TECHNICKA UNIVERZITA V LIBERCI
Fakulta pfirodovédné-humanitni
a pedagogicka |

Nadvaha a obezita u zaklt na druhém
stupni zakladni skoly

Diplomova prace

Studijni program: N7401 Télesna vychova a sport

Studijni obory: Ucitelstvi télesné vychovy pro 2. stupen zakladni Skoly
Ucitelstvi obcanské vychovy pro 2. stupen zakladni Skoly

Autor prdce: Bc. Adriana Svejdova

Vedouci prdce: Mgr. Jana Bajzikova

Katedra télesné vychovy a sportu

Liberec 2021 |



TECHNICKA UNIVERZITA V LIBERCI
Fakulta pfirodovédné-humanitni
a pedagogicka |

Zadani diplomové prace

Nadvaha a obezita u zakti na druhém
stupni zakladni skoly

Jméno a pfijmeni:  Bc. Adriana Svejdova

Osobni ¢islo: P17000604
Studijni program: ~ N7401 Télesna vychova a sport
Studijni obory: Ucitelstvi télesné vychovy pro 2. stupen zakladni Skoly

Ucitelstvi obcanské vychovy pro 2. stuperi zakladni Skoly
Zaddvajici katedra: Katedra télesné vychovy a sportu
Akademicky rok: ~ 2019/2020

Zasady pro vypracovani:

Diplomova prace se bude zabyvat nadvahou a obezitou u zakd na druhém stupni zakladni skoly.
Dojde k porovnani nadvahy a obezity u zaku z klasické tfidy a zaka ze ttidy s rozsifenou vyukou
télesné vychovy pomoci méfeni télesného sloZeni a dotaznikového Setfeni. Nasledné se vyhotovi
doporuceni pro zaky a jejich rodice ve spolupraci s uciteli télesné vychovy.



Rozsah grafickych praci: =.=
Rozsah pracovni zprdvy: 111
Forma zpracovdni prdce: tiSténa/elektronicka
Jazyk prdce: Cestina
Seznam odborné literatury:
ADAMKOVA, V. 2009. Obezita: pFiciny, typy, prevence a lécba. Brno: Facta Medica. ISBN
978-80-904260-5-4.
FORT, P. 2004. Stop détské obezité. Praha: Ikar. ISBN 80-249-0418-7.
HAINER, V. 2011. Zdklady klinické obezitologie. Praha: Grada. ISBN 978-80-247-3252-7.
KUNOVA, V. 2011. Zdravd vyZiva. Praha: Grada. ISBN 978-80-247-3433-0.
PANEK, J. 2002. Zdklady vyzivy. Praha: Svoboda servis. ISBN 80-86320-23-5.
Vedouci prdce: Mgr. Jana Bajzikova

Katedra télesné vychovy a sportu
Datum zaddni prdce: 27.dubna 2020
Predpoklddany termin odevzddni: 23.dubna 2021

L.S.
prof. RNDr. Jan Picek, CSc. doc. PaedDr. Ales Suchomel, Ph.D.
dékan vedouci katedry

V Liberci dne 27. dubna 2020



I 4

Prohlaseni

Prohlasuji, ze svou diplomovou praci jsem vypracovala samostatné jako
plvodni dilo s pouzitim uvedené literatury a na zakladé konzultaci s ve-
doucim mé diplomové prace a konzultantem.

Jsem si védoma toho, ze na mou diplomovou praci se plné vztahuje zakon
€. 121/2000 Sb., o pravu autorském, zejména § 60 - Skolni dilo.

Beru na védomi, Zze Technicka univerzita v Liberci nezasahuje do mych au-
torskych prav uzitim mé diplomové prace pro vnitini potfebu Technické
univerzity v Liberci.

Uziji-li diplomovou praci nebo poskytnu-li licenci k jejimu vyuziti, jsem
si védoma povinnosti informovat o této skute¢nosti Technickou univerzi-
tu v Liberci; v tomto pripadé ma Technicka univerzita v Liberci pravo ode
mne pozadovat Uhradu nakladd, které vynalozila na vytvoreni dila, az do
jejich skutecné vyse.

Soucasné Cestné prohlasuji, ze text elektronické podoby prace vlozeny do
IS/STAG se shoduje s textem tisténé podoby prace.

Beru na védomi, ze ma diplomova prace bude zvefejnéna Technickou uni-
verzitou v Liberci v souladu s § 47b zédkona ¢. 111/1998 Sb., o vysokych
$kolach a 0 zméné a doplnéni dalSich zadkond (zdkon o vysokych Skolach),
ve znéni pozdéjsich predpisu.

Jsem si védoma nasledkd, které podle zakona o vysokych skolach mohou
vyplyvat z poruseni tohoto prohlaseni.

8.ledna 2021 Bc. Adriana Svejdova



Podékovani

V prvé fad¢ bych chtéla podékovat své roding, kterda mé ve studiu podporovala. Dale
bych chtéla podékovat zakim a jejich rodi¢im, ktefi mi dali moznost provést méfeni a
poskytnuli mi tak dalezité informace pro napsani prace. Pod¢kovani patii i kolegim — ucitelim
za konzultace a rozpravu nad vyukou télesné vychovy na zakladnich skolach. Taktéz patti velky
dik i vedeni Skoly, které mi umoznilo provést vyzkum na zékladni Skole, kde pracuji.
V neposledni fad¢ bych chtéla podékovat vedouci prace Mgr. Jan€ Bajzikové za odborné vedeni
a poskytnuti cennych rad pro vypracovani této prace a podékovani patii také Katedie télesné
vychovy a sportu Fakulty pifirodovédné-humanitni a pedagogické Technické univerzity v

Liberci, predev§im Mgr. Lukasi Rubinovi, Ph.D. za zaptj¢eni drahého méticiho zatizeni.



Nadvaha a obezita u Ziaki na druhém stupni zakladni Skoly

Bc. Adriana Svejdova DP-2020 vedouci DP: Mgr. Jana Bajzikova
Anotace

Cilem diplomové prace bylo vyhotoveni doporuceni pro zaky a jejich rodie ve
spolupraci s uditeli télesné vychovy ohledné zdravého zivotniho stylu. Prace je rozdélena na
teoretickou a praktickou ¢ast. V tvodu teoretické Casti je zminéna historie obezity. Vysvétleny
jsou pfi¢iny a rizika nadvahy. Dale jsou uvedena zakladni data o vySetteni, 1é¢bé€ a prevenci
obezity. V praktické ¢asti bylo osloveno 9 pedagogii, se kterymi byl veden rozhovor (v ¢ervnu
a v zati 2020), 224 zaka druhého stupné ZS Mladeznicka v Trutnové a jejich rodi¢a (v zafi
2020).

Doporuceni pro Zaky a jejich rodie bylo vypracovano a do rodin zakl ptedano v fijnu

2020. Vzniklé Doporuceni ke zdravému zivotnimu stylu bylo i ovéfeno.

Sto padesat Ctyti zakia dvakrat vyplnilo (v fijnu a v prosinci 2020) elektronicky dotaznik,
jehoz vysledky jsou v zavére¢né praci zpracovany. Méfeni pomoci télesného analyzéatoru
Tanita MC-780 MA se ucastnilo 154 zaku, ktefi byli rozdéleni na zaky z klasické tfidy a zaky
s rozsitenou vyukou télesné vychovy. Polovina z nich obdrzela Doporuceni ke zdravému
zivotnimu stylu, kterym se mohli fidit po dobu 2 mésici. Méfeni na bioelektrickém
impedan¢nim analyzatoru Tanita MC-780 MA probé¢hlo poprvé na zacatku tijna 2020, druhé
V druhé¢ polovin¢ prosince 2020. Pro lepsi prehlednost byly vysledky méteni nasledné graficky

a slovné zpracovany.

Priibéh zpracovani diplomové prace 1 vysledky ovétovani Doporuceni pro zaky a jejich

rodice ovlivnila pandemie Covid-19.

Klic¢ova slova: otylost, prevence, Zivotni styl, strava, pohyb, sport, skolak, pubescent,

starsi Skolni veék



Annotation

The focus of the thesis was making recommendations for primary school pupils and
their parents in cooperation with physical education teachers. The thesis is devided into a
theoretical and practical part. The theoretiacal part outlines the history of obesity. The reasons
and risks of obesity are explained. In addtion, basic examination data, treatment and prevention
information are given. In the practical part 9 teachers were asked to complete an interview as

well as 224 pupils of ZS Mladeznicka in Trutnov and their parents (in September 2020).

Recommendations for pupils were made and given to their parents.in October 2020.
Provided recommendation for healthy lifestyle was verified.

One hundred and fifty-four pupils filled in an electronical questionnaire twice (in
October and December 2020), the questionnaire results are analyzed in the final thesis. 154
pupils participated in measurement with Tanita MC-780MA. Children were devided into two
groups — a standard class and a class with extended physical education. Half of them were given
recommendations for healthy lifestyle they could follow for the period of two months. The
measurement with Tanita MC-780MA bioelectrical body fat monitor took place at the
beginning of October 2020 and in the second half of December 2020. For better clarity, the

results were presented in graphs and commented on.

Covid 19 negatively influenced all aspects, the results as well as the recommendations
of the thesis.

Key words: fatness, prevention, lifestyle, food, exercise, sport, pupil, pubescent, older

school age
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Uvod

Nadvaha a obezita je v dneSni dobé velmi aktudlni téma. Jedna se o globalni
problém, ktery fadime mezi civilizaéni onemocnéni. Cim dal tim ast&ji se mizeme setkat
s obezitou dospélych i déti. Déti vSak Casto doplaci na zivotni styl svych rodicu, a proto
je dalezité jim ukazat, jak vypada aktivni zptisob Zivota a zdravé stravovani. Jednim
Z hlavnich davodii détské obezity je nedostatek pohybové aktivity. V dneSnim svété jsou
moderni technologie vSudypfitomné a pravé déti je ve volném cCase hojné vyuzivaji.
Rodice své déti ¢asto vozi do skoly autem, piestavky ve Skole travi zaci na telefonech a
o vikendu jsou zavieni doma u pocitace a televize misto pohybu na Cerstvém vzduchu.
Hodiny télesné vychovy jsou cCasto jejich jedinou sportovni aktivitou. Ucitel télesné
vychovy miize velmi vyznamné ovlivnit zaky a jejich postoj ke sportu, ukéazat jim velkou
skalu sportovnich aktivit, které by mohly nékteré z nich zaujmout. A pokud je opravdu

zaujmou, Ize predpokladat, ze se dané aktivité budou vénovat i mimo vyuku ve skole.

Béhem navazujiciho studia jsem plnila praxe na zakladnich Skolach v Trutnove,
poté jsem nastoupila na plny tivazek jako ucitelka druhého stupné télesné vychovy a piislo
mi zarazejici, kolik Zaka trpi nadvahou a obezitou. Pfitom to neni tak dlouho, kdy jsem i
jé byla zakyni na zakladni Skole a obézni spoluzék byl spiSe vyjimkou. Spousté zaktim
na Skole, kde pracuji, chybi kladny vztah ke sportu. Nemaji osvojené zakladni pohyboveé
dovednosti. Pravé proto jsem se rozhodla pro dané téma. Prace muzZze byt zaroven
pruvodcem pro zaky a jejich rodice, ktetfi nevédi, jak se prebytecnych kil zbavit, a ktefi

chtéji zmeénit svilj zivotni styl.
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1 Syntéza poznatki

1.1 Historie, hodnoceni a typy obezity

Na zemi zije pies sedm miliard lidi a z toho je vice nez jedna miliarda lidi obéznich.
V Ceské republice je vyskyt nadvahy a obezity vétsi neZ v evropském priméru. Obezitou
U nas trpi skoro dvé tietiny lidi. Tyka se jak déti, tak dospélych. U déti se obezita pohybuje
kolem 10 — 15% (Svacina, aj. 2008).

1.1.1 Historie obezity

V diivéjSich dobach byl nedostatek potravy velmi bézny, a tak byl Clovek
vystaven spiSe podvyzivé a hladovéni. Neznamena to ale, Ze se obezita diive

vvvvvv

obrazech (Patizkova, aj. 2007).

Ve starovékém Egypté byly obézni piedeviim bohatsi vrstvy. Ve starovéké Cing
se k 1é¢be obezity pouzivala akupunktura. Ve staroveké Indii se uzivaly vytazky z varlete.
Ve starém Recku a Rimé byl idolem urostly atleticky typ. Hippokrates vypozoroval, Ze
nahld smrt postihuje spiSe obézni osoby. Pii 1é¢bé doporucoval vykonat pied jidlem

namahavou praci.

Na pocatku kiestanstvi bylo na rozdil od antiky télo zahalovano. Lidé drzeli ptist
— chtéli tak ocistit své télo 1 ducha. Bohati lidé ve stiedoveéku hodovali jidlu a omezovali
se Vv pohybu, coz vedlo k rozvoji obezity. Osviceni vladaii méli své I¢kaie. I Karel IV,
mél svého I€kare, ktery mu v jidle a piti doporucoval stfidmost. Jeho druhy lékat mu

doporucoval hojné pohybu, nebot’ pohyb znamenal Zivot.

Pro baroko byly typické zaoblené tvary, kterych si mizeme v§imnout u baculatych
andelickt. | v této dobé se vSak o obezité mluvilo jako o nebezpecné. Medicina v 18. a
19. stoleti pfinesla pohled, ze obezita je nejen nezdrava, ale 1 amoralni, jelikoz se lidé
nedokaZou Vv jidle kontrolovat a hlidat. Béhem 18. stoleti se zacalo poukazovat na roli

dédicnosti a rozdily v energetickém metabolismu.

Za obezitu v 19. stoleti mohl pfedev§im nadmérny ptijem Zivo¢isnych produktd,

nedostatek pohybu, ale také nadmérnd konzumace cukru. Pro lécbu obezity se
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doporucovaly pravidelné prochazky, strava s nizkym obsahem tuku a vét§i mnozstvi
zeleniny. Znama rakouska cisafovna Elisabeth méla pohyb velmi rada, na konci 19. stoleti
se stala pro své poddané idedlem krasy. Ve svété se zacaly objevovat ndvody na hubnuti.

Jedna z diet obsahovala hodn¢ masa, ovoce a zeleninu a také alkoholické napoje.

Na zacatku 20. stoleti se diky patizskym mdédnim navrhaitiim prosazovala stihla
linie, v 50. letech minulého stoleti se davala ptfednost oblym tvarim, ale jen do doby, nez
se v roce 1976 stala idedlem krasy anglickda modelka, ktera trpéla mentalni anorexii. Na
pielomu tisicileti se vSak od velmi hubenych modelek upustilo a do poptedi se znovu

dostala pfirozena zenska krasa (Hainer, 2011).
1.1.2 Hodnoceni nadvahy a obezity

Nadvaha je charakterizovana jako stav zvySené télesné hmotnosti s nadmeérnym
ukladdanim tuku v organismu, na jejimZz vzniku se podili vliv zivotniho prostiedi a
genetické faktory. Pokud podil télesné tukové tkan€ bude u muzh vyssi nez 20% a u zen
bude vétsinez 25%, dalo by se hovofit 0 obezité. Obezita je chronické onemocnéni, které
je definovano patologickym zmnoZzenim tukové tkan¢€ v organismu. Nejcastéjsi pricinou
je pozitivni energeticka bilance, coz znamena, Ze energeticky piijem je vétsi, nez

energeticky vyde;.

Pro hodnoceni obezity se pouzivaji rizna kritéria. NejCastéji se pouziva tzv.
ukazatel télesné hmotnosti (body mass index — BMI). Ukazatel bohuzel neudava

rozlozZeni télesného tuku v téle, a to je jeho velkou nevyhodou (Adamkova, 2009).

hmotnost (kg)

BMI = —

vyska (m?)
Pro podrobnéjsi studii je vhodné pouzit dal§i méteni, napt. tloustky koznich ftas,
podvodni vézeni, ¢i impedance, kterd stanovuje obsah tuku na zédkladé fyzikalniho

chovani tkani (Panek, 2002).

V nize uvedenych tabulkach, které jsou provazany s piistrojem Tanita pouzitym
V diplomové praci, jsou uvedeny smérnice hodnot BMI a télesného tuku, s nimiz

analyzator pracuje.
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Tabulka 1: Smérnice hodnot BMI pro %dky na druhém stupni, (zdroj: GMON, 2017)

11-12 let 13- 14 let 15 - 16 let
Klasifikace
divky chlapci divky Chlapci Divky chlapci
Podvaha <151 <152 < 16,4 < 16,2 <182 < 18,4

Tabulka 2: Smérnice hodnot télesného tuku v % pro divky, (zdroj: GMON, 2017)

Klasifikace (divky) 10 let 11 -13let 14 - 16 let

Podvéaha <16 % <16 % <16 %

Tabulka 3: Smérnice hodnot télesného tuku v % pro chlapce, (zdroj: GMON, 2017)

Klasifikace (chlapci) 10— 12 let 13 let 14 let 15 let

Podvaha <13 % <12% <12% <11 %

23-28% 22-21% 21-26% 21-24%
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1.1.3 Typy obezity

U d¢éti se typ obezity z hlediska rozlozeni tukii v téle pfili§ nerozliSuje, protoze se

détské télo a jeho struktura méni z hlediska véku a pohlavi.

