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ABSTRAKT

Children obesity and family eating habits

The first part of my thesis deals with the theoretical knowlege. The beginning
applies to the history of obesity. Afterwards I deal with the causes and consequences
of the obesity occurence. The paper points out the fact that the roots of obesity lie in the
genetic origin but unfortunately, also, to much greater extent, in the eating habits
of a family from childhood. In the thesis the separate nutrients with the influence
on a developing organism are analysed. Moreover, the health condition of children
and possibilities of the treatment are being considered.

Over the last year, the children obesity has increased rapidly and caused
an individual a lot of health problems. I tis not only a question of the cosmetic
imperfection. The obese children suffer mainly from mental, physical and, in adulthood,
socioeconomic difficulties. The prevention against obesity and its treatment lies
in the increased physical activity and in the principles of healthy eating. The aim
of this paper is to refer to the danger of the mass occurence of the obesity in children
and adults in the Czech Republic and make the public familiar with a possibility
of the rational nutrition and with the connections in the change of life style. Another
aim is to survey eating habits of children from 12 to 15 years of age.

The second practical part of the thesis deals with a single research for which
I made use of the special questionnaires which were distributed to the children attending
two different schools in Ceské Bud&jovice. The questionnaires were distributed
to 91 respondents irrespective of sex. With regard to almost the same results at the both
schools I do not compare the results of both schools in my thesis, instead I try to refer
to the differences between girls and boys. The questions were especially aimed
at the eating habits of an individual at the school, in the family, at the lifestyle
of the whole families. Furthermore, they aimed at how an individual and family spend
their free time and what types of physical activities they make. This research shows

that the children from the chosen group eat regularly and that there is no difference



between the separate schools. Certain differences lie in the comparison of boys and
girls. It was also confirmed that both sexes eat together with their parents. Also
the children from the questioned school spend their time making physical activities
and obviously have less opportunities to eat in fastfoods.

It is assumed that the children from the researched group would not be obese.
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Uvod

Na vzniku obezity u déti se ucastni genovy zaklad a téz zevni faktory. Jednim
z nejvyznamnéjSich zevnich faktorii je zpravidla skladba vyzivy. Aktivni piejidani mtize
mit fadu pficin. Mlze jit o védomé piejidani, ptes pocit chuti k jidlu, zpisob reakce
na stres nebo poruchu funkce hypotalamickych center. Obezita vznika v disledku
poruseni energetické rovnovahy, pokud energeticky pfijem je vysSi nez energeticky
vydej. Energetickou rovnovahu mizeme znazornit miskami vah, z nichZ jedna odpovida
energetickému piijmu a druha energetickému vydeji. Jsou — li misky v rovnovaze,
je stav optimalni - stav normy. Obezita zhorSuje kvalitu zivota a to jak po strance
fyzické, tak ne pfili§ prospiva i mentdlnimu zdravi a pocitu sebevédomi. Ovlivnéni
kvality zivota zéavisi na stupni nadvahy, véku a pohlavi. Nemocnost obéznich
je dvojnasobnd a rovnéz invalidita obéznich je €astéjs$i nez u normostenickych jedinci.
Obezita, cukrovka, hypertenze a hyperlipoproteinémie byly oznaceny jako tzv. smrtici
ctvefice.

Pfijem potravy je jednim z faktort, které ovliviiuji zdravi ¢lovéka. K tém dalSim
nalezi: vlivy genetické, vlivy zevniho prostfedi, chovani ve spole¢nosti 1 v rodiné
a téz sociokulturni faktory. Pfijem potravy je dan potravinovymi preferencemi
a stravovacimi zvyklostmi rodiny. Jidlo maze byt jednou z velmi pozitivné ptsobicich
a potéSujicich stranek Zivota, ale maze vést 1 ke vzniku onemocnéni a invalidity a mize
byt jednou z pficin pred¢asného umrti.

V rozvinutych zemich se na aktivnim piejidani déti muze podilet reklama
na potraviny, ktera u senzitivnich jedinci mize zpusobit zvySeni pfijmu potravy.
Prejidani se miize stdt navykem. SpousStécim mechanismem této poruchy miize byt
stresova situace.

Pohybova aktivita je povazovana za jednu z klicovych slozek 1é€by obezity.
Pravidelnd pohybova aktivita omezuje vytvareni tukové tkan¢ a pfispiva k redukci
jejiho jiz vytvofeného mnozstvi. TéZz cCasové omezuje jedince v pfijmu potravy

a v klidovém rezimu.



Détska obezita v poslednich letech nabyva charakteru celosvétové epidemie.
Problematice zvysujiciho se vyskytu obezity je vénovdna pozornost v celosvétovém
meéftitku.

Zdravotni komplikace, které se objevuji v souvislosti s nadvdhou a obezitou,
jsou duvodem, ktery vede ke zvySené pozornosti veénované nejenom 1éCbe,
ale pfedevsim prevenci obezity.

Na vzniku obezity se podili strava bohatd na tuky a sacharidy. Zivotni styl
se meéni ve smyslu snizovani fyzické aktivity a patologickych stravovacich navykt. Déti
travi svilj volny Cas zejména u televize a pocitace. Dopravni prostiedky (automobily
a autobusy) vétSinou snizuji kazdodenni pohybovou aktivitu déti. Sportovni aktivity
déti jsou mnohde vysttidany vydobytky moderni spole¢nosti. Zajimalo mne, jak maji
nakro¢eno k epidemii obezity déti v okrese Ceské Budgjovice.

V prevenci obezity se doporucuje omezit sladka, sland a tucnd jidla. M¢l by
se jist dostatek ovoce, zeleniny, ryb a potravin obsahujicich vldkninu. Obéznich déti
v moderni spoleCnosti piibyva. Systém prevence obezity musi zalit jiz v détstvi,
respektive jiz od prenatalniho véku. Tyto déti trpi psychickymi 1 zdravotnimi problémy.
Pro ostatni zdravé déti jsou vystavovany vysméchu, Sikané¢ a psychickému tyrani
spoluzéaki. Takto ostrakizované déti se stahuji do Ustrani, trpi uzkostnymi pocity, stavaji
se samotafi a svou samotu kompenzuji jeSté veétSim piijmem potravy. Tato situace
se stava zaCarovanym kruhem, kdy obézni déti potiebuji pomoc dospélych.

Toto téma diplomové prace jsem si vybrala vzhledem k stale se zvySujicimu
se poctu obéznich déti. Nejvice by na obézni déti méli plsobit jejich rodice a jit jim
piikladem. Opak je vSak pravdou, protoze vétSina rodicl se neptipousti fakt, ze by
jejich déti mohly mit co doc¢inéni s obezitou. Argumentuji tvrzenim, ze jejich dit¢ nema

zadny problém s obezitou a Ze pokud je trochu pfi téle, tak z toho vyroste.



1. Soucasny stav obezity u déti

Obezita déti v dnesni dob¢ predstavuje zadvazny zdravotni a socialni problém.
Vyziva a pohyb je prevenci civiliza¢nich onemocnéni. Pfi neléceni v détstvi zplisobuje
v dospélosti komplikace a nemoci, mezi které patii hypertenze, cukrovka, stfevni
zéanéty, infarkt myokardu, nemoci kloubti a ortopedické problémy. Jednim z prostredkil

1é¢by obezity je pravidelna pohybova aktivita, kterd zvysuje energeticky vyde;.

1.1 Historie obezity

Obezita provazi lidstvo po celou dobu jeho existence. Doklady o vyskytu
obezity jsou jiz z prehistorické doby, jako piiklad uvadim sosky Venuse. Obézni zena
znamenala plodnost a plodnost znamenala dostatek potravy. Ve starovékém Egypté byla
obezita predev§im mezi bohatymi. Z dochovanych mumii je zji§téno, Ze také faradni
trpéli obezitou. Ve starém Recku a Rimé& byl popularni zdravy Zivotni styl. Idolem byl
atleticky typ Diskobolos. V baroku byl idedlem krasy zaobleny tvar téla. Dokladem jsou
buclati andélicci v kostelech nebo obrazy malife Rubense. Otylost byla symbolem
blahobytu a Gspéchu. V minulych dobach schazela v jidelnicku zelenina a ovoce, které
byly poklddany za jidlo chudého lidu. Jiz v roce 1842 je v ucebnici vnitiniho 1ékatstvi
obezita pfipisovdna zvySenému piijmu potravy, malo pohybu a vrozené dispozici.
V této ucebnici se doporucovalo snizit mnoZzstvi potravy, jist hodné zeleniny a provadét
cvic¢eni. V 19. stoleti pod vlivem rakouské cisatovny Elizabeth se objevuji ¢etné navody
jak hubnout. (15), (27), (6), (18)

V d¢&jinach se predstava o krase lidského téla ménila. Nazory na ideélni postavu
se lisily 1 u jednotlivych narodi. V minulych dobach nebylo zcela jasné, zda obezitu
povazovat za nemoc ¢i za projev zdravi. Za vélek a hladomort silni jedinci snadnéji
prezivali a proto byla otylost povaZzovana za znamku zdravi. Timto zplsobem se
vypéstovalo piejidani nevhodnou stravou, predevsim energeticky nadbytecnou s malym
obsahem dulezitych latek. Kvetouci vzhled ditéte byl zdanlivym projevem zdravi,
nebot’ jiz v détském veku dochézelo k tchylkdm v latkové preméné s trvalymi nésledky

v dospélosti. (27)



1.1.1. Definice pojmu zdravi

Zdravi se pted rokem 1948 definovalo dle WHO jako stav nepritomnosti nemoci
nebo télesnych defektu. V roce 1948 je jiz definovéano jako stav uplné fyzicke, dusevni
a socidalni pohody a nejen pouhd nepritomnost nemoci nebo vady. Schopnost vést
socialné a ekonomicky produktivni Zivot je definici zroku 1977 a je jiz platna

jako definice zdravotné socialni. (53),

1.1.2. Definice obezity
Slovo obezita vzniklo z latinského obesus, coz znamena tlusty, otyly. Je to
multifaktorialni onemocnéni, které ma mnoho nasledki. Obezita neznamena nadmérnou

hmotnost, ale nadmérné nakupeni tukové tkané. (27)

Je definovana jako zmnozeni tuku v organismu. Jde o nejcastéjsi metabolické
onemocnéni ve vyspélych zemich svéta. Vzhledem k fadé pfidruzenych komplikaci, ma
obezita krom¢ zdravotniho a spolecenského hlediska, také nemaly farmakoekonomicky
vyznam. Procento tuku v organismu zavisi na fad¢ faktord a je ovlivnéno piedevsSim
pohlavim, vékem a etnickym ptivodem. (16)

V détském vEku dochazi pochopitelné k plynulym piirtistkim hmotnosti.
Tyto ptiristky nejsou zpusobeny jen zmnozenim tukové tkané, ale i rozvojem kostry
a svalové hmoty. Obezita je stav zptisobeny dlouhodobou pievahou piijmu energie
nad jeho vydejem. Mnozstvi energie ziskané jidlem je vys$$i nez mnozstvi energie,

kterou obézni Clovek spotiebuje praci a cvicenim. (20), (37)

1.1.3. Typy obezity
Diagndza obezity spociva v prikazu nadmérného mnozstvi tukové tkané. Rozlozeni
tukovych vrstev pomdhd urcit typ obezity.
» typ gynoidni (hruska) — nakupeni tuku v dolni poloviné téla, v hypogastriu,
na hyzdich a na pfedni stran¢ stehen.
» typ androini (jablko) — nakupeni tuku na horni poloviné téla, v tyle
a v epigastriu.

(27), (20)
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1.1.4. Stupné obezity

Nejcastéjsi pouzivané rozde€leni obezity podle body mass indexu bylo definovano
Svétovou zdravotnickou organizaci takto:

- normalni vaha - 18,5 a7 24,9 kg/m’

- nadvaha - 25 a7 29,9 kg/m’

- obezita L. stupné - 30,0 az 34,9 kg/m*

- obezita IL. stupné - 35,0 aZ 39,9 kg/m’

- obezita IIL. stupn& (morbidni obezita - nad 40 kg/m?)

(13), (20), (7), (46)

1.1.5. Kriticka obdobi pro vznik obezity
1. prvnirok zivota (déti jsou piekrmovany)
2. zacatek Skolni dochédzky spojeny s omezenim fyzické aktivity
3. obdobi prepuberty a puberty u divek

(13)

1.1.6. Psychologicka hlediska u obezity v détském véku

Dité se obézni nerodi, ale stava se jim v priabéhu svého vyvoje. Vlivy dédi¢nosti,
vychovnym pusobenim rodiny, psychosocialnich a kulturnich podminek spolecnosti,
ve které zije. Obezita neni pro dité jen problémem zdravotnim, ale i psychosocialnim.
Obezita ve svych disledcich v kazdém vékovém obdobi neptiznivé ovliviuje fyzicky,
socialni i psychicky vyvoj ditéte a predstavuje nezddouci handicap pro budouci
spolecenské uplatnéni ditéte. Obezita je nasledkem nadmérného jidla u jedinci,
ktefi problémy své osobnosti kompenzuji zvySenou konzumaci potravin. Obezita
nemuze vzniknout bez jidla.

Nemizeme opomenout ani genetické vlivy. Jsou - li oba rodie obézni, je
moznost obezity u ditéte az 80 %. Je — li dit¢ v kojeneckém vé&ku ptekrmovano,
podnécuje se soucasné 1 emocionalni prozivani — pocit libosti z jidla. V batolivém véku
je dit€ stimulovano k jidlu s citovou vazbou na rodice nebo prarodicCe: ,,Jeste 1zicku

za maminku, dvé 1zi¢ky za babicku, ...“. Také soutéze kdo sni vice pokrmt, kolackt
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nebo sladkosti. Rodie casto spojuji pocit zdravi s mnozstvim jidla, které dité
spotfebuje. Paklize si dité v batolivém a ptredskolnim véku jidlo ptidava, je v rodiné
chvéleno, n¢kdy 1 odménovano. Protoze se obézni dité citi subjektivné zdravé,
je obtizné ho usmériiovat v jidle. Dospivajici déti zase vidi v jidle a ptejidani prostfedek
k potlaceni uzkosti, nejistoty, zejména ve Skole. Dé&tska obezita mé silnou vazbu
na rodinné prostiedi. Vzdélani rodicii se Casto promita do zplisobu stolovani, pfipravy
jidla a do oblasti z4jmi a aktivit, které se v rodiné prosazuji. (27)

Soucasna civilizovana spolecnost vytvaii klima negativniho postoje k obéznim,
zesméSiiuje je v masovych médiich, mechanicky spojuje kila s hodnotou osobnosti,
vyzdvihuje vyhublost. Obezita ztézuje ditéti zivot jiz od utlého véku. Jiz v matetské
Skole se v riiznych prizkumech ukazalo, ze obézni déti patii mezi nejméne oblibené,
a tato diskriminace se s nimi tdhne po cely Zivot. DEti sami ani nedaji ¢asto najevo, jak
je obezita trapi. Ve vyzkumech se ukézalo, ze dokonce jiz malé déti ve Skolce maji
rad¢ji télesné postizené nez obézni. Ve Skolnim véku, kdy dité navazuje nové vztahy,
je pro obézni obtizngjsi zaclenit se pfiméiené¢ do socialniho prostiedi. Déti dostavaji
ve Skole hanlivé ptrezdivky, které se rychle ujimaji. Dostavaji nalepku ,.tlusty®, coz se
blizi pojmim osklivy, liny, slaboch. Po Case si na to zvyknou a uvédomuji si svoji
odlisnost od druhych. Uvédomuyji si, Ze se svou postavou nemohou vykonévat povoléni,
ktera jsou v té dobé pro déti atraktivni, napf. povolani letusky, sportovce apod.
Nemohou ani nosit médni oble¢eni. Casto jsou pohybové méné obratné, maji horsi
znamky z télocviku, maji zpomalené celkové tempo. Toto vSe spoleéné¢ muze prispivat
ke vzniku komplexu ménécennosti. Dévc€ata reaguji na tento stav Casto uzavienim se
do sebe, piecitlivélosti, nesamostatnosti, pasivitou, strani se spolecnosti, sportovnich
a tanec¢nich akci. Chlapci fesi zat€zové situace spiSe vyvolavanim konflikti s okolim,

agresivitou, tvrdohlavosti apod. (58)
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1.1.7. Vzhled obézniho ditéte

Vzhled obézniho ditéte je charakteristicky. Miva mésicovity oblicej, visici
bticho, rysy obli¢eje jsou jemné. Casto byvaji ploché nohy, na kizi jsou patrné strie
(z rychlého zvétSeni vrstev tuku v podkozi). U chlapct je tuk nakupen v oblasti mam

(prst). Zevni pohlavni ustroji je malé a zanotfené do tukové vrstvy. (27)

1.2. Piiciny obezity déti

Méné nez 5 % ptipadi vznika v disledku hormonélnich a jinych onemocnéni
nebo pii dlouhodobém uzivani nékterych 1ékt. U vice nez 96 % obéznich je nadmérna
hmotnost zplisobena nepomérem mezi piijmem a vydejem energie, piejidanim,
nespravnou skladbou a Cetnosti jidel.

