovat, ze vypocitana hodnota je mensi nez hodnota nez kritickd hodnota,
proto mizeme piijmout potvrdit nulovou hypotézu, ze mezi ¢etnostmi jednotlivych odpo-

védi neexistuje souvislost.

2.5.5 Celkové hodnoceni (dotaznikového Seti‘eni)

Dotaznik m¢l zjistit vyzivové zvyklosti déti mladsiho Skolniho véku. U otdzek, které se
vztahovali K jednotlivym cilim a stanovenym hypotézam jiz v piedeslé kapitole jsou jed-
notlivé vysledky prezentovany. Pokud bychom se podrobné podivali na jednotlivé otazky,
které celou situaci kolem stravovacich a vyzivovych zvyklosti zakti Gymnazia Jana Pivec-
ky a Zakladni Skole ve Slavi¢iné monitorovaly miiZeme fict, Ze z 200 sledovanych zakt

50% navstévuje Zakladni Skolu a 50% GJP. Z toho tvoii 52% holky a 48% kluci.

34% zakt uvedlo, Ze si mysli, ze jeden z rodic¢li mé né&jaké to kilo navic, 12% uvedlo, ze
kila navic maji oba rodice a celych 54% odpovédelo, ze oba rodice maji spravnou vahu. U
otazky spole¢ného stravovani odpovédélo 43% respondentti kladné, 14% respondentt od-
povédélo zaporné a 43% odpoveédelo, ze se spolecné stravuji jen ob¢as. Denné si sladkosti
dopfteje 32% respondentli z obou Skol 24% si je dopteji pouze obcas a 44% odpovédelo, ze

sladkosti neji viibec, coz pro me bylo celkem piekvapivé zjisténi.

Co se tyka pitného rezimu 34% zaka odpovédélo, Ze pije nejcastéji vodu 14% dotazova-
nych pije dzus, 9% respondentti odpovédelo, ze pije nejcastéji kofolu. 31% pije slazenou
kyselku a 12% nejcastéji pije €aj. Celych 34% dotazovanych respondentli odpovédélo, Ze
za den vypije 1 | tekutin, 52% dotazovanych vypije denn¢ 2 litry a 14% zaka pije vice nez
2 litry tekutin denné. Z ¢ehoz vyplyva, Ze celd polovina dotazovanych zaki pije min teku-

tin, nez je vSeobecné doporuovano -1, 5— 2 litry tekutin denné.

Réno snida celych 53% dotazovanych zakt, 47% respondentii odpoveédé€lo, Ze rano nesnida.
Snidané by mélo byt zakladni sloZkou celodenniho jidelnicku. Lidé z nadvahy uvadi, Ze

V 90% snidani vynechavaji.

Co se tyka dalsiho stravovani — 75% zakt si nosi svacinu z domu, 25% odpovédélo, ze ne,
ale celych 85% je zvykla ve skole svacit, 15 % respondentli odpovédélo, ze nesvaci. Dale

78% chodi do skolni jidelny na obédy, 22% odpovéde€lo, ze na ob&dy do jidelny nechodi.
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Op¢ét spise kladné piekvapeni, ze si zaci nosi svaciny a pravidelné svaci i chodi ve vétsi

mife na obédy a tim se pravidelné stravuji.

