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Uvop

Tématem mé diplomové prace je obezita a jeji prevence déti na 1. stupni zékladni Skoly.
Téma obezity je v dneSni dob¢ tak zavazné, ze se s nim setkdvame prakticky na kazdém
kroku. Bohuzel jsme se dostali do doby, kdy jiz obezita neni jen estetickym problémem, ale
vyznamné ovlivituje dusevni stranku ditéte a hlavné ohrozuje jeho zdravotni stav.

V teoretické Casti diplomové prace se budu zabyvat pifedevsim, co obezita je, jak se své
podstaté vznika a jakym zpisobem ohrozuje déti a jejich kvalitu zivota. Budu zde rozebirat
také vliv dneS$ni ,,moderni“ doby a technologii na kvalitu détského zivota, srovnavat
s dobou ptedchozi generace. Samoziejmé se zde objevi i vliv socidlniho prostiedi stejné
jako vliv rodiny a jejich stravovaci ndvyky v rodiné, jelikoz pravé toto povazuji za
vétSinovy zdroj problému s obezitou déti v mlad$im Skolnim véku a své hypotézy se budu
snazit dokazat v praktické Casti diplomové prace. V této ¢asti budu vychéazet z vysledka
dotaznikového Setieni, které provedu ve 3. tfidach vybrané zékladni $koly.

Obezita je jednou z nejrozsitengjSich chorob 3. svéta. Bohuzel se nejedna o problém pouze
dospélych lidi, ale stale Castéji se tento problém objevuje i u déti. Nejveétsi procentualni
nartst vé€dci zaznamenali ve v€kové skupin€ od 6 — 11let, ¢ili u déti v mladSim Skolnim
véku. Za posledni roky se procento obéznich déti dokonce ztrojnasobilo.*

Zijeme v moderni dobé, kdy nas Zivot ovladaji technologie a technické vymozenosti, coz
mé za nasledek prudky pokles télesného pohybu a aktivity. Rozvoj modernich
komunikacnich technologii je jist€ velky piinos, mlZe spojovat lidi Zijici na rlznych
kontinentech, ale ma také devastujici uc¢inek na blizké okoli. Lidé jiZ nejsou zvykli na
osobni kontakt, nevyhleddvaji pfitomnost druhych, radé€ji navazuji digitalni pratelstvi.
Bohuzel to v§e ma za nasledek, Ze misto pobytu venku a hrani her s ptateli dnes déti travi
vétSinu Casu na pocitacich, tabletech nebo telefonech. Pohybova aktivita dneSni spole¢nosti
klesla jiz na minimalni hodnotu. Dokonce 1 dé€ti nejsou usetfeny tohoto vlivu. VéEtSina déti
je ptivazena do Skoly rodici, ktefi je z automobilu vysadi pied Skolou a po vyucovani je zde
zase vyzvednou a pievezou domu, kde se déti usadi k pocitaci az do doby, nez jdou spat. Z
mého Setfeni vyplynulo, ze 69 % déti ma alespon néjakou sportovni zajmovou aktivitu,

kterou pravidelné€ vykonava.

! GALLOWAY, Jeff. Déti v kondici: --zdravé, Stastné, Sikovné. Praha: Grada, 2007. Déti a sport. ISBN 978-80-247-2134-7



Ovsem nejen technicky pokrok napoméha zvySovani procenta obezity. Dnesni uspéchana
doba je také dobou rychlych obcerstveni, stravovani po bufetech a restauracich. Stravovaci
navyky, které ma dnesni spolec¢nost jsou vice nez skodlivé. Vysoké procento lidi nesnidéa a
vynechava i dopoledni svaciny, coz ma za nasledek rychly ubytek energie a nedostate¢nou
vyzivu celého organismu, ktery tim padem, nedokaze spravné fungovat.

Jelikoz rodice jsou pro déti velkym vzorem a déti se je snazi napodobovat, ptebiraji od
nich 1 jejich Spatné stravovaci navyky. Pfi vyzkumném Setfeni jsem zjistila, ze vice nez
40% deti skoro nesnida. Pokud ano, tak pfijimaji jen néjaky slazeny népoj a jejich prvnim
jidlem je az svacina ve Skole. V minulé dobé bylo zvykem, Ze se rodina seSla u teplé
vecete, kde spolu komunikovali. Dnes je nejéastéjsi formou vecete néco rychlého a ne
ptili§ vyzivného, jako naptiklad jogurt ¢i chléb se Sunkou, ktery si dité sni u pocitace ¢i pii

sledovani televize.



1 ONTOGENEZE DETI MLADSI SKOLNIHO VEKU

Lidsky Zivot mUzeme rozdélit na nékolik na sebe navazujicich obdobi, ze kterych se
vydéluji kratsi Casové useky, ve kterych dochazi k zasadnim zménam ve vyvoji ¢lovéka.
Téchto déleni mame nékolik,

Mladsi skolni vék je vymezovan zafatkem Skolni dochdzky ditéte a kon¢i zacatkem
pohlavniho dospivani. N&kteii autofi udavaji, Ze je toto obdobi od 6-ti do 11-ti let ditéte.?
Musime zde ovSem klast velky diiraz na individualitu lidského vyvoje. Toto obdobi je
motorickd ucenlivost. Choutka, Brklova a Vojtik ve své publikaci tvrdi, ze "Obdobi
mlads$iho Skolniho détstvi je charakteristické jistou vyrovnanosti mezi biologickymi a
psychickymi slozkami vyvoje, coz je mimofadn¢ dilezitym piedpokladem motorické
ucenlivosti."

Musime si zde také uvédomit, ze dité prochazi velkou zménou v oblasti socialniho Zivota.
Zatim jeho hlavni ndplni byla hra, kdezto v této Zivotni etapé ho cekd socializace, zvykéani

si na urcity fad, respektovani omezeni a piijimani autorit a povinnosti.

1.1 CHARAKTERISTIKA SOMATICKEHO VYVOJE

Somaticky riist je pro nas hlavnim ukazatelem zdravotniho stavu ditéte. Behem mladSiho
Skolniho véku se zpomaluje rist a vyrovnavd se hmotnost. Ptibytky jsou pozvolné a
rovnomérné. Publikace uvadéji primérmé 6-8cm za rok. V disledku stabilizace ristu,
dochdzi k dozravani a zlepSovani funkci vnitinich organt a ke stabilizaci tepové a dechové
frekvence. Kosti ndm v tomto obdobi dokoncuji osifikaci a patet se finaln€ zakiivuje
smérem od hrudniho zakfiveni az k bedrim. Je nezbytné dulezit¢ dbat pravidel a
doporuceni pro spravny postoj a sed ditéte. Jednim z faktort, ktery ovliviiuje vysoké
procento Spatného zakfiveni patefe u déti, je nekvalitni Skolni batoh ¢i jeho noSeni. Je
dalezité¢ deti pred nastupem do Skol upozornit a nasledné ptfipominat rizika, které jsou s
timto spojend. Jako kompenzace by ve Skolach méla byt zafazovana kompenzacni cviceni,

protahovaci a zarovnavaci prestavky. Mozek je v této chvili vyvinuty na 95% své celkové

2 KOUBA, Vaclav. Motorika ditéte. Ceské Budéjovice: Jihoc¢eska univerzita, 1995. ISBN 80-7040-137-0

3 CHOUTKA, Miroslav, Jaromir VOTIK a Danu$e BRKLOVA. Motorické uceni v télovychovné a sportovni praxi. Plzen: Zapadoceskd
univerzita, 1999. ISBN 80-7082-500-6



velikosti a nervovy systém je natolik silny, ze déti v mladsim Skolnim véku zvladaji 1
slozit&j$i pohyby a koordinacni cvi¢eni. Mozkové funkce je jiz pravidelna, ale stale lehce
unavitelnd, proto je dobré zarazovat kratsi, ale Castéjsi pauzy. Pro rozvoj inteligence je
potieba procvicovat postichovani a hledani rozdila, aby se mozek pfipravil na analytickou

a syntetickou tvorbu, kterd je dale vyuzivana v dalsim ucebnim procesu.4

1.2 CHARAKTERISTIKA PSYCHICKEHO VYVOJE

V tomto obdobi je détsky mozek a nervova soustava velice plastickd a vyvojové pfipravena
pro dalsi rozvoj. Nejvice se zde rozviji pamét’, predstavivost, jelikoz je dit¢ vystaveno
velkému mnozstvi novych, dosud neobjevenych podnétd. V disledku doznivéani
predskolniho véku, je pro déti velice tézké udrzet pozornost, protoze stale nejsou schopny
sledovat podnéty v souvislosti. Pro rozvoj koncentrace je proto velice dulezité Casté
stiidani spolu souvisejicich aktivit.° To napomaha i ke globalnimu vniméani okoli a
souvislosti.

Emocionalita je u déti v tomto veku stale velice labilni. Vytvateji se zakladni osobnostni
rysy a dité hleda svoji roli ve spolecnosti. Dochazi zde ke stfetu osobnosti ditéte s ostatnimi
¢leny skupiny a pfedevsim s autoritou, coZ pro néj piinasi nové situace a socialni role. S
timto je spojena i vile a cilevédomost, kterd se rozviji na zakladé prvotnich Skolnich
vysledii a zajmovych Cinnosti. Je zde velice dulezitd pozitivni motivace od autorit, coz
détem umoznuje poznat pocity uspéchu a radosti z dobte vykonané prace. V opacné situaci
muze dochéazet k pocitim selhdvani a nejistoty, které mohou pfertist az ke komplexu
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ménécennosti a tim se narusi ptirozeny psychicky vyvoj ditéte.

1.3 CHARAKTERISTIKA MOTORICKEHO VYVOJE
Mladsi Skolni v€k je povaZovan za zlaty vék motoriky, jelikoZz se v této dobé rozviji

pohybové dovednosti na zdklad¢ dozravani nervové soustavy a osifikace kosti.

4KOUBA, Vaclav. Motorika ditéte. Ceské Budéjovice: JihoCeska univerzita, 1995. ISBN 80-7040-137-0

SVALACH, Petr., BENESOVA, Daniela., SALCMAN, Véaclav., SCHULZ, Henry. Déti v pohybu : vyzkumnd studie v radmci mezindrodniho
projektu Comenius. 1. vyd. K&ln : Netzwerk - Soziale Dienste und Okologische Bildung, 2016, 89 s. ISBN: 978-3-936218-29-9
6VALACH, P., BENESOVA, D., SALCMAN, V., SCHULZ, H. Déti v pohybu : vyzkumnd studie v ramci mezindrodniho projektu Comenius. 1.
vyd. K&ln : Netzwerk - Soziale Dienste und Okologische Bildung, 2016, 89 s. ISBN: 978-3-936218-29-9



Déti jsou v tomto obdobi plné energie, kterou museji spontdnné uvoliovat, jelikoz je to
jedna z jejich hlavnich potieb. V dusledku tohoto ptebytku energie je velké mnozstvi
bezucelnych pohybi, které déti Vykonaivaji.7 Tyto beztcelné pohyby se vcas daji
postupnym opakovadnim a procviCovanim eliminovat. Jelikoz déti jsou v tomto veku
limitovany Skolni dochazkou, je dobré motivovat ke sportu a sportovnim aktivitdm, ve
kterych najdou zalibeni, a bude dochézet k ucelnému uvoliiovani nahromadéné energie.
Sport je v obdobi mladsiho skolniho véku nahradou za hru. Nové motorické dovednosti se
déti uci predevsim pomoci demonstrace ¢i jednoduché instrukce. Pokud je pohyb
bezchybné predveden, dokdze ho dit¢ ithned napodobit, diky zvySené vizualni senzitivité. Z
velké ¢asti tomuto vyvoji napomaha skolni dochazka s télesnou vychovou, kde se déti uci
zakladnim povelim a pohybiim a utuZzuji si socialni vztahy a postaveni. Na konci tohoto
obdobi jsou jiz pohyby naplno ovladany a spliiuji svoji ucelnost. V obdobi mezi 8-9 rokem
je fyzickd a mentdlni stranka natolik vyspéld, ze je mizeme =zaCit testovat ve

standardizovanych motorickych testech pro déti.?

