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UvoD

Svou bakal&skou praci na téma Vliv vyZivy na vznik obezity éticha zakladnich
Skolach jsem si vybrala z mnohavddi. Jednim z nich je, Ze téma zdravého Zivotniho
stylu a zdravé vyzivy je v soasnosti hod# aktualni a Siroce diskutované. Aplikovala
jsem toto téma na zaky zakladnich Skol, protozekytysadvahy a obezity je nejen u
dosglych, ale prag u dckti vzristajicim problémem. Pokud pkadéti maji problémy s
nadvahou uz v d&stvi, je vysokd prawibodobnost, Ze ji budou #pi v dosglosti.
Stejnym rizikem mohou byt i rotk s nadvahou, kieditéti nedavaji spravny vzor ve
VyZivé, stravovacich navycich nebo sportu. Rraroto je dilezité, aby se &i dozvidaly o
moznostech zdravé vyzivy a spravnych stravovaciébycich nejen od rodi, ale i ve
Skolach. Je nutné i zde maznit, Ze by se s vychovou ke zdravému Zivotnitglw snélo
z&it co nejdive, tak aby si &i vytvorily spravné navyky. K aplikaci praktickésti jsem
si proto vybrala zaky 2. stuprzakladnich Skol, nelficse domnivam, Ze jsou uz veéku,
kdy castén¢ rozhoduji o tom, co budou jist @ysou stale z velk&asti ovlivreni i
rodinnym zazemim) a ol jsem zhodnotit, jaké stravovaci navyky maji. dbal
davodem, jak uz jsem naz&il, je pra¢ problematika nadvahy a obezity, ktera je sice
jako téma zdravé vyzivy hodrektualni, ale ne tak Siroce diskutované. A tddspo, Ze
obezita je S#tovou zdravotnickou organizaci (WHO) oZpaana jako nemoc 21. stoleti,
kterd se $i rychlosti epidemie. Gima témaim se ¥nuje mnoho autdr Nejvice
piinosnymi se pro g stali zejména auto Jarmila Blattnd a jeji publikac¥yziva na
zacatku 21. stoleta dale pak Jana Rakova a jeji publikac®bezita v dtstvi a dospivani:

terapie a prevence

Ma bakaléska prace obsahuje &lvasti: teoretickou a praktickou. V prvni kapitole
teoretické ¢asti charakterizuji vyzivu, zasady zdrave vyzivkladni Ziviny a také
rozdilnosti sloZzeni potravy dleiznych kovych kategorii. Dale se pak v kapitole o
obezit se zabyvam jejimi typy,ifEinami, zdravotnimi komplikacemi, d6ou a prevenci.
V kapitole o poruchachifmu potravy se snazim poukazat, ze ne jen nadeablaezita
mohou byt problémem souvisejicim s nespravnym sua@avim. V praktick&asti jsem si
jako hlavni cile mé prace stanovila zhodnocenvetracich zvyklosti u &i na zakladnich
Skolach. Snazim se zmapovat rozdilnost stravovaegzi ntEvéaty a chlapci, kde
piedpokladam rozdilny zajem o stravovani v pubemalntéku a dale pak stravovaci
navyky u dti s nadvahou. Chci také poukazat na fakt, Ze 8psatravovaci navyky si

vétSina dti prinasi do Zivota prévz rodinného zazemi. V praktick@sti se snazim &it
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nejen, zda majidi spravné&i nespravné stravovaci navyky, ale také jestli jspakojené
se svymdlesnym vzhledem. Kvantitativni vyzkum provadim dwtikovou formou sbiréni
dat.
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TEORETICKA CAST

1. VYZIVA CLOV EKA

,Vyzivu obvykle povaZujeme zaispb, jimZ potraviny ovliji zdravicloveka.“*

Lidsk& vyZiva obsahuje Ziviny nutné k rozvoji Zimd aktivity, ktera zajiuje
vykonnost v8ech Zivotnich a pracovnich funkci. Digké slouzi k udrzeni stavajiciho
zdravotniho stavu a podfeo zdravi. Nemén dilezitd funkce lidské vyzivy obnasi i
podporu #stu, a to zvlastu dti, neba u dosglych pripada v Uvahu pouzést svalove
hmoty nebo soustavna obna tkag. Vyziva ma vliv i na rozmnozovani, kdy owivje
spermatogenezi a poslézeaist plodu v dloze a vyzivu ditte bthem kojeni. Vyziva vede
k uspokojovani fyziologickych, ale i psychosociémipoteb clovéka. Mezi fyziologickeé
potreby ¢loveéka pati nejen uspokojeni materialnich pedt organizmu, kdy s€lt dodava
z Zivin energie na vyrobglesného tepla a podporu Zivotnich funkci. VyZiueétaajis'uje

i dodavani hmoty na obnovu organismu a vystavbnitka

Jidlo hraje dlezitou roli v naSem zivétjiz od naSeho piti, kdy embryo a pozg
i plod pfima Ziviny z €la matky. Poté nésledujéijem Zivin z matéského mléka i kojeni
v obdobi po narozeni. V tomto obdobi &jpa tiha vyzivy digte plré na matce, nelvadite
je na ni plg zavislé. S ltstem dikte a jeho individualnim vyvojem se také vyvijeji
individualni chug ditéte a rozvijeji se i jeho moznosti, jakou potravijippat. S roz&enim
sloZeni vyzivy se ditzatiné individualg vyvijet, poznava chata rozliSuje co mu chutnd
a co ne. Stustem ditte prichazi i snahadit se kontrolovat mnozstvi, ale sloZzeni potravy.
Zejména v raSim stadiu dtstvi je ovSem nutné z pozice rddlinajit kompromis mezi
vhodnym nutinim sloZenim a preferovanymi choti ditéte — je obect znamo, Ze #i
preferuji gredevSim sladkou cliuV zavislosti na svém okoli sifil vytvéari své stravovaci
navyky a «i se chovani i jidle. V dosglosti uz ma vyZziva i jiny vyznam nezZ jen
biologickou funkci. Vyziva zde uspokojuje i etmd a psychosocialni paby. V
dosglosti si jedinec opadtije potravu sdm a tak rozhoduje o kvalitkvantit své vyzivy.

Ve sté&i ¢lovek opet zatina byt zavisly na druhychripppatovani potravy, a pokud jiz neni

' KOMPRDA, Tomas. VyZivou ke zdravi. Velké Bilovice: TeMi, 2009. ISBN 978-80-87156-41-4, s. 5.
> PANEK, Jan et al. Zdklady vyZivy. Praha: Svoboda Servis, 2002. ISBN 80-86320-23-5.
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schopen zajighi potravy, ztraci tim do &ité miry i schopnost rozhodovani o druhu a
kvalité piijimané potravy’

1.1 Zdrava vyZiva

.VyZivova dopordeni pro spotebu potravin vychézeji z nuinich pozadavk a
jsou po celém sgt¢ prakticky stejna. Podle geografické lokality aastwvacich zvyklosti
dané zem se mohou liSit potraviny zakreslené do pyramidsawzél vyzivy, ale princip
zistava zachovan. Zasady spravné vyzivy vSak vyclmakfjualni situace ve vyéiurcité
popula’ni skupiny a mohou se proto liSit nejen podé&uwy ale i podle narodnicldi

zemnich stravovacich zvyklos.

V dnesni dob je ve stravovani lidi typicky velky energetickyijpm, pochazejici
zejména z jidel, jez maji vysoky obsahtukpredevsim zZivoéiSnych, a dale také vysoka
spoteba cukii. Naopak nenasycenych tukzvIlase oleju a ryb) a zeleniny s ovocem lidé
spotebovavaji méh nez by mdli. Klicovym heslem by o byt: ,Pestra strava je

zakladem spravné Zivotospravy.”

Obecna vyZzivova dopoteni pro zdravou vyZivu lze shrnout dékolika bodh:

1. ,UdrZujte si piimerenou staloudesnou hmotnost charakterizovanou BMI (19-25)
a obvodem pasu pod 94 cm u déggh muz a pod 80 cm u Zen.

2. Denr¥ se pohybujte alespdB0 minut, nap rychlou chizi nebo cvienim.

3. Jezte pestrou stravu, raddnou do 4-5 dennich jidel, nevynechavejte snidani.

4. Konzumujte dostat@é mnozstvi zeleniny (syrové iea€) a ovoce, dedralespa
500 g (zeleniny 2x vice nez ovoce) eteraé do vice porci; afas konzumujte mensi
mnoZzstvi techi.

5. Jezte vyrobky z obilovin (chléb acp®, nejlépe celozrnnég¢gtoviny, ryzi) nebo
brambory nejvySe 4x de&ymezapominejte na lu$tiny (alespa 1 x tyd).

6. Jezte ryby a rybi vyrobky alesp2x tydr.

Denre zarazujte mléko a mi@é vyrobky, zejména zakysané; vybirejte si

prednosté polotwné a nizkotiné.

> FRANKOVA, S., J. ODEHNAL a J. PARIZKOVA. VyZiva a vyvoj osobnosti ditéte. Praha: HZ Editio,
2000. ISBN 80-86009-32-7.

*RAZOVA, Jarmila a Tatjana SOLTYSOVA. VyZiva: doplnék pro vyuku pfedmétu Vychova ke zdravi
na zdkladnich skoldch. 3. vydani. Praha: Statni zdravotni Ustav, 2000.

> RAZOVA, Jarmila a Tatjana SOLTYSOVA. VyZiva: dopInék pro vyuku pfedmétu Viychova ke zdravi
na zdkladnich skoldch.
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8. Sledujte pijem tuku, omezte mnoZstvi tuku jak ve skrytédf@miné maso, ttné
masné a mkné vyrobky, jemné a trvanlivé dpeo s vySSim obsahem tuku, chipsy,
cokoladové vyrobky), tak i ve zjevné padlggko nagiklad pomazanky na chléb a
pecivo a pi priprave pokrmi. Pokud je to mozné nahrazujte tuky Zisoé
rostlinnymi oleji a tuky.

9. SniZujte pijem cukru, zejména ve foenslazenych napdj sladkosti, kompéta
zmrzliny.

10.Omezujte fjem kuchyské soli a potravin s vysSim obsahem soli (chipsligné
tycinky a g'echy, slané uzeniny a syry), risplujte hotové pokrmy.

11.Predchézejte ndkazam a otravdm z potravin spravnyhazanim s potravinami
prAi nakupu, uskladéni a piprave pokrmi; pri tepelném zpracovani davejte
prednost Setrnym zZpohim, omezte smazeni a grilovani.

12.Nezapominejte na pitny rezim, denvypijte minimald 1,5 litru tekutin (voda,
mineralni vody, slabyaj, ovocné&‘aje a $avy, nejlépe neslazené).

13.Pokud pijete alkoholické napoje, megracujte denni pijem alkoholu 20 g (200 ml
vina, 0,51 piva, 50 ml lihoviny}*

VyZzivova dopordeni pro dti jsou dana specifickymi pozadavky¢tgkého organismu na

piirozeny fist a vyvoj a dala by se shrnout také dkatika bodi:

1. ,Vice mléka a mlénych vyrobk - alespa ti porce dend k zajiSéni dostatku
bilkovin a dalSich latek nezbytnych pro dal&tr

2. 5 x den#d ovoce a zeleninu - jedna se o minimum k zajislostatku vitamid
minerali a dalSich latek nutnych pro spravny vyvoj a ol&wlapro
obranyschopnostdtiského organismu.

3. Dostatek tekutin dhem dne - alespo? litry, v obdobi dospivani az 3 litry za den,
ve forn# neslazenychsrodnich vod, ovocnyctaji aredenych dzus.

4. Mére uzenin a slanych pochoutek - jsou zdrojem soladeucich tuk a Spatnym
stravovacim navykem.

5. Mére sladkosti a sladkych napof jsou nadrdrnym zdrojem culé, podporuji

vznik zubniho kazu a vedou k okgZif

®ViS €O JIS. Vyzivova doporuéeni. Viscojis.cz [on-line]. © 2013 [cit. 2013-03-04]. Dostupné z:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php/principy-spravne-vyivy/145-135
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Vzhledem k tomu, Ze otazka spravného sloZeni yyZziv celko¥ zdravé
Zivotospravy se tyka kazdého z nas, bylo vigv® mnohotznych doporteni pro pijem
potravy, ale vSeobeé&nnejznangjSim vyjadenim je pyramida zdravé vyzivy. Grafické

znazorrni této pyramidy se nachazi iilpzec¢. 1

Zakladnim principem pyramidy zdravé vyzivy je réeshi skupin potravin do
nékolika pater s dopotienim, kolik porci denh se ma zkonzumovat. Potraviny ze
spodnich pater se konzumuji v ngfim mnozstvi a sénem do nejvySSiho patra se
naopak konzumace danych potravin sniZufgpodni patro, které tvbzaklad pyramidy
zdravé vyZivy, je tvieno z obilovin, lu&nin, ryZze, dechy a celozrnného giga. Toto
zakladni patro by se téz dalo ozihgako patro piloh nebo patro sachatidTéchto giloh
se doporduje konzumovat zhruba 3-5 porci dénnVe druhém pa¢ najdeme ovoce a
zeleninu. Vyhodou tohoto patra je, Ze ovoce a zelenmiZzeme konzumovat téf
neomezed - avsak ¥tSina lidi ma bohuzel ovoce a zeleniny nedostatekdsi misto po
ovoci sahne po nezdravych sladkostecttePporci ovoce je stanoven na 2-4 porce denn
a 3-5 porci zeleniny. Toto patro byélm byt zdrojem vitamif, vlakniny a ochrannych
latek. DalSi patro je charakterizovano potravinainociSného fivodu, a to v podab
masa, uzenin, mastnych vyragbk ml&nych vyrobKi. Ml€ko, jogurt a syry by se &y
konzumovat v mnoZzstvi 2-3 porce déna obdoba maso, dibez, ryby a vejce maji
doporweny také 2-3 porce. Zatimco uzenin by hkaakti mély pozivat velmi stidmg,
mléko a mléné vyrobky jsou pro & nenahraditelnym zdrojem vapniku. Nedostatek
vapniku v dtstvi totiz miZze vést k osteoporéze ve #taToto patro je tudiz
charakterizovano jako zdroj bilkovin. Vrchol pyraiyije zdrojem potravin, které bychom

méli konzumovat velmi $fdmg. Zde se nachazigdevsim Ziveisné tuky, cukry at.®

1.2 Zakladni sloZky potravy

NaSe strava je t¥ena hlavnimi Zivinami (makroZziviny), mikrozZivinarfwitaminy,
mineralni latky a stopové prvky) a samep® vodou. Hlavni Ziviny - bilkoviny, tuky a
sacharidy by v naSi potrawm¢ly byt zastoupeny v poénu 12-15% bilkovin, 25 - 30%

"RAZOVA, Jarmila a Tatjana SOLTYSOVA. VyZiva: dopinék pro vyuku pfedmétu Vychova ke zdravi
na zdkladnich skoldch.

® FORT, Petr. Co jime a pijeme: VyZiva pro 3. tisicileti. Praha: Olympia, 2003. ISBN 80-7033-814-8.

° FORT, Petr. Stop détské obezité: Co védét aby nebylo pozdé. Praha: Ikar, 2004. ISBN 80-249-0418-
7.
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tukd a 54 - 65 % sachafidZ téchto makrozivin ziskavameégienim energii pdebnou

pro chod lidského organismu. N&§i mnoZstvi energie ziskavame z#éni tuki.*®

,Pro vsechny Zziviny jsou vypracovany ,Vyzivove dopéené davky“, které tvd
doporieny denni fijem jednotlivych sloZzek potravy, a to velmi detdil od kojence az

po seniory.*! Viz vyZivové doportené davky v floze¢. 2.
1.2.1 Bilkoviny

Bilkoviny jsou tvdeny spojenim &kolika aminokyselin peptidickou vazbou.
Mohou byt Ziv@&iSného (maso, mléko, vejce) nebo rostlinného (sfjaoviny) pivodu a v
nasi strav by se nély vyskytovat v pondru 1:1. Bilkoviny maji ve vyZi¥ ¢lovéka nékolik
tloh. Hlavnim vyznamem je bilkovina jako Zivina,ykge dilezitym zdrojem dusiku v
lidské potra¢. DalSimi Ulohami bilkovin jsou strukturni funkckilkoviny jsou dilezité
pro tvorbu tkani), hormonalni funkce (bilkoviny Wyguji jako samostatny hormon f.p
inzulin), obranna funkce (bilkoviny jsou zardveprotilatky) a transportni funkce.
Doporwena denni davka bilkovin je 1g/kg hmotnosti/ deéti,3portovci a kojici Zeny by
méli mit vy33i fjem bilkovin.** Nadbytek bilkovin ovem fite zpisobit zdravotni potize
- Unavu, bolest hlavy, bolesti klolubzvySeni krevniho tlaku, zhorSeni funkce ledvin az

zachvat dny.
Z vyzivového hlediska se bilkovinylit

1. plnohodnotné - nap ml&né a vajéné bilkoviny, obsahuji vSechny esencialni
aminokyseliny v mnoZzstvi pebném pro vyzividoveka

2. témyr plnohodnotné - nap svalova bilkovina, dkteré aminokyseliny jsou mén
nedostatkove

3. neplnohodnotné - nap rostlinné bilkoviny, ve kterych jsowkteré esencialni

aminokyseliny nedostatkdvé

Y BLATTNA, Jarmila et al. VyZiva na zaédtku 21. stoleti: aneb o vyZivé aktudiné a se zdrukou. Praha:
vyzivaservis, 2005. ISBN 80-239-6202-7.

" BLATTNA, Jarmila et al. VyZiva na zacdtku 21. stoleti: aneb o vyZivé aktudiné a se zdrukou, s. 6.

2 VACHOVA, Alena a Michal ZVIROTSKY. Uvod do nutri¢niho poradenstvi. Praha: Hipokampus,
2012. ISBN 978-80-905113-1-6.

B BLATTNA, Jarmila et al. VyZiva na zacdtku 21. stoleti: aneb o vyZivé aktudiné a se zdrukou, s. 6.
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1.2.2 Sacharidy

Sacharidy jsou hlavnim zdrojem energie. Sachagsdy tvaeny tzv. cukernymi
jednotkami, podle jejichZ @tu se @li na monosacharidy, oligosacharidy, polysachaady
komplexni sacharidy, které gadi mezi polysacharidy a obsahuji i jiné skeniny - nap.
bilkoviny. Monosacharidy jsou t¥eny jednou cukernou jednotkou. Zdrojem je ovoce a
med. Monosacharidy jsou glukéza a fruktéza. Olighsaidy maji 2-10 cukernych
jednotek. Zdrojem rize byt slad, mléko nebo Ig&iny. Hlavnimi zastupci jsou lakt6za,
maltéza a sachardza. Vice nez 10 cukernych jedradisghuji polysacharidy. Ziskavame
je z brambor, obilovin, zeleniny a ovoce. Mezi @algharidyiadime celul6zu, Skrob,
pektin a inulin. Polysacharidy se dalelidna vyuZitelné, ¢ast&éné vyuzitelné a
nevyuzitelné. Skrob je vyuZitelny polysacharid erganismu se &i na glukdzu, které je

zdrojem energieCast $krobu se vSak neragstta tatasast seradi k viaknirg.**

Glykemicky index charakterizuje rychlost vzestubladiny krevniho cukru po
srédeni potraviny. Rychlost vzestupu hladiny cukru |88 dle typu sacharid Z
vyzivového a zdravotniho hlediska jsou lepSi potmas nizkym glykemickym indexem,
neba’ hladina cukru u nich stoupa pomaleji. K tomu js@jvhodr&jSi polysacharidy, které

se odbouravaji pomalefi®

1.2.3 Vlaknina

Vlaknina je energeticky nevyuzitelny polysachafhchazi se hlawnv ovoci a
zelenirg, lusgéninach, brambory, kroupy, Wy a obilovinach. Hlavni funkce viadkniny je
ochrannd - poméhé& chranited fadou neinfe&nich onemocéni nag. rakoviny tlustého
streva. Denni davka vlakniny byéabyt zhruba 25-30g. VySSiiem ma negativnidinky,

protoZe snizuje vitbavani mineralnich latek.

