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ABSTRAKT

Téma mé bakaldiské price je ,,Stav vyZivy a prevence obezity u déti na 1.stupni ZS*“. Prace

je rozdélena na ¢ast teoretickou a ¢ast praktickou.

Teoretickd Cést je rozdélena na sedm kapitol. V péti kapitolach popisuji historii, pficiny,
hodnoceni, nasledky a prevenci nadvahy a obezity u déti. V dalSich dvou rozebirdm vyzivu

a pohybovou aktivitu.

V praktické casti zpracovavam informace o stavu vyZzivy u déti. Informace jsem ziskala

pomoci otevieného dotazniku od déti na 1.stupni ZS.

Klicova slova: déti, vyZiva, nadvdha, obezita, prevence, pohybova aktivita,

ABSTRACT

Theme of my dissertation is ,,State of nutrition and prevention obesity at children on first

stage of primary school®. The dissertation is divided into theoretical and practical part.

The theoretical part is devided into seven chapters. In five chapters I describe history, cau-
ses, classification, after — effects and prevention overweight and obesity at children. In

other two I describe nutrition and movement aktivity.

In the practical part I process information about nutrition at children. I get these informati-

on from children on first stage of primary school through open answer sheet.

Keywords: children, nutrition, overweight, obesity, prevention, movement aktivity
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UvVOoD

Téma mé bakaldiské price je ,,Stav vyZivy a prevence obezity u déti na 1.stupni ZS. Toto
téma jsem si vybrala zdmérné, protoZe nérust obezity patii mezi jeden z nejvetSich problé-
mu vyspélého svéta. Posledni dobou ve velkém mnozZstvi postihuje zejména déti, které si

tento handicap ve vétSin€ piipadl nesou az do dospélosti.

Nadvdha a obezita neni uz jen problém dospélych, ¢im dél vic postihuje déti a mladistvé.
Vyskyt nadvahy a obezity v soucasné dob¢ prertistd do rozmérii pandemie a je dnes meta-
bolickym onemocnénim s vitbec nejvyssi prevalenci. Pocet obéznich se v celém svété od-

haduje na stovky miliontl a toto ¢islo se neustéle zvySuje.

Nadvdha a obezita v détském véku jednoznacné zvysuje pravdépodobnost jejiho vyskytu i
v dospélosti. Zaroven s ni jsou spojené negativni zdravotni problémy projevujici se uz v

prabehu détstvi a dospivani a pretrvavajici do pozdéjsiho véku.

V Ceské republice pfiblizné devét procent déti trpi nadvahou a poet obéznich déti dosahu-
je az Sesti procent. Jen u péti procent déti stoji za nadvahou a obezitou hormondlni nebo
genetické onemocnéni. Ale co téch dalSich jedendct procent? Na téch se zejména podili
nevhodnd skladba jidelnicku a celkovy Zivotni styl, kde hraje hlavni roli nedostatek pohy-
bu. V soucasné dobé ma vétsSina déti maximdlné dvé hodiny sportovnich aktivit tydné a
zbytek svého volného Casu travi u televize nebo pocitace. Dle mého minéni, je to i soucas-
nou uspéchanou dobou, kdy vétSina rodi¢ti nemd kvili praci na své déti Cas a ve vétSing

piipadl ani nevi, jak jejich déti svlij volny Cas travi.

Nadvéha a obezita nepfiznive ovliviiuje nejen fyzicky, ale i1 socidlni a psychicky vyvoj dité-
te. Predstavuje nezddouci handicap pro budouci spolecenské uplatnéni. Obézni déti jsou ve
vétsing pripadi neobratné, nepohyblivé, nepritazlivé, Casto byvaji nest'astné, maji sklon
socidlné se izolovat, tendenci byt zavislé, deprimované a tizkostlivé. A ackoli se za sviij
vzhled a Zivotni styl stydi, souasné jsou sami neschopné ud¢lat cokoli pro jeho zlepSeni.
Nejlepsi zpusob, jak dosdhnout népravy, je jit détem vlastnim piikladem. Ukazme détem,
jak se spravné stravovat, inspirujme a motivujme je k jakymkoli pohybovym aktivitam.
Neodménujme déti sladkostmi, vZzdyt existuje spousta jinych a zdravéjSich zpisobt a vzdy

se da najit spravné fesen.
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I. TEORETICKA CAST
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1 HISTORIE OBEZITY

Postoje k obezité se v priibéhu historie liSily podle veku, a to jinak u dospélych a u déti.
Velmi Casto je uvadén priklad VéEstonické VenuSe jako symbolu plodnosti a krdsy. Homér
popisoval Helenu Tréjskou jako ,,pekné zaoblenou®. O jejich proporcich svéd¢i i obvodové
miry a jejich pomér odvozeny z méfeni jejich soch. Galén jiZ z hlediska zdravi upozorioval
na nebezpeci obezity, a rozd€loval ji na mirnou a nadmérnou. Ve stiedoveéku se obezita vy-
skytovala méné Casto, protoZe potrava byla vzicnd a rizné pohromy s ndslednymi hlado-
mory velmi Casté. Obezita byla povazovana za ,,dar bozi*, ale hltavost a ptejidani bylo po-
vazovano za smrtelny hfich. Pasty, které byly obvyklé v fad¢é naboZenstvi, byly projevem
respektu, ale potéSeni z dobrého jidla s vyslednou obezitou bylo privilegiem nejvyssSich
spoleCenskych vrstev jako naptiklad vladct a aristokracie. V dilech starych mistri zndzor-
novaly sochy a obrazy Zen povazovanych za krdsné opét vzdy ty, které mély z dneSniho
pohledu minimalné nadvahu. Novovék si za€ind v§imat obezity o trochu vice a objevuji se
odborna dila na téma IéCby obezity. Za podklad jim slouzila zejména dila staroveékych auto-

i, a navic jsou do nich vkldddna nékterd osobitd doporuceni 1ékaii tehdej$i doby. [18],

[29]

1.1 Obezita u déti v pribéhu historie

Obezita u déti v historickém prabéhu nebyla hodnocena jako nedostatek, ale spiSe naopak.
Obrazy a sochy buclatych a spokojenych andilkd ukazovaly, Ze idedlni dité nebylo Stihlé
nebo dokonce hubené. Vétsi zdsoby tuku byly v minulosti predpokladem ke snadnéjSimu
preziti v pfipad¢ riznych nemoci, hlavné infekci gastrointestindlnich a respiracnich, a tim
k dspésnému dalSimu vyvoji a ristu. V soucasné dob¢, kdy infekce jsou snadno 1écebné

zvladnutelné, tvahy predev§im smétuji k progndze zdravotniho vyvoje v pozdéjsich letech

a nadmérny podil tuku se jevi v tomto ohledu jako negativni. [18], [29]



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 14

2 PRICINY VYSSI HMOTNOSTI U DETI

Pravdépodobné piiciny mizeme rozd¢lit do skupin na ovlivnitelné, neovlivnitelné a na

pficiny, které nemaji vztah k zdravotnimu stavu. [4]

2.1 Definice obezity

Obezita je definovdna pfedevS§im jako nadmérné mnozZstvi tukové tkané. Soucasné je i
provdzena fadou morfologickych, funk¢nich, metabolickych, biochemickych, nutri¢nich,

hormondlnich, ortopedickych, psychologickych, zdravotnich a dal§ich zmén. [18], [5], [8]

2.2 Priciny obezity nesouvisejici se zdravotnim stavem

2.2.1 Nedostatek pohybu a sedavy zpisob Zivota

Jak jisté vSichni vime, ¢im dal vice déti se vénuje spiSe Cinnostem, jako je pocitac nebo
sledovéni televize. Sportovnim aktivitdim se vénuji vétSinou jenom ve Skole a ve vétSing
piipadl ucitelem, ktery neni kvalifikovany pro télesnou vychovu. Pravidelna fyzick4 aktivi-
ta a sport jsou nezbytnou podminkou dobrého zdravi a zdkladni prevenci vzniku nadvahy a

obezity u déti. [4], [20]

2.2.2 Socialné — ekonomické podminky zivota ditéte

U nds tento faktor neni tak jednoznacny, jako v nékterych zapadnich zemich a predevsim
v zemich rozvojovych. N&ktefi odbornici se vSak domnivaji, Ze v rodindch s niz§imi pi{jmy
neni vyznamné vetsi vyskyt obéznich déti nez v ostatni populaci. Naopak ve znac¢né Casti
rodin s vy$§imi piijmy je vyskyt obezity vysoky — to je ddno jednak neomezenou nabidkou
potravin a jednak samotnym zptusobem Zivota. Nedostatek pen€¢z nemusi byt pfi¢inou vzni-
ku nadvahy, ale na druhé stran¢ je jisté, Ze je mozné jist raciondln€, aniZ by to stdlo mnoho

penéz. [4], [5]

2.2.3 Nevhodné vyzivové zvyklosti a piejidani
Zékladni problém nejspiSe tkvi v rodindch, které trpi nevhodnymi stravovacimi ndvyky
( rychlé obcerstveni, typickd Ceskd kuchyné aj.). Staci si uvédomit, Ze jidlo tu neni proto,

aby ho ¢lovek uzival jako obranu proti stresu €i jako ndhrazku za osobni aktivitu, ale je tu
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proto, aby mu dodalo to, co potiebuje k Zivotu a k dobrému zdravi. Musime si uvédomit,

Ze jidlo neni kompenzace nedostatecné aktivity. [4], [8], [37]

2.2.4 TIak prostiedi

Vliv reklam na nevhodné potraviny, piejidajici se rodice, nevhodné spolecenské zvyklosti a
Zivotni styl. Velmi nevhodnym zptsobem pusobi televizni reklamy, které zasahuji do vybé-
ru potravin a zneuzivaji predevsim détskou psychiku. Déti nedokazou oddélit klamavé in-
formace od skuteénosti. Zatim neexistuji Z4dn4 legislativni omezeni. ReSeni dosud neexis-
tuje, neni mozné zakdzat détem sledovat televizi, a proto jedinou moznosti je citlivé vy-
chovné piisobeni. [4], [5]

wIwe .

2.3 Opvlivnitelné zdravotni pri¢iny vzniku obezity

2.3.1 Mimoiadné sniZeny klidovy vydej energie

Kazdy jedinec musi vydavat energii i v naprostém klidu. Je potiebnd k udrZeni stalé télesné
teploty a také k zdkladni tvorbé energie. Je dané, Ze lidé, ktefi trpi nadvdhou, Casto maji
vyznamné niz§i vydej energie pravé v klidu. Jednu z hlavnich roli hraje aktivita Stitné z14-
zy. KdyzZ spravné, tedy dostaten¢, nepracuje Stitnd Zlaza, snizi se pfedevSim klidovy vyde;j
energie a jeji nadbytek, piijimany stravou, se ukldda ve formé zdsobniho tuku. Resenim je
véasné poddvani riznych forem jodu jiZ u té¢hotnych Zen a pokracovat by se mélo i v pri-

béhu détstvi. [18], [4]

2.3.2 Nadbytek kortizonu, lé¢ba psychofarmaky

Nadbytek kortizonu vznikd poruchou ¢innosti nadledvin — tzv. Cushingliv syndrom, nebo
je to disledek dlouhodobého podavani kortikoidd. Kortikoidy se Casto pouzivaji u 1écby
predevsim astmatiki, bronchitika a pacientt s lupenkou ¢i ekzémy. Pouzivani je rizikové, a
proto je nutné vénovat moznym dusledkiim velkou pozornost. Do stavu nevhodné ptehnané
aktivity nadledvinek je mozné dostat se i také dlouhodobym pusobenim stresu. Proto by se

meélo u déti zabranit situacim, které vedou k dlouhodobému nezvladatelnému stresu. [18],

[4]
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2.4 Neovlivnitelné pric¢iny vzniku obezity

2.4.1 Genetické dispozice

U déti je vySSi vyskyt obezity, jejichZ rodiCe jsou obézni nebo trpi vyraznou nadvahou.
Pokud je obézni pouze jeden z rodica, je riziko vyvoje obezity u ditéte zvysené, ale ne upl-
n¢ pravdépodobné. Vznik nadvdhy u ditéte je v tomto piipadé zavisly na tom, po kterém

z rodict dité€ zdédilo nepiiznivé vlastnosti, jako je pomaly metabolismus. [4]

2.4.2 Genovy defekt MC-4 R

Je to 4.typ receptoru pro melanokortin, ktery se projevuje patologickou Zravosti a ¢asnym

nastupem obezity. [4]
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3 HODNOCENI HMOTNOSTI U DETI

3.1 Morfologicka hodnoceni obezity a jejiho stupné

3.1.1 Antropometrické ukazatele

Metody klasické antropometrie, pfedevsim zjiSténi hmotnosti a vysky, jsou zakladnim uka-
zatelem pro posouzeni nadvdhy a obezity. Z téchto dvou charakteristickych ukazateld 1ze
vyhodnotit index t&lesné hmotnosti ( BMI = hmotnost v kg / vyika v m? ). Ke klasické an-
tropometrii patii dédle zjiStovani délkovych, §itkovych a obvodovych rozmért, ze kterych
muzeme vyhodnotit fadu indexti. Charakterizuji stavbu a proporcionalitu téla a ¢asto byvaji
u obéznich jedincii velmi odlisné. Antropometrické ukazatele umozZiiuji nejen posouzeni
stupné obezity, ale dokdZou i stanovit G¢innost redukéniho procesu. K posouzeni uspés-
nosti redukéni 1é¢by, jejimz cilem je snizeni hmotnosti a hlavné podilu depotniho tuku, se
doporucuje hodnotit ubytky vybranych obvodovych rozméri a tloustky vybranych koZnich
fas. PfestoZe nejsou antropometrické metody vZdy plné docenovany, jsou pii adekvatnim
zaucCeni a dodrzovani pfesného postupu dostate¢né informativni, jsou neinvazivni a obecné
Jsou financné i Casoveé dostupné a osveédcuji se predevsim pii dlouhodobych a opakova-

nych métenich, kdy ddvaji nejcennéjsi vysledky. [18]

3.1.2 Index télesné hmotnosti

BMI index byl vybran jako prvotni charakteristika somatického vyvoje obecné, a déle jako
ukazatele nadvahy a obezity v kazdém véku. Pro dospé€lé byly vypracovany rizné kategori-
zace hodnot tohoto indexu, na jejimz zdklad¢ je pak hodnocena hmotnost jedince. Ale
v zadném piipad¢ nelze pouzivat u déti stejné hodnoceni jako u dospélych, protoze hodno-
ty BMI indexu se u déti a dospivajicich vyrazn€ meéni s vékem a stupném pohlavniho do-
zravani. Pro détskou populaci byl konstruovan percentilovy graf BMI. Percentilové grafy
(viz. Priloha PII. a III.) jsou rozliSeny pro chlapce a divky a 1 podle v€kovych kategorii
(pro déti do 2 let a pro déti starsi). Na vodorovné ose sledujeme veék ditéte a na druhé, svis-
1é ose najdeme hodnotu sledovaného parametru (napt. hmotnosti ¢i BMI). V grafu najdeme
bod, ktery je spojnici véku ditéte a sledovaného parametru. V percentilovych grafech bylo

vymezeno pasmo, ve kterém je hodnota parametru povaZovana za normdlni (napf. hmot-
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nost ditéte odpovidajici jeho véku a pohlavi). Toto padsmo tzv. ,,SirS{ normy* je nejcastéji
vymezovéano 3. a 97. percentilem. V piipadé¢ hmotnosti bychom tak mohli konstatovat, Ze
za relativné normdlni miZeme povaZzovat déti s hodnotami mezi 10.-90. percentilem BMI.
Déti s hmotnosti pod 3. percentilem trpi podvdahou a mohou se u nich objevit projevy pod-
vyzivy. Naopak déti s hmotnosti mezi 90.-97. percentilem BMI maji nadvahu a déti s vice

nez 97. percentilem BMI trpi obezitou. [18], [30]