"PERIC, Tomds. Sportovni pfiprava déti. 2., dopl. vyd. Praha: Grada, 2008. Déti a sport. ISBN 978-80-247-2643-4

8kou BA, Vaclav. Motorika ditéte. Ceské Budéjovice: Jihoeska univerzita, 1995. ISBN 80-7040-137-0



2 OBEZITA

Pojem obezita je dnes jednim z pojmd, kterému rozumi kazdy, od ditéte az po staré lidi.
Povazujeme ji za celosvétovy a celospolecensky zdravotni problém, zvlasté¢ pak ve
vyspélych zemich. Obezita jiz neni jen problémem genetiky, ale v dnesni dobé je zpravidla
zpusobena nespravnou zivotospravou a sedavym zpusobem zivota. Pojmem obezita ¢i
nadvéaha oznacujeme stav téla, kdyz dochazi k nadmérnému hromadéni tuku v podkoznich
vrstvach i uvnitf téla. U morbidné¢ obéznich lidi dochazi v disledku nadmérného ukladani

v o N v qo1. v o r o v r v v 1x r -9
tuku k utlacovani zivotné dilezitych organ, které miize vést az k ptredcasné smrti.

Optimalni télesnou hmotnost mizeme urcit diky jejimu uzkému vztahu k télesné vysce.

: NI s P - 110
Funguje zde pomér pifimé iimérnosti. Pokud €loveék roste, timérné s nim roste i jeho vaha.

2.1 PRICINY OBEZITY

Jak jsme jiz v ptedeslych kapitolach zjistili, nejcastéjsi pric¢inou vzniku obezity jsou Spatné
stravovaci navyky a zivotosprava. V praxi to znamend, ze Cloveék s nizkou pohybovou
aktivitou pfijima nadmérné mnozstvi potravy a energie v ni obsazené. Divody nadmérného
pfijmu jsou u lidi rozdilné. N€kdo se v piejidani nedokéze ovladnout, jiného zase omezuji
navyky z détskych let & psychicky stav ¢loveka.!! Pravdou vsak zistava, Ze pouhych 5%
lidi je obéznich v diisledku hormonalniho onemocnéni ¢i dlouhodobym uzivanim 16kt "2
Dalsim vaznym divodem je modernizace a mechanizace dnesni doby, jezZ ma za nasledek
sniZeni fyzické aktivity ¢loveka. Z celosvétového vyzkumu vyplynuly vysledky, ze déti ve
veku 8- 18let stravi sezenim u pocitace ¢i sledovanim televize praimérné 6 hodin a 43
minut za den. (Rideout et al, 1999)

Na vzniku obezity se téZe z c¢asti podili 1 vliv dédi¢nosti a geneticky pfenos, coz
oznacujeme jako polygenni forma obezitylg. Nektetfi autofi uvadéji, ze dédi¢nost ma az
50% podil na vzniku obezity. Vliv dédi¢nosti je vSak otazkou rozdilnych metabolismd,

spalovanim a vyuzivanim Zzivin a chutovou rozliSovaci schopnosti. Pravdu vSak stale

9GALLOWAY, Jeff. Déti v kondici: --zdravé, stastné, Sikovné. Praha: Grada, 2007. Déti a sport. ISBN 978-80-247-2134-7

1O\MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vychova ke zdravi. Praha: Grada, 2009. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-2715-8

1MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vychova ke zdravi. Praha: Grada, 2009. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-2715-8

12 GREGORA, Martin. VyZiva malych déti. Praha: Grada, 2004. Pro rodice. ISBN 80-247-9022-x

13 FRANKOVA, Slavka, Jana PARIZKOVA a Eva MALICHOVA. Jidlo v Zivoté ditéte a adolescenta: teorie, vyzkum, praxe. Praha: Karolinum,
2013. ISBN 978-80-246-2247-7



zustava, ze déti obéznich rodicl, budou mit v budoucnu vétsi problémy s vahou a jejim
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udrZenim, nez déti z rodin s normalni vahou.

2.1.1 vYZziva

Organismus potiebuje pro fungovani a rozvoj energii. Tu ziskavame pfedevsim z potravy,
kterou nase té¢lo pfijima. Zvlasté u déti a dospivajicich je vyziva jednim z nejdulezitéjSich
stavebnich kament pro spravny vyvoj jak fyzicky tak psychicky. Pro spravny vyvoj je
dalezita spravna Cili raciondlni strava. Spravnou stravou minime stravu vyvazenou jak po
kvalitativni, tak kvantitativni strance.

Pokud se zaméfime na kvalitativni stranku stravy, tak spravna strava je takova, ktera
obsahuje dostatecné mnozstvi vitaminti, mineralt, zivin a vody. Pokud je strava
kvalitativné chudd, mohou pfijit riznd onemocnéni v podobé od oslabovani imunitniho
systému, az po zdvazna nadorova onemocnéni.

Nesmime vSak opomijet ani strdnku kvantitativni. Tato strava nam zajiStuje dostatecnou
energii na fungovani organismu a jako celku i jeho jednotlivych ¢asti. V dnes$ni dob¢ jsou
velké rozdily ve stylech Zivota. Kazdy styl potiebuje jinou miru. U sedavého Zivotniho
stylu je mensi vydej energie nez u fyzicky téZce pracujicich, takze potfebuji 1 mensi piijem
energie. Naopak sportovci, fyzicky pracujici lidé, ale tieba i déti, maji daleko vyssi
energetickou spottebu.

Bilkoviny

Bilkoviny jsou povaZovany za jednu z nejdilezitéjSich stavebnich latek organizmu.
Nachézime je v krvi, buiikdch, enzymech a protilatkach. Bilkovinu si t€lo samo nedokaze
pretvaret, proto ji musim pfijimat v potravé. Jsou obsazeny v mase, vejcich, bramborach
nebo mléku. V travicim procesu se naddle rozkladaji na aminokyseliny, které se dale
vstiebavaji'®. PH stravovani musime d4vat pozor na vyvaZeny prijem kompletnich a
nekompletnich bilkovin. Za nekompletni bilkovinu povazujeme rostlinné bilkoviny, jelikoz

rostliny neobsahuji aminokyseliny, které ¢loveék potiebuje.

Pokud budeme piijimat nadmérné mnozstvi bilkoviny, miZeme si zplisobit onemocnéni

. . ;. vre ’ . o v v r 1
ledvin a jater, které jsou pfijmem bilkovin nadmérng zat&ovany.'®

14 MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vychova ke zdravi. Praha: Grada, 2009. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-2715-8
15 MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vychova ke zdravi. Praha: Grada, 2009. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-2715-8
16 VITEK, Libor. Jak ovlivnit nadvéhu a obezitu. Praha: Grada, 2008. Zdravi & Zivotni styl. ISBN 978-80-247-2247-4
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Tuky

Tuky jsou stavebnim materidlem pro bunky a ve formé kapének se ukladaji jako zdsobarna
energie pro organismus. Tyto zasoby télo vyuziva pii nedostatku sacharidd. Tuky
rozdélujeme dle jejich vyznamu pro organismus na nasycené, mono nenasycené a
polynenasycené.'’

Nasycené tuky maji vysokou kalorickou hodnotu a pro télo jsou vysoce nezdravé. Jsou
hlavni pfi¢inou obezity, protoze je najdeme v masnych a mléénych produktech jako jsou

uzeniny, pastiky, smetana a syr. Vedou k dal§im zavaznym onemocnénim, jako jsou

kardiovaskularni nemoci nebo zvysena hladina cholesterolu v krvi.

Mono nenasycené tuky jsou zdravéj$i nez nasycené tuky. Nachdzime je pfedevsim v

zelening, rybach ¢i ofiScich. Konzumaci téchto tukt, se snizuje riziko kardiovaskuldrnich

onemocnéni a prispivaji ke snizeni hladiny cholesterolu v krvi.

Polynenasycené tuky jsou nejzdravéjsi verzi tuku, jaké mizeme piijimat, protoz télo si je
samo nedokaze vyrobit. MiZzeme rozdélit na Omega-3 mastné kyseliny a Omega-6 mastné
kyseliny. Omega-3 mastné kyseliny jsou tuky zdravi prospésné, jelikoz skoro eliminuji
riziko onemocnéni cév. Tyto tuky se nachazi v rybim mase a v margarinech. Omega-6
mastné kyseliny jsou téze zdravi prospeésné, ale jen v ur€itém mnozstvi. Pti piekroceni
doporuceného mnozstvi tyto matné kyseliny zastupuji jiné biologicky aktivni latky, tim
muze dochazet k zanétim a k problémtm se srazlivosti krve. Jsou zastoupeny predevsim v

rostlinnych olejich.™®
Sacharidy

Cukry jsou hlavnim zdrojem energie pro cely organismus. Zajistuji vice nez 55%
energetické potieby. Jejich davkovani je velice individudlni a zaleZi pfedevS§im na véku a

aktivite jedince. Sacharidy délime na jednoduché a komplexni.

Jednoduché cukry maji vysoky glykemicky index, coZ znamena, ze se rychle dostavaji do

krve a je potfebna vysoka hodnota inzulinu pro jejich zpracovani. Nadmérnad konzumace

7 MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vychova ke zdravi. Praha: Grada, 2009. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-2715-8
18 VITEK, Libor. Jak ovlivnit nadvéhu a obezitu. Praha: Grada, 2008. Zdravi & Zivotni styl. ISBN 978-80-247-2247-4
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jednoduchych sacharidi vede k rlznym onemocnénim jako je cukrovka ¢i rizna
kardiovaskularni onemocnéni. Nadale se mize jako zasobarna energie ukladat v téle ve

formé tukové tkané.

Komplexni cukry, jinym slovem Skroby, jsou tvofeny vice cukernymi jednotkami, takze se
do krve dostavaji pomaleji a maji nizky glykemicky index. Tyto cukry jsou hlavnim

: ; 19
zdrojem krevniho cukru.

2.1.2 VLIV RODINY

Jidlo, teplo domova a pocit bezpeci je neodmyslitelné spjato s rodinou a rodina je zase
spjata se spolecnym stolovanim vSech ¢lend rodiny. Spole¢né s vyZivou jsou ruku v ruce
stravovaci navyky v rodin€. Spojeni Spatného vybéru jidel a nestandardnich jidelnich
navyki vedou na jednu z dvou stran, podvyZiva nebo obezita. Stravovaci navyky si s sebou
neseme po cely zZivot, a je slozité je v pozdé&jsim veéku ménit. V dnesni dobé ma vétSina déti
na 1. stupni zékladni $koly alespoii jednoho rodic¢e s nadvahou ¢i obézniho. Co tyto velice
ovlivnitelné osoby utvrzuje, ze mit néjaké to kilo navic neni Spatné, a ze svoje t€lo podédil
po rodicich. A¢ se to mlze zdat zanedbatelné, stravovaci ndvyky a vyzivu v rodiné z velké
¢asti ovliviuyji rodinné mezilidské vztahy a interakce. Jednim z velkych problémi je stret
generacnich nazord. Pokud v jedné domécnosti Ziji 1 prarodic¢e, miiZze to vyznamné ovlivnit

stravovaci navyky ditéte®.