U dospélych rozeznavame dva typy obezity — Zenskou a muzskou. Zenska obezita
nesouvisi se zvySenym rizikem kardiovaskularnich onemocnéni. Tuk se hromadi na
bocich a hyzdich. Muzska obezita, kde je tuk ulozen hlavné v okoli pasu, je brana jako

rizikovy faktor kardiovaskularnich onemocnéni (Adamkova, 2009).

Tvar jablko Tvar hruska

Nad pasem
Pod pasem

Obrdazek 1: Typy obezity (Mdlkovd, 2007)

1.2 Priciny a rizika obezity

U déti dochazi k prirGstku hmotnosti, ktery jsou zpisoben zmnoZenim tukoveé tkané
a rozvojem kostry a svalové hmoty. Zatim neexistuji celosvétové uznavana kritéria pro

nadvahu a obezitu u déti (Pastucha, 2011).
1.2.1 Priciny obezity

Pro¢ je tlusty pouze né¢kdo? NaSe rodina ji zdrave, tak proc¢ je mé dité obézni? Pokud
jsem obézni, budou obézni i moje déti? PfiCin obezit je nékolik. Mohou a nemusi souviset
se zdravotnim stavem ditéte. Do dvou let Zivota ditéte a na zacatku puberty roste tukova

tkan bunénym delenim. Pokud bude dité¢ v téchto obdobich nadmérné vyZivovano,
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zmnozi se tukové buniky. Nadvéaha a pfedev§im obezita je zdvazny problém, ktery mize
byt spojen i s dal§imi zdravotnimi problémy. Obezita patii mezi nejrozsifencjs$i nemoc na
svete a ¢im dal tim vice postihuje i mladsi generaci. Kromé nékolika vyjimek v africkych

a asijskych regionech zemie za rok vice lidi na obezitu nez kvili podvyzivé (Foit, 2004).

Svétova zdravotnicka organizace uvadi, ze nadvaha a obezita u déti a dospivajicich
v roce 1975 byla 4 %. V roce 2016 vzrostla na 16 %. Dle vyzkumu z roku 2019, ktery
vedl Mgr. Michal Kalman, Ph.D., trpélo nadvahou 15 % zaka ve véku 11 — 15 let a
obezitou 6 % z nich. Podle n¢&j se nejvice obéznich déti vyskytovalo v Kralovohradeckém

kraji. Vyzkumu se zacastnilo priblizné 13 tisic zaki z 230 skol v Ceské republice.
Piiciny nesouvisejici se zdravotnim stavem

Mezi pfiCiny, které nesouvisi se zdravotnim stavem, patii naptiklad nedostatek
pohybu, socialné-ekonomické podminky, nevhodné vyzivové zvyklosti a tlak prostiedi.
Déti sedi cely den ve Skole, poté piijdou domu a misto toho, aby se vénovaly néjaké
pohybové aktivité, zasednou k domacim tkolim a Kk pocitaci. Je dulezité je piimét
k n¢jaké pravidelné pohybové aktivité. Nedostatek penéz v rodinach nemusi znamenat
veétsi vyskyt obéznich déti, naopak v bohatych rodinach je vyskyt obezity vysoky. Bohaté
rodiny Casto navstévuji restaurace a maji tendenci se prejidat. Je dilezité si uvédomit, ze
jidlo potiebujeme k Zivotu, ale nesmime ho vyuzivat jako obranu proti stresu, apod. (Foft,
2004).

Ovlivnitelné zdravotni priciny

Mezi ovlivnitelné ptiCiny patii predev§im snizeny klidovy vydej. Télo kazdého
Z nas potiebuje vydavat energii v naprostém klidu pro udrzeni stalé télesné teploty, apod.
Lidé, kteti trpi nadvahou a obezitou, maji v klidu vyrazné nizsi vydej energie. Pokud
Stitna zl4za nepracuje tak, jak ma, snizi se klidovy vydej a nadbytek stravy se uklada jako

zésobni tuk. Obyvatelé CR &asto trpi nedostatkem jodu.

Dalsi pfi¢inou je nadbytek kortizolu, ¢imz trpi nejCastéji lidé s astmatem,
ekzémem, apod. kvili dlouhodobému uZivani kortikoidd, ale také déti dlouhodobé trpici
stresem. Podavani psychofarmak a ptredCasné podavani antikoncepce je dal$i moZnou

pfi¢inou vzniku nadvahy (Foit, 2004).
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Neovlivnitelné zdravotni priciny

Mezi neovlivnitelné zdravotni pfiiny patii genetické dispozice a genovy defekt.
Jestlize jeden z rodict trpi obezitou, je vyskyt u ditéte zvySeny, ale neni pravdépodobny.
U vzniku nadvahy hraje roli, po kom z rodi¢u zdédi dité tzv. pomaly metabolismus (Foft,
2004).

1.2.2 Rizika obezity

Obezita ovlivituje Zivot jedince vznikem mnoha zdravotnich obtizi, které na sebe
S pfibyvajicimi kily a v€kem navazuji. Obezita zhorSuje nejen kvalitu Zivota, ale 1 jeho
délku. Vyznamnou roli hraje pfedev§im tuk kolem wvnitinich orgdni a pobfiSnice

(Martinik, 2007).

Obezita s sebou nese spousty zdravotnich rizik, nejéastéji je spojovana se vznikem
onemocnéni diabetu II. typu, ischemickou chorobou srde¢ni a hypertenzi. Nadmérna
hmotnost taktéz vede k vyrazné zatézi kosterniho a svalového systému, pozdéji az
k artroze. Riziko se zvySuje, pokud obezita z détstvi pietrvava do dospélosti. Neméné

Casté jsou psychické zmény zpasobené odlisnym vzhledem ditéte (Hainer, 2011).
Kardiovaskularni problémy

Jednim z nejcastéjSich faktort, které ovliviiuji vznik kardiovaskularnich problémut
jako je napiiklad ischemicka choroba srde¢ni, hypertenze (vysoky krevni tlak), apod., je
praveé obezita. Jestlize se zmnozi télesny tuk, zvysuji se naroky na metabolismus. Tim

dochazi k nartistu srde¢niho vydeje a ke zméndm priatoku krve né€kterymi organy

(Hainner, 2011).
Ortopedické problémy

Pohybovy systém byva taktéz Casto postizen. Klouby dolnich koncetin byvaji
pietéZzovany. U obéznich déti se Casto miZzeme setkat se skolidzou a kyfozou. Poruchy
Vv postaveni kolennich kloubii, ani ploché nohy nejsou vyjimkou. V dospélosti mohou tyto

zmény vést K artroze (Hainer, 2011).
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Metabolické problémy

Cim dal tim Zast&ji se setkdvame u obéznich lidi s cukrovkou. Zptisobuje ji
zvySena produkce inzulinu a sniZzend tolerance ke glukdze. Obezita byva doprovazena i
poruchou metabolismu tukd. Cholesterol zjednodusené feceno rozdelujeme na dobry
(HDL) cholesterol a $patny (LDL) cholesterol. U obéznich je ¢asto vys$si LDL cholesterol,

v v

nasledky metabolickych zmén (Marinov, 2012).
Respiracni problémy

Lidé s vétsi vahou maji Castéji respiracni komplikace. I v klidu trpi dusnosti.
Tukové usazeniny v hornich cestach dychacich mohou pfispét k syndromu spankoveé
apnoe, coz je vazna spankova porucha, v jejimz dusledku prestava Clovék ve spanku

opakované dychat (Pastucha, 2011).
Psychické probléemy

Psychické problémy byvaji velmi slozité. Obézni lidé jsou z hlediska atraktivity
povazovani za ménécenné, t€zko se prosazuji, a to mize vést k izkostem a depresivnim
porucham. Psychické zmény zpiisobené nadvahou a obezitou mizeme u déti rozdélit na
dvé skupiny. Nekteré déti se strani kolektivu, jelikoZ se jim ostatni mohou posmivat. Jsou
uzaviené a své problémy s obezitou fesi vétsi konzumaci potravin. Druhou skupinou jsou
déti - prevazné chlapci, ktefi se stavaji sttedem pozornosti. Svou tloustkou se chlubi a
tim padem nemaji potiebu néjaké to kilo shodit. Détem by mél pomoct psychoterapeut,

protoze rodice, ktefi jsou Casto také obézni, nedokazou danou situaci zvladnout.

Psychickd slozka u déti se velmi 1i§i od dospélych. Déti se malokdy dokazi
vyrovnat se svym vzhledem a se svymi stravovacimi navyky. Casto jsou v navycich
udrzovany ze strany piibuznych. Babicky sva vnoucata cCasto nuti ke konzumaci

nevhodné stravy a velkych porci (Hainer, 2011).

1.3 VySetreni a 1é¢ba obezity

Aby bylo mozZné posoudit, jestli vyvoj télesnych charakteristik ditéte odpovida jeho
veéku, pouzivame rozméry znaku, které jsou k dispozici pro danou populaci. Nejcastéji se

pouzivaji percentilové grafy (Patizkova, aj. 2007).
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1.3.1 VySetfeni obezity

V anamnéze je dilezité se soustiedit na vyskyt obezity v rodin¢, porodni hmotnost,
hmotnost v prib&hu Zivota, rizna Zivotni obdobi, stravovaci navyky, fyzickou aktivitu
béhem zivota, kvalitu spanku a uzivani 1ékt. Neméné dilezita je motivace K Iécbé
(Hainer, 2011).

Tukova tkan u novorozence tvoti 15 % hmotnosti. V prvnim roce Zivota tvori
tukova tkan 30 % hmotnosti ditéte. Do 6. — 8. roku Zivota se podil tukové tkané snizuje a
poté opét nartista. U chlapct ve véku od 7 do 18 let by tukova tkan méla tvofit 12 — 15 %

hmotnosti. U divek stejného véku by tukova tkan méla tvofit 18 — 23 %.

K urceni nadvahy nebo obezity nam postaci objektivni pohled na dité. Dé&tsti 1ékari
vyuzivaji rizné orientaéni metody ve svych ordinacich. Mezi orienta¢ni metody patii
napt. BMI index nebo tzv. Brockliv index. Na specializované pracovisté, kde probihaji
ruzné diagnostické metody, se dité dostane na zékladé¢ doporuceni svého pediatra.
Diagnostickych metod existuje spousta. Jednou z metod stanoveni tukové tkan¢ je méfeni
tloustky koznich fas pomoci Bestova kaliperu. Kozni fasy se méfi na tvari, v podbradku,
na hrudniku, na zadni ploSe paze, na zadech, na biiSe, na praseciku desatého zebra, na
stehné nad kolenem, na zadni sténé lytka a na boku nad hranou lopaty kycelni kosti.
Bioelektricka impedance je dalsi moznou metodou, kde se méti odpor, ktery télo klade
pruchodu proudu s nizkou intenzitou a vysokou frekvenci. Hodnoti se tuk, beztukova tkan
avoda. Mezi dalsi metody stanoveni tukové tkané patii napf. denzitometrie, ktera vyuziva
Archimédova zékona. Dale pak metoda DEXA, TOBEC, méfeni pomoci magnetické

resonance a izotopu drasliku 40K (Hainer, 2011).
Bioelektricka impedancni analyza

Bioelektricka impedance je dnes nejvice pouzivana metoda na zjisténi nadvahy a
obezity, kterd funguje na principu méteni odporu téla pii prichodu proudu o vysoké
frekvenci a nizké intenzité. Proud prochazi tkdni (svalovou i tukovou). Svalova tkan je
vodi¢em, protoZe obsahuje vétsi mnoZstvi vody. Tukova tkan je izolator, klade pfi
prichodu proudu vétsi odpor a hodnoty impedance stoupaji. Diky této metodé rychle a

bezpecné zjistime procento télesného tuku (Patizkova, aj. 2007).

22



Casova naro¢nost a finanéni dostupnost je velkou vyhodou této metody.
Nevyhodou je nepiesnost vysledki u dehydrovanych osob. Méfeni by mélo probihat
nejlépe na la¢no v optimalnich teplotnich podminkéch (20 — 25 stupiii Celsia). Méteny
by na sobé mél mit co nejméné obleceni. Nemél by mit ponozky, ani $perky. Méfeni by
se nemélo provadét po sportovni aktivité a po sprchovani. Opakované méteni provadime
ve stejnou denni dobu. Zeny a divky by nemély byt méfeny béhem menstruace (Hainer,
2011).

Obrazek 2: Bioimpedanéni piistroj (FTVS, 2019)

V této diplomové praci bylo provedeno méteni pomoci elektrické impedance

pristrojem Tanita MC-780 MA, jehoz specifikace jsou:

e kapacita vazeni 270 kg,

e piesnost 100 g,

e rozméry platformy 360 x 360 x 94 mm,
e vyskall65 cm,

e hmotnost 15,5 kg.

Ptistroj je propojen s notebookem, ve kterém je nainstalovan specialni pocitacovy
software. T¢lesny analyzator je ur€en predevsim pro dospélé ve véku 18 — 99 let. Détem
ve véku 5 — 17 let mize ptistroj poslouzit pro zjisténi télesného tuku a indexu télesné

v

hmotnosti. Nejspolehlivéjsi pouziti analyzatoru je vecer pied poslednim jidlem, jelikoz
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zmény Vv télesné vodé mohou ovlivnit sloZeni téla. Na télesnou vodu ma vliv napf.
dehydratace béhem spanku, cviceni, koupani, menstruace u divek a piti alkoholu u
dospé€lych. Procento télesného tuku je mnozstvi télesného tuku v poméru k télesné
hmotnosti. Snizovani nadmérného télesného tuku snizuje riziko pridruzenych

onemocnéni jako je napt. vysoky krevni tlak (GMON, 2017).
1.3.2 Léc¢ba obezity

U obéznich déti je nejvhodnéjSi ambulantni rodinni lécba, ktera je spojena
S upravou stravy a zvySenou pohybovou aktivitou. Pro UspéSnost lécby je dulezité
stanovit redlné cile, maximalni ibytek hmotnosti by mél byt 0,5 kg za tyden. Ambulantni
1écbu je mozné doplnit o lazeniskou lécbu ve chvili, kdy dit€ uspéSné usiluje o snizeni
vahy s pomoci celé rodiny nebo pokud vidime, Ze obezitou trpi cela rodina. V tomto
ptipadé je ditlezité dité presvédcit o tom, Ze je redlné zhubnout. Béhem 4 — 6 ti tydenniho
pobytu v laznich dité primérné shodi ptiblizné 10 % své hmotnosti. Vyhodou je, Ze se
dit€ nauci, jak se spravné stravovat a zjisti, jaké jsou jeho fyzické moznosti. Nevyhodou
lazenské 1€cby muze byt rychly tibytek na vaze a nasledny jo-jo efekt, ktery mize nastat
po navratu do rodinného prostiedi. U obéznich divek, které jsou v puberté, je hubnuti
nejjednodussi, jelikoZ jim za¢ina zaleZet na vzhledu. Ubytek vahy je dilezité kontrolovat,

protoze muze dojit k druhému extrému - poruchy piijmu potravy (Hainer, 2011).

Uprava stravovani u déti musi byt velmi Setrnd, protoZe jednostrannd dieta by
mohla vést k poruse vyvoji mozku a ristu. Omezeni energetického piijmu ditéte by mélo
byt maximaln€ o 20 % (tj. 200 kJ). Jednostranna dieta neni pro déti ptili§ vhodna. Lécba
dietou se doporucuje od 3 let véku ditéte. Strava musi byt pestra a vyvazena. Pro
piedskolni a prepubertalni déti je vypocet kalorického pfijmu velmi naro¢ny, proto se u
téchto déti osvédCuje tzv. metoda semaforu. Potraviny jsou v této metodé rozdéleny do
tfi barev. Zelené potraviny jsou povoleny v neomezeném mnozstvi. Zluté potraviny je
mozné konzumovat pouze v omezené mife a Cervené potraviny se nedoporucuji vubec,

maximalné vSak 4x za tyden.

Potfeba pohybové aktivity je u déti z fyziologického hlediska vétsi, nez u
dospélych. Pro obézni déti se doporucuji ty druhy sportli, které tolik nezatézuji kosti a
klouby. Vhodné je zatadit cviky na posileni tzv. svalového korzetu. Pokud nékteré cviky

délaji détem problém, mohou cviky provadét z jednodusSich zikladnich poloh.
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Nejjednodussi zakladni poloha je poloha vleze na zadech, kdy se vaha téla rozlozi po
vétsi ploSe. Mezi doporucené sporty patii chiize, jizda na kole, plavani a low aerobic.
Nevhodné jsou béh a poskoky. Dité by si mé&lo vytvofit potfebu pravidelného pohybu,
ktery ho bude bavit. Pohybova aktivita by méla mit aerobni charakter. Také se doporucuji
silova cviceni podporujici zdravy vyvoj kosti. Méla by byt zafazena minimaln¢ ttikrat
tydné. Déti v pubescentnim véku by mély cviéit pievazné se svoji vahou, se zavazim
maximalné do 10 % své hmotnosti. Adolescenti mohou vyuzivat zavazi maximalné¢ do
1/3 své vahy. Pitny rezim je nedilnou soudasti stravovacich navyki. Zaci na druhém
stupni by méli vypit 2 — 2,51 tekutiny za den, zalezi na teploté okolniho prostiedi, ¢i
zvySené fyzické aktivité. Pijem tekutin béhem dne by mél byt rovnomérny. Zakladem
pitného rezimu by méla byt pitnd voda. Nedostatek tekutin mize vést k podrazdénosti,

bolestem hlavy, zacp€, az k poskozeni ledvin (Kunova, 2011).