3.2 Metody pro stanoveni sloZeni téla

Zjistovani obsahu tukové tkdn¢ v organismu z hlediska jejitho relativniho i absolutniho
mnoZstvi definuje nejpiesnéji stupen obezity uz od pocatecnich stadii. Vyskytuji se 1 jedin-
ci, ktefi maji i pti vysSich BMI hodnotéch, normdlni, nebo i nizsi obsah tuku v organismu.
Existuje ale i tzv. skrytd obezita, kdy pfi normdlnich nebo niZsich hodnotich BMI miZze
depotni tuk dosahovat zvysenych hodnot, proto je zjiSténi obsahu tuku v organismu rizny-

mi metodami zcela podstatné, protoZe uptesiuje diagndzu obezity a jejiho stupné. [18]

3.2.1 Méreni koznich ras

Mg¢teni tloustky koZnich fas na riizném poctu mist na povrchu téla ( 1 az 96 fas ) informuje
o vrstvach tuku na rtiznych ¢astech téla. K métfeni se pouzivaji rizné druhy kalipert. U nds
byl ptivodné zaveden na konci 50.let minulého stoleti Bestliv kaliper, u kterého je moZno
standardizovat stdly tlak na métenou koZni fasu. V nasi populaci méfime vétSinou deset

koZnich fas na trupu a koncetinach. [18], [5], [28]

3.2.2 Metody pro méreni jednotlivich komponent télesného slozeni

T¢lesné slozeni mize byt hodnoceno z fady hledisek, napft. z hlediska dvou hlavnich slozek
— nepotniho tuku a tzv. aktivni, tukuprosté télesné hmoty. Dal$i metody umoZziuji vyhod-
notit sloZeni t¢la z hlediska jednotlivych tkani a organti, z hlediska obsahu vody, minerald,
proteinti, nebo zdkladnich prvkii. Rozhodujici je také presnost, dosazitelnost, pfijatelnost

postupt pro hodnocené jedince, Skoleny persondl, financni moZnosti a dal$i mozné aspek-

ty.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 19

3.2.2.1 Denzitometrie ( hydrodenzitometrie)

Tato metoda se pouZziva pro stanoveni denzity téla — hustoty organismu méfeni objemu téla
pomoci Archimédova principu vazenim jedince pod vodou, pokud mozno, tak i se soucas-
nym nebo alesponl ndslednym zméfenim objemu vzduchu v plicich a dychacich cestach.
Tento postup vyZzaduje znacny stupen spoluprace mefenych jedinct a vySkoleného persona-

Iu. Diky jednoduchosti principi méfeni je to jedna z nejptesnéjSich metod.

3.2.2.2 Bioimpendandni anylyza

Princip této metody spociva v rozdilném Sifeni elektrického proudu nizké intenzity
v ruznych biologickych strukturdch téla. Tukuprostd, aktivni télesnd hmota, obsahujici vy-
soky podil elektrolytii a vody, je velmi dobrym vodi¢em, zatimco tukova tkan se chova
jako izolator. Pro méfeni BIA je komercné vyrdbéna fada pfistroji, bud’ ctyf svodovych
nebo dvou svodovych . Obvykle je vyuzivan excitacni proud 800 pA s frekvenci 50 kHz. U
této metody se musi pfesné¢ dodrzovat predepsany postup, aby byly zachovany standardni

podminky.

3.2.2.3 DEXA

Je jedna z nejnovéjSich skenovacich technik, kterd snimd a méfi diferencidlni zeslabeni
dvou x-paprskil pfi jejich prichodu organismem. Tato métfeni od sebe odlisuji kostni mine-
raly od mékkych tkéni, a ty rozd€luji na tuk a tukuprostou aktivni hmotu. Tato metoda in-
formuje nejen o slozeni celého téla, ale umoziiuje vyhodnoceni sloZeni jeho jednotlivych

segmentd. Nevyhodou této techniky je vysoka cena pfistroje.

3.2.2.4 TOBEC

Meéteni celkové télesné elektrické vodivosti je zaloZeno na principu, kde je-li Zivy orga-
nismus umistén v elektromagnetickém poli, pak toto pole rusi. To je zplsobeno velkym
mnoZzstvim elektrolyta v téle, které jsou obsazeny pouze v tukuprosté, aktivni hmot¢, a
proto je mozné tyto tkdn¢ adekvdétni kalibraci od tukové tkané oddélit. Méfeni vyZaduje

pouhou 1 sekundu a jsou obvykle opakovany tfikrat za sebou.
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3.2.2.5 Magnetickd rezonance

Principem MR je to, Ze jadra s uritymi vnitinimi magnetickymi vlastnostmi se pii vysilani
radiovych vin definované frekvence fadi v ur¢itém sméru magnetického pole a po preruseni
vysilani téchto vin se jadra vraceji do své originalni pozice a vysilaji vstfebanou energii,

kterou lze zméfrit.

3.2.2.6 Dalsi méné pouZivané metody

Meéfeni obsahu celkové vody, méteni K ( izotop drasliku ), ultrazvuk, vypocetni tomogra-

fie, celotélova pletysmografie ( voluminometrie ). [18]

3.2.3 Distribuce tuku

Dalsi a podstatnou charakteristikou té€lesného slozeni a obsahu tuku v organismu je rozlo-
Zeni tuku na povrchu a uvnitt téla, které souvisi s ur€itymi zdravotnimi problémy a vysky-
tem nemoci. Morfologickou charakteristiku obezity je hypertrofie tukovych bunék, coz
umoziuje zvySené ukladani lipida v téle. K hodnoceni distribuce tuku se napiiklad pouziva
vypocet pomérii urcitych objemovych mér ( obvod pas / boky, pas / paze, pas / stehno nebo
pas / vyska ) nebo se vyuZzivaji indexy vztahujici se na tloustku jednotlivych koZnich fas na
trupu a na koncetindch k sobé navzdjem. Nejcastéji se pouziva tzv. centrality index vtahu-
jici tloustku koZni fasy pod lopatkou k fase tricipitdlni, kterd se méfi na pazi nad m.triceps.

[18], [37], [4]

3.2.4 Tukuprosta hmota a vyvoj kosti obézni mladeze

Vv,

Obézni déti dosahuji vétSinou vyssich hodnot télesné vysky, coZ se ale projevuje pouze
docasné a to predev§im béhem prepuberty. V pozdéjsich letech se vSak rlst do vysky vy-
rovnava, pokud nepiisobi dalsi faktory, napt. genetické, jako je vyska rodict. Bylo také
zjiSténo, Ze kostni zrdni je v souvislosti s ristem obéznich déti urychlené, mineralni denzita
kosti nebyla rozdilna podle stupn¢ obezity, ale vzdjemné souvisi s urychlenym pubertdlnim
vyvojem. Hodnoceni télesného sloZeni riznymi metodami ukazuje na vétsi absolutni
mnoZzstvi tukuprosté, aktivni hmoty, nez odpovida véku u mladeze normalni hmotnosti, coz

se projevuje po delSim obdobi zvySeného ukladani tuku. [18], [4]
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4 NASLEDKY NADVAHY A OBEZITY U DETI

Obezita je rizikovym faktorem pro velké mnoZstvi nemoci. Déti a adolescenti s nadvahou a
obezitou maji vice jak 40x vyssi riziko rozvoje metabolickych zmén vedoucich ke kardio-

vaskularnim nemocem a cukrovce. [23]

4.1 Skeletalni systém

U rostouciho ditéte je velmi vyrazné zrychlen metabolismus. U obézniho ditéte je kostra
vyrazné zatiZzena a dochdzi k Castym poruchdm. Na pétefi se objevuji skoliézy a hrudni
kyf6ézy, vyznamné je také zatiZen skelet dolnich koncetin, objevuje se coxa vara, genua
valga, ploché nohy a na kloubech dolnich koncetin se Casto objevuji artrotické zmeény.

Obézni déti Casto stoji rozkroCené n a Siroké bazi. [17, 18, 4]

4.2 Cévni systém
Zatizen je hlavné cévni systém na dolnich koncetinach jiz v détstvi, nejCastéji v pubert¢, pii
vyrazné obezité vznikaji varikézni cévni zmény. Tyto zmény souviseji s poruSenym cév-
nim epitelem. U velkého poctu obéznich déti se mizZeme setkat s arteridlni hypertenzi a

v dospélosti s tromboembolickou nemoci. [18], [17], [20]

4.3 Kardiovaskularni a respirac¢ni systém

Muze vzniknout kardiomyopatie, onemocnéni srdecniho svalu, které mtze vést k omezeni
funkce srde¢niho stahu a muze vést az k selhani srdce. Déti mivaji problémy s dychanim,
maji problémy souvisejici se spdnkem prosttednictvim chrdpani a byva ptitomen syndrom

spankové apnoe. [18], [17], [20]

4.4 Jatra

Vzéacnéji se objevuje cholelitidza a cholecystitida. K poruse metabolismu obéznich se vzta-

huje i porucha funkce jater, kterd byva spojena se steat6zou. [18]

4.5 Pohlavni vyvoj

U chlapci se miZzeme setkat Casto se zdanlivym hypogenitalismem, kdy je zevni genitél

zanoten v tukovém polStafi v dolni ¢asti bficha. U pubertdlnich chlapcii byly prokdzany
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nizké koncentrace testosteronu, androstendionu a dehydroepiandrosteronu. Pfi nakupeni
tukovych vrstev v oblasti prsou, bocich a hyzdich nabyvaji chlapci divéiho vzhledu. U di-
vek s menSim stupném obezity byva pohlavni vyvoj lehce urychlen, naopak divky s t€Z§im
stupném obezity, maji porusenou funkci ovarii a dochdzi u nich k rozvoji syndromu poly-

cystickych ovarii spojenému s nepravidelnou menstruaci aZ amenoreou a s hirsutismem.

4.6 KozZni zmény

Casto byvaji u obéznich déti erytémy, ekzémy a mykézy lokalizované hlavné v predileké-
nich mistech, jako jsou axily a ingvindlni oblast. Kozni infekce v oblasti perigea mohou
vést k Castym infekcim mocovych cest a u divek k vaginitdm. U déti s obezitou a inzulino-
vou rezistenci nachdzime acanthosis nigrians. Jde o zhrubélou a Sedocerné zbarvenou kazi

v predilek¢nich mistech.

4.7 Psychické zmény

Obezita Casto souvisi se sniZzenou vykonnosti, dit¢ pak ma pro svoji neSikovnost a poma-
lost problémy ve Skole a hlavné predevsim pfi télesné vychoveé. Mezi Casté psychické pro-

blémy patii deprese.

4.8 Metabolické nasledky

Vyznamné zmény byvaji v lipidovém metabolismu, kdy byvé celkové zvySeni hladiny cho-
lesterolu, cholesterolu LDL, nizsi HDL a zvySeni triglyceridii. Nesnadsenlivost glukdzy,
muze za urcitych okolnosti vést k diabetu mellitu IL.typu. MliZe nastat i situace kdy télo je
rezistentni vi¢i inzulinu a to znamen4, Ze existujici inzulin neni G¢inny. Asi u 20 % obéz-

nich déti se miizeme setkat s hypertenzi. [17], [18]
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5 PREVENCE NADVAHY A OBEZITY

Prevence je nebo by m¢la byt prvnim a zdkladnim zptsobem feSeni této problematiky. Du-
lezitym diivodem pro podchyceni obezity u co nejmensich déti je s v€kem rostouci pravdé-
podobnost, 7e obézni dité ziistane obéznim i v dospélosti. Cim dfive se obezita podchyti,
tim je vétsi nadéje, Ze se nezachova az do dospélosti. Zasah u co nejmensich déti je dulezi-
ty i z fady dalSich divodt. V raném véku se vytvareji tukové buiiky, jejichZ pocet se vetsi-
nou jiZ nikdy nesnizi. Pfi pozd¢jsi redukci hmotnosti se tukové bunky z velké ¢4sti pouze
zmensuji. Dalsim divodem je, Ze je nutné predchdzet vytvafeni Spatnych stravovacich a
pohybovych ndvyki u ditéte. Pokud uz jsou tyto nevhodné navyky vytvoteny, pak je snad-

prevenci nadvahy ¢i obezity existuji diilezitd, vyzivovée specifickd obdobi. [23], [14], [4]

Prvnim kritickym obdobim je vyZiva kojence po porodu, protoze dostate¢n¢ dlouhé kojeni
je zaklad prevence obezity. Organismus kojeného ditéte totizZ neni piet€éZovan nevhodnymi
typy tukd a jednoduchymi cukry. Neni Ziven kravskym mlékem bohatym na nevhodné bil-

koviny, a tak jatra funguji normalné€ a nehromadi tuky.

Druhym dtileZitym obdobim je nékolik mésicti, které nasleduji po odstaveni. Pfedevsim je
rizikové predCasné odstaveni kojence, protozZe jakdkoliv jind strava neZ matetské mléko je
nevhodné ,, energetickad ,,. V dobé, kdy kojeni jiZ nestaci, zac¢inaji matky pouzivat nemlécné
a mlécné piikrmy na bazi kravského mléka a pSenice. V piipadég, Ze se prehani jejich poda-
vani co do mnoZstvi, je to prvni krok k rozvoji nadvahy a to vice u déti, které k ni maji
dispozice. Odbornici zduraznuji, Ze vyziva ditéte musi obsahovat Ziviny ve spradvném po-
meéru, nutné k zajisténi v té dob& rychlého ristu, musime si uvédomit, zZe dité neroste setr-

vale, nybrz v periodéch.

Ttetim, ale pfitom specifickym rizikovym obdobim je puberta, poc¢inaje 10. rokem véku
zacind obdobf ,, ovlddané hormony*. Disledky se projevuji nejen ve fyzickém vzhledu, ale

predevsim také v psychice.

