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Abstrakt

Nézev prace: Moznosti ovlivnéni nadvédhy a motivace ke zdravému zivotnimu stylu u
deéti.

Cil prace: Cilem prace je podrobnégji vysvétlit problém obezity u déti a predstavit
centrum STOB a jeho metody pouZivané pii feSeni nadvahy. V praktické casti je
hlavnim tkolem ve spolupréci s centrem STOB provést vyzkum na vzorku déti, které se
zucastnily kurzu v centru STOB. Dtlezité je zhodnotit vystup a poukdzat na zasadni
zmény, které ucastnici dokdzali dosdhnout. Vysledky prace by mély 1 prokazat

dilezitost zdravého Zivotniho stylu.

Metoda: Vyzkum jsem provedla s détmi od 7- 15 let, které bojovaly s nadvahou a
chtély zménit svlij Zivotni styl. Pro vyzkum byl vytvofen dotaznik, kterym jsem zjistila
potitebné informace. Dotaznik vyplnili rodice a déti po absolvovani tfimésicniho kurzu.

Na zékladé¢ ziskanych informaci jsem provedla zavéreéné vyhodnoceni vyzkumu.

Vysledky: Potvrdilo se, Ze zmé&na ve stravovacich navycich a pravidelné zatazeni
pohybovych aktivit mélo nejvétsi vliv na zménu zivotniho stylu déti, a tim i na redukci
vahy. Nejlepsi vysledky se ukazaly u chlapce, ktery béhem kurzu zhubl 4,2kg, u divky,
kterd v pase ztratila 8cm a u dalsi divky, kterd méla ptfes boky o 6cm méné. Velky
pokrok vidim také v tom, Ze rodi¢e pochopili zavaznost problému svych déti a jsou

odhodlani ho fesit tak, jak se v centru STOB naucili.

Klicova slova: zdravy zivotni styl, obezita, nadvaha, stravovaci navyky, pohybové

aktivity



Abstract

Title: Opportunities how to influence obesity and motivation for healthy life style of
children.

Aim: The aim of my bachelor work is to describe in detail the problem of obesity of
children and introduce the centre STOB and its methods, which are used for solving the
obesity. In practical part of work there is the main task to realize a research in
cooperation with STOB. In research the participants of course in STOB, which was
orientated on reduction of overweight, are asked. At the end it is important to analyze
the final results and show the essential changes, which have been achieved by

participants. The work should prove also the importance of healthy life style.

Method: In research were involved children from 7 to 15 years old, who have
overweight and want to change their life style. For research was prepared questionaire,
which helped to get all necessary information. Both children and parents filled the
questionaires after they passed the three months course. According to all information I

analyzed the final results.

Results: It was proved, that change in food and regular activitites has the biggest effect
on improvement of life style of children, at the same time it causes the weight reduction.
The best success was achieved by boy, who lost weight 4,2 kg and by two girls, the first
is more slight in waist and the second in hips. I consider, that the great progress was
made also by parents, who have understood the relevance of obesity of their children

and have started taking courage to solve it in way they have learnt in STOB.

Keywords: healthy life style, obesity, overweight, food customs, motoric activities
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1 Uvod

Trend soucasného Zivota lidi je Zit a vypadat zdraveé. Pro mnoho z nich se stava strach
z nadvahy a touha po Stihlosti posedlosti. Obezita jako globalni zdravotni problém se
stale vice tyka také déti a dorostu, a to nejen v primyslové rozvinutych zemich. To byl
jeden z divodd, pro¢ jsem se zaméfila ve své bakalarské praci na téma obezity u déti

Skolniho véku.

Zdravotni a epidemiologicka sledovani v Ceské republice ukazuji, Ze obéznich déti a
dospivajicich posledni dobou stéle ptibyva a Ze tito mladi 1idé maji i dal$i zdravotni
problémy. Obezita v dospélosti se rozviji spolu s ostatnimi zdravotnimi riziky nejcastéji
u téch, kteti byli obézni, jiz vraném veéku. Rychly nardst obezity nelze vysvétlit
pouhymi zménami genofondu, ale pfedevSim zplsobem zivota - a to jak Spatnou
vyzivou, tak snizenou pohybovou aktivitou. Diagnostika pocatecnich stadii obezity,
intervence tykajici se zivotniho stylu a naprava dalSich zdravotnich potizi jsou proto

nezbytné.

Na zékladé¢ vybéru tématu tykajici se obezity jsem se rozhodla navstivit 1. stupen
zakladni Skoly a nebylo to milé piekvapeni. Déti maji nadvdhu, Spatné se stravuji a
volny ¢as o pfestavkach vyuzivaji k hrani na mobilech apod. Zacala jsem spolupracovat
se spolecnosti STOB, ktera se timto problémem zabyva a ktera mi umoznila se zucastnit

jejich programu a udélat vyzkum pro svou bakaléiskou praci.

V pocatecni kapitole popisuji, co je hlavnim cilem mé prace a jaké ukoly jsem si pro
splnéni cile stanovila. V teoretické ¢asti predstavuji, co je to zdravy zivotni styl, jak ho
dosdhnout a jakym zplisobem ho mize problém obezity narusit. Predstavime si i
metody, které 1ze vyuzit pii analyze tohoto problému. Na zéklad¢ informaci z teoretické
¢asti jsem se rozhodla zrealizovat vyzkum, s kterym nas seznamuje prakticka ¢ast prace.
Znézornuji, jakym zptisobem jsem dany vyzkum provadéla a co je jeho prvotnim cilem.
Vzhledem k tomu, Zze vyzkum jsem uskutecnila ve spolupraci se spole¢nosti STOB,
uvadim v dalsi kapitole zakladni informace o spolecnosti a jejich programu. U popisu
samotného vyzkumu charakterizuji skupinu respondentd, kteti se vyzkumu zicastnili, a
doplituji podrobnosti o typu otdzek, které jsem v dotazniku pro respondenty pouzila.
Poté nasleduje vyhodnoceni celého vyzkumu s mymi navrhy a doporucenimi na

zlepseni.



2 Rozbor problému

2.1 Problematika zdravého Zivotniho stylu

Problematika zdravého zivotniho stylu, kterd vsobé =zahrnuje oblast vyzivy,
télovychovy a v neposledni fadé i dusevni hygieny, neni v Zddném piipadé oborem
uzavienym, ale naopak stale se rozvijejicim. Vyzaduje proto neustalé sebevzdélavani
lidi. Vzd¢lani lidi v téchto oblastech je dilezité i z toho diivodu, aby si kazdy dokézal
spravné vyhodnotit nové informace a poznatky, které ndm pfinaSi predevSim média

v podobé¢ riznych reklam na diety, ,,zdzra¢né pilulky®, pfistroje atd.

2.2 Zdravy Zivotni styl

Téma zdravy Zivotni styl je opravdu Siroké a zaroven velmi dilezité. K piijemnému
zivotu a celkovému zdravi pfispiva zdravy zivotni styl velkou mérou. Je to téma,
kterému v posledni dob¢ vénujeme nemalou pozornost. Co si vSak pod nim predstavit?
Jednotlivé navody, jak dodrZovat zdravy Zivotni styl se odliSuji, ale snad vSechny maji
jedno spoleéné - snazi se najit recept, jak byt zdravy, citit se piijemné a fit. Zivotni styl
je faktor, ktery ovliviiluje nase zdravi az z 80%. Zbyvajicich 20% je dano vsSemi

ostatnimi vlivy jako je dédi¢nost, zdravotni péce atd.