Dnesni hektickd doba si vybird svoji daii v n€kolika aspektech naSeho Zivota. Jednim z
takovych aspektll je porusovani ptirozeného denniho rytmu. Déti by se mély od utlého
véku ucit pravidelnosti. Pfedev§im ve stravovani je pravidelnost vice nez dilezita, télo
musi pfijimat vyzivu v pravidelnych intervalech, aby dochazelo k regulaci télesnych
procest. Jednim z nejvétSich stravovacich hficht je vynechdvéani snidané. Vétsina Spatné
informovanych lidi si mysli, Ze pokud vynechdme snidani, zhubneme. opak je ovSem
pravdou. Pokud vynechdme snidani, télo jede "na prazdno* nema z ¢eho Cerpat energii a
energii si bere z tukovych zasob. Ale jakmile se najime, télo nejdiive doplni zasoby, po
Case si je zacne zvétSovat, aby bylo pfipravené na dalsi hladovéni. Velkym problémem je

vynechavani snidané u déti. Pokud do Skoly pfijde hladové dité, nejen Ze nema energii na

9 VITEK, Libor. Jak ovlivnit nadvéhu a obezitu. Praha: Grada, 2008. Zdravi & Zivotni styl. ISBN 978-80-247-2247-4
20 FRANKOVA, Slavka, Jana PARIZKOVA a Jiii ODEHNAL. VyZiva a vyvoj osobnosti ditéte. Praha: HZ, 2000. ISBN 80-86009-32-7
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uceni, je podrazdéné, ale predevsim se snizuji jeho kognitivni schopnosti. Bohuzel se v
dnesni dobé¢ Casto objevu ji i pfipady vynechavani vecete. V minulé dob¢ bylo pravidlem,
ze se rodina po celém dni seSla u teplé veceie, kde spolecné jedli a vypravéli si ptibehy a
udélosti z celého dne.”* To je dnes jiz minulosti. Dnes ma kazdy &len rodiny jiny denni
plan, pracovni dobu a na jidlo si spiSe udéla kratkou pauzu, nez aby v urcitou hodinu zasedl
s rodinou. Pfi vyzkumu provadéném v rodinach bylo zjisténo, z pouhych 15% rodin z
dotazanych spolu pravidelné vecefi. 22

2.1.3 VLIV SOCIALNTHO PROSTREDI

Clovék je osoba spoleéenska a to plati i o pfijiméani potravy. Pokud srovndme Zivotni styl
jedince, ktery zije sam, nenajdeme v ném mnoho doma vatenych a hlavné vydatnych jidel.
Naproti tomu jedinec Zijici v roding, bude mit doma vatenych jidel vice nez dost.? Je tak
znamo, ze déti ve Skolce sni i to, co doma odmitaji. Je to zptisobeno socidlnim prostfedim,
ve kterém se nachéazeji a potfebou zapadnout do kolektivu a napodobovanim ostatnich

¢lent kolektivu.?*

Velkou zménou je pro déti ndstup na zékladni Skolu a navstévovani Skolni jidelny. Bylo
prokédzéano, zZe déti, které navstévovaly matetskou Skolu, maji otevienéjsi vztah k jidlu, nez
déti, které ptichazeji do Skolni jidelny rovnou z rodiny. Takové déti se vétSinou boji
pozadat autoritu o jidlo, neumi zahdzet s pfiborem a hlavné nemaji jiz zazité stravovaci
navyky ve vétsi skupin vrstevnikil, kde je potfeba dodrzovat urCity rezim. Pravé z obavy z
jidla ve skupiné€ nékteré déti odmitaji navstévovat Skolni jidelny. Zname také ptiklady, kdy
nevhodna socidlni situace ve Skolni jidelné piisobila negativné a narusila cely vyucovaci
proces. Jsou to situace jako stfet se starSimi détmi, které davaji najevo svoji prevahu,
problémy s objedndvanim jidla ¢i obava z nedojidani jidla. Bohuzel na nékterych skolach
se 1 v dneSni dobé vyskytuji kuchatky, které davaji détem nepiiméeiené velké porce

(nemlZeme srovnavat porci zdka na prvnim stupni a porci Zaka na druhém stupni) €i

21 FRANKOVA, Slavka, Jana PARIZKOVA a Eva MALICHOVA. Jidlo v Zivoté ditéte a adolescenta: teorie, vyzkum, praxe. Praha: Karolinum,
2013. ISBN 978-80-246-2247-7

22 FRANKOVA, Slévka, Jana PARIZKOVA a Ji¥i ODEHNAL. VyZiva a vyvoj osobnosti ditéte. Praha: HZ, 2000. ISBN 80-86009-32-7

23 FERANKOVA, Slavka, Jana PARIZKOVA a Eva MALICHOVA. Jidlo v Zivoté ditéte a adolescenta: teorie, vyzkum, praxe. Praha: Karolinum,
2013. ISBN 978-80-246-2247-7

24 FRANKOVA, Slavka a Véra DVORAKOVA-JANU. Psychologie vyZivy a socidini aspekty jidla. Praha: Karolinum, 2003. Ugebni texty
Univerzity Karlovy v Praze. ISBN 80-246-0548-1
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ucitelky, které kontroluji déti, zda fadné€ dojidaji jidla. Dité si na zéklad¢€ téchto negativnich

zkuSenosti vytvori blok, ktery se miize progresivné projevovat s blizici se dobou obéda.

Skolni jidelna viak nepfinasi jen negativa, nybrz i uréitd pozitiva. Jednim z takovych
pozitiv je kvalitni a hlavné vyvazena strava, kterou se ve Skolnich jidelnach snazi podavat.
Jidlo je vafeno z Cerstvych surovin, které se kazdy den do Skolni jidelny dovazi. Skladba
jidelni¢ku musi odpovidat potravinovému kosi, ktery je presné definovan pro urcité vékové
skupiny zakli a museji se jim fidit veSkera Skolskéa stravovaci zafizeni. Détem jsou tak
zptistupnéna i jidla, ke kterym by se dité v rodiné nedostalo. Zajimavosti byvaji jidelny, ve
kterych se snaZzi i o kulturni rozmanitosti a zavadéji tematické dny, pii kterych se snazi do

jidelni¢ku déti zapojovat i jidla jinych kultur.”®

2.1.4 VLIV MASMEDIi A REKLAMY

Celebrity, zndmé osobnosti, zpévaci, pofady o vafeni a hubnuti ¢i moda, to vse ovlivituje
nas a pfedevsim déti. Pro déti mladsiho Skolniho véku je pifirozené napodobovat to co vidi
v televizi nebo doma. BohuZzel trendy dnesni doby mohou déti dostdvat pokiiveny obraz

svéta a pfedevSim sebe samo.

Televize a televizni programy by ndm mély pomahat utvafet si ndzory, hodnoty a
pfedstavovat ndm vzory, dle kterych bychom se méli chovat. Bohuzel dne$ni pfinos
televize je spiSe negativni, jelikoz nds podporuje v pasivnim zplsobu Zivota a povzbuzuje

chut’ k jidlu.

Psychologie reklamy je jedna z nejtézSich disciplin a musime uznat, Ze lidé, ktefi se ji
zabyvaji, jsou ve dneSni dobé velice uspéSni. Reklama se pfipravuje dlouhé mésice a
vychazi ze socialnich Setfeni. Neni tedy divu, Ze pokud se na trhu objevi zcela nova
potravina ¢i produkt, v reklamé& je vychvalen pro své nutricni hodnoty a prospé$né
vlastnosti pro rist a vyvoj ditéte, tak si miizeme byt jisti, Ze dalsi tyden pfijde vice nez

polovina 74kl praveé s timto produktem ke svain€. Bylo prokazéno, ze mladsi déti, jsou k

% FERANKOVA, Slavka, Jana PARIZKOVA a Jiti ODEHNAL. VyZiva a vyvoj osobnosti ditéte. Praha: HZ, 2000.
ISBN 80-86009-32-7
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vlivu reklamy nachylnéjsi nez déti star$i, jelikoZz nemaji jesté pln€ vyvinuté rozliSovani

reality a fantazie.?®

2.2 SOMATOTYPY A TYPY OBEZITY
Pfi ur€ovani somatotypu jedince sledujeme urcité znaky, které jsou charakteristické pro

danou skupinu. Somatotyp jedince ovliviiuje jeho vykon v uréitych sportovnich odvétvich.

2.2.1 KRETSCHMEROVO DELEN{

tohoto typu je pfedevSim mohutné vyvinuté svalstvo a hrudnik a malou vrstvou
podkozniho Nejznaméjsi déleni je podle Kretschmera (1994), které poté rozpracovala
némecka Skola. Jde o déleni dle vztahu psychiky a télesné stavby. Somatotypy déli na
Astenicky typ, Atleticky typ a Pyknicky typ.?’

Astenicky typ postavy

Tento typ je charakteristicky chybéjici tukovou vrstvou, kterou neziska ani piejidanim.
Svalstvo je malo vyvinuté a slabé. Koncetiny jsou v poméru k télu velice dlouhé a uzké.
Trup a bficho miizeme pojmenovat jako ploché, v n¢kterych ptipadech az propadnuté. T¢lo
toho somatotypu rychle starne.

Atleticky typ

Charakteristickymi znaky tuku. Kostra takového typu je silnd a dobfe vyvinutd, aby unesla
svalovou zatéz. Bricho ac svalnaté, tak nevystupuje. Koncetiny miizeme oznadit za spise
dlouhé.

Pyknicky typ

Pyknicky typ postavy je maly a zavality, s vétSim Sitkovym rozmérem nez s vySkovym.
Celé télo ma tendenci ukladat tuk, zejména v Castech téla jako oblicej, hrudnik a hyzdé.

Koncetiny jsou kratké s malo vyvinutym svalstvem.?®

% FRANKOVA, Slavka, Jana PARIZKOVA a Jiti ODEHNAL. VyZiva a vyvoj osobnosti ditéte. Praha: HZ, 2000.
ISBN 80-86009-32-7

KOUBA, Vaclav. Motorika ditéte. Ceské Budgjovice: JihoCeska univerzita, 1995. ISBN 80-7040-137-0
2 PAVLIK, J. Télesna stavba jako faktor vykonnosti sportovee. Brno:Pedagogicka fakulta, 2003, ISBN 80-210-2130-6
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Athletiker

Leptosomer / Astheniker

Obrazek 1: Krestchmerovo déleni somatotypu
Zdroj: PLECEROVA, Veronika. Psychologie osobnosti. Ceské Budéjovice: Stiedni zdravotnicka $kola a
Vyssi odborna $kola zdravotnicka Ceské Budéjovice, 2016. ISBN 978-80-88058-82-3

2.2.2 SHELDONSKE DELENI

Jako dalsi déleni mtizeme pouzit Sheldonské déleni (Sheldon 1940), které mélo zaklad ve
vztahu morfologickych komponent. Zabyva se klasifikaci 5ti ¢asti tél: 1. hlava, 2. hrudnik,
3. horni koncetiny, 4. bfiSni ¢ast trupu, 5. dolni koncetiny, ve kterych udava ciselné
zastoupeni komponent pomoci stupnice, kdy ¢islo 1 oznaCuje nejmensi a 7 nejvetsi
zastoupeni komponenty. Toto déleni zahrnuje 3 komponenty, které jsou ptivodné odvozeny
od zéarodecnich listl v embryu: Endomorfni - tato komponenta nese mnozstvi podkozniho
tuku, Ektomorfni - pomér vysky a vahy (podobné jako u ur€ovani BMI) a Mezomorfni - na
jaké urovni je vyvinuté svalstvo a kostra. tuto metodu dale inovovala Heathova s Carterem

( metoda H-C, 1975). Ti celou stupnici rozsifili, aby se zde uplatnili i extrémni

somatotypy.>®

2 HAIJEK, J. Antropomotorika. Praha: Univerzita Karlova, 2001. ISBN 80-7290- 063-3
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Endomorph Mesomorph Ectomorph

Obrazek 2: Sheldonské déleni somatotypu
Zdroj: PLECEROVA, Veronika. Psychologie osobnosti. Ceské Budé&jovice: Stfedni zdravotnicka $kola a
Vyssi odborna $kola zdravotnicka Ceské Budé&jovice, 2016. ISBN 978-80-88058-82-3

Endomorfni komponenta

Tato komponenta je charakteristickd pro jedince s mélo vyvinutym ¢i ochablym svalstvem
a s nadmérnou tukovou vrstvou. Charakteristické rysy jsou, vystupujici bficho s vétSim
obvodem nez hrudnik, kratky krk a velkad hlava, nulovy svalovy reliéf a relativné kratké
koncetiny v poméru ke zbytku téla. Tento somatotyp je nejnachylnéjsi ke vzniku obezity.