1.4 Prevence détské obezity

vvvvvv

Lepsi je problému ptedejit, nez ho feSit a jinak tomu neni ani u obezity. Pokud se
obéznimu ditéti jiz podafilo redukovat hmotnost, prevence ma taktéz vyznam. Vétsi
riziko obezity nastava, jestlize jsou obézni rodi¢e nebo prarodice ditéte nebo pokud se
v rodiné vyskytuje vysoky LDL cholesterol, vysoky krevni tlak a diabetes II. typu. Pokud
matka ptibrala vice nez 12 kg béhem téhotenstvi, novorozenec ma mensi hlavu a kratké
silné télo a jeho porodni vaha je vétsi nez 4 kg, existuje zde vyssi riziko obezity. Kojeni

ditéte snizuje riziko nadvahy a obezity o 20 % (Foit, 2004).

K prevenci obezity Casto pfispivd obec vystavbou détskych a sportovnich hfist,

popi. cyklostezek. (Hainer, 2011).

Prevenci miizeme rozdélit do tii urovni - primarni, sekundarni a tercidlni. Cilem
primarni prevence je zamezit vzniku obezity. Dillezitou roli zde hraji rodi¢e a Skola,
zejména ucitelé. Rodi¢e by se méli zajimat o stravu a méli by jit svym potomkim
piikladem. Détsky 1ékat hraje vyznamnou roli v sekundarni prevenci. Pediatr vyhledava
napt. ve Skolach nebo pii preventivnich prohlidkdch obézni déti. Tercidlni prevence se

zaméefuje na samotnou 1é€bu obezity a snazi se, aby nedoSlo k navratu obezity (Malkova,

2014).
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Zaci na druhém stupni se nachizi podle somatické charakteristiky v tzv.
pubescentnim véku. Toto obdobi je vymezené mezi 11 — 12 lety a 14 — 16 lety, kdy u
zaki nastupuje puberta. Puberta, zejména jeji nastup a prubeh, je do velké miry ovlivnéna
dédicnosti. Puberta u chlapct prichazi o 1 — 2 roky pozdéji nez u divek. U zaki nastava
obdobi zmén, které je spojené s télesnym dospivanim, predev§im s pohlavnim
dozravanim. Zaci méni zptisob mysleni, za¢inaji se osamostatiiovat od rodi¢d a jejich
vzorem byvaji ostatni vrstevnici, pro které je dulezity predevsim zevnéjSek. Pokud je
télesné zrani rychlej$i nez psychické, néktefi zdci mohou mit problém piijmout dany stav.
Zmény mohou byt chapany negativné. Nervosvalova koordinace se zhorSuje vlivem
ristu, zvySenim hmotnosti, pohlavniho dozravani, a zvy$ené vykonnosti organti. Zaci na
druhém stupni mohou reagovat citlivéji a jejich emocni chovani lze tézko ptredvidat,

byvaji vztahovaéni (Vagnerova, 2000).
1.4.1 Zivotni styl rodiny

V dnesdni dobé je Zivotni styl mnoha rodin ovlivnén spéchem. Lidé jsou vice ve
stresu, nemaji dostatek ¢asu na pripravu domacich jidel, nakupuji priimyslové zpracované
potraviny. Aktivni traveni volného Casu vyhleddva stdle méné déti. Nejsou zvykli na
pohyb a nemaji na né¢j ani dostatek Casu. V ramci Uspory ¢asu rodiny vyuzivaji osobni
automobil. Rodina by mé¢la jist pravidelné¢ u stolu. Béhem jidla by se neméla sledovat
televize. Nemélo by se vynechavat hlavni jidlo, ani snidan¢. Pokud rodina pouziva mensi
talife, je to vyhodou, protoze se na n¢ vejde méné jidla. Z détskych pokoji by se méla
odstranit televize a pocitac, aby u nich déti netravily tolik ¢asu. Zcela vyjime¢né by rodina

méla konzumovat sladké napoje a tu¢né potraviny.

Do skoly by mély déti mit nachystanou svacinu z domova. Nemély by dostavat
penize, aby si svacinu koupily, nebot’ si misto kvalitni svaciny koupi nezdravy vyrobek,
ktery znaji z reklamy. Pavé reklama je dal$i negativni faktor. Spousta reklam je cilend na

détskou populaci. Nespravny zivotni styl se ptedava z generace na generaci (Foit, 2004).
1.4.2 Vyiva

Kazdy by si mél uvédomit, Ze nezije proto, aby jedl, ale Ze ji proto, aby zil (Foft,
2004).
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Do vyzivy patii veskeré jidlo a piti. Mlze byt zdravé, ale i nezdravé. V dneSni
dobé¢ je toto téma velmi diskutované. Jidla mame piebytek. Spravna vyziva by méla byt
dostate¢n¢ pestra, co nejméne prumysloveé zpracovana a méla by vyhovovat celé roding.
Strava je slozena ze tfi zdkladnich zivin. Jedna se o bilkoviny (proteiny), tuky (lipidy) a
cukry (sacharidy). Ani jednu z téchto zakladnich zivin neni vhodné zcela vyloucit. Je
prokazano, ze velmi dilezita je strava t€hotné matky, protoze plod si dokaze vytvofit
navyk na stravu, kterou matka ptijimala. Zejména se jedna o potraviny jako je alkohol,
kofein, sladkosti a tuky. Prvnim dilezitym obdobim je vyziva kojence po porodu, obdobi
po odstaveni je dalsim dtlezitym obdobim. Obdobi puberty je také velmi diilezité, télo se
méni a je ovladano hormony. Kritické obdobi je mezi 15. a 18. rokem, kdy se zastavuje
rast (Foit, 2004).

Déti ve veéku od jednoho do tfi let maji stravu zaloZenou na mlééném zéakladu,
ktera dodava détem piedevsim bilkoviny a vapnik. V jidelnicku by se nemély vyskytovat
tucné potraviny. Do jidelnicku se zafazuje ovoce a zelenina. Naroky na vyzivu déti ve
veéku od 3 do 10 let se postupné snizuji a za€inaji se vice podobat vyzivé dospélych, stale
vSak potiebuji vice bilkovin, jelikoz jesté rostou. Déti ve vyvoji potfebuji velké mnozstvi
mineralnich latek (vapnik, fosfor, zelezo). Vitamin B, C, D by mél byt v tomto véku
taktéz vyssi. Strava déti ve véku od 10 let az do dospélosti je velmi podobnéd vyziveé
dospélych, zejména v obdobi puberty, kdy chlapciim roste svalova hmota, a divkam se
ukladaji rezervni tuky. V tuto dobu je dilezité kontrolovat energeticky ptijem, protoze
nekteti jedinci konzumuji zbytecné velké mnozstvi jidla a nadmérny pfisun energie se

projevuje tloustnutim. V tomto obdobi se stravovaci navyky dotvareji (Panek, 2002).
Bilkoviny ve vyZivé

Bilkoviny (proteiny) by mély pfedstavovat piiblizné 10-15 % denniho
energetického piijmu. Pii reduk¢nich dietach by se mél jejich piijem zvysit az na 20 %.
Déli se na rostlinné (napt. soja) a Zivo€isné (napif. maso, vejce, mlé¢né vyrobky).
Bilkoviny patii do jedné ze tfi zdkladnich sloZzek lidského jidelnicku a maji nejvice ze
vSech Zivin sytici schopnost. Pii nedostatku pfijmu bilkovin dochazi k ubytku svalové
hmoty a tim je proces hubnuti sloZitéjsi, jelikoZ se zpomaluje metabolismus. Bilkoviny
jsou dtlezité pro stavbu a obnovu vSech tkéni. Kazd4 bilkovina ma v téle svou funkci.
Nadmérna konzumace bilkovin zpisobuje inavu a nadymani. Mezi bilkoviny fadime i

hormony, které¢ potfebujeme k traveni potravy.
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Tuky ve vyZivé

Tuky (lipidy) by mély predstavovat priblizné¢ 25-35 % denniho energetického
pfijmu a nemél by ho z jidelni¢ku vyfazovat ani ten, kdo trpi nadvahou nebo obezitou.
Pti redukénich dietach by se mél jejich ptijem snizit pod 20 %. Tuk patii do zékladniho
jidelni¢ku kazdého z nas, a i kdyz maji nejmensi schopnost nasyceni, jsou ze vSech zivin
nejbohatS$im energetickym zdrojem. Nekteré vitaminy jsou rozpustné pouze v tucich.
Podkozni tuk chrani nas§ organismus pted prehiatim a podchlazenim, taktéz chrani organy
pii padu. Tuky se skladaji z glycerolu a mastnych kyselin, které mohou mit zasadni vliv

na naSe zdravi. Mastné kyseliny se dé€li na nasycené a nenasycené (Hifivnova, 2014).

Nenasycené mastné kyseliny jsou pro nd$§ organismus piinosem. Najdeme je

Vv rostlinnych olejich, rybach, ofechach a semenech.

Nasycené mastné kyseliny maji zivoc¢iSny pivod a nejsou pro na§ organismus
ptilis vhodné, jelikoZ nadmérny pfijem miZe zvySovat LDL cholesterol v krvi, ktery je
pro nas organismus Spatny. Tyto nevhodné kyseliny najdeme v tuéném mase, sadle,
masle, ale 1 tropickych olejich, jako je naptiklad palmovy tuk. Ten byva Casto obsazen

v cukrovinkach a v prumyslové vyrabéném sladkém pecivu.

Mezi nejhorsi tuky patii transmastné nenasycené kyseliny, které¢ vznikaji napf.

pii pfepalovani rostlinnych oleju (Panek, 2002).
Cukry ve vyzivé

Cukry (sacharidy) by mély piedstavovat 55-60 % celkového energetického
ptijmu. Pfi redukénich dietach by se mél jejich pfijem snizit na 50%. Slouzi télu jako
zdroj energie a neni vhodné se jim zcela vyhybat. Je dulezité umét rozliSovat vhodné a
nevhodné sacharidy. DéElime je na jednoduché a slozené. Za vhodné sacharidy
povazujeme ty s nizkym glykemickym indexem — tzv. sloZené, po kterych stoupa hladina
krevniho cukru pomalu. Cim je konzumace potravin s vy$sim glykemickym indexem
Castéjsi, tim vice se tvofi z nadmérné ptijatych cukrii tuk a dochézi k rozvoji nadvahy

(Foit, 2004).

Nejjednodussi cukry, tvotfené jednou jednotkou, nazyvame monosacharidy a patfi
mezi né glukoza a fruktoza. Disacharidy obsahuji dvé cukerné jednotky a patii mezi né

sachardza a laktdza. Deset jednotek obsahuji tzv. oligosacharidy, patii mezi né rafindza,
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pektin a inulin a najdeme je napft. v celozrnném pecivu (Panek, 2002)
Voda ve vyZivé

Béhem dne bychom méli vypit 1,5-2,5 1 vody. Zalezi na venkovni teploté a fyzické
aktivité. Funkce vody v lidském téle je rozmanitd. Pitny rezim je velmi dilezity, jehoz
zékladem by méla byt voda nebo neslazeny ¢aj. Slazené mineralni vody, limonady a dzus
obsahuji spoustu cukru a méli bychom je konzumovat spiSe vyjimecné. Lidské télo
obsahuje 45-75% vody. Nejvice vody v téle maji kojenci, ¢im je ¢lovek starsi, tim méné

vody v téle ma. (Panek, 2002).
Vitaminy a mineralni latky ve vyZivé

Sice se jednd o stopové mnozstvi, ale jejich vyznam je v lidské vyzivé opravdu
velky. Zdravy Clovék, ktery preferuje zdravy zivotni styl a jehoZ strava je vyvazena a
pestra, netrpi nedostatkem vitaminti a mineralnich latek. Vitaminy se dé€li na ty, které jsou
rozpustné ve vodé (C, B) a vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E, K). Vitamin C zajis§tuje
spravnou funkci imunitniho systému. Nejvice ho obsahuji Sipky a rakytnik. Vitamin D se
vytvaii v pokozce diky slune¢nim paprsktim, v potravé ho najdeme predevsim v tuénych
rybach. Sodik je nezbytny pro spravnou ¢innost ledvin, ale v dneSni dob¢ je celosvétovy
problém spise nadbytek sodiku. Doporucena denni davka soli je 3-4 g soli za den (Agebro,
aj. 1997).

Udaje na potravindch

Vyrobce mé povinnost informovat o sloZeni vyrobku. Suroviny musi byt uvadény
sestupné podle obsazeného mnozstvi. Nejvice je v potraviné obsazena ta surovina, ktera
je ve slozeni uvedena na prvnim misté. Informace o sloZeni se uvadi na 100 g nebo 100
ml vyrobku. Nejcastéji se udava obsah energie v kilojoulech (kJ) nebo v kilokaloriich
(kcal). 1 kcal = 4,2 kJ (Hlavata, 2010).

VyZivova pyramida a velikost porci

Vyzivova pyramida slouZi jako jednoduchy graficky pomocnik, diky kterému se
lIépe orientujeme ve vyzivovych doporucenich. V riznych zemich je doporucend jina

skladba potravy, tudiZ neexistuje pouze jedna vyZzivova pyramida. Existuje i vyzivova
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pyramida napf. pro vegetariany nebo pro vegany. Oficidlni vyzivovd pyramida pro
Ceskou republiku je vydana ministerstvem zdravotnictvi CR z roku 2005, ktera udava,
jaka je doporucend denni porce z jednotlivych pater a jak velka je jedna porce. Pro déti
zpracovala vyzivovou pyramidu L. Muzikova a K. Biezkova. Tato pyramida vychazi
z vyzivové pyramidy ministerstva zdravotnictvi, ve které je zakomponovan i pitny rezim
a velikosti porce jsou pievadény na otevienou dlan a sevienou pést. Je sloZena z péti pater
a zahrnuje Sest skupin potravin a jednu skupinu napoji. VSechna patra vyzivové pyramidy

by méla byt obsazena v kazdém dennim jidle v¢etn¢ svacin (Hlavata, 2018).

" J JEDNA PORCE JE VELKA
— Q ‘ JAKO SEVRENA PEST St
= 4 wmmw  Cl ROZEVRENA DLAN. - —*J

V
-| JEDNA ZAKERNA )&
KOSTKA NEVADI, ALE -
VICE JICH $KODI!

JIDIA JE DOBRE SKLADAT
ZE VSECH PATER PYRAMID!
VYZIVY PRO DETI
VRCHOL PYRAMIDY JIDLO
JEN DOCHUCWJE

Obrdzek 3: VyZivovd pyramida (Ministerstvo zdravotnictvi, 2005)

1.4.3 Pohybova aktivita

Pohyb by mé&l byt soucasti Zivota kazdého jedince. V dnesni dobé je nedostatek
pohybu u déti velkym problémem. Dé&ti nejsou ochotné se ve volném ¢ase vénovat sportu,
radéji sedi doma u televize nebo u pocitace. Pohyb by mél ¢lovéka provazet od narozeni.
Détsky organismus reaguje na pohyb mnohem lépe nez dospéli. Déti, které se pravideIné
vénuji sportu, maji Iépe vyvinuté svalstvo a maji spravné drzeni téla. Dale u nich dochazi
k lepsi kloubni pohyblivosti a zlepSuje se travici systém. Pfi sportu se uvolfiuji do
krevniho ob¢hu endorfiny — hormony Sstésti, diky kterym jsme vice odolni vii¢i stresu
(Vamberova, 1964).
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Jestlize pohybovy apardt vyuzivime zcela minimaln€é, vyuzivame dopravni
prostfedky misto chiize, davame ptednost vytahu pied chiizi po schodech apod., ztracime
svalovou hmotu, ktera je nepostradatelnd. Dale dochazi k poklesu celkové vykonnosti

organismu a ke zmén¢ pohyblivosti kloubti (Adamkova, 2009).

Pti cviceni za ucelem snizeni télesné vahy je dilezita dislednost. Pti cviceni télo
spaluje kalorie, ale malokdo vi, ze se pifi pravidelném cviceni zvySuje bazalni
metabolismus, coz ma za nasledek, ze lidské télo v klidu spotiebovava vice energie

(Vandeman, 1992).
Vhodné pohybové aktivity pro obézni déti

Pohyb ma pro vSechny déti velky vyznam, at’ uz se jedné o déti s normalni vahou
nebo déti s nadvahou. Pfi vybéru vhodné aktivity pro obézni dit€¢ bychom méli brat
V potaz jeho zdravotni stav a vztah ke sportu. Dé¢ti s nadvahou by mély vykondvat
pohybovou aktivitu a byt dostate¢né motivovany. M¢ly by zlepSovat své rychlostni,
vytrvalostni i silové schopnosti, ale je vhodné se zaméfit i na dechova a vyrovnavaci
cviteni. Spatné drZeni téla je dalsim Gastym problémem. Pokud bude néktery cvik pro
obézni dit¢ naro¢ny, je vhodné, aby cvik vykonalo z jiné, méné¢ namahavé pozice.
Nejlepsi polohou je cviceni vleze, kdy je hmotnost téla rozprostiena po vétsi plose. Mezi
nejvhodnéj§i pohybové aktivity pro obézni déti patii jizda na kole a plavani. Déti

pottebuji podpofit a Casto chvalit (Pastucha, 2011).
1.4.4 Télesna vychova na zakladnich Skolach

Obézni zak je zatizen vétsi tukovou vrstvou, a tak nemlze podavat pii télesné
vychové stejny vykon jako dité §tihlé. K tomu by mélo byt v klasifikaci pfihlizeno. Casto
tomu tak neni. Misto toho rodice své déti z télesné vychovy uvoliuji, coz neni spravny
krok. Rodi¢ by se mél s u¢itelem domluvit na vhodnych pohybovych aktivitach, které
dit¢ zvladne a nebude zbytecné pretéZovat kloubni systém. Ucitel by mél pocitat
S nadmérnou vahou, mél by zaky pozitivné motivovat k planované pohybové aktivité, mél
by postupné navysovat télesnou zdatnost, mél by se zaméftit na kvalitu provedeni pohybu

a mél by vazit a eliminovat rizika Grazt (Dvotakova, 2012).
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Vyznam télesné vychovy na ZS

Té¢lesnd vychova na zdkladnich skolach je vétSinou dotovdna dvéma hodinami
tydné€, které rozhodné nepokryji skute¢nou pottebu pohybu zakl. Pohybova ¢innost
odbourava stres, takze se doporucuje vénovat se ji. Pohybova ¢innost se doporucuje
provadét predevSim odpoledne, jelikoz odbourava stres, ktery se v zacich mize
nahromadit béhem dopolednich hodin pfi vyuce. Pohybové aktivita pro zéky zékladnich
Skol by méla byt nejméné dvé hodiny denné. Télesna vychova by se neméla prilis zabyvat
vykony zakd, ucitel by se mel snazit rozvijet télesnou zdatnost zakl a usilovat o to, aby
zaci pochopili vyznam pohybu v jejich zivoté. Vykony by se méli zabyvat trenéfi ve
sportovnich oddilech. Z hodnoceni vykonti maji radost pouze ti zaci, kteti jsou sportovne

nadani. Méné zdatné zaky to naopak od sportu odrazuje (Kubatova, 2015).