Zasady zdravého zivotniho stylu miZzeme shrnout do nasledujicich bodil

(http://www.danone.cz/) :

e vyvazena a pestra strava

e vhodnd pohybova aktivita

o eliminace uzivani Skodlivych latek a nadmérného piti alkoholu
o dostatek odpocinku a spanku

e Dbyt v dobré nalad¢

e vyhnout se stresu

Spravny navod na dodrzovani zdravého zivotniho stylu neexistuje, protoze potieby
a moznosti kazdého jednotlivce jsou odlisné. Zdravy Zzivotni styl je tfeba posuzovat
zejména s ohledem na fyzicky i psychicky stav, vek, pohlavi a zdravotni stav ¢loveka.
Konkrétni podobu zivotniho stylu ovliviiuji vnéjsi faktory, mezi které patii zivotni

podminky kazdého jedince, a vnitini faktor, coz je sam ¢lovek.


http://www.danone.cz/

2.3 Pohybové aktivity

Obezita jako zdravotni problém se stale vice tyka také déti a dorostu. Rychlé piibyvani
obezity lze vysvétlit predevSim zplisobem zivota jako je Spatnd vyziva a vSeobecné
snizena pohybova aktivita. Pohyb v dne$ni moderni dob¢ hraje diilezitou roli v zivoté
kazdého ¢lov€ka. Pomaha udrzet lidsky organismus v dobrém zdravotnim stavu a v
télesné 1 dusevni kondici. Lidské télo je k pohybu uzpiisobeno, a jestlize jej

nepouzivame, ztraci svalovou hmotu, ktera je pak snadno nahrazovana tukem.

Snizovéni télesné hmotnosti se bez pohybové aktivity neobejde. Pokud spalime vice
energie pfi zvySené télesné aktivit€, odbourdavani tuku bude samoziejmé rychlejsi. Je
dilezité vybrat si pohybovou aktivitu, ktera nds bude bavit a po vSech strankach
vyhovovat. Nejsme-li na pohyb vibec zvykli, zacneme pomalu, pravidelné¢ a
s postupnym zvySovanim pohybu. Kazda ¢innost, pii které prevazuje energeticky vydej
méla vykondvat nejlépe tiikrat tydné. Vybornym druhem pohybové aktivity jsou
prochazky, jsou jednou z nejlepSich forem cviceni, které nevyzaduji zadné specialni
vybaveni nebo dovednost. Tuto ¢innost miizeme vykonavat kdykoliv a kdekoliv, jeji
vyhody jsou tedy jasné. Prochazky jsou velmi vhodné pro obézni lidi. Jaky druh
pohybové aktivity si vybereme, zalezi samoziejmé na veku, zdravotnim stavu a nasi
trénovanosti. V dobrém fit centru nebo t€locviéné by nam méli poradit, jaky pohyb by
pro nas byl vhodny. Pohybovou aktivitu mtizeme rozdélit na tzv. AEROBNI cvi¢eni a
POSILOVANI. Aerobni pohybové aktivita je takové, ktera posiluje ¢innost srdce a je
nejucinnéjsi pro spalovani tukd. Je to napf. aerobic, plavani, tenis, lyZovani nebo
cyklistika. Posilovani slouzi spiSe ke zpevnéni postavy, to znamend preménu tukové

tkané na svalovinu.

U obéznich je pohyb a spravné provadénd télesna vychova vyznamnou a nezbytnou
soucasti jejich léceni otylosti. Spravné provadéna cvifeni upravuji Spatny zplsob
dychéni. VétSina obéznich neumi dychat spravnég, jejich dychéani je povrchni, mélké a
pii sebemensi ndmaze se zadychavaji. Vitalni kapacita plic je pak sniZena.

K ziskéni pohybovych dovednosti piedevSim u obéznich déti je tfeba mnohem vice
opakovani. U déti s vy$Sim stupném obezity je dilezitym pifedpokladem k dobrym

vykoniim sniZeni vahy. VétSina obéznich déti je schopna se vénovat stejnym cvi¢enim



a sportl jako vétSina ostatnich. Cilem télesné vychovy je naucit cvicici pocitovat radost
z pohybu a vypé&stovat v nich potfebu pravidelného cviceni a sportovani. Sportovni
¢innost ma byt vSestranna, tak aby byly rovnomérné zatéZovany vSechny svalové

skupiny. Vhodné cviceni zvySuje odolnost organismu a pfispiva k harmonickému

vyvinu u déti (http://www.obezita.cz/).

2.4 Spravna vyZiva

Potraviny jsou slozeny ze 3 zékladnich Zivin - bilkovin, tukl a sacharidi. Ani jednu ze
zminovanych zivin bychom nem¢li pfi stravovani opomijet. VSechny jsou dulezité pro
zachovani naSeho zdravi. Jejich optimdlni pomér v jidelnicku je pfedmétem praveé
probihajicich studii. Dosavadni praxe podporuje pfedpoklad, Ze pro spravné hubnuti je
nejsnadnéjsi cesta, pokud z celkového piijmu energie tvoii 30% bilkoviny, 30% tuky a
40% sacharidy. Tato ¢isla ukazuji na jidelnicek s celkovym obsahem cca 5000 KJ. Je to
idealni pomér zivin pro clovéka, ktery chce hubnout. Za Gcelem udrzeni véhy se

dostavame na Cisla az na 10 000 KJ (http://www.merrylinka.cz/).

Strava ovliviiuje ¢lovéka od narozeni do smrti. Diky vyzivé si mizeme udrzovat dobrou
kondici télesnou 1 dusevni, fidit prevenci nékterych chorob anebo ve formé 1écebné
vyZivy mame moznost vybrané choroby 1é¢it. Mnozstvi konzumované potravy by mélo
byt rozliseno nejen podle pohlavi, véku, zivotniho obdobi, pohybové aktivity, ale také
podle celkového zdravotniho stavu a individualnich dispozic v latkové pfeméné jedince

(Mastna, 2000).

2.4.1 Cukry (sacharidy)

Hlavnim uc¢elem sacharidii je zasoba energie. Ackoliv v 1g sacharidii je obsazeno
prakticky stejné mnozstvi energie jako v lg bilkovin, tak vzhledem k jejich mnohem
vy$Simu pomérnému zastoupeni ve stravé prispivaji zejména jednoduché cukry velkou

meérou k tvorbé obezity.

Sacharidy se 1iSi strukturou a velikosti molekul, chemickymi charakteristikami a
metabolickymi €inky. Cukry rozdélujeme na monosacharidy, disacharidy a
polysacharidy. Monosacharidy nebo-li jednoduché cukry jsou bézné oznacovany jako
cukry a skladaji se z fruktéozy (ovocny cukr), ribozy, galaktdézy (mlécny cukr) a
glukézy (hroznovy cukr). Disacharidy jsou nejCastéj$i cukry v kuchyni a je to

kombinace dvou monosacharidu.


http://www.obezita.cz/
http://www.merrylinka.cz/

Mezi disacharidy patii sachardza (fepny a titinovy cukr), laktéza (mlécny cukr) a
maltéza (mléény cukr), jez je obsazena v pivé. Polysacharidy jsou tvofeny mnoha
molekulami monosacharidi. Slouzi bud’ jako zasoba energie v rostlinach v podobé
Skrobil (obilniny a vyrobky z obilnin- mouka, pekarenské vyrobky, téstoviny, dale
lusténiny, brambory atd.) a u zivocCichu v podobé glykogenu

(http://www.ssss.cz/files/ucebnice 3lete obory/pv/1/slozpotrv.htm).