" PITHA, Jan a Rudolf POLEDNE. Zdravd vyZiva pro kaZdy den. Praha: Grada Publishing, 2009. ISBN
978-80-247-2488-1.

S PITHA, Jan a Rudolf POLEDNE. Zdravd vyZiva pro kaZdy den.

' BLATTNA, Jarmila et al. VyZiva na zacdtku 21. stoleti: aneb o vyZivé aktudiné a se zdrukou.
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Vlédknina se dli:

1. ,Nerozpustnou, kam pst nap . celul6za. Nerozpustna vladknina,ct8uje objem
potravy a jeji sytivost, sniZzuje tedyijpm energie, podporuje peristaltikurat,
pusobi proti nadrrnému rozmnozovani hnilobnych bakterii v tlustérewsta
pusobi jako prevence vzniku rakoviny tlustéhiest.

2. Rozpustna vlaknina, kam patnap®. pektiny. Rozpustnd vlaknina vaze avéa
mnoZstvi vody, omezuje pocit hladu, sniZéim energie, sniZuje resorpci iuk
cholesterolu ze &tva do krve. Bsobi pizniw proti rozvoji kardiovaskularnich

chorob.“*’

1.2.4 Tuky

Vyznam tuk ve vyziw je mnohy a nezastupitelny. Tuky jsou nenahradjtaln
zdrojem energie. DalSimi funkcemi je, Ze se v nichpou&tji vitaminy (A, D, E, K),
funguji jako zasobni latka a poskytuji dlouhodoleoergetickou rezervu a zlepSuji ¢hau

pomahaji pi Zvykani.®

»TUKyY délime na rostlinné a Zivisné. Mezi ZivéiSné tuky pat mlé&ny tuk, sadlo a
rybi tuk. Rostlinné tuky jsou oleje a stolni tukgleji: vyrobenych. Vyhodou Ziiénych

tuki je vySSi stabilita a lepSi cHwé vlastnosti. Nevyhodou je vysoky obsah nasylenyc

mastnych kyselin, cholesterolu a nizky obsah neeaggh mastnych kyselin®

Nadbytény piijem tuki maZze vést ke vzniku kardiovaskularnich onemmina
nedostatek zase k nizké hlatwitamini rozpustnych v tucich. Z chemického hlediska se
tuky cli do rekolika skupin latek - triglyceridy, fosfolipidy aatBi lipidy. Zakladni
stavebni jednotkou tuikjsou mastné kyseliny. Mastné kyselinyliche na nasycené a
nenasycené. Nasycené mastné kyseliny mayiogh wWtSinou z potravin Ziv&isSného
puvodu (maslo, vejce...). Dopaotana denni davka by da byt do 30% energetického
piijmu. Jejich nadrérna konzumace fize vést ke vzniku a rozvoji kardiovaskularnich
onemocgni, nebd takovéto potraviny jsou zdrojem cholesterolu, kiee uklada v cévach
a podporuje vznik ateroskler6zy. Nenasycené masyséliny jsou pevazmie z potravin
rostlinného fivodu a z ryb. Nenasycené mastné kyseliny&iena kyseliny monoenové a

kyseliny polyenové. Ke kyselinam polyenovym se tedi mastné kyselinkady n-3 a n-

VACHOVA, Alena a Michal ZVIROTSKY. Uvod do nutri¢niho poradenstvi, s. 19-20.
¥ VACHOVA, Alena a Michal ZVIROTSKY. Uvod do nutri¢niho poradenstvi, s. 19-20.
Y PITHA, Jan a Rudolf POLEDNE. Zdravd vyZiva pro kaZdy den, s. 20.
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6, jez se&adi mezi esencialni, a musime je da fxijimat potravou. Zatimco nenasycené
mastné kyseliny jsou pro&né, trans-nenasycené mastné kyseliny, které najdam ve

ztuZenych tucich, jsou velmi rizikové z hlediskadiavaskularnich onemoéni. %

1.2.5 Vitaminy

Vitaminy jsou mikroziviny nezbytné pro lidsky orgamus, které musimegvazre
piijimat v potra¥ (vyjimkou je tvorba vitaminu D a A). Vitaminy zi&kame prakticky z
vitaminy rozpustné v tucich (vitaminy A, D, E, K)razpustné ve vad (vitamin C,
vitaminy skupiny B). Kazdy z vitaminma v organismu danou ulohu. Vitaminy mohou
posilovat imunitni systém,ugobit jako antioxidanty anebo se podilet na vystawvych
tk&ni. Nekteré skupiny lidi by rfly mit zvySeny pijem rekterych vitamih (nag. dokti,
kojici Zeny, sportovci,...) a u kazdého z nas by tmwyt dostatény prijem vitamini
zejména v obdobi zimy. Nedostatek i nadbytekei$imy vitamiri ma nepiznivy vliv na
lidsky organismus, a proto byéhy byt dodrzovany dopotiené denni davky vitamin V
piiloze&. 3 uvadim strény prehled zdroj a funkei vitamin.*

1.2.6 Mineralni latky

Mezi mineralni latky seradi nejen minerélni latky, ale i stopové prvky. K
mineralnim latkam pét nag. fosfor, vapnik, sodik, heéik a fosfor. Ke stopovym prikn
fadime nap Zelezo, zinek a jod. \Ele se vyskytuji pouze ve velmi malém mnoZstvi.
Vyjimkou je nag. vapnik, ktery se v lidskéngle vyskytuje ve ¥tSim mnozstvi (1200mg).
Jejich vyznam je dleZity, nebd se @&astni mnoha metabolickych a enzymatickyehid
Mineralni latky a stopové prvky iieme ziskat ze Zi¢@neé i rostlinné potravy. &tSinou

vSak plati, Ze u rostlinnéhaiyodu je vyuZzitelnost nizsi. Siny prehled zdra} a funkci

mineralnich latek uvadim wiozeg. 422

1.2.7 Voda a pitny rezim

Voda neni sice Zivinou, ale je nezbytna pro lidekganismus. Samo lidské&d je
ze z, tvorené prav vodou. Mnozstvi vody wte je dano ¥kem (kojenci maji obsah vody

v téle az 75%), ale i pohlavim (Zeny maji menSi mndzabdy v tle nez muzi). Voda v

22 PITHA, Jan a Rudolf POLEDNE. Zdravd vyZiva pro kaZdy den.
2! BLATTNA, Jarmila et al. VyZiva na zacdtku 21. stoleti: aneb o vyZivé aktudiné a se zdrukou.
22 BLATTNA, Jarmila et al. VyZiva na zacdtku 21. stoleti: aneb o vyZivé aktudiné a se zdrukou.
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téle zaji¥uje odplavovani odpadnich latek &at, tvai prostedi pro Zivotni dje, pasobi
jako rozpou&tdlo Zivin a pomaha regulovatlésnou teplotu. Bhem latkové vyrény
organismus neustéle ztraci vodu a je proto nutmeyistale dogbvat. Deng naSe &lo
potrebuje doplnit zhruba 1,5-2 litry vody - v zavidiasa wWku, pohlavi, fyzické aktivé,
prostedi a zfisob stravovani. V zavislosti n&chto okolnostech pakizpisobujeme i nas

pitny rezim*

V priloze ¢. 5 uvadim denni spi@bu v zavislosti nadku a hmotnosttloveéka. V
této tabulce je znaza¥no, Ze s ¥kem spateba vody na kg hmotnosti klesa a v dibggti
by mel tedy ¢lovék vypit zhruba 20-40ml/kg hmotnosti. Pitny rezimsgiiého by nél byt
tedy 2-3litry vody den& Z&kladni tekutinou by #ha byt cistd4 voda, avsak pitny rezim Ize
doplnit i 0 ovocné a zelen@je, Zedkné dZzusy nebo zeleninovéasy. Naopak nevhodna
je kava a alkohol. Pitny rezim bydhbyt zajiS€n po cely den po malych davkach, ngébo
pocit Zizr¢ uz je giznakem dehydratace. Pitny rezim je nutny-érgpisobit v zavislosti
na okolnim progedi, nap. v horkém poasi je nutné navysitijem tekutin. Mezi projevy
nedostatku tekutin pd@tmalatnost, bolest hlavy, sucha a bledae sy Zluta barva mdé
a acetonovy zapach z ust. Dlouhodobé od¥ndrvySuje riziko vzniku m@ovych kamen
a velké odvodéni miZze vést aZz k bezprdstnimu ohroZeni Zivota. VySSi riziko
dehydratace je u malycltila seniof. >*

1.3 Diferenciace vyzivy podle &u

Stravu nfizeme a do @ité miry i musime rozliSovat arippasobovat podle &ku,
pohlavi, zdravotniho stavu, energetického vydegobaiho peswdceni, stravovacich
zvyklosti a tradic a samitgmeé také s ohledem na fin&mi moznosti. U dosflych se
vyZziva pizpuasobuje také nardn vznikajicich v izném pracovnim pragdi a fiznym
pracovnim podminkam. VSechny tyto &my stravy by se #ly ridit zasadami zdravé
vyzivy. % Hlavni zasady vyzivy v zavislosti nékovych prongnach vyznauje nasledujici

strueny prehled:

> CELEDOVA, Libuse a Rostislav CEVELA. Vychova ke zdravi: Vybrané kapitoly. Praha: Grada
Publishing, 2010. ISBN 978-80-247-3213-8.

** CELEDOVA, Libuse a Rostislav CEVELA. Vychova ke zdravi: Vybrané kapitoly.

> KUDEROVA, Libuse. Nauka o vyZivé pro stfedni a hotelové skoly. Praha: Fortuna, 2005. ISBN 80-
7168-926-2.
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1.3.1 VyZiva novorozend a kojenai

Typickou stravou é&i do wku 3 mesial neboli novorozeng je matéské mléko,
kterym se krmi v kratkych intervalech lgizné kazdé d¢ hodiny - ve dne i v noci. Pin
kojené by mili byt déti minimalné do wku 3. nesial, idealrt do wku 6 mésiai. Jako
kojenec je oznsovano di¥ do 1 roku. Prvnich 14 dni se mi@eé mléko nazyva mlezivo.
Mate'ské mléko postugnmeéni své sloZeni a je bohaté na bilkoviny a minerétiy.
Postupg se snizuje obsah bilkovin a zvySuje se mnozsktioky a tuku. Do ¥ku 5.
meésice stai k vyzivé pouze matiské mléko. Matiské mléko krord nezbytné vyzivy
stimuluje i obranyschopnost &i¢. Od 5. - 6. @sice je dobré postuprprikrmovat di¢
tekutymi masovymi a zeleninovymi kaSemi a ovocnyynép Od 8. misice pidavame i
ostatni potraviny, krogobilovin obsahujicich lepek, které se nedopojiudavat dtem do
1. roku ¥ku. Pokud matka neiie kojit, nebo se ji netvbdostatek mléka, je @dikrmeno
tzv. untlou vyzivou. Nicmén matdgské mleko je vzdy lepsi, nebobsahuje protilatky,
cholesterol a fosfolipidy pro tvorbu b&mych membran, taktéz vapnik vazany na kasein
lidského mléka je |épe ugbatelny pro dé?°

1.3.2 Vyziva batolat

Jako batolata jsou oztmvany dti ve wku od 1 do 3 let. U batolat se zpomaluje
rast, a s tim klesé i speba energie a bilkovin. Bije stale krmeno kojenii umélou
vyZzivou, ale uz konzumuje i ostatnéar, jako jsou mléné produkty, libové maso, vejce,
lusniny a zelenina. Je nevhodné davéteth uzeninyci upravovat jidlo smazenim.
Vzhledem k ¥tSi ztra€ vody je nutné dbat na pitny rezimaé (nag. deéti do 12. ngsice
maji gijmout zhruba 150-120ml/kg hmotnosti/den). Inteymadezi jidly by ngly byt kratSi
neZ u dosgych a dbame naijmarené porcé’

1.3.3 Vyziva dti — mladsi Skolni &k

Deéti ve veku od 3 do 10 let se sloZzenim vyziviilpiZuji straw dosglych, ovSem
vzhledem k naraokm potebnym pro iist je nutné jim zajistit &Si piijem bilkovin nez
dosgglym, jejich denni pijem byt zhruba 1,2g/kg hmotnosti.éM by se také dbat na vyssi
piijem mineralnich latek, vitaminu C, vitaniiekupiny B, vitaminu D a vlakniny. di by

se n#ly stravovat 5x denhpiimeéienymi porcemi a oft by msly dodrZovat pitny rezini®

® KUDEROVA, Libuse. Nauka o vyZivé pro stredni a hotelové skoly, s. 153-154
? KUDEROVA, Libuse. Nauka o vyZivé pro stfedni a hotelové skoly, s. 155.
® KUDEROVA, Libuse. Nauka o vyZivé pro stfedni a hotelové skoly, s. 155.
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Déti k jidlu nenutime a snazime se nabizet pestnavist Od Gtlého &ku by se dtem
mely stanovit spravné stravovaci navyky — tak, abyyhyapriklad zvyklé pravidels

snidat.

1.3.4 Vyziva dti ve starSim Skolnim ¥ku a dospivajicich

VyZiva diti starSiho Skolniho&ku a dospivajicich ve¢ku od 11 do 18 let je té&h
stejna jako u dosyych, ale n&ni se pedevsSim v zavislosti na pohlavi a energetickém
vydeji. Stale by rily mit dostatény prijem vitaminu C, vitamiin skupiny B, vitaminu A a
vlakniny. Dostaténa vyZiva je nutna hlavnv obdobi fistového skoku (u&cat mezi 12-
14roky, u chlapt mezi 14-16 roky). Nedostatey prijem Zivin nize zapicinit poruchy
rastu a u divek vést k mentalni anorexii. NadbyéevyZiva zase e zapicinit obezitu.
Jist by opt mely 5x denrs.?

1.3.5 VyZiva dosglych

P¥i vyzivé dosglych se pi vybéru a slozeni fljimané potravy upldiji nové
faktory, jakymi je pracovni Gvazek, zdravotni stamoZstvi pohybu a pohlavi. Zeny,
ackoliv mnohdy maji vysSi energeticky vydej, maji rdieenergeticky fijem nez muzi,
neba maji mensi vahu. U Zen by seilm dbat na dostataey piijem kvalitnich Zivin,

vapniku a Zelez&?

1.3.6 VyZiva starych lidi

St&i je charakterizovanoékem nad 60 let. Nastup starnutfegevsim negativni
zdravotni projevy spjaté se starnutim, se dagnpvé ovlivnit sprdvnou vyzivou, zejména
omezenim energetickéhdijou, ZivaiiSnych tuki a cholesterolu. Ve staubyva v Ele
voda, zpomaluje sef@mena latek a energii. Nastavaji poruchy travenangtrstarych lidi
je wtSinou jednotvarna a nekvalitni, cofibre byt dano nagklad i tim, Ze sté lidé Zijici
sami si necl¥i varit a v jidle se odbyvajii¢ba jen chlebem. Je nutné dbat na dostsite
piijem bilkovin, ktery stej& jako u dosplych zistava na hodndt 1g/kg hmotnosti.
Naopak mnozstvi tukby se nélo omezit, steji jako spoiteba uzenin, vajec a smazenych
¢i pecenych jidel. Jidlo pro seniory byén byt nejen fitazlivé pocichové i vzhledové
strance, ale #o by byt i nutréné vyvazné. Sacharidy se podavaji v zavislosti na

energetickém vydeji. My by se gijimat ve forn€ celozrnného peva, dZeni a ovocnych

» KUDEROVA, Libuse. Nauka o vyZivé pro stfedni a hotelové skoly, s. 155-156.
** KUDEROVA, Libuse. Nauka o vyZivé pro stfedni a hotelové skoly, s. 156.
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rosoli. Vzhledem k ¥tSi ztra¥ vody je nutné dbat na pitny rezim. Strava seénbyr mela
obsahovat vitamin D, vitamin E, komplexy vitaminuv@pnik, zinek a vldkninu. Setiio
by proto néli dbat na dostatsy péisun ovoce a zeleniny. Jidla je mozné i lehideopenit,

aby se pomohlo travicimu ustrdji.

*' KUDEROVA, Libuse. Nauka o vyZivé pro stfedni a hotelové $koly, s. 156-157.
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2. OBEZITA

,Souwasna pandemie obezity se stala Zjeth dtstvi a vrahem dosgfych*>?

Swtova zdravotnickd organizace ozZope obezitu jako nemoc 21. stoleti. To je
dano mimo jiné i tim, Ze stibpyvajicim pd&tem obéznich lidi amné tomu nadstaji i
naklady na l&bu zdravotnich komplikaci spojenych s obezitoub8zitou je spjato asi 20
raiznych onemocini. Namatkou jde nd&fklad o nemoci spojené s poruchamgladvého
systému (vysoky krevni tlak, infarkt, mrtvice), klani obtiZze, metabolické poruchy a s tim
i riziko vzniku diabetu 2. typu. Bhi se tak zazité schéma z minulosti, kdy lidé, pbixili
zdravotni komplikace vyplivajici z vyZivy, tak sedpalo o problémy souvisejici s
nedostatkem potravy nebo ndtri jednostrannosti potravin. Nikoliv z nadbytku nawin
jako dnes (festoZze co se nutni nevyvazenosti te, dalo by se mluvit o stejné
nerovnosti, pouze v jiné rown- potrava nuttiné chuda byla nahrazena potravou rimti
az @ilis bohatou na ¢které latky, pedevSim tuky a soli). Stova zdravotnicka organizace
(WHO) stavi roz&eni obezity aZ na Groiteepidemie®® Je to ovSem oziiani tykajici se
pouze ukitého, gedevsim zapadniho, civiliZgaiho okruhu. Nicméhi v jinych regionech
swta, zejménaéch ozngovanych jako ,zem tretiho séta” pribyva obéznich lidi a to i

presto, Ze donedavna to zde bylo vyjimkdu.

Prestoze vSichni lidéadi, co obezita znamend, odborna definice tohotmpajeni
jen jedna, ale hnedékolik. Obecrg by se obezita dala charakterizovat jako né&thd
mnozstvi tuku ve vztahu ke zbytku tkaniéetéloveka. Podle této definice by se mohlo
zdat, Ze se jedna pouze o kosmeticky problém, ¢pakwSem pravdou. Obezitu totiz
sowasre provazi i izné zdravotni, morfologické, psychologické, nirfia jiné zngny.
Praw tyto, p'edevsim zdravotni, ale i ostatni zmvané zniny, stoji za tim, Ze obezita je
v sowasnosti jednim z nejvice diskutovanych témat nejedbornych kruzich, ale velmi

casto take laickou wejnosti.

Kromé jiz zmirénych zdravotnich rizik jedstavuje obezita také nemaly

kosmeticko-psychologicky problém. V tomto & dopada spiSe na Zeny, na které je

*> MARINOV, Zlatko a Dalibor PASTUCHA et al. Praktickd détskd obezitologie. Praha: Grada
Publishing, a.s., 2012. ISBN 978-80-247-4210-6, s. 13.

33 WORLD HEALTH ORGANIZATION: REGIONAL OFFICE FOR EUROPE. Obesity. Euro.who.int [on-
line]. © 2013 [cit. 2013-03-04]. Dostupné z: http://www.euro.who.int/en/what-we-do/health-
topics/noncommunicable-diseases/obesity

* KUNOVA, Vaclava. Zdravd vyZiva. Praha: Grada Publishing, 2004. ISBN 80-247-0736-5.
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vyvijen &tSi spoléensky tlak pozadujici ,idealni* a ,krdsnou” postavibohuzel ne podle
subjektivnich nititek kazdé z nich, ale podle¢titek diktovanych médnimi a reklamnimi
spole&nostmi. To je také dano i tim, Ze u Zen je oprotuzim vice vyvinuta

interpersonalni senzitivita.

