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ABSTRAKT

Bakalatska prace se zabyva problematikou obezity u déti. Teoretickd Cast je zaméiena
navymezeni obezity, jeji diagnostiku, obezitu v détském veku, vcetné faktort
jiovliviiyjicich a moznostmi feSeni tohoto problému, dile se zamétfuje na vliv stravy
na obezitu, zékladni slozky vyzivy a vyzivu déti starSiho Skolniho veéku. Soucasti je také
zamé&feni na vyznam pohybové aktivity, hypokinezi a pohybovou aktivitu u déti. Prakticka
¢ast se zabyva analyzou zjisténych dat, které byly ziskany prostfednictvim kvantitativniho
prizkumu, metodou dotaznikového Setfeni. Cilem prace bylo zjistit stravovaci navyky
u déti starsiho Skolniho véku, miru jejich pohybové aktivity a urcit, zda maji nadvahu,
¢1 jsou obézni.

Klicova slova

BMI, dit¢ star§iho Skolniho véku, obezita, pohyb, vyziva

ABSTRACT

This thesis deals with the issue of obesity in children. The theoretical part focuses on the
definition of obesity, its diagnosis, obesity in childhood, including the factors affecting it
and the possibilities of solving this problem, further it focuses on the influence of diet on
obesity, nutrition and basic components of nutrition of older school age children. It also
includes a focus on the importance of movement activity, hypokinesis and physical activity
among children. The practical part deals with analysis of collected data, which were
obtained through quantitative survey by questionnaires. The aim of the study was to
determine eating habits among older school age children, the level of their physical activity
and determine whether they are overweight or obese.

Keywords

BMI, a child of older school age, obesity, exercise, nutrition
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UvVOD

Obezita je v soucasné dobé problém vice nez aktualni, ktery se netyka zdaleka jenom

dospélych, ale ¢im dal vic se stava alarmujicim jevem u déti a dospivajicich.

Zatimco diive se lidé potykali s nedostatkem potravy, kterou si museli narocné obstaravat,
Vv dnesni dob¢ je potravy v nasi zemi dostatek, ne-li ptimo nadbytek. Kdyz k tomu pak
pridame pokles energetického vydeje lidi spojeny se sedavym zplisobem Zivota, je obezita

Vv nasich podminkach otdzkou stale aktudlng;jsi.

Vétsina lidi si fekne, ze obezita je pouze kosmetickd vada spocivajici v nadmérném
usazeni tuku v urcitych partiich lidského téla. To je velmi zjednoduseny pohled. Je totiz
nutné si ve spojitosti s touto problematikou uvédomit, ze jde 0 zavazné onemocnéni jdouci
ruku v ruce s fadou dalsich nemoci, které bychom neméli brat na lehkou vahu ani z pozice
zdravotnikd, ani ve svém osobnim zivoté. | pfesto, Ze jsou zdravotni rizika obezity

vseobecné znamé, pocet lidi s nadvahou a obéznich stale nartista.

Bakalaiska prace pojednavéa o problematice obezity u déti star§iho Skolniho véku. Dané
téma jsem si vybrala ztoho divodu, jelikoz stile cCastéji kolem sebe potkavam déti

a mladistvé, jejichz vaha ocividné piesahuje hranice normy.

Zajimaly by m¢ pfi¢iny tohoto neutéSeného jevu v nasi spolecnosti. Jestli tomu skutecné
napomaha chaoticky a uspéchany zivotni styl vétSiny lidi, déti nevyjimaje, jestli je to
sedavym zptsobem Zzivota, kdy déti maji nedostatek pohybu a travi stile vice Casu
vysedavanim u televiznich obrazovek a pocitacli. A jaky podil na tomto neutéSeném stavu
mladé populace maji stravovaci navyky mladeze, jaky podil maji potraviny, jejich kvalita,
mnozstvi a pravidelnost konzumace. Na vzniku obezity se muze podilet cela fada pficin.
Za nejzésadnéjSi vSak mizeme povaZovat Spatné stravovaci zvyklosti a jiZ zmifiovanou

nedostate¢nou pohybovou aktivitu.

Cilem préace je poskytnout zakladni informace o obezitg, stravovani a pohybové aktivité.
Dale se chceme zaméfit na stravovaci zvyklosti déti starSiho Skolniho véku v Pierove,
ale i miru jejich pohybové aktivity. U jednotlivych respondenti pak zjistime pomoci body
mass indexu, zda maji podvahu, nadvahu ¢i zda jsou obézni. Budeme také zjistovat, zda
jsou déti se svou vahou spokojeny a zda by uvitaly informace o zivotnim stylu a snizeni

hmotnosti.
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Vysledky prace mohou slouzit K vytvofeni co nejucinnéjSich programii se zamétenim
na zlepSovani a podporu zdravi déti, jejich zdravého zivotniho stylu a dostatecné pohybové

aktivity.

Pokud se diky této praci zlepsi zdravi byt jen jednoho c¢loveka, budu maximalné

spokojend. Vzdyt prave lidské zdravi je tim, co je v zivoté kazdého z nas k nezaplaceni.
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TEORETICKA CAST
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1 O OBEZITE

»doucasna epidemie obezity se stala zlodéjem détstvi a vrahem dospélych.*

(Marinov a kol., 2011, s. 19)

1.1 Obezita a jeji druhy

»Sveétova zdravotnickd organizace povazuje obezitu za zavazné chronické onemocnéni,
které prispiva k tad¢ dalSich zdravotnich komplikaci a zkracuje zivot.“ (Machova,
Kubatova a kol., 2009, s. 221) Nejde o nemoc, ktera vznika ze dne na den. Jde o nemoc
velmi plizivou, nendpadnou, kterd vznikd mésice i léta. (Cepova, 2002, s. 11) Nejen
v Ceské republice, ale i vEvropd a Vv Severni Americe patii obezita k jednomu

z nejCastéjSich onemocnéni. (Svacina, Bretsnajdrova, 2008, s. 7)

,Obezita je obecné definovana nadmérnym uloZenim tuku v organismu.* (Svacina, 2013,
s. 18) Tato norma se li$i u kazdého jedince v zavislosti na véku a pohlavi. U Zen tvoii podil

tuku v organismu normalné do 28 az 30 % a u muzt do 20 %. (Svacina, 2013, s. 18)

U nadvahy a nasledné i obezity se tuk v organismu ukladd v podkozni tukové tkani
a kolem vnitinich orgénil. Jedinec mé vzhledem ke své vysce a pohlavi vy$s§i hmotnost, nez
by mé¢l v daném véku mit. (Machova, Kubatova a kol., 2009, s. 219) ,,Nejcast&jsi pii¢inou
obezity je nadmérné pfijimani potravy u clovéka snizkou pohybovou aktivitou.*

(Machova, Kubatova a kol., 2009, s. 222)

Pocet obéznich lidi je v dneSni dob& pomérné vysoky. TéZko fict, pro¢ tomu tak je. MozZna,
ze jistou roli hraje to, Ze obezita je chapana jako nemoc teprve n€kolik desetileti. Diive se
povazovala spiSe za kosmetickou vadu. Soucasny pohled na toto onemocnéni je takovy, Ze

s sebou pfinasi mnoho komplikaci a zkracuje zivot. (Svacina, BretSnajdrova, 2008, s. 7)

Obezita se fadi k civilizaénim onemocnénim. Casto byva pfi¢inou i riiznych chronickych
onemocnéni. Hypertenze, onemocnéni kardiovaskularniho systému, diabetes mellitus,

onemocnéni ledvin, traviciho ustroji a pohybového aparatu, vSechna tahle onemocnéni, ale

wrwe

Se stoupajicim body mass indexem (dale jen BMI) se zvysuje riziko vyskytu riznych
onemocnéni. Riziko vzniku vysokého krevniho tlaku, diabetu, dny, cévni mozkové
ptihody, ale i ischemické choroby srdecni, je u obéznich jedincti dokonce az trojnasobné.

Dale byvaji obézni lidé vice ohrozeni jak onemocnénim zlu¢niku, nékterych nadorovych



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 13

onemocnéni, tak i zilnimi onemocnénimi dolnich koncetin. V neposledni tadé obezita
zpuisobuje degenerativni onemocnéni kloubli a patete diky zvySené hmotnosti, ktera
pro télo predstavuje nepiirozenou zatéz. Ve srovnani s lidmi, jez maji hodnotu BMI

V normé, maji obézni lidé 3-4krat vyssi vyskyt depresi. (Petrasek a kol., 2004, s. 111)

Nadvaha je tzce spojend s rizikem vzniku obezity. Se stoupajici vdhou se zvySuje riziko

onemocnéni, které s obezitou souvisi. (Machova, Kubatova a kol., 2009 s. 221)

V podstaté bychom mohli fict, ze se rozeznavaji dva zakladni typy obezity, podle mista

na tele, kde se tuk nejvice hromadi.

Gynoidni typ-jedna se o obezitu Zenského typu (tvar hrusky), kde je hlavnim problémem
nahromadéni tukti v oblasti hyzdi a na bocich. (Adamkova a kol., 2009, s. 18)

Androidni typ-nazyvame tak muzsky typ obezity (tvar jablka), charakteristicky spise
ukladanim tukd v okoli pasu. (Adamkova a kol., 2009, s. 18) Androidni typ obezity je
narozdil od gynoidniho typu rizikovym faktorem pro vznik kardiovaskularnich

onemocnéni. (Svacina, Bret§najdrova, 2008, s. 13-14)

Nézorné typ postavy mizeme videt na obrazku (viz Obrazek 1). Také si mGzeme piedstavit

napft. Véstonickou Venusi, ktera ma typicky tvar gynoidniho typu postavy.

Obrazek 1 Gynoidni a androidni typ postavy

Tvar ys., Tvar
Jhruska® | jablko”

(http://www.cestazazdravim.sk/zdravie/visceralny-tuk-tichy-zabijak)

Tyto typy obezity vSak nejsou jednoznaéné vazany na urcité pohlavi, to znamend, Ze
gynoidni obezitu miize mit | muz a androidni obezita se mize vykytovat i u zeny. Obezita

muzského typu je ve vyspélych zemich castéjsi. (Svacina, BretSnajdrova, 2008, s. 13)
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Kromé rozd€leni gynoidniho a androidniho typu obezity je také bez pochyby dilezité
Klinické vysetfeni hodnotici celkovy stav vyzivy. Kdybychom to méli blize specifikovat,
jedna se o rozdéleni celkového stavu vyzivy na podvyzivu, normalni hmotnost, nadvahu

a obezitu. (Svacina a kol., 2008, s. 59)

1.2 Diagnostika obezity

O podilu tuku v téle se 1ze presvédCit nékolika moznymi zpisoby, napt. zméfenim tloustky
tukové vrstvy nebo pomoci riznych koeficientl na zaklad¢ tdajii o vaze a vysce. Takto
muzeme vyjadrit stupenn Stihlosti nebo naopak tloustky jednotlivych lidi. (Husak, 1998,
s. 30)

Méfeni pomoci koZnich Fas- je Vv soucasnosti velmi dobfe dostupnou metodou.
chceme, aby toto méfeni mélo vysledek opravdu spravny, mél by jej provadét zkuSeny
odbornik. (Svacina, 2013, s. 18) M¢feni koznich fas se provadi tzv. kaliperem a jeho

vyhodou je, ze zaroven ukazuje i rozlozeni télesného tuku. (Petrasek a kol., 2004 s. 89)

Vypocet za pouziti Deurenbergova rovnice- pokud chceme odhadem zjistit mnozstvi
tuku v téle, 1ze pouzit Deurenbergovu rovnici odvozenou na holandské populaci s tim, ze
muzi dosazuji za pohlavi ¢islo 1,0 a Zeny 0, v€k je uveden v letech a BMI, podle

uvedeného vzorce:
podil tuku (%) = (1,2 x BMI') + (0,23 x vek) — (10,8 x pohlavi) — 5,4
(Svacina, 2013, s. 19)

Klasifikace androidniho a gynoidniho typu obezity — rozdil mezi témito typy je znatelny

na prvni pohled.

Jako jednoduchy zplsob posouzeni téchto typl obezity, mizeme zminit méfeni obvodu
pasu a obvodu bokl krejcovskou mirou. Nazev tohoto méfeni vznikl z anglického waist

hip ratio, obvykle zkracovany WHR. (Machova, Kubatova a kol., 2009, s. 220)

Ve studiich se také ukéazalo méfeni obvodu pasu jako vyznamné pro zjisténi mnozstvi
intraambdominalniho tuku. Mé&feni obvodu pasu se provadi v misté, kde je pas nejvice
viditelny, nebo v poloviné mezi poslednimi zebry a lopatou kosti kycelni. Od méfeni,

zvané WHR, se dnes jiz prakticky opousti. (Svacina, 2013, s. 21)
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Brocovo pravidlo — nam fika, Ze ,,normalni hmotnost ¢ini tolik kilogrami, o kolik
centimetrt piesahuje vyska osoby jeden metr (vyska téla v.cm — 100 = hmotnost v Kg).
Toto pravidlo je vSak pouze orientacni, nebot’ ve skutecnosti ma byt idealni hmotnost

muzl asi 0 8 % a u Zen asi 0 6 % nizsi nez se vypocitd podle Brocova vzorce.“ (Machova,

Kubétova a kol., 2009 s. 219)

Body Mass Index (BMI) - nejprakti¢téjsi zptisob, pro patologii hmotnosti téla je snadno
dostupné vySetfeni vySky a hmotnosti. Jiz vice nez ptfed sto lety, byl zaveden
tzv. Qeteletiv index, ktery je dnes celosvétové oznacovan jako body mass index (BMI).
(Svacina, 2013, s. 20) Diky piehlednosti a srozumitelnosti budeme tento vypocet v praci

preferovat.
BMI= hmotnost v kg/ m?

Vysledek si mizeme jednoduse zaokrouhlit na jedno desetinné ¢islo a télesnou hmotnost
posoudit v tabulkach. Stupné obezity a normalni rozmezi vahy jsou u dospélych jiné, nez

u déti. U dospélych nam k vypoctu staci pouze BMI . (Miillerova a kol., 2009, s. 126-127)

BMI nemusi slouzit jen jako diagnostika obezity, ale také jako ukazatel Zivotni prognozy
a v€asného rozpozndni rizika obezity a vétSiny jejich komplikaci. Pokud zjistime nadvahu,
ktera je také povazovana za nemoc, nem¢li bychom ji vénovat mensi pozornost. Nadvahu
muzeme oznalit jako jakysi pfedstupen obezity. Studie dokazaly, ze i pfi stejném BMI
maji muzi rozdilné procento tuku v téle nez Zeny. A dé€ti zase jiné, nez dospéli. (Svacina,

2013, s. 20-21)

Toto nam vystizné popisuje Foit Vv tabulce, kterd zobrazuje primérnou doporucenou
normalni télesnou hmotnost a k tomu zarovent odpovidajici hodnotu BMI u déti. Tato
tabulka byla pouzita pro vypocet v praktické casti této prace. Mimo BMI ke zjisténi

hodnoty potiebujeme znat i vék a pohlavi ditéte.

Tabulka 1 Priumeérna doporucend normalni télesnd hmotnost a odpovidajici hodnota BMI

Vék Télesna hmotnost BMI
chlapci divky chlapci divky
11 let 37 38 16,0 - 19,2 16,0-19,4
12 let 42 43 16,5-19,9 16,6 — 20,2
13 let 47 48 17,1 - 20,6 17,3-21,0
14 let 54 53 17,7 -21,3 18,0 - 21,7
15 let 60 56 18,3-22,0 18,5-22,3

(Foit, 2004, s. 99)
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Dokud dité roste a vyviji se, je obtizné zjistit jeho obezitu pomoci body mass indexu.
Pro déti byly na zaklad¢ narodnich studii sestaveny tzv. percentilové grafy BMI. Tyto
grafy nemaji jednozna¢né stanovenou hranici obezity. VétSinou je za hrani¢ni hodnotu
BMI povazovana hodnota od 90., 91., 95. nebo 97. percentilu. Tyto hodnoty jsou
od riznych autori a mimé€ se od sebe liSi. Za hranici nadvahy je napiiklad

nékde povazovan 85. - 90. percentil, a nékdy 90. - 97. percentil. (Gregora, 2004, s. 75)

Pro stanoveni obezity respondenti dle percentilovych grafi (viz Pfiloha 5 a 6) budeme

vychazet od Zlatka Marinova a jeho kolektivu:

Tabulka 2 Hodnoceni ditéte podle zarazeni jeho BMI do percentilovych pasem

Percentilové Hodnoceni ditéte podle hmotnosti k vySce,
pdsmo nebo BMI

nad 99 zavazna obezita
97-99 mirnd obezita

90 - 97 nadvaha

85 -90 robustni az nadvéha
75-85 robustni

25 -75 propor¢ni

10 -25 stihlé

3-10 hubené

pod 3 nizka hmotnost

(Marinov a kol., 2011, s. 14)

1.3 Obezita v détském véku

Obezita neni zalezitosti jen dospélych lidi, ale mize se vyskytnout jiz v détstvi. Hlavni
priCiny byvaji ostatné¢ v podstaté stejné, at’ jde o dité, nebo dospélého jedince. Jsou jimi
nedostatek pohybu a nadmérny pfisun stravy, ktera je energeticky bohatd. (Machova,

Kubatova a kol., 2009, s. 223)
V détském veku je obezita chapana jako zdvazny problém, protoZe poskytuje zéklady pro
jednodussi rozvoj tohoto onemocnéni v pozdé€jsim veéku. Pokud se objevuje zvysSené

zastoupeni télesného tuku jiz ve fazi rdstu, zvySuji se zaroven rizika srde¢né-cévnich
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a metabolickych nemoci, degenerativnich zmén patefe a nosnych kloubti, dochazi ke koz-
nim
zménam, psychickym problémim, depresim, nebo socialni izolovanosti. (Miillerova a kol.,

2009, s. 76)

»Obezita u déti predstavuje zvySenou zatéz kosterniho a svalového systému, spojenou
svadnym drzenim téla a zvySenou psychosocidlni zatéz, kterda se mize projevovat

az socialni izolaci ¢i depresivnimi stavy.” (Miillerova a kol., 2009, s. 89)

Je nutné si uvédomit, ze obezita se netykd 1écby jen samotného ditéte, které timto
onemocnénim trpi, ale je to proces, pti kterém by se méla zapojit prakticky celd rodina.
Dalo by se fict, ze obézni dit¢ je jakymsi produktem zivotniho stylu celé rodiny. Vzdyt
pravé rodina je pro dit€¢ jedinou oporou v krizovych situacich a méla by ditéti
zprostiedkovat nahled na feSeni problému. Neni tajemstvim, ze déti dospé€lé sleduji, jak se

chovaji, a napodobuji je. (Marinov a kol., 2011, s. 40-44)
Meéli bychom také védet, ze vyssi riziko nadvahy existuje u déti:

e kde jsou obézni rodice,

e u rodi¢u, kde se vyskytuje vysoky LDL cholesterol, lipidy a TAG, ob&hova
onemocnéni, vysoky krevni tlak a diabetes I1. typu

o Kkde rodi¢e maji sedavy zpusob Zivota,

e Kkde dité mélo vyssi porodni vahu (nad 4 kg)

o Kkde matka v t€hotenstvi ptibrala vice jak 12 kg,

e kde dit¢ nebylo kojeno, nebo bylo kojeno jen velmi kratkou dobu
(do 2. az 3. mésice),

e kde je dit¢ po psychické i fyzické strance pasivni.