Vétsina obéznich déti ma obézniho alespoil jednoho z rodic¢l, coz u nich vice
podporuje myslenku, Ze za to nemohou, protoze to maji v genech. Témét polovina
obéznich déti nesnidé a rodice si mysli, Ze jo to v potadku, Ze tim hubnou. Kratkodoby
piebytek energie aktivuje u zdravych jedinci fyziologické regulacni mechanismy,
které zabrani vzestupu hmotnosti. U jedincti nachylnych ke vzniku obezity byvaji tyto
regulacni mechanismy poruseny. Dlouhodoby piebytek energie v potravé vsech vede
k hromadéni tukovych zasob a vzestupu hmotnosti u vSech déti, ztuz maji sklon
k obezit¢ nebo ne. Doporucované denni davky jsou u nas ptekraCovany o 20 — 25 %.
Z 7Zivin sehrava pfi rozvoji obezity nejdiilezitéjsi ulohu nadmérny ptijem tukt. Tuky by
nem¢ly tvofit vice nez 30 % celkového energetického pfijmu. Zastoupeni kvalitnich
rostlinnych oleji v potravé je stale nizké. (13), (20), (55)

U cloveka existuje rovnovaha mezi pfivodem a vydejem energie. Nadbytecna
energie privadéna potravou vede k pfiristku hmotnosti. V mnoha ptipadech musime
hledat zacatek vzniku obezity jiz v casném détstvi. V této dobe tzkostlivé matky,
ve snaze dodat ditéti to nejlep$i, podéavaji Casto velké mnozstvi potravy, stravu
energeticky bohatou, koncentrovanou. U takovychto pfekrmovanych déti je nebezpeci
ohroZeni otylosti vétsi nez u jedincii zivenych pfiméfené béhem détstvi. Déti s veétSim
poctem tukovych bun€k ziskanych v ¢asném zivotnim obdobi budou také hif reagovat

redukci své nadmérné hmotnosti na dietni 1é€bu. VEtSi prirtstek hmotnosti v prvnim
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roce zivota je Cast¢jSi u déti Zivenych uméle. Nadbytecny ptivod potravy, zvySeny
obsah sacharidl a tuk® vede k nahromadéni tukovych vrstev v pozd¢jsim veéku. (27)

,Obezita je dilem dédi¢na, ale hlavné je dédicny ten spolecny talit. Pokud
stravovaci navyky neupravi rodice, je zbytecné pracovat s ditétem,” fika obezitolozka
Iva Malkova. (12)

Nariist obéznich déti se od roku 1995 vice nez dvakrat zdvojnasobil. Dle Ustavu
zdravotnickych informaci a statistiky v roce 1995 bylo 8.886 obéznich déti do veéku
14 let. OvSsem v roce 2005 jiz bylo 20.742 obéznich déti do veéku 14 let. Je to diky
nedostatku pohybu a nezdravé strave, ve které velkou cast tvoii sladkosti. Déti jedi
pouze jednu az dvé porce zeleniny za den, coz je méné nez by mély. Tyto potraviny
vSak déti Casto ignoruji. Nékteré déti se vyborné orientuji v susenkach a sladkych
limonadéch, ale pojmenovat bézné druhy zeleniny jim déla obtize. Kvétak si deéti
z velkych mést pletou s brokolici. Lépe vSak umi pojmenovat tropické ovoce. (12)

Vliv nespravnych a nevhodnych potravin na dit€¢ bude mit za nasledek
uptfednostnovani téchto potravin, které budou mit vliv na obezitu v pozdéjSim véku.
Déti 1aké pizza, hranolky, hamburgery a Cokoladové ty¢inky. Pro¢ jim tak chutnaji?
Vétsina téchto jidel je v ldkavém obalu, détem navic Casto vnucovaném reklamou
a détskymi filmy. Tato jidla se dobfe jedi a neni potieba ani piibor. Dit¢ ma tyto
nezdravé pokrmy spojené s nééim piijemnym, jako je oslava, navstéva kina, odména

a podobné. (57)

1.2.1. Obezita - porucha vyZivy

Pfi¢inu mizeme nalézat v nepiiméfeném a nevhodném stravovani nasi populace.
Dalsim faktorem, ktery pfispiva ke vzniku obezity je nedostateCny vydej energie,
spojeny s malou fyzickou aktivitou. Moderni zplsob zivota stadou technickych
vymozenosti vede k vyraznému omezeni pohybu. Mnoho télesnych ¢innosti vzhledem
k rozvijejici se mechanizaci a automatizaci je vykonavano stroji. Moderni Clovek
se vozi riznymi dopravnimi prostiedky vice nez chodi. I zabava je spojena se sezenim
(televize, pocita¢) a nikoli s pohybem. Pohyb je pfirozeny atribut zivota. Bez pohybu

neni mozna existence zivého organismu. Pohyb byl pro ¢lovéka v dadvnych dobach
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ptedpokladem jeho byti, bez n¢hoz by neziskal potravu, neubréanil se utoku nepfitele
apod. Pohyb je vrozenou ¢innosti, kazdé dit€¢ ma snahu se spontdnné pohybovat a ma
z tohoto pohybu radost. Obézni jedinci se méalo pohybuji. Sedavy zpiisob Zivota pronika
1 mezi déti, které jsou nuceny po dopolednim sezeni ve Skole jesté k mnohahodinovému
sezeni pii domaci ptipravé do Skoly. Sedavy charakter prace neni kompenzovan
sportovni aktivitou. (27)

Tuk se u otylého uklddd do bunck v podobé kapicek. Kapicky tuku rostou
a zatlaCuji ty slozky bunky, které jsou pro jeji spravnou funkci nepostradatelné a dusi
tak zivotné dulezité pochody. Tuk se usazuje do podkozi, mezi stfevni klicky a mezi
jiné organy a tvofi zde mohutné tukové polstafe, které brani normalni funkci organt.

(27)

1.2.2. Obezita - geneticka pricina

Vyznam maji urcité vrozené dispozice (obezita jednoho mnebo obou
rodi¢li — souvislost). Zanedbatelné nezlistavaji ani psychické piiciny vzniku obezity.
K poruSe vztahu k jidlu dochédzi u déti, o néz je velmi malo peCovano. Malad péce je
nahrazena velkymi kvanty casto nevhodné sloZené potravy. Nékdy déti nachdzeji
v konzumaci jidla alespon jeden z mala libych pocitl. Byvaji to déti Zijici v citové

chudém prosttedi (tzv. deprivacni obezita). Tukova tkan neni jen pasivnim piijemcem

energie, ale ma 1 aktivni a geneticky danou ulohu pii vzniku obezity. Jednim z faktora
urcujicich aktivitu tukové tkané, je rozmér tukové bunky a velikosti jejiho povrchu.
Ve véku, kdy se jiz netvoii nové buinky (adipocyty), je jedinym mechanismem,
kterym miize tkanova aktivita nartstat, zvétSeni bunécné velikosti. Tim se zvétSuje

objem tukové masy. (27)

1.2.3. Vznik obezity
Teoretické nazory na problematiku obezity miizeme rozd¢lit do dvou skupin:
1. obezita je nasledkem nadmérného pozivani jidla u jedinct, ktetfi problémy své

osobnosti kompenzuji zvySenou konzumaci potravin
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2. obezita vznika u jedinct, u nichZ pfevysuje stimulace k jidlu nad kontrolou jidla.
Jde o regulaci potravy na niz se podili mozkovd kura a hypothalamicka

podkorova centra

Nelze opomenout ani genetické vlivy. Rodina plsobi na utvafeni stravovacich
navyku, utvareni hodnoticiho systému ve vztahu k jidlu a zptsobu stolovani. Rodina
pro dit¢ znamena psychickou, socidlni a materidlni podporu. Na stabilité¢ emocnich

rodinnych vztahi zavisi i stabilita ditéte. (27), (7)

1.2.4. Vyznam kojeni na vznik obezity

Nejvhodnéjsi vyziva pro novorozence a malé kojence je kojeni. Matetské mléko
chrani svym obsahem obrannych latek dité¢ pred infekci, snizuje vyskyt alergii a svym
stale se ménicim sloZenim se pfizpiisobuje potiebam ditéte. Kojené déti trpi méné Casto
hypercholesterolémii, nadvahou a obezitou. (32), (50)
Studiemi je prokazano, ze déti, které byly dlouhodobé kojené matefskym mlékem trpi
v pozd¢j$im Zivoté méné Casto obezitou nez déti, které byly krmeny umélou vyzivou
s obsahem modifikovaného kravského mléka. (15), (32), (34)

Kojeni je doporu¢ovano minimalné¢ do Sesti mésicii veéku ditéte, nejlépe vsak
do dvou let véku ditéte. Timto dojde ke snizeni rizik zdravotnich problémt u ditéte

a matky. (25), (36)

1.3. Posuzovdni obezity

Obezita se vposlednich letech stdva zavaznym celospoleCenskym
zdravotnickym problémem. Ve vyspélych zemich narGstd procento obéznich déti
a mladistvych.

Jde vlastné o zmnoZeni tuku v organismu. Miru obezity posuzujeme podle
tzv. hmotnostnich indexu. Z toho nejvice pouzivanym je index télesné hmotnosti (BMI),
ktery porovnava vahu k vySce pacienta. V détstvi je proménlivy vzhledem k tomu, Ze

dit¢ roste. Z tohoto ditvodu byly na zakladé néarodnich studii sestaveny Percentilové
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grafy BMI. Hranice obezity nejsou jednozna¢né stanoveny. BMI neodrazi zastoupeni
tuku v organismu, tedy pomér tuku a beztukové hmoty.

Existuji také metody, kterymi 1ze hodnotit mnoZstvim tuku v organismu, ale jsou
naro¢né a bézné se neuzivaji. U déti tyto ¢iselné vzorce neuzivame, protoze kazdé dité
roste a vyviji se jinak rychle. Dame na radu détského 1ékare, ktery spravnou télesnou
hmotnost odecte z tabulek nebo grafu. (13), (5), (37)

Nepiimym ukazatelem mnozstvi tohoto tuku (visceralniho tuku) je pomér
obvodil pasu a bokti (WHR). VhodnéjSim ukazatelem je sim obvod pasu, ktery lépe
koreluje s vyskytem poruch latkové vymény jako komplikaci obezity. Absolutni
hodnotu obvodu pasu je nutné porovnat s vékovymi normami.

V souc¢asné dob& je v CR asi 10 % déti obéznich. Z obéznich déti zistava
70 — 80 % obéznich 1 v dospélosti. 30 % obéznich dospélych mélo nadmérnou hmotnost

jiz v détském veku. (13)

1.3.1. VySetieni
K zékladnim vySetfenim obézniho ditéte patii:
1. osobni anamnéza — v§imame si hmotnosti matky, jejiho pfirtstku v gravidité,

porodni hmotnosti ditéte, délky, délky kojeni a trvani obezity

2. rodinna anamnéza — nadmérnd hmotnost ¢lent rodiny, zpiisob stravovani, rezim
zivota, vyskyt chorob, které maji vztah k obezité (diabetes mellitus, zlu¢nikové
choroby, kardiovaskularni choroby, hypertense apod.)

Hodnotime hmotnost ditéte ve vztahu k vySce, pohlavi 1 véku. (27)

1.3.2. Nasledky a komplikace obezity

Srdce otylého je vystaveno vétsi namaze nez srdce ¢lovéka, ktery mé optimalni
télesnou vahu. Castji se vyskytuji kieCové Zily, arterioskleréza (kornaténi tepen).
Postihne — 1i kornaténi véncité tepny, které vyzivuji srde¢ni sval, objevi se bolesti
v krajin¢ srde¢ni => srdecni infarkt. Plochd noha, to je zborceni klenby chodidla,

zpusobend velmi casto neimérnou vahou pacienta. Dal§im castym onemocnénim
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je cukrovka. Cast&jsi vyskyt zhoubnych nadort je u otylych lidi. Tloustka dale zhor$uje
dnu. Kozni vyrazky suzuji Castéji otylé osoby. Postizeni kloubii a hrudni patete, dusevni
poruchy a nadmérné poceni jsou dalsi komplikace, které potkéavaji otylé lidi.

Otylé dit€ se pii hie snadno zadycha a nestaci ostatnim détem. Z obav pied jejich
vysméchem se zacina vyhybat détskym hram a stava se neSikovnéj$im a neobratnéj$im.
Dité¢ je smutné, unavené a nevhodné upne sviij zajem na néjakou samotaiskou zalibu.
Jsou problémy v puberté, ktera se opozduje u divek i1 chlapcl. Otylost vyvolana
poruchou endokrinnich zlaz se 1¢¢i jinym zptisobem nez dietou a spolecnou ¢innosti,
jak tomu je u prosté otylosti vyvolané piejiddnim nebo nedostatkem pohybu.
Endokrinni obezitu 1é¢i internista — endokrinolog.

Obezita neni jen kosmetickou zalezitosti. Je to nemoc, kterd ma pii dlouhém
jiz vzniklé obezity. Musime si uvédomit, Ze obézni dit¢ je enormné zatizeno svou
vlastni hmotnosti. Nosi s sebou stale zavazadlo, které¢ vazi tolik, kolik ¢ini ptebyte¢na
hmotnost. Je tedy pochopitelné, Zze takto zatizeny organismus se unavi a opotiebuje
mnohem dfive. Obezita méa v dospélosti velky podil na imrtnosti. (27)

Vime, ze jiz v détstvi mad obezita fadu zavaznych zdravotnich nasledkd.
Nadmeérna hmotnost vede k vyrazné zatézi kostniho a svalového systému, nachazime
Casto skoliozu, kyfozu, poruchy v postaveni kolenich kloubti. Tyto zmény mohou vést
k pozd¢jsim zivoté k artroze. Jiz u déti nalézdme na dolnich koncetindch varixy jako
nasledek zatiZzeni cévniho systému. Pomérné Casty je nalez cholelithiazy, a to asi u jedné
desetiny obéznich déti starSiho Skolniho véku. Diulezité jsou psychické zmény
zpusobené odliSnym vzhledem ditéte. Miuzeme je rozdélit do dvou skupin. Prvni
skupina se strani détského kolektivu, nebot’ se jim ostatni déti pro jejich vzhled
a predevSim pro neobratnost a vétSinou Spatny prospéch v t€lesné vychoveé vysmivaji.
Je nutnd dohoda s ucitelem télesné vychovy, ktery musi byt upozornén na moznosti
pohybové aktivity ditéte. Tim zabranime jeho Spatné klasifikaci a eventudlnimu
odmitani télesné vychovy ve Skole. Zamezime i1 tomu, ze se obézni dit¢ brani
jakémukoli pohybu i mimo Skolu. Trvame na tom, aby pohyb byl kazdodenni. Druhou

skupinou obéznich déti tvofi pfedevSim chlapci, kteti se chovaji jako tfidni SaSkové
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a se svou tlouStkou se chlubi. Tato situace u nich nenavozuje snahu zhubnout. I tato
psychicka reakce muze skoncCit depresivnim stavem ditéte, a proto by méla byt vedle
dietniho vedeni provadéna psychoterapie. Dit¢ se nedovede se svym vzhledem,
stravovacimi ndvyky a zavedenym Zivotnim zplisobem samo vyrovnat. Mnohdy je
naopak v téchto zvycich udrzovano. Spatnou ulohu zde sehravaji i babi¢ky, které nuti
déti ke konzumaci velkych porci. VétSing déti chybi vile upravit Spatnou Zivotospravu
zvlasté v rodindch, kde jim neni rodici poskytovana pomoc, nebot’ obezita byva nemoci

celé rodiny. (15)

1.3.3. Glykemicky index

Je schopnost ovliviiovat hladinu krevniho cukru. Bylo zjiSténo, Ze né&které
sacharidy zvysuji hladinu krevniho cukru (glykémie) vice, jiné méné. Cim pruddeji
stoupd po poziti potravy hladina cukru vkrvi — zvysi se glykémie, tim méné je
pro hubnuti vhodnd. Vyplavuje se hormon inzulin, ktery podporuje ukladani tuku
v organismu. Nadmeérmny pokles hladiny cukrt v krvi, ktery insulin navozuje, zptisobuje
hypoglykémii. Ta je doprovazena pocity hladu, podrazdénosti, nervozity a vede k dalsi
konzumaci vétSinou sladkého jidla. Jsme sice zbaveni téchto nepfijemnych pocitd, ale
znovu se nam rozhoupe hladina cukrti v krvi. Diilezitou ulohu mé i technologie vyroby,
eventudln¢ vateni. Glykemicky index dané potraviny snizuje vlaknina, proto je

v

vhodné;jsi jist pecivo celozrnné pied bilym. (29)

1.3.4. Prevence obezity

Prevenci obezity je zdravd vyvazena raciondlni strava s dostatkem vitaminii,
ovoce, zeleniny a vlakniny. Nutnosti je rozdéleni denniho mnozstvi jidla do péti porci.
Samoziejmosti by se mélo stat pravidelné snidani. Kazdy den by si mél ¢loveék udélat
¢as na pohyb a sportovani. Nejlépe bude, pokud sami jdeme ditéti piikladem
a zménime stravovaci ndvyky celé rodiny. (13)

Nejlepsi prevenci obezity ditéte je nemit obézniho rodice. Co ale délat pokud
jsou jiz naSe geny ,,poznamendny* piedchozi generaci? Mizeme se pokusit jeste

pfed otéhotnénim zleps$it v Zivotnim stylu co je v naSich sildch. Dal$im dualezitym
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faktorem je kojeni. Nejpfirozenéjsi vyzivou pro dité v raném véku je matetské mléko.
Ditlezitym divodem pro podchyceni obezity, je s vékem rostouci pravdépodobnost,
7e obézni dité zlistane obéznim i v dospélosti. Cim dfive se tedy nartist vahy zastavi, tim
je veétsi nadéje, ze se obezita nezachova az do dospélosti. V raném véku se vytvareji
tukové buiiky, jejichz pocet se vétsinou jiz nikdy nesnizi. Pfi pozdéjsi redukci hmotnosti
se tukové bunky z velké c¢asti pouze zmenSuji. DalSim divodem je, Ze je nutné
piedchazet vytvareni Spatnych stravovacich a pohybovych navyka u ditéte. Pokud uz
fixovany mnoho let. Spravné postupovat je tedy nutné jiz od narozeni a nedoufat,

ze dité z obezity vyroste. (36), (31)

1.4. Lécba obezity

Ptedevsim jde o spojeni diety se zvySenou pohybovou aktivitou a nacvikem
spravnych stravovacich navykl. Toto je mozné doplnit pobytem v laznich nejlépe
v dobé¢, kdy dité za pomoci celé rodiny usiluje o snizeni vahy a dafi se mu to.(13)

Lécba musi zacit v détstvi. Na 1écbé se podili skupina Iékait: pediatr,

rehabilitacni pracovnik, psycholog, endokrinolog a dalsi. (27)

1.4.1. Pokyny pro zdravé sniZeni hmotnosti

Bezpecny ubytek hmotnosti tydné by mél ¢init maximalné 0,5 kg. Za mésic by
tento hmotnostni Ubytek nemél piesahnout 2 kg. V puberté, kdy dité roste, postaci
udrzovat jeho stavajici hmotnost. Pokud je doporucena dieta a hubnuti, m¢la by byt
vedena specialistou endokrinologem soucasné ve spolupraci s obvodnim détskym
lékafem. PriliS piisnd a jednostrannd dieta by mohla vést k poruSe ristu ditéte.
Doporuceni zni: omezit energeticky ptijem o 20 — 25 %, to je asi o 2100 kJ na den.
Strava by méla byt kvalitni, vyvazena a pestrd. Obsahovat by méla vSechny zakladni
ziviny vcetn¢ piiméfeného mnozstvi tukl, svyraznou redukci tuklt zivocisnych.
Dilezité je dostatecné mnozstvi bilkovin, komplexnich sacharidl, vitamini a minerald.
Ve stravé je nutné omezit ptijem cukr, sladkych a moucnych jidel, nahradit bilé pecivo

celozrnnym, bilou ryzi ptfirodnéjsi formou ryze (Natural). Misto smazeni je vhodné
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zvolit tepelnou upravu dusenim, vafenim, ¢i ptipravou v mikrovinné troubé€. Diety
s velmi nizkym obsahem energie a definované nizkoenergetické diety nejsou v détském
véku vhodné. U téchto diet neni dodrZzen spravny pomér Zzivin, ktery je nutny
pro spravny rist a vyvoj. Dieta by méla byt jednoduchd, aby ji rodina mohla snadno

kontrolovat. (13)