Ctvrtym obdobim je vék, kdy se jiZz definitivné zastavi rast, je to individudlné mezi 15. a
18. rokem. Pokud v tomto obdobi pietrvaji nevhodné stravovaci navyky, nebo se zméeni
socidlni klima ditéte, provokujici ke konzumaci nevhodné stravy, je témét jisté, Ze mlady
¢loveék inklinujici k nadvéaze se k ni dopracuje. Pokud se toto stane, je vic nez pravdépo-

dobné, Ze nadvédha piejde do obezity a pietrva cely Zivot. Zakladni problém rozvoje nad-
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vahy a obezity déti Skolntho v€ku je neznalost problematiky vyZivy u rodict a také ne-

vhodné stravovani ve Skole. [4], [11], [14], [22], [23]

Zakladem prevence vzniku nadvédhy a obezity je spravné stravovani ,, racionalni vyziva*“ —
sniZeni obsahu Spatnych tuka ve stravé, zajiSténi spravného pomeéru sacharida, zvyseni
konzumace ovoce a zeleniny, konzumace mléka a mlécnych vyrobkil, pozor na velikost
porci (jist Casto, ale mensi porce), myslet pozitivng€, motivovat se. ( viz. Kapitola 6 ) [16],

[8]

Pro zdravi nejen dospélych, ale i déti je velmi dulezitd rovnovaha mezi energetickym pii-
jmem a vydejem. Nadmérny piijem energie, ktery neni kompenzovéan dostateCnym pohy-
bem, postupné vede k nadvéze a Casto az k obezite. Proto je velmi dllezitd pohybova akti-

vita, kterd ma byt ptiméfend véku ditéte. ( viz.Kapitola 7 ) [22], [23]
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6 VYZIVA

Co je to vlastné ,,zdrava vyziva® ? Rozdil mezi idedlni stravou déti a dospélych spociva
predevsim ve velikosti porci a nikoli ve vybéru specidlnich ,,détskych* pokrmii. Jde ptede-
v§im o spradvnou kombinaci kvalitnich potravin. Dité potfebuje pro sviij optimalni rtst do-
statecné mnozstvi nejriznéjSich stavebnich liatek a energie. Oboji Cerpd z potravy. Pro
spravny vybér potravin plati, Ze strava ma byt ze dvou tfetin rostlinnd. Zakladem zivocisné

slozky by mélo byt mléko a mlé€né vyrobky. [16]

6.1 Zasady zdravé vyzivy déti

Zakladem zdravého Zivotniho stylu a stravovani déti je nejen, jaké potraviny jidelnicek
obsahuje, ale nemén¢ dllezitd je i pravidelnost. Z hlediska zdravé vyZivy je optimélni, po-
kud déti jedi 5-6x za den, v rozmezi cca 3 hodin. Zikladem by mély byt snidané, obéd a
vecefe, stejn¢ dulezité jsou vSak i dopoledni a odpoledni svaciny, ptipadné i 2. vecete. [24],

[14]

Graf a: Procentudlni rozdélent jidel
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6.1.1 Snidané

Pocatkem dne by méla byt plnohodnotné snidang, ktera télu doda energii a Ziviny po no¢ni
pauze. I kdyZ se muze na prvni pohled zdat, Ze v noci télo odpociva a nespotiebovava zad-
nou energii, neni tomu tak. Organizmus potiebuje energii neustéle, a to na zajisténi zdklad-
nich fyziologickych funkci. Proto je potfebné, aby déti zacinaly den snidani, kterd by méla
tvotit 20-25 % z jejich celkového denniho pifijmu energie. Za vhodnou snidani lze povazo-

vat napf. peCivo namazané kvalitnim rostlinnym margarinem, ktery doda télu piiznivé
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esencidlni mastné kyseliny. Ty potiebuji déti pro sviij optimdlni vyvoj a rist. Soucasti kaz-
dé snidan¢ by méla byt bilkovinna slozka, jako je napt. platek tvrdého syra, tvarohova po-
mazanka, dribeZi Sunka, jogurt apod. Kazda snidan¢ by méla byt doplnéna zeleninou nebo

ovocem. K piti neni nutny teply ndpoj, ale je dilezity dostatecny piijem tekutin.

6.1.2 Dopoledni svacina ( piesnidavka )

Je stdle mnoho déti, které nejen Ze nesnidaji, ale také nenosi do Skoly pfipravenou zdravou
svacinu. Dopoledni svacina by pfitom méla obsahovat 10-15 % celkové denni energie. Po-
kud svacinu détem nepiipravi rodice, kupuji si, vétSinou nezdravé potraviny ze Skolnich
automatt, nebo z bufetl, které pfili§ ¢asto nemaji nabidku zdravych potravin. Musim vSak
podotknout, Ze i Skoly se zacaly zajimat o to, co jejich studenti jedi a jak vypada jejich vy-
ziva. Na nékterych Skoldch jsou k dostdni zdravé potraviny, a to bud’ z automatd, nebo
ze Skolnich bufett, ale i tak je vzdy lepsi, pokud svacinu ditéti pfipravi rodi¢e. Maji tak
prehled, co jejich dité ji. Soucdsti dopoledni svaciny by mélo byt ovoce nebo zelenina,
vhodné je pecivo s pomazankou, oblozené platkem syra a zeleninou. Nesmime také zapo-

minat na dostatek tekutin.

6.1.3 Obéd

Za prvni polovinu dne a to v€etné obéda by déti mély pfijmout asi 60 % celkové denni
energie, pfiCemz obéd by m¢él tvorit 30-35 % celkového denniho energetického piijmu.
Vétsi mnoZstvi energie, kterou déti pfijmou v dopolednich hodindch, sta¢i organizmus
zpracovat snadné€ji nez v odpolednich hodinédch, kdy jiz vétSinou dité neni tolik aktivni.
Obéd dostavaji deti bud’ doma, kde se o jejich jidelnicek staraji rodice, nebo ve Skolnf ji-
delné. V nékterych Skolnich jidelndch maji déti moznost vybéru ze dvou ¢i vice jidel, né-
kde pripravuji jidla dietni a v nékterych také pfipravuji alternativni stravu. Je vSak stale

mnoho jidelen, které opomijeji zdsady zdravé vyzivy.

6.1.4 Odpoledni sva¢ina

Energie, pfijimand v podob¢ odpoledni svaciny, by méla tvofit asi 10 % celkového denniho
energetického ptijmu. Je nutné, aby mnoZstvi energie, kterou déti svacinou pfijimaji, odpo-
vidalo narokim a potfebam organizmu béhem odpoledne. Pokud se déti odpoledne nevénu-

s

Ji Z4dné pohybové aktivité, bude jejich spotieba energie mensi, nez u déti které aktivné
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sportuji. Ale i pfesto by se odpoledni svafina neméla vynechavat, je ale nutné zvazit jeji
vhodnou skladbu. Détem, které sportuji, je mozné piipravit svacinu s vyS$$im podilem sa-
charidi doplnénych kvalitnim zdrojem ZivociSnych bilkovin (jogurt, syr). Déti, které ne-

sportuji, by mély mit mén¢ energeticky vydatnou svacinu.

6.1.5 Veclere

Veceie by méla byt poslednim jidlem dne a méla by tvofit asi 15-20 % celkové denni ener-
gie. Velmi dilezité je, aby déti jedly nejpozdéji 2,5-3 hodiny pred tim, nez jdou spét. Poz-
d¢jsi konzumace jidel mlze u déti zplsobit pocity téZkosti a potize s usindnim. DalSim
problémem pozdnich vecefi je také to, Ze organizmus nestai pfijatou energii zpracovat a
bude ji ukladat do zdsob — to vede k tloustnuti.Neni podminkou, aby byla vecete vZdy tep-
14. Pokud se dité stravuje pravideln¢€ a ma teply obéd, miZe byt veceie studend.K veceti by
déti mély dostat zejména dostatek zeleniny a bilkoviny, mensi podil by mélo tvofit pe€ivo a
ovoce. Pfipravit k veCefi lze napiiklad zeleninové salaty s pecivem, rybu, kufeci maso
apod., a to vie s dostatkem zeleniny. Uplné nevhodné jsou sladkosti a sladké pokrmy, tué-
nd a smazend jidla apod. Takova strava mize zplsobit nejen zaZivaci potiZe, ale nem4 ani

potfebnou biologickou hodnotu. [14], [24], [11], [33]

6.2 Biologicka a energeticka hodnota stravy

Vsechny pokrmy a ndpoje doddvaji nasemu télu jednak energii (krom¢ vody), a jednak zi-
votné dulezité Ziviny. Podle toho mluvime o energetické nebo biologické hodnot¢ stravy.
Energetickd hodnota stravy se udava v kilojoulech ( kJ ) nebo kilokaloriich ( kcal ). Mlu-
vime o mnoZstvi vyuZitelné energie, kterou miize dand potravina poskytnout. Energeticka
hodnota potravin se vzdy 1isi podle jejich sloZeni ( mnozstvi bilkovin, sacharidd, tukl a
zastoupeni vody). Zjistit ji miZeme z tabulek energetickych hodnot, které byvaji uvadény
na obalech potravin, na internetu. DéEti navic spotfebovévaji energii také pro rust a vyvoj
t&la. Casto jsou navic daleko aktivn&jsi neZ dospéli. MiiZe se tedy stat, Ze dospivajici bude
potfebovat vétsi mnozstvi energie na den nez jeho rodi¢ se sedavym zaméstnanim. Pokud
neni celkovd energetickd hodnota stravy déti vyvdzena dostateCcnym mnoZstvim pohybové

aktivity, dochdzi ke zvySovani télesné hmotnosti a tim vzniku nadvahy a obezity, naopak

v ptipad¢ vysokého vydeje energie a nizkého piijmu mtze dojit k hubnuti.
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Biologicka hodnota stravy je ddna kvalitou obsaZenych Zivin a jejich vyuZitelnosti v orga-
nismu. Biologicky hodnotné potravina obsahuje napiiklad dobie vyuzitelné bilkoviny, mii-
Ze také byt zdrojem fady vitamini, minerdlnich a stopovych litek. Naopak mezi potraviny
s niz$i biologickou hodnotou mizeme zafadit takové potraviny, které nemaji pro nase télo
mnoho uzitku. To je naptiklad cukr, sladkosti, cukrovinky, rizné uzeniny apod. Biologic-
kou hodnotu potraviny miZeme také snizit nevhodnym skladovdnim nebo nevhodnou te-
pelnou dpravou. Naopak nékteré potraviny se po tepelné upravé stdvaji pro nase télo stravi-

telné a tim se jejich biologicka hodnota zvySuje. [16]

6.3 Zakladni slozKky vyzivy

Graf b: Zdkladni sloZky vyZivy

15%

O Bilkoviny 15%
m Sacharidy 55 %
0O Tuky 30%

55%

6.3.1 Bilkoviny ( proteiny )

Bilkoviny jsou pro vyzivu ¢lovéka nutné a nenahraditelné. Bez nich by nebyla moZna
stavba a obnova tkani. Z bilkovin by mélo pochéazet pfiblizné 15 % pftijaté energie. 1g bil-
koviny obsahuje 17 kJ (nebo také 4 kcal). V pfipad¢ nutnosti télo mlze pouzit bilkoviny
jako zdroj energie. Bilkoviny se musi roz$tépit na nejmensi stavebni prvky, nazyvané ami-
nokyseliny a teprve potom jsou vyuzitelné. Z 20 zdkladnich aminokyselin je pro dospélého
clovéka 8 a pro déti dokonce 10 esencidlnich, tedy takovych, které si lidské t€lo nemize
samo vytvofit z jinych latek a musi je pfijimat potravou. Podle zastoupeni jednotlivych
esencidlnich aminokyselin a jejich vzdjemného poméru se bilkoviny rozdé€luji na plnohod-
notné a neplnohodnotné. Plnohodnotnd bilkovina, napf. maso, mléko, mlé¢né vyrobky a
vejce, obsahuje vSechny esencidlni aminokyseliny ve sprivném poméru. Rostlinné bilkovi-

ny nemaji pro ¢loveéka tak ptiznivé slozeni a jsou oznaCovany za neplnohodnotné, ale to
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neznamend, Ze by byly nekvalitni. Proto aby nebyl narusen rist a vyvoj déti, je tieba aby
piijem Zivocisnych bilkovin byl alespon 40% ovSem optimalni piijem by byl dokonce az 50

-70%. [6], [14]

6.3.2 Tuky a cholesterol

Tuky jsou samoziejmou a daleZitou soucasti zdravé vyZzivy, plni v lidském téle celou fadu
nezbytnych funkci, zajistuji udrZeni stdlé télesné teploty, tvoii mechanickou ochranu orga-
nd, jsou zdrojem energie pro metabolizmus bunék, jsou dulezité pro spravné vyuZiti vita-
mind rozpustnych v tucich a slouZi jako stavebni latky pro n¢které (napt. steroidni) hormo-
ny. Optimdlni mnoZstvi tukl piijatych za den by se mélo pohybovat okolo 30-35 %,
v pripad¢ menSich déti i vice. Zdrojem tuki jsou potraviny zivocisSné (maslo, sadlo, Skvar-
ky) a rostlinné (olivovy, fepkovy, slunecnicovy a Inény tuk, ofechy, seminka). Ve zdravém
jidelni¢ku dospélych i déti by mély pievazovat tuky rostlinné (2/3) nad Zivoc¢iSnymi (1/3)
kvili obsahu cennych nenasycenych mastnych kyselin. Dalsi vyhodou rostlinnych tuk
oproti ZivociSnym je to, Ze neobsahuji cholesterol. Vybér tuktl je stejné dilezity jako jejich

optimdlni mnozZstvi. [15], [16], [14]

Graf c: Rozdéleni tuku

O Rostlinné tuky 2/3
B Zivod&i§né tuky 1/3

Cholesterol je latka, kterd je soucdsti tukll ZivociSného ptivodu. Zvysend konzumace tuki a
tunych potravin zivocisného ptiivodu vede nejen u dospé€lych, ale i u déti ke zvySovani
hladiny cholesterolu v krvi, to je pak jednim z rizikovych faktorti srde¢n¢ — cévnich one-
mocnéni. JelikoZ déti potfebuji urcité mnoZzstvi cholesterolu ke spravnému rustu, je vhodné
zafadit do jejich jidelniCku napf. polotu¢né mlécné vyrobky, libové maso a vejce, ale maslo

a sadlo je vhodné nahradit kvalitnimi rostlinnymi tuky. [16]
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6.3.3 Sacharidy

Sacharidy tvoii v energetickém poméru jednotlivych Zivin nejvétsi ¢ast. Jsou nejrychleji
vyuzitelnym zdrojem energie, poskytuji 17 kJ (4 kcal) energie na 1g a jeji dodavani je také
jejich hlavni funkci. V jidelnicku by mély tvofit asi 50-55 % celkové denni energie. Nadby-
te¢né mnoZstvi sacharidl pfijaté z potravy se uklddd v podobé¢ zasobnich tukti. Sacharidy se
vyskytuji pfevdzné v rostlinnych potravinich (zelenina, ovoce, obiloviny, lusténiny), dal-
$imi zdroji jsou potom sladkosti, cukrovinky a slazené nédpoje. Sacharidy délime na mono-
sacharidy, coz jsou nejjednodussi cukry jako je glukéza ( hroznovy cukr ), fruktéza ( ovoc-
ny cukr ) a galaktdza, kterd je soucdsti mlécného cukru. Na disacharidy, které se skladaji ze
dvou monosacharidovych jednotek — sacharéza ( fepny cukr ), laktéza ( mlécny cukr ) a
maltéza ( sladovy cukr ) a nakonec na polysacharidy, které jsou sloZeny z vice neZ 100 mo-
nosacharidovych jednotek a jsou to napft. Skrob a vldknina. Sacharidy jsou z hlediska zdra-
vé vyZivy nepostradatelnou soucésti détské stravy a jejich piijem by se détem nem¢l zasad-
n¢ omezovat. Velmi dulezité je vSak zaméfit se na jejich spravny vybér. Uptednostiovat
by se mély pfedevSim polysacharidy, které se nachdzeji napt. v ovoci, zeleniné, lusténindch
a celozrnnych vyrobcich. Sacharidy obsazené ve sladkostech by se mély v jidelnicku vy-
skytovat pouze vyjime¢né, nejen Ze piispivaji k vyssi t€lesné hmotnosti, ale maji vliv i na

kazivost zubu. [16], [14], [15]

6.3.4 Vitaminy

Vitaminy jsou esencidlni latky, které si lidské t€lo neumi vytvofit a musime je tedy pfijimat
ze stravy. Kazdy vitamin mé v téle nezastupitelnou a zcela specifickou funkci. V ptipadé
déti sice neplni jiné funkce nez u dospélych, ale jelikoz vSak détsky organizmus roste a
vyviji se, miiZze mit nedostatek vitaminli daleko vétsi nasledky. Vitaminy rozdélujeme na
rozpustné v tucich (lipofilni) a ve vod¢ (hydrofilni). Mezi vitaminy rozpustné v tucich patii
A, D, E, K, rozpustné ve vod¢ jsou vitamin C a vitaminy skupiny B. Projevem nedostatku
vitaminu je avitamindza, kterd se vSak ve vyspélych zemich prakticky nevyskytuje, avSak
velké mnoZstvi lidi trpi hypovitaminézami. V piipadé¢ nadbytku vitaminli rozpustnych
v tucich, jejichZ nadbytek télo neumi na rozdil od vitamina rozpustnych ve vod¢ vyloucit,

413

vSak muZe dojit i k ,,pfedavkovani* — hypervitamindze.
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6.3.5 Mineralni latky

Mineralni latky potiebuje nasSe t¢lo jako urCitou stavebni hmotu, materidl z n€hoz jsou tvo-
feny tkdn¢, dilezité jsou ale i ve funkénich systémem. Podle mnoZstvi, v jakém je potiebu-
jeme, rozliSujeme minerdlni latky na makroprvky, kterych je potfeba vice, a na stopové
prvky, kterych potfebujeme jen nepatrné mnozstvi. V relativné nejvétSich davkach je zapo-

ttebi vapnik, hot¢ik, fosfor, draslik, sodik, chlér a sira. [16], [14]

6.3.6 Dalsi slozky potravy

Fytosteroly jsou latky rostlinného ptivodu, které jsou svou strukturou podobné cholesterolu.
V poslednich letech jsou v poptfedi zdjmu pro jejich pozitivni vliv na organismus. Diky
jejich podobnosti jsou schopny blokovat vstiebavani cholesterolu ve stievé. Vysledkem je
pak vylouceni jak fytosterold, tak cholesterolu pfirozenou cestou a nasledny pokles hladiny
cholesterolu v krvi. Fytosteroly se zacinaji objevovat nejen ve form¢ potravnich doplik,
ale 1 v tzv. funkénich potravindch ( naptiklad v rostlinném tuku Flora proactiv ). Vysoky
obsah sterolil je v pfirodé zndm u ryzovych otrub ¢i sojovych bobli, obohacené potraviny

vSak maji mnoZstvi sterolil nesrovnatelné vyssi.