Dalsi otazky se zamétovaly na spotiebu energeticky bohatych potravin a jejich Cetnost na-
kupovani. 5% zakt odpovédelo, ze chodi do obchodu po skole kazdy den a kupuji si ener-
geticky bohaté potraviny. 40% dotazovanych odpovédélo, ze chodi na nakup téchto potra-
vin obcas 2-3x tydné. 55% zaki nakupovat tyto potraviny nechodi viibec. Z energeticky
bohatych potravin si nejvice kupuji brambiirky a to v 21%, 14% zaka si kupuje ¢okoladu a
stejné % také zmrzlinu, bonbdny si kupuji v 11% a 4% davaji ptednost coca-cole. Co bylo
ale ptekvapivé, ze 36% si nekupuji Zadné z téchto bohaté energetickych potravin. Dalsi
otazkou zaméfenou na pravidelnost stravovani byla na svac¢inu v odpolednich hodinach.
76% zak odpovédélo, ze svaci doma, 24 % odpovédelo, Ze nikoliv. Vecefe se u vétSiny
rodin podava kolem 18 hodiny a to 46%. Okolo 19 hodiny veceti 40% dotazovanych re-
spondentl a 14% veceti pozdéji nez ve 20.00 hodin. Je pozitivni, Ze k tak pozdni vecefi
zaseda pouze 14% zaki, vétsina z nich patii do skupiny s BMI vyssi nez 25, coz znamena
do skupiny nadvahy. Zeleninu a ovoce ji kazdy den 63% dotazovanych zaki, 35% 2-3X
tydné a pouze 2% odpovédelo, ze zeleninu a ovoce nema rado a neji je. Také prekvapivy a
velmi pozitivni fakt v oblasti zdravého stravovani. Posledni otdzkou na stravovani byl do-
taz, zda respondenti ji, pokud si pusti televizi 48% jich odpovédélo kladné a 52% jich od-

povedélo zaporné.

Dalsi skupina otazek se zaméfovala na aktivni trdveni volného Casu a také traveni Casu
s rodinou. Na otazku, co Zaci nejcast&ji délaji, kdyz se vrati ze Skoly odpovédélo 33%, ze
sedi u pocitae a hraje hry, 24% jde ven za kamarady, 14% jde do krouZku, stejnych 14% si
pusti TV, 10 % Zakt déla domaci ukoly a pouze 5% jde aktivné sportovat. Tady musim
fict, Ze je to spiSe negativni poznatek, vice jak polovina zaku travi ¢as po navratu ze Skoly
pasivnim zpisobem. Dale jsem zjist'ovala kolik ¢asu jsou schopni travit u PC, nebo televi-
ze denné. 35% odpovédé€lo, ze travi u pocitace 1-2 hodiny denné, 2-4 hodiny denné uvedlo
33% a vice jak 4 hodiny denné travi u pocitace 32% dotazovanych zaka. Tady to bylo cel-
kem vyrovnané %. I kdyz opét mezi 32 % zaku, ktefi travi u pocitace vice, jak 4 hodiny
byly déti, které spadali do skupiny nadvahy. Dotazovala jsem se zakl také, co nejradéji
dé€laji ve volném cCase. 29% jich opét odpovédelo, Zze nejradéji volny Cas travi u PC ¢i tele-

vize, 26% jich volny Cas travi sportem, 14% z nich chodi do krouzku a stejné % jich travi
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¢as s kamarady. 8% se vénuje hudbé, 4% respondentl se nejradéji stard o své domaci maz-
licky a pouze 2% nejradéji chodi na diskotéky. Opét se zde potvrdil negativni poznatek a to
ten, Ze nejvice déti nejradéji travi Cas pasivné u pocitace.

Kdyz jsem sledovala Cas straveny s rodinou a ptala jsem se, co s rodi¢i délaji nejéastéji,
také zde mé jeden vysledek piekvapil. Zde nejvice respondentti uvedlo, ze s rodici sportuji
celych 29%, 23% spolecné sleduji filmy, 17% chodi spole¢né na ndkupy a stejné % spolec-
né chodi na vylety do piirody. 1% si spolu ¢tou a celych 13% spolu netravi vilbec zadny

¢as, coz bylo opravdu nemile piekvapivé zjiSténi.

Co se tyka dalSich Skolnich povinnosti 79% odpovédé€lo, ze se uci, ¢i délaji ukoly do Skoly
méné nez 1 hodinu. 19% se jich ptipravuje 1-2 hodiny denné a pouze 1% vénuje skole vice
jak 2 hodiny denné. Posledni skupina otazek se zaméfovala na pohyb a také na hodnoceni

BMI a také vztahu sama k sobé¢ (jak se ¢lovék sam vidi).