V souwasnosti je obezita diky svym profem a rychlosti &eni spiSe
~.démonizovana“, nicméh v historii tomu tak vzdy nebylo. Pokud odhlédnemé
dobovych madnich vystlki a podivAme se na historické &gletké pamatky, zjistime, Ze
po velmi dlouhou dobu byly za idealni povazovanigsbujijSi tvary Zen. Velmtasto je
nagiklad pra¥ka Vestonicka VenuSe uvéda jako symbol krasy a plodnostiitem z
hlediska dnesnich |ékia je velmi pravdpodobné, Ze dnes by Zena jejich proporci byla
ozna&ena za minimakamirné obézni. | antické uémi, dodnes odmvané pro estetickou
Cistotu a nadlasovou krasu, zobrazovalo ideal Zenské krasy jim@k dnes. Jedna z
nejznangjSich antickych zenskych soch, Venuse z MilétularySwdeckeého pengieni
svych glesnych partii také s mirami, které odpovidaji edyv Ve sedovkem unéni je
ovSem situace pe@kud odliSnd. Na rozdil od volnomyslertkké antiky, bylo totiz
stredowvké uneni pevrgé svazano siles’anskym nabozenstvim a péme dlouhou dobu se
tak uneni sousted’ovalo na zobrazovani ndbozenskych témat, nikobalids\etske krasy.

A protoze cirkev hlasala chudobu jako jednu zestirdoveéka, nemohlo byt na oficialnich
umeleckych portrétech stic a s\¥tca precpano ,tloustiky“. OvSem iipsto mame doklady
o tom, Ze praxe byla pékud jind, nez co si cirkevig@la prezentovat. iledevSim z
vrcholného sedowku je fada psanych pramértu ¢i onde zmihujicich obezitu, velmi
casto praw cirkevnich pedstavitel, ktefi se ne tak Upkhoddavali keg’anské chudaba
zapominali, Ze obZerstvi je jeden ze smrtelnyidbh. Nicmérgé neSlo o idedl esteticky,
nybrz mocensky — v débhladomoi a nar@éné roboty mohli byt obézni jen bohati muzi a
Zeny. S uvolanim tohoto sefti cirkve a unmini v obdobi renesance se znovu objevily
diive potla&ované tendence k zobrazovaimimych ideéi krasy, a ke slovu se &pdostaly
spiSe plyjsi tvary. Zlom nastal v podstatz v polovig Sedesatych let dvacatého stoleti,
kdy modelka Lesley Lawson, zn&® pod svym urdleckym jménem Twiggy,
odstartovala zcela opaou vinu velmi vyhublych modelek, a kteréepvava v podstat
dodnes. A pestoze tento trend neni tolik rozsi jako obezita, jehoudledky pro zdravy

VYVOj a Zivot maiji stejé devastujici dopad.

V dnedni dob tedy gibyva lidi s nadvahou, na ukor lidi s normalni vateotato
situace se projevuje uz i v zemich, kde byl obé&rmék donedavna raritou. Vime, ze
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obezitu zfisobuje fada genetickych faktdy které ale velmi vyrazn ovliviiuje vrgjsi
prostedi. Jedna se n#glad o rodinné stravovaci navyky, vliv reklamy astupnost
potravin. Novym fenoménem je i tzv. ,obezitogenmogiedi“, to se objevuje napv
restauracich, kde si host zaplati ,tarifni“ cenpak miZe snist vSe na co ma ¢hdoto
"obezitogenni" progedi vytvdeji i supermarkety, které lakaji na velké XL balardnych
potravin¢i na vyhodné akce ,2+1 zdarma“. Pomogzmych psychologickych stimiulje
¢loveék hnan za stale&Si a \&tSi spotebou. V pracovni sfé jsme jako ofané vysplého
statu v postupném transferu z primarni a sekundayrobni sféry do terciarni, kde
energeticka paééba z potravy neni tak vysoka. Na vrcholovych spaith se nefimérené
porce jidla vyrazé neprojevi, avSak u ostatni populace to vede ké&tzpredstavy o
piimeiené velikosti porci potravy.rPkazdodennim fgkratovani gimeéirené velikosti porci
bez adekvatni spi@by gijaté energie, ndfklad sportem, se populace postémstava
obézni. DalSi rizikovou strankou okolniho presli niZze byt i vySe zniiovany tlak, kdyz
masmédia prezentuji jako dokonalou postavu Stigpaacovanada, bez ohledu na to,
Ze ve skuténosti jsou tyto modelky na hranici podvyzivy. Tyitedstavy o idealni postav
piivadi spousty lidi do kolote nesmysinych reddkich diet, které rfizou poskodit lidsky
organismus stejnjako nadbytana kila>®

2.1 Typy obezity

Obezita niZze byt nejen zjevna, ale i tzv. skryta. Tato skrgtéezita nebyva
charakterizovadna na prvni pohledili® zvySenou hmotnosti, nicmé&nak jako u zjevné
obezity je i v tomto fipact podil tuku nadrérné rozvinut na Ukor ostatnich tkani, tak jako
u klasického, zjevného druhu obezit§Obezita ma takéskolik stupid, od lehké obezity
az po patologickou, kdylovek neni schopen bez pomoci ani sam chodit. Mezi Abrim
vahou a obezitou byva jédinezistupa — nadvaha.

Déle se obezita tiie dle etiopatogeneze rafitl na primarni a sekundarniiiP
primarni obezit se jedna o obezitu jako nemoc, ktera je zmanceloufadou faktoi

(nevhodné rozloZenitfpmu potravy, sociélni faktory, geneticky podklagisob vyZivy v

raném dtstvi...). Redevsim je ale zavna neporrem mezi pijmem a vydejem energie.

* KUNOVA, Vaclava. Zdravd vyZiva.
*® PARIZKOVA, 1., L.LISA et al. Obezita v détstvi a dospivdni: terapie a prevence. Praha: Galén, 2007.
ISBN 978-80-7262-466-9.
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Sekundarni obezita vznika jak#iznak jiného onemoeni. Tato sekundarni obezita neni

piilis casta. U dti se ve ¥Sins pripadi jedna o primarni typ obezity.

Rozdlit obezitu mizeme i dle rozlozeni tukovych zasob. Podle tohdeditka se
muze jednat o androidni neboli muzsky typ obezity jedtuk hromadny na liSe. A nebo
gynoidni neboli Zensky typ obezity, kdy se tuk hamlinna bocich a stehnech. Bylo
prokdzano, ze hromadi tuku pouze v oblastifttha, ono klasické ,pivni it6ko"
piipominajici jablko, ma #kolikanasobg vétsi riziko vzniku zdravotnich komplikaci nez
rovnonerngjSi hromadni tuku na bichu a bocich, do podoby ,hrusky“. Androidni typ
obezity je typicky ukladanim tuku do utrob, coz eele zvySenému riziku tepenné
aterosklerozy a ischemické choroby sme llustrativni zndzorni androdiniho a
gynoidniho ukladani tuku uvadim Yippzes. 638

2.2 Diagnostika obezity

V souasné dob v Ceské republice trpi 50% dasé populace nadvahou a zhruba
20% jiz dosahuje obezify). To znamena, Ze aZ 70% ddlsph jedindi v nasi republice
nema normalni vahyVe srovnani s tim by se vyskyt 5-10% obéztske populace mohl
zdat jako podruzny problém, avSak nejedna se ochminou zaleZitost, pewadz
adolescenti s obezitou maji po 30. roce Zivotaivystalitu nez éti s normalnim stavem
vyzivy“*® Norméalni vaha by #a Gnerné odpovidat vysce, &ku a pohlavi jedince.
Existuje rekolik metod zji¥ovani, ma-li jedinec normalni vahu, nebo uz trpdwvédoou,

piipadré obezitou.

2.2.1 BMI a percentilové grafy

Nejpouzivanijsi a pravdpodobr také nejznarjsi (i u Siroké véejnosti) metodou
hodnoceni hmotnosti je BMI (body mass index). Taerdaj se vypdita tak, Zze hmotnost v

kilogramech dlime vyskou v metrech na druhou. Nigad:

e vazite-li 89kg a miite 179cm, trpite nadvahou, néb@mse BMI je 27,8

> =2-=278

Spaiteno: 1797 — 320

> KOHOUT, Pavel a Jaroslava PAVLICKOVA. Obezita:rady od pramene. Pardubice: Filip trend
publishing, 2001. ISBN 80-86282-14-7.

*® KOHOUT, Pavel a Jaroslava PAVLICKOVA. Obezita:rady od pramene.

** MARINOV, Zlatko a Dalibor PASTUCHA et al. Praktickd détskd obezitologie.

“* MARINOV, Zlatko a Dalibor PASTUCHA et al. Praktickd détskd obezitologie,s.13
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Jestlize podle vysledkovych tabulek, igiinych pro spravnou interpretaci
vysledného BMI je normalni vdha v rozmezi od 192dgO, pak z uvedenéhdikladu
vyplyva, Ze hodnota 27,8 uz spada do pasma nad®adfe tabulek by se tedy normalni
vaha jedince zifkladu nela pohybovat mezi 60 az 79 kg, zatimddmm obezitou by
doty¢ny jedinec trpl, pokud by gibral na vice nez 98kg a jeho BMI index by tak gliaua
30. Pro ilustraci uvadim vifloze&. 7 i ostatni hodnoty BMi

Prestoze je BMI porrné rozStenou metodou a¥ovani hmotnosti ve vztahu k
obezit, neni stoprocentnpresny. Jako kazdy obecny vzoe& nebere v Uvahu variabilitu
jedinai, a proto nize mit napiklad kulturista mensi vySky tabulkové vysledky $ipnez
odpovida skutenosti. Také u aktivnich sportovcnemusi zvySenéélesnd hmotnost
znamenat obezitu, ale je to jefistedek intenzivniho tréninku. Svalova ik totiz €zSi
nez tukova, a proto jsou jejich vysledky Hepivé. Stejg tak i u osob zadrzujicich vodu v

dasledku zdravotnich komplikaci se nemusi jednatznpk obezity*?

U dkti se musi vychazet z percentilovych gré&MI, kde se nariené hodnoty
vahy a vysky porovnavaji s hodnotami narodnihodsedu. ,Jako kritérium obezity je v

“43 Ristové

Ceské republice den 97. percentil BMI a jako hranice nadvahy 90ceetil.
grafy jsou odlisné pro divky, chlapce, ale roziisg i dle ¥ku - jsou jiné pro kojence a
star§i dti. To je dano zmnou BMI s w&kem ditte** V percentilovych grafech jsou
vetSinou znazorény kivky, které odpovidaji hodnotam 3., 10., 25., /™), a 97.
percentilu pro danyék referemnich Udaji. Padesaty percentil, tj. progtdni silnacara ve
vSech fistovych grafech vystihujeretini hodnotudesného znaku v referém populaci.
Cim jsou dal3i kvky vzdalegjsi od stedni cary, tim jsou jejich hodnoty extréejsi.
Hodnoty srdrem nahoru od 50. percentilu odpovidaji hodnotan§Sim nez sédni
hodnota populace pro danyk; hodnoty s@rem doli odpovidaji hodnotam nizSim nez

st'edni hodnota.*® V pifloze&. 8 uvadim tyto percentilové grafy.

2.2.2 Obvod pasu

DalSim zdravot# signifikantnim a fitom nesmir jednoduchym indikatorem pro

Zjisteéni vyzivového stavu jedince je i obvod pasu. U tnby nel byt do 95cm a u Zen do

*' KUNOVA, Vaclava. Zdravd vyZiva.

* MASTNA, Brigita. Nadvdha, obezita, vyZiva. Praha: Triton, 2000. ISBN 80-7254-143-9.
* MARINOV, Zlatko a Dalibor PASTUCHA et all. Praktickd détskd obezitologie,s. 87

* MARINOV, Zlatko a Dalibor PASTUCHA et al. Praktickd détskd obezitologie.

* MARINOV, Zlatko a Dalibor PASTUCHA et al. Praktickd détskd obezitologie, s. 90
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80cm. S ¥t&im obvodem pasu rostou i zdravotni rizika a kakapk?® S tim také souvisi
rozc&leni dle pondru pas/boky (waist/hip cicrumference ratio). Zakaxy se oznduje

index u mu# v&tsi nez 1 a u zerstsi nez 0,8

2.2.3 Méfeni koznichras

Méteni tlou§ky koZnichias slouzi ke zjighi vrstvy podkoZniho tuku. K &eni se
pouzivaji fizné druhy kaliper. Kalipery maji rozeviratelna ramena, ktera genpsieni
pohybuji sérem k sob a stl@&uji koZnifasu konstantnim tlakem. Tlalk& fasy se i v
milimetrech na 10 jesreé definovanych mistech. &fi sefasy na tvé, podbradku, na
hrudniku v pedni axilarnirase, na zadni ploSe paze, na zadech pod dolnimm Uiyetky,
na KiSe, nad pisetikem 10. Zebra aifpdni axilarni¢ary, na boku nad hranou kosti
ky&elni, na stehfinad kolenem a na zadni st¢dytka.*®

2.2.4 Metody pro stanoveni sloZenéla a rozloZeni tukové tkaré

V souwasnosti se néastji pouziva metoda bioelektrické impedance (BIA).ui®
metodou se stanovuje mnozZstvi tukuihe tv zavislosti na gfeni odporuda. Odpor ¢la
se néni v zavislosti na mnoZstvi tuku a vody&et Svalova tka je vice hydratovana nez
tukova tka. F¥i vypoctu obsahu tuku véte se vychazi ze zéfeného odporu, zadané
vySky, vahy, pohlavi a&u. Mezi fiznymi pistroji, které ke svemu &eni vyuZivaji
metodu bioelektrické impedance, fiatBodystat, ktery navic #ii i hodnoty extracelularni
tekutiny, celkovédlesné vody a intracelularni tekutinu. Proto sedgmitstroj pouziva i ke

sledovani hydratace a nutiho stavu pacients.

DalSi metoda je dualni rentgenova absorpciom@iexA), kterou se réi obsah
centralniho tuku. Principem této metody je odlifradssorpce rentgenovéhoreai o dvou
odliSnych energiich viznych tkanich. NiZzeme tim stanovit obsah tukové hmoty, bez

tukové Elesné tkan a kostni hmoty®

**VACHOVA, Alena a Michal ZVIROVSKY. Uvod do nutri¢niho poradenstvi.

* KOHOUT, Pavel a Jaroslava PAVLICKOVA. Obezita:rady od pramene.

*® BLAHA, Pavel a Jana Vignerova. Investigation of the growth of Czech children and adolescents:
Normla, underweight, oveweight. Prague: National Institute ofe Public Health, 2002. ISBN 80-
7071-192-2.

* MULLEROVA, Dana et al. Obezita-prevence a lécba. Praha: Mlada fronta, 2009. ISBN 978-80-
204-2146-3.

** MULLEROVA, Dana et al. Obezita-prevence a lé¢ba.
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2.3 Fi¢iny obezity

v

Mezi priciny vzniku obezity séadi mnoho faktar a vlivi, které mohou a&sSinou
také misobi spoléné. Jedna se ouené zevni faktory nebo také genetické predispozice.
Mezi rizikové faktory v Zivotnim stylu séadi nespravna vyziva, snizeni pohybové

aktivity, psychologické faktory, socioekonomickétiary, ale také vliv rodiny.

Na vzniku obezity se také mohou podilet i fakteyghazejici ze zdravotniho stavu
jedince, jako je ndjklad onemoceni stitné Zlazyi jiné hormonalni zrny (nag. zeny v
klimakteriu). DalSi pi¢cinou vzniku obezity mohou byt i farmakologické fakt, jako je

uzivani hormondalni antikoncepce nebibke steroidnimi hormony (n&agkortikoidy).

Nekteré skupiny obyvatelstva byvaji nachyii ke vzniku obezity. Svou ulohu tu
krom¢ vétSiho energetického iigmu zastévaji i socioekonomické a genetické vlivy.
Rizikovym obdobim miZze byt jiz obdobi nitroloZzniho vyvoje a obdobi kratce po
narozeni. | zde se projevujé€kolik dulezitych faktofi, nag. vyZziva matky v &hotenstvi
nebo vyziva ditte po narozeni (kojené&til vétSinou nebyvaji obézni). Také puberta a s tim
ni? spjaté hormonalni zmy zpisobuji nachylnost k obegia to gedevsim u divek. Coz
sebou nese ipdevsim psychologickd rizika vzniku mentalni an@erebo bulimie.
Hormonalni zminy u Zen vSeobeénvedou k ukladani tuku, a to wiaznych Zivotnich
fazich. Vstup do manzelstviube byt zase rizikovym obdobim pro muze, vzhledem k
tomu, Ze se mladé Zeny po vstupu do manZelstvi snadZelovi co nejlépe vyyavat a
podstrojovat. Nkdy byva rizikovym i vstup dotthodu. DalSim rizikovym faktorem pro

star&i lidi miize byt i dlouhodoj$i Grazei hospitalizace?
2.3.1 Zivotni styl

V sowasné dob Zivotni styl celé populace nesadu negativnich charakterJe
charakterizovan nizkou pohybovou aktivitou, sedawapisobem Zivota, fgmirou stresu.
Se zavedenim automatizované vyroby v tovarnaclsiicesdm televize a pidtacu, ale i
automobitt do kazdé domécnosti se lidem ragidmizila fyzickd aktivita a zrychlil se
jejich Zivotni styl. Se zrychlenym Zivotnim stylgae ruku v ruce i stres. N&ovéka je
vyvijen silny spoléensky tlak, aby byl vice u&gny. Existuji i teorie, které tvrdi, Ze velké

socialré-ekonomické rozdily uvnit statu jsou fimo UunErné prevalenci obezity.

> MASTNA, Brigita. Nadvdha, obezita, vyZiva.
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Predpokladaji, Ze staty ve kterych jsou nejnizsi figzenaji i nizkou prevalenci obezity.
Vzrastajici prevalence obezity uétl ma souvislost také s hromadnymiéledacimi
prostedky - hlave casopisy a televizni reklamou. Pé&au televize, kterou mnohéctil

vyuZivaji jako zdroj zabavy, je toto riziko velkégba® vétSina reklam, které je ovliwji,

byva zandtena na nezdravé vyrobkyugné sladkosti¢okolady, tené vyrobky...) a
naopak je jen velmi malo reklam, které by propadypzdravou vyzivu>

2.3.2 VyZiva

NejcastjSim faktorem vedoucim ke zvySenému ukladand towva neportr mezi
energetickym fijmem a vydejem. Dale se é&mi i slozeni potravy - klesafipm
polysacharid, vitamini a vlakniny a naopak se vice konzumuji jednoduchiéryc a
Zivocisné tuky. Vysoky fjem cukru vede ke vzniku nadvakiy obezity, zvySuje riziko
diabetu 2. typu, kazi zuby a to nejedtain, vede k ospalosti a Uradéti, prettzuje
slinivku, zpisobuje zhorSeni akné a ekzému a mnoho dalSich atdialr rizik.
Konzumace nad#mného mnozstvi tuk vede k jeho ukladani a to zejména do krajiny
bfisSni, coZz opt vede k riziku vzniku aterosklerdézy a tim i dakSikardiovaskularnich
chorob. Zngny jsou patrné i v pravidelnosttipnu potravy. Snidaf) byt je nejdilezitéjsi
jidlo celého dne, byvéasto Upl& vynechana a ne§{Si grijem energie si lidé ddavaji az
v odpolednich hodinach, kdy se vrati z prace ddného domova’ Lidé nemajicas na
snidarg ani na obdy. Po celodennim hladéni pak neodhadnou spebu jidla atastji se
piejidaji. Vyznamnou zimou proSly také druhy potravin, které se konzunigizStenim
potravindského pimyslu se zé&aly do potravin fidavat 6izné soli, aditivni latky a
prodlouzila se doba pouZzitelnostifeBtava se ¥# doma, by prdw doméci véeni by
mohlo omezit riziko vzniku nadvahyiiRrareni doma ma totiz kazdy nejen lepithded o
vyuzitych surovinach a tudiz i kvalituvaeného jidla, ale také sitbe rozhodnout o
velikosti porce nebo ovlivnit svéstl - napr. stolovacimi navyky (hodnrodin uz bohuzel
nestoluje spokné, coz vede k tomu, zet jedi u televizi nebo pdtacn). Lidé si mohou
nakoupit ptimyslow vyrobené polotovary nebo si zajit do rychléh@esbtveni. Pray
rychlé olgerstveni ¥tSinou nahrazuje domaipravené jidlo. A lidé tak konzumuiji jidlo,

které ma velkou energetickou hodnotu, aledéhddnou vyzivnou hodnofli.

