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1 UVOD

,Sowasny Zivotni styl mZe za to, Ze @i s nadvahouiibyva geometrickodadou.Cisla
statistik jsou nedprosna — jen v Evropskée unii rie kkavic 22 milio déti! Do dvou let pry
dal3i milion gibude. VCesku se problém tyka zhruba deseti procent chlapivek. (Pestry
Swt ¢. 44, 2008, 8)

Zatina to gitom zcela nevinh Sem tam suSenka, sladka limonada nadmladka. Pak
také bahika (vyborna kuch&a) s okidlenym: ,Jen si dej, vypadas SpathRoztomila
boubelatost se nenapadprentnuje v zavazny zdravotni i psychicky problém: ohezit
Rodite ¢asto Spiky svych potomk prechazeji mavnutim ruky. & v jejich ocich nejsou
tlusté, ale ,gkné“. Nedivme se proto, Ze&cka i téle dnes nejsou Zadnou vyjimkou. Vidime
je na ulici, ve Skolnich lavicich i televiznich fiadech. V neposledniacé ani potomci
nekterych ¢eskych celebrit nejsou z nejstihlejSich, vzpame na syna Artura Ivety
BartoSové. Kde pak maiji hledat naSi nejmensi sigré&weory? Okoli jim, bohuzel, ukazuje, ze
je baculatost normalni.

Pri navstve zakladnich Skol sami iete vidt u dti v lavicich jen samé chipsy,
samozejm¢ k nim nesmi chy#t slazené napoje, jako ®eaptjSim pedstavitelem je cola.
V dnesni dob jen Zidka kdy neni ve Skolach tzv. ,bufet‘.éd zde lakaji pray na tyto
.2dobroty“, nabizeji bagety, ale netsrstvou zeleninou, jak bychom se domnivali, kdyz uz
jsme ve Skole, ale s padnou porci majonézy a saldmizné druhy suSenekokolad, lizatek
apod. A kde je to ovoce se zeleninou? BohuZel ® rzekoupite. Rode ¢asto radji své
ratolesti odbydou &akou tou dvacetikorunou, nez aby ztrac¢es s pipravou svainy. Cas je
dnes pro jejich kariéru velmiitezity.

A praw c¢as rodti ma velky dopad i na jejich fyzickou aktivitu. Reé€dise nemohou
zapojit s dittem do spolené fyzické aktivity, protoZze nemajas a nebo nemaji o ni sami
zdjem. Dit je pak odkazano jen naleésnou vychovu na zakladni Skole, kterou nauge.
Ale i tam si nizeme klast otazky. Vyuuji télesnou vychovu opravdu aprobovaditelé? Ma
Skola dostatek materialnich péoek? Dale zda ma k dispozickite ¢i sportovni areal
v blizkosti Skoly? Z pedagogické praxe mohu usqumitplno ditela détem hodi mf arekne
jen hrajte si.

Proto jsem si ke své diplomové praci vybrala térfiyaicka aktivita a zdravy Zivotni styl
jako prevence rostouci obezityttla mladeZe na vybranych SkolacReskych Budjovicich.
Ve své praci se zaffim na pondr fyzickych aktivit v hodinach éesné vychovy na

jednotlivych zakladnich Skolach.



Mozna se vam tento humbuk zda pkud prehnany. Par faldik preci nestoji zare¢ —
vzdyr mladi z toho za pér let &it¢ vyrostou! Nenechte se vSak mylit. Z oplacanostoste
pouze péar &i! Ostatni si tuto z&¥ prenesou do dosjosti a bojuji s ni po zbytek svého

Zivota.



2 Metodologie

2.1 Cil

Cilem mé prace je porovnat pémnhodin w¥novanym jednotlivym disciplindm

v hodinach dlesné vychow na jednotlivych zéakladnich SkolachkCeskych Budjovicich.
2.2 Ukoly

1) prostudovani odborné literatury

2) nahodny vybr 8 zakladnich kol ¢eskych Budjovicich
3) zpracovani fghledu vyuky tv na vybranych z$

4) vyhodnoceni zjighych dat

5) zpracovani zavecné zpravy

3 Rozbor literatury

3.1 PFiéiny obezity

,Déti se stavaji obéznimi na zaktagiasobenitady ciniteli. Mezi zakladnimi z nich se
pocitaji pohybova inaktivita, nezdravé stravovaci ndyyvliv dédiénosti, pop. rizné
metabolické poruchy. ieZit4 je skuténost, Ze sotasny naist vyskytu nadvahy a obezity
probih& v obdobi, kdy se néni kaloricka hodnota potravy.“ (Suchomel, 2006,)193

3.1.1 Fi¢iny obezity nesouvisejici se zdravotnim stavem

Nedostatek pohybu a sedavy 4jsob Zivota

»S ohledem na rostouci pet domacnosti, které jsou vybaveny osobnigitpgem a proto,
Ze pra¥ déti maji kladny vztah k technice, je rizikaisledki nedostatku pravidelné fyzické
aktivity mimoradreé vysoké. Jeiim dal vice obtizné sestavit prétiddenni rozvrh tak, aby



I s

2004, 29)

» Pies vyznamny vliv &icnosti (odhadovany podil je 30 az 40 %¥dstavuje hlavni
pricinu dramatického néstu obezity v poslednich 20 letech sedaviyspb Zivota, ktery je
charakteristicky nizkou Udrovni pohybové aktivity. ¢tBka obezita a Zivotni styl
charakterizovany nedostatkem pohybu jdou ruku e.ru€anedbame-li obezitu, ktera je
souwasti jinych onemoaini a metabolickych syndraimpak hlavni ficinou jejiho vzniku je
nerovnovaha mezi nadimym energetickym ifjmem a nedostataym energetickym
vydejem, ktery je spojen s nizkou pohybovou aktivit Tento fakt vede ke zvySovani
procenta dlesného tuku a v koteém disledku k projeum nadvahy a obezity.” (Suchomel,
2006, 193)

,PTl zamysleni se nadipodem obezity je nutné vzit v Gvahu také to, Zezmédtni elan-
Cilost, pohyblivost jsowast&né zdédénou charakteristikou a nedostatek této viastnasti s
muze uplatovat (¥ vzniku obezity. V jedné studii byli 3 &icni kojenci rozdleni do dvou
skupin podle aktivity, tedy podle toho, kolik eniergpohybem vydali. Jedna skupina byla
daleko cilejSi a pohybli¥jSi, zatimco kojenci ve druhé skupimoyli daleko "lirgjsi". V
hmotnosti nebyl meziémito dwma skupinami v této débrozdil. Ri dalSim sledovani bylo
zjisteno, Ze ze skupiny l&sSich kojené vyrostlo daleko vice obéznicktd nez ze skupiny
pohyblivych dti. Obezitu nelze tedy svétdna to, Ze se pedila po rod€ich, nebo na to, Ze
nas matka natla nevhodg se stravovat, ale je nutné sidemit, jaké nejizr¢jSi vlivy se na
vzniku a udrzeni obezity podileji. Na vzniku obezée jist podili genetika, ale jen my
rozhodneme svym Zivotnim stylem, tj. @&obem vyZivy a pohybovym reZzimemda se
obezita vyvine nebo ne a v jakém rozsahu." (stazedoe: 12.11.2007,

http://www.ordinace.cz/clanek/mudr-alexandra-mocaazdoporuceni/)

.Nejcéastjsi pricinou ditské obezity (obezitas simplex) je naruSeiiiogeného jidelniho
chovani ze zevnichiéigin s dlouhotrvajici nadémnou nabidkou energeticky bohaté atihwt
atraktivni stravy ve snadno stravitelné férnprovazené nedostéteu fyzickou aktivitou.
Jinymi slovy: &tSina postizenych i dosgla k nadvaze z idzodu nespravného Zivotniho
stylu. DileZitou skuténosti souvisejici s aiskou obezitou je fakt, Ze se z kazdodenniho
programu gkterych dti postupi vytraci fyzicka aktivitaRada @ti nikdy nesla do Skoly
peSky ¢i nejela na kole, vzacnosti dnes nejséti, ¢které se nikdy nasnovaly Zadnému sportu

a které travi dlouhé hodinygd televizni obrazovkou neboditaem. Britska studie National



Diet and Nutrition Survey z roku 2000 rédgad zjistila, Ze az 69 % malych BiristarSich 6
let newnuje ani 1 hodinu dermmirné fyzické aktivit.“ (Lebl, 2002)

.Zasadnim faktorem je nedostéty vydej energie, ktery je danétéinou nedostatkem
pohybové aktivity a sedavym agobem Zivota. Spote¢ s nadbyténym gijmem potravy jde
bohuZel ruku v ruce inaprosty nedostatek pohyhdské &lo je k pohybu velmi date
prizpisobené, a pokud je k tomutéelu téngi nepouzivame (sedavyigob Zivota, doprava
autem, neprovozovani Zzadného sportufneaochabovat svalovina dlpyvat tukova tké.

A z toho prameni spousta problgm snizena vykonnost a fyzicka kondice, vySSi Unayn
bolesti zad, Spatné drzeni postoje atd.” {Edea-Krouzkovagas. Vademecum zdravi, 2008)
,Obezita je také zpsobena nedostateym vydejem energie, ktery je dargétdinou

nedostatkem pohybové aktivity a sedavymisgbem Zivota. Spote¢ s nadbytenym
piijmem potravy jde bohuzel ruku v ruce i naprostylostatek pohybu. Lidské&lo je k
pohybu velmi doke prizpisobené a pokud jej k tomut@alu téng&r nepouzivame (sedavy
zpisob Zivota, doprava autem, neprovozovani zadnébduwgp (stazeno dne: 12.11.2007,
http://www.icm.cz/obezita-problem-dneska)

Pravidelna fyzicka aktivita a sport jsou nezbytmmdminkou dobrého zdravi a zakladni

prevenci vzniku nadvahy a obezity s ohledem naugosist potravin.



Socialrné — ekonomické podminky zivota digte

.V CR pres veskerou diskusi o Zivotni Grovni neni tentadalkzcela jednozrimy jako
v nékterych zapadnich zemich.d#eme se setkat s tvrzenim odbotnike v rodinach, kde
jsou nizSi pijmy, neni vice obéznichét nez v ostatnich rodinach, vyjimku Wwaomske
rodiny. A naopak v rodinach gipny vysSimy je vyskyt obezity vysoky. Je to dajednak
neomezenym vysem potravin a jednak samotnymigpbem Zivota. Bti v téchto rodinach
jsou zvyklé se stravovat spiSe v restauracich aadat$inou konzumuji stravu ve fogm
ohratych polotovat, coz jsou hranolky, pizza, studené sedeykteré zastupujergvazr bilé
petivo a mnozstvi uzenin. &Sinou si dti (adolescenti) okolo 15. az 17. rokuédomi, Ze
néco neni v ptadku, a rozhodnou geSit dany problém vlastni aktivitou. ({02004, 30)

Nedostatek pefz musi byt picinou vzniku nadvahy. Na druhé stége jisté, Ze je mozné

jist racionalg, aniz by to staloiiliS mnoho pe#z.

Nevhodné vyZivové zvyklosti a fejidani

,Lisa (2001) publikovala vysledky dotazniku zachjjcino zpisob Zivota naSich o
Autorka konstatovala nevhodné stravovaci zvyklestaSich rodinach: téen polovina ati
nesnida, ve skolni jideirtasto voli to nejmé&nvhodné jidlo, nadgrné konzumuje slazené
napoje s tzv. prazdnymi kaloriemi a ma kalorickyhaéu véeri. Dité, které nesnida fighazi
do 3koly hladové a energii ziskava z tukovych zadakmile se vyhlad@e di€ naji, tak je
to velkacast potravy zpracovana na dopintukovych zasob a dipak nenize zhubnout. To
doklada vysledek Seni Vigneroveé , Zedi hubené snidaji vyznamigastji nez dti obézni.
Ty inklinuji k nevhodnému rezimu stravovani s nizkpaitem jidel a s neptSim gijmem
energie ve druhé polowrdne, gitom frekvence fijmu potravy ma vyznamny vliv na vznik
obezity.” (Suchomel, 2006, 194)

»Zakladni problémem jsou fixované nevhodné stracowavyky. Je to naptypickaceska
kuchyre v kombinaci s modni americkou formou rychléh@eristveni. Neomezena rostouci
nabidka potravin, negativni vliv velkych nakupnichenter vede k nad¥mému pijmu
energie, a toiedevsim u jeding ktefi z nedostatku osobni iniciativy a vrozenych dispeze
svém volnéntase nemaji codtht nebo jsou z&akych divodi chronicky stresovani.” (Fg
2004)

Na vzniku obezity se mohou podilet rodinné zvyklostag. vybér a mnoZstvi
konzumované potravy, sklony k pohybu acewvii atd. Vliv prosedi se upldiuje sedavym

zpisobem Zivota neboigjidanim nebo aimma najednou. Obezitgasto vznikd v progedi,



které je technicky vyvinuté, mechanizované, vyZadign malou fyzickou namahu a
umoziuje volny gistup k potravinam. fisledkem &chto vliva je vznik nerovnovahy mezi

piijmem potravy a vydejem energie, kterdigpbi otylost.

.V rodiné se ¢asto @&di z generace na generaci ,spgol@ kuchyg" at’ uz gredavanim
recepl matky dcé (poctiva svékova) ¢i stravovacimi zvyklostmi (neéte bez buchet neni
nedtle, kava bez zakusku neni mozna, televize bez €hipgi to prave i@chove, navsty
bez kontinualniho jedeni jsou nemyslitelné, n&ystbabtek, kdy jejich laska k diti se
projevuje pedevsim nadimou konzumaci vysoce kalorického jidla apo@lgnové rodiny,
nag. sourozenci vykazujiasto shodné zény v tloufce, spoléné pribiraji, spoléné
hubnou. Také manZzelé jsoucsisto v stupni obezity podobni. Je otdzkou, zda @éno roky
spole&ného souziti¢i vybérem podobného partnera. Objevuje se i shoda v @hetiia jejich
domacich mil&kua, nag. psi. Bylo zjiS€no, Ze tén 50% p4, jejichZz chovatelé jsou obézni
je takeé tlustych v porovnani s 25% obéznich psnajiteli normalni hmotnosti.“ (stazeno dne:
12.11.2007, http://www.ordinace.cz/clanek/mudr-atek-a-moravcova/doporuceni/)

.Kazdé wkové obdobi d&ského ¥ku ma sva specifika. Pro novorozeneckyasny
kojenecky ¥k ditte ma velky vyznam fedevSim kojeni. VyZiva matkym mlékem je
idealre vyvazena, zajidije piijem kvalitni potravy, ktera je mladym organismeeimi dolie
tolerovana a i dostatku mléka az do Sesteheésice ¥ku zajif'uje optimalni &lesny fist a
psychicky vyvoj digte. Pro pipady, kdy matka nema dostatek niského mléka, je vyziva
ditéte zaji¥ovana propracovanym systémemalgnvyzivy. Mezi nespravné praktiky vyzivy
novorozend a kojend ve vztahu k riziku vzniku obezity |ze izlit nespravnou ifpravu
umelé vyzivy (strava koncentrovaj$i nez je uvedeno v dopaeni) a pedcasné zgazovani
neml&né slozky potravy. Udi v batolecim a fedSkolnim ¥ku se ve srovnani sgdchozim
obdobim snizuje chik jidlu. Tyto dti si radsji vybiraji sladka jidla, projevuji se u nichzné
rozmary @i vybéru potravy. Mezi nespravné navyky ve vy&ivatolat a pedskolnich éti ve
vztahu k riziku obezity pé&t predevSim nevhodna skladba potravy s n&dgm pijmem
sladkosti a slazenych napope¢ti ve Skolnim a adolescentnindku se ot rychleji vyviji a
rostou. Mezi jejich nespravné stravovaci navykyigaedevsim Spatny stravovaci rezim &dit
ji nepravidel®, ¢asto nesnida a ma &chto divodi casgjSi zaZivaci obtize), Spatny pitny
rezim (gedevsim maly fiiem tekutin) a nevhodny nebo nadhiytg piijem potravy. “ (Lebl,
2002)



.Ve vSech pipadech jde o nepam mezi gijmem avydejem energie. Tenike byt
zpasoben wkolika faktory. Tento neposn ma na ssdomi nadndrny prijem energie — hlavn
zvySeny pivod tuki. Ty totiz maji dvakrdt vice energie neZz sachara¥pilkoviny.

V rozvinutych zemich, kde nas neustale bombardellamy na vSechny mozné druhy
potravin a nabizeji vyhublé modelky, je jidla skatenadbytek. A tak ani neni divu, Ze stale
piibirAme. Rlesnd hmotnost zavisi zfreou meérou na stravovacich zvyklostech. V rogise
¢lovek nawki nevhodné navyky, Kili nimz pak bojuje s nadbytaymi kilogramy. Jak znamo,
stravovaci zvyklosti se také liSi v jednotlivych ndeh.” (Zdeikova-Krouzkova, ¢as.
Vademecum zdravi, 2008)

Stati si uwdomit, Ze jidlo tu neni proto, aby ktmveék vyuzival jako obranu proti stregu
jako nahrazku za osobni aktivitu, nybrz Ze je mt@raby mu dodalo to, co gebuje k Zivotu
a k dobrému zdravi. Jidlo neni kompenzace nedostagktivity. Na druhé str&ne

konzumace jidla nutnosti.

Tlak prostiedi

»~Jedna se o vliv reklam na nevhodné potravirfgjigajici se rodie, nevhodné
spole&enské zvyklosti a Zivostni styl. S mikdoinym tlakem se setkavamiegevsim ve
vySSich kruzich, ale ,party” se stavaji jiz zvykestedni vrstvy, dokonce se tykajétd
Velmi neblaze vSakisobi televizni reklamy, které zneuzivajtgskou psychiku. BXi
nedokazi oddit klamavé informace od skuteosti. Reklamy jsou katastrofou pro
konzumenty, kt# jim podlehnou.” (Fé&, 2004)

Klamava reklama zneuzivdqulevsim éti! Zatim neexistuji (alesgou nas) zadna
legislativni omezeni. Neni moznétem zakazat divat se na televizi. Jedinou mozijmsti

citlivé vychovné fisobeni.



3.1.2 Ovlivnitelné zdravotni p  Fi€iny vzniku obezity

Mimo Fadné sniZzeny klidovy vydej energie (porucha funkce St zlazy)

.V poslednich letech se stale vice uvadi #gipu nespravna regulace hormonu leptin
jako geneticky podmima metabolicka porucha. Tento peptidovy hormon Itggunejenom
hospodéeni s tuky, ale Einnost Stitné zlazy nebo é&fové funkce. V tukovych hikach byl
objeven tzv. OB-gen produkujici leptinovy protektery je jednim z regulatértélesné
hmotnosti. Leptin ovlitiuje v centru sytosti pocit hladu nebo naopak paesyceni. Tim
reguluje gijem potravy, ale i vydej energie, a saare tvorbu a vydej tepla. Hladina leptinu
se néni v pribéhu vyvoje diéte. V obdobi ped z&atkem puberty se vytviaenergeticky
zasoby pro dalSi¢kesny rozvoj. S tim je spojena & sna rezistence na leptin vedouci ke
zvySeneé chuti k jidlu a ke sniZeni energetickéhdejgr U obéznich osob séedpoklada
trvala rezistence na leptin, kterd vede k porugegilanich systém ovladajicich glesnou
hmotnost. Necitlivost na leptin vede ke zvySenétickyidlu, k omezeni vydeje energie a
omezeni vyroby a vydeje tepla. Tito jedince se diepohybuji, byvaji zimorfivi a jejich
hlavnim z4jmem je konzumace jidla.” (Suchomel, 20@%)

.Kazdy clovek vydava energii i v naprostém klidu. Jeijetina k udrZzeni stéle teplotsta
a k zakladni tvorb energie. Ukazalo se, lidé, kidrpi nadvahougasto maji vydej energie
vyznamm nizsi pra¢ v klidu. Moznou picinou je zngna nastaveni ,bodystatu” (souboru
burgk tidicich produkci energie a odpadniho tepla lakan@ho v mozku), iptemz jednu
z hlavnich roli hraje aktivita Stitné zZlazy. CekSa populace trpi nedostatkem jodu, nejvice
jsou ohrozeny divky v g@tcich menstrumiho cyklu a Zeny vigchodu. Kdyz tedy Stitna
Zlaza nefunguje spragnsnizi se vydej energie v klidu a jeji nadbytéikimany se stravou se
uklada jako zasobni tuk.” (Fp 2004, 32)

»Jistou Udlohu pi vzniku obezity sehravaji i hormonalni vlivyid® roz&eny nézor, Ze
kdyzZ je rekdo obézni, je to kili nemoci, se vSakipvzniku obezity uplatuji jen asi v 1 %
piipadi. Je to pedevSim snizena funkce Stitné Zzlazy (hypotyre6zayysena hladina
hormora kary nadledvin (Cushingy syndrom).” (Zdékova-Krouzkova,cas. Vademecum
zdravi, 2008)

Resenim by mohlo byt preventivntasné podavani vhodnych forem jodu jhdtnym
Zenam a pokeavat i v pabchu dtstvi. Ktomu ¥tSinou posté& pravidelnd konzumace
nékterého z dogika vyzivy obsahujici jod, stoupenciipdni vyzivy by se imlouvali za
konzumaci méskychras.



Nadbytek kortizolu

.Nadbytek kortizolu vznika poruchatinnosti nadledvin — tzv. Cushifig syndrom — nebo
je to disledek dlouhodobého podavani kortikoidPrvni z uvedenych neni tatasty, u
druhého je staleéastjSi podavani kortikoitl u astmatik, bronchitiki, paciend s ekzémyi
lupenkou, je mimiadre rizikové. Nejhorsi je podavanédhto kortikoidi dlouhodols, by’

v malych davkach, dem. Do stavu nevhodnpiehnané aktivity nadledvin je vS8ak mozné
dostat se také dlouhodobymsmbenim stresu.” (F 2004, 33)

,U obéznich osob jeifjem potravy zvySen v zavislosti na zevnich sigoiala emoni
situaci (reakce na osa&ost, deprese, frustrace, r&ip dlouha chvile nebo stres).”
(Zdenkova-Krouzkovagas. Vademecum zdravi, 2008)

Za kazdou cenu bychom é&n zabranit vzniku situace, vedouci k dlouhodobému

nezvladatelnému stresu.

Nedostat&na produkce ristového hormonu

,D0 jaké miry je porucha tvorby jednoho z ndgFitéjSich hormof vibec gevladajicin
pricinou vzniku nadvahy, je obtizné rozhodnout. Vhodnpsdavani hormonu i,
netrpicimu specifickou poruchou (nanismem), je degmbrna, mMZe mit nepedvidatelné
dusledky.” (Fat, 2004, 33)

Doporwovala bych zvazeni, zda hormon podavat, podavata by jen ve vyjiménych

piipadech.

Porucha ¢innosti mozku

.Mozek je natolik slozity, Zze k malym, ale ve svydisledcich vyznamnych zimam
muze dojit pod vlivem nezjistitelnych fakior Dusledkem niZe byt obtizny porod, Uraz
hlavy, operace mozku, poruchy vyvoje mozku v préimétn obdobi i d&srg¢ postnatalni
obdobi (nafiklad nevhodnou vyzivou).“ (g 2004, 34)

Podavani psychofarmak

., nékteré leky mohou zvySovat chik jidlu, a grispivat tak k rozvoji nadvahy. Jsou to
zejména #ktera antidepresiva, neuroleptika (psychofarmaka@nqulizéry (Iéky na
uklidnéni), glukokortikoidy (hormonalni t#a — hormony &ry nadledvin, které ovlituji
metabolizmus), gestageny (hormonalnicbig u Zen)." (Zdgkova-Krouzkova, cas.

Vademecum zdravi, 2008)



.Pouziti psychofarmak v situacich, kdy to neni wysk nezbytné, mize @inést mnoho
problémi, mezi nimi je i nadvaha.” (Fg 2004, 34)

Psychofarmatika jsou nahraditeln&kterymi pirodnimi produkty. Kromd nekterych
psychofarmak existuji i dalSi léky, které mohowzgriklidovy vydej energie, je tedy vhodné

je co nejdive ukorit.

Predéasné podavani antikoncepce

.Nelze vylowit, Ze antikoncepce je moznoudignou nadvahy, obzvlaStu dévcat pred
nebo okolo 15. roku.” (R, 2004, 35)

Nedoporuguji tedy uzivat hormondlni antikoncepdep 15. rokem, evidentrvykazujicich

tendence k vyvoji nadvéahy.

3.1.3 Neovlivnitelné p Fi€iny vzniku obezity

Geneticke dispozice

.Bouchard (2000) na zakladporovnani jedini& reprezentujicich dva stupmadngrné
hmotnosti (nadvahu a obezitu) konstatuje, Zze zatimadvaha je zejména vysledkem
nevhodného Zivotniho stylu s neadekvatni stravoedostatkem pohybové aktivity, tak pro
genetickych faktar. Vznik obezity neni podle &Siny autofi primarre zagicinén
genetickymi faktory, festoze jiz byly identifikovany geny, které jsou nels predispozic
jedinal k obezit. Od roku 1998 je mezinarodkompletovana geneticka mapa lidské obezity,
ktera je na zakladnejizrejSich genetickych analyz kazdy rok aktualizovaneedéné geny
pravdépodobré U¢inkuji pres interakci se specifickymi faktory &giho prostedi. Tomu
naswdcéuje rychla naist obezity za powiné kratké obdobi, ktery nelze vy&lit tak rychlymi
zmeénami genofondu, ale pragplodobré odpovida vyraznému posunu charakteristik peost
a zpisobu Zivota.” (Suchomel, 2006, 194)

~Jde o0 vzajemny vztah mezédi¢nosti a vlivem prosedi. Dédicnost se podili na velikosti
hmotnostniho indexu asi 25 - 40 %, na obsahu tukitiSe dokonce az 50 - 60 %&@icnost
se ffitom uplatuje tiznym zmisobem, nap rozdilnou schopnosti spalovat zakladni Ziviny
(zejména tuky), velikosti vydeje energie v klidupa jidle, stupdm spontanni pohybove

aktivity a prednostnim vyérem rekterych chuti.* (KuneSova, 1999)



.KdyZ je ditt obézni,casto se klade otazka, zda je obézni poc¢ioldj protoZze to po nich
zdkdilo, ¢i spiSe proto, Ze je rotk nadili nevhodnému zfisobu Zivota, nebo zda je to
kombinace obojiho. Tedy, zda je obezitdissgbovana vlivy ddicnymi nebo vlivy vigjSiho
prostedi. Pokud méate doma &is kily navic, je velka prawgpodobnost, Ze i vy nosite jiz
desitky let bemeno v podabdesitek kilogram navic. Statistiky ukazuji, ze djtkteré ma
jednoho rodie obézniho, se stane obéznim asi ve 40%. V ¢adotEma obéznimi rodi ma
dit¢ Sanci se stat obéznim v 70% v porovnani se 14%notié dti, které maji rodie s
normalni hmotnosti. Uvedené piatty |ze shrnout tak, Ze obezita ma silnou geneticko
slozku, ale nevi sefgsre, jakym procentem je tatoidicna dispozice k obezitovliviiovana
vngjSimi faktory. Edi se tedy ufité dispozice, ale jen sathovek a vlivy vrejSiho prostedi
(tj. jak se stravuje a jak se hybe) rozhodnou, sslabezita vyvine nebo ne. Déle se ukazuje,
Ze jeSt vice nez samotna nadvaha sdidozlozZeni tukugili zda je tuk uloZen spiSe naige -
muzsky typ obezityi na stehnech a hyzdich - Zensky typ obezity."Z@t@ dne: 12.11.2007,

http://www.ordinace.cz/clanek/mudr-alexandra-moosazdoporuceni/)

,VYSSi vyskyt obezity je u &i, jejichZ rodEe jsou obézni nebo trpi vyraznou nadvahou. |
zde plati plati vyjimky potvrzujici pravidlo. Pokye obézni jen jeden rafjiriziko vyvoje
obezity u digte je zvySene, ale ne nijak zvigdravatpodobné. Vznik nadvahy je zavisly na
tom, po kterém rodi zdédilo negiznivé vlastnosti jako je pomaly metabolismusktly se
muzete divit, Ze obézni maminka ma huben&, dile ani diska hubenost neni zarukou
hubenosti v dosjiosti. Fresto je zde riziko &Si, protoZe na dit pasobi progiedi, tedy
Zivostni styl obézniho ro&k. Je mirs vySSi pravépodobnost, kdyZz méa dithmotnosts
smiSené rode, Ze bude v dosfosti obézni. Dit v podstat kopiruje to, co vidi a ¥em Zije."
(Foit, 2004, 36)

,Dédicnost nehraje ip vzniku obezity zavaznou ulohu: obézni @imajicasgji obézni
déti ne z genetickychivoda, ale kwvili stejnym nespravnym stravovacim naugk*“ (Lebl,
2002)

,Dulezitou @icinou vzniku obezity jsou genetické dispozice. Virhe, minimalg z 50 %
je obezita podmitna geneticky. Pokud jsou oba reégliobézni, prawgpodobnost vyskytu
stejného problému u jejich potomka je 80 %. Tateyheda se vSak da zmit zvySenym
asilim @i dodrZzovani spravnych stravovacich navyk dostatkem pohybové aktivity.”

(Zdenkova-Krouzkovagas. Vademecum zdravi, 2008)



Genovy defekt MC-4 R

~Je to 4. typ receptoru pro melanokortin se projevpatologickou Zravosti dasnym
nastupem obezity. Zda se, Ze vyskyt genové vybtpa, neni zcela jasné pronizeme se
jen domnivat, Ze je to widledku vlivu mutovanych wvir nebo diky zvySené radioakti#it
Reseni by se mohlo najit v ovligmi genuiidici pijem potravy. Pouhou Gpravou stravy to ale
podle mého nazoru neni. Ostatni postupy jsou jemretickém stadiu.” (R 2004, 36)

3.2 Prevence

.Prevence by @a byt prvnim a zakladnim apobemieSeni. Ma zasadni vyznam, kdy u
obézniho ditte se poddla hmotnost vyznamnsnizit. Prag u ngj je zvySené riziko a jen
celozivotni prevence hotime uchranit fed opakovanim problému, bohuZel je to tak.

1. Prevence z#na jiz obdobim fed thotenstvim a v gibé¢hu.

2. ZvySena prevence bydta byt u dti, u kterych matkaied thotenstvim nebo
v prab¢hu trpgla nadvéhou.

3. Prevence by #a pokra&ovat v kojeneckém a batolecim obdobi. To vSak
vyZaduje znalosti.

Védecke studie prokazaly, Zéepl obezitou je @ezita skladba stravyghotné Zeny, plod si
rychle vytvai navyk na stravu, kterou matk#jpna. Nejvice je to u alkoholu a kofeinu, ale i
v pripact sladkosti (cukr a&okoladda). Ale ani nadénmna konzumace mdéych vyrobki a
mléka, ta nmize veést k prenatalni alergizaci d& Nengly by maminky dale konzumovat
potraviny chemicky konzervovane, drazdivéida a pedevSim jednoduché cukry a
sladkosti. Bhotné Zeny by ®ly konzumovat stejné mnozstvi jidla jakéed €hotenstvim.
Zasad pro stravovandhotnych a kojici Zen je vice. Zasady jsou uvededglsich F&ovych
publikacich — Moderni vyziva v praxi preéhiotné, kojici Zzeny ad&i. Pro zdravi diite a
souwasre pro prevenci nadvah§i obezity existuji mimgadre dulezita, vyzivow specificka
obdobi.” (Fdt, 2004)

.Nékteré studie prokazaly, Ze kojeni sniZzuje rizikoemby v pozdjSim wku.
Rodie, ktgi se zdraw stravuji a sportuji, jsou tim nejlepSirtikpadem pro své i, které v

pozckjsim wku pravépodobr  prevezmou  jejich  navyky. (Lebl, 2002)



3.2.1 Rizikova obdobi

Prvnim kritickym obdobim je vyZiva kojence po porodu

,Dostat&éné dlouhé kojeni je zaklad prevence obezity. Organsnditte totiz neni
piettZovan tuky, cukry a neni zZiven kravskym mlékem Ityimana nevhodné bilkoviny, jatra
pak tedy funguji normata nehromadi tuky. Energetickyijem je vyrazg nizsi. Kdyz
vznikne situace, kdy musi matkéepuSitcasré po porodu kojeni, Izecekavat zvysené riziko
rozvoje nadvahy. Ze zkuSenosti lze usoudit, Ze amiiwnglé kojenecké vyzivy, vede
k rychlej§imu néfstu hmotnosti kojence a batoleRéka se jim ,sunarovédti', které dive ¢i
pozckji maji zdravotni problémy a présklon k rozvoji nadvahy.” (R, 2004, 46)

,Dietz (1997) stanovil i kriticka obdobi pro vznik obezity pro vznik obggiktera se
piendsi déle do dosjosti: prenatélni obdobi,éli 5-8 let a obdobi adolescence.” (Suchomel,
2006, 195)

Znaxny dil viny spa@iva na dtskych Iékaich, pokud maminkam dopatupouZiti obilovin

a masa jiz po ukasni rekolika prvnich ngsiax Zivota ditte.