2.4.2 Tuky

Tuky jsou pro organizmus rovnéz zdrojem energie. Umoziuji té€lu vyuzit vitaminy A,
D, E a K, které jsou rozpustné¢ pravé v tucich a podileji se na syntéze dulezitych
hormont. Zakladni stavebni slozkou tukd jsou mastné kyseliny - nasycené a
nenasycené. Nadmérné mnozstvi tuku v organizmu mé negativni vliv na zdravi a
celkovou kondici. Jeho rozumné mnozstvi je vSak pro optimalni fungovani téla
nezbytné. Pfijem nasycenych tuki, coz jsou tuky zivocisné, by nemél byt vysoky.

v

Zdravéjsi jsou naopak nenasycené tuky, coz jsou zejména tuky rostlinné.

Jak jiz bylo uvedeno vySe, rozezndvame 2 zakladni typy tukl. Rostlinné (oleje) jsou
tvofeny nenasycenymi mastnymi kyselinami, které neobsahuji cholesterol. Zivo&isné
tuky (maslo, sadlo, mléko) obsahuji vice nasycenych mastnych kyselin a jsou zdrojem
cholesterolu. ~ Urychluji  rozvoj  ateroskler6zy  nebo-li  kornaténi  tepen

(http://www.ssss.cz/files/ucebnice 3lete obory/pv/1/slozpotrv.htm).

2.4.3 Bilkoviny (proteiny)
Jsou zakladni a zcela nezbytnou a urcujici slozkou svalové hmoty, a proto je k nim
upfena nejvetsi pozornost sportovel, zvIasté téch, jejichz vykon zavisi na sile, kvalité a

mnozstvi svalové hmoty.

Bilkoviny jsou obsazeny pfedevSim v mase, rybach, mléce, syrech, vejcich a
lusténinach. Zakladem bilkovin, jak zivociSnych, tak rostlinnych jsou aminokyseliny.
Ty, které si télo nedokaze samo vytvofit, se nazyvaji esenciadlni aminokyseliny

(http://www.ssss.cz/files/ucebnice 3lete obory/pv/1/slozpotrv.htm).

2.4.4 Vitaminy, mineraly a stopové prvky
Vitaminy, mineraly a stopové prvky nedodavaji télu zddnou energii, ale ptesto jsou pro
organismus velmi dulezité a ve stravé nesmi chybét, protoze je nezbytné potiebujeme

pro svou normdlni ¢innost. Maji za kol kontrolovat a regulovat metabolické procesy.


http://www.ssss.cz/files/ucebnice_3lete_obory/pv/1/slozpotrv.htm
http://www.ssss.cz/files/ucebnice_3lete_obory/pv/1/slozpotrv.htm
http://www.ssss.cz/files/ucebnice_3lete_obory/pv/1/slozpotrv.htm

Hlavnim zdrojem jsou salaty, zelenina, ovoce, cerealie a luSténiny. Béhem tclesné
aktivity dochéazi k vyluCovani minerdlii a stopovych prvka, ale i vitamint. Dutlezité je
pfi pohybové aktivit¢ mineraly a stopové prvky dopliovat, hlavné pokud se jednd o
aktivity delsi nez 60 minut, nebo zajistit dostatec¢ny ptisun jesté pred konanou aktivitou.
Organismus si vytvaii potfebné mnozstvi sam nebo je musime dodat ve stravé.
Vitaminy lze rozdé€lit na rozpustné ve vodé¢ Bl(thiamin), B2(riboflavin), B5(kyselina
pantotenova), B6(pyridoxin), B12(kobalamin), kyselina listova, vitamin H(biotin),

vitamin C(kyselina askorbova), vitamin PP(niacin) a rozpustné v tucich A, D, E a K.

Nedostatek vitamini a minerdlnich latek se vzdy negativné projevuje na nasem
zdravotnim stavu a naopak jejich nadbytek zajiStuje optimélni funkci naseho
organismu. Jejich mirny nadbytek miZe kompenzovat nékteré negativni faktory, jakymi

jsou znec€isténi ovzdusi, koufeni, stres, vysoka fyzicka zatéz, infekéni onemocnéni.

Stopové prvky jsou chemické prvky, které v malém mnozstvi organismus potiebuje ke
spravnému vyvoji. Jejich vyznam spociva v zachovani mnoha zivotné¢ dilezitych funkci
(krvetvorba, riist), takze udrzovat si zdravy pomér stopovych prvki v téle je proto vice

nez zadané. Jejich denni potieba by se méla pohybovat okolo 10 -6 g.

Mineralni latky (v téchto souvislostech obvykle oznaované jako mineralni soli) jsou
dalezitou slozkou lidské vyzivy. Nejsou zdrojem zaddné energie, ale piesto se bez nich
lidské télo neobejde. Maji vyznamnou Ulohu pfi rlstu a pro metabolismus celého
organismu. Mineraly organismus vyuziva v malych ddvkach pro vSechny metabolické
procesy a pii tvorbé tkani. Jejich nedostatek vznikd nevhodnou skladbou potravy,
predejit témto problémiim lze vyvazenou stravou s dostatenym mnozstvim zeleniny a

celozrnnych produkta.

Nejhodnotnéji zastoupenym minerdlem je v nasem téle vapnik, ktery je zejména

v kostech a zubech. Nizky pfijem véapniku ve stravé déti ma negativni dopad na
mineralizaci kosti. Mezi dalsi dalezité patii hot¢ik, ktery reguluje srdecni rytmus a
svalové kontrakce, chrani nervy a pomaha télu vyuzivat vitaminy C, E a pfeméiovat
gluk6zu na energii. Hraje vyznamnou roli v procesu srazeni krve, vzniku estrogent,
v ¢innosti zaludku, stfev a mocového méchyie. Dale to je fosfor, ktery se podili
spolecné s vapnikem rozhodujici mérou na stavbé kosti a zubt. Sodik a draslik

ptispivaji k pfenosu nervovych impulsti. Mezi dillezité stopové prvky, které zajistuje



,»dychani* bunék, patii Zelezo a také zinek, jod a fluor

(http://www.ssss.cz/files/ucebnice 3lete obory/pv/1/slozpotrv.htm).

Obr. 1 Ceska potravinova pyramida

*  jezte vyjimetné

-
-
"
~
~
a
~
"
~
-
-
-
-
-
-~
~
A
~
~
~
]
Lol
o)
L]
Lo
~
"N
-
"
[
[
Lo
~
[
L
-

jezte Easto & A
2233333333332 323333 3233333333333 332333 2

nejvhodn&jsi méné vhodné

Zdroj: http:// www.fzv.cz/web/fzv-akeni/informacni_materialy/

2.5 Obezita a jeji nasledky

2.5.1 Definice

Podle (Mastné, 2000) je otylost v souc¢asné dob€ jednim z nejcastéjSich onemocnéni
latkové premény, tedy je to onemocnéni metabolické. Je popisovana nahromadénim
velkého mnozstvi tukové tkané v organismu. V disledku toho se nadmérné zvysSuje

télesna hmotnost.

Obezita patii k zdvaznym zdravotnim problémtim a jeji vyskyt stale narasta. Je to dano
pfedevsim poklesem pohybové aktivity a zménou stravovacich navykd, tj. zejména
zvysend spotieba energeticky bohatych potravin, vysoky podil tukli a jednoduchych
cukri. Normdlni hodnota podilu tuku v lidském téle u muzi je v rozmezi 20-25 %
télesné hmotnosti. U Zen maximalné do 30% télesné hmotnosti (idealni hodnota je

25%).