(Foit, 2004, s. 42)

Rizika obezity- také u déti jdou rizika obezity ruku v ruce se zdravotnimi nasledky.
Pro jedince, jez jsou v rustu, je nadmérna zatéz na kostru a pohybovy aparat zdravi
Skodliva. Vysledkem mohou byt kulata zada, bederni lordoza, ploché nohy, ¢i skolioza
patete. Nasledkem obezity mlize byt také zvySeny cholesterol v krvi, coz v pozdéjsim veku
muZe zplusobovat aterosklerézu. Obézni déti naptiklad také hiife zpracovavaji cukry, coz
muze mit za nésledek vznik diabetu. Vysoky krevni tlak u obéznich déti také neni

vyjimkou. Vzhledem ke skuteCnosti, ze je vyskyt téchto zavaznych komplikaci nasledkem
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obezity, je nutné ji léCit. Az 80 % obéznich déti zistane obéznimi i v dospélosti.

(Machova, Kubatova a kol., 2009, s. 224)
Stav obezity u déti v CR

,Podle nejnovéjsich studii ma v Ceské republice problém s nadbyteénymi kilogramy
20 — 30 % déti, coz je podobné mnozstvi, jako pocet obyvatelti mésta Brna. Celosvétove
pak ,,vede* Amerika, kde détska obezita dosahuje az 37 %, coz pocetné¢ odpovida jedenacti
Ceskym republikam.“ (http://www.zijzdrave.cz/novinky/archiv/kazde-treti-dite-v-cr-ma-

nadvahu-co-kdyz-je-mezi-nimi-i-to-vase/)

V roce 2010 byla provedena mezinarodni vyzkumna studie HBSC Svétové zdravotnické
organizace, zaméiena na zdravi a zivotni styl déti a Skolakt ve veéku 11,13 a 15 let, které se
zéastnila i Ceska republika s vyzkumnym souborem 4.404 respondentil. Studie se
zGcastnily jak divky, tak chlapci. Pii stanoveni vahy bylo vychazeno ztoho, Ze
za optimalni stav je povazovana hodnota BMI od 25. az do 75. percentilu. Déti, které mély
percentil vyssi 90 se tadily do kategorie s nadvdhou a déti s percentilem vysSSim 97
do kategorie obéznich. Bylo zjisténo, Ze nadvahou nebo obezitou trpi pfiblizné pétina
chlapct (19 %) a desetina divek (9 %). Kazda tieti az ¢étvrta divka pak neni spokojena se
svou postavou. Negativni sebehodnoceni postavy u chlapcti oproti realnému vyskytu
nadvahy a obezity je mnohem méné ¢asté nez u divek. (Kalman a kol., 2011, s. 21, s. 29,
S. 40-41, s. 55)

Stav ve svété

»Vzestup prevalence nadvahy a obezity u déti je jednou z pfi¢in zvySovani vyskytu
nadvahy a obezity i v dospélosti. International Obesity Task Force (IOTF) udava, ze
ptiblizn¢ 155 milioni nebo 10 % skolnich déti ma nadvahu ¢i obezitu. Z nich
30-45 milionti je obéznich. Udaje do roku 2006 ukazuji, Ze prevalence détské obezity, se
od zacatku sedmdesatych let do konce devadesatych let v Australii, Brazilii, Kanade¢,
Chile, Finsku, Francii, Némecku, Recku, Japonsku, Velké Britanii a USA zdvojnasobila az
ztrojnasobila a dosahuje hodnot 10 a vice procent, prevalence nadvahy a obezity je az
36 %. (Hainer a kol., 2011, s. 18-19)
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1.4 Faktory ovliviiujici obezitu

Faktort ovliviiujicich obezitu muze byt cela fada. Od prenatalnich faktort az po faktory
zivotniho prostfedi. Vzhledem k moznému rozsahu této prace zde uvadime pouze nékteré

Z nich:

Genetika - Dédicnost se mize na obezité podilet napf. schopnosti spalovat zakladni
Ziviny, ¢i velikosti bazalniho metabolismu. Dale muze Caste¢né ovlivnit piedpoklady
k vybéram jidel diky rozliSovaci chutové schopnosti. Uvadi se, ze na vzniku obezity se
dédic¢nost podili nékdy az v 50 %. (Machova, Kubatova a kol., 2009 s. 222). ZvySenou
pravdépodobnost vyskytu obezity, kterou zdédime, mizeme meénit dostatecnym pohybem
a vhodnym stravovanim. (Petrasek a kol., 2004, s. 92) Dité sice n¢kdy muze po rodi¢ich
zdédit nepfiznivou vlastnost, jako je pomaly metabolismus, ale vyjimka potvrzuje pravidlo.
Meéli bychom si uvédomovat, ze kazdé dité kopiruje to, co vidi a v ¢em Zije. Mozna i diky
tomu se stava casto pravidlem, ze v ptipadé obéznich rodic¢l riziko vzniku obezity stoupa.

(Foit, 2004, s. 35)

VEk - Mnozstvi tukové tkané v téle stoupa s vékem. (Vitek, 2008, s. 23) Cim je ¢lovek
star$i, tim je k obezit¢ nachylnéjsi. (Svacina, BretSnajdrova, 2008, s. 7) VEék ovliviiuje
distribuci tukové tkané v téle a dospivajici maji podstatné méné biisni tukové tkané, nez

dospéli. (Vitek, 2008, s. 23)

Pohlavi - Zavisi na ném distribuce tuku v téle. Tukové tkan muzi a Zen je rozdilnd svou
metabolickou aktivitou, schopnosti $tépeni tukli, vybavou hormondlnimi receptory, ale

I vlastni hormonalni aktivitou vibec. (Vitek, 2008, s. 23)

Hormony — ,,U obezity je naruSena fada hormonalnich okruhti, a byvéa proto fazena jak

mezi metabolickd onemocnéni, tak mezi endokrinopatie.“ (Svacina, 2013, s. 39)

vvvvvv

hormony S§titné Zlazy, DHEA, kortizol, riistovy hormon, leptin a ghrelin, adrenalin,
noradrenalin,  pohlavni  hormony  estrogen,  progesteron a  testosteron.®

(http://www.vyzivovi-poradci.cz/hormony-a-obezita-1-cast)

U divek starSiho Skolniho véku, se Vv nékterych pifipadech miize objevit prvni setkani
s antikoncepci. Antikoncepéni pilulky obsahuji estrogen a progesteron, mohou pozitivné

ovlivnit ptibytek na vaze. (Sharon, 1994, s. 145)
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Dale bychom mohli zminit hormon tukové tkané leptin, ktery ovlivituje chut k jidlu,
a jehoz hladina v krvi se vyrazné¢ méni v zavislosti na délce spanku. (Vitek, 2008, s. 44)

Ale spanek uz je sam 0 sob¢ dalsim faktorem podilejicim se na ovlivnéni obezity.

Spanek - u déti, které jsou v ristu, je spanek velmi dilezitym faktorem, protoze ¢lovek
roste piredev$im v obdobi spanku, nikoliv v bdélém stavu. Idealni doba spanku u déti je
7-9 hodin. Védecké studie dokazuji, ze kratsi i delSi doba spanku nepfimo umérné vede
ke zvyseni BMI. (Marinov a kol., 2011, s. 25, 94) Prokazalo se, Zze omezeni spanku mize
vést ke ztraté pohody a k psychologickym faktorim, které ovliviiuji vznik obezity.
(Svacina, 2013, s. 45)

Zivotni styl a zvyklosti - dileZité je také to, V jakych podminkach dité vyrista, zda se
v rodiné napt. preferuje sedavy zpisob zivota, nebo se v rodiné zije sportem, jaké jsou

jidelni zvyklosti, jak rodina travi volny ¢as, apod.

Stravovani a pohybova aktivita - obecné plati, Ze musi byt zachovan pomér mezi
pfijmem a vydejem energie. (Adamkova a kol., 2009, s. 21) Pravé nepomér mezi pfijmem
a vydejem energie byva z 95 % pti¢inou nadmérné hmotnosti. (Gregora, 2004, s. 75) Proto

se také t€émto termintim budeme vénovat podrobnéji v dalSich kapitolach.

1.5 Moznosti reSeni

Obezitu c¢loveék za zadné obleCeni neschova. Prakticky ¢i détsky lékat by mél umét
vyhodnotit zdravotni stav kazdého z pacienti. V piipadé, Ze je ¢loveék obézni, je na miste
provedeni patfi¢énych méfeni, krevnich odbéri (napf. hladiny glykemie, hormont §titné
zlazy, cholesterolu), méfeni hodnot krevniho tlaku a zjisténi naptiklad funkce ledvin.
Zjednodusené se zjisti, zda uz nemocny jedinec nema diky obezit¢ dal$i komplikace.
Specialista, ktery se obezitou zabyva, se nazyva obezitolog. Kazdy prakticky lékai by mél
byt schopen poradit, kde se v nejbliz§im okoli obezitolog vyskytuje.

Je velmi dilezité uvédomit si, Ze ve vétsin€ piipadl obezity je nutné pouzit komplexni
1é¢bu. Vyuziti jednotlivych moznosti feSeni samostatné byva z pravidla netispésné. Idedlni
by samoziejmé bylo, kdyby Kk této problematice viibec nedoslo, ale ne vsichni lidé, ktefi
jsou obezitou ohrozeni, si tento fakt a dulezitost prevence uvédomuji. Zpisobu k feSeni

problematiky détské obezity je mnoho, proto zde uvadime jen nékteré z nich:

Prevence — méli bychom ji vénovat maximalni pozornost a zacit s ni jiz v détském véku.

»V plné mite totiz plati, Ze o co obtizngjsi je 1éCba détské obezity, o to jednodussi je
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prevence jejiho vzniku.” (Marinov a kol., 2011, s. 47) Zaroven ji mizeme chépat jako
prevenci vSech onemocnéni s ni souvisejicich. Na prevenci se v détském véku prevaznou
mérou podili rodice, ktefi jdou détem piikladem. Rodi¢e by méli dité podporovat
Vv konzumaci zdravého jidla a v dostatetné pohybové aktivité. (Marinov a kol., 2011,
S. 47-49) Prevence obezity by nicméné neméla byt feSena pouze na Urovni rodiny
a neziskovych organizaci, ale i na urovnich $kol, zdravotnich systému, regiond, klidné

i vlady samé. Jde pfece o problém spoleénosti, nikoliv jednotlivcd. (Aldhoon Hainerova,
2009, s. 102)

Pokud ma zdravotnictvi poskytovat sluzby na evropské turovni, je dilezité, aby zdravotni
pracovnici byli odborné pfipraveni, a to véetné vychovy ke zdravi. Jejich ¢innost by méla
mit za cil zvySovat zdravotni uvédoméni obyvatel a rozsitit jejich znalosti 0 faktorech,
které jejich zdravotni stav ovliviiuji, tedy naudit lidi zit zdravéj$im zivotnim stylem.

(Cevela a kol., 2009, s. 21)

Dietni 1é¢ba- nékdy téZz zvana dietoterapie je ovlivnéni prognézy pomoci diety, diky
¢emuz se zredukuje vaha obézniho jednice. (Svacina, 2013, s. 56) U obezity je dietni 1écba
nejvyznamngéjsi. (Svacina a kol., 2008 s. 97) Samotna byva ale obvykle netispésna, proto je
vhodné, aby se pacient podrobil i vice zplisobim napomahajicim ke snizeni jeho télesné
hmotnosti. (Svacina, 2013, s. 56) Je potieba mirna davka trpélivosti a vytrvalosti, protoze
tato 1éCebna metoda je zdlouhava a na prvni pohled malo efektivni. (Svacina a kol., 2008

s. 19)

Velky pozor bychom si méli dat na diety s malym obsahem kalorii, které pravidelné
postradaji diileZité vitaminy a jiné nezbytné latky pro latkovou pfemeénu, tyto diety mohou
pfivodit zdravotni komplikace. Na rychly vahovy ubytek je zaméfena fada komercnich
nebezpecné jsou Uplné hladovky, které mizou vést 1 k degeneraci srde¢niho svalu a velmi

zavaznym porucham funkce srdce. (Petrasek a kol., 2004, s. 116)

K'1écbeé obezity miizeme piispét snizenim piijmu kalorii v potravé a Upravou piijmu
vlakniny. Vydej energie musime naopak zvysit. Toho lze docilit Gpravou fyzické aktivity.
Dale bychom neméli zapominat na frekvenci pfijmu potravy. Pokud bude ptijem kalorii
soustiedény na mensi pocet jidel (zejména pak ve vecernich hodindch), muzeme vzdy

ocekavat ukladani nadbyte¢nych kalorii do tukovych zasob. Po dikladném Iékatském
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vysetieni a uvazeni dosazenych vysledkil 1ze u tézsich forem obezity doplnit dietni 1é¢bu

o farmakologickou. (Petrasek a kol., 2004 s. 114)

Farmakologicka 1é¢ba- u vétSiny 1€ka plati, ze by se mély uzivat bud’ na doporuceni
Iékate, nebo piimo na 1ékaisky piedpis. Co se tyka 1éka proti obezité mélo by toto pravidlo

platit dvojnésob, zvIasté pokud se jedna o dite, ¢i dospivajiciho.

Uzivani anorektik je mimo to ¢asové omezeno a to maximalné po dobu 12 tydnti. Nicméné
je to na zvazeni, protoze u deti farmakologicka 1é¢ba viibec neni vhodna-i kdyz je mozna.

(Foit, 2004, s. 77)

Medikament6zni 1écba je vzdy také spojena s dietoterapii a zarovenn soubézné s redukci
télesné hmotnosti pomoci zvySené pohybové aktivity. Byva vétSinou indikovana u déti,
kde byly ptedchozi pokusy o hubnuti i za ptisného dodrzovéani dietniho a rezimového
opatfeni neuspeésné a to po dobu alesponi 6-12 mésicii. (Miillerova a kol., 2009, s. 114)
Léky, které jsou uréeny k 1éCbé obezity, se nazyvaji antiobezitika. Obecné je délime
do dvou skupin: 1éky tlumici chut’ k jidlu (anorektika) a na Iéky ovliviujici vstiebavani
zivin ze zazivaciho traktu. (Vitek, 2008, s. 133) Jako u spousty 1é¢iv se mohou vyskytnout
nezadouci ucinky. V pitipadé 1éku, regulujici hmotnost, bylo nemalé mnozstvi 1€kt stazeno
z prodeje, tudiz je nabidka téchto 1€kt velmi omezend a dlvéra pacienti nizka.

(Owen, 2012, s. 29)

Orlistat je nazev léku, ktery se ukazal v klinickych studiich jako U¢inny pro déti Starsi
12 ti let. NemuiZze ho vSak uZzivat kazdy, protoZe u néj jsou Casto znacné gastrointestinalni
nezadouci G¢inky. Orlistat spolu s 1ékem sibutramin byly jako jediné dva léky doporuceny
pracovni skupinou pro prevenci a 1é¢bu obezity u déti CPS. (Miillerova a kol., 2009,
S. 115) Nicméné v roce 2010 byl 1€k sibutramin (proddvany pod komerénimi nazvy
Meridia nebo Lindaxa) stazen z trhu, diky 16 % zvySeni rizika kardiovaskularnich ptihod

pti dlouhodobém uzivani, diky studii SCOUT. (Owen, 2012, s. 30)

Psychoterapie - pokud obézni jedinec nema motivaci, pravdépodobné své stravovaci
navyky zadnym zptisobem nezméni. Psychoterapie mize ¢lov€ku pomoci v tom, aby si
vybral tu sprdvnou cestu. Spousta lidi toto feSeni mtlize chépat jako ostudné, ale pokud

najdou spravného a zkuSeného terapeuta, mize jim to pfinést znac¢ny Gspéch.

Rik4 se, Ze obezita je nemoc téla 1 duSe. Pfi patrani po pfiCinach, pro¢ jsme obézni,

bychom si méli v§imat SirSich souvislosti. Naptiklad je vhodné zjistit psychicky stav
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pacienta. Diky tomu mu mutzeme nasledné doporucit vhodny typ psychoterapie, ¢i dalsi
1é¢by. (Owen, 2012, s. 28) Kazdy ¢lovék je jedinecny, u nékoho je ucinna individualni
terapie (psycholog — klient) a naopak napf. u extroverti velmi ¢asto zabiraji skupinové
terapie (psycholog — skupina klienti), kde se mohou nemocni o sviij problém pod¢lit
S ostatnimi a pokusit se s nimi najit vhodné feseni a hlavné podporu. Psychoterapie by

tudiz mela byt soucasti kazdé 1écby obezity. (Svacina, 2013, s. 83)

Lazeniska 1é¢ba u déti- mlze byt na zédklad¢ navrhu détského Iékate a posouzeni reviznich
1ékaii dalsim krokem k tspéchu 1éCby obezity. Je urCena détem ve véku 3-18 let.
Zpravidla to byva doporuéeno tém, které jiz doprovazi i dalsi poruchy, které jsou
povazovany za nasledky obezity. Zpravidla pobyt v laznich trva 4-6 tydnd. (Machova,
Kubatova a kol., 2009, s. 226)
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2 STRAVOVANI A OBEZITA

,» Js1to, co jis, pijes a myslis si“. (staroveké piislovi)

2.1 VIiv stravy na obezitu

Clovék si nejspi§ v dnesni uspéchané a hektické dobé ani neuvédomuje, co vSechno muze
svoji stravou ovlivnit. Neni to jenom nas$ vzhled, ale i nas zdravotni stav. (Sharon, 1994,
S. 13) Nespravny zpusob vyzivy se podili na vzniku az tii ¢tvrtin veskerych onemocnéni

a u celé tietiny nemoci je hlavnim faktorem. (Svacina a kol., 2013, s. 13)

Strava ma byt vyvaZena a rozmanité tak, aby zajistila dostate¢ny a vyvazeny pfisun zivin,
vitaminli a minerald, které jsou dilezité pro spravné fungovani organismu. Dullezita vSak

neni jenom kvalita, ale i kvantita, tedy mnozstvi piijimané potravy. (Cevela, 2009, s. 42)

Z kvantitativniho hlediska musi strava zajiStovat piijem energie odpovidajici jejimu
vydeji, nesmi byt tedy energeticky nadmérna. (Petrasek a kol., 2004, s. 81) Pokud je pfijem
energie v potravé vyssi nez jeji vydej, tak se pak piebytek energie uklada v téle do tuko-
vych zasob a vznika tak nadvaha a nasledn¢ i obezita. (Machova, Kubatova a kol., 2009,

s. 18)

Piijjem nadmérné energetické stravy vSak nezplisobuje pouze obezitu, ale 1 nemoci s ni
souvisejici. Pfijmem potravy s vysokym obsahem zivoc¢isnych tukd a nizkym obsahem
vldkniny je spojovan s rizikem vzniku rakoviny prsu, tlustého stifeva, konecniku a zaludku.