Béhem télesné vychovy by se Zaci méli seznamit s pohybovymi aktivitami, které
je zaujmou a budou se jim chtit vénovat ve volném ¢ase. Zaci by se méli naugit spolupraci,
vzajemnou uctu a podporu, nemaji pouze soupefit. V détském kolektivu je Casto naro¢né
se sjednotit a urCit jednotny cil. Ve tfid¢ je to jeste tézsi, protoze Zaci maji rozdilné zajmy.
V télesné vychove je proto velmi dilezité vénovat se zakladim sportovnich aktivit, mezi
které patii naptiklad gymnastika, atletika a micové hry. V kvalité télesné vychovy je
velmi dilezité materidlni vybaveni a moznosti Skoly. Nafadi a nacini je pro atraktivitu
vyuky klicové. Pro ucitele je zdsadni mira pfimétenosti. Kazdy zak nemusi umét vse, ale

kazdy zak by se m¢l zlepsit (Dvotéakova, 2012).
Didaktické zasady

Ucitel by mél pocitat s nadmérnou hmotnosti zaka, kterého by mél dostatecné
motivovat K planované pohybové Cinnosti. Télesna zdatnost by méla byt navySovana
postupné. Ucitel by se mél zamétit na kvalitu provedeni pohybu a mél by zvazit a
eliminovat rizika urazd. V tvodu vyuky TV je dulezité pfichystat organismus na zatéz,
to znamena rozcviCit télo a zahfat svaly. Zatéz se musi navySovat postupné, dle
zdravotniho stavu a fyzické zdatnosti Zdka. Obézni Z4ky musime pozorovat, zda
nevykazuji projevy inavy a pretizeni. Cviceni ve vyuce by mélo byt aerobni, po dobu 40
minut, aby bylo vynaloZeno alesponi 800 kilojoult. Je vhodné se vyhybat skokiim, aby

byly klouby co nejméné zatéZzované (Pastucha, 2011).
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Motivace a postoj Zikiu k télesné vychové

Motivace je psychicky proces, ktery ovliviiuje chovéani jedince. Motivaci
doprovézi zvidavost a dobry pocit. Zak se miize namotivovat saim, nebo mu s tim pomaze
vnéjsi prostiedi, ve Skole ho mize motivovat spoluzak a ucitel. Namotivovat obézniho
zaka byva slozité, je diilezité stanovit si realné cile. U obéznich zakl by se mélo hodnotit,
o kolik se zlepsil, aby zak vidé€l pokrok a chtél v dané pohybové Cinnosti pokracovat.
Dobré¢ vysledky zaky velmi motivuji. Pokud zak zlepSeni neuvidi, bude demotivovén a
chut pokracovat v pohybové &innosti za¢ne klesat. Zaci, ktefi nejsou zvykli na pohyb, si
neuvédomuji, jak je pro jejich zdravi kli¢ovy. Casto je na misté vysvétlit jim zdravotni
komplikace, ale je dilezité je nevystrasit, aby se nezalekli negativnich dopad, které jsou

s nedostatkem pohybu spojeny (Pastucha, 2011).

Popularita télesné vychovy velmi klesla. Dtive patfil tento pfedmét mezi oblibené.
K télesné vychoveé maji kladny vztah spiSe Zaci na prvnim stupni, kde si vztah k pohybu
teprve utvaieji. Zaci na prvnim stupni potiebuji pohyb kazdy den. Chlapci maji tendenci
soutézit a s ostatnimi spoluzédky se poméfovat. Divky o soutézeni nestoji. Ucitel by se
m¢él zajimat o to, co zaky bavi, a co od hodin télesné vychovy oc¢ekévaji. Diilezit4 je radost
z pohybu. Hodiny télesné vychovy byvaji asto stereotypni, coz starsi zaky mize od hodin
télesné vychovy odrazovat, a tak za¢ne obéznich zaku ptibyvat. Zarover si tito Zaci neumi

piedstavit, Ze by se télesna vychova na zakladnich Skolach zrusila (Dvofakova, 2012).
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2 Cile prace

Hlavnim cilem diplomové prace je vyhotoveni doporuceni pro zaky a jejich rodice

ve spolupraci s uciteli télesné vychovy ohledné zdravého Zivotniho stylu.
Dil¢i cile:

MV

1. Informace o historii, pfi¢inach a rizicich obezity.

2. Zakladni data o vySetfeni, 1éCb¢ a prevenci obezity.

3. Télesnd vychova na zdkladni Skole — méfeni pomoci elektrické impedance,
dotaznikové Setfeni u zakl a rozhovor s uciteli.

vy

4. Porovnani obezity u zaka z klasické tridy a zakid s rozSifenou vyukou télesné

vychovy.

5. Doporuceni pro zaky a jejich rodice.

34



3 Metodika vyzkumu

Vyzkum byl proveden za pomoci ucitell télesné vychovy, zapojili se do né¢j zaci
druhého stupné na Zakladni Skole Mladeznickd v Trutnove. Na vyzkumu jsem zacala
pedagogové a dodélavaji si pedagogické vzdélani na katedie télesné vychovy v Liberci.
Vyzkum jsem ukon¢ila v prosinci 2020 druhym métenim zaki pomoci ptistroje na méteni
slozeni téla. Mezitim jsem se vénovala rozhovortim s kolegy, dotaznikovému Setfeni zaka

a prvnimu méteni zaka.
3.1 Vyzkumny soubor

Pro vyzkum bylo osloveno 224 zakt druhého stupné, respektive jejich zakonnych
zéastupct. Podilet se na vyzkumu odmitlo celkem 70 zaka. Vyzkumu se nakonec ucastnilo
celkem 154 zaki, 108 zakid z klasické tfidy a 46 74kl s rozSitenou vyukou télesné
vychovy. Nutno podotknout, ze minimaln¢ polovina nezapojenych zaki trpi obezitou,
kterd je patrna pouhym pohledem na Zaka. Ani po konzultaci tfidnich uciteli se
zékonnymi zastupci zaka se obézni déti do vyzkumu bohuzel nezapojily. VétSinou i
rodi¢e obéznich zakt meli problém s nadvahou a obezitou. Bylo osloveno 9 ucitela
télesné vychovy, se kterymi byly vedeny diskuze nad aktualni situaci Zakd na druhém

stupni a jejich vztahu k télesné vychové. Vsichni osloveni ucitelé se rozhovori zic¢astnili.

3.2 Pouzité metody

Ve vyzkumu byla pouzita metoda rozhovoru s uciteli té€lesné vychovy, dotaznikova

metoda s zaky a metoda méfeni télesného slozeni zaki pomoci télesného analyzatoru

Tanita MC-780 MA.

3.2.1 Rozhovor s uéiteli TV vybrané ZS

Béhem cervna 2020 byly vedeny spontanni rozhovory (neformélni konverzace)
S péti studenty navazujiciho kombinovaného studia ucitelstvi t€lesné vychovy na druhém
stupni, které se tykaly nadvahy a obezity u Zaka. Studenti navazujiciho studia jsou jiz
ucitelé na zakladnich Skolach, tudiz maji praxi. Béhem mésice zati 2020 probéhly

podobné rozhovory se ¢tyfmi kolegy na zékladni Skole, kde pracuji. Na zdkladé téchto
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rozhovorti byl vytvoten dotaznik a doporuceni pro zaky, ktery se tykal zdravého Zivotniho

stylu.

Uvod rozhovoru byl vénovan studiu uéitelské profese, délce praxe a dalezitosti
predmétu TV na $kolach. Resilo se i materialni zabezpeéeni §kol a podpora TV u vedeni
Skol. Dva z deviti uciteld maji vice nez dvacetiletou praxi. Dalsi dva ucitelé uci jiz 15.
rokem. Jeden z uéitelt ma za sebou desetiletou praxi a zbyli tii ucitelé jsou na zacatku
své profese, vSichni jiz pracuji jako ucitelé a u¢i minimalné druhym rokem. Osloveni
ucitelé si tento druh zaméstnani vybrali, protoZe maji kladny vztah k détem a miluji sport.
Zaméstnani berou jako jakési poslani. Je zajimavé, Ze nikdo z uciteld, se kterymi jsem
vedla rozhovor v ¢ervnu, nebyl spokojen s materialnim zabezpecenim Skoly, kde uci.

Naopak kolegové na Skole, kde pracuji, byli se sportovnim vybavenim spokojeni vSichni.

Cilem uciteli TV je kladny vztah k pohybu zakt, zlepSeni fyzického vykonu,
osvojeni zakladnich pohybovych dovednosti, spoluprace mezi zaky a smysl pro fair play.
V souCasné situaci maji vSichni ucitelé hodnotici tabulky, ale hodnoceni
ptizptsobuji jednotlivym tfidam. Jesté pied nékolika lety se néktefi z dotazovanych
ucitelii pouze drzeli tabulek a hodnoceni ve tfidach nepiizptisobovali. Ucitelé na Skolach
jsou v hodnoceni jednotni. Zaci béhem vyuky jsou nejéastéji hodnoceni zndmkou, ktera

je doplnéna o slovni hodnoceni.

Vsichni ucitelé se shodli, Ze zakt s nadvahou a obéznich 74kl ptibyva. Ucitelé
K nim maji jiny pfistup. SnaZzi se jim pomoct najit vhodny sport, ktery je bude bavit i
mimo Skolu. Hodnoti u nich pifedevsim snahu a zlepSeni, jelikoZ obézni Zaci maji jiné
fyzické moznosti. Obézni zaky z hodin neomlouvaji vice nez ostatni. Uc¢itelé se shodli,
ze zakl s kladnym vztahem ke sportu ubyva. Posméskli a nadavek na obézni spoluzaky
si od ostatnich zaka ucitelé nevSimli, pokud ano, jednd se spiSe o vyjimecné piipady.

jinych predméti.

3.2.2 Dotaznikové Setieni s Zaky na druhém stupni vybrané
7S
Dotaznik je néstroj na sbér informaci, ktery se skladd z otevienych nebo

uzavienych otdzek. Pro vypovidajici hodnotu je dalezité, aby mél dotaznik co nejvice

respondentll. Vysledna data by méla jit co nejlépe vyhodnotit, analyzovat a porovnat.
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V prvni fad¢ si musime uvédomit, na co se dotazovanych chceme ptat, a jak se bude
dotaznik realizovat. V tivodu dotazniku respondentiim vysvétlime, co je cilem a smyslem

dotazniku. Otazky musi byt vystizné (Managementmania, 2016).

Nejcastéji ma tisténou nebo elektronickou formu. Pro zvyseni navratnosti jsem
méla v planu dotaznik zaktim podat v tisténé podobé, ale kviili pandemii Covid-19 jsem
se rozhodla pro elektronickou formu, jehoz navratnost byla i tak stoprocentni, protoze
jsem dotaznik spolu s ostatnimi kolegy zahrnula jako soucast pribézné klasifikace

V télesné vychove.

Anonymni dotaznikové Setfeni bylo provedeno v Kralovehradeckém kraji ve
meésté Trutnov na vybrané zakladni Skole. Respondenty byli Zaci druhého stupné ve véku
11 — 15 let. Dotaznik obsahoval celkem 25 otazek, pfiCemz vétSina z nich byla
uzavienych. Otazky byly tvofeny tak, aby zjiStovaly Zzivotni styl zakti. Do uvodu
dotazniku byly zatazeny identifika¢ni otazky jako pohlavi a vék, poté nasledovaly otazky
tykajici se vyzivy, volného cCasu a psychické pohody. Celkem odpovidalo 154

respondentdl.

Dotaznik byl vytvofen na zakladé spontannich rozhovorii s uciteli télesné
vychovy. Dotaznik zéaci vyplnili na zacatku fijna 2020 a stejny dotaznik zodpoveédeéli
béhem prosince 2020. Z fijnovych a prosincovych odpovédi jsem vytvoiila dva grafy,
fijen — ,,graf A“ a prosinec — ,,graf B, které jsem nasledn¢ porovnala. Odpovédi
respondentl na téma krouzk, sportu a restauraci zcela jisté ovlivnila mimotadna situace

— pandemie koronaviru Covid-19, ktera se v letoSnim roce dotkla kazdého z nas.

3.2.3 Méreni télesného slozeni zaki

Nadvaha a obezita u zaki na Zakladni skole Mladeznicka byla zméfena pomoci
pfistroje Tanita MC-780 MA, ktery vyuziva technologii bio-impedacni analyzy.
Zapujcila mi jej Katedra t€lesné vychovy a sportu Fakulty ptirodovédné-humanitni a
pedagogické Technické univerzity v Liberci. Ptistroj je vhodny pro 1ékatské i komeréni
vyuziti. Piistroj vede signal 4 elektrod skrze ruce ptes hrudnik a bii$ni ¢ast az do chodidel,
velmi rychle pies vodni prostfedi ve svalech a pokud narazi na tukovou tkan, ktera
obsahuje mnohem méné vody, dochazi k odporu, ktery nazyvdme impedance. Kompletni
méfeni trva priblizné 20 sekund. Ovladani ptistroje neni nikterak sloZité a zvladne jej

ovladat 1 laik. Neni nutnd specialné proskolend osoba. Piistroj obsahuje velky LCD
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displej, kde si méfeny muize ihned prohlédnout vysledky slozeni téla. Vysledky jsou
taktéz ukladany na SD kartu do pocitace, ktery Ize s pristrojem propojit (TANITA, 2018).

Me¢teni probihalo na Zakladni Skole Mladeznickd v Trutnové v kabineté télesné
vychovy, kam byl pristroj ptevezen z Katedry télesné vychovy a sportu v Liberci osobnim
automobilem za¢atkem fijna a v poloviné prosince. Zaci byli méfeni jednotlivé, aby
zlstala zachovana anonymita. Ovladani pfistroje a softwaru nebylo naro¢né. Ptistroj bylo
nutné kalibrovat do vodorovné polohy, coz nebylo slozité diky vodovaze a nastavitelnym
nozickam, které pfistroj obsahuje. Data byla zpracovana v programu Microsoft Excel do
piehlednych grafli s vyuZitim poznatkl z deskriptivni statistiky, jako je napt. aritmeticky
prumér. Pomoci ptistroje na méteni télesného sloZeni byl zjistén index télesné hmotnosti
(tzv. BMI) a télesny tuk (tzv. FATP) u zakd. Pfi druhém méfeni byli zaci dotazovani, zda
se doporucenim alesponn Castecné tidili. V kazdé tiid€ se ptihlasilo pouze par jedinct.
Nekteti zaci vznesli dotaz, zda by méteni nemohlo probéhnout az po koronavirové situaci,
kterd urdité motivaci zak sniZila. Zaci nechodili do $koly, vyuka pobihala online
z domova. Vesker¢ krouzky i sportovisté byly zaviené. Po navratu do $kol byla na vSech
skolach v Ceské republice zakazana vyuka télesné vychovy. Né&jakou dobu trval v nasem
stat¢ i zakaz vychazeni. Doporuceni bylo pfizpusobeno aktudlni situaci, ale zaci na
druhém stupni davaji pfednost spise kolektivnim sportiim pied individualnimi. Cést zaku,
ktera trpéla nadvahou a doporuceni nedostala, o doporuceni po ukonceni vyzkumu

pozadala pro vlastni potieby.
3.2.4 Doporuceni pro zaky ZS a jejich rodice

Na zakladé poznatkl ziskanych diky dotaznikiim od zaka a rozhovort s uciteli
télesné vychovy bylo vytvofeno doporuceni pro zaky na druhém stupni zékladni skoly a

jejich rodice tykajici se zdravého Zivotniho stylu.

