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ABSTRAKT

Tato bakalarska prace se zamétila na vliv zivotniho stylu rodin na télesné sebepojeti déti.
Teoretickd cast je rozdélena na dvé Casti, kde se zabyvam obezitou a zivotnim stylem.
Vyzkum byl proveden metodou dotaznikovym Setfenim. Dotazniky byly rozdany pti vyuce,
tudiz jejich navratnost byla 100%. Ze 118 rozdanych dotazniki byly 3 nepouzitelné.
Vyzkumny soubor byl tvofen 54 divkami a 61 chlapci. Na zavér byly interpretovany
vysledky ziskané z dotaznika.

Hlavnim cilem bylo zjistit, zda a v jakych oblastech existuji souvislosti mezi vybranymi
oblastmi zivotniho stylu rodin a piedstavou o rozvoji vlastni nadvahy/obezity z perspektivy

déti mladsiho Skolniho véku.

Klicova slova: obezita, nadvaha, dité, zivotni styl, t€lesné sebepojeti,

ABSTRACT

This bachelor thesis focused on the influence of families' lifestyles on children's physical
self-concept. The theoretical part is divided into two parts where | discuss obesity and
lifestyle. The research was conducted by questionnaire survey method. The questionnaires
were distributed during the teaching sessions, hence the return rate was 100%. Out of 118
questionnaires distributed, 3 were unusable. The research population consisted of 54 girls
and 61 boys. Finally, the results obtained from the questionnaires were interpreted.

The main objective was to determine whether and in what areas there were associations
between selected areas of family lifestyle and perceptions of their own development of

overweight/obesity from the perspective of younger school-age children.

Keywords: obesity, overweight, child, lifestyle, body self-concept,
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UvoD

Bakalarska prace byla zamétfena na vliv zivotniho stylu rodin na prevenci nadvahy ¢i obezity
u déti mladsiho skolniho vé€ku. Hlavnim diivodem, pro¢ jsem si tohle téma vybrala, bylo Ze
se jiz odjakziva zajimam o vliv rodiny na dit¢. Mym cilem bylo dokazat, zda a jaky vliv ma

zivotni styl rodin na télesnou hmotnost ditéte.

Vliv rodiny v8ak nepiisobi pouze na télesnou hmotnost rodiny, ale i na dalsi patologické jevy
jako jsou naptiklad rasismus, alkoholismus nebo prostituce. Jedna se o jevy, které jsou
spolec¢nosti oznaCovany jako nezadouci. PfiCinou takovych jevli mize byt nezaméstnanost
rodi¢t, rozvod rodi¢u, nedostatek citd a patologické jevy rodic¢t. Dysfunk¢énost rodiny
charakterizovala Sobotkova jako situaci, kdy dochazi k popirani ¢i nefeSeni problémd,
chybéjici intimita, vzdjemné obvinovani (také pod anglickym nédzvem gaslighting), nejasna
komunikace nebo také nedostate¢né vymezenych hranic v roding. (Sobotkova, 2012)

,Cim je dité star$i, tim vyraznéjsi a pevnéjsi formu jeho pojeti domova nabyva. NaruSeni

NS 24

nebezpecnéjsi.« (Matéjcek, Dytrych, 2002)

Z toho diivodu je velmi diilezité zamétit se na funk¢nost a chod rodiny, aby se dostate¢né
poukézalo na to, jaky vliv mé rodinné prostiedi na chovani ditéte. V piipad¢, ze rodina
selhava, je na misté organ socialné-pravni ochrany déti (Casto pod zkratkou OSPOD), ktery
se pii nefunk¢nosti pokousi udélat kroky k tomu, aby se situace napravila. V nejhor§im

piipadé je pak dité odebrano do ustavni péce.
Bakalatské prace je rozdélena do dvou Casti: teoreticka a prakticka ¢ast.

Teoretickd ¢ast se vénuje obezité a podrobnéji popisuji pii¢iny vzniku nadvahy ¢i obezity,
déale jaké komplikace mohou vznikat pii nadmérné télesné hmotnosti a jaké jsou vhodné

sportovni aktivity pro takove jedince.

Prakticka ¢ast popisuje kvantitativni vyzkum, ktery jsem provedla pomoci dotaznikového
Setfeni. Dotaznik se skladal z 20 otazek, které byly pfizpisobené véku respondentli. Snazila
jsem se zjistit predem ur¢eny cil vyzkumu. V posledni ¢asti se vénuji interpretaci vysledkt
a popisuji, zda a v jakych oblastech je souvislost mezi stravovacimi navyky a télesnym

sebepojetim ditéte.
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I. TEORETICKA CAST
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1 OBEZITA

Mezi nejcastéjsi nemoci ve svéte se fadi zubni kaz, paradontéza a hned na tfeti pricce je
obezita. Dlouhd 1éta byla obezita povazovana pouze jen za kosmetickou vadu, o jeji dopad
na zdravi se zacalo mluvit aZ v poslednich desetiletich. Podle nejnové&jsich dat se v Ceské
republice nachdzi az 50 % obyvatel, ktefi maji nadmérnou télesnou hmotnost (obezitu ¢i
nadvahu). Jedna se o nejéast&jsi onemocnéni v Ceské republice. (Sva¢ina, Bret$najdrova,
2008)

V poslednich letech se obezita vyskytuje nejen v zemich rozvinutych, ale i v rozvojovych.
V nékterych zemich se procentudlné vyskytuje az 30 % obyvatel obéznich, coZ znamena, ze
kazdy 3-4 obcan statu ma nadprimérnou hmotnost, kterd sebou nese velka rizika. Spoustu
odbornikl se shoduje, Ze se jiz d4 mluvit o pocatku celosvétové pandemie obezity. V fadé
zemich obezita s nadvahou pfedstavuje vahu vice nez poloviny obyvatel. Napiiklad na
ostrové Malta trpi obezitou vice nez 40 % obyvatel. (Hainer, 2021)

Ptestoze se miize zdat, Ze obezita je problémem pouze lidi s vy$§imi ptijmy, opak je pravdou.
V Brazilii, kde kazdy ob¢an ma primérné 1 dolar denné na stravu, trpi obezitou 17 %
obyvatel. Je to dano tim, ze ¢im méné penéz jedinec m4, tim hafe se mu dostava kvalitni,
vyvazené stravy, ktera je dtilezita k udrzeni zdravé télesné hmotnosti. Spousta potravin, které
jsou pro lidi s niz§imi pfijmy dostupné, jsou nasycené tuky nebo takzvané jednoduchymi
cukry. Strava slozena z fast foodu, ktery ¢asto obsahuje nadmérné mnozstvi soli, ma
negativni vliv na zdravi jedince. (Vitek,2008)

V Ceské republice se obezita vyskytuje napii¢ riiznymi socidlnimi vrstvami. U socidlng vyssi
vrstvy mize byt divodem Castéjs$i navstévovani restauraci a u nizsi socidlni vrstvy se miize
obezita vyskytovat z divodu finanéni situace rodiny a tim padem méné kvalitnich potravin.
(Foit, 2004)

Nadmérnd hmotnost vyrazné zatéZzuje pohybovy aparit a mohou se objevit poruchy
pohybového aparatu jako je vadné drzeni téla, plochonoZi, skolidza ¢i svalova dysbalance.
U obéznich déti casto nachazime rozvinutou svalovou dysbalanci, nejvice ochablé svalstvo
byva v oblasti brisni, hyzdové a mezi lopatkami. Ochabnuti brisniho a hlubokého zddového

svalstva pak vede postupné se rozvijejicimu skoliotickému drzeni téla, aZz ke skolioze.

(Pastucha, 2011)
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Typy obezity:

e Difuzni - tuk je rozloZzen rovnomérné po celém téle

e Centralni typ — nerovnomérné ukladani — nejvice se tuk uklada v oblasti trupu,
koncetiny jsou $tihlé

e Lipodystroficky — tuk se uklada pfedev$im na dolni ¢asti téla na hyzdich, bfichu a
stehnech. Horni polovina zlistava vyhubla.

e Gynoidni — hromadéni tuku v dolni ¢4sti téla — stehna a hyzdé. Tenhle typ postavy
Ize také nazvat ,,hruska“

e Andordni — naopak pfti androidnim typu obezity se tuk uklada do bficha. Postava
typu ,,jablko*

(Berankova et. al., 2012)

1.1 DEFINICE OBEZITY

Slovo pochéazi z latinského obesus, v ptekladu to znamena dobie Ziveny, tu¢ny. Obezita
znaci nadmérné mnozstvi ulozené tukové tkané. U Zen je optimalni podil tuku 25-30 %
télesné hmotnost a u muzi se tyto hodnoty pohybuji okolo 15-20 %. Divky a pozdé&ji Zeny
maji od pfirody vétsi tukové zasoby nez chlapci a muzi. (Pastucha, 2011)

Zvyseny podil tuku je zplisoben vysSim energetickym piijmem nez vydejem, tim dochazi
k jeho ukladani. Méfeni probiha nejcastéji formou Body Mass Indexu (Casto také pod
zkratkou BMI). Prestoze se jedna o nejrozsifenéjsi zpusob, nezohlednuje vSechny faktory
jako je svalova hmota jedincti. BMI vSak nelze jednozna¢né uplatnit na vSechny etnika,

nékteré maji odlisna kritéria pro hodnoceni nadvahy podle tohohle néstroje. (Vitek, 2008)

BMI je Cislo, které se ziska délenim hmotnosti osoby v kilogramech vyskou osoby v

vvvvv

osoba trpi nadvahou ¢i obezitou.

Napftiklad Zena ve véku 23 let s vahou 56 kilo a vySkou 167 centimetrti:

BMI = 56/1,67= 20,08

Dal8i moznosti méteni nadvahy je metoda WHR (z anglického waist-to-hip ratio), ktera meti
pomér mezi obvodem pasu ku obvodu boki.

Existuji studie z poslednich let, které poukazuji na to, Ze na méteni nadvahy postacuje pouze
obvod pasu. Slouzi k urovani zdravotnich rizik. Nebezpe¢i rozvoje metabolického

syndromu je u muzl, kterym bylo naméfeno 98 cm obvodu pasu, u Zen je to 88 cm. Zvysené
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nebezpeci kardiovaskularnich nemoci je u muzt s 94-101 cm obvodu pasu, u Zen 80-87 cm.
Vysoce rizikové je pak obvod muzi nad 102 cm, u Zen je to vice nez 88 cm. Tyhle kritéria

plati pouze pro Evropany, asijskd populace z divodu odli§né télesné stavby maji méfitka

prisngjsi. (Vitek, 2008)

Tabulka 1 klasifikace BMI dle WHO ("Body mass index - BMI", 2016)

BMI KATEGORIE ZDRAVOTNI RIZIKA

<185 podvaha vysoka
18,5-249 norma minimalni
25,0-29,9 nadvaha lehce zvysena
30,0 -34,9 obezita 1. stupné sttedné vysoka
35,0-39,9 obezita 2. stupné vysoka

40,0 > morbidni obezita 3. stupné velmi vysoka

1.2 Co ovliviiuje vyskyt obezity?

e Vék

Pocet obéznich se zvySuje s vékem. Nejvice je to kolem 50-60 let a poté se pocet

obéznich snizuje z diivodu toho, Ze obezita vyrazné snizuje délku zivota

e Pohlavi

U Zen je vétsi vyskyt obezity nez u muzi

vvvvvv

Zpravidla lidé s niz§im vzdélanim a niz§imi ptijmy trpi touhle nemoci

¢ Vstup do manzelstvi
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U obou pohlavi se zvySuje jejich hmotnost

e Matefstvi

Ackoliv podle studii neméd matetstvi az takovy vliv na hmotnost, pfesto dochazi

K mirnému narustu télesné hmotnosti

¢ Genetické vlivy

Spole¢né s genetickymi vlivy ovliviiuje hmotnost jedince 1 nezdravy Zivotni styl rodiny,

ve které vyrlista nebo nezdravy styl vafeni (rodinné kuchatky)

e Dietni zvyklosti

Takzvané narodni kuchyné. V ¢eské kuchyni tam spada napiiklad tizek s bramborovym

saldtem nebo bramborak. ZvySeny piijem tukd.

e Koureni

Zvysuje vydej energie, snizuje pocit hladu. Snizuje vyskyt nadmérné télesné hmotnosti.

e Alkohol

Alkohol hmotnost zvySuje, pokud se nejedna o tézce zavislé osoby, tam se naopak

hmotnost snizuje. Alkohol je velmi kaloricky, jedna se o takzvan¢ prazdné kalorie.

e Fyzicka aktivita

Fyzicka aktivita snizuje vyskyt obezity z diivodu zvyseného kalorického vydeje.

(Svacina, Bret$najdrova, 2008)

1.3 Obezita a duSevni poruchy

Obezita neovliviiuje jedince pouze po fyzické strance, ale i znacné ovlivituje i jeho psychiku.
Mize se jednat o snizené sebevédomi, a to nejen u dospélych, ale i u déti. Obezita mize
narusit psychicky vyvoj jedince. Vyskytuje se zde vEtsi apetit a naopak ubyva zdjmu o
jakékoliv aktivity. Pfestoze v této oblasti nejsou dostatecné studie, predpoklada se, ze zde

existuje vztah mezi obezitou a dusevnimi poruchami. Jedna se takzvané o ,,bludny kruh®,
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jelikoz obezita mize vést k rozvoji psychické poruchy a naopak dusevni poruchy mohou
zplisobit zvySenou télesnou hmotnost. ZvySend Cetnost obezity je ¢asto u pacientl trpicimi
dusevnimi onemocnénimi jako je schizofrenie, deprese, bipolarni porucha nebo také
Uzkostna porucha. (Marinov et. al, 2012)

Jedinci, kterym byla diagnostikovdna schizofrenie, Casto vykazuji zndmky Spatného

zivotniho stylu. V roce 2008 bylo 40-62 % pacientt se schizofrenii obéznich.