> MULLEROVA, Dana et al. Obezita-prevence a lécba.
>> PARIZKOVA, 1., L.LISA et al. Obezita v détstvi a dospivdni: terapie a prevence.
> PARIZKOVA, 1., L.LISA et al. Obezita v détstvi a dospivdni: terapie a prevence.
> MULLEROVA, Dana et al. Obezita-prevence a lécba.
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2.3.3 Genetické faktory

Na obezi¥ se podili nejen faktory ¥siho prostedi, ale také genetické
predispozice.,Zmeény tlesné hmotnosti jsou ve 40-70% determinovany gekyeii
faktory. Genetické vlohy mohou nachylnost ke vzrokezity bd’ zvySovat, nebo
snizovat“>® Pritomnost nadvahyi obezity u roditi z genetickych faktdr velmi zvySuje
pravdpodobnost vzniku obezity u jejich potomka. Takpikud di¢ trpi nadvaholi

obezitou v dtstvi a pubettje velké riziko petrvavani obezity i v dogjosti.>’

2.4 Rizika a zdravotni komplikace obezity

Zdravotni rizika nejsou spojena jen s obezitou, al@advahou. Préwii nel&ené
nadvaze dochazi k rozvojétginy zdravotnich komplikaci, kterych se pak lidgjen tzce
zbavuji. V mnoha odbornych studiich jiz byl poemzfakt, Ze s obezitou jde ruku v ruce
zvySena nemocnost, ale i umrtnost. Nejde vSak jedrttci, zdali na vySSi nemocnost ma
vliv pouze nadrérna €lesna hmotnost nebo se jedna i o jiné faktory,éterzapicinuji.
Vliv opét muze hrat genetika, pohlavigk; nerozpoznané nemoci a sarfeag i Zivotni
styl jedince. Riziko¥jSim faktorem je zde samigjm¢ i androidni typ obezity, kdy
dochazi k Gtrobnimu ukladani tuRlizvysené riziko komplikaci souvisi i s dalsimi faikt
jako jsou: déle trvajici obezitafitpmnost dalSich rizikovych faktbr(zvySeny krevni tlak,
jiz ptitomnd cukrovka...), vyskyt nadorovych onem@un zpisobeny nevhodnym
stravovanint? Zzdravotni komplikace obezity se mohou rditd do kategorii dle

postizeného systému:

2.4.1 Skeletalni systém

Poruchy pohybového aparatu ijahlavre u rostoucich é&i, vzhledem k rychlému
metabolismu k nejvice zatiZzenému Ustroji. Wtdits obezitou byva velmi zatizena prav
kostra acasto dochazi k jejim porucham. Zatizena je nejea‘,pale i dolni kogetiny a
klouby dolnich kogetin. Z nemoci pate sec¢asto vyskytuje skoliéza a kyféza. Na dolnich

koncetinach se mohou projevit deformity, jako jsou p&aohy nebo vli@na kolena. U

** MULLEROVA, Dana et al. Obezita-prevence a lé¢ba., s. 79

>’ ALDHOON HAINEROVA, Irena. Détskd obezita. Praha: Maxdorf, 2009. ISBN 978-80-7645-196-7.
** MASTNA, Brigita. Nadvdha, obezita, vyZiva.

** KOHOUT, Pavel a Jaroslava PAVLICKOVA. Obezita:rady od pramene.
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obéznich &ti casto dochézi k naruSeni stability a porucham obs#itn Tyto dti casto
chodi pomaleji a stoji na Siroké b&2i.

2.4.2 Cévni systém

Obézni lidé ¥tSinou mohou mit vysSi hladinu lipidogramu. Tentamvsse podili na
zvySeném riziku vzniku aterosklerézy, na kterouaraNi nemoci ¥néitych tepen srdce,
riziko infarktu nebo onemoeni cév dolnich koketin. U obéznich &i byva velmicasto
nachazena arterialni hypertenze a v dlosti se u nichtasto vyskytuje tromboembolicka

choroba®

2.4.3 Pohlavni systém

U chlapd s obezitou se fizeme setkat s hypogenitalismem, kdy je genital Zabo
v tukovém polSté v dolni ¢asti icha, ale také velmtasto dochazi k hypogonadismu s
nizsi sekreci muzskych pohlavnich hormo@hlapci nabyvaji digéiho vzhledu, pokud se
jim nakupi tukové polSié@ do oblasti mam, stehen a lbokJ divek s mirnou obezitou
dochazi k urychleni pohlavniho vyvoje, zato divkgzkou obezitou maji poruchy funkce

ovarii %?

2.4.4 Kozni znény

Obézni lidé mivajtasté kozni problémy v poréteryténi, ekzént a plisni, které
se tvdi v zahybech &Ze. Tvorbadchto koZznich zén maze byt zisobena i tim, Ze lidé s

nadvahou se vice pdti.

2.4.5 Metabolické poruchy

Metabolické poruchy jsou jednou z nejzawg&icth komplikaci obezity a to nejen u
deti. ,Vyznamre metabolicky aktivéjSi je tukova tka, ktera je ulozena mimo podkozi, tj.
zejména visceralni a ektopicka intramuskularni. aeticky aktivni tukova tikdse podili
na rozvoji relativniho hyperkortikalismu a hyperegenismu, inzulinové rezistence a na
hyperkoagulaci. (...) Komplexni metabolickéam které gsobi ve vzdjemné vazhsou
zakladnim kamenem rozvoje metabolického syndrometaldlicky syndrom je

charakterizovany inzulinovou rezistenci, endotalial dysfunkci a dyslipidemii.

* PARIZKOVA, 1., L.LISA et al. Obezita v détstvi a dospivdni: terapie a prevence.
®' PARIZKOVA, 1., L.LISA et al. Obezita v détstvi a dospivdni: terapie a prevence.
®2 PARIZKOVA, 1., L.LISA et al. Obezita v détstvi a dospivdni: terapie a prevence.
® MASTNA, Brigita. Nadvdha, obezita, vyZiva.

32



Dyslipidemie vede k chronickému selhani jatéesrozvoj inzulinove rezistence a selhani
S-burek pankreatu vede cesta k rozvoji cukrovky 2. tywuchluje se ateroskler6za a

nastup hypertenze zahy doprovazi kardiovaskulamiptikace*®*

2.4.6 Psychologické problémy

Problémy psychického razu vznikaji uz u lidi s mirnnadvdhou. Strani se
spole&enskych udalosti, K¥i neobratnosti se vyhybaji sportu, boji se vysuldkt do
plavek, newti si a maji nizké sebeégdomi. U €&chto lidi secasto vyskytuje sociélni
deprivace. VSechny tyto problémy mohou postihnoutzeni Zeny, jakékoliv gkove
kategorie, ale §Sinou se projevi u Zen. Psychologické problémydatho jedince mohou
uvadst do Uzkostnych stdy kterécasto vedou az do stavu deprese. Takové psychotdgick
problémy pak kazdyesi individuald. Nékoho to ,nakopne” a Zme na sob pracovat, jiny
sahne ot po jidle, aby zahnal streReSeni probléii pomoci jidla a naslednych &ifek z
n¢j muze ¢asto vést kirznym porucham ifjjmu potravy (anorexie, bulimie, zachvatovité

65

piejidant...)S

2.5 Prevence a éba obezity

» KdyZ vaSe dit milujete nejvic ze vSeho nacky dejte mu zdrave jidlo a podfte ho v

dostatené pohybové aktivit °°

Lécba obezity by rila byt komplexni, avSak je velice slozita a naézani pacient
ma sklon k recidi¥ (jojo efekt). L&ba by ngla z&it co nejdive, nez vzniknou ifjpadné
zdravotni komplikace. V mladSineku takéclovék snad®ji upravi své stravovaci navyky
a zivotni styl. Neni @lezité jenom snizit hmotnost, ale snazit se sugliZzet. Dlouhodob
by mgl energeticky vydej feviadnout nad energetickyntijmem®’ Vzhledem k nérstu
poctu obéznich lidi se vice neZ prevence musi fiplat |&ba obezity. Ta métyii mozné
podoby: Dietarni, kdy se uptatje snizeni fiimu kalorii a cvteni. Behavioralni ba, kdy
terapeut identifikuje nespravné stravovaci zvyklastnasledd se snazi pacienta je
odnauit. Zde se také kladeudaz na sebevzthvani nejen pacienta, ale i rodiny.
Samozejme i zde musi byt fitomna zvySena fyzicka zdt Fi farmakologickém fstupu,
se uplatuji |€ky, které zabuguji vsttebavani tuk anebo léky, které ovliwji centralni

* MARINOV, Zlatko a Dalibor PASTUCHA et al. Praktickd détskd obezitologie, s. 39-40
® MASTNA, Brigita. Nadvdha, obezita, vyZiva.

** MARINOV, Zlatko a Dalibor PASTUCHA et al. Praktickd détskd obezitologie, s. 59

” KOHOUT, Pavel a Jaroslava PAVLICKOVA. Obezita:rady od pramene.
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nervovy systém a zvySu§i spiSe snizuji chuk jidlu. Posledni je chirurgickddBa, ke
které se fistupuje az v fipadech morbidni obezity. Jednim z mnohaspbu chirurgické

lécby je nap. bandaz ZaludkE?

VSeobech ale plati, Ze nejlepSidbou je ¥asna prevence. Vzhledem k masovému
rozSieni obezity jsou vypracovavangzneé strategické plany na podporu zdraveé vyzivy a
pro boj s obezitou. Velmi zndmou je strategie "Xdraro vSechny v 21. stoleti" -
dlouhodoby program zlepSovani zdravotniho stavwat®jstva. Vyznamnym aspektem je
i podpora pedskolnich a Skolnich #aeni, které se zapojuji daianych podfrnych

prograni jako je napiklad "Ovoce a zelenina do $kai""Zdrava abecedd™®

vy ot

stravovaci navyky. Hlavnim bodem bylm byt vytvareni vhodného rodinného zazemi,
kde by rodée meli byt pro di€ vzorem. Rodie by namisto potravin s vysokym podilem
cukni a tuki méli zarazovat spiSe potraviny s vy$8im obsahem vlaknimizlaym obsahem
energie (to spluje ovoce a zelenina) a omezit sladké napoje. V@gerstravovat se spise
doma nez ve stravovacichiizenich. Jednak proto, Ze vime, co jime, ale takizeme
ovlivnit velikost porce. AvSak neni ateZité ovlivnit jen stravovaci zvyklosti.
SamozZejmosti by ndlo byt zaazeni vhodné fyzické aktivity jako préstlek ke zvySeni
energetického vydejeCasto byva odborniky dopafovana vhodna pohybova aktivita
stredni intenzity, ktera dotpému vyhovuje. Nejde jen o vyuziti volnékiasu, ale o
vyménu pohodlnosti za zdravy Zivot. MoZnosti je mnolagrnvymenit jizdu autem za
jizdu na kole nebo prochéazku #erstvém vzduch(?’

% KOMPRDA, Tomas. VyZivou ke zdravi.
* MARINOV, Zlatko a Dalibor PASTUCHA et al. Praktickd détskd obezitologie.
" KOMPRDA, Tomas. VyZivou ke zdravi.
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3. PORUCHY PRIJMU POTRAVY

/////

Zatimco obezita je jednou z variant poru¢finpu potravy, a je také nejro¥éingjsi,
neni to jedina porucha. Na a@p@&m konci nez je obezita, se nachazi mentalni &i®ore
Jedna se o poruchuijpnu potravy charakterizovanouguevsim krajni nespokojenosti s
vlastnim €lem a v disledku toho odmitanim potravy. Podobnou nespoksien@lastnim

télem, jeho proporcemi a tvary, ma s anorexii sfridei druhd nejrozEngjSi porucha

piijmu potravy, bulimie.

3.1 Mentalni anorexie

Tato porucha je rozZ&na pedevSim u mladych divek vedku 12-18 let. Na
pocatku nemoci se jedna o snahu divky zhubnout, abgtibdzila ke své idealni vaze,
vétSinou nadiktované modnim trendem — na Brayhublosti. Zpéatku se to divkam i
da‘i, ovSem problém nastava v okamziku, kdy se divkiieg nezastavi na zdravé vaze,
ale stale pokraji v hladovce. Po déité doke si na pocit hladu zvyknou natolik, Ze tento
pocit prakticky vymizi spolu s chuti jist. S uby\@jhmotnosti naopakiipyvaji obtize.
Zejména zvySena Unavnost, ztrata Zgjmeprese, poruchy mensténého cyklu, zacpa,
zvySeni kazivosti zub a padani vlas Divky s mentalni anorexii s&asto vyznauji
zvySenou sebekontrolou a sdesknym zajmem o své&ilo. Divky takto posedlé svou
postavou se pakasto dostavaji do stavu 2néného vnimani, kdy se v zrcadle vidi jako

piilis tlusté, &koliv jsou vyhublé az na kost.

3.1.1 Diagnosticka kritéria mentalni anorexie

»a) Telesna hmotnost je udrzovana nejigrod 15% pod fedpokladanou urovni
(ar uz byla snizena, nebo nebyla nikdy dosazena), B&tol7,5 a nizSi. Prepubertalni

pacienti nespiuji behem ristu aekdvany hmotnostniipuistek.

b) SniZzeni hmotnosti siigobuje nemocny sam tim, Ze se vyhybanidl,po
kterych se tloustne®, nebo Ze nadétn¥ cvici, navozed# zvraci, uziva laxativa, anorektika a

diuretika.

c) Pretrvava strach z tlouky a zkreslenasedstava o vlastninzle jako neodbytna,
vtirava obava z dalSiho tloustnuti, ktera vede rjedi ke stanoveni si velmi nizkého

hmotnostniho prahu.
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d) Rozsahla endokrinni porucha, zahrnujici hyplatimm-hypofyzo-gonadovou osu,
se projevuje u Zen jako amenorea, udnjako ztrata sexualniho zajmu a potencé&ejdou
vyjimkou je petrvavani dlozniho krvaceni u anorektickych zen, které uzimafiradni
hormonalni Iébu, nefastji ve forme antikoncepnich tabletek. Mohou se také vyskytnout
zvySené hladiny zstového hormonu, zvySené hladiny kortizolu,ergm periferniho
metabolismu thyreoidniho hormonu a odchylky vecdeylani inzulinu.

e) Jestlize je zétek onemoami pred pubertou, jsou pubertalini projevy opérgl
nebo dokonce zastaveny (zastavujeisg u divek se nevyvijeji prsa a dochazi k primarni
amenoree, u hoehzistavaji dtské genitaly). Po uzdraveni doch&asto k normalnimu

dokoreni puberty, avéak menarché je ofigia.“

3.2 Mentalni bulimie

V urcité fazi mentalni anorexie asi 40-60% postizenyedakaze dale odolavat
pocitu hladu, a Zmou se narazav piejidat. Toto zachvatovitéigjidani se nazyva
mentalni bulimie. Zakladni snaha o zhubnuti v topiipact stale pokréuje, ovsem po
epizodickém zachvatu igjedeni nasleduji witky svédomi a opakované hladém.
schopno fyziologicky zvySenou porciijnout, coz vede k nechutenstvi &egdevsim k
castému zvraceni, které bywasto vyvolavano i zaémné. Tento typ bulimie, kdy se
nemocny snazi svéld od gijaté potravy @istit praw nagiklad vyvolanym zvracenim
nebo naduzivanim projimadel, se nazyva purgatiWépurgativni typ bulimie je
charakterizovan stejnymi epizodamiepdani se, ovSem namisto zvraceni nebo jiného

zpisobu ,neutralizace"“ifjaté potravy postizeny vykonava extrémnicevii.

3.2.1 Diagnosticka kritéria mentalni bulimie

»a) Opakované epizodygjidani (nejmé# dvakrat tydd po dobu 3 @siai), pri

nichz je v kratkémase konzumovano velké mnozstvi jidla.

b) Neustalé zabyvani se jidlem a silna, neodalateduha po jidle.

IR

c) Snaha potlét ,vykrmny“ Gcinek jidla jednim nebodaterym z nasledujicich
zpusohi: vyprovokované zvraceni, zneuzivani projimadefidata obdobi hladawi,

"' VIGNEROVA, Jana a Pavel BLAHA. Sledovdni ristu ceskych déti a dospivajicich: Norma,
vyhublost, obezita, s. 139.
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uzivani lék typu anorektik, thyreoidnich prepafianebo diuretik; diabetici se mohou

snazit vynechat #&u inzulinem.

d) Pocit piliSné tlougky spojeny s neodbytnou obavou z tloustnuti (pacigituje
0 niz8i nez premorbidni &sto gimérenou hmotnost)Casto (ne vzdy) je v anamnéze

epizoda anorexie nebo intenz#§&iho omezovani se v jidle’®

3.3 L&ba anorexie a bulimie

Obke tato onemockni postihuji vice nez 1% populace dospivajicichekij\a jsou
velmi nebezpéné — v krajnim fpad totiz mohou vést az ke smrti. Zakladnim
predpokladem ke zvladnutédhto nemoci je z#ma postoje nemocné divky k vliastnimu
télu. Divka se musi n&it vnimat nebezpmost diet a hladovek, stgntak jako si
uvédomit giimérenou miru ¥ci, predevsSim ve vztahu k viastnimtiu (a vymezeni seii
nezdravym moédnim tlakn). Celko¢ je ovSem l&ba dlouhodobym a natoym
psychoterapeutickym procesem, kterého &estini nejen postizeny, ale v idedlnitippc

téZ jeho rodinni fislusnici.

2 VIGNEROVA, Jana a Pavel BLAHA. Sledovdni ristu ceskych déti a dospivajicich: Norma,
vyhublost, obezita, s. 140.
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PRAKTICKA CAST
4. METODIKA VYZKUMU

4.1 Formulace cii a hypotéz
V mé bakal&ské praci na téma "Vliv vyZivy na vznik obezity éidna zakladnich

Skolach" jsem si stanovila tyto cile:
Cil 1: zjistit miru vyskytu nadvahy uwtl na z&kladnich Skolach.
Cil 2: zjistit miru spokojenosti s vlastni postavo ctti na zakladnich Skolach.
Cil 3: zjistit stravovaci navyky uéti s nadvahou.
Cil 4: zjistit rozdilnost fi dodrZzovani zasad zdravé vyzivy u divek a chiapc
Cil 5: zjistit, zda ma rodina vliv na stravovaéwuyky ckti.

Pro owieni cili jsem si stanovila tyto hypotézy:

Hypotéza¢. 1
Predpokladam, Ze z celkového g dotazanych &i bude mit alespo 10%

nadvahu?

Hypotéza¢. 2
Predpokladam, ze vice nez 50% dotazanyeéti Hude nespokojenych se svou

postavou.