V tivodu doporuceni bylo zakim a jejich rodi¢lim vysvétleno, pro€ je pravé jim
zaslano doporuceni. Znovu bylo zakiim vysvétleno, jak se orientovat ve vysledcich
méfeni. Objasnén byl i pojem bazalni metabolismus a uveden byl energeticky vydej
nejcastéjSich aktivit, které zaci béhem dne provozuji. Taktéz bylo uvedeno, jaky je vztah
mezi kilokaloriemi a kilojouly. Pokud by zaktim systém pocitani energetického piijmu a
vydaje nevyhovoval, méli sepsané i doporuceni do stru¢nych vét, které bylo rozdéleno na

tii casti - zdrava vyziva, fyzickd aktivita a psychickd pohoda a kvalitni spanek.
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V doporuceni §lo ptedevsim o udrzitelnost, ktera je dle mého ndzoru velmi dilezitd, proto

si zaci mohli doptat kazdy tyden to, na co jsou zvykli a co maji radi.
3.3 Organizace a harmonogram

V ¢ervnu 2020 a v zafi 2020 probihaly rozhovory s uciteli télesné vychovy. Na
konci zati byl vyhotoven dotaznik pro zaky, ktery se tykal zdravého Zivotniho stylu. Ten
jim byl na zacatku fijna zaslan pomoci elektronické posty. Poté prob&hlo prvni méfeni
74kt na druhém stupni ZS, vysledky Zaci obdrzeli na email a jejich rodice pies
elektronickou zakovskou knizku. Po méfeni obdrzel kazdy z zakid a jejich rodict do
elektronické zdkovské knizky a na email vysledky jejich méteni, kde byl analyzovan
index télesné hmotnosti a télesny tuk. Vysledky byly pfehledné zpracovany pomoci

barevnych grafli a obsahovaly 1 hodnotu bazalniho metabolismu.

Na zacatku fijna bylo vytvofeno doporuceni pro zéky a jejich rodiCe. Méfeni Zaci
byli rozdéleni na zdky z klasické tiidy a tfidy s rozsitenou vyukou TV a podle ID
vygenerovaného automaticky pifi méfeni byli Zaci rozdéleni na sudé a liché. Lisi Zaci
obdrzeli v prvni poloving¢ fijna doporuceni tykajici se zdravého Zivotniho stylu, kterym
se mohli, ale také nemuseli fidit. V prosinci, po ptfechodu z distan¢ni vyuky na zakladnich
Skolach na vyuku turnusovou, bylo provedeno druhé méfeni a dotaznikové Setfeni.
Vysledky méfeni byly zakim opét zaslany pomoci emailu a rodi¢um ptes elektronickou
zékovskou knizku. V druhé polovin€ prosince byly vysledky vyhodnoceny a nasledné

porovnany.

Vysvétleni problematiky a samotné méfeni pristrojem na zjisténi télesného slozeni
bylo vé€novano vice nez 15 vyucovacich hodin. Zpracovani dat z pfistroje, které bylo

casove nejnaro¢néjsi, neni do hodin zapocitano.
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4 Vysledky a diskuze

Pohyb a strava jsou, zejména pro détsky organismus, velmi dulezité, jelikoz maji vliv
na spravny vyvoj. Kapitola je v€novdna zivotnimu stylu, nadvdze a obezité¢ u déti

pubescentniho véku na vybrané Zakladni Skole Mladeznicka v Trutnové.

4.1 Zdravy zivotni styl

Zde jsou porovnany vysledky dotaznikti, které se tykaly zdravého Zivotniho stylu,
které jsou dale rozdéleny na identifikaéni otdzky, otazky tykajici se stravovacich

zvyklosti, traveni volného ¢asu a psychické pohody.

4.1.1 Vyhodnoceni identifika¢nich otazek

Otazka 1. Pohlavi?

Pohlavi?

Emuz ®Zena

Graf 1: Pohlavi

Diskuze: Z celkového poctu 154 dotazovanych zakut bylo 76 chlapct, coz je 49 %
a 78 divek, coz je 51 %.
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Otazka 2. Kolik je ti let?

Kolik je ti let?

m10-11let m12-131let m14-15let

Graf 2: Veék

Diskuze: VEk zaki se pohyboval ve véku od 10 do 15 let. Nejpocetnéjsi skupinou
byli Zaci ve véku 12 — 13 let, procentualné se jedna o 53%, coZ je vice ne polovina. Zaci

ve véku 14 — 15 let tvoii 24% a obdobny pocet zakt byl ve véku 10 — 11 let (23%).

4.1.2 Vyhodnoceni otazek tykajici se stravovani

Otazka 3. Kolikrat denné jis?

m1-2x m3-4x m5-6Xx

Graf 3a: Pocet porci za den
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ml-2x m3-4x m5-6X

Graf 4b: Pocet porci za den

Diskuze: Podle Fotta (2004) je dulezity pocet jidel konzumovany béhem dne. Ze
zdravotniho hlediska by mély déti konzumovat 5 — 6 porci za den. Snidani, dopoledni
sva¢inu, obéd, odpoledni svadinu, vedefi a nékdy i druhou vedefi. Rada déti ma $patné
stravovaci navyky a stravuje se jako dospéli, pro déti jsou svac¢iny mezi hlavnimi chody
dalezité. Z odpovédi dotazovanych zaki v fijnu vyplynulo, Ze vice nez polovina z nich
si uvédomuje, ze je v jidle dilezitd pravidelnost, coz je uspokojivé. Vice nez polovina
zaku se v fijnovém dotazniku stravovala 3 — 4x a 35 % zaka se stravovalo 5 — 6Xx . Pouze
7 % zéka se stravovalo 1 — 2x. Po doporuceni (v prosinci) se Zaci zaméfili na svaciny
béhem dne a vice nez polovina zaku se stravovala 5 — 6x. 40 % zaku se stravovalo 3 — 4x

a 8 % dotazovanych zlstalo u stravovani 1 — 2x za den.
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Otazka 4. Kde se nejcastéji stravujes?

Kde se nejcastéji stravujes?

mdoma mrestaurace a fastfood Skolni jidelna ~ ®doma a $kolni jidelna

Graf 5a: Misto stravovdni

Kde se nejcastéji stravujes?

mdoma mrestaurace a fast food Skolni jidelna ™ doma a $kolni jidelna

Graf 6b: Misto stravovani

Diskuze: Podle Burianové (2004) Skolni jidelny détem zajiStuji kvalitni stravu.
V Ceské republice je dobfe zaveden systém $kolniho stravovani ve §kolnich jidelnach.
Z tijnovych odpovédi zakh vyplyva, Ze skoro polovina zakl (46 %) se stravovala doma
nebo ve Skolni jidelné. 36 % zaki se stravovalo prevazné doma. 17 % zakl se nejcastéji
stravovalo Vv restauracich a fastfoodech. V prosincovém dotazniku 95 % zaku
odpovédélo, Ze se stravuje doma. Jen 5 % zakli vyuzilo moznost odebirani obedil ze Skolni
jidelny. V restauracich a fastfoodech se nestravoval nikdo. Odpovédi zaka ve velké mife
ovlivnila koronavirova situace, kdy se Zaci vzdélavali distan¢né a Skolu, ani Skolni jidelnu

nenavstévovali. Restauraéni zatizeni byla taktéZ uzaviena.
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Otazka S. Snidas?

Snidas?

® ano, snidané je zaklad dne mne, nikdy m obcas, kdyz to stihnu ® pouze o vikendu

Graf 7a: Snidané

Snidas?

® ano, snidané je zaklad dne mne, nikdy ®obdas, kdyz to stihnu ™ pouze o vikendu

Graf 8b: Snidané

Diskuze: Kunova (2005) uvadi, Ze snidané je jednim z nejdilezitéjsich jidel dne.
M¢éla by tvofit az 25 % denniho pffjmu. Vynechdni snidané¢ miiZe mit vliv na vykon déti
béhem dne, ptedevSim ve Skole, kdy mohou mit zhorSenou schopnost soustiedit se,
mohou trpét bolestmi hlavy, pocitovat tnavu, apod. V fijnovém dotazniku snidala
polovina dotazovanych, 31 % zakl snidalo pouze obcas, 3 % pouze o vikendu a 15 %
zakl nesnidalo vibec. Po mém doporuceni — tedy v prosincovém dotazniku pravidelné
snidalo 67 % dotazovanych. 27 % snidalo obcas. Nesnidalo pouze 5 %. Je mozné, ze

kvuali uzavieni Skol méli Zaci vice ¢asu a mohli se tak rano nasnidat.
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Otazka 6. Co mas nejcastéji na svacinu?

Co mas nejcastéji na svacinu?

m bilé pecivo s uzeninou ® tmavé pecivo se Sunkou/syrem

mlécny vyrobek ® pochutinu (susenky, bonbony, chipsy..)
m ovoce nebo zeleninu nesvacim
Hjiné, uved: ...

Graf 9a: Preferované potraviny na svaéinu

Co mas nejcastéji na svacinu?

m bilé pecivo s uzeninou ® tmavé pecivo s Sunkou/syrem

mlécny vyrobek B pochutinu (susenky, bonbony, chipsy...)
m nesvacim ovoce nebo zeleninu
Hjiné, uved: ...

Graf 10b: Preferované potraviny na svadinu
Diskuze: Podle Kunové (2004) jsou svaliny velmi dalezit¢ a nemély by se
Vv jidelni¢ku vynechdvat. Pro n€které déti je snidan¢ nahrazovana pravé svacinou, ale ani
déti, které snidaji, by svacinu vynechavat nemély. Sva¢ina by méla obsahovat zdravé
potraviny, mezi které patii ovoce a zelenina, ale také tmavé pecivo a bilkoviny.
V fijnovém Setteni svacilo nejvice (32 %) zakl bilé pe€ivo s uzeninou. 31 % zakl melo
nejcastéji tmavé pecivo se Sunkou a syrem. 13 % zakl svacilo ovoce nebo zeleninu. 14

% zakl, ktefi uvedli moznost ,,jiné*“ uvedlo nejcastéji kupované slané pecivo nebo
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ceredlie. Pouze mald Cast zakt svac¢i mléény vyrobek, pochutinu nebo nesvaci viibec.
V prosincovém dotazniku vice zaka zacalo svacit tmavé pecivo se Sunkou a syrem (46
%). Ubylo zak, ktefi svaci bilé pecivo s uzeninou (20 %). Vice zaki zacalo svacit mléény
vyrobek (12 %) a pouze 2 % svaclit nezacalo. Vysledky jsou ptiznivé, protoze zaci zacali

svacit zdravejsi svaciny.

Otazka 7. Pripravujes si svac¢inu saim/sama?

Pripravujes si svainu sam/sama?

mano mne

Graf 11a: Pfiprava svaéiny

Pripravujes si sva¢inu sam?

mano mne

Graf 12b: Pfiprava svadiny
Diskuze: Fott (2004) tvrdi, Ze rodi¢e davaji svym détem z pohodlnosti penize na
svacinu a déti si koupi svacinu sami, ktera bohuzel nebyva ptili§ zdrava. V fijnu si svacinu

pfipravovalo na druhém stupni 57 % dotazovanych zakid. 43 % zakh si svainu
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nepiipravovalo. V prosinci si svacinu pripravovalo 75 % zaki a pouze 25 % zaka si
svacinu nepfipravovalo samo. Vysledky opét mohla ovlivnit aktudlni koronavirova

situace, kdy zaci nechodili do skoly a vyuka probihala z domova.

Otazka 8. Kolik hodin pfed spanim vecefis?

Kolik hodin pred spanim veceris?

16%

m0-1hodiny m2-3hodiny =4-5hodin

Graf 13a: Posledni jidlo pied spanim

Kolik hodin pred spanim veceris?

10% | 8%

m0-1hodiny m2-3hodiny =4-5hodin

Graf 14b: Posledni jidlo pied spanim
Diskuze: Hlavata (2018) uvadi, ze posledni jidlo dne by mélo byt 2 — 3 hodiny
pfed spanim. Dobie zvolena vecefe ovliviluje naSe zdravi a kvalitni spanek. 66 % zakl
Vv fijnovém dotazniku odpovédélo, ze pred spanim vecetelo 2 — 3 hodiny. 16 % zaki
vecefelo 0 — 1 hodinu a 6 % zakl si dopialo vecefi 4 — 5 hodin pfed spanim. Béhem

prosince se zvysil pocet téch, ktefi se stravuji 2 — 3 hodiny pied spanim na 82 %. 10 %
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zaki veceti 4 — 5 hodin pred spanim a snizil s 1 pocet zaki, ktefi veCeti 0 — 1 hodinu pied
spanim na 8 %. Vysledky jsou pfiznivé. Vétsina zaki se pied spanim stravuje ve spravny

Cas, tak jak ho uvadi odborna literatura.

o 24

Jaké jidlo je pro tebe
nejdalezitéjSi?

msnidané MsvaCina ®obéd mvelete
Graf 15a: Nejdiilezitéjsi jidlo dne

Jaké jidlo je pro tebe nejdulezitéjsi

msnidané msvacina mobéd mvelete

Graf 16b: Nejdiilezitéjsi jidlo dne
Diskuze: V odbornych publikacich se ¢asto setkavame s ndzorem, Ze snidané by
méla tvotit 20 — 25 % z celkového denniho piijmu. Dopoledni svacina by méla tvofit 15

%, ob&d 30 %, odpoledni svacina 15 % a vecete 15 — 20 % z celkového denniho piijmu.

vvvvvv

vvvvvv
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e ocr

% dotazovanych zvolilo za nejdilezitéjsi jidlo svacinu. V prosincovém dotazniku piibylo
téch, kteti si mysli, ze nejdalezitéjsi jidlo dne je obéd (47 %). Vice zakl si uvédomilo
dilezitost snidan¢ (42 %). Pouze 10 % zakl uvedlo za nejdilezitéjsi jidlo veceri a pouhé
1 % svacinu. VSechna jidla jsou béhem dne dilezitd, ale vysledky ukazuji, ze si ¢ast zaki

uvédomila dulezitost snidané.

Otazka 10. Sedis pfi jidle u jidelniho stolu?

e o/

Sedis pri jidle u jidelniho stolu?

® ano, vzdy jim u jidelniho stolu Mne, jim u psaciho stolu

talif s jidlem drzim v ruce m obdas, zalezi na situaci

Graf 170a: Stravovdni u jidelniho stolu

e o/

Sedis pri jidle u jidelniho stolu?

® ano, vzdy jim u jidelniho stolu ™ ne, jim u psaciho stolu

talit s jidlem drzim v ruce m obcas, zalezi na situaci

Graf 180b: Stravovdni u jidelniho stolu

Diskuze: Dé&ti by se mély stravovat v klidu. Soustfedit by se mély pouze na jidlo.
Zapnuta televize 1 telefon déti od jidla vyrusuje. Neceld polovina, konkrétné 44 %
dotazovanych se v fijnu stravovala u jidelniho stolu. 40 % dotazovanych zakl se

stravovalo u jidelniho stolu pouze obcas, u psaciho stolu se stravovalo 14 % respondentii
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a pouze 2 % zaku si talif s jidlem neodkladalo na stil. V prosincovém dotazniku byly
odpovédi velmi podobné. Stravovani u jidelniho stolu se zlepS$ilo jen velmi malo. Je

zarazejici, ze velké ¢asti zakl spravny navyk jist u jidelniho stolu chybi.

Otazka 11. Stravujete se pravidelné se ¢leny rodiny u jidelniho stolu?

Stravujete se pravidelné se ¢leny
rodiny u jidelniho stolu?

mne, nikdy mano, kazdy den  mano, o vikendu ™ pouze o Vanocich

Graf 191a: Spolecné stravovdni s rodinou

Stravujete se pravidelné se ¢leny
rodiny u jidelniho stolu?

5% 3%

mne, nikdy mano, kazdy den ®ano, o vikendu  ® pouze o Vanocich

Graf 201b: Spoleéné stravovdni s rodinou
Diskuze: Kubackova (2019) uvadi, Ze jist pravidelné se ¢leny rodiny u stolu je
velmi dilezité pro vytvafeni a utuzovani vztahii v roding. Cas straveny spole¢né u stolu
donuti rodinu komunikovat. Z fijnového dotazniku je patrné, Ze se u jidelniho stolu

pravidelné kazdy den schazelo pouze 44 % dotadzanych. 51 % zak jedlo spole¢né se ¢leny
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rodiny pouze o vikendu, nikdy se spoleéné nestravovali 4% dotazovanych a 1 % se
spole¢n¢ stravovalo pouze o Vanocich. V prosincovych odpovédich se vysledky
dotaznikového Setfeni taktéZ moc nezménily. Vysledky potvrzuji, ze ve spousté rodin
dnes chybi kazdodenni spole¢ny ¢as straveny u jidelniho stolu, ale je dobré, ze vétSina

rodin se u jidelniho stolu sejde alespoii obcas.

Otazka 12. Jak casto ji$ ovoce a zeleninu?

Jak casto jiS ovoce a zeleninu?

mkazdy den malespon 4x tydné 1-2xtydné ®ovoce ani zeleninu nejim
Graf 212a: Konzumace ovoce a zeleniny

Jak casto jiS ovoce a zeleninu?

mkazdy den malespon 4x tydné 1 -2xtydné¢ ®ovoce a zeleninu nejim

Graf 222b: Konzumace ovoce a zeleniny
Diskuze: Podle Poledna (2003) by se ovoce a zelenina méla konzumovat Casto,
jelikoz je zdrojem vitamint. Uvadi se, Ze kazdé jidlo béhem dne by se mélo skladat
zZ ovoce nebo zeleniny. Ovoce by se mélo konzumovat piedev§im v dopolednich

hodinéch, kviili cukru, které se v ovoci vyskytuje. Zeleninu si mizeme doptat kdykoli
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b&hem dne, jeji energeticka hodnota je velmi nizka. Casto se zelenina doporuduje i jako
druhd vecere. Kazdy den jedlo v fijnu ovoce a zeleninu pouze 40 % zakd. 4 x tydné ji
konzumovalo pouze 35 % zaku. 23 % zaku si dopialo zeleninu pouze 1 — 2x za tyden. 2
% dotazovanych ovoce ani zeleninu neji. Vysledky v prosincovém dotazniku se zlepSily
pouze nepatrné. Z vysledku vyplyva, Ze vice nez polovina zakd neni naucena jist ovoce

nebo zeleninu ke kazdému jidlu.