1.4.2. Pravidla léCby

Znovu opakuji, ze pro uUspésné absolvovani 1éCby je nutné vstipit ditéti jasna
pravidla 1éby. Podminkou je pravidelnd zivotosprava, pravidelné snidani, rozdéleni
jidla do péti menSich porci s tim, Ze vecefe je podavéana pied 18 hodinou. Nutnd je
spoluprace celé rodiny. Dale pravidelna fyzicka aktivita (jizda na kole, plavani, chiize,
jazzgymnastika, kalanetika, beéh na lyzich, veslovani). Vzpirani, posilovani (silové
sporty) nejsou vhodné. Cvicit 3x az 4x tydné, pul hodiny az hodinu denné. Pobyt

v laznich, specidlni tadbor pro obézni déti. (13)

1.4.3. Pitny reZim

Nejzdravéjsim ndpojem je Cista voda. K vhodnym ndpojim patii téZ vodou
fedéné ovocné a zeleninové $tavy, neslazené a ne moc silné ¢aje, zvlasté vhodné jsou
bylinkové ¢aje a mineralni vody. Je nutné pit v prubéhu celého dne a to jiz od rana.
K ndpojim, které jsou nevhodné patii rtizné slazené limonady, colové népoje,
energetické napoje a nektary. (24), (35)

Déti potiebuji pit podle libosti nejen béhem jidla, ale i béhem celého dne
ve Skole. Dostatek vhodnych népoji béhem obéda by mél byt samoziejmosti. Dostatek
vody zajistuje spravnou latkovou vyménu a umoziiuje dobrou funkci ledvin
a odplavovani Skodlivych zplodin, které v téle vznikly. Nedostatek vody zptisobuje
snizeni celkové vykonnosti. Doporucena denni davka je 1,5 — 2 litry tekutin. (22)

Zavedeni Ci zavadéni pitného rezimu ve Skolach se setkava s riznymi obtizemi.
Ukazuje se pfitom, Ze podani tekutin béhem vyucovani poméha zlepSit odolnost ditéte
vuci vlivim Skolni zatéze. Otazkou ziistdva volba napoje. K zajiSténi potfeby tekutin
1 nékterych nutricnich latek je doporuceno podévani Skolniho mléka. Pfi moznosti

vybéru vSak déti upiednostiiuji limonadu ¢i coca colu. (33), (5)
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1.4.4. Uprava vy¥ivy a ivotospravy

Bilkovinna slozka ma prevazovat nad slozkou sacharidl a tuka. Bilkoviny jsou
dalezitym stavebnim kamenem. Omezit piivod tukd (Cerstvé maslo dovolujeme
10 graml denng). Vytadit v reduk¢ni dieté sladkd a moucna jidla, nahrazujeme ovocem
a zeleninou (vyfazujeme livance, omelety, ovocné knedliky, téstoviny). Podavame
libovolné maso, ryby, dribez, kritu, kralika. Dilezitou soucasti jsou latky obsahujici
vlakninu, kterd svym velkym objemem naplni zaludek. Vede k pocitu nasyceni a upravi
zacpu, kterou obézni Casto trpi. Dllezité je, aby dietni opatieni dodrzovala cela rodina.

27)

1.4.5. Fyzicka aktivita

Reduk¢ni dieta sama nedovede vyvolat Ubytek hmotnosti. Je nutné zvysit
télesnou aktivitu. Dit€¢ by mélo cvicit, nejlépe doma. Vyhodné by bylo, aby cvicilo
se sourozencem nebo srodi¢i. Obézni dit€ nemuUze unést svou hmotnost, coz
se projevuje pii cviceni na naradi, pii Splhu a podobné. Diilezité je, aby dité védélo, jak
ma cvicit. Vyhovuje chlize, plavani, jizda na kole, kanoistika, rotoped. Cviceni je
dalezité 1 proto, ze souCasn¢ zvysSuje télesnou zdatnost ditéte a napomdhd rozvoji
svaloviny. Zatéz obézniho ditéte se musi postupné zvySovat, aby se organismus
obézniho mohl adaptovat. Dité¢ tak postupné zvysSuje svou obratnost, vykonnost. Pohyb
se pak stava prijemnou zabavou. Vede to nejen k redukci hmotnosti, ale i1 k zlepSeni
psychického stavu ditéte a ke zvySeni jeho sebevédomi. Obézni déti necvici
pro rekordy, ale v pravém vyznamu slova pro plné télesné a duSevni zdravi. (27)

CviCeni posiluje sebevédomi. Zpeviiuje a posiluje télo a dava pocit
kompetentnosti a zamétuje pozornost spiSe na vykon nez na vzhled. Tyto pozitivni
ucinky cviCeni na duSevni zdravi a pohodu naznacuji, Ze déti by mély byt vedeny
ke cviceni, jako zplisobu jak si zlepsit sebevédomi a pfedstavu o vlastnim téle (body
image). (14)

Pohyb je nezbytnou soucasti zdravého zivotniho stylu. Poméha nam dosdhnout
pfiméfené hmotnosti, zrychluje spalovani tuki, zpeviiuje svalstvo, odbourdva stres,

zlepsuje celkovou kondici. (23)
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1.4.6. Medikamentozni lécba

Je pouzivana zcela vyjimecné a to pouze na doporuceni Iékare. Ke sniZzeni pocitu
hladu a chuti k jidlu jsou pouzivany léky, které se nazyvaji anorektika. Méla by byt
pouzivéna jen piechodné k ziskani navykd smétujicich ke snizeni pfisunu jidla. Muze
na n¢ vzniknout navyk. U déti vyvolavaji pocit neklidu, tizkosti a nespavost. (27), (20),

(37)

1.4.7. Chirurgicka lécba

Nemocnym, trpicim zvlasté zdvaznou formou obezity je navrhovano chirurgické
léceni. Chirurgickym zékrokem je gastrickd bandadZz, jejiz principem je zaSkrceni
zaludku do tvaru ptesypacich hodin. Dusledkem této operace jsou pocity brzkého

nasyceni. Operativni zakrok neni doporucovan u pacientli mladsich osmnacti let. (33)

1.4.8. Lazeriska lécha

Je soucasti 1écebné preventivni péce. Léci hlavni onemocnéni a zavadi nové
spravné navyky a nemocné knim vychovava. (Bludov na Moravé — Jesenik,
Sadska — Podébrady). Délka pobytu je Sest tydnti. Taktika lazeniské 1€cby obéznich déti
je zaméfena proti hlavnim pfi¢indm vzniku otylosti: pfejidani a nedostatku pohybu
s cilem zménit postoj ditéte k jidlu a vzbudit chut k pohybu. Nedilnou soucésti jsou
balneoprocedury, klimatoterapie, kulturni a spolecenské vyziti.

Redukcni dieta mé byt pln€ vyvazena strava s omezenim tuki a sacharidi. Vybér
zeleniny je bez omezeni. Vybér ovoce zalezi na obsahu sacharidi. Z doporucenych
potravin jsou vhodna libova masa, celozrnné pecivo, sdja, nizkotucny tvaroh a syry,
brambory, lusténiny, ovocné ¢aje, neslazené mineralky a tézZ omezeni polévek.

Pohybova aktivita napoméhd zajiStovat dobry stav svalstva a dale zlepSuje
obratnost a vykonnost. Ovliviiuje téz psychicky stav, tj. mirni se depresivni projevy
a pocity ménccennosti. Z dovednosti to jsou micové hry, plavani, jizda na kole
(rotopedu), tenis, badminton, béh na lyZzich, chlize, stolni tenis, rozcvicky.

Balneoprocedury jsou 1é¢by ptirodnimi prostfedky (maséze, saunovani, uhli¢ité

koupele — koupele v mineralni vod¢€). Podavaji se hypotermické 34 — 33 °C a postupné
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lze s teplotou klesat. Doba aplikace je 15 minut a po koupeli nasleduje zabal. Lécba
prirodnimi prostfedky, masaze a saunovani nejsou pro 1écbu obezity diilezité. Jsou vSak
prijemné a ptisobi dobfe predevsim na psychicky labilni a neurotizované déti.

Cilena zdravotni vychova seznamuje déti se zdsadami spravné vyzivy.

Klimatoterapie ma ptiznivy vliv dobrych klimatickych podminek a je u otylych
déti faktorem podpurnym, ale nikoli zanedbatelnym. Je uzivdna pro zmirnéni
alergickych projevi a pfispiva k odolnosti otylého ditéte.

Navyk na novy rezim v laznich musi byt postupny a détem je nutno zduraziovat,
ze odménou jim bude hez¢i vzhled a zlepSend fyzickd kondice. Dé&ti spravné
motivované, v dobré psychické pohodé¢ mohou lécbu snaze absolvovat a Ubytky
hmotnosti jsou pak plynulejsi. (27)

Buclaté tvaie a faldy uz nejsou roztomilé a zacaly byt na obtiz? Problému
malych tloustikti od tii do patnacti let se vénuji v Détské ozdravovné v Kieting€ po cely
rok. ,,Za tii tydny shodi u nas hodné€ obézni déti az sedm kilogrami, méné€ obézni tak tfi,

¢tyti kilogramy,* fiké feditelka ozdravovny Katefina Bednatikova. (56)

1.4.9. Behaviordlni psychoterapie

V SirSim slova pojeti znamena ,,terapie chovani®. Zakladem této psychoterapie je
teorie uceni neboli naucit se, osvojit si vhodné chovani. Ptistup terapeuta k pacientiim je
zde zaloZen na ovladani pottebné techniky uceni, nezbytné k osvojeni chovani, které ma
pusobit na odstranéni poruch chovani.

Obezita je povazovana za nemoc bc¢hem niz doSlo k poruchdm chovéni
ve vztahu k jidlu. Z hlediska behavioralni psychoterapie je jidlo podminény podnét,
ktery je kauzaln¢ zavisly na vhodné nebo mén¢ vhodné stimulaci. Obezita, ktera vznikla
z prejidani, je Casto chapana jako prostfedek k potlaceni zklamani, nejistoty, prekondni
uzkosti. Jidlo mlze u pacientt kompenzovat rizné emociondlni problémy,
interpersonalni  konflikty. Pfistup behaviordlni psychoterapie vam umoznuje
komponovat individualni nacvik nebo detailné vypracovany vychovny postup uceni,

kde se snazime podminovat, navodit patficné zmény chovani ve vztahu ke stravovacim
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navykiim. Dit¢ si mé& v pribéhu néacviku chovéani osvojit, fixovat urcité reakce
za urcitych podminek, které v projevech chovani pfinesou zadouci zménu.

Terapeut ma na zakladé znalosti anamnézy — vzniku a prabéhu obezity
vypracovat techniku cvi€eni, kterd by navodila zménu skodlivych vazeb a podminénych
reflexl ve vztahu ke stravovacim navykam, aby doslo k jejich vyhasindni. V prib&hu
terapeutickych cvi¢eni ma dojit k vytvofeni novych podminénych reflexti s ucelnou
regulaci jidelnich navyki s pfiméfené snizenym mnozstvim potravin.

K psychologickému ptfecenéni hodnoty jidla dochéazi tehdy, jakmile je
individuum vystaveno emotivnimu stradani nebo nespokojenosti. U obéznich jedinct je
znamy sklon k pfejidani pfi sou¢asném nedostatku pohybu a cviceni.

Zvysena hmotnost vznikla jiz v utlém détstvi, a to nejdiive piekrmovanim,
zvétSenim tukovych buné€k, naslednym prejidanim jiz za ucasti citovych vazeb ditéte.
Zavaznym nedostatkem je absence pohybovych aktivit, omezena z4jmova cinnost,
nedostatek kulturnich zajmi a vliv nevhodnych vzorti obéznich rodicu.

Je také nutné respektovat veékovy faktor, mentalni uroven, ktera je urcujici
pro pochopeni sledu jednotlivych cvieni. Diive nez jsou déti zafazeny do skupinové
psychoterapie (2 — 4 déti ve skupin€) piiblizné stejného véku a mentalni Grovné,
pracujeme s détmi individualn€. Soubézné s nacvikem relaxace a uvoliujicich cviceni je
propracovan 1 dietni rezim a pohybovd cvieni vramci rehabilitace. V ramci
terapeutického rozhovoru po skonceném cviceni navozujeme zijem o cCtenaiské
a hudebni zazitky s pfihlédnutim k moznostem ditéte v jeho rodinném a S$irSim

socialnim prostiedi. (27)

1.4.10. Reedukace

Je specificka metoda, kterou pisobime ptimo na ovlivnéni nezddouciho chovani
a jednani ditéte. Jde zejména o déti mladsiho véku, déti lehce opozdéné v dusevnim
vyvoji, kde potfebné navyky chovani nebyly v zddoucim véku a na piiméfené Grovni
vypéstovany v rodinném prostfedi. Nevhodné névyky je nutné prostfednictvim
reedukace zménit, plisobit na pfevychovu a chybé&jici dovednosti v cilenych cvicenich

naucit. Reedukacni piistup vyzaduje nezbytnou spolupréci s rodici, zvlasté¢ maji - 1i byt
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cvi¢eni provadéna v domécim prostiedi, je nutno presvédcCit o nezbytnosti a kladném
piinosu cviceni nejdiive rodice. (27)

Obezita neptiznivé ovliviluje pohybové dovednosti ditéte, potiebné pro
sportovni hry, cviceni i normalni souziti s vrstevniky. ZatéZujici situaci pro obézni dité
je neuspéch v pohybovych aktivitdch. Dité se jim snazi vyhnout, strani se Uspé$nych a
aktivnich déti. Obézni déti si neosvojuji pfiméfené socialni role a emancipované
chovani s vrstevniky i1 v rodin€. Psychologicka diagnostika nadm poskytuje informace

o duSevnim vyvoji obéznich déti. (27)

1.5. Fyziologie traveni

Latkova vymeéna je naprosto nezbytnou podminkou existence, protoze timto
procesem ziskdvame nutné substraty nejen pro vystavbu a obnovu organismu, ale také
energii, kterou si organismus nemuze sam vytvofit, ale uvoliluje ji z pozitych potravin.
Potrava, kterou naSe télo pfijme, je v trdvicim traktu zpracovana mechanicky
1 chemicky tak, aby vSechny jeji diilezit¢ komponenty, byly vstiebany. (30)

Traveni zaCina v dutiné ustni. Potrava se zde zpracovava pomoci zvykacich
svali zvykanim. Je drcena a postupné smichavéna se slinami. Sliny jsou bezbarva,
vazké tekutina, které se denné vylouc¢i 1 az 1'% litru. Obsahuji pfiblizné¢ 99 % vody
a 1 % rozpusténych latek ustrojnych a nelstrojnych. Mezi neustrojné latky patii
(napt. Na'", K', Ca", CI, ...). Mezi ustrojné latky patii hlen (mucin), alfa — amylaza,
imunoglobuliny, lysozym. Mucin je bilkovina, kterd méa vyznam pro polykéni.
Umoznuje hladkou pasaz sousta jicnem do zaludku pfi polykani. Slinna alfa — amylaza
je enzym, ktery zalind traveni Skrobli. Déle potrava postupuje hltanem jicnem
do Zaludku.

V zZaludku je potrava skladovana a déale zpracovdna mechanicky
a pusobenim Zaludeéni $avy chemicky. Denné se této st’avy vytvoii 1,5 — 2 litry. Tato
Stdva obsahuje kyselinu chlorovodikovou, pepsin, chymosin, zalude¢ni lipdzu a mucin.
Kyselina chlorovodikova zplisobuje bobtnani bilkovin z masité potravy a rozklada
zeleninu a aktivuje pepsin. Pomaha redukci Zeleza v potravé z Fe " na jeho Fe?™ formu,

ktera je jiz snadno vstfebatelnd. Pomaha resorpci vapniku tim, Ze nerozpustné vapenaté
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soli méni na rozpustny CaCl. Nizké pH chrani nékteré¢ vitaminy pifed inaktivaci
(vitamin C, B; B,). Dale pak poruSuje uspotfddani bilkovin a nasledné usnadnuje
plusobeni proteolytickych enzymt. Pepsin je enzym zahajujici Stépeni bilkovin
na jednodussi bilkovinné slozky, ale ne na aminokyseliny, rozpustné ve vodé. Zprvu je
produkovén hlavnimi bunikami jako neucinny pepsinogen a az v kyselém prostiedi
zaludku je aktivovan. Chymesin srazi mlééné bilkoviny na drobné vlocky tvarohu.
Srazené mlécné bilkoviny jsou snaze Stépitelné. Chymosin u dospélého Cloveka chybi.
Zaludeéni lipaza slabé $tpi tuky na glycerol a mastné kyseliny. Mucin je hlenovy
produkt, ktery chrani zaludecni sliznici pfed natrdvenim kyselinou chlorovodikovou.
Ve sténé zaludku se tvofi zvlaStni bilkovina, vnitini faktor, ktery umoziiuje
vstfebavani vitaminu By, ve stievé. (30), (11) Ze zaludku dale travenina postupuje
do tenkého stieva.

Tenké strevo produkuje stievni §'avu, kterd obsahuje fadu enzymti a mnozstvi
hlenové tekutiny. U¢inkem Zluéi je emulgovéan tuk, ktery pouze v rozptyleném stavu
muze byt aktivné St€pen pankreatickymi lipazami. Stfevni Stava obsahuje enzymy
Stépici bilkoviny na aminokyseliny. Lipazy rozkladajici tuky na glycerol a mastné
kyseliny a amylazy, které rozlozi cukernaté latky na jednodussi a snadno vstiebatelné
cukry. Stievni Stdva dokoncuje Stépeni bilkovin, cukrt a tukii. K tenkému stfevu patii
dve velké zlazy: slinivka bfi$ni a jatra. Pro travici pochody je nezbytna zluc. (11)

V jatrech se preménuji cukry na glykogen, rozklddaji aminokyseliny a tvoii
i nové bilkoviny. V jatrech se ukladaji tuky a cukry a je zde zasoba nékterych vitamint.

Vnitini ¢ast slinivky brisni je reprezentovana Langerhansovymi ostrivky.
Do krve produkuji hormon inzulin. Inzulin snizuje hladinu krevniho cukru. Udrzovanim
stalé hladiny cukru je zajiStén trvaly ptisun cukru do bunky a tkané, pro které je cukr
hlavnim zdrojem energie.