Probiotiky jsou vSechny bakterie, které maji prokazateln¢ pozitivni vliv na stav nasi stievni
mikroflory a svym tcinkem piiznive ovliviji 1 celkovy zdravotni stav ¢lovéka. Probiotika
zvySuji imunitni schopnost organismu, jedinec pak snadné€ji odoldvd béznym infekcim a
m4 i lepSi moZnosti obrany vii¢i ptisobenim karcinogennich latek. Mezi probiotické kultury
patii zejména Lactobacilllus casei, Lactobacillus acidophillus, Bifidobacterium bifidum,

breve, longum a dalsi. [16], [6], [14]

6.4 Skupiny potravin

6.4.1 Obiloviny

Obiloviny jsou zdkladem naSi stravy, protoze ptedstavuji velmi dobry zdroj energie
a snadno vyuZzitelnych sacharidi. Hodi se nejen ke snidani nebo svaciné, ale mohou byt
soucasti obedu a vecefti. Nejraznéjsi druhy piiloh a chléb maji tvofit nejméné jednu tietinu
pokrmu. Pecivo a ceredlie mohou byt kromé sacharidii a energie také zdrojem nckterych

vitamind, minerdlnich latek a vldkniny. Vice zdravi prospéSnych latek je obsazeno
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v celozrnnych vyrobcich, které jsou proto pro zdravou vyZzivu vhodnéjsi, bilé pecivo t€lu

dodava pievazné samotnou energii a rychle vyuZzitelné sacharidy. [34], [17]

6.4.2 Zelenina

Zelenina by mé¢la byt nedilnou soucasti zdravého jidelniCku dospé€lych i déti. Kromé vita-
mind a minerdlnich latek je také bohatd na vldkninu, ma nizkou energetickou hodnotu
a snadno zasyti. M¢li by se jist v n¢kolika porcich denné a nejlépe Cerstva. Zdravotné pro-
speSnd je vSak i zelenina dusend, vafend nebo restovand. Zelenina obsahuje velké mnoZstvi
vitamint a to zejména vitaminu C. Obsahuje také fadu minerdlnich latek, kde nejzasadné;jsi

zéstupce je draslik. [6], [16], [17 ]

6.4.3 Ovoce

Stejné jako zelenina je i ovoce nedilnou soucdsti zdravé stravy, je zdrojem vitaminl, mine-
ralnich latek a vldkniny. Ve zdravém jidelniCku by se mélo objevit nékolikrat denné. Ovoce
obsahuje vice jednoduchych sacharidii a ma celkové vyssi energetickou hodnotu, méli by
dospéli a také starSi déti jist méné porci ovoce nez zeleniny. Nejvhodnéjsi je jist ovoce
v syrovém stavu. Susené ovoce mtiZze poslouzi k mlsani misto oblibenych sladkosti a cuk-
rovinek. Mezi ovoce se fadi i ofechy, které obsahuji daleko mén¢ sacharidi a naopak vice
tukti, vétSinou s piiznivym sloZenim. Ofechy se hodi jako zdravd varianta pamlskli nebo
soucdast ovocného saldtu. Pfi jejich zatazovani do détského jidelnicku je vSak tieba davat
pozor, mohou totiZ vyvolat alergickou reakci a v ptipadé€, Ze déti jeSt€ neumi poradné kou-

sat, by se mohlo stét, Ze je vdechne. [16], [22], [17]

6.4.4 Milécné vyrobky

V détské vyzivé jsou mléko a mléEné vyrobky diileZitymi potravinami. Pro rostouci détsky
organizmus jsou vyznamnym zdrojem vapniku, ktery je potfebny pro spravny riist a vyvoj
kosti a zubti. Mimo to obsahuje mléko malé mnozstvi vitaminu D, ktery pomaha pii vstie-
bavani kalcia do kosti. Pokud déti nemaji rddy mléko, neni nutné jim ho nutit, je ale tfeba
zaradit do jidelniCku dostatek ostatnich mléénych vyrobka. Zvlasté ve stravé malych déti
by mlécné vyrobky mély tvofit podstatnou ¢4st jidelnicku a objevit by se m¢ly nékolikrat
denn¢. Prednost by mély mit polotucné jogurty (tj. obsahujici od 2 do 5 % tuku) a syry

s obsahem tuku do 45 % v suSiné, a to plati i pro déti s niZ8{ t€lesnou hmotnosti. Nepfilis
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vhodné jsou tavené syry. Aby byly tavené syry m¢kké a snadno roztiratelné, pouZivaji se
pii jejich vyrobé tzv. tavici soli, nejcastéji fosforeCnany. Tyto latky jsou sice dulezité pro
spravné ukladani vapniku do kosti, ale ve vétSim mnozZstvi mohou naopak Skodit. Pokud je
jich ve stravé nespravny pomér vzhledem k vapniku, mohou zplisobovat jeho odplavovani
z téla, a dokonce ho odebirat z kosti. Vhodnéjsi volbou jsou tvarohové pomazanky nebo
tteba i kvalitni tvrdé a tvarohové syry, které neobsahuji velké mnoZstvi soli (napt. tvaroh,

Zervé, luCina, syry eidamského typu apod.).

6.4.5 Maso, ryby a uzeniny

Maso je ve stravé tim nejlepSim dodavatelem Zeleza a poskytuje hodnotné bilkoviny a vi-
tamin Bj,. Vepfové maso obsahuje hodné vitaminu Bi,, hovézi maso zase ve vétsi mite
zinek. Nejlepsi je stiidat driibeZi, hovézi a libové vepiové maso. DuleZitou roli ve zdravé
stravé zastupuji ryby. Ve zdravém jidelniCku déti by mély byt zastoupeny alespon 2x tydné,
véetné rybich pomazének, konzervovanych rybicek atd. Rybi maso obsahuje ve svém tuku
nenasycené mastné kyseliny, které jsou dulezité pro zdravi srdce a cév a je v ném obsazeno
veétsi mnozstvi vitaminu D a E a v mofskych rybach je také navic obsazen jéd. Velmi obli-
benymi masnymi vyrobKy jsou uzeniny a pastiky, tyto potraviny obsahuji velké mnozstvi
cholesterolu, skrytych tuk, soli a Casto také konzervacnich latek, navic jsou ne vzdy vyro-
beny z kvalitnich surovin. Nemély by proto byt pravidelnou soucasti jidelnicku ani dospé-
lych, natoz déti. Pokud uz je prece jenom détem ddme, méla by to byt predevsim kvalitni
Sunka od kosti nebo dribezi Sunka. Namisto pastik je mozné vyrabét domaci pomazanky

rozmixovanim Sunky a jejim naSlehanim naptiklad s tvarohem. AvSak ani libovéj$i uzeniny

by nem¢ly tvofit podstatnou ¢ast détského jidelnicku. [34], [11], [6]

6.4.6 Vejce

Vejce patii k potravindm bohatym na bilkoviny a kromé toho, obsahuji hodn¢ minerdlnich
latek a vitamini rozpustnych v tucich. Podle zdsad zdravé vyZivy by zdravé déti mely mit 4
vejce tydné a prednostné v rozptylené formé, tj. pouzité pti ptipravé pokrmu. Ve Zloutku je
obsazen cholesterol, ktery je dulezity pro stavbu bunécnych stén v obdobi ristu. Z tohoto

divodu by se mély konzumovat v omezené mite. [34]
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6.4.7 Tuky a oleje

Potraviny s vysokym obsahem tuku a tuky samotné, jsou dilezité pfedevSim v dodavani
energie. Tuky obsahuji asi tak dvakrat tolik energie nez Skroby a bilkoviny. Pokrmové tuky
jsou rostlinného a zZivocisSného ptivodu. Rostlinné oleje obsahuji specidlni slozky tuki po-
tiebné ke stavbé t€lesnych bunék a transportnich latek v ldtkové vymenég. Tyto tzv. ,, esen-
cidlni mastné kyseliny* jsou ptedevSim pro déti v obdobi riistu velmi podstatnou sloZkou
vyzivy. V zZivociSnych tucich jich najdeme jen malo. Détem je moZzné zafazovat do jidel-
nicku k namazani na chléb a pecivo ¢i do pomazanek kvalitni rostlinné tuky, pro teplou
kuchyni by to pak mély byt kvalitni jednodruhové rostlinné oleje. Mezi ty nejvhodnéjsi
patii olivovy a fepkovy. Ve strave je tfeba omezovat i tzv. skryté tuky (napt. v suSenkach,
cokolddach, pfedsmazenych potravindch, chipsech aj.), které jsou v potravinich obsaZeny.
Proto je vhodné détem nepoddvat piili§ Casto tu¢nd masa nebo tu¢né mlécné vyrobky (sme-

tanové jogurty, syry) apod. [34], [16], [11]

6.4.8 Cukr a sladkosti

Vs v

Cukr je pouze zdrojem a neobsahuje Zadné dalSi Ziviny. JelikoZ z vyvazené a pestré stravy
muzeme ziskat energie i sacharidu dostatek, 1ze o cukru, jakoZto o jediné potraviné fici, Ze
jej miizeme ze stravy zcela vyloucit, aniz bychom sebe nebo déti vystavovali nebezpeci
nedostatku nékteré latky. Nadmérné mnozstvi cukru navic také ptispiva ke vzniku zubnich
kazii, zvySovani té€lesné hmotnosti a hladiny krevnich tukid. Z pohledu zdravé vyZivy nelze
sladkosti détem doporucit, ale neni mozné je détem z jidelnicku tplné vyloucit. Je ale dule-
zité mezi sladkostmi vybirat a sledovat mnozZstvi, které déti snédi. Sladkosti do détského
jidelnicku patii, ovSem jenom jako zpestieni. Je lepsi davat pfednost kvalitnim ¢okolddam
s vy$§im podilem kakaa, ofiSkiim a ovoce, tvarohovym dezertim, Zelé apod. [30], [34],

[11]

6.4.9 Sil

Stl je velmi dulezitou slozkou nasi stravy, jelikoZ obsahuje sodik a chlor, které jsou pro
nas organizmus potfebné. Sodik zabranuje ztratdm vody z téla a udrZuje nasi nervosvalo-
vou drdzdivost, chlor je zase soucasti Zaludecni St'avy a udrzuje acidobazickou rovnovahu
v téle.Naopak nadmérné mnozstvi soli totiz vede ke zvySovani krevniho tlaku, zadrzovani

vody v téle a k potizim s ledvinami. U malych déti je vhodné drZet se 3 grami na den,
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s vékem se miZe mnoZzstvi soli na den nepatrné¢ zvySovat. Détem do jednoho roku se nedo-
porucuje solit vitbec a ani vétSim détem se nedoporucuje vyrazné solit. Zvykne-li si dité na
slanou chut’ uz jako malé, bude ji vyhleddvat i pozd¢€ji a zacne si samo piisolovat pokrmy.

[6]

6.5 Pitny rezim

Doplnovani tekutin, je zpiisob, jak pokryt jejich kazdodenni ztraty. Vzdy je nutné dodrZo-
vat rovnovdhu mezi pfijmem a vydejem. Zatimco u dospélych se bézZn& doporucuje vypit
2,5-3 litry tekutin, pro déti, hlavné pro ty malé, by takové mnoZstvi bylo pfiliS. MnoZstvi
tekutin doporuCované détem je zavislé na véku ditcte, ale v ivahu se bere také jeho hmot-
nost, celkovy denni rezim, pohybova aktivita a zdravotni stav. Do celkového denniho
piijmu tekutin se zapocitavaji i polévky, omdacky, voda obsazena v ovoci i zeleniné a fadé
dalSich potravin, v nichZ neni tekutina na prvni pohled patrnd. Obecné plati, Ze by ndpoje
mély byt piimétené teplé (cca 20-25 °C). Vychlazené nebo naopak velmi horké napoje
nejsou pro organizmus piiliS vhodné, télo se muze s vyraznym tepelnym rozdilem htife
vyrovndvat. Nedostatek tekutin u déti mize vést napiiklad k bolestem hlavy, sniZzené po-

zornosti ve Skole, malatnosti ¢i celkovému vycerpani.

Mezi vhodné ndpoje pro déti mizeme zatadit neperlivé minerdlni vody. Minerdlni vody
dodavaji télu nejraznéjsi stopové prvky a minerdlni latky. Minerdlni voda, vhodnd pro déti,
by méla obsahovat menSi mnoZstvi dusiku a sodiku. Mezi dal§i vhodné ndpoje patii voda
z vodovodu nebo vlastni studny s potvrzenou zdravotni nezdvadnosti, ovocny sirup dosta-
te¢né zfedény vodou, ovocné Caje (napiiklad Lipton), slabé ¢erné nebo zelené Caje, 100%

ovocné dZusy fedéné stolni vodou (alespon v poméru 1:1).

Mezi nevhodné nédpoje pro déti mizeme zaradit slazené limonady, vetSi mnoZstvi mineral-
nich bublinkovych vod, velké mnoZstvi silného Cerného ¢aje nebo Cerné kavy, nefedéné
ovocné dzusy, nektary a ovocné §tavy, bylinkové Caje, které maji vysloven¢ 1é¢ebné ticinky
(nevhodné dlouhodob¢) a alkoholické ndpoje, které jsou naprosto nevhodné. [32], [16],

[17], [14]
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7 POHYBOVA AKTIVITA

Vliv pohybu na détsky organismus je mnohostranny, reaguje na vhodny, ucelny a pfiméie-
ny pohyb, jakym je télesny vychova, bezprostiednéji nez organismus dospély a také vy-
sledky se objevi diive a jsou trvalejsi. VSestrannd pohybova aktivita by méla byt rovno-
mérn€ zaméfena na vSechny svalové skupiny a méla by pfispivat k harmonickému vyvinu
ditéte. Je prokdzano, ze déti, které pravideln¢ cvici, maji Iépe vyvinuté svalstvo a podstatné
méné odchylek ve sprdvném drZeni téla. Vhodna pohybova aktivita zvySuje také odolnost
déti vaci infekci, znam je také piiznivy vliv pohybovych aktivit na vyvoj a ¢innost tUstiedni

nervové soustavy, na nékteré déje metabolické, na ¢innost dychaci a ob&hovou.