Na otdzku, zda maji zaci radi té€lesnou vychovu ve Skole, odpovédélo 74% kladné a 26%
zaporng. 1x tydné sportuje 27% respondentti, 39% jich sportuje 2-3x tydné a kazdy den
sportuje celych 34% zaki. Co se tyka dopravy do $koly 40% zakd chodi pésky (coz je pozi-

tivni), 46% jezdi autobusem a 14% jezdi s rodi¢i autem.

Jedna otazka se tykala spankového rezimu. Na otazku jak dlouho primérné spis 15% od-
poveédélo, ze spi 10-12 h denné, 72% odpovédelo, Ze spi 6-10 hodin a 13% odpovédé€lo, ze
spi mén¢ nez 6 hodin.

Posledni otazka dotazniku se tykala nazoru sebe samych na svij zevnéjsek. 48 % respon-

dentli odpovéedélo, ze jsou se sebou spokojeni, 32% maji pocit, ze by méli zhubnout, 13%

ma pocit, Ze by mély pfibrat a pouze 7% dotazovanych si pfipadalo tlusté.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 63

2.5.6 Zasady zdravého stravovani pro déti a mladez

Na zékladé vysledkli vyzkumného Setfeni jsem se pokusila sestavit Projekt upevnéni
zdravého Zivotniho stylu pro soudobého studenta a tydenni pohybovy plan. Tento pro-
jekt je urcen pro teoretické hodiny télesné vychovy na zdkladni Skole a praktickych cvic¢eni
spolecenskych véd na gymnazia. Pozadala jsem ob¢ Skoly o zafazeni do vyukového planu
téchto predmétl na skolni rok 2013/2014. Tyto zasady jsem ptedala Mgr. Libusi Pavelkové
- zastupkyni GJP a Mgr. Nadézdé Zemankové vychovné poradkyni ZS Slaviéin jako dopo-

ruceni pro praktické vyuziti.

2.5.7 Doporuceny tydenni jidelnic¢ek

Jidelni¢ek pro déti jsem sestavila s pfihlédnutim na jejich vyvojové potieby a zdravé rozlo-
zeni jednotlivych slozek celodenni stravy. Jidelnicek by mél byt sestaven vyvazené a dopl-
nén celodennim vhodnym pitnym rezimem. Je to pouze doporuceni, od kterého by se mohly
déti orientovat. Bylo by dobré, kdyby si jej déti alespoil na tyden zkusily dodrzet a pak by
sdélily své dojmy. Jak jim to chutnalo, jak se citily, zda nemély hlad, chut’ na sladké a co
jim v jidelni¢ku chyb&lo. Bylo mi sdéleno, Zze v prubéhu piistiho $kolniho roku by tento
projekt i stydennim pohybovym planem s détmi zkusily na obou $kolach a piedlozi mi

zpétnou vazbu (Tab. 17).
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Tab. 17. Doporuceny tydenni jidelnicek