Ptestoze existuji nékteré studie, naznacujici, Ze tito pacienti ¢asto piijimaji nevhodnou stravu
a maji nedostatetné¢ povédomi o rizicich kardiovaskuldrnich onemocnéni a zdravém
zivotnim stylu, je potieba provést dalSi vyzkumy a zkoumat moZnosti intervenci. Je zde
dilezita edukace a intervence na podporu zdravéjSiho zivotniho stylu u jedinca s touhle
diagnoézou. Zivotni styl pacientdl trpicich schizofrenii je ¢asto méné zdravy ve srovnani s
béZznou populaci. Nevyvazena strava, nedostatek pohybu a casté koufeni jsou jedny
Z hlavnich faktort, které pfispivaji ke vzniku fyzickych zdravotnich problémi, vcetné
kardiovaskularnich chorob. Tyto komorbidity mohou zvysit riziko predCasného tmrti u

pacient se schizofrenii. (Sigmundova, Latalova, 2008)

1.4 Nadvaha a obezita u déti

., International Obesity Task Force (IOTF) udadva, zZe priblizné 155 milionii nebo 10 %
Skolnich déti md nadvdhu ¢i obezitu. Z nich 30-45 milionii je obéznich. Udaje do roku 2006
ukazuji, Ze prevalence détské obezity se od zacatku sedmdesatych let do konce devadesatych
let v Australii, Brazilii, Kanadeé, Chile, Finsku, Francii, Némecku, Recku, Japonsku, Velké
Britanii a USA zdvojnasobila az ztrojndsobila a dosahuje hodnot 10 a vice procent.*
(Hainer, 2021)

V Ceské republice probihala studie v ramci projektu organizovaného WHO Europe, ktera
pozorovala ¢etnost nadvahy ¢i obezity u déti ve veku 7 let. Bylo jisténo, ze vyskyt nadmérné
hmotnosti u déti se od zac¢atku padesatych let zvysSuje, avSak v poslednich letech dochazi
K postupnému zpomalovani prevalence vyskytu obezity. Ceska republika, ve srovnani
s ostatnimi evropskymi zemémi, zdstava na spodnich pfickach, co se tyce vyskytu obezity
¢i nadvahy.

Zpomalovani trendu zvySovani vyskytu obezity nedochézi pouze v Ceské republice, ale také

v daliich zemich, ve kterych je jiz i tak nizky pocet déti s obezitou, jako je Francie, Svédsko
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nebo naptiklad Japonsko. Tohohle ptiznivého trendu si vSimli i v zemich, kde je naopak
prevalence déti s obezitou vysoka a to napiiklad v Recku, Velké Britanii, USA a Itélii.

U populace s nizsimi ptijmy, kteti bydli ve méstech, bylo zjisténo, Ze k narustu hmotnosti, a
tedy rozvoji nadvahy ¢i obezity mtize dojit uz u déti od 3 let. Z toho Ize usoudit, Ze pandemie
obezity nepostihuje pouze déti skolniho véku, ale také déti predSskolniho. (Hainer, 2021)
Ve skolnim véku je velmi dalezité klast diraz na pravidlo ,,Péti prsti®, coz znamena, ze by
dit¢ melo konzumovat pravideln€ 5 jidel denng. U déti je velmi dalezita role rodiny, ktera
by méla vést dité k pravidelné konzumaci snidan€. Snidané by méla obsahovat vyssi pocet
sloZzenych cukri, kterd ditéti dod4a dostateCny piijem energie. Doporucuji se naptiklad
cereélie s mlékem a ovocem nebo chléb se Sunkou a syrem. Zakladem je volit jednoduchou
snidani, které¢ si pfipadné¢ muize dité¢ nachystat samo. Kazdé jidlo v pribéhu dne by mélo
obsahovat alespoil jednu porci ovoce ¢i zeleniny. Je doporucovéno, aby se dité stravovalo
ve Skolni jideln€, kterd poskytuje teplé vyvazené jidlo se spravnym nacasovanim.

V publikaci Prevence détské obezity se uvadi, ze dité ve vé€ku 10 let neni liné, coz dokazuje,
ze se jedinec s lenosti nenarodi, nybrz se ji musi naucit. DéEti jsou v tomhle véku velmi
aktivni, Cas travi sportem a zdjmovymi krouzky. Pravidelny pohyb v radmci skoly maji déti
pouze v télocviku, ktery maji jednou tydné€ a to pouze 2 hodiny, proto je vhodné zahrnout do
volného Casu mimoskolni aktivitu, ktera bude ditéti vyhovovat. Mlize se jednat napiiklad o
fotbal, tanec, plavani, florbal nebo hokej. DiileZita je zde podpora ze strany rodi¢t. (Pastucha
et. al., 2011)

1.4.1 Mladsi Skolni vék

Dle Langemiera (2006) oznac¢ujeme mladsi skolni veék od 6-7 roku ditéte, tedy pocatku
Skolni dochazky az do zacatku prvnich pfiznakli pohlavniho zrani, tedy do véku 11-12.
Odpovida to prvnimu stupni zdkladni Skoly. PfestoZe se miize zdat, ze zde neprobihaji tak
vyrazné zmény jako v pfedchozich etapach (Utly a predskolni vék nebo naopak puberta), tak
tomu tak neni. Vyvoj plynule pokracuje a dit¢ déla vyrazné pokroky. Podle némeckého
psychologa Oswalda Kroha jsou déti vétSinou zpocatku velmi ovlivnitelné ze strany autorit
jako jsou rodice ¢i ucitelé, pozdéji, jak se blizi dospivani, se dité stava kritictéjsi, a i jeho
ptistup je ,kriticky realisticky*. Déti, které ptichazi nové do Skoly jsou v tomhle véku velmi
Casto zvidavi, chtéji véci zkoumat vlastni ¢innosti. Nemuseji byt nijak motivovani zvenci,
jelikoz se sam pta, zkouma vSe nové, celkové to berou jako vyzvu. Postupné vSak jejich

zvidavost slabne a jejich nezajem, aZ na vyjimky, o ucivo je stale mensi. Déti maji v oblibé
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pokusy. Existuji studie, které potvrdili, ze zaci, kterym se dostavalo pouze slovniho vykladu,
dosahovaly horsich vysledkii nez Zaci, kterym bylo k vyuce poskytnuté materialy, se kterymi
mohly experimentovat.

Vyznamné se zlepSuje hrubd i jemna motorika. Déti jsou rychlejsi, silnéjsi a celkove jejich
koordinace téla se vyrazné lepsi. Diky tomu zacinaji mit vétsi zajem o aktivity, kde jsou
tyhle schopnosti potieba, naptiklad mimoskolni aktivity jako je fotbal, hokej a dalsi sporty.
Muze zde dochazet k rozdiliim, které jsou nejcastéji zpisobeny strachem z ublizeni Ci
pohlavnim stereotypiim. Casto se setkdvame s nazory, Ze divky fotbal nebo hokej nehraji.
Déti, které jsou v tomhle sméru omezované ze strany rodicl, ztraci pak o sport zajem.
Sociometrické studie ukazaly, Ze déti, které jsou siln€j$i a zdatnéj$i jsou vice oblibené,
naopak slabi jedinci jsou Casto samotafi, coz muze u ditéte vést k porucham chovani.
Nedochazi vsak ke zménam pouze v tomhle sméru, ale také se dité¢ zlepSuje v psani a
kresleni. Dochazi k vyraznému rozsifeni slovni zasoby. Piihoda (1963) uvadi ve své
publikaci studii Divokého, ktery dospél k zavéru, ze déti ve veku 7 let znaji primérné 18 663
slov, u jedenactiletého ditéte tato hodnota vystoupa az na primérne 26 468 slov, pak se rust
slovni zasoby zpomaluje a v 15 dit¢ zna pramérné 30 263 slov. (Langmeier, Krej¢ifova,
2006)

1.5 Komplikace obezity

Poruchy pohyboveého aparatu

Jak jiz bylo vySe zminéno, nadmérna té€lesna hmotnost pictéZzuje pohybovy aparat — kosterni
také je zde riziko kardiovaskularnich onemocnéni, které je nejcastéji zptisobené vysokym
krevnim tlakem. V dospélosti se jedinec mize potykat s takzvané ischemickou chorobou
srdeni, kterd se projevuje palenim, tézkosti nebo fezanim, které je citit na hrudni kosti, a
poté se mize Sifit dal naptiklad do levého ramene, krku nebo zad. Jedna se o stav, kdy je
Vv téle nepomér mezi potiebou a dodavkou kysliku. MiiZe se projevovat jako paleni Zahy, a
proto je zde riziko piehlédnuti nemoci. Dale je zde zvySené riziko dalSich kardiovaskularnich
onemocnéni jako je napiiklad hypertenze, diabetes nebo arytmie.

Jedinci s obezitou se dale Casto potykaji s metabolickymi a endokrinnimi komplikacemi,
které patii mezi nejzavaznj§i komplikace obezity. Casta respira¢ni komplikace u déti
S obezitou se nazyva syndrom obstrukéni apnoe. Syndrom obstrukéni spankové apnoe je

porucha dychani vdzana na spanek. (Marinov et al., 2012)
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Nedostatek spanku miize vést k naruSeni kognitivnich funkci, coz miize vést k tomu, ze dité
ma problém s porozuménim Ukolu, zpracovanim informaci, s hledanim vlastniho feseni
ukolu a na zavér prezentaci vysledki, ke kterym dosel, zdivodnéni jeho odpovédi. (Valenta
et. al., 2020) U ditéte se dale mohou projevovat poruchy soustfedéni nebo porucha
soustiedéni spole¢né s hyperaktivitou. Déti, které trpi obezitou vyssiho stupné se hromadi
tuk v oblasti hornich dychacich cest, coz zptisobuje zhorSené dychani a nastava takzvané
hypoventilace, piikteré je ptisun kysliku do téla mensi, Ze jaké télo potiebuje. To zapticinuje
hromadéni oxidu uhlicitého v téle, ktery vede k vyrazné spavosti a usinanim béhem dne.
Tenhle stav vede k postiZzeni srdce a plic, které se nemohou dostate¢né rozepnout. Nadmérna
hmotnost dale zplisobuje zhorSeni astmatickych potizi.

Jako dal$i komplikace, kterou sebou nese nadmérna télesna hmotnost je psychosocialni.
Objevuji se jiz v predskolnim véku, nejcasteji vSak u divek v puberte.

Nadmérnou konzumaci jidla maji jedinci spojenou s pfijemnymi pocity, to pak vede
k nadvaze az obezité. Casto v navaznosti pfichazi pocit ménécennosti, Gizkostné stavy &i
deprese. Nékteti jedinci se pak strani situaci, pti kterych je nutna télesnd aktivita jako je
télocvik, plavani nebo zajmové krouzky. Casto pak pravé tyhle déti byvaji obét'mi §ikany, a
proto se zacnou vyhybat lidem a voli samotu. Jedna se o zaCarovany kruh, kdy je velmi tézké
se z takové situace dostat a celd situace se jeSté zhorSuje. Studie prokazaly, ze existuje vztah
mezi obezitou a zhorSenym Skolnim prospéchem, jednim z divodu je ¢astd nemocnost nebo
také situace ve tiidé. Jsou jim piisuzovany vlastnosti jako je lenost, lhafstvi nebo
necistotnost, a to nejen ze strany spoluzaka, ale také od jejich rodici, to zapticinuje vznik
negativnich stereotyp. DéEti, které jsou obézni jsou pak v dospélosti nachylnéjsi

K psychickym problémum. (Pastucha, 2011)
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2 ZIVOTNI STYL A VLIV NA ZDRAVOTNI STAV JEDINCE

Neni jednozna¢né dané, co znamena Zivotni styl jedince. Machova v dile VVychova ke zdravi
definovala Zivotni styl jako dobrovolné chovani v danych zivotnich situacich. Jedinec se
muze rozhodnout pro zdravé alternativy, a naopak odmitnout ty nezdravé. Piesto vSak je
jedinec ovlivnén rodinnymi zvyklostmi (domaci kuchaiky), tradicemi spole¢nosti, ve které
se nachazi a také financni situaci rodiny. Zalezi také na veku, vzdélani, zaméstnani, pohlavi
a celkové€ postoje daného jedince. V piipadé€, Ze nemd dostatecné informace o tom, co jeho
zdravi S§kodi a co naopak je pro ného zdravé, nemiiZe se spravné rozhodnout.

Mezi rizikové faktory, které negativné ovliviuji zdravi, fadime:

e Koufeni— u kutaka je zvySeny pocet onemocnéni srdce, cév, nemoci dychaciho
ustroji. Kouteni je hlavni pti¢ina rakoviny plic. (Machova, Kubatova, 2015)

e Alkohol — nadmérna konzumace alkoholu sebou nese nejen riziko urazu, ale také
ma vliv na kvalitu spanku. Pii konzumaci ovlivituje spoustu organti jako je srdce,
jatra, zaludek a tak déle to ptinasi zdravotni rizika jako je srde¢ni selhdni, mozkova
mrtvice, cirhdza jater nebo nékteré druhy rakoviny.

e Drogy — v Ceské republice jsou navykové latky velmi populdrnimi zejména mezi
dospivajicimi a mladymi dospélymi. Velmi Casto uzivaji takzvané mékké drogy
jako je marihuana az po tanecni drogy. Velmi rozsifenou tanecni drogou a takzvané
drogou lasky je extaze. Mékkeé drogy, prestoze télu také skodi, nemaji tak
devastujici ucinky jako drogy tvrdé (heroin, pervitin, kokain, ...).

e Nedostatek pohybu — U vice nez poloviny obyvatel Ceské republiky se setkavame
s nedostatkem pohybu. To se miize podilet na vzniku obezity, diabetu nebo také
ruznych kardiovaskularnich onemocnéni.

e Vyziva — Je dilezité dbat na sprdvnou energetickou bilanci — vydej a pfijem energie
by mél byt stejny. Jedinec by se mél vyvarovat jednoduchym cukriim a soli, naopak
stale spoustu lidi zapomind na dostatecny ptijem vldkniny, ovoce a zeleniny.

e Nadvaha ¢i obezita (Budin, 2019)

¢ Rizikoveé sexuélni chovani — rizikové sexualni chovani mize pochazet ze Spatné¢ho
zazemi jedince, kdy se mu naptiklad dostava Spatné vychovy nebo z ditvodu
rozvodu rodict, prozité trauma (Casto se Zeny po znasilnéni bud’ sexu strani nebo
pravé naopak jsou promiskuitni). Radime zde pfedasny zacatek sexualniho Zivota,

nahodné znamosti, promiskuita, prostituce, krvavé sexualni praktiky nebo také
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vaginalni ¢i andlni sex bez pouziti ochrany (to se netyka pfipadu, kdy jsou partnefi

v dlouhodobém vztahu a ptedpoklada se zde vérnost). (Jonasova, 2012)