Pokud dojde k obezité, mizeme piedpokladat, Ze se zde objevi obezita typu androidni.

Ektomorfni komponenta

Toto je komponenta charakterizujici jedince se slabym svalstvem a kiehkosti v poméru k
délce casti téla. Charakteristické rysy jsou hrudnik plynule ptechazejici v bficho, které je
stejné ploché, mensi bederni lord6za neZli hrudni kyfoza, slaba stehna a paze. Dlouhy krk s
vadnym drZenim.

Mezomorfni komponenta

Tato komponenta je charakteristickd masivné vyvinutym svalstvem 1 Kkostrou.
Charakteristické rysy jsou ostry svalovy reliéf, svalnaté koncetiny s rtiznou délkou, obvod
bficha je menSi nez obvod hrudniku, Sirokd ramena a hrudnik, bficho je pevné a

nevystoupnu‘[é.30

30 KOUBA, Viclav. Motorika ditéte. Ceské Budgjovice: Jihoceska univerzita, 1995. ISBN 80-7040-137-0
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2.2.3 TYPY OBEZITY

Jednou z véci, ktera je ovliviiovana genetickym matridlem, je typ obezity, ke kterému
kazdy z nas inklinuje. Méme rGzné typy obezit a nejznaméjsi rozdeleni je dle mista
ukladani tuku. Dle toho déleni rozdélujme obezitu na obezitu typu androidniho, neboli
obezita muzského typu a na obezitu gynoidni, kterou oznacujeme jako Zenskou obezitu.
Nicméné typy obezity nejsou vazany na pohlavi.

Androidni obezita

Téze oznacovana jako typ jablko, jelikoz se tuk nejvice uklada v oblasti bficha a hrudniku.
V praxi se bfisni organy obaluji tukem, ktery taktéz zaplnuje i bfisni dutinu a utiskuje
zivotné dilezité organy. Tento typ povazujme za velice nebezpecny, protoze lidé s timto
typem obezity jsou ohrozeni kardiovaskularnimi nemocemi a je zde vysoké riziko infarktu.
Gynoidni obezita

Tento typ obezity je charakteristicky tvarem hrusky a postihuje predevsim zeny, které maji
vrozené predispozice. Pod timto typem si mizeme piedstavit sochu Véstonické venuse.
Tuk se uklada pfedev§im na stehnech a v hyZdich a neni snadné ho odstranit, jelikoZ jeho

ukladani je dané geneticky. 3

Obriazek 3: Androidni a gynoidni typ obezity

8 MACHOVA, lJitka a Dagmar KUBATOVA. Vychova ke zdravi. Praha: Grada, 2009. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-2715-8
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Zdroj: SVACINA, Stépan, BRETSNAJDROVA, Alena. Jak na obezitu a jeji komplikace. Praha:
Grada, 2008. Doktor radi. ISBN 978-80-247-2395-v

2.3 DETSKA OBEZITA

Dnesni svét se dostava do situace, kdy obezita neni jen problémem dospélych, ale i déti.
Musime si uvédomit, Ze dit¢ v mladsim Skolnim veéku je stale velice snadno
zmanipulovatelné a jejich chovéni, postoje a hodnoty odréazZeji to, co vidi u svého vzoru.*
Pii celosvétovém prizkumu bylo zjisténo, Ze v USA zasdhla obezita 11% déti. U nas
statistika neni nic pfijemnéjs$i. V Ceské republice je obéznich zhruba 10% détské
populace.® Neodstrasujici na této statistce je, ze priciny détské obezity jsou srovnatelné s
obezitou dospélych. Hlavnim problémem je nadmérny energeticky piijem, nedostatek
pohybu spojeny s nepravidelnym stravovanim. Zde se znovu dostdvame k problematice
vynechavani snidani a svacin u déti, které je nasledné¢ kompenzovano konzumaci suSenek,

slazenych napoju, uzenin ¢i fast foodem.

~ s

Pokud se zaméfime na problematiku spojenou s nedostatkem pohybu, zjistime, ze vétSina
déti nemd Zzadné aktivni volnoCasové aktivity, pii kterych by se vykompenzoval
energeticky prijem. Pii dotaznikovém Setfeni jsem zjistila, Ze jsou déti, které dopoledne
travi sezenim ve Skole a po pfichodu domu pokracuji v sezeni u televize ¢&i pocitace.
Obézni jedinci se navic sportu vyhybaji. Nejéastéji kvili komplextim, které si vytvori.
Nejcastéji jsou to komplexy z neobratnosti, vizudlni stranky jejich téla a predevsim strachu
z reakce ostatnich déti a moznému posméchu nebo dokonce Sikany. V disledku téchto
komplexti se dit€¢ uzavira do sebe a stava se samotaiskym, coz jen podpofti jeho obezitu.

Neni se tedy ¢emu divit, ze 80% obéznich déti se obezity nezbavi ani v dospélosti.34

32 FRANIKOVA, Slavka, Jana PARIZKOVA a Eva MALICHOVA. Jidlo v Zivoté ditéte a adolescenta: teorie, vyzkum, praxe. Praha: Karolinum,
2013. ISBN 978-80-246-2247-7

3 GREGORA, Martin. VyZiva malych déti. Praha: Grada, 2004. Pro rodice. ISBN 80-247-9022-x
34 MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vychova ke zdravi. Praha: Grada, 2009. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-2715-8
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3 DIAGNOSTIKA OBEZITY

3.1 BROCOVO PRAVIDLO

Pro urceni spravné vahy, v dneSni dob€ pouzivame né€kolik riznych metod.

Nejjednodussi metodou je Brocovo pravidlo. Rika nam, Ze odpovidajici hmotnost se rovna
poctu centimetrd, o kolik osoba piesahuje vysku 1 metru. Toto uréeni je ovSem pouze
orientacni, jelikoz v realité je idedlni hmotnost u Zen o 6% a u muzi o 8% niZsi nez je

, 35
vysledek Brocova vzorce.

3.2 BoDY MASS INDEX

Dalsi a v dnesni dob¢ velice popularni metodou je zjistovani Body Mass Indexu (dale jen
BMI). Neni zde ale zahrnuto mnozstvi tuku ulozeného v téle. Vzorec je vypoctem podilu
hmotnosti v kilogramech a druhé mocniny vyiky &lovéka v metrech.*® Za idealni BMI

povazujeme rozmezi 18,5 — 24,9 kg/m?2 pro dospélého ¢lovéka.

BMI (kg/m2) Kategorie

Pod 18,5 Podvéha

18,5-24,9 Norma

25-29,9 Nadvéha

30-34,9 Obezita 1. stupné (lehka otylost)
35-39,9 Obezita 2. stupné (vyrazna otylost)
Nad 40 Obezita 3. stupné (morbidni otylost)

Tabulka 1: Rozdéleni hodnot BMI pro dospélou populaci
Zdroj: MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vychova ke zdravi. Praha: Grada, 2009.
Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-2715-8

BMACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vychova ke zdravi. Praha: Grada, 2009. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-2715-8
% VITEK, Libor. Jak ovlivnit nadvahu a obezitu. Praha: Grada, 2008. Zdravi. ISBN 978-802-4722-474
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3.3 PERCENTILOVE GRAFY

Pokud budeme zjistovat BMI u déti, musime si uvédomit dynamicnost détského rlstu,
ktery vyrazné ovlivituje BMI v pribéhu vyvojového procesu. Proto je vhodnéjsi pouziti
percentilovych grafi. Tato metoda byla vytvofena na vysledcich zkoumani populace, kde
., hodnota percentilu pro urcity vek znamend, ze dané procento deéti v souboru dosahuje
této nebo nizsi hodnoty. Napr. hodnota 90. percentilu pro divky staré 12 let je 21,517, to
Znamend, ze 90 % Cceskych 12letych divek dosahuje hodnot 21,5, tedy 10 % divek ma

hodnoty vy§§1'.37

BMI BMI percentil kategorie
Pod 18,5 Pod 5 podvaha
18,5-249 5-85 norma
25-29,9 85-95 nadvaha
Nad 30 Vice nez 95 obezita

Tabulka 2: Klasifikace détské obezity
Zdroj: AUTOR NEUVEDEN. Super kondice [online]. [cit. 26.6.2018]. Dostupny na WWW:
http://www.superko.cz/kalkulacky/bmi-kalkulacka-pro-deti/

8" FRANKOVA, Slavka, PARIZKOVA, Jana, MALICHOVA, Eva. Dit& s nadvéhou a jeho problémy. Praha: Portal, 2015. ISBN 978-
802-6207-979
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Body Mass Index (BMI) (O - 18 roka)
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Obrazek 4: Percentilovy graf chlapci Obrazek 5: Percentilovy graf divky

Zdroj: KOLEKTIV AUTORU. Stdti zdravotni tistav [online]. [cit. 26.6.2018]. Dostupny na WWW:

http://www.szu.cz/publikace/data/seznam-rustovych-grafu-ke-stazeni

3.4 MEREN{ TUKOVE VRSTVY

Pokud bychom hledali metodu, ktera ndm pomize odhalit podil tuku v téle, tak
nejspolehlivéj§i je metoda méfeni tloustky podkozniho tuku na vybranych koZnich
fasach.® Protoze tuk je v tle rozloZen nerovnomérné, tak toto méfeni provadime na
nékolika jasn€ definovanych mistech na téle, pomoci kaliperacnich klesti. Na urcenych
mistech oddélime klizi od svalové vrstvy a poté piilozime kaliperacni kleste a stiskneme.

Na stupnici méfitka se ndm po stisknuti ukaze sila podkozniho tuku, na jehoz zakladé¢

BMACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vychova ke zdravi. Praha: Grada, 2009. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-2715-8
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muzeme vypocitat procentudlni podil tuku v téle a jedince tak pfifadit k urcitému

somatotypu.*®

Obrazek 6: Kaliperaéni klesté

Zdroj: AUTOR NEUVEDEN. KaliperSK [online]. [cit. 26.6.2018]. Dostupny na WWW:
http://www.kaliper.cz/kaliper.jpg (online 2009)

Legenda

1. kozni fasa nad tricepsem
2. koZni fasa pod lopatkou
3. koini fasa nad spinou

4. koZni rasa na brise

5. koZni rasa na stehné

6. koZni rasa na lytku

Obrazek 7: Mérena mista

Zdroj: AUTOR NEUVEDEN. KaliperSK [online]. [cit. 26.6.2018]. Dostupny na WWW:
http://www.kaliper.cz/legenda.jpg

% AUTOR NEZNAMY. Kaliper SK - Provedeni méfeni podkozniho tuku [online]. [cit. 27.6.2018]. Dostupny na WWW:
http://www.kaliper.cz/
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3.5 BIOELEKTRICKA IMPEDANCN{ ANALYZA

Dalsi metodou zjistovani obezity je bioelektricka impedanc¢ni analyza. Tato metoda ma
zaklad ve fyzikdlni definici elektrického odporu. Zékladni hypotézou je, ze télo, které
obsahuje malé mnozstvi tuku, ma i maly elektricky odpor. Odpor tukové a svalové tkané je
téze rozdilny.