Velkym problémem soucasné doby je uvoliiovani $koldkl z hodin télesné vychovy a acko-
liv fada z nich nemd vdzné zdravotni diivody, rodice jim rade¢ji napisi omluvenku a ptede-
jdou tak posméchu spoluzdki nad horsi pohyblivosti svého potomka. Ze mu ale timto pii-
stupem spiSe Skodi, si pfili§ neuvédomuji. Timto chovanim v podstaté kopirujeme staty na
zépad¢ Evropy, v nichz je situace podobnd. Napftiklad ve Spojenych statech americkych je

povinnd jedna hodina télesné vychovy tydné pouze v jediném stété. (4], [18], [37]

7.1 Predskolni vék

Uz v predskolnim véku (3-6 let) by se mélo dité aktivné vénovat sportu. PredSkol4ci uz si
lehce vSimnou, ktery kamarad b&éha rychleji, je lepsi v jizd€ na kolobéZce nebo kole a prave
v tuto dobu se objevuje pfirozend soutéZivost a déti je mozné snadnéji motivovat k lepSim
vykontim. Velmi dulezité je stiidani ¢innosti, jejich dynamika, nebo vybuSnost, naopak
relativné dlouhotrvajici jednotvdrné cCinnosti déti nebavi. V tomto obdobi se utvafi
a upeviuje vztah ditéte k pohybu a sportu obecné a rodice to mohou do zna¢né miry ovliv-
nit. Je dileZité, aby rodice dité podporovali, chodili s nim sportovat a jen velmi mirné jej
ve sportovnich aktivitich usmériiovali. V tomto obdobi by dit¢ mélo ziskat velmi obecné
zdklady pro velkou paletu moZnych sportl, mélo by umét jezdit na kole, koleckovych
i lednich bruslich, lyzich, kopat, hdzet i chytat mic, pfipadné hry se sportovnim nacinim
jako jsou tenisové a pingpongové rakety. Dité samo si Casem vybere, kterému sportu
se chce vice vénovat a do Skoly nastupuje jako pohybové vybavené a netrpi kvali své pii-
padné neobratnosti. Dit¢ by se mélo naucit rozliit, zda je pro néj vhodné&j$i pohyb nebo

Vv s

sledovani televize a poc¢itacové hry. V pozd¢jSim veéku uz jen kopiruji své diiveéjsi navyky a
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zéaroven spolecné se Skolni dochdzkou jim ptibyvaji urCité povinnosti (napt. u¢eni). Je dob-

ré tedy mit na paméti uslovi: ,,Co se v mladi naucis...*. [4], [18]

7.2 Mladsi Skolni vék

v/ v

Miladsi skolaci (6-10 let) maji vysokou potiebu pohybu, ktery by se m¢l zejména skladat
z her, které se vice nez u predskoldki soustfed’uji na koordinaci a spolupraci. To spliuje
napt. florball, fotbal, pfehazovand, vybijend apod. V tomto obdobi lze postupné zacit s
konkrétnim sportovnim tréninkem a také s posilovanim svalstva. Neni vhodné posilovat
jinak nez s vlastni vdhou téla (kliky, sedy lehy, dfepy, kotrmelce). Pohyb by m¢l mit i nada-
le prevazné formu hry, déti jsou vSak jiZ vice motivovany k vytrvalosti. V tomto obdobi je
také potfeba vénovat vEtsi pozornost télesné hmotnosti déti, pokud za¢nou pfibirat, piipad-
n¢ jiZ maji nadvdhu, prvnim krokem k dpravé hmotnosti by mélo byt pravé vétsi mnozstvi
pohybu. V tomto obdobi se velmi siln¢ zacind projevovat sklon k sedavé a pasivni zdbave
jako je sledovani televize, pocitacové hry, ptipadné potieba vice se ucit. Rodice by méli
dohlédnout na to, aby jejich dité¢ mélo dostatecnou sportovni a pohybovou aktivitu, ktera

kompenzuje sezeni ve Skole, u pocitace atd.

7.3 Stiedni Skolni vék

Stredni Skolni vék (10-11 let) je obdobi tésné pred ndstupem puberty. Toto obdobi se vy-
znacuje velmi vysokou potitebou pohybu a zaroven si déti udrzuji kloubni pohyblivost. Je-
jich sportovni vykonnost je vysokd a to Casto vede napf. trenéry ve sportovnich krouzcich
k tomu, Ze déti preté¢zuji. Sportovni oddily a krouzky jsou pro déti prospésné, ale stile by
se vSak nemélo jednat o vrcholovy sport. Mezi vhodné pohybové aktivity patii plavéndi,

protoZe nejen podporuje kondici, ale také vytrvalost a zlepSuje i tvar postavy.

7.4 Starsi Skolni vék

Obdobi starsiho Skolniho véku (12-14 let) znamend pubertu, kterd byva spojend s velmi
rychlym riistem, méni se utvéieni téla, sloZeni téla, zvySuje se svalova sila, ale nezvySuje
se pevnost Slach a vazl, dozrdvaji kosti. Diky témto zdsadnim zméndm se toto obdobi
z hlediska pohybové aktivity hodnoti jako velmi kritické. Spravny pohyb je pro vyvoj ditéte

klicovy, déti mohou zacit posilovat zddové a bfiSni svaly, jeZ mohou diky sedavému zpii-
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sobu Zivota vyrazné ochabnout. Dilezitd je také pestrost, protoZe pfi provozovani nckte-
rych sportl hrozi jednostranny rozvoj urcitych svalovych partii na tkor jinych (napt. svaly
na nohou na dkor zddovych u bézcit). A proto je vhodné vyvazovat sporty, jako je tenis
nebo fotbal, napiiklad plavanim. V tomto obdobi klesa autorita rodict a sportovnich trené-
ri a naopak vzrasta vliv vrstevnikli a kamarddt. Déti mohou zacit rebelovat proti sportu
obecné¢, Casto dochdzi i k vyfazeni ze sportovnich oddili, které se profiluji jako vrcholové.

Takové odmitnuti mize u ditéte vést az ke vzniku averze vuci sportu jako celku.

7.5 Dorostovy vék

V dorostovém véku (15-18 let) se déti pfipravuji na dalSi studium nebo zaméstnani
a i proto frekvence jejich pohybovych aktivit klesa jesté vice. Proto je velmi dalezité moti-
vovat dospivajici zejména k zdjmovému sportovani. MiZeme pfitom vyuZit jejich zdjem
o nové sporty a atraktivni cviceni, jako jsou rtizné druhy aerobiku, skateboard, squosh, bo-
jova umeéni aj. Velmi vhodnymi aktivitami jsou napiiklad karate, judo a dalsi bojové spor-
ty, protoze kladou dlraz nejen narozvoj sily a vytrvalosti, ale také mrStnosti, ohebnosti
a celkové harmonie t€la. Také jim umozni vybiti nadbyte¢né energie, nauci déti krotit agre-
sivitu a uplatinovat sebekdzen. Je ovSem nutné dbat na to, aby organizmus nebyl pietézZo-
van, nedoporucCuje se napiiklad posilovat s téZkymi cinkami as velkymi zdvazimi
v posilovnach, protoze az ve 20 letech se dokoncuje rlist kosti a nadmérnd zatéZ by jej
mohla zbrzdit. V tomto obdobi mnohé déti za¢nou castéji pocitovat tnavu, proto by

se m¢li naucit aktivné odpocivat, ne jen pasivné sledovat televizi a pocitac. [4], [18]
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II. PRAKTICKA CAST
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8 METODIKA VYZKUMU

8.1 Cile a hypotézy

Cil1.:

Ziistit, jaké percentilové hodnoty BMI maiji déti na 1.stupni ZS v Dubiianech.

Hypotéza 1: Domnivam se, Ze mén¢ jak 50% déti ma nadvéhu.
Hypotéza 2: Domnivam se, Ze mén¢ jak 25% déti mé obezitu.
Cil 2.:

Zjistit, zda se déti pravidelné stravuji pétkrat denné.

Hypotéza 3: Domnivam se, Ze vice jak 25% dé&ti nesnida.
Hypotéza 4: Domnivam se, Ze vice jak 50% déti se pravidelné stravuje petkrat denné.
Cil 3:

Zjistit, hodnoty energetického prijmu stravy u déti.

Hypotéza 5: Domnivam se, Ze vice jak 50% déti ma normalni energeticky piijem.
Hypotéza 6: Domnivam se, Ze vice jak 25% déti ma vyssi energeticky piijem.
Cil 4:

Navrh reSeni zjiSténvych nedostatki.
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8.2 Charakteristika vyzkumného vzorku

Do zkoumaného vzorku byly zatazeny déti z 1.stupné ZS v Dubianech. Celkem bylo roz-

dano 150 dotaznikt. Vratilo se 130 (87%) vyplnénych dotaznikd.

Na 1.stupni ZS Dubiany je dohromady 10 tiid ve kterych je celkem 257 déti. Z toho je 128
chlapct a 129 divek. V prvnich tfidach je 55 déti, v druhych tiid4ch je 54 déti, ve tfetich
ttidach je 47 déti, ve Ctvrtych tiidach je 49 a v patych tiidach je 53 déti. Do kazdé tiidy
jsem rozdala 15 dotaznikd. Z prvnich tiid byla ndvratnost 30 dotaznikli z ¢ehoZ bylo 15
divek a 15 chlapcii. Z druhych tiid byla navratnost 26 dotazniki, z cehoz bylo 12 divek a
14 chlapct. Z ttetich tiid se mi vrétilo 25 dotaznikll, z cehoz bylo 14 divek a 11 chlapcu.
Ze ctvrtych tfid se mi vrétilo 28 dotazniki, z ¢ehoZ bylo 13 divek a 15 chlapct. Z patych

tfid se mi vrétilo 21 dotaznikl, z cehoZ bylo 10 divek a 11 chlapci.

8.3 Predvyzkum

Predvyzkum, kterému se také Casto tika ,,pilotdz*, slouzi k ovéfeni spravné formulace ota-
zek a jejich pochopeni respondenty, aby nedoslo k chybné interpretaci otazek a tim také ke

znehodnoceni celé vyzkumné Cinnosti.

Dotaznik jsem rozdala 5 respondentim a jejich rodic¢tim, se kterymi jsem osobné¢ diskuto-
vala spravné pochopeni dotazniku. Respondenti byly véku 6 az 10 let. U dotazniku jsem
neshledala zadné vyrazné nedostatky, které by vedly k nepochopeni jednotlivych polozek.

Nasledné jsem provedla samotny vyzkum u zbytku respondentt.

8.4 Metoda vyzkumu

Ke zpracovani bakalaiské prace byla pouZita metoda dotazniku. Vyhodou dotazniku je zjis-
téni velkého mnoZstvi informaci od cilové skupiny v kratkém casovém obdobi. Nevyhoda
je v obtiZnosti ziskani respondentl. PouZity dotaznik (viz Ptiloha PI) je rozdélen na tfi ¢4s-
ti. Prvni ¢ast dotazniku obsahuje pfedstaveni vyzkumnika, sezndmeni s tématem prace a
ucelem dotazniku, o instrukcich k vyplnéni, zajiSténi anonymity respondenta a podékovani.
Druhé ¢ast slouzi 1 ziskani informaci o respondentovi. Posledni, tieti ¢4st, obsahuje poloz-

ky, které slouzi k ovéfeni stanovenych hypotéz.
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8.5 Zpracovani ziskanych dat

Ziskana data byla uspotfadana do tabulek Cetnosti. Dle podskupin byly secteny absolutni a
relativni Cetnosti a ndsledné vytvoreny grafy a sumdrni tabulky ¢etnosti. Pro vypocet a kon-

strukce byl vyuzit Microsoft Excel.

Absolutni Cetnost v tabulce uddva pocet respondenttl, kteti méli stejné rozmezi energetic-

kych hodnot.

Relativni ¢etnost (%), poskytuje informace o tom, jak velkd ¢ast z celkového po¢tu hodnot

pfipada na danou dil¢i hodnotu.

8.6 Organizace Setieni

s vz

Pfi psani teoretické Casti, jsem v nejvétsi mife vyuzivala odborné publikace a ¢lanky publi-
kované na internetu. Déle jsem kontaktovala pani Veroniku Martincovou, Dis., kterd ptiso-
bi v KNTB, a.s. Zlin jako nutri¢ni terapeutka. Poskytla mi informace o nutri¢nich hodno-
tdch a doporucenych dennich davkach pro déti ve v€ku od 6 do 12 let. Kontaktovala sem i
MUDr. Janu Berc¢ikovou, kterd pracuje v KNTB, a.s. Zlin na Interni klinice a dvakrat do
tydne vede obezitologickou poradnu. Poskytla mi materidly o 1é¢bé nadvédhy a obezity.
Kontaktovat se mi podafilo i vedouci jidelny ZS v Dubfianech pani Miroslavu Bukovskou,
u které jsem ziskala informace o tom jaké maji dané nutri¢ni hodnoty surovin, ze kterych
vafi a jak velké porce déti dostavaji. Na ukdzku mi poskytla tydenni jidelni¢ek Skolni jidel-

ny ZS Dubiany.