Druhym diulezitym obdobim je nékolik mésiai, nasledujicich po odstaveni

.Piedevsim je rizikové iedasné odstaveni kojence, protoze jakakoliv jinavatraez
mataské mléko je nevhodrenergeticka a postradalezité protilatky a skteré druhy cuki

a tuld, které se prayv matéském mléce vyskytuji. Najdou se i ti, Ktargumentuji, Ze &i,

co nikdy nebyli kojené, ddb prospivaji a nejsou vyznagjinemocné nez ty, co jsou kojené
matdgskym mlékem. Je to pravda, ale jen v prvniékafika letech, je #ejmé, Ze v pubetta
dosglosti budou mit sklony k nadvaze a téz budou pratel@ castji nemocné. V dob,
kdy kojeni jiz nesté, davaji maminky svym dlem nemléné a mléné gikrmy na bazi
kravského mléka a pSenice. Ty mohouisqbit zazivaci problémy, potravinové alergie a
nasledg ekzémy. Podle faltje potsitelné, Ze &ktefi pediati povazuji pro zaklad dobrého
zdravi pra¥ obdobi od porodu po ukodeni 3. roku a vysitluji, Ze je nutné v tomto odobi
zajistit digti dostaténou davku energie,iedvsim specifickych Zivin pro dokonaly vyvoj
mozku. Nejde jen o bilkoviny, ale i nam esencialni mastné kyseliny. Sasna literatura
toto obdobi dokonce prodluzuje do 4. rokujrzdiiuje Ze by nerly jist to, co jedi rodie,
obzvlast kdyz nedodrzuji nejzakladj$i zasady racionalni vyzivy. To znamena, Ze neni
nutné, aby &i po odstaveni byly pouze na mléce a dniieh vyrobcich, ale zaroieneni
nutné podavat maso. Nejsem proti polévce z bilélhthéZiho) masa,ipsto to nemusi byt

idealni s ohledem na vyzZivuidreZze ve velkochovech. Myslim si, Ze potraviny ZiSpného



puvodu v dilezitém obdobi mezi 8. — 24. &icem ¥ku nejsou nutnosti. Odbornici
zdiraziuji, Ze vyzZiva musi obsahovat Ziviny ve spravnénmgra k zajiséni vté doks
rychlého fistu — jenZze dé neroste setrvale, nybrZz v periodach. V batolecighuvje
k dispozici celé spektrum specialni vyzivy pro lati@, krong n¢j vyrobci maminkam formou
reklamy nabizeji vyrobky plnych cukrnevhodnych ztuzenych tiktransmastné kyseliny.
Prevazna wtSina jich konzumuje nadbytek wsledku sotasnych vyzivovych zvyklosti.
Zdrojem bilkovin jsou pro &i produtky ml€ného pivodu, od mléka, joguiitk preslazenym
mlécnym produki, jejichZ sortiment stale roste. Svym slozenim &icgiuje do nevhodnych
cukrovinek. Jejich fiiem znamena vyssifiem energie. Budu-li chtit byt realisticky
tolerantni k mlénym vyrobkim, pak jedid k mére tuénym a pgedevsSim zakysanym.
Predtasny a nadbytay prijem nevhodnych dridhmlénych vyrobKi je podle mého ndzoru
jednu z hlavnich §iin stoupajiciho vyskytu nadvahy a naslednych zdrdeb problén,
mezi nimi zacpy a ekzémy.“ (Fp 2004)

.V ékové obdobi od 5 do 8 let je spojeno s akcelerovamystem BMI po dosazeni

e
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tukoveé slozky ozngvan anglickym pojmem ,adiposity rebound‘tiizgjSi nastup zvySovani
BMI je povazovan za signifikantni predikator stojipho rizika obezity v dosjosti.”
(Suchomel, 2006, 195)

Tietim rizikovym obdobim je puberta

»10. rok je vk ovladany hormony, isledky se projevuji jak ve fyzickém vzhledu, tak i
v psychice. Nikdy nerizete ¥dét, co vas s pubertalnim #&i¢m ¢ekd, nenmizete se spoléhat
ani na to, Ze se s nim dohodnete, co jist. NatdingeSit gipadnou obezitu. Tytoétl jsou
jen malo manipulovatelné.” (Fip 2004, 50)

.Nepiiznivou skuténosti je pekrmovani dti v casném étstvi, cimz vznika v tukove tkani

VEtSi patet adipocyt, a tim \&tSi ohroZeni &i obezitou.” (Suchomel, 2006, 195)

Ctvrtym kritickym obdobim je v &k, kdy se jiZ definitivné zastavil rist

,10to obdobi je mezi 15. az 18. rokem. Pokud v tomibdobi petrvava zravost, nebo se
zmeni socialni klima, kde maji nevhodnou stravtikladem niize byt internat, je té# jiste,
Zeclovek inklinujici k nadvéaze se k ni dopracuje. A je tdosavdpodobné, Ze nadvahagide
do obezity a potéiptrva cely Zivot. Z&kladnim problémem je neznapwsblematiky vyzivy

u rodiétu a nevhodné Skolni stravovani.” 32004, 50)



» Blaha (2001) zjistil na zakladstudie piblizné 5,7 tisic obéznichati ve wku 6 az 18 let,
Ze u 96,5 % chlagica 97,2 % divek byla zji&a nadnirna hmotnost fed 10. rokem &ku."
(Suchomel, 2006, 195)

.Pokud tedy mame obézni &itmeli bychom se snazit dohodnout se Skolni jidelnou na
vybéru vhodnych pokrm, musime s timto faktem seznamit safegr¢ i dit¢. F¥i jednani se
Skolni jidelnou budeme muset byt heéddiarazni, protoZe pracovnici jidelen a#ilig
alibisticky tvrdi, Ze oni fece va dolke, protoze si nikdo nestuje. Nebo mohou pouzit
sebeobranu typu ekonomika provozuiadpisy pro stravovaniétd. Problémem je neznalost
pracovniki vyzivy ditte, v nevhodnych stravovacich zvyklostech personétery je
v pripraw jidelnicku a nasled&i v pokrmech. Nakup vhodnych potravin neni zroznavné
oblasti, ale i troSe snahy, je mozné Malevn¢ a racionald sowasré. Problém a z§
plynouci riziko je ve stalém vyzadovani sladkosti@dlniho rychlého aterstveni, pikladem
jsou hranolky s kiupemc¢i majonézou, smazeny syr, smazené hamburgery azsgymo také
zmrzlina. DalSim problémem e byt souZziti s prarodiditéte, kdy snad vSechny maminky
si prozily, Ze jim prarod@ie nevhoda zasahovali do jeho stravovaigla jen tim, Zeinaseli
pozornosti ve form sladkosti s komentém ,snad se projednou tolik nestane,épbpgchom
ditéti nemohli dopat, vzdy je hubeny jako lunt, musi mit hatlenergie, protoze roste“. Co
na tom, Ze uz je vic nez jen oplacané, vAulydle prarodit z toho vyroste.” (F, 2004, 51)

~-Mnoho teenagér proslo utité fazemi vyzivovymi ulety, ¥etré tajnych hladovek, proto,
Ze si divky nechavaly r&f penize na Sminky, a chlapci si nakupovali spantoryZivu, ktera
je motivovana snahou o ridt svalové hmoty. To vSe oviivji média. Ale st& velmi malo a
divka v disledku rjaké frustrace rezignuje na hladovky a nahradiiggigéni, u chlapce
muzZe nastat &gaky divod, pro ktery sportu zanechd.” @§®004, 51)

3.2.2 Stravovani

,Clovek potrebuje potravu po cely Zivot. Bez potravy by nevedinia Zivu a fi Gplném
hladowni by se u #8ho jiZz po kratké dob objevily poruchy na zdravi. Potravy ovSem
potrebuje gimeérené mnoZstvi — i nadbytek potravy vede k poruchédmiah mezi vyZzivou a
zdravim je velmidsny a byl prokazan mnohymi pokusy. Na vyZivu se@elivat jenom jako
na potebu nutnou k zachovani Zivota. Vyzivu vSak igeme povazovat ani za pouhy zdroj

chwovych pozitki. Clovék uz davno nemé schopnost vybirat si pudpetravu spravného



sloZeni, jak to¢ini divoce Zzijici zvifata. Musi se proto spoléhat naijszdravy rozum a
zanerng si vybirat potravu podle poznatkedy.” (Hejda, 1968, 9)

.Mezi 7. rokem az 10. rokem na dipasobi gedevSim stravovani ve Skolnich jidelnach. U
nas je v dsledku nedostateého vyzivového pasdomi rodéa a personalu Skolnich kuchyni
strava ve Skolnich jidelnach velmi podobna stnavodinach. Na jedné strage dobré, Ze si
dit¢ nemusi zvykat na jinou stravu, ale na druhé &traa Skolni stravovani do racionalni
vyzivy hodré daleko. Cim je di¢ starsi, tim vice se setkdvad s modernim rychlym
olcerstvenim, ale jeSthorsi je, kdyZz k &mu inklinuji i rodice. Tato kombinace je prcstl
velmi rizikova. Do hry vstupuji i dalsi vlivy, menimi je i preccasné podavani antibiotik a
raizna @&kovani, v disledku toho totiz dochazi k poklesu neboéménimunity. Organismus
pak povazuje &které slozky sotasné stravy za cizorodé a brani se, tim vznikanekzé
chronické zazivaci potize a nebo nadvaha.ft(R904, 54)

»S postupnym dlesnym dospivanim vznikaji slozité situace aiedevsim v rozmezi 10. az
14. roku, obzvlastu divek. Pod vlivem bulvarnictasopis a popularnich magainpro
dosglé, se dti zatinaji zabyvat svymeétem a vytvdeji si své idoly. U divek neni nic
neobvyklého, kdyZz se nahle rozhodnou odmitat stréieato jev Ize pozorovat jak u Stihlych
divek, tak u divek, které jiz viditelnnadvahou trpi. Détv pubertalnim ¥ku by n€lo mit
informace o dlezitosti vyZzivy a 0 vyznamu gé o vilastni zdrasvi. Chapu, Ze ralito
nezvladaji, ale ptone Skola? V pubertélnintku je ovSem mimiadre dalezity vztah rodiu

k diteti. Je hod® vycerpavajici ¥novat ditti lasku a podporovat ho v jeho sebdomi, ale
souwasre ho takticky vywovat a dirigovat. Ale je to nutné.” (Rp2004, 55)

,Clovék se nemze Zivit stravou sestavovanou zcela libovolieho strava musi mitdipé
sloZeni a také v ni musi bytéity pomeér zakladnich Zivin. Pogm zakladnich Zivin ve vyziy
¢lovéka je stanoven tak, Ze bilkoviny hradi 13 az 15%gbmych kalorii, tuky 25% az 30% a
glycidy 55 az 60% kalorické hodnoty. (Hejda, 1988)

,Chybné jsou i Bkteré z powr a greswdceni, Zze nejlepsi je ,zdravy selsky rozunsasto

1) Buclati andli¢ci ve wku 1 az 3 roky jsou ,normalni“, protoze p@&gdo
vybéhaiji.

2) Déti museji hodn jist, protozZe rostou.

3) Déti by se mgly ucit jist vSechno co nefiive (a to jiz po ukoeni 1. roku
véku), protoze jen tak budou mit dostatek Zivin awmiini a jen tak se ddab zadaptuji
na rezim stravovani do8lgch.” (Foit, 2004, 56)



,PTi nedostatku bilkovin ve strauditéte se zpomaluje jehdist, opod’uje se jeho vyvoj a
dit¢ je mért odolné proti nemocem. Nema-li débp ¢loveék dostatek bilkovin, klesa jeho
télesna i duSevni vykonnostlovék se snadno unavi, gebuje vice spanku, je drazdivy a
diive dostava stacky vzhled.” (Hejda, 1968, 27)

.Mezi 5. az 7. rokem riZe nastat fedevsim u divek mirné zteni, které neni rizikové
v piipadt, Ze oba rodie jsou Stihli a détnesklouzne k nevhodné vyziv nasledujicim odobi.
Pokud se rodiim povede udrZzet na uwzdnlsani, je vyhrano. V takovychipadech je vysoka
pravdépodobnost, Ze z toho dibpravdu vyroste. Pokud vSak nadvaltatywava i v obdobi
mezi 7. az 10. rokem, je praymbdobné, Ze ditbude v dosgosti obézni.” (F&, 2004, 56)

Prejidani, modni stravovani, kolektivismus

,U mladSich jeding je vyZiva z velk&asti podizena rodinnému prasdi, s pibyvajicim
vékem nafista vyznam vrstevnik (spoluzak, kamarad apod.) a satasrg masmédii,
zejména reklamniho vysilani v televizi." (Suchon2€06, 236)

.Hlavni pricinou nadvahy a obezity je dostatek nevhodnych pistraNadvahu rize
privodit i stres. Poruchami stravovani jsou ohroZeisti, které jsou pod vlivem stresu.
Napriklad u divek nize byt divodem stresu, Ze nejsou hezké, skubst, Ze je kluci
neobletuji. Jinym typem stresu jsou problémy vmedistejré tak nezvladani Skolnich
povinnosti, a to fedevsim tehdy, kladou-li roth na dti negimérené pozadavky, které&til
nemohou splnit. Kolektivismus je zndim proto, Ze nadvahou trpi viceéwdata, chlapci
v tomto W¥ku nemaji je&t tak vyhragné city, castji a radji sportuji nez dvcata. Evcata
jsou mnohem vnimaysi k vrejSim vlivim jako jsou neetické reklamy na nevhodné potraviny
a zbo#uji své idoly. Sleduji ulety medialnich érd, jejich diety adzné skandaly, je to pro
né navod na Zivot a vede ke snaze tento styl kopirdvavky také prozivaji prvni citove
vztahy dive a velmi intenziv&” (Foit, 2004, 56)

,Skolni svainky jsou z obezitologického hlediska velmi rizikovRada rodit je
piipravuje ve spchu a na jejich skladbuiiiS nedba. Nktefi rovnou vybavi potomka par
drobnymi, aby si &o k jidlu koupil sam. To dZe dopadnout neslatmslazené napoje
z automai, oblozené bagety s majonézou, suSenky atd. Ajddla nahoru. Spravna stina
by mela mit nizky glykemicky index. Energie se uioje pomaleji, dit tak vydrzi déle syte.
Vykyvy cukru v krvi mu pak nezjsobuji misné chgt Spravné sloZeniipsnidavkového
jidelnicku navic podporuje schopnost koncentrace a stimyaj@t. Dbejte na to, aby vas
potomek konzumoval celozrnné gpe. Energetickou hodnotu ma stejnou jako bilé,alvs

praw glykemicky index je nizSi. Jako vhodny se jevi fgpitz, velmi chutny rohlik



z tmaveho dsta, chlubici seffvlastkem funkni potravina. Mazat f¥ete maslem, nejlépe
rostlinnym. Idealni jsou pomazanky — tvarohové, ybi¢tkoveé, pokud proti nim dit
neprotestuje. Dopte je platkem Sunky nebo syra a vzdidpjte zeleninu — list salatu,
nakrajenou okurku, papriku. Ovoce bystélinkvili obsahu cukru omezit, ale parkrat do
tydne neSkodi. Sladkost chystejte jen naprostanggn¢. K piti volte neslazené nebo mdrn
slazené napoje. Nejlepsi ¢esta vodacaj bez rafinovaného cukru,tbe byt i ovocny dzus
ziediny vodou.“ (autor neuvededas. Pestry sit, 2008, 9)

.VyZiva déti se v sotasnosti dostava pod neblahy vliv médii, aniz byabybrigovana
vyukou ve Skole aifkladem racionalniho stravovani ve Skolnich jidelndHlavni je vSak
fakt, Ze zfisob stravovani celé populace podléha vlivu agrésiugestivni nabidky levnych
potravin. Lidé se stravuji doslova ¥Hu a to ke vSemu jednou nebo maxintattvakrat
denrg. Ji gedevSim v podnicich rychlého &dystveni. To vede ke zhorSeni zdravotniho stavu
a k nadvaze. &i zainaji preferovat nevhodné potraviny pod vlivem askla mddnosti
restauraci ,fast food“. Nedivme se, kdyZz odmitégt racionalni stravu, kterou povazuji za
néco nechutného a nepodstatného, slysi to i z ugicjad. NejhorSi viiv na stav vyzivy a
vyZzivovy styl populace jednoztia ma trh s potravinami. Jakmilétdpiijdou do kontaktu se
sladkostmi, je &ké jim vyswtli, Ze je chybné, realitqa pogdich disledka dit¢ naprosto
nezajima.” (Fé, 2004, 57)

Védecky podlozena fakta

»L. Nadvaha &ti ve wku do 10 let je &kdy disledkem pedcasného nastupu tzv. druhého
rastového ,spurtu”, v jehoz pb¢hu neni di Ziveno racional&

2. Vysoky gijem bilkovin vraném é&stvi zasadnim Zpobem zvySuje rizaiko vyvoje
nadvahy s vyssi pra¥dodobnosti jejihoitrvani do dosposti.

3. Vysoky gijem ZivaiiSnych tuki v kombinaci s cukry je spojen s vySSim rizikem ikan
ob¢hovych onemoaini v dosglosti.

4. Risobeni rodiny a okolni vlivy (Skolni stravovani)oys vyznamnymi spoudtimi
mechanismy pro vnzik nadvahy.

5. Dlouhodobé sledovani televize a mnohahodinovdepma péitaci, to zvysSuje riziko
navyku na nevhodné potravinygobenim reklamy a sniZuje objem fyzické aktiviti¢.

6. Negativni vliv maji i pidatné latky, naipklad stimulatory hormonalniho typu obsazené
v mase vetrg drabeziho.

7. Détsk& obezita rize mit swj pavod jiz v prenatalnim vyvoji. dhotné Zeny trpici obezitou

mivaji i, jejichZ porodni vaha je vyznamnyssi nez normalni.” (kg 2004, 62)



,Pro rodice mize byt rkdy obtizné ufit, zda je jejich dit pouze roztomile baculaté nebo
zda je jiz skut&nd obézni. U dosiych je situace v tomto ohledu jednodu3Siexistuje
ukazatel BMI (body mass index, indestesné hmotnosti) a jeho vyftem lze jednoznané
urcit, zda ma dosyly clovek spravnoudlesnou hmotnosti nikoliv. U déti nelze k posouzeni
hmotnosti pouZzit pouze BMI. Je peba vzit v Uvahu rowi rychlost fistu, pohlavi nebodk.

Pri posuzovani dlesné hmotnosti dite ve vztahu k jeho vySce se postupuje takto: v
percentilovém grafuétesné hmotnosti se zjisti idealrdledsna hmotnost ve vztahu k dané
vySce ditte a vypgita se procento nadvahy. Stav s 120-130 % ideé&rgrié hmotnosti se
ozna&uje jako mirna obezita, stav s vice nez 130 % mdelesné hmotnosti jakosika
obezita. BMI se p&ita dle vzorce (hmotnost v kilogramech) / (vySkanetrech)2. Norma
Swétove zdravotnické organizace pro désgini 18,5-25,0 kg/m2. Pro&ti a dospivajici jsou

k dispozici percentilové grafy BMI, které umoznirpenat stav vyzivy fislusnéeho déte ve
srovnani s referéni populaci pislusného ¥ku a pohlavi. Vzhledem k odliSnému stavu
vyZzivy v jednotlivych zemich a viznych historickych obdobich jéeba pouzivat nejn@jsi
percentilové grafy BMI pro jisluSnou dtskou populaci. DalSi moznosti posuzovani stavu
vyzivy ditéte je neéteni podilu tuku vde, pricemz za obézni Ize pokladat hochy s vice nez
25% a divky s vice nez 32% podilem tukele.t' (Lebl, 2002)

»-Rodicim d&ti s nadvahou se dopduje gipravovat domaierstva a nuttiné hodnotna
jidla. Dalezita je pestrost: di by mely jist véci ze vSech hlavnich skupin: obilné vyrobky,
ovoce, zeleninu, vejce, maso, krshy, a‘echy. Asi polovina energetickéhdijmu by nela
pochazet z uhlovodan neboli z komplexnich karbohydéatjejichz zdrojem je najklad
chléb, brambory, ryZze nebéstoviny. Je fieba omezit potraviny bohaté na cukry, na tuky,
predevsim ZiveiSné. Takoveé chipsy, buchty, smetanova zmrzlideksladou nebo bily chléb
se Skvarky rozhodnpati mezi pokrmy, které ja¢ba z jidelniku vyskrtnout. Potraviny neni
vhodné smazit ani fritovat, lepsi jefeai, grilovani, p&ni nebo duseni. Velkou kalorickou
bombou byvaji &mi oblibené limonady, u obéznicktdje vhodna jejich nahrada riédad
red€nymi ovocnymi dzusy. Nahradou bonliomize byt suSené ovoce, nahradou zmrzliny
nagiklad zmrazeny jogurt. 8 by obecr mgly jist vice ovoce a zeleniny. Spebu zeleniny
neni teba omezovatibec, u ovoce @@devSim u sladkych plaéds vysokym energetickym
obsahem) jeif@ce jenom pdeba davat &Si pozor. Dilezity je i pitny rezim, nejvhodijSimi
n4poji pro dti jsou stolni voda a bylinnéaje. Nemén dulezité jsou zminy stravovacich
navyki a odstragni zlozvyki. Velmi dilezité je, aby rodie a ostatni¢lenové rodiny

dodrzovali stejna pravidla, kterd jsou dopmwéna obéznimu dii. Jidla by ngla byt



podavana v pravidelnou dobu a na #isiceném pouze k jidlu. Neth bychom nikomu
dovolit jist u televize nebo u domécich UukoNeni dobré fliS rychle jist, naopak jere¢ba
obézniho natit fadré a pomalu Zvykat. Rodiny s obézningtmi by nengly mit doma velké
zasoby tdnych a sladkych jidel. Nelze zapominat ani na @rhéaktory. Jidlo by rozhodn
nentlo byt pro di¢ odmenou. Diskutabilni je rozmahajici se zvyk slavit omaniny dti v

raiznych fast-foodech jistexistujerada pro ¢ti mnohem zabawjSich reSeni.” (Lebl, 2002)

Konkrétni jevy nevhodnych potravin a jejich dasledky:
a) nadbytek soli — spolu s nedostatkem tekutin brzagiey energie a Zsobi
hromadni tekutin v &le,
b) mnoho tuku — netlumi pocit hladu,
c) mnoho jednoduchych cukr zavini chronické zvySeni produkce inzulinu,
d) chemickéa potravingka aditiva — zvySuji riziko alergii &g&zuji jatra.
Nastane:
1) nedostatek vitamin vlakninvy, dilezitych minerélnich latek,
2) pretZzovani zazivaciho traktuigrdevsim jater, slinivky a ledvin,
3) zacpa.
K ¢emu to vede:
1) Dlouhodol& nadngrny piijem energie zvySuje riziko vzniku nadvahy.
2) Snizeni biologické hodnoty vyZivy zavini rozvoj @& podvyzivy.
Z bodu 2 se odviji:
a) vzestup vyskytu infetnich onemoceni predevsim hornich cest dychacich,
b) predasny vznik chronickych civilizaich onemocéni,
c) zvySené riziko vyskytuidve téngt neznamych onemoéni (lymska borelidza,
encefalitida, meningitida, virové infekce, syndrohronické unavy),
d) zvySené riziko zrén ¢innosti mozku (hyperaktivita a agresivita, poruckgni,
lehk&d mozkova dysfunkce) (Fp2004, 64)

»,MUDr. J. Ondru$ navrhuje v souvislosti stem dtské obezity, aby se zavedlo
celeplosného screeningu fipkum stavu) hladiny cholesterolu jiz ¢tdve wku od 3 let.
Podle mého nézoru by to bylo zété. Cholesterol ma velmi nizkou vygaowni hodnotu.
Lepsi je vySdit kompletni lipidové spektrum, i kdyZz dosud neasny, ktery ze ziskanych
parametit ma @imy vztah kriziku nadvahy a obezity. Spolu s dalSizahraninimi

specialistami se domnivam, Ze cholesterol éti dkolniho ¥ku je projevem produkce



pohlavnich hormolh Jednim z &nych doporteni odbornilk je zvySeni pohybové aktivity.
V realném Zzivat nikdy nedochazi ke skokovému vzestupu vahyiabgru rekolika tydni,
takZe jecas vZdy zasadhnout. Ale u pomalého vzestupu jeajzk si toho rode nemuseji ani
vSimnout. S obezitou wvétstvi, dokonce az do 18. roku jde stale gesico ctlat. Détska
obezita je jednoziga¢ zdravotni riziko nejen metabolické, ale také psyobicke. Obézni
déti se casto stavaji oiwmi posnéchu ¢i dokonce Sikany, o to vice se strani kolektivu a
vyhybaji se sportu. Z&kladni prevence &pé v dosazeni ,normalni“ hmotnosti Zeny §est
pied p@&etim. Pokrauje udrzenim pméreného vzestupu hmotnosti ipgéhu €hotenstvi,
s tim souvisi, jak se Zena dhotenstvi stravuje. Po porodu museji mit maminkghfged o
jeho fyzickém vyvoji. Maminky je obtiznérgswdéit 0 nezbytnosti femysleni pi sestav
jidelnicku, jeho planovani, kontrolu velikosti porci, vyldyth se konzumaci nevhodnych
potravin. Sodasti prevence by #&ua byt jeho stimulace ke spontanni fyzické aktivKkazdé
dit¢ je jiné, viadk pripadi se nedd ho donutit vice se pohybovat. Je to daidedpvsim
vrozenymi dispozicemi. Amatti odbornici doporéuji rodicim co nefasgjSi a rozmanitou
rodinnou fyzickou aktivitu, do niz zapoji i svétid Zdaraziuji, Ze je mimeadre dalezité
détem se ¥novat, nikoliv se jich zbavit pudtim televize nebo @itace. Stoupajici vyskyt
nadvahy, nikoli obezity, je Zisoben neaktivitou dite. VEtSi miru viny nesou rode, bul’ na
dit¢ nemajicas, nebo se sami nezajimaji o fyzickou aktivitudi®® mohou di zapojit do
sportovni aktivity mimo rodinu v rdmciiznych sportovni oddi] u divek to mohou byt i
raizné formy tance. Natma a rkdy kazdodenni organizovana fyzicka aktivity vSanin
vhodna dive neZ ve ¥ku nad 5 az 6 let." (Rt 2004, 65)

Racionalni vyZziva

.Zakladem prevence vzniku nadvahy a obezity je \apgastravovani, kterému gé&a
racionalni vyziva. Nema smysly diskutovat, co jedoionalni vyziva, protoZze by bylo nutné
byt konkrétni. Neni to jen vySe energetickéhgnuu, ale je to skladba stravy a kvalita
pouZzivanych potravin. K prevenci piait sebeu¢domovani, jde o to, Ze dit¢tSinou ve ¥ku
5 az 6 let nezajima vlastni vzhled. Azigchodem do kolektivu, tuipdstavuji spoluzaci ve
Skole, ktéi ho po této strance hodnoti. V tu chvili vznikéoges sebehodnoceni, kdy se
hodnoti v porovnani s ostatnimétchi. Dokonce i v prvnichitdach si sami &i organizuiji,
soutze krasy. Tato situace nabyva vaznosti v pgbdde o problém psychicky, a to i tehdy,
kdy ditt za swij problém neniZe, protoZe si ho na &vptineslo v podob vrozenych dispozic.
Nekdy si myslim, Ze vlasthjedinym, ktery by mil nadvahu a obezitieSit, by n&l byt

psycholog orientovany na vyzivu. Tento fakt se tyk&enom obezity, ale stejntak i



anorexie, coZ je druha strana mince. Studie dokaZealkdyz dojde k zasadni Zn¢ slozeni
stravy v disledku zrény Zivotniho prosedi a Zivotniho stylu, velmi rychle se zvySuje ki
vzniku obvyklych civiliz&nich onemoceni. Jsou to pravpiislusnici etnickych mensin, kdo
byva nadpiimérné ¢asto postizen nadimym vzestupemétesné hmotnosti. Z toho plyne, ze
vSichni nemohou jist stejnJe to dano genetickymi dispozicemi a pkgatiobre i fixaci
vyZzivového stylu.” (Fét, 2004, 69)

3.2.3 Fyzicka aktivita

»SoWwasti prevence by #ua byt stimulace ke spontanni fyzické akéviKazdé di je jiné,

v fadk pripadi se nedd ho donutit vice se pohybovat. Je to daredpvsSim vrozenymi
dispozicemi. Amatiti odbornici doporéuji rodicim co ne§asgjSi a rozmanitou rodinnou
fyzickou aktivitu, do niz zapoji i svéetl. Zduraziuji, Ze je mimeadre dalezité dtem se
vénovat, nikoliv se jich zbavit pudtim televize nebo gdtace. Stoupajici vyskyt nadvahy,
nikoli obezity, je zfisoben neaktivitou dite. VEtSi miru viny nesou rode, bul’ na dit
nemaji cas, nebo se sami nezajimaji o fyzickou aktivitudi®® mohou dit zapojit do
sportovni aktivity mimo rodinu v rdmciiznych sportovni oddi] u divek to mohou byt i
rizné formy tance. Natma a ®kdy kazdodenni organizovana fyzicka aktivita vSain
vhodna dive nez ve ¥ku nad 5 az 6 let." (Rt 2004, 68)

~Jak podpait zvySeni fyzické aktivity &i? Jakkoliv je to mozné, &y by chodit @ESky
(do Skoly, na nakup ). Vhodné jsou rodinné turyletyy na kolech nebo spdleé navsivy
plaveckého bazénu. R@ei maji moznost poradit se s odborniky @&k sporty, jaké jiné
fyzické aktivity u jejich di¢te prichazeji v tvahu. BDlezitym bodem v |&b¢ a prevenci &ske
obezity je co nejtSi redukce fyzické inaktivity typu zabavy u telswinebo péitace.
Doporutuje se, aby tyt@innosti nebyly provozovany déle nez 2 hodiny derpiipadré ne
vice nez 14 hodin tyat (Lebl, 2002)

,Vztah pohybové aktivity a obezity je wtil zna&né problematicky a neni tak silny, jak je
vSeobec# otekavano. Z publikovanych poznatkrokazujicich tento vztah neni jasné, zda-li
je pohybova aktivita fficinnym faktorem nebo jde o recigm vztah. Nedostatek pohybu
zvySuje riziko obezity, ale na druhou stranu seqi¥ézniho jedince stava pohybova aktivita
meére piijemnou a vice stresujici. Toude vést kjeji nedostatee urovni. Pohybova
inaktivita sama o sa@bnenuze vys¥tlit obezitu ani nadvahu, ale maly pokles urévn
pohybové aktivity mMiZze mit z dlouhodobého hlediska velky vyznam proSewy Elesné
hmotnosti. Z tohoto hlediska je rigmivou skuténosti, Ze ve spolaosti se v satasné dob



zvySuje potencial pro pohybovou inaktivitu (sedaphisob Zivota) souvisejici s rozvojem
pacitacovych her, videa, DVD a televize a naopak klesafiznosti pro aktivni zsob
zivota.” (Suchomel, 2006, 206)

.PTi sportovani, kdy chcete redukovat vahu, bystdi myslet na to, Ze nevyhravaji ti
nejrychlejsi, ale spiSe vytrvali. Jeilefité zvolit vhodnou intenzitu pohybu. Hrubym
ukazatelem spravné intenzity &eni je tepova frekvence. Jak si tep éfite? PoloZte
ukazovak a progtdnitek na tepnu krku nebo na umit stranu z&gsti, zneite 10 sekund a
hodnotu vynasobte Sesti. Trénujt&iani tepu fi cviceni, tepy jsou sikjSi a snaze se to
nawite. Pokud zvolite intenzitu pohybuiils nizkou, neovlivnite latkovou ipnenu a
k Ubytku vahy nedochazi. Chcete-li gpviéeni hubnout, la by se vaSe tepova frekvence
pohybovat na 50-60 % vaSeho maxima. V tomidpgat jsou zardeny tzv. aerobni
podminky, které umaitji spalovani tui. NejefektivrgjSi zpisob, jak spalit energii, je udrzet
celé tlo ve stedre intenzivnim pohybu delSi dobu- alesippal hodiny. Kazda chvilka
pohybu je vyborna, ale teprve po 20 minutactirga dochazet ke spalovani tylpredtim se
.Jjede” na cukry. Obechplati, Ze kdyZz cwiime nal&no, z&neme spalovat tukyitve. Kdyz
se po cueni najite, zastavite spalovani, vydrzte chviliigtgj (stazeno dne: 17.9.2007,

www.ala-pospisilova.estranky.cz,)

~Sport by nEél byt samo¥ejmou sodasti dne, tak jakeisteni zuhi ¢i spanek. Pravidelnym
pohybemclovek bojuje proti obezit, z niz vyplyva tolik dalSich - &asto velmi vaznych -

chorob. A tou nejjednodussi a také rtiegzergjSi variantou pohybu jech.