2.1.1 Zdravé stravovani

Jirchatrova (2023) uvedla 7 zasad zdravého stravovani, které bychom méli dodrzovat:

e Pravidelnost a Casovy odstup mezi jidly — podle individualnich potieb si rozdélit
jidlo do 3-5 porci, zde je hlavnim cilem pravidelnost stravovani, které by mélo byt
po 2-4 hodinach.

e Stfidmost — pocinat si tak, abychom byli zasyceni a neptejidali se.

e Pestrost — mit v jidelnicku $iroké spektrum potravy (vejce, rizné druhy ovoce a
zeleniny, ofechy, mlé¢né vyrobky, ...)

e Piirozenost a Cerstvost — vétSina nasSeho jidelnic¢ku by mély predstavovat potraviny,
které jsou neupravené ¢i upravené pouze minimaln¢, proto bychom se méli vyhnout
sladkostem, bramburktim, polotovarim nebo také smazenym jidlam. Tyhle
potraviny jsou velmi kalorické, avsak jejich vyzivova hodnota je na bodu mrazu.
Doporucuje se skladovat potraviny pouze kratce, aby byla zachovana jejich
cerstvost.

e Lokalnost —trhy s ovocem a zeleninou, nakupovat u mistnich farmait. U masa od
ceskych farmait byva vétsi pravdépodobnost, Ze se zvifetem bylo zachazeno Iépe
nez z velkochovil. Do zvifat nejsou aplikovany rtistové hormony, antibiotika a dalsi
7e 1jejich maso, které pozdé¢ji konzumujeme, je bez obsahu stresového hormonu.
(Reyes)

e Planovani — ptedem naplanovana jidla jsou vyhodou hned ze dvou duvodu. Zaprvé
V obchodé€ pfimo vime, po ¢em sdhnout a zadruhé se diky zdravému jidlu, které
mame po ruce, snadnéji vyhneme sladkostem a fastfoodu.

e Kilid u jidla — nedoporucuje se jist jidlo ve spéchu ¢i za chuize.
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Doporucené zdroje zivin pii zdravém stravovani:

Sacharidy

Obiloviny
Celozrnné pecivo
Zelenina

Ovoce

Bilkoviny

212

Libové maso

Lusténiny

Vejce

Mlécné vyrobky

Ofechy

Semena

Obiloviny a pseudoobiloviny

Rostlinné vyrobky

Ryby

Oftechy

Ofrechova masla

Semena

Za studena lisované oleje
Avokado

Olivy

Pitny reZim

(Jircharova, 2023)

Dalsi slozkou, které souvisi se zdravym Zivotnim stylem je pitny rezim, ktery by mél byt

dostatecny a pravidelny. Obecné se bez ohledu na vék, pohlavi a za pfedpokladu minimalni

fyzické aktivity, doporucuje vypit alesponi 1,5 litru denné. PfestoZe to neni nijak vysoké

Cislo, vétSina populace vcetné Skolnich déti, nedostate¢né dbaji na pitny rezim. Hlavnim
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zdrojem vody by méla byt Cista pitna voda, naopak bychom se méli vyhnout slazenym
mineralkam a zcela vytadit piti energetickych napoja, které obsahuji jednoduché cukry a
muze zde vzniknout zavislost na kofeinu, ktery tenhle napoj obsahuje v hojném mnozstvi.
(Foit, 2004)

Skladbu naSeho pitného rezimu mtizeme obohatit o riizné bylinkové Caje nebo ovoce i
zeleninové §t'avy. Pokud pocitujeme zizen, je to Spatné znameni, ta se dostavuje jiz pfi 1-
2% dehydratace. Proto bychom méli pit pravidelné v pribéhu dne, ne az pocitujeme, Ze
mame vody nedostatek. Projevy nedostatku tekutin jsou malatnost, ospalost, bolest hlavy.
Nase kize mlize byt vypjata, bleda a sucha. Na naSem obliceji se mohou objevit kruhy pod
oc¢ima nebo také si mizeme vSimnout lesklosti o¢i. Nejlépe to vSak pozname na naSi moci,
ktera pii nedostatku tekutin byva syté zlutd. ZvIasté u déti se mize vyskytovat zvySena
télesna teplota. (Celedova, Cevela, 2010)

Z dotazniku, ktery vyplnily déti 5. tfid zakladnich Skol, bylo zjisténo, Ze déti nedostatecné
dodrzuji pitny rezim a z velké ¢asti je jejich pitny rezim tvofen ze sycenych néapoju,
limonady s vysokym podilem cukru, nefedénymi dZzusy a sladkymi ¢aji.

Pravé konzumace kalorickych napoju jako jsou sladké stavy, limonady a tak dale, ovliviiuji
celkovy kaloricky pfijem, coz miize vést k narustu télesné hmotnosti jedince. Diky
dasledku nam tedy pomaha k snizeni hmotnosti. Nékteré studie ukazuji, ze ma dostate¢na
piijem vody pozitivni vliv na rychlost metabolismu. Naopak dehydratace metabolismus

zpomaluje a také vede k celkové unavé. (Pastucha et. al., 2011)

2.1.3 Spéanek

Neoddélitelna soucast kazdého zivota, které nam pomahé nacerpat energii a odpocinout si.
V pribéhu spanku ndm klesne spotieba kysliku, srde¢ni aktivity i tepové frekvence. SniZi se
nase télesnd teplota. Spanek ma vliv na naSi fyzickou ale i psychickou stranku. Pfi
nekvalitnim spanku se dostavuje zhorSené soustfedéni, toceni hlavy ¢i celkova nevolnost.
Ma dvé faze — REM a nREM (non- REM). V REM fazi se posiluje pamét, takze jedinec si
rano po kvalitnim spanku lépe vybavuje ucenou latku a také mu déle zlistava v paméti na
rozdil od jedince, ktery se ucil v rannich hodinach. Pfedpoklada se, Ze tahle faze je velmi

dillezitd pro spravné zrani détského mozku. Spanek 6mésicniho plodu je tvofen z az 80 %
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pravé REM spankem. Postupné ¢islo klesa a zastavuje se ve veéku 12 let, kdy hodnota
dosahuje 25 % a poté se jiz vyrazné neméni.

Nelze tict, kolik hodin spanku je potieba, je to velmi individudlni, avsak uvadi se, ze vétsina
jedinct potiebuje 6-8 hodin spanku denné. Potfeba se v§ak méni v pribéhu zivota. Starnuti
zpusobuje, Ze se doba spanku ¢aste¢né zkracuje a také se mohou objevit spankové poruchy,
které negativné ovliviiuji celkovou kvalitu spanku. Pfi spankovém deficitu pak dochazi
K rychlej$imu prub&hu nékterych nemoc jako je cukrovka, obezita nebo také poruchy paméti.
Mohou se dostavit psychické poruchy a jedinec byva ¢astéji nemocny. (Borzova, 2009)
Spankova hygiena ma nékolik zasad, které nam pomohou ke kvalitnéjSimu spanku, a tim 1
zlepSeni/udrzeni zdravotniho stavu. Pokud chodime spat a vstavame pravidelné ve stejnou
dobu, poméha ndm to bojovat s unavou pies den, ale také se nam diky tomu bude 1épe usinat
a vstavat. Pfed spankem bychom méli mit vlastni rutinu, kterd by méla probihat ide4lné 30
az 60 minut pied spankem. Doporucuje se napiiklad tepla sprcha ¢i koupel, kterd nam nejen
navodi relaxaci, ale také se poté budeme citit vice ospali. Na Skodu také neni relaxacni joga
¢i meditace, kterd ndam pomiize zklidnit mysl. Kniha je také dobrym pomocnikem. Naopak
bychom se méli vyvarovat stresovych situaci — pracovni povinnosti, emocné vypjaté
rozhovory ¢i diilezité rozhodnuti. To vSe je dobré fesit az druhy den rano, jelikoz tyhle
situace nam mohou zapfi¢init zvy$enou bdélost. (Celedova, Cevela, 2010)

Idealni mistnost pro spanek by méla byt chladnéjsi, nejlépe pti teploté 15-19 stupit celsia.
Je dobré pred spankem mistnost vyvétrat a také pouzit aroma levandule, kterd dokaze
uklidnit mysl, vS§e zalezi na preferencich jedince. Klid a ticho je alfou a omegou kvalitniho
spanku. Doporucuje se odstranit vSe, co by nas mohlo rusit a také udrzovat mistnost co
nejvice tmavou. K tomu mohou poslouzit rizné zatemnujici prvky nebo maska na spani.
Tma je velmi dilezita k tvorbé hormonu melatoninu, ktery pfi jeho nedostatku zptisobuje
nespavost. Vecer bychom méli pouZzivat pouze tlumend svétla a vyvarovat se lampam ci
svétlim v byté.

Dale se doporucuje udélat si z loZznice mistnost pouze na spani — tedy zadna televize nebo
pocitac, ktery by nas mohl svadét k jeho pouzivani pfed spanim a tim udrZzovat mozek v
pozornosti. Obrazovky vyzaiuji takzvané¢ modré svétlo, které snizuji kvalitu spanku a
hladinu melatoninu, coz miiZze mit za vysledek to, Ze se ndm bude obtiznéji usinat, proto je
dilezité, abychom minimalné¢ 30 minut pfed spankem nepouzivali Zadna elektronicka

zafizeni.
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Pti pravidelném pohybu trvajiciho nejméné 30 minut se zlepsuje kvalita spanku, avsSak
bychom se méli vyvarovat cviceni minimalné hodinu pied spanim, to mize nasi hladinu
energie zvysit. Vyjimkou jsou cviky na protazeni ¢i joga.

Dalsi z véci, ktera je potfeba pro kvalitni spanek je vyhnout se kofeinu, ktery se nachazi
v kavé, Caji nebo energetickych napojich. Posledni konzumace kofeinu se doporucuje 6-8
hodin pied spankem, je vSak dulezité podotknout, ze je to velmi individuélni a kazdy jedinec
ma jinou toleranci na kofein.

I kdyz se nam mutze po alkoholu Iépe usinat, v pribéhu spanku zpusobuje Castéjsi
probuzovani a tim také snizuje kvalitu spanku. To samé nikotin, ten také nasemu spanku
neprospiva.

Spanek béhem dne mohou zpisobit problémy s usindnim v noci. V piipad¢é nutnosti, kdy
jedinec zdiimnuti potiebuje, je doporuceno nepiekracovat dobu kratkého spanku, tedy 20
minut, kdy se jedna o lehky spanek. Pokud se nam nedafi usnout, piestoze jsme dodrzeli
vSechny kroky pro kvalitni spanek a dobré usinani, je dobré se vénovat naptiklad ¢teni pti
tlumeném svétle ¢i jakékoliv jiné klidné Cinnosti. Urcité si nekratit dobu, kdy budeme
unaveni, pocitacem ci telefonem.

Dalsi radou, kterad spada do spankové hygieny, je ¢asna vecefe a piti s mirou. Pfed spanim
bychom se méli vyhnout tuénym, smazenym a tézkym jidlam. Pokud pocitujeme pied
spankem hlad, je dobré dat si pouze lehkou svacinu, ktera nijak nezatizi nas zaludek. Nem¢li
bychom zapominat na pitny rezim, ktery by mél byt dostacujici na to, aby nas v noci nebudila
zizen, a naopak aby nas v noci nebudil pocit, Ze potiebujeme na zachod.

Vyse uvedené rady nam mohou pomoci s kvalitnim spankem, avSak pokud problémy
problém jako jsou naptiklad poruchy spanku typu spankové apnoe ¢i syndrom neklidnych
nohou. (iSpanek, 2023)

Existuji studie, které se zabyvaji souvislosti nekvalitniho spanku a nadmérnou hmotnost
jedinct z ditvodu zkracovani primérného spanku a zvySovani vyskytu obezity ¢i nadvéahy.
Zkracovani doby spanku miiZze ovliviiovat vahu z divodu, ze zpusobuje zvySenou chut
K jidlu, jedinec ma vice Casu jist a také se snizuje energeticky vyde;j. (Sanjay, 2008)

Olga Hudcova ve své praci uvedla: ,,Existuje zna¢né mnozstvi studii, které dokazuji, Ze
hladiny hormoni regulujicich apetit se zna¢né 1isi u lidi s omezenou dobou spanku, a u lidi,
kteti spi dostate¢n€. Vysledky u osob se spankovou restrikci ukazuji snizené koncentrace
leptinu a naopak zvySené hladiny ghrelinu, coZ ve svém kone¢ném diisledku zvySuje chut’

k jidlu“ (Hudcova, 2010)
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2.1.4 Pravidelny pohyb

V soucasnosti dochazi k poklesu zajmu o pohybové aktivity, coZ ma negativni vliv na
zdravotni stranku populace. Nejen nezdjem, ale i sedavé zaméstnani, ma vliv na omezeni
svalové ¢innosti. Pravidelny pohyb se fadi mezi slozky zdravého Zivotniho stylu. (Celedova,
Cevela, 2010)

Diky zvySeni télesné zdatnosti, pfedchazime rtiznym civilizaénim chorobam. V ptipadé
pravidelného pohybu dochazi k zvySovani svalové sily, vétsi koordinace pohybu, snizovani
rizika zlomenin a tak dale. Musime vSak vzdy zohlednit zdravotni stav jedince a tomu
ptizplsobit pohybovou aktivitu. Pfi mirné obezit€ jsou omezeni minimalni, doporuceno jsou
chiize a b&h, které by postupné méli nartistat na vzdalenosti a trvani. U stfedni obezity je
doporucen tanec, strecink, chilize ¢i rotoped v dob¢ trvani 10-15 minut. Jedincim s téZkou
obezitou je doporuceno cviceni ve vode, v lehu ¢i v sedé€. Nelze vSak ptihlizet pouze k t€émto
parametrum. Musime zohlednit i jaky je aktualni stav jedince, jaky je stav jeho pohybového

aparatu, jeho vztah k pohybovym aktivitdm nebo také socioekonomické zazemi rodiny.

2.1.4.1 Pohyb u obéznich déti

Pohyb by nemél ptekracovat moznosti jeho zdravotniho stavu. U nékterych obéznich déti je
potieba se zaméfit na konkrétni ¢asti téla. Obezita je spojena s vadnym drzenim téla, které
je u vétsiny piipadi, kdy ma dité obezitu, Vyjimkou nejsou ani respiracni potize, tudiz se
doporucuje, aby byl zahajen nacvik spravného dychéni a dechovou rehabilitaci.