V praktické Casti, jsem ke zjisténi vyzivovych zvyklosti vyuZzila dvakrat 24-hodinovy do-
taznik, jeden pro vSedni den, abych zjistila jak se déti stravuji kdyZ jsou ve Skole a jeden
pro vikendovy den. Energetické hodnoty byly zjistovany pomoci elektronické kalkulacky a
nutriéni vdhy. Po konzultaci s vedouci prace byl dotaznik upraven a celkové bylo vytvore-
no a rozddno 150 dotaznik® mezi déti na 1.stupni ZS Dubnany. Pfed rozddnim dotaznikd
predchézela domluva a pisemny souhlas s feditelkou ZS Dubnany. Dotaznikové Setieni

probihalo od 9.2 do 23.2.2009.
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9 VYSLEDKY VYZKUMU

9.1 Dotaznik

Pohlavi respondenti

Tabulka ¢.1 Pohlavi respondentii

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)

Divky 64 49
Chlapci 66 51
Celkem 130 100

Graf ¢.1 Pohlavi respondenti
Pohlavi respondent
64; 49% o DIIka

66;51% B Chlapci

Komentar:

Dotazovana skupina respondenti byla slozena ze 64 divek a 66 chlapcii.
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Vék respondenta
Tabulka ¢.2 Vék respondenta
Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
6 let 22 17
7 let 30 23
8 let 20 15
9 let 32 25
10 let 23 18
11 let 3 2
Celkem 130 100
Graf ¢.2 Vék respondentii
Vék respondenta
23; 18% 3; 2% 22; 17%
o6 let
m7 let
08 let
O 9 let
30; 23% m 10 let
32; 25% m 11 let
20; 15%

Komentar:

Otézka patii mezi informace o respondentovi. Z grafu ¢.2 miiZeme vidét, Ze nejvice tj. 32
respondenttl patii do vékové skupiny 9 let a hned za nf je vékova kategorie 7 let do které

patii 30 respondent.
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BMI u divek

Tabulka ¢.3 BMI u divek

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Podvaha 8 13
Normalni hmotnost 43 67
Nadvaha 9 14
Obezita 4 6
Celkem 64 100

Graf ¢.3 BMI u divek

BMI u divek
o: 14% 4; 6% 8; 13%
@ Podvéha
m Normalni hmotnost
O Nadvéha
O Obezita

43; 67%

Komentar:

Z grafu vyplyva , Ze 43 respondentek md normélni véhu, 8 respondentek trpi podvdhou, 9

respondentek mé nadvahu a obezitou trpi 4 respondentky.
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BMI u chlapci

Tabulka ¢.4 BMI u chlapctu

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Podvaha 5 8
Normalni hmotnost 44 66
Nadvaha 11 17
Obezita 6 9
Celkem 66 100
Graf ¢.4 BMI u chlapcu

BMI u chlapcu

6; 9% 5; 8%

11; 17%

@ Podvéha
m Normalni hmotnost
O Nadvéha
O Obezita

44; 66%

Komentar:

Z grafu vyplyva, Ze 44 respondentii ma normalni vahu, 5 respondentl trpi podvahou, cozZ u

chlapcti mliZze byt prekvapivé. 11 respondentil trpi nadvdhou a obezitu mé 6 respondentt.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

47

BMI celkové

Tabulka ¢.5 BMI celkové

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Podvaha 13 10
Normalni hmotnost 87 67
Nadvaha 20 15
Obezita 10 8
Celkem 130 100
Graf ¢.5 BMI celkové
BMI celkové
10; 8% 13; 10%
20; 15% .
@ Podvaha
@ Normalni hmotnost
O Nadvaha
O Obezita

87; 67%

Komentar:

Z celkového poctu 130 respondentit ma vice jak polovina normélni vahu, ale 20 (15%) re-

spondenti ma nadvdhu a 10 (8%) trpi obezitou, coZ mliZe byt alarmujici ¢islo.
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22; 17%

Snidané
Tabulka ¢.6 Snidanée
Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Snida 108 83
Nesnida 22 17
Celkem 130 100
Graf ¢.6 Snidané
Snidané

108; 83%

O Snida
m Nesnida

Komentar:

Z grafu ndm vyplyva, Ze 108 déti rano snidd, i kdyZ nemlZeme fict, Ze snidan¢ jsou plno-

hodnotné a vyZivné a 22 déti rano nesnidd. V dotazniku ndm vyplynulo, Ze déti z prvnich

tfid snidaji vSechny, oproti tomu déti ze Ctvrtych a patych tiid snidané casto vynechévaji.
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Denni prijem stravy

Tabulka ¢.7 Denni prijem stravy

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Snidané 108 18
Dopoledni svaéina 114 19
Obéd 130 21,5
Odpoledni svacina 123 20
Vecere 130 21,5
Celkem 605 100
Graf ¢.7 Denni prijem stravy
Denni prijem stravy
- 519 108; 18%
130; 21% O Snidané

114; 19%
123; 20%

130; 22%

m Dopoledni svacina
0 Obéd

0O Odpoledni svacina
m Vecefe

Komentar:

Z grafu a tabulky vyplyvé, Ze vSech 130 respondentii pravidelné konzumuje jak obéd, tak i

vecefi. Snidani konzumuje 108 respondenttii, dopoledni svacinu 114 respondentt a odpo-

ledni svacinu 123 respondentt.
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Energetickv prijem (kJ) stravy u divek

Tabulka ¢.8 Energeticky prijem (kJ) stravy u divek

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost (%)

Shnizeny prijem 10 16
Normalni prijem 36 56
Zvyseny prijem 18 28
Celkem 64 100
Graf ¢.8 Energeticky prijem (kJ) stravy u divek
Energeticky prijem (kj) stravy u divek
10; 16%
18; 28%

36; 56%

@ Snizeny pfijem
m Normalni pfijem
O ZwSeny pfijem

Komentar:

Z grafu vyplyva, Ze vice jak polovina (36) respondentek ma normalni energeticky piijem

stravy. 18 respondentek ma zvySeny energeticky piijem stravy a 10 respondentek mé nedo-

stateCny energeticky pifjem stravy.
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Energeticky prijem (kJ) stravy u chlapci

Tabulka ¢.9 Energeticky prijem (kJ) stravy u chlapcii

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost (%)

Shnizeny prijem 7 11

Normalni prijem 32 48

Zvyseny prijem 27 41
Celkem 66 100

Graf ¢.9 Energeticky prijem (kJ) stravy u chlapci

27; 1%

7; 1%

32; 48%

Energeticky prijem (kj) stravy u chlapcu

@ Snizeny pfijem
m Normalni pfijem

O ZwSeny pfijem

Komentar:

Z grafu vyplyva, Zze méné jak padesét procent (32) respondentli ma normdlni energeticky

piijem stravy. 27 (41%) respondentii ma zvyseny energeticky pfijem stravy, coZ si mizeme

u ur¢itého poctu respondentl vysvétlit tim, Ze chlapci maji vice pohybové aktivity nez dév-

Vv

Cata a tim padem maji i vySs$i energeticky vydej. 7 (11%) respondenti ma niZsi energeticky

pifijem stravy.
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Energeticky prijem (kJ) stravy celkové

Tabulka ¢.10 Energeticky prijem (kJ) stravy celkove

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost (%)

Shnizeny prijem 17 13
Normalni prijem 68 52
Zvyseny prijem 45 35
Celkem 130 100
Graf €.10 Energeticky prijem (kJ) stravy celkové
Energeticky prijem (kj) stravy celkové
17; 13%
45; 35%

68; 52%

@ Snizeny pfijem
m Normalni pfijem
O ZwSeny pfijem

Komentar:

Ze 130 respondentd ma 68 normalni energeticky piijem, 43 respondentli ma zvySeny ener-

geticky pfijem a 17 respondentii ma sniZeny energeticky piijem.
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Zakladni slozky vyzivy u divek — Bilkoviny

Tabulka ¢.11 Zdkladni sloZky vyZivy u divek — Bilkoviny

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Snizeny prijem 6 9
Normalni pfijem 43 68
ZvysSeny prijem 15 23
Celkem 64 100

Graf ¢.11 Zdkladni slozky vyZivy u divek — Bilkoviny

6; 9%

15; 23%

43; 68%

Zakladni slozky vyzivy u divek - Bilkoviny

@ Snizeny pfijem
m Normalni pfijem
O ZwSeny pfijem

Komentar:

43 respondentek ma normalni piijem bilkovin ve stravé, 15 procent respondentek ma zvy-

Seny piijem bilkovin ve stravé a 6 respondentek md sniZzeny piijem bilkovin ve strave.
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Zakladni slozky vvzivy u chlapci — Bilkoviny

Tabulka €.12 Zdkladni slozky vyZivy u chlapcu — Bilkoviny

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost (%)

Snizeny prijem 4 6

Normalni pfijem 41 62

ZvysSeny prijem 21 32
Celkem 66 100

Graf ¢.12 Zdkladni slozky vyZivy u chlapcii — Bilkoviny

21; 32%

4; 6%

Zakladni slozky vyzivy u chlapt - Bilkoviny

@ Snizeny prfijem
@ Normalni pfijem
0O ZwSeny prijem

Komentar:

41 respondentli ma normdlni piijem bilkovin ve stravé, 21 respondentil ma zvySeny piijem

bilkovin a jen 4 respondenti maji sniZeny pfijem bilkovin ve strave.
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Zakladni slozky vvzivy celkové — Bilkoviny

Tabulka €.13 Zdkladni sloZky vyZivy celkové — Bilkoviny

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Snizeny prijem 10 8
Normalni pfijem 84 64
ZvysSeny prijem 36 28
Celkem 130 100

Graf ¢.13 Zdkladni slozky vyZivy celkové — Bilkoviny

10; 8%

36; 28%

84; 64%

Zakladni slozky vyzivy celkové - Bilkoviny

@ Snizeny prfijem
@ Normalni pfijem
O ZwSeny prijem

Komentar:

84 respondentii ma normalni piijem bilkovin ve stravé, 36 respondentli ma zvyseny piijem

bilkovin ve stravé a 10 respondentl ma sniZeny piijem bilkovin ve stravé.
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Zakladni slozKky vyzivy u divek — Sacharidy

Tabulka €.14 Zdkladni sloZky vyZivy u divek — Sacharidy

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost (%)

Snizeny prijem 12 19
Normalni pfijem 25 39
ZvysSeny prijem 27 42

Celkem 64 100

Graf ¢.14 Zdkladni slozky vyZivy u divek — Sacharidy

27; 42%

12; 19%

Zakladni slozky vyzivy u divek - Sacharidy

@ Snizeny prfijem
@ Normalni pfijem

O ZwSeny prijem

Komentar:

Z grafu vychazi, ze 27 respondentek (42%) ma zvySeny piijem sacharidl ve strave, 25 re-

spondentek (39%) ma normélni pfijem sacharidil ve stravé a 12 respondentek (19%) ma

sniZeny piijem sacharidl ve strave.
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Zakladni slozKky vyzivy u chlapci — Sacharidy

Tabulka €. 15 Zdkladni slozky vyZivy u chlapcu — Sacharidy

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Snizeny prijem 8 12
Normalni pfijem 39 59
ZvysSeny prijem 19 29
Celkem 66 100

Graf ¢.15 Zdkladni slozky vyZivy u chlapcii — Sacharidy

Zakladni slozky vyzivy u chlapcu - Sacharidy

8; 12%

19; 29%

39; 59%

@ Snizeny prfijem
@ Normalni pfijem

O ZwSeny prijem

Komentar:

39 respondentil (59%) ma normdlni pfijem sacharidl ve stravé, 19 respondentti (29%) ma

zvyseny piijem sacharidil ve stravé a 8 respondentt (12%) ma sniZeny piijem sacharidl ve

strave.
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Zakladni slozKky vvzivy celkové — Sacharidy

Tabulka €.16 Zdkladni slozky vyZivy celkove — Sacharidy

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Snizeny prijem 20 15
Normalni pfijem 64 50
ZvysSeny prijem 46 35
Celkem 130 100

Graf ¢.16 Zdkladni slozky vyZivy celkové — Sacharidy

20; 15%

46; 35%

64; 50%

Zakladni slozky vyzivy celkové - Sacharidy

@ Snizeny pfijem
@ Normalni pfijem
O ZwsSeny pfijem

Komentar:

64 respondentl (50%) ma normdlni pfijem sacharidu ve strave, 46 respondentt (35%) ma

zvyseny piijem sacharidll ve stravé a 20 respondentl (15%) md sniZeny piijem sacharidii

ve strave.
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Zakladni slozky vvzivy u divek — Tuky

Tabulka €.17 Zdkladni slozky vyZivy u divek — Tuky

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Snizeny prijem 5 8
Normalni pfijem 42 65
ZvysSeny prijem 17 27
Celkem 64 100

Graf ¢.17 Zdkladni slozky vyZivy u divek — Tuky

5; 8%

17; 27%

42; 65%

Zakladni slozky vyzivy u divek - Tuky

@ Snizeny prfijem
@ Normalni pfijem
O ZwSeny prijem

Komentar:

42 respondentek (65%) ma normdlni piijem tuka ve straveé, 17 respondentek (27%) ma

zvyseny piijem tukll ve stravé a 5 respondentek (8%) ma sniZeny piijem tikil ve strave.
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Zakladni slozky vvzivy u chlapci — Tuky

Tabulka ¢.18 Zdkladni sloZky vyZivy u chlapcii — Tuky

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost (%)

Snizeny prijem 3 5
Normalni pfijem 40 60
ZvysSeny prijem 23 35

Celkem 66 100

Graf ¢.18 Zdkladni slozky vyZivy u chlapcu — Tuky
Zakladni slozky vyzivy u chlapct - Tuky
3; 5%
23; 35%

40; 60%

@ Snizeny prfijem
@ Normalni pfijem
O ZwSeny prijem

Komentar:

40 respondentli (60%) ma normdlni piijem tukl ve straveé, 23 respondentli (35%) ma zvy-

Seny pifjem tuki ve stravé a 3 respondenti (5%) ma sniZeny piijem tuki ve strave.
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Zakladni slozKky vvzivy celkové — Tuky

Tabulka €.19 Zdkladni slozky vyZivy celkovée — Tuky

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Shizeny prijem 8 6
Normalni prijem 82 63
Zvyseny prijem 40 31
Celkem 130 100

Graf ¢.19 Zdkladni slozky vyZivy celkové — Tuky

Zakladni slozky vyzivy celkové - Tuky

8; 6%

40; 31%

@ Snizeny pfijem
m Normalni pfijem
O ZwSeny pfijem

82; 63%

Komentar:

V celkovém piehledu vidime, Ze vétSina tj. 82 respondentli (63%) ma normalni piijem tukl
v potrave. 40 respondentl (31%) ma zvySeny piijem tukii ve strave, coz je dosti vysoké

¢islo a 8 respondentil (6%) ma sniZeny piijem tukil ve strave.
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Pitny rezim

Tabulka ¢.20 Pitny reZim

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
21l 28 22
1-1,51 87 66
1,51 < 15 12
Celkem 130 100

Graf ¢.20 Pitny reZim

Pitny rezim

15;12% 28; 22%

o= 1l
mi-1,5
01,5 <

87; 66%

Komentar:

Z grafu vyplyva, Ze 28 respondentl (22%) ma denni pitny reZim min neZ jeden litr, coZ je

pro déti velmi nedostate¢né mnoZstvi.
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Sportovni aktivity mimo Skolu

Tabulka ¢.21 Sportovni aktivity mimo skolu

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Ano, mam 52 40
Ne, nemam 78 60
Celkem 130 100

Graf ¢.21 Sportovni aktivity mimo skolu

Sportovni aktivity mimo skolu

52; 40%

= Ano, mam

® Ne, ne nemam

78; 60%

Komentar:

Z grafu vyplyva, ze 78 respondentll (60%) nemd Zadnou mimoskolni sportovni aktivitu. 52
respondentl (40%)ma4 i jinou sportovni aktivitu neZ jen télesnou vychovu ve skole.

V dals$im grafu ¢.22 jsem uvedla jaké druhy sportovnich aktivit respondenti provozuji.
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Graf ¢.22 Druhy sportovnich aktivit

Druhy sportovnich aktivit

25+
20. @ Fotbal
m Florball
15 0O Gymnastika
O Tanec - zavodné
10 m LyZovani
5] = Kole¢kové brusle
m Jizni kolo
0,
Komentai:

Na otdzku jestli maji jinou sportovni aktivitu neZ télesnou vychovu ve Skole, mi odpovéde-

lo pouhych 52 respondentt (40%), ze kterych byla vétSina chlapct.
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9.2 Zavér praktické ¢asti

Hypotéza 1: Domnivam se, ze mén€ jak 50% déti ma nadvahu.

Percentilové BMI u déti mi mélo ovéfit tuto hypotézu. Z méfeni vyplynulo, Ze nadvahou
trpi 15% respondentti. Z toho nadvahou trpi 9 divek a 11 chlapci. Tato hypotéza si mi po-

tvrdila

Hypotéza 2: Domnivam se, Zze mén€ jak 25% déti ma obezitu.

Tuto hypotézu mi mélo potvrdit percentilové BMI, které se pouzivd u déti. Z méteni vy-
plynulo, Ze obezitou trpi 10% respondentti, z toho bylo 6 chlapct a 4 divky. Tato hypotéza

se mi potvrdila.

Hypotéza 3: Domnivam se, ze vice jak 25% déti nesnida.

Tuto hypotézu, mi m¢la v dotazniku potvrdit otdzka, na kterou méli respondenti odpovedét
co rano snidaji. Do této kolonky mi neodpovédélo a jen ji proskrtlo 17% respondentti. Tato

hypotéza se mi tedy nepotvrdila.

Hypotéza 4: Domnivam se, Ze vice jak 50% déti se pravidelné stravuje pétkrat denné.