(Machova, Kubatova a kol., 2009, s. 35)

Je dilezité, aby si déti osvojily spravné stravovaci navyky a takto ptedchazely vzniku
obezity a naslednym nemocem. Mély by jist pestrou a plnohodnotnou stravu odpovidajici
zasaddm spravné vyzivy, kterd je vyvazena jak po strance kvantitativni, tak po strance
kvalitativni. (Machova, Kubatova a kol., 2009, s. 38). Spatné stravovaci zvyklosti déti maji
ptirozené hors$i dopad v pozdéjsim veéku. Détem bychom méli jit prikladem a Spatné

stravovaci navyky zménit nejprve u sebe. (Petrasek a kol., 2004, s. 127)

Kaloricka potieba déti od 10 let je stejnd nebo i vetsi nez u dospélych. Vzdy je potieba
pifihlédnout k pohybové aktivité kazdého ditéte. U nekterych télesn€ aktivnich déti (sport,
hry, télesnd vychova) mize byt energetickd spotieba extrémné vysoka, zatimco u fyzicky

neaktivnich déti muze vést daleko nizsi piijem k obezité. (Petrasek a kol., 2004, s. 86-87)



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 25

Nejvétsim rizikem vzniku nadvahy u déti je konzumace potravin kombinujicich ztuzené

tuky a jednoduché cukry. Toto je pro déti nejvetsi nebezpedi. (Foit, 2004, s. 137)

Hlavni pfi¢inou vzniku obezity v détském véku je stejné jako u dospélych nadmérny
piivod energeticky bohaté stravy a nedostatek pohybu. Velkym prohieSkem proti zasadam
spravného stravovani je vynechani snidang. Rada déti nesnid4 ani nesvaéi a prvnim jidlem
je az obéd. Nekterym détem ale obéd nechutnd, a tak si misto néj kupuji rohliky, salam,
suSenky, apod. V fad¢ rodin se na vecefi konzumuji smazené pokrmy nebo uzeniny
a pii nasledném sledovani televiznich pofadi se pojida ¢okolada, bramburky, oplatky,
apod. (Machova, Kubatova a kol., 2009, s. 223) Timto ale denni pfijem nekon¢i, fada déti
béhem dne pojida sladkosti a popiji slazené népoje a limonady, ¢imz do téla ptivadi
zbyte¢ny cukr, ktery je u fyzicky neaktivnich déti pii¢inou vzniku obezity. (Machova,
Kubatova a kol., 2009, s. 38)

Do spravné vyzivy nepatii jenom to, kolik a jaké stravy pfijmeme, ale i to kolikrat denné
jime. Pocet dennich jidel bychom méli drzet na péti az Sesti. Déldme chybu, pokud stravu
odpovidajici co do obsahu energie i1 dalezitych latek pfijmeme v jedné ¢i dvou davkach.
(Petrasek a kol., 2004, s. 124) ,,Pti omezeni po¢tu dennich jidel se ve zvySené mife vytvaii

rezervni lipidy a to i pfi dost snizeném energetickém piivodu.” (Petrasek a kol., 2004,
s. 60)

V neposledni fad¢ je potieba zminit i stravovani v tzv. fast foodech, kde jsou nejvice
oblibené pochoutky kalorickou bombou. (Petrasek a kol., 2004, s. 124) Pokud si
objedname napt. hamburger, hranolky a piti, tak do sebe dostaneme okolo 3000 kJ.
(Cepova, 2002, s. 51) Obvyklé je &asto pouzivané smazeni, velky piijem hranolki,
majonézy, nedostatecné mnozstvi zeleniny, velké mnozstvi tuku a masa typu hamburgert.
Pokud jsou zde podavany salaty, obsahuji vétSinou mnoho cukru. Typicky je také vysoky
obsah $krobu, soli, cukru, konzervantl, glutamatu a naopak malo vlakniny, vitamint
I malo pestra bilkovina. Je potieba podotknout, ze jednotlivé fetézce fast foodu se svou
kvalitou velmi 1isi, ale uvedené charakteristiky plati i pro ¢inska bistra. Vzdy také zalezi
na vybéru konkrétniho jidla. (Svacina a kol., 2013, s. 274)

2.2 Zakladni slozKky vyzivy
V ptredchozi podkapitole uvadime, Ze spravnd strava ma byt vyvazena a rozmanita tak, aby
zajistila dostateCny a vyvadZeny pfisun Zivin, vitamind a minerdll, které jsou dilezité

pro spravné fungovani organismu. (Cevela a kol., 2009, s. 42) Ziviny jsou zakladni slozky
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potravy. U zdravého ¢lovéka by se mél zachovavat tvz. ,,energeticky trojpomér zékladnich
zivin“. Zjednodusen¢ bychom mohli fici, ze to znamena zachovani poméru 1g bilkoviny
k 1g lipidi a ke 4g sacharidi. Vyjimkou jsou kojenci, jelikoz v matetském mléce je takové
mnozstvi lipidd, které tvoii az 50 % celkové energie. Déle bychom jes$té¢ mohli zminit, Ze
u vrcholovych sportovcei s extrémni fyzickou zaté€zi tento energeticky trojpomeér neplati.
Diky energetickym ndrokim je totiz nutné zvySit energeticky podil zivin ve stravé.
(Svacina a kol., 2008, s. 27) Ostatn¢ v kazdé publikaci se setkime s mirn¢ odlisnymi

hodnotami.

Je nutno podotknout, Ze vSechny tyto poméry jsou doporuceny pro dospélé. Pro déti, které
jsou obézni, si zatim nikdo netroufnul pomér zivin urcit. Alespon prozatim. (Foit, 2004,

S. 76)

Proteiny (bilkoviny) - jsou zakladni biologické makromolekuly. Pokud mame téchto latek
nedostatek, mtize to vést k nepfimétenému zatézovani ledvin a jater. Na jeden kilogram
idealni hmotnosti pacienta se zpravidla doporucuje davka 0,8-1,1 g proteini. Kvalitni
a hlavné plnohodnotné bilkoviny nalezneme napiiklad v mléénych vyrobcich, v mase
ataké v n&kterych lusténinach. Bilkoviny tvoii celych 25 % denni energie. Ale 1 tady
bychom se m¢li mit na pozoru. Spravny vybér a dodrzovani doporu¢eného mnozstvi stravy
jsou zde jist¢ na misté. Pokud vybirame bilkovinné potraviny, které jsou Zivocisného

puvodt, byvaji casto zdrojem cholesterolu a tukt. (Svacina, 2013, s. 61)

Lipidy (tuky) - i kdyz se pfi slové tuk vétsina lidi otfepe, méli bychom myslet na to, Ze
i tato latka je pro ¢lovéka potiebna. Prave lipidy, Castéji nazyvané jako tuky, jsou zdrojem
energie ve stravé. V nékterych reduk¢nich dietach i postupech casto omezujeme piijem
jejich mnozstvi, nebo mohou byt ze stravy vylouceny uplné. U lipidu je také velmi dilezité
jejich slozeni. (Svacina, 2013, s. 61) ,Podil jednotlivych druh ma tvofit
do 1/3 nasycenych mastnych kyselin a zbytek cca 1/3 monoenovych a 1/3 polyenovych
nenasycenych mastnych kyselin. To lze zabezpecit uptfednostiiovanim rostlinnych oleji
na ukor zivoc¢iSnych tuka (masla, sadla) a vybérem netu¢nych potravin.” (Svacina, 2013,

S. 61)

Sacharidy - jsou velmi dalezitou soucasti stravy. Jejich zastoupeni je hlavné v pecivu
a v prikrmech. (Svacina, 2013, s. 62) T¢lo ptevadi cukr na glukdzu, ktera je pak doddvana
do krve. Glukéza tvofii jeden ze zakladnich zdroji energie. S cukrem bychom m¢éli Setfit.
Neobsahuje zadné vitaminy, stopové prvky, ani vldkninu. Zadné hodnotné latky. Navic

zpusobuje nepfijemné zubni kazy. (Kast-Zahn, Morgenroth, 2008, s. 55) Zjednodusené
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feceno je cukr rychlym a znamenitym dodavatelem energie. Obsahuje tzv. prazdné kalorie,
tudiz by se dalo fici, Ze je v podstaté prazdnym nosicem energie. Idealni ptijem cukri je
V podobé ovoce. V porovnani s ryzi nebo s chlebem ma nékolikrat méné kalorii. Pro vznik

obezity je ovoce tudiz nejméné nebezpecné. (Dolecek, 1979, s. 29)

2.3 Vyziva u déti starSiho Skolniho véku

Charakteristika déti starSiho $kolniho véku - se vztahuje k v€kovému obdobi mezi
11. - 15. rokem zivota a byva provazeno pubertou. U dévc¢at se nastup puberty mize
objevit jiz ke konci mladsiho $kolniho ve&ku, tj. mezi 9. -10. rokem v&ku. Pro chlapce
nastava obdobi puberty nejcastéji az po 11. roce. U déti tohoto véku mizeme ocekavat
prudké zrychleni rustu spole¢né Srozvojem pohlavnich znakd a zranim reprodukénich
funkci. Ke konci obdobi puberty byva vrcholna ristova rychlost. Za obdobi jednoho roku
muze dité nartist o 8-9 cm. U chlapcii to byva v priméru okolo 15. a u divek kolem
13. roku. U divek dochazi na konci star§iho $kolniho véku, tedy mezi 13. a 16. rokem,
K nejvyssim energetickym narokim z celého ristového obdobi a to vzhledem k vysokym

ro¢nim hmotnostné - vyskovym pfiristkim s ukladdnim tuku a vyvojem svalové hmoty.

(Svacina a kol., 2013, s. 225)

Tlak spole¢nosti je na mladé lidi v tomto obdobi velmi naro¢ny. Déti starSiho Skolniho
véku jsou velmi vnimavé a citlivé. Zejména divky se snazi dosdhnout jakési podoby
extrémni Stihlosti, kterou povazuji za nezbytné nutnou a spolecensky i socidlné zadanou.
Studie ukazaly, ze prevaha divek nepfirozené omezuje pfijem energie a zastoupeni
zékladnich zivin, v¢etné mineralnich latek a vitamind. Tento fakt ma za nasledek vznik
bilanéni nerovnovahy. Tedy snizeny energeticky piijem zpUsobi i nizky energeticky vydej.
Proto pfi jeho navySeni dochazi k pozitivni energetické bilanci, tedy tloustnuti. Oproti
tomu u chlapct je problém pravé opacny. Prokazalo se, ze v tomto obdobi maji nékdy az
nepfirozené vysoky energeticky pfijem. (Millerova a kol., 2009, s. 105-107) U déti

starstho Skolniho veéku je zdrava vyziva ohrozena i v disledku nadmérné citlivosti

vrwe

akol., 2013, s. 228).

Pravidla spravné vyzivy Skolniho a adolescentniho véku — Vyziva musi odpovidat
tomu, aby zabezpecila vSechny dilezité ziviny a pokryla zvySené energetické naroky
organismu Vv tomto véku. (Svacina a kol., 2013, s. 226) Vyzivové doporucené davky pro

déti skolniho a adolescentniho vé€ku uvadime v Pfiloze 8 a primérnou potiebu energie
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Vv zavislosti na véku a pohlavi uvadime v Pfiloze 9. Strava béhem dne by méla byt spravné
rozlozena. Z celkového celodenniho piijmu energie by méla pokryvat 20 % snidané,
15 % dopoledni svacina, 30 % obéd, 15% odpoledni svadina a 20 % vecefe. Dokonce se
u dospivajicich chlapcu doporucéuje i druha vecéefe za piredpokladu, Ze bude uz jen lehka.
(Svacina a kol., 2013, s. 228) Jidelni¢ek by samoziejmé mél byt vzdy pfizpisoben nejen
veku, ale také moznostem jedince. Nicméné obecné je vhodné zatazeni vétSiho mnozstvi
ovoce a zeleniny a omezeni sladkych napoji. Nesmime ani zapominat na dulezitost piti
¢isté vody. Déti by do svého jidelnicku mély zaradit mléko a mléné vyrobky a omezit
mnozstvi tukti maximalné na 25-30 % z celkového energetického ptfijmu. Vyznam ma také
omezeni stankd s rychlym obcerstvenim (idedlni je vynechat rychld obcerstveni uplng).
Vhodné je napiiklad stravovani ve Skolni jidelné, které by mélo nutricnim doporuc¢enim

vyhovovat. (Aldhoon Hainerova, 2009, s. 92-94)

Skolni stravovani - je podle vyhlasky &. 48 z roku 1993 zajistovano ve $kolnich jidelnach.
Ridi se vyzivovymi normami a primérnou spotiebou (i finanénich normativir), které jsou
vyhlaskou stanoveny. Pouzivaji se kvalitni pozivatiny, které jsou zdravotné nezavadné.
Dba se také na epidemiologickou bezpecnost pii pfipravé a podavani pokrmu. (Svacina

a kol., 2013, s. 226)

VyZivova pyramida — nam stanovuje jaké potraviny a v jakém zastoupeni by mél
jidelnicek obsahovat. Je to vlastné schéma, které je pro nas jakymsi malym radcem

v oblasti stravovani.

Obrazek 2 Vyzivovad pyramida
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(Kast-Zahn, Morgenroth, 2008, s. 60)
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Toto piehledné schéma je velmi snadno pochopitelné. Zndzorfiuje nam, jaké druhy
potravin je vhodné konzumovat a naopak. (Foit, 2004, s. 130) Potraviny uvedené ve spodni
¢asti pyramidy by se mély jist nejCastéji a také ve vétsim mnozstvi. Od zakladu smérem
K horni ¢asti pyramidy jsou znazornéné potraviny, pii jejichz vybéru bychom méli byt
ptinegjmensim stiidméjsi. Ve Spi¢ce pyramidy jsou zobrazeny potraviny, které cloveék
ze svého jidelnicku muize klidné vytadit, popiipadé zaradit jen vyjimecné. (Kast-Zahn,
Morgenroth, 2008, s. 60) Aby byla vyzivova doporuceni v podobé pyramidy kompletni,
méli bychom si uvédomit potiebu kazdodenné sportovat. (Foit, 2004, s. 134) Nejen

pfi sportu, ale i béhem kazdodennich ¢innosti nesmime zapominat na dostatek tekutin.

Pitny rezim - je pro spravné fungovani organismu extrémné dulezity. Idealnim napojem je
obycejna pramenita voda. (Vitek, 2008, s. 113) Vhodné jsou také bylinkové ¢aje nebo
vody s pifidavkem neslazené ovocné $tavy. (Machova, Kubatova a kol., 2009, s. 38)
Naopak nevhodné jsou sladké limonady a dzusy s velmi vysokou kalorickou hodnotou.
Jejich piti vyrazné zvySuje celkovy kaloricky pfijem. (Vitek, 2008, s. 112-113)
Pro ptedstavu 1 litr kolového napoje obsahuje asi 27 kostek cukru. Diky pieslazené chuti
pak dité ztraci vazbu na uhaseni Zizné€ pfirozenym zpusobem, coz je pramenitou pitnou
vodou. Déti maji pak v mnoha ptipadech na sladkych tekutinach zavislost. (Marinov a kol.,
2011, s. 23) ,Détsky organismus ztraci tekutiny mnohem intenzivnéji nez dospély.
Dostatecny ptijem neslazenych tekutin je kromé toho jednim ze zékladnich opatieni pii
feSeni nadvahy.“ (Fofit, 2004, s. 84) Nedostatek tekutin miize u déti a dospivajicich
nedostatek a na lidsky organismus to mize mit negativni dopad. Dlouhodoby nedostatek
tekutin mize dokonce vést k onemocnéni ledvin, ¢i k celkovému kolapsu organismu.
(http://lvyzivadeti.cz/ankety/co-pije-vase-dite/) NeexXistuje jednotny vzorecek, kolik by
jednotlivé dit¢ mélo vypit, jelikoz kazdé dité je jedineéné. Potieba vody by se méla

prepocitat na vahu ditéte s ptihlédnutim na slozeni stravy a ztraty. (Kejvalova, 2005, s. 99)
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Stravovaci zvyklosti u déti v CR

Na zakladé mezinarodni vyzkumné studie Svétové zdravotnické organizace HBSC z roku
2010, zamétené na zdravi a zivotni styl déti a Skolakt ve véku 11,13 a 15 let, které se

zG&astnila i Ceska republika, bylo zji§téno:

e Snidané - procento déti, které pravideln¢ snidaji, klesa s veékem. Vyskyt
respondentt, ktefi snidaji béhem pracovnich dni, je v rozmezi od 42 % (15 leté
divky) do 69 % (11 leti chlapci). Kazdy vSedni den snidé polovina déti, Castéji vSak
chlapci (57,6 %) nez divky (49,6 %). O vikendu pak snida naprosta vétSina déti,
85 % divek a 81 % chlapct.

e Ovoce a zelenina — ovoce je u déti oblibengjsi nez zelenina. Konzumace obojiho
vSak s vékem klesa. Ovoce i zeleninu pak jedi Cast&ji divky nez chlapci. Minimalné
jednou denné ji ovoce pouze 41,8 % déti a 31,7 % ji denné zeleninu.

e Sladkosti — vice nez ¢tvrtina déti ji minimalné 1 x denné sladkosti (bonbony,
cokoladu aj.). Spotieba sladkosti kazdy den je u divek ve vSech vékovych
skupinach vyssi nez u chlapct.

e Slazené napoje — colu nebo jiné slazené népoje pije kazdy den ptiblizn€ Ctvrtina
chlapcii a pétina divek.

e Obédy ve Skole — v prib¢hu dospivani ubyva déti, které chodi pravidelné na obéd.
V priméru na obédy chodi tii étvrtiny déti (73,4 %).

e Svacina — naprosta vétSina déti (91,6 %) ve Skole svac¢i. Odpoledne nema pak
svacinu 36,6 % déti.

e Ujidani mezi hlavnimi jidly — polovina déti ujidd ,,néco* mezi hlavnimi jidly.