Doporucuji se pohybové aktivity s odleh¢enim z diivodu, aby nedoSlo k poskozeni nosnych
kloubti dolnich koncetin. Pro zacatek zde miiZze postacit chiize v dostatecné rychlosti (5,0-
6,5 km/h). Pro vyssi vydej se doporucuje chiize do kopce nebo kombinace s béhem. B¢h je
nenaro¢nou aktivitou na vybaveni, kdy postaci pouze béZecké boty s mé€kkou podrazkou.
Aby byly vysledky viditelné, doporucuje se chiizi vénovat alespont 30 min v kuse a to 5x
tydné.

Pro dité€ je potfebna dostate€na motivace k cviceni, proto je dileZité, abychom dité za vSech
okolnosti chvalili a povzbuzovali, a tim mu pomohli k vytvoteni zdravému vztahu ke sportu.
Stejné dllezité je, aby se do pohybu zapojili i sami rodie. At uZ samostatné¢ nebo
spole¢nymi rodinnymi vychazkami a vylety, které mohou zlepsit nejen fyzickou kondici

¢lent rodiny, ale také pozitivné ovlivnit vztahy v roding. Pokud chce rodi¢ dostate¢né
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motivovat dité ke zdravému pohybu, je potfebné, aby on sdm byl pfesvédcen o pozitivnim

vlivu na zdravi jedince. (Marinov et al., 2012)

2.1.4.2 Vhodné pohyboveé aktivity

Chiize — Jak jiz bylo vySe zminéno, doporucena rychlost chiize, aby byla efektivni, je 5,0-
6,5 km/h. Casto je zde dostateéna motivace k chiizi, tu miizeme zvysit naptiklad zajimavych
prostfedim ¢i prochdzka se psem. Postupné zvySujeme zatéz tréninkti. Prodluzujeme aktivitu

z 20 minut postupné az na 60 minut.

Plavani — Plavani méa spoustu vyhod, jednou z nich je, Ze je Setrné ke kloubtim, jelikoz voda
nadnasi. Diky tomu je plavani vhodné jako aktivita pro jedince s nadvahou ¢i obezitou. Ma
blahodarny vliv nejen na pohybovy aparat, ale také na kardiovaskularni systém a respiraéni
syst¢ém. Jedna se o celoro¢ni aktivitu, kdy v lét€ miZeme navstivit jezera, rybniky ¢i
koupalisté, naopak v zim¢ mizeme vyuzit krytych bazénl. ZvysSeni energetick¢ho vydeje
muzeme docilit riznymi hrami ve vodnim prosttedi jako je naptiklad vodni pdlo. Opét, jako
u chtize, se doporucCuje zpocatku travit tréninkem minimalné¢ 30 minut, poté postupné

prodluzovat na 45-60 minut.

Cyklistika — Praveé cyklistika se fadi mezi velmi atraktivni aktivity pro déti. Je dulezité dbat
na to, aby dité na kole sed¢lo ve vzptimené poloze a dodrzovalo dostateCnou intenzivni zatéz.
Pravé nedostatecna zatéz je na viné, Ze se dostavuji vysledky a dité se poté miize citit
nedostatecn¢ motivované. Vyssi zatéz vSak sebou nese rizika padu. Doporucuje se vyhnout

hustému silni¢énimu provozu a radéji volit polni cesty ¢i cyklistické stezky.

Brusleni — Dalsi aktivita, ktera se fadi mezi atraktivni. Pfi brusleni mame dostate¢ny
energeticky vydej a zaroven Setti klouby dolnich koncetin. Je zde na vybér z koleckovych
brusli a brusleni na ledé. Nevyhodou je, Ze pravé pii brusleni na led€, jsme omezeni na
ledové plochy. Pti dostate¢né intenzité tréninku, je mozné spalit stejné mnoZstvi energie jako
ptib&hu a bez zatizeni kloubl. Nevyhodou je, Ze je zde vyssi riziko urazu, a proto je dilezité
nosit ochranné pomiicky jako je pfilba a chrani¢e. Néktefi odbornici se shoduji, Ze tahle

aktivita se nedoporucuje pro obézni kviili nevhodnému postaveni kolen.

Tanec — Mezi vyhody zde patii, Zze je pro déti zdbavny a je zde minimalni riziko urazu.

Nejvice je populdrni mezi divky a pomédha vytvofit radostné prostiedi. Dochdzi zde
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K posilovani svalstva vnitinich organt, posilovani dolnich koncetin a zpeviiovani podéIné i
vnitini nozni klenby. Velmi populdrni jsou bfiSni tance ¢i Zumba. U Zumby dochazi ke
stiidani svizné ¢asti a té pomalé, diky tomu dochazi k efektivnimu spalovéni tukti a zpevnéni

celého téla.

Kopana — kopana je velmi oblibena piedevs§im u chlapct. Je vhodna pouze vSak pro déti
s nadvdhou ¢i1 pouze mirnou formou obezity, jelikoz zde dochazi k pietézovani nosnych
kloubti. Aby se predchazelo k uraziim, je potfebné dostate¢né protahnuti svali. Kopana je
finanéné nenarocna a stfida se pfi ném vSechny pohybové dovednosti — kopnuti do mice,

chytani, béh za nim a orientace v prostoru.

Silovy trénink — piestoze se pii 1éCbé obezity doporucuji piedev§im aerobni sporty,
Vv poslednich letech se zacina poukazovat i na pozitivni vliv silové aktivity. Za vhodné se
povazuje dodrzovat pomér aerobnich aktivit a téch silovych 3:1. Aerobni aktivita by méla
stale prevazovat. U déti pred pubertou by se mélo vyuzivat zavazi pouze do 10 % hmotnosti
jedince. Nejlépe by se mélo ziistat u cviceni s vlastni vahou. Za nevhodné se povazuji

obourucné ¢inky.

(Marinov et al., 2012)
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II. PRAKTICKA CAST
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3 DESIGN VYZKUMU

V bakalai'ské praci se zamétim na souvislosti mezi vybranymi oblastmi zivotniho stylu rodin
(tak jak jsou pro ucely této zavéreCné prace vymezeny) déti mladsiho Skolniho véku a
predstavou déti o jejich télesné hmotnosti nebo silueté vlastni postavy. Zajima nas, zda
piedstava o silueté vlastni postavy odrazi souvislost jak s timto zivotni stylem, tak i
S moZnym rozvojem nadvahy nebo obezity.

Narust epidemie obezity zacal v 70. letech 20. stoleti ve Spojenych statech americkych a
postupné se tenhle trend dostal do modernich, zdpadnich zemi v Evropé€ az k nam do stfedni
Evropy, na dalny vychod, kde se rozsitil po celé Asii a nakonec i do jizni Ameriky. V téhle
fazi se v Ceské republice pocet obéznich zdvojnasobil, ve Spojenych statech americkych a
ve Velkeé Britanii se dokonce ztrojnasobil. (Marinov et al., 2012)

K nartstu hmotnosti dochazi tehdy, kdy je piijem vétsi nez vydej. Dochazi tedy k ukladani
tukli a zvySovani télesné hmotnosti. O nadvaze a obezit¢ hovoiime tehdy, kdy dojde
k nadmérnému nahromadéni télesného tuku, které zptisobuje zdravotni riziko. Tim se mohou
postupné objevovat zdravotni problémy, které jsou s nadvahou ¢i obezitou spojené jako je
napiiklad diabetes nebo problémy s tlakem. Nejcastéji nadvahu ¢i obezitu hodnotime
pomoci Body Mass Indexu (¢asto pod zkratkou BMI). (Vitek, 2008)

,, Ceskd republika patii k zemim, kde je otdzka détské nadvahy a obezity velmi aktualnim
tématem. Dle Ceské obezitologické spolecnosti trpi nadvahou kazdé 4. a obezitou kazdé 6.
dité do 16 let. Ceskd republika se tak Fadi na predni misto v poctu obéznich v Evropé.
(Krélova et al., 2020)

Mezi rizikové faktory patii pravé geneticka predispozice a prostiedi, ve kterém se dité
pohybuje a vyriistd. Genetické zdzemi jedince ma na n¢ho vliv az ze 60 %. Na viné také
mohou byt napiiklad endokrinni poruchy, genetické syndromy nebo nedostatek spanku.
Nejvétsim problémem vSak zlstdvaji prevzaté stravovaci ndvyky od rodicli — nevyvazena
strava, pfili§ mnoho cukru, pfemira fastfoodu, nedostatek ovoce a zeleniny v jidelnicku a piti
sladkych tekutin. (Marinov et al., 2012)

Vétsina lidi s nadvahou ¢i obezitou maji nepravidelny stravovaci reZzim, kdy ¢asto vynechaji
snidani a néktefi dokonce i ob&éd. Prevenci je nevynechdvat snidani, celkové Casté&jsi
frekvence jidel, které obsahuji zeleninu, ovoce, celozrnné pecivo a dostatek bilkovin.
Dulezité také je mit vyvazenou vecefi, a to dvé az tfi hodiny pred spankem, aby mél zaludek
dostatek &asu jidlo stravit. (Hainer et al., 2022) Castou pii¢inou obezity je také naopak

ptejidani se, proto je alfou a omegou dodrzovat vyvazenou stravu, které je bohaté na Ziviny,
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a to nejen z divodu udrzeni (ptipadné sniZeni ¢i navySeni) hmotnosti, ale i kvili snizeni
vzniku zdravotnich rizik, které mohou negativné ovliviiovat nas zivot. (Vitek, 2014)

Dale je velmi dulezité mit dostatek spanku, ktery by mél idedIn¢ trvat 7-9 hodin. Kratsi i
delsi délka vede K naristu hmotnosti. (Marinov et al., 2012). Celkové¢ je dilezité dodrzovat
zdravy Zivotni styl. Zivotni stylem rozumime ustaleny, prevladajici zptisob Zivota jedince.
Kraus ho definoval ve své publikaci Zéklady socialni pedagogiky jako ,,individudlni
optimalni usporadani do Zivotnich forem harmonického celku.“ (Kraus, 2014) Napiiklad
definice Machové zni, ze Zivotni styl je zplsob zivota, ve kterém si jedinci v riznych
situacich na zékladé¢ dobrovolnosti a vlastniho uvadzeni vybiraji z moZnosti, které jejich
zdravi chrani, pfipadné zlepSuje nebo naopak jejich zdravi Skodi. Jedinec vSak musi byt
informovany, co mu $kodi a co naopak. Zivotni styl je zptisob Ziti kazdého jedince podle
jejich uvazeni, ktery je ovlivnén spoustu faktory jako je pfistup ke kvalitnim potravinam,
kultura nebo financ¢ni situace jedince. (Machova et al., 2009) Dalsi definice zivotniho stylu
zni: ,, Zivotni zpiisob miizeme strucné charakterizovat jako systém vyznamnych cinnosti a
vztahu, zivotnich projevii a zvyklosti typickych, charakteristickych pro urcity subjekt (jedince
Ci skupinu, spolecenstvi ¢i spolecnost coby konkrétniho Zivotniho zpiisobu.* (Duffkova,
2005)

Jandourek uvadi, ze ,zivotni styl oznaCuje komplex psanych a nepsanych norem a
identifikacnich vzord, souhrn zivotnich podminek, na které berou lidi ohled.* (Jandourek,
2007)

Rodina je primarni socialni skupina, do které dité¢ vstupuje ihned po narozeni, tudiz ma
Vv prvnich letech na né¢ho nejvétsi vliv. Proto pfi nefunkcnosti rodiny se u ditéte mohou

projevovat riizné socialni — patologické jevy nebo pravé piibytek hmotnosti.

3.1 CILE VYZKUMU

Hlavnim cilem vyzkumu je zjistit, zda a v jakych oblastech existuji souvislosti mezi
vybranymi oblastmi Zivotniho stylu rodin a predstavou o rozvoji vlastni

nadvahy/obezity z perspektivy déti mladsiho $kolniho véku v téchto rodinach.

Vymezeni stéZejnich pojmil pro praktickou cast prace:

Vybrané oblasti Zivotniho stylu — pro ucely vyzkumu nasi bakalaiské prace jsme vychazeli

z vyse uvedené definice zivotniho stylu (viz Duffkova, 2005), konkrétni vybrané oblasti

zivotniho stylu pro skupinu (tj. rodinu) jsme zvolili na zakladé propojeni s poznatky z dalsi
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odborné literatury (Marinov et al., 2012) — jde o takové oblasti zivotniho stylu, které mohou
mit vyznam pro rozvoj nadvahy a obezity u déti mladSiho Skolniho v€ku: jedna se tedy o
stravovaci navyky rodiny a jejich organizaci, o organizaci chodu domécnosti a o zptisob
traveni volného casu v rodin€.

Vedlejsim cilem je zjistit, jaky vliv maji sociodemografické charakteristiky rodice na dit¢,
jaké jsou stravovaci navyky v roding, jaké pravidla rodi¢e uplatfiuji pti chodu domacnosti a

zjistit, jak rodice a déti travi svilj volny Cas.
3.2 VYZKUMNY SOUBOR

Cesky statisticky ufad uvadi, Ze v roce 2022/2023 studovalo na zékladnich skolach v Ceské
republice pies 1 milion déti. (Cesky statisticky uiad, 2023) Mezi déti mladsiho $kolniho véku
fadime déti od 6 let, které za€inaji povinnou Skolni dochdzku az do 11-12, kdy se zacinaji
objevovat prvni znamky dospivani, coz jsou déti na prvnim stupni zakladnich Skol.
(Langemeir, Krejcitova, 2006)

Vyzkumnym souborem jsou zaci, ktefi jsou ve Skolnim roce 2023/2024 na prvnim stupni
zakladni $koly v Ceské republice a vyristaji ve vlastni roding, alespoti s jednim rodicem.
Kromé¢ jedné zakladni Skoly, kam jsem zaSla osobné, jsem ostatni Skoly kontaktovala
prostrednictvim e-mailu. Respondenti patii do vybérového souboru.

Dotazniky byly rozdany détem ve 4. a 5. tfidach zékladnich Skol. Podminkou zde byl mladsi
Skolni vek, ktery jsem vybrala z toho diivodu, Ze je zde velky vliv primarni rodiny na chovani
ditéte. Podle realizované¢ho predvyzkumu jsem poté zpiesnila znéni nékterych otazek, aby

byly pro zaky srozumitelné.