Podle (Malkové, 2005) ceska obezitologicka spolecnost prosazuje jiz 1éta hierarchickou

koncepci komplexni péce o obézni lidi. Zéklad pyramidy tvoii kurzy snizovani nadvahy

-


http://www.ssss.cz/files/ucebnice_3lete_obory/pv/1/slozpotrv.htm
http://www.fzv.cz/web/fzv-akcni/informacni_materialy/

a poradny pro vyzivu, dalS$i patro je urceno l¢kaitim (prakticti l€kafi, internisté,
pediatii), ktefi absolvovali specidlni kurz v obezitologii a vedou obezitologické

ambulance, a nejvySe jsou obezitologickd centra v péti krajich, zajistujici péci i o

komplikované pripady tézké obezity.

Tab. 1 Stupné obezity

stuperi obezity

jak 16¢it

kde lécit

e Nadvaha
e BMI 25-30

Omezeni energetického
piijmu, vhodna skladba
jidla, zvySeni pohybu.

Kurzy snizovani
nadvahy napt. STOB,
poradny vyzivy.

e obezita mirna

Ptisnégj$i omezeni

Kurzy snizovani

e BMI 30-35 energetického piijmu. nadvéahy napt. STOB,

e Dbez zdravotnich poradny vyzivy.
komplikaci

e obezita mirna Nizko energetické Obezitologické

e BMI 30-35 bilkovinné diety, leky ambulance a centra.

e se zdravotnimi (Meridia, Xenical)
komplikacemi

e obezita stfedni MozZnost chirurgické Specializovana

e BMI 35-40 1é¢by, bandéaz zaludku. chirurgicka oddéleni.

e obezita tézka

Chirurgicka lécba.

Specializovana

e BMI nad 40 chirurgicka oddéleni.

Zdroj: Malkova 2005
(Mastna, 2000) uvadi dva typy obezity:

Gynoidni typ obezity se objevuje Castéji u Zen, je oznacovan jako obezita typu hrusky.
Télesny tuk se ukldda prevazné v dolni ¢asti téla od pasu dolil, zejména na hyzdich,
stehnech nebo v rozsahu celych dolnich koncetin. Velkou nevyhodou tohoto typu pfi
zahdjeni redukéniho rezimu je, ze dochazi k nezddoucimu zeStihleni v horni Casti

postavy a tukova tkan z dolni poloviny téla se ztraci pon€kud neochotné.

Androidni typ je obezita tvaru jablka, byva tentokrat Castéjsi u muzi, ale objevuje se iu
zen. Tuk se uklada pfevazné na bfiSe, nejen v podkozi, ale také v dutin€ bfiSni a mezi
bfiSnimi organy. Horni i dolni koncetiny jsou relativné Stihlé. ,,Pivni svaly* nebo

»pneumatika“ se fika muzim, kteti maji tento typ obezity. Pokles hmotnosti je u tohoto




typu velice esteticky efektni, jelikoz tuk se ztraci v napadnych partiich. Jedno z uskali
androidniho typu obezity byvéa vyssi rizikovost ke komplikacim se srdecné-cévnim

systémem a latkové pfemény.

Pro¢ vzniké obezita? Pticiny lze rozd¢lit do dvou skupin. Ovlivnitelné zdravotni pticiny
vzniku obezity jsou poruchy §titné zlazy, podavani psychofarmak, ptedcasné podavani
antikoncepce atd. Mezi neovlivnitelné zdravotni pfi¢iny patii genetické dispozice. K
obezité prispiva dale nedostatek pohybu a sedavy zpisob Zivota, socidlné-ekonomické
podminky, nevhodné vyzivové zvyklosti a piejidani, tlak spolecnosti, média pomoci
ktera je prvnim a zédkladnim feSenim. Nezbytnou podminkou dobrého zdravi a prevence
vzniku obezity je pravidelna fyzickd aktivita a zména stravovacich navykd, jinak se

prevence mine ucinkem.

2.5.2 Nasledky obezity
(Parizkova, Lisa, 2007) uvadéji, ze obezita piinasi jista rizika a nepifijemnosti, a to jak
ve fyzickém, tak i psychickém zdravi.

Funkéni systémy, na néz mé dopady obezita v détském veéku:

e kardiovaskularni a respiracni systém

e skeletalni systém

e cévni systém

® jatra
Kardiovaskuldrni a respiracni systém
U obéznich déti mizeme pozorovat pickwickovsky syndrom, kdy je trvale zvySeny
obsah oxidu uhli¢itého v krvi a pacienti jsou nasledné spavi. Obézni lidé maji také
snizenou kvalitu spanku, kdy je poruSena hloubka spanku, tzv. syndrom spankového

apnoe. Mlze byt spojen se srde¢ni a plicni nedostatecnosti.
Skeletalni systém

U rostouciho ditéte je vyrazné zrychlen metabolismus, proto je pochopitelné, ze kostra
je vyrazné zatizena a dochazi k poruchdm. Jak je zndmo, pii obezit¢ jsou nejvice
zatizeny nosné klouby, mezi které patii kycle, kolena a meziobratlové kloubky na
pateti, které zplsobuji skolidzy a také hrudni kyfozy. Vyrazné je zatizen i skelet a

klouby dolnich koncetin.



Cévni systém

U cévniho sytému jsou nejvice zatiZzeny dolni koncetiny podobné jako u skeletalniho
systému. Obézni lidé mivaji ateroskleroticky zménénou vystelku cév, coz vede k zuzeni
cév zasobujicich srdec¢ni sval, infarktim myokardu, mozkovym cévnim piihodam
(mrtvicim). Casto se u t&chto pacientii v jejich vy$§im véku vyskytuje vysoky krevni

tlak (hypertenze) a maji Castéji kieCové Zily.

Jatra
Patii mezi vzacnéjsi poruchy. U poruchy metabolismu se miiZze vyskytovat i porucha

funkce jater spojené se steatézou (ztucnéni jater).

2.6 Télesné slozeni

Télesné slozeni (body composition) znamena podil jednotlivych ¢asti na hmotnosti téla.
Pro posouzeni morfologické obezity a jejiho stupné pouzivame antropometrické
ukazatele. Pro metody klasické antropometrie je predevSim dilezité zjisténi vysky a
hmotnosti. Tyto dvé hodnoty jsou zdkladem pro posouzeni nadvahy a obezity.
Antropometrické ukazatelé nam urcuji stupné obezity, ale umoznuji také stanovit
ucinnost reduk¢niho procesu. K posouzeni uspesnosti, jejimz cilem je ubytek hmotnosti,
doporucujeme také hodnotit tloustku koznich tas a ubytky vybranych obvodovych
rozméru.

Prestoze tyto metody nejsou pln€ uznavany, jsou pii spravném dodrzeném postupu pro
vySetfeni. Jsou casové 1 finan¢né dostupné a osveédCily se pii dlouhodobych

opakovanych méfeni.
Mezi antropometrické ukazatele podle (Patizkové, Lisé, 2007) patii:

e index télesné hmotnosti (body mass index- BMI)
e indexy charakterizujici proporcionalitu téla
Index télesné hmotnosti

(24

Je to Cislo pouzivané jako méfitko obezity, umoznujici statistické porovnavani lidi s
riznou vyskou. Index se spocita vydélenim hmotnosti dané¢ho ¢lovéka druhou mocninou

jeho vysky. Index (BMI) je pokrokem v hodnoceni obezity 1 v détském véku.