Na tuto hypotézu se zamétrovalo tfi Ctvrté dotazniku, ve kterém respondenti méli uddvat co
za cely den zkonzumuji. Zamétovalo se na to pét poloZek: snidané, dopoledni svacina,
obéd, odpoledni svacina a vecete. Respondenti bud’ otdzku vyplnili a nebo ji proskrtli, coz
znamenalo, Ze nic nesnédli. Ze 130 respondentl néjakou polozku proskrtlo 45 respondenti

coZ je 35%. Tato hypotéza se mi potvrdila.

Hypotéza 5: Domnivam se, ze vice jak 50% déti ma normdalni energeticky prijem.

Tuto hypotézu jsem musela potvrdit nebo nepotvrdit pomoci energetické kalkulacky a nu-

tricni vahy, kdy jsem spocitala energetické hodnoty zkonzumovanych potravin a poté dosa-
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dit do meznich hodnot uréenych pro déti od 6 do 12 let.52% respondentim vyslo, Ze maji

normdlni energeticky pfijem. Tato hypotéza se mi potvrdila

Hypotéza 6: Domnivam se, ze vice jak 25% déti ma vyssi energeticky piijem

K této hypotéze jsem vyuZila stejné vypracovani jako u hypotézy €.5. Zjistila jsem, zZe zvy-

Seny energeticky pifjem ma 35% respondentil. Tato hypotéza se mi potvrdila.
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DISKUZE

s w2z

Hlavnim cilem praktické ¢asti mé bakaldiské prace bylo zmatovat stav vyzivy, stravovaci
zvyklosti a percentilové BMI u déti na 1.stupni ZS. V této studii jsme zjistili fakt, Ze déti
s nadvdhou nebo obezitou nejsou v dnesni dobé viibec Zadnou vyjimkou. Z dotaznikového
Setfeni vyplynulo, Ze zvySeny energeticky piijem md vice jak ¢tvrtina dotdzanych respon-
dentit a pouze 40% respondentii ma né¢jakou sportovni aktivitu mimo Skolu, byt tfeba jen

sezonni.

Na zacatku dotazniku jsme potiebovali zjistit pohlavi, vék, vysku a vahu respondenta. Z
téchto udaji jsme poté vypocitali pomoci e-kalkulacky percentilové BMI, které se pouziva
u déti. Vzhledem k tomu, Ze se déti do urcitého véku vyviji a rostou, je pro né klasické
BMI nepriukazné. Do e-kalkulacky jsem postupné vkladala vyse uvedené tdaje (pohlavi,
vek, vyska a vdha), systém si tyto tidaje zpracuje a rovnou zanese do percentilového grafu,
ktery je zvlast uréeny pro divky a zvlast pro chlapce. Ze ziskanych dat jsme zjistili, Ze 20
z danych respondentti, z nichz 9 je divek a 11 chlapci, trpi nadvédhou a 10 respondentt,

z nichz 4 jsou divky a 9 chlapci, trpi obezitou.

V dalsi ¢asti dotazniku jsme zjistovali, jak se dnesSni déti stravuji. Zda dodrzuji pravidel-
nost jidel a jestli jidla maji spravnou energetickou hodnotu. Pravidelnost v jidle dodrzuje
podle vyslednych dat 85 respondentt, zbylych 45 vynechdva jedno jidlo denné, nejcastéji
pak snidani. Domnivam se, Ze nejpravdépodobnéjsi pficinou vynechdni snidané mtiZe byt
pozdni vstdvani nebo v tom mohou hrat roli rodice, ktefi maji Spatné ndvyky a déti to jen
po nich opakuji. 100% vyplnénych odpovédi se mi dostalo u poloZek obéd a vecefe, ty ne-
vynechal nikdo z respondentt. Na obédy déti chodi bud’ do Skolnich jidelen nebo se stravu-
Ji doma. V posledni dobé Skolni jidelny nabizi vybéry ze dvou az tif jidel a snaZi se pred-
kladat pestry jidelnicek, ale podle mého minéni, v nich stdle chybi dostatek Cerstvé zeleni-

ny a ovoce. (viz. Ptiloha PVII).

Dalsi véc, kterou jsme ze ziskanych dat zjistovali, byla energetickd hodnota pokrmt zkon-
zumovanych béhem jednoho pracovniho (Skolniho) a jednoho vikendového dne. M1j pied-
poklad, Ze vice jak tfetina respondentli bude mit zvySeny energeticky piijem, se potvrdil.
Podle mého minéni za to miiZe dnes$ni uspéchand doba, kdy napiiklad vétSina déti dostane
od rodi¢u penize na svacinu, jelikoZ oni nemaji ¢as jim n¢jakou nachystat. Velkou roli také

hraje stile obliben¢jsi stravovani v restauracich a fast foodech. Proto se ani nemiiZzeme di-
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vit Ze 31% respondentll mé zvySeny piijem tukil a 35 procent ma zvyseny piijem sacharidii

ve strave.

Dalsi neméné dileZitou polozkou je pitny reZim respondenti. Pitny reZim této vékové sku-
piny by m¢l byt okolo 2litrit a v letnim mésicich az kolem 2,5 litru tekutin za den. Nemii-
Zeme se, ale jen divat na kvantitu, ale i na kvalitu toho co déti piji. U déti nejvice prevlada-
ly slazené ndpoje s vysokou energetickou hodnotou (napt. kofola, nefedéné dzusy, slazené
sycené minerdlky aj.).V téchto ndpojich byva velmi vysoky obsah cukru. Cistou prameni-
tou vodu, kterd je nejzdravéjsi, pije jen velmi maly pocet déti. U 12% respondenti piekva-
pive vyslo, Ze vypiji méné jak jeden litr tekutin za den, coZ miiZeme povazovat za alarmu-
jici vysledek. To muze zptsobit dehydrataci a s tim souvisi Gnava a netecnost ditéte. 66%
respondentll mé pitny rezim kolem jedno az jednoho a piil litru a jen 12% respondentl vy-

pije ptes jeden a pil litru za den.

Z dotdzanych 130 respondentll mi na otdzku jestli maji i néjakou mimoskolni sportovni
aktivitu, jich odpovédélo pouze 52 (tj.40%). Ze ziskanych dat jsme zjistili, Ze vice sportov-
nich aktivit maji chlapci, at’ uZ to je napf. fotbal nebo floorball. Respondenti také spiSe
uvadéli sezénni aktivity (napt.koleCkové brusle, lyZovani aj) neZ pravidelné celoro¢ni akti-

vity (napf.gymnastika). Zbylych 78 respondenti tuto polozku proskrtlo.

Diilezitost rodicovského vzoru se vztahuje nejen na stravovaci zvyklosti, ale i na pohybo-
vou aktivitu. Rodice, ktefi preferuji spiSe pasivni zplsob Zivota, tak ddvaji svym détem
Spatny piiklad, ty pak rad¢ji sviij Cas travi doma pied televizi nebo pocitacem. Aktivni Cin-
nosti, jako jsou prochdzky do pfirody ¢i né&jaky sport provozuje minimum rodin. Déti si od

nich tyto zvyklosti ptebiraji a berou je za své i ve svém dalSim Zivot¢.
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ZAVER
M4 bakaldiskd price se zabyvd stavem vyZivy a prevenci obezity u déti na 1.stupni ZS.
V teoretické Casti jsem se zabyvala historii, pfi¢inami, hodnocenim, nasledky a prevenci

nadvahy a obezity, dle vyZivou a pohybovou aktivitou u déti.

z Mz

V praktické Casti jsem si nejprve stanovila cile a hypotézy, které jsem ndsledné ovérovala
na zdklad¢ ziskanych informaci z dotaznikového Setfeni realizovaného u déti na 1.stupni
ZS v Dubnanech. Mezi mé cile, které jsem si stanovila, bylo zjistit kolik déti na ZS
v Dubnanech trpi nadvdhou a obezitou a jaké maji stravovaci navyky. Z vysledkli vyzkumu
je patrné, Ze nadvahou nebo obezitou trpi ¢im dél vice déti, a Ze jejich stravovaci ndvyky
nejsou nejlepsi. Pokud to bude takhle pokra¢ovat, bude déti s nadvahou a obezitou piibyvat
¢im dél vic. Z dotaznikového Setfeni vyplynulo, Ze vice jak tfetina respondentll méd vyssi
energeticky piijem, ale nemaji k tomu odpovidajici energeticky vydej. Dale jsme zjistily, Ze
vétsina déti nemd dostate¢né kvalitni pitny rezim a Ze vice jak polovina respondentli nema

Zadny aktivni pohyb mimo télesné vychovy ve Skole.

Soucésti mé prace je také power pointova prezentace (viz Ptiloha PX), ktera byla pfedna-
Sena na l.mezindrodnim kongresu: ,,Integrujici piistupy k prevenci a péci se studentskou
sekci ,,Zdravi — véc spoleénd, ktery byl potddany Ustavem zdravotnickych studii konand
dne 27.11.2008. Dalsi soucast je informacni broZura urend hlavné pro rodice, kterd jim

muze poskytnout uzitné rady v prevenci nadvahy a obezity.
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SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK A SYMBOLU
aj. A jiné

apod. A podobné

BIA Bioimpendan¢ni analyza

BMI  Body Mass Index

DEXA Dual-energy X-ray absorptiometry

g Gram

Kcal Kilokalorie

Kg Kilogram

kJ Kilojoul

m Metr

MR Magnetickd resonance

napi.  Napiiklad

tj To je

TOBEC Total body electric conductivity
tzv. Tak zvany

7S Zékladni §kola



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 74

SEZNAM GRAFU

Graf a Procentudlni rozdeélent jidel..................couieiiiiiii i 21
Graf b Zakladni SIOZKY VYZIVY......ooneii e e e e e 24
Graf € RoZdOIent UK. ...........cooi i 25
Graf €.1 Pohlavi reSpORdentil. . ...............cuoiiii i, 39
Graf C.2 VEKk reSPONAENnta. .............c.oonneei it 40
Graf C3 BMI U diVek........o.oueenei e 41
Graf C.4 BMI t CRLAPCUL. ...t e e e 42
Graf €.5 BMI CElKOVE. .........couiiii i 43
Graf C.OSNIAANE. .........oooi 44
Graf C.7 Denni PrilJem SIrAVY........o.uue ittt eee e 45
Graf C.8 Energeticky prijem (kj) stravy u divek..............c.ccuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinnnnn, 46
Graf C.9 Energeticky prijem (kj) stravy u chlapcii................cccooiuiiiiiiiiiiiiiiiininnnn. 47
Graf ¢.10 Energeticky prijem (kj) stravy celkove................coiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinnin, 48
Graf ¢.11 Zdkladni slozky vyZivy u divek — BilkOviny............cc.oooiiiiiiiiiiiiiiiiiinnnannn, 49
Graf ¢.12 Zdkladni slozky stravy u chlapcii — Bilkoviny...............cccoviiiiiiiiiiinnnnnn. 50
Graf ¢.13 Zdkladni slozky stravy celkoveé — BilkovViny...............ccccviiiiiiiiiniinnnnn. 51
Graf ¢.14 Zdkladni slozky stravy u divek — Sacharidy.................cccoooiiiiiiiiiiiiiinn... 52
Graf ¢.15 Zdkladni slozky stravy u chlapcii — Sacharidy...................ccooviiiiiiiiinn. 53
Graf €.16 Zdkladni slozky stravy celkové — Sacharidy.................ccooviiiiiiiiiiiinnnnnn. 54
Graf ¢.17 Zdkladni slozky stravy u divek — Tuky.............ccooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiianins 55
Graf ¢.18 Zdkladni slozky stravy u chlapcti — Tuky............ccooviiiiiiiiiiiiiiiiiiiieannn, 56
Graf ¢.19 Zdkladni slozky stravy celkove — TUKY............c.ouvueiieiiiiiiiiiii i, 57
Graf C.20 Pitny FeZiM. .. ...one et et ettt e e e e e e s 58
Graf ¢€.21 Sportovni aktivity mimo Skolu. ..o, 59

Graf .22 Druhy sportoviich GKEIVIE. ...........c.ouiueei i eae e 60



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 75

SEZNAM TABULEK

Tabulka €.1 Pohlavi reSpOndentil..............c.oooueeieiii i 39
Tabulka €.2 VEk reSpondenta................oouuuineiiiniii i 40
Tabulka €.3 BMI U divek....... ..o 41
Tabulka €.4 BMI tt CRIAPCU . ...........oonnee e et e eaas 42
Tabulka €.5 BMI COlROVE. ..o 43
Tabulka €.6 SHIAANE. ...........oooiii 44
Tabulka €.7 Denni prijem StrAVY..........oouuueueii i 45
Tabulka ¢€.8 Energeticky prijem (kj) stravy u divek...............ccccoieiiiiiiiiiiiininnannn. 46
Tabulka €.9 Energeticky prijem (kj) stravy u chlapcii.....................cooiiiiiiiiiiiii. 47
Tabulka ¢.10 Energeticky prijem (kj) stravy celkove...............cccuviiiiiiiiiiiiiiiiinnnnn.. 48
Tabulka €.11 Zdkladni sloZky vyZivy u divek — Bilkoviny.............c..ccoooiiiiiiiiiiiiini.n. 49
Tabulka ¢.12 Zdkladni sloZky stravy u chlapcit — Bilkoviny.................ccoovviiiiiiiinnn.. 50
Tabulka €.13 Zdkladni sloZky stravy celkove — Bilkoviny..............cccoovviiiiiiinnnnn.. 51
Tabulka ¢.14 Zdkladni sloZky stravy u divek — Sacharidy...................cccoiiiiiiiiinn.an. 52
Tabulka ¢.15 Zdkladni sloZky stravy u chlapcit — Sacharidy...................cccooviieinn... 53
Tabulka €.16 Zdkladni sloZky stravy celkove — Sacharidy.................cccccovviiiiiiiinninn. 54
Tabulka ¢.17 Zdkladni sloZky stravy u divek — Tuky...............cccoiiiiiiiiiiiiiinnnnnnnn. 55
Tabulka €.18 Zdkladni sloZky stravy u chlapcit — Tuky..............cccoviiiiiiiiiiiiiiinnn... 56
Tabulka €.19 Zdkladni sloZky stravy celkoveé — Tuky..............cccoiiiiiiiiiiiiiiiiiiiini... 57
Tabulka €.20 Pitly FeZim..........oenu ettt et e e 58

Tabulka €.21 Sportovni aktivity mimo SKOW...............ooeiiiiiiiii i, 59



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 76

SEZNAM PRILOH

Ptiloha P I: Dotaznik

Ptiloha P II: Percentilovy graf BMI pro divky ve véku 0-18 let
Ptiloha P III: Percentilovy graf BMI pro chlapce ve véku 0-18 let
Ptiloha P IV: Doporu¢ené denni davky

Ptiloha P V: Potravinova pyramida

Ptiloha P VI: Energeticky vydej po riiznych sportovnich aktivitdch v zdvislosti na hmotnos-

ti

Ptiloha P VII: Ukazkovy zdravy jidelni¢ek pro déti
Piiloha P VIII Jidelni listek ze ZS Dubiany
Ptiloha P IX: Obezita ve svété

Ptiloha P X: Power pointova prezentace — Prevence détské obezity



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 77

Piiloha P I: Dotaznik

Dobry den,

Jmenuji se Jana Karlikova a jsem studentkou 3.ro¢niku oboru vSeobecnd sestra na Univer-
zit¢ Tomase Bati ve Zlin€. Tento dotaznik je urCen pro VasSe déti a bude soucasti mé baka-
lafské price na téma ,,Stav vyZivy a prevence détské obezity u déti na 1.stupni ZS. Dotaz-
nik je zcela anonymni a bude slouzit pouze jako vyzkum k bakalafské praci, proto se neni

tieba obdvat zneuZiti idaji v ném uvedenych.