Otazka 13. Jak casto ji$ pochutiny (napf. susenky, bonbony, chipsy...)?

Jak casto jiS pochutiny (napfr.
suSenky, bonbony, chipsy...)?

mkazdy den  mcca4x tydné 1-2xtydné¢ mnezdravé véci nejim
Graf 233a: Konzumace nezdravych potravin

Jak Casto jiS pochutiny (napr.
suSenky, bonbony, chipsy...)?

mkazdy den M cca 4x tydné 1-2xtydné mnezdravé véci nejim

Graf 243b: Konzumace nezdravych potravin
Diskuze: Poledne (2003) také uvadi, Ze nezdravé potraviny jsou tzv. prazdné
kalorie, kterym by se déti mély vyhybat. Konzumovat by se mély pouze vyjimecné.

Nezdravé véci, jako jsou suSenky, bonbony, chipsy, apod. konzumovalo v fijnu 41 %
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zaki 1 —2x tydné. 34 % zak jedlo pochutiny cca 4x tydné, 24% zakl nezdravé potraviny
jedlo kazdy den a pouze 1 % zakl nezdravé véci nekonzumovalo. V prosinci se odpovédi
zaku taktéz prilis neliSily. Je dobfe, ze vétSina zakh neji pochutiny kazdy den. Vysledky

by vSak mohly dopadnout mnohem Iépe.

Otazka 14. Kolik litri tekutin vypijes za den?

Kolik litru tekutin vypijeS za den?

m0-11 m15-21 mvicenez21

Graf 254a: Pitny refim

Kolik litru tekutin vypijeS za den?

m0-11 m15-21 mvicenez2l

Graf 264b: Pitny refim

Diskuze: Dle Fotta (2004) by se mél denni pfijem tekutin pohybovat kolem 1,5 —
2 1. Rodi¢e by méli dohlédnout, aby jejich déti mély dostatecny piijem tekutin. Pitny

rezim u 55 % dotazovanych v fijnu odpovidal potfebam détského organismu, tedy 1,5 —
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2 |. 26% zaku nepije dostateéné a 19 % zaku pije vice nez 2 1, coz by bylo v potadku pii
fyzické ndmaze. V prosinci se pitny rezim u zaka zlepsil. Spravny prijem tekutin ma 73

% zakl. 23 % vypije za den méné nez 1 1a 4% zakl ptijima nadbytek tekutin
Otazka 15. Jaké tekutiny preferujes?

Jaké tekutiny preferujes?

m neperliva voda m perliva voda

= ochucena mineralni voda m$tava

m dzus = sladké napoje (napt. Coca-Cola)
H Caj

Graf 275a: Preference tekutin

Jaké tekutiny preferujes?

m neperliva voda m perliva voda

" ochucend mineralni voda mStava

m dzus = sladké napoje (napt. Coca-Cola)
H Caj

Graf 285b: Preference tekutin

Diskuze: Foit (2004) povazuje za vhodné tekutiny neperlivé neochucené
mineralni vody, neslazené ¢aje a v mensi mife 1 fedéné dZzusy. Vyhybat by se déti mély

pfedevSim slazenym perlivym napojim. 27 % zakl v fijnu preferovalo ochucené
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mineralni vody, ¢tvrtina zakl (25 %) davala prednost neperlivé vodé. 13 % dotazovanych
upfednostiluje Stavu nebo ¢aj. Nejmensi zastoupeni v preferenci tekutin mély sladké
napoje (6 %). V prosinci stoupl pocet zaki, ktefi pili vodu a ¢aj, naopak klesl pocet zak,
ktefi konzumovali ochucené mineralni vody a §t’avu. Ostatni odpoveédi tykajici se druhd
tekutin ziistaly velmi podobné. Vysledky preferenci tekutin byly velmi odlisené. Nejvetsi

skupinu zaku tvofti ti, ktefi piji neperlivou vodu, coz je uspokojivé.

4.1.3 Vyhodnoceni otazek tykajici se traveni volného ¢asu

Otazka 16. Jak travis nejcastéji volny ¢as?

Jak travi$ nejcastéji volny cas?

m sport ® pohyb na Cerstvém vzduchu
Cetba knih, hrani stolnich her, malovani m sledovani TV, hrani PC her, internet

¥jiné, uved: ...

Graf 296a: Trdveni volného éasu
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Jak travi§ nejcastéji volny ¢as?

8% 12%

m sport ® pohyb na Cerstvém vzduchu
Cetba knih, hrani stolnich her, malovani m sledovani TV, hrani PC her, internet

¥jiné, uved: ...

Graf 306b: Trdveni volného éasu

Diskuze: Podle Patizkové, aj. (1990) travi déti v dneSni dob€ spoustu svého
volného Casu u televize a pocitace. Maji stale méné pohybu a vznika tak nerovnovaha
mezi energetickym pfijmem a vydejem energie, coz mize vést k nadvaze a obezité. Ve
volném Case béhem tijna se dotazovani zaci nejvice vénovali sledovani TV, hrani PC her
a internetu (38 %). 21 % z4kd uvedlo jinou odpovéd. Castou odpovédi bylo hlidani
sourozence a hrani si s domacim mazlickem. 19 % zaki travilo volny ¢as pohybem na
cerstvém vzduchu. 16 % zaki nejvice svého volného casu travilo ¢etbou knih, hrani
stolnich her a malovanim. Pouze 6% dotazovanych odpovédé€lo, Ze volny €as nejcastéji
travi sportem. V prosincovych odpovédich ubylo jinych, nez danych odpovédi a ptibylo
vice zéaku, ktefi si ve volném case Cetli, hrali stolni hry a malovali. Sportu se zacalo
vénovat vice zakl, z pivodnich 6 % v prosinci sportovalo 12 %. CoZ je oproti fijnu
jednou tolik. Ostatni odpovédi se ptilis neliSily. Z vysledka vyplyva, Ze se sportu zacalo
vénovat vice zaki, vysledky vSak nejsou uspokojivé, protoze 12 % Zzaku, ktefi se ve

volném Case vénuji sportu, je stile velmi malo.
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Otazka 17. Navstévujes néjaky sportovni krouzek?

NavstévujeS néjaky sportovni
krouzek?

W ano, alesponi 2x tydné W ano, minimalng 4x tydné¢ = ne
Graf 317a: Navstévnost sportovnich krouZkii

NavstévujeS néjaky sportovni
krouzek?

1%

Hano, alespon 2x tydné¢ ~ Mano, minimaln¢ 4x tydn¢ = ne

Graf 327b: Navstévnost sportovnich krouzkii
Diskuze: Nabidka sportovnich klubti, oddili 1 krouzkl se sportovnim zamétenim
stale roste. D&ti maji spoustu piilezitosti vybrat si sport, ktery je bude bavit. Skoro
polovina dotazovanych (49 %) zakl v fijnu nenavstévovalo sportovni krouzek. 39 % zaki
sportovni krouZek navs$tévovalo alesponn 2x tydné a 12 % Zz&kd sportovni krouzek
navstévovalo vice nez 4x za tyden. V prosinci byla odpoveéd’ Zakl kviili koronavirovym

opatfenim celkem jednozna¢nd. 99 % zaki Zadny sportovni krouzek nenavstévovalo.
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Otazka 18. Jak se dopravujes do skoly?

Jak se dopravujes do Skoly?

m peésky

® MHD, autem - ale mohl(a) bych chodit pésky
MHD, autem - jinak to nejde, bydlim daleko

m horské kolo, kolobézka

Graf 338a: Doprava do Skoly

Jak se dopravujes do Skoly?

m pésky
B MHD, autem - ale mohl(a) bych chodit pésky
MHD, autem - jinak to nejde, bydlim daleko

m horské kolo, kolobézka

Graf 348b: Doprava do $koly

Diskuze: Dne$ni moderni doba omezuje pohyb a ¢im dél tim castéji se setkavame
se sedavym zplsobem Zivota. Moderni doba nabizi dopravni prostiedky, které Setfi Cas.
Vétsina respondentii (78 %) se v fijnu dopravovala do Skoly péSky, coz neni nikterak
piekvapivé, jelikoZ dotaznikové Setfeni probihalo na sidlistni Skole. 14 % Zzaka se
dopravovalo MHD nebo autem, protoze bydli daleko, 7 % zaku ptiznalo, Ze sice jezdi
MHD nebo autem, ale mohli by chodit pésky. Pouze 1 % jezdilo do Skoly na horském
kole nebo na kolobézce. V prosinci byly odpoveédi zakt obdobné, jelikoz byly zakladni

Skoly uzaviené.
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Otazka 19. Kolik hodin tydné sportujes?

Kolik hodin tydné sportujes?

mnesportuji ®m1-2hodiny =3-5hodin m6-10hodin mvice
Graf 359a: Sportovani

Kolik hodin tydné sportujes?

mnesportuji m1-2hodiny =3-5hodin ®6-10hodin mvice

Graf 369b: Sportovani

Diskuze: Brehmova (2005) uvadi, ze déti potfebuji vice pohybu nez dospéli. Sport
pomaha udrzet fyzickou i1 duSevni kondici a celkovy dobry zdravotni stav. V fijnu Zaci
nejcastéji odpovidali, Ze sportuji 1 — 2 hodiny tydné (38 %). 34 % Zakd odpovédélo, Ze
sportuje 3 — 5 hodin za tyden. 16 % zakt sportovalo 6 — 10 hodin, pouze 6 % Zzaki
sportovalo vice a stejny pocet zakili nesportoval viibec. V prosincovém Setfeni se vysledky
velmi zménily — bohuZel k hor§imu opét z divodu uzavieni zékladnich Skol. 53 %
dotazovanych Zaki nesportovalo vitbec, 31 % se sportu vénovalo 1 —2 hodiny. 13 % zakt
sportovalo 3 — 5 hodin, pouze 3 % zaka sportovalo 6 — 10 hodin, coz znamena, ze se
sportu vénovali kazdy den alespoit hodinu. Nikdo z dotazovanych zaku v prosinci

nesporoval vice, nez bylo uvedeno.

59



Otazka 20. Kolik casu tydné travis u TV?

Kolik ¢asu tydné travi§ u TV?

mTV nesleduji ®mmax.5hodin  =5-10hodin m11-15hodin mvice

Graf 370a: Volny éas a TV

Kolik ¢asu tydné travis u TV?

12% 14%

mTV nesleduji mmax.5hodin  =5-10hodin m11-15hodin mvice

Graf 380b: Volny éas a TV
Diskuze: Vice nez polovina (53 %) dotazovanych 74kt travila v fijnu u televize
maximalné 5 hodin. 23 % zakd TV vibec nesledovala. 19 % 7kt u TV stravila 5 — 10
hodin. 8 % zaki sledovalo TV 11 — 15 hodin a 3 % zaki sledovalo televizi vice, nez bylo
uvedeno. V prosinci travilo ¢as u televize mnohem vice zakd nez v fijnu, TV zacali

sledovat 1 n¢kteti z téch, kteti v fijnu TV nesledovali.
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Otazka 21. Kolik casu tydné travis na PC a na internetu?

Kolik ¢asu tydné travis na PC a na
internetu?

mvibec ®1-5hodin ®=6-10hodin m11-15hodin mvice
Graf 391a: Volny ¢as a PC

Kolik ¢asu tydné traviS u PC a na
internetu?

mvibec m1-5hodin m6-10hodin m11-15hodin mvice

Graf 401b: Volny cas a PC
Diskuze: V fijnu Zaci travili na internetu nejcastéji (40 %) 1 — 5 hodin tydné. 23
% dotazovanych zvolilo moZnost 6 — 10 hodin. 20 % Zak travilo na PC a na internetu 11
— 15 hodin, 16 % dotazovanych bylo na PC a internetu jesté vice ¢asu. Prosincové
odpoveédi ukazaly, Ze potieba byt na PC a internetu vzrostla. Vice nez polovina zaku (58
%) uvedla, Ze travi na PC vice neZ 15 hodin za tyden. Pouze 3 % zakl travi na PC

maximalné 5 hodin. Otazku zcela jisté ovlivnila distan¢ni vyuka.
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4.1.4 Vyhodnoceni otazek tykajici se psychické pohody

Otazka 22. Kolik hodin trva nejcastéji tvlij spanek?

Kolik hodin trva nejcastéji tviij
spanek?

mméné jak 6 hodin ™6 -8hodin  mvice neZ 8 hodin
Graf 412a: Spanek

Kolik hodin trva nejcastéji tviij
spanek?

mméné jak 6 hodin  ®6 -8 hodin = vice nez 8 hodin

Graf 422b: Spdanek
Diskuze: Vice nez polovina Zakl v fijnovém dotazniku uvedla, ze spali 6 — 8
hodin. 37 % zakid spalo vice nez 8 hodin a 7 % zakl spalo méné jak 6 hodin.
V prosincovém dotazniku se sniZilo procento téch, ktefi spali 6 — 8 hodin na 40 %, vice
nez 8 hodin spalo 36 % zaki a zvysilo se procento téch, ktefi spali méné nez 6 hodin (24
%).
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Otazka 23. Jsi spokojen(a) se svym vzhledem?

Jsi spokojen(a) se svym vzhledem?

mano mne
Graf 433a: Vzhled

Jsi spokojen(a) se svym vzhledem?

mano mne

Graf 443b: Vzhled

Diskuze: Se svym vzhledem bylo v fijnu spokojeno 51 % zaka. 49 % zaki
spokojeno nebylo. V prosinci se zvysil pocet nespokojenych zaki na 56 % a spokojenych
bylo 44 %.
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Otazka 24. Co bys na sobé¢ chtél(a) zménit?

Co bys na sobé chtél(a) zménit?

mnic mzvysit hmotnost = snizit hmotnost mvzhled mpovahu
Graf 454a: Sebehodnoceni

Co bys na sobé chtél(a) zménit?

12% 13%

mnic mzvysit hmotnost ™ snizit hmotnost mvzhled mpovahu

Graf 464b: Sebehodnoceni

Diskuze: V ftijnovych odpovédich tykajicich se otazky sebehodnoceni by nejvétsi
skupina zakl (35 %) chtéla na sob¢ snizit hmotnost. 20 % zakl vzhled a stejné procento
zaki je se sebou spokojeno. 13 % respondentl by chtélo zménit povahu a 12 % zakl by
chtélo svou hmotnost zvysit. V prosincovych odpovédich mirné vzrostl pocet téch, kteti
by chtéli snizit hmotnost (38 %). Na 25 % vzrostl pocet téch, kteti by chtéli zménit sviij
vzhled. SniZil se pocet téch, ktefi by na sobé nic ménit nechtéli. Ostatni odpovédi zistaly
obdobné.
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Otazka 25. Co si jako prvni piedstavis pod pojmem zdravy zivotni styl?

Co si jako prvni predstavis pod
pojmem zdravy zZivotni styl?

Hjist jen zdravé véci msportovat = délat, come bavi Mnic nedélat ®nic konkrétniho

Graf 475a: Zdravy Zivorni styl

Co si jako prvni predstavis pod
pojmem zdravy Zivotni styl?

6% 2%

Hjist jen zdravé véci msportovat = délat, co mé bavi Mnic nedélat ®nic konkrétniho

Graf 485b: Zdravy Zivotni styl

Diskuze: Pro vice nez polovinu dotazovanych (53 %) znamenal v fijnu zdravy
zivotni styl sportovat. 34 % zaku si pod timto pojmem predstavilo zdravé stravovani. 9
% uvedlo, Ze je to délani véci, které je bavi. Pouze 3 % si neptedstavili nic a pro 1 %
zdravy Zivotni styl znamend nic ned¢lat. V prosinci mirné€ piibylo odpovédi, Ze zdravy
zivotni styl znamend sportovat a jist zdravé véci. Kazdy si pod pojmem zdravy Zivotni

styl néco predstavil. Ostatni odpovédi zistaly velmi podobné.
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4.1.5 Shrnuti

V odpovédich v prosinci 2020 na otazky tykajicich se stravovani: Snidas?, Co mas
nejcastéji na svacinu?, Pripravujes si svacinu sam/sama?, Kolik hodin pfed spanim
traveni volného casu Jak travis nejcastéji volny cas?, Kolik hodin trva nejcastéji tvij
spanek?, Je patrné pozitivni zlepSeni oproti reakcim v fijnu 2020. Je mozné, ze se jedna

o disledek celkového zklidnéni v reZimu vSednich dni — méné stresu a méné spéchu.

Odpovédi v fijnu 1 v poslednim mésici roku 2020 na otazky: SediS pii jidle u
jidelniho stolu?, Stravujete se pravidelné se Cleny rodiny u jidelniho stolu?, Jak casto jis
ovoce a zeleninu?, Jak casto ji§ pochutiny (napf. susenky, bonbony, chipsy...)?

napovidaji potfebam

e posilit rodinny Zivot ve spoleCnosti,

e dostat zdravy Zivotni styl do podvédomi i praxe jeSté vyraznéji.
Navrzena doporuceni pro zaky 1 jejich rodice jsou jednou kapkou v Sirém mofi.