* Béh je finartn¢é nendrdéna aktivita. Pdaebujete jen rozumné boty.

» Behat mizete kdykoliv a kdekoliv. Neni piba pronajem specializovanych ploch a
sportovi§.

* Béh je nej&inngjSi kardiovaskularni trénink. Uzébem rekolika méalo ngsial Ize

znane¢ zlepsit svoji élesnou kondici.

* B¢h je nejjednodussi pohyb. Pravidelnym trénink&élovek maze zlepsSit sk styl a
behat efektiviji.

* B¢h je jednoduchou metodou pro navozeni psychick@aw&hy, tj. pro odbouravani
stresu. UZ pravidelnym 30-ti minutovyméiem Ize udlat maximum pro boj proti

prepracovanosti a stresu.



* B¢h je idedlni metodou pro kontrolu a odbourani hrostin Existuji sice nakméjSi
aktivity, ale [h je prirozenym pohybenglovéka, takze fi minimalnim asili Ize dosahnout

maximalniho efektu.

* Béh je pirozenou aktivitou, ktera unavuje. Je lepSi nezykidiv praSek na spari
proti bolesti.

* Béhani je nejlepSim a nejjednodussim druhem spookyg chcete istat dlouho mladi a
pini sily. Kdo pravidel& béha, tomu niZe bytcétyiicet jeSt dalSich dvacet let.” (stazeno dne:
17.9.2007, www.ala-pospisilova.estranky.cz,)

,DalSi mozné sporty:

Aerobik- 1120 az 2400 kJ

Systém poskak krokovych variaci a pohytrukama vznikla nafelomu 60. a 70. let, cgily

ho nejprve Zeny v americké arntad 80. letech ho proslavila héka Jane Fonda. Mnoho
lidi toto cviceni zavrhuje pro vyskoky a @i@é pohyby v kolenou, jenZe dneSni aerobik uz
mysli i na zdravi. ProtoZe s& pém cvici v aerobnim pasmu, je dobrym sportem pro hubnuti.
Pro z&ateiniky jsou vhodné lekce basic nebo low impact, kelenaskée a choreografie je
jednoducha. Pro pok&dé jsou hodiny advanced nebo master, kde je clyvadie slozZitjsi,
cvici se ve vysSim tempu, pokud se doplni o stupitikg,se mu step aerobik.

Aikido- 1100 kJ

Tento sportgi spiSe japonské wni, mohou cwit prvidci i senidi, nekdy se pouziva i jako
rehabilita&ni cviceni. Podob# jako jind bojova urni pochazejici z Asie je zaiteno vedle
téla i na mentalni trénink a praci s it energii. Je to sport neséini, neutény, obranny,
vhodny pro nekonfliktni povahy. Nosi s& pém kimono s¢ernymi suknicovymi kalhotami.
Akvaaerobik- az 3000 kJ

Idealni sport pro lidi s nemocnymi klouby nebols talkou nadvahou, pro kterou mohou na
vétSinu sportt zapomenout. Voda nadl@hje kila navic, ale na druhou stranu klade odpor,
takze obyejné suchozemské cviky se pod hladinou stavajilg@siimi. Cvti se ve
skupinkach pod vedenim instruktora s @okami, zavazimi nebo bez, voda bglanbyt nad

26 oC. Pro lepsi stabilitu si pd’'te boty do vody, &kde vyZzaduji koupadiepici.

Badminton- 1450 az 2200 kJ



V rekre&nim pojeti spiSe spalenska zabava, navic hratelna jen #amvého pdasi. Rakety
koupite i za 90 korun, kdo to s badmintonem mya#ny, & pccita s 1000 az 2000 korunami
za raketu, s podobna@astkou za kvalitni boty.

Balet- 850 kJ

Idedlni pohyb pro dosazeni hezké postavy, zejmdga e mu budetesmovat jen rekreag.

Z baletu budou svaly elegastnStihle. Pod dobrym vedenim se s nimize z&it i

v dosglosti. Jako jiné tance jéaba ho doplnit protahovanim a posilovanim.

Basketbal- 2450 kJ

Tymova hra, fi které se posili cel&lb. Chcete-li zabranit poSkozeni klayknvestujte do
kvalitnich bot. Podobhjako pi squashi hrozi &Si zatiZeni kolennich klodbpii brzdeni
nebo rotacich.

Bikram joga- 1400 kJ

Obvykle pildruhé hodiny dlouhé c¥eni probiha v sale s teplotou 42 oC. Je pojmenopano
panu Bikram Chodhurovi, jez vybrakady jégovych poloh 26, které sé&astnici nadi stejré
jako cvieni dechova. Diky vysoké teplose Udajs |épe spaluji tuky a roaSipory, takze se
vycisti i plet.

Body styling- 1500 kJ

Pokud v programu fitness-studia najdete tot@emi, Fipravte se na 15-25 minut Zéaciho
pohybu, nejastji jednoduché aerobni sestavy. Po ni nasledujelgy@sii s gumikami,
¢inkami nebo miky. Idealni je chodit na90minutové lekce, kdy séten dikladn® posilit
vétSinu svalovych skupin. Vybaveni pebujete stejné jako na aerobik. Podolmgpada i
cvi¢eni P-class.

Bowling- 1650 kJ

Principem je shazovani kuzelek bowlingovou koulér& ma iiznou vahu a jsou v ni otvory
pro prsty. Hré se rozbhne, na dané metastavi a Svihem hodi kouli tak, aby srazil napedn
co nejvice kuzelek. Hraje se v tymech nebo indiaidt

Box- 2500 az 3900 kJ

Odedavna je znamyegtni souboj, ktery se pogdodehraval ve vymezeném poli- ringu. Od
konce 19. stoleti ma i sva pravidlagatkem stoleti 20. se stal olympijskou disciplindsou
pii ném povolené udery od pasu nahoru, cilem je porazipge na body ve stanovetds,
nebo soupi@ porazit tak, Ze neni schopen vstat a pakrat. Dnes se zaffuji boxdi spise
na taktiku, ne jen na silu. Je to velmi fyzicky at@wy pohyb, posiluje cel&lb a zvySuje
kondici a obratnost.

Brusleni- 1600 az 3000 kJ



Pri tomto sportu se logicky z&tuji hlavré stehna a hyZd Predpokladem nejen pro dobrou
jizdu, ale i pro zdravi vaSich nohou jsou kvalitmity, které dote sedi a které si spravn
uvazete. Co se &g oble&eni, nemusite siétht starosti s modou, ale spiS s préktisti- n€lo
by byt v rekolika vrstvach, abyste je mohli odkladat, a nera@ie na rukavice, pad na led
by vas bez nich nejen bolel, ale i studil.

BfiSni tanec- 1200 kJ

Je vhodny i pro Zeny s nadvahou, posiluji Bengm svaly nejen ticha a nohou, ale i pia a
to hlavre pri tance s Satky. Pro hodinu tance stigite volnou dlouhou sukni, tdhse naboso.
Penizkové Satky kolem bokse pouZzivaji nejen pro okrasu, ale proto, abypoylyb €mi
spravnymi partiemi i slySet.

Capoeira- az 3000 kJ

Je to tradini brazilské bojové usmi nebo hra, ktera se ¢ tarti za zvuki specifickych
hudebnich nastrdj Mozna jste v televizi vigli akrobaticky boj s plavnymi skoky, ale to je
spiSe nadstavby pro pokil®. Capoeiru mohoudht déti i senidi, Zeny i muzi, kazdy své
limity stanovuje sam. Je to trénink néng, zato pi ném dolie posilite celécto, zlepSite si
koordinaci, orientaci v prostoru. Polovina tréninkal venovana nacviku kajp udefi a
uhybnych manévr, v druhé polovid se procwiuje hra. Cwi se naboso, stavam volné
teplaky.

Cyklistika- 1150 az 2500 kJ

Pokud jste skromijSi a vystdite si s obyejnym kolem, je cyklistika levny sport. Navic
zdravy, protoZze nez&tuje klouby ani s nadvahou. Pokud se bojite, zedniéte zpoatku
stabilitu, zkuste jizdu na rotopedu. Pokud se ot#ftediezdit na silnici, nezaporite na
bezpeénostni reflexni prvky a helmu. Jizdu na kole tak&ete vyuZzit jako zafvaci aerobni
aktivitu pred posilovanim- jgte do posilovny na kole nebo Zmaopak po 20 minutach ostré
jizdy v lese slezte a posilujte si.

Dance aerobik- 1800 az 2200 kJ

Je to jeden z druhaerobiku, kdy se ndite zakladni kroky plus kroky taéei- tedy napiklad
ze sambyg&i a jinych, sestavy jsou pésjSi. Takova hodina tateiho cvteni je nejen
dobrym prostedkem ke zhubnuti, ale i &pobem, jak se radovat z pohybu spolu s oblibenou
hudbou. Obl&eni budete poebovat podobné jako na klasicky aerobik, jen bud&na
ovlivnéné specifickou modou.

European aerobik- 1200 kJ



Uvadi vas choreografie ve zmatek a zoufalstvi? MNievayzkouSejte hodinu aerobniho
cviceni, ve které se po 55 minut opakuje jetkalik nejzaklad®jSich kroki stale dokola.
Hlavni mySlenkou je uZit si pohyb.

Fit ball- 1100 kJ

Cvi¢eni na velkém ndi neni utené pro rychlé zhubnuti, ale delsi @i ném zpevnite svaly
celého ¢la. Abyste na &m dokazali balancovat, musite zapojovat i hlubokaistvo zad a
panve, takze zdankMiné pohupovani vas odmi piéijemnou bolesti ve svalech druhé den.
Florbal- 2400 kJ

Je to tymovy halovy sport, kdy se podeéhako v hokeji snazi jeden tym vpravit plastovy
micek s otvory do branky soufe Hra&i potrebuji hokejku (kolem 1000 korun), vybaveni
obratnost a poth.

Fotbal- 2750 kJ

Pri fotbalu se zvySuje kondice, sila a metabolisncoZ, poméha ke spalovani tukPravidlem
v3ak je, Ze takovy zapas nesmite zapit Sé8tirp piva s vegfovou a kopou knedlik

Fitbox- 2200 kJ

Chcete se odreagovat po narém dni? Zajéte si s podobhzdatnym partnerem na hodinu
fitboxu. Za 100 az 150 korun na hodinu dostanetmagjceni letEi boxerské rukavice,
takzvané pytlovky. Po zafiti se natite zakladni kopy a Udery do pytle na stojanu.atéepa
zkoordinovat své pohyby s pohyby partnera, kteoji st druhé strany pytle. Pokud budete
boxovat¢i kopat kazdy jinak nebo jeden s vyrazvelkou razanci, bude se pytel po zemi
posunovat. Nevynechavejtdéldzité protazeni na konci hodinytiRitboxu se protahnou a
posili svaly celéhcita ale je to pedevSim legrace a dobrytgmb odreagovani.

Golf- 1250 kJ

Golf je vlast zaminkou k prochazce néerstvém vzduchu nebo kKgielskému setkani.
Zakladni sadu holi gadite kolem 5000 korun,fjpocitejte vSak iclenstvi v golfovém klubu.
Povezete-li se v motorovém voziku, gebujete mnohem mérenergie, tedy jen asi 720 kJ
za hodinu.

Hokej- 5530 kJ

Hry se zahnutymi holemi a g#kem podobné hokeji se hraly uZeprekolika tisici lety,

v dnesni podabse hraji od konce 19. stoleti.

In-line brusleni- 1250 az 1850

Vyborre pii ném posilite svaly hyzdi a steherti Pybéru brusli si rozmyslete, jakym tempem

chcete jezdit.



Chess box- 2200 kJ

Hork& novinka pro intelektualy-i$tlaw se i téchto lekcich ¥nujete boxu aie v Sachy, a
zvysite si kondici.

Jéga- 1150 kJ

Tento cvEebni a meditativni systém pracuje s takzvanyiedsim &la, je také nutné sprayn
dychat. Nacvikm dychani je ¥novana stejnd pozornost jako jednotlivym asananolneb
pozicim. Najdete kurzy jogy prostl, téhotné. ZlepSite si soustini, ohebnost, protahnete a
posilite svaly. Rychly hubnouci efekt vSakekejte.

Judo- 3400 kJ

Vychazi z undni dziu-dzitsu a &i své Zaky sebeobr&anSnahou je se konflikin vyhnout, ne
je vyhledavat. Cilem je také pouzivat sl tefektivre a cileg. Sowdasti vychovy v judu je
Ucta ke starSim a zku&g$im a dodrzovani discipliny.

Koftbal- 1600 kJ

Hraje se v hale i venku. Rebnym vybavenim jeif$t¢, dw tyce o délce 3,5 matr dva
ratanové koSe a dva tymy o osmi lidech, v kazdémistvu musi byttyti muzi actyii Zzeny,
hru rozhoduji dva rozha@d Ziskavate bod, kdyz se vam péidarohodit mé koSem soupe.
Po dvou dosazenych koSich si druzstva &yirpoloviny a z uUténika se stavaji obranci a
naopak.

Kung-fu- 1000 az 2000 kJ

Devadeséatiminutova lekce &na rozcvtkou a protahovanim, pak se prawyi hlavre
postoje, ve kterych se sestavwdre dlouhou dobu. Tim se posiluje vydrz jak psychidk,
fyzicka, pouziva sei¢ba sousedkni na jeden bod. Toto a@ni je vyborné pro zlepSeni
celkové sily, koordinaci, wdoneni si vliastnihoda.

Lakros- 2620 kJ

Pavodre indiansky sport ma dnes mnoho podob, ale zakiathza stejny- cilem je dopravit
maly miek do soupi@vy branky hdjené brankgm. Micek hr&i nosi, nahravaji a chytaji za
pomoci kapsy na konci lakrosové hole.

Lezeni- 2200 kJ

Je to sport vhodny pro vSechny, kdo netrpi zé&uaratAbyste gedesli zradgnim, nezapomie
na protazeni a z&ti svah. Kdo se boji velkych vysek, ide vyzkouSet takzvany bouldering,
pii kterém se leze bez lana jen déipnetri. Je dobré mit silu v rukou, &ldt aspa jeden
shyb, stej jako je nutné posilovatfltho. Lézt niizete v hale nebo na @ seng,
popipadct ve skalach, s ji8him, nebo bez.

Metana- az 1700 kJ



Na speciald upravené ledové ploSe curlingové haly nebo zimndkaxionu proti sab
nastupuji dvatyiélenné tymy. Kazdy tym ma sadu barevnych kaimdaeré se snazi dostat
na utené misto. Kameny se posilaji podeal ged nimi dva hr& zametaji plochu, aby
kamen jel rychleji. Sport neni vhodny pro lidi smecnymi kylemi nebo koleny.

Nordic walking- 1200 az 2000 kJ

Chize s filkami, které jsou podobné jako n&zZky. Vaha &la se rozlozi i na ruce, takze
vyborrg odleRi kloubim. Zalezi na tempu a terénu, do kterého se vydéigste hubli,
musite se zadychat.

Pilates- 1100 kJ

Pomalé rehabiliteni cviceni s posilovanim a protahovanim, vhodné i préaaniky. Hi
pilates je zasadni nikoliv pouzita sila, ale spéaprovedeni a dychani.

Plavani- motylek 3120 kJ, prsa 2800 kJ, znak 2960 k

Pri plavani je dlezity styl a teplota vody. Budete-li trawiasto a dlouh@as ve studené ved
bude se vdm snaz ukladat tuk. DalSi chybou je petyeem ,pani radova“, bude vas bolet za
krkem a Spathise vam bude dychat.

Posilovani- az 2000 kJ

Muzete posilovat jen s vahou vlastningat tedy vypady, kliky a podokn V aerobnich
Nékolik prvnich hodin cuite s instruktorem, ktery dokdze posoudit miru we&iovanosti a
pottebnou zatZ?. Po rkolika tydnech se jim nechte zkontrolovatie® posilovanim se
doporuiuje z&adit aspd 20 minut aerobni aktivityjéba h nebo jizda na kole.

Rybaeni- az 1650 kJ

Pokud vam nevadi ranni vstavani a sezeni ve vihk&t&nou i zing, mize byt ryb&eni
dobrou relaxaci, rylfani v proudu je i sportem.

Spinning- az 3500 kJ

P hudbs vede instruktor hodinu a jede sié mizné intenzié. Stacionarni kola simulujiizné
obtiZzny terén, z&¥ si miZete volit podle své kondice.

Squash- 3750 kJ

Kdo bojuje s velkou nadvahou nebo ma nemocna kaotekgle, nel by se radji dat na
spinning nebo plavani.iPsquashi jsou ottky a brzani pro nemocné klouby nevhodné,
navic pouzivani jen jedné pazeézalje svaly jednostragnmel by se doplnit o kompenzai
cviceni. Jinak je dobrym sporteni pubnuti.

Taebo- 2500 kJ



Syntézou aerobnich kréka prvki z niznych bojovych urni vzniklou taebo. Prvnich 40
minut se kope, boxuje &ldji vypady v rychlém tempu, kazdy sild prestavky podle svych
potreb. Pak nasleduje 15 minut posilovani. Po tacbbratte, zvySite si podstétkondici a
posilite svaly. Po prvni hodinvas budou bolet i ty svaly, o jejichZ existentejaentli ani
tuSeni. ProtoZe se «vive vysokém tempu, mohla by se vangittdhlava, dlejte si tedy
piestavky, ve kterych stapreSlapovat na mist

U-rampa- 1500 az 2500 kJ

Jezdi se na ni na kékovych bruslich, skateboardu nebo BMX kole.

Veslovani- az 2800 kJ

Posiluji se pi ném svaly p&i, ramen, zad a stehen, trénuje se jak v lodikmaarenazérech.
Windsurfing- 1420 kJ

Predpokladem je plavecka zdatnost a sila.

Zapas- 3700 kJ

Tento sport vyZaduje titou fyzickou kondici, ale pod dobrym vedenim s nimize z&it
velka ¢ast zdravych lidi. Rozviji obratnost a koordinddiize zatZovat klouby a Slachy,
proto je také dlezité doplnit trénink o posilovani swalaby bylo celé do zpevréné.”

(stazeno dne: 17.9.2007, www.ala-pospisilova.ekyr.an,)

Pohybovou aktivitou se ve své diplomové praci ta&Byvali Tvafizek (2000), KubeSova
(1997), Brozova (1992).

Tvartizek (2000) ve své diplomové praci Zp¥al stav zapojeni zék2. stupg ZS
v okreseCeskych Budjovicich do sportovnéinnosti a pohybovych aktivit ve volnétase.
Pomoci metody obsahové analyzy statistieského svazuélesné vychovy a metody
hromadného dotazovaciho #&eti zji¥oval (Cast Zak v organizované pohybové aktiit
v ramci fiznych sportovnich acélovychovnych organizaci, neorganizované (spontanni)
pohybové aktivig, zajmové Skolni sportovriinnosti. Prace sleduje rozdily mezi chlapci a
divky, ale i mezi zakyipmo zCeskych Budjovic a z ostatnickiasti okresu. Do3el k zé&w,
Ze je fes rostouci tendence stale malé zapojeni (orgaaigath i neorganizovanych), a to
zejména u venkovskych divek.

KubeSova (1997) se ve své praci 2éta na diagnostiku sportovnich zajma jeji vysledky
by mely slouzit predevSim gitelam z&kladnich Skol. Zjistila, Ze zapojenictid do
organizovanych pohybovych aktivit je z hlediska miéwo a tydenniho rezimu nedoSifci.
Hlavni metodika vyzkumu je dotaznik sportovnichnzgj byl uplat®n u téngt sedmi tisic

responderii.



BroZzova (1992) se zabyvala pohybovou aktivitoutiza& 1. stupni. Vyzkum provékh u
300 Zak formou dotaznik na Skolach ZS Dukelska (1. A, 2. A, 3. A, 4. B§ Rerudova (1.
A, 2.B,3. A 4.B)azS Nova (1. C, 2. B, 3. A/A 4.B). V ZS Nova provedla vyzkum u 2
4. tid, zadné vyrazné rozdily se neprojevily. Zpracévadaji provadla oddlené pro
chlapce a divky, protoze rozdily mezi nimi&kterych otazkach byly dosti vyrazné. Hodnoti
jednotlivé 1., 2., 3. a 4.ftdy. Bylo zkoumano 6 zakladnich oblasti, kterériymhybovou
aktivitu cti: zavodni sportovni aktivita, organizovana spanfaaktivita, celkovy zajem zaka
a rodtt o pohybovou aktivitu, podminky proégtovani &esné vychovy, neorganizovana
(spontanni) pohybova aktivita, faktory owliyici pohybovou aktivitu déte. Z vyzkumu
vyplyva, Ze prakticky vsichni Zaci 1. stup@S provadiji nekterou z forem dlovychovnych
aktivit. Nedd&i se vzbuzovat Zadouci zdjem&esnou vychovu fedevsim u &i primérné

pohybow nadanych.

3.2.4 Metody lé éeb détské obezity

,Oblibenym a porérné castymeSenim l&by obezity u dosglych je tzv. behavioralni
terapie spojena se zvysenou fyzickou aktivitou @zenim pijmu energie se stravou. Pouziti
specifickych Iék je vyhrazeno lékd@m — specialistm. Postupy behavioralni terepie jsou
zaloZzeny na vychavke spravnému vyzivovému chovani. VyZzaduji odhoid&pevou li,
proto nejsou §liS vhodné pro &i. Tim bohuzel odpada jedna z metod, ktera je spipch
pongrné us@sSna. DalSi metodou sice nevhodnou, vyuzivanou s, jsou kratkodobé
komekni redukni diety. Pedid a obezitologové i@d jejich pouzitim u &i varuji.
Argumentuji rizikem poskozeni imunity, poruchanmzifjkého i duSevniho vyvoje a moznosti
pirechodu do op@mého problému a tim je anorexie. Jak bulimigejjdani), tak anorexie
(odmitani stravy) je projevem vaznych psychickyobbpgmi. U ditte mohou byt motivem,
aby Zistal pddd malym, slabym, ogevavanym ze strachuigd odpo¥dnosti za vlasnti
jednani nebo to fize byt i protest protidaké situaci.” (Fét, 2004)

,Uspésna |&ba obezity musi mit komplexni charakter alanby dlouhodob zahrnovat
dietu omezujici energetickyipem a sodasré aktivni Zivotni styl se zvySenym energetickym
vydejem. Rada odbornik upozoiuje na skuténost, Ze extrémni snizovani energetického
piijmu neni vhodné pro rostouci organismus arasghuji nutnost zvySeni vydeje na zakiad

pravidelného provéashi dostaténé arovié pohybové aktivity. (Suchomel, 2006, 208)



Zahraniéni doporuceni a diskuse
.Nasledujici citace vam jistpifipomene, jakou situaci aktud&lzazivate.

1) Redukni rezim musi byt podporovan rédia v pipac, Ze sami trpi
nadvahou, museji zahajitcldu spolé€né s ctmi, tvrdy redukni rezim je
vhodny az pro &i starsi 12 let.

2) Formulaci dietni intervence (Upravy sloZeni strawyisi zpracovat specialista.

3) Soul#Zzr¢ sreduknim dietnim reZzimem je nezbytné ¢i#ta s pravidelnou
fyzickou aktivitou.

4) Doporutuje se zahdjit tzv. behavioralni terapii.

5) Zajistétre ,pestrou” stravu, a to jak ve smyslu ¥ potravin, tak ve smyslu
atraktivni upravy pedkladanych pokrinpro redukci nadvéahy.

6) ZmenSete velikost porci.

7) Slozeni pokrmi by mélo respektovat dopoteny pongr Zivin, ktery je podle
dr. Conteho: 15 — 20 % bilkovin, 20 — 25 % tuk5 — 65 % sacharid
upozorrni, Zze toto doporteni je pro dosflou populaci, nikdo si dosud
netroufl ugit pomer Zivin pro obézni &i.

8) Postupk zmenté skladbu stravy ve smyslu dale uvedenych dofmri

9) Nauwte die snidat a v klidu. Zamezite tim¢itho hladu v pibéhu dopoledniho
vyucovani a snizite riziko konzumace nevhédiozené pesnidavky.

10)Nedovolte diti konzumovat v pibéhu vywovani geslazené limonady a
dZusy a sladkosti.

11)Nahral'te chipsy, krekry, suSenky, oplatky &itjky vSeho druhu ovocem,
piipadré jogurterm.

12)Nepouzivejte urle slazené napoje a konzervované hotové potravi(fyoit,
2004, 75)

,Rada odbornik dopor&uje, aby dti s nadvahou a obezitou spiSe dorostly do zdravé
télesné hmotnosti nez aby byly podrobeny redhildiet. V kazdém gipadt dietni program
zantieny na sniZzeni¢kesné hmotnosti obéznichétd Skolniho ¥ku musi: probihat od
kontrolou Iéka@e, byt zalezitosti celé rodiny, bykippisoben specifikam d&ku a kapacity
ditéte, byt zamifen na zminy chovani ditte, Wit dit¢ sprav@ volit sloZeni potravy
v odpovidajicich porcich, podporovat pohybovoun\diktj minimalizovat sedavé&nnosti a po
jeho skoweni musi navazovat udrZzovaci prograniet® podpory dosazenych zm
v Zivotnim stylu ditte.” (Suchomel, 2006, 209)



,BohuZel dosud neexistuje obecny, univerZghhatny navod, jak formulovat postupihs

nadvahy a obezity uétd. Zde vam pedstavim argumenty a dopoeni, jak si pedstavuji

resSeni.
1.
2.

Studujte dostupné materialy o vy&Ziv

Snazte se ziskatighled, kolik a jaké potraviny (pokrmu) d&ifi, jaké pokrmy a
potraviny ma rado, které z nich mélaii problémy a které ne.

Zaznamenejte si, které potraviny a pokrmy jé di¢jradji a také nejasgji. Tento typ
kontroly je pro rodie nar@ny, musi si ziskat ivéru ditte a po vyhodnoceni
nesklouznout kiikazim, jinak di¢ bude |hat. Pokud budou oblibené pokrmy
nevhodné, nahdte je podobnymi, ale racionalnimi.

Pokuste se n&it varit novym zpisobem a femyslet o jidelriku ve vztahu k aktualni
situaci, s ohledem naistové obdobi a na pravidelné fyzické zatizenfibieg je jist
zdrav4, ale ne ve forremazenych nuggiet

Pokuste se diti nenapada vyswtlit, jak je spravna stravaitkzita.

6. Musite jit gikladem! Pokud nebude ani vy jist raciorglditt vaSe rady nebude brat

Vazre.

Pokuste se nenapadavysit nabidku vhodnych potravin. Lze je zakombetodo

oblibeného pokrmu nebo jakéilphu.

Vyhnéte se extrériim. Pokud je déti méns nez 3 roky, idlo by jist peste v duchu
zasad dtskeé stravy pro toto obdobi, ne to co konzumujided

Snazte se udrzet sighled o tom, jak ditroste a fyzicky se vyviji. Ditmusite

pravidelrt métit a vazit, alespd jednou ngsicné. Kdyz se #ist zastavi na dakou

negimérenou dobu, kontaktujte lék& Naslouchat jeho bolistkAm, aby nélop
n¢jakym okzhovym nebo metabolickym onemagerim. Samoiejmé nemusi také vzdy

mluvit pravdu, ale pokuste se méiw.

10. M¢li byste si zjistit krevni skupinu — svoji i dfe. Je to v souvislosti s genetickymi

dispozicemi, tim ve spoijitosti s v§tem vhodnych potravin.

11.V odiavodrénych gipadech (fi ztejmé obezit) absolvujte specialni vyseni.

12.Vénujte pozornost vedlejSimcimkam pripadré podavanych lék Pozorg ctéte

piibalové letaky a zadtte se na vedlejSicinky.

13.Vénujte mimdadnou pozornost kvalitstravy a hygietivyzivy.

14.Vénujte mimdadnou pozornost dostatemu @ijmu vhodnych tekutin. Btsky

organismus ztraci tekutiny mnohem intenzjvmez dosgly. Jedna se o neslazené

tekutiny.



15.Nechal'te v zasadl s obéznim détem na nakupy do supermanketDitéti se do
markefi nechce a za to je oditovan sladkostmiReSenim by bylo odloZit ditdo
détského koutku, pokud ho nema kdo pohlidat.

16.Nechal'te na vikendové nakupy do hypermatket obchodnich center s vyhledem

navstvy restauraci ,fast food“. Ale uz i u nasigeme najit vdchto zaizenich nap
zeleninovy salat s kecim masem.

17.Pokuste se ovlivnit ditpii vybéru obsda ve Skole.

18. Snazte se regulovat velikost porci, a tintijgmn energie v domacich pokrmech.

19.Nedovolte diti, aby si z chladrky ¢i spize bralo hotové potraviny nebo pokrmy

podle vlastni volby, pokud nebudete mit jistotuydé spravi a ze tam tyto spravné
potraviny nebo pokrmy najde.

20. Tuhou stravu nekombinujte vigehu jednoho jidla s tekutou.

21. Zabraite jakémukoliv nagti pri jidle — nabizejte stravu v Kklidu.

22.Pokrmy by ndly byt atraktivni uz na pohled, po dlavé strance je musite upravit bez

pouZziti chemie a drazdivéhoilemi.

23.Nechte malé détjist u vlastniho stolku. Pokud &ihechce v jidle poktavat, nechte

ho odejit. Netrvejte na tom, aby vyprazdniloitali

24.Pokud di¢ chce jist jen &které z nabizenych pokémnenu'te ho do jinych. Dokonce

i monoténni strava fZe byt plnohodnotna.

25.Nenabizejte déti pamisky s vysokym obsahem tuku a cuktiedojidlem ani jimi

nenahrazujte odmitnutou obvyklou stravu.

26.Rozsfeni sortimentu jidel prodde tak, Ze novy pokrm nabithe jen v malém

mnozstvi na zgtku obvyklého jidla, kdy je ditjeS€ hladové. Vyvarujete se tim
konfliktd a odmitani.

27.Je vhodné, aby dipomahalo fi pripraw pokrmi, ale pouze vifpack, Ze jde o ovoce

a zeleninu, protoze si k nim vyttimsobni vztah a pak ji mnohem &idkonzumuje.
28.Dit¢ muzZe jist, alesp zpaiatku, véasovych intervalech, které si samaiur
Ani j& nemohu slibit absolutni G&gh, a to ani v fpack, kdy se poda vétSinu dopordeni
realizovat. Nicmé# za pokus to stoji.” (Ft, 2004, 78)

JKrejéi a Schuster (2005) realizovali Geskych Budjovicich netradini pristup ke
snizovani hmotnostidti trpicich nadvahou a obezitou, ktery vychazebwazeni piznivych
zmen v sebekontrole a sebedigttervergnim jégovym tréninkem.ie@dpokladem byl postulat,
Ze kdo si vazi sam sebe, je ochoten s€én#mV ramci timésicniho programu pro i

prepubescentniho a pubescentnibkuvzaznamenali pozitivni vysledky ve snizovahésné



hmotnosti piblizn¢ o 0,5 az 1,0 kg &sicné a sodasré podrobrji nespecifikované zlepSeni
celkové kondice a entaiho stavu déte.” (Suchomel, 2006, 209)

3.3 Rizikové faktory obezity

3.3.1 Poruchy p Fijmu potravy

.Poruchy gijmu potravy se vyskytuji jievaz u divek a mladych Zen a jejich
negastjSimi formami jsou mentalni anorexie nebo mentéiimie. Jde o poruchu, ktera
spaiva v tom, Ze pacientky jsou n@péienym zmisobem zamreny na svééto, hmotnost a
piijem potravy. Cilem obou syndrdime Stihlost a hlavni fftinou je strach z tlougy.