Timto se na Vs, vdZeni rodice, obracim s prosbou o spolupraci. Spoluprace spoc¢iva v tom,
Ze budete ndpomocni Vasim détem s vyplnénim ddaji v dotazniku. Potfebovala bych, aby
déti zapisovaly jaké potraviny a ndpoje zkonzumovaly béhem jednoho pracovniho (Skolni-
ho) a jednoho vikendového dne. Udaje by mély byt uvadény v p¥iblizné gramaZi, tj. napf.
2ks rohlikt, 5 kolecek saldmu, 2 nabéracky polévky, 100g kufecitho masa, stfedni jablko,
maly banén, 3 knedliky, 2 kopecky ryze, 500ml minerélni vody, hrnek kakaa, 1Zi¢ka cukru
nebo medu atd. Nezapomeiite prosim i na poZzivatiny mimo hlavni jidla a svaciny, napf.

ruzné cukrovinky, slané pamlsky.

U dotazu na sportovni (pohybovou) aktivitu, prosim vypliite konicky ¢i krouzky, které na-

vStévujete, popt. sezonni sportovni aktivitu, kterou pravideln€ provozujete.

Predem dékuji za Vasi spolupréci.

Datam: ...........................
Roc¢nik (tFida): ..................
Pohlavi: ........................... Vyska (em): .......ooooviviiiiinnn..

VEK: oo Vaha (Kg): ...........cooeiiiiiiiinnn,
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Pracovni (Skolni) den

Snidané:




UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 79

Vikendovy den

Snidané:

Odpoledni svacina:
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Ptiloha P II: Percentilovy graf BMI pro divky ve v€ku 0-18 let
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Ptiloha P III: Percentilovy graf BMI pro chlapce ve véku 2-18 let
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Ptiloha IV: Doporucené denni davky

déti 4-7 let déti 7-10 let | déti 10-13 let | déti 13-15let | déti 15-19 let
Energie
kJ 5800 - 6400 | 7100—-7900 | 8500-9400 | 9400-11200 | 10500 — 13000
kcal 1400 - 1500 | 1700 -1900 | 2000 - 2300 2200 -2700 2500 - 3100
Zdkladni Ziviny
bilkoviny (g) t15 17 4 24 34 45 146 60 ¢
sacharidy (g) »y 170 - 188  [) 209 —232 » 250 - 276 » 276 —329 » 308 — 382
vldknina (g) 9-12 12-15 15-18 18 -20 20-24
tuky (g) 145-534 i 56 — 65 i 67-78 t 74 — 86,6 82,8 -102,6
$50,5-59 |¢623-728 | ¢74-86,6 t 88,4 - 103,1

nenasycené mastné
kyseliny
n-6 (% energie) 2,5 2,5 2,5 2,5 2,5
n-3 (% energie) 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
cholesterol (mg) 300 300 300 300 300
Minerdlni latky
vapnik (mg) 700 900 1100 1200 1200
hot¢ik (mg) 120 170 t 250 310 t 350

t 230 t 400
Zelezo (mg) 8 10 § 15 t15 t15

t12 t12 t12
jod (ug) 120 140 180 200 200
Vitaminy
A (mg) 0,7 0,8 0,9 1,0 109

t 1,1 t 1,1

D (ug) 5 5 5 5 5
B, (mg) 0,8 1 i 1,0 i1,1 1,0

t1,2 t14 t1,3
B, (mg) 0,9 1,1 i1,2 13 1,2

t14 t1,6 t 1,5
B (mg) 0,5 0,7 1 1,4 1,2

t1,6
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Bis (ug) 1,5 1,8 2 3 3
kyselina listova | 300 300 400 400 400
(ng)

C (mg) 70 80 90 100 100
Tekutiny

celkem (I/den) 1,6 1,8 2,15 2,45 2,8
z napoji | 75 60 50 40 40

(ml/kg/den)
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Ptiloha P V. Potravinové pyramida

Jak s pyramidou pracovat:

- vzdkladné jsou vyznaleny potraviny, které by déti mély jist nejcastéji, ¢im vySe
jsou potraviny umistény, tim méné by jich mélo v jidelnicku byt. Na vrcholu jsou
pak ty, které bychom méli my i nasSe déti jist spiSe vyjimecné,

- smeérem zleva doprava v ramci jednoho ,patra® pyramidy jsou potraviny fazeny
podle toho, které jsou pro zdravou vyZivu vhodnéjsi; pfednost bychom méli davat
potravindch umisténym vlevo pted témi uprostied nebo vpravo,

- mnoZstvi stravy je také nutné pfizpusobit fyzické aktivité ditéte (sportujici dité po-

tiebuje vice energie nez ditg, které travi vétSinu dne u pocitace nebo televize).
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Ptiloha P VI: Energeticky vydej po riznych sportovnich aktivitdch v z4vislosti na hmotnos-

ti

Druh sportovni akti- Hmotnost (kg)
vity 20 25 [ 30 [ 35 ] 40 [ 45 [ 50 [ 55 60 | 65

basketbal 34| 43 | 51 | 60 | 68 | 77 | 85 | 94 | 102 ] 110
fotbal 36| 45 | 54 | 63 | 72 | 81 | 90 | 99 | 108 | 117
Ig)zgny‘;asifir; zaklady, |\ 3l 17 | a0 | 23 | 26 | 30 | 33 | 36| 40 | 43
chuize

- 4km/h 170 19 | 21 | 23 | 26 | 28 | 30 | 32 | 34 | 36

- 6km/h

24| 26 28 30 32 34 37 | 40 | 43 48

Jizda na kole
~ ccalOkmm | 15] 17 | 20 | 23 | 26 | 29 | 33 | 36 | 39 | 42
- ocealSkm/h ot g |3y | 36 | 41 | 46 | 50 | 55 | 60 | 65

Jizda na koni

- chize 8 11 13 15 17 19 21 23 | 25 27

- kl“i 2| 28 | 33|39 | 44 | 50| 55 |61 | 66| 72
- 28 35 | 41 | 48 | 50 | 62 | 69 | 76 | 83 | 90
jogging
- 8km/h 371 45 | 52 | 60 | 66 | 72 | 78 | 84 | 90 | 95
: }g Egﬁ 48| 55 | 64 | 73 | 79 | 85 | 92 |100]| 107 | 113
- 14 km/h - - 76 88 91 99 107 | 115 | 123 | 130
- - - - - | 113 | 121 | 130 | 140 | 148
pozemni hoke;j 27| 34 40 47 54 60 67 | 74 | 80 87
judo 391 49 | 59 | 69 | 78 | 88 | 98 |108] 118 | 127
lednf hokej 520 65 | 78 | 91 | 104 | 117 | 130 | 143 | 156 | 168
plavani (rychlosti
cca 30 km/h)
- stylprsa 19 24 | 29 | 34 | 38 | 43 | 48 | 53 | 58 | 62
- styl kraul
styl znak 25| 31 | 37 | 48 | 49 | 56 | 62 | 68 | 74 | 80
17 21 | 25 | 30 | 34 | 38 | 42 | 47 | 51 | 55
stolnf tenis 14 17 | 20 | 24 | 28 | 31 | 34 |37 | 41 | 44

volejbal 20 25 30 35 40 45 50 | 55 | 60 | 65
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Ptiloha P VII: Ukédzkovy zdravy jidelnicek pro déti

Snidané:
- ceredlie s polotu¢nym mlékem, mensi bandn, ovocny €aj
- celozrnny chléb (1 platek), tvarohovd pomazanka s paprikou, matovy ¢aj

- zitny rohlik, tvarohovy syr + 1 kus zeleniny nebo ovoce, 100% dZus fedény vodou

Dopoledni svadina:

- ovocny nebo bily jogurt, jablko,
- ceredlni ty¢inka, 1 kus ovoce,

- chléb s rostlinnym tukem a Sunkou, rajce

- zeleninova polévka, zapecené rybi filety, vafené brambory, okurkovy salat
- kufeci vyvar s nudlemi, rajskd omécka, varené hovézi maso, varené té€stoviny

- Cockova polévka, rizoto s kufecim masem a syrem, michany zeleninovy salat

Odpoledni svacina:
- jogurtové kefirové mléko
- bandn (jablko, mandarinka aj)

- ovocnd pfesnidavka

Vecere
- zapecena brokolice s brambory a syrem
- Spagety s rajcaty

- prirodni kufeci prsa s duSenou mrkvi a kedlubnou

Tekutiny

-----

¢aje, sirupy a 100% dzusy fedéné vodou.
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Pondéli
9.2.

Utery
10.2

Streda
11.2

Ctvrtek
12.2

Patek
13.2

Piiloha P VIII: Jidelnf listek ze ZS Dubiiany

Jidelni listek
od 9.2.2009 do 13.2.2009

Polévka hovézi s kapanim
Veprové jatra po tyrolsku, celozrnny knedlik

. Zapecené lasagne s masem a syrem, okurek

Polévka zeleninova
Kufeci rolada, dusena ryze, kompot

. Spagety po bolofisku

Polévka frankfurtska
Veprovy fizek smazeny, bramborovy salat

. Veprova pecené stépanska, ryze, kompot

Polévka ¢oCkova s kapanim
RyZovy ndkyp s jablky, ¢aj, ovoce

. Dusena kapusta, parek, chléb, ovoce

Polévka slepici s jatrovymi knedlicky
Hovézi pecené svickova, houskovy knedlik

. Sekana pecené, bramborova kase, okurek

Zména jidelni¢ku vyhrazena!

Ved. kuchyné: Bukovské Miroslava
Za pfipravu jidel: Soldanova Lenka
Va8ulkova Dana



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 89

Priloha P IX: Obezita ve svété

NP

V soucasné dobé¢ se obezita rozsifila témet po celém svétg, a proto je také Casto nazyvéina
,epidemii 3.tisicileti*. V roce 1995 se pocet obéznich lidi pohyboval okolo 200 miliénl a
v roce 2000 tento pocet narostl az na 300 miliénil. V soucasné dob¢ podle odhadu stoupl

pocet obéznich az k jedné miliard¢.

Problém nadvéhy a obezity se vSak uz netyka pouze rozvojovych zemi, rozsifil se i do std-
td, kde bychom takovy problém neocekavali. Je to napiiklad v Mikronésii a Polynésii, ale i

v zemich jako je Cina, Thajsko a Brazilie a dokonce se objevuje i v Africkych statech.

Kdyz se fekne slovo obezita, vS§em se na prvnim misté vybavi Amerika. Obezita se stala
americkym fenoménem, ktery neustdle nartsta. V roce 2006 jen Ctyfi staty mely podil

obéznich mensich nez 20 %. NejpostizenéjSim statem je Mississippi, kde az 62 % obyvatel

ma nadvahu a 24 % z nich je obéznich.

Obezita vSak postupné jiz od 80.let vzrista i v Evropskych statech. OvSem za poslednich
tficet let se pocet obéznich neobycejné zvysil. Podle poslednich ¢isel, trpi v EU nadvahou
¢i obezitou 27 % muzl a 38 % Zen.

Nadvéha a obezita uz neni jen problém dospélych, ale stdle vice ji byvaji postizené déti a
mladistvi. Dle nejnovéjSich prizkumii se podil obéznich déti ve stiedni Evrop¢ zdvojnéso-
bil, u divek dokonce ztrojnasobil. Dnes se v EU potykd s nadvdhou zhruba 22 miliont déti,
z nich je 5 milioni obéznich a jejich pocet kazdoro¢né vzroste asi o 300 000 piipadi.

V Némecku je to cca 2 miliony obéznich déti. Podil nadvahy ve stitech jako je Spanélsko

nebo Itdlie, dosahuje vice nez 30%.
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Ptiloha P X: Power pointovd prezentace — Prevence détské obezity

Universita Tomase Bati ve Zliné
Fakulta humanitnich studif
Ustav zdravotnickych studii

Prevence détske obezity

Jméno:-Jana Karlikova
St.program; Osetrovatelstvi
St.obor: VSeobecha sestra
Rocnik: BVS 3

Definice obezity

e Obezita je jednou z nejrozSifenéjsich
civilizaénich nemoci v sou¢asné dobé. ©)

e Jedna se o nahromadéni tukové tkané,
které vznika pozitivni energetickou bilanci.

e PEB znamena, ze Clovék pfijima ve stravé

vice energie nez je schopen spotfebovat,
a ta se uklada ve formé zasobniho tuku. ©®
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Diagnostika detské obezity

Obezita rodich.

U obou a nékdy jen u jednoho z rodicu se vyskytuje
vysoky LDL, lipidy, obéhova onemocnéni, maji vysoky
TKa DN [l.typu.

Zivotni styl je neaktivni, sedavy.

Dité mélo vyssi porodni vahu.

Matka v dobé téhotenstvi pribrala vic nez 12 kg
Novorozené dité mélo malou hlavu a kratké silngjsi
télicko

Dité.nebylo kojeno nebo bylo kojeno jen velmi kratkou
dobu.

Dité je po psychické i fyzické strance pasivni ()

Priciny obezity

Qvlivnitelné zdravotni Neovlivnitelné zdravotni
priciny priciny
Mimoradné snizeny - Genetické dispozice
klidovy vydej energie - Genovy defekt MC-4 R @
Nadbytek kortizolu

Nedostatecna produkce
rdstového hormonu

Porucha ¢€innosti mozku
Podavani psychofarmak
Predéasné podavani
antikoncepce. @

Jak se méri obezita?

e Obecnym ukazatelem obezity je index télesné
hmotnosti - body mass index.

Je to podil hmotnosti v kg a druhé mocniny vysky v
metrech.
Vysledky délime do nékolika stupnu:
BMI 25 - 29,9 - nadvaha
BMI 30 - 34,9 - obezita 1.stupné
BMI 35 - 39,9 - obezita 2.stupné
BMI 40 a vice - obezita 3.stupné ()
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Metody pro stanoveni slozeni téla

e Méfeni koznich Fas

e Denzitometrie

e DEXA

e TOBEC

e MR

e Méfeni obsahu celkové vody ... (1)

Nasledky obezity

Skeletalni systém
Cévni systém

Pohlavni vyvoj

Kozni zmény

Psychické zmény
Metabolické nasledky ("

Prevence détske obezity

e NejlepSim feSenim je zabranit vlivu vSech
faktord, které ji mohou zpusobit.

e Zakladem prevence vzniku nadvahy a
obezity je spravné stravovani —

, racionalni vyziva“
e Dostatecné dlouhé kojeni.

e Dostatecna fyzicka aktivita.
(1,2,3,6)
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Priklady jidelnicku —
Predskolni deti (3-6 let)

Snidané: Slehany tvaroh se zavareninou nebo
ovocem. Houska. Caj.

Presnidavka: Ovocna presnidavka s rohlikem
nebo piskotky.

Obéd: Mrkvova polévka s nocky. Rizoto s kufecim
masem a zeleninou. Ovocna Stava.

Svacina: Chléb s Ramou a porkovou
pomazankou. Caj.

Vecere: Pohankova ka$e s ofiSky. Kakao. (48

Priklady jidelnicku —
Mladsi Skolaci (7-10 let)

Snidané: Muslli s mlékem. Sklenice
pomerancového dzusu fedéného vodou.

Presnidavka: Chléb s Ramou maslovou a Sunkou.
Jablko.

Obéd: Polévka zeleninové}. Kure na ¢esneku
s ryzi. Rajcatovy salat. Caj.
Svagéina: Ovocny jogurt s rohlikem. Caj.

Vecere: Platek sluneénicového chleba s Ramou
a tvarohem oblozeny fedkvickami. (4.6)

Potravinova pyramida ©)
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