(Kalman a kol., 2011, s. 21; Kalman a kol., 2013, s. 88, 100, 117-119)

Pro srovnani mizeme uvést vysledky ankety z roku 2010 s nazvem Zij zdravé, kde se
zjistovaly stravovaci navyky u déti star§iho Skolniho véku. Ankety se zGcastnilo celkem
1849 déti ve vé€ku od 11 do 15 let. Bylo zjisténo, ze 18 % déti nesnidd. 56 % déti ji
v intervalu 3 x az 5 x denn€. 24 % déti ma pocit, ze ma nadvahu nebo obezitu. (Marinov
akol., 2011, s. 38) ,,Podle Setieni 500 zaku 11 - 13letych, které bylo provedeno v roce
1997, pravidelné¢ snidd pouze 47% déti (nikdy nesnida 8%), ve Skole nikdy nesvaci
10% déti (svaciny si kupuje 5% déti), ve Skolni jideln¢ obédva 72% déti, 28% déti obédva

doma. Pitny rezim hodnoceny samostatnymi détmi byl nasledujici: do 11 tekutin denn¢ pila
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4% déti, 1 - 1,5 1 denné 16%, 1,5 — 2 1 denné 40% a rovnéz 40% zaka pilo vice nez
2 | denné.“ (Svacina a kol., 2008, s. 327)

Situace ve svété

Dale jsou znamé vysledky z USA, které poukazuji na alarmujici stav vyzivy a stravovacich
navyktl nejen u déti a dospivajicich, ale také u dospélych. Za poslednich 20 let se témer
ztrojnasobila navstévnost tzv. fast foodl i stravovani mimo domov viibec a zdvojnésobil se
pocet konzumace sladkych napojti a snizil se piijem konzumace mléka. Velky pocet
jedincu viibec nesnida a u déti prevladaji svaciny ve formé nezdravych ,,snacki. (Aldhoon

Hainerova, 2009, s. 92)
Mezi zasady spravné vyzivy patri:

e Snazit se o zménu celkového zivotniho stylu, ne pouze o dodrzovani jednotlivych
zasad zdravé vyzivy,

e neprejidat se a snazit se byt maximalné fyzicky aktivni,

e jist co nejrozmanitéjsi stravu,

e omezit ¢ervené maso a zivoci$né tuky, naptiklad ndhradou vysokotuénych potravin
za potraviny s nizkym obsahem tukd,

e upiednostnit potraviny s komplexnimi sacharidy a vysokym obsahem vlakniny,

e do stravy zahrnovat ovoce a zeleninu, alespoil 5x denné,

e maximalné omezit piijem soli,

e jist pravidelng, nejméné 5x denng,

e hlidat si porce jidla (vétSinou mame tendence naloZit si vice, neZ je potieba),

e byt fyzicky aktivni. (Vitek, 2008, s. 68)
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3 POHYBOVA AKTIVITA A OBEZITA

,Zivot je jako jizda na kole. Chcete — li si udrzet rovnovahu, musite byt stale v pohybu.“

(Albert Einstein)

3.1 Pohybova aktivita a jeji vyznam

Lidské télo je ptirozené vyvinuto k pohybu a aktivité. ,,Pfemistovani téla v prostoru je
umoznéno aktivnim pohybem (vysledek vlastni pohybové aktivity) nebo pasivnim
pohybem (vyuziti zvifat ¢i technickych prostfedkll). Pro zachovani a upevnéni zdravi je
nezbytnym a nejpfirozenéjsim predpokladem aktivni pohyb.“ (Machova, Kubatova a kol.,
2009, s. 39) ,,Na pohyb nelze nahlizet pouze jako na prostiedek ovliviiujici fyzické zdravi
a kondici, ale je tfeba si uvédomit také jeho dalsi hodnoty. Kromé Géinkt socializa¢nich
a komunika¢nich jsou to G¢inky psychoregeneracni, psychoregula¢ni a psychorelaxaéni,
Které piiznivé pusobi na dusSevni stav jedince, nebot’ jsou prevenci stresu, negativnich
emoci a dalSich nezadoucich jevi. Cilené provadény aktivni pohyb by se proto mél stat
nezbytnou soucasti zivotniho stylu dnesniho ¢lovéka, jeho denniho rezimu.” (Machova,
Kubatova a kol., 2009, s. 58) Byla provedena tada Setieni a ukazalo se, Ze sportovci, tedy
lidé pravidelné cvicici, jsou zdravéjsi nez lidé se sedavym zpusobem zivota. (Husak, 1998,

5. 118)

Pohybova aktivita je vyznamna v prevenci a lé¢bé celé Fady nemoci, a to jak

fyzickych, tak i psychickych:

e zvysuyje télesnou zdatnost,
e snizuje hladinu cholesterolu,
e piispiva k duSevni svézesti, zvySuje pocit dusevni pohody a odolnosti viici stresu,
e napomahd lepSimu prokrveni a okysli¢eni mozku,
e pomaha proti bolestem zad,
e zpeviiuje kosti a zmensuje tak riziko zlomenin,
e zlepSuje prokrveni klize, a tim 1 fyzicky vhled,
e je prevenci chronickych neinfekénich (tzv. ,,civiliza¢nich®) chorob,
(Cevela a kol., 2009, 48 s.)
e udrzuje pifiméfenou télesnou hmotnost a zvysuje aktivni svalovou hmotu
e pisobi preventivné a 1€¢i nadvahu a obezitu,

e snizuje riziko vzniku cukrovky — diabetu Il. typu,
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e chréani pfed srde¢né-cévnimi onemocnénimi - aterosklerézou, srdecnim infarktem,
mozkovou mrtvici, vysokym krevniho tlakem,

® je prevenci osteoporozy,

e podporuje a zlepSuje ¢innost imunitniho systému,

e snizuje riziko vzniku rakoviny — jednak celkové (celkovy ,,protinadorovy efekt™),
jednak je prokézan preventivni efekt proti vzniku konkrétnich nadorti — zejména
tlustého stfeva a konecniku, prsu, délohy (endometria), ale i nadorti plic,

e je prevenci potizi S travicim systémem (zacpa, hemoroidy),

e zlepSuje metabolismus,

e zvySuje vykon srde¢né€ cévniho systému, snizuje se klidova tepova frekvence,

e snizuje krevni tlak (ale sou¢asné pomaha i pii ptili§ nizkém tlaku),

e ZlepSuje slozeni krevnich tuki — snizuje celkovy cholesterol a zvySuje prospésny
HDL-cholesterol
(http://www.med.muni.cz/centrumprevence/informace-pro-vas/zdravy-zpusob-

zivota/14-pohybova-aktivita.html)

Pohybova aktivita je velmi dulezita pti 1é¢bé nadvahy a obezity. Uvoliiuje noradrenalin,
hormon, ktery mobilizuje nejen krevni obéh a dychani, ale i latkovou vyménu, tlumi chut’

k jidlu a pomaha uvoliovat tuk z t€lesnych zasob. (Dan¢k, 1983, s. 61)
Me¢li bychom dbat na to, aby byla zachovana rovnovéha mezi pfijmem a vydejem energie.
»Zakladni energeticky vydej si miizeme rozd¢lit do tii zdkladnich polozek:

e Dbazalni metabolismus (60-70%)
e energeticky vydej po jidle (8-12 %)
e energeticky vydej pii pohybové aktivité (20-35 %).* (Cepova, 2002, s. 11)


http://www.med.muni.cz/centrumprevence/informace-pro-vas/zdravy-zpusob-zivota/14-pohybova-aktivita.html
http://www.med.muni.cz/centrumprevence/informace-pro-vas/zdravy-zpusob-zivota/14-pohybova-aktivita.html
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3.2 Hypokineze

,»I¢lesnd namaha a pohyb z naseho Zivota postupné mizi. VétSina soucasné populace trpi
vyraznou hypokinezi (nedostatek pohybu). Hypokineze (Casto ve spojeni s relativnim
prejidanim) se stava charakteristickym rysem soucasného zivotniho stylu s negativnim

dopadem na zdravi.“ (Machova, Kubatova a kol., 2009 s. 54) Nedostatek pohybu muize

wrwe

Z rozboru pfi¢in chorob s vysokou nemocnosti a imrtnosti vyplyva, Ze nespravna vyziva
a nizka pohybova aktivita spada do vyctu téch, které zdravi poskozuji nejvice. Mezi dalsi
patii napf. koufeni, nadmérna psychicka zatéz &i zneuzivani drog. (Cevela a kol., 2009,
S. 39) Pohyb je dulezity proto, aby se nam ptebyteéna energie neulozila do tukovych zasob.
Je potieba ji ze sebe vydat, tedy zachovat rovnovahu mezi piijmem a vydejem. Pokud
pfijem pievazuje nad vydejem, tak si organismus piebytecnou energii ulozi do tukovych

zasob a vznika tak nadvaha a nasledné i obezita. (Svacina a kol., 2013, s. 51-52)

Abychom si mohli né&jak ¢iseln€ vyjadiit mnozstvi energie, které mizeme piijmout, nebo
naopak, které musime ,,spalit”, pouzivame k tomu jednotku energie — kilojoul (kJ). Dfive
se také energie vyjadiovala v kilokaloriich (kcal). (Petrasek a kol., 2004, s. 62). Pravé diky
témto udajim miZeme spocitat mnoZstvi piijaté energie a naopak i mnoZstvi energie
vydané. V Ptiloze 10 uvadime kalorické tabulky s uvedenim mnozstvi energie, kterou

¢lovek spali pti riznych ¢innostech.

Zalezi na tom, jak jsme aktivni béhem dne, tydne, mésicii. Nemusime kalorie odbouravat
pouze narocnym cvicenim a béhem, ale 1 jinak. Naptiklad béznou chlizi, sekdnim travy,
domacimi pracemi, venCenim psa, atd. Existuji také dikazy o tom, Ze vétSina lidi
s nadvahou neji vice nez lidé s vdhou normdlni. Pohybuji se vSak pomaleji a méné Casto.

(BlahuSov4, 2009, s. 85)

,»VetSina obéznich lidi dlouhodobé piijimala ve své stravé vice energie, nez vydavala.

Energetické prebytky se pak ukladaji ve formé tuku.” (Cevela a kol., 2009, s. 69)

,»Z hlediska podpory zdravi a prevence chronickych neinfekénich chorob je dilezité vratit
aktivni pohyb do Zivotniho stylu dneSniho ¢lovéka tak, aby se stal nezbytnou soucasti jeho

denniho rezimu.“ (Machova, Kubatova a kol., 2009, s. 55)
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3.3 Pohybova aktivita u déti a obezita

,Dostatek pohybu je stejn¢ dilezity pro déti trpici nadvahou, pro déti Stihlé, dokonce
i pro ty opravdu hubené.“ (Kast-Zahn, Morgenroth, 2008, s. 149)

V dnesni dobé mizeme déti rozlisit, pokud jde o pohybovou aktivitu, na dvé skupiny.
Prvni skupina, ktera je pocetn¢ vétsi, se vyznacuje nedostatkem pohybu. Tyto déti davaji
prednost sedavému zpisobu Zivota u knizek, televize nebo, jak je v souc¢asné dobé typické,
sezeni u pocitacti. Druhou skupinu tvoii déti s kazdodennim tréninkem a se zajmem

0 sport. Viz Ptiloha 7. (Zimmerova, 2001, s. 13)

Nedostatecna pohybova aktivita je jednim z faktorti zivotniho stylu. Pokud dité stravi
sezenim ve Skole jednu ¢ast dne a ddle sezenim u pocitace Ci televize ¢ast druhou, zvySeni
télesné hmotnosti je jen otazka Casu. (Miillerova a kol., 2009, s. 89) Ve volném case
prevladaji aktivity konzumentského typu spojené s fyzickou necinnosti. (Machova,
Kubatova a kol., 2009 s. 55) ,,Neni vyjimkou, Ze v soucasnosti travi déti az 26 hodin tydné
pti sledovani televize, nebo ptfed pocitacem. Vice nez tii hodiny denné u pocitace prosedi
ptes 20% Ceskych déti, dveé az tfi hodiny ¢tvrtina a pfiblizné hodinu cela tetina.” (Marinov
a kol.,, 2011, s. 26) ,Existuje jednozna¢ny vztah mezi dobou stravenou kazdy den

u televize a obezitou.” (Vitek, 2008, s. 45)

V dnes$ni dobé velkd ¢ast déti po prichodu doml ze Skoly sedne k pocitadi, internetu,
facebooku. U tohoto si také ob¢as néco ,,zakousnou“. Aby se §ly jen tak probéhnout ven
nebo se projet tteba na kole, to vétSinu z nich ani nenapadne. Navic venku nemaji
kamarady, protoze ti také sedi u pocitace, kde si kazdy vystaci sam. Zajmové krouzky stoji
pomérné dost penéz a ne vSichni rodi€e na né¢ maji. Problémem jsou také sportovni
krouzky ¢i kluby, kde ale na ty méné zdatné, ktefi tieba i chtéji cvicit, nejsou zafizeni.
Proto déti skonéi opét u poéitace a Gisp&sné tloustnou. (Cepova, 2002 s. 24)

Je potieba, aby se déti uz od malicka vedly k tomu, Zze pohyb je dilezity a je tfeba se mu
neudéla napi. predklon z diivodu zkraceni $lach. Rada déti ma také omezeni z télesné
vychovy. (Cepova, 2002, s. 22-23)

,Nechut' k pohybovym aktivitim je pozorovana jiz u zaku zakladnich a stfednich Skol

atada studii v poslednich desetiletich upozoriiuje na zhorSujici se fyzickou kondici

mladeze.” (Machova, Kubatova a kol., 2009 s. 55)
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Pokud je dit¢ obézni, méla by mu rodina a Skola pomoci. Nemusi dit¢ rovnou nutit
do extrémnich vykontl, ale pro zacatek staci napt. pravidelné prochazky, zaradit plavani ¢i
jizdu na kole. Také n¢kdy staci pofidit psa, kterého je potfeba vencit n€kolikrat denné.
| tento pohyb donuti pak dit¢ nesedét doma a jit ven. Jiz pti 15 az 20 minutach cviceni ¢i
jedné hodiné chiize dochazi k redukci hmotnosti. Pii 15 minutach chiize se spali asi 320 kJ.
Dité s nadvahou se miize prihlasit do riznych sportovnich krouzkd, kde jde o pohyb a ne
o vykony. (Cepova, 2002, s. 26) Nicméné chlapci, ktefi trpi nadvahou, maji daleko vétsi
Sanci, ze dosahnou uspéchu v redukci vahy. Obecné totiz plati pravidlo, ze chlapci

mnohem vice inklinuji ke sportu, nez divky. (Foit, 2004, s. 100)

SKkolni télesna vychova — je dotovana obvykle 2-3 hodinami tydné. V zadném piipadé
vSak nemiize pokryt skute€nou potifebu pohybu déti. Meéla by rozvijet vSechny slozky
télesné zdatnosti v rdmci moznosti ditéte. Zakladem pro hodnoceni Zdka by nemély byt
spInéné ¢i nesplnéné limity, ale pfedevsim postoj zaka k pohybovym aktivitam. (Machova,

Kubatova a kol., 2009, s 56-57)

Sportovni krouzky - ,,Mezi nejoblibenéjsi sporty Ceskych déti patii predevsim fotbal,
lyzovani, brusleni, plavani a cyklistika. Velmi oblibenou pohybovou aktivitou je také
tanec. Jednim z nejefektivnéjSich sporti na prebytecna kila je jizda na kole.* (Marinov

akol., 2011, s. 27)

Pohybova aktivita u déti v CR

Podle mezinarodni vyzkumné studie Svétové zdravotnické organizace zroku 2010,
zamétené na zdravi a zivotni styl déti a Skolakt ve veéku 11,13 a 15 let, které se zucastnila

i Ceska republika, bylo zji§téno:

e Pohybova aktivita - pfiblizné tfi Ctvrtiny déti nedosahuji na 60 minut pohybové
aktivity kazdy den v tydnu, tak jak doporucuje Svétova zdravotnickd organizace.
Frekvence pravidelné vykonavané pohybové aktivity je u divek niz8i neZ u chlapct
a to ve vSech vékovych kategoriich a s rostoucim vékem klesa. Zavérem bylo
stanoveno, ze velka C¢ast Skolakli je nedostatecné¢ pohybové aktivni. Témef
8 % ceskych déti je osvobozeno od povinné skolni télesné vychovy.

e Televize — vétSina déti travi u televize vice nez 2 h denné. Ve srovnani s daty
z roku 2002 byl zjistén mirny pokles. 2 a vice hodin denné travi pied televizni

obrazovkou ve vSedni dny 63 % déti a o vikendu je to 73 % déti.
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e Pocita¢ — priblizn¢ 7 z 10 déti travi vice nez dvé hodiny denné u pocitace.
S rostoucim vékem tento Cas narasta a to jak u divek, tak u chlapcti. Ve srovnani
sdaty zroku 2002 dramaticky narostl pocet déti, které travi dvé a vice hodin
u pocitace ve vSech vékovych kategoriich. Naptiklad ve skupiné patnactiletych je
tento narust piiblizné z 30 % na 80 %! (Kalman a kol., 2011, s. 22, 68; Kalman
a kol., 2013, s. 68)

V roce 2010 prob&hla anketa s nazvem Zij zdravé, kde se zjistovaly stravovaci navyky
udeti starStho Skolnitho veéku. Ankety se zucastnilo celkem 1849 déti ve véku
od 11 do 15 let. Bylo zjisténo, ze pravidelné nékolikrat tydné sportuje 54 % déti

a 37 % déti travi u pocitace vice nez 2 hodiny denné. (Marinov a kol., 2011, strana 38)
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PRAKTICKA CAST
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4 OBEZITA UDETI V PREROVE — PRUZKUMNE SETRENI

V teoretické Casti prace jsme se zabyvali obezitou déti obecné, dale také jejich stravovanim
a pohybovou aktivitou. Udaje uvedené v teoretické ¢asti nam budou slouZit jako podklad

pro nasledujici prazkum.

4.1 Stanoveni cile

Tato prace je zaméfena na obezitu déti starSiho Skolniho veéku v Pierové. Cilem
provedeného pruzkumu bylo zjistit, jaké stravovaci zvyklosti déti v Pferové maji, jakou
maji pohybovou aktivitu a jaké je jejich BMI, tedy zda maji na sviij vék normalni vahu,

podvahu ¢i nadvahu.
Cil ¢ 1 Zjistit, jakou maji respondenti vahu (podle BMI)
Cil ¢ 2 Zjistit, jaké maji respondenti stravovaci navyky
Cil ¢ 3 Zjistit, jakou maji respondenti pohybovou aktivitu
Dilci cil: Zjistit, zda jsou respondenti spokojeni se svou vahou a zda by uvitali informace

tkajici se Zivotniho stylu a snizeni hmotnosti

4.2 Charakteristika Setrfeného vzorku

Vzorek pro dotaznikové Setfeni tvofi 178 ndhodné vybranych zaki (déle jen respondenttl)
ve v€ku od 11 do 15 let ze tfi ndhodné vybranych zakladnich Skol v Pferové. U vSech tii
$kol respektuji jejich pozadavek, aby nebyl nazev $koly ani sidlo v Setieni uveden. Seteni

se celkove zicastnilo 96 divek a 82 chlapci.