-10-



Tab. 2 Hodnoceni BMI

muZzi zeny
tézka
otylost nad 40
obézni 30-40
robustni 25-30 24-30
priméieni 23-25 22-24
Stihli 18-23 17-22
hubeni pod 18 pod 17

Zdroj: Kudlicka 1994
Indexy charakterizujici proporcionalitu téla

Nejcastéji pouzivanym indexem je WHR vztahujici se na obvod pasi a boku.
V posledni dob¢ je doporu¢ovano hodnotit obvodové miry jednotlivé, tzn. obvod pasu,
ktery je méfen mezi poslednim Zebrem a kycelni kosti. O vnitrobfisSnim tuku nejlépe
vypovida méfeni obvodu bficha ve vysi pupku.
Metody pro zjistovani télesného slozeni:

e mgéfeni koZnich fas

e Dbioimpedan¢ni analyza (BIA)

e denzitometrie

e DEXA

e TOBEC

e magnetick4 rezonance

e m¢éfeni obsahu celkové vody
U déti se nejcastéji vyuziva metoda méfeni koznich fas a bioimpedanc¢ni analyza.
M¢éreni koZnich Fas
Me¢éieni koznich fas je antropometrickou metodou, ktera se pouzivd nejcastéji. Na
rizném poctu mist na povrchu téla se méti tloustka koznich fas, kterd nas informuje o

vrstvach tuku v riznych lokalitach. Pouzivaji se riizné druhy kaliper(, mezi nejznaméjsi

patii Bestlv kaliper, Harpendensky nebo Langeho kaliper.

Podle (Patizkové, Lisé, 1977) v nasi populaci métime deset koznich fas na trupu a na
koncetinach. Rovnice pro hodnoceni procenta tuku byly odvozeny také pro pouhé dvé

fasy - pod lopatkou na zaddech a na pazi nad tricepsem.
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Bioimpedanéni metoda

Tato metoda je v poslednich letech vyrazné rozsitena a pro préci jednoducha. Principem
je pouziti specialniho pfistroje, ktery na zadklad¢ prutoku elektrického proudu télesnymi
tkanémi zjistuje mnozstvi télesného tuku. Pii vyuziti této metody je nutné dodrzovat
predepsany postup a standardni podminky.

Podle (Patizkové, Lisé, 2007) byla BIA jiz pouzivana v fad¢ studii zabyvajicich se napf.
vlivem zlepSeni vyzivy u pivodné podvyzivenych déti, obéznimi rostoucimi subjekty
rizného veéku, trvani a stupné obezity, resp. vlivem reduk¢ni terapie. Presnost méfeni u

této metody je priblizné stejna jako u metody kaliperacni.
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3 Cil a ukoly

Cilem mé bakalatské prace je seznamit se s centrem STOB a jejich metodami terapie
zamétené na redukci nadvahy a celkové zmény Zivotniho stylu. A dale ve spolupréci se
STOB provést vyzkum pomoci dotazniku u vybrané¢ho vzorku respondenti (rodi¢ii) za
ucelem zjisténi, zda a jak se rodicim a jejich détem po absolvovani terapie podatilo
zménit pristup k danému problému a upravit svilj Zivotni styl - stravovaci navyky,

pohybové aktivity, rodinnou harmonii, komunikace rodict a déti atd.

Ukolem vyzkumu je pozorovani chovani osob, kterych se tyka problematika obezity a
které se rozhodli sviij problém fesit. Dilezitym bodem mého vyzkumu je vyhodnoceni
zmény chovani a hlavné pfistupu k obezit¢ a zdravému Zzivotnimu stylu po té, co tito

lid¢é absolvovali kurz, ktery ma pomoci s feSenim daného problému.

Mezi dil¢i cile bude patfit sledovani zmén predev§im u stravovacich navykil a
pohybovych aktivit téchto vybranych ucastnikd. Dale se zaméfim na to, jakym
zpisobem Uucastnici kurzu vnimaji dany problém, jak se k nému stavi a zda jsou

s kurzem, realizovanym spole¢nosti STOB, ve finale spokojeni.

Na konci své prace bych pak rada zdaraznila ty nejpodstatnéjsi faktory, které dokdzi
obezitu, predev§im u déti, nejvice ovlivnit a zmirnit jeji nésledky a jakou cestu zvolit

k zdravému zivotnimu stylu.

Pro dosédhnuti svého cile jsem si stanovila 5 ukola:

* sezndmit se s teoretickymi pojmy (obezita, zZivotni styl atd.),
* ptedstavit centrum STOB,

* vyuzit dotaznikovou metodu na dané téma a zajistit distribuci dotaznikli vybranému

vzorku respondenti,
* zjistit nazory a reakce rodicii (zékaznikl) na kurz,

* zjistit nazory déti na kurz
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Realizace vyzkumu- prakticka cast

Prakticka ¢ast mé bakalaiské prace se bude zabyvat vyzkumem, ktery jsem zrealizovala
ve spolupraci se spole¢nosti STOB. Tato spoleénost fesi problematiku obezity v CR, na
stejné téma se zamétuje 1 mij vyzkum. Konkrétné jsem si vybrala oblast détské obezity,

a jak se tento problém dotyka nejen déti, ale i jejich rodica.

V nasledujicich kapitolach bych chtéla vystihnout, jaky je hlavni kol a cil mého
vyzkumu, dale bych rada predstavila spolecnost STOB, jeji zaméfeni a popis kurzi,
které jsou zamétené na podporu zdravého Zivotniho stylu a které porada pravé STOB.
Meéla jsem moznost jako pozorovatel se zucastnit dvou z téchto kurzii, tak bych kapitolu

doplnila o své vlastni poznatky a dojmy.

Dalsi kapitoly budou informovat o tom, jakou metodou jsem vyzkum realizovala, jakym
zpisobem jsem sbirala informace a nakonec celou analyzu vyhodnotila. Na zavér prace

bych si dovolila doporucit, jaké existuji moznosti ke zlepseni.

4 Metodologie

Podle (Hendla, 2008) se metodologie zabyva systematizaci, posuzovanim a
navrhovanim strategii a metodami vyzkumu. Predmétem této discipliny jsou nastroje

veédy.

4.1 Charakteristika respondenta a velikost vzorku

Tato kapitola slouzi k podrobnéjSimu urceni skupiny respondentii. Charakteristiku
respondentli napliiovaly v rdmci Setfeni dvé skupiny. Prvni skupinou respondentti byly
déti, které se ucastnily kurzu snizovani nadvahy v centru STOB, byly mezi nimi dévc¢ata
1 chlapci ve v€ku od 7 do 15 let. Druhou skupinou byli rodice, ktefi se ucastnili kurzu
s détmi. Byly to prevazné matky déti, ale byly 1 pfipady, kdy na kurz dochazeli otcové
nebo prarodice. VSichni Uc€astnici kurzu pochazeli z Prahy. VétSina déti pochdzela
z neuplnych rodin. Rodic¢e byli stfedniho v&ku, ale také se stalo, ze v druhém kurzu
dochazela babicka ditéte, takze ta byla starSiho véku, ale byla natolik vitalni, Ze

dochazeni na kurz zvladala bez problému.

Zmé vlastni ucasti na kurzu jsem vypozorovala, ze vétSina rodin patiila
z ekonomického pohledu do stfedni vrstvy a ostatni rodiny pochdzely z majetnéjSich

rodin. Déti navstévovaly prazské zakladni skoly, prvni i druhy stupen. Kromé obéznich
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déti a déti s nadvahou navstévovaly kurz 1 déti s vahou v normé, jejichz hlavnim cilem

nebyl véhovy ubytek, ale nauceni se zdravému Zivotnimu stylu.