Meéieni provadime pristrojem, ktery ndm do téla pousti pomoci elektrod slaby elektricky

proud, ktery je pro ¢lovéka nezaznamenatelny a bezbolestny.

Tento ptistroj miiZzeme vidét v 1ékarnach a ve zjednodusené formé ho mizeme mit doma i
jako soucast domaci vahy. Bohuzel tyto domaci vahy jsou Casto velice nepfesné, protoze

snimaji pouze dolni koncetiny.

Obriazek 8: Pristroj pro bioelektrickou impedan¢ni analyzu
Zdroj:AUTOR NEZNAMY. Fakulta télesné vychovy a sportu Univerzita Karlova [online]. [cit.
27.6.2018]. Dostupny na WWwWw: https://www.ftvs.cuni.cz/FTVS-1601-version1-

_tanita_mc_980_174 224.jpg
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4 7ZDRAVOTNI RIZIKA OBEZITY

Jiz na zacatku miZeme o obezité samotné fici, Ze je to jedno z chronickych onemocnéni,
coz znamena, ze se musi 1éCit a 1écba je zdlouhava a vyzaduje profesionalni pfistup.
Obezita s sebou pfinasi i dalsi zdravotni rizika, ta mizeme rozdélit télesné mechanické a

metabolické.

Mezi mechanické miizeme zatadit nadmérné zatéZzovani kloubd a Slach v duasledku
nepfiméfené vahy, kterou musi nést, coz nadale vede ke kloubnim nemocem jako artr6za
velkych kloubnich spoji, ¢i sem muzeme zafadit dychaci obtize zplsobené ukladanim
vnitiniho tuku, ktery nadéale nedava prostor plnému vyuZziti plicnich vak(.®

Mezi metabolické nemoci zpisobené obezitou se nejcastéji fadi zvySeny krevni tlak a

kardiovaskularni onemocnéni, diabetes II. typu, vysoky cholesterol a rakovina.**

Kardiovaskularni onemocnéni

Kardiovaskularni onemocnéni jsou piedeviim nemoci srdce a cév. Radime sem poruchy
srdeCniho rytmu, infarkty, mozkové mrtvice a arterialni hypertenzi. Veskeré tyto nemoci
jsou zplisobené usazovanim tuku v cévach ¢i tepnach (asteropordza), coZ zplsobuje jejich
neprichodnost a nasledné nedokrvovani zivotné dtlezitych organt. Kardiovaskularni

onemocnéni je jednou z nejast&jsich p¥icin Gmrti v Ceské republice.*?
Diabetes II. typu

Diabetes Il. typu je onemocnéni, pii kterém je zvySend produkce inzulinu zpiisobena
nadmérnym piijimanim sacharidii v potravé. Bohuzel timto nadmérnym zatézovanim se
bunky slinivky bfi$ni po urcité dobé vycerpaji a télo piestava reagovat na vlastni produkci
inzulinu. Pfi nedostatku inzulinu se zvySuje hladina cukru vkrvi a dochazi k
hyperglykémii. Toto onemocnéni se dd vSak pomérné snadno léCit pomoci zmény
stravovacich ndvykl, omezeného piijmu sacharidii a pfimétené fyzické aktivite.*® Je

alarmujici, ze pocet lidi trpici cukrovkou 2. typu je pfimo imérny poctu lidi s nadvéhou ¢i

40 MACHOVA, litka a Dagmar KUBATOVA. Vychova ke zdravi. Praha: Grada, 2009. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-2715-8
“1 GREGORA, Martin. VyZiva malych déti. Praha: Grada, 2004. Pro rodice. ISBN 80-247-9022-x

42 VITEK, Libor. Jak ovlivnit nadvéhu a obezitu. Praha: Grada, 2008. Zdravi & Zivotni styl. ISBN 978-80-247-2247-4

2 FORT, Petr. VyZiva pro dokonalou kondici a zdravi. llustroval Monika WOLFOVA. Praha: Grada, 2004. ISBN 80-247-1057-9
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obezitou. Dal$im faktem je, Ze se vyskyt cukrovky 2. typu je stale Castéjsi jiz v mladsich

vékovych kategoriich.**
Rizika détské obezity

Nejvice alarmujici na celé situaci je fakt, ze tyto problémy nejsou problémy jen dospélych
osob, ale 1 déti. Na déti ma obezita jesté tézsi dopad nez na dospélé jedince. U déti neni
ohrozeno jen fyzické zdravi déti, ale i psychické. Dité trpici obezitou je neobratné, pomalé
a nezapada mezi ostatni v kolektivu, ¢imz se stdva vétSinou ter¢em posméchu ¢i dokonce
sikany.”® Pokud dit¢ vystavime dlouhodob& takovému vlivu, zatne mit pocity
ménécennosti a zacind mit zkreslené pfedstavy o svém téle i o sobé sama. Zvlaste
alarmujici je vniméni obéznich jedinci v mlads$im Skolnim véku, kdy se do faktort pfidava
i vliv u¢itele. Zaci s vy$§i hmotnosti se budou cilené vyhybat télesnym vychovam a
plavani. Zvlastni je, ze dtivodem neni pohyb samotny, ale pobyt v Satnach. Zaci s nadvahou
se stydi ukazat své t€lo bez obledeni a spoleéné pievliékani v Satnach v nich vzbuzuje

stresové stavy, které mohou dospét az k psychosomatickym problémum.

Obezita v mladSim Skolnim véku také vyrazné€ ovliviiuje vyvoj kostry a celého lidského
téla. Nepiimetena zatéz nejvice ovlivituje operny systém téla, ptredevsim pak vyvoj pateie a
jejiho zaktiveni. Dalsi zdravotni komplikace mohou souviset s plochou nohou, kdy se pod
vahou téla borti noZni klenba a vznikaji tak problémy s opérnymi body nohy, coZ mé za
nasledek problémy s Achillovou $lachou ¢i bolestivé patni ostruhy. Nadmérna hmotnost

O W /4 W W W 14 4
miize vést az k Blounové onemocnéni.*®

Nejvétsim rizikem détské obezity je ovSem détskd cukrovka. Nasledkem obezity je Spatné
hospodateni s cukry v krvi, coZz vede k nadprodukci inzulinu a Spatnému zpracovavani

cukru.*” Miizeme mluvit také o glukozové intoleranci.

4 VITEK, Libor. Jak ovlivnit nadvdhu a obezitu. Praha: Grada, 2008. Zdravi & Zivotni styl. ISBN 978-80-247-2247-4
45 FRANKOVA, Slavka, Jana PARIZKOVA a Jiti ODEHNAL. VyZiva a vyvoj osobnosti ditéte. Praha: HZ, 2000. ISBN 80-86009-32-7

4 VITEK, Libor. Jak ovlivnit nadvéhu a obezitu. Praha: Grada, 2008. Zdravi & Zivotni styl. ISBN 978-80-247-2247-4
4T MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vychova ke zdravi. Praha: Grada, 2009. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-2715-8
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5 LECBA OBEZITY

Ptedchazet obezité je vzdy jednodussi nez fesit jeji nasledky. Nicméné prevence a nasledna
1é¢ba ma mnoho spole¢ného. Pii obou postupech je nutné snizit ptijem energie, a naopak

zvysit jeji vydej. V zasade staci dodrzovat n€kolik zékladnich pravidel:

e Konzumace potravin s nizkym obsahem nasycenych tukii a zvySend konzumace

ovoce a zeleniny
e Pravidelné stravovani 5x denné
e Dodrzovat pitny rezim pomoci neslazenych napoji
e Pravidelnd pohybova aktivita

Lécba obezity je dlouhodoby proces, ktery by mél byt zaloZzen na individualnim pftistupu
odbornika. Dilezitym faktorem je motivace jedince. Motivace by meéla vychazet od
&lovéka samotného. Sila motivace je dilleZita z dlouhodobého diivodu 16¢by. Clovek, ktery
nema dostatecnou motivaci, miize byt demotivovan pomalym pribéhem 1é¢by, aniz by si
uvédomoval hrozici nebezpeci rychle hubnoucich metod. Z tohoto diivodu je lepsi stanovit
si mensi kratkodobé cile, které jsou splnitelné a na zdkladé jejich plnéni dosdhnout cile.
Dulezité je, aby jedinec neztratil pocit, Zze se miize dobrovolné rozhodnout, jak svoji 1écbu
naplni. 48

5.1 REDUKCNI DIETY

VSechny redukéni diety jsou zaloZené na systému sniZeni kalorického piijmu a zvySeného
energetického vydeje neboli na zdklad¢ energetické nerovnovahy. Dieta by méla byt
navrhnuta a zpracovana odbornikem, ktery zna pacientovu anamnézu a stravovaci navyky.
Hlavnim kritériem je zajistit, aby pacient nemél pocit hladu, ktery by to nutil k jidlu mimo

jidelnicek. Jidelnicek ma byt pestry a bohaty na svoji skladbu.
Zékladni slozkou tvofici pfes 50% energetického piijmu jsou sacharidy. Ty zajistime
pojiddnim tmavého peciva Ci ryze. Zhruba 30% budou tvorit tuky, ve kterych dédvame

pfednost rostlinnym tuklim, ale nesmime zapominat na tuky obsaZené¢ v mase a mléce.

A SOFKOVA, Tereza a Miroslava PRIDALOVA. Somatodiagnostika u Zen v kontextu redukéni intervence. Olomouc: Powerprint, 2016.
ISBN 978-80-87994-86-3
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Zbylych cca 20% tvoii bilkoviny. Dulezity je pfijem Cerstvé zeleniny a ovoce, ktery zajisti
ptijem dulezitych kyselin pro $tépeni ostatnich slozek potravy. Nepomijitelnou slozkou
jidelni¢ku je pitny rezim, ktery doporuCuje vypit alesponn 2 litry neslazenych népoju

. 49
denné.

Musime si dat pozor na zenami Casto zkouSené Casopisové diety, které jsou vétSinou
neuspésné, protoze se vzdy zamétuji jednostranné na nékterou ze slozek potravy. Déle tyto
diety nepocitaji s pohybovou aktivitou osoby, ktera se rozhodne takovouto dietu pouzit, a
proto jsou vétsinou tyto diety neuspésné ¢i nasledované jojo efektem.

Diety mizeme rozdélit na 3 zakladni typy:

e Diety s vysokym obsahem tukii - A¢ to zni podivné, tak tuky tvoii 50-60% piijmu,
dale nasleduji bilkoviny 25-30% a na poslednim misté jsou na minimum omezené
cukry (mén¢ nez 100g/den). Tyto diety stavi svlij hubnouci efekt na vlastnostech
téla. Pokud je piekro¢eno mnozstvi ptijimanych tukd, télo jiz dalsi nepfijima a s
vodou se vylucuji z téla.

e Diety s vyvaZzenym obsahem Zivin - do této skupiny patii nejvice rozsifené redukéni
diety, doporucované odborniky. Tuky pokryvaji jen 20-30% denniho piijmu a

ostatni sloZky potravy jsou v rovnovaze.

e Diety s nizkym obsahem tukil - Zde tuky, které zastupuji jen 11 - 19% denniho
pfijmu, jsou zastupovany vysokym piijmem sacharidi. Tyto diety jsou spiSe

doporucovany pii 1écbé kardiovaskularnich onemocnéni.”