Hypotéza¢. 3
Predpokladam, Ze &i s nadvahou budou preferovat nezdravou strave wiez

ostatni dti.

Hypotéza¢. 4

Predpokladam, Ze divky budou dodrzovat zasady zdrgkigy vice nez chlapci.

Hypotéza¢. 5
Predpokladam, Ze na Spatné stravovaci navykiynda vliv i rodina.

7V tomto kontextu za ,nadvahu“ oznacuji, pokud hodnota percentilu BMI u déti je vétsi nez 75 (tj. détis
postavou, kterou dle tabulek klasifikujeme jako robustni, s nadvahou a obézni).
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4.2 Metoda vyzkumu

Pro vyzkumnoucast k mé bakalgké praci jsem pouzila kvantitativni metodu
Seteni??. Metodou pro 8bdat byl dotaznik, ktery byl naslegimyhodnocen. Dotaznik byl
dobrovolny a anonymni. Celkem ¥m bylo obsazeno 20 otazek tykajicich se stravohacic
navyki déti, antropometrickych Gd&ja otazky srétujici na subjektivni hodnocenilésné
postavy a spokojenosti s ni. Uvodni gena otazka byla na zj@ti zakladnich udajo

respondentovi. Dale dotaznik obsahoval 19 texaych otazek.
4.3 Charakteristika souboru respondenti

Vyzkumného Séeni se zdastnili Zaci 6. a 7fid zakladnich skol. Oslovila jsem ke
spolupraci vedeni Masarykovy zékladni Skoly v PlanMasarykovy zékladni Skoly v
Horni Brize. Celkem se zastnilo mého vyzkumu 142 z 6. tid a 7. tid. Z toho bylo
36 dti z 6. tidy a 16 dti ze 7. tidy z plzeiské Masarykovy zakladni Skoly. Z
Masarykovy zakladni Skoly v Hornite to bylo 46 &i z 6. tid a 44 dti ze 7. tid.

4.4 Zpracovani dat

Skeér dat probihal 2 tydny vibznu 2013. Celkem bylo na Masarykoxakladni
Skole v Plzni rozdano 52 dotazhjkalkim v 6. ¥idach bylo rozdano 36 dotaziik zakim
v 7. tidach bylo rozdano 16 dotazhikNa Masarykov zakladni Skole v Horni ifze v 6.
tiidach bylo rozdano 46 a v #idach 44 dotaznik Navratnost vSech dotaziiKinila
96%. Takto vysoké navratnosti bylo dosazeno rozdadbtaznik béhem hodin a
duslednému dohlizeni pedagogad vyplgnim. Dotazniky byly rozdavanyrgdevsim v
hodinach rodinné nebo &dnské vychovy a hodin vychovy ke zdravi, tak abiifip
nenaruSovaly pibéh vyutovani. Z navracenych dotazfiikmuselo byt 5 dotaznik
vyiazeno, neld nebyly spravé vyplnény. Z celkového p&tu 142 rozdanych dotazrik
jsem tedy nakonec mohla k provedeni vyzkumu pquaiize 132 odevzdanych a spravn

vypInénych dotaznik.
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5. PREZENTACE A INTERPRETACE ZiISKANYCH UDAJ U

Otazka ¢. 1 : Z&kladni udaje o respondentech pro vypeet jejich BMI.

Tabulka¢. 1: Vypaset BMI u diti

Percentil BMI Pohlavi
Chlapci Divky

97 a vice obezit: 7 4
90-97 nadvah 9 8
75-90 robustnos 11 5
25-75 proporcionaliti 32 31
10-25 Stihlos 10

3-10 hubenos 2 4

Zdroj: vlastni

Graf¢. 1: Vypatet BMI u diti

BMI u déti

m Obezita ®Nadvdha mRobustnost ® Proporcionalita mStihlost = Hubenost

&

Zdroj: vlastni

Z celkového p&tu 132 (100%) respondentvyplyva, Ze proporcionalni BNV
sphiuje 63 (47%) zak U 19 14%) bylo vypéteno BMI odpovidajici Stihlosti. BV
odpovidajici Stihlosti vyslo u 6 (6%) vSech dotdzdm Naopak obezita byla vygtena u
11 (8%) dotazanychéti. DalSich 17 (13%) @i ma dle BMI nadvahu a 16 (12%) jich
robustnich.
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Otazka ¢. 2 : Jak ¢asto jiS tyto potraviny?

Tabulka¢. 2a: Cetnost konzumacdiznych potravin — Divky

Cetnost 1-2x 3 a vicekraf 1-3x tydre 4-6x tydre témsi nikdy
konzumace: denrg¢ denrg¢

Ovoce 36 (59%)| 19 (31%) 1 (2%) 0 5 (8%)
Zelenina 29 (48%)| 12 (19%) | 1 (2%) 10 (16%) 9 (15%)
Mléko, mi&né |21 (34%) | 11 (18%) | 3 (5%) 16 (26%) 10 (16%)
vyrobky

Ryby, rybi 8(13%) | O 26 (43%) 5 (8%) 22 (36%)
vyrobky

Ludtniny 7(11%) | o 17 (28%) 8 (13%) 29 (48%)

Zdroj: vlastni

Z celkového p&tu 61 (100%) divek odpedélo 36 (59%) Ze ovoce konzumuje 1-
2x denr, 19 (31%) divek konzumuje ovoce 3 a vicekrat derftouze 1 divka (2%)
konzumuje ovoce 1-3x tydra 5 divek (8%) neji ovoce téimnikdy. Zeleninu 1-2x dern
konzumuje 29 divek (48%), 3 a vicekrat derdr2 divek (19%), 1-3x tydnkonzumuje
pouze 1 divka (2%), 4-6 x tydrkonzumuje zeleninu 10 divek (16%) a t&mikdy neji
zeleninu 9 divek (15%). Mléko a ndl& vyrobky 21 divek (34%) konzumuje 1-2x d&nn
3 a vicekrat dennll divek (18%), 1-3x tydn3 divky (5%), 4-6x tydé si jej dogava 16
divek (26%). Téns nikdy neji mié€éné vyrobky 10 divek (16%). U ryb a rybich vyrdbk
odpowdélo 8 divek (13%), Ze je ji 1-2x de&n3x a vicekrat derinje neji Zzadna-é divky.
Dvacet Sest divek (43%) si ryby a rybi vyrobky tiyad 1-3x tyds, 4-6x tydré je
konzumuje 5 divek (8%). Taémnikdy je neji 22 divek (36%). LuStiny ji 7 divek 1-2x
denrg (11%), 17 divek (28%) je ji 1-3x tydnOsm divek (13%) je konzumuje 4-6x tydn
a 29 divek (48%) lusnhiny neji téndi nikdy.
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Tabulka¢. 2b: Cetnost konzumacéznych potravin — Chlapci

Cetnost 1-2x 3 a vicekraf 1-3x tydre 4-6x tydre témsi nikdy
konzumace: denrg denrg

Ovoce 34 (48%)| 13 (18%) 8 (11%) 6 (9%) 10 (14%)
Zelenina 33 (47%)| 7 (10%) 11 (15%) 15 (21%) 5 (7%)

Mléko, mi&né | 30 (42%) | 9 (13%) 10 (14%) 14 (20%) 8 (11%)
vyrobky

Ryby, rybi 6 (9%) 0 22 (31%) 7 (10%) 36 (50%)
vyrobky
LuSteniny 6 (9%) 3 (4%) 27 (38%) 9 (13%) 26 (36%)

Zdroj: vlastni

Z celkového pé&tu 71 (100%) chlapcodpowdélo 34 (48%) Ze ovoce konzumuje
1-2x den®, 13 (18%) chlapt konzumuje ovoce 3 a vicekrat dén®sm chlapé (11%)
konzumuje ovoce 1-3x tyd@na 6 chlapt (9%) neji ovoce tégi nikdy. Zeleninu 1-2x
denrg konzumuje 33 chlafic(47%), 3 a vicekrat dean7 chlapé (10%), 1-3x tyds
konzumuje zeleninu 11 chlap¢15%), 4-6 x tyd& konzumuje zeleninu 15 chlap¢21%)
a ténei nikdy neji zeleninu 5 chlapc(7%). MIéko a miéné vyrobky 30 chlapc (42%)
konzumuje 1-2x deriy 3 a vicekrat der9 chlapé (13%), 1-3x tyda 10 chlapé (14%),
4-6x tydre si jej dogava 7 chlapi (10%). Téendt nikdy neji ml€né vyrobky 8 chlapkt
(11%). U ryb a rybich vyrohk odpowdélo 6 chlapd (9%), Ze je ji 1-2x dern 3x a
vicekrat den#& je neji Zadny chlapec. Dvacet dva chiag81%) si ryby a rybi vyrobky
doprava 1-3x tyds, 4-6x tydré je konzumuje 7 chlafic(10%). Téndt nikdy je neji 36
chlapd (50%). LuSgniny ji 6 chlapé (9%) 1-2x dené& 3 chlapci (4%) je ji 3 a vicekrat
denrg. Dvacet sedm (38%) konzumuje Rrihyl-3x tydré. Dewt chlapd (13%) je
konzumuje 4-6x tydda 26 chlapg (36%) luséniny neji téngt nikdy.
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Tabulka¢. 2c:Cetnost konzumacéznych potravin — Bti s nadvahou

Cetnost 1-2x 3 a vicekraf 1-3x tydrg | 4-6x tydrg | témet nikdy
konzumace: denre denre

Sladkosti 27(61%) 7 (16%) | 1 (2%) 6 (14%) 3 (7%)
Uzeniny, t&na | 24(56%) | 6 (14%) | 3 (7%) 10 (23%) | o0

jidla

Zdroj: vlastni

Z celkového pé&tu 44 (100%) dti s nadvahou odpedelo 27 (61%), Ze sladkosti
konzumuje 1-2x der) 7 dti (16%) konzumuje sladkosti 3 a vicekrat dendeden
respondent (2%) konzumuje sladkosti 1-3x &dd-6 x tydr si je dopava 6 @ti (14%).
Pouze 3 respondenti (7%) neji sladkostid&nikdy. Uzeniny a téna jidla konzumuje 1-
2x denr 24 ki (56%), 3 a vicekrat dedré dti (14%), 1-3x tyda je konzumuji 3 &ti
(7%), 4-6 x tydd konzumuje uzeniny 10 respondiei23%).

Tabulka¢. 2d: Cetnost konzumacéznych potravin — Bti s normalni vahou

Cetnost 1-2x 3 a vicekraf 1-3x tydrg | 4-6x tydrg | témet nikdy

konzumace: denr¢ denr¢

Sladkosti 42 4 (5%) 3 (3%) 27 (30%) | 12 (14%)
(48%)

Uzeniny, téna 35 6 (7%) 16 (18%) 23 (26%) 8 (9%)

jidla (40%)

Zdroj: vlastni

Z celkového pétu 88 (100%) respondans normalni vahou odpeéslo 42 (48%),
Ze sladkosti konzumuje 1-2x denrl respondenti (5%) konzumuje sladkosti 3 a videkr
denrg. Tii dotazovani (3%) konzumuje-i sladkosti 1-3x t§dd-6 x tydri si je doava 27
responderit (30%). A 12 dotdzanychét (14%) neji sladkosti té#h nikdy. Uzeniny a
tucnd jidla konzumuje 1-2x de&rd5 respondeiit(40%), 3 a vicekrat dearé dotdzanych
(7%), 1-3x tydet je konzumuje 16 &ti (18%), 4-6 x tyda ji uzeniny 23 dti (26%). Téndt
nikdy uzeniny neji 8 dotdzanych (9%).
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Otazka ¢. 3: Kolikrat za den jis?

Tabulka¢. 3: Cetnost jidel Bhem dne

Chlapci| Divky
5-6x deng menSi 41 43
porce
2-3x deng velké 15 10
porce
vice nez 6x derin 7 2
1x denr 8 6

Zdroj: vlastni

Graf¢. 2: Cetnost jidel Bhem dne
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Zdroj: vlastni

Z celkového p&tu 61 divek (100%) odp@delo 43 divek (71%), Ze desrsni 5-6
menSich porci. Deset divek (16%) odgaislo, Ze ji 2-3x den&ivétSi porce a 2 divky (3%)
ji vice nez 6x denn Sest divek (10%) ji pouze 1x deéniZ celkového pétu 71 chlapa
(100%) zvolilo odpowd” 5-6x den& mensSi porce 41 chlapd58%), 2-3x dend vétsi
porce pak ozrdlo 15 chlapé (21%). Vice nez 6x desnji 7 chlapd@ (10%) a 1x denhji

8 chlapa (11%).
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Otazka ¢. 4 : Kolik tekutin denné vypijes?

Tabulka¢. 4: Dodrzovani pitného rezimu

Chlapci| Divky
meért nez 1 litr 13 9
1-2 litry 45 50
2-3 litry 11 2
vice nez 3 litry 2 0

Zdroj: vlastni

Graf¢. 3: DodrZzovani pitného rezimu
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Zdroj: vlastni

Z celkového pétu 61 divek (100%) odpedélo 9 divek (15%), Zze degnvypije
mére nez 1 litr. Padesat divek (82%) odpdilo, Ze vypije 1-2 litry den®ia 2 divky (3%)
vypiji 2-3 litry denrg. Zadna divky-a nevypije vice nez 3 litry tekutiend. Z celkového
poctu 71 chlapé (100%) odpowdélo, Ze dena vypije méré nez 1 litr 13 chlapc (18%),
1-2 litry tekutin deng vypije 45 chlapg (63%). Jedenact chlap¢16%) vypije den& 2-3

litry a vice nez 3 litry tekutin dervypiji 2 chlapci (3%).
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Otazka ¢. 5: Jaky ndpoj pijeS nefastji?

Tabulka¢. 5: Napojové preference

Chlapci Divky

Cistd voda 32 (46%) | 38 (62%)
voda se sirupem 6 (9%) 2 (3%)
dZus 1(1%) 2 (3%)
slazené limonady (Cola, Sprite) 13 (18%) 7 (12%
kava 0 (0%) 0 (0%)
&aj 5 (7%) 1 (2%)
mineralni vody 12(17%) 9 (15%)
energydrink 1 (1%) 2 (3%)
jiné 1 (1%) 0 (0%)

Zdroj: vlastni

Graf¢. 4: Napojové preference
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Z celkového @tu 61 divek (100%) odpe@délo 38 divek (62%), Ze n&gstji

limonady pije nejastji 7divek (12%),¢aj pije pouze 1 divka (2%) a mineralni vody pije
9 divek (15%). Dv divky (3%) zvolily energydrinky jako n&stjSi napoj, ktery piji. Z
celkového poétu 71 chlapé (71%) pije obyejnou vodu 32 chlagic (46%), vodu se
sirupem pije 6 chlagc (9%) a dZus pije 1 chlapec (1%). Slazené limonpijly 13
chlapd (18%) acaj 5 chlapé (7%). Mineralni vody pije 12 chlapq17%), energydrink

1 chlapec (1%) a 1 chlapec (1%) zvolil moZnost.jiné
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Otazka ¢. 6: Jakeé peivo upiednostiujes?

Tabulkac. 6: Preferované ge/o

Chlapci Divky
Tmavé celozrnné | 11 29
pesivo
Bilé p&ivo 43 25
Sladké p&ivo 17 7

Zdroj: vlastni

Graf¢. 5: Preferované @evo (zdroj: vlastni)
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Z celkového pé&tu 61 divek (100%) odpa@delo 29 divek (48%), Ze @pdnostiuje
tmavé celozrnné @evo. Bilé peivo uprednostiuje 25 divek (41%) a sladké dpeo
preferuje 7 divek (11%). Z celkovéhodo 71 chlapé (100%) odpowdélo 11 chlapé

(15%), ze preferuji tmavé celozrnnécpe. Ctyficet i chlapd (61%) ugednosiuje

ractji bilé peivo a 17 chlapé (11%) voli radji sladké péivo.
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Otazka ¢. 7 : Schazi se Tva rodina alesgiou 1 jidla kazdy cen?

Tabulka¢. 7: Setkavani se u jic

Patet odpodi
Ano 80
Ne 52

Zdroj: vlastni

Graf¢. 6: Setkavani se u jic

Setkavani se u jidla

Zdroj: vlastni

Na otazku,zda se rodina sejde alespo jednoho jidla deny odpowdélo z
celkového poétu 132 respondetit Osmdeséat rpondent (61%) odpo¥délo ano, mé
rodina se sejde alespa jednoho jidla dertn Padesat dva respondimidpowdélo ne, mé
rodina se nesejde ani u jednoho jidla de
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Otazka ¢. 8 : Jaka jidla maminka ¢asto vari?

Tabulka¢. 8: Rodinné stravovaci zvyklosti

Patet odpodi
Tradieni ceskd jidla 48
Lehka jidla 32
Pal na pil 52

Zdroj: vlastni

Graf¢. 7: Rodinné stravovaci zvyklosti
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Na otazku jaka jidla se kiav roding déti neiastji, odpowdeélo z celkového pé&tu
132 dkti: Ctyticet osm (36%) respondénbdpowdélo, Ze se u nich doma Kianegast;i
tradicni ceska jidla (swkova, hicek se zelim...). ficet dva respondeint (24%)
odpowdélo, Ze nejastji se v jejich rodig vaii lehka jidla (salaty,éstoviny...) a 52
responderii (40%) odpowdélo pal na pil.
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Otazka ¢. 9 : Kde doma nefastji jis?

Tabulkac. 9: NefgastjSi misto stravovani

Patet odpodi
U televize 34
U pxtitace 36
U jidelniho stolu 57
Jinde 5

Zdroj: vlastni

Graf¢. 8: NepastjSi misto stravovani
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Z celkového pd&tu 132 respondeiit (100%) odpowdélo na otdzku kde doma
neiastji ji: Moznost, Ze nejastji ji u televize zvolilo 34 responden{26%). Tricet Sest
responderit ji negastji u potitate. U jidelniho stolu se nigsEji naji 57 respondefit
(43%). Moznost jinde zvolilo 5 respondérft%).
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Otazka ¢. 10: Co nefastji d élas béhem jidla u jidelniho stolu?

.....

Patet odpoedi
Veénuiji se jidlu 39
Ctu si 8
Sleduji TV nebo PC 29
Povidam si s rodinou 51
Po%'uchuji sourozence 2
Jiné 3

Zdroj: vlastni

Graf¢. 9: Nefgasgjsi cinnost u jidla
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zvolili moznost jiné.
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jidla: Tricet det responderit (30%) se Bhem jidla ne¥nuje jiné¢innosti nez konzumaci
jidla. Osm respondeint(6%) si khem jidla¢te. Dvacet dest responderit (22%) sleduje
béhem jidla televizi nebo @itac. Padesat jedna responde(@9%) si khem jidla povida s

rodinou. Dva respondenti (2%) sé&hlem jidla poBuchuji se sourozenci a 3 respondenti




Otazka ¢. 11: Délaji ti rodi ¢e svainu do Skoly?

Tabulka¢. 11: Svainoveé zvyklosti

Patet odpoedi
Ano 41
Ne, nesvaim 36
Ne, davaji mi penize 38
Délam si ji sam 17

Zdroj: vlastni

Graf¢. 10: Svéinové zvyklosti
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Zdroj: vlastni

Z celkového p&u 132 respondefit (100%) odpowdélo na otazku tykajici se
svainovych zvyklosti: Ctyficet jedna respondent(31%) odpo¥délo, Ze sva&inu jim
délaji rodice. Tricet Sest responden(27%) odpowdélo, Ze jim rodée nedlaji svainu,
neba nesvai. Tricet osm respondeint(29%) dostava na stiau penize od rodii. A

sedmnact respondén4%) si svainu cila samo.
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Otazka €. 12: Pokud ti rodi¢e nékdy daji penize na svéinu, zajimaji se o to, co sis
koupil?