Dotazniky jsem rozdavala vzdy 9 hodinu kurzu, aby si rodi¢e s détmi mohli vzit
dotaznik domu a v klidu vyplnit. Na prvnim kurzu jsem rozdala 12 dotaznikd a na
druhém kurzu 9 dotaznikli. Dohromady jsem tedy rozeslala 21 dotazniki, pfi cemz se
mi vratilo 19 dotaznikl. Navratnost dotazniku byla tedy 91%. Dva dotazniky se mi
nevratily vilbec, protoze dvé rodiny se nedostavily na posledni hodinu kurzu. Ze
ziskanych 19 dotaznikd musel byt ale jeden vyloucen, protoze nebyl spravné vyplnén.
Mym pozadavkem pro kone¢né hodnoceni dotazniku je, ze budou hodnoceny pouze ty
dotazniky, které budou mit spravné vyplnéné vSechny otazky. Hodnotila jsem sice dva

kurzy, ale byly naprosto totozné, takze jsem pro né€ pfipravila stejné dotazniky.

4.2 Kurz zaméreny na snizovani nadvahy pro déti

Jak jsem jiz zminila vySe, mlj vyzkum se zabyva ovlivnénim obezity u déti. Spole¢nost
STOB ma pro skupinu déti pfipravené specialni programy, které se specializuji na to,
jak déti ve spolupraci s rodi¢i dokazou zménit sviij zivotni styl. Zakladni program pro
déti byva rozdélen do 10 lekci. Skupina se schazi vzdy po dobu 3 mésict 1 krat tydné.
J& jsem navstévovala dva kurzy zaméfené na snizovani nadvahy u déti. Je zajimavé, Ze
neni podminkou, aby se kurzu ucastnily pouze déti s velkou nadvahou, ale kurz je
otevieny i pro déti, které potiebuji zlepsit a ustalit svilj stravovaci rezim. Také jsem si
vSimla, ze kurz navstévoval chlapec, ktery byl naopak velmi hubeny a trpél
hyperaktivitou. Déle se kurzu ucastnily déti, které mély psychické problémy. Hodné
déti v kurzu zilo v netplné roding, objevil se i pfipad, kdy bylo dit¢ zesméSiiovano a

Sikanovano kvuli svym nadbyte¢nym kilogramtm.

Prvni kurz probihal od 5. 11. 2009 do 14. 12. 2009 a druhy od 11. 1. 2010 do 22. 3.
2010. Ugastnici se schazeli pravidelné kazdé pondéli v 17:00 hodin v budové Gymnézia
Na Vitézné plani na Praze 4. DéEti nejprve 1 hodinu cvicily pod vedenim zkusenych
lektorti, zatimco rodi¢e mély tzv. ,,povidaci® skupinu s lektorkami. Poté nasledoval 1-
1,5 hodiny dlouhy terapeuticko-edukativni blok spole¢né pro déti a rodic¢e. V prvni ¢asti
lekce, kdy déti cvici, vedou lektorky ,,povidaci® skupinu, kde se vénuji riiznym
tématiim, které uzce souvisi s nadvahou ¢i obezitou. Edukativni nebo-li druhd ¢ast
probiha dohromady, kdy rodi¢ a dité¢ spolupracuji v riznych soutézich, povidaji si a

rodie maji prilezitost poznat se vice se svymi détmi. V této Casti se snazi vénovat
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tématiim zdravého Zzivotniho stylu a stavbé jidelnicku. Détem se snazi podavat dané
téma zjednodusen¢ v podobé her a zdbavnych pomicek. Pii kazdém sezeni dostdvaji
déti 1 rodice materialy vztahujici se k dané problematice. Kdyz jsem dochazela na kurz
v zimé, tak se feSilo aktualni téma ,,Vanoce a nadbytecna kila“. Vysla pfimo brozura,
ktera se danym problémem zabyva. Je zaméfend na oslavy Mikuldse, kdy mizeme
porusit tradici puncoch plnych ¢okolad a pfipravit détem balicek v podobé exotického
ovoce. Dale co o Vanocich nesmi chybét, je peceni cukrovi. BroZzurka radi, jak odlehcit
rizné recepty a ze neni tieba cukrovi péct ve velkém piedstihu, ale co v nejzazSim
terminu, abychom zvladli vSechno v klidu. Dals$i pro mé zajimavou ¢asti v brozurce
bylo novoro¢ni ptredsevzeti, kdy si stanovime pro nés realné cile, kterych chceme

dosahnout.

Specializovaného kurzu se ucastni dit€¢ s danym problémem a alespont jeden z jeho
rodi¢l. Optimalni variantou je, kdyz se kurzu ucastni oba rodic¢e, aby komplikaci
vnimala celd rodina a byla zapojena do feSeni. Pokud ma rodi¢ také kila navic, mize

redukovat hmotnost spole¢né s ditétem. Kapacita kurzu je 15 rodict plus jejich déti.

V oblasti stravovacich navykd bylo cilem naucit déti i rodie sestavit si vlastni
jidelni¢ek, v némz jsou omezeny zivocisné tuky a sacharidy s vysokym glykemickym
indexem. Takovy jidelni¢ek ma niz$i energetickou hodnotu a lze ho dodrZovat
dlouhodobé. Soucasti kurzi bylo také privést déti k pohybovym navykiim a zvyklostem

tak, aby mély z pohybu radost.

Moje vlastni dojmy z kurzti jsou urcité pozitivni, protoze hned prvni hodinu, co jsem
byla na pozorovani, tak jsem ziskala velmi dobry pocit z atmosféry, ktera na kurzu
panuje. Ob¢ lektorky ke mné byly vstiicné, o kurzu mi fekly mnoho informaci a
odpovédély s ochotou na kazdou mou otdzku, kterou jsem méla piipravenou. Libilo se
mi, ze hned v ivodu rodi¢im a détem vysvétlily ucel a program kurzu. Kurz zaméreny
na snizovani obezity m¢ moc zaujal a to pfedevSim zdavodu, Ze bylo snadno
rozpoznatelné, ze rodice i jejich déti se v pribchu citi bezpecné. Na zaklade toho, jak
byli aktivni, lze fici, Ze si lektorky ziskaly divéru u nich velmi brzy. Nikdo z nich se
nebal prede vSema fict svlij problém a mluvit o ném do detailti. Pozitivné hodnotim i

program, pomucky, které se v kurzu vyuzivaly.

Véc, kterd se zdala nejmin pfijemna pro rodice a déti, bylo psani jidelnicku za kazdy

den, kdy déti mély za ukol veCer sepsat, co za cely den snédly a vypily. To neni
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nejzabavngjsi aktivita pro déti, ale aby byl splnén tcel kurzu, je to nutnost. Samoziejmée

rodice smysl této aktivity ihned pochopili a své déti se snazili co nejvice motivovat.

4.3 Dotaznikova metoda

Pro ziskavéani typu dat, jako jsou informace o nézorech, postojich nebo pranich,
muzeme pouzit dotaznikovou metodu. Dotaznik vyuzivame predevSim tam, kde je
obtizné hledat odpovédi dotazovanim se jednotlivych respondentl tvaii v tvar. Zvlaste
tam, kde potfebujeme jednu a tutéz sadu otazek zadat vétSimu poctu lidi, je vyhodnéjsi
zadat je najednou. Dotaznikova metoda je vyhodna v tom, Ze uspofti Cas a data lze 1épe
kvantifikovat. Nevyhodou miize byt mensi pruznost, mensi vérohodnost a pfiprava si

vyzaduje velkou peclivost.
Jednotlivé polozky dotazniku, ktery byl pouzit, jsem formulovala s centrem STOB.

V dotazniku jsou sestaveny otdzky s ohledem na to, jaké metody a techniky jsou

Vv centru pouZzivany.