5.2 LECBAUDETI

Lécba obezity u déti je ndro¢na v zavislosti na véku ditéte. Zakladem kazdé pocatecni 1éCby
je zména stravovani a aktivniho zivotniho stylu. V ojedinélych pifipadech ovSem miize
dochazet k 1é€be pomoci ¢kt ¢i chirurgickému zékroku. Pii 1é€be déti je dilezité vzit v
potaz mozné komplikace a snazit se jim pifedejit pomoci spoluprace s odborniky jako jsou

pediatr, dietolog, fyzioterapeut a v nékterych pfipadech je dulezita spoluprace i s

49 MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vychova ke zdravi. Praha: Grada, 2009. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-2715-8
50 VITEK, Libor. Jak ovlivnit nadvéhu a obezitu. Praha: Grada, 2008. Zdravi & Zivotni styl. ISBN 978-80-247-2247-4
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psychologem.®! Velmi dilezité je spoluprace s rodinou a jeji podpora. V mnoha piipadech
je 1écba netspésna pravé v ohledu na rodinu, kdy rodina odmitd opustit své stravovaci

navyky.

U déti mladsiho Skolniho véku se zaméfujeme pii 1€€be spiSe na udrzeni vahy nez na jeji
snizovani, a to v ohledu na zménu BMI v zavislosti na rychlém rastu déti v tomto véku.
Snizovani vahy volime az v ptipadé, Ze se objevuji zdravotni komplikace, které je nutno
fesit. Snizovani vahy by mélo byt postupné, zhruba o 0,5kg za tyden a vzdy pod odbornym
dohledem.®® U d&ti v mladsim §kolnim v&ku bychom si mé&li dat velky pozor na redukéni
diety. Tyto diety jsou vice nez nevhodné, jelikoZ ptisna ¢i jednostrannd dieta by mohla vést
k poruseni ristu a pfirozeného vyvoje ditéte. U déti mizeme pii 1é¢be obezity energeticky
pfijem, ale to jen v omezené mife. Strava musi zlstat bezpodminecné vyvazena, aby

obsahovala viechny potiebné latky pro spravné fungovani a vyvoj téla. >

5.2.1 METODA SEMAFORU

Tato metoda je idedlni pro déti v mlad$im Skolnim véku z diivodu jednoduché aplikace.
Nemusi se zde zdlouhavé vazit porce a prepocitavat kalorie. Dit€¢ ma jediny tkol, a to
pocitat porce, které za cely den snédlo. Potraviny se rozdéli do 3 zdkladnich skupiny:

zelena, zluta a zelena.

Do zelené skupiny patii potraviny, kterych dité miize snist neomezené mnozstvi, protoze
maji nizkou energetickou hodnotu, neni v nich skoro Zadny tuk,ale jsou vSak bohaté na

ostatni vyzivovée slozky. Patii sem piedevS§im zelenina, ovoce, lusténiny, ryze a bilé maso.

Dale mame Zlutou skupinu, ve které se vyskytuji potraviny, které dit€¢ smi v omezeném
mnozstvi. Nesmi pfevazovat nad potravinami zelené skupiny. Jsou zde potraviny s béznou
energetickou hodnotou, jako ¢ervené maso, mléko a bilé pecivo a dochucovadla véetné

soli.

1 ALDHOON HAINEROVA, Irena. Détskd obezita: privodce osetiujiciho Iékare. Praha: Maxdorf, c2009. Novinky v mediciné (Maxdorf).
ISBN 978-80-7345-196-7

52 ALDHOON HAINEROVA, Irena. Détskd obezita: privodce oSetfujiciho lékare. Praha: Maxdorf, c2009. Novinky v mediciné (Maxdorf).

ISBN 978-80-7345-196-7

58 GREGORA, Martin. VyZiva malych déti. Praha: Grada, 2004. Pro rodice. ISBN 80-247-9022-x
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Posledni skupinou je skupina Cervend, do které¢ patii zbytek potravin . Jsou to potraviny s
vysokou energetickou hodnotou, které jsou bohaté na tuky a cukry. Patii sem piedevSim

sladkosti, smazena jidla a uzeniny. >4

5.2.2 BEHAVIORALNi TERAPIE

U déti bychom neméli mluvit o dietnich opatfenich, ale spiSe o zméné stravovacich
navykd. Zménou stravovacich navyki se zabyva behavioralni terapie. Tato terapie tika, ze
Spatnym stravovacim navykim se lze odnaucit. Hlavni zdsadou terapie je psani si dietniho
denicku, zapisovat misto, atmosféru u jidla, rychlost jedeni ¢i proces nakupu a ptipravy
potravin. Cilem této terapie je dosahnout vlastniho uvédoméni. Tim, Ze si dité sni jidlo bez
vedlejsich rusivych elementd, si i samo uvédomuje porci, kterou sn&dlo.”® Pokud s u jidla
sejde celd rodina, pro dité to bude mit i vyznam psychické podpory a bude zmény snaset
Iépe. Zapojenim ditéte do ptipravy domaci stravy, se eliminuje i vliv fast foodu a dité ziska
informace o tom, ¢im se vlastné stravuje a dokaze rozeznat, co je pro né& a jeho télo
Zdravéj§i56. Dale je vyhodné davat jidlo na mensi talif, protoze opticky plisobi velkym

dojmem.

Podminkou uspéSného hubnuti je ovSem pohybova aktivita. Pro déti jsou vhodné
vSestranné zamétené pohybové aktivity, které rozviji koordinaci ¢i aktivity, pii kterych
dochéazi k regeneracnimu procesu. Vhodné jsou sporty jako jizda na kole, chlize, nebo
plavéni. P¥i redukei obezity nejsou vhodna silova cvigeni a posilovani.”” Idealem zdravého
zivotniho stylu je kazdodenni 5ti hodinova sportovni aktivita, kterd se rozdéli do rliznych

dennich aktivit, jako je Skolné télesnd vychova a volnocasové sportovni krouiky.58

% MACINGOVA, Antdnia. Zhubnéte jednou provzdy: najezte se do Stihlosti. Praha: Brana, 2012,dotisk. ISBN 978-80-7243-398-8

%5 MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vyichova ke zdravi. Praha: Grada, 2009. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-2715-8
% MARINOV, Zlatko. S détmi proti obezité: o co obtiznéjsi je Iécba obezity, o to jednodussi je prevence jejiho vzniku!. Praha: IFP
Publishing, 2011. ISBN 978-80-87383-07-0

57 GREGORA, Martin. VyZiva malych déti. Praha: Grada, 2004. Pro rodice. ISBN 80-247-9022-x

%8 MARINOV, Zlatko. S détmi proti obezité: o co obtiznéjsi je Ié¢ba obezity, o to jednodussi je prevence jejiho vzniku!. Praha: IFP
Publishing, 2011. ISBN 978-80-87383-07-0
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6 CiL, HYPOTEZY A UKOLY PRACE

Cilem diplomové prace je zjistit souvislost mezi pohybovou aktivitou a nadvéhou ¢i

podvahou u déti ve sportovnich a nesportovnich tfidach na zakladni skole. Zamérem mého

snazeni je 1 pfispét k propagaci zdravého zivotniho stylu formou besedy s détmi.

6.1 UKOLY PRACE

charakteristika déti mladsiho skolniho véku se zamétenim na stavbu téla a vyzivové

navyky
popis realizace dotaznikového Setfeni na vybrané plzenské zakladni Skole
vyhodnoceni dotaznikového Setfeni

stanoveni nadvéahy ¢i podvahy u déti na zdkladé BMI indexu a percentilovych grafi

6.2 VYZKUMNA OTAZKA

Jaky faktor ma nejvétsi vliv na vyskyt obezity u déti mladsiho Skolniho véku?

6.3 HYPOTEZY

Hypotéza ¢. 1 - Soudé dle prostiedi, ve kterém bude dany prizkum probihat, se

domnivam, ze vice déti trpi nadvdhou nez podvahou.

Hypotéza ¢. 2 - Dle mého nazoru budou mit jedinci se Sportovnim zaméfenim nizsi

hodnoty vahového indexu, oproti jedincim bez sportovniho zaméteni.

31



7 METODIKA VYZKUMU

Obezita a nadvaha se stale vice dostava do popiedi i na zakladnich $kolach a ovliviiuje
zivoty déti a jejich rodin. Proto bylo mym cile zjistit, jak si vedou déti na vybrané plzenskeé
zakladni Skole a zjistit procentualni zastoupeni déti, které se odliSuji od predpokladané

pramérné vahy v daném véku s ohledem na zaméteni tiid a zajmy déti.

Vysledky tohoto vyzkumu, nam prozradi, jaké je realna situace mezi détmi 3. ro¢niku na
vybrané plzenské zakladni Skole. Spolu s teoretickou ¢asti této diplomové prace by mohly
prispét ze zvyseni povédomi o obezité, jako civilizacni chorobé. Rodice by se po shlédnuti
vysledkit mohli zamyslet nad svymi stravovacimi navyky a nad navyky celé rodiny, které
az dosud vytvaieli a prehodnotit je, jelikoz jsou to prave oni, kdo urcuji zakladni navyky a

zlozvyky dalsi generace.

7.1 DOTAZNIKOVE SETREN]

Pted dotaznikovym Setfenim jsem s détmi provedla kratkou besedu o zdravém vyzivé a
zivotnim stylu. Spole¢né jsme diskutovali nad problémy dnesnich lidi spojené s jidlem a
Zivotnim stylem. Ptala jsem se déti na jejich nazor a zjiStovala, jak si zdravy Zivotni styl

predstavuji a jak si mysli, Ze se stravuji ony samy.

Pro zajiSténi Sirokého spektra respondentl jsem vyuzila dotaznikového Setfeni. Dotaznik

obsahoval 3 zakladni casti.

Prvni ¢asti dotazniku je hlavicka, ve které respondent zakrouzkoval jaké je jeho pohlavi,
coz zajistilo anonymitu respondentii. Do vynechanych mist doplnil pravdivé udaje o své
vySce a vaze. Tyto Udaje byly nadale zpracovany a pouzity pro vypocet BMI a

zaznamenany do percentilovych grafti.

Dalsi cast dotazniku byla tabulka, do které respondent doplnil tdaje o svém dennim
pfijmu. Tabulka byla rozdélena na 5 zakladnich poli, kterd symbolizuji zakladni denni
jidla. Dale se zde nachazi jedno pole, které je vyhrazené pro sladkosti a pochutiny, které
respondent dany den zkonzumoval. Tato tabulka nam slouZzi jako ptehled kalorického
pfijmu jednoho primérného tydne. Mlzeme z ni pomoci kalorickych tabulek vypocitat
pramérny denni energeticky piijem, ktery respondent piijima a nasledné ho porovnavat v

energetickym vydejem, zaznamenanym v druhé tabulce.
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Posledni ¢ast dotazniku je zaméfend na volnoCasové aktivity, které dité za tyden provadi.

Muzeme z ni vycist primérny denni energeticky vyde;.

Porovnanim vysledka téchto dvou tabulek dojdeme k vysledku, zda se respondent stravuje
adekvatné v poméru s energetickym vydejem ¢i nikoliv a mizeme zde odhalit problémy,

které respondentovi zpiisobuji potize s vahou.

Vysledky jednotlivych respondentii jsou nadale zpracovany do grafii a vyhodnocovany.