V ptipadech mentélni anorexie jd¢edevSim o extrémni omezovanfijmu potravy, u
mentalni bulimie o extrémnirgjidani spojené sili vyvolavanym zvracenim.” (Kocourkova,
2003, 7)

,onemocrini béhem svého vyvoje z#émilo do zn&né miry swj charakter. Zatimco
v Sedesatych a sedmdesatych letech minulého sppésthZzovala zejména mentalni anorexie
(pan®tnici si jis€ pamatuji znamou modelku Twigy), v letech osmdedatydevadesatych se
setkavame mnohem vice s mentalni bulimii. Spgle jmenovatelem obou forem je touha
zistat Stihlou a &Sinou nespravnarpdstava o vhodné hmotnosti, satepzé smirem
k nizSi vaze. Krora pripadi pIné klinicky rozvinutych existuje je8tvice pacient, kteri trpi
subklinickou formou poruchy fimu potravy, drzi¢asté nebo trvale diety,tfipadré se
piejidaji a nasledn zvraceji, jejich obtize vSak nedostoupi tak dalekdy byly
diagnostikovany a t&ny.“ (Kocourkova, 2003, 8)

,KdyZ pied vice nez Sedesati lety vévodkynWindsdoru prohlasila: ,Zena néie byt
nikdy prilis bohata ani $lis Stihla!“, ugité netusila, jak brzy jeji slova zlidovi a stanou se
nocni marou pro statisice mladych Zen na celémt&vlak maji tyto ne®stnice zhubnout,
kdyZ vydavaji stdle ménenergie, kdyZ se to nelibi jejicklu a kdyZz pravdpodobnost
zhubnuti je u ¥tSiny diet stejna prawgodobnost vyhry v rulé? Vysledny soéet vSeho
snazeni zhubnout jest8inou zanedbatelny. Ty Zeny, kterym se to nahquimldi, musi za
uspch platit nadmirnou cenu.” (Krch, 1998, 5)

,Zenska kréasa je dnes spojovana s kostnatou vyhtibla chlapeckymi étesnymi

proporcemi, pestozZe ¥tSina obyvatel ekonomicky vysiych zemi pibyva na vaze. Jen mén



nez @&t procent Zen vedku mezi osmnacti &iteti lety se nize porovnavat s top modelkou
Naomi Campbellovou, #tici 180 cm a vazici 48 kilogramijejiz postava byla prohlaSena za
perfektni &lo roku 1992. Podohlin,perfektni“ €lesné miry nejenZze odporujtifmzenosti
lidského €la a jsou znamkou spiS chorobnosti nez krasy, raegSinu Zzen Mize byt pokus
priblizit se jim vyloZze® nebezpény. Pokud by cly dosahnout tohoto vzhledu pomoci
omezeni se v jidle a nadmym cvicenim, musely by sniZit mnoZstvi svéllesného tuku na
arovai, kterd znemaiuje normalni funkci reprodgkich hormo a menstruaci. Vigsledku
hladowni by se sotasré vystavily nebezp# vaznych zdravotnich a psychickych probiem
a paradoxé i nebezpéi prejidani. Snad nejbolestjgi by vSak pro & byl nafist €lesnée
hmotnosti jako dsledek pizpasobeni se snizenému energetickédfipmup.” (Krch, 1998, 5)

~Piesto ¥tSina divek ¥ tomu, Ze drzeni diet je normalniigob stravovani. Statastji
vynechavaji skteré z hlavnich dennich jidel, rezolaitodmitaji rtkteré @zné kategorie
potravin nebo jinak dobrovatnhladowji — v zoufalé snaze zhubnout. Rostouci tlak nayzen
nutici je snizovat vdhu a omezovat v jidle fejmmy i z mnohatlanki vénovanym dietam,
jejichz paiet neustale roste. Fingm prostedky, zaplacené za reklaméchto gevazri
dlouhodolé neltinnych, acasto dokonce zdravatnnebezpénych prostedki, se stavaji
vyznamnou polozkou v rozptu fady casopisi, které pak samdejmeé nemaji nejmensi zajem
na zveéejnovani protikladnych informaci.” (Krch, 1998, 6)

~Primysl zam¢feny na hubnuti ma i u nas konjunkturu, jak lze pmait na prodejni
uspsSnosti fiznych dietnich firucek, prostedniki na zhubnuti a nizkoenergetickych
pripravki. Cely tento trend zaseny na kontroludesné hmotnosti je pronikavlustrovan i
zjevnym selh&nim kriénosti @i povolani fiznych diet, jejichZz prodej je (bohuzel) sa$tji
v rukou laiki motivovanych jen ziskem.” (Krch, 1998, 6)
destruktivrgjSi. Tuto skuténost potvrzuji i vysledky naseho vyzkumu. Vice mig¢Ztvrtiny
sledovanych prazskych studentek nebyly spokojenys\san €lem a 69% divek chio
zhubnout, pestoZze nslo normalni &élesnou hmotnost. &Sina z nich jedla nepravideéindeset
procent trglo mentalni bulimii, ktera je daleko nebezpgsi nez pipadna nadvaha.” (Krch,
1998, 5)

~Prolistujte rektery z¢asopis pro mladétende. Ukité¢ v ném najdete reklamu na lakav
vyhliZejici pokrmy, nad kterymi se skihusmivavi a spokojeni lidé. Na dalSich strankéch
spatite krasné Stihlé modelky ¥ilghavych trtkach. Co si vybrat? Jde tdibvec skloubit —
dopat si dobré jidlo a byt jeStdealem Stihlosti?* (Maradova, 2000, 62)



.Na jedné straé se od divek &kava, Zze budou whdolre vdit, Ze dokazi fpravit
rodinnou oslavu, nebudou chyfbna spoléenskych akcich spojenych s nabidkou jidla. Na
druhé stra#é jsme obklopovani fotografiemi Zen, které jsou &mnym symbolem krasy —
jejich postava by #a byt stale vysSi a jejich hmotnost nizsi. Vyravea tomuto ,ideélu” je
pro WtSinu populace nedosazitelné. VEdyodle dnesSnich #&iitek by n€la nadvahu irada
filmovych hwzd obdivovanych ied fticeti lety pro svou dokonalou postavu. Divky se
prirozere chtji libit. 1 chlapci by radi oslnili Stihlou atletkou postavou hrdinakenich filmda.
Jak to z&dit? Neni to snadné odolat Siroké nabidcetzefjSich ,diet” slibujicich perfekt
Stihly tvar postavy. Zazraky se vSak &éd....“ (Maradova, 2000, 62)

,Kdo trpi poruchou fijmu potravy, povazuje sam sebe za r&it®iné tlustého. Jidlo uz
neslouzi k tomu, @Bit pocity hladu. Misto toho se duSevni iebly tiSi hladownim,
zvracenim a fejidanim. Anorektiky jedi malo nebodbec nic, pehnar sportuji a v zrcadle
uz nevidi, Ze jsou opravdu vychrtlé. Buliky bud drzi pisné diety, nebo maji navaly
piejidani se,  kterych swdi velké mnozZstvi jidla a nakonec ho vyzvraci. ddkych
bulimicek se mohou tyto zachvaty Zravosti a zvraceni ogatkovicekrat denhi Nésledky
jsou strasné! Divky, které trpi touto nemoci, nmgitle podlitiny, padaji jim vlasy, zkazi se
jim zuby a nakonec Updnvypadaji. Jsi smiéna s takovou cenou zaddsnou krasu?!" (autor
neuveden¢as. Bravo girl, 2008, 36)

,O poruchach gHjmu potravy swdéi skute&nost, Ze¢lovek pouziva jidlo keSeni svych
citovych problénd. Jidlo pro gho prestava byt jednou ze s@sti Zivota, ale stava se jeho
hlavni naplni. MySlenky na jidloglesnou hmotnost a dietu jsouileZit¢jSi nez vSechno
ostatni. Rodina, itelé, Skolni povinnosti tpstavaji byt dlezité. Tento stav Ize
charakterizovat jako titou zavislost na jidle, ktera se podoba zavisheatalkoholwi jinych
drogach. Poruchamiifpmu potravy trpi v daleko&si mie divky a mladé Zeny nez muzi.”
(Maradova, 2000, 62)

.Pokud hovdime o tom, Ze jdeipvadzri o Zenské a d&f onemocsini, pak je nutno
pfipomenout, Ze u chlapjca muii se vyskytuje rowee, piblizné v pontru 1:10.”
(Kocourkova, 2003, 7)

Rizikové faktory vzniku poruch p¥ijmu potravy

,PTi¢iny poruch pijmu potravy pedstavuji vzajemnou interakci biologickych,
psychologickych, rodinnych a sociokulturnich faktoRizikové faktory vyznamné pro vznik
poruchy maji kumulativni charakter. OdliSeni deteugjicich rizikovych faktoit od vlastnich

projevi poruchy, vazanych na malnutrici a specifickou psyatologii, je snadné zejména u



pacientek s delSim trvanim poruchygkiteré rizikové faktory mohou byt spélee pro
v8echny formy poruch fimu potravy (nap sociokulturg podmirgné zangieni na &lo,
Stihlost, diety), jiné rizikové faktory mohou bypexificky vazané na odlisné formy poruch
piijmu potravy (nap rozdilné osobnostni a rodinné vzorce u anorektickiebo bulimickych
pacientek). Rizikovym faktorem jsou traumatické i#dZ spojené sdem, jidlem a
sexualitou. Tyto zaZitky mohoudpobit v koincidenci s vyvojovym obdobim, kdy dap
nevhodny sexudlni zazitekire byt v mladSim &ku potlateny a v nastupujici adolescenci se
zane @Fipominat s obnovenym traumatizujicim dopadem ndipémi €la a jeho sexualnich
projevi.” (Kocourkova, 2003, 8)

Lé¢ba poruch pfijmu potravy

.Neni snadné fhlizet, kdyZz rkkdo z naSich blizkych trpi poruchouijmu potravy.
Chceme-li mu pomoci, #ti bychom si najit pilezitost o problému s nim promluvit a
doporuit vyhledani odborné pomoci na odbornych pracostigti(Maradova, 2000, 65)

~Postoje pacientek k &&¢ byvaji grinejmensim ambivalentni. Uvadi se, Ze poruchiyru
potravy maji charakter zavislosti a &mit patologické chovani i vriti postoje k jidlu a
vlastnimu &lu je stejr t¢Zké, jako je tomu u pacieit ktefi jsou zavisli na navykovych
latkach.” (Kocourkova, 2003, 13)

»rerapeuticky pistup k osobam, které trpi poruchatijmpu potravy, nabizfadu moznosti.
Na paéatku I&by byva dilezité rozhodovani o tom, zda ma pacientka podstdépbu
v nemocnici, nebo zda je indikovanach@ ambulantni formou. Hospitaligd I&cba je
indikovana zejména tehdy, je-li pacientka vyhublgseu-li Zetelné somatické nésledky
poruchy, méa tedy abnormni jidelni chovani, je-kirpa depresivni porucha a je-liegmé, ze
piipadna pedchozi ambulantni ¢6éa byla neusfgna. V gipadech mentalni bulimie je
hospitalizace indikovana podahn kdyz v tomto pipact nejde o pimé ohrozZeni Zivota.”
(Kocourkova, 2003, 13)

.V prubéhu hospitalizace miva charaktettg multimodalni charakter, ktery kombinuje
vice fistupi a v idealnim fipact se snazi o vytweni individualniho terapeutického planu.
VétSinou se  kombinuji didstupy odvozené od kognitigrbehavioralniho  fistupu,
dynamického fistupu a pistupu systematického. Z forem terapie secasdjji uplatiuje
rezimova léba, psychoterapeutické skupiny, individualni tegapi rodinna terapie. Obsah
byva zandten nejen na samotnou poruchijmu potravy, jeji zvlastnosti a vyznamy, ale také
na osobnost pacientky, jeji vztahy WeFitym lidem, zfsoby, jakym se vyrovnava se

stresem, newdomované souvislosti. e se ukazat, Ze je pr@&Spa rodinna terapie, zvléast



u divek a mladych Zen, pro které je obtizné odpmedaod vlastnich rodi. Uziteiné byvaji
relaxa&ni techniky, arteterapie, muzikoterapie. Farmalagier neni kauzalni ¢éou, ale ma
depresi a Uzkost. Hospitalizace f@aso¥ omezend a v podstatpredstavuje zvladnuti
kritického stavu. K plné zdrav obvykle nestéi. Pokra&ovani terapie v ambulantnich
podminkach byva nezbytné. V procesubl mize kolisat motivace pacientek Kibé.“
(Kocourkova, 2003, 13)

3.3.1.1 Zachvatove pejidani

,K porucham pijmu potravy pafi zachvatove fejidani, kdy lidé jedi velké mnoZstvi
stravy, i kdyZ pra¥ nemaji hlad. Dokonce jedi i takové pokrmy, kténé yibec nechutnaiji.
Jsou ovladnuti pocitem, Ze musi jisehBm dospivani dochaziirad® hormonalnich zmn,
které mohou ovlivnit chiik jidlu, glemeénu Zivin v organismu dasteéné (docasre) i télesnou
hmotnost dospivajicich. Mohou owliovat také naladu, vztah k sblsamému i vlastnimu
télu.” (Maradova, 2000, 63)

3.3.1.2 Mentalni anorexie

.Mentalni anorexie byla popsana jiz vroce 1694 lishgm Iékarem Richardem
Mortonem. DalSi porrné piesné popisy se objevily v 19. stoleti, kdy tutoystiu zachytil
William Gull a Charles Laseque.” (Kocourkova, 2033,

.Mentalni anorexie (MA) je porucha charakterizovargména umyslnym snizovanim
télesné hmotnosti. Termin ,anorexie* vSakize byt v mnohaifpadech zavagici, protoze
nechutenstvi nebo oslabeni chuti k jidlu je spBeekundarnim isledkem dlouhodobého
hladowni, ktery se nemusi vyskytovat u vSech nemocnychnekterych paciernt je
omezovani se v jidle naopak doprovazeno zvysenymera o jidlo (mysli na &), sbiraji
recepty, radi v apod.) a #kdy i zvySenou nebo zéinénou chuti, naflklad na sladké. Jde
ziejme o prirozenou adaptai reakci organismu, stejriak jako v pipact vyrazného oslabeni
chuti k jidlu po rkolika tydnech hladosni. Anorekttti pacienti neodmitaji jist proto, ze by
nentli chut, ale proto, Ze necjt jist, i kdyz to rkdy popiraji, a uvagi rizné (r¢kdy do
urcité miry srozumitelné) isody, pra@ jist ,nemohou”. Jejich averze k jidlu je projevem
nesmtitelného a naruSeného postojeslesné hmotnosti, proporcim a tleas. (Krch, 2005,
16)



.Mentalni anorexie je charakterizovana omezovapiipmu potravy az po uplné odmitani
jidla, nel€ena kowi smrtelt anebo pechazi do chronické mentélni anorexiéi které
nemocni konzumuiji alespozivot udrZujici minimum potravy. Akutni mentalnhaexie
zain& negastji v prabéhu puberty, chronicka forma seipe vyvinout v kazdéméku. Pdet
anorektiki zastaval dlouho relativh konstantni, v posledni délvSak pozorujeme i u této
formy poruchy vztahu k jidlu znepokojujici dat.” (Leibold, 1995, 38)

.Mentéalni anorexii onemocni lidé, kfedrZi tak gisné diety, Ze nakonec vazi niémez
85% své normalni élesné hmotnosti a doslova umiraji hladem. Nikdynegipadaji
dostaten¢ Stihli. Obdobi dospivani seaite stat pro &koho z vas velmi néggemnym. Meni
se vaSedo, stravovaci navyky, fipdstavy o sabi lidech blizkych. Tyto progmy a velmi
rozSteny nazor, Ze Zena musi byt Stihl4, nglea tak niize byt atraktivni, brani dospivajicim
divkam, aby byly spokojené s vlastnigtetn (s tvarem postavy, 8ésnou hmotnosti, s pleti,
s vlasy) a se svym #gpobem stravovani.” (Maradova, 2000, 63)

»+Anorekticka nedrzi dietu proto, aby dosahla zdrav&lasnou hmotnost a udrzela si ji.
Zadna hmotnost ji neni dost nizka. Snazi se zmangovce jidla, jist stdle mé&nPod tlakem
neustalého strachu z nadvahy kombinujgné diety s cwienim. Jidlo se stava jejim
negitelem. Utika od stolu, aby mohla zvracet nebo piimadla. Trpi utk&éou predstavou,
Ze je tlusta, i kdyZ jeji vyhublost vyvolavaéaegni a vyZzaduje &bu. VEtSinou anorektka
popird jakékoli fyzické problémy,iestoze trpi zavrami, ztratou menstruace, omdléva
z podvyzivy. Tvrdi, Ze nema hlad, &tpm mizZe vyhlado¥t doslova az k smrti.” (Maradova,
2000, 63)

PFi¢iny mentalni anorexie

~otejné jako @i jinych fomach manického postoje k jidlu existtgké pro vznik mentalni
anorexie individualni a socialnitipiny. Ziejm¢ teprve tehdy, kdyZz na mladéhtoveka
spolupisobi viceCinitelt, maze propuknout akutni naruziva snaha zhubnout. Rpadbbré
plati v zasadl i zde, Ze nefiznivé osobni vlivy vytvéeji predpoklady pro to, Ze chybny
socialni vyvoj niize vyvolat chorobnou zavislost. VSechi§g¢my onemocgini se sice dosud

nepodailo vyswétlit, ale ty nejdilezitéjSi jsou dnes uz s jistotou znamy.“ (Leibold, 1996)



Jak anorexie napada celé mé télo
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(stazeno dne: 12.11.2007, http://www.pppinfo.czkeyrsejte potize-a.asp)

3.3.1.3 Mentalni bulimie

.Mentalni bulimie ma v Iékiské literatiie historii kratSi. Jako specificky syndrom byla
popsana Gerardem Russellem v roce 1979 a v rode s98nto syndrom objevil v americké
klasifikaci nemoci (DSM-III). Sotasna mezinarodni klasifikace nemoci (ICD-10), kiero
pouzivame u nas, obsahuje syndrom mentalni anoaexientalni bulimie. Bktefi autdi tyto
syndromy strikt neodliSuji a vymezuji pojmy jako bulimarexie nebwe. syndrom jidelniho
chaosu.” (Kocourkova, 2003, 8)

.Mentalni bulimie je porucha charakterizovana zejymé&pakujicim se zachvatyejidani
spojenymi s fehnanou kontrolowkesné hmotnosti. Podobijako anorexie, neni ani bulimie
v medicirt novym pojmem. UZ ndjklad Hippokrates rozliSoval ,boulimos” jako nezdya
hlad od normalniho hladu. Aristofanes, Xenofob Bidanttti autdi spojovali ,boulimos*

s epizodami fejidani vyvolanymi neobvyklou formou hladu (Sturikad993). Novodoba
historie mentalni bulimie ale &ma az v roce 1979, kdy anglicky psychiatr Geratuggell,

v ndvaznosti na pozorovani Marlene Boskind-Lodphblikoval¢lanek, ve kterém pouZil



terminu ,bulimia nervosa“ k popisufiignalki triceti pacient, ktery doplnil detailnim
klinickym popisem skupiny. Pro vymezeni mentalnirbie navrhnul ti zakladni kritéria:
1) silna a nepotkéitelna touha seipjidat,
2) snaha zabranit ,tloustnuti“ vyvolanim zvraceni nefednérnym uzivanim
purgativ nebo obojim,
3) chorobny strach z tlodRy.

Termin bulimie se brzy stakbn¢ uzivanym a nahradil jiné terminy, jako bulimaresebo
hyperorexie. Revzala ho i Americka psychiatrickd komora, kteréoee 1980 zadila
mentalni bulimii do DSM-IIIl. Oproti Russellovi ,vojSi* kritéria vSak vedla k ditému
nadhodnoceni moZznychtipadi. V roce 1987 byla v ramci revize DSM-III-R iZgnéna.”
(Krch, 2005, 18)

Jisté je, ze wady pacientek s mentalni bulimiiggichazelo obdobi mentalni anorexi&j v
omezovanéhoifjmu potravy. V péibéhu Zivota se riize mentalni anorexie a bulimigidtt.
Jde o onemoemi, jehoZz vyskyt se zal rozStovat giblizné od poloviny 20. stoleti.
Jednotlivé pipady byly sice popsany ifide, avSak ke zvySeni vyskytu doslo v poslednich
desetiletich. Je otazkoug¢isn souvisi takovy rozvoj onemoémi v nasi dob. Byva davan do
souvislosti s relativnim nadbytkem potravy, posuandealu krasného lidskehsld smérem
k vétSi Stihlosti a k tzv. zapadnim Zzivotnim hodnotdako je vykon, Usgch a diraz na
individualitu a sebekontrolu.” (Kocourkova, 2003)

,Bulimie piedstavuje dnes pradplodobré nejrozsfensjSi formu chorobného manického
vztahu k jidlu, trpi ji piblizné kazda dvacéata Zzena véku mezi 15 az 55 lety. Bulimie vede
zarover k dvéma extrémnim zjsohim zachazeni s jidlem — nesmirny, @&hmany pivod
kalorii s nasledujicim umysimavozenym zvracenim, jehoZelem je jidlo opt odstranit a
zamezit tak jinak naprosto jistému vzniku nadvargkeé pro lidi, kté jsou zvykli se pejidat
pravidelré, ale bez zavislosti, je sotvarguistavitelné mnoZstvi potravin, které postizeny
dokaze do sebe najednou nacpat. Po z&chvatu draeoshusi jidlo stefhtak nutka
vyzvracet. Za tim &elem drazdi pacienti &tu jicnu prsty, az se jim poidazkonzumované
jidlo témet Uplneé odstranit. \étSinou se vyprazdji tajré po toaletach, protoZze i maniaci
pocituji tento postup jako népozeny a stydi se zajn Pocity hanby a viny pak mohou &@p
vyvolat novy zachvat Zravosti, jindy maji postizetd réjaky cas pokoj. Ale i potom trpi
teZkymi vycitkami swdomi, které skdy mohou kogit zkratovym jednanim.“ (Leibold, 1995,
32)

,Bulimie jsou zachvaty fejidani, pi nichz ¢lovék béhem velmi kratké doby sni velké

mnoZstvi jidla, kterého se vadpsnazi zbavit zvracenim nebo pomoci projimadelinie



obvykle (na rozdil od mentalni anorexie a zachwébov gejidani) nema zasadni vliv na
télesnou hmotnost. Byva proto obt&ini rozpoznat. Buliméky navic své zachvatyrgjidani

a nasledného pédtovani dokazi date utajit. \EtSina divek trpicich bulimii se &aa
piejidat po dlouhodobém hladini. Snazi seifitom nefibrat, proto hledaji &§akou formu
.kontroly* nad jidlem. Zdravotni nasledkyfggidani a nasledného giscovani jsou velmi
zavazné. Bulimiky si mysli, Ze zvraceni jednoduSe zruShék jidla, aniz by po#&m zistaly
ngjaké stopy.Casté zvraceni v3ak vystavuje organismus zvySené@zginpicemz disledky
dlouhodobého hlad@v se projevuji pedevsim v onemoéni jater a u dospivajicich
v poruchachirstu a menstruaiho cyklu.” (Maradova, 2000, 64)

.Cel& situace se zhorsuje jedtm, Ze mnozi bulimii pouZivaji projimadla a ¢opudné
prostedky, aby #astali Stihlymi. Také p tom maji sklon k nesmirnémurghareni, tak ze
nakonec snaseji tyto 1éky v extrégnmysokych davkach, jez by u lidi, kiena & nejsou
zvykli, vedly k otra¥. (Leibold, 1995, 32)

,POZiti projimadel ve skut@osti nema podstatny vliv n&lésnou hmotnost, #igobuje
pouze kratkodobou ztratu tekutin. Bultthy se vSak na projimadlech stavaji zavislé a
nemohou bez nich vy&sovat. Vyvolavani zvraceni épobuje bolesti v krku, onemosmi
jicnu, zvySuje se kazivost zabpod vlivem kyselin ve zvratcich). Pociié dolk se po

kazdém poziti stravy dostavuje pelta zvraceni.* (Maraddova, 2000, 62)

Pri¢iny mentalni bulimie

,Bulimie se ¢asto vyvine z jiné formy manické zavislosti na gidktera nebyla Up#
vylécena. Tak se ndjklad miZe bulimie vyvinout u mentalnich anorekijkkteri se sice
rozhodli ot jist, ale nejsou schopni normalniho postoje kijit) obéznich lidi se bulimie
objevuje jako nasledek tehdy, kdyz pacienti ngclitéle snaset svou nadvahu, ale také se
nedokazi normathstravovat. Rov&¥ u nemocnych latentni manickou otylostiza nakonec
dojit k premen¢ v bulimii, aniz b se stalified tim obéznimi, a to tehdy, kdyZ jejichigna
sebekontrola selZze. Za hlavniiginu bulimie u mnohych pacieinize povazovat to, Ze diky
své vycho¥ maji sklon k nadirnému gizptisobovani se socialnim tliék a Ze za zadnou
cenu nechlyi byt ndpadnymi. Dbaji na to, aby bezpodndiiezistala zachovana neporuSena
zevni fasada, jak tomuripykli v rodicovském dom. Tomu odpovida, Ze bulimii jsou séin
zavisli na migni sowasné spolkinosti, a proto se také nekriticky podrobuji médidealim
Stihlosti.” (Leibold, 1995, 36)



Jak bulimie napada celé me télo

(staZzeno dne: 12.11.2007, http://www.pppinfo.czkogsejte potize-b.asp)



3.3.2 Ostatni rizikové faktory

Cukrovka - Diabetes mellitus

.Diabetes mellitus 1.typu se objevujeepazi v détstvi a mladSim &ku. Jeho vyskyt je
okolo 0,4 % populace. Naproti tomu cukrovka 2.typuypickd pro dosfie, hlavré obézni
pacienty. V souvislosti s prudkym rmidtem nadvahy a obezity v populaci stoupa i mnozstvi
diabetiki 2.typu (nyni okolo 7% populace) a haéwoe o hrozici epidemii cukrovky 2.typu.
Pokud se vyskyt obezity nezmensi, tak kazdyi tAmertan narozeny v roce 2000 v Zi¥ot
onemocni cukrovkou! fsledkem obou tyjp cukrovky jsou pozdni komplikace podnsiré
zejména poskozenim malych i velkych cév (selhadvite slepota, infarkt myokardu,
mozkova pihoda, amputace dolnich kawiin), které jsou néastjSi pricinou nemocnosti a
amrtnosti diabetik. Ischemickd choroba srdtd, infarkty myokardu a cévni mozkové
piihody jsou u diabetik 2-3x ¢as€jSi nez v ostatni populaci, ischemicka choroba igbln
koncetin se vyskytuje dokonce 2@astjSi. Poskozeni malych cév oka je das&jSi pricinou
oslepnuti wbec. Diabetes mellitus zkracuje Zivotiprrné o 8-10 let, v odborné literatel
byva oznaovan jako ,tichy zabij&. Pricina cukrovky 1. a 2. typu je odliSn&. Hlavni hormon
regulujici hladinu cukru (glykémii) v krvi -inzulie vytv&en beta bilkami Langerhansovych
ostravka slinivky brisni. Snizuje glykémii tim, Ze podporuje vychytavgtukdzy ve svalech,
jatrech a v tuku. Nemocni s DM 1.typu nevyivalastni inzulin v dsledku znieni beta
burgk autoimunitnim zaktem. Co pesrg je pricinou rozvoje tohoto z&tu neni dosud zcela
jasné. Vime jen, Ze je nutn&ité geneticka dispozice a praygbdobré spolupisobeni virové
infekce. K nakaze¢mito viry mize dojit ve velmicasném obdobi,skdy i pred porodem. V
diusledku nedostateé a postuph viabec zadné tvorby inzulinu vélé dochazi k
hyperglykémii. Zcela odliSnouftfginu ma DM 2.typu. Podstatou tohoto onem#inje
porucha reaktivity tkani na inzulin, kterého je peuelativni nedostatek. Ve srovnani se
zdravymi mohou mit tito nemocni hladiny inzulinukdace vysSi. Hovidme o inzulinové
resistenci. NejasgjSi pricinou rozvoje tohoto onemoéni je Zzivotni styl spojeny s
nedostatkem pohybu igjidanim a vznikem obezity. &8ina nemocnych trpi jeStdalSimi
poruchami jako jsou vysoky krevni tlak, zvySenama tuki a kyseliny moéové v krvi. Tyto
odchylky dohromady tvd tzv. metabolicky syndrom (syndrom X, Reatrernsyndrom).”
(stazeno dne: 19. 9. 2008 http://www.ordinace.ankek/cukrovka-diabetes-mellitus/

ZvySena koncentrace cholesterolu a tuk



»Z Krevnich tuki (lipidtd) maji nej¥tSi vyznam cholesterol a triglyceridy. \éld¢ jsou
transportovany ve fortndrobnych tukovycttastic (lipoproteif) o rizné velikosti, sloZzeni a
hustot. Cholesterol je latka tukové povahy, ktera jgqzenou sotasti bugk lidského &la.
Dostava se do organizmu hlavn zivaiiSnych zdraoj, ale také je tvien @imo v naSeméde.
Cholesterol (stefh jako ostatni krevni lipidy) je wele prenasen pomodiaste&ek, kterym
iikame lipoproteiny. Jsou sloZeny z tu& bilkovin. A pra¥ vzajemny pordr téchto dvou
zakladnich satasti utuje rekteré jejich charakteristické fyzikalni viastnogtgdle kterych je
muzeme rozliSovat. Pokud lipoprotein obsahuje vidd twez bilkovin, pak ma nizsi hustotu
nez voda a ozrtajeme jej jako LDL (low density lipoprotein = lipagtein 0 nizké huste},
pokud obsahuje vice bilkovin a méétuku, ma vysSi hustotu nez voda a howve o HDL
(high density lipoprotein = lipoprotein o vysokéstag). Cholesterol, ktery se navdze na
takovy lipoprotein a vytvid s nim jeden komplex, pak vlastmozliSujeme podle jeho
.prenaseée”. LDL cholesterol (,Spatny cholesterol*) povazme za Skodlivy, protoZze jeho
vysok& koncentrace zvySuje riziko vzniku smte cévnich onemoemi. V této forng je
cholesterol transportovan cévnifeisttm do okrajovych tkani a je tak uma@rano jeho
piipadné negativnigsobeni na cévni&ty (ukladani do shy cév). Naopak HDL cholesterol
(,hodny cholesterol) je pro nastignivy, protoze pokud je ho v organismu dostatek,
vyrovnava Skodlivy efekt ostatnich tula vySe zmi#né riziko tak sniZuje. HDL cholesterol je

LS4

transportovan z krevnihi@&cisté do jater a tim fisobi proti usazovani cholesterolovych plat
rizikovy cinitel pro vznik aterosklerozy (kornati tepen) a ischemické choroby sidie Mezi
negasgjSi priciny fadime genetické vlivy a také nevhodny Zivotni Styktazeno dne:
19.9.2007, www.obezita.cz/rizikovefaktory)



Vysoky krevni tlak (hypertenze)

,10 — 15 % dos@ého obyvatelstva v Evrgpa USA ma zvyseny krevni tlak. ¥eské
republice byl zji&n vysoky krevni tlak u 11 % osob starSich 15 let. fdzvoji vysokého
krevniho tlaku se podili obezita, stres, nedostéyelcké aktivity, konzumace alkoholu a
nadnérny prijem kuchyiské soli. Krevni tlak se fyziologicky zvySuje skem, takze i jeho
hodnoty je pdeba hodnotit s ffhlédnutim k ¥ku. Vysoky krevni tlak je zakladnim
piedpokladem vzniku srde¢ cévnich onemoami.* (stazeno dne: 19.9.2007,

www.obezita.cz/rizikovefaktory)

Srdecné cévni onemockni (kardiovaskularni onemocreéni)

~Srdeéné cévni onemoani pati mezi nemoci ,moderniho &a“. Na jejich vzniku se
podili fada jinych onemoemi a rizikovych faktol, jako je vysoka hladina cholesterolu,
vysoky krevni tlak, cukrovka, obezita a mnoho a&lSiMezi srdéné cévni onemoaini
fadime nap anginu pectoris, ischemickou chorobu grdekteré mohou vyustit néilad v
infarkt myokardu nebo mozkovou mrtvici. Kardiovakkmi onemoc#éni bohuzel pedstavuji

ARy

(stazeno dne: 19.9.2007, www.obezita.cz/rizikoviefigh

Nékteré typy nadoria

,BYl prokadzan vztah mezi zvySenotidsnou hmotnosti spolu s energetickifi$ bohatou
stravou a vznikem rakoviny tlustéhaesta, prsu, ledvin, @dozniho ¢ipku a jinych orgai.
Napriklad rakovina tlustého igva, jinde vzacna, je vigmyslovych zemich po rakowrplic
nejszngjSim pripadem zhoubnych nadorV Ceské republice mé incidence nétddlustého
streva a konéniku jiz fadu let stoupajici tendenci a zaujimame viedpi misto ve si¢.”
(staZzeno dne: 19.9.2007, www.obezita.cz/rizikoviefigh

Artréza velkych kloubt

,Je prokazano, Ze nadgmmou €lesnou hmotnosti trpi viechny velké kloubysketCasté
jsou také bolesti zad. Diky obezise tak omezuje pohyblivost.” (stazeno dne: 19®720
www.obezita.cz/rizikovefaktory)
Ostatni onemocrni a poruchy

- Onemocgni zlwniku

- Psychické poruchy a deprese

- Gynekologické poruchy, poruchy plodnosti, komatik v €hotenstvi



- Hemeroidy

- DuSnost

- Periferni cévni onemoéni

- Zlugové kameny

- Zacpa

- Divertikulitida (zart strevnich vychlipek)

- ZaZivaci potiZze a paleni zahy

- SniZeni imunity

- Bolesti klouli a zad

(stazeno dne: 19.9.2007, www.obezita.cz/rizikovefigR

~Srdetné cévni onemoaini, vysoky krevni tlak a cukrovka patbohuzel, v nasi zemi
mezi nefasgjSi priciny umrti obyvatelstva. Proto nadvaha a obezitarewsiavuji jen
esteticky problém, ale hlavrzdvazny zdravotni problém, ktery bystélim- ve spolupraci s
VaSim lék&em — urychleatesit.” (stazeno dne: 19.9.2007, www.obezita.cXavefaktory)

3.4 Vyziva

LVyZiva pati k dilezitym ¢initelam vngjSiho prostedi, které ovliviuji zdravi ¢lovéka.
Zpusob, jak se stravujeme, je nedilnou &mti naSeho Zivotniho stylu. Strava, jejiz sloZeni
neodpovida fyziologickym nardkn organismu, rize byt gicinou celétrady zavaznych
chorob. Pokud chceme byt zdravigsy spokojeni, @i bychom se stavovat v souladu se

zasadami zdraveé vyzivy.” (Maradova, 1998, 37)



3.4.1 VyzZivova hodnota potravy

»VyZivova (nutricni) hodnota potravy vyjadje, do jaké miry fijimana strava vyhovuje

tomu, co organismus pebuje, a to po strance:
a) energetické paeby (energetickd hodnota potravy)
b) potreby jednotlivych Zivin (obsah a kvalité@ifpmnych Zivin)

K velmi zavaznym faktamm, které ovliwuji vyZzivovou hodnotu potravy, pattakeé
hygienicka jakost a zdravotni nezdvadnostusledku nedostat@ého dodrzovani pozadavk
hygieny nmiZze potrava obsahovat choroboplodné mikroorganisebo mikroby, které svou
cinnosti nepiznivé meéni jeji vzhled, wini, chu’ nebo dokoncegsobi vznik jedovatych latek.”