V tlustém strevé se shromazd'uji nestravené zbytky potravy a obsah stieva se zde
zahustuje. Z obsahu tlustého stieva se vstfebava hlavné voda a nékteré mineraly

a cukry. (11)
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1.6. Ziviny
1.6.1. Sacharidy

Je to souhrnny ndzev pro vSechny cukry a pro vysokomolekularni slouceniny
jimi tvorené (glykogen, skrob). Dfive byly oznacovany pojmem uhlovodany. (52)

M¢ly by zajistit asi 50 — 60 % energetického kryti (za normalnich podminek).
V krvi a v tkanovém moku cirkuluje glukoza, v jatrech a svalové tkani je zasobni latka
glykogen (zivoc¢isny Skrob). Glukéza predstavuje hlavni energeticky substrat u ¢loveéka.
Koncentrace glukézy v krvi (glykémie) nalacno je 3,3 — 5,6 mmol/l. Hladina glukézy
v krvi je peclive regulovana hormonem inzulinem, ktery zajistuje ptesun glukozy z krve
do tkéani. Jeho nedostatek vede k diabetu mellitu. Po jidle stoupé hladina glukézy v krvi,
jedna se o alimentarni hyperglykémii. Naopak po vysilujici té€lesné ndmaze mulze nastat
opacny stav, hypoglykémie. Tento pokles hladiny cukru je registrovan a kompenzovan
hormonalné plsobenim adrenalinu, glukagonu, glukokortikoidy a somatotropnim
hormonem. Adrenalin a glukagon zvysuji hladinu glukézy okamzité, ale zato ucinek je
pouze kratkodoby. Stépi jaterni glykogen a jejich uéinek zaji§tuje nutnou energii
pro nahlou potitebu (boj, utek). Glukokortikoidy aktivuji systém enzymi, ktery je
odpovédny za glukoneogenesu, coz je tvorba glukdzy z nesacharidovych zdrojt. Tento
ucinek nastupuje pomalu, ale je dlouhodoby. (30) Spalenim jednoho gramu sacharidi
se uvolni 17,1 kJ. (11)

Cukry dodavaji télu energii pro vSechny druhy télesnych ¢innosti a pro udrzeni
télesné teploty. Jsou stavebni slozkou bunék a dodavaji nestravitelnou vlakninu
k podpote traveni. Cukr, kterym sladime, je zchemického hlediska sachardza,

ktery se §tépi na glukézu a fruktézu. Denné by se ho nemélo snist vice jak 45 gramd.

(5), B1)

1.6.1.1. Druhy cukri
1. med — obsahuje asi 80 % cukru (ovocny a hroznovy) a 20 % vody. Je to cukrovy
roztok. Obsahuje vice nebo méné stop pylu, které z n¢ho vytvareji potravinu

nevhodnou pro alergiky.
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2. hroznovy cukr (glukoza, gluk6ézovy sirup) je obsazen v ovoci. Jeho konzumace
vede k rychlému vzestupu krevniho cukru.

3. ovocny cukr (fruktdéza) je obsazen spolu s glukézou a sachar6zou v ovoci.
Rychle se vstiebava, ale ze stfeva se dostava nejprve do jater, kde je
pfeménovan na glukoézu a to zpisobuje, ze hladina krevniho cukru stoupa
opozdeng.

4. sladovy cukr (maltoza) je nasladly a ziskava se ze Skrobu nakli¢eného suSen¢ho
obili.

5. mlécny cukr (laktéza) je mirn€ nasladly a vyskytuje se jako piirodni cukr
vmléce a kysanych mlécnych vyrobcich. Neni ovSem v tvarohu a syrech,
protoze pii jejich vyrobé z mléka odtéka se syrovatkou.

6. uméla sladidla jsou syntetickd nebo pfirodni. Cukr neobsahuji a maji vysokou

sladivost.

(13), (33)

1.6.2. Lipidy

Jsou to tuky a latky tukim podobné, organické slouceniny se zasadnim
vyznamem pro organismus. Jsou energeticky nejbohatsi slozkou potravy a jsou dulezité
pro vstfebavani vitamina rozpustnych v tucich (A, D, E, K). V organismu tvofi zdsoby
energie a jsou soucasti bunéénych membran. K lipidim patfi triacylglyceroly. Jsou
hlavni zasobarnou energie. Mastné kyseliny, jsou zdrojem energie pro pracujici svaly
vcetné svalu srde¢niho. Fosfolipidy jsou obsazeny v bunéénych membranach, steroidy,
zejména cholesterol a z n¢ho odvozené latky. Skladaji se z mastnych kyselin a ty jsou
dvojiho druhu. Charakteristickou vlastnosti tukti je jejich nerozpustnost ve vod¢. V krvi
jsou z tohoto divodu piendSeny specidlnimi ¢asticemi (lipoproteidy). (52) Jsou to velmi
riznorodé latky s pestrymi fyziologickymi tcinky. (30)

Nasycené kyseliny jsou potieba jen v omezeném mnozstvi. V piipad¢, ze jich
télo pifijme vice, mohou byt pii¢inou fady nemoci. Nejvétsi podil je na tvorbé
cholesterolu. Tyto nasycené kyseliny jsou obsazeny ptredev§im v zZivocisnych tucich.

(22), (10)
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Tuky jsou soucésti vSech bunck, jsou potiebné k tvorbé hormonti, spravné funkci
nervového systému a vstfebavani nekterych vitaminti. RozliSujeme dva zakladni druhy
tukt podle ptivodu, a to zivoCiSné a rostlinné. LiSi se obsahem mastnych kyselin
a nezadouciho cholesterolu. Plati, ze ¢im je tuk mékci, tim je pro lidsky organismus
vhodnégjsi. (43), (5), (33)

Snizit obsah tukt ve stravé je mozné také pouzitim modernich technologii.
Vhodné je nadobi se specidlnim povrchem, ktery umoziiuje ptipravu bez pouziti nebo
jen s minimem tukd. Také mikrovinné a horkovzdusné trouby dovoluji ptipravu

s minimem tukd. (43), (47, (31) Spalenim jednoho gramu tukt se uvolni 38,9 kJ. (11)

1.6.2.1. Cholesterol
Je latka, pattici do skupiny tukl se kterymi se setkdvame prakticky ve vSech tkanich
téla. Je soucasti bunénych membran. Je vychozi latkou pro tvorbu nékterych hormonti
zluci, vitaminu D. Cholesterol neni volné v krvi rozpustny, ale musi se navéazat na urcité
bilkoviny, které plni funkci nosice.
1. LDL (low — density — lipoproteins) — jsou lipoproteinové nosice o nizké
hustoté, které obsahuji velké mnoZstvi cholesterolu a pienaseji jej k organim
a tkdnim, ve kterych je pak zpracovavan. Jsou to ty ,,z1¢* nosice, kteti zptsobuji
velkou cast problému spojenych s vysokou krevni hladinou cholesterolu. (51)

Maji vyssi podil tuku nez bilkovin. Pfivadi cholesterol do tkani. (48)

2. HDL (high — density — lipoproteins) — jsou to lipoproteinové nosice o vysoké
hustoté, které obsahuji relativné malo cholesterolu a odnaSeji piebytecny
a nepotiebny cholesterol od tkdni a organti. Jsou to,,hodné* nosice. (51), (40)
Maji vyssi podil bilkovin nez tuku. Pfevadi cholesterol z tkani do jater k jeho
odbourani. (48)
Pti¢inou je nadmérny pfijem potravy a jeji nevhodné slozeni, dale jsou to vrozené vlohy
a Spatna zivotosprava. (51)
Nenasycené matné kyseliny jsou obsazeny ptredevsim v tucich rostlinnych.

Polynenasycené snizuji celkovy krevni cholesterol. Jsou obsaZeny ve slunenicovém
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a sojovém oleji, v mékkych margarinech a v rybach. Mononenasycené snizuji slozku
LDL cholesterolu a chrani HDL slozku cholesterolu. Obsazeny jsou v olivovém oleji.
Z tohoto vyplyva, Ze oleje jsou vhodnym zplsobem zasobovani téla tuky.
Pti pfepalovéani se znehodnocuji a nasycuji. Idedlnim zplisob podavani je bez tepelné
upravy. Oleje obsahuji i nezbytnou kyselinu linolovou, kter¢ je v nasi stravé nedostatek.
Je nutné ji ovSem doplnit kyselinou linoleovou, ktera je obsazena v rybim tuku.

V olejich se také nachdzi nedostatkovy vitamin E. (22), (40)

1.6.2.2. Adipocyty

Mal¢ kapicky tuku se objevuji v kazdé bufice, ale existuji i takové bunky
(adipocyty), které maji specidlni funkci skladovat a uvoliiovat tuk. Fyziologické
zvétSeni tukové tkané béhem ristu je zplisobeno zmnozenim adipocytti.

U obéznich déti je dosazen pocet tukovych bunék pro dospély vék jiz v sedmi
letech. U normdlnich déti je jest¢ ve tfinacti letech pocet adipicyti mensi nez u
dospélych. Po 19. roce se jiz nové adipocyty netvoii. Ve véku, kdy se jiz netvoii nové
bunikky — adipocyty, je jednim mechanismem, kterym mtize tkanova aktivita nartstat,
zvétSeni bunécné velikosti. Hlavnimi funkcemi adipocytl jsou: syntéza, pienos
a ukladani triacylglycerolti. Tyto funkce jsou ovlivnény nervstvem, hormony a enzymy.
V tukovych bunkach se uvoliiuje do krevniho proudu energie ve formé volnych
mastnych kyselin, a timto zptisobem se dodava ostatnim tkanim. Zdrojem energie jsou

tedy mastné kyseliny. (27)

1.6.3. Bilkoviny

Jsou nejdulezitési ze zdkladnich zivin. Nemohou byt nahrazeny jinou Zivinou.
Jsou hlavnimi stavebnimi kameny a jsou tedy naprosto nezbytné k riistu a vyvoji, nutné
k prestavbé a obnovovani bunék a také se podileji na tvorbé nékterych hormonii.
Nedostatek bilkovin zplisobuje poruchy ristu a vyvoje, snizeni schopnosti obnovy tkani
a snizeni obranyschopnosti celého organismu. Bilkoviny se sklddaji z aminokyselin,
z nichz nékteré jsou naprosto nepostradatelné, protoze si je télo nedokaze samo vytvofit

a tim padem musi byt pfivedeny potravou.
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Zivocisné bilkoviny obsahuji vSechny nezbytné aminokyseliny. Nachazi se v mase,
mlécnych vyrobceich a vejcich.

V bilkovinach rostlinnych nejsou vSechny nezbytné latky, a proto jsou
neplnohodnotné. Nejblize skladbé Zivocisnych bilkovin se blizi s6ja. Ta proto byva
pouzivéna jako ndhrada masa. V mase a uzeninach a nékterych tuénych vyrobcich je
obsazeno mnoho nezddouciho tuku, proto by se meécla dévat piednost kvalitnim
a mensim porcim masa, vybirat nizkotu¢né mlécné vyrobky. (22), (5), (31) Spalenim

jednoho gramu bilkovin se uvolni 17,1 kJ. (11)

1.6.4. Vldknina

Je tvofena slozitymi sacharidy, polysacharidy (celuléza, hemiceluloza, pektin).
Je nestravitelnd a pokryva sliznici stfeva a tim ji chrani pfed Skodlivymi latkami
a snizuje jeji vstiebavaci schopnost, zejména pro nasycené mastné kyseliny. ZvySuje
vylu€ovéani cholesterolu a zlepSuje funkci stiev a zazivani. Muzeme ji nalézt
v celozrnnych obilninach, v zelenin€, v lusténinach a v ovoci. (22)

Celuléza v ovoci a zeleniné zajiStuje objemnost pokrmu, ktery sice naplni
zaludek, ale organismu poskytuje jen malo energie. Ve stfeveé vaze hodné vody, stievni
obsah se tak stdvd objemny a spolu s nedostate¢né rozmélnénymi zbytky mechanicky
drazdi sténu stfevni a usnadnuje evakuaci stievniho obsahu. Naproti tomu cisty Skrob,
tuky a bilkoviny jsou bezezbytkové potraviny, které se plisobenim travicich S§tav

rozpusti a zcela vstiebaji. Jde o nestravitelné zbytky rostlinné potravy. (5), (33)

1.6.5. Vitaminy
Nedostatek vitaminl v potraveé 1ze povazovat za nutri¢ni riziko, protoze se jedna
o latky, které si clovék nemuze v téle vytvofit, a proto je musi pfijimat v potrave. (48)
Jejich nedostatek v potraveé se Casem projevi jako choroba, kterd pravé podle
chyb¢jicich vitaminti ma typické ptiznaky a pribéh. Vitaminy nejsou zivinou. Denné
proto staci miligramové mnozstvi. Pivodné byly vitaminy oznacovany velkymi
pismeny v potadi, jak byly postupné objevovany. Pozdé&ji, kdyz jiz byla objasnéna jejich

chemicka struktura, dostalo se jim pfesnéjSiho oznaceni.
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Neékteré vitaminy se vyskytuji pouze v rostlinach (zelenina, ovoce, obilniny),
jiné vyluéné v zivocisnych tkanich a zname 1 takové, které se vyskytuji témef ve vSech
pozivatinach. Je nutné piipomenout, Ze napiiklad v nékolikrat ohfivané zelenin¢ je
obsah vitaminll znehodnocen. Vitaminy jsou tedy tepelnou upravou niceny. Vitaminy
jsou soucasti nasi stravy, které jsou nezbytné pro fungovani naseho organismu. Podileji
se pii ziskavani energie ze sacharidii, tuka a bilkovin. Vitaminy se téZ ucastni tvorby
hormont, enzymi a krvinek. Jelikoz si na§ organismus vétSinu vitamini nedokaze sam

vyrobit, je diilezité zdsobovat organismus vitaminy zvenci. (38)

1.6.6. Stopové prvky a minerdly

Mineraly potfebuje organismus nezbytné pro svoji ¢innost. VEétSinu z nich si
neumi vytvaret, musi je tedy pifijimat v potrave. (29)

Nezbytnych mineralt je pocetna skupina a vedle sodiku, drasliku, chloru, Zeleza,
vapniku, jodu a magnezia se vzacné€ nedostava i nékterych dalSich minerali. Poruchy
metabolismu vapniku jsou vyvolany jeho neuplnym vstfebavanim pii nedostatku
vitaminu z fady D, kter¢ si cloveék sam vytvaii pti ozaieni sluncem. (45)

Déti by nemély jist potraviny bohaté na stl jako jsou: uzeniny, chipsy, kiupky,
solené ofisky, hranolky, instantni pokrmy, konzervované maso. ,,Sil je dulezitou
slozkou potravy, protoZze obsahuje sodik a chlor, které¢ jsou pro organismus potiebné.
Sodik zabranuje ztratam vody z téla a udrzuje v bdélosti naSe svaly a nervy. Chlor je
zase soucasti zaludecnich $tav. Nedostatek soli v téle vSak v naSich podminkach

13

nehrozi, je to spiSe naopak,”“ fika nutricni terapeutka Jitka TomeSova a dodava:
,Pravidelny pfijem vétStho mnozstvi soli zplisobuje zvySovani krevniho tlaku,

zadrzovani vody v téle, zatizeni ledvin a cévniho systému®. (2)

1.7. Stravovani

Vyziva ditéte odrazi stravovaci navyky celé rodiny. Casto je pfi¢inou piibyvani
na vaze 1 vyssi podil sacharidovych potravin na tkor kvalitnich bilkovin. (26)

Jidlo by se mélo stat vice spoleCenskou udélosti, kterd ma byt pokud mozno co

nejvice oddélena od denniho stresu a starosti rodiny. (42), (41)
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1.7.1. Rady pro déti

Na talifi by méla mit nejvétsi prostor zelenina (Cerstva, duSena), dale potraviny
s vy$S§im obsahem bilkovin a niz§im obsahem tuki (kufeci maso, krali¢i maso, ryby,
libové hovézi, syr, tvaroh, vejce, ptipadné tofu). Pfiloha nemusi byt nijak zavratna. (26)

K zajisténi dostatku vitaminli a minerald, dilezitych pro spravny vyvoj a zv1asté
obranyschopnost détského organismu je zapottebi jist Skrat denné ovoce zeleninu.
Pro spravny rast konzumovat alesponl tfi porce mléka a mléénych vyrobkli denné.
Omezit sladkosti a sladké napoje, protoze podporuji vznik zubniho kazu, vedou
k obezité¢ s naslednym rizikem cukrovky a dal§ich nemoci. Omezit uzeniny a slané
pochutiny, protoze jsou zdrojem soli, nezadoucich tuktl, Spatnym stravovacim navykem,
ktery se obtizné méni. Zajistit dostatek tekutin béhem celého dne. (42)

Banany jsou vybornym zdrojem energie. Jde nejen o tu rychle potfebnou (diky
obsahu glukdzy - rychle spalovany cukr), ale i o tu s pomalej$im ndbéhem, za to mize
zase frukt6za a sachardza (cukry pomaleji spalované). Banan obsahuje dvakrat vice
sacharidii neZ pomeran¢, tfikrat vice drasliku nez jablko a pfiblizn¢ desetkrat vice
vitaminu B¢ nez hruska. Je bohaty i na hoic¢ik, ktery mimo jiné zvySuje odolnost proti
alergiim a zanétim. Podle Petry Rezné z projektu Zdrava pétka: ,,Maji déti radéji ovoce
nez zeleninu. Jako nejmilejsi svafinu cCasto jmenuji bandn, ze zeleniny mrkev
a meloun“. DuleZitou roli v oblibé jidla také hraji barvy. Zluta na déti ptisobi vesele,
oranzovou si spojuji se sluncem a teplem, Cervena je zase vyrazem aktivity a energie.

Déti tyto barvy uptednostiiuji nejen v jidle. (1)

1.7.2. Vhodny jidelnicek

K snidani celozrnné pecivo (1 kus), 10 grami masla nebo rostlinného tuku,
platek syra eidamu (30 % tuku v susing), polotu¢ny jogurt, 1 kiwi. Na svacinu by si dité
melo do Skoly nosit plastovou krabic¢ku s riiznymi druhy nakrajené zeleniny nebo ovoce
nebo jogurtové mléko, jablko a celozrnny rohlik. K obédu kufeci piirodni fizek
na houbéch, ryze nebo téstoviny a salat z ¢inského zeli. Odpoledni svacina platek
zitného chleba s rybi¢kovou pomazankou a velky kus ¢ervené papriky nebo kompromis

Sumavsky chléb s maslem, platek driibezi Sunky a list salatu. (26)
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K vecefi poddvame dusenou mrkev, brambory a platek vafené¢ho hovéziho masa.

Po cely den dodrzujeme dostatecny pitny rezim. (19)

1.7.3. Nevhodny jidelnicek

K snidani kobliha (tatranka) a sladky caj (kakao). Na svacinu bageta. Obéd
(Skolni jidelna) knedliky, maso, omacka (svickova), moucnik, slazeny Caj. Svacina
suSenky, hamburger, ¢okolada, coca cola. Vecete instantni polévka, téstoviny s mletym
masem, kecup, zmrzlina.

Tento jidelnicek obsahuje nadbyte¢né mnozstvi energie, ma nevhodnou skladbu

a nadbytecny piijem tukd.