7.2 SLEDOVANY SOUBOR

K dotaznikovému Setfeni jsem si vybrala respondenty navstévujici 3. rocniky plzenské
zakladni skoly. Vék vSech respondentim byl v dobé Setfeni mezi 9. az 10. rokem. Pro
Sirokospektralni pohled jsem do dotaznikového Setieni zahrnula respondenty navstévujici

tfidu se sportovnim zaméienim a ttidu bz sportovniho zameéteni.

Prvni zkoumany ro¢nik navstévuje 17 zaku, z toho 6 chlapct a 11 divek. Tento ro¢nik je

umeélecky zaméteny a Skolni té€lesnou vychovu maji 2x 45 minut tydné.

Druhy zkoumany ro¢nik navstévuje 22 zéka, z toho 13chlapct a 9 divek. Tento roc¢nik je

zaméfeny na sport a télesnou vychovu. Skolni télesnou vychovu maji 3 x 45 minut tydné.

Celkovy pocet respondentti byl 39, z toho 19 chlapct a 18 divek.

7.3 VLASTNIVYZKUM

Nejdiive se zamé&fime na prvni ¢ast dotazniku, kde jsem zjistovala, jak se déti stravuji a jak
jejich stravovaci navyky ovliviiuji jejich zivotospravu. Diky ziskanym informacim, jsem
mohla pomoci online kalkulatky® vypogitat BMI a percentilovou hodnotu kazdého z
respondentd. Déle jsem si pomoci kalorickych tabulek® vypogitala prim&rny denni piijem
a porovnala ho s primérnym dennim vydejem. Timto jsem mohla urcit, zda respondent

spadé do kategorie podvahy, normy ¢i nadvahy nebo obezity.

% Détska BMI kalkulagka. Poradenské centrum Vyziva déti [online]. 2013 [cit. 2018-20-06]. Dostupné z:
http://vyzivadeti.cz/kalkulacka-bmi/

% Kalorické tabulky potravin. Kalorické tabulky.cz [online]. 2018 [cit. 2018-20-06]. Dostupné z:
http://www.kaloricke-tabulky.cz/kaloricke-tabulky-potravin
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Graf 1: Respondenti se zvySenym nebo sniZenym procentem tukové tkané

Graf 1 nam zde vyjadiuje pomér zjisténych vysledk vSech respondentt. Z tohoto grafu
vyplyva, Ze vétsina respondentii ma odpovidajici vahu vzhledem ke svému véku. Za velké
pozitivum povazuji to, ze pouhych 5 % dotdzanych spada do kategorie déti s nadvahou.
Bohuzel se zde ukazuje, ze je zde daleko vice zastoupeno déti s podvahou. V téchto
pripadech se jedna o respondenty, ktefi ve svém volném Case provozuji sportovni aktivity
na vyS§i Urovni nékolikrat tydné. V téchto pifipadech bych zvolila navstévu vyZivové
poradny, ve které by se rodicim dostaly potfebné informace o spravné vyzivé sportovcl v

mlad$im Skolnim véku.
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Graf 2: Respondenti se zvySenym nebo sniZenym procentem tukové tkané dle pohlavi

Pomoci grafu 2 mizeme vidét, Ze k podvaze inklinuji spiSe div¢i respondenti. Tento
vysledek vychazi z predpokladu, ze divky jsou po stravovaci strdnce vice obezietné a jiz v
tomto véku si hlidaji, co za potraviny piijimaji. Dale se ¢etnost vyskytu podvahy u divéich
respondentl odviji od faktu, Ze kazd4 z dotazovanych mé sportovni volnocasové aktivity,

kterym se vénuje pramérné 2-3x do tydne.
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Graf 3: Respondenti se zvySenym nebo sniZenym procentem tukové tkiané ve tFidé se sportovnim
zaméienim
Graf 4: Respondenti se zvySenym nebo sniZenym procentem tukové tkiané ve tfidé se sportovnim

zaméienim dle pohlavi

Pii porovnavani odpovédi respondentit ze tfidy se sportovnim zaméfenim v grafu 3 a

odpovédi respondentii ze tiidy bez sportovniho zaméfeni v grafu 5 mizeme vidét, ze ve
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tfide se sportovnim zaméienim se paradoxné objevuje zastoupeni obezity. Toto zastoupeni
je ovlivnéno tim, jakou sportovni ¢innosti respondenti vykonavaji a jejich somatotypem.

Pokud se zaméfime na tfidu se sportovnim zaméienim, zjistime, ze je zde celkem vysoké
procentudlni zastoupeni jedinct s podvahou. Podvaha se zde objevuje u jedincii, ktefi se
sportovni aktivit¢ vénuji vice nez 3x tydné. PotéSujici je fakt, Ze vice nez polovina
respondentli i pies své sportovni zaméieni spadd do kategorie normdlni vahy. Béhem
besedy bylo, myslim si, lehce znepokojujici, Ze pravé déti s podvahou a vysokou sportovni

aktivitou nevédely, jak se maji spravng stravovat, aby ziskaly zpét sportem spalené kalorie.

0%6%
OPodvaha v
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ONadvaha 6
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4 B Divky

ol

Podvaha Norma Nadvaha Obezita

94%

Graf 5: Respondenti se zvySenym nebo sniZenym procentem tukové tkané ve tfidé bez sportovniho
zaméreni
Graf 6 Respondenti se zvySenym nebo sniZenym procentem tukové tkané ve tfidé bez sportovniho

zaméreni dle pohlavi

Naproti tomu ve tfidé bez sportovniho zaméfeni (viz graf 5 a graf 6) mizeme vidét, ze je
zde velmi vysoké procento déti, spadajicich do kategorie s odpovidajici vdhou. V
dotazované skupiné se vyskytovala jedna divka, ktera vykonava fyzicky naroény sport.
Toto sportovni vytiZzeni ve spojeni s nedostacujicimi stravovacimi ndvyky ma za nasledek v
grafu zaznamenanou podvéahu. DalSim, pro mé, velice pfijemnym zjisténim bylo, Ze vétSina
déti v této dotazované skupiné znaly zdsady spravného stravovani a dokézaly pfifadit 1

vybrané potraviny do vyzivovych skupin dle metody semafor.

V dalsi ¢asti vyzkumu jsem se zamétovala na zjiStovani, jak déti travi sviij volny ¢as mimo

Skolni prostfedi. Pro mé nepfijemnym zjist€énim bylo, ze 21% respondenti nema zadnou
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volnocasovou aktivitu. V dotaznicich se objevovaly odpovédi jako sledovani televize a
hrani na PC.

V dalsi casti se zaméiime na stravovaci navyky. Pti besedé jsme si s détmi fikali, jak se ma
Clovek spravné stravovat. Shodli jsme se, ze idedlni je jist pravidelné 5x denné. V druhé
dotaznikové ¢asti bylo za ukol doplnit tabulku tak, jak se respondent stravoval.

Pti zpracovani odpovédi v této dotaznikové Casti se odpovédi daly rozdélit do nékolika

skupin.

10 O T¥ida se

8 sportovnim
e zamérenim
¥

M T¥ida bez
2{ sportovniho
0 zaméreni

rohlik se ceredlie/ jogurt  sladké peéivo nesnida
Sunkou/syre

Graf 7: Druhy snidané

Snidané¢ by méla byt kaloricky nejbohatsi jidlo dne, jelikoZ ndm pomaéha nastartovat
organismus po probuzeni. Proto je zde vysoka energeticka tolerance.

Jak mizeme z grafu 7 vidét, nejoblibenéjsi snidani je mezi détmi jogurt Ci ceredlie s
mlékem, coz je ptijemnym piekvapenim, protoZe diky této stravé pfijmou déti ziviny, které
jsou potiebné pro aktivizaci mozku, a tim dochdzi k lepSimu kognitivhimu vnimani.

Nesmime ovSem opominout, Ze se zda nachézeji i Zaci, ktefi nesnidaji.
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Graf 8: Druhy dopolednich sva¢in

Ke svaceni je ve Skolnim prostfedi urcena velka 20ti minutova piestavka v 9.40. Jak si v
grafu 8 mizeme vSimnout, absolutné nejvice zastoupeny je zde rohlik se Sunkou ¢i syrem.
Takovato svacina ma zatupovat zhruba 10% denniho pfijmu. Vzhledem k nutnosti zvysSeni
kognitivni funkce, je zde dobie pfijmout vétsi mnozstvi kalorii, které se mozkovou
aktivitou spali. Svac¢inu bych doporucila doplnit o zeleninu ¢i ovoce, které by dodaly détem

pfirodni cukry.

O Trida se
sportovnim
zamérenim

B Trida bez
sportovniho
zameéreni

Skolni
jidelna

Graf 9: Obédy
Obed by mélo byt nejvydatnéjsi jidlo dne. Zde je mozné v ramci Skoly navstévovat Skolni

jidelnu. Skolni jidelna se ¥idi potravinovym kosem. Potravinovy kos je soupis dostupnych
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potravin, rozdélenych do rtiznych nutriénich kategorii. Skolni jidelna musi spliiovat
vyhlasky o stravovani, které nam fikaji, v jakém pomeéru by méli déti pfijimat vSechny
slozky potravy.

Zde mizeme vidét, ze vSichni respondenti se stravuji ve Skolni jidelné. Timto by mél byt
zajistén dostatecny kaloricky piijem. DalsSim pozitivem je, ze déti by mély mit za den

alesponl jedno teplé jidlo, coz Skolni jidelna plné spliiuje a dava jim n vybér ze dvou

teplych jidel.
8
7
6 O T¥ida se sportovnim
5 zaméreni
4
3 M Tfida bez sportovniho
2 zaméreni
1
0
Rohlik s Jogurt Ovoce/zelenina Nesvaci
pomazankou

Graf 10: Druhy odpolednich svacin

Odpoledni svacina méd za ukol doplnit energii v pribéhu odpoledne. Zde si mizeme
v§imnout velkych rozdilli mezi tfidou se sportovnim zaméfenim a tfidou bez sportovniho
zamé&feni. Respondenti, ktefi maji odpoledne tréninky musi dopliovat vice energie.
Nejcastéji svaci rohlik s pomazankou ¢i ovocem. Dle mého nazoru je to adekvatni piijem
pro déti, které sportuji. Naproti tomu si musime povSimnout, ze déti bez sportovniho

zamgéteni Castéji odpoledni svacinu uplné vynechavaji.
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Graf 11: Druhy vecere

Vecere, by méla slouzit pro doplnéni zbylych 25% denniho piijmu. M¢la by byt spisSe lehka
a podavana n¢kolik hodin pied usnutim.

V grafu 11 si miizeme povsimnout, ze vétSina déti vecefi teplé jidlo, a to predevsim déti,
které maji sportovni zaméefeni. Myslim si, Ze je to ddno velkym energetickym vydejem,
ktery cht&ji rodie takto kompenzovat. Vecefe formou peciva s pomazankou ¢i jinou
pfilohou jako syr nebo Sunka neni Upln€ proti stravovacim kritériim, jelikoZ jeho
energeticka hodnota neni tak vysoka.

Velice potésujici je, Zze zadny z respondentil vecefi nevynechdva. Dokonce si mizeme
domyslet, zZe respondenti velefici tepld jidla, veceti spolecné se zbytkem rodiny, coz

potvrzuje pozitivni vliv rodiny na stravovaci navyky ditéte.

V posledni ¢asti se budeme zabyvat volno¢asovymi aktivitami. Respondenti zde méli za
ukol vypsat, co délali po opusténi Skoly. Zajimalo m¢, zda déti travi svij Cas produktivnim

zpusobem, ¢i pasivné sedi doma u televizi nebo PC.