PONDELI
Snidané Kminovy chléb, pom. tvarohové s pérkem, malcao, ovoce
Svacdina Jablko
Obéd Polévka vlo¢kova,
Mexicky kuskus s kufecim masem, okurek,
Broskvovy dzus
Svacina Zitny chléb, sezamové maslo, rajée, mléko
Vecere Zeleninovy salat s kufecim masem, zitny chléb
UTERY
Snidané Seminkova kostka, pom. hermelinova, paprika, kava, ovoce
Svacdina Jogurt
Obéd Polévka $penatova se zavarkou
Zapecené rybi filé s jogurtem, Stouchané brambory,
Salat z cerveného zeli, citronovy Caj
Svacina Slehany tvaroh, ¢okopolstaiky, citronovy &aj
Vecdere Zapeceny toust se zeleninou, ¢aj
STREDA
Snidané Bramborovy chléb, pom. z tres€ich jater, kedlubna, kakao, ovoce
Svacdina Banan, activia — tvaroh
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Obéd Polévka slepici s jatrovou ryzi,
Moravské halusky s jablky a skofici,
Citronovy ¢aj
Svacdina Banan, citronovy ¢aj
Vedere Téstoviny s rajéatovou omackou, ¢aj
CTVRTEK
Snidané Spaldova krupice sypana kakaem, &aj lesni smés, ovoce
Svacdina Zakysané jahodové mléko, musli ty¢inka
Obéd Polévka hrachova s oprazenou houskou,
Zeleninovy nékyp, bramborova kase, mrkvovy salét s jablky,
Stava
Svacdina Chléb obilovit, pom. vitaminova, mléko
Vecere Zapecené rybi filé se zeleninou, ¢aj
PATEK
Snidané Biskvit, pom. tunidkova, Cokonépoj, ovoce
Svacdina Jogurt, ovoce
Obéd Polévka jahelna,
Veprové maso varené, rajska omacka, kynuty knedlik,
Mandarinkovy dzus
Svacdina Zitny chléb s maslem, povidly, ochucené mléko
Vecere Zapecena brokolice se syrem, ¢aj
SOBOTA
Snidané Zitny chléb, pom. ementalské s vejcem a pazitkou, kéva, ovoce
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Svacdina Ovoce, bebe cerealni suSenky
Obéd Polévka krkonosska cibulacka,
Veprova kyta po selsku, dusena ryze, ledovy salat,
Stava
Svacdina Kminovy chléb s maslem, medem, ochucené mléko
Vecere Chleba ve vajicku, zeleninové obloha, ¢aj
NEDELE
Snidané Biskvit, pom. tvarohova s fedkvickami, kakao,
Svacdina Ovoce, tvaroh s piskotem
Obéd Polévka zeleninova s kuskusem,
Rybi prsty pecené, bramborova kase, ovocny salat,
Stava
Svacdina Chléb obilovit se sezamovym maslem, zeleninova obloha, mléko
Vecere Zapecené brambory se zeleninou a syrem, ¢aj

2.5.8 DOPORUCENE POHYBOVE AKTIVITY - tydenni plan

Zde byl sestaven navrh planu aktivit na tyden, zahrnuje jak navrh pohybovych krouzkd, tak

hodinu TV ve Skole. Jedna se pouze o navrzené aktivity. Beru v potaz, Ze by si z nich déti

mohly vybrat, protoZe kazdy z nich ma i jiné nepohybové zajmy a je tfeba volny ¢as sklou-

bit ke spokojenosti jednotlivcli. Nicméné si osobné¢ myslim, Ze kazdy pohyb je pro déti

zdravy a dobry, pokud je na Cerstvém vzduchu je to jest¢ lepsi. Tyto aktivity nemusi déti

délat organizovan¢, ale mtizou je absolvovat i s kamarady ve volném Casu. Jedna se pouze o

to, aby se déti stale hybaly a vytvorily si a hlavné uchovaly urcity pohybovy navyk i do do-

spelosti.
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Tab. 18. Tydenni pohybovy plan

Den

Pohybova aktivita

Casovy plin

DEVCATA

CHLAPCI

Pondéli

Utery

Streda

Ctvrtek

Patek

Sobota

Nedéle

Aerobik, florbal

Plavani

TV skola, tanec

Kolo, in line brusle

Volejbal, atletika

Pohyb s rodici, vyle-

ty, plavani, lyZe,

kolo

Odpocinek

Fotbal, basketbal

Plavani

Tv Skola, fotbal

Kolo, in line brusle

Basketbal, fotbal,

atletika

Pohyb s rodici,
vylety, plavani,

kolo, lyze

Odpocinek

15-2h

15h

25h

15-2h

1,5-2h
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ZAVER
Bakalafska prace se zabyvala zjisténim vyskytu obezity, jejich pfi¢inami a prevenci u déti

ve stejné vekoveé kategorii 11-15 let dvou Skol ve Slavicin€ a zaroven porovnava celkovy

postoj déti ke zdravému zivotnimu stylu a pohybu viibec.