(Maradova, 1998, 37)

Energeticka hodnota potravy

,Denni poteba energie je kryta zakladnimi Zivinami (bilkovitia sacharidy a tuky)
obsazenymi v potrav Optimalni podil Zivin v nasi straye: bilkoviny 10 — 12%, tuky 10 —
20 %, sacharidy 68 — 80%. Latkovoiep¥nou gijaté potravy ziskava organismus energii
nezbytnou pro:

a) bazalni metabolismus (zakladiémpenu)

Tuto energii pakebuje k Zivotwilovek, ktery je v naprostém fyzickém i psychickém klidu
lehce odny, leZici gi pokojové teplat, nejmér 12 hodin po poslednim jidle. Velikost
zakladni pemeny zavisi na ¥ku, pohlavi, velikosti svalové hmoty, etmim stavu, klimatu.
S pibyvajicim wkem klesa, u zen je nizsi nez u raukizkost a nervové vy zvysuji
napsti ve svalech i za relativniho klidéjmz je zvySena i zakladnitggmeéna. V tropech je
bazalni metabolismus niZSi nez v polarnich krajieké hem dlouhého hladéni zakladni
pieména klesa.

b) zpracovani aipmenu potravy

Po podani stravy piEba energie vasta. ZvySeni latkovéeipmeny z&ina jiz kthem jidla
a korti po 4 — 12 hodinach.”

c) tvorbu tepla

Energie paiebna k udrzentltesné teplotgini 75% ztrat ziskané energie.

d) pracovni vykon



»Vykonnost zavisi naétesném i duSevnim stavu organismu. Zvlastni enietgenaroky
m& organismus Vv obdobi astu, v thotenstvi nebo v souvislosti s probihajicim
onemocgnim.”

(Maradova 1998, 39)

Biologicka hodnota potravy
Biologicka hodnota potravy je dana obsahem Ziviotra.

Bilkoviny
.Bilkoviny patii vedle tuki a sacharitl mezi tzv. hlavnicili zakladni Ziviny a jsou to po
strance chemické slozZité organické latky, obsahdpisik. Jsou ifitomny ve vSech hikach
Zivocisnych i rostlinnych organisiin avSak ve velmi nestejném mnozstvi. Maji v Zivéolim
jakési udtedni postaveni, a to jak z hlediska stavby, takhlediskacinnosti, nebé jsou
souwasti dilezitych stavebnich struktur (kosti, svaly, vazivédk (Einnych latek, jakymi jsou
enzymy a hormony. Snadno bychom si vS8ak mohli vgovat dalSi nesmigvyznamné
latky, v nichz jsou bilkoviny nepostradatelné: otm@ latky, nosie kysliku, latky spojené
s cédi¢nosti aj. UZ z tohoto kratkého a zdaleka ne Uplingltu vyplyva vyznam bilkovin a
také pestra paleta poruch, jez mohou byt s nedestatbilkovin ¢i s poruchou jejich
metabolismu spojeny.” (Hejda, 1985, 29)

,BYly prokazany v bukach vSech Zivych organismJsou obsazeny ve svalech,iZik
vlasech, vkrvi aj. Tvh priblizné 19% hmotnosti lidského éla.  Bilkoviny jsou

nenahraditelnou saéasti vyzivy:

slouzi jako material pro vystavbélésnych tkani,
- maiji vliv na latkovou fenmenu (tvorba travicicht®v),
- pusobi na penos ddicnych znak,
- ovlivauji ¢innost nervové soustavy,
- dodavaji energii.

Denni poteba bilkovin zavisi na mnoha faktorech. Je vygitském wku, v €hotenstvi a
pii kojeni, @ namahavé praci,ipsportu. ZvySuje se v zavislosti na fyziologické&tavu
organismu (u nemocnychiiporarénich apod.).” (Maradova, 1998, 40)

»Zdroje bilkovin jsoucetné a pochézeji jakiiSe Ziv@isné, tak i rostlinné. Obeémplati, Ze
bilkoviny ZivatisSného fivodu maji hodnot¥jsi a cengjsi sloZeni nez bilkoviny z potravin
rostlinnych. Podélo se experimentatn prokazat, Ze uzné neplnohodnotné bilkoviny

rostlinného jvodu se mohou navzajem doplat a vysledna biologickad hodnota ¢&sin



bilkovin je vySSi. V piznivém gipadt dokonce tak vysoka, Ze se blizi hodnogkterych
bilkovin ZivatiSného fivodu.” (Hejda, 1985, 29)
.RozliSujeme bilkoviny:
a) zivocisné (biologicky Uuplné) — obsazené v mase, mléegjch,
b) rostlinné (biologicky neuplné) — obsazené vdostach, kvasnicich,
obilovinach.

Bohatym zdrojem bilkovin je maso (obsahuje jichekol20%), vejce, mléko a ndiéé
vyrobky, zrostlinnych potravin lu&tiny, soOja, podzemnice olejna. Obiloviny obsahuji
bilkovin mér.” (Maradova, 1998, 40)

~Potraviny obsahujici rostlinné bilkoviny maji byasads dopkovany potravinou
ZivociSného fivodu. Kvalitu utitého druhu bilkoviny vyjaflijeme tzv. biologickou
hodnotou, ¢imz rozumime pogr hodnoty zkoumané bilkoviny k standardni bilkayin
uzivané jako r&itko.” (Hejda, 1985, 33)

.,Novymi bohatymi zdroji jsou potraviny vyr&hé z bilkovin, ziskanych z rostlinnych
surovin. Velmi oblibené je tzv. sGjové maso (ze g@jobené potraviny fjpominajici maso),
s6jové napoje a dalSi vyrobky (syr tofu, sojova tama, séjovy jogurt aj.). Z pS&nié mouky
Ize wvyrobit i vdomacnosti bilkovinny koncentrat I$EN, vyuZivany zejména ve

vegetarianské kuchyni jako ndhrada masa.” (Maradt®@8, 40)

Tuky
»TUKY jsou energeticky nejbohatSi zivinou, nélpeden gram poskytnéltl plnych 37,7 kJ,
zatimco bilkoviny a sacharidy po 16,7 kJ. Jsou ‘8k& Zivinou, o jejimzZ vztahu k lidskému
zdravi se nejvice mluvi a piSe.” (Hejda, 1985, 37)
» TUKY jsou vyznamnou slozkou naSi stravy, n&bo
- jsou bohatym zdrojem energie,
- chrani organismusied &tSi ztratou tepla,
- jsou ochranou pro viiii organy,
- jsou zdrojem dlezitych (esencialnich) mastnych kyselin a vitaimin
rozpustnych v tucich,
- dodavaji potra& vhodnou strukturu,ffiznivou vini a chu,
- maji vysokou sytivost.
RozliSujeme tuky:



a) nasycené — jsou obsaZzeny v Zgmych potravinach — v mase a mlécé#, p
nadbytu poSkozuji zdravi, @gobuji choroby srdce a cév (obsahuji cholesterol),
podporuji vznik obezity, nddorovych onemeai)

b) nenasycené — jsou obsaZeny v rostlinnych potrakirgdaybach, maji lepsi
stravitelnost, neobsahuji cholesterol, dokoncevauiji snizovani hladiny rizikového
cholesterolu v krvi. Pro potravitgké &ely se z nenasycenych tuKoleji) vyrabsji
ztuZovanim pevneé tuky.” (Maradova, 1998, 40)

.,R0zeznavame v zasaduky ZivatiSného @vodu a rostlinného gwvodu, gicemz mezi
prvni pa&itdme maslo, hazi a skopovyij, veprové sadlo, dibezi tuky, rybi a dalSi tuky,
u nds malo obvyklé. Mezi rostlinné tuky papredevSim #zné druhy rostlinnych ol&j
(sojovy, sluneénicovy, iepkovy, podzemnicovy, Klkovy, Inény, makovy aj.), dale kokosovy
tuk a ztuzené tuky. Ve statistickych vykazech sa g&azuji i margariny, které se ovsem
mohou vyrabt i z tuki ZivociSnych. Jednotlivé druhy jedlych tiulse navzajem liSifpdevsim
zastoupenim mastnych kyselin.” (Hejda, 1985, 37)

»VyZivova hodnota tull je dana jejich slozenim, ale i obsahem dalSiak|gimiz se tuky
pii vyrobé obohacuji — vitamiln mineralnich latek aj. Kvalitu tuk ovliviiuji podminky
skladovani, technologické postupy pejich ziskavani zfrodnich surovin i zfisob jejich
zpracovani f pripraw stravy v domacnosti.“ (Maradova, 1998, 41)

.,Ro0zezndvame mastné kyseliny nasycené i(ngmlmitova, stearova, myristova),
nenasycené s jednou dvojnou vazbou {nalejova, erukova) a nenasycené s vice nez jednou
vazbou neboli polenové (napinolova, linoleova, arachidonova). Rostlinnéjelebsahuji
vétSi mnozstvi nenasycenych kyselin a ty jim daveiutou nebaidsi konzistenci, zatimco
tuky ZivaeiSné obsahuji &tSinou kyseliny nasycené a ty jim pigguji konzistenci tuhou.”
(Hejda, 1985, 37)

Sacharidy

Mrivriw s

kryto az 70% energie p@bné pro svalovou praci. Jednodussi sacharidy idpgajavinam
piijemnou chd. Ze slozZi¢jSich sacharidl jsou dilezité Skroby (obsazené v bramborach,
obilovinach a lu&ninach), které by ®y vnaSi stray vyznami prevladat.”
(Maradova,CSc., 1998, 41)

.Sacharidy hradi neptSi podil z pijaté davky energie, u naSeho obyvatelstva to
predstavuje asi 55-60 %. Ve vygiwbyvatel rozvojovych zemi je toto procento ¢edaleko

vySSi a nefidka se uvag]i hodnoty kolem 80 %. i#iS vysoky podil sacharidna naplni



energetické davky znamena stravu pom malo hodnotnou, chudou zejména bilkovinami a
také levnou. Energie, kterou ziskavame ze sadhngedskuténé levrejSi a rekdy podstatiy
levrejSi nez stejné mnozstvi energie z bilkovinggwou i z tuk.” (Hejda, 1985, 60)

,Sl0Zité rostlinné sacharidy tviosvym objemem hlavni slozku potravyizmive ovliviuji
strevni mikrofléru (prosedi ve stew) a peristaltiku (pohyb &b steva slouzici k posunu
obsahu stva). Vlaknina (Spatnstravitelné sacharidy) chraniésu stevni ed pisobenim
cizorodych a zejména rakovinotvornych latek tim,jé@ena sebe vaze, i tim, Ze zrychluje
posun potravy #kvem a zkracuje tak dobuugpbeni &chto latek na $evni stnu.”
(Maradova, 1998, 41)

.Sacharidy jsou pro nasigdevSim zdrojem energie a fEiiujeme je jak pra&innost
svalstva, tak i mnohych dalSich orgaiNeni vSak lhostejné, v jaké podakacharidy doéta
dostavame. LéKajsou proti vysoké spéebs cukru a povaZzuji ji za rizikovy faktorkterych
chorob masového vyskytuidtlevsim je pravghodobné, Ze lidé, kiejedi hodr cukru, si tim
mohou pocase vyvolat manifestaci cukrovky, ktera by se jirak. pi sttidmé spatebs —
titeba neobjevila dbec, nebo alespio pozdji. Uvazuje se o jakémsi ,\erpani“
Langerhansovych osivka ve slinivce BiSni, v nichz se tvd hormon inzulin, ktery ma
klicové postaveni v latkova@mené sacharid.” (Hejda, 1985, 64)

.Sacharidy jsou obsazenyrqulevSim v potravinach rostlinnéhdivodu. Jednoduchym
sacharidem je glukdza, ktera je vyitwaa v rostlinachip fotosyntéze. Nachazi se ve vinnych
hroznech (hroznovy cukr). Je sagti tzv. ,unglé vyzivy“ podavané nemocnymiimo do
Zily. Sacharidy sladké chuti se ozop jako cukry. Cukr BZné¢ pouzivany v domacnosti —
sachar6za — je déb rozpustny ve vad Primyslow se vyrabi z cukrovky nebo cukrové
titiny. Spoteba sachar6zy by neéfa na osobu j@sahnout 20 kg za rok. Aniz si to pin
uvédomujeme, snime cukru mnohem vice. Nepouzivanmjgje ke slazeni. Velké mnozstvi
je ukryto ve slazenych napojich, bonbdénetibkolact a mownicich. Rejidani sladkostmi
vede kéasEjSimu vyskytu zubniho kazu a obeézitCukr v kombinaci s tukem zanechava
dlouhotrvajici pocit nasycenosti, proto maiky podavame na zé&w hlavniho jidla.”
(Maradova, 1998, 41)

Mineralni latky

.Mineralni latky se do organismu dostavaji s patmami i napoji, i vdechovani a
v malém mnozstvi i if@s pokoZzku. FestoZze se v poslednich letech r@ik§gjich prijem
v Iékové forn¢, za nejvhod§Si zdroj povaZzujeme pestrou stravu. Mineralni yagdni

v organismuradu vyznamnych funkci, kazdy prvekt$inou rékolik sowasré. Pro podporu



zdravi je nutny nejenifjem jednotlivych prvk v urcittm mnozstvi, ale i dodrzeni jejich
vzajemného pomru (nagiklad vapniku, fosforu a Kéiku pro stavbu kostni tké&hNekteré
minerdlni latky patbujeme dennv davce stovek miligratn(vapnik, hacik, fosfor, sodik,
draslik, sira) jiné v davkach mnohem mensSich —ogikamovych, jakoby ve stopach (stopové
prvky — méd’, Zelezo, zinek).” (Maradova, 1998, 42)

~Metabolismus mineralnich latekéetré fosforu v koste ovliviiuje hormon gstitnych
télisek (tzv. parathormon). Nedostatek fosforizm byt po dlouhou dobu nepisdinut a je
kompenzovan fosforem z rezerv. Po jejicikerpani dojde ke kostnim zZmam ve smyslu
meknuti kosti. Fosfor ma velky vyznanti gtavie kosti a take b jejich neustale probihajici
piedsta¥ v dosglosti. Kostni tk& zbavena vody sestava asi ze 70 % z mineralniek.tat
(Hejda, 1985, 157)

-MnoZstvi mineralnich latek, které by &o byt zajiSéno vyzivou, zavisi nactesné
hmotnosti, energetické gets, schopnosti vyuzit dodavané latkyi@inou klesa sdkem).
ZvySuje se ughotnych a kojicich Zen tipnadnérném poceni, silném fjymu a @i nekterych
chorobach. Pé¢bu mineralnich latek vyragmvliviiuje psychicky sta¥lovéka, zvySuje se ve

stresovych situacich.” (Maradova, 1998, 42)

Vitaminy

»Vitaminy jsou biologicky vyznamné latky, které gamnezi latky ochranné. Organismus si
je WwtSinou nedovede vytvi, proto je musi fijimat s potravou. Nejvhodsim zdrojem
vitamini je pestra strava. Syrova nebo S&upravena zelenina a ovoce, celozrnné vyrobky a
semena, maso, vejce, mléko a ¢nk vyrobky. Vitamin D se ke tvari vlivem slunéniho
z&eni, rekteré vitaminy (nap biotin, vitaminy skupiny B aj.) fite vytv&et i stevni
mikroflora. Vitamin A se vde tvai z karotef prijatych v zelenig a ovoci. Aktualnim
problémem satasnosti jsou mmyslow vyrobené vitaminové ifpravky. Mohou byt
doplikem stravy v dof kdy je vitamiri nedostatek, i zvySenych narocich v démemaoci,
v rekonvalescenci (zotavovani ptekonané nemoci), v obdobkigi se chipkové epidemie,
v souvislosti s pdebou zvySeného vykonu. Nél by nahrazovat pestrou, na vitaminy

bohatou stravu.” (Maradova, 1998, 42)

Voda
,voda je stalou a nepostradatelnou slozkou lidski&key podobs jako €la jinych ¢leni

Zivocisné i rostlinnétise. Uz porarné maly uUbytek vody véle zpisobuje &Zké poruchy



zdravi a pozéji dokonce smrt. ¥lo dosglého ¢lovéka obsahuje 64 az 70 % vodylot déti
porgkud vice, &lo starych lidi naopak mén(Hejda, 1985, 195)

,voda je nezbytnou sasti naSi stravy. Neustéle jlijpmame (s tuhou potravou, napoji,
v disledku latkové femeny), a vydavame (dychanim,u%, mai, stolici). Deng
potrebujeme asi 3 litry vody, z toho nejnéh,5 litru v napojich. ® nedostatku vody dochazi
k odvodréni organismu spojenému s velkou Unavnosti. Naptgrykv horkém prosedi
nejlépe os¥Zi a zaZzene Zite by mel mit chu’ kyselou, mirg trpkou a teplotu 8 — 10 °C.
Muze obsahovat i mineralni latky.” (Maradova, 1998) 4

,Clovek ziskava voduiemi zmisoby: jako tekutinu v napojich a tekutych pokrmegakp

souwast pevnych potravin a poktii (Hejda, 1985, 195)

3.4.2 Cesta ke zdravé vyziv é

.rradiéni ¢eskd jidelniek vykazuje nadgrny obsah zivéiSnych tuki, cukru, soli a
nedostatek vlakniny atkterych vitamiri. Jime ¥tSinou vice, nez ptebujeme. Tento Zisob
stravovani finasi zvySeny vyskyt zavaznych onem&n(nemoci srdce a cév, cukrovka,
nadorova onemoeni zazivaciho Ustroji), kterd jsou i veld@stou picinou umrti. Akt jidla
v minulosti patil a stale pai (snad ve vSech civilizacich) k vyznamnym poditk Ackoli
obecr plati znamé fislovi, Ze ,hlad je nejlepSi kucia piesto stravnici, pokud mohou,
uprednosiiuji ve svém jidelrdku ty pokrmy, které vyvolavaji celkové uspokojenp@hodu,
neba” maji gijemnou chd.” (Maradova, 1998, 45)

»Tak jako se mini ostatni podminky naseho Zivotag¢nhse i naSe vyZivajdbaze si tyto
zmeny vzdycky dosti newdomujeme a byvameigkvapeni, mame-li moznost srovnavat.
Vrcholovi sportovci z roku 1949 dostavali na séedini k okédu porce masa o sedmdesati
gramech, tedy asi tak velké, jako mivame dnes wdwiivjidelrt. Jaky je to rozdil proti
biftekim pres cely tali, na které si potrpi¢ba hokejisté ¢kterych stai.” (Hejda, 1985, 206)

Zasadni znEny v jidelni¢ku

Snizit energeticky pFijem

~Zakladnim ukazatelem pro posouzeni nadrosti energetickéhoifpmu je stala dlesna
hmotnost a v denni Ziwtpocit hladu a nasycenosti. Ten vSak bya&to otupen zalibou
v piejidani, konzumaci nevhodnych potravin s vysokymsablem cukru a tuku. @anske
poruSeni $tdmosti v jidle (oslava narozenin) zpravidla niesagbi tloustnuti, nelboorganismu
funguji mechanismy, které jednorazoviejpdeni vyrovnavaji. AvSak soustavngejfani



spojené s nepravidelnosti v jidle nuitrede k obezé Obezita pinasi vazna zdravotni rizika,
nadnérné zatzuje srdce, pate klouby, omezuje desny pohyb, zvySuje nebezje
onemocgni srdce a cév, vysokého krevniho tlaku, cukrowksniku nadoit strev, dtlohy,
prsu, snizujedesny mivab, je @i¢cinou negijemnych psychickych stavZvySime pohybovou
aktivitu, sportujeme. Vyuzijeme kazdoufilpzitost krychlé chzi a fyzické praci,
nepouzivame vytah, na nakup chodinggéky, najdeme stas na prochazku. Pocitu nasyceni
dosahujeme potravinami s nizkym obsahem cukru a.tdkme pomalu, jidlo vydatn
zapijime nepslazovanymi napoji, népjidame se. DodrZujeme stravovaci rezim (jime
alespa pétkrat deng).” (Maradova, 1998, 47)

Snizit spofebu tuki, zejména nasycenych

.Nadbytetny privod tuki ma za néasledek obezitu se vserislddky (vysoky krevni tlak,
opotebeni klould, vznik aterioskler6zy (nemoci srdce a cév)iigpevaze tuk obsahujicich
cholesterol, nadorova onemeai, onemoctni zlwniku a stev. Jime libové maso. Libové
maso pouzivdme i do masa mletého. Mleté masdeme doplnit ovesnymi vixami,
s6jovym granulatem apod. Alespgednou tydg do jidelnéku zaadime méské ryby. Maso
howzi a vepové nahradime masem z naté dhibeze (kie, kiita) nebo masem krélm.
Uzeniny omezime na minimumiiPhakupu mlénych vyrobki sledujeme Udaje o sloZeni
uvedené na obalu. Davam#egnost nizkottnym ml&nym vyrobkim (syry do 30% obsahu
tuku, mléko a jogurty do 2% obsahu tuku). Do jidkn zaadime netény tvaroh nebo
podmasli. Smetanu, Slefka, zmrzliny jime jen vyjiméné. Maslo nahrazujeme rostlinnymi
tuky, nejlépe ve formoleji. Tydre nejime vice neZitZloutky. Omezime pokrmy smazené
ve velkém mnozstvi tuku (ve fritovacich nadoba¢tjtové pokrmy jiz ¥tSinou nemastime.
K tepelnym Upravam pouzivame mikrovinny nebo hodkimsny okev.* (Maradova, 1998,
47)

Snizit spofebu cukru

,CUkr (fepny) nedodava organismu Zadné biologicky cennéy,lge pouze zdrojem
Nadnerna spoteba cukru je zdravi Skodliva, nebgodporuje vznik zubniho kazu a
zpasobuje obezitu. Spibu cukru omezujeme postuprsnizime slazeniaje, kavy, kakaa.
Pijeme neslazené mineralni vodyi&@dni nepislazované vy misto peslazenych limonad
(nap. cola). Kompoty nahradimeterstvyym nebo mrazenym ovocem a zeleninou.

V doporuwenych recepturach snizujeme davku cukru, nahradvamglkou nebo jinym



korenim. Nenakupujeme sladkosti do zasoby, nenechawsenky, bonbony¢okoladu
volné na stole. Nezastavujeme se zbte pied cukrarnou, chuna sladké uspokojime
cerstvym ovocem nebo malym mnoZstvim ovoce suseh@Waradova, 1998, 48)
Snizit spofebu kuchyiske soli

.,Nadmeérné soleni mze mit za nasledek vysoky krevni tlak. Omezimerégh& ptipraw
pokrmi, misto soli pouZijeme suSenoutagou zeleninu, lib&ek, cesnek, citrbnovoutavu,
uzeniny a uzena masa v jidékii omezime na minimum, z jidelniho stolu odstranstdeku
k dosolovani, misani slanych krekemraSid nahradime praZzenou kukei nebo bohatym
sortimentem celozrnnychdiyek, hotové polévky a oniiy ,v s&ku“ a konzervy vyuzivame

jen vyjimené.” (Maradova, 1998, 49)

Zvysit prijem vlakniny

.Vlaknina je obsazena v obilovinach, l&Sinach, zeleni&@ a ovoci. Neobsahuji ji
potraviny Ziva&iSného fivodu. Pro nasi vyzivu ma velky vyznam, nébmaphuje travici
soustavu, vyvolava pocit sytosticitom neni zdrojem energie, upravuj@nost stev, chrani
strevni sliznici a tim snizuje riziko vzniku nadgrsnizuje hladinu cholesterolu v krvi, ma
antisklerotickeé tinky. Jime pevazré celozrnny chléb a gevo. Nékolikrat tydné zarazujeme
lustniny (fazole, soju, hrackpcku). Denr jime nejmén %2 kg ovoce a zeleniny a alesipd
IZice ovesnych viek. LuSEniny piidavame do polévek, salatzapékanych pokrin Vlocky
a sojovy granulat fdavame od mletych mas. Vyuzivame vyrébke so¢ji. Do pé&va

pouzivame celozrnnou moukuj. ¢ast mouky celozrnné.” (Maradova, 1998, 49)

Zvysit spotiebu ovoce a zeleniny

»Zelenina a ovoce jsou pro zdravi nezbytné pro bbseneral, vitamimi a viakniny.
V¢étSina zeleniny ma nizky obsah energie, takze jenmgiZkonzumovat prakticky neomezené
mnoZzstvi, az do pocitu nasyceni. Omytou zeleniouaxe bychom @i mit vzdy pripravené
v chladntce k gimému pouziti. Davame i@dnost syrové zelenina ovoci, salaty
pripravujeme podle chuti a fantazie neome&zennejlépe denh Stai i suroviny cenoy
dostuprjsi (mrkev, zeli, cibule apod.). Tepélmpravujeme zeleninu nejlépe dusenim bez
tuku nebo mikrovinnym alevem. Pouzivame i zmrazenou zeleninu (dostupnavéesm@o
cely rok, snadna¢aso¥ nenargna giprava). Misto mogniku podavameerstvé ovoce.”
(Maradova, 1998, 50)

Zménit slozeni stravy a stravovaci zvyklosti



.Zakladem zdraveé Zivotospravy je dodrzovaniit@ho stravovaciho rezimu (stravovat se
pravidelrg, nejlépe ptkrat deng). Zmenit stravovani by netho znamenat, Ze seipravime o
pozitek z jidla. | zdrava stravaude byt chutna. St jen vyzkouSet nové varianty Upravy,
vyuzit své kuchiské ungni. Pomoci si mizeme argumentem: ,Uzeninu kéa — tu podava

jen ten, kdo nema fantazii“. (Maradova, 1998, 46)

3.4.3 Vyzivova pyramida

.~Jde o gehledné, snadno pochopitelné grafické schémagtiyfici, jakym zpgisobem by
mely byt konzumovany tzné potraviny uitého druhu. Pro tyto dely jsou potraviny
sdruzovany do zakladnich skupin, k nimz se p#ika@i dopordeni formou ,konzumujte
denrg tolik a tolik porci“, gipadré ,konzumujte velmi sidme“. Jednotlivé skupiny potravin
se poté vrsi na sebe, a to tak, zZe ty, kterych &e&komzumovat nejvice, tviozakladnu a
v dalSich, ¢im dal ,uzSich* patrech jsouwazeny potraviny s postupnse snizujicimi
doporienymi davkami. Ty potraviny, které byém byt konzumovany jen velmi §tdme,
jsou uvedeny na vrcholu pyramidy. Jednoduché, smamichopitelné schéma, kterému by
mél rozumet kazdy. Skuténost je pesto jina! TotiZ jina je proto, Ze malokdo si tesistém
prostuduje a poté se jifidi.” (Foit, 2004, 130)

»~Jednoduchou poiitkou pro sestaveni zdravého jideku pro dti je vyzZivova pyramida.
Od dosplacké varianty se zasatimeliSi, ale zohletluje velikost porci a také specifické
naroky rostouciho organismuétd Dit¢ samokejm¢ potrebuje vice mléka a nidych
vyrobki jako zdroj vapniku pro stavbu kosti, &ddind daleko naléhajsi potebu tekutin a
vySSi potebu Zeleza, které je h@mobsazeno v mase, rybach, aledfitkové kapust,

brokolici nebo Spenatu.” (stazeno dne: 6. 7. 2088y.mojerama.cz)



(stazeno dne: 6. 7. 2008, www.mojerama.cz)

Z&kladna
,TVOIi ji tzv. cerealni produkty, to znamena potravingobené z obilovin. V saiasné
vyZzivé to jsou chléb a @évo, ryze, Estoviny, pizza, obilovinové vitky a snési znamé jako
.Snidaiové ceredlie“. Tyto potraviny, ifestoZze pvodné obsahovaly vSechnyitzakladni
Ziviny (bilkoviny, tuky a sacharidy) ve vhodném p#m a ve vysoké kvab{ jsou diky
praimyslovému zpracovani a nutnosti je ,stabilizovagpitké pevahou sachanid Misto
pavodnich kvalitnich firodnich tuki jsou gidavany tuky nekvalitni, ztuzenétigemz mnohé
z nich obsahuji nevhodnvelkd mnozZstvi kuchiské soli ifadu aditiv a jsou ochuceny
jednoduchymi cukry. fsto je odbornici povazuji za zaklad lidské vyzavydoporguiji.”
(Foit, 2004, 131)
»Prvni skupina tvé nejvice porci v jidelgku.
e détimezi 1. a 2. rokem: 1-2 porce denn
o détimezi 2. a 4. rokem: 2-3 porce denn
* déti nad 4 roky: 3-4 porce deaén
» dosgly 3-6 porci
Potraviny jsou zdrojem energie, vlakniny a vitatpizejména skupiny B. Obsahuji také
vapnik a Zelezo, ale mé&émez maso a mléko. Jedna porce je 1 rohlik nebskag¥s hrnku
varené ryze, dstovin, jahel apod., ¥ hrnku ovesnychddk nebo ceredlii. Davejtagrinost
tmavému a celozrnnému dreu a ryzi natural ped bilym pe&ivem a modnymi vyrobky s
vySSim obsahem cukru. Stalétsi diraz kladou odbornici na celozrnné vyrobky, které



obsahuji hod#& viakniny. Vedle celozrnnych obilnin se na steiryznamné misto pyramidy
dostavaji rostlinné olejerdpkovy, sluné&nicovy, olivovy, sojovy), které se dopa@uji
piidavat do jidel, protoZe jsou zdrojem nezbytnychasycenych mastnych kyselin.” (stazeno

dne: 6. 7. 2008, www.mojerama.cz)

Druhé (vySSi, avSak znatelttméné obsazené) patro

.Potraviny zde ztazené by rlly tvofit druhou nejasgji pouzivanou skupinu. Jsou
rozckleny do dvou samostatnych podskupin, reprezenthjicidroje ochrannych latek,
vitamini, minerati a vliakniny. Jsou to zelenina (2-3 porci) a ovoekprece).” (Fét, 2004,

s 132)
.Energeticka hodnota zeleniny je mala, ale bohastaupeni zeleniny v potraje pro
zdravou vyzivu zasadni. Detwbychom ngli snist 300-500 g zeleniny.
o détimezi 1. a 2. rokem: ¥%2-1 porce dénn
o détimezi 2. a 4. rokem: 1-2 porce deénn
* déti nad 4 roky: 3-4 porce de#in
* dosply 3-5 porci.