4.4 Sestaveni dotazniku
Abychom priizkumem ziskali data, ktera potfebujeme, méli bychom:

e vymyslet spravné otazky
e poskladat je logicky do dotazniku

e zvolit vhodny okruh respondentti

Pii sestavovani dotazniku pro marketingovy vyzkum by se mélo postupovat podle

urcitych pravidel. (Pfibova, 1996) uvadi nasledujicich Sest krokii:
1. Vytvoreni seznamu informaci, které ma dotaznik prinést

2. Ur¢eni zpiisobu dotazovani

Dotazovani mize mit Ctyfi podoby — osobni, pisemné, telefonické nebo elektronické
dotazovani. U pisemného a elektronického je nutnd perfektni formulace otazek,
respondent nema moznost se nikoho zeptat na nejasnosti. U téchto zptsobu je dobré
zapusobit na dotazované a motivovat je k odpovédim, aby byla co nejvétsi navratnost.
S navratnosti naopak neni problém u osobniho dotazovéni. Co se telefonického
dotazovani tyka, je vhodné pro kratké a rychlé rozhovory. Nedoporucuji se slozité a

naro¢né otazky, pii kterych se uzivaji vizualni pomutcky. Problémem muize v dnesni
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dob¢ byt nedostatecna telefonni sit’. Stale vice lidi pouziva mobilni telefony a rusi pevné

linky, coZ zptisobuje nesnadnost sehnani telefonniho ¢isla.

3. Specifikace cilové skupiny dotazovanych osob a jejich vybér

Specifikaci cilové skupiny vlastné odpovidame na otazku ,,Koho se budeme ptat?*. Jde
o charakterizaci respondentii podle demografickych (vék, pohlavi, vzdélani, bydliste
atd.) a psychografickych (zivotni styl, motivace atd.) znakti. Vybér dotazovanych tvori

vzorek, ktery byva rtizné veliky, zalezi na charakteru vyzkumu.

4. Konstrukce otazek ve vazbé na pozadované informace

Pfi tvoteni otazek je nutné se zamétit na dveé hlediska:
Jakou funkci v dotazniku otazka ma?

Jakym zpusobem ji poloZit, aby odpovéd na ni prinesla presné tu informaci, kterou

potrebujeme?

Pfi sestavovani otazek je tfeba zamyslet se nad volbou slov a stylizaci. Konkrétni otazka
poté zavisi na tom, zda potfebujeme znat vS§echny mozné odpovédi a zda staci slouceni
odpovédi do obecnéjSich kategorii nebo je tfeba znat 1 jemnéjsi rozdily mezi

moznostmi.

5. Konstrukce celého dotazniku

Dotaznik musi mit logickou strukturu, zaujmout a udrzet zajem respondenta. Nejde jen
o pocet otazek, ale 1 jejich poradi. Z hlediska funkce rozliSujeme otazky uvodni, které
slouzi k navazani kontaktu s dotazovanym, pfedstaveni vyzkumu a vzbuzeni divéry.
Meritorni otazky se tykaji pfedmétu Setfeni a jsou sttedem celého dotazovani. Filtra¢ni
otazky umoznuji zajistit logickou strukturu dotazniku. Poslednim typem jsou otazky

identifikac¢ni, které pomahaji charakterizovat respondenta.

6. Pilotaz
Pilotaz je poslednim krokem pied samotnym dotazovanim. Cilem je ovéfit dotaznik u

malého poctu respondentli a odhalit logi¢nost.

4.5 Typy otazek

Zakladem kazdého dotazniku jsou otdzky. Na volbé, poradi a znéni otazek zavisi kvalita

informaci, které chceme ziskat.
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Podle (Ferjencika, 2000) by se mél vybér otazek tidit témito kritérii

e otazka musi mit vztah k vyzkumnému problému

e typ a forma otazky musi odpovidat typu a charakteru informace
e otazka musi byt jasna a nedvojsmyslna

e otazka nema byt sugestivni

e otdzka nemad stavét na informacich, které respondent nezna

e otazka ma byt formulovéna tak, aby byla emocialné ptijatelna

e otazka nema navadét k socidln€ Zadoucim odpovedim

Otazky mizeme formulovat jako oteviené a uzaviené. Oteviené nesmi ohraniCovat
moznosti odpovédi respondenta, umoznuji podrobnéjsi vysvétleni vlastnich nazora. U
uzavienych otazek si mize respondent vybrat jednu z pfipravenych moznosti a miizeme

ziskat vétsi mnozstvi informaci v kratSim cCase.
Uzaviené otazky se dale déli na:
1. dichotomické - umoznuji pouze jednu ze dvou nabizenych odpovédi;
napf. ano — ne
2. trichotomické - nabizeji respondentovi tfi mozné odpovédi;
napf. ano — nevim — ne
Pouzivaji se kvlli respondentiim, kteti neznaji ptesnou odpoved’.
3. polytomické - obsahuji vétsi pocet odpovéedi (vice jak tii)
- déli se na:

e vyctové otazky - davaji respondentovi moznost vybrat jednu nebo vice
moznosti
e vybérové otdzky - nabizeji vybér pouze jedné znékolika moznych
odpoveédi
Z hlediska funkce, kterou maji plnit, rozliSujeme otazky primarni a sekundarni.
Primarni otazky se formuluji tak, aby byly ziskdny informace tykajici se dané oblasti.

Sekundarni otazky se pouzivaji v interview. Jsou to otazky nésledné a podnécujici.
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Diilezita je 1 formulace otazek. M¢l by se pouzivat takovy jazyk, aby vSichni rozuméli,
neméli bychom pouzivat odborné terminy a spiSe bychom méli pouzivat kratsi otazky,

které budou srozumitelné a budou udrzovat pozornost lidi.

4.6 Skalovani

Skala je urcita stupnice, kterou pouzivame pii méteni néjakych veli¢in. Je to nastroj, s
jehoz pomoci se snazime vyznacit riiznou intenzitu nebo kvalitu urcitych aspektt

chovani.

(Ferjenc¢ik, 2000) podle téchto zptsobli rozdélil skaly do péti skupin: numerické,
grafické, standardni, kumulované a Skaly nucenou volbou. V soucasné dobé posuzovaci
Skaly kombinuji znaky uvedenych skupin. K nej€astéji pouzivanym patii Skala
s numerickym charakterem. Pfi posuzovani konkrétni veli¢iny zaskrtneme Ccislo

alternativy, ktera nejvice odpovida naSemu hodnoceni viz nasledujici ptiklad:

Jak vam chutna jogurt Activia? (doplnte cislo)

1...velmi chutna, 2...chutna, 3...nevim, 4...nechutna, 5...velmi nechutna

Mezi dalsi pouzivané formy patii grafické posuzovaci $kaly, které mohou mit rizné
tvary. Jako pftiklad lze uvést situaci, kdy pod sebe napiSeme n€kolik variant urcitého
chovani, a posuzovatel kiizkem ozna¢i miru, kterd podle néj odpovidd pozorovanym

projeviim chovani viz nasledujici priklad:

velmi hovorny

bez problému navazuje rozhovor
mluvi, kdyz ho nekdo vyzve

malo hovorny, radéji poslouchd

odmita mluvit

Dalsim typem grafické skaly mize byt pouziti ,,smajliki“, coz je technika, kterou jsem i
ja pouzila ve své bakalarské praci. Tento zpusob jsem pouzila v dotazniku pro déti,

jelikoz je to metoda velice nazorné a pro déti snadno pochopitelna.

Zajimavou moznosti posuzovacich $kal je tzv. posuzovaci snucenou formou.
Respondent mé z urcitého poctu predepsanych moznosti, které jsou stejné hodnotné,

vybrat napt. dvé, které nejvice vystihuji posuzovanou osobu viz nasledujici ptiklad:

- nepratelsky - agresivni - nespolehlivy - vypocitavy
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I kdyby posuzovand osoba meéla vSechny negativni vlastnosti, které¢ jsou uvedené

v tomto pfipadé, mizZe vybrat pouze dvé. Jde o nuceny vybér.