1.7.4. Metoda semaforu

Pro Skolni v€k je tato metoda jednoducha a pochopitelna. Je zaloZena
na rozdilnosti potravin podle obsahu energie do tii skupin. Dit€ mé za ukol pocitat pocet
porci, které¢ béhem dne snédlo.
Porce = mnoZzstvi potravin, které obsahuji ur¢ity podil energie

e Zelené potraviny (TED) - jsou povolené v neomezeném mnozstvi. Maji velmi
malé mnozstvi energie. Neni v nich obsazen tuk, jsou bohaté na vitaminy,
mineraly a vlakninu (zj. zelenina)

e 7Zluté potraviny (POZOR) - jsou to potraviny s praimérnou nutri¢ni hodnotou.
Patii sem vétSina potravin. Vhodné pro redukéni dietu. (netu¢né mlécné
vyrobky, ovoce, celozrnné pecivo, té€stoviny)

e Cervené potraviny (STOP) - potraviny svysokym obsahem tuki nebo
jednoduchych cukri. Jsou povoleny maximalné 4x tydné.

Nespravné vedend reduk¢éni dieta mize mit pro déti trvalé nasledky v poruse rastu,

muze vést k poruchdm ptijmu potravy, jako jsou mentalni anorexie a bulimie. (13)
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1.7.5. VyZivova pyramida

Vyvazena strava se da vyjadrit modelem pyramidy, jejiz zakladnu tvoti obilniny
a vyrobky znich, ryze a pecivo. Tuto skupinu potravin madme konzumovat dvakrat
denné. Nad ni se nachéazi skupina ovoce a zeleniny. Z této skupiny vybirdme pét porci
denné. Nasleduje skupina mléka a mléénych vyrobkl, kterych bychom méli
zkonzumovat tfi porce. Vedle lezi mensi skupina, v niz jsou dribez, ryby, vejce, maso,
luSténiny. Denné jime jednu az dvé porce. Hrot pyramidy obsahuje potraviny,
které¢ konzumujeme v menSim mnozstvi. Jsou to zivocisné tuky, cukr, stl, oleje. (5)

Jist zdrav€ znamend zit zdravé. Jime — li pestrou stravu, zajistime si tak
dostate¢ny a vyvazeny piijem zivin, vitaminl, mineralii a dalSich latek. Vyziva cloveka
zasahuje prakticky do vSech funkci organismu a ovliviiuje tak jeho zdravi. Piesto
se zdrava vyziva netesi velké oblibé. (42), (31), (19)

Pyramida vysvétluje jak skladbu, tak doporucend mnozstvi a pomér druht

potravin ve zdravotné prospesné strave. (54) (ptiloha 3)

1.7.6. VyZivova doporuceni
1. jezte stravu pfedevsim rostlinného ptivodu a méné stravu zivocisného ptivodu
2. n¢kolikrat denné jezte chléb, obiloviny, té€stoviny, ryzi nebo brambory
3. jezte rozmanité druhy ovoce a zeleniny, nejlépe Cerstvé (400 grami za den)
4. pravidelné cvicte
5. kontrolujte pfijem tukli (nasycené tuky nahrazujte nenasycenymi rostlinnymi
oleji)
6. nahrazujte tucné maso a masné vyrobky rybami, dritbezi a lusténinami
7. konzumujte nizkotu¢né mléko a jeho produkty (kefir, jogurt, syr)
8. jezte potraviny s nizkym obsahem cukru
9. volte stravu s nizkym obsahem soli (denni pifijem soli je jedna Cajova lzicka,
vcetné soli v potravinach)
10. omezte konzumaci alkoholu
11. ptipravujte jidlo s omezenim tuka

12. doporucujeme kojeni po dobu minimalné€ Sesti mésict (54)
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1.7.7. Stravovani ve Skole

V poledne polovina déti nedostatetné obédva. Stravu ve Skolni jideln€¢ povazuji
za nedobrou, a proto bud’ hladovi nebo se syti pe¢ivem. Druha polovina déti zase
konzumuje velké mnozstvi jidla a pfidava si pfilohu jako knedliky a podobné.
Jidelnicek ditéte musi byt pestry, jidla chutné upravena. (27)

Déti by mély k obédu konzumovat i polévku. V domacnosti se zahusténym
polévkdm vyhybame. Naopak by mély byt zeleninové nebo masové vyvary, protoze
prispivaji k pocitu nasyceni a pfitom maji pomérn¢ nizkou energetickou hodnotu . Misto

knedlikd se doporucuje ryze, brambory nebo zelenina. (33)

1.8. Stravovaci navyky rodiny

Rodina znamena pro dité¢ psychickou, socidlni a materialni podporu. Rodina
pusobi na utvareni stravovacich navykt, utvareni hodnoticiho systému ve vztahu k jidlu
a zpusobu stolovani. Rodina mé vliv na dietni rezim, pohybové aktivity i zmény
jidelnich zvyklosti. Rodinna vychova neuplatituje v plné mife moznosti rodi¢ovského
ptsobeni, at’ jiz z nedostatku informovanosti rodicli, z nedostatku z4jmt nebo malych
casovych moznosti. Jestlize méa dit€¢ rodiCe povazovat za vzor, pak obezita je
i nasledkem nevhodnych vzort rodi¢t ve vztahu k jidlu. (27)

Déti si malokdy oblibi jidlo, béhem n€hoz jsou karany nebo poslouchaji vymény
nazord, hadky a podobné. Pro ziskani kladné¢ho vztahu k urcitému pokrmu je proto
velmi dualezité piijemné prostiedi a Stastnd rodinna pohoda. Déti piebiraji oblibu

nebo neoblibu potravin od svych rodict.

1.8.1. Snidané

Vyznamnym momentem ve vyzivé Skolnich déti jsou snidané. V rodinéch je
Castym zlozvykem ranni spéch, kdy uspéchanou snidani trpi predevSim déti.
Nedostatecné vypity nebo maly Salek ¢aje, mléka ¢i jiného napoje nestaci uhradit
potieby tekutin ditéte po no¢ni pauze. MlzZe se to projevit vyssi inavou, nepozornosti

& bolesti hlavy. (33), (50), (1)
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Snidan¢ je nejdulezitéjsi jidlo, protoze jim den zacind. Vhodné jsou ovocné
Stavy, ovoce, celozrnné pecivo, celozrnny chléb, nizkotucné mlécné produkty, jogurty,
tvaroh, syry, dietni masové pomazanky, dietni margariny.

Kryje 15 — 20 % denniho pifijmu, mize sehrdt v nasi vyzivé vyznamnou roli.
Talit s kousky ovoce a zeleniny by mély zpestfit obvyklou snidani. Neméla by chybét
ani sklenka ovocné Ci zeleninové §tavy a nemél by chybét mléko nebo vyrobky z néj.
(22)

Dité u snidan¢ jesté spi, svaci v bufetu a domi nosi netknutou svacinu. Pravé
u této skupiny déti jde predevsim o snidané a svaciny, které je v nasSich silach ovlivnit.
Dulezité jsou proto stravovaci zvyklosti celé rodiny. Pokud sami nesniddme, téZko
muzeme po Skoldkovi chtit, aby snédl krajic chleba, jogurt a vypil dzus nebo caj.
Snidané ma ve stravovani (nejen) déti dilezité misto. Dodava energii do nového dne.
U svacin neni feSenim kapesné na néco z bufetu, déti si vzdy vyberou radéji néco
nezdravého. Uptednostitujeme tmavé pecivo nebo chléb. Pecivo potirame ptipravenou
pomazankou a oblozime zeleninou. Ke svacince ptibalime ovoce nebo ovocny salat.

I Cerstva zelenina mize byt osvézujici svacinkou. (17)

1.8.2. Obéd

Obéd je nejlepsi ptilezitosti pro vyvazenou stravu. Nezbytnou soucasti obéda by
mélo byt ovoce, piipadné zelenina, a to bud’ jako soucést pokrmu, nebo ve formé
oblohy, salatu ¢i naptiklad ovocného Spizu. VétSina déti se v tydnu stravuje ve Skolni
jideln¢, je proto dobré sledovat jidelni listek a pomoci détem alespont zpocatku
s vybérem. Postupné jim pfenechavame samostatnost v rozhodovani. Je to pro n¢ velmi
dilezité. Obéd kryje 35 — 40 % denniho piijmu. (1)

Kriiti maso je vynikajici surovinou pro p¥ipravu nejrozmanitéjsich pokrmi. Rika
se, ze krocan ma devatero maso a zanedbatelnd neni ani vysoka vytéznost tohoto masa.
Ve srovnani s ostatni dribezi ma krita vyssi podil bilkovin (prsni svalovina obsahuje
témet 25 % bilkovin, stehno vice nez 21 %). V sou€asné dobé jsou k dostani brojlerové
krity, jejichz maso ma vytecnou chut’ a vysokou nutri¢ni hodnotu. Vyznamny je nizky

obsah tuku vkritim mase (100 gramli obsahuje v priméru asi 4 gramy tuku).
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Pro porovnani 100 gramii vepiové kyty obsahuje 14 gramil tuku a 100 grami vepfové
peCené 22 gramu tuku. Krati tuk mé také vyhodnéjsi slozeni nez tuk z veptového
nebo hovéziho masa. Obsahuje vice kyseliny linolové, coz je jedna z esencialnich
nenasycenych mastnych kyselin, které jsou nezbytné pro udrzeni dobrého stavu tepen
a pfispivaji ke snizeni hladiny cholesterolu v krvi. (9)

Smakoun je platek z vaje¢ného bilku. Je vyroben &isté z vaje¢né bilkoviny, ma
témef nulové slozeni tuki a sacharidi. Je vhodny 1 pro mensi déti, protoZe neobsahuje
zddné konzervacni latky ani barviva. Je vhodny do redukcniho jidelnicku déti,

které ptili§ neholduji masu. (26), (27)

1.8.3. Vecere

Jen lehce stravitelné potraviny, neméla by byt piili§ vydatnd, jist alespon
3 hodiny pied spanim a dalsi jidlo by nemélo nasledovat. (51)

Pokud méme doma dospivajici potomky, vétSinou se studenymi vecefemi
nevystacime. Vecefe jsou idedlni prilezitosti jak rodinu seznamit s tim, ze zelenina
muze byt nejen zdrava, ale 1 chutna. (22)

Pokud se rodicim podaii vytvofit vhodné podminky pro spole¢né stolovani,
ovlivni tim 1 vytvofeni spravnych navyka spojenych s jidlem. Hlavni vyznam spociva
ve spolecném setkani rodiny a ne v mnoZzstvi konzumace potravin. Déti v rodinném
kruhu spolecné stoluji a souCasné ziskéavaji i cenné informace ze zivota kolem sebe.
Konfrontuji své nazory s ndzory rodica. Dilezitost spolecného stolovéani s détmi pfinese
odezvu v redukci télesné hmotnosti. Dllezitym dopliikem denniho rezimu je pohybova
aktivita. Motivaci k témto aktivitam by mél byt i1 rodiCovsky ptiklad. RuSivym
momentem ve Skolnich jidelndch je hluk a neklid, takze se nelze na jidlo v klidu
soustiedit ani je vychutnat a tim nedochéazi k vytvofeni spravnych podnétii spojenych
s pfijmem potravy.

(27)
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1.8.4. Svaciny

Ovoce a syrova zelenina by mély byt k svacin¢ neodmyslitelné. Opét je
nutné nezapomenout na napoj. Vhodné je podmasli, jogurty s nizkym obsahem tuku.
Mlécné vyrobky je nutné vybirat a nezapomenout na nebezpecné tuky. Nékteré kelimky
s mléénou pochoutkou jsou pfimo tukovou bombou. Obsahuji totiz az 15 % tuku.
V mlécnych vyrobcich by nemélo byt obsazeno vice nez 3 % tuku. Nizkotu¢né vyrobky
s 1 — 1,5 % tuku jsou nejvyhodnéjsi. Miska s ovocem by neméla chybét v zddné rodiné.
Svaciny lze zpestfit rGznymi pomazankami znetuéného tvarohu, které doplnime
porkem, pazitkou, ¢esnekem, cibuli, petrzeli, rajéetem a podobné. (22) Kazda svacina
kryje 10 % denniho piijmu. (27)

Jakou svacCinu déti nejcastéji nosi do Skoly? VétSinou je to pecivo se saldmem
nebo syrem, na Celném misté jsou vSak cukrovinky. A cCasto rodiCe détem jen daji
penize, za které si maji koupit, co jim chutnd. Jenze déti tihnou pravé ke sladkostem
nebo smazenym brambiirkiim.

»Zakazala bych automaty se suSenkami a colou ve Skolach. Do ditéte zahuci
sedm kostek cukru, ani o tom nevi,“ fika Sarka Sedlatkova, autorka dvou kuchaiek
pro déti. Je presvédena, Ze déti nemaji k zeleniné zaporny vztah. ,,Zeleninu maji déti
rady, ale ne kazdy ji umi pfipravit tak, aby jim chutnala.” Toto potvrzuje i odbornik
na zdravou stravu ze Statniho zdravotniho uUstavu Lumir Komarek. ,,Ve Skolnich
jidelnach d¢€laji zejména duSenou zeleninu: mrkev, zeli, kapustu. Je to jednoduche,
ale déti to moc nemusi. Mnohem radéji maji zeleninu syrovou, fikd Komarek. Podle
n& v Cesku na rozdil od ostatnich zemi chybi tradice pfipravovat rozmanité salaty.
»len tradicni okurkovy s kyselou zéalivkou pro vétSinu déti chutny neni,” fikd Lumir

Komarek. (12), (8)
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2. Cil prace a hypotézy
2.1. (il prace

Cilem mé diplomové prace je poukdzat na nebezpeci masového vyskytu obezity
déti a dospélé populace u nas /v CR/ a seznamit vefejnost s moznosti racionalniho
stravovani a upravy zivotniho stylu. Dale zmapovat Zivotni styl a stravovaci navyky
déti ve véku od 12 do 15 let a dat je do souvislosti se stravovacimi navyky, pohybovou

aktivitou jako prevenci vzniku obezity.
2.2. Hypotézy

H;: Déti z vybraného souboru se nestravuji pravidelné.

H;: Déti z vybraného souboru se nestravuji s rodici.
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3. Metodika

Pro potieby této diplomové prace byl zvolen kvantitativni vyzkum. Jako technika
sbéru dat byl pouzit specialni dotaznik s uzavienym a polootevienym typem otdzek.
Jesté neZ jsem dotazniky na $koly odnesla, napsala jsem Zadost o souhlas k provedeni
vyzkumu formou dotazniku, ktery jsem ptedala fediteli Skoly. Tuto schvalenou zadost
do piiloh nepfikladdm, na vyzadani vSak mohu piedlozit. Dotaznik byl anonymni
a obsahoval 22 otdzek. Dé&ti byly pouCeny o tom, jak maji dotazniky vypliovat.
Na otazky méli zaci odpovidat pravdivé a co nejpfesnéji. Zakrouzkovat mohli pouze
jednu odpovéd. Otazky byly predevSim zameétfeny na stravovaci navyky jedince
ve Skole, na rodinné stravovani, na zivotni styl celych rodin. Déle na zpisoby traveni
individualniho volného ¢asu a pohybovych aktivit jedince 1 rodiny. Z mnou ziskanych
informaci a vysledkli z dotaznikii vyplyva, ze zplsob zivota déti navstévujicich dvé
rtizné vybrané $koly v Ceskych Budgjovicich se nelidi. Vyhodnocenim dotaznikt bylo
zjisténo, Ze déti z téchto Skol maji téméf shodné stravovaci navyky, které mezi sebou
nevykazuji velké rozdily. Ztohoto duvodu jsem tyto dvé Skoly mezi sebou
neporovnavala. Urcité odliSnosti vykazuje srovnani chlapcti a divek. Dotazniky byly
osobn¢ rozdany a po jejich vyplnéni byly mnou ihned vybrany. Pii vypliovani
dotaznikil jsem byla osobn¢ pfitomna ve tfidé a diky tomu byly dotazniky spravné
vyplnény a jejich néavratnost dosahovala 100 %. Vyhodnotila jsem zvlast' odpovédi
divek, kterych celkem bylo 58. Dale pak odpovédi chlapct, kterych odpovidalo 33.
Nakonec jsem odpovédi vSech chlapct a odpovédi vSech divek secetla a vyhodnotila
dohromady. Respondenty byli zaci zakladnich Skol ve v€ku od 12 do 15 let bez ohledu
na pohlavi. Pro vétsi piehlednost jsem do grafii zadavala hodnoty chlapct, divek
a vSech dohromady. Z odpovédi v hlavi¢ce dotaznikli jsem zjistovala hodnotu BMI
u divek a u chlapcii. VSechna procentudlni vyjadieni jsem zaokrouhlovala smérem

nahoru pro vétsi prehlednost.
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3.1.  Charakteristika zkoumaného souboru

Vyzkumny soubor tvofili zaci dvou vybranych ceskobudéjovickych skol.
Podminkou vybéru byly déti ve véku 12 az 15 let. Dotazniky byly rozdany zakam
bez ohledu na pohlavi, v poétu odpovidajici 1 % z celkového poétu déti v okrese Ceské
Budé¢jovice. Pfi vyhodnocovani jsem vychdzela z 91 vyplnénych dotazniki. K zjisténi
poctu déti jsem kontaktovala Cesky statisticky ufad. Z odpovédi jsem se dozvédéla,
7e v roce 2006 bylo v okrese Ceské Budg&jovice 9028 déti ve véku 12 az 15 let. Z tohoto
isla jsem vypoé¢itala jedno procento. Cislo jsem zaokrouhlila smérem nahoru
na 91. Odpovéd’ z Ceského statistického tiadu, ze které jsem vychazela prikladam jako
prilohu. Na dotaznik odpoveédélo 58 divek a 33 chlapct. Vzhledem k témét shodnym
vysledkiim na obou skolach, neporovnavam vysledky obou skol, ale snazim se poukazat

na rozdily mezi chlapci a dévcaty.
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4. Vysledky

V diplomové praci se snazim zmapovat zivotni styl a stravovaci navyky zaka
dvou raznych zakladnich skol ve véku 12 az 15 let. Dale jejich pohybové aktivity
a spokojenost s jejich vlastnim télem.

Vysledky dotaznikli jsem zpracovala tak, ze ke kazdé otdzce vypisuji komentat
jednotlivych variant odpovédi a pro veétsi prehlednost, jsem tyto vysledky doplnila
piehlednou tabulkou a grafem.

Odpovédi uvadim v poCtech a zaroven v procentudlnim vycisleni, které jsem

vzdy zaokrouhlila smérem nahoru pro vétsi prehlednost.

Graf: Pohlavi respondentt

W divky
M chlapci

Zdroj: vlastni vyzkum
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Dale jsem déti v hlavicce dotazniku Zadala, aby uvedly svou vysku a vahu. Z téchto
udaji jsem nésledné vypocitala hodnotu BMI, kterou uvadim v grafu. U chlapcti mi
hodnota BMI vysla na 19,99, zaokrouhlené tedy 20 a u divek je tato hodnota 18,57,
zaokrouhlené tedy 19. Primér vySe uvedenych hodnot se rovna cislu 19,5. Déti

z vybraného vzorku maji hodnoty BMI v normé.

Graf: Vypocet BMI (%)

W divky
W chlapci
O dohromady

Zdroj: vlastni vyzkum

Na prvni otazku, tykajici se pohybu odpovédélo celkem 24 déti (26 %), Zze pohyb
vykonavaji pfi t€lesné vychoveé. Ve svém volném Case pohyb vykonava 34 zakd, z toho
12 chlapct a 22 divek. Zbytek pohyb v pievazné vétsiné vykonava cestou do skoly ¢i

pii své zajmové Cinnosti. (viz tab. 1, graf 1)
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Zdroj: http://jdfilm.netmax.cz/sekce/telocvik.htm

Tabulka 1 (ptehled odpovédi na otazku €. 1)

Pohyb vykonavam: divky chlapci |dohromady
pfi Skolni télesné vychové 22| 38% 21 6% 24| 26%
pfi chtizi do skoly a ze Skoly 51 9% 2| 6% 7 8%
ve svém volném Case 22| 38% 12136 % | 34| 37%
zajmova ¢innost - krouzky, zavodni
oddily 9| 15% 17152% ]| 26| 29%
Zdroj: vlastni vyzkum
Graf 1 (odpovédi na otdzku €. 1)
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Zdroj: vlastni vyzkum
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V druhé otazce jsem zjist'ovala jakym zplisobem se déti dostavaji do skoly. VétSina déti,
tedy celkem 63 zaki se do Skoly dostava péSky, autobusem uz je toto Cislo nizsi

23 zéku. (viz tab. 1, graf 1)

Tabulka 2 (ptehled odpovédi na otazku €. 2)

Do Skoly se
zpravidla
dostavam: divky chlapci | dohromady
pesky 41 71 % | 22| 67%| 63| 69 %
autobusem, vlakem 121 21%| 11| 33%| 23| 25%
autem s rodici 51 8% 0 0% 51/ 6%
na kole 0] 0% 0 0 % 0] 0%

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 2 (pfehled odpovédi na otazku €. 2)
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Z odpovédi na otazku tieti vyplyva, Ze vybrana skupina déti svlij volny €as nejvice travi
venku s kamarad, 32 déti, sportem 25 déti. Hrou na pocitaci sviyj Cas travi 6 divek
a 8 chlapct. Televizi sleduje 6 chlapcii a 8 divek. Sportem poté 25 déti a Cetbou knih
6 déti. (viz tab. 3, graf 3)

Tabulka 3 (ptehled odpovédi na otazku €. 3)

Volny ¢as travim: divky chlapci dohromady
sledovanim televize 8 14 % 6 18 % 14 15 %
hrou na pocitaci 6 10 % 8 24% 14 15 %
¢etbou knih 4 7% 2 6 % 6 7 %
sportem 15 26 % 10] 31% 25 28 %
venku s kamarady 25 48 % 7 21 % 32 35%

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 3 (ptehled odpovédi na otdzku €. 3)
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Nesportovné zalozené rodiny méa 20 divek a 13 chlapct, sportovné zaloZenych

je celkem 33 rodin a 58 nesportovné zalozenych. (viz tab. 4, graf 4)

Tabulka 4 (ptehled odpovédi na otazku €. 4)

Je moje rodina
sportovné zaloZena? divky chlapci dohromady
ano 20 34%| 13 39% | 33 36 %
ne 38 66 % | 20 61 %| 58 64 %

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 4 (ptfehled odpovédi na otazku €. 4)
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazkou €. 5 jsem zjiStovala, zda — li déti navStévuji stanky s rychlym obcerstvenim
(Mc.Donald’s, KFC). Pouze jeden chlapec odpoveédél, ze navstévuje casto.
Naopak 5 divek uvedlo, ze nenavstévuji vibec. S rodi¢i za odménu navstévuje 32 déti.

(viz tab. 5, graf' 5)

Tabulka 5 (ptehled odpovédi na otazku €. 5)

Rychlé obcerstveni
navstévuji: divky chlapci dohromady
Casto 0 0 % 1 3% 1 1%
obcas 35 60%| 18 55%| 53 58 %
s rodi¢i za odménu 18 31%| 14 42 % | 32 35 %
nenavstévuji 5 9 % 0 0% 5 6 %

Zdroj: vlastni vyzkum

Zdroj: http://www.novinky.cz/zena/zdrav/rychle-obcerstveni-ohrozuje-zenskou-

plodnost 107198 so0td.html
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Graf 5 (ptehled odpovédi na otdzku €. 5)
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Zdroj: vlastni vyzkum

K otazce €. 6 uvedla vétSina déti (38), ze nejCastéji pije sladké napoje jako je coca cola.

Cistou vodu pije 16 déti a ovocnym $tavam dava piednost 30 déti. (viz tab. 6, graf 6)

Tabulka 6 (ptehled odpovédi na otazku €. 6)

K piti si nejradéji divam: divky chlapci dohromady
Cistou vodu 11 19%| 5 15%| 16 18 %
sladké napoje, coca cola, ... 23 40 % | 15 46 % | 38 42 %
ovocné Stavy 21 36 % 9 27%| 30 33%
Caje 3 5%| 4 12 % 7 7 %

Zdroj: vlastni vyzkum
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Zdroj: http://www.novinky.cz/zena/deti/pozor-na-sladke-napoje 98627 elvkb.html

Graf 6 (ptehled odpovédi na otazku €. 6)

‘“’ﬂ\
Kk o e B
- — T = |
&
> —_— |
S 254 —
=] I—
N’
;§ 20 .
_§_ 15 | mdivky
o i B chlapci
10
O dohromady
5,
O,

¢istou ,
sladké ,
vodu .. ovocné

napoje,

coca cola,

Caje

stavy

Zdroj: vlastni vyzkum

52



v

Celkem 68 déti za své nejoblibenéjsi jidlo povazuje smazeny pokrm, z toho 27 chlapct
a 41 divek. Zeleninové pokrmy ji 14 déti. Tato zdrava jidla si dava 10 divek. Sladka
jidla uptednostiuje 7 divek a 2 chlapci. (viz tab. 7, graf 7)

Tabulka 7 (ptehled odpovédi na otazku €. 7)

Mé¢ oblibené jidlo je: divky chlapci | dohromady
smazené pokrmy (fizek, hranolky, ...) | 41| 71%| 27| 82 % | 68 75 %
zeleninova jidla 10| 17%| 4] 12%| 14 15 %
sladka jidla 70 12%| 2] 6%| 9 10 %

Graf 7 (ptehled odpovédi na otazku €. 7)
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Vyzkum: vlastni zdroj
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K otazce kolik déti chodi na obéd do Skolni jidelny odpovédélo 65 déti, ze chodi. Pouze
8 déti chodi na obéd domt. 3 divky a 6 chlapct na obédy nechodi vitbec. Nepravidelné
se ve Skolni jidelné stravuje 9 déti. Z tohoto Cisla Ize vysledovat, ze si mohou obéd nosit
z domova nebo si chodi obédy kupovat do rychlého obcerstveni. Je také mozné, Ze tyto

déti nemaji stravovaci navyky a obédy vynechavaji. (viz tab. 8, graf 8)

Tabulka 8 (ptehled odpovédi na otazku €. 8)

Do $kolni jidelny na
obédy: divky chlapci dohromady
chodim 45 78 %| 20| 61 %| 65 71 %
nechodim 3 5%| 6] 18% 9 10 %
chodim nepravidelné 6 10%| 3 9 % 9 10 %
stravuji se doma 4 T%| 4| 12% 8 9 %

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 8 (ptehled odpovédi na otdzku €. 8)
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Ke svaciné ma tradi¢né bagetu se salamem 31 déti, 15 divek a 16 chlapci. Jako druhé
nejcastéjsSi je ovoce a zelenina, to uvedlo 16 déti s pfevahou divek (13). Svacinu
za dulezitou nepovazuje 12 déti. Nejméné mivaji déti mlécné vyrobky jako tieba jogurt.

(viz tab. 9, graf 9)

Tabulka 9 (ptehled odpovédi na otazku €. 9)

Na svacinu nejcastéji mam: divky chlapci dohromady
ovoce nebo zelenina 13 22%| 3 9%| 16 18 %
bageta se saldmem, Sunkou 15 26% | 16| 49%| 31 34 %
mlécné vyrobky 3 5%| 1 3% 4 4%
celozrmné pecivo 7 12%| 8] 24%]| 15 17 %
sladkosti - tatranka, ... 11 19%]| 2 6% | 13 14 %
nesvacim 9 16 %| 3 9%| 12 13 %

Zdroj: vlastni vyzkum

Zdroj: http://sk2.goo.cz/zdravi_na dlani/strava/ovoce/ananas.htm
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Graf 9 (ptehled odpovédi na otdzku €. 9)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Ptevazna vétSina (51 %) déti snidd kazdy den. Divek je to 30 a chlapct 21. Naopak
nikdy nesnida 12 déti. Snidané je zéklad, kterou za¢ind den. Mé&la by byt dostatecné
vydatnd, aby ditéti dodala energii, kterou bude potiebovat béhem dne. Pouze

o vikendech nesnid4 zadné z dotazovanych déti. (viz tab. 10, graf 10)

Tabulka 10 (ptehled odpovédi na otazku €. 10)

Sniddm: divky chlapci dohromady
nikdy 10 17 % 2 6 % 12 13 %
nepravidelné 18 31 % 10| 30 % 28 31 %
kazdy den 30 52 % 21 64%]| 5l 56 %
jen o vikendech 0 0% 0 0% 0 0 %

Zdroj: vlastni vyzkum

56



Graf 10 (piehled odpovédi na otazku €. 10)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Na druhou ¢ést otazky, kterou jsem se déti ptala, kdyz uvedly, ze snidaji nepravidelné

bylo, aby doplnily, jak ¢asto v tydnu. Nepravidelné¢ celkem snida 28 déti, z toho Skrat
tydné€ 6 déti (z toho 3 divky a 3 chlapci), 3krat tydné 12 déti (z toho 9 divek a 3 chlapci)

a jako posledni moznost, kterou déti uvedly, a to 2krat tydné snida celkem 10 déti a

z toho 6 divek a 4 chlapci. (viz tab. 10a, graf 10a)

Tabulka 10a (piehled odpovédi na otazku €. 10)

Nepravidelné: divky chlapci dohromady
Skrat tydné 3 17 % 30 % 6 21 %
3krat tydné 9 50 % 30%| 12 43 %
2krat tydné 6 33 % 40% | 10 36 %

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf 10a (prehled odpovédi na otazku €. 10)
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Vyzkum: vlastni zdroj
K otdzce na pitny rezim, ve které jsem zjiStovala, kolik déti za den vypiji tekutin,

uvedlo moznost méné nez litr tekutin 19 déti (z toho 13 divek a 6 chlapcil) a vice

nez litr celkem 72 déti z 91. (viz tab. 11, graf 11)

Tabulka 11 (ptehled odpovédi na otazku €. 11)

Kolik asi denné vypiji
tekutin: divky chlapci dohromady
méné nez litr 13| 22% 6 18% | 19 21 %
vice nez litr 45| 78%| 27 82 %| 72 79 %

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf 11 (prehled odpovédi na otazku €. 11)
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Zdroj: vlastni vyzkum

Kolik casu déti travi pred televizni obrazovkou jsem se snazila zjistit ve dvanacté
otazce. Z celkového poctu 91 déti sleduje denné 1 — 2 hodiny 35 déti. 2 — 3 hodiny travi
26 déti a vice nez 3 hodiny denné travi pied televizi 30 déti, a to 17 divek a 13 chlapcii.

(viz tab. 12, graf 12)

Tabulka 12 (ptehled odpovédi na otazku €. 12)

Cas straveny u televize a
PC mi zabere: divky chlapci dohromady
1 - 2 hodiny denné 26 45% 9 27%| 35 38%
2 - 3 hodiny denné 15 26%| 11 33%| 26 29%
vice nez 3 hodiny denné 17 29%| 13 40% | 30 33%

Zdroj: vlastni vyzkum
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Zdroj:
http://zdravi.dama.cz/clanek.php?d=7083

Graf 12 (prehled odpovédi na otazku €. 12)
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Zda — li déti viubec ji pamlsky mezi které patii cokoladové tyCinky, susenky a jiné a jak
Casto ji chipsy jsem se déti ptala v otdzce tfinacté. Denné tyto pamlsky ji 42 déti
(40 divek a 2 chlapci). Vibec tyto pamlsky neji Dveé déti, a to 2 chlapci.
(viz tab. 13, graf 13)
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Tabulka 13 (ptehled odpovédi na otazku €. 13)

Chipsy a pamlsky

jim: divky chlapci dohromady
denné 40 69% 2 6% | 42 46%
prilezitostné 18 31%| 29 88% | 47 52%
viibec 0 0% 2 6% 2 2%

Zdroj: vlastni vyzkum

dej: htt://www.novinky.cz/vnoceOS/bonbony-z-domaci-tvurci-
dilny 72653 ftp7j.html

Graf 13 (piehled odpovédi na otazku €. 13)
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Ptilezitostné mlsa 47 déti. U této odpoveédi mohly déti doplnit kolikrat v tydnu.
Tuto otdzku podrobnéji rozepisi v podgrafu. (viz tabulka 13a, graf 13a)

Tabulka 13a (piehled odpovédi na otazku €. 13)

PrileZitostné: divky chlapci dohromady
Skrat tydné 1 5% 10 34% 7 15%
3krat tydné 7 39% 8 28% 12 25%
2krat tydné 5 28% 7 24% 13 28%
1krat tydné 5 28% 4 14% 15 32%

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 13a (piehled odpovédi na otazku €. 13)
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Ve ctrnacté otdzce jsem se déti ptala, co délaji ve spolecnych rodinnych chvilich
odpovidaly déti takto. NejcCastéji chodi do restaurace a po nakupnim centru 26 déti
s rodinou. O neméalo mén¢, 25 déti Cas s rodi¢i témer netravi. Na vylety a na prochazky

chodi 22 déti s rodici. Doma se na televizi divéa 18 déti. (viz tab. 14, graf 14)

Tabulka 14 (ptfehled odpovédi na otazku €. 14)

Ve spoleénych rodinnych chvilich: divky chlapci | dohromady
chodime na prochazky, jezdime na
vylety na kolech 15| 26%| 7| 21%| 22| 24 %

zajdeme do restaurace, k Mc.Donald's,
chodime po obchodech v ndkupnim

centru 200 34%| 6] 19%| 26| 29%
jsme doma, koukéme na televizi,

chodime do kina 81 14%| 10| 30%| 18| 20%
moc ¢asu spole¢né netravime 151 26%| 10| 30%| 25| 27 %

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 14 (piehled odpovédi na otazku €. 14)
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U otazky ctrnacté uvedlo 44 déti (19 divek a 25 chlapcil), Ze jsou se svou soucasnou
postavou spokojeni. 38 z 91 se ovSem libi postava modelii a modelek (uvedlo 31 divek).
Z4dny z chlapcii neuvedl, Ze by chtdl zhubnout. Zato 5 divek z 58 uvedlo, Ze by
zhubnout chtélo. (viz tab. 15, graf 15)

Tabulka 15 (ptehled odpovédi na otazku €. 15)

Jak bys chtél (a) vypadat: divky chlapci dohromady
libi se mi postava modeli/modelek 311 53% | 7| 21 %] 38| 42%
par kilo navic neni na Skodu a
vypada dobfie 3 5%| 1 3%| 4 4 %
se svou souc¢asnou postavou jsem
spokojen (a) 191 33%| 25| 76 % | 44| 48 %
chtél (a) bych mit o par kil méné 5 9%]| 0 0%| 5 6 %

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 15 (piehled odpovédi na otazku €. 15)
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U otazky ¢islo 16 jsem chtéla zjistit, jak ¢asto déti ji ryby. Pravidelné, coz znamena tak
dvakrat do mésice uvedlo 24 déti (14 divek a 10 chlapct). Prilezitostné si pokrm z ryby
da 37 déti a naopak piednost masu dava 30 déti (11 chlapci a 19 divek).
Ryba by se na nasem jidelnicku méla objevovat mnohem castéji. Obsahuje jod, ktery je
nezbytny pro rust déti a dale mnoho nenasycenych mastnych kyselin.

(viz tab. 16, graf 16)

Tabulka 16 (ptfehled odpovédi na otazku €. 16)

Jis ryby? divky chlapci dohromady

ano pravidelné 14 24% | 10| 30%| 24 26 %

ptileZitostné (tfeba o Vanocich) 25 43 % | 12| 37%| 37 41 %

davam prednost masu 19 33% | 11| 33%| 30 33 %

Zdroj: vlastni vyzkum

Zdroj: http://lovneryby.blogspot.com/
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Graf 16 (prehled odpovédi na otazku €. 16)
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Zdroj: vlastni vyzkum
Na rozpoloZeni pfi jidle jsem pozila otazku €. 17. VétSina déti, tedy 44 % ji v klidu.
U televize ji 37 déti (13 chlapci, 24 divek).Zbytek déti ji bud’ ve spéchu nebo pii Cetbé

novin. (viz tab. 17, graf 17)

Tabulka 17 (ptehled odpovédi na otazku €. 17)

Obvykle jis: divky chlapci dohromady
v klidu 26 45%| 14 43%| 40 44%
ve spechu 5 9% | 6 18% 11 12%
pfi Cetb€ novin 3 5%| 0 0% 3 3%
u televize 24 41%| 13 39% 37 41%

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf 17 (ptehled odpovédi na otazku €. 17)
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Zdroj: vlastni vyzkum
Svou postavu jako idedlni hodnoti 8 chlapcti z 33 a 18 divek z 58. O par kilech navic
vi 29 divek a 14 chlapcl. Naopak svou postavu vibec nefeSi 7 chlapct a 5 divek.

Hubené se citi 4 chlapci a 6 divek. (viz tab. 18, graf 18)

Tabulka 18 (ptfehled odpovédi na otazku €. 18)

MaS pocit, Ze tva postava je: divka chlapec | dohromady
idedlni, nechtél (a) bych ménit 18] 31%| 8| 24%| 26| 29%
pfipadam si az moc hubené 6 10%| 4| 12%| 10 11 %
vim, Ze mam par kilo navic a snazim se
vice cvicit 29| 50% | 14| 43%| 43| 47 %
nefesim ji 50 9% 7] 21%]| 12] 13 %

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf 18 (ptehled odpovédi na otazku €. 18)
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Pro déti nejlakavéjsim pokrmem, ktery by si vybraly se celkem 44 z nich (19 chlapct
a 25 divek) vepto, knedlo, zelo. Zeleninovy salat by si dalo uz jen 6 chlapcii, ale zato

26 divek. Krémovy dort by si shodné daly dvé divky a dva chlapci. (viz tab. 19, graf 19)

Zdroj: http://zahrada-relax.blog.cz/galerie/recepty-obrazky-jidel-a-postupu/veprove-
maso/2808854
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Tabulka 19 (ptehled odpovédi na otazku €. 19)

Co by sis vybrala z
nabidky: divky chlapci dohromady
bageta 5 9 % 6 18 % 11 12 %
knedlo, vepro, zelo 25 43 % | 19 58 % 44 49 %
zeleninovy salat 26 45 % 6 18 % 32 35 %
krémovy dort 2 3% 2 6 % 4 4%

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 19 (piehled odpovédi na otazku €. 19)
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Ve dvacaté otazce jsem zjistovala, co se nejcastéji podava na stiil v ceskobudéjovickych
kuchynich. Pfevdzna vétSina, tedy v 65 % déti uvadéji, Ze maji doma pestrou stravu,
tedy Casté obménovani jidel. SmaZené pokrmy se nejCastéji podavaji ve 14 % rodinach.
Pouze u 9 % déti se ji hodn€ ovoce a zeleniny. U 3 chlapct se doma nejcastéji stravuji

rohliky s maslem. (viz tab. 20, graf 20)
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U nas doma se nejcéastéji ji: divky chlapci | dohromady
smazend, hodn¢ tu¢na jidla 6| 10%| 8| 24%| 14 16 %
rohliky s maslem 0 0%]| 3 9%| 3 3 %
hodné ovoce a zeleniny 5 9%| 4| 12%]| 9 10 %
pestra strava (obménovani jidel) 47| 81%| 18| 55%| 65 71 %
Zdroj: vlastni vyzkum
Graf 20 (ptehled odpovédi na otazku €. 20)
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V piedposledni 21. otdzce jsem se chtéla dozvédet néco o stravovani v rodiné. Celkem
59 déti ji doma spolecné s rodic¢i u jednoho stolu. Malo Casto se u stolu setka 27 déti.

A u 3 chlapct a dvou divek se doma stravuje kazdy sam. (viz tab. 21, graf 21)

Tabulka 21 (ptehled odpovédi na otazku €. 21)

Kdy?7 ji§ doma s rodinou tak: divky chlapci dohromady
jime vSichni spole¢né u stolu 39 67% | 20 61%| 59 65%
jime kazdy zvlast’ 2 4% 3 9% 5 5%
malokdy jime spole¢né 17 29%| 10 30%| 27 30%

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 21 (piehled odpovédi na otazku €. 21)
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V posledni otdzce jsem chtéla zjistit, jestli déti ji spolecné s rodici. Odpoveéd ano uvedlo

59 déti. Neékdy odpovedélo 25 déti a ne odpoveédélo 7 chlapcet. (viz tab. 22, graf 22)
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Tabulka 22 (ptehled odpovédi na otazku €. 22)

S rodici spole¢né jim: divky chlapci dohromady
ano 40 69 %| 19 58%| 59 65 %
ne 0 0% 7 21 % 7 8 %
nékdy 18 31 % 7 21%| 25 27 %
Zdroj: vlastni vyzkum
Graf 22 (ptehled odpovédi na otazku €. 22)
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Zdroj: vlastni vyzkum
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5. Diskuse
5.1. Diskuse k dotaznikiim

Na zacatek je nutné uvést a vysvétlit, co v praci znamena slovo ,,pravidelné®.
Slovo pravidelné vymezuje ptijem potravy alespon denn¢, tedy snidané, presnidavka,
obéd, odpoledni svacina a nakonec vecete.

Vysledky tohoto vyzkumu prokazaly, Ze vice jak polovina rodin (64 %) neni
sportovné zaloZena. Naopak k tomu 36 % rodin déti je sportovné zaloZenych. Nemusi
vSak platit, Ze pokud jsou rodiCe nesportovné zaloZeni, musi byt nutné i jejich déti.
Pravé tak nemusi platit, ze pokud rodina nesportuje musi byt obézni a naopak.
Dle autorky by rodice méli svého potomka vést k n¢jaké sportovni aktivité nebo zacit
sportovat s nim.

Sonka tika, Ze na vzniku otylosti se podileji nesportovni rodi¢e, nahlé ukon&enti
sportovni ¢innosti, ale 1 nedostate¢nd pftilezitost k vhodné pohybové aktivite.
Dle vyzkumu autorky, vétSina déti pohyb vykonava ve svém volném case (37 %),
na druhém misté jsou zdjmové krouzky ¢i zdvodni oddily. Na tietim misté je pohyb
vykonavan pfi Skolni télesné vychové. Chiizi do Skoly a ze Skoly se dostava 26 % déti.
(viz tab. 1, graf 1, str. 46) Na zaklad¢ dosazenych vysledkti se potvrdila teorie autorky,
7e déti maji v Ceskych Budgjovicich dostateény prostor pro sportovni aktivity. Dostatek
parkl, hiist a prostort vyhrazenych pro sportovani dava détem moznost pohyb
vykonavat.

Dle Nevorala je Skolni stravovani dalSim vyznamnym momentem ve vyzivé
ditéte. M¢lo by zabezpecCovat adekvatni potieby déti. Vybér stravy neni vSak vzdy
idealni. Studie ukazuji, ze primérnd nutricni hodnota Skolnich obédi tvofi
'/3 doporugené denni davky. Bylo doporudeno sniZeni spotfeby vepfového masa, masla
a preslazenych ovocnych vyrobkli. Naopak by méla byt zvySena spotfeba lusténin,
cerstvé zeleniny, ovoce a dribeze.

Jak uvadi Nevoral, tak z prizkumu z devadesatych let vyplynulo, Zze v nasi
republice se ve Skolni jidelné stravuje téméet 76 % zakl zakladnich Skol. Ostatni déti
se stravuji doma nebo si kupuji potravu dle vlastniho vybéru. U nich se mohou vytvaret

nespravné stravovaci navyky.
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Pohybova aktivita je bezpeCnym prosttedkem prevence obezity a ve spojeni
s dietnim rezimem je zakladnim prvkem 1éCby obezity. Tato aktivita rovnéz pomaha
zlepsit metabolicky stav. Vyhodnocenim dotaznikii dosla autorka k zavéru, ze divky
vykonévaji pohyb predevsim pii Skolni télesné vychové a déle ve svém volném case.
Chlapci zatim vétSinu pohybu vykonavaji ve své zajmové Cinnosti (viz str. 46 — tab. 1,
graf'1).

Hainer uvadi, Ze obezita je mén¢ Casta u jedinct s vyssi pohybovou aktivitou.
At jiz je kauzalni vztah mezi obezitou a pohybovou aktivitou, jednoznacnym se jevi
pozadavek, aby déti a viibec vSechny osoby trpici obezitou, zvysily svou pohybovou
aktivitu. Doporucuje chiizi jako pfistupnou a pro populaci dobrou formu pohybové
aktivity. Méla by byt provozovana denné po dobu 40 minut. (15)

Jak déle Hainer uvadi, pohyb je ditéti vlastni a je jeho pfirozenou soucasti az
do doby pocatku Skolni dochazky. V této dobé se pohybova aktivita méni v sedavy
zpusob zivota.

Na zaklad¢ vysledkt z dotaznikli se prvni ptfedpoklddana hypotéza, tedy ze, déti
z vybraného souboru se nestravuji pravidelné, nepotvrdila. Druha ptedpokladana
hypotéza, déti z vybraného souboru se nestravuji s rodici se rovnéz nepotvrdila.

K potvrzeni prvni hypotézy byly zhotoveny otazky ¢. 8., 9., 10. Do Skolni
jidelny na obédy chodi celkem 71 % dé&ti, celkem 45 divek a 20 chlapci.
(viz tab. 8, str. 54) Autorku velmi ptekvapilo, ze Skolni jidelnu navstévuje celkem
45 divek. Vtomto véku a zvlast¢ u divek by ocekévala, ze Skolni jidelnu budou
navstévovat jen sporadicky. Dale celkem 10 % zakd uvedlo, Ze do Skolni jidelny
nechodi vibec, ztoho 3 divky a 6 chlapct. Nepravideln¢ Skolni jidelnu navstévuje
6 divek a 3 chlapci. U téchto zaku lze piedpokladat, Ze se Cas od ¢asu mohou stravovat
bufetovym zpiisobem, tedy Zze maji sklon k nezdravé a pfili§ kalorické strave.

Skolni stravovani se zaalo rozvijet po druhé svétové valce z iniciativy kol
a obci. Snahou bylo pomoci zaméstnanym matkam a dale zlepSeni zdravotniho stavu
déti poznamenanych valecnym nedostatkem. Po roce 1989 se Skolni stravovani
ptizptsobilo politickym podminkam. Na Skodu je rozvoj provozoven fast foodu. Diky

témto stanklim rychlého obcerstveni, opousSti zejména starSi déti klasické Skolni
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stravovani a piechdzi na moderni zpiisob stravovani. V zdjmu dodrZeni vyzivovych
latek byl ve Skolnich jidelnach stanoven spotiebni ko§ potravin, coz je vlastné denni
prumér vybranych skupin potravin za mésic pro jednotlivce. Primérné davka zeleniny,
ovoce, ryb a lusténin piedstavuje dolni hranici, kterou je nutné piekrocit. Problémem se
stavéa fakt, ze pouze déti v mateiskych skolach maji povinnost se stravovat. Zadné jiné
dité, zak ¢i student tuto povinnost nema. Ostatni déti si mohou jidlo, které jim nechutna
kdykoliv odhlasit nebo Skolni jidelnu viibec nenavstévovat. Ve vétsin€ ptipada se prave
jedna o jidla vyzivna, obsahujici lusténiny, ovoce a zeleninu, které déti nemaji rady.
Bohuzel chyba je pfedev$im na strané rodicu, protoze nejen ze tito détem jidlo sami
odhlasuji, ale dokonce jim schvaluji jidlo v rychlém obcerstveni, které détem neda
zadné Ziviny. Ze strany rodi¢ti by m¢l byt apel k tomu, aby déti navstévovaly skolni
jidelny. Rodi¢e maji détem pomadhat s vybérem vhodnych jidel. V mnoha piipadech
jsou 8kolni jidelny tlaceny rodi¢i k tomu, aby vafily jidla, kterd détem chutnaji, ovSem
zdravé nejsou. Skolni stravovani stale jesté piipomina vice ¢eskou kuchyni, ktera neni
ve velké mife a zvlasté u déti zdrava. DéEti jsou pii prichodu do jidelny vyhladovélé a
namisto toho, aby si daly zeleninu, snazi se zaludek zaplacat mnozstvim knedliki a
jinych pfiloh, které jsou pro né¢ velmi nevhodné.

Nevoral tvrdi, Ze Skolni stravovani je dalSim vyznamnym momentem ve vyziveé
ditéte. M¢lo by zabezpeCovat adekvatni potieby déti. Vybér stravy neni vSak vzdy
idealni. Studie ukazuji, Ze priméma nutricni hodnota Skolnich obédu tvoii
1/3 doporucené denni davky.

Z tohoto dotaznikového vyzkumu ovSem vyplyva, ze déti z vybraného vzorku se
stravuji ve Skolnich jidelndch. Pouze 6 chlapch a 3 divky (viz graf 8, str. 54) Skolni
jidelnu viibec nenavstévuje. U téchto si mizeme polozit otazku, zda — 1i je divodem to,
ze nemaji hlad nebo mély tak vydatnou svacinu a jsou pfesyceny. Diivod, Ze navstévuji
rychlé obcCerstveni se z vyzkumu nepotvrdil. Toto autorka dokazala na zakladé odpovédi
k otazce, zda — li navstévuji rychlé obcerstveni. Pouze jeden chlapec odpovédél, ze
Casto. Obcas tato zafizeni navstivi vétSina, tedy 58 % déti. S rodici za
odménu, coz mize byt po vysvéd€eni nebo pii oslavé narozenin, navstivi tato zatizeni

18 divek a 14 chlapct. Dle nazoru autorky toto souvisi stim, Ze v Ceskych
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Budgjovicich se teprve v poslednich letech rozviji sit’ prodejen rychlého obcerstveni
typu KFC ¢i Mc. Donald’s. Pokud by autorka tento jev porovnéavala naptiklad s Prahou,
kde déti nemaji tolik moznosti jak travit sviij volny cas a sit’ prodejen s rychlym
obcCerstvenim je tam znacné rozSifena, pak by byl rozdil zna¢ny. V metru, na ulici,
v parku jsou déti, které si drzi krabicky od Mc. Donalda a z tasky jim vykukuje ldhev
coca coly. Je to jev, ktery tzce souvisi také s vlivem reklam. Ty ditéti vnucuji, ze zizen
uhasi pouze urcitym typem napoje a pokud budou jist propagéatory doporucované jidlo,
budou ,,in“. D¢ti si vybiraji potravu charakteru ,,bufetové stravy®, tzv. hamburgery,
uzeniny, brambulrky. Pravé v obdobi skolniho v€ku se upeviiuji stravovaci navyky
do dalsiho zivota ¢loveka, fika Nevoral.

Dalsi otazkou autorka zjiStovala, zda déti snidaji. 56 % déti uvedlo, Ze snida
kazdy den. Snidani ditéti zaCind den a méla by byt co mozna nejvydatnéjsi. Pouze
o vikendech nesnid4d zadné z déti. Nepravideln¢ snida 28 déti. Tyto déti doplnovaly
kolikrat v tydnu. Skrat tydné snida 6 zaka, 3krat tydné snida 12 zakd a dvakrat tydné
10 zakid. Vibec nesnida 12 % zaka, z toho 2 chlapci a 10 divek. U téchto déti je vysoka
pravdépodobnost, ze si dopoledne dokupu;ji sladkosti €i jiné nezdravé potraviny, protoze
u nich propukne hlad. Vtu danou chvili se snazi zasytit tim, co jim chutna.
Dle vyzkumu vétsina dotazovanych déti snida.

Co si déti nejCastéji davaji na svacinu zjiStovala autorka v devaté otazce.
U 31 znich pfevazuje klasickd bageta (rohlik) se saldmem. Dale si déti nosi ovoce
a zeleninu a to 16 zakt. U mléénych vyrobkl, celozrnného peciva a sladkosti vysla
témer stejna Cisla. Stale ovSem mezi nejCastéjsi patii sladkosti. Z celkového poctu 91
déti nesvaci 12 74k, a to 3 chlapci a 9 divek. U 87 % vSech dotazovanych respondentt
bylo potvrzeno, ze svaci.

Prvni hypotéza se timto dotaznikovym vyzkumem nepotvrdila, protoze déti se
stravuji pravidelné.

K potvrzeni ¢i vyvraceni druhé hypotézy, tedy ze se déti z vybraného souboru
nestravuji s rodici byla zkonstruovana otazka ¢. 21 a €. 22.

U 21 otdzky uvedla vétSina déti (65 %), ze pokud se stravuji doma, ji celd rodina

spole¢né¢ u jednoho stolu. Malokdy spolecné ji 27 déti. 3 chlapei a 2 divky uvedli,
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ze v domacnosti ji kazdy zvlast. U téchto péti respondentl ziejmé nejsou dobré
stravovaci navyky a dit¢ nemd pro sviij budouci zivot vzor, jak by stolovani mélo
vypadat.

Spolecné s rodici se tedy stravuje 65 % déti. Vyzkumem bylo zjiSténo, Ze i druha
hypotéza potvrzena nebyla. Déti se spolecné s rodici stravuji.

Dle zpravy publikované¢ WHO se v posledni dob¢ zduraznuje vliv spolecenskych
faktorti, které ovliviiuji pifijem potravy. Reklama nevhodnych ndpoji, manipulace
s velikosti porci, ptidavani cukrt a tukli do Spatn€ oznaCovanych nebo nutri¢né vitbec
nedeklarovanych jidel k rychlé konzumaci. (15)

O nespravnych stravovacich néavycich se rovnéz potvrdil fakt, ze si déti
znabidky tfech riznych pokrmi (tab. 8, graf 8, str. 54) vybraly, celkem 68 divek
a 27 chlapcti, smazené pokrmy jako jsou smazené hranolky, fizek v trojobalu a dalsi.
Tuto moznost déti vybraly diky svym névykim zdomova. Piekvapujici ovSem je,
ze pii otazce jaké je doma nejCastéji pfipravované jidlo, uvedlo 71 % vSech
dotazovanych, ze ptfevazuje pestra strava. Pouze 16 % dé&ti uvedlo, Ze doma jsou
nejcastéji k jidlu smazend jidla. Tii chlapci dokonce uvedli, Ze doma maji nejcastéji
pripraven rohlik s maslem.(viz tab. 20, graf 20, str. 70) Tito tii chlapci nemaji v roding
ziejm¢ zakotveny stravovaci ndvyky a lze ptfedpokladat, ze se v budoucnu budou
stravovat pouze na stancich s rychlym obcerstvenim.

Na druhou stranu byla autorka mile pfekvapena, kdyz na otdzku, co by si déti
vybraly z nabidky, odpovédélo 6 chlapct a 26 divek, ze by to byl zeleninovy salat.
V tésném zavésu je ovSem ,knedlo, zelo, vepio®, které by si vybralo ptekvapujicich
25 divek a 19 chlapct. (viz tab. 19, graf 19, str. 69) Naznacuje to stale zadanou ¢eskou
kuchyni.

Sonka k &eské kuchyni uvadi, Ze je v nasich rodinach stale obliba vydatngjsich
pokrmil. Takzvand ceska kuchyné byla plvodné selska, ale ve méstech jsme ji
zemedeletl, ale v souCasnosti vlivem mechanizace a automatizace prace uz neni tak

vyZivna strava opodstatnéna.
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Do dotazniku autorka zaradila také dvé otazky, které se zamétovaly na postavu
respondentli a jejich spokojenost sni. Ztéchto otdzek je mozné vycist, zda — i
v budoucnu hrozi nebo je jiz aktudlni problém s poruchami piijmu potravy,
tedy s mentélni anorexii a bulimii.

Dle Nevorala je ptedpokladem vzniku takového onemocnéni vétsi zranitelnost
osobnosti, jez je ovlivnéna rodinnymi a kulturnimi faktory. Zatimco v 70. letech se
vyskytovala pfevazné mentéalni anorexie, od konce 80. a v 90. letech vyrazné nartsta
mentalni bulimie u adolescentnich Zen. Muzi samoziejmé vylouCeni nejsou, ale jejich
pocet je znacné snizen (1 chlapec na 10 — 20 divek). Tyto poruchy se vyskytuji
paradoxné v zemich, kde je dostatek potravy. Obdobi dospivani je Casto s poruchami
piijmu potravy spojovano. Zvlasté divky chtéji vypadat jako modelky, které jsou jejich
vzory. Celkem 31 divek uvedlo, ze se jim postava modelek libi. O své postave tvrdi,
ze ma par kilo navic 29 divek. (viz tab. 15 a 18)

Télo je viditelnym, srovnatelnym a v mnoha smérech i méfitelnym znakem
nejenom fyzického zdravi, ale stale vice i1 spoleCenského postaveni. Socialni hodnota
vlastniho téla vyznamné vzrista predevsim v pribehu dospivani. Toto se tyka zejména
nékterych télesnych proporci a pozdéji i celkové télesné hmotnosti. Nespokojenost
s vlastnim télem maé signifikantni dopad na kvalitu Zivota stile vétSiho poctu Zen.
Nespokojenost s télem vede k vétSimu zaobirani se télesnou hmotnosti. Jiz z vyzkumt
z padesatych let se poukazovalo na vyznamny vztah mezi spokojenosti s vlastni
postavou a sebevédomim. (21)

V ramci ziskdvani nejnovéjsich informaci o dané tématice autorka na konzultace
dochazela do Zdravotniho ustavu v Ceskych Bud&jovicich na obezitologické oddéleni.
Toto oddéleni je v provozu teprve par let a za tu dobu zde bylo vySetfeno kolem dvaceti
déti ve véku od 12 do 15 let.

V roce 2005 byl realizovan projekt podpory zdravi s ndzvem: ,,Byt obézni je
normalni? — aneb Jak na obezitu v ZS*. Zamérem projektu bylo ve spolupraci
se Skolami pokracovat v dlouhodobém pusobeni na zaky s cilem navozeni piiznivych
zmén Zivotniho stylu, pfedeviim v pohybu a stravovani. Zakim i jejich rodi¢tim bylo

nabidnuto nav§tévovat program zaméfeny na snizovani vahy, pii kterych byly vyuzity
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osvédcené aktivity vedouci ke zvySovani pohybu. Byla soucasné nabidnuta i pomoc
pii apravé a zméné zivotniho stylu, aby se tak dalo pfedchazet pozdéjsim zavaznym
dopadiim na zdravotni stav. Zaci byly nahodné zvoleni na péti zékladnich $kolach
v Ceskych Budgjovicich. Rodice téchto zaki byli pozadani o souhlas s méfenim jejich
déti. Slo o zjisténi vysky, vahy, BMI a kaliperaci. Paradoxem bylo, Ze rodi¢e na prvni
pohled obéznich déti souhlas k méfeni nedali. Jde o znepokojujici fakt. Divoda, proc¢
rodi¢e nesouhlasili mtize byt vice. At uz se mohlo jednat o zjevny nezdjem o danou
problematiku ¢i o zvefejnéni zfejmé chybnych navykia v rodin€. Také se mohlo jednat
o pohodlnost ¢i znemoznit snahu déti motivovat k pohybu.

VétsSina déti v tomto véku neni schopna zcela adekvatné vyhodnotit situaci
a uvédomit si rizika vyplyvajici ze zvysené télesné hmotnosti v budoucnu. Od toho jsou
tu rodice, ktefi by méli danou situaci u obézniho ditéte fesit. Pfi riznych vyzkumech
zUstava podstatnd ¢ast obéznich déti skryta. Myslim si, Ze rodi¢e by méli projevit
iniciativu, promluvit si s détmi a navrhnout mozné feSeni. Zacit musi sami u sebe.
Nutné je zménit stravovaci navyky celé rodiny, zptlisob stravovani a vybér potravin.

Od pani doktorky Sarky Miganové ze Zdravotniho ustavu se autorka dozvédéla,
a zeleniny. Vzdy kdyz tyto rodiny jedou na ndkup do meésta, nakoupi dostatek zeleniny
a ovoce. Ta se ale béhem par dnt sni a déti nemaji doporuc¢eny denni piisun dalezitych
latek a vitaminl v dalSich dnech.

K otdzce, zda déti ji ryby uvedlo 19 respondentli, ze dava pfednost masu.
Ptilezitostné mé na talifi 43 % d¢&ti. Pravidelné si na rybé pochutna 14 z celkovych
91 déti. Toto zjiSténi povazuji za nedostatecné. Ryby by v jidelnicku mély byt Castéji,
protoze jsou dulezité pro zdravy a spravny vyvoj ditéte.

Zpisob, jakym dospivajici travi svilj volny ¢as je jednim z vyznamnych kritérii,
ktera charakterizuji jejich Zivotni styl 1 zivotni styl jejich rodiny. Pfirozenym zptsobem
se v ném odrazi jejich individualni a rodinné moznosti a cile, kulturni klima, hodnoty,
z4jmy a zvyklosti referen¢niho prostfedi. V pribéhu dospivani se neorganizované
aktivity volného casu diferencuji, vyhranuji a prohlubuji. Vzristd hodnota volby

a angazovanosti ditéte, které piirozen¢ jednd v souladu srodinnou zkuSenosti
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a moznostmi, ale stale vice i v souladu s obrazem svéta svych vrstevnikl a se svymi
osobnimi cily. (21)

Déti z vybraného souboru nejcastéji sviij volny Cas travi venku s kamarady
a sportem. Sledovani televize a hie na poéitadi vénuje shodné 14 déti. Cetbé knih davaji
pfednost dva chlapci a ¢tyfi divky. (viz tab. 3. graf 3)

Dle dotazniku HBSC 2002 je spotfeba napoju s vysokym obsahem cukru velmi
Casto spojovana s konzumaci potravin rychlého obcerstveni. (21) V mém dotazniku
dava coca cole prednost 23 divek a 15 chlapct. Toto vSak nema zadnou souvislost
s navstévnosti provozoven rychlého obcerstveni, které Casto navstévuje pouze jeden

chlapec.
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6. Zavér

Cilem mé diplomové prace bylo poukazat na nebezpeci masového vyskytu
obezity déti a dospélé populace v Ceské republice a seznamit vefejnost s moznosti
racionalniho stravovani a Upravy Zzivotniho stylu. Dale také zmapovat Zivotni styl
a stravovaci navyky déti ve véku od 12 do 15 let a dat je do souvislosti se stravovacimi
navyky, pohybovou aktivitou jako prevenci vzniku obezity. Tento cil byl splnén.

Na zéklad¢ vyzkumu nebyla ani jedna ze dvou stanovenych hypotéz potvrzena.
Cile a hypotézy byly vyvraceny na zakladé¢ vyhodnoceni ziskanych udaju v kapitolach
,»Vysledky* a ,,Diskuse*, kde jsem se jimi podrobnéji zabyvala.

Dtivody obezity jsou dvojiho druhu. Za prvé se jednd o genovou zalezitost
postihujici necelych 5 % populace. Mnohem véEtsi €ast je zapfi¢inénd Spatnymi
stravovacimi navyky, nedostatecnym vydejem energie, ktery je spojeny s malou
bez nutnosti vyvinout pohyb.

Disledkem obezity v détském veéku je nadmérné pietézovani kosterniho
a kloubniho systému ¢loveka. Srde¢né - cévni soustava je namahana mnohem vice nez
u zdravych lidi. Jedna se o cCastéj$i vyskyt kiecovych Zil, dochédzi k zborceni klenby
chodidla nasledkem netimérné vahy a koznich vyrazek.

U déti ma obezita kromé fyzickych komplikaci i mnoho psychickych problémii.
Ptikladem je prosta hodina pii télesné vychovy: dit¢ je méné obratné a stava se
objektem posméchu a obcas i Sikany, fyzicky nestac¢i svym vrstevnikiim, ocita se
na ,,druhé koleji“. Takto omezované déti se drzi v Gstrani, jsou nepriitbojné, bojacné
a celkové méné ptipravené na budouci zivot, neumi piirozené komunikovat a snizuje se
jejich sebevédomi.

Obezita byva onemocnénim celé rodiny. Pokud chtéji rodice uspé$né bojovat
s obezitou svého potomka, musi zacit pfedevs§im u sebe. Eliminovat ditéti Spatné vzory,
podle kterych by se dité fidilo. Dulezité je dit¢ motivovat k pohybu. Za mensi uspéchy
chvalit a byt ditéti oporou. Upravit jidelnicek, do stravy zakomponovat vétsi mnozstvi
ovoce a zeleniny. Omezovat spotfebu nezdravych a kalorickych pokrmt. Zvysit pitny

rezim ditéte, omezit sl a cukr. Snizit ¢as straveny pied televizni obrazovkou ¢i hrou
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na pocitaci. Détem se snazit vysvétlit zdmér televiznich reklam. Rozumnou formou
objasnit, Zze nezhubnou tim, zZe budou navstévovat provozovny rychlého obcerstveni
a pit napoje z reklamnich Soth. Téz lze spole¢né navstivit odbornika - obezitologa,
nutri¢niho terapeuta a nechat si poradit, jak s obezitou a nedostatkem pohybu optimalné
bojovat.

Skoly by mély do svych vyudovacich hodin zahrnout propagaci zdravého
zivotniho stylu a apelovat na racionalni vyzivu. Také stravovani ve Skolnich jidelnach
by mélo byt pod dohledem odbornika. Pti ptiprave jidla je nutné zapojit vice fantazie
a jidla ¢init zajimavymi, exotickymi, aby se pro déti stala lakavymi.

Prostiednictvim televiznich obrazovek bych doporucovala, aby zdravou
stravu propagovaly znamé osobnosti ¢i idoly teenagert, ktefi jsou jejich vzory. Naopak
by se m¢l snizit diraz na vyzablé modelky, které urcuji trendy soucasné spolecnosti
a spise podporovat pohybové aktivity.

V dospélosti pribyvaji k fyzickym a psychickym problémiim i socioekonomické
dopady. Zijeme v dobg, kdy se kazdy &lovék na prvni pohled prezentuje svou vizazi
a také svymi schopnostmi. Obézni déti a lidé jsou Casto predmétem nevkusnych vtipi
a Castého zesmésiovani.

Vysledky dotaznikového Setfeni ukéazaly, Ze neni téméf Zadny rozdil mezi dvéma
riznymi porovnavanymi Skolami. Z tohoto divodu jsem se snazila poukézat na rozdily
mezi chlapci a divkami z vybraného souboru.

Mnou vybrany vzorek déti nevykazoval znamky obezity. Zaci patych a $estych
ttid se stravuji pravideln€. Pfevdzna vétSina déti dodrzuje spravny pitny rezim.
U spolecnych jidel se u vétSiny respondenti setkava celd rodina u spole¢ného stolu a je
vidét jakysi fad. Dle vyhodnocenych dotaznika je v rodinach Casté stfidani pokrmi,
nedochazi tedy k stereotypiim ve stravovani.

Déti zmého vzorku témér vibec nenavstévuji fast foody, sportuji a i presto,

ze u vétsiny z nich vyhralo ,,knedlo, zelo, vepio* jsou na nejlepsi cesté nebyt obézni.
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Priloha 1

Dotaznik pro vvzkum obezity déti v souvislosti se stravovacimi navyvky rodiny

Ahoj, jmenuji se Lucie Pelechova a jsem studentkou patého rocniku Zdravotné socialni
fakulty, oboru Rehabilitacni péce o postizené déti, dosp€lé a staré osoby.

Tento dotaznik potfebuji pro vypracovani praktické ¢asti mé diplomové prace.Cilem mé
diplomové prace je zmapovat zivotni styl a stravovaci ndvyky déti ve véku
od 12 do 15 let.Vypli prosim tento dotaznik, ktery je pro mou praci velice diilezity. Na
otazky odpovidej pravdivé a co nejpresnéji. VeSkeré informace, které mi poskytnes
budou zcela anonymni a budou pouzity pouze pro tcely mé diplomové prace.

ZakrouZkuj vidy prosim pouze jednu odpovéd’ nebo ji dopis.

Velmi dékuji za Cas strdveny nad timto dotaznikem.

Zde prosim doplii:

Vék: ...

Vyska: ...

Hmotnost: ...:

Pohlavi: ... : chlapec

: divka

1) Pohyb vykonavam: a) pti Skolni télesné vychove
b) pii chiizi do Skoly a ze Skoly
¢) ve svém volném cCase
d) zdjmova ¢innost - krouzky, zadvodni
oddily

2) Do skoly se zpravidla dostavam: a) pésky

b) autobusem, vlakem
¢) autem s rodici
d) na kole



Priloha 1 — pokracovani

3) Volny ¢as travim:

4) Je moje rodina sportovné¢ zalozena?

5) Rychlé obcerstveni (Mc.Donald’s, KFC) navstévuji:

6) K piti si nejradéji davam:

7) M¢ oblibené jidlo je:

8) Do skolni jidelny na obédy:

9) Na svacinu nej¢astéji mam:

a) sledovéanim televize
b) hrou na pocitaci

¢) ¢etbou knih

d) sportem

e) venku s kamarady

a) ano
b) ne

a) Casto

b) obcas

¢) s rodi¢i za odménu
d) nenavstévuji

a) ¢istou vodu

b) sladké napoje, coca-cola, ...
¢) ovocné stavy

d) caje

a) smazené pokrmy (fizek, hranolky, ...)
b) zeleninov4 jidla
c) sladka jidla

a) chodim

b) nechodim

c¢) chodim nepravidelné
d) stravuji se doma

a) ovoce nebo zeleninu

b) bagetu se salamem, Sunkou
c) mlécné vyrobky

d) celozrnné pecivo

e) sladkosti- tatranka, ...

f) nesvacim



Priloha 1 — pokracovani

10) Snidam:

11) Kolik asi denné€ vypiji tekutin:

12) Cas straveny u televize a PC mi zabere:

13) Chipsy a pamlsky jim:

14) Ve spole¢nych rodinnych chvilich:

15) Jak bys chtél(a) vypadat:

spokojen (a)

16) Jis ryby?

a) nikdy
b) nepravidelné - uved’ jak Casto v tydnu

c¢) kazdy den
d) jen o vikendech

a) mén¢ nez litr tekutin
b) vice nez litr tekutin

a) 1 — 2 hodiny denné
b) 2 — 3 hodiny denné
¢) vice nez 3 hodiny denné

a) denn¢
b) prilezitostné ... kolikrat v tydnu?

a) chodime na prochazky, jezdime na vylety
na kolech
b) zajdeme do restaurace, k Mc.Donald"s,
chodime po obchodech v ndkupnim centru
¢) jsme doma, koukédme na televizi,
chodime do kina
d) moc ¢asu spolec¢né netravime

a) libi se mi postava modelti / modelek
b) par kilo navic neni na Skodu a vypada
dobte

C) se svou sou¢asnou postavou jsem
d) chtél (a) bych mit o par kilo méné
a) ano pravidelné

b) ptilezitostné (tfeba o Véanocich)
¢) ddvam prednost masu



Priloha 1 — pokracovani

17) Obvykle jis:

18) M4s pocit, ze Tva postava je:

19) Co by sis vybral (a) z nabidky:

ce oy

21) Kdyz ji§ doma s rodinou tak:

22) S rodici spolecné jim:

a) v klidu

b) ve spéchu

c) pti Cetb& novin
d) u televize

a) idedlni, nechtél(a) bych ménit
b) ptipadam si az moc huben¢

¢) vim, Ze mam par kilo navic a snazim se

vice cvicit
d) nefesim ji

a) bageta

b) knedlo, vepio, zelo
¢) zeleninovy salat

d) krémovy dort

a) smazena, hodné tucnd jidla

b) rohliky s maslem

¢) hodné ovoce a zeleniny

d) pestra strava (obménovani jidel)

a) jime vSichni spolecné u stolu
b) jime kazdy zvlast

¢) malokdy jime spolecné

a) ano

b) ne
c¢) nékdy



Priloha 2

Vazena slecno,

ve véku od 12 do 15 let je v okrese Ceské Budé&jovice 9 028 déti. Udaj, kolik z nich je Zzaky zakladnich $kol,
bohuzel nemame k dispozici. Cast z nich je samozfejmé zaky viceletych gymnazii. Pfesnéjsi udaj by snad mohl
mit k dispozici odbor Skolstvi Krajského uradu.

Preji hezky den.
S pozdravem J. Honner

Ing. Jan Honner
vedouci oddéleni
regionalnich analyz

a informacnich sluzeb

Ceského statistického tfadu,
krajské spravy Ceské Budéjovice

Zizkova 1

370 77 Ceské Budgjovice
tel.: 386 718 682

fax.. 386 718 450

e-mail: jan.honner@czso.cz

www.cbudejovice.czso.cz

>>> <|pelechova@centrum.cz> 10/16 3:53 odp. >>>

Dobry den,

jsem studentkou Zdravotné socialni fakulty a v sou¢asné dobé piSi diplomovou praci na téma: Obezita déti v
souvislosti se stravovacimi navyky rodiny. Jako vyzkumnou metodu jsem si zvolila metodu dotazovani.
Abych mohla zvolit pfesny pocet dotazniku, potfebovala bych informaci, jaky je po€et zaku zakladnich Skol v
okrese Ceské Budéjovice ve véku od 12 do 15 let .

Predem Vam velice dékuji za odpovéd, pfipadné za informaci, na koho bych se méla v této véci obratit.

Preji hezky den.

Lucie Pelechova

Dobry den, )
reaguji na vas dotaz s tim, ze déti ve véku 12-15 bylo v loriském roce v okrese CB 9028.

Ing. Petra Koubkova

Oddéleni regionalnich analyz

a informacnich sluzeb

Cesky statisticky urad

Krajska sprava Ceské Budé&jovice
Zizkova 1,

370 77 Ceské Budéjovice

tel: +420 386 718 440

fax: +420 386 718 450

e-mail: petra.koubkova@czso.cz
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Priloha 3

Ceska potravinova

pyramida Cpars

jezte vyjimecné
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jezte dasto
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nejvhodngjsi méné vhodné

» zasadné jezte pestrou stravu rozloZenou do celého dne

> zvyite spotfebu zeleniny /zejména salaty/ a ovoce na mno#stvi 0,5 kg denné

> denné konzumujte nejméné 21 tekutin, pFednost davejte vodé

> nezapomefite na pravidelnou denni kanzumaci mlégnych vyrobkd

> k vafeni a pfipravé pomazanek pouZivejte pouze rostlinné tuky, do salatli rostlinné oleje
> maso jezte jen libové, bez viditelného tuku

» omezte smazené pokrmy a vyhybejte se oplatkdm, kekstm a suenkdm s niplni

> neprisolujte a ze stejnych ddvodl konzumuijte jen vyjime&né instantni polévky a jidla

> udriujte optimalni télesnou hmotnost, horni hranice je vy$ka [v cm] minus 100; pravidelné sportujte

Zdroj: http://'www.fzv.cz/web/fzv-akcni/informacni_materialy/pyramida
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