Tabulka 2 pohlavi respondentt

Odpoved’ Absolutni ¢etnost (n) Relativni Cetnost (%)
Zena 54 47 %

Muz 61 53 %

Celkem 115 100 %
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3.3 VYZKUMNE OTAZKY

Hlavni vyzkumna otézka:
V jakych oblastech lze nalézt souvislosti mezi vybranymi oblastmi zivotniho stylu rodin a

predstavou o rozvoji vlastni nadvahy/obezity z perspektivy déti mladsiho skolniho véku?

Diléi vyzkumné otazky:

O1: Jaké jsou rozdily ve vnimani vlastni télesné hmotnosti (t€lesného sebepojeti) v zavislosti
na sociodemografickych charakteristikach? (1,2,3,4, 5)

02: Jaké jsou stravovaci zvyklosti v roding ditéte? (6,7,8,9,10,11,12)

03: Jaka jsou pravidla a povinnosti v rodin¢ ditéte? (13,14,15,16)

04: Jakym zptasobem déti a rodice travi sviij volny ¢as? (17,18,19,20)

3.4 VYZKUMNA METODA A TECHNIKA

Zvolila jsem kvantitativni vyzkum za ucelem ziskani dat a dosazeni objektivnich vysledka,
ktera nasledn¢ mohu zpracovat. Také tohle téma mtize byt citlivé, proto je vSe zcela
anonymni. Abych ziskala skutecny vysledek, co nejvice odpovidajici realité, je potieba veétsi
mnozstvi respondentil, nez je potieba u vyzkumu kvalitativniho. Budu zde zkoumat vliv
zivotniho stylu rodiny na dité.

Jako vyzkumny néstroj jsem zvolila anonymni dotaznikové Setfeni, které patii
K nejrozsitenéjSim formam sbéru dat. Jde pomérné o rychlou a ¢asové méné naro¢nou formu,
diky které si respondenti mohou udrzet anonymitu. Odpovédi v dotazniku jsou uzaviené a
polouzaviené. Jedna se o 20 otazek, které jsem Castecné prevzala ze vzoru dotazniku Jany
Vokounové, které pouzila ve svém dotazniku ,,Zdravy Zivotni styl“ (2011) a Jany
Vodrazkové, ktery pouzila ve své praci ,,Stravovaci zvyklosti sou€asné rodiny o¢ima zaki
2. stupné vybranych zakladnich §kol.“ (2013) Dotaznik byl také dopInén o mnou vytvorené

otazky, které mi pomohou splnit pfedem uréené vyzkumné cile.

Dotaznik ve findlni podobé dam par détem jako predvyzkum, ¢imZ si ovéfim, zda jsou
vSechny poloZky srozumitelné a jednoznaéné.

RozliSujeme 4 posuzovaci Skaly a to: skala pofadova, intervalovd, bipolarni a Likertova.
Skaly maji byt jednoduché, spisovné a jednoznacné. V nékterych piipadech davam takzvang

moznost “N*, coz znaéi, ze respondent nevi, neumi se vyjadfit nebo nerozumi. V dotazniku
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se objevuji uzaviené i polouzaviené¢ odpovédi. Dotaznik je rozdélen do Ctyr ¢asti podle
vyzkumnych otazek. ,, Vyzkumnou otizkou rozumime formulaci védeckého problému do
podoby dotazu, jehoz zodpovézenim se usilujeme néco nového dozvédet, respektive néco

vyresit. “ (Ochrana, 2019)

Uvodni &ast dotazniku ma za tkol navézat kontakt s respondentem, predstavim se, aby
dotazovany védél, komu odpovida. Také ho ujistim, Ze je dotaznik zcela anonymni. V Uvodu

se ptam na pohlavi, vék a vysku respondenti.

Dale pak pokracuji s otazkami rodiCe ditéte, jeho Zivotni styl a situaci a sociodemografické

udaje. Zda je dité jedinaCkem nebo zda ma sourozence.

Ve druhé ¢asti se zamétuji na stravovaci zvyklosti ditéte a jeho rodiny. Zajima mé, zda se
dit¢ stravuje doma ¢i ve Skolni jidelné nebo zda jidlo GpIn€¢ vynechava. Také se ptam, zda
maji déti v domacnosti volné piistupné ovoce nebo zeleninu. Zde jsem také zakomponovala
siluetu postavy, kde ma dit¢ na vybér z 9 moznosti, jak (podle n¢j) jeho postava vypada.
Jedna se o standardizovanou metodu, ktera slouzi k télesnému sebepojeti ditéte. Siluetu
postav jsem pievzala z ¢lanku, ktery pojednava o vztahu mezi sebehodnotici siluetou

postavy a body mass indexem. (Nagasaka, et al., 2008).

Ve treti ¢asti jsem se ptala na pravidla a povinnosti v rodin€. Zda se rodina stravuje spolecné
nebo napiiklad zda maji déti vecerku, kdy uz musi byt v posteli, na to navazuji otazkou,

kolik hodin denn¢ dit¢ spi.

V posledni ¢asti jsou otazky zaméiené na traveni volného ¢asu. Zde jsem dala polootevienou
odpovéd’ na otdzku, jak déti s rodici travi svlij volny cas, kde maji na vybér z nékolika
moznosti, pfipadné pokud jim ani jedna moznost nevyhovuje, mohou napsat svou odpovéd’

do kolonky ,,jiné.*

Na zéavér jsem zde nechala prostor pro vyjaddieni respondenta, jeho zpétné vazby,

pfipominky, dodatky. Také jsem mu pod€kovala za pozornost a vyplnéni dotazniku.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 34

3.5 METODY ANALYZY DAT

V kvantitativn€ orientovanych vyzkumech ziskavame o studovanych jevech zpravidla
velké mnozstvi ¢iselnych tidaji (dat). Abychom z naméfenych dat mohli vycist potiebné
informace, je nutné je nejdiive zpracovat. Pti zpracovani vysledkd pedagogickych

vyzkuma se zpravidla realizuji nasledujici kroky:

usporadani dat a sestaveni tabulek Cetnosti;

grafické zndzornéni namétenych dat;

vypocet charakteristik polohy (mér ustfedni tendence);

e vypocet charakteristik rozptyleni (mér variability). (Chréska, 2016)

Sbér dat bude probihat formou dotaznikového Setteni, ktery vytiStény predam uciteliim. Sbér
bude strukturovany a ptedpoklddam ziskani malého poctu informaci z velkého poctu
respondenti. Bude se jednat o vyb&rové Setieni. Vytiidim vSechny dotazniky, které
Z ur¢itého dtvodu nemohu zpracovat. Poté budu pracovat pouze s dotazniky, které jsou
v poradku. VSechny otazky a sec¢tené odpovédi prepisu do programu Microsoft Excel. Data,
ktera ziskam statisticky zpracuji, vyhodnotim a vSe pievedu do tabulky Cetnosti, ze kterych
nasledn¢ vytvoiim grafy. K vyhodnoceni vlivu zivotniho stylu rodin pouziji miru ustfedni
tendence.

V dalsSim kroku budeme interpretovat vysledky. Zpracovani vysledkii vyzkumu budou

Vv tabulkach a grafech (naptiklad vyseCovy diagram), se kterymi budu dale pracovat. Kazda

tabulka 1 graf maji své Cislo a ndzev v oznamovaci véte.
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4 VYSLEDKY ZISKANYCH DAT Z DOTAZNIKU

Otazka dislo 2 -

méla zodpovedét, zda jedinci Ziji v domacnosti s obéma rodi¢i. Zde z celkového poctu

respondentl (115) oznacilo odpovéd’ ,,Ano* 72 (62,6 %) respondentt a ,,Ne* 43 (37,4 %)

respondentll
Tabulka 3 Cetnost odpovédi: Domacnost s jednim rodi¢em
Odpoved’ Divky Chlapci Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
(n) (%)
Ano 34 38 72 62,6 %
Ne 20 23 43 37,4 %
Celkem 54 61 115 100 %

Otazka cislo 3 -

ktera znéla, zda chodi respondentovi rodi¢e do prace odpovédelo 80 (69,6 %) Ze ano, oba

rodi¢e pracuji, 23 (20 %) odpovédé€lo, Ze pracuje pouze jeden rodi¢ a zbylych 12 (10,4 %)

respondentt odpovédélo, Ze oba rodiCe jsou nezamestnani.

Tabulka 4: Cetnost odpovédi: Pracujici rodi¢e

Odpoved Divky Chlapci Absolutni Cetnost | Relativni ¢etnost
(n) (%)
Ano, oba rodice 35 45 80 69,6 %
pracuji
Jeden z rodica 12 11 23 20 %
pracuje
Ne, oba rodice 7 5 12 10,4 %
nepracuji
Celkem 54 61 115 100 %
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Otazka dislo 4 -

mi pomohla zjistit, zda jsou respondenti jedindcky nebo zda maji sourozence. Jednalo se o

posledni otazku zaméfenou na vyzkumnou otazku, kterda méla zjistit, jaké jsou rozdily ve

stravovacich navycich v zavislosti na sociodemografickych charakteristikach.

Zde mi 82 (71,3 %) zaka odpovédélo, Ze ano, maji sourozence, 33 (28,7 %) nemaji.

Tabulka 5: Cetnost odpovédi: Pocet sourozencti

Odpoved’ Divky Chlapci Absolutni Cetnost | Relativni ¢etnost
(n) (%)
Ano 39 43 82 71,3 %
Ne 15 18 33 28,7 %
Celkem 54 61 115 100 %

Otazka ¢islo 5 —

se zabyvala sebehodnocenim télesné hmotnosti. 79 (68,7 %) respondentti popsalo svou

postavu jako normalni, 20 (17,4 %) vidi svou postavu jako spiSe hubenou a 16 (13,9 %) se

piiklonilo k tomu, Ze jejich postava je spiSe silnd az obézni.

Tabulka 6: sebehodnoceni respondentti

Odpoved Divky Chlapci Absolutni Cetnost | Relativni ¢etnost
(n) (%)
Normalni 33 46 79 68,7 %
Spise hubenou 13 7 20 17,4 %
Spise silnou az 8 8 16 13,9 %
obézni
Celkem 54 61 115 100 %
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Otazka dislo 6 -

byla zaméfena na zjisténi, zda zaci ve Skole svaci. Zde 60 (52,2 %) dotazovanych

odpovédélo, ze svaci a svacinu jim pripravuje rodi¢. 20 (17,4 %) zaskrtli odpoved, ze si

svacinu piipravuji sami. 19 (16,5 %) si svacinu kupuji a zbylych 16 (13,9 %) ve skole viibec

nesvaci.
Tabulka 7: Cetnost odpovédi: Sva¢ina
Odpoveéd Divky Chlapci Absolutni Relativni
¢etnost (n) cetnost (%)
AnNo, sva¢inu mi 28 32 60 52,2 %
ptipravuje rodi¢
Ano, svacinu si 11 9 20 17,4 %
pfipravuji sim
Ano, svacinu si 8 11 19 16,5 %
kupuji
Nesvacéim 7 9 16 13,9 %
Celkem 54 61 115 100 %

Otazka cislo 7 -

mi pomohla zjistit, kde vybrani Zaci obédvaji. Na vybér bylo z 5 odpovédi — ve Skolni

jidelng, doma, mam dvé svaciny, kupuji v obchodé a neobédvam. Zde se 53 (46,1 %) zakt

vyjadtilo, Ze ob&dvaji ve skolni jidelng, 31 (27 %) obédvaji doma, 8 (7 %) zakt maji dvé
svaciny, dalich 12 (10,4 %) si kupuji obéd v obchodé a 11 (9,6 %) viibec neobédva.

Tabulka 8: Cetnost odpovédi: Ob&d

Odpoved’ Divky Chlapci Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
(n) (%)
Ve skolni jidelné 24 29 53 46,1 %
Doma 17 14 31 27 %
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Mam dvé svaciny 3 5 8 7%
Kupuji v obchodé 6 6 12 10,4 %
Neobédvam 4 7 11 9,6%
Celkem 54 61 115 100 %

Otazka cislo 8 —

se zaméfuje na stravovaci zvyklosti v rodin€. Na otazku, zda doma piji sladké mineralky

méli respondenti na vybér ze tii moznosti. 39 (33,9 %) jich odpovédélo, ze konzumuji sladké

mineralky kazdy den, 52 (45,2 %) obcas a 24 (20,9 %) odpovédelo, Ze viibec.

Tabulka 9: Cetnost odpovédi: Konzumace sladkych mineralek

Odpoved’ Divky Chlapci Absolutni Cetnost | Relativni ¢etnost
(n) (%)
Ano, kazdy den 19 20 39 33,9%
Ano, obcas 25 27 52 45,2 %
Ne 10 14 24 20,9 %
Celkem 54 61 115 100 %

Otazka cislo 9 -

Zde bylo cilem zjistit, kolikrat denn¢ se zak stravuje. 24 (20,9 %) zodpovédélo, ze se stravuji

6x a vice kréat za den. 78 (67,8 %) zvolilo moznost B, tedy Ze se stravuji 4x-5x denné, 13

(11,3 %) zaka zaskrtlo odpoveéd, ze se stravuji 3x a méné denné.

Tabulka 10: Cetnost odpovédi: Frekvence stravovani

Odpoved’ Divky Chlapci Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
(n) (%)
6 a vice jidel 14 10 24 20,9 %
denné
4-5 jidel 34 44 78 67,8 %
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3 a mén¢ jidel 6 7 13 113 %
denné
Celkem 54 61 115 100

Otazka ¢islo 10 -

.....

moznost (kazdy den) zaskrtlo 21 (18,3 %) Zakd, n¢kolikrat tydné 27 (23,5 %) zakd, pouze 0
vikendech stoluje spole¢né 31 (27 %) zaku a spole¢né nestoluje 36 (31,3 %) zakd.