Cilem teoretické Casti bylo na zakladé odborné literatury zpracovat dalezité informace o
obezité, podrobné popsat ptiiny a prevenci vyskytu obezity nejen u dané vékové kategorie.
Teoretickou ¢ast jsem doplnila popisem vyzivové pyramidy, ktera zajistuje spravné rozlo-
zeni stravy a také popisem vypoctid BMI, které v praci bylo vyznamné pro praktickou ¢ast.

Tim byl cil teoretické ¢asti splnén.

Cilem praktické casti bylo na zaklad¢ provedeného dotaznikového Setfeni provést analyzu
vyskytu obezity na zékladni Skole Slavi¢i a GJP Slavi¢i. Musim shrnout, Ze vysledky byly
velice prekvapivé. Pouze 9 déti ze dvou Skol spadali do kategorie nadvaha a obezita, coz je
nesmirné pozitivni. Nebyly zde zaznamenany zadné vétsi rozdily, co se tyka obou Skol,
vysledky byly zcela podobné. Tento aspekt miizeme vysvétlit tim, ze Slaviéin je malé més-
to, ve kterém lze jen téZzko najit fast-foodové lakadla, které by byly konzumovany kazdy

den a vétSina déti se stale stravuje ve Skolnim zafizeni a doma.

Nicméné co se tykéd pohybu, zde se potvrdil celkovy snizeny z4jem o jakykoliv pohyb. Coz
je ale globalni problém a zaci téchto skol ptiznali, Ze nejsou vyjimkou. Nastupem pocitaci
a jiné elektroniky se svét zautomatizoval, pfestalo se osobné komunikovat jak mezi dospé-
lymi, tak také mezi détmi a vétSina naroda se piestala i1 cilené¢ pohybovat. Coz potvrdily 1
hypotézy, které byly v zavéru mé prace predlozeny a ovéteny. Cil praktické ¢asti byl ovére-
nim a popsanim jednotlivych hypotéz také splnén. Tyto hypotézy byly sestaveny na zakladé

daného dotaznikového $etieni.

V zavéru jsem vypracovala projekt upevnéni zdravého Zivotniho stylu pro soudobého stu-
denta a tydenni pohybovy plan, ktery bude implantovan do dvou pfedmétl na jednotlivych
Skolach. Projekt bude trvat tyden a Zaci ho pak budou spole¢né s uciteli zpétn¢ hodnotit.
Byla bych rada, pokud by se projekt osvédcil a kazdy z zéki si odnesl pro sebe nové infor-
mace 0 zdravém zivotnim stylu, které by mu v jeho budoucim zivoté pomohly a ovlivnily

jeho celkovy piistup k zivotu.
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PRILOHAPI:

DOTAZNIK

Ahoj dévcata a chlapci,

Jsem maly dotaznik, ktery poslouzi jako zdroj informaci studentce Fakulty humanitnich
studii ve Zlin¢ pro bakalaiskou praci na téma Obezita déti, jeji pfiCiny a prevence. Nemusi-
te se bat, informace z tohoto dotazniku nebudou nikomu prozrazeny, protoze ona nebude
védet, kdo dotaznik vypliiuje. Nikde nebudete uvadét své jméno a také nikdo Vas za takovy
dotaznik nebude znamkovat. Prosim odpovidejte pravdiveé, zatrhnéte jen jednu odpoved,
ktera je pro Vas nejlepsi. Dékuji Vam predem za Vas Cas a preji Vam hodné $tésti ve stu-

diu.