Souvislost mezi dopadem epidemiologickych opatieni béhem podzimu 2020 a
odpovéd'mi zakl na otazky Kolik hodin tydné sportujes?, Kolik ¢asu travis u TV?, Kolik

¢asu tydné travis na PC a na internetu?, Jsi spokojen(a) se svym vzhledem? je patrna.
4.2 Nadvaha a obezita

Casova dotace pro télesnou vychovu na ZS Mladeznicka v Trutnové u 2akd z
klasické t¥idy jsou dvé vyuovaci hodiny za tyden. Zaci s rozsifenou vyukou télesné
vychovy, ktefi si specidlni télesnou vychovu zvolili jako povinné volitelny predmét, maji
¢tyfi vyucovaci hodiny télesné vychovy tydné. Cilem rozsitené vyuky TV je rozsifit a
upevnit zakladni pohybové dovednosti. Zaci jsou pfipravovani na soutéZe, u¢astni se

obvodnich, okresnich, krajskych, a pokud jsou uspésni, tak i republikovych kol.
4.2.1 Index télesné hmotnosti (BMI)

Index télesné hmotnosti neboli BMI je orienta¢nim ukazatelem stupné nadvéahy a

obezity, ktery je vyjadfen pomérem télesné hmotnosti a vySsky. BMI nezohledniuje
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faktory, jako jsou napt. vek, pohlavi, stavba téla nebo pomér mezi tukovou a svalovou

hmotou.

Zména hodnoty BMI u Ziki z klasické tridy a Zaka s rozSifenou vyukou TV

Zména hodnoty BMI u 74k z klasicke ttidy a zaka s
rozSitenou vyukou TV

100% 9% 7% |
zng’ - % 14%
()
70% L3k 13%
60%
50%
40%
30%
20%
10%
0% 0 6% o 0
1. méfeni 2. méfeni 1. méfeni 2. méfeni
zék z klasické tiidy zék ze tiidy s rozsitenou vyukou TV

Graf 496: Hodnota BMI u ik 7 klasické tiidy a Zdkii s rozsifenou vyukou TV

Diskuze: Ze vsech grafu je ziejmé, Ze dle hodnoty BMI se obezita vyskytuje u
obou métenych skupin zaku v fijnovém, ale i prosincovém méieni, kdy Zaci dostali
doporuéeni. Pouze 63 % zaku z klasické tfidy v fijnu bylo v normé. V prosincovém
méfeni procento zaki v normé kleslo na 58 %. Zaki s nadvahou bylo u Zaki z klasické
tfidy 13 %. Obéznich zaki v i{jnu 20 % a v prosinci se pocet zvysil na 23 %. Zaku
s podvahou v klasické t#idé bylo v fijnu i prosinci obdobn&. Zaki s rozsifenou vyukou
TV bylo 80 % v normé. Pti druhém méfeni, pocet zakti v normé klesl na 74 %. V fijnu
trpélo nadvahou 7 % zak, a v prosinci se pocet zakil s nadvahou zdvojnasobil. 9 % zakh
Vv fijnu trpélo obezitou, pfi¢emz v prosinci pocet obéznich klesl na 7 %. Vysledky méfeni
u zaku z klasické tfidy nejsou pfiznivé, obezita u zaku je dle mezinarodni studie z roku
2018, kterou pro Ceskou republiku zastituje Mgr. Michal Kalman, Ph.D. z Univerzity

Palackého v Olomouci vys$i neZ republikovy primér.
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Zména hodnoty BMI ucastniki s doporu¢enim a bez — Zaci s rozSirenou vyukou TV

Zména hodnoty BMI ucastnikli s doporucenim a bez
- 7aci s rozsifenou vyukou TV

100% 0% 0%
80% 4% % °
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1. méfeni 2. méfeni 1. méfeni 2. méteni
bez doporuceni s doporuéenim

Graf 507: Hodnota BMI u Zdkii s rozSifenou vyukou TV s doporucenim a bez doporuceni
Diskuze: Predpokladem bylo, ze se BMI zaka s doporucenim v prosinci zlepsi.
Opak je bohuzel pravdou. Zaku s rozsifenou vyukou TV trpici podvahou bylo pfi viech
méteni obdobné, 4 — 5 %. PocCet Zakl v pdsmu stfednich hodnot bez doporuceni se sniZil
ze 74 % na 67 %, tedy o 7 %. Nadvaha u Zakl bez doporuceni vzrostla o 10 % a obezita
klesla ze 17 % na 14 %. Zakt s doporu¢enim bylo v normé b&hem fijna 87 %, v prosinci
pocet klesl 0 6 %. Pocet zaku s nadvahou se taktéz zvysil. Z 9 % na 14 %. Nikdo ze zaka

Vv

s rozsitenou vyukou TV, ktefi dostali doporuceni, nebyli obézni.

Zména hodnoty BMI ucastniki S doporucenim a bez — Zaci z klasické tridy

Zména hodnoty BMI ucastnikli s doporucenim a bez
- 7aci z klasické ttidy
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bez doporuceni s doporuc¢enim

Graf 518: Hodnota BMI u %ikii 7 klasické ti'idy s doporucenim a bez doporuceni
Diskuze: Graf obsahuje vysledky tykajici se zakli z klasické t¥idy. Zaki

s podvahou bez doporuceni bylo v prvnim i druhém méfeni stejné¢ — 4 %. Pocet zaki
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s hodnotou BMI v norm& byl v fijnu 63 % a v prosinci bylo v normé 60 %. Zaku
s nadvahou sice o 2 % v druhém méteni ubylo, ale o 6 % ptibylo zaka, ktefi trpi obezitou.
U zaki, kteti dostali doporuceni, byly vysledky priznivéjsi. O 2 % stouplo zaku, ktefti trpi
podvahou. Z 62 % zaku, ktefi jsou v normalu, klesl pocet na 56 %. Nadvaha se vSak
zvysila pouze o 2 % a obezita taktéz. Vysledky sice nejsou ptiznivé, jak se predpokladalo,

ale vyznam doporuceni je zde alesponi minimalné patrny.
4.2.2 Télesny tuk (FATP)

Procento télesného tuku vzhledem k celkové hmotnosti je dulezity faktor
Z hlediska zdravého zivotniho stylu. Pti pravidelné fyzické aktivité se miize zménit pomér
télesného tuku a svalové tkang, aniz by se zménila hmotnost. Podil tukové tkan€ je u Zen

vys$§i neZ u muza. S vékem podil télesného tuku stoupa.

Zména hodnoty FATP u zakii z Kklasické tFidy a u Zaki s rozsSifenou vyukou TV

Zména hodnoty FATP u 74kt z klasické tiidy a u zakh
s rozsifenou vyukou TV
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Graf 529: Hodnota FATP u %dkii 7 klasické ti'idy a dkii s roz$ifenou vyukou TV

Diskuze: Pti 1. méfeni byly u 3 % zaka z klasické tfidy naméteny nizké hodnoty
télesného tuku v tele, velmi podobné na tom byli Zaci i v prosinci. 64% zaku z klasické
ttidy mélo v fijnu télesny tuk v normélu, v prosinci mélo dobré hodnoty tuku o 7 % méné.
Zakt se zvySenym procentem tuku v téle bylo v Fijnu 15 % a v prosinci 13 %, zaki se
zvySenym procentem tuku Sice V prosinci ubylo, ale ptibylo 8 % zaka z klasické tiidy
s vysokymi hodnotami tuku. Zaki s roz$itenou vyuku TV, kteii méli hodnoty tuku nizké,
bylo 11 % pfi prvnim méfeni a pii druhém méfeni se 0 6 % hodnoty snizily, coz mohla

ovlivnit podzimni vladni nafizeni ohledn¢ sportovani. 70 % zaki mélo télesny tuk
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vV normalu a obdobné hodnoty byly naméteny i pii druhém méteni. O 4 % stouply hodnoty
se zvySenym procentem tuku u zak s rozsitenou vyukou TV. Vysoké hodnoty tuku v téle

u zaku s rozsitenou vyukou ziistaly stejné.

Zména hodnoty FATP ucastnikii S doporucenim a bez —zaci s rozsienou vyukou TV

Zména hodnoty FATP Ucastnikli s doporucenim a bez
- 7aci s roz§itenou vyukou TV
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Graf 530: Hodnota FATP u %dkii s rozsifenou vyukou TV s doporucenim a bez doporuéeni

Diskuze: Graf se tykal pouze zaku s rozsifenou vyukou télesné vychovy. U zaku
bez doporuceni se nizké hodnoty tuku ze 13 % zaki snizily na 5 % a stoupl pocet zaki
s idealnimi hodnotami tuku o 6 %. Zakd bez doporudeni se zvySenym a vysokym
procentem tuku p¥ibylo pouze nepatrné. 9 % Zaki s doporuenim mélo nizké hodnoty
tuku. Pti druhém méfeni se hodnoty tuky snizily o 4 %. O 2 % se snizily idealni hodnoty
tuku a 0 6 % se zvedly zvySené hodnoty Zaku s doporuc¢enim. Nikdo z zaki, kteti dostali

doporuceni, neméli vysoké hodnoty tuku.
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Zména hodnoty FATP tucastniki s doporucenim a bez — Zaci z klasické tiidy

Zména hodnoty FATP tcastnikll s doporucenim a bez
- 7aci z klasické ttidy
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Graf 541: Hodnota FATP u %dkii 7 klasické titidy s doporucenim a bez doporudeni

Diskuze: Graf obsahuje vysledky tykajici se pouze 7k z klasické t¥idy. Zaka se
snizenymi hodnotami tuku bylo béhem prvniho 1 druhého méfeni maximalné 6 %. 65 %
74kl bez doporuceni mélo hodnoty mnozstvi tuku v normalu. Pti druhém méteni se pocet
74k, ktefi neobdrzeli doporudeni, snizil o 5 %. Zaka bez doporudeni se zvysenym
mnozstvi tuku sice o 6 % kleslo, ale pocet Zakli s vysokymi hodnotami tuku se zvysil o
11 %. I ptesto, Ze Z4ci dostali doporuceni, klesl pocet Zakli s vhodnymi hodnotami tuku
0 8 %. Mirn€ vzrostl pocet téch, ktefi méli vyssi hodnoty tuku v téle a o 6 % vzrostl 1

pocet zaku s vysokymi hodnotami tuku v téle, ktefi doporuceni dostali taktéz.
4.2.3 Shrnuti

Vysledky hodnoty BMI u zaki z klasické tfidy s doporucenim pii druhém méteni
vysly ptiznivéji nez u zaki z klasické tiidy bez doporuceni. V1iv doporucenti je zde, co se
ty¢e hodnot BMI viditelny. U Zaka s doporucenim S rozsitenou vyukou TV se naopak
vysledky BMI zhorsily. Zdvojndsobeni poctu sledovanych pubescentll s nadvahou
Vv prosinci 2020 u z4ka s rozSitenou TV je alarmujici. Je moZné, Ze se jednd o dopad
zruSeni organizovaného pohybu a sportovani, ktery béhem podzimu 2020 nastal. Téz
vhodné je ucinit vykiiénik u vyhodnoceni grafu 28, kde vysledky méfeni obezity

zapojenych zaku jsou vyssi nez je republikovy prumér (Kalman, aj. 2018).

Vysledky druhého méfeni zcela jisté ovlivnila aktudlni situace pandemie koronaviru

Covid-19. Kolar (2020) tvrdi, ze vyuka online nemiize nahradit télesnou vychovu a
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pohyb. V mladi se péstuji rizné sportovni navyky. Diky vyplavovani endorfint pii sportu
se v téle vytvari radost, kterd se u zaku fixuje. Jestlize nebudou sportovat a pozdé¢ji od
nékoho uslysi o krasném pohybu, nebudou védét, co tim doty¢ny mysli. U pocitacovych
her bohuzel vznika v mozku stejny stres jako pii sportu. Zaci v dne$ni dobé daji prednost
pocitaovym hram pred fyzickou aktivitou. Fyzicka zdatnost u déti skolniho véku klesa.
V prvni fazi epidemie ptibyvala vaha déti o dva kilogramy. Pfirozeny pohyb byl omezen
az o 25 procent, jelikoz byly omezeny vSechny fyzické aktivity — sport na Skolach i
krouzky. U zakl zmizely ndvyky ke sportovnim aktivitdm. Spousta zakli nevychazi
z domu a casto sedi pocitace vic, nez je zdravo. Pokud se Zaci dostali do Skol, aktivity
spojené s pohybovou aktivitou byly na Skolach zakazané. Jestlize se v roce 2021 znovu
zaviou Skoly, coz je uz ted’ jasné a pokud bude platit i nadale zakaz sportovani na Skolach,
bude to mit velky vliv na celou generaci déti. Kdyby se télesna vychova na zakladni Skoly
vratila, fyzicka kondice se zakiim muze vratit do ptivodni pfiblizné za Sest mésicu, jak
uvadi Beran (2020). Rodice jsou pracovné vytiZzeni a nechtéji s détmi za tmy chodit na
prochédzky a béhat. Moznosti se zmensuji. Sportovni aktivity by mély byt soucasti Skolni
dochazky. Pfitom pravé sportovni aktivita je jednou z nejlepsich forem prevence nejen
pied obezitou, ale 1 pfed ndkazou Covid-19, protoZe nemoc ¢asto ohrozuje na zivoté praveé
obézni jedince. Organizovany sport a fad, ktery maji zaci ve Skole, chybi. Vladni opatteni
nezakazuje pohyb doma. Online tréninky jsou vhodné piedevsim jako doplnéni ke sportu,
ale pohyb na Cerstvém vzduchu je nenahraditelny. Dle Berana (2020) by minimum
nachozenych krokti mélo byt alespon pét tisic za den. U sportovct alesponi deset tisic
krokti denné. Pokud zaci cvi¢i sami podle videi, je to lepsi nez nesportovat vibec, ale
pokud jsou Zaci ve skole pod dohledem pedagoga, ktery vystudoval télesnou vychovu a

sport, fyzicka aktivita ma spravné faze a je fizené&jsi. To Zaci doma nevédi.
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5 Zavér

Nadvaha a obezita u déti je v dnesni dobé ¢im dal ¢astéj$i. Diplomova prace je
napsana tak, aby této problematice porozumél uplné kazdy. Z tohoto diivodu nejsou
Vv diplomové praci pouzity odborné ndzvy. Nejprve byly uvedeny zékladni informace o
pti¢inach a rizicich obezity. Vysetieni, 1é¢ba i prevence obezity jsou zahrnuty v teoretické

¢asti.

V praktické casti byly provedeny rozhovory suciteli télesné vychovy,
dotaznikové Setfeni szaky ZS Mladeznickd v Trutnové a méfeni zakii pomoci
bioelektrického impedanéniho analyzatoru Tanita MC-780 MA, diky kterému je
zmapovana a porovnana nadvaha a obezita u zaki z klasické tfidy a u zaka s rozsirenou
vyukou télesné vychovy. Praktickd ¢ast zdveérecné prace probihala v ¢ervnu 2020, v zafi
a fijnu, v prosinci 2020 — siln¢ ji ovlivnila pandemie Covid-19. Osloveno bylo 9 uéiteld
télesné vychovy, 224 74kt druhého stupné na Zakladni Skole Mladeznickéd v Trutnové a
jejich rodict. Vyzkumu se nakonec ticastnilo celkem 154 pubescentti, 108 zakt z klasické
tfidy a 46 zakl s rozsitenou vyukou télesné vychovy. Minimaln¢ polovina nezapojenych

zéaku trpi obezitou.

Hlavnim cilem prace bylo sestaveni doporuceni tykajici se zdravého zivotniho
stylu pro Zaky a jejich rodice, ktefi nevédi, co délat s nadvahou ¢i obezitou, jak se
zdravym zivotnim stylem zacit, a co vibec zdravy Zivotni styl znamena. Doporuceni ke
zdravému zivotnimu stylu bylo nejen vytvofeno (viz Ptiloha ¢. 3), ale i ovéfeno.
V prosinci 2020 probéhlo druhé méieni na bioelektrickém impedancnim analyzéatoru
Tanita MC-780 MA obou skupin Zakd, tj. jak té, ktera méla k dispozici od fijna vytvofené
Doporuceni, tak i skupiny, kterd Doporuceni nedostala. Téma i zpracovavani diplomové

prace zaujalo mnohé rodice natolik, Ze si n¢kteti doporuceni osobné vyzadali.