4.3 Zpiusob Setieni a pouzita metoda

K vlastnimu Setfeni byla pouzita explorativni metoda dotaznikového Setieni (viz Ptiloha 1).
Respondenti odpovidali celkem na 27 otdzek. V dotazniku bylo 22 uzavienych otazek
a 5 otevienych. Otazky byly voleny tak, aby byly srozumitelné a jasné vékovému slozeni
respondentti. Respondenti méli, pokud nebylo uvedeno jinak, zaktiZzkovat pouze jednu
odpovéd,, ktera nejvice vyhovovala jejich nazoru. Z dtivodu toho, aby respondenti poskytli

pokud moZno co nejptesnéjsi data, byl zvolen dotaznik anonymni.

Otazky €. 1 az 4 byly otazky ke zjisténi zakladnich udaji K respondentiim, tedy k zjisténi
veéku, pohlavi, vySky a vahy, coz jsou udaje dilezité ke zjisténi hodnoty BMI. Otazky €. 5
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az 16 se tykaji stravovacich navykl respondentl (co déti ji nejcastéji, kolik a jakych
tekutin vypiji, pravidelnost, jak Casto jedi sladkosti, apod.). Otazky ¢. 17 az 25 se tykaji
pohybové aktivity respondentii a otazky ¢. 26 a 27 jsou otazky zjiStujici informace
od respondentt k jejich spokojenosti s vahou a k tomu, zda by uvitali informace tykajici se

zivotniho stylu a snizeni hmotnosti.

Na skoly bylo pieddno celkem 250 dotaznikli, vyplnéno se vratilo 222 dotaznika
avyrazeno bylo 44 dotazniki. Dotazniky byly vyfazeny jesté pied samotnym
vyhodnocenim z diuvodu netplného ¢i $patného vyplnéni. Sbér dat byl proveden v prubéhu

mesice ledna a tinora 2015 za pomoci feditelti na vybranych $kolach.

4.4 Zjisténé vysledky dotaznikového Setieni

V této podkapitole jsou vedeny vysledky dotaznikového Setieni, kdy u kazdé polozky jsou
vedeny zjisténé vysledky, a to jak v Cislech, tak i v procentech, véetné grafického
znazornéni. VsSechny odpovédi jsou pak zaznamendny do vyhodnocovaci matice
v Microsoft Excelu (viz Ptiloha 3), kde je zaznamenan kompletni piehled odpovédi. Svisle
jsou uvedeny jednotlivé dotazniky (kazdému bylo piidéleno své ¢islo) a vodorovné jsou
pak uvadény konkrétni odpovédi, které jsou zakddované podle kodovaciho klice
(viz Ptiloha 2). Vyhodou takto zapsanych odpovédi je, ze matice nam muze slouzit
Kk provedeni celé fady dalSich analyz. A to napt. porovnani divek a chlapci, porovnani vé-
kovych skupin a dal$i, které nam nedovoluje provést rozsah této prace. Vedle
vyhodnocovaci matice jsme také uvedli BMI jednotlivych respondent a druh pohybové
aktivity (viz Ptiloha 4).

Cil ¢ 1 Zjistit, jakou maji respondenti vahu (podle BMI).
1. Uved, kolik je ti let.

Tabulka 3 Vek respondenti

Vék respondentii pocet odpovédi vyjadreni v %
11 17 9
12 34 19
13 42 24
14 59 33
15 26 15
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Vék respondenti
m11
m12
13
24% =14
m15
Graf'l Vek respondentu
2. Uved’, jakého jsi pohlavi.
Tabulka 4 Pohlavi respondentii
Pohlavi respondenti pocet odpovédi vyjadieni v %
divka 96 54
chlapec 82 46
Pohlavi respondentu
B Chlapec
M Divka

Graf'2 Pohlavi respondentii

3.+ 4. Uved’, kolik vazis v kg a jaka je tvoje vySka v cm (idaje ke zjiSténi BMI).

Vyhodnocenim otazek 3 a 4 jsme vypocitali BMI kazdého respondenta. BMI bylo pak
zarazeno, s ptihlédnutim k véku a pohlavi do tabulek, jezZ ndm stanovuji doporu¢ovanou

vahu, kterou by mél respondent vzhledem ke svému véku a pohlavi mit.

Hodnoty se u rtiznych autori mirné li§i (Gregora, 2004, s. 75). Pro nasi praci jsme si
vybrali hodnoceni podle Foita (2004, s. 99) a dale i hodnoceni podle Marinova a jeho
kolektivu (2011, s. 14).




UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

42

Tabulka 5 Viha respondentii (podle Forta)

Vaha respondenti (podle Forta)

pocet odpovédi

vyjadieni v %

normalni vaha 83 47
podvaha 39 22
nadvaha 56 31

Vaha respondenti (podle Fofta)

M podvaha
M nadvaha

normalni vaha

Graf 3 Vdha respondentii (podle Forta)

Pro nadzornost jsme Vv matici (viz Pfiloha 3) podbarvili dotazniky déti s normalni vahou

zelené, s podvahou zluté a s nadvahou Cervené.

Stejné vysledky jsme pak vyhodnotili podle Marinova (viz Tabulka 2) a percentilovych

grafli (viz Ptiloha 5 a 6), kde je déleni podrobné;jsi.

Tabulka 6 Viha respondentit (podle Marinova)

Vaha respondentii (podle pocet odpovédi vyjadieni v %
Marinova)

nizka hmotnost 2 1
hubené 12 7
stihlé 23 13
proporéni 76 43
robustni 19 10
robustni az nadvaha 11 6
nadvaha 18 10
Mirna obezita 12 7
Zavazna obezita 5 3
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Vaha respondenti (podle Marinova)

M nizkd hmotnost

3% 1%

W hubené
m Stihlé
6%
M proporéni

M robustni

M robustni az nadvaha

® nadvaha

¥ mirna obezita

zavaina obezita

Graf 4 Viha respondentii (podle Marinova)

Cil ¢ 2 Zjistit, jaké maji respondenti stravovaci navyky
5. Uved’, kolik tekutin denné vypijes.

Tabulka 7 Kolik tekutin respondenti denné vypiji

Kolik tekutin respondenti denné vypiji pocet odpovédi vyjadieni v %
ménénez 0,5 | 6 4
0,5az 11 36 20
laz 1,51 55 31
1,5az21 52 29
2 lavice 29 16

Kolik tekutin respondenti denné vypiji

4%

B ménénez0,51
mO0,5 az1l
m1laz1,51
m1l5az2l

m 2| avice

Graf 5 Kolik tekutin respondenti denné vypiji
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6. Uved’, jaké napoje pijeS nejéastéji.

Tabulka 8 Co respondenti piji nejcasteji

Co respondenti piji nejéastéji

pocet odpovédi

vyjadieni v %

piti bez cukru 42 24
ovocné a zeleninové §tavy 20 11
mlécné napoje 5 3
slazené napoje a mineralky 93 52
limonady 18 10

Co respondenti piji nejcastéji

M piti bez cukru

M ovocné a zeleninové stavy

B mlééné napoje

M slazené napoje a mineralky

M limonady

Graf 6 Co respondenti piji nejcastéji

7. Zak¥izkuj, ktera jidla denné jis.

Ktera jidla denné respondenti jedi

180
160
140
= 120
]
T 100
@
o 80
o
& 60
40
20
0
snidané svacina obéd - obéd - svasina - velefe druha
dopoledn | polévka hlavni odpoledn vecere
e jidlo e
| ] Radyl 125 150 82 176 100 173 35

Graf 7 Kterd jidla denné respondenti jedi
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Prizkumem bylo zjisténo, ze snida 71 % respondentli, dopoledne svaci 84 % respondenttl,
polévku ma k obédu 46 % respondentdl, hlavni jidlo na obéd ma 99 % respondentt,
odpoledni svacinu 56 % respondentti a vecefi ma 97 % respondenti. Druhou vecefi ma pak

bézné 20 % respondenti.

Tabulka 9 Kolikrdt denné respondenti jedi

Kolikrat denné respondenti 2 X 3 X 4 x 95X 6X
jedi*

pocet odpovédi 6 32 61 66 13
vyjadreni v % 4 18 34 37 7

Kolikrat denné respondenti jedi

4%

N

4x
S4% W 5x
W 6x
Graf 8 Kolikrat denné respondenti jedi
* Pri vypoctech jsme pocitali polévku a hlavni jidlo dohromady.
8. Zakrizkuj, jak vypada nejcastéji tva snidané.
Tabulka 10  Co respondenti nejcastéji snidaji
Co respondenti nejcastéji snidaji pocet odpovédi vyjadreni v %
nesnidam 40 22
jen piju 13 7
buchty, babovky, paladinky, loupacky, kolace a 11 6
jiné sladké pecivo
pecivo s maslem, s pomazankou, se saldmem, atd. 55 31
pec¢ivo s marmeladou, medem, nutellou, apod. 14 8
vajicka, uzeniny, parky — s pecivem 3 2
ovoce, zelenina, jogurt, puding 8 5
miisli, ¢i jiné cerealni produkty s jogurtem, dzu- 34 19
sem ¢i mlékem
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Co respondenti nejcastéji snidaji
B bez snidané
M bez snidané, jen piti

m sladké pecivo
5%
2%

M pecivo s maslem,

pomazankou, saldmem
H pecivo s marmelddou,

medem, nutelou
W vajicka, uzeniny, parky s

pecivem
M ovoce a zeleninag, jogurt,

puding
= msli Ci jiné cerealni

produkty

Graf 9 Co respondenti nejcastéji snidaji

9. Predstav si, Ze niZe uvedené kolecko, je talif. Jaka je vaSe béZna porce na obéd?

Tabulka 11  Jakou porci snédi respondenti na obéd

Jakou porci snédi respondenti na obéd pocet odpovédi vyjadieni v %
Ya talite 6 4

Y5 talife 55 31

4 talite 68 38

cely talif 41 23

cely talif a vice 6 3

bez obédu 2

Jakou porci snédi respondenti na obéd

3% 1% 4%

MW 1/4 talife
W 1/2 talife
m 3/4 talife
M cely talif

M cely talif a vice

M bez obédu

Graf 10 Jakou porci snédi respondenti na obéd
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10. Zak¥izkuj, co nejéastéji obédvas.

Tabulka 12 Co respondenti nejcasteji obédvaji

Co respondenti nejéastéji obédvaji

pocet odpovédi

vyjadieni v %

bez obédu 2 1
obédy ve skolni jidelné 88 50
smazena a tucna jidla z fast - foodu 2 1
normalni varena jidla, omacky, knedliky, nudle, 77 43
smetanova zapékana jidla, apod. (i chystana

z domu)

zeleninové salaty, ryzi, nudle, brambory, kus — Kus, 9 5

jahly, vafena a zapékana jidla s minimem tuku

1%

Qb

1%

Co respondenti nejcastéji obédvaji

B bez obédu
B obédy ve skolni jidelné

smazend a tucna jidla z fast

- foodu

B normalni varena jidla,
omacky, knedliky, nudle,

apod.

H zeleninové salaty, ryze,
nudle, brambory, apod. s
minimem tuku

Graf 11 Co respondenti nejcasteji obédvaji

11. Zak¥izkuj, co nejéastéji svacis.

Tabulka 13  Co respondenti nejcasteji svaci

Co respondenti nejcastéji svaci

pocet odpoveédi

vyjadieni v %

ovoce a zelenina 24 14
sladkosti (ty¢inky, ¢okolada, tatranky) 13 7
buchty ¢i jiné sladké pecivo 11 6
jogurty, pudingy, mlé¢né vyrobky 9 5
pecivo s maslem, s pomazankou, se salamem, atd. 110 62
bez svaciny 11 6
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Co respondeti nejcastéji svaci

M ovoce a zelenina

5%

M sladkosti

6% M buchty ¢i jiné sladké pecivo

M jogurty, pudingy, mlécné
vyrobky

H pecivo s maslem, s
pomazankou, se salamem, atd.

M bez svaciny

Graf 12 Co respondenti nejcasteji svaci

12. Predstav si, Ze niZe uvedené kolecko, je talif. Jaka je vaSe béZna porce na veceri?

Tabulka 14  Jakou porci snédi respondenti na veceri

Jakou porci snédi respondenti na veceri pocet odpovédi vyjadieni v %
Ya talite 30 17
Y talife 87 49
4 talite 37 21
cely talif 17 9
cely talif a vice 2 1
bez veceie 5 3

Jakou porci snédi respondenti na vecefri

1% 3%

| 1/4 talife
W 1/2 talife
m 3/4 talife
M cely talif
M cely talif a vice

B bez velere

Graf 13 Jakou porci snédi respondenti na veceri
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13. Zak¥izkuj, co nejéastéji veceris.

Tabulka 15 Co respondenti nejcastéji veceri

Co respondenti nejcastéji veceri pocet odpovédi vyjadieni v %
bez veceie 5 3

ovoce a zeleninu 8 4
jogurt, puding, termix 10 6
pecivo napf. se salamem, pomazankou, 75 42
zeleninou, atd.

vaiena ¢i zapékana jidla s minimem tuku 39 22
smazena Ci jina tucna jidla 7 4
vajicka, uzeniny, parky — s pecivem 30 17
kolace, buchty a jiné sladké pecivo 4 2

2% 3% 4%

17%

Co respondenti nejCastéji veceri

M bez vecere

B ovoce a zelenina

M jogurt, puding, termix
M pecivo napf. se salamem,
M varena Ci zapékana jidla s

B smaZena ¢i jina tucna jidla

pomazankou, zeleninou, atd.

minimem tuku

vajicka, uzeniny, parky - s
pecivem

kolace, buchty a jiné sladké
pecivo

Graf 14 Co respondenti nejcastéji veceri
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14. Uved’, co béZné délas, kdyzZ pocit’ujes hlad mezi jidly

Tabulka 16  Co respondenti délaji, kdyz pocituji hlad mezi jidly

Co respondenti délaji, kdyZ pocit’uji hlad mezi | pocet odpovédi | vyjadieni v %
jidly

nic, pockaji az bude napft. obéd, svacina, veceie 33 18
vezmou si néco zdravého 58 33
vezmou si né¢jakou sladkost 26 15
normalné se naji (cokoliv) 61 34

Co respondenti délaji, kdyZ pocituji hlad mezi
jidly

M nic, pockaji, az bude napt.
obéd, svacina, vecere

B vezmou si néco zdravého
na zakousnuti

vezmou si néjakou
sladkost

B normalné se naji (cokoliv)

Graf 15 Co respondenti délaji, kdyz pocituji hlad mezi jidly

15. Uved’, jak Casto ji$ sladkosti ¢i jiné pochoutky (¢okolada, sladké ty¢inky, bram-
birky, atd.)

Tabulka 17  Jak casto jedi respondenti sladkosti

Jak casto jedi respondenti sladkosti pocet odpovédi vyjadieni v %
nikdy 2 1
denné 49 28
1-3 x za tyden 72 40
4-6 x za tyden 35 20
jednou za dva tydny 14 8
jednou za tfi tydny 2 1
jednou za mésic 2 1
méng¢ jak jednou za meésic 2 1
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Jak casto jedi respondenti sladkosti
1%

)
1% 1%

1% M nikdy

M denné

m 1-3 x za tyden

M 4-6 x za tyden

M jednou za dva tydny
M jednou za tfi tydny
I jednou za mésic

H méné jak jednou za mésic

Graf 16 Jak casto jedi respondenti sladkosti
16. Uved’, jak ¢asto navStévujes rychlé obcerstveni (Mc Donald, KFC, rizné stanky se

smaZenym jidlem do ruky, langose, hamburgery, bramboraky, parky v rohliku, atd.)

Tabulka 18 Jak casto navstévuji respondenti rychld obcerstveni

Jak casto navstévuji respondenti rychla pocet odpovédi vyjadreni v %
obcerstveni

nikdy 22 12
denn¢ 3 2

1-3 x za tyden 10 6

4-6 x za tyden 5 3
jednou za dva tydny 15 8
jednou za tfi tydny 14 8
jednou za mésic 38 21

méné jak jednou za mésic 71 40

Jak ¢asto navstévuji respondenti rychla
obcerstveni

2%

6%

H nikdy

3% H denné

m 1-3 x za tyden
8% Y
M 4-6 x za tyden
M jednou za dva tydny
8% . v
M jednou za tffi tydny

™ jednou za mésic

Graf 17 Jak casto navstévuji respondenti rychla obcerstveni
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Cil ¢ 3 Zjistit, jakou maji respondenti pohybovou aktivitu
17. Uved’, zda navs§tévuje$ néjaky sportovni krouzek

Tabulka 19  Navstévovani sportovniho krouzku

Navstévovani sportovniho krouzku pocet odpovédi vyjadieni v %
ne 70 39
ano 108 61

Navstévovani sportovniho krouzku

M ne

®ano

Graf 18 Navstévovani sportovniho krouzku

18. Pokud jsi odpovédél ano, uved’, jaky krouZek navStévuje§ a napis, kolik hodin

tydné se mu vénujes. Pokud Zadny krouZek nenavstévujes, tuto tabulku preskoc.

Tabulka 20  Cas straveny tydné ve sportovnich krouzcich

Cas straveny tydné ve sportovnich krouZcich pocet odpovédi | vyjadieniv %
bez odpovédi - nesportuji 70 39
do 3 hodin 41 23
do 5 hodin 22 12
do 8 hodin 24 14
9 hodin a vice 21 12

Cas straveny tydné ve sportovnich krouzcich

M bez odpovédi -
nesportuje

H do 3 hodin

do 5 hodin

H do 8 hodin

® 9 hodin a vice

Graf 19 Cas straveny tydné ve sportovnich krouzcich
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19. Uved’, zda mas néjaké sportovni aktivity (mimo krouzky) (napr. béh, plavani,
jizda na kole, jizda na koni, fotbal s kamarady, florbal, kosikova, jizda na skateboar-
du, kole¢kovych bruslich, tenis, mi¢ové hry, tanec, aerobik, atd.)

Tabulka 21  Sportovni aktivity (mimo krouzky)

Sportovni aktivity (mimo krouzky) pocet odpovédi vyjadieni v %
ne 35 20
ano 143 80
Sportovni aktivity (mimo krouzky)
M ne
®ano

Graf 20 Sportovni aktivity (mimo krouzky)

20. Pokud jsi odpovédél ano, tak uved’, jaké a jak ¢asto se jim vénujeS. Pokud nemas

Zadné, tabulku preskoc.

Tabulka 22  Cas strdaveny sportovinim tydné (mimo krouzky)

Cas straveny sportovanim tydné (mimo krouzky)

pocet odpovédi

vyjadreni v %

bez odpovédi — nesportuji 35 19
do 2 hodin 35 20
do 5 hodin 52 29
do 8 hodin 25 14
do 10 hodin 12 7
11 hodin a vice 19 11

krouzky)

Cas straveny sportovanim tydné (mimo

B bez odpovédi - nesportuje

B do 2 hodin
m do 5 hodin
H do 8 hodin
B do 10 hodin

M 11 hodin a vice

Graf 21 Cas straveny sportovani tydné (mimo krouzky)
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21. Uved’, zda bézné cvi¢i§ v hodinach télesné vychovy ve §kole.