Jedna porce je 1&t8i paprika nebo mrkev, listre velkd miska salatu, ¥2 hrnkutemé
zeleniny 1 sklenice zeleninové&yy. Zelenina je zdrojem vldkniny a vitaminFredevsim
vitaminu C, beta-karotenu a kyseliny listovéil&ité jsou i mineraly — draslik, kok a
fosfor. Davejte pednost syrové zelenin kratkému duSengi mikrovinné gipraw pred
varenim, aby nedoslo ke ztéatennych latek. Salatyipravujte s olejovou zalivkou,iezité
pro vstebani vitamif rozpustnych v tucich. Barevné druhy obsahuji Bqohovitaminu A:
paprika, rajata, mrkev, Spenat, brokolice. Listova zelenindghata na cennou, ale velmi
citivou kyselinu listovou. Pozor na nadmou spotebu brambor, kde zalezi natgpbu
piipravy. Doporduje se pedevSim prosté vani nebo p&eni ve slupce na plechu (ne v
alobalu). Brambory vzhledem k vysokému obsahu 3keohliky rychlé metabolick&gmene
zvysuji hladinu krevniho cukru po jidle.” (stazeshwe: 6. 7. 2008, www.mojerama.cz)

~Stejné jako zelenina je ovoce nezbytnou &asti vyvazeného jidekku. Pozor na obsah
cukru u rgkterych drulii ovoce.

e détimezi 1. a 2. rokem: 1-2 porce denn
o détimezi 2. a 4. rokem: 2 porce denn

déti nad 4 roky: 2 porce dearmosgly 2-4 porce



Jedna porce je 1 jablko, banan, ¥z hrnku drobnéboegvl sklenice 100% dzusu. Ovoce je
zdrojem vitaminu C, beta-karotenu, drasliku a pektiOvoce podavejtéerstvé a syrové.
Ponerné Setrné je zmrazovani, naopak kompotovarienamarmelady a neSetrné skladovani

zisk vitamini vyznamm snizuji.” (stazeno dne: 6. 7. 2008, www.mojerainp.

Treti (jeS® uzsi) patro

,V Ném jsou ot zastoupeny dvysamostatné skupiny potravirigpistavuji zakladni zdroje
bilkovin (proteirii). Je to mléko, jogurt, syry (2-3 porce) a masbyryuseniny, vejce,
orechy (2-3 porce).” (Fa, 2004, 133)

,D &ti potrebuji vapnik z mléka a migych vyrobki pro stavbu kosti. Vhodné jsou i
zakysané miné vyrobky s probiotickymi bakteriemi.

* détimezi 1. a 3. rokem: 1-2 porce deénn
e déti nad 4 roky: 1-3 porce de#éin
* dosply 2-4 porce

Jedna porce je 1 sklenice mléka (250 ml), 1 jogB@t g syra, 40 g tvarohu. MIéko a
mlé&né vyrobky jsou tllezitym zdrojem dote vstebatelného vapniku. Kysané rmné
vyrobky podporuji ist spravné sevni mikroflory. Kysané miiné vyrobky, jogurty, kefiry
nebo teba acidofilni mléko jsou dob stravitelné a upravujitetvni mikrofloru. Pro omezeni
Zivocisnych tuki ve stra¥ jsou lepSi nizkottné varianty. Ale pozor! Nizkotmé a odtianéné
mléko nejsou vhodné pro malétii protoZze nedodaji tolik energie a obsahuji maltuku
rozpustnych vitamit A, D, E a K. MIéko a mi&né vyrobky konzumuje spiSe v naghmém
mnoZstvi. Ke slovu by proto #ly piijit zejména zakysané niéé vyrobky.Maso, dibez,
ryby, vejce a lughiny, arechy, v €chto potravindch se nachazejfedevSim ZivéisSné
bilkoviny a tuky, proto musime davat pozor nélpg vybér konkrétnich jidel.” (stazeno dne:
6. 7. 2008, www.mojerama.cz)

» détimezi 1. a 3. rokem: %2-1 porce dénn
» déti nad 4 roky: 1-1,5 porce de&in
* dosply 1-3 porce”

»~Jedna porce je 70 g masaybeze nebo ryby, 1 vejce, ¥z hrnkuemych lu&nin, 2 Izice
orechi. Tyto potraviny jsou zdrojem Zi¢@gnych bilkovin a tul, vitamini skupiny B (B12),
Zeleza a dalSich mineralnich latek. Davejtedpost bilému masurgd ¢ervenym. Maso by
nentlo byt twné a nafiklad kiZze z dfibeze obsahuje hodrcholesterolu. Vejce vt rad;ji

natvrdo kwili riziku salmonel6zy. Uzeniny, hamburgery, paStilsalamy a parky dbec



nejsou vhodné ani pro dase, natoz pro é&i. Ryby je vhodné zadit do jidelndku alespa

2x tydre pro lehkou stravitelnost, obsah vitaminu D, jodesgncialnich mastnych kyselin.
Orechy jsou sice tiné, ale obsahujiutezité a prosgsné nenasycené mastné kyseliny. Jejich
konzumace je prodi prospgsSna. Obavana vejce, pokud se jedi v rozumiité max. 1 denf
jsou pro di¢ pros@sna, protoze cholesterol je nutny pro stavbwkuostouciho organismu.”

(stazeno dne: 6. 7. 2008, www.mojerama.cz)

Vrchol pyramidy

»TVOFi ho potraviny, které se maji konzumovat velniidsteé — tuky, oleje a sladkosti. Je
to skupina velmitznoroda, proto ji nelzeipsrEji charakterizovat.” (Fit, 2004, 133)

»TUKy a cukr jsou symbolicky na vrcholu pyramidyppoze &chto potravin bychom i
jist co nejméa. Pati sem nagiklad maslo, rostlinné tuky, oleje, majonézy, poarda,
kiupky, slané pochoutky, susSenky, kaddzmrzlinagokolada, sladkosti, cukr, slazené napoje.

* VvSichni: 0-1 porce dern

Potraviny obsahujici tuk nebo cukry mivaji nizkgdivnou hodnotu, dodavaji energii, ale
obsahuji jen mélo vitamina mineral. Davejte pednost rostlinnym tukm, které obsahuji
esencialni mastné kyseliny a antioxida vitamin E.“ (stazeno dne: 6. 7. 2008,

WWW.mojerama.cz)

3.4.4 Vzorovy jidelni éek a ukazkoveé recepty

,ve formulaci jidelnéku vychazim z toho, Ze vyvoj zazivaciho traktwtditie Zejme
v podstat ukonien, i z toho, Ze neni nutné p¥bbvat vyraznou fevahu mlénych produki a
tuka. Hlavni jidla mohou byt kombinaci polévky a hlawmichodu. Ale nemuseji! (Fo
2004, 154)

Vzorovy jidelni¢ek pro déti od 3 do 6 let
PONDELI
Snidag:

P&iené topinky (nasucho) se skad a maslem nebo maslovou ramou, mandlové mléko

Presnidavka:



Cerstvé ovoce, jogurtovy napoj

Ohked:
Brokolicovo-mrkvova polévka s kuki¢no-vaje&nymi noky, ragata plréna Slehanou kinou

naslano

Sv&ina:

Domaéci pernik s ovocnym jogurtovym krémem, ovoeajy

Vecere:
Téstoviny s duSenou mrkikou a cuketou, sypané strouhanym syrem a poktékygm

kecupem,éerstva zeleninova’ava

UTERY
Snidag:

Celozrnny chléb s maslovou ramou a medem, ovéangebo sklenka UHT mléka

Presnidavka:

Ovocny salar siechy a bilym jogurtem

Ohed:
DuSené rybi filé se zeleninovou ofkéu, duSené kukice s mrkvi, véené brambory,
bylinkovy ¢aj (Ize také pouzit klijen rybu a zeleninu, nebo jen brambory a zeleninu)

Svaina:
Ovocna kaSe (s#s mixovaného ovoce &wdkych piskol s jddem, pipadré dochucené bilym
jogurtem)

Vecere:

Livaneky s boivkami nebo jinym drobnym ovocem, bylinkowsgj nebo alternativni mléko

STREDA
Snidag:

Kukuti¢na kaSe s ovocenserstva ovocnatava



Presnidavka:
Celozrnny chléb se zeleninovou pomazankay,

Ohked:
Husté polévka z vyvaru ziiho masa beztZe a kosti se zeleninou, nadrobno krgjenym

masem a stovinami, pipadre i s bilymicinskymi houbami

Svaina:

Pohar zterstvého ovoce stechy, ipadre i s pudinkem z maizeny a ze séjového mléka

Vecere:

Brambory péené ve slupce, fina, salat Zerstvé zeleniny

CTVRTEK
Snidag:

Ovesna kaSe &rstvym ovocem, ovocniaj

Presnidavka:
Strouhané jablko s mrkvi a citronovaiagou, gipadré — byla-li slabsi snidan- i s kouskem

domaciho perniku

Ohked:
Varenacocka nenastavovana moukou, ,ztracené” vejce, sdtgsaného zeli (jen zeli, troSka

oleje, gipadre i krajena cibulka)

Sv&ina:

Slehany netény tvaroh se Slehanytierstvym véenym Zloutkem a melasovym cukrem
Vecere:
Vareny kukdic¢ny klas, bramborova kaSe, bylinkovgj (misto klasu Ize pouzit smkukuice

a mrkve)

PATEK



Snidag:

Kiehky chléb Wassa s pomazankou z ramy a medu, sgeaniynky

Presnidavka:

Koktejl z alternativniho mléka&rstvym ovocem

Ohked:
Prirodni platek z ktecich prsiek, dusSena ryze

Sv&ina:

Jahlovy pudink (nékyp) s hrozinkami, duSenym ovoeedechy

Vecere:

Zapékané ryzovestoviny se zeleninou, zalité bylinkovym jogurtovyiresinkem

SOBOTA
Snidas:
Kiupava placka z musli s povidly politd jogurtem, @y@ skdéici, piéipadré slazena medem,

ovocny¢aj

Presnidavka:

Rohlicek kup&ek (rozpéeny) s maslovou ramou, ovoce

Oobed:

Husty vyvar z kieeciho nebo kraliho masa s krgjenym masem a se zeleninéstavinami

Sv&ina:

Ovocny salat siechy
Vecere:
Fazole (pedem v#ené) zap&ené spolené se zeleninou a vanymi brambory, salat

z ¢inského zeli

NEDELE



Snidas:
Topinky nebo rohtiky kiup&ky, potené maslovou ramou nebo maslem, s medem, sypané
seznamem, sklenka UHT mléka

Presnidavka:

Domaci pernik &erstvé ovoce

Ohed:
Lehky zeleninovy vyvar se srazenym vejcem, ryZeunghtnebo hada indianska, frodni

petené kiuteci nebo kiti ,nudlicky”, zeleninovy salat

Svaina:

Makovec z jahel a mouky s ovocenielity tekutym pudinkem z maizeny, ovoctg)

Vecere:
Platky mozzarelly, r&pt, trocha olivového oleje, bily toastovy chléb
(Foit, 2004, 154)

Ukézkové recepty:

Kruti prsa s brokolici

150 g katich prsou

malé brokolice

tii vejce

houby

Kruti prsa uvéime v nesolené vaéda totéz udlame s brokolici. Mezitim podusime houby a
uvaime vejce natvrdo. Poté nandameitkrprsa na tafi a obloZzime brokolici. Vejce
rozkrojime a odélime Zloutky a bilky, bilky idame na tafi a doplnime fipravenymi
houbami.

(Chaloupka, 1999, 79)

Séjova pochoutka

150 g s6jového masa

pulka ¢inského zeli, pazitka

s6jova oméka



Sojové maso uvane,cerstvecinske zeli a pazitku nakrajime na nokiji. Na talfi zakapeme
varené sb6jové maso sojovou ofkéu, gidame nakrajené&inské zeli a posypeme jemnn
nasekanou pazitkou.

(Chaloupka, 1999, 80)

Zelené fazole po italsku (2 porce)

500 g zelenych fazoli

trochu maskeé soli

400 g ragat

1 Y Izice za studena lisovaného olivového oleje

1 1Zicka bylinkové soli

1-2 1Zikky nasekaného oregana

1-2 1Zzicky nasekaného rozmarynu

Fazole ¢istime, oplachneme, pokud jeba, odvldknime a nakrajime na 3 cm dlouhé kousky.
V lehce osolené vadpovaime 15-18 min., aZ trochu Zknou. Mezitim rajata Kizem
naizneme, kratce spiane a sloupneme. ¥izneme bubaky a r&@gta nakrajime na&iSi
kousky. Olivovy olej rozelejeme v hrnci a raata na 8m podusime. #dame slité fazole,
promichame a vSe ochutime bylinkovou soli, oregaaeazmarynem.

(Ursula Summ, 1998, 91)

Porek s mletym masem a rajaty

2 porky (cca 5009)

1 % IZice masla

350 g ho¥ziho mletého masa

500 g rafat

1-2 1Zicky vegetarianského zeleninového vyvaru (instanta$ek)

1 I1Zicka mletého rozmarynu

1 IZicka oregana

2 IZice smetany

Porek @istime, podéla rozpilime, omyjeme a nakrajime na tenka k&b Maslo rozpustime
v hrnci a opgeme mleté maso. Potoniigame porek a na malém plameni kratce podusime.
Obc¢as promichame. Mezitim omyjemedatp a bubakyyiizneme. Rdjata nizeme oloupat,

potom je roZtvrtime a rozmixujeme. R&tové pyré fidame k mletému masurifjeme 1/8 |



vody, okdenime zeleninovym vyvarem, rozmarynem a oregan&tani pod pokkkou na
mirném ohni nechdme 15-18 miniia
(Ursula Summ, 1998, 78)

Ovocny salat Princ

cerstvé ovoce: ananas, buoky, jahody, jablka

cerstvé nebo kompotovakiémrazené batvky nebo jiny typ lesniho ovoce

mleté liskové &sky

ovesneé viloky

100% ananasovy dZus

piipadreé nekolik détskych piskot

Krajené ovoce smichejte s trochoue®ného dZzusu a posypte v pohatieahy a vigkami.
Lze pouzit i banany kiisowasre, nebo misto jiného ovoce.

(Foit, 2004, 165)

Mrkvovy salat

20 spa@enych hrozinek

1 velké jablko

piipadré med nebo javorovy sirup

1 velka mrkev

1 |Zice bilého jogurtu

Ovoce a mrkev omyjte, oloupejte, nakrajejte a sejteh Ridejte jogurt a sirup.
(Fait, 2004, 172)



4 Vysledky

4.1 ZS Dukelska

Charakteristika skoly:

Zakladni 3kola, Dukelskad 11Ceské Budjovice sdruZuje zékladni 3kolu ¢etns
odloweného pracovists 1. - 5. rénikem v Novych Ho&ovicich, Skolni druzinu na obou
pracovistich a Skolni jidelnu na odt@mém pracovisti. Skola je Gplna s gniky po dvou aZ
trech paralelnichiidach. K 30. 9. 2006 #a Skola 655 7aku. Skola je undisa v centru
mésta uteky MalSe a parku. Podsklepertgpodlazni budova Skoly byla postavena v roce
1912. Skola neni bezbariérova. Ke 3kot#épa Skolni dvr, kde je zamkovou dlazbou
vyznaeno Histé pro vybijenou, pro koSikovou zabudovany koSe, stedy pro stolni tenis a
now vybudované doskaste. Pres Skolni dir je Skola propojena z&sBenym koridorem se
Skolni jidelnou, ktera je samostatnym pravnim skibja. Je zakladni Skolou s razsiou

vyukou hudebni a vytvarné vychovy.

Tab. Prehled pohybovych aktivit v Fidach na ZS Dukelska

1A 1.B 1.C
05/06| 06/07| 05/06| 06/07| 05/06| 06/07 | cetnostf procentq
HRY NA ROZVOJ RYCHLOSTI| 8 5 | 14| o0 11| 38 19,6
GYMNASTIKA 12 | 12 | 7 | 23| _ 15[ 69 35,6
MiCOVE HRY 12| 14| 11| 8| g 6 51 26,3
ATLETIKA 4 5 4 9 ‘% 2 24 12,4
TANEC 0 2 0 0| g 0 1,0
PLAVANi 0 0 0 0 E 0 0 0,0
VYCHOVA KE ZDRAVI 1 3 10 5,2
CELKEM 39 | 39| 38| 41 37 | 194 [ 1000

Na ZS Dukelska se v prvnictidach ¥nuji nejvice gymnastice, tarquistavuje 69 hodin,
tj. 35,6 % z celkového gtu 194 hodindlesnych vychov. Nasleduji ji @ove hry, ty maji 51
hodin, tj. 26,3 % z celkového @oi hodin. V prvni tidach ¥tSinou gevladaji v méovych
hrach fizné formy vybijené. 3. misto zaujimaji hry na rgayehlosti - 38 hodin, tj. 19,6 %.
Déle nasleduje atletika, ta ma 24 hodin, coz jel 24, Za ni je vychova ke zdravi, ma 10

hodin, tj. 5,2 %. Nasleduje ji tanec s 2 hodinatpi,l,0 %. Plavani v 1ridé¢ neabsolvuiji,



proto ma 0 hodin, tj. 0,0 %. V této tabulcé&iame vidt, Ze se lisi péet celkovych hodin
jednotlivych tid a ra@nika, je to z divodu odpadani hodin, vyliet nacviovani na besidky
atd.

Tab. Prehled pohybovych aktivit ve 2idach na ZS Dukelska

2.A 2.B

05/06 | 06/07 05/06| 06/07| cetnost| procentd
HRY NA ROZVOJ RYCHLOSTI[ 0 3 2 4 9 5,7
GYMNASTIKA 16 12 | 11 7 46 29,3
MiCOVE HRY 8 11 11 14 44 28,0
ATLETIKA 5 3 0 2 10 6,4
TANEC 0 0 1 0 1 0,6
PLAVANI 10 10 | 10| 10 40 25,5
VYCHOVA KE ZDRAVI 0 1 4 2 7 4,5
CELKEM 39 40 | 39| 39| 157 100,

Ve 2. tidach na ZS Dukelska se nejvice 2ami na gymnastiku s 46 hodinami, tj. 29,3 %
z celkového pé&tu 157 hodin dlesnych vychov. Za niésné nasleduji miové hry s 44
hodinami, tj. 28 %. Déle je plavani se 40 hodinami25,5 %. Ve 2.tidach absolvuji Zaci
plavecky vycvik. Na 4. mistvidime atletiku s 10 hodinami, tj. 6,4 %. 5. migaujimaji hry
na rozvoj rychlosti s 9 hodinami, tj. 5,7 %. Nasledie vychova ke zdravi se 7 hodinami, tj.
4,5 %. A jako posledni je tanec s 1 hodinou, §.%. V této tabulce fZeme vidt, Ze se lisi
pocet celkovych hodin jednotlivychritl a ra@&nikd, je to z divodu odpadani hodin, vylet

nacviovani na besidky atd.



Tab. Prehled pohybovych aktivit ve 3idach na ZS Dukelska

3.A 3.B
05/06| 06/07| 05/06| 06/07| Cetnost| procenta
HRY NA ROZVOJ RYCHLOSTI| 7 10 4 8 29 18,4
GYMNASTIKA 14 4 2 5 25 15,8
MiCOVE HRY 8 14 11 12 45 28,5
ATLETIKA 1 0 1 0 2 13
TANEC 0 0 3 0 3 1,9
PLAVANI 10 | 10 | 10 | 10 40 25,3
VYCHOVA KE ZDRAVI 2 3 5 4 14 8,9
CELKEM 42 | 41| 36| 39 158| 100,

Ve 3. ¥idach na ZS Dukelska vidime, Ze nejvice se&ajinna méové hry, ty maji 45
hodin, tj. 28,5 % z celkového o 158 hodin d¢lesnych vychov. Nasleduje plavani se 40
hodinami, tj. 25,3 %. | vaiétich fidach absolvuji plavecky vycvik, proto nasledujavdini se
40 hodinami, tj. 25,3 %. Na 3. migsou hry na rozvoj rychlosti s 29 hodinami, tj.,48%.
Déle je vychova ke zdravi se 14 hodinami, tj. 8,%%bni je tanec se 3 hodinami, tj. 1,9 %. A
jako posledni je atletika, té bohuzel ipata této Skole jen 2 hodiny, coz je 1,3 %. V této
tabulce nizeme vidt, Ze se lisi p&et celkovych hodin jednotlivychéitd a r@nikad, je to

z divodu odpadani hodin, vyligtnacvtovani na besidky atd.

Tab. Prehled pohybovych aktivit ve 4idach na ZS Dukelska

4. A 4.B
05/06| 06/07| 05/06| 06/07| cetnost| procenta
HRY NA ROZVOJ RYCHLOSTI| 13 | 12 | 13 2 40 24,4
GYMNASTIKA 13 | 12 7 7 39 23,8
MiCOVE HRY 11 11 8 24 54 32,9
ATLETIKA 3 2 7 0 12 7.3
TANEC 0 0 0 0 0 0,0
PLAVANI 0 2 1,2
VYCHOVA KE ZDRAVI 6 17 10,4
CELKEM 43 | 41| 41| 39 164| 1000

Ve 4. tidach na ZS Dukelska se nejvice 2#na micové hry, ty maji 54 hodin, tj. 32,9
% z celkového p&iu 164 hodin dlesnych vychov. Nasleduji hry na rozvoj rychlosdGs
hodinami, tj. 24,4 %. Za nimi je gymnastika s 3%imami, tj. 23,8 %. Za gymnastikou
nasleduje vychova ke zdravi se 17 hodinami, t¢ 20, poté je atletika s 12 hodinami, tj. 7,3

%. Za atletikou je plavani se 2 hodinami, coz & %, Jako posledni je tanec, ktery skbn



s 0 hodinami, tj. 0,0 %. V této tabulceibeme vidt, Ze se lisi p&et celkovych hodin
jednotlivych tid a ra@nika, je to z divodu odpadani hodin, vyliet nacviovani na besidky

atd.

Tab. Prehled pohybovych aktivit v 5idach na ZS Dukelska

5. A 5.B 5.C
05/06| 06/07 | 05/0§ 06/07| 05/06| 06/07| cetnost| procentq
HRY NA ROZVOJ RYCHLOSTI| 19 15 7 8 0 49 25,4
GYMNASTIKA 8 10 16 7 13 o 54 28,0
MiCOVE HRY 10 7 14 9 17] & 57 29,5
ATLETIKA 1 6 3 9 6 % 25 13,0
TANEC 0 0 2 o 3 1,6
PLAVANI o | o 0 2 o 0.0
VYCHOVA KE ZDRAVI 1 1 3 2,6
CELKEM 39 39 | 41| 38| 36 193 | 100,0

V 5. ttidach na ZS Dukelska se nejviasavali mgovym hram, které #ly 57 hodin, tj.
29,5 % z celkového gtu 193 hodin dlesnych vychov. Déle byla gymnastika s 54 hodinami,
ti. 28,0 %. Za gymnastikou jsou hry na rozvoj rgsti se 49 hodinami, tj. 25,4 %. Poté
nasleduje atletika s 25 hodinami, tj. 13,0 %. Zatikbu je vychova ke zdravi s 5 hodinami,
ti. 2,6 %. Tanci sednovali 3 hodiny, tj. 1,6 %. Plavani 5.¢rdky neabsolvovalygili ma 0
hodin, tj. 0,0 %. V této tabulcetheme vidt, Ze se lisi peet celkovych hodin jednotlivych
tiid a r@&nika, je to z divodu odpadani hodin, vylistnacviovani na besidky atd.



4.2 ZS Kubatova

Charakteristika skoly:

Zakladni Skola Kubatova je se z&m®nim na basketbal, plavani, aerobic a atletikuziabi
moznost sportovhzaloZzenym #dtem gihlasit se do 6.ifdy pro Skolni rok 2008/2009 (jiné
rocniky pouze s omezenym gem). V této Skole jsou takédy se vSeobecnym za&benim,
kde je mozno rozvijet mj. jazykové dovednosti formmlitelnych gedneta. DalSi moznosti
mimoskolnic¢innosti je nepovinny anglicky jazykémecky jazyk, rusky jazyk, francouzsky
jazyk, informatika, florbal, volejbal atd. a dal§buzky dle zajmu &i. Skola je vybavena na
velmi dobré darovni odbornymi ¢ebnami biologie, chemie, fyziky, vytvarné vychovy
s keramickou peci, dilen pro pracoviinnosti, informatiky, informanim centrem
s gipojenim na internet, céou kuchyikou a Zakovskou knihovnou. Skola ma velkou
télocvicnu (40 x 20 m) s vybornym materialnim zazemiminaya florbal, basketbal, ...

a venkovni aredl s atletickou drahou.

Tab. Prehled pohybovych aktivit v ¥idach na ZS Kubatova

1.A 1.B 1.C

05/06| 06/07] 05/06| 06/07| 05/06| 06/07| etnost| procentg

HRY NA ROZVOJ RYCHLOSTI| 6 12 6 12 13 49 23,7
GYMNASTIKA 12 | 13 | 14| 20| _ 12 71 34,3
MiCOVE HRY 9 12 6 5| @ 13 45 21,7
ATLETIKA 8 1 10 3 ‘% 1 23 11,1
TANEC 1 0 0 2 | g 1,4
PLAVANI o lolofol|g 0 0,0
VYCHOVA KE ZDRAVI 4 0 16 7,7
CELKEM 40 | 44| 42| 42 39 | 207 | 1000

Na ZS Kubatova se v prvnictidach wnuji nejvice gymnastice, targuistavuje 71 hodin,
tj. 34,3 % z celkového gtu 207 hodindlesnych vychov. Nasleduji je hry na rozvoj rychiost
ty maji 49 hodin, tj. 23,7 % z celkovéhodmw hodin. 3. misto zaujimaji #dvé hry se 45
hodinami, tj. 21,7 %. Déale nasleduje atletika, #& 28 hodin, coz je 11,1 %. Za ni je vychova
ke zdravi, ta ma 16 hodin, tj. 7,7 %. Poté je tas®8 hodinami, tj. 1,4 %. Plavani v flid¢
neabsolvuji, proto ma 0 hodin, tj. 0,0 %. V tétbuiee mizeme vidt, Ze se lisi peet
celkovych hodin jednotlivychtid a r@niki, je to z divodu odpadani hodin, vyiet

nacviovani na besidky atd.



Tab. Prehled pohybovych aktivit ve 2idach na ZS Kubatova

2.A 2.B

05/06| 06/07] 05/06| 06/07| cetnost| procenta
HRY NA ROZVOJ RYCHLOSTI| 7 6 8 7 28 18,2
GYMNASTIKA 14 9 18 9 50 32,5
MiCOVE HRY 8 5 4 3 20 13,0
ATLETIKA 0 7 0 11 18 11,7
TANEC 1 0 0 0 1 0,6
PLAVANI 8 7 10 6 31 20,1
VYCHOVA KE ZDRAVI 2 2 0 2 6 3,9
CELKEM 40 | 36 | 40| 38| 154 1000

Ve 2. ¥idach na ZS Kubatova se nejvice #inna gymnastiku, ta ma 50 hodin, tj. 32,5
% z celkového p&iu 154 hodin dlesnych vychov. Ve 2.ridach absolvuji Zaci plavecky
vycvik, proto nésleduje plavani s 31 hodinami2f,1 %. Za nim nasleduji hry na rozvoj
rychlosti s 28 hodinami, tj. 18,2 %. Dale jsoucavié hry, ty maji 20 hodin, tj. 13,0 %.
Nasleduje atletika s 18 hodinami, tj. 11,7 %. Reteéychova ke zdravi, ta ma 6 hodin, tj. 3,9
%. Jako posledni je tanec s 1 hodinou, tj. 0,6 %@ty tabulce rizeme vidt, Ze se lisi p&et
celkovych hodin jednotlivychtid a ranikd, je to z divodu odpadani hodin, vylet
nacviovani na besidky atd.



Tab. Prehled pohybovych aktivit ve 3idach na ZS Kubatova

3.A 3.B

05/06| 06/07] 05/06| 06/07| cetnost| procenta
HRY NA ROZVOJ RYCHLOSTI| 11 5 13 5 34 21,7
GYMNASTIKA 1 10 4 15 30 19,1
MiCOVE HRY 13 5 13 8 39 24,8
ATLETIKA 1 6 0 3 10 6,4
TANEC 0 0 0 0 0 0,0
PLAVANI 10 10 10 10 40 25,5
VYCHOVA KE ZDRAVI 1 1 0 2 4 2,5
CELKEM 37 | 37| 40| 43| 157 1000

Ve 3. tidach na ZS Kubatova vidime, Ze nejvice hodin lir&@plavanim, to ma 40 hodin,
ti. 25,5 % z celkového @tu 157 hodin dlesnych vychov. | verétich tidach absolvuji
plavecky vycvik. Dale se za¥tuji na méové hry, ty maji 39 hodin, tj. 24,8 %. Nésledujy hr
na rozvoj rychlosti s 34 hodinami, tj. 21,7 %. dennje gymnastika s 30 hodinami, tj. 19,1
%. Déle je atletika se 10 hodinami, tj. 6,4 %. HAatkou je vychova ke zdravi se 4 hodinami,
ti. 2,5 %. Tanci se tytorfidy vibec ne¥novaly, proto je p&et hodin 0, tj. 0,0 %. V této
tabulce nizeme vidt, Ze se lisi p&et celkovych hodin jednotlivychéitd a r@nikad, je to
z divodu odpadani hodin, vyligtnacvtovani na besidky atd.

Tab. Prehled pohybovych aktivit ve 4idach na ZS Kubatova

4. A 4.B

05/06| 06/07| 05/06| 06/07| Cetnost| procenta
HRY NA ROZVOJ RYCHLOSTI| 7 12 1 11 31 19,6
GYMNASTIKA 10 3 11 8 32 20,3
MiCOVE HRY 10 19 14 18 61 38,6
ATLETIKA 1 5 13 1 30 19,0
TANEC 0 0 0 0 0 0,0
PLAVANI 0 0 0 0 0 0,0
VYCHOVA KE ZDRAVI 1 0 2 1 4 2,5
CELKEM 39 | 39| 41| 39| 158 1000

Ve 4. tidach na ZS Kubatova se nejvice 2Z&ithna micové hry, ty maji 61 hodin, tj. 38,6
% z celkového p&iu 158 hodin dlesnych vychov. Néasleduje gymnastika s 32 hodingmi,
20,3 %. Za ni jsou hry na rozvoj rychlosti s 31 inadhi, tj. 19,6 %. Nasleduje atletika s 30
hodinami, tj. 19,0 %, poté je vychova ke zdravidskodinami, tj. 2,5 %. 4ritly se vibec

newnovaly tanci,¢ili ma 0 hodin, tj. 0,0 %, ale némovaly se ani plavani, protoze



neabsolvuji plavecky vycvik, a tak ma i plavani @dim, tj. 0,0 %. V této tabulce ireme
vidét, Ze se lisi peet celkovych hodin jednotlivychitl a raniku, je to z divodu odpadani
hodin, vylefi, nacviovani na besidky atd.

Tab. Prehled pohybovych aktivit v id4ach na ZS Kubatova

5.A 5.B

05/06| 06/07| 05/06| 06/07| Cetnost| procenta
HRY NA ROZVOJ RYCHLOSTI| 8 5 1 12 26 16,4
GYMNASTIKA 1 7 6 11 35 22,0
MiCOVE HRY 12 13 19 9 53 33,3
ATLETIKA 9 11 | 12 8 40 25,2
TANEC 0 0 0 0 0 0,0
PLAVANI 1 0 0 0 0,6
VYCHOVA KE ZDRAVI 1 2 1 0 4 2,5
CELKEM 42 | 38| 39| 40| 159 100,0

V 5. ttidach na ZS Kubatova se nejviceevali mgovym hram, které #y 53 hodin, tj.
33,3 % z celkového gtu 159 hodindlesnych vychov. Déle byla atletika se 40 hodinami,
25,2 %. Za atletikou je gymnastika s 35 hodinami22,0 %. Poté nasleduji hry na rozvoj
rychlosti s 26 hodinami, tj. 16,4 %. Za nimi je WWpwa ke zdravi se 4 hodinami, tj. 2,5 %.
Plavani absolvovali pouze jednou, takze ma 1 hqdipu0,6 %. Tyto tidy se wibec
newnovaly tanci, z tohototodu mé tanec 0 hodin, tj. 0,0 %. V této tabuldgeme vidt,

Ze se lisi p&et celkovych hodin jednotlivychit a r@&nika, je to z divodu odpadani hodin,
vylet, nacvEovani na besidky atd.

4.3 ZS M§j .

Charakteristika skoly:

Architektonicky budovu Skoly navrhl ing.arch. Kubiktavbu provedly Pozemi stavby
Ceské Budjovice. Skola byla slavnostrotevrena 1. z& 1988 jako jedt ne zcela dokafena
(nedokorend Elocvicna, webna dilen, odbornécebny Ch, F, B. Prvnimieditelem Skoly
byl jmenovan pan Josef Cicha, ktery Skéidil do konce Skolniho roku 1990/91. 1.srpna
1991 byla do funkceeditele Skoly jmenovana pani Jindrackaova. V roce 1996 byla

vybudovana $esSni nastavba na pavilon I. stéphktera dala Skole novou t&l.8.2000 byl



novym feditelem Skoly jmenovan Mgr. Antonin Scheichl. Vceo2006 byla provedena
rekonstrukce venkovniho sportovniho arealu v rakteré bylo vybudovano venkovni
viceltelové Histe s unglym povrchem. 1. 1. 2007 se novyeditelem Skoly stal Mgr. Lubos
Starék. Skola pai stale mezi nejmladsi €eskych Budjovicich, vznikla zarove s novym
sidlis€Em Maj pro 30000 obyvatel na severozapadnim okragtan Stejs jako sidliS¢ nese

Skola nazev M@j, konkrégrMaj |.