Tabulkac¢. 12: Zajem rodii 0 zakoupenou s¥au

Patet odpoedi
Ano 68
Ne 64

Zdroj: vlastni

Graf¢. 11: Zajem rodii 0 zakoupenou s¥au

Zajem rodica o zakoupenou svacinu

Zdroj: vlastni

Z celkového p&tu 132 respondetit(100%) odpowdélo 68 respondent(52%), ze
se jejich rodie zajimaji o to, co si jejichétl kupuji za penize, které dostanou na koupeni
svainy. Zbylych 64 respondeint(48%) odpo¥délo, Ze se jejich rode nezajimaji o to, co
si jejich ckti kupuji ke svéing.
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Otazka €. 13 : Ma u Vas v rodirgé nékdo nadvahu?

Tabulkac¢. 13: Vyskyt nadvahy v rodén

Patet odpoedi
Ano 61
Ne 71

Zdroj: vlastni

Graf¢. 12: Vyskyt nadvahy v rodin
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Zdroj: vlastni

Z celkového p&u 132 respondeiit odpowdélo na otazku, zda se v jejich rodin
vyskytuje rtkdo s nadvahou 61 responde#6%) kladg. Sedmdesat respondér{64%)
odpowdélo, Ze se v jejich rodihnikdo s nadvahou nevyskytuje.
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Otazka ¢. 14 : Zajima se Tva rodina jakkoliv o zdravou vyzvu?

Tabulka¢. 14: Zajem rodiny o zdravou vyzivu

Patet odpodi
Ano 76
Ne 56

Zdroj: vlastni

Graf¢. 13: Zajem rodiny o zdravou vyZzivu
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Na otazku zda se v jejich rodinzajimaji o zdravou vyzivu, odpé&délo z
celkového potu 132 respondefit(100%), sedmdesat Sest responil€b8%) uvedlo, Ze se
v jejich rodirgé zajimaji o zdravou vyZivu. Padesat Sest respofidd2®6) odpowdélo, Ze

v jejich rodirg se nezajimaji o zdravou vyZivu.
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Otazka ¢. 15: Jakou upravu pokrmi preferujes?

Tabulkac. 15: Preference Upravy pokiim

D¢ti s nadvahou Déti s normalni vahou
Smazené 20 27
Varené 6 29
Peené 16 24
Dusené 2 8

Zdroj: vlastni

Graf¢. 14: Preference Upravy pokiim
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Zdroj: vlastni

Z celkového p&tu 44 respondefits nadvahou (100%) uvedlo 20 respondent
nadvahou (45%), Ze preferuje smazena jidla. Ssponelent s nadvahou (14%) preferuje
varena jidla, 16 respondeént(36%) preferuje jidla pend a pouze 2 respondenti s
nadvahou (5%) uvedli, Ze preferuji duSend jidlacelkového pétu 88 respondefits
normalni vahou preferuje smazena jidla 27 respdnddB1%), 29 respondeint
upiednosiiuje jidla vdena. P&ena jidla voli 24 respondéns normalni vahou (27%) a

duSend jidla si vybralo 8 responde(2%).
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Otazka ¢. 16 : Vyuzivas ve Skole automat na jidlo/bufet?

Tabulkac¢. 16: VyuZivani automatu na jidlo/ bufetu

Déti s nadvahou Dé&ti s normalni vahou
ANo 31 62
Ne 13 26

Zdroj: vlastni

Graf¢. 15: Vyuzivani automatu na jidlo/ bufetu
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Z celkového p&tu 44 respondefits nadvahou (100%) odp&lo 31 cti (70%),
Ze vyuziva moznosti koupit si jidlo v automatu netuufetu. Pouze 13 respondéii30%)
odpowdélo, Ze této moznosti nevyuziva. Z celkovéhadtpo88 respondefits normalni
vahou (100%) vyuziva bufet nebo automat na jidloe&ponderit (70%) a 26 respondent

(30%) odpo¥délo, Ze nevyuZiva této moznosti.
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Otazka ¢. 17: Pokud jsi odpowdél ano, co si v #m kupuje$ negastji?

Tabulka¢. 17: Preference nakupované potravy

D¢ti s nadvahou Déti s normalni vahou
Sladkosti 8 13
Slané pochutiny 6 17
Bagety 15 25
Jiné 2 7

Zdroj: vlastni

Graf¢. 16: Preference nakupované potravy
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Zdroj: vlastni

Z celkového p&tu 31 respondefits nadvahou (100%), Kiena gedchozi otédzku
odpowdéli ano, uvedlo 8 respondeént(26%), ze si népstji kupuje sladkosti. Sest
responderit (19%) uvedlo, Ze si n&stji kupuje slané pochutiny. Bagety si &a$gji
kupuje 15 respondeini{48%) a jiné ¥ci si kupuji 2 respondenti (7%). Z celkovéhapo
62 respondeidts normalni vdhou (100%) odpsmiélo 13 respondent(22%), Ze si kupuje
sladkosti. Sedmnact respondeii27%) ugednostiuje slané pochutiny. Bagety si kupuje

25 respondeiit(40%) a jiné ¥ci si kupuje 7 respondan{11%).
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Otazka ¢. 18: VyuzivaS ve Skole mozZnost koupit si zdravé paviny (ovoce,
jogurty...)?

Tabulka¢. 18: Nakupovani zdravych potravin

Déti s nadvahou Déti s normalni vahou
Ano 17 35
Ne 21 40
Ne, v nasi Skole takovéb 13
moznost neni

Zdroj: vlastni

Graf¢. 17: Nakupovani zdravych potravin
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Zdroj: vlastni

Z celkového p&tu 44 respondeits nadvahou (100%) odp&délo 17 respondeit
(39%), Ze vyuzivaji moznosti koupit si zdravé peing ve Skole. Dvacet jedna
responderit s nadvahou (48%) této moznosti nevyuziva. Seporeent odpowdelo, Ze
u nich ve Skole neni takova moznost. Z celkovéhtiyp88 respondefits normalni vahou
odpowvdélo 35 respondeiit (40%), Ze vyuzivaji moznosti koupit si zdravé puiny ve
Skole. Této moznosti naopak nevyuziva 40 respond@ii%) a 13 respondeni15%)

tvrdi, Ze u nich ve Skole neni moznost ké&adravych potravin.
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Otazka ¢. 19: Jak ¢asto navsEvujes rychla obterstveni ( KFC, McDonald...) ?

Tabulka¢. 19: Cetnost navév rychlého olBerstveni

D¢ti s nadvahou Déti s normalni vahou
Témet denrg 2 1
Minimaln¢ 1x tydre 0 7
Alespai 1x v nesici 6 26
Malokdy 36 54

Zdroj: vlastni

Graf&. 18:Cetnost navév rychlého oberstveni

90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

Poéet odpovédi respondentt

Cetnost navstév rychlého obéerstveni

|

Témér denné

Minimalné 1x
tydné

Alespon 1x
mésicné

Malokdy

MW Déti s nadvahou

4%

0%

14%

82%

M Déti s normalni vahou

1%

8%

30%

61%

Zdroj: vlastni

Z celkového p&tu 44 respondefits nadvahou (100%) odp&kli 2 respondenti
(4%), ze nav&vuji rychlé olgerstveni téns denre. Sest respondehn{14%) ho navévuje
alespa 1x mesicné. Odpowd malokdy zvolilo 36 respondan{82%). Z celkového pidu

88 respondeidts normalni vahou nawdtuje rychlé oberstveni térs denrgé 1 respondent

(1%). Sedm responddn{8%) odpo¥d¢lo, Ze ho navéiuje minimalre 1x tydre. Dvacet

Sest respondeint(30%) nav&tvuje rychlé oberstveni alespo 1x ngsicné. Odpovd’

méalokdy zvolilo 54 respondein{61%).
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Otéazka ¢. 20 : Jak jsi spokojeny se svou postavou?

Tabulka¢. 20: Spokojenost s postavou

Spokojenost se svou postavq Chlapci Divky
(U \E \E (U \E \E
e — > N— e — >
clS|8|8|=|5|&[S|%[8]|=>]|5&
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o|lZ|lx|lalnwn|T|Oo|Zz|lxx|a|n]|I
Zcela spokojeny o 1| 4| 8 2 44 13 2 1 10 4
Celkem spokojeny 21 3| 4 22 7 ¥ 1 2 2 19 B
Nejsem spokojeny 3 4/ 3 20 1y 4 1 3 2 p D
Vubec nejsem spokojeny 2l 1 Q 0 D 4 @1 |0 (0 |0
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Zdroj: vlastni

Graf¢. 19a: Spokojenost s postavou
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Zdroj: vlastni

Z celkového p&tu 44 respondefits nadvahou (100%) odp&élo 9 respondefit
(21%), Ze jsou zcela spokojeni se svou postavolke@espokojeno je 14 respondént
(32%). Odpowd ,nejsem spokojeny” uvedlo 16 responder{B6%). Rt responderit
(11%) oznéilo, Ze nejsou tbec spokojeni se svou postavou. Z celkovéhstyp®@8

responderit s normalni vdhou odpeégélo 27 respondent(30%), Ze jsou zcela spokojeni
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se svou postavou. Celkem spokojeno je 56 respoind@4®o). Rt responderit (6%) neni
spokgeno se svou postavc

Graf¢. 19b: Spokojenost s postay
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Zdroj: vlastni

Z celkového pdtu vSech 132 respondénf100%) je 36 responden{27%) zcele
spokojeno se svou postavou. Celkem spokojenychiyse &lem je 70 respondeint{53%).
Nespokojenych es svou postavou je 21 responde(it6%). A odpoed , vibec nejsen
spokojeny” oznéilo 5 respondertiit (4%).
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6. DISKUZE

V mé bakaléské praci se snazim zmapovat stravovaci zvyklosti, ca to
piedevsim &i s nadvahou. Domnivam se totiz, Ze budodedpostovat nezdravé
stravovani vice nezétd s normalni vahou. Také se snazim zjistit mirgkyyu nadvahy u
déti na zakladnich Skolach, stéjmak se snazim zmapovat i spokojenosti de svou
vlastni postavou. DalSim z mychiegpoklad je rozdilnost stravovani u divek a chlapc
Predpokladam, Ze divky budou fe@pnostiovat zdravé stravovani vice nez chlapci.
Poslednim z cil, které jsem si stanovila, je zjistit, zda jsouastivaci navyky u &i
ovliviiovany rodinou. A to ndiklad tim, zda se vyskytuje nadvaha v r@égdinda se rodina

schazi u jidla, nebo zda se r@iajimaji, co si jejich ditkupuje ke svéné.

V prvni hypotéze fedpokladam, Ze z celkovéhoghw vSech respondanbude mit
alespa 10% dti nadvahu. V kontextu této hypotézy za ,nadvahwvazuji, pokud
hodnota percentilu BMI udli je wtSi nez 75 (tj. &i s postavou, kterou dle tabulek
klasifikujeme jako robustni, s nadvahou a obézldk vyplyva z grafé. 1, tato hypotéza
se potvrdila. B zjiStovani této hypotézy jsem vychazela z antropometcickidaf
poskytnutych samotnymi respondenty. Zd&i drpi obezitou, nadvahou, robustnosti,
proporcionalitou, Stihlosti nebo jsou hubeni, jsgi¥tovala pomoci vypetu jejich BMI a
naslednym odgenym z percentilovych gr&fZ grafuc. 1 vyplyva, Zze 8% responddéritpi
obezitou, 13% ma nadvahu a robustnich je 12% rekgmdn Celkow Ize tedy jako &i s
nadvahou ozrig 33% respondefit coz je pordrné znany nakist oproti 10%, které jsem
piedpokladala v hypotéze 1. V knizePrakticka dtska obezitolologie (Zlatko Marinov et
al) autai uvadsji, ze 5-10% ¢tské populace je obézni. Jejich tvrzeni se v ménkwypu
potvrdilo, neb@ vysloveré obéznich &i je dle mych vysledk 8% a dalSich 25% nemé&
vahu gfimérenou ke své vysSce. Naopak nejvice resporid@t%) neélo BMI vyjadiujici
proporcionalitu. Nasledovalo 14% respondeitei jsou dle BMI Stihli a 6% respondént

hubenych. Tato hypotézal se potvrdila.

Ve druhé hypotéze se domnivam, Ze minirtad@0% dti nebude spokojeno se
svoji postavou. Tato hypotéza se mi nepotvrdilaipwysledk ¢itelnych v grafu 19b.
Tento graf ukazuje, Ze nespokojenych se svou postd® 16% respondeinta zcela
nespokojenych jsou pouze 4% dotazanych. Naopak apelkojenych se svoji postavou je
27% respondenta celkem spokojenych je 53%td Je velmi patSujici, Ze ¥tSina dti je

spokojena se svoji postavou a tudiz se neuchylujzkym drastickym dietam, které by
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mohly vést aZz poruchdmiipmu potravy typu mentalni anorexie. Pro srovn&gnj
vypracovala gra€. 19a, kde srovndvam spokojenost se svou postadbti s ,nadvahou*

a u cti s ,normalni“ vahou (mysSlenoét s BMI proporcionalita, Stihlost a hubenost). Jak
je znazorgno v grafu¢. 19b, u dti s nadvahou je zcela spokojeno 21%ti é celkem
spokojenych je 32%¢ti. Naopak mé& nez polovina &i (36% a 11%) je nespokojenych
nebo vibec nespokojenych se svou postavou. Je zajimayikiel se zagfime pouze na
déti s normalni vahou, je zcela nebo celkem spokofaikem 94% &i a pouze 6% &i s
normalni vahou neni spokojeno samo se sebfmdpekladam, Ze takto vysoka procenta
spokojenosti mohou byt dana i tim, z&ids 6. a 7. tidach teprve vstupuji do obdobi
puberty a zatim se jedtak dikladné nezaobiraji svymétesnym vzhledem.

V treti hypotéze fedpokladam, Zeai s nadvahou budou égdnostiovat nezdrave
stravovani vice neztl s normalni vahou. K této hypotéze se vazi tapulkc, 2d a grafy
¢. 14, 15, 16, 17 a 18. Tato hypotéza se potvrghla,vyplyva z tabuleké. 2c a 2d, ve
kterych je znazorna cetnost konzumace sladkosti, uzenin a&eh jidel. Sladkosti,
uzeniny a tina jidla jsou obecnpovaZzovany za stravovacfith. Sladkosti, které jsou
plné jednoduchych culra nevhodnych tuk s nasycenymi kyselinami, sdipiasté
konzumaci se podileji na tvartzubnich ka& a zvySovani desné hmotnosti jedince.
Uzeniny a tdna jidla pak obsahuji velké mnozstvi soli, tukwlebterolu a konzer¢aich

latek, které nejsou zdravé pro lidsky organismus.

Sladkosti 1-2x derin konzumuje 61% &i s nadvahou a 3 a vicekrat d&nn
dokonce 16% &i s nadvahou. Zatimco &til s normalni vahou je konzumace 1-2x denn
pouze u 48% &i a 3 a vicekrat degnjen u 5%. Sladkosti té&fn nikdy neji u dti s
nadvahou pouze 7% dotazanych. &i @ normalni vahou neji sladkosti t&mikdy 14%
responderit. Uzeniny a tdna jidla konzumuje 1-2x de&®6% dotazanych s nadvahou a 3
a vicekrat denh 14% respondefits nadvahou. U &i s normalni vahou konzumuje
uzeniny 1-2x denhipouze 40% ¢&i a 3 a vicekrat dednen 7%. U dti s nadvahou se
nenaslo ani jedno ditkteré by zvolilo odpoxd’ ,,témét nikdy je nejim®, zatimco udti s

normalni vdhou tuto odp&s oznailo 9% dkti.

Z grafu¢. 14 zjiguji preferenci Upravy pokrin Respondenti s nadvahou det;ji
uprednosiiuji smazena jidla (45%) a jidlagema (36%). VEena jidla jsou v oblibu 14%
déti s nadvahou a duSend Uprava pakijmpreferovana pouze u 5% dotazanych. Naopak

déti s normalni vahou zvolily jako nejoblibggi Upravu pokrmi vatena jidla. Takto
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odpowdélo 33% dotdzanych. Smazena jidla volilo 31% é&epd jidla 27% dotdzanych s
normalni vahou. Zklamanim pro mne bylo, Ze iéti ¢ normalni vahou byla dusena jidla
preferovana pouze u 2% dotadzanych, a torastw, Ze dusSena jidla jsou jednou z

nejzdravjSich giprav pokrnd.

V dalSi otazce ¢ 16) jsem se zathla na zjifovani moznosti vyuzivani
nakupovani si trznych pochutin v jidelnich automatech nebo bufeteghjimavym
zjistenim, které vyplyva z grafé. 15, je i to, Ze vé&chto jidelnich automatech nebo
bufetech nakupuje stejné procentstids nadvahou i bez nadvahy, a to 7086hto
responderit. V grafu ¢. 16 pak poukazuji na ngsgjSi potraviny, které si &i, jez
potvrdily v p‘edchozi otdzce vyuzivani jidelnich autoimagbo bufel, v téchto zaizenich
kupuji. NefastjSi odpowdi vSech dotazanych bylo, Ze sidaeggji kupuji bagety. Bti s
nadvahou si je kupuji v 48% &tds normalni vahou v 40%. Respondenti s nadvahou s
dale netastji kupuji sladkosti (26%) a slané pochutiny (19®}¥ti s normalni vahou po
bagetach ugednostnily spiSe slané pochutiny (27%) a az iletilh mist se umistily
sladkosti (22%).

Graf¢. 17 ukazuje, zdadtl vyuzivaji moznosti koupit si zdravé potraviny $keole.
Prekvapivym zjis¢nim pro mne bylo, Ze této moznosti vyuziva 398t &8 nadvahou a
40% dti s normalni vahou. Odp&¥ ,ne, nevyuzivam moZznosti koupit si zdrave
potraviny* zvolilo 48% dti s nadvahou a 45%¢t s normalni vahou. finact procent
responderit s nadvahou a 15% respondest mysli, Ze u nich ve Skole neni k dostani
zdrava vyZziva. B vyhodnocovani této otazky bylo proénrardzejicim zjignim, Ze
zatimco dti z Masarykovy zakladni Skoly v Plzni, které nemap Skole zavedené
programy zdraveé vyzivy, odpovidalygquevsSim jen ,ne, nevyuzivam této moznosti&tiD
z Horni Bizy, které maji ve Skole bufet a automat na zdrav&iny, odpovidaly
predevsim ,ne, v nasi Skole neni takova moznost‘o Jakmi pozitivni jsem ohodnotila i
zZjisténi, Zze Masarykova zakladni Skola v HorriiZ® je zapojena do projeékiMIéko pro

evropske Skoly a Ovoce do Skol, které podporujheyt ke zdravé vyziu

Jako posledni oblast sledovani nezdravého stravop®m sledovalatetnost
navsév rychlého oberstveni v grafie. 18. Velmi mile jsem fekvapena zjighim, Ze
vétSina dti a’ uZz s nadvahou nebo bez, nevoli néwustrychlého oberstveni jako moznost
castého stravovani. Odpall ,malokdy” zvolilo 82% dti s nadvahou a 61%¢td s

normalni vahou. Ve skupindéti s nadvahou pak 14%¢tl odpovdélo, Ze rychlé
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ob¢erstveni navét/uje minimalrg 1x megsiéné a pouze 4% odpe@délo ,témer denrg”. Déti
s normalni vahou odpegkly, Ze alespth 1x mesiéné jej navSévuje 30% @ti a minimalr
1x tydre 8% ckti. Ténei denrg rychlé olgerstveni navévuje pouze 1% respondéns

normalni vahou.