Tabulka 23  Zda respondenti cvici v télocviku ve Skole

Zda respondenti cvici v télocviku ve $kole pocet odpovédi vyjadieni v %
ano 161 90
ne 17 10

Zda respondenti cvici v télocviku ve Skole
10%

Hano

M ne

Graf 22 Zda respondenti cvici v télocviku ve skole
22. Uved’ (zaSkrtni), kolik minut jde$ celkem pésky do Skoly i ze Skoly (pocita se napi.

i cesta na vlak ¢i autobus).

Tabulka 24  Cas straveny chiizi do i ze §koly

Cas straveny chiizi do i ze $koly pocet odpovédi vyjadieni v %
do 15 minut 88 50
do 25 minut 47 26
do 35 minut 31 18
do 45 minut 4 2
do 55 minut 4 2
do 1 h avice 4 2

Cas straveny chizi do i ze $koly

2% 2% 2%

H do 15 minut
B do 25 minut
m do 35 minut

M do 45 minut

H do 55 minut

m do hodiny a vice

Graf 23 Cas straveny chiizi do i ze §koly
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YWV W

23. Uved’, kolik ¢asu béZné travi$ u pocitace €i televize (u tabletu, apod.).

Tabulka 25 Cas straveny u pocitace, televize, apod.

Cas straveny u poitae, televize, apod. pocet odpovédi vyjadieni v %
0 hodin 4 2
1 az 2 hodiny denné 63 35
3 az 4 hodiny denné 57 32
5 az 6 hodin denné 30 17
7 a vice hodin denn¢ 14 8
1 aZz 3 hodiny tydné 3 2
4 az 6 hodin tydné 7 4

Cas straveny u pocitace, televize, apod.

o o o
8% 2% 4% 2% H 0 hodin

B 1-2 hodiny denné

m 3-4 hodiny denné

M 5-6 hodin denné

M 7 avice hodin denné

m 1-3 hodiny tydné

4-6 hodin tydné

Graf 24 Cas straveny u pocitace, televize, apod.

24. Uved’, jak vétSinou travi§ volny ¢as, ktery ti zbyde (mimo to, co jsi uvedl vySe).

Tabulka 26 Jak respondenti travi zbyly volny cas

Jak respondenti travi zbyly volny ¢as pocet odpovédi vyjadieni v %
jsou fyzicky pasivni 69 39
jsou fyzicky aktivni 109 61

Jak respondenti travi zbyly volny cas

M jsou fyzicky pasivni

M jsou fyzicky aktivni

Graf 25 Jak respondenti travi zbyly volny cas
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25. Uved’, v kolik hodin chodi$ spat
Tabulka 27 Kdy chodi respondenti spat

Kdy chodi respondenti spat pocet odpovédi vyjadieni v %
do 20.00 h 9 5
do 21.00 h 32 18
do 22.00 h 81 45
do 23.00 h 42 24
do 24.00 h 14 8

Kdy chodi respondenti spat

mdo 20.00 h
mdo21.00h

M do22.00 h
mdo23.00h
M do24.00 h

Graf 26 Kdy chodi respondenti spat
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Diléi cil: Zjistit, zda jsou respondenti spokojeni se svou vahou a zda by uvitali informace

tykajici se Zivotniho stylu a snizeni hmotnosti
26. Uved’, zda jsi spokojen/a se svou vahou

Tabulka 28 Jsou respondenti spokojeni se svou vahou?

Jsou respondenti spokojeni se svou vahou? pocet odpovédi vyjadieni v %
ano 91 o1
ne 87 49

Jsou respondenti spokojeni se svou vahou?

M ano

M ne

Graf 27 Jsou respondenti spokojeni se svou vahou?

27. Uved’, zda bys uvital/a néjaké informace tykajici se Zivotniho stylu a sniZeni
hmotnosti

Tabulka 29 Uvitali by respondenti informace o Zivotnim stylu a sniZeni hmotnosti?

Uvitali by respondenti informace o Zi- pocet odpovédi vyjadieni v %
votnim stylu a sniZeni hmotnosti?

urcité ano 53 30

spiSe ano 70 39

spiSe ne 38 21
urcité ne 17 10

Uvitali by respondenti informace o Zivotnim
stylu a snizeni hmotnosti?

10%

M urcité ano
M spiSe ano
spise ne

W urcité ne

Graf 28 Uvitali by respondenti informace o Zivotnim stylu a snizeni hmotnosti?
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4.5 Shrnuti poznatki

Samotného pruzkumu se zucastnilo celkem 178 respondenti ve véku od 11 do 15 let,

Z toho 96 divek a 82 chlapci.
Cil ¢. 1 Zjistit, jakou maji respondenti vahu (podle BMI)

Jako prvni cil jsme si stanovili zjistit, jakou maji respondenti vahu. Hodnoceni bylo
provedeno podle dvou autorti. Vyhodnocenim podle Foita (viz Tabulka 1) jsme zjistili, ze
normalni vahu ma 47 % respondentli, podvahu 22 % a nadvahu 31 % respondentd, coZ je

témer celd tietina. Dovoluji si tvrdit, Ze tato ¢isla miZzeme povazovat za alarmujici.

Stejné vysledky jsme pak vyhodnotili podle Marinova (viz Tabulka 2) a percentilovych
grafii (viz Ptiloha 5 a 6), kde je déleni podrobngjsi. Dle téchto vysledkl trpi nadvahou

a obezitou (pocitano od 90 percentilu vyse) celkem 20 % respondentd.

Ve srovnani s vysledky Mezindrodni vyzkumné studie HBSC' Svétové zdravotnické

organizace z roku 2010 (Kalman a kol., 2011, s. 55) je to o 8 % méné.

Dluzno ale podotknout, ze celych 6 % respondentt je v kategorii hrani¢ni, a to robustni az

s nadvahou. Zjisténé vysledky se tedy nijak zdsadné nevymykaji.
Na zékladé vySe uvedeného lze povazovat stanoveny cil za splnény.
Cil ¢&. 2 Zjistit, jaké maji respondenti stravovaci navyky

Jako dalsi cil prace jsme si stanovili zjistit, jaké maji respondenti stravovaci navyky.
Souborem otazek v dotazniku jsme zjistovali, jak a co béhem dne jedi, co piji, zda jedi
sladkosti, apod. Zjisténé vysledky jsou dopodrobna rozepsany v piedchozi podkapitole.

Zde si uvedeme vysledky, které povazujeme za nejzasadné;si.

Provedenym Setfenim bylo zjisténo, ze napoje s cukrem pije nejéastéji 73 % respondentil.
Ve srovnani s vysledky mezinarodni vyzkumnou studii HBSC Svétové zdravotnickeé
organizace z roku 2010 (Kalman a kol., 2011, s. 21) je toto Cislo dosti vysoké, jelikoz zde

colu a dal$i napoje s cukrem denné pila pouze Ctvrtina chlapct a pétina divek.

Dale jsme si zanalyzovali pocet respondenttl, ktefi se fadi podle vypoctt dle Foita (2004,

s. 99) do kategorie s nadvahou a piji sladké napoje, téchto je 35 (z 56). Stejnou analyzu

! blize vizs. 18
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jsme také provedli u respondentli robustnich az snadvdhou a vySe, pocitdno podle
Marinova a jeho kolektivu (2011, s. 14), kde sladké napoje pije 28 respondentti (z 46).
Zde chceme podotknout, Ze piti slazenych népoji se détem nedoporucuje. Jejich piti totiz

vyrazné zvysSuje celkovy kaloricky pfijem béhem dne. Nejvhodnéjsi je na piti obycejna

“ 2
pramenita voda.

Déle jsme zjistovali pravidelnost stravovani respondentl. Z provedenych vypocti
miZeme stanovit, ze 5 a vicekrat za den se stravuje pouze 44 % respondenti. Ostatni jedi
ménckrat za den. Toto miizeme povazovat za nedostatek, jelikoz doporucovany pocet

dennich jidel by mé&l byt na péti az Sesti.?

Provedenym Setfenim jsme zjistili, ze 29 % respondentli nesnidda. Ve srovnani
s provedenou anketou Zij zdravé® z roku 2010 (Marinov a kol., 2011, s. 38) je toto &islo
0 11 % vyssi. Déle jsme si zanalyzovali pocet respondentil, ktefi se fadi podle vypocth dle
Foita (2004, s. 99) do kategorie s nadvahou a nesnidaji, téchto je 16 (z 56). Stejnou
analyzu jsme také provedli u respondentd robustnich az s nadvahou a vyse, po¢itano podle
Marinova a jeho kolektivu (2011, s. 14), kde nesnidd 14 respondentii (z 46). Vynechéni
snidan¢ je vSak velkym prohfeskem proti zdsadam zdravého stravovani, protoze snidané by

se nem¢la v zddném piipad¢é vynechavat. >

Co se tyka dalSich jidel béhem dne, tak jsme zjistili, Ze dopoledne svaci
84 % respondentt, polévku ma k obédu 46 % respondentd, hlavni jidlo na obéd ma
99 % respondentd, odpoledni svaéinu 56 % respondentll a veéefi ma 97 % respondentd.

Druhou veceti ma pak bézné¢ 20 % respondentd.

Ve skolni jidelné se stravuje polovina respondentl. Stravovani zde je doporucovano,
jelikoz se fidi vyzivovymi normami.® Ve srovnani s vysledky mezindrodni vyzkumné
studie HBSC' Svétové zdravotnické organizace z roku 2010 (Kalman a kol., 2013, s. 100)

je pocet déti, které chodi na obéd ve Skole, veelku nizky.

vizs. 29
vizs. 25
vizs. 30
vizs. 25
vizs. 28
viz s. 30
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Ve srovnani s vysledky mezinarodni vyzkumné studie HBSC® Svétové zdravotnické
organizace z roku 2010 (Kalman a kol., 2013, s. 117,118) nam vysel pocet respondentii, co

dopoledne 1 odpoledne svaci, o poznani nizsi.

Provedenym Setfenim jsme zjistili, ze 28 % respondentt ji denné sladkosti a jiné pochuti-
ny (Cokolada, sladké ty¢inky, bramburky, apod.). 20 % respondentt ji sladkosti ¢i jiné po-

chutiny 4 az 6 x tydné a 40 % respondentti konzumuje sladkosti a pochutiny 1 az 3 X tydné.

Ve srovnani s vysledky mezinarodni vyzkumné studie HBSC® Svétové zdravotnické
organizace z roku 2010 (Kalman a kol., 2011, s. 21), co se tyka konzumace sladkosti kazdy

den, ndm vysly vysledky témér stejné.

Ptitom pravée pojidani sladkosti a piti slazenych napoji ptivadi do téla zbyteény cukr, ktery
byva u fyzicky neaktivnich déti pti¢inou vzniku obezity. 10 Taktéz jsme zjistovali, jak Casto
respondenti navstévuji rychla obé€erstveni. Zjistili jsme, Ze vice jak polovina respondentii
tato zafizeni nenavstévuje bud’ viibec, nebo méné jak jednou za mésic. Minimalné jednou

tydné pak navstévuje rychla obcerstveni 11 % respondentd.
Z provedeného Setfeni je patrno, Ze se podafilo naplnit i druhy cil préace.
Cil ¢. 3 Zjistit, jakou maji respondenti pohybovou aktivitu

Provedenym Setfenim jsme zjistili, Ze sportovni krouZek navstévuje 61 % respondentt.
Respondenti uvadéli rizné sporty jako napf. tanec, atletiku, fotbal, florbal, kuzelky, bojové
sporty, plavani, hazenou, volejbal a dal$i. Zanalyzovali jsme si pocet respondentti, ktefi se
fadi podle vypocti dle Foita (2004, s. 99) do kategorie s nadvahou a nenavstévuji zadny
sportovni krouzek, téchto je 29 (z 56). Stejnou analyzu jsme také provedli u respondentil
robustnich aZ s nadvahou a vySe, po€itano podle Marinova a jeho kolektivu (2011, s. 14),

kde zadny sportovni krouzek nenavstévuje 22 respondenti (z 46).

Sportovni aktivity (mimo krouzky) provozuje 80 % respondentl. Zde tito uvadéli

ee oy

si zanalyzovali pocet respondentll, ktefi se fadi podle vypocétu dle Foita (2004, s. 99)

do kategorie s nadvahou a neprovozuji zadné sportovni aktivity (mimo krouzky), téchto je

8
9
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14 (z 56). 7 respondenti ztéchto neprovozuje ani zadny sportovni krouzek.

A 9 respondent s nadvahou necvici v télocviku ve skole.

Stejnou analyzu jsme provedli u respondentii robustnich az s nadvahou a vyse, pocitano
podle Marinova a jeho kolektivu (2011, s. 14), kde zadné sportovni aktivity (mimo
krouzky) neprovozuje 13 respondentl (z 46). V té€locviku pak necvici z této kategorie
7 respondentd.

Déle nas také zajimalo, kolik respondentli nenavstévuje sportovni krouzek a ani nema
zadné sportovni aktivity. Téchto je 11 %. Zjistovali jsme také Cas straveny chuzi
do i ze skoly, kdy tato nezabere 76 % respondentim vice jak 25 minut. TakZe ani zde
nemiazeme hovofit o zdsadné zvySené pohybové aktivité. V télocviku pak necvici
10 % respondentti. Ve srovnani s vysledky mezinarodni vyzkumnou studii HBSC Svétové
zdravotnické organizace z roku 2010 (Kalman a kol., 2013, s. 68), kde je od télesné

vychovy osvobozeno 8 % respondentt, je toto ¢islo jen nepatrné vyssi.

V souvislosti s pohybovou aktivitou jsme se zajimali také o to, kolik ¢asu respondenti travi
denné¢ u pocitate ¢i televize. Zjisténé vysledky muizeme povazovat za alarmujici.
Minimalné tfi hodiny denné travi u pocitace ¢i televize 57 % vSech respondentd. 8 % pak

dokonce uvedlo, Ze je to 7 a vice hodin.

Dale jsme si zanalyzovali pocet respondentd, ktefi se fadi podle vypocta dle Foita (2004,
s.99) do kategorie s nadvahou a stravi u pocitace ¢i televize min. 3 h denné. Té&chto

respondentti je 35 (z 56).

Stejnou analyzu jsme také provedli u respondentll robustnich az s nadvédhou a vyse,
pocitano podle Marinova a jeho kolektivu (2011, s. 14), kde u pocitace ¢i televize travi

min. 3 h denné 30 respondentd (z 46).

Na zékladé svého subjektivniho nazoru 61 % respondenti uzvedlo, Ze sviij volny ¢as travi

aktivné a 39 % uvedlo, Ze pasivné.

Z poctu 56 respondentti, kteti se fadi podle vypocta dle Foita (2004, s. 99) do kategorie

s nadvahou, se 30 povazuje za fyzicky pasivni.

Stejnou analyzu jsme také provedli u respondentll robustnich az s nadvédhou a vyse,
pocitano podle Marinova a jeho kolektivu (2011, s. 14), kde se za fyzicky pasivni povazuje

26 respondentti (z 46).
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Uvadime, Ze jsme si plné¢ védomi toho, Ze pojmout celkovou pohybovou aktivitu
respondentti neni jednoduché. Pokusili jsme se v8ak vystihnout nejzakladnéjsi body jako

sportovani, chtizi, dobu u pocitace, apod. Timto mizeme povazovat i tieti cil za splnény.
Dil¢i cil: Zjistit, zda jsou respondenti spokojeni se svou vahou a zda by uvitali
informace tykajici se Zivotniho stylu a sniZeni hmotnosti

Bylo zjisténo, Ze se svoji vahou neni spokojena téméf polovina respondentt.

Z poctu 56 respondentt, kteti se fadi podle vypocta dle Foita (2004, s. 99) do kategorie

s nadvéahou, neni 36 se svoji vdhou spokojeno.

Celych 69 % respondentti by uvitalo informace tykajici se zivotniho stylu a sniZeni
hmotnosti. Zbylych 21 % pak uvedlo, ze tyto informace by spiSe neuvitalo a 10 % uvedlo,

ze by informace urcité neuvitalo. I tento cil miizeme povazovat za splnény.
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ZAVER

Obezita je v soucasné dob¢é velmi aktualni problém feSeny napii¢ celou spole¢nosti.
Zdaleka se vSak nejedna o problém tykajici se pouze dospé€lé populace. Nadvaha a obezita
postihuje ve stale vétsi mite také déti a dospivajici. Jde o onemocnéni, které se podili
na vzniku celé fady dalSich nemoci, a zejména proto by z pozice zdravotnikdi neméla byt
brana na lehkou vahu. Na vzniku obezity se muze podilet cela fada pii¢in. Za nejzasadnéjsi

je mozno povazovat Spatné stravovaci zvyklosti a hypokinezi.

Bakalaiska prace pojednavd o problematice obezity u déti starSiho Skolniho véku

v Prerové. Prace je rozdélena na dvé casti, teoretickou a praktickou.

V teoretické ¢asti jsou uvedeny informace tykajici se obezity, druhti obezity, diagnostiky
a faktorti, které ji ovliviiuji. Je zde rozebrana také obezita v détském véku a nastinény
moznosti feSeni tohoto problému. Dale se prace zaméfuje na stravovani ve vztahu
k obezité. Jsou zde podany informace tykajici se stravy, jejiho vlivu na obezitu, uvedeny
zakladni slozky vyZivy a rozebrana vyziva u déti star§iho Skolniho véku. Prace se také
zabyva pohybovou aktivitou ve vztahu Kk obezité, véetné ptedestieni této problematiky

u déti, vyznamem pohybové aktivity a hypokinezi.

V analytické Casti jsou stanoveny cile, charakterizovan Setfeny vzorek, uveden zpusob
Setfeni a pouziti metody. K dosazeni cile byla zvolena metoda dotaznikového Setieni.
Zjisténé vysledky byly zaznamenany do vyhodnocovaci matice a zpracovany do tabulek

a graf. Na zavér byly zjisténé vysledky interpretovany.

Jako prvni cil bylo stanoveno zjistit, jakou maji respondenti vihu (podle BMI).
Provedenym Setfenim za pomoci vypocétll podle Marinova a jeho kolektivu bylo zjisténo,
Ze nadvaha postihuje 10 % respondentii, mirna obezita 7 % respondentli a zavazna obezita
3 % respondentu. Dale pak bylo 6 % respondentti v Kategorii robustnich aZz s nadvahou

a 10 % v kategorii robustnich. Tato ¢isla mizeme brat bezpochyby jako znepokojujici.