40



21%

O Aktivni pohyb a
sport

@ nesportovni
volnocasova
10% aktivita

O Zadna volnocasova
aktivita

Graf 12: Procentualni pomér volnocasovych aktivit v§ech respondenti
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Graf 13: Volnoc¢asové aktivity dle pohlavi

Velmi ptijemny zjiSténym naopak bylo, Ze celych 69 % respondentii mé za volno¢asovou
aktivitu sport, kterému se vénuji prumérné 2x-3x tydné. Byly zde zastoupené i ptipady, kdy
vykonévaji sportovni aktivitu az 5x tydn€. VétSinou se jednalo o florbal, fotbal a tanec ¢i
gymnastiku.

Pro mé velkym ptekvapenim bylo zjisténi, Ze 8 z dotazovanych respondentii uvedlo, Ze
nema zadnou volnocasovou aktivitu at’ sportovni ¢i jiného charakteru. Myslim si, Ze tento
pristup rodi¢l neni spravny a tento styl vychovy mé negativni dopad na vyvoj ditéte a

ztézuje mu naslednou socializaci.

41



O Chlapci
M Divky

Aktivni  Nesportovni  Zadna
pohyb a volnocasova volnocasova
sport aktivita aktivita

Graf 14: Zastoupeni aktivit ve tiidé se sportovnim zaméienim dle pohlavi

Graf 14 nam zde ukazuje, ze zaci ve tfid¢ se sportovnim zaméfenim se opravdu sportu
vénuji velice intenzivné. VétSina dotazovanych trdvi sportovni volnocasovou aktivitou 3-4
dny v tydnu. Bohuzel, jsou zde i jedinci, ktefi sviij volny ¢as travi sledovanim televize a
hranim her. Pfi porovnavani vSech ¢asti dotazniku pravé u respondentli s nadvéhou c¢i

hrani¢ni hodnotou byly odpovédi, Ze nevykonavaji Zadnou volnocasovou aktivitu.
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aktivni pohyba Nesportovni Zadna
sport volnocasova volnocasova
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Graf 15: Aktivity ve tFidé bez sportovniho zaméfeni dle pohlavi
Graf 15 se nam ukazuje, potésujici zjisténi, ze i kdyz tito zaci nemaji sportovni zamétent,

svlj volny €as se snazi travit predevsim sportem v raznych formach. V odpovédich se ¢asto
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vyskytovaly odpovédi jako cyklistika, prochdzky ¢i sportovni krouzky. Bohuzel se i zde

vyskytuji jedinci, ktefi sviij volny Cas travi pfredevsim hranim her na PC.

7.4 VYHODNOCEN{ HYPOTEZ

Hypotéza €. 1 - Soud¢ dle prostiedi, ve kterém bude dany prizkum probihat, se
domnivam, ze vice déti trpi nadvahou nez podvahou.
Tato hypotéza se mi nepotvrdila, protoze podle vysledki Setieni se zde vyskytuje 18% déti

s podvahou a pouhych 5% déti s nadvéahou.

Hypotéza ¢. 2 - Dle mého nazoru budou mit jedinci se sportovnim zaméfenim nizsi
hodnoty vahového indexu, oproti jedinciim bez sportovniho zaméfeni.
Tato hypotéza se mi potvrdila, jelikoz ve tfidé se sportovnim zaméfenim bylo 27% déti s

podvéhou, oproti tfidé bez sportovniho zaméteni, kde bylo jen 6% déti s podvahou.
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8 DISKUZE

Téma obezity je stale vice a vice aktualni a zada si celospolecenské popularizace, aby si
lidé uvédomili, jak zahazi se svym télem a zivotem. Z téchto diivodl jsem si vybrala téma
obezity a jeji problematiky za téma mé diplomové prace. Pii studovani materialii jsem se o
tomto tématu dozvédéla nespocetné novych informaci, které mi dale byly velice pfinosné
pfi sestavovani a vyhodnocovani dotaznikového Setfeni.

Pii studovani materiall o mladSim Skolnim véku, jsem si uvédomovala dosavadni
omezenost mych znalosti. Pfi§la jsem na to, ze toto obdobi, a¢ se muze zdat jen
bezstarostnym obdobim hry, je pro Zivot velice az nebezpecné dilezité. Dochazi v ném
rychlym fyziologickym zménam. Jiz na zacatku jsem pochopila, ze u déti mladsiho
Skolniho v€ku vaha velmi vyrazné kolisa.

Pfi besedé s détmi jsem méla smiSené pocity ohledné znalosti déti o obezité a zdravém
Zivotnim stylu. Mohu s klidem fici, Ze kazda rodina ma jiné zvyky a navyky. Je zde velice
tézké typizovat déti a zobecnovat ustalené poznatky. Velice mé piekvapilo, kolik déti
vynechavad néjaké jidlo z denniho pfijmu. Nejvice zarazejici bylo, kdyz déti, které
nesnidaji, znaly veSkeré dopady svého jednani, ale nedokazaly zdivodnit diivod svého
jednani.

Hlavnim tkolem v praktické ¢asti bylo zjisténi pomoci dotaznikového Setieni, jak se zaci
3. tfid na vybrané plzenské Skole stravuji a jak Casto zatazuji sportovni aktivity. Kazdy
z 74kt dostal dotaznik, ktery nemél nepodepisovat, aby byla zachovadna absolutni
anonymita. Prvnim ukolem bylo vyplnit hlavicku, ve které jsem zjistovala pohlavi, vysku a
vahu. Druhym tkolem bylo, zaznamendvat si cely tyden své stravovaci navyky 1 se
zlozvyky, jako je pojidani sladkosti nebo brambitirkt ¢i fast foodu. V této ¢asti me velice
piekvapila poctivost a uptfimnost respondentii. Domnivam se, Ze to byl pravé i pocit ze
ziskané anonymity, ktery je v upfimnosti odpovédi podpofil. Velmi piijemné jsem byla
piekvapena ze zjiSténi, Ze déti nepojidaji tolik sladkosti, jak se na prvni pohled mizZe zdat.
Pti procitani dotazniki jsem si vedla zaznamy a zjistila jsem, Ze déti sni primérné 1 pytlik
gumovych bonbont ¢i lentilek za tyden. Horsi je to vSak s konzumaci uzenin. Z dotaznika
vyplynulo, Ze uzeniny tvoii velkou ¢ast pfijimaného jidla. Nejvice byla zastoupena Sunka,

parky a klobasky. Dalsi kapitolou sama pro sebe by mohlo byt stravovani ve fast foodech.
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Dnesni déti se dle dotaznikl stravuji ve fast foodech ¢i jidly jim podobnym primérné 1-2X
tydné.

Nakonec jsem porovnavala energetické denni pfijmy déti s jejich dennim energetickym
vydejem pomoci zaznamenanych aktivit.

Z dotaznikového Setieni vysSel zavér, Ze stravovani déti se sportovnim zaméfenim se moc
nelisi od stravovani déti bez sportovniho zaméteni. Myslim si vSak, ze toto je z velké Casti
ovlivnéno rodici. Prala bych si, aby byl v budoucnosti kladen vétsi diiraz na vzdélavani
rodict déti, které se vénuji sportu na vyssi trovni.

Je mi zcela jasné, Ze mnou vybrand Skola ma sva specifika a vysledné zjiSt€ni nemizeme
zobechovat a uplatiiovat na celou Ceskou republiku.

Byla bych rada, aby tato ma prace byla brana jako jakési shrnuti poznatkii o détech, jejich
vyvoji a stravovani, které by mohlo v budoucnu pomoci rodi¢im, aby své déti ucili ucte

sami k sobé a svému télo.
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ZAVER

Slovo obezita se dnes sklofiuje v nespocetné padech. Kazdy vi, Ze obezita existuje, ze jsou
lidé, kterym obezita obratila Zivot naruby a jsou i taci, kterym prave obezita vzala pro nas
samoziejmé malickosti, které z néds dé€laji pravé cloveéka. Otazkou nadale ziistava, kdyz

vime, co obezita zplisobuje, pro¢ jejimu vlivu vystavujeme uz malé déti?

Hlavnim cilem mé diplomové prace bylo, zjisti, jaky zivotni styl je dne$nim détem vlastni
a zda souvisi pohybova aktivita s nadvahou ¢i podvahou déti. Tento cil se mi povedlo
uspesné naplnit.

Pti zjiStovani informaci a ¢teni knih jsem, le¢ nerada, dospéla k nézoru, ze obezita je pro
déti stejné nebezpecna jako hrnec vafici vody na plotn€. Staci chvilka nepozornosti a dité
ma nasledky na cely Zivot. DéEti vétSinou piebiraji navyky, ale 1 zlozvyky svych rodici a
muzeme si byt vice nez jisti, ze je budou predavat i svym détem. Bohuzel, vétSina déti ma
teoretické znalosti ze skoly, knizek i televize o tom, jak obezita vznika, jak se projevuje a
jaké nasledky muize mit. I pfesto zjiStujeme, ze procento obéznich déti stale roste a miize
za to Casto nevSimavost ¢i neznalost rodi¢t. Pravé vliv rodi¢t na jidelni zvyklosti déti dnes

piehluSuje 1 vliv sportovnich aktivit, a to na jednu 1 druhou stranu.

Rodice sportujicich déti by si méli uvédomit, jaké zatéz je sport pro détsky organismus a
prizptsobit tomu i dalsi okolnosti jejich zivota. Byla bych rada, kdyby skola jako je ta, na
které jsem vyzkum provadéla, poskytovala vyzivové poradenstvi pro rodice déti, které

takovou Skolu studuji.

Vé&fim, Ze prace pfinese alespoit malou osvétu moderni spolenosti v dneSni moderni,

uspechané dobé, ve které zZijeme a jsme ji ovliviiovany vice, nez si jsme schopni pfiznat.
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RESUME

Tato diplomova prace se zabyva obezitou a jeji prevenci na 1. stupni zakladni skoly.

Teoreticka Casti se zabyva ontogenezi ditéte v mlad$im Skolnim v&ku, nadale obezitou,
jejimi pti¢nami, metodami diagnostiky, az po jeji disledky a mozna 1é¢ebné opatieni pro

dospélého jedince 1 dité.

Ukolem praktické &asti je zjisténi aktudlnim stavem déti s nadvéhou &i podvahou na
vybrané plzeniské zékladni Skole. K tomu ndm pomohl rozbor a vyhodnoceni
dotaznikového Setieni, které bylo provedeno na plzenské zakladni skole, kde respondenti

odpovidali na otdzky tykajici se jejich stravovacich ndvyki a Zivotniho stylu.

This diploma thesis deals with obesity and its prevention at elementary school.

The theoretical part deals with the ontogenesis of the child in the younger school age, the
obesity, its transitions, the methods of diagnostics, its consequences and possible
therapeutic measures for the adult and the child.

The task of the practical part is to determine the current status of overweight or
underweight children at selected Pilsner elementary school. This helped us to analyze and
evaluate the questionnaire survey that was conducted at the Pilsner Primary School, where

respondents answered questions about their eating habits and lifestyle.
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PRILOHY

Dotaznik pro diplomovou prici — stravovini, sport a obezita na 1.stupni zikladni $koly

Tsem: Divka — Chlapec
Moje vaha Kg

Moje viika cm

Jidlo — do tabulky napif vie, co jsi za cely den snédla

Snidang

Svatina

Obéd

Svatina

Vetefe

Sladkosti a
misnoty mimo
jidla

Pondéli

Utery

Stieda

Crvrtek

Patek

Sobota

Nedéle

Aletivity — do tabulky napis, co jsi cely den délal’a

Co jsem dnes délal’a:

Pondéli

Utery

Stfeda

Civrtek

Patek

Sobota

Nedéle
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