Ve c¢tvrté hypotéze se snazim zjistit, zda divky dodrZzégady zdravé vyZivy vice
nez chlapci. Vychazim zigdpokladu, Ze divky se ob&chudou snazit udrzovat si zdravy
Zivotni styl vice nez chlapci, neb®e vice zajimaji o své zdravéla a vzhled. | tato
hypotéza se mi potvrdila, jak ukazuji tabutky?2a a 2d a dale pak graty2, 3,4 a 5. V
tabulkach¢. 2c a 2d porovnavametnost konzumaceiznych potravin mezi chlapci a

divkami.

Nejdive jsem zjifovala cetnost konzumace ovoce a zeleniny, meligto
potraviny povazuji za zaklad zdravé vyzivy. Jsowopm vitamirii, minerdlnich latek a
vlakniny. Je ¥decky dokazané, Ze dostatg piijem ovoce a zeleniny pomaha snizovat
riziko vzniku kardiovaskularnich onemagn a dalSich zdravotnich rizik. Dop@érna
denni davka ovoce a zeleniny je alespoporci. Bi porovnanicetnosti konzumace ovoce
a zeleniny vyplyva z tabulek 2a a 2b, Ze 59% dikekzumuje ovoce 1-2x detira 3 a
vicekrat den#é je konzumuje 31%. Zeleninu konzumuje 48% divekxld2nré a 19%
divek jej ji konzumuje 3 a vicekrat dennTénti nikdy neji ovoce 8% divek a zeleninu
neji 15% dotazanych divek. Nejen u této kategoeienytné brat ohled i naizné
potravinové alergie, na které jsem se v dotaznéaamkiovala a které mohou vysledky
ovlivnit. U chlapd@ ji ovoce 1-2x denh 48% dotazanych a 3 a vicekrat dert8%.
Ctyticet sedm procent chlap&onzumuje zeleninu 1-2x detia 10% chlaptji zeleninu 3
a vicekrat derth Tenet nikdy neji ovoce 14% a zeleninu 7% chlapMiéko a miéne
vyrobky jsou vyznamnym zdrojem vapniku, ktery j@edity pro kostni iist. MIéko a
mlécné vyrobky si dofava 34% divek 1-2x detrm 18% divek 3 a vicekrat denrChlapci
jej konzumuiji v potu 42% 1-2x dentia 3a vicekrat deknl3%. Ryby a rybi vyrobky by
se nely konzumovat alespo 2x tydrg, protoze obsahuji mastné kyseliny a ty jsou
prosgsné pro kardiovaskularni systém. Etidbak podporu spravnyist a duSevni vyvo.
Velmi piekvapena jsem byla odpaimi 13% divek a 9% chlage Ze si ryby a rybi
vyrobky davaji kazdy den. Dvacet Sest divek (43¥%&dlo, Ze ryby ji 1-3x tydha 8% je ji
4-6x tydre. Ténet nikdy ryby ovSem neji 36% divek. U chld@ip81% dotazanych ji ryby
1-3x tydre, 4-6x tydr¢ je ji 10% chlapg. | zde je velké procento chlap¢50%), ktei
naopak ryby téwt neji. Redposledni zkoumanym jevem byktnost konzumace Iustin,
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které jsou zdrojem bilkovin, vitamina mineralnich latek a &y by byt v jidelnéku
zastoupeny také alesp@x tydre. U divek byla konzumace zastoupena takto: 1-2x&en
je konzumuje 11% divek, 13x tyée ji 28% divek a 4-6x tydnje ji 13% dotazanych.
Ténet nikdy je neji 48% divek. Chlapci u ldg&in dopadli o Bco Iépe, nebd nékolikrat
denrg je konzumuje celkem 13% dotadzanych. A 1-3x tygmnkonzumuje 38% chlafjca
4-6x tydré 13%. Téndt nikdy je, v porovnani s divkami, neji pouze 36%aphi. Z grafu

¢. 5 pak zjistime i preferovany druh gpea. Divky (48%) upednosiiuji spiSe tmavé
celozrnné pé&vo, které je zdrakSi volbou, nebt ma nizky glykemicky index a vysSi
obsah vldkniny. Chlapci (61%) zaseegnostiuji bilé pe&ivo.

DalSi oblasti, na kterou jsem se z#ita - krome preference &etnosti konzumace
danych potravin - byladetnost jidel Bhem dne. Odborniky je dop@avano 5-6 menSich
porci denn. Jak vyplyva z grafi¢. 2, tak tuto¢etnost porci dodrzuje 71% divek a 58%
chlapd. Alarmujici je zjiS¢éni, Zze 10% divek a 11% chlapavedlo odpovd ,1x denrg”.
Stejre nespravny stravovaci navyk maijidtid které ji vice nez 6x desn(chlapci 10% a
divky 3%).

Do zdravé vyZivy pdt nejen zdraveé stravovani, ale i spravny pitnymeZDosgly
¢loveék by meél vypit zhruba 2-3I tekutin degn U d&ti se pitny rezim fizpasobuje dle
véku. Deti ve weku 10-13 let by raly vypit zhruba 2litry tekutin der@n Jak vyplyva z grafu
¢. 3, divky (82%) a chlapci (63%) vypiji 1-2 litry,Mén¢ nez litr* odpowdélo
znepokojujicich 18% chlafja 15% divek. U pitného rezimu je nutné dbat imaco diti
vlastre piji. Obecr je dopordovano hradit pitny rezim fpdevSim ob§ejnou vodou,
ziedknymi dzusy, ovocnym nebo zelenyajem. Z grafuc. 4 vyplyva, Ze né€psgjSim
napojem u divek (62%) i chlap¢46%) je pra¥ ¢ista voda. Na druhém mésse u obou
pohlavi umistily minerdlni vody, které jsou zdrojemmeralnich latek. AvSak je nutné dbat
na stidani druti mineralnich vod a rozhodrby nengly byt vétSinovym zdrojem pitného
rezimu. Slazené limonady se dtidprosadily az naiétim mist Zel¥icku preferovanych
napoji. U slazenych limonad je nutné sisdemit, Ze jsou zdrojem jednoduchych aiukr
které nejsoudu prosgsSné. Velmi znepokojujici je zji&ti, Ze 1% chlapca 3% divek
uvedlo jako nejasgjSi napoj energydrink. Ter¢tsinou obsahuje kofein, taurin a vysoké
mnozstvi cukru. U &i tento druh napoje @iie zpmisobit obezitu, poruchy traveni a

soustedni.
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V paté hypotézeipdpokladam, Ze Spatné stravovaci navysty budou ovlivigny
rodinou. | tato hypotéza se potvrdila, jak ukagugfy ¢. 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13. V této
hypotéze jsemipdpokladala velky vliv rodiny na to, jaké stravoivaavyky a zvyklosti si
dit¢ osvoji pra¢ v rodiré. Je nutné si wdomit, Ze jiz od utlého &ku dkti napodobuji a
kopiruji chovani svych rodi, a proto by jim nili rodic¢e jit piikladem, a to i ve zdravych
stravovacich navycich. V gratli 6 je vyznaeno, zda se rodina di¢ setkava alespou
jednoho jidla denh Ze vSech dotazanychitd odpovdélo 61 % dti, Ze se alespou
jednoho jidla dermhsetkaji. DalSi otazka byla z&fena na typ jidel, kterd se v rodinach
déti negasgji vari. Je znamo, Ze tramhi ceskd kuchyaé je chuové velmi dobra, ale
zarovei velmi tuina a kalorickd. Na potencional$kodlivé stravovaci zvyky v rodin
ukazuje grafé. 7, kde 36% é&i odpovdelo, Ze se u nich va prevazre tradicni ceska
kuchyrg. Lehka jidla se & v rodinach 24% dotazanych. Kompromisetnvaieni jidel,
tj. odpowd’ ,pal na pil“, sefidi 40% rodin respondeihtGrafem¢. 13 je znazorn zajem
rodiny o zdravou vyzivu, kde 58% respondeatvedlo zajem o zdravou vyZzivu v rodin
Zdravou vyZivu jsem v teto otazce. (L4) gesre neformulovala. V otdzce jsem uvdal
raizné zmsoby vyjadeni, které by spadaly pod pojem zdrava vyzZiva f(adtvni styl

stravovani, biopotraviny, farneké trhy....).

Je dilezité nejen célovek ji, ale i kde ji a coiptom dla. Je odbor&idokazano, ze
pokud se&lovék newnuje pouze jidlu, aleénuje se gkteryméinnostem - nap se i jidle
diva na TV, tak nepozn&as, Ze je syt a dotgy se peji. Na nefasgjSi misto stravovani
poukazuje grat. 8. Nejvice dti (57%) ji u jidelniho stolu, na druhém &egejSim mist
jedi cti u pctitace (36%). U televize ji 34% dotazanych. Gkaf9 znazaiuje, Ze
negasgjSi ¢innosti (¥ jidle je povidani si s rodinou (39% respondén¥édci zjistili, ze
diskuze u jidelniho stolu je&lti prosgsna, nebt pokud ¢lovek pri jidle konverzuje, ma
mozek vicecasu si ugdomit, Ze je Zaludek nasycen. DalSich 30% dotazarsgc pli
vénuje jidlu a 22% respondénsleduje TV nebo PC. Rodinaiie ovliviiovat nejen
stravovani doma, ale i ve Skole. Na @mavé zvyklosti je vypracovan gr&f 10, kde je
znazorrno, Ze 31% é&i ma gipravenou svénu od rodéu. Takovato forma swiny mi
piijde jako nejpijatelnéjSi, nebd rodice presré vi, co jejich di¢ snidlo. Nemile né
piekvapila odpovd 27% dotazanych, kie odpowdéli, Zze wvibec nesvé. Penize na
svainu od rodéu dostava 29% respondént jak ukazuje graf. 11, wtSina rodéu (52%)

se zajima o to, co sitl ke sva&in¢ koupily.
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V poslednim grafu¢. 12 je vyjaden vyskyt nadvahy v rodén kdy 46%
responderit odpovdélo, Ze se v jejich rodin vyskytuje nadvaha. Jak uz byfe¢eno,
rodice jsou pro ¢ti vzorem. Mnoho autdrknih o obezi poukazuje na fakt, Ze pokuddit
trpi obezitou v dtstvi, je velka pravgpodobnost, Ze ji bude #pi v dosglosti. Taktéz se
piedpoklada, Ze pokud rad cti maji nadvahu, budou k ni mit sklon i jejicktid Toto
riziko je dané nejen vlivem genetickych predisppzile pra¥ i Spatnym vzorem, které
rodice davaji svym &em. Redpokladam, Ze pokud r@gi maji nadvahu a nic s tim
neclaji, nebudou chtit tento problémasit ani jejich dti. Jak by @ti mohly zmenit své

stravovaci navyky, kdyz jim rot¢k pipravuji steji nezdrava jidla jako s¢B
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7. ZAVER

Znamé pislovi ,Zdravi méclovek jen jedno” je pimo vystizné pro weni vztahu
mezi stravovanim a obezitou. Spravny zZivotni stgtms zdravé vyzivy vyrazé ovliviiuje
vznik obezity nejen u dos|ych, ale i u @dti. Je proto nutné dbat uz od utléhtkw, aby
déti byly vychovavany ke zdravému Zivotnimu stylujra také pedejit tomu, Ze se u nich
pozdiji projevi nadvahai obezita. Rodie maji v dtském Zivot daleZitou ulohu - a to byt
vzorem pro své dit Kdo jiny by ne€l nejvice chtit, aby jeho dinetrgtlo nadvéahou, kterou
by si pozdji mohlo prenést do dosyosti. A hlavreé aby jeho dit nebylo vystaveno riziku

vzniku iznych zdravotnich komplikaci.

Nadvaha a obezita se projevuje &tsté populaci &im dal wtSi mie a je nutné
proti tomuto vzéistajicimu trendu &inngji bojovat. Ve Skolnim prosedi dti travi vice nez
polovinu dne, a tak by se i Skolagla vyznameg podilet na vychoy déti ke zdravému
Zivotnimu stylu. Dlezité je, aby si i Skoly toto wdomily a z&aly eliminovat nezdravé
prvky stravovani umishé v jejich prostorach - napjidelni automaty se sladkostmi,
bramhirkami a jinymi pochutinami, které obsahuji prazdadorie. Na druhou stranu je
v3ak jiz mnoho Skol, které si problém obezityati divédomily a zapojily se do program
zdrave vyZivy. Mezi tyto programy ganagiklad projekt Mléko do evropskych Skol nebo

Ovoce do skol.

V teoretickécasti této prace jsem charakterizovala pojmy, jakw jvyZiva, zdrava
vyZiva, zakladni ziviny a vyZiva dle¢kovych skupin. Dale jsem popsala obezitu, jeji
priciny, disledky a prevenci. V posledni kapitole teoreti¢ésti jsem ve stitnosti shrnula
dalSi problémy souvisejici s nevhodnym stravovaranip poruchy fijmu potravy. V
praktickécasti jsem si vytyila nékolik cilt. Jsou to: ureni miry vyskytu &ti s nadvahou.
Charakterizovat stravovaci navyky ttids nadvahou a zjistit, zda divky dodrzuji zasady
zdraveé vyzivy vice, nez chlapci. Déale pak takéurkém, zda rodina ovliwje stravovaci
navyky cti. Poslednim cilem bylo &t miru spokojenosti &i se svym dlesnym
vzhledem. Vyzkum jsem realizovala pomoci dotaznékonetody na dvou zakladnich
Skolach. B realizaci vyzkumu jsem narazila na problém s&&ianim dat. Diky tomu, Ze
v dobs kdy jsem obchéazela jednotlivé Skoly s Zadostiaugpace, probihaly zrovna praxe
student pedagogické fakulty. Kili t¢émto praxim nebyl bohuZel ve vyuce prostor pro

vyplnéni mych dotaznik hned na &olika mnou oslovenych Skolach.
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Z vysledki mého vyzkumu vyplyva, Ze problénitg které maji vahu népnéienou
hmotnost ke své vySce je opravdu realny a zavalngejmé, ze za problémem nadvahy u
déti stoji Spatné stravovaci navyky, kd§tidcasto jedi sladkosti a &¢nd jidla. Navic tyto
Spatné navyky ziskavaji nejen ze Skolniho peast kdy je ve #$tSin¢ Skol velka nabidka
nezdravych potravin (sladkosti, bagety, slané ptiahu.), ale bohuzel tyto Spatné
stravovaci navyky ziskavaji i z rodinného predf. Pra¥ rodina se podili na uti&ni
stravovacich navykdéti. Rodice by n€li dbat nejen na to, co jejich difi, ale také i kde
stoluje a co p jidle kla. Je vSeobe&rnznamo, Zetzné cinnosti odvagjici pozornost u
jidla zangstndvaji mozek a ten &domi €lo prilis pozd, Ze uz doséhlo hladiny sytosti.
Timto dochézi k fejidani. B zkoumani rozdilnosti stravovani divek a chiape mi
potvrdila teorie, Ze divky dodrzuji vice zasadyazdr vyzivy nez chlapci.iB@dpokladam,
Ze tento jev je dan tim, Ze divky se snaZzi viceyet o svedo i zdravi. A navic vzhledem
k tomu, Ze téma zdravé vyzZivy a zdravého Zivotrshdu byva posledni dobou velmi
diskutované, troufam gict, Ze pro mnohé divky je vyZiva a stravovani nigdtrendem.
Poslednim zkoumanym jevem bylo zjisit spokojenosti &i se svymdlesnym vzhledem.
Velmi mile jsem byla pekvapena zjighim, Zze dotazované&itl byly pievazré spokojeny
se svou postavou. Tento jev v3akiza byt ovlivién i tim, Ze se dotazovan&kova
kategorie dti teprve dostava do obdobi puberty a nezaobiegjiedy je&t priliS svym

vzhledem.

7w

obezity, ale také o zasadach zdravé vyzivy pomgisioreni informa&nich let&kua. Velmi
ochotreé také poskytnu zjigshé vysledky mého zkoumani @ba zakladnim Skolam, se
kterymi jsem navézala spolupradi pealizaci mého vyzkumu. Tyto vysledky by Skolam
mohly pomoci zjistit, na jakou konkrétni oblastzsareiit pti vychow déti ke zdra¥jSimu

Zivotnimu stylu.
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Priloha ¢. 1: Pyramida zdravé vyzivy

Folie List 4

DOPORUEENY PRIJEM POTRAVIN

PYRAMIDA VYYZIVY

piedstavuje idealni sloZeni nasi kazdodenni stravy a jejiho mnoZstvi vyjadieného v obvyklych porcich

TUKY, SUL, CUKRY - SLADKOSTI - uiivejme jen stiidmé
MLEKO A MLEENE VYROBKY

2 - 3 porce denné

dospivajici, téhotné a kojici Zeny
3 - 4 porce

1 porce = 250 ml mléka,

150 ml jogurtu, 50 g syru
vybirdme nizkotuéné vyrobky

3 - 5 porei (300 - 500 g) denné
dévame prednost syrové zelening,
kratkému dudenf & mikrovinné
pfipravé pred varenim, salaty
pfipravujeme s olejovou zalivkou

- OBILNINY, TESTOVINY,

RYZE, PECIVO, LUSTENINY, ORECHY
3 - 5 porci denné

RYBY, DRUBEZ, MASO,
MASNE VYROBKY, VEICE

2 - 3 porce denné

1 porce = 50 g masa, 1 vejce
vybirame dribeZ a libovd masa,
ryby nejméné 1 x v tydnu

vejce 3 - 5 v tydnu

2 - 4 porce denné

1porce = stfednl jablko,
bandn, kiwi, mandarinka,
125 ml neslazeného dZusu

1 porce = 1 chleba (60 g), 1 rohlfk,
houska, 1 kolagek, 125 g varené
ryZe, brambor, téstovin, knedIikd

Vybirame celozrnné vyrobky, ryZi natural, séju, pouzivame denné 1-2 IZice tepeln& nezpracovanjch rostlinnych oleja.
Vybér divek proviadime nasledovné:
nejniZsi davky: mensi déti a vétsina Zen
stfednl dévky: starsi déti a dospivajicl divky, téhotné a kojici Zeny, vétdina muzd
nejvy$si davky: dospivajic chlapei a téZce pracujicl muZi

Potiebujete-li snizit hmotnost, pouZivejte davky z nizsi skupiny.

Zdroj: RAZOVA, Jarmila a Tgana SOLTYSOVAVyzZiva: doplak pro vyuku
predn¥tu Vychova ke zdravi na zékladnich Skol&hydani. Praha: Statni zdravotni
ustav, 2000.



Priloha ¢. 2: Doporuéené vyzivove davky

Doporuéené vyzivové davky pro dti do 3. let

Vyzivovy faktor, jednotka 0—-6 mésicu 6-12 mésicﬁ 1-3 roky
Energie, MJ 0,48 0,44 0,42
Energie, kcal 115,0 105,0 100,0
Bilkoviny, g 22 2,0 1,8
Tuky, g 30-54 % E 30-54 E 35%E
Esencidlni mastné kys.* 3%E 3%E 3%E
Vépnik, mg 67,0 67.0 62,0
Hofi¢ik, mg 6,7 6,7 6,2
Zelezo, mg 1,0 1,1 0,77
Jod, pg 6,7 5,56 o
Zinek, mg 0,83 1,1 0,77
Fosfor, mg 50,0 56,0 62,0
Selen, pg 1,67 1,67 1,54
Vitamin A, pg 62,5 42,0 31,0
Vitamin D, pg 1,25 1,11 0,77
Vitamin E, mg 0,5 0,44 0,46
Vitamin K, ug 0,83 1.kL 1,15
Vitamin B, mg 0,05 0,04 0,05
Vitamin B, mg 0,07 0,06 0,06
Niacin, mg 0,83 0,67 0,69
Vitamin B, mg 0,05 0,07 0,08
Kys. listova, ug 4,17 3,89 3,85
Vitamin B, ug 0,05 0,06 0,05
Vitamin C, mg 5,0 3,89 3,08

Zdroj: BLATTNA, Jarmila a kolVyZiva na zé&atku 21. stoleti: aneb o vyziaktualré
a se zarukouPraha: vyZivaservis, 2005. ISBN 80-239-6202-7.