Pro srovnani bylo provedeno vyhodnoceni podle dalsiho autora, a to Fofita, kde vysel pocet
respondentli s nadvahou a obezitou 31 %. Dané srovnani bylo uvedeno z toho dtvodu,
jelikoz jednotlivi autofi se od sebe mirné li$i. Zafazeni jednotlivych respondenti podle
¢isel do tabulek je ovSem zapotiebi brat spiSe jako orientacni, tim spiSe u respondentt,

kteti spadaji na rozhrani tabulek, napf. mezi ,,normalni vahou* ¢i nadvahou.
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Druhym cilem bakaléiské prace bylo zjistit, jaké maji respondenti stravovaci navyky.
Zjisténé vysledky, tykajici se stravovani, jsou Vv praci dopodrobna rozepsany. Za hlavni
zjisténé nedostatky je povazovano piti slazenych napoji, coz uvedlo 73 % respondentt,
dale vynechani snidang€, coz uvedlo 29 % respondent a maly doporucovany pocet jidel
za den, kdy 56 % respondentt sdélilo, ze ji v intervalu 4 a mén¢ krat za den. Problém je
spatfovan také V pozivani sladkosti ¢i jinych pochutin (Cokolada, sladké tycinky,
bramburky, apod.). Denné konzumuje sladkosti a jiné pochutiny 28 % respondentd,

4 az 6 X tydné je to 20 % respondentt a 1 az 3 x tydné je to 40 % respondentt.

Tretim cilem bakalatské prace bylo zjistit, jakou maji respondenti pohybovou aktivitu.
Zjisténé vysledky, tykajici se pohybové aktivity, jsou v praci dopodrobna rozepsany. Mezi
hlavni zjisténé nedostatky je mozno povazovat tu skuteCnost, ze 39 % respondent
nenavstévuje zadny sportovni krouzek a 20 % respondentii neprovozuje zadné sportovni
aktivity (mimo krouzky). Taktéz za nedostatek je mozno vzit skuteCnost, ze
10 % respondentti necvi¢i bézné v télocviku ve skole a 11 % nenavstévuje zadny sportovni
krouzek ani zadné pohybové aktivity. Za hlavni problém je ovSem tieba povazovat
mnozstvi stradveného Casu u televize ¢i pocitace. 32 % respondentl uvedlo, Ze travi denné

u televize ¢i pocitace 3 az 4 h, 17 % respondentii 5 az 6 h a 8 % respondentit 7 a vice
hodin.

Déle bylo provedenym Setfenim zjiSténo, Ze se svoji vahou neni spokojena téméf polovina
respondentl a 69 % respondentli by uvitalo informace tykajici se zivotniho stylu a snizeni

hmotnosti, coZ je mozno brat jako pozitivni. Cile prace tak miiZzeme povaZovat za splnéné.

Podklady této prace, zejména pak zjiSténé¢ nedostatky, mohou slouzit k vytvoreni
preventivnich programi zaméfenych na spravné stravovaci navyky a dostatecnou
pohybovou aktivitu s cilem snizit pocet déti s nadvahou a obezitou a S cilem zlepSeni

a podpory zdravi déti a mladeze.
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ed.
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IOTF
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k

LDL

procento

a kolektiv
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a tak dale

index t€lesné hmotnosti (Body Mass Index)
vyjadieni energie v kaloriich

centimetr

¢islo

Ceska pediatricka spoleénost

Ceska republika

den

dehydroepiandrosteron (steroidni hormon produkovany nadledvinami)
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gram

hodina

Health Behaviour in School Aged Children
International Obesity Task Force
informacni systém

joule

kilokalorie

kilogram

kilojoule

litr

lipoprotein s nizkou hustotou, zkratka je z anglického ,,Low Density*

muzské pohlavi
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MJ megajoule

napf. napitiklad

S. strana

SCOUT Sibutramine Cardiovascular OUTcome Study

TAG Triacylglyceroly (jsou tuky ulozené v tukové tkani, zejména v podkozi, a

slouzi jako zasobarna energie)

tj. to je

tzv. tak zvany

USA United States of America

viz odkaz na jinou stranku

vyd. vydani

WHO World Health Organization (svétova zdravotnicka organizace)
WHR waist hip ratio

7 zenské pohlavi
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PRILOHA1 DOTAZNIK

Dotaznik

Jmenuji se Alena Svobodova, studuji na Fakult¢ humanitnich studii UTB ve Zlin¢
studijni program OSetfovatelstvi, studijni obor VSeobecna sestra.

V rédmci ukonceni studia zpracovavam bakalatfskou praci se zamétenim na proble-
matiku obezity u déti. Soucasti praktické casti je mimo jiné i dotaznik a ja Vas chci touto
cestou poprosit o jeho vyplnéni.

Dotaznik je zcela anonymni a uvedené odpovédi budou pouzity pouze pro potie-
bu bakalarské prace.

Ptedem Vam d¢kuji za ochotu a spolupraci, bez Vasi pomoci bych nemohla svou
praci dokoncit.

Alena Svobodova

Pokyny k vyplnéni:

Pokud nebude uvedeno jinak, zaktizkujte prosim jen jednu odpovéd’, ktera nejvice
vyhovuje Vasemu nazoru.

1. Uved, kolik je ti let.

11
12
13
14
15

Oooon

2. Uved, jakého jsi pohlavi.

O Divka
0O Chlapec
3. Uved, kolik vazZiS:............ccovviiiinnnnn. kg
4. Uved,jakajetvoje vyska: .......coooviiiiiiiiiiinn. cm

5. Uved, kolik tekutin denné vypijes.

méne nez 0,51
0,5az11
laz 1,51
1,5az21
2 |l avice

oooono



6. Uved, jaké napoje pijes nejcastéji.

OO0 Piti bez cukru (Cista voda, neslazeny ¢aj, voda s citronem, apod.)

O Ovocné a zeleninové Stavy, dzusy, mosty

O Miéko, kefir, mlé¢né napoje

O Slazené napoje a mineralky (sirupy, ¢aj s cukrem, Mattoni, dobra voda, Magnesia,
Aquila, atd)

O Limonady (Coca —cola, Mirinda Kofola, Fanta, Top topic, atd.)

7. Zaktizkuj, kterd jidla denné jis.

Snidané Svacina Obéd — Obéd — Svacina Vecere Druha
polévka hlavni vecete
jidlo

8. Zakiizkuj, jak vypada nejcastéji tva snidané.

0 Nesnidam

O Jen piju

O Buchty, babovky, palacinky, loupacky, kolace ¢i jiné sladké pecivo

[0 Pecivo s maslem, s pomazankou, se salamem, atd.

O Pecivo s marmeladou, medem, nutellou, apod.

O Vajicka, uzeniny, parky — s pe¢ivem

O Ovoce, zelenina, jogurt, puding

O miisli, ¢i jiné ceredlni produkty (kukuti¢né lupinky, ovesné vlocky, atd.)
S jogurtem, dzusem ¢i mlékem

9. Predstav si, ze nize uvedené kolecko, je talif. Jaka je vaSe bézna porce na obéd?

1 dilek

2 dilky

3 dilky

Celé kolecko

Celé kolecko a vice

oooono




10. Zakitizkuj, co nejcastéji obedvas.

(|
]
(|

neobédvam

obédy ve skolni jidelné

smazena a tu¢na jidla z fast — foodu ( pizzu, hot — dog, hamburger, bramboraky,
langose, apod. )

Normalni vatena jidla, omacky, knedliky, nudle, smetanova zapékana jidla,
apod. (i chystana z domu)

zeleninové salaty, ryzi, nudle, brambory, kus — kus, jahly, vafena a zapékana
jidla s minimem tuku

11. Zaktizkuj, co nejcasteji svacis:

oooono

ovoce a zeleninu

sladkosti (ty€inky, tatranky, ¢okoladu)

buchty ¢i jiné sladké pecivo

jogurty, pudinky, mlééné vyrobky

pecivo s maslem, s pomazankou, se salamem, atd.

12. Predstav si, ze nize uvedené kolecko, je talit. Jaka je vase bézna porce na veceti?

oooono

1 dilek

2 dilky

3 dilky

Celé kolecko

Celé kolecko a vice

13. Zaktizkuj, co nejcastéji veceris.

ooooooood

nevecefim

ovoce a zeleninu

jogurt, puding, termix

pecivo napt. se saldmem, pomazankou, zeleninou, atd.
varena ¢i zapékana jidla s minimem tuku

smazena €i jina tu¢na jidla

vajicka, uzeniny, parky — s pecivem

kolace, buchty a jiné sladké pecivo



14. Uved’, co bézné d¢€las, kdyz pocit'ujes hlad mezi jidly.

oooo

nic, pockam, az bude napt. obéd, svacina, vecete...

vezmu si néco zdravého na zakousnuti (ovoce, zeleninu, nebo napft. jogurt)
vezmu si né¢jakou sladkost

normalné se najim (cokoliv)

15. Uved, jak casto jis sladkosti ¢i jiné pochoutky (Cokolada, sladké tyCinky, brambtrky,

atd.)

ooooooon

nejim nic takového

denn¢

1- 3 x za tyden

4-6 x za tyden

jednou za dva tydny
jednou za tfi tydny
jednou za mésic

méng¢ jak jednou za mésic

16. Zaktizkuj, jak ¢asto navstévujes rychlé obcerstveni (Mc Donald, KFC, rizné stanky
se smazenym jidlem do ruky, langoSe, hamburgery, bramboraky, parky v rohliku,

atd.)

ooooooon

nikdy

denné

1-3 x za tyden

4-6 x za tyden

jednou za dva tydny
jednou za tfi tydny
jednou za mésic

méné jak jednou za mésic

17. Uved, zda navstévujes néjaky sportovni krouzek.

O

ne

] ano



18. Pokud jsi odpovédél ano, uved’, jaky krouzek navstévujes a napis, kolik hodin tydné
se mu vénujes. Pokud zadny krouzek nenavstévujes, tuto tabulku preskoc.

Sem napis, jaky sportovni krouzek/krouzky
navstévujes

A sem napis, kolik hodin tydné se kazdému
vénujes

19. Uved’, zda mas n&jaké sportovni aktivity (mimo krouzky)
(napt. béh, plavani, jizda na kole, jizda na koni, fotbal s kamarady, florbal, kosikova,
jizda na skateboardu, koleckovych bruslich, tenis, mi¢ové hry, tanec, aerobik, atd.)

0 ne
O ano

20. Pokud jsi odpovédél ano, tak uved’, jaké a jak Casto se jim vénujeS. Pokud nemas

zadné, tabulku preskoc.

Sem napis, jaké mas sportovni aktivity

A sem napis, kolik hodin tydné se jim vénu-
jes

21. Uved’, zda bézn¢ cvicis v hodinach télesné vychovy ve skole.

O Ano
O Ne




22.

23.

24,

25.

26.

217.

Uved’ (zaSkrtni), kolik minut jdes celkem péSky do Skoly i ze Skoly (pocita se napf. i
cesta na vlak ¢i autobus).

10 minut 20 minut 30 minut 40 minut 50 minut 1 hodinu

15 minut 25 minut 35 minut 45 minut 55 minut 1 h avice

Uved, kolik ¢asu bézné travis u pocitace ¢i televize (u tabletu, apod.).
0 hodin

1 az 2 hodiny denné

3 az 4 hodiny denné

5 az 6 hodin denn¢

7 a vice hodin denné

1-3 hodiny tydné

4-6 hodin tydné

oooooon

Uved, jak vétSinou travis volny cas, ktery ti zbyde (mimo to, co jsi uvedl vyse).

O jsem fyzicky spiSe pasivni (poseddvam, Ctu si, u¢im se, apod.)
O jsem fyzicky spiSe aktivni (neposedim, potad se musim hybat a néco d¢lat -
pomaham s domécimi pracemi, kutim néco, pracuji na zahradce, jdu ven,

apod. )

Uved’, v kolik hodin chodis spat.
Vo hodin

Uved’, zda jsi spokojen/a se svou vahou.

O Ano
O Ne

Uved’, zda bys uvital/a n&jaké informace tykajici se zivotniho stylu a snizeni hmot-
nosti.

Ur¢ité ano
SpiSe ano
SpiSe ne

O
]
O
O Urcité ne




PRILOHA2 KODOVACI KLIC K MATICI

Znak 1 - Uved’, kolik je ti let.

1-11

2-12
3-13
4-14
5-15

Ooooon

Znak 2 - Uved’, jakého jsi pohlavi.

O 1-Divka
0O 2 - Chlapec

Znak 3 + 4 - Uved’ kolik vazi§ v kg a jaka je tvoje vySka v cm (z téchto tdaji vypocita-
no BMI)

Za pomoci znakil 1 a 2 byla spocitana hodnota BMI ditéte, ktera byla porovnana s tabulkou
Foita, viz Tabulka 1 (zapis ve sloupci vlevo)

O 1 —normalni vaha
O 2-—podvaha
O 3 —nadvaha

Zapis ve sloupci vpravo byl vyhodnocen podle tabulky Marinova (viz Tabulka 2) a percen-
tilovych graft, viz Ptiloha 5 a 6.

O 1 - nizka hmotnost

O 2 -—hubené

O 3-stihlé

O 4 — propor¢ni

O 5 —robustni

O 6 —robustni az nadvaha
O 7 —nadvaha

O 8 —mirna obezita

O 9 - zavazna obezita

Znak 5 - Uved’, kolik tekutin denné vypijes.

1-mén€nez 0,51
2-0,5az11
3-lazl1,51
4-15az21
5-21avice

oooono

Znak 6 - Uved’, jaké napoje pijeS nejcastéji.



O 1 - Piti bez cukru (Cista voda, neslazeny ¢aj, voda s citronem, apod.)

O 2 -0Ovocné a zeleninové Stavy, dZzusy, mosty

O 3 - Ml¢ko, kefir, mlécné napoje

O 4 - Slazené napoje a mineralky (sirupy, ¢aj s cukrem, Mattoni, dobra voda, Mag-
nesia, Aquila, atd)

O 5 - Limonady (Coca —cola, Mirinda Kofola, Fanta, Top topic, atd.)

Znak 7 - Zak¥izkuj, ktera jidla denné jis.

Snidané Svacina Obed — Obéd — Svacina Vecere Druha
polévka hlavni vecefe

jidlo
1 2 3 4 5 6 7

Znak 8 - Zak¥izkuj, jak vypada nejéastéji tva snidané.

1 - Nesnidam

2 - Jen piju

3 - Buchty, babovky, palacinky, loupacky, kolace ¢i jiné sladké pecivo

4 - Pecivo s maslem, s pomazankou, se salimem, atd.

5 - Pecivo s marmeladou, medem, nutellou, apod.

6 - Vajicka, uzeniny, parky — s pecivem

7 - Ovoce, zelenina, jogurt, puding

8 - miisli, ¢i jiné cerealni produkty (kukufi¢né lupinky, ovesné vlocky, atd.)
S jogurtem, dzusem ¢i mlékem

ooooooon

Znak 9 - Predstav si, Ze niZe uvedené kolecko, je talif. Jaka je vase béZna porce na
obéd?

1-1 dilek

2 - 2 dilky

3 - 3 dilky

4 - Celé kolecko

5 - Celé kolecko a vice
6 - neobédvam

oooooOood

Znak 10 - Zak¥izkuj, co nejcastéji obédvas.

O 1-neobédvam

0 2 - obédy ve skolni jideln¢

0 3 -smazena a tuéna jidla z fast — foodu ( pizzu, hot — dog, hamburger, brambo-
raky, langoSe, apod. )

[0 4 - Normalni vafena jidla, omacky, knedliky, nudle, smetanova zapékana jidla,
apod. (i chystana z domu)




O

5 - zeleninové salaty, ryzi, nudle, brambory, kus — kus, jahly ,vafena a zapéka-
na jidla s minimem tuku

Znak 11 - Zak¥izkuj, co nejcéastéji svacis:

OooooOooOood

1 - ovoce a zeleninu

2 - sladkosti (ty¢inky, tatranky, ¢okoladu)

3 - buchty ¢i jiné sladké pecivo

4 - jogurty, pudinky, mlé¢né vyrobky

5 - pecivo s maslem, s pomazankou, se salimem, atd.
6 — nesvacim

Znak 12 - Predstav si, Ze niZe uvedené kolecko, je tali¥. Jaka je vaSe béZna porce na

veceri?

ooooon

1-1 dilek

2 - 2 dilky

3 - 3 dilky

4 - Celé kolecko

5 - Celé kolecko a vice
6 - nevecefim

Znak 13 - Zak¥izkuj, co nejcastéji veceris.

ooooooood

1 - nevecefim

2 - ovoce a zeleninu

3 - jogurt, puding, termix

4 - pecivo napft. se salamem, pomazéankou, zeleninou, atd.
5 - vafena ¢i zapékana jidla s minimem tuku

6 - smaZena ¢i jina tucna jidla

7 - vajicka, uzeniny, parky — s pecivem

8 - kolace, buchty a jiné sladké pecivo

YV W

Znak 14 - Uved’, co bézné délas, kdyz pocit’ujes hlad mezi jidly.

O
]
O
]

1 - nic, pockam, az bude napt. obéd, svacina, vecefe...

2 - vezmu si néco zdravého na zakousnuti (ovoce, zeleninu, nebo napft. jogurt)
3 - vezmu si n¢jakou sladkost

4 - normaln¢ se najim (cokoliv)

Znak 15 - Uved’, jak ¢asto jis sladkosti ¢i jiné pochoutky (¢okolada, sladké tycinky,
brambiirky, atd.)

O
]
O
]

1 - nejim nic takového
2 - denné

3-1-3 xzatyden

4 - 4-6 x za tyden



5 - jednou za dva tydny

6 - jednou za tii tydny

7 - jednou za mésic

8 - mén¢ jak jednou za meésic

oooo

Znak 16 - Zak¥izkuj, jak ¢asto navstévujes rychlé ob¢erstveni (Mc Donald, KFC,
ruzné stanky se smazenym jidlem do ruky, langoSe, hamburgery, bramboraky, parky
v rohliku, atd.)

1 - nikdy

2 - denné

3-1-3 x za tyden

4 - 4-6 x za tyden

5 - jednou za dva tydny

6 - jednou za tfi tydny

7 - jednou za mésic

8 - mén¢ jak jednou za mésic

oooooooOono

Znak 17 - Uved’, zda navs$tévujes néjaky sportovni krouZek.

O 1-ne
O 2-ano

Znak 18 - Pokud jsi odpovédél ano, uved’, jaky krouZek navstévujes a napis, kolik
hodin tydné se mu vénujes. Pokud Zadny krouZek nenavstévujes, tuto tabulku pie-
skoc.

O 0 - bez odpovédi - nesportuji
O 1-do 3hodin

O 2-do5hodin

O 3-do 8 hodin

O

4 — 9 hodin a vice

Znak 19 - Uved’, zda mas néjaké sportovni aktivity (mimo krouzky)
(napt. béh, plavani, jizda na kole, jizda na koni, fotbal s kamarady, florbal, koSikova,
Jjizda na skateboardu, koleckovych bruslich, tenis, micové hry, tanec, aerobik, atd.)

O 1-ne
O 2-ano

Znak 20 - Pokud jsi odpovédél ano, tak uved’, jaké a jak casto se jim vénujes. Pokud
nemas zadné, tabulku preskoc.

O 0 —bez odpovédi - nesportuji
O 1-do 2 hodin

O 2-do5 hodin

O 3-do 8hodin

O 4 —do 10 hodin

O 5-11 hodin a vice



Znak 21 - Uved’, zda bézné cvi€is v hodinach télesné vychovy ve Skole.