Ing. Sarka Val&ikova

1. Zatrhni-jsi: a) kluk b) holka
2. Kolik mas let? Uved’: ....cccvviviiiniiiinicinrcinnnonnnens

3. Do které S§koly chodi$? Zatrhni:
a) ZS Slavi¢in
b) GJP Slavi¢in

4. Myslis si, maji Tvi rodic¢e néjaké kilo navic?
a) jeden z rodi¢u
b) oba rodice

C) ne, maji spravnou vahu

5. Stravujete se doma u jednoho stolu spolecné?
a) ano b) ne C) obcas

6. Jak casto si doprejeS sladkost?
a) denn¢ b) n¢kdy C) viibec, nejim sladkosti



7. Co necastéji pijes?
a) voda
b) dzus
c) kofola
d) slazena kyselka
e) Caj

8. Kolik tekutin za den vypijeS?
a) 1 litr b) 2 litry

9. Snidas kazdé rano?
a) ano b) ne

10. NosiS si svadinu z domu?
a) ano b) ne

11. Jsi zvykly ve Skole svacit?
a) ano b) ne

12. ChodiS na obédy do jidelny?
a) ano b) ne

13. Chodis do obchodu po Skole:
a) kazdy den
b) obcas 2x3 tydné
c) ne, nechodim

14. KdyzZ jdes ze $koly, stavi$ se v obchodé a koupis si:
a) bramburky
b) ¢okoladu
C) bonbony
d) coca-colu
e) zmrzlinu
f) nic

15. Svadis odpoledne doma?
a) ano b) ne

c) vice



16. V Kkolik hodin jste zvykli doma veceret?

a) 18 h
b) 19 h
¢) 20 h a pozdg¢ji

17. Jak ¢asto jiS ovoce a zeleninu?
a) kazdy den
b) 2-3x tydné
¢) nejim ovoce a zeleninu, nemam to rad

18. KdyzZ prijdes ze §koly, co nejéastéji délas:
a) pustim si televizi
b) jdu ven za kamarady
¢) jdu do krouzku
d) hraju hry na pocitaci
e) néco jiného —napis: .......................

19. Jak dlouho se denné divas na televizi, nebo jsi na pocitaci?
a) mén¢ nez 1 hodinu
b) 1-2 hodin
c) 2-3 hodin
d) vice

20. Jak dlouho se denné ucis a délas domaci ukoly do Skoly?
a) méné nez 1 hodinu
b) 1 - 2 hodiny

c) vice

21. Co nejcastéji s rodici délate?
a) divame se na filmy
b) chodime nakupovat
C) chodime a jezdime do pfirody na vylety
d) ¢teme si
e) sportujeme (lyzujeme, bruslime, plaveme, jezdime na kole)
f) spole¢né€ neprovozujeme Zadnou ¢innost



22. Jakou ¢innost délas nejradéji — vyber:
a) pocitac, tv
b) kniha
c) krouzek
d) sport
e) diskotéka
f) ,,pokec* s kamarady
g) hudba
h) Jinduved:.... ..o

23. Mas rad télesnou vychovu ve Skole?
a) ano b) ne

24. Jak casto sportujes?
a) jednou tydné
b) 2x-3x tydné
¢) kazdy den

25. Jak se dopravuje$ do Skoly?
a) p&sky
b) autobusem
c) autem s rodici
d) MHD

26. KdyZ7 se divas na televizi — vétSinou u toho jis?
a) ano b) ne

27. Kolik hodin priumérné spis (od vecera — do rana)?
a) 10 - 12 hodin
b) 8-10 hodin
c) méné

28. Kolik VAZIS? ....cuvvennnnnnnnnnn.
29. Kolik MEFiS? veverrnnneeerreeennnnnnes

30. Jsi sam se sebou spokojeny?
a) ano, jsem
b) ne docela, mohl (a) bych zhubnout
€) ne docela, mohl (a) bych pribrat
d) vibec ne — pfipadam si tlusté