Doporuéené vyzivové davky pro dti 3-18 let

Vyiivovy fak- Déti predskolniho a $kolniho véku Dospivajici
tor, jednotka | 3 1ot | 710 et 11-14 let 15-18
chlapci divky chlapci divky chlapci divky
Energie, MJ 5,9 7.4 9,2 8.4 10,0 9,2
Energie, kcal 1400,0 1800,0 2200,0 2000,0 2400,0 2200,0
Bilkoviny, g 35,0 45,0 55,0 53,0 68,0 60,0
Tuky, g 50,0 60,0 75,0 70,0 80,0 75,0
Kys. linolova, g o 8.0 9,0 s} 10,0 9,0
Vapnik, mg 900,0 1000,0 1100,0 1100,0 1200,0 1200,0
Hoitik, mg 100,0 250,0 350,0 300,0 400,0 350,0
Zelezo, mg 5,0 10,0 12,0 15,0 12,0 16,0
Jod, pg 100 140,0 180,0 180,0 200,0 200,0
Zinek, mg 6,0 11,0 12,0 10,0 12,0 10,0
Fosfor, mg 700,0 1100,0 1200 1200 1200 1200
Selen, pg 20,0 25,0 35,0 35,0 45,0 45,0
Vitamin A, mg 0.7 0.8 0.9 0,9 1,0 0,9
Vitamin D, pg 10,0* 5,0 5,0 5,0 5,0 5,0
Vitamin E, mg 7,0 10,0 12,0 10,0 14,0 12,0
Vitamin K, pg 15,0 30,0 50,0 60,0 70,0 60,0
Vitamin B , mg 1,0 1.1 132 Il Vo3 L1
Vitamin B, mg 1,1 -2 1,7 1,6 2,0 D
Niacin, mg 12,0 13,0 17,0 15,0 18.0 15,0
Vitamin B, ng i, 1.2 1,6 135 1,7 |
Kys. listova, pg 75,0 100,0 400,0 400,0 400,0 400,0
Vitamin B, ug 1,0 1.8 2,0 2,0 3,0 3,0
Vitamin C, mg 65,0 65,0 90,0 90,0 100,0 100,0

Zdroj: BLATTNA, Jarmila a kolVyziva na z&tku 21. stoleti: aneb o vyziaktualr
a se zarukouPraha: vyzivaservis, 2005. ISBN 80-239-6202-7.



Doporuéené vyzivové davky pro dosglé, seniory a €hotné

Zdroj: BLATTNA, Jarmila a kolVyziva na z&tku 21. stoleti: aneb o vyziaktualr
a se zarukouPraha: vyZivaservis, 2005. ISBN 80-239-6202-7.

Vyzivovy fak- 19-59 let 60 a vice let Téhotné Kojici
tor, jednotka
Lehka zatéz Stiedni zatéz
MuZi | Zeny | muZi | Zeny | muzi | Zeny zeny
Energie, MJ 10,0 9,2 10,9 10,0 8.4 8,0 10,0 10,0
Energie, Kcal 2400 | 2200 | 2600 | 2400 | 2000 1900 | 2400 | 2400
Bilkoviny, g 68,0 63,0 70,0 65,0 65,0 65,0 80,0 80,0
Tuky, g 70,0 65,0 75,0 70,0 55,0 55,0 75,0 75,0
Kys. linolova, g | 8,0 7,0 9,0 8,0 8,0 8,0 9,0 9,0
Vapnik, mg 1000.0 | 1000,0 | 1000,0 | 1000,0 | 1000,0 | 1000,0 | 1500,0 | 2000,0
Hoitik, mg 4000 | 400,0 | 400,0 | 400,0 | 350,0 | 350,0 | 4000 | 4500
Zelezo, mg 10,0 15,0 15,0 16,0 12,0 12,0 20,0 20,0
Jod, pg 200,0 | 200,0 | 200,0 | 200,0 | 180,0 | 180,0 | 2300 260,0

Zinek, mg 14,0 12,0 14,0 12,0 12,0 12,0 14,0 14,0
Fosfor, mg 1000.0 | 1000,0 | 1000,0 | 1000,0 | 1000,0 | 1000,0 | 1500,0 | 1800,0
Selen, pg 55,0 55,0 55,0 55,0 55,0 55,5 55,0 70,0
Vitamin A, mg 1,0 0,9 1,0 1,0 1,0 1,0 08 1,2
Vitamin D, pg 5,0 5,0 5,0 5,0 5,0 5,0 10,0 10,0
Vitamin E, mg | 14,0 12,0 14,0 12,0 12,0 12,0 14,0 18,0
Vitamin K, pg | 75,0 65,0 75,0 65.0 80,0 65,0 75,0 65,0
Vitamin B, mg 1,1 1,0 13 1,1 1,2 1,1 15 1.4
Vitamin B, mg | 1,6 14 1,8 1,6 1,4 1,4 1,6 1,8
Niacin, mg 18,0 15,0 20,0 18,0 15,0 15,0 18,0 20,0
Vitamin B, mg | 1,9 1,8 2,0 1,9 1,8 1,8 2,5 2.2
Kys. listovd, pg | 400,0 | 400,0 | 400,0 | 4000 400,0 | 400,0 | 600,0 | 600,0
Vitamin B, ug | 3.0 3,0 3,0 3,0 3,0 3.0 3,5 4,0
Vitamin C, mg | 100,0 | 100,0 | 100,0 | 100,0 | 100,0 100,0 | 110,0 | 120,0




Priloha ¢. 3: Vitaminy

Vitamin Zdroje Funkce
A Maslo, tu¢né mlécné vy- Pro dobré vidéni, pro podporu
robky, vejce, jdtra, rybi tuk, | imunitniho systému, udrzuje kizi
roztiratelné jedlé tuky (obo- a sliznice v dobrém stavu
hacené margariny)
Karoteny Karotka, rajéata, zelena listova Provitamin A, antioxidant
zelenina, vejce, mléko, jitra
D Rybi tuk, jatra, mofské ryby, | Pro rovnovahu minerdlnich létek
mald mnoZstvi obsahuji vej- | - pfedevsim vapniku a fosforu,
ce, maso, maslo jejich absorpci v organizmu,
pro dobré kosti
E Rostlinné oleje, ofechy, ryby, | Antioxidant, chrini nas organiz-
vejce, zelenina, celozrnné mus pred nezadoucimi vlivy pfi
obiloviny léceni nddorového onemocnéni,
pusobi na optimalni vyuZiti
vitaminu A
K Zelena listova zelenina, s6ja, | Ma zasadni vyznam pro dobrou
jatra, zeleny caj srdzlivost krve a pro kostni meta-
; bolizmus
@ Citrusové ovoce, ¢erny rybiz, Zvy3uje resorpci Zeleza, je
Sipky, jiné bobulové ovoce, nezbytny pro tvorbu kolagenu,
paprika, brambory, kysané antioxidant, napomdaha k odol-
zeli, jatra a ledviny nosti proti infekcim
B, Jatra, libové maso, kvasnice, Pro metabolizmus sacharidi,
obiloviny, ofechy pro normélni vyvoj a funkci
mozku, nervu a srdce
B, Jatra, mlécéné vyrobky, maso, | Pro energeticky metabolizmus
obiloviny, kvasnice
B, Jatra, maso, ryby, zelenina, Pro energeticky metabolizmus,
obiloviny, kvasnice pro krvetvorbu, i¢inny v imunit-
nim systému
B Jarra, ryby, vejce, mlécné Pro krvetvorbu, pro metaboliz-

vyrobky, fermentované potra-
viny, kvasnice

mus sacharidi, tukt a bilkovin
(Stépeni homocysteinu),
pro funkci nervové soustavy

Niacin (kyseli-
na nikotinové a
amid)

Kvasnice, jatra, maso, mléc-
né vyrobky, zelenina, ofechy

Pro energeticky metabolizmus

Kyselina pan-
tothenova

Prakticky ve v8ech potravi-
néch

Pro energeticky metabolizmus

Kyselina
listova

Jatra, tmavé zelend zelenina,
fazole, kvasnice, Zloutek,
celozrnny chléb

Pro krvetvorbu, pro optimalni
funkci nervového systému a kostni
diené, pro Stépeni homocysteinu

Biotin

Jatra, s6ja, ofechy, obiloviny,
kvasnice

Pro rust a funkci organizmu,
pro imunitni systém

Zdroj: BLATTNA, Jarmila a kolVyZiva na z&atku 21. stoleti: aneb o vyziaktualre

a se zarukouPraha: vyzivaservis, 2005. ISBN 80-239-6202-7.



Priloha €. 4: Minerdlni latky

Mineralni
latka

Zdroje

Funkce

Vapnik

Miéko a mlééné vyrobky jsou nejvyznamnéj-
§im zdrojem pfijmu, dale brokolice, kvétik,
zeli, kapusta, mak, sardinky, ofechy.
Vyuzitelnost z vétfiny rostlinnych zdroji
je nizka, sniZuji ji Stavelany, ze ZivociSnych
zdrail ie vulEi

Deficit vapniku vede k osteopo-

roze, podili se na regulaci funkci

nervil a svalll, na produkci hor-
monu, aktivité srdce

Fosfor

Zloutek, syry, maso, dritbeZ, ryby, mék,
mlé&né virobky tvoki 50 % pifjmu

DileZity v metabolickych re-
akcich organizmu, ovliviiuje
¢innost fady enzymut

Hoi¢ik

Syry, zeli, brambory, rajéata, maso hovézi,
driibeZ, ryby, ryZe.
Absorpci snizuji fytaty, vlaknina, nasycené

tuky

Uéast na biosyntetickych a

jinych fyziologickych pocho-

dech v téle - aktivuje vice neZ

300 enzymi, pro ¢innost srdce

a ob&hovy systém, dilezity

pro nervové a svalové impulzy,
pro tvorbu kosti

Zelezo

Maso, droby, plody mofe, hrich, petrZel.
Absorpce z rostlin je nizk4, asi 5 %, ze Zi-
volisnych zdroji - kolem 20 %. Vitamin C

zlep3i absorpci v travicim traktu

Tvorba Cervenych krvinek,

transport kysliku. Je potfebny

pro metabolizmus vitamini B,

podporuje funkci fady enzymi,
je oxidant

Zinek

Maso, jétra, vejce, zelenina a plody mofe,
zejména ustfice.
V obilovinach je méné vyuZitelny - fytaty a
vlaknina absorpci sniZuji, ze smiSené stravy
absorpce 15-40 %

Je potfebny pro funkci mozku,

pro dobré vidéni (transformace

vitaminu A alkoholu na alde-

hyd), pro imunitu. Podporuje

dobré hojeni ran. Je soucasti asi
200 enzymu.

Jod

Miéko, ryby, plody mofte, kuchyiiské jodova-
nd sil a vyrobky s pouZitim jodované soli

Ovliviluje spravnou ¢innost Stit-

né Zlazy, je soucasti thyreoidal-

nich hormoni. Jeho nedostatek
ovliviiuje imunitu

Selen

Plody mofe, jatra, maso, ryby, mléko, ofechy,
obiloviny

Ugast na mnoha metabolickych
pochodech, antioxida¢ni aktivita
je 1000x vétsi neZ u vitaminu E

Sodik

VSechny potraviny obsahuji chlorid sodny.

10 % je z jejich pfirozeného obsahu, 15 %

z piipravenych pokrmii a 75 % z pramyslo-
vych vyrobki

Reguluje osmolalitu, acidoba-

zickou rovnovahu, svalové kon-

trakce a produkci adrenalinu a

aminokyselin. Nadmérny pfijem

zvySuje krevni tlak a pfispiva
k vyskytu migrén

Draslik

Obiloviny, kdva, ovoce, zelenina a maso

DileZity pro nervovy systém,
svaly a srdce. MuZe sniZit riziko
vysokého krevniho tlaku, nedo-
statek miZe zplsobit poruchy
nervového systému a stievni
peristaltiky

Zdroj: BLATTNA, Jarmila a kolVyZziva na z&tku 21. stoleti: aneb o vyziaktualre a se

zarukou.Praha: vyzZivaservis, 2005. ISBN 80-239-6202-7.




Priloha ¢. 5: Pitny rezim

Vék Hmotnost Tekutiny*
Novorozenci 2,54 kg | 100-150 ml/kg/den
od patého dne
Kojenci 1.-12. mésic 150-120 ml/kg/den

Déti do Sesti let 11-20 kg | 100-80 ml/kg/den | 1000 ml + 50 ml na kazdy
kg nad 10 kg vahy

Détiod 7do 15let | od20kg | 80-40 ml/kg/den | 1500 ml+ 20 ml na kazdy
kg nad 20 kg vihy

Dospéli od 50 kg | cca40 ml/kg/den asi 2500 ml a vice

Poznamka: * Udaje zahrnuji i pfijem vody v konzumovanych potravinich

Zdroj: BLATTNA, Jarmila a kolVyziva na z&atku 21. stoleti: aneb o vyziaktualr a se
zéarukou.Praha: vyZivaservis, 2005. ISBN 80-239-6202-7.



Priloha ¢. 6: Androidni a gynoidni typ ukladani tuku

hruska

Zdroj: KOMPRDA, TomasVyzivou ke zdravielké Bilovice: TeMi, 2009. ISBN
978-80-87156-41-4.



Priloha ¢. 7: Hodnoty BMI, hodnoceni BMI ditéte v percentilovych pasmech

Hodnoceni BMI

BMI Kategorie Zdravotni riziko
Pod 18,5 Podvaha Zvysene
18,5-24,9 Normalni rozmezi Minimalni
25,00-29,9 Nadvaha Zvysené
30,00-34,9 Obezita 1. stupn Vysoke
35,00-39,9 Obezita 2. stupn Vysoké

Vice nez 40 Obezita 3. stupn Velmi vysoké

Zdroj: MULLEROVA, Dana a kolObezita-prevence adba. Praha: Mlada fronta,
2009. ISBN 978-80-204-2146-3.

Hodnoceni BMI v percentilovych pasmech

(hrcentilové pasmo Hodnoceni ditéte podle hmotnosti k vys-
A 7 ce nebo BMI

fad 99, perc. stiedni, tézka az monstrézni obezita

#7,-99. perc. lehka obezita

80,97, perc. nadvaha U
#15,-90. perc. robustni az nadvaha

75,85, perc. robustni

25 /é. perc. proporéni

10.-25. perc. Stihlé

1,-10. perc. hubené

pod 3. perc s nizkou hmotnosti

Zdroj: MARINOV, Zlatko a Dalibor Pastucha a k8ltakticka @tska obezitologiePraha:
Grada Publishing, a.s., 2012. ISBN 978-80-247-4@10-




Priloha ¢. 8: Percentilovy graf pro hodnoceni BMI u chlapé
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Zdroj: MARINOV, Zlatko a Dalibor Pastucha a kérakticka dtska obezitologie
Praha: Grada Publishing, a.s., 2012. ISBN 978-804210-6.



Priloha €. 9: Percentilovy graf pro hodnoceni BMI u divek
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Zdroj: MARINOV, Zlatko a Dalibor Pastucha a kérakticka dtska obezitologie
Praha: Grada Publishing, a.s., 2012. ISBN 978-80<2210-6.



Piiloha €. 10: Dotaznik

Dobry den,

jmenuji se Jaroslava Brinzova a jsem studentkouadd@eské univerzity v Plzni. Rada
bych Vas pozadala o vypini tohoto dotazniku slouZiciho jako podklad prokpc&ou
cast mé bakalgké prace.

Dotaznik se zagifuje na vyzivu a jeji ppadny vztah k obezit Dotaznik je anonymni a je
uréen studeritm 6. a 7.itid zakladnich Skol.

Predem Vam vSemdttuji za vyplreni.
Jaroslava Brinzova
Pokyny pro vyplnéni: U otdzky¢. 2 sefid pokyny. U ostatnich otazek svoji odgdv

zakrouzkuj. Vzdy zakrouzkuj pouze 1 nejvystin odpowd. Pokud je uvedena
specifikace, prosim o jeji dogni.

1) Vypl:
Pohlavi: Vyska:
Vek: Véha:

2) Ucklej kiizek v okénku, které odpovida Tvym stravovacim mgtem

Jakcasto jis: 1-2x | 3avice| 1-3x | 4-6x Teéemet
denrg | x denrg | tydneé | tydné nikdy

Ovoce (erstve,
kompoty,....)

Zelenina
(syrova, tepelé
upravena,...)

Mlécné vyrobky

Ryby a rybi
vyrobky

Sladkosti

Tucné uzeniny a
masneé vyrobky
(salamy, parky,
pastiky,...)

Lus&niny




3) Kolikrat za den jis?
a) 5-6x deng menSi porce
b) 2-3x deni velké porce
C) vice nez 6x derin
d) 1x denr

4) Kolik tekutin dens vypijes?
a) mére nez 1 litr
b) 1-2 litry
c) 2-3litry
d) vice nez 3 litry

5) Jaky napoj pijesS n&ast;ji?
a) cista voda
b) voda se sirupem
c) dzus
d) slazené limonady (Cola, Sprite...)
e) kava
f) ¢aj
g) minerélni vody
h) energydrink
i) jiné

6) Jaké p&vo uprednostiujes?
a) tmaveé celozrnné
b) bilé p&ivo
c) sladké pe&ivo (vanaka, kobliha,...)

7) Setkava se Tva rodina alegpol jidla den&?
a) ano
b) ne

8) Jaka jidla maminké&asto vai?
a) tradicni ceska jidla (oméky, knedliky, gulas, sekana...)
b) spiSe lehka jidla (se zeleninou, rybkiredni platky masa, rizoto...)
c) pal na pl

9) Kde doma neépstji jiS?
a) utelevize
b) u pcaitace
c) ujidelniho stolu
d) jinde



10) Pokud sedi$ u jidelniho stolu, co u jidiEa8?
a) vénuji se plr jidlu
b) ctu si, prohlizimtasopisy
c) sleduji TV nebo mam puité PC
d) povidam si s rodinou
e) po&uchuji sourozence
f) jiné

11) Délaji ti rodice sva&inu do Skoly?
a) ano
b) ne, nesvdm
c) ne, davaji mi na ni penize
d) jiné

12) Pokud ti rodie davaji penize na siiau, zajimaji se rode, co sis koupil?
a) ano
b) ne

13) Mé& u vas v rodiinékdo nadvahu?
a) ano
b) ne

14) Zajima se Tva rodina o zdravou vyZivu?({nakou biopotravin, farm#skych
bedynek, alternativni styl stravovani....)

a) ano

b) ne

15) Jakou Upravu pokrirpreferujes?
a) smazena jidla
b) varena jidla
c) petenajidla
d) dusena jidla

16) Vyuzivas ve Skole automat na jidlo?
a) ano
b) ne

17) Pokud jsi odpasdél ano, co si v 8m kupujes nejastji?
a) sladkosti
b) slané pochutiny (brandioky, kiupky...)
c) bagety
d) jiné

18) Vyuzivas ve Skole moznost koupit si zdravégaoiry? (ovoce, jogurty...)
a) ano
b) ne
c) ne, v naSi Skole takova moznost neni



19) Jaktasto nav&tvujes rychla oberstveni - Fastfood (McDonald, KFC, aj.)
a) témef denrg
b) minimalre 1x tydre
c) alespad 1x mesiéné
d) malokdy

20) Jak jsi spokojeny se svou postavou?
a) jsem zcela spokojeny/a
b) jsem celkem spokojeny/a
c) nejsem spokojeny/a
d) vibec nejsem spokojeny/a