O 1-Ano
O 2-Ne

Znak 22 - Uved’ (za$krtni), kolik minut jde$ celkem péSky do $koly i ze $koly (pocita
se napfr. i cesta na vlak ¢i autobus).

O 1-do 15 minut
O 2—do 25 minut
O 3-do 35 minut
O 4 —do 45 minut
O 5-do 55 minut
0 6—do 1 hodiny a vice

Znak 23 - Uved’, kolik ¢asu béZné travis u pocitace ¢i televize (u tabletu, apod.).

1 -0 hodin

2 - 1 az 2 hodiny denné
3 - 3 az 4 hodiny denné
4 - 5 az 6 hodin denn¢
5 - 7 avice hodin denn¢
6 - 1-3 hodiny tydné

7 - 4-6 hodin tydné

oooooon

Znak 24 - Uved’, jak vétSinou travi§ volny cas, ktery ti zbyde (mimo to, co jsi uvedl
vySe).

O 1 -jsem fyzicky spiSe pasivni (posedavam, ¢tu si, u¢im se, apod.)
O 2 - jsem fyzicky spiSe aktivni (neposedim, potad se musim hybat a néco délat -
poméaham s domécimi pracemi, kutim néco, pracuji na zahradce, jdu ven,

apod. )

Znak 25 - Uved’, v kolik hodin chodis spat.

O 1-do20.00h
O 2-do21.00h
O 3-do22.00h
O 4-do23.00h
O 5-do24.00h

Znak 26 - Uved’, zda jsi spokojen/a se svou vahou.

O 1-Ano
O 2-Ne



Znak 27 - Uved’, zda bys uvital/a néjaké informace tykajici se Zivotniho stylu a sniZeni
hmotnosti.

1 - Urcité ano
2 - SpiSe ano
3 - Spise ne

4 - Urcité ne

Ooo0oon
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VYHODNOCOVACI MATICE

v 7

PRILOHA 3

Znak / ¢isla otazek

2

4

6

3
4
3

5

2
1
3
3
2

8/9|/10|11 (12|13 |14 |15|16 |17 |18 |19 |20 |21 |22 |23 |24 |25 |26 | 27

8

8
8
8

1

4
4
1
4
4

7
1,2,3,5
3,4,6
1,4,6
1,2,4,5,6,7
1,2,3,4,5,6
1,2,4,5,6

1,4,6
4,5,6
2,4,5,6
2,4,6
1,3,45,6

1,3,4,6
2,3,4,5,6
1,2,3,4,5,6
1,2,3,4,5,6

1/2|3+4 5|6
21111,4(24
31211,4 4|1
31212,3|5|5
512|115 4|4
41211,4(3|2
41211,4|3|4
51214 4|2
511122 (2|2

5/2(23[54
5|1 1,444
411)3,7(4]4

511136 (2|2

41112,34]|1
41211,42]|1

411 1,4 4]4

Porado-
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¢is

vé

dotazni-

ku

10
11
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Normalni vaha

Podvaha
Nadvaha

Pocitano podle Foita (2004, s. 99)



PRILOHA 4

HODNOTY BMI U RESPONDENTU + SPORTOVNI AKTIVITY

Poradové Hodnota

éi,SlO ilize =i sportovni krouzek sport (mimo krouzek)
niku

1 17,8 ne ne

2 18,4 ne ne

3 16,6 ne ne

4 21,9 tanec jizda na kole, bruslich, tanec, tenis, b&h, fotbal, longboard
5 19,2 atletika florbal, béhani, jizda na kole, fotbal, vybijena
6 20 florbal béh, plavani, koleckové brusle, florbal

7 20,1 atletika béhani, jizda na kole, brusle

8 17,4 ne ne

9 18,2 ne fotbal, parkur, florbal

10 21,6 béh béh

11 25,5 ne ne

12 23,1 ne turistika

13 16,9 ne prochazky se psem, béh

14 17,8 ne stolni tenis

15 21,3 ne ne

16 17,7 fotbal fotbal




17 18,3 fotbal, hasi¢ kosikova, jizda na kole, béh

18 18,3 florbal, MTB kolo trénink MTB kolo volna jizda, cvi¢eni doma
19 19,5 ne béh, fotbal, florbal

20 20,5 karate tenis

21 18,4 ne kosikova, jizda na kole, micové hry, lyzovani
22 18 judo jizda na kole

23 24,2 ne jizda na kole, fotbal, béh, mi¢ové hry
24 23,3 street dance jizda na kole, koleckové brusle

25 19,9 karate posilovani

26 22,6 kuzelky, sokol kolec¢kové brusle

27 21,7 ne basket

28 17,7 fotbal fotbal, jizda na kole

29 19,9 volejbal posilovani, beh

30 18,2 fotbal ne

31 23,2 ne béh, fotbal, tenis

32 17,7 tenis ne

33 21,2 ne tenis, jizda na skateboardu, fotbal

34 27,3 kuzelky ne

35 18,6 tanec beh, fotbal

36 18,4 kuzelky ne

37 22,6 karate fotbal, florbal




38 28,4 ne plavani, koleckové brusle, jizda na kole
39 14,2 ne parkur (na koni)

40 19,4 ne tanec, posilovani

41 20,6 kanoistika florbal

42 18,2 ne ne

43 18,4 fotbal, ping — pong jizda na kole, brusleni, mi¢ové hry

44 24,8 ne jizda na kole, tenis

45 21,0 ne ne

46 18,3 sokol fotbal, jizda na kole, koleckové brusle
47 14,6 ne fotbal, basketbal, jizda na kole, béh, mi¢ové hry
48 19,5 tanec, jizda na kole BMX jizda na kole, fotbal, basket

49 20,2 ne jizda na kole, na koleckovych bruslich, tenis
50 19,2 ne ne

51 22,7 ne t€locvik, venek

52 23,7 ne ne

53 241 ne ne

54 21,4 ne ne

55 21,5 plavani, florbal plavani, jizda na kole

56 19,2 ne ne

57 20,1 ne fotbal

58 24,4 ne free style kolobézka




59 20,1 ne skateboard, fotbal, jizda na kole

60 27,8 ne ne

61 16,9 ne kolo, béh, fotbal, tanec

62 16,6 ne kolo, fotbal, mi¢ové¢ hry, tanec, koSikova
63 15,6 plavani kolo, brusle, beh

64 16,8 plavani béh, plavani, jizda na kole, brusle, fotbal
65 25,6 ne kolo, plavani, béh

66 20,6 street dance béh, jizda na kole

67 16,3 hazena ne

68 16,9 jizda na koni jizda na koni

69 19,9 ne latinsko- americké tance

70 19,3 ne kanoistika

71 18,3 zévodni plavani beh, chozeni se psem, fotbal

72 20,6 kanoistika plavani, béh, jizda na kole, jizda na koni
73 25,3 ne ne

74 16,6 ne hazena, fotbal, florbal

75 18,2 zavodni plavéani beh, waveboard, tenis

76 19,2 volejbal, kardio koleckové brusle, fotbal, florbal, béh

77 31,3 florbal fotbal

78 20,6 plavani, atletika plavani, atletika

79 26,4 hazena ne




80 17,9 street dance, florbal tanec

81 17,2 volejbal longboard, béh, jizda na kole

82 20,3 florbal béh

83 16 volejbal longboard, kole¢kové brusle, fotbal, florbal
84 21,3 mazoretky beh, jizda na kole

85 18,7 volejbal plavani

86 17,2 volejbal béh, plavani

87 22,2 ne kolo, posilovna

88 19,7 ne jizda na kole, koleckové brusle

89 22,1 ne jizda na kole, posilovani

90 18,3 mazoretky tanec a brusle

91 25,4 country tanec ne

92 17,5 hazena béh, tenis

93 23,6 country tanec longboard

94 17 hitbox jizda na kole, jizda na bruslich, posilovna
95 18,4 VK Pterov beh, jizda na kole, brusle

96 23,9 ne béh se psem

97 17 tanec plavani, jizda na kole, koleckovych bruslich
98 17,9 fotbal posilovna, béh

99 22,2 ne jizda na kole, plavani

100 18,8 ne ne




101 17,6 basketbal béh, koleckové brusle, tanec
102 18,2 plavani brusleni, jizda na kole

103 20,1 aerobik, volejbal tanec

104 21,3 ne Skolni volejbal, jizda na kole
105 22,7 volejbal jizda na kole

106 19,4 volejbal jizda na kole

107 26,3 ne pilates, kon¢

108 21,1 volejbal béh, posilovani

109 20,3 volejbal, tanec tanec

110 22,7 plavani ne

111 21,5 beh, brusle plavani

112 21,2 aerobik volejbal

113 20,6 volejbal, plavani jezdectvi

114 20,2 plavani jachting, jizda na kole

115 17,7 volejbal jizda na kole

116 21,7 ne plavani

117 16,2 motorkros plavani, skateboard

118 25,2 street dance ne

119 16,6 kanoistika béh, plavani

120 15,4 fotbal, ping — pong, in -line | fotbal, florbal, kosikova, in — line hokej, skateboard

hokej




121 13,3 ne tanec

122 16,5 karate ne

123 22,3 street dance plavani, jizda na kole, koleckovych bruslich, aerobik
124 17,1 sokol fotbal, tenis, béh

125 28,8 florbal ne

126 15,8 tanecni plavani

127 22,2 ne jizda na kole, tenis, micové hry
128 24,4 florbal, basket, jizda na kole jizda na kole, florbal, koSikova, beh, micové hry
129 15 street dance jizda na koni

130 19,3 ne parkur

131 16,1 ne hazena

132 18,7 hazena kosikova

133 20,3 tanec tanec

134 20,6 street dance, mazoretky plavani, béh, koleCkové brusle
135 19,2 street dance béh, domaci cviceni, fitko

136 21,8 sokol brusleni

137 19,6 sebeobrana (bojové sporty) ne

138 19,6 plavani plavani, jizda na kole, b&h

139 22,1 plavani fotbal

140 18,8 plavani, tane¢ni ne

141 14,3 plavani, gymnastika gymnastika




142 18,7 volejbal jizda na koni, plavani

143 25,7 plavani, florbal tenis, jizda na kole

144 17,4 volejbal fotbal

145 18,2 tenis beh, plavani, jizda na kole, bruslich
146 16,5 hazena béh, jizda na kole, micové hry, fotbal
147 20,1 ne plavani, bojové sporty, bikros

148 26 plavani plavani

149 21,8 volejbal, plavani tanec

150 23,6 volejbal, plavani ne

151 17,2 hazena ne

152 16,1 volejbal micové hry, jizda na kole

153 16,2 volejbal, plavani beh, jizda na kole, koleCkové brusle
154 17,5 volejbal, street dance koleckové brusle, tanec

155 18,7 plavani plavani

156 15,9 plavani, street dance plavani, tanec, koleckové brusle, lyzovani, jizda na kole
157 20,8 volejbal volejbal, koleckové brusle, jizda na kole, lyzovani
158 22,2 ne jizda na kole, brusleni, béhani

159 16,4 ne béh

160 17,2 parkur ne

161 16 atletika jizda na kole

162 28,1 florbal jizda na kole




163 27,1 ne jizda na kole, brusle

164 23,4 Kick — box, lukostielba jizda na kole, béh

165 19,3 ne jizda na koni, jizda na kole
166 15 ne plavani, jizda na kole, fotbal
167 15,1 florbal kolo, plavani

168 20,8 ne ne

169 24,8 ne ne

170 38,6 ne jizda na kole

171 23,5 ne cvideni

172 23,8 ne jizda na kole, koleckové brusle
173 15,6 ne ne

174 16,9 ne mazoretky, jizda na kole

175 21,3 ne behéni, jizda na kole, koleckové brusle, tanec, posilovani
176 17,8 ne airsoft

177 16,4 ne tanec

178 25,7 florbal beh, plavani




PRILOHA S5 PERCENTILOVY GRAF PRO CHLAPCE

Zdroj: (Marinov a kol., 2011, s. 17)



PRILOHA 6 PERCENTILOVY GRAF PRO DIVKY

Zdroj: (Marinov a kol., 2011, s. 18)



PRILOHA 7 ILUSTRACE PQHyBOVE PASIVNIHO A
AKTIVNIHO DITETE

e
R A

Zdroj: (http://www.novinky.cz/zena/deti/236125-ceske-deti-zachvatila-epidemie-
obezity.html)

Zdroj: (http://sportclinic.agel.cz/index.html)


http://www.novinky.cz/zena/deti/236125-ceske-deti-zachvatila-epidemie-obezity.html
http://www.novinky.cz/zena/deti/236125-ceske-deti-zachvatila-epidemie-obezity.html

PRILOHA 8

VYZIVOVE DOPORUCENE DAVKY PRO DETI
SKOLNIHO A ADOLESCENTNIHO VEKU

Vék a pohlavi 7-10 | 11-14M | 15-18M | 11-147Z | 15187
Energie MJ (kcal) 8,4 10 11,5 9,2 9,6
(2000) (2400) (2700) (2200) (2200)

Bilkoviny (g) 40 55 70 50 65
Tuky (9) 60 75 80 70 75
Kyselina linolenova (Q) 8,0 9 10 8,5 9
Vépnik (mg) 1000 1100 1200 1100 1200
Hoi¢ik (mg) 250 350 400 300 350
Zelezo (mg) 10 12 12 15 16
Jod (ug) 140 180 200 180 200
Zinek (mg) 11 12 12 10 100
Fosfor (mg) 1100 1200 1200 1200 1200
Selen (ug) 1,2 35 45 35 45
Vitamin A (mg RE) 0,8 0,9 1 0,9 0,9
Vitamin D (ug) 5 5 5 5 5
Vitamin E (mg TE) 10 12 14 10 12
Vitamin K (ug) 30 50 70 60 60
Vitamin B1 (ug) 11,1 1,2 1,3 11 11
Vitamin B2 (mg) 11,2 1,7 2 1,6 15
Niacin (mg NE) 13 17 18 15 15
Vitamin B6 (mQ) 1,2 1,6 1,7 1,5 1,5
Kyselina listova (ug) 100 400 400 400 400
Vitamin B12 (ug) 1,8 2 3 2 3
Vitamin C (mg) 65 90 100 90 100

Podle Spolecnost pro vyzivu, materialy Konzultacniho dne 2000.

M = muzské pohlavi, 7 = Zenské pohlavi

Zdroj: (Svacina a kol., 2013, s. 227)



PRILOHA 9 PRUMERNA POTREBA ENERGIE V ZAVISLOSTI
NA VEKU A POHLAVI U DETI

VEK (roky) Chlapci (MJ/d) Divky (MJ/d)
11 9,2 8,0
12 9,8 8,6
13 10,6 9,0
14 10,9 8,7
15 11,4 8,9

Podle SCF Nutrient and Energy Intakes for the European Community.

Zdroj: (Svacina a kol., 2013, s. 23)

Pievody jednotek:

1 joule

1 kJ = 1000 joula

1 MJ =1000.000 joulti
1 kecal = 4,2 kJ

Zdroj: (Petrasek a kol., 2004, s. 62)




PRILOHA 10 KALORICKE TABULKY

Spalené kalorie rizné aktivity

Aktivita kJ/kg/min | kcal/kg/min | kcal/hodina (*)

Aerobik (rychlé tempo) 0,56 0,134 482,4
Aerobik (stfedni tempo) 0,43 0,103 370,8
Aerobik (volné tempo) 0,35 0,084 302,4
Atleticky trénink 0,65 0,155 558

Badminton (rekreacné) 0,35 0,084 302,4
Badminton (zavodné) 0,53 0,127 457,2
Balet 0,44 0,105 378

Basebal 0,3 0,072 259,2
Basketbal (trénink, rekrea¢né) 0,58 0,139 500,4
Basketbal (utkani, zavodné) 0,63 0,151 543,6
Beach volejbal 0,52 0,124 446,4
Bowling 0,39 0,093 334,8
Fotbal (rekreacni) 0,25 0,06 216

Golf s tahanim voziku 0,3 0,072 259,2
Gymnastika (rekreacni) 0,32 0,076 273,6
Horolezectvi 0,56 0,134 482,4
Jidlo (vsedé) 0,1 0,024 86,4

kojeni 0,28 0,067 241,2
kliky 1,7 0,406 1461,6
LyZarsky sjezd (lehky) 0,44 0,105 378

myti nadobi 0,14 0,033 118,8
Odpocinek nebo spanek na lGzku 0,07 0,017 61,2

Plavani rekreacni 0,68 0,163 586,8
Posilovani ( kruhovy trénink intenzivni) 0,59 0,141 507,6
Sekani travy ruéni sekackou 0,44 0,105 378

Skakani pres Svihadlo — rychle 0,84 0,201 723,6
Squash 0,67 0,16 576

Tanec moderni 0,33 0,079 284,4
Vareni, myti nddobi, utirani prachu 0,19 0,045 162

XBOX Kinect 0,26 0,062 223,2
zumba fitness 0,54 0,129 464,4
Zehleni 0,24 0,057 205,2

(*)Vypocet kalorického vydeje (kcal) pro osobu o hmotnosti 60 kg.

Zdroj: (http://chci-zhubnout.eu/kaloricke-tabulky-sport-cviceni-behani-a-jine-aktivity/)


http://chci-zhubnout.eu/kaloricke-tabulky-sport-cviceni-behani-a-jine-aktivity/

Spalené kalorie béh

Aktivita kJ/kg/min | kcal/kg/min kcal/hodina (*)
Béh — 6 km/h po roviné 0,45 0,108 388,8
Béh — 7 km/h po roviné 0,5 0,12 432
Béh — 9 km/h po roviné 0,65 0,155 558
Béh — 10 km/h po roviné 0,73 0,174 626,4
Béh — 12 km/h po roviné 0,86 0,206 741,6
Béh — 15 km/h po roviné 1,11 0,265 954
Béh do schodl 0,98 0,234 842,4
béh na bézeckém pasu 0,84 0,201 723,6

Spalené kalorie chiize

Aktivita kJ/kg/min | kcal/kg/ | kcal/hodina(*)
min

Chlze - 2,0 km/h po roviné 0,12 0,029 104,4
Chtize — 3,0 km/h v mirné zvinéném 0,17 0,041 147,6
terénu
Chlze — 4,0 km/h ve zvInéném terénu 0,24 0,057 205,2
Chlze - 5,0 km/h v kopcovitém teré- 0,35 0,084 302,4
nu
Chlze - 8,0 km/h po roviné 0,56 0,134 482,4
Chize do kopce 0,57 0,136 489,6
Chiize do schodu 0,63 0,151 543,6
Chlze s kocarkem 0,25 0,06 216

(*)Vypocet kalorického vydeje (kcal) pro osobu o hmotnosti 60 kg.

Zdroj: (http://chci-zhubnout.eu/kaloricke-tabulky-sport-cviceni-behani-a-jine-aktivity/)


http://chci-zhubnout.eu/kaloricke-tabulky-sport-cviceni-behani-a-jine-aktivity/