Tabulka 11: Cetnost odpovédi: Frekvence stolovani

Odpoved Divky Chlapci Absolutni Cetnost | Relativni ¢etnost
(n) (%)
Kazdy den 9 12 21 18,3 %
Nékolikrat tydné 12 15 27 23,5%
O vikendech 14 17 31 27 %
Nikdy 19 17 36 31,3%
Celkem 54 61 115 100 %

Otazka cislo 11 -

se zabyvala tim, zda maji zaci v domacnosti volné dostupnou cerstvou zeleninu ¢i ovoce.
Zde bylo na vybér opét ze 4 moznosti A, B, C, D. Odpovédi byly uzaviené. 22 (19,1 %) zaki
se vyjadiilo, ze maji k dispozici ovoce ¢i zeleninu kazdy den, dalsich 37 (32,2 %) casto,
odpoveéd’ obcas zaskrtlo 33 (28,7 %) respondentl a zbylych 23 (20 %) zvolilo odpovéd D,

ktera znamena, Ze Cerstvou zeleninu nebo ovoce k dispozici nemaji.

Tabulka 12: Cetnost odpovédi: Dostupnost zeleniny &i ovoce

Odpoved Divky Chlapci Absolutni ¢etnost | Relativni Cetnost

(n) (%)
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Ano, kazdy den 13 9 22 19,1 %
Ano, ¢asto 16 21 37 32,2%
Ano, obcas 15 18 33 28,7 %

Nikdy 10 13 23 20 %
Celkem 54 61 115 100 %

Otazka ¢islo 12 -

meéla zodpoveédét, zda a jak Casto se rodina respondenta stravuje v rychlém obcCerstveni (také

znamo pod pojmem fastfood). Zde jsem dala do zdvorky moznosti pro piedstavu, co rychlé

obCerstveni znamena. Muze se jednat o McDonald, KFC, Burger King a mnoho dalSich. Na

vybér méli zaci ze 3 odpoveédi — ano, Casto x obc¢as x nikdy.

32 (27,9 %) respondentt zde zvolilo odpovéd’ ,,Ano, ¢asto.“. Dalsich 38 (33 %) se v rychlém

obcerstveni stravuje obcas a zbylych 45 (39,1 %) se rychlému obcerstveni zcela vyhyba

Tabulka 13: Cetnost odpovédi: Navstéva rychlych obéerstvenich

Odpoved’ Divky Chlapci Absolutni Cetnost | Relativni ¢etnost
(n) (%)
Ano, Casto 12 20 32 27,9 %
Ano, ob¢as 22 16 38 33 %
Nikdy 20 25 45 39,1 %
Celkem 54 61 115 100 %

Otazka cislo 13 -

Dalsi otazka ma za kol zjistit, zda rodi¢e svym potomkim zakazuji jist sladké pochutiny.

Zde 65 (56,5 %) déti, tedy vice neZ polovina, uvedla, Ze jim rodi¢e nijak nezakazuji

konzumaci sladkosti. 36 (31,3 %) zvolilo moznost, Ze je rodie kontroluji obcas, tedy ze

nesmi konzumovat sladkosti ve velkém mnozstvi ale pfiméfené. 14 (12,2 %) zakl nesméji

sladkosti konzumovat vubec.
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Tabulka 14: Cetnost odpovédi: Dohled rodi¢i

Odpoved Divky Chlapci Absolutni Cetnost | Relativni ¢etnost
(n) (%)
Ano, sladkosti jist 8 6 14 12,2 %
nesmim
Obcas, nesmim to 19 17 36 31,3 %
piehanét
Nezakazuji 27 38 65 56,5 %
Celkem 54 61 115 100 %

Otazka cislo 14 -

mela za kol zjisténi, zda ma zak vecerku. Zde bylo na vybér pouze ze dvou moznosti. 43

(37,4 %) zakia uvedlo, Ze veCerku ma, dalsich 72 respondentii (62,6 %) oznacilo druhou

odpovéd’, tedy ze nema.

Tabulka 15: Cetnost odpovédi: Vecerka

Odpoved’ Divky Chlapci Absolutni Cetnost | Relativni ¢etnost
(n) (%)
Ano 23 20 43 37,4 %
Ne 31 41 72 62,6 %
Celkem 54 61 115 100 %

Otazka cislo 15 -

mi pomohla zjistit, kolik hodin respondenti spi. Zaci méli na vybér ze tif moznosti, kdy 73
(63,5 %) odpovédelo, ze denné spi doporuc¢ovanych 8-10 hodin, 28 (24,3 %) spi denné 6-7
hodin a zbylych 14 (12,2 %) zaka spi méné nez 6 hodin.

Tabulka 16: Cetnost odpovédi: Délka spanku

Odpoved

Divky

Chlapci

Absolutni ¢etnost

(n)

Relativni ¢etnost

(%)
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8-10 hodin denné 36 37 73 63,5 %
6-7 hodin denné 12 16 28 24,3 %
Méné nez 6 hodin 6 8 14 12,2 %
denné
Celkem 54 61 115 100 %

Otazka ¢islo 16 -

zde byli Zaci dotazani, zda jejich rodi¢ kontroluje, v kolik hodin chodi respondent spat. Opét
zde méli na vybér ze 3 odpovédi, kdy 30 (26,1 %) déti zvolilo mozZnost A tedy Ze je rodi¢
kontroluje, 50 (43,5 %) se piiklonilo k odpovédi nékdy a dalsich 35 (30,4 % %) odpovédélo

ze je rodi¢ nekontroluje.

Tabulka 17: Cetnost odpovédi: Kontrola ze strany rodi¢t

Odpoved’ Divky Chlapci Absolutni Cetnost | Relativni ¢etnost
(n) (%)

Ano, 16 14 30 26,1 %
Nékdy 23 27 50 43,5 %
Nikdy 15 18 35 30,4 %
Celkem 54 61 115 100 %

Otazka cislo 17 -

kde otdzka znéla, kolik hodin denn€ maji Zaci povoleno hrat pocitatové hry, divat se na
televizi ¢i uzivat mobilni telefon, se 47 (40,9 %) zaku piiklonilo k odpovédi 5 a vice hodin,
45 (39,1 %) stravi na elektronickych zafizenich 2-4 hodin denné a zbylych 23 (20 %) zaku

1 hodinu denn€ nebo méné.

Tabulka 18: Cetnost odpovédi: Doba stravena na PC

Odpoved Divky Chlapci Absolutni ¢etnost | Relativni Cetnost

(n) (%)




UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

43

5 a vice hodin 23 24 a7 40,9 %
2-4 hodiny denn¢ 20 25 45 39,1 %
1 hodinu denné 11 12 23 20 %

nebo viibec
Celkem 54 61 115 100 %

Otazka ¢islo 18 -

byla zaméfena na sport. Zde méli Zaci zodpoveédet, zda sportuji a jak Casto.

65 (56,5 %) z nich zodpovédélo, Ze sportuji pravidelné, 24 (20,9 %) sportuji piilezitostné a

26 (22,6 %) nesportuji vibec.

Tabulka 19: Cetnost odpovédi: Sport u déti

Odpoved’ Divky Chlapci Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
(n) (%)
Ano, pravidelné 28 37 65 56,5 %
Ano, prilezitostné 11 13 24 20,9 %
Ne, nesportuji 15 11 26 22,6 %
Celkem 54 61 115 100 %

Otazka cislo 19 -

navazuje na piedchozi a zde se respondentl ptam, zda jejich rodic¢e pravidelné sportuji. 39

(33,9 %) se ptiklonilo k odpovédi ano, nejvice, tedy 58 (50,4 %) zakd odpovedélo ze ne a

zbylych 18 (15,7 %) oznacilo odpovéd’ nevim.

Tabulka 20: Cetnost odpovédi: Sport u rodi¢i

Odpoved

Divky

Chlapci

Absolutni ¢etnost

(n)

Relativni ¢etnost
(%)
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Ano 18 21 39 33,9 %
Ne 28 30 58 50,4 %
Nevim 8 10 18 15,7 %
Celkem 54 61 115 100 %

Otazka cislo 20 -

a zaroven posledni otazka se tykala toho, jak zaci s rodici travi volny ¢as. Zde byla moznost
1 pro jiné odpovédi, kde jedinci naptiklad uvedli, Ze spolu navstévuji starsi ptibuzné nebo
také Ze si spoleéné Gtou knizku, pracuji na zahradé ¢&i hrani deskovych her. Zaci mohli

oznacit vice odpovedi.

Tabulka 21: Cetnost odpovédi: Traveni volného ¢asu

Odpoved’ Divky Chlapci Absolutni Cetnost | Relativni ¢etnost
(n) (%)
Povidame si 26 33 59 22,7 %
Divadlo, kino, 20 22 42 16,2 %
muzea, ...
Sportujeme, 19 28 47 18,1 %

chodime na vylety

Netravime spolu 22 29 51 19,6 %
volny ¢as
Jind odpoved’ 29 32 61 23,5 %

Celkem 116 144 260 100 %
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ZAVERECNE SHRNUTI A DISKUZE

Cilem mé bakalaiské prace bylo zjistit, zda a jaky vliv ma Zivotni styl rodin na prevenci

nadvahy ¢i obezity.

V teoretické ¢asti jsem podrobnéji vysvétlila dilezité stézejni pojmy, které jsou potiebné

K provedeni vyzkumu. Je zde vysvétleno, pro¢ je dulezité dodrzovat zdravy Zivotni styl.

V dnesni dobé, kdy se stale rozrista sortiment sladkého jidla, napoji ¢i riznych dalSich
pochutin, je dalezité dbat na vyvazenost stravy, ktera nas pozitivné ovlivni nejen po fyzické

strance, ale také po psychické.

Dalsi ¢ast byla zaméfena na metodiku prace, ve které jsem podrobnéji popsala cil vyzkumu,

vyzkumny soubor, techniku vyzkumu, analyzu a sbér dat.

Provedla jsem piedvyzkum, kdy jsem pozadala 5 zaka o prohlédnuti dotazniku, a poté jsme
spolu diskutovali o srozumitelnosti a jasnosti, neprobéhly Zadné ptipominky ze strany zak.
S vyucujicimi jsme konzultovali o pfipadné pomoci s pochopenim otazky ¢i odpovédi, kdy
pied rozdanim dotazniku byly respondenti ujisténi, Ze pokud se jim zda néco nesrozumitelné,

kdykoliv se mohou obratit na vyucujiciho.

Névratnost rozdanych dotazniki byla 100%, hlavné diky tomu, Ze respondentim byly
dotazniky rozdany pii vyuCovani, kdy vyucujici vyhradil potiebny c¢as na vyplnéni.

Z celkového poctu 118 rozdanych dotazniki, jsem vyfadila 3, které byly nepouzitelné.

Hlavni vyzkumny cil

Hlavnim cilem vyzkumu bylo zjistit, zda a v jakych oblastech existuji souvislosti mezi
vybranymi oblastmi Zivotniho stylu rodin a predstavou o rozvoji vlastni

nadvahy/obezity z perspektivy déti mladsiho $kolniho véku v téchto rodinach.

Z celkového poctu 115 déti jich 16 odpovédélo, Ze svoji postavu vnimaji jako spiSe silnou

az obézni. 8 divek (14,8 %) a 8 chlapct (13,1 %).
e Ztoho se 11 (68,8 %) déti stravuje mimo $kolni jidelnu.

53,9 % z celkového poctu dotazovanych déti se stravuje mimo $kolni jidelnu. Z toho

lze vyvodit, ze u déti se silnou az obézni postavou jde o nadpriimérny pocet.

e 13 (81,3 %) z nich se vyjadtilo, ze doma konzumuji sladké mineralky (kazdy den

nebo obcas).
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Ve vyzkumu 79,1 % respondentti uvedlo, Ze konzumuji mineralky denné/obcas. Zde

lze usoudit, ze se jedna o prumer.

e Pouze tii (18,8 %) déti uvedly, ze spole¢né s rodinou stoluji kazdy den. Spole¢né

nestoluji rodiny 7 (43,8 %) déti.

Kazdodenni stolovani je rutinou 18,3 % dotazovanych, jedna se tedy o stejné
procento, avsak 7 (43,8 %) respondentti se silnou az obézni postavou nestoluji spolu

viibec, tady se jedna o nadpriimérné hodnoty.

e Na otézku, zda maji v doméacnosti k dispozici zeleninu a ovoce 4 (25 %) odpovédély,

ze kazdy den.
Priimérna hodnota zde dosahovala 19,1 %, jedna se tedy o nadprimér.
e 8 (50 %) respondentti uvedlo, Ze ¢asto navstévuji restaurace s rychlym obcerstvenim.

Priimér celkového zkoumaného vzorku bylo 27,9 %, lze tedy usoudit, ze Zaci se

silnou postavou se Castéji stravuji rychlym obcerstvenim.
e 4 (25 %) respondenti uvedli, ze jim rodi¢ zakazuje sladké pochutiny.

V dotazniku odpovédélo 12,2 % déti, Ze jim rodi€ zakazuje sladkosti. U déti, ktefi se
popisuji jako silni az obézni tato hodnota dosahovala dvojnasobku (25 %). Jeden

z davodi, proc¢ je tato hodnota vyssi je, ze se rodice snazi o redukci vahy ditéte.

e 3(18,8 %) respondenti spi méné nez 6 hodin, dalsich 6 (37,5 %) spi 6-7 hodin denn¢
a zbylych 7 (43,8 %) spi doporuc¢ovanych 8-10 hodin denné.

Méné€ nez 6 hodin spi celkove 12,2 % zaki, 6-7 hodin 24,3 % a doporucovanych 8-
10 hodin denné zvolilo 63,5 % respondentl. Ze ziskanych udaji lze vycist, Ze
zkoumané déti se silnou postavou spi primérné mén¢, nez déti s postavou normalni

¢1 hubenou.

e Vecerku maji z 16 déti 6 (37,5 %) a rodice dohlizi na to, v kolik dité chodi spat u 3
(18,8 %) respondentt, u 6 (37,5 %) obcas a u zbylych 7 (43,8 %) rodie déti

nekontroluji.

Zde jsem zjistila, ze u veéerky, kdy dité jiz musi byt v posteli, se jedna o procentualné
stejnou hodnotu. Z udaji z tabulky kontrola rodict jsem zjistila, ze primérné 30, 4
% rodict nekontroluje, v kolik hodin dit¢ chodi spat. U vybranych zdku bylo

procento vyssi a to 43, 8 %.
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9 (56,3 %) respondentu se priklonilo k tomu, Ze na pocitaci ¢i socialnich sitich stravi
vice nez 5 hodin denng, 5 (31,3 %) respondentd 2-4 hodiny a pouze dva (12,5 %)

odpovédéli, Zze 1 hodinu a méné

5 a vice hodin denné celkove stravi 40,9 % zakt u vybranych déti je tohle procento

vy$si a jeho hodnota dosahuje 56,3 %

Pravidelné sportuje 5 (31,3 %) zaku, 4 (25 %) sportuji ptilezitostné a 7 (43,8 %) jich
nesportuje viitbec €1 vyjimecne.
Pravidelné se sportu ucastni 56,5 % déti, coz je o 20 % vice nez u silnych déti, avSak

0 5 % vice vybranych déti sportuje piilezitostng.