Tab. Prehled pohybovych aktivit v ¥idach na ZS M4j 1.

1.A 1.B 1.C

05/06| 06/07] 05/06| 06/07| 05/06| 06/07| cetnost procenta
HRY NA ROZVOJ RYCHLOSTI| 10 7 15 9 13 54 27,8
GYMNASTIKA 1 | 1 7 13 | 15 57 29,4
MiCOVE HRY 12 | 14| 11 8| & 4 49 25,3
ATLETIKA 3 5 4 9 ‘% 5 26 13,4
TANEC 1 0 0 0| g 0 05
PLAVANI 0 0 0 0 E 0 0 0,0
VYCHOVA KE ZDRAVI 2 3 1 1 0 3,6
CELKEM 3 | 40 | 38| 40 37 | 194 100,0

Na ZS M4j I. se v prvnichilach ¥nuji nejvice gymnastice, ta:gristavuje 57 hodin, tj.
29,4 % z celkového @tu 194 hodindlesnych vychov. Nasleduiji ji hry na rozvoj rychipsy
maji 54 hodin, tj. 27,8 % z celkovéhodw hodin. 3. misto zaujimaji gdvé hry - 49 hodin,
tj. 25,3 %. Déle nasleduje atletika, ta ma 26 hoda¥ je 13,4 %. Za ni je vychova ke zdravi,
ma 7 hodin, tj. 3,6 %. Nasleduje ji tanec s 1 hodjrtj. 0,5 %. Plavani v 1iité neabsolvuji,
proto ma 0 hodin, tj. 0,0 %. V této tabulcé&iame vidt, Ze se lisi péet celkovych hodin

jednotlivych tid a ra@nikd, je to z divodu odpadani hodin, vylet nacvEovani na besidky

atd.

Tab. Prehled pohybovych aktivit ve 2idach na ZS Maj I.

2.A 2.B
05/06| 06/07] 05/06| 06/07| cetnost| procenta
HRY NA ROZVOJ RYCHLOSTI| 6 6 4 6 22 14,0
GYMNASTIKA 10 9 9 5 33 21,0
MiCOVE HRY 5 8 11 12 36 22,9
ATLETIKA 8 6 0 2 16 10,2
TANEC 0 0 4 0 4 2,5




PLAVANI 10 10 10 10 40 25,5
VYCHOVA KE ZDRAVI 0 1 1 4 6 3,8
CELKEM 39 40 39 39 157 100,0

Ve 2. tidach na ZS M4j I. se nejvice z&mji na plavani se 40 hodinami, tj. 25,5 %
z celkového pé&tu 157 hodindlesnych vychov. Ve 2fidach absolvuji Zaci plavecky vycvik.
Za nim nasleduji move hry s 36 hodinami, tj. 22,9 %. Dale je gymrast 33 hodinami, tj.
21,0 %. Na dalSim misvidime hry na rozvoj rychlosti s 22 hodinami 1,0 %. Nésledujici
misto zaujima atletika s 16 hodinami, tj. 10,2 %asMduje ji vychova ke zdravi se 6
hodinami, tj. 3,8 %. A jako posledni je tanec dwodinami, tj. 2,5 %. V této tabulceiieme

vidét, Ze se lisi p&et celkovych hodin jednotlivychitl a r@&nikua, je to z divodu odpadani

hodin, vylefi, nacviovani na besidky atd.




Tab. Prehled pohybovych aktivit ve 3idach na ZS Maj I.

3.A 3.B

05/06| 06/07] 05/06| 06/07| cetnost| procenta
HRY NA ROZVOJ RYCHLOSTI| 8 9 5 8 30 19,0
GYMNASTIKA 13 4 5 5 27 17,1
MiCOVE HRY 7 14 7 12 40 25,3
ATLETIKA 2 0 3 0 5 3,2
TANEC 0 0 1 0 1 0,6
PLAVANI 10 10 10 10 40 25,3
VYCHOVA KE ZDRAVI 2 4 5 4 15 9,5
CELKEM 42 | 41| 36| 39| 158 100,0

Ve 3. tidach na ZS M§j |. vidime, Ze nejvice se #arji na méové hry, ty maji 40 hodin,
tj. 25,3 % z celkového @tu 158 hodindlesnych vychov, ale stejny pet hodin ma i plavani,
to méa také 40 hodin, tj. 25,3 %. | vieetich tidach absolvuji plavecky vycvik. Na 3. ngist
jsou hry na rozvoj rychlosti s 30 hodinami, tj. A%o. Dale je vychova ke zdravi se 15
hodinami, tj. 9,5 %, za ni je atletika s 5 hodinaii3,2 %. A jako posledni je tanec, kterému
pati na této Skole jen 1 hodina, coz je 0,6 %. V tétwulce nizeme vidt, Ze se lisi peet
celkovych hodin jednotlivychtid a ranikd, je to z divodu odpadani hodin, vylet

nacviovani na besidky atd.

Tab. Prehled pohybovych aktivit ve 4idach na ZS Maj I.

4.A 4.8 4.C

05/06| 06/07| 05/06| 06/07| 05/06| 06/07] etnost| procenta

HRY NAROZVOJRYCHLOSTI| 11 | 14 | 11| 10| 13 59| 296
GYMNASTIKA 1 | 11| 10| 12| 8| _ 52 26,1
MiCOVE HRY 9 | 10| 9| 13| 11| § 52| 26,1
ATLETIKA 9 5 | 7 ‘% 27 13,6
PLAVANI 0 0 0 S 0 0,0
TANEC ol ol o o = 1,0
VYCHOVA KE ZDRAVi 1 2 3 1 0 7 35
CELKEM 41 | 42| 40| 36| 40 199 | 100,0

Ve 4. tidach na ZS M4j |. se nejvice zafiti na hry na rozvoj rychlosti, ty maji 59 hodin,
tl. 29,6 % z celkového @tu 199 hodin ¢lesnych vychov. Nasleduji &dvé hry spolené
s gymnastikou, ty maji 52 hodin, tj. 26,1 %. Za njenatletika s 27 hodinami, tj. 13,6 %. Za
atletikou nasleduje vychova ke zdravi se 7 hodin§n3,5 %, poté je tanec s 2 hodinami, tj.
1,0 %. Jako posledni je plavani, které ma 0 hagif,0 %. V této tabulce @izeme vidt, Ze



se lisi p@et celkovych hodin jednotlivychritd a r@&nika, je to z divodu odpadani hodin,

vyletd, nacvEovani na besidky atd.

Tab. Prehled pohybovych aktivit v Fidach na ZS M4j 1.

5.A 5.B 5.C
05/06 | 06/07 05/06| 06/07| 05/06| 06/07| ¢etnost| procentd
HRY NA ROZVOJ RYCHLOSTI[ 9 12 9 10| 11 8 59 29,2
GYMNASTIKA 12 11 | 12 4 9 7 55 27,2
MiCOVE HRY 8 6 8 9 10 9 50 24,8
ATLETIKA 1 8 4 3 6 6 28 13,9
TANEC 0 |o 2 4 2 45
PLAVANI 0 0 0 0 0 0 0,0
VYCHOVA KE ZDRAVI 0 0 0 1 0,5
CELKEM 30 37 | 35| 30| 37| 33 202 100,

V 5. ttidach na ZS M4j |. se nejvicénovali hram na rozvoj rychlosti, kteréstp 59 hodin,
tj. 29,2 % z celkového gtu 202 hodindlesnych vychov. Dale byla gymnastika s 55
hodinami, tj. 27,2 %. Za gymnastikou jsoumié hry s 50 hodinami, tj. 24,8 %. Poté
nésleduje atletika s 28 hodinami, tj. 13,9 %. Zeti&bu je tanec s 9 hodinami, tj. 4,5 %.
Vychova ke zdravi ma 1 hodinu, tj. 0,5 %. Plavaniogniky neabsolvovalyili ma 0 hodin,
tji. 0,0 %. V této tabulce fieme vidt, Ze se lisi p&et celkovych hodin jednotlivychit a

rocniki, je to z divodu odpadani hodin, vyliestnacviovani na besidky atd.



4.4 ZS Matice 8kolské

Charakteristika skoly:

Zakladni Skola, Matice 3kolské Geské Budjovice je Uplna Skola, ma d&vpostupnych
roénikd. Nachazi se v centru &sta v sousedstvi Nemocnidéeské Budjovice a.s. a
polikliniky Jih. Pro zaky je vyhodné spojeni MHD x8ech oblasti &sta a dobra je téz
dopravni obsluznost progtl z okolnich obci na jihu gsta. Skola vzélava cca 500 zdk
(kapacita Skoly je 550 zé&k Primérna naplgnost tid je @iblizné 24 zaki. Vyuka probiha ve
vSech r@nicich, v kazdém tmiku jsou minimala dvé tiidy. V nekterych tidach je zéazena
rozStena vyuka jazyk, kterd je zavedena od roku 1991. Ve vséitath je televizor a video
nebo DVD pgehrav&. Tridy jsou vybavené vhodnym nabytkentt8inou nastavitelnym). S
rozSienou vyukou jazyk (predevsim anglického aimeckého) maji pedagogové dlouholeté
zkuSenosti. Roz&né& vyuka jazyk ve Skole probihd od roku 1994. Reélmhi do
jednotlivych jazykovych skupin je rovnamé, dle moznosti Skoly, zajmetéa jejich rodéi.

Ve tridach vyduji pln¢ aprobovani &itelé.

Tab. Prehled pohybovych aktivit v Zidach na ZS Matice Skolské

1. A 1.B 1.C

05/06| 06/07] 05/06| 06/07 | 05/06| 06/07| cetnosY procentq

HRY NA ROZVOJ RYCHLOSTI| 10 9 12 8 11 50 25,8
GYMNASTIKA 8 9 8 16 | o 15 56 28,9
MiCOVE HRY 9 12| 10 9| & 6 46 23,7
ATLETIKA 6 7 6 7 % 2 28 14,4
TANEC 2 4 1 0| g 0 2,6
PLAVANI 0 0 0 0 E 0 0 0,0
VYCHOVA KE ZDRAVI 3 1 2 3 4,6
CELKEM 38 | 42| 37| 42 37 | 194 | 100,

Na ZS Matice Skolské se v prvnidtidéch ¥nuji nejvice gymnastice, talqmistavuje 56
hodin, tj. 28,9 % z celkového @i 194 hodin dlesnych vychov. Néasleduiji ji hry na rozvoj
rychlosti, ty maji 50 hodin, tj. 25,8 % z celkovébaitu hodin. 3. misto zaujimaji #dvé hry
- 46 hodin, tj. 23,7 %. Dale nasleduje atletikayni@ 28 hodin, coz je 14,4 %. Za ni je vychova
ke zdravi, ma 9 hodin, tj. 4,6 %. Nasleduje ji tasé hodinami, tj. 2,6 %. Plavani v fidé
neabsolvuji, proto ma 0 hodin, tj. 0,0 %. V tétbuiee mizeme vidt, Ze se lisi peet



celkovych hodin jednotlivychtid a r@niki, je to z divodu odpadani hodin, vyiet

nacviovani na besidky atd.

Tab. Prehled pohybovych aktivit ve 2idach na ZS Matice Skolské

2.A 2.B

05/06| 06/07] 05/06| 06/07| cetnost| procenta
HRY NA ROZVOJ RYCHLOSTI| 4 10 6 8 24 15,2
GYMNASTIKA 11 7 7 6 31 19,6
MiCOVE HRY 10 8 9 11 38 24,1
ATLETIKA 5 6 5 4 20 12,7
TANEC 1 0 0 0 1 0,6
PLAVANI 10 10 10 10 40 25,3
VYCHOVA KE ZDRAVI 0 2 0 2 4 2,5
CELKEM 41 | 43| 37| 41 158| 100,09

Ve 2. tidach na ZS Matice Skolské se nejvice i na plavani se 40 hodinami, tj. 25,3
% z celkového p#iu 158 hodin dlesnych vychov, Zaci ve 2iidach absolvuji plavecky
vycvik. Za nim nasleduji mdvé hry s 38 hodinami, tj. 24,1 %. Déle je gymnasts 31
hodinami, tj. 19,6 %. Na dalSim mistidime hry na rozvoj rychlosti s 24 hodinami, 1p,2
%. Nasleduje je atletika s 20 hodinami, tj. 12,7P6té je vychova ke zdravi se 4 hodinami, tj.
2,5 %. A jako posledni je tanec s 1 hodinou, §.%, V této tabulce GZeme vidt, Ze se lisi
pocet celkovych hodin jednotlivychritl a r@nikd, je to z divodu odpadani hodin, vylet

nacviovani na besidky atd.



Tab. Prehled pohybovych aktivit ve 3idach na ZS Matice Skolské

3.A 3.B
05/06| 06/07] 05/06| 06/07| cetnost| procenta
HRY NA ROZVOJ RYCHLOSTI| 11 9 7 5 32 20,8
GYMNASTIKA 10 6 4 8 28 18,2
MiCOVE HRY 9 11 7 10 37 24,0
ATLETIKA 4 5 4 0 13 8,4
TANEC 0 0 1 2 3 1,9
PLAVANI 10 10 10 10 40 26,0
VYCHOVA KE ZDRAVI 1 0 0 0 1 0,6
CELKEM 45 | 41| 33| 35| 154 1000

Ve 3. tidach na ZS Matice 3kolské vidime, Ze nejvice gvduhi, to ma 40 hodin, tj. 26,0
% z celkového p&iu 154 hodindlesnych vychov, i verétich tidach totiz absolvuji plavecky
vycvik. Nasleduji ho ntové hry s 37 hodinami, tj. 24,0 %. Na 3. migou hry na rozvoj
rychlosti s 32 hodinami, tj. 20,8 %. Dale je gyntil@ss 28 hodinami, tj. 18,2 %, za ni je
atletika s 13 hodinami, tj. 8,4 %. Na dalSim #isttanec se 3 hodinami, tj. 1,9 %. A jako
posledni je vychova ke zdravi, téifjata této Skole jen 1 hodina, coz je 0,6 %. V tatlce
muzeme vidt, Ze se lisi p&et celkovych hodin jednotlivychitl a r@nikad, je to z divodu

odpadani hodin, vyléf nacvtovani na besidky atd.

Tab. Prehled pohybovych aktivit ve 4idach na ZS Matice Skolské

4. A 4.B 4.C
05/06| 06/07] 05/06| 06/07| 05/06| 06/07 | cetnost] procenta
HRY NAROZVOJRYCHLOSTI| 11 | 11 | 12| 12| 12 58 29,4
GYMNASTIKA 9 8 9 7 0] 4 43 21,8
MiCOVE HRY 10 | 13| 13| 14 8| & 58 29,4
ATLETIKA 7 4 7 0 8 ‘% 26 13,2
TANEC 0 0 0 0 2 | g 1,0
PLAVANI 0 0 0 0 0 E 0 0,0
VYCHOVA KE ZDRAVI 3 3 1 1 10 51
CELKEM 40 | 39| 41| 35| 41 197 | 100,0

Ve 4. tidach na ZS Matice $kolské se nejvice &@ima micové hry spoléng s hrami na
rozvoj rychlosti, ty maji po 58 hodinach, tj. p®,2 % z celkového @tu 197 hodindlesnych
vychov. Za nimi je gymnastika s 43 hodinami, tj,2%. Za gymnastikou nasleduje atletika s
26 hodinami, tj. 13,2 %, poté je vychova ke zdi0 hodinami, tj. 5,1 %. Za ni je tanec,
ktery skortil s 2 hodinami, tj. 1,0 %. Jako posledni je plavar0 hodinami, cozZ je 0,0 %.



V této tabulce mizeme vidt, Ze se lisi p&et celkovych hodin jednotlivychitl a r@&nika, je

to z divodu odpadani hodin, vylietnacviovani na besidky atd.

Tab. Prehled pohybovych aktivit v Fidach na ZS Matice Skolské

5 A 5.B 5.C
05/06| 06/07| 05/06| 06/07| 05/06| 06/07 | cetnostf procentq
HRY NAROZVOJRYCHLOSTI| 11 | 11 | 9 | 10 4 41 25,6
GYMNASTIKA 8 9 9 | 10| . 9 36 22,5
MiCOVE HRY 9 8 | 14| 9| & 12| 52 32,5
ATLETIKA 4 6 7 5 ‘% 6 22 13,8
TANEC 0 1 2 1| g 3,8
PLAVANI o | o o | E 0,0
VYCHOVA KE ZDRAVI 0 0 3 1,9
CELKEM 32 | 35| 41| 38 33 | 160 [ 1000

V 5. ttidach na ZS Matice Skolské se nejviamawvali mEovym hram, které #y 52
hodin, tj. 32,5 % z celkového @i 160 hodin dlesnych vychov. Dale byly hry na rozvoj
rychlosti se 41 hodinami, tj. 25,6 %. Za nimi jengyastika s 36 hodinami, tj. 22,5 %. Poté
nasleduje atletika s 22 hodinami, tj. 13,8 %. Zatikbu je tanec s 6 hodinami, tj. 3,8 %.
Vychovu ke zdravi @i 3 hodiny, tj. 1,9 %. Plavani 5. ¢niky neabsolvovalygili ma 0
hodin, tj. 0,0 %. V této tabulcetheme vidt, Ze se lisi ptet celkovych hodin jednotlivych

tiid a r@&niku, je to z divodu odpadani hodin, vyketnacviéovani na besidky atd.



4.5 7S L. KUBY

Charakteristika skoly:

ZS L. Kuby se nachéazi v okrajovéstiCeskych Budjovic — Roznov. Pt mezi \&t3i
3koly co se t§e pastu dkti, ktery stale stoupa. Skolni rok 2007/2008: 54kh7z toho 245
chlapd a 304 divek zazenych do 2Fid. Na 1. stupni je 13id s celkovym pétem 285
Zakh a na 2. stupni je 264 zakPaiet cti se specialnimi vadiavacimi potebami je 26.
Praimérné pdty zaki ve tidach se pohybuji na 1. stupni kolem 22 a na 2ns2p4.

Jde o Skolu na roZnovskeérrednesti, velké mnoZstvi Zékdo zakladni Skoly dojizdi a to

hlavne ze \&elné a BorSova nad Vltavou.

Tab. Frehled pohybovych aktivit v ¥idach na ZS L. Kuby

1.A 1.B 1.C

05/06| 06/07| 05/06| 06/07| 05/06| 06/07 | cetnost] procentd
HRY NA ROZVOJ RYCHLOSTI| 9 7 6 7 9 8 46 20,2
GYMNASTIKA 12 | 10 9 10| 11| 10 62 27,2
MiCOVE HRY 6 7 8 9 6 9 45 19,7
ATLETIKA 6 8 6 8 5 6 39 171
TANEC 6 7 5 6 5 4 33 14,5
PLAVANI 0 0 0 0 0 0 0 0,0
VYCHOVA KE ZDRAVI 0 0 1 1 1 0 3 1,3
CELKEM 39 | 39| 35| 31| 37| 37| 228 100,

Na ZS L. Kuby se v prvniclitlach ¥nuji nejvice gymnastice, tagulstavuje 62 hodin, tj.
27,2 % z celkového @tu 228 hodindlesnych vychov. Nasleduiji ji hry na rozvoj rychipsy
maji 46 hodin, tj. 20,2 % z celkovéhodw hodin. 3. misto zaujimaji gdve hry - 45 hodin,
ti. 19,7 %. Dale nasleduje atletika, ta ma 39 hpduz je 17,1 %. Za ni je tanec, ma 33 hodin,
ti. 14,5 %. Nasleduje ho vychova ke zdravi s 3 hawhi, tj. 1,3 %. Plavani v 1ridlé
neabsolvuji, proto ma 0 hodin, tj. 0,0 %. V tétbuiee mizeme vidt, Ze se lisi peet
celkovych hodin jednotlivychtid a ranikd, je to z divodu odpadani hodin, vylet

nacviovani na besidky atd.

Tab. Frehled pohybovych aktivit ve 2idach na ZS L. Kuby

| [ 2a [ 28 | 2c¢ | | |



05/06| 06/07| 05/06| 06/07| 05/06| 06/07| S€tNOSY procenta
HRY NA ROZVOJ RYCHLOSTI| 8 7 6 10 8 39 19,5
GYMNASTIKA 8 8 6 7 . 6 35 17,5
MiCOVE HRY 6 7 7 7] & 7 34 17,0
ATLETIKA 6 5 4 4 % 6 25 12,5
TANEC 3 2 4 4 | g 3 16 8,0
PLAVANI 10 | 10 | 10| 10 E 10 50 25,0
VYCHOVA KE ZDRAVI 0 0 1 0 0 1 0,5
CELKEM 41 | 39 | 38| 42 40 | 200 | 100,

Ve 2. tidach na ZS L. Kuby se nejvice z&miji na plavani, to ma 50 hodin, tj. 25,0 %
z celkového pétu 200 hodin dlesnych vychov. Je to proto, Ze absolvuji plaveckgvik. Za
nim nésleduji hry na rozvoj rychlosti s 39 hodinathi 19,5 %. Dale je gymnastika s 35
hodinami, t).17,5 %. Na dalSim mistidime méoveé hry s 34 hodinami, tj. 17,0 %. Za nimi
zaujima misto atletika s 25 hodinami, tj. 12,5 %asMduje je tanec se 16 hodinami, tj. 8,0 %.
A jako posledni je vychova ke zdravi s 1 hodingu,6 %. V této tabulce tizeme vidt, Ze
se lisi p@et celkovych hodin jednotlivychritd a r@nika, je to z divodu odpadani hodin,

vylet, nacvEovani na besidky atd.



Tab. Prehled pohybovych aktivit ve 3idach na ZS L. Kuby

3.A 3.B

05/06| 06/07] 05/06| 06/07| cetnost| procenta
HRY NA ROZVOJ RYCHLOSTI| 6 4 2 5 17 11,5
GYMNASTIKA 8 6 7 8 29 19,6
MiCOVE HRY 8 10 8 7 33 22,3
ATLETIKA 4 6 3 5 18 12,2
TANEC 5 6 5 3 8 54
PLAVANI 10 9 10 9 38 25,7
VYCHOVA KE ZDRAVI 1 1 1 2 5 3,4
CELKEM 42 | 42 | 36| 39| 148 1000

Ve 3. tidach na ZS L. Kuby vidime, Ze nejvice se &arji na plavani, to ma 38 hodin, tj.
25,7 % z celkového @tu 148 hodindlesnych vychov. | veretich tidach absolvuji plavecky
vycvik. Nasleduji miové hry s 33 hodinami, tj. 22,3 %. Na dalSim ghjstgymnastika s 29
hodinami, tj. 19,6 %. Dale je atletika s 18 hodinain12,2 %, za ni je tanec s 8 hodinami, tj.
5,4 %. A jako posledni je vychova ke zdravi, téfipaa této Skole 5 hodin, coz je 3,4 %.
V této tabulce mizeme vidt, Ze se lisi p&et celkovych hodin jednotlivyctitl a r@&nika, je

to z divodu odpadani hodin, vylietnacviovani na besidky atd.

Tab. Prehled pohybovych aktivit ve #idach na ZS L. Kuby

4. A 4.B
05/06| 06/07] 05/06| 06/07| cetnost| procenta
HRY NA ROZVOJ RYCHLOSTI| 9 9 11 6 35 22,0
GYMNASTIKA 1 | 14 8 7 40 25,2
MiCOVE HRY 10 8 9 9 36 22,6
ATLETIKA 5 6 6 8 25 15,7
TANEC 5 3 4 3 15 9,4
PLAVANI 0 0 0 0 0,0
VYCHOVA KE ZDRAVI 1 2 2 8 5,0
CELKEM 43 | 41| 40| 35| 159 1000

Ve 4. tidach na ZS L. Kuby se nejvice z&iti na gymnastiku, ta méa 40 hodin, tj. 25,2%
z celkového p&tu 159 hodin dlesnych vychov. Nasleduji gdvé hry s 36 hodinami, tj. 22,6
%. Za nimi jsou hry na rozvoj rychlosti s 35 hodimatj. 22,0 %. Déle nasleduje atletika s 25
hodinami, tj. 15,7 %, poté je tanec s 15 hodindm8,4 %. Za tancem je vychova ke zdravi s

8 hodinami, coz je 5,0 %. Jako posledni je plavir@ré skonilo s 0 hodinami, tj. 0,0 %.



V této tabulce mizeme vidt, Ze se lisi p&et celkovych hodin jednotlivychitl a r@&nika, je

to z divodu odpadani hodin, vylietnacviovani na besidky atd.

Tab. Prehled pohybovych aktivit v Fidach na ZS L. Kuby

5. A 5.B 5.C

05/06| 06/07| 05/06| 06/07| 05/06| 06/07| cetnost] procentd
HRY NAROZVOJRYCHLOSTI| 7 | 9 | 10| 7| 8 41| 206
GYMNASTIKA 12 | 11| 14| 8| 9of _ 54 | 271
MICOVE HRY 9 | o| 8| 12| 10| & 48| 241
ATLETIKA 6 | 6 | 5| 6| 7 ‘% 30 | 151
TANEC 4 | 5| 3] a| 3] % 19 9,5
PLAVANI o | o] o 0| E 0 0,0
VYCHOVA KE ZDRAVI 1| 2|1 2 7 35
CELKEM 39 | 42| 41| 38| 39 199 | 1000

V 5. ttidach na ZS L. Kuby se nejvicénovali gymnastice, kteradta 54 hodin, tj. 27,1 %
z celkového pé&tu 199 hodindlesnych vychov. Dale byly mdvé hry se 48 hodinami, tj. 24,1
%. Za nimi jsou hry na rozvoj rychlosti se 41 hadm, tj. 20,6 %. Poté nésleduje atletika
s 30 hodinami, tj. 15,1 %. Za atletikou je tan€®shodinami, tj. 9,5 %. Vychovu ke zdravi
meli 7 hodiny, tj. 3,5 %. Plavani 5. ¢niky neabsolvovaly¢ili ma 0 hodin, tj. 0,0 %. V této
tabulce nizeme vidt, Ze se lisi p&et celkovych hodin jednotlivychiitl a r@&nika, je to

z divodu odpadani hodin, vylgtnacviéovani na besidky atd.



4.6 ZS Nerudova

Charakteristika skoly:

Zakladni Skola Nerudova 9 se nachazCeskych Budjovicich v lokali¢ PraZského
predmsti na pravémiehu Vitavy. Na zaklatlusneseni zastupitelstvasstaC. Budsjovic se
od 1. 9. 2005 ZS Nerudova stila se ZSCétova. Nastupnickou organizaci bylasena
Zakladni Skola Nerudova. Skola ziskala i novy nazeXékladni Skola a Matska Skola
Nerudova 9,Ceské Budjovice. V roce 2002 byla $kola zasaZena povodn které si
vyzadaly rozsahlé opravy. Zakladni Skola je &@mmna na roz&nou vyuku matematiky a

piirodowdnych gednetu.

Tab. Prehled pohybovych aktivit v Zidach na ZS Nerudova

1.A 1.B 1.C

05/06| 06/07| 05/06| 06/07 | 05/06| 06/07| Eetnost procentd
HRY NA ROZVOJ RYCHLOSTI| 8 8 | 13| 12| 9 50 254
GYMNASTIKA 9 9 | 10| 8 | 10| _ 46 234
MiCOVE HRY 12 | 13 9 12 9| & 55 27,9
ATLETIKA 5 7 6 6 5 % 29 14,7
TANEC 1 1 1 4| g 4,6
PLAVANI o o] o o | E 0.0
VYCHOVA KE ZDRAVI 3 1 0 1 4,1
CELKEM 38 | 40| 39| 42| 38 197 [ 100,0

Na ZS Nerudova se v prvnickidach wnuji nejvice mfovym hram, ty pedstavuji 55
hodin, tj. 27,9 % z celkového o 197 hodin dlesnych vychov. V prvnirtdach ¥tSinou
pievliadaji v méovych hrach izné formy vybijené. Nasleduji je hry na rozvoj rgshi, ty
maji 50 hodin, tj. 25,4 % z celkového g hodin. 3. misto zaujima gymnastika se 46
hodinami, tj. 23,4 %. Dale nasleduje atletika, @& 29 hodin, coz je 14,7 %. Za ni je tanec,
ten ma 9 hodin, tj. 4,6 %. Poté je vychova ke zdsa® hodinami, tj. 4,1 %. Plavani v tide
neabsolvuji, proto ma 0 hodin, tj. 0,0 %. V tétbuiee mizeme vidt, Ze se lisi peet
celkovych hodin jednotlivychtid a r@niki, je to z divodu odpadani hodin, vyiet

nacviovani na besidky atd.

Tab. Prehled pohybovych aktivit ve 2idach na ZS Nerudova



2.A 2.B 2.C

05/06| 06/07] 05/06| 06/07| 05/06| 06/07 | cetnost| procentd
HRY NA ROZVOJ RYCHLOSTI| 7 6 9 10 8 8 48 20,3
GYMNASTIKA 7 9 8 7 8 7 46 19,5
MiCOVE HRY 9 9 7 10 7 7 49 20,8
ATLETIKA 6 5 4 4 6 6 31 13,1
TANEC 0 1 0 0 1 0 2 0,8
PLAVANI 10 10 10 10 10 10 60 25,4
VYCHOVA KE ZDRAVI 0 0 0 0 0 0 0 0,0
CELKEM 39 | 40| 38| 41| 40| 38| 236 100,

Ve 2. tidach ZS Nerudova se nejvicgastnili plavani, to ma 60 hodin, tj. 25,4 %
z celkového pé&tu 236 hodindlesnych vychov. Ve 2fidach absolvuji Zaci plavecky vycvik.
Za nim ¢sne nasleduji miové hry s 49 hodinami, tj. 20,8 %. Dale jsou hryomvoj rychlosti
se 48 hodinami, tj. 20,3 %. Na 4. ngistdime gymnastiku s 46 hodinami, tj. 19,5 %. Sstmi
zaujim@ atletika s 31 hodinami, tj. 13,1 %. Nasjediutanec s 2 hodinami, tj. 0,8 %. ¥chto
tiidach wibec nemdly vychovu ke zdravi, ta ma 0 hodin, tj. 0,0 %. &t tabulce Mizeme

vidét, Ze se lisi peet celkovych hodin jednotlivychit a r@&nikua, je to z divodu odpadani

hodin, vyleti, nacviovani na besidky atd.



Tab. Prehled pohybovych aktivit ve 3idach na ZS Nerudova

3.A 3.B 3.C 3.D 3.E

05/06| 06/07| 05/06| 06/07| 05/06| 06/07| 05/06| 06/07| 05/06| 06/07| Setnost| procentd
HRY NA ROZVOJ RYCHLOSTI| 8 9 6 7 6 7 8 8 59 18,5
GYMNASTIKA 8 6 7 8 9 8 7| 7] 4 60 18,8
MiCOVE HRY 8 | 10| 8 7 7 9 9| & 7] & 65| 204
ATLETIKA 4 6 5 5 6 6 5 ‘% 6 % 43 13,5
TANEC 2 1 1 3 1 0 1| g 1] g 10 3,1
PLAVANI 10| 9 | 10| o 10| 9| 10| & [ 10 E 77| 241
VYCHOVA KE ZDRAVi 1 0 1 2 0] o 0 1 5 16
CELKEM 41 | 41| 38| 41| 39| 39| 40 40 319 | 100,0

Ve 3. tidach na ZS Nerudova vidime, Ze nejvice hodin liréalavanim, to ma 77 hodin,
tj. 24 % z celkoveho pou 319 hodindlesnych vychov. | verétich tidach absolvuji plavecky
vycvik. Dale se zawfuji na méové hry, ty maji 65 hodin, tj. 20,4 %. Nasledujengpastika
se 60 hodinami, tj. 18,8 %. Za ni jsou hry na rgevgchlosti s 59 hodinami, tj. 18,5 %. Na 5.
misk je atletika se 43 hodinami, tj. 13,5 %. Dale jeeias 10 hodinami, tj. 3,1 %, za nim jako
nejmért vyuzivana je vychova ke zdravi s 5 hodinami, 1 %. V této tabulce Gzeme
vidét, Ze se lisi p&et celkovych hodin jednotlivychitl a ra@niku, je to z divodu odpadani

hodin, vyleti, nacviovani na besidky atd.