4.7 Predstaveni centra STOB a jejich redukéniho programu

Spole¢nost STOB vznikla v Ceské republice v roce 1991 a zaméstnava 300 psychologi,
1€kaiti, nutricnich terapeutti, cvicitelek a dalSich odborniki, jejichz cilem je pomdahat
obéznim lidem. Aktivity spolecnosti STOB jsou zaloZzeny na metodé¢ kognitivné-
behavioralni psychoterapie, kterd byla tispé$né ovéfena v praxi a je 1 ve svét€ uznavana

za jednu z nejefektivnéjSich metod terapie obezity.

Zakladatelkou spolecnosti STOB je PhDr. Iva Malkova, ktera absolvovala studium
psychologie na Filozofické fakult¢ Univerzity Karlovy a poté pracovala jako klinicky
psycholog v Praze. Od roku 1989 vyviji ve své profesi samostatnou ¢innost a o par let
pozdéji zakladd spolecnost STOB. Do kurzu, kterého jsem se ucastnila jako
pozorovatel, dochazely Mgr. Jana Divoka, ktera vystudovala Pedagogickou fakultu UK
v Praze a pro spolecnost STOB pracuje jako lektorka v kurzech sniZovani nadvahy,
cvicitelka a garant rodinnych kurz respektive terapie détské obezity, a Mgr. Jana
Pichova, ktera vystudovala dvouoborovou psychologii na FF UK v kombinaci s FTVS
UK. V soucasné dobé pracuje v détském domové jako vedouci vychovatel, dale se
vzdelava ve vycviku v integrativni psychoterapii SUR a je redaktorkou a lektorkou

rodinnych kurza v centru STOB.

4.7.1 Metody ve STOB

Spole¢nost STOB nabizi diky svému dlouholetému piisobeni v oblasti vyZivy, Zivotniho
stylu a snizovani nadvéhy velké mnozstvi nejriznéjSich pomicek, diky kterym Vam
ulehéi cestu. Kazdy si jisté piijde na své a najde pomucku, kterd mu pomiize zvladnout
hubnuti, ve které je obsazeno vice nez 200 talifkii potravin o rizné hodnoté a ndzorné
ukézce jejich mnozstvi, ¢imz lehce ziskate odhad mnozstvi jednotlivych porci, piehled
mezi potravinami a zaroven i piiklady jidelnickt. Dikladnéjsi zaznamenavani Vam pak
umozni pocitacovy program Sapiens, ktery Vam umozni jednoduSe si zhodnotit svij

jidelnicek, zorientovat se v energetické hodnoté a sloZeni potravin.

Mnoho lidi nebavi chodit do posilovny, nemaji ¢as nebo jim chybi odvaha, proto se mi

libi, ze spolecnost STOB Vam nabizi cvicebni video na DVD, které zarovei slouzi jako
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hubnouci program a miizete vyzkousSet nejen cviceni idedlni pro spalovani tukt, ale také

se naucite posilovaci cviky, spravny strecink a relaxaci.

Centrum STOB ma své internetové stranky, kde jsou uvedeny vSechny dilezité
informace. A to o vSech kurzech snizovani nadvahy, o pomtickéach, které nam pomahaji
pii redukci obezity, a o vSech reduk¢nich pobytech. Na internetu jsou k dispozici také

on- line poradny.

4.8 Analyza vlastnich otazek

Vyzkum je ureny pro déti a rodice, ktefi pravidelné dochazeji na kurz snizovani
nadvahy pro déti v centru STOB. Dotaznik je rozdélen do 5 ¢asti, z toho jsou prvni Ctyfi
urceny pro rodice a posledni ¢ast je urcend pro déti. Prvni ¢asti chceme zjistit informace
o lidech, kteti na kurz dochazeji, kde se o kurzu dozvéd¢li a ktery z rodica s ditétem na
kurz dochézi. Otazky v prvni ¢asti jsou polouzaviené. Polouzaviena otazka je takova, ze
nabizi omezeny pocet odpovédi, ale na konci davd moznost jesté doplnit komentat, je

zde uvedena varianta ,jiné* nebo , jinde*.

Druha cast zjistuje, jestli kurz zménil pohled déti na zdravou vyzivu a jestli se jim
podafila zménit stavba jidelnicku, protoze zahrnuje otazky ohledné vyzivy pied a po
kurzu. Otazky byly ptevdzné uzaviené, kdy si mohli rodice vybrat z n€kolika moZnych
variant odpovédi. Tato metoda ma vyhodu pro jeji rychlé a snadné doplnéni a pro nés to
ma vyhodu v tom, ze respondenta nasmérujeme na to, co nds zajima. Nevyhoda pro

respondenty byla, Ze ani jedna z moZznych odpovédi mu nemusi vyhovovat.

V dalsi ¢asti se zabyvam pohybovou aktivitou u déti, jestli zménily pfistup a maji
pozitivn€jsi vztah k pohybu nebo zda zacala vykonavat néjakou sportovni aktivitu

spole¢né celd rodina. Tato ¢ast zahrnuje jen uzaviené otazky.

Posledni casti pro rodice jsou otazky urc¢ené na dojmy a spokojenost z kurzu, jak na né
kurz puasobil, jestli chtéji pokracovat ve vécech, co se na kurzu naucili nebo z négj
odchazi s vétSim sebevédomim a psychickou pohodou. V této ¢asti potiebuji 1 slovni
vyjadieni rodici, abych zjistila, co se jim na kurzu libilo nebo naopak jim chybélo,

proto tato ¢ast zahrnuje jak uzaviené tak polouzaviené otazky.

Cast pro déti je formou ,,smajlikové” metody pro ulehéeni a pochopeni otazek, protoZe
déti jsou prece jenom mladSiho véku. U kazdé otazky je pét ,,smajliki™ zobrazujici

urcitou emoci (asmév, mraceni atd.) a déti maji podle otazky vybarvit ,,smajlika®, ktery
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se hodi k jejich odpovédi. Jak se Ti darilo dodrzovat zasady v kurzu? Kdyz se ditéti

dafilo vSe dodrzovat, tak vybarvilo vSech pét ,,smajlika‘.

Dotaznik tedy v sobé zahrnoval riznorodé otazky, ale i moznou Cetnost odpovédi. Jak
uz jsem zminovala, otazky byly uzaviené, polouzaviené 1 ve formé

,»smajlikové“metody. Cilem bylo zjistit pfesné fakta i ndzory ucastnik.
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5 Vysledky

Jiz na prvni hodiné kurzu pani Mgr. Jana Divoka upozornila rodice a déti, Ze se nejedna
o rychlé snizovéani vahy a drastické diety, ale o nauceni se sprdvného zivotniho stylu.
Ptipomnéla, ze déti stile rostou, takze dobrym vysledkem je i zastaveni vahy. Déti
béhem kurzu zhubly pfiblizné lkg a nejlepsi vysledek dosahl chlapec, ktery shodil
4,2kg. Vynikajici vysledek dosahla divka, ktera zhubla v pase 8cm a dalsi divka, ktera
ztratila pres boky 6cm. V méteni BMI dosahl nejlepsSiho vysledku chlapec, ktery zménil
svoje BMI z 27,21 na 25,33.

Po navraceni vyplnénych dotazniku od rodi¢ti a déti jsem vyhodnotila dosazené
vysledky, které bych chtéla zobrazit v nasledujicim ptfehledu. Na konci piehledu bych
chtéla poukazat na nejvétsi zmeny, které probéhly na zaklad¢ realizovaného kurzu