Priimérné 22,6 % déti nesportuje viibec, u vybraného vzorku je tahle procentudlni

hodnota 43,8 %.

9 (56,3 %) respondentti uvedlo, ze jejich rodice nesportuji, 4 (25 %) uvedli odpoveéd

,Nevim® a 3 (18,8 %) déti se vyjadtilo, Ze jejich rodice pravidelné sportuji.

Zde, jak jsem predpokladala, se ukazalo, ze rodic¢e déti, které svou hmotnost hodnoti
jako normalni ¢i hubenou, sportuji vice nez rodi¢e déti, které zhodnotily svou

postavu jako silnou. Priimérné procentudlni hodnoty sportujicich rodici je 33,9 %.

V posledni otazce se 7 (11,9 %) z 59 respondentii vyjadtilo, Ze sviij volny ¢as s rodi¢i
travi povidanim si, 6 (14,3 %) ze 42 z nich navs$tévuji kina, divadla a dalsi kulturni
akce. 4 (8,5 %) ze 47 zaku uvedli, Zze chodi na vylety ¢i spole¢né sportuji. 8 z nich
s rodi¢i netravi svij volny ¢as. 4 (8,5 %) respondenti uvedli do kolonky ,,jiné*, Ze

travi ¢as sledovanim televize, spole¢nym ucenim a deskovymi hry.
Primérné travi sviij volny ¢as povidanim 22,7 % déti, u vybraného vzorku je tato
hodnota o polovinu mensi.

U sportu je primeérna hodnota 18,1 %, u déti se silnou postavou se jedna pouze o 8,5

%.

Ze ziskanych vysledkll vyzkumu, lze usoudit, Ze Zivotni styl méa vyrazny vliv na télesné

sebepojeti ditéte.
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V bakalaiské praci byly stanoveny 4 dil¢i cile.

1. dil¢i cil mél za kol zjistit souvislost ve vnimani vlastni télesné hmotnosti v zavislosti na
sociodemografickych charakteristikach. V dotazniku mi k dopovézeni otazky mély pomoci
otazky ¢. 1, 2,3 a 4.

Rozdily ve vyskytu obezity mezi chlapci a divkami mohou byt ¢aste¢né formovany
sociokulturnimi faktory. Existuji naznaky, ze divky, obzvlasté v zemich s vyS$§im piijmem,
preferuji potraviny s niZz§im obsahem energie a vyS$§im obsahem Zivin, jako jsou ovoce a
zelenina, zatimco chlapci maji tendenci konzumovat vice masa a kalorickych potravin.
Divky €asto projevuji vySsi irovné obav spojenych s hmotnosti, jako je touha zhubnout,
pocity viny kviili ptejidani a nizsi sebevédomi, coz miize souviset s genderovymi stereotypy.
Zenska stravovaci identita se ¢asto spojuje s mens$imi porcemi a preferenci zdravéjsich
moznosti, zatimco muzskd identita se zaméfuje na pocit sytosti a duraz na fyzickou

vykonnost. (Shah, et. al. 2020)

V mém vyzkumu, kter¢ho se zcastnilo celkem 54 divek posoudilo 33 (61,1 %), Ze jejich
postava spadé do kategorie ,,normalni“, dalsich 13 (24,1 %) zhodnotilo Svoji postavu jako

spiSe hubenou a 8 (14,8 %) se ztotoznilo se spisSe silnou az obézni postavou.

Z 61 chlapct jich 46 (75,4 %) vidi svou postavu jako normalni, 7 (11,5 %) hodnoti svou
postavu jako spiSe hubenou a zbylych 8 (13,1 %) chlapct oznacilo svou postavu jako spise

silnou az obézni.

Z téchto vysledki lze usuzovat, ze vyzkumny vzorek, ktery byl soucasti vyzkumu oznacuje
svou postavu jako normalni. U chlapct je procento vyssi nez u divek. Jednim z divodi, pro¢
se déti mladSiho Skolniho v€ku mohou oznacovat za obézni je, Ze v soucasnosti, kdy jsou
velmi popularni socidlni sité, zejména u mladSi generace, se déti mohou porovnavat
S ostatnimi a ziskat tak faleSné ideje o idealu krasy. Piestoze dle BMI mohou spadat do
kategorie normalni, mohou, zejména divky, slySet rizné komentéie od spoluzdku ¢i jinych
jedinci. Dalsi faktorem, ktery ma vliv na rozvoj détské obezity, je domacnost s jednim
rodicem. Studie ukazala, ze déti ze samozivitelskych domacnosti konzumovaly vice kalorii
a tuku nez déti z domacnosti s obéma rodi¢i. Vysledky prizkumu spotiebitelskych vydaji
provedeného Utadem pro pracovni statistiku u asi 7 500 domacnosti ukazaly, Ze
samozivitelské domacnosti nakupuji méné zeleniny ve srovnani s domacnostmi s obéma
rodi¢i. Tato zjisténi naznaCuji pravdépodobnost vyssi spotieby tukd u déti ze

samozivitelskych domdcnosti oproti détem z domacnosti se dvéma rodici. (Huffman et. al.)
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Studie, které probihala v Cing, poukézala na to, Ze déti, které jsou jedinadky, maji az 4x vétsi
pravdépodobnost vzniku nadvahy &i obezity. V Ciné kvilli politice jednoho ditdte, nartista
pocet déti s obezitou. Jednim z dtvod, pro¢ jedinaécei jsou vice nachylnéjsi k obezité je ten,
ze rodi¢e mohou déti vice vykrmovat, ,,doptavat mu®. (Min et. al.) Mohou byt na dité vice
fixované a tak nedostate¢né motivovat dit¢ k mimoskolnim aktivitam. Z dotazniku jsem
zjistila, ze 82 ze 115 déti maji sourozence. Predpokladam, Ze u tohohle vyzkumného vzorku

S pfibyvajicimi roky jesté pocet vzroste.

1. cil byl splnén

V ramci druhého vyzkumného cile jsem zjistovala, jaké jsou stravovaci v roding ditéte.
S timhle vyzkumnym cilem souvisely otazky ¢islo 5, 6, 7, 8, 9, 10, a 11.

5. otdzka méla zodpovédet, zda déti konzumuji svacinu. Zde 60 (52,2 %) déti uvedlo, ze jim
svacinu ptipravuje rodi¢, 20 (17,4 %) si svacinu piipravuji sami, 19 (16,5 %) déti si svacinu
kupuje a zbylych 16 (13,9 %) nesvaci vliibec. Svacina by méla obsahovat dostatek zivin, aby
ditéti zajistilo pocit sytosti a udrzelo stabilni hladinu energie. Diky pravidelnym, vyvazenym
svacinam jedinec dosahuje ve Skole lepSich vysledkt. Udava se, Ze by svacina méla tvofit
10-15 % celkového energetického denniho pfijmu. Svacina by mé¢la obsahovat alespon jednu

porci ovoce ¢i zeleniny. (Marinov et. al.,2012)

Skolni jidelnu navitévuje 53 déti, 31 obédva doma po navratu ze $koly, 8 jich ma dvé
svaciny, dalsich 12 si kupuji obéd v obchod¢ a 11 déti, z celkového poctu 115 dotazanych,
neobédva. Jidelny maji zpravidla vyvazeny jidelnic¢ek, ktery obsahuje dostatek bilkovin,
ovoce, zeleniny ¢i mléénych produktii, které pfispivaji k udrzeni zdravi jedince. Dalsi
vyhodou zde je pravidelnost stravovani, které mohou u déti pomoci vytvofit zdravé
stravovaci navyky. Pravidelné stravovani je zasadni pro udrzeni zdravého zivotniho stylu.
Diky pravidelnym jidlim a dodrZovani ¢asovych intervalli mezi nimi udrZzujeme stabilni
hladinu energie a metabolismu v téle. Naopak nedostatek pravidelnosti v jidle mize vést k
nekontrolovanému piejidani, Spatné volbé potravin a kolisani hladiny cukru v krvi. Je tedy
dilezité dbat na pravidelnost ve stravovani pro udrZeni celkového zdravi a pohody.
Gongolovéa a Zavadilova ve své praci uvedly: ,, Americka studie NHANES (2010) prokéazala,
Ze dospivajici, kteii konzumovali denné ctyri a vice jidel a svacili mezi hlavnimi chody, méli
meéné casto nadvahu a abdominalni obezitu nez ti, kteri si Zadné svaciny béhem dne nedavali.

Také studie némeckych déti ve véku 5 az 6 let prokdzala, Ze nizsi frekvence piijmu dennich
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jidel byla spojena s obezitou (Toschke, Thorsteinsdottir, Von Kries, 2009). Také nekteré
dalsi dalsi studie deti a adolescentii potvrdily, Ze je vhodné v prevenci obezity podporovat

frekvenci 5 dennich jidel a spravné stoleni stravy u deéti a jejich rodin (Koletzko, Toschke,

2010; Mota et al., 2008). “

Nesmime zapominat, ze nejen pravidelnost, ale také skladba jidelnicku je pro nase zdravi
velmi dulezita. Doporucena denni davka jsou 3 porce zeleniny a 2 porce ovoce. K zméteni
porci nam postaci naSe dlan, kdy se 1 hrst pocita jako jedna porce. Zelenina a ovoce jsou
skvélymi zdroji zivin, které maji pro déti mnoho benefiti. Obsahuji dilezité vitaminy,
mineraly, vldkninu a antioxidanty, které posiluji jejich imunitni systém, podporuji rast a
vyvoj a prispivaji k celkovému zdravi. Vytvatreni zdravych stravovacich navyk jiz v détstvi
je klicové, protoze miize mit dlouhodobé pozitivni dopady na jejich zdravi 1 v dospélosti.
Podpora konzumace zeleniny a ovoce je tudiz nezbytna pro prevenci mnoha zdravotnich
problémt, jako jsou obezita, srde¢ni choroby a cukrovka. Proto je dllezité ze strany rodich
podpotit za¢lenéni ovoce a zeleniny do kazdodenniho jidelnicku. Zde se 22 (19,1 %) zaka
se vyjadtilo, Ze maji k dispozici ovoce i zeleninu kazdy den, dalSich 37 (32,2 %) casto,
odpovéd’ obcas zaskrtlo 33 (28,7 %) respondentli a zbylych 23 (20 %) zvolilo odpovéd’ D,
kterd znamena, ze Cerstvou zeleninu nebo ovoce k dispozici nemaji. PfiCinou, pro¢ déti
nemaji k dispozici ovoce ¢i zeleninu muze byt Spatna finan¢ni situace rodiny ¢i nedostate¢na
informovanost rodi¢ii o vlivu skladby jidelnicku na zdravi ditéte. V dnesni dobé¢, kdy jsou
na vzestupu stanky s rychlym obcerstvenim, je dilezité, aby rodi¢e dbali na vyvazenou
stravu a omezili konzumaci fastfoodi, ktery je velmi kaloricky, a naopak Casto obsahuje
malo zivin. Porce byvaji vétsi, nez je doporucené mnozstvi a také se ¢asto vyznacuji nizkou
nutricni hodnotou, coz muze pii pravidelné konzumaci vést k CastéjSimu pocitu hladu.
Existuje spojitost mezi rychlym obcerstvenim a obezitou u déti. V dotazniku 32 (27,9 %)
respondentti uvedlo odpovéd’ ,,Ano, Casto.“. DalSich 38 (33 %) se v rychlém obcerstveni
stravuje obCas a zbylych 45 (39,1 %) se rychlému obcerstveni zcela vyhyba. Vysledky
mohou byt ovlivnény prosttedim, kde dité vyrusta a dostupnosti restauraci s rychlym
obcCerstvenim. Pfedpokladam, Ze déti Zijici na vesnicich konzumuji fastfood méng, Ze
jedinci, ktefi Ziji ve méstech.

Mnoh¢ studie ukazuji, Ze déti, které ziji v domacnosti, kde spole¢né stoluji (at’ uz obéd ci
veceti), byvaji mén¢ Casto obézni. Prvni moznost (kazdy den) zaskrtlo 21 74k, nekolikrat
tydné 27 (23,5 %) zaka, pouze o vikendech stoluje spolecné 31 74kl a spolecné nestoluje 36

zaka.
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Spole¢né stolovani rodiny ma vliv na vybér potravin u déti. Kdyz se rodina schazi ke
spole¢nému jidlu, déti maji tendenci konzumovat vice zdravych potravin, jako jsou ovoce,
zelenina a celozrnné produkty, a méné nezdravych potravin, jako jsou fast foody a sladkosti.
Role rodi¢t je zde klicova, protoze mohou byt piikladem a poskytovat détem zdravé
stravovaci vzory, které mohou napodobovat. Spole¢né jidlo tak neni jen o vyzivé, ale 1 0
vytvareni zdravych stravovacich navykd a posilovani rodinnych vztaht. Je dulezité
zohlednit vytizenost rodi¢i, kdy pracujici rodi¢e mohou mit méné Casu nebo jsou vice
unaveni. Také je dalezité dodrzovat dostateény pitny rezim a vyhnout se slazenym napojim.
Otazka cislo 9 v prizkumu se zabyvala stravovacimi zvyklostmi v rodiné tykajicimi se
konzumace sladkych mineralnich napoji. Z vysledkd vyplyva, ze 33,9 % respondentti
uvadglo, Ze tyto napoje piji kazdy den, 45,2 % obcas a 20,9 % je vibec nekonzumuje. Sladké
mineralni ndpoje obsahuji casto velké mnozstvi cukru, coz mize pfispét k nartistu hmotnosti
a zdravotnim problémtim. Proto je dulezité omezit jejich konzumaci a radéji volit zdravéjsi

alternativy, jako je voda nebo neslazené néapoje.

2. dil¢i cil, ktery mél za 1kol zjistit stravovaci zvyklosti v rodinach s détmi mladsiho

Skolniho véku, byl spInén.

3. dil¢i cil byl zaméten na pravidla a povinnosti v rodin¢ ditéte. S tim souvisely otazky ¢islo
12, 13, 14 a 15.