Ackoli je Trutnov podkrkonoSskym meéstem, kde je vétSi pravdépodobnost
aktivniho Zivotniho stylu, ptekvapivé malo déti se vénuje sportu. Z vyzkumu vyplyva, Ze
zaci s rozsitenou vyukou télesné vychovy maji lepsi sloZeni téla (podle indexu télesné
hmotnosti a dle mnozstvi télesného tuku) nez zaci z klasické t¥idy. Vysledky hodnoty
BMI u zakt z klasické tiidy s Doporucenim pii druhém méteni vySly pfiznivéji nez u

zakl z klasické tfidy bez Doporuceni. Vliv Doporuceni je zde, co se tyce hodnot BMI,
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viditelny. Nepotvrdilo se, Zze by Zaci s rozsifenou vyukou TV, ktefi Doporuceni dostali,

méli pfi druhém méfeni lepsi vysledky nez zaci, kteti Doporuceni nedostali.
Zda se jednalo o

e vliv distan¢ni a turnusové vyuky béhem podzimu 2020,
e pusobeni rlstu, vyvoje a hormonalnich zmén pubescent,
e ovlivnéni dané ro¢nim obdobim,
e pomérné kratky cas mezi 1. a 2. méfenim ¢i
e jiné vlivy
zlistava otevienymi otazkami. Vytvofilo se mnoho moznosti na dalsi sledovani

nadvahy, obezity a zdravého Zivotniho stylu, které se do této prace nevesly.
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Piiloha &. 1 PISEMNY SOUHLAS S MERENIM ZAKU PRO JEJICH RODICE
Vazeni rodice,

jako uéitelka na ZS Mladeznick4 a jako studentka Technické univerzity v Liberci, oboru
uditelstvi na druhém stupni ZS, Vas velmi prosim o spolupraci na diplomové praci, kterou
realizuji pod vedenim Mgr. Jany Bajzikové. Spoluprace v praktické ¢asti spociva ve dvou
setkanich s Vasi dcerou/synem v prostfedi ZS béhem vyudovani, kdy probdhne méieni
Vasi dcery/syna bioelektrickou impedanci (ptistroj na zjiSténi biologického veku ditéte —
vyska vaha, mnozstvi vody v téle, aj.). Zaci vyplni anonymni dotaznik. Na zakladé
ziskanych vysledkii dostanou nahodné vybrani Zaci doporuceni, tykajici se zdravého
zivotniho stylu. Pokud budete mit zdjem o vysledky méfeni, mohu Vam je poskytnout.
Ziskané vysledky budou pouzity pro ucely diplomové prace. Anonymita VaSeho ditéte

bude v praci zachovana.

Pfedem dékuji za pochopeni a daveru.

Bc. Adriana Svejdova

Mém zajem o vysledky méteni: ANO / NE

Souhlasim se zapojenim mého ditéte do spoluprace na zdklad¢ uvedenych informaci.

Podpis zdkonného zastupce dit€te: ..........o.oiiiiiii i



Piiloha & 2 DOTAZNIK PRO ZAKY NA DRUHEM STUPNI ZS
Dobry den,

jako ucitelka na ZS Mlddesnickd a jako studentka Technické univerzity v Liberci, oboru
uditelstvi na druhém stupni ZS, Vis velmi prosim o spoluprdci na mé diplomové prici. Jednd

se o vyplnéni anonymniho dotazniku, ktery se tykd VaSeho Zivotniho stylu.

1. Pohlavi?
a) Muz
b) Zena

2. Kolik je ti let?

a) 10-—11 let
b) 12 - 13 let
c) 14-15Ilet

3. Kolikradt denné jis?

a) 1-2x
b) 3-4x
c) 5-6x

4. Kde se nejcasteji stravujes?
a) Doma
b) Restaurace a fastfood
¢) Skolni jidelna

d) Doma a $kolni jidelna

5. Snidas?
a) Ano
b) Ne
c) Obcas, kdyz to stihnu

d) Pouze o vikendu

6. Co mas nejcastéji na svacinu?
a) Bilé pecivo s uzeninou
b) Tmavé pecivo se Sunkou/syrem

C) Milécny vyrobek



d) Pochutinu (suSenka, bonbony, chipsy..)
e) Nesvaéim

f) Ovoce nebo zeleninu
7. Pripravujes si svacinu sam/sama?
a) Ano

b) Ne

8. Kolik hodin pred spanim veceris?

a) 0-1hodinu
b) 2 -3 hodiny
c) 4-5hodin

vevr

a) Snidané
b) Svacina
c) Obed

d) Vecete

10. Sedis pri jidle u jidelniho stolu?
a) Ano, vzdy jim u jidelniho stolu
b) Ne, jim u psaciho stolu

c) Talif s jidlem drzim v ruce

11. Stravujete se pravidelné se cleny rodiny u jidelniho stolu?
a) Ne nikdy
b) Ano, kazdy den
€) Ano, o vikendu

d) Pouze o Vanocich

12. Jak casto jis ovoce a zeleninu?
a) Kazdy den
b) Alespon 4x tydné
c) 1-2xtydné

d) Ovoce ani zeleninu nejim



13. Jak casto jis nezdrave véci (pochutiny)?
a) Kazdy den
b) Cca 4x tydné
c) 1-2xtydné

d) Nezdravé véci nejim

14. Kolik litru tekutin vypijes za den?
a) 0-11
b) 15-21

C) Vicenez21

15. Jake tekutiny preferujes?
a) Neperliva voda
b) Perliva voda
€) Ochucena mineralni voda
d) Stava
e) Dzus
f)  Sladké napoje (napi. Coca-Cola)
9) Caj

16. Jak travis nejcastéji volny cas?
a) Sport
b) Pohyb na Cerstvém vzduchu
c) Cetba knih, hrani stolnich her, malovani

d) Sledovani TV, hrani PC her, Internet

17. Navstévujes néjaky sportovni krouzek?
a) Ano, alespon 2x tydné
b) Ano, minimaln¢ 4x tydné

c) Ne

18. Jak se dopravujes do Skoly?
a) Pe&sky
b) MHD, autem - ale mohl(a) bych chodit pésky
c) MHD, autem — jinak to nejde, bydlim daleko
d) Horské kolo, kolobé&zka



19. Kolik hodin &ydné sportujes?
a) Nesportuji
b) 1-2hodiny
c) 3-5hodin
d) 6-—10 hodin
e) Vice

20. Kolik casu travis tydné u TV?
a) TV nesleduji
b) Max. 5 hodin
c) 5-10hodin
d) 11-15 hodin
e) Vice

21. Kolik ¢asu travis tydné u PC a na internetu?
a) Vibec
b) 1-5hodin
c) 6-10hodin
d) 11-15 hodin
e) Vice

22. Kolik hodin trva nejcasteji tviij spanek?
a) Méné jak 6 hodin
b) 6 -8 hodin

C) Vice nezZ 8 hodin

23. Jsi spokojen(a) se svym vzhledem?
a) Ano
b) Ne

24. Co bys na sobé chtél(a) zmenit?
a) Nic
b) Zvysit hmotnost
€) Snizit hmotnost
d) Vzhled

e) Povahu



25. Co si predstavis pod pojmem zdravy Zivotni styl?
a) Jist jen zdravé véci
b) Sportovat
c) Délat, co mé bavi

d) Nic nedélat



Piiloha & 3 DOPORUCENI PRO ZAKY A JEJICH RODICE

DOPORUCENI KE ZDRAVEMU ZIVOTNIMU STYLU

Béhem meésice zafi na Skole probihalo preventivni testovani, do kterého jsi se i ty
zapojil/a. Vysledky testovani nalezne$ na svém emailu. Podle ID ¢isla jsem Vas rozdélila
na dvé skupiny (sudé a liché) a pokud je tvé ID liché, dostava se ti do rukou toto

doporuceni.

Zamét se hlavné na prvni tii grafy, které se tykaji nadvahy a obezity — pokud se tvé
vysledky pohybuji v zelené €asti = vSe je v normalu. Pokud mas vysledky v oranzove
nebo cervené Casti = mél/a bys zpozornit a snazit se ve svém zivotnim stylu néco zménit.
S tim ti v nasledujicich fadcich rada pomtzu! VSichni — zeleni, oranzovi i ¢erveni mate
velkou motivaci, protoze v prosinci vas budu testovat znovu a ty si bude$ moct porovnat

své vysledky. N&ktefi napt. v naristu svalové hmoty, jini napt. v tibytku télesného tuku

©.

Najdi si ve svych vysledcich hodnotu bazalniho metabolismu. To je hodnota, ktera ti
ukazuje, kolik energie tvé télo vyda, kdyby ses cely den nehybal/a. Jedna se pouze o praci

zivotné dilezitych organa (napf. srdce, plice, mozek, atd.)

Jelikoz se béhem dne hybeS, musi§ si k bazalnimu metabolismu pfi¢ist vSechny

energetické vydaje, které béhem dne mas. Nize uvadim priklady:

Cteni, psani, prace na PC, hrani stolnich her, sledovani TV = 0 - 500 KJ/hod.

Bé&Zna chiize, vafeni, hra na hudebni nastroj = 500 - 1000 KJ/hod.

Rychla chiize, luxovani, fotbal, stolni tenis, volejbal, vyjizd’ka na kole = 1500 — 2000 KJ/hod.

Chuize do schodu, cyklistika, tenis, lyZovani, zavodni tanec, béh = nad 2000 KJ/hod.

vvvvvv

a uvedom si, ze je uvedené za 1 hodinu, pokud tedy jdes béhat a bézis piil hodiny, prictes

si pouze 1000 KJ.

K vyslednému ¢islu musis pticist vSechno, co za den ptijmes (snis/vypijes). Udaje najdes

na obalu vyrobku a vztahuji se na 100 g nebo 100 ml vyrobku. Vé&tSinou se udavaji



Vv kilojoulech (KJ), méné Casto v kilokaloriich (kcal). 1 kcal = 4,2 KJ. Pokud tedy vypijes
litr dzusu, musis udaj patfi¢né vyndsobit. Pokud konzumujes potravinu, kterd nema obal,

pomuiZe ti internet ©.

Pokud trpi§ nadvahou/obezitou, a poti‘ebuje$ dostat néjaké to kilo doli, musi byt

tviij energeticky pFrijem niZsi, neZ tviij energeticky vyde;j.
Pokud ti to pfijde naro¢né, neboj se — za par tydnu uz to pro tebe bude hracka ©.

Pokud vis, Ze t& tohle pocitani akorat otravi — nepocitej. A snaz se dodrZovat nize uvedena

doporuceni ©.
KAZDY JSME JINY A KAZDEMU VYHOVUJE NECO JINEHO ©.

Nerada bych t¢€ strasila, ale zivotni styl velmi ovliviluje tvé zdravi. Obezita se fadi mezi
civiliza¢ni onemocnéni a pfedevSim v dospélosti se poji s dalSimi onemocnénimi, jako je
napf. cukrovka. Proto jestli mas sklony k obezité, je potieba s tim néco délat ©. Zména
stravovacich navyki, fyzickd aktivita, psychickd pohoda a kvalitni spanek vyrazné
pomiize snizit riziko civiliza¢nich onemocnéni. Doporuceni jsem rozdélila do tfech ¢asti.

Snazila jsem se je sepsat vystizn¢ a srozumitelné.
Dulezita je predevsim udrzitelnost téchto doporuceni:

1. Zdrava vyziva

v’ Jez vyvaziené.

(Predstav si zdravy talir - jidlo, které za den snis, si rozdéel ho na ctyri dily.
Syrova zelenina by méla tvorit nejméné ctvrtinu talire a mél/a by sis ji
doprat ke kazdému jidlu, které béhem dne snis. Ovoce by mélo tvorit mensi
dilek talife a mél/a bys ho jist hlavné behem dopoledne. Bilkoviny naleznes
V mase, vejcich, zakysanych mlécnych vyrobcich, lusténindach, apod. a
mély by tvorit vetsi ctvrtinu talire. Prilohy tvori posledni cast talire. Je

vhodné uprednostiiovat polysacharidy v prirozené podobé (napr. divoka

ryze, kvdskové pecivo, vlocky, celozrnné téstoviny, apod.) Snaz se

omezovat vyrobky z klasické bilé mouky. Ve stravé by ti nemély chybét ani



kvalitni tuky - ty najdes v avokadu, orechdch, masle, za studena lisovanych

olejich, apod.).

v Jez pFiméiené.
(Odpovidajici tvému energetickému vydaji viz méreni — vysvétleno na

prvni strané doporuceni ©).

v Jez pravidelné.

(Snidej — je to zdklad dne).

i
v" Pij nekalorické tekutiny. v '
(Uprednostiuj kohoutkovou voda s citronem a neslazené caje). | |\
- .

v Pij dostate¢né.
(Snaz se kazdy den vypit priblizné 2 litry nekalorickych tekutin. Pri zvysSené

Sfyzické aktivité a v lété i vic).

Omez primyslové zpracované potraviny.
(Snaz se vyhnout polotovarim — nekupuj a nejez doma napr. hranolky,

radéji si je doma sam/sama priprav v troubé z brambor, celeru nebo mrkve

— jsou jednoduché, vynikajici a hlavné zdravejsi ©).

v' Béhem dopoledne snéz 1 ks ovoce.

(Uprednostni vzdy sezonni, lokalni ovoce nejlépe v biokvalité).

v’ Zeleninu si dopiej ke kazdému jidlu.

(I u zeleniny dbej na sezonnost a lokdlnost).

v" Jeden den v tydnu si dopiej v§echno, na co mas chut’.
(Své oblibené jidlo a piti z jidelnicku nevyradis navzdy - urci si jeden den

v tydnu, kdy si das vsechno, co si jiné dny nedoprejes ©).



v" Naud se rozliSovat hlad a chut’, Zizefi.
(Vzdy, kdyz nevis, jestli mas hlad nebo jestli t¢ honi mlsna, predstav si
Jjablko. Snédl/a bys ho v danou chvili? Pokud ano, je to hlad. Pokud ne,

Jjedna se pouze o chut nebo Zizer).

2. Fyzicka aktivita

v' Vénuj se pohybové aktivité, ktera té bavi, co nejvice.

v Upiednostni kaZzdou moZnou fyzickou aktivitu pied pasivitou.
(Bydlis ve méste a jezdis do skoly autobusem/autem? Uprednostni chiizi.
Bydlis v byté s vytahem? Jdi radéji po schodech — je to vétsi makacka, ale

stoji to za to ©).

v" Ve volném ¢ase se hybej.
(Pokud ti aktualni ,, koronavirova “ situace sebrala tviij oblibeny sportovni

krouzek, snaz se najit jinou moznost, jak se hybat — je jich spousta).

v UTYV, PC, telefonu bud’ maximalné dvé hodiny denné.

(Nyni je jina situace, takze je jasné, Ze behem distancni vyuky budes na PC

vice nez obvykle ©).

3. Psychicka pohoda a kvalitni spanek

v" Urdi si ¢as, kdy budes$ chodit spat a dodrzuj ho.

v Kazdy den spi p¥ibliZzné 9 hodin.

v Alespoii hodinu pi‘ed spanim se nedivej na TV, PC, telefon.
(Radgji si zahraj se sourozencem néjakou spolecenskou hru, cti si knizku

nebo poslouchej hudbu, podcasty, apod.)



v Pied spanim nere§ problémy.
(Problémy se snaz behem dne vyresit, at do postele ulehas s cistou hlavou.
Uvédom si, ze problémy se déli na ty, které ty sam/sama miizes ovlivnit —
napr. naucit se na test, abys nedostal/a Spatnou znamku a na problémy,
které neovlivnis — nechci mit distancni vyuku, chci chodit do Skoly.
Problémy, které nemiizes ovlivnit = neres. Behem dne pracuj na

problémech, které ovlivnit miizes ©).

v' Posledni jidlo konzumuj alespoii dvé hodiny pfed spanim.

v ZvySenou pohybovou aktivitu planuj pFiblizné pét hodin pied spanim.
(Pokud mas trénink v podvecernich hodinach, urcité ho nevynechavej —
lepst sportovat nékdy, nez vitbec ©. Pokud to Ize, zasportuj si po Skole a

az pak se vrhni na povinnosti).

v' Mgj se rad/a takovy/a, jaky/a jsi.
(Ze svych nedostatku udelej prednost. Kazdy mame néjaké nedostatky a
kazdy na sobé najdeme néco, co se nam libi. Co se nelibi tobe, miize se
ostatnim libit. Uvédom si, zZe kazdy jsme origindl. Neres c¢islo na vize — je

to jen cislo a pamatuj, ze svaly vazi vice nez tuk).

v' Bud’ pozitivni.
(Nic neni tak spatné, jak se zda. A vse, co se ti stane, je pro néco dobré. |
kdyz to v danou chvili tak nevnimas. Dostanes Spatnou znamku ve skole a
trapi té to? Stalo se to proto, aby sis uvédomil/a, Ze tomu mas pristé
predejit tim, Ze se na test pripravis. Mrzi té, Ze mas distancni vyuku a
nemiizes byt se spoluzaky ve tride? O to vic si jednou budes bézné vyuky

Vazit).




Piiloha & 4 MONITOR ZDRAVI — VYSLEDKY TESTOVANI

Monitor zdravi

"ODHALIT arirnvotni rizika - FHODMOTIT profesionding - REASTWAT preenthmd™

Preventivni testovani

Jméno Datlum 15122020 8:30
D kD385 Vek 14 muE Typ vahy MC-730
Diatum: 1512 2020 Amatjza isle=nilm takn P T
- . id 12 14 16 15 20 22 24 28 28 3a 32 Enay
Telesny tukc 321 % i mmmn i S
Bty
1 1 1 1
12,0% 210% 280%
%.3kg 15.5xg 132y
fgka: 165 cm Resahja BN Byfe] Wioace=ra
18 20 2 24 P 2 a0 Pandm
Hmotmaost: 73,7 kg i t i i Deérj razssn
BMI: 271 kgin? - =3
) ' 1 1 1 [
155 220 0

Analyza svaloveé hmoty [%]

Bertukova hmota: 50,0 ko - - - - - T
Svalova hmota: 47,5 kg - : ; ———
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Analyza télesne vody [3]
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Impedance: 627 Ohm

Hodnota bazalnino metabolizmu:
7633 kJ = 1823 keal
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