Tab. Prehled pohybovych aktivit ve 4idach na ZS Nerudova

4.A 4.B 4.C 4.D 4.E

05/06| 06/07| 05/06| 06/07| 05/06| 06/07| 05/06| 06/07| 05/06| 06/07| Eetnost| procenty

HRY NAROZVOJRYCHLOSTI| 12 | 14 | 11| 10| 11| 13 10 1] 92 28,3
GYMNASTIKA 1 | 9 8 | 10| 10| 10] _ 9| 4 9 76 23,4
MiCOVE HRY 11| 11| 12| 11| 11| 12| @ 12 3 1] 91 28,
ATLETIKA 6 6 6 5 6 6 ‘% 5 % 6 46 14,2
TANEC 2 2 1 2 0| 5 1| g 0 9 2,8
PLAVANI o lololo]o| o & | x| & | of o 0,0
VYCHOVA KE ZDRAVI 1 1 2 3 2 11 3,4
CELKEM 43 | 43| 40| 38| 39| 43 40 39 | 325 | 1000

Ve 4. tidach na ZS Nerudova se nejvice Z#na hry na rozvoj rychlosti, ty maji 92
hodin, tj. 28,3 % z celkového o 325 hodin dlesnych vychov. Nasleduji gdvé hry s 91
hodinami, tj. 28,0 %. Za nimi je gymnastika se f&lihami, tj. 23,4 %. Za gymnastikou
nasleduje atletika se 46 hodinami, tj. 14,2 %, peté/chova ke zdravi s 11 hodinami, tj. 3,4
%. Za ni je tanec s 9 hodinami, cozZ je 2,8 %. Jabsledni je plavani, které skolo s O



hodinami, tj. 0,0 %. 4fidy neabsolvuji plavecky vycvik. V této tabulcé&zeme vidt, Ze se
lisi patet celkovych hodin jednotlivychitl a r@nikd, je to z divodu odpadani hodin, vyligt
nacviovani na besidky atd.

Tab. Prehled pohybovych aktivit v 5idach na ZS Nerudova

5.A 5.8 5.C 5.D

05/06| 06/07| 05/06| 06/07 | 05/06| 06/07| 05/06| 06/07| Eetnost procenty
HRY NAROZVOJRYCHLOSTI| 10 | 9 | 10| 8 9| 10| 8 64 233
GYMNASTIKA 11 | 11 | 14| 8 9 | 11| 10f _ 74 26,9
MiCOVE HRY 10| 12| 10| 12| 10| 10 13 @ 77 28,
ATLETIKA 6 6 5 6 7 6 5 % 41 14,9
TANEC 1 2 1 3 0 1] g 10 3,6
PLAVANI 0 0 0 0 0 0 0 E 0 0,0
VYCHOVA KE ZDRAVI 1 2 1 1 1 9 33
CELKEM 39 | 42| 41| 38| 39| 38 38 275 | 100,

V 5. ttidach ZS Nerudova se nejvicgnevali mgovym hram, které #y 77 hodin, tj. 28,0
% z celkového p&iu 275 hodin dlesnych vychov. Dale byla gymnastika s 74 hodinapmi,
26,9 %. Za gymnastikou jsou hry na rozvoj rychlesti 64 hodinami, tj. 23,3 %. Poté
nasleduje atletika se 41 hodinami, tj. 14,9 %. #etikou je tanec s 10 hodinami, tj. 3,6 %.
Vychovu ke zdravi @i 9 hodin, tj. 3,3 %. Plavani 5. ¢niky neabsolvovalyili ma 0 hodin,
ti. 0,0 %. V této tabulce tizeme vidt, Ze se lisi p&et celkovych hodin jednotlivychitl a

rocnikd, je to z divodu odpadani hodin, vyliestnacviovani na besidky atd.



4.7 ZS O. Nedbala

Charakteristika skoly:

ZS O. Nedbala je ptnorganizovana gstska zakladni Skola se sportovnim Zgenim.
Skola poskytuje zakladni vékni dstem 1. - 9. réniku. Zaci a zaky# sportovnichiid se
vénuji volejbalu a moderni gymnastice (spolupracekshostroj a SK Maj, oddil moderni
gymnastiky). Skola je umista na okraji mistské ¢asti Ctyii Dvory a je obklopena
mnoZstvim zeleh Na aredl Skoly navazuji moderni sportayiSK Ctyii Dvory, ktera Skola
vyuziva pro svoji vyuku. Zakladni Skola Oskara Neaddbje pravni subjekt, samostatna
piispivkova organizace, jejim#izovatelem je Statutarni dsto Ceské Budjovice. Sowasti
Skoly je Skolni druzina a Skolni jidelna.Od 1.9.20® Skola rozhodnutim zastupitelstvasta
slowena s byvalou 3kolou E. Destinové do jednoho phaveibjektu. Skola E. Destinové se
stala odlodenym pracovi&m Skoly O. Nedbala. Hlavni vychovny cil: Vychovaisiého a v
ramci moznosti vzianého zZ4ka. Vytuje se dle schvalenychtebnich dokumeit¢.j. 16
847/92-2 zakladni $kola a SVP pro ZV Oskarek . \&yakgletiny zaina jiz ve 3. réniku.
Z&ci 7. - 9. réniku maji moznost vybrat si zZkolika volitelnych gedmsti. Skola ma také

bohatou nabidku mimoskolnich aktivit.

Tab. Prehled pohybovych aktivit v Fidach na ZS O. Nedbala

1A 1B 1.C 1.D

05/06 | 06/07| 05/06| 06/07| 05/06 | 06/07| 05/06 | 06/07] Eetnost| procentd

HRY NA ROZVOJ RYCHLOSTI 7| 10| 10| 9| 10/ 8 9 63 22,
GYMNASTIKA 12 | 11 | 10| 9 9 | 10| 10| _ 71| 253

MICOVE HRY 13 | 14| 15| 14| 13| 15| 14| § 98] 344
ATLETIKA 6 6 5 6 7 5 6 % 41 | 146
TANEC 0 0 0 0 1 0| s 1 04
PLAVANI 0 0 0 0 0 0 0| E 0,0
VYCHOVA KE ZDRAVI 1 1 1 1 2 0 1 2,5
CELKEM 39 | 42| 41| 39| 41| 39| 40 281 | 1000




Na ZS O. Nedbala se v prvnichidiach ¥nuji nejvice mfovym hram, ty pedstavuji 98
hodin, tj. 34,9 % z celkového o 281 hodin dlesnych vychov. V prvnirtdach ¥tSinou
pievladaji v méovych hrachizné formy vybijené. Nasleduje je gymnastika, taz#hdnodin,
tj. 25,3 % z celkového @tu hodin. 3. misto zaujimaji hry na rozvoj rychiegt 63 hodinami,
tj. 22,4 %. Déle nasleduje atletika, ta ma 41 hodaz je 14,6 %. Za ni je vychova ke zdravi,
ta ma 7 hodin, tj. 2,5 %. Poté je tanec s 1 hoditio®,4 %. Plavani v 1ridé neabsolvuiji,
proto ma 0 hodin, tj. 0,0 %. V této tabulcéizeme vidt, Ze se lisi p&et celkovych hodin
jednotlivych tid a ra@&nikd, je to z divodu odpadani hodin, vylet nacvEovani na besidky
atd.

Tab. Prehled pohybovych aktivit ve 2idach na ZS O. Nedbala

2.A 2.B 2.C 2.D 2.E

05/06| 06/07| 05/06| 06/07 [ 05/06| 06/07| 05/06| 06/07[ 05/06| 06/07| Cetnost| procenta
HRY NA ROZVOJ RYCHLOSTI | 5 5 6 6 6 5 5 6 6 50 13,3
GYMNASTIKA 9 8 7 9 8 8 9 7 8| 4 73 194
MiCOVE HRY 12 | 13| 12| 10| 11| 11} 11 13 12 3 10 27.p
ATLETIKA 5 6 5 6 5 6 6 7 5 % 51 13,6
TANEC 0 1 0 0 0 0 1 0 1] & 3 0,8
PLAVANI 10 | 10 | 10| 10| 10| 10| 10/ 10| 1d E 90 23,9
VYCHOVA KE ZDRAVI 2 0 0 0 0 0 1 0 1 4 11
CELKEM 43 | 43| 40| 41| 40| 40| 43 43 43 376 | 100,0

Ve 2. ¥idach na ZS O. Nedbala se nejviemuji movym hram, ty maji 105 hodin, tj.
27,9 % z celkového @tu 376 hodindlesnych vychov. Ve 2fidach absolvuji Zaci plavecky
vycvik, proto hned nasleduje s 90 hodinami, tj92%,. Za nim je gymnastika se 73 hodinami,
ti. 19,4 %. Poté je atletika s 51 hodinami, tj.61%. Dale jsou hry na rozvoj rychlosti se 50
hodinami, tj. 13,3 %. Nasleduje vychova ke zdra/#shodinami, tj. 1,1 %. Tanec zaujima
posledni misto se 3 hodinami, tj. 0,8 %. V tétouted mizeme vidt, Ze se lisi peet
celkovych hodin jednotlivychtid a ranikd, je to z divodu odpadani hodin, vylet

nacviovani na besidky atd.



Tab. Prehled pohybovych aktivit ve 3idach na ZS O. Nedbala

3.A 3.B 3.C 3.D 3.E

05/06| 06/07] 05/06| 06/07| 05/06| 06/07| 05/06| 06/07] 05/06| 06/07| cetnost| procenta

HRY NA ROZVOJ RYCHLOSTI 8 7 7 3 7 6 7 5 6 56 15,3
GYMNASTIKA 7 6 6 7 7 7 6 8 | & 7 61 16,7

MiCOVE HRY 10| 12| 11 9 13 12| 11 13 & 17 10 28,1
ATLETIKA 5 6 6 6 5 5 6 6 ‘% 5 50 13,7
TANEC 0 1 0 1 0 0 o| £ 0 2 0,5
PLAVANI 10 9 10 10 9 10 E 10 86 23,5
VYCHOVA KE ZDRAVI 1 0 2 0 0 1 1 0 8 2,2
CELKEM 42 | 43| 39| 38| 41| 40| 40 42 41 | 366 | 1000

Ve 3. tidach na ZS O. Nedbala vidime, Ze nejvice hodimésevali mEovym hram, ty

maji 103 hodin, tj. 28,1 % z celkovéhocpw 366 hodindlesnych vychov. | verétich tidach

absolvuji plavecky vycvik, proto jako druhou &egtji vyuzivanou aktivitou je plavani, to
ma& 86 hodin, tj. 23,5 %. DalSi aktivitou je gymiket ta ma 61 hodin, tj. 16,7 %. Po
gymnastice jsou hry na rozvoj rychlosti, ty maji iédin, tj. 15,3 %. Nasleduje atletika s 50
hodinami, tj. 13,7 %. Za ni je vychova ke zdra¥d Bodinami, tj. 2,2 %. A jako posledni je
tanec se 2 hodinami, tj. 0,5 %. V této tabulageme vidt, Ze se lisi p&et celkovych hodin
jednotlivych tid a ra@nika, je to z divodu odpadani hodin, vyliet nacviovani na besidky

atd.

Tab. Prehled pohybovych aktivit ve 4idach na ZS O. Nedbala

4.A 4.8 4.C 4.D

05/06 | 06/07) 05/06| 06/07| 05/06| 06/07| 05/06| 06/07 | Eetnost| procenty
HRY NA ROZVOJ RYCHLOSTI 10| 10| 10/ 9| 10 8 9 66 23]
GYMNASTIKA 9 9 8 8 9 | 10| _ 10 63 22,7
MiCOVE HRY 12 | 10| 14| 12| 14| 15 & 14 91 32,1
ATLETIKA 6 6 5 6 6 5 % 6 40 14,4
TANEC 1 2 1 2 1 0] g 0 7 25
PLAVANI o| 2 o] o 0.0
VYCHOVA KE ZDRAVI 2 1 11 4,0
CELKEM 39 | 39| 41| 38| 41| 40 40 | 278 | 1000




Ve 4. ¥idach na ZS O. Nedbala se nejvice &lima hry na méové hry, ty maji 91 hodin,
tji. 32,7 % z celkového @tu 278 hodin dlesnych vychov. Nasleduji hry na rozvoj rychlosti
S 66 hodinami, tj. 23,7 %. Za nimi je gymnastike&68ehodinami, tj. 22,7 %. Za gymnastikou
nasleduje atletika se 40 hodinami, tj. 14,4 %, petéychova ke zdravi s 11 hodinami, tj. 4,0
%. Za ni je tanec s 7 hodinami, coz je 2,5 %. Jabsledni je plavani, které skolo s O
hodinami, tj. 0,0 %, protoZze 4fidy neabsolvuji plavecky vycvik. V této tabulceizeme
vidét, Ze se lisi p&et celkovych hodin jednotlivychitl a raniku, je to z divodu odpadani

hodin, vyleti, nacvEovani na besidky atd.

Tab. Prehled pohybovych aktivit v 5idach na ZS O. Nedbala

5.A 5.8 5.C 5.D

05/06 | 06/07 05/06 | 06/07| 05/06| 06/07| 05/06| 06/07 | cetnost procenty

HRY NA ROZVOJ RYCHLOSTI 9 1| 10 10 8 9 1] 68 24,
GYMNASTIKA 9 9 10 8 9 9 0] 64 23,0

MiCOVE HRY 12 | 13 14 12 11] 15| 13 & 90 32,4
ATLETIKA 6 6 5 6 7 5 6 % 41 14,7
TANEC 2 1 1 1 0 0| g 25
PLAVANI 0 0 0 0 0 0 E 0 0,0
VYCHOVA KE ZDRAVI 2 1 2,9
CELKEM 39 | 40| 41 38| 39| 40 41 278 | 100,0

V 5. tiidach na ZS O. Nedbala se nejviéaavali m&ovym hram, které gy 90 hodin, tj.
32,4 % z celkového @tu 278 hodindlesnych vychov. Dale byly hry na rozvoj rychlos6&
hodinami, tj. 24,5 %. Za nimi je gymnastika se @Hihami, tj. 23,0 %. Poté nasleduje
atletika se 41 hodinami, tj. 14,7 %. Vychovu keaxdmeli 8 hodin, tj. 2,9 %. Za vychovou
ke zdravi je tanec se 7 hodinami, tj. 2,5 %. Plagama:niky neabsolvovalyili ma 0 hodin,
ti. 0,0 %. V této tabulce tizeme vidt, Ze se lisi p&et celkovych hodin jednotlivychitl a

ro¢niku, je to z divodu odpadani hodin, vyligtnacviéovani na besidky atd.



4.8ZS J. S. Baara

Vznikla v roce 1893 jako 1. obeckdska Skola W eskych Budjovicich. Ma 2 pracoviét-
Jirovcova 9/a a Nova 5 (skoeeni od 1.9.2005). Nabizi bezbariérouysfup do Skoly pomoci
vytahu a bezbariérové socialnitizeni. Umo#uje p&€i o nadané i handicapované zaky. Je to
zékladni Skola s roz&nou vyukou hudebni vychovy, padesatileta tradicsigho
folklorniho souboru Barow&k, mnohaletd tradice épeckych sbak, instrumentalniho

souboru.

Tab. Prehled pohybovych aktivit v ¥idach na ZS J. S. Baara

1.A 1.B 1.C

05/06| 06/07| 05/06| 06/07| 05/06| 06/07| Eetnost| procentd

HRY NAROZVOJRYCHLOSTI| 9 | 11 | 8 8 9 45 23,7
GYMNASTIKA 8 9 | 12| 12| 11| _ 52 27,4

MiCOVE HRY 10 | 15| 10 9 8| & 52 27,4
ATLETIKA 6 5 6 7 6 % 30 15,8
TANEC 2 0 1 0 1] g 2,1
PLAVANI o | o o | o] E 0.0
VYCHOVA KE ZDRAVI 2 1 2 2 37
CELKEM 37 | 41| 37| 38| 37 190 [ 100,0

Na ZS J. S. Baara se v prvnididéich ¥nuji nejvice mfovym hram, ty pedstavuji 52
hodin, tj. 27,4 % z celkového @i 190 hodindlesnych vychov, ale zarokena stejny péet
hodin i gymnastika, ta m& téz 52 hodin, tj. 27,4 Ygrvni tidach ¢tSinou gevliadaji
v micovych hrach zné formy vybijené. Nasleduji je hry na rozvoj rgshi, ty maji 45
hodin, tj. 23,7 % z celkového o hodin. DalSi misto zaujima atletika s 30 hodinam15,8
%. Dale nasleduje vychova ke zdravi, ta ma 7 hahi, je 3,7 %. Za ni je tanec, ten ma 4
hodiny, tj. 2,1 %. Plavani v 1iidé neabsolvuji, proto m& 0 hodin, tj. 0,0 %. V té&bulce
muzeme vidt, Ze se lisi p&et celkovych hodin jednotlivychitl a r@&nikad, je to z divodu

odpadani hodin, vyléf nacvtovani na besidky atd.



Tab. Prehled pohybovych aktivit ve 2idach na ZS J. S. Baara

2.A 2.B 2.C

05/06| 06/07| 05/06| 06/07| 05/06| 06/07| ¢etnost] procentd

HRY NA ROZVOJ RYCHLOSTI| 6 8 8 8 9 8 47 19,0
GYMNASTIKA 9 9 7 6 8 7 46 18,6
MiCOVE HRY 10 8 9 11 8 8 54 21,9
ATLETIKA 5 6 5 4 5 6 31 12,6
TANEC 1 0 0 0 0 0 1 04
PLAVANI 10 10 10 10 10 10 60 24,3
VYCHOVA KE ZDRAVI 0 2 1 2 2 1 8 3,2
CELKEM 41 | 43| 40| 41| 42| 40| 247 100,

Ve 2. t¥idach zS J. S. Baara se nejviagsinili plavani, to ma 60 hodin, tj. 24,3 %
z celkového pé&tu 247 hodindlesnych vychov. Ve 2fidach absolvuji Zaci plavecky vycvik.
Za nim nasleduji mové hry s 54 hodinami, tj. 21,9 %. Dale jsou hryozvoj rychlosti se 47
hodinami, tj. 19,0 %. Dale mame gymnastiku s 46itendi, tj. 18,6 %. Poté je atletika s 31
hodinami, tj. 12,6 %. Nasleduje ji vychova ke zdrav8 hodinami, tj. 0,8 %. Tanci se
vénovali pouze 1 hodinu, tj. 0,4 %. V této tabulcézeme vidt, Ze se lisi peet celkovych

hodin jednotlivych itid a ra@&nika, je to z divodu odpadéni hodin, vyliet nacvEovani na

besidky atd.

Tab. Prehled pohybovych aktivit ve 3idach na ZS J. S. Baara

3.A 3.B 3.C

05/06| 06/07| 05/06| 06/07| 05/06| 06/07| ¢etnost] procentd

HRY NA ROZVOJ RYCHLOSTI| 11| 11 8 7 11 9 57 23,1
GYMNASTIKA 9 8 4 8 9 9 47 19,0

MiCOVE HRY 10 9 6 10 9 10 54 21,9
ATLETIKA 4 5 4 0 5 6 24 9,7
TANEC 0 0 1 0 0 1 2 0,8
PLAVANI 10 10 10 10 10 10 60 24,3
VYCHOVA KE ZDRAVI 1 0 0 0 1 1 3 1,2
CELKEM 47 | 43 | 33| 35| 45| 46| 2470 100,




Ve 3. fidach na ZS J. S. Baara vidime, Ze nejvice hodiilits plavanim, to ma 60 hodin,
ti. 24,3 % z celkového gtu 247 hodin dlesnych vychov. | veietich tidach absolvuji
plavecky vycvik. Déle se zaftuji na hry na rozvoj rychlosti, ty maji 57 hodip, 23,1 %.
Nasleduji miové hry s 54 hodinami, tj. 21,9 %. Za nimi je gyrstika se 47 hodinami, tj.
19,0 %. Na dalsim misje atletika s 24 hodinami, tj. 9,7 %. Dale je vgeh ke zdravi se 3
hodinami, tj. 1,2 %, za ni jako nejnm€myuzivany je tance s 2 hodinami, tj. 0,8 %. V této
tabulce nizeme vidt, Ze se lisi p&et celkovych hodin jednotlivychéitd a r@nika, je to

z divodu odpadani hodin, vylgtnacviovani na besidky atd.

Tab. Frehled pohybovych aktivit ve #idach na ZS J. S. Baara

4. A 4.B 4.C

05/06| 06/07| 05/06| 06/07| 05/06| 06/07| ¢etnost| procentd

HRY NA ROZVOJ RYCHLOSTI| 9 1| 1 8 9 10 58 24,4
GYMNASTIKA 1 9 9 7 10 9 55 23,3

MiCOVE HRY 11 12 13 12 12 13 73 30,9
ATLETIKA 6 5 7 6 7 6 37 15,7
TANEC 0 0 1 0 2 0 3 1,3
PLAVANI 0 0 0 0 0 0 0 0,0
VYCHOVA KE ZDRAVI 1 10 4,2
CELKEM 40 | 39 | 42| 35| 41| 39| 236 100,

Ve 4. tidach na ZS J. S. Baara se nejvice&idnma micové hry, ty maji 73 hodin, tj. 30,9
% z celkového p&iu 236 hodin dlesnych vychov. Nasleduji hry na rozvoj rychlost8
hodinami, tj. 24,6 %. Za nimi je gymnastika s 5&dimami, tj. 23,3 %. Za gymnastikou
nasleduje atletika se 37 hodinami, tj. 15,7 %, petéchova ke zdravi s 10 hodinami, tj. 4,2
%. Za ni je tanec se 3 hodinami, coz je 1,3 %. Jalgledni je plavani, které skilio s O
hodinami, tj. 0,0 %, protoZze 4fidy neabsolvuji plavecky vycvik. V této tabulceizeme
vidét, Ze se lisi p&et celkovych hodin jednotlivychitl a ra@niku, je to z divodu odpadani

hodin, vyleti, nacvEovani na besidky atd.



Tab. Prehled pohybovych aktivit ve 2idach na ZS J. S. Baara

5.A 5.B 5.C

05/06| 06/07| 05/06| 06/07| 05/06| 06/07| ¢etnost] procentd
HRY NA ROZVOJ RYCHLOSTI| 11| 12 9 100 11 9 62 264
GYMNASTIKA 9 9 10 9 10 9 56 23,8
MiCOVE HRY 13 | 13| 13| 11| 10| 14 74 31,5
ATLETIKA 6 5 6 5 6 6 34 14,5
TANEC 1 4 1,7
PLAVANI 0 0 0 0 0 0 0 0,0
VYCHOVA KE ZDRAVI 0 21
CELKEM 41 | 39| 41| 36| 40| 39| 235 100,

V 5. ttidach zZS J. S. Baara se nejviagmavali mEovym hram, které gy 74 hodin, tj.
31,5 % z celkového @tu 235 hodin dlesnych vychov. Dale byly hry na rozvoj rychlosti
se 62 hodinami, tj. 26,4 %. Za nimi je gymnastika6shodinami, tj. 23,8 %. Poté nasleduje
atletika se 34 hodinami, tj. 14,5 %. Za atletikewychova ke zdravi s 5 hodinami, tj. 2,1 %.
Tanec ndli 4 hodiny, tj. 1,7 %. Plavani 5. ¢oiky neabsolvovalyili ma 0 hodin, tj. 0,0 %.
V této tabulce mizeme vidt, Ze se lisi p&et celkovych hodin jednotlivyctitl a r@&nika, je

to z divodu odpadani hodin, vylietnacviovani na besidky atd.



4.9 Celkovy p Fehled pohybovych aktivit na ZS

Tab. Prehled vyuky na jednotlivych ZS (v hodinach)

ZAVK LADNI :g\z(\;\lcﬁ - MICOVE ATLETIKA TANEC CETNOST
SKOLA RYCHLOSTI RIRY

ZS DUKELSKA 165 233 251 73 9 82 53 866
ZS KUBATOVA 168 218 271 121 4 72 34 888
ZS MAJ | 224 224 227 102 17 80 36 910
ZS MATICE
SKOLSKE 205 194 231 109 17 80 27 863
ZS L. KUBY 178 220 196 137 91 88 24 934
ZS NERUDOVA | 313 302 337 190 40 137 33 1352
ZS O. NEDBALA| 303 332 487 223 20 176 38 1579
ZS J. S. BAARA 269 256 307 156 14 120 33 1155
CELKEM 1825 1979 2307 1111 212 835 278 8547
PROCENTA 21,4% | 23,2% 27% 13% 2,5% 9,8% 3,3% 100%

Nejvice hodin &lesnych vychov mla ZS O. Nedbala, je to také dano tim, Ze tatoaskol
méla v jednotlivych letech ot¢eno vice itid neZz ostatni zékladni 3Skoly Geskych
Budgjovicich. Nejmés hodin nela oproti tomu ZS Matice 3kolské, ale vzhledem tatgm,
je to opravdu mensi Skola, co sédaykapacity zak Paet hodin &esnych vychov je zavisly
na p@&tu odpadnutych hodin, na¢avani na besidky atd. Z tabulkyi#eme vyist , Ze
nejvice jsou vyuzivané na zékladnich Skolactieskych Budjovicich jsou mEové hry,
nasledg gymnastika, po gymnasticedeme z#adit hry na rozvoj rychlosti. S menSim
poétem hodin se potyka atletika, ktera sézm vywovat jen par résiai, ty jsou ovlivreny
pocasim. Dale z@adime plavani, které se vyuzivésinou jen ve 2. a 3ritdlach zakladnich
Skol jako plavecky vycvik. M&hse pak vyuziva vychova ke zdravi, kteradstavuje nap
vychazky a mizemefici, Ze nejméé# vyuzivany je tanec. Pro lepSi orientaci nam paslou

graf.



Graf: Srovnani pohybovych aktivit na jednotlivydkladnich Skolach
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Na tomto grafu je fghledné zndzoimi pohybovych aktivit jednotlivych zékladnich Skol
v Ceskych Budjovicich. Zde niZeme vidt, jakym &innostem a jaka 3kola se nejvice
vénovala. U ¥tSiny zakladnich Skolfevladaji méové hry. Pouze na ZS L. Kuby vévodi
gymnastika. Zajimavosti je i tanec na zakladni &lol Kuby, ostatni Skoly se tanci oproti
praw zminované Skole moc némovaly. KdyZz bychom graf shrnuli, tak nejvice vyegié na
zékladnich Skolach €eskych Budjovicich jsou méové hry, nasleduje gymnastika, dale hry
na rozvoj rychlosti za nimi je atletika, dale je péavani. Po plavani to jsou jiz men

vyuzivané aktivity a to v tomto padi: vychova ke zdravi a naslédanec.



5 ZAVER

V oblasti zdravi jist existuje mnoho z&vaznych témat k diskusitadpvsim KeSeni.
Jednim ze zavaznych probl&énsowasnosti je stoupajici vyskyt nadvahy a obezity u
dosglych. Dosgli prenaSeji s zivotni styl na sveé &i, tim stoupa vyskyt obezity i uét.
Skolni svainky jsou z obezitologického hlediska velmi rizikoRada rodit je gripravuje ve
spichu a na jejich skladburitis nedbda. Nkteri rovnou vybavi potomka par drobnymi, aby si
néco K jidlu koupil sam. To dZe dopadnout neslagmslazené napoje z automabblozené
bagety s majonézou, suSenky atd. A kila jdou nah@&uwhuzel Zijeme v dalh kdy trh
s potravinami je azifliS lakavy z divodu své pestré a nekame& nabidky. Kazdy zdravotni
problém ma §aké giciny, pokud se je podazjistit, Ize zahajit cilenou &bu. Jedna-li se o
dédicnou nachylnost, pak moznyrasenim je ¥asna prevence, neni dobré spoléhat na to, Ze
lékari dnes vyléi vSechno a Ze n&iné opaiteni jecasu dost. Obezita je jednim z fakior
vyrazre prispivajicich ke zvySeni pravgdodobnosti vzniku &kterych chronickych
civiliza¢nich onemockni, Wetrg psychickych. A to ufité uz stoji za zamysleni, proto jsem si
toto téma zvolila jako svou diplomovou praci.

Z praizkumu vyplyva, Ze posn aktivit jako jsou hry na rozvoj rychlosti, gymiiks,
micové hry je vyrovnagsi, avSak oproti ostatnim vice vyuzZivané. Atletilea bohuzel
ovlivnéna p@&asim. VykEr cinnosti je vskutku rozmanity, ale nedostateintenzivni, jedn&i
dvé hodiny tydré je Zalost méalo. Kazda Skola se z&taje na uitou aktivitu, ke které je
materialé vybavena. Bohuzel ne kazda Skola méa sportoviitsh tim je dikazem ZS
Dukelska. Po shrnuti vysletlkmtiZzemefici, Ze nejvice vyuzivana aktivita na vybranych
zékladnich Skolach €eskych Budjovicich jsou méové hry, které vyjaiiji 27 %

z celkovych hodindlesnych vychov. Za miové hry z&éadime gymnastiku s 23,2 %, nasleduji
hry na rozvoj rychlosti s 21,4 %. Atletika skda az na dalSim mi&ts 13 %, za ni uz je jen
plavani s 9,8 %, vychova ke zdravi s 3,3 % a jabslquini je tanec s 2,5 %. Zajimavosti je
tanec na z&kladni Skole L. Kuby, kde se mu opmstatoim zakladnim Skolamémuji vice.

P vyzkumu ve ¥tSing pripadi byly Skoly ochotné spolupracovat. Domluva ternimikdy
je mohu navstivit a pozadat je o nahlédnutiréitntch knih, byla véfcna. AvSak setkala jsem
se i s vedenim Skoly, kdy spolupracovat s nimi byétmi obtizné. Zkombinovat jejictias
s mym ¢asem bylo komplikované, k nahlédnuti dédmich knih bylo zap®ébi potvrzeni

télovychovné fakulty o mé diplomové préci.



Myslim si, Ze hodinydesné vychovy jsou jedinou fyzickou aktivitou &t$iny dnesnich
déti. Neda&i se vzbuzovat Zadouci zdjem @esnou vychovu fedevSim u &i pramérné
nadanych, to je problém ktery souvisi s nedostatkgudujicich se zagienim na ¢lesnou

vychovu, s materialnim a technickym vybavenim Skoly



6 Literatura
Autor neuveden (2008). Epidemie obezRgstry svt, 44,8.

Autor neuveden (2008). Mentéalni anoreBeavo girl, 28, 36.

Brozova, R. (1992).Pohybova aktivita zak 1. stupd ZS (Diplomovéa prace).Ceské
Budgjovice: PF JU.

Foit, P. (2004)Stop dtské obezit Praha: Ikar.

Hejda, S. (1985Kapitoly o vyzi¥. Praha: Avicenum.

Hejda, S. (1969).Spravna vyzZiva teoreticky a praktickfraha: Statni pedagogické
nakladatelstvi.

Krch, F. (1998)Chci jeS¢ trochu zhubnoutPraha: MOTTO.

Krch, F. (2005)Poruchy gijmu potravy.Praha: Grada.

KubeSova, B. (1997)struktura sportovnich zajirv oblasti elovychovné aktivity u ZakzS v
Ceskych Bugovicich (Diplomova prace)Ceské Budjovice: PF JU.

Lebl, J. (2002)Diferencialni diagndza dtské obezityPraha: DMEV.

Leibold, G. (1995)Mentalni anorexiePraha: Svoboda.

Maradova (1998)dravy Zivotni styl IPraha: Fortuna.

Maradova (1999)dravy Zivotni styl 2Praha: Fortuna.

Sladka-Setikova, J. (2003)Z deniku bulimiky. Praha: Portal.

Suchomel, A. (2006)T¢lesre nezdatné ¢&i Skolniho ¢ku. Liberec: Technicka univerzita
v Liberci.

Summova, U. (1998Ydraw jist zdra¥ zit. Praha: Vaclav Svojtka & Co.

Tvanizek, P. (2000)zZjisteni stavu zapojeni Zak2. stup@d ZS v okres€eské Bugovice do
sportovni ¢innosti a pohybovych aktivit ve volnédase (Diplomova prace).Ceské
Budkjovice: PF JU.

Zdenkova-Krouzkova (2008),iiiny a nasledky é&ské obezityVademecum zdravi, jard,

Internetové zdroje:

http://www.ordinace.cz/clanek/mudr-alexandra-mooaazdoporuceni/ (stazeno dne:
12.11.2007)

http://www.icm.cz/obezita-problem-dneska (stazene:d.2.11.2007)

http://www.ala-pospisilova.estranky.cz (stazeno: d7e9.2007)



http://www.pppinfo.cz/vyzkousejte_potize-a.asp{steo dne: 12.11.2007)
http://www.pppinfo.cz/vyzkousejte_potize-b.asp Zsteo dne: 12.11.2007)
http://www.ordinace.cz/clanek/cukrovka-diabetesimed/ (stazeno dne: 19. 9. 2008)
http://www.obezita.cz/rizikovefaktory (stazeno dia8:9.2007)

http://www.mojerama.cz (stazeno dne: 6. 7. 2008)