Styl vychovy rodi¢ti mize ovlivnit télesnou hmotnost déti. Autoritativni ptistup, spojujici
lasku a podporu s jasnymi pravidly, je spojen s nizSim rizikem obezity u déti. Naopak,
autoritafsky ptistup, charakterizovany vysokymi o¢ekavanimi a nedostatkem podpory, mize
zvysit toto riziko. Negativni a zanedbavajici vychova miize vést k nezdravym stravovacim
navyklim a nedostatku pohybu, coz mize pfispet k narlstu télesné hmotnosti u déti. 12.
otazka ma za ukol zjistit, zda rodi€e svym potomkim zakazuji jist sladké pochutiny.
Konzumace sladkych pochutin mize vést k zavislosti, které mize zapfi¢init nadmérnou
télesnou hmotnost jedince. Je proto dlileZité regulovat snézené mnoZstvi vysoce kalorickych
potravin ze stran rodi¢il. Jako u vSech potravin je zde dllezita rovnovaha, i sladké jidlo mtize
byt soucasti vyvazené stravy. VétSina déti (56,5 %) se priklonila k tomu, Ze jejich rodice jim
nezakazuji konzumaci sladkych pochutin.

Pro déti Skolniho véku je doporucovana doba spanku 8-10 hodin denné. Dostatek spanku je

dilezity k udrzeni zdravé télesné hmotnosti. Pravé nedostatek spanku mize vést ke

zpomaleni metabolismu a zaroven ovliviiuje hladiny hormont, které reguluji chut’ k jidlu.
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Pfi nedostate¢ném spanku také muze dochazet k emocionalnimu piejidani, a to ztoho
divodu, Ze pfi nedostatecném spanku dochazi ke zvySeni hladiny stresu. 73 respondentti ze
115 odpovédelo, ze spi doporucovanych 8-10 hodin denné, piestoze u otazky, zda déti maji
vecerku, kdy rodi¢ dohlizi na vecerni rutinu ditéte, odpovédela vétsSina z nich (62,6 %), ze
vecerku nemaji a 43,5 % uvedlo, ze jejich rodi¢ pouze obcas kontroluje, v kolik hodin dité
chodi spat. Je vsak otazkou, zda rodi¢ nekontroluje dit€ pozdé&ji v noci, kdy uz spi.

Ptedpokladam, Ze pokud by dotaznik byl zaméfen na rodice déti, vysledky by se mohly lisit.

Posledni otdzkou, kterd spadala do 3. dil¢iho cile, byla otazka zaméfena na to, kolik hodin
denné maji déti povoleno uZzivat elektronické zatizeni. Zde se vétSina déti (47 ze 115)
ptiklonila k odpovédi 5 a vice hodin. Tahle odpovéd’ miize byt ovlivnéna tim, ze déti Casto
pracuji s poc¢itacem ¢i tablety ve Skole. Je dilezité najit rovnovahu mezi pouzivanim pocitace
a dalSich elektronickych zatizenich a zdravym Zivotnim stylem. Pfi nadmérném pouzivani
elektronickych zatizeni miiZze dochazet k tomu, Ze dit€¢ nema dostatek Casu na sportovni
aktivity, coZ poté vede k moZnému nérustu télesné hmotnosti. Dale je zde hrozba v podobé
riznych nezdravych pochutin, které déti Casto pii pocitaci konzumuji. Lze potvrdit, Ze 3.

dil¢i cil byl také splnén.

4. dil¢i cil se tykal traveni volného Casu.

Sport ma nékolik pozitivnich vlivli na nase fyzické ¢i psychické zdravi. Spalovani kalorii,
které pii sportu probiha, mize vést ke snizeni télesné hmotnosti. Pokud pak dité sportuje
pravidelng, dochazi ke zlepSeni metabolismu a diky tomu kalorie spaluje efektivnéji nez
jedinec, ktery nesporuje. Pravidelny pohyb vSak nema vliv pouze na rychlost metabolismu,
ale také reguluje hladiny hormonti, které uréitym zptisobem ovlivituji chut’ k jidlu. Zde se
vétsina déti (56,5 %) ztotoznilo s tim, ze sportuji pravidelné. Pozitivni vliv na tenhle
vysledek miiZze mit Siroka nabidka sportovnich mimoskolnich aktivit. Déti zrcadli chovani
rodicii. Diky tomu tedy sportujici rodice mohou byt pro vlastni potomky ten spravny vzor.
Casto se pak déti sportujicich rodi¢ti také vénuji sportiim a obvykle je zde i vyrazna podpora
ze strany rodicl. Aktivni rodi¢e maji tendence zahrnovat do kazdodenniho Zivota riizné
sportovni aktivity, coZ vede k tomu, Ze ma dit€ vice pohybu, coZ snizuje riziko nadvahy ¢i
obezity. 39 zakt uvedlo, ze jejich rodice sportuji pravidelng, dalSich 58 se vyjadtilo, Ze jejich

rodi¢e pravidelné nesportuji. Pozitivni vliv na télesnou hmotnost ditéte maji spolecné
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aktivity s rodici, kdy spolecné sportuji nebo napiiklad chodi na prochazky. 47 ze 115 déti
uvedly, ze spole¢né s rodi¢i sportuji. Traveni spolecného ¢asu pomahd udrzovat pevné
rodinné vztahy, a tim dava ditéti pocit bezpeci. DéEti se béhem spole¢nych aktivit mohou
naucit spoustu dulezitych socidlnich dovednosti jako je komunikace, feSeni konfliktd ¢i
spolupréci. Celkové se da fici, Ze posilovanim zdravych rodinnych vztah piispivaime
k zdravému emocionalnimu vyvoji ditéte. Travit spole¢né ¢as jde mnoha zptisoby. At uz je
to spole¢nym varenim, sledovanim filmu, prochazkami ¢i pikniky. Prave spole¢né sportovni

aktivity jako naptiklad béhani ¢i cyklistika vytvaii pro dité zdravé navyky ke sportu.

4. dil¢i cil byl splnén
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5 DOPORUCENI PRO PRAXI

Zdravy zivotni styl je jako zdkladni kdmen pro stavbu naSeho zdravi a pohody. Jedna se o
kombinaci rozhodnuti, ktera ¢inime kazdy den — od toho, co jime, jak se hybeme, az po to,
jak se starame o svou mysl a dusi. Je to jako investice do naseho budouciho "ja". Dodrzovani
zdravého zivotniho stylu mize mit mnoho pozitivnich dopadi, jako je prevence nemoci,

zvySena energie a vitalita a celkové lepsi kvalita zivota.

Fyzicka aktivita ma vliv na zdravi jedince. Pti pravidelné fyzické aktivité posilujeme srdce
a spaluji se kalorie, které mohou pomoci k udrzeni zdravé télesné hmotnosti jedince.
Podporuje rist svalové hmoty, a to miize mit pozitivni vliv na sebevédomi jedince. Cviceni
uvoliiuje hormon zvany endorfin, kterému se také prezdivd hormon Stésti, ktery muize
castecné pomoci k lepsi mentalni pohod¢ a lepSimu spanku. Fyzicka aktivita snizuje riziko
mnohych zdravotnich problému a tim zlepSuje kvalitu Zivota, proto by méla byt, v urcitém

mnozstvi, soucasti kazdodenniho Zivota.

Béhem spanku dochazi k celkové regeneraci téla. Dochazi k uvolnovani latek, které bojuji
proti infekcim a zanétim, proto je doporucovano, zejména pii horeckach a riznych dalSich
infek¢nich nemoci, mit dostatek kvalitniho spanku, ktery pomaha télu posilit imunitni
systém. Spanek je také dilezity pro udrzeni dusevniho zdravi, jelikoz jeho nedostatek muize
zpusobovat podrazdénost, tizkosti ¢i deprese. Détem, které maji dostatek kvalitniho spanku,
udrzuje optimalni kognitivni funkce jako je napiiklad pamét’, schopnost uceni €i pozornost.
Pfi nedostatku spanku také miize dochazet k ovlivnéni hormonu, ktery reguluje chut k jidlu,

a tak miize dochézet k piejidani a naslednému zvyseni télesné hmotnosti.

Dostate¢ny pitny reZim je dileZity pro spravné fungovani organd. Spravna funkce traviciho
systému pomahd pii traveni potravy a tekutiny pomahaji udrzovat spravnou konzistenci
mén¢ zdravéjsi vzhled nez kize jedinct, kteti konzumuji dostatek vody. Ve vétsin€ piipada
je doporucené mnozstvi 1,5-2 litry vody denné, avSak je dulezité vzit v potaz fyzickou
aktivitu jedince, jeho zdravotni stav a pocasi. V 1été je potieba vody v téle vyssi kvili poceni

a vysokym teplotam.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 55

Zdrava strava je zdkladem pro udrzeni optimalniho zdravi a prevenci mnoha chorob.
Zahrnuje konzumaci potravin s vysokou nutri¢ni hodnotou, které poskytuji potfebné ziviny
pro spravné fungovani téla. Mezi klicové slozky zdravé stravy patfi ovoce a zelenina,
celozrnné produkty, zdravé bilkoviny, zdravé tuky a omezeni pridanych cukrti a nasycenych
tukd.

Zdrava strava nam pomaha udrzovat optimalni zdravi a funguje jako prevence chronickych
onemocnéni. Také diky kvalitni a vyvaZené stravé mize dojit ke sniZeni télesné hmotnosti.
Zejména u déti je obrovsky vliv rodicli na zivotni styl jedince, proto by se rodi¢e méli snazit
o to, aby davali ditéti spravny vzor. Pfi neuplné rodin€ hrozi, Ze si budou rodi¢e pies dité
vyfizovat ,ucty”. To mize mit negativni dopad na psychiku ditéte a zpusobit emocidlni
prejidani.

Pfestoze existuje mnoho studii na souvislost zivotniho stylu rodiny a télesnou hmotnosti
ditéte, stale spoustu rodin dostatecné nedbd na spravné stravovaci navyky ditéte,
nepovzbuzuji ho ke sportovnim aktivitdm a aktivnimu zivotu, proto je dilezité, aby se dalo
dostatek prostoru a financi na razné preventivni programy, které se zabyvaji touhle
problematikou. T¢lesna hmotnost ovliviiuje psychiku ditéte, které pak mize Castéji upadat

do depresi, kterd vyrazné ovlivituje zivot jedinct.
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BMI Body Mass Index

PC Pocitad
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PRILOHA P I: DOTAZNIK

Mily Zaku,

jmenuju se Adéla Prochdzkova a moc bych té chtéla poprosit o vyplnéni dotazniku, ktery
mas pravé piimo pied sebou. Neboj, podepisovat se nemusis, a proto té€ poprosim, abys na
otazky odpovidal pravdivé a pofadné si precetl otazku, na kterou odpovidas. Dotaznik vznikl
abych zjistila, jestli a jak t¢€ ovliviiuje zivotni styl tvych rodict. Prosim, zakrouzkuj jen jednu

odpovéd’. Tak hura na to. ©

Tvoje pohlavi:  A) Zena B) Muz

1. Bydli§ s obéma rodi¢i? [O1]
A) Ano
B) Ne

2. Chodi tvi rodi¢e do prace? [O1]
A) Ano, oba
B) Pracuje jeden z rodica

C) Ne, oba rodice nepracuji

3. M43 sourozence? [O1]
A) Ano
B) Ne

4. Jak hodnoti§ svou télesnou hmotnost? [02]
A) Normalni
B) SpiSe hubenou

C) Spise silnou az obézni

5. Svadis?[02]
A) Ano, svacinu mi pfipravuje rodi¢
B) Ano, svacinu si pfipravuji sam
C) Ano, svacinu si kupuji

D) Nesvacim



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

64

6. Kde obédvas? [02]
A) Ve skolni jidelné
B) Doma
C) Neobédvam, mam dv¢ svaciny

D) Kupuji si jidlo k obédu v obchodé

E) Vibec neobédvam

7. Pijete doma sladké mineralky?  [O2]
A) Ano, kazdy den
B) Ano, obcas
C) Ne

8. Kolik jidel za den sni§? [O2]
A) 6 avice
B) 4-5

C) 3 améné

9. Jak &asto s rodidi jite u jednoho stolu? [O2]

A) Kazdy den

B) Nékolikrat tydné
C) O vikendech

D) Nikdy

10. Mate doma (v mise, lednici, ve spiZi,...) ¢erstvé ovoce nebo zeleninu, kterou si

muze§ kdykoliv vzit? [O2]
A) Ano, kazdy den

B) Casto

C) Obcas

D) Nikdy

11. Jite éasto v restauracich nebo fastfoodech (nap¥iklad McDonald, KFC, Burger

King,...) [0OZ2]
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A) Ano, Casto
B) Obcas
C) Nikdy

12. Zakazuji ti rodice jist sladkosti? [O3]
A) Ano, sladkosti jist nesmim
B) Obcas, nesmim to prehanét

C) Ne, nezakazuji, mizu jist sladkosti v neomezeném mnozstvi

13. Mas vecerku? [O3]
A) Ano
B) Ne

14. Kolik hodin denné spis? [O3]
A) 8-10
B) 6-7
C) Méné nez 6

15. Kontroluje tviij tatka nebo mamka v kolik hodin chodi§ spat? [O3]
A) Ano
B) Nékdy
C) Ne

16. Kolik hodin denn& ma§ povoleno hrat poéitacové hry (i Xbox, Playstation a tak
dale) nebo se divat na televizi? [O3]
A) 5 a vice hodin denné
B) 2-4 hodiny denné

C) 1 hodinu denné nebo viibec

17. Sportujes? [O4]
A) Ano, pravidelné

B) Ano, prilezitostné
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C) Ne, nesportuji

18. Sportuji tvi rodice pravidelné?  [O4]
A) Ano
B) Ne
C) Nevim

19. Jak s rodi¢i travis volny &as? (u téhle otazky miizes zvolit vice odpovédi)
[O4]
A) Povidame si
B) Divadlo, kino, muzea,...
C) Sportujeme, chodime na vylety
D) Netravime spolu volny ¢as

E) Jind odpovéd™:

Tady je prostor pro tviij komentai. ©
MiizeS mi zde napsat, jak a jestli se ti dotaznik libil, jestli jsi né€emu nerozumél, prosté

cokoliv té napadne.

Dékuju za spolupraci a hezky zbytek dne. Ahoj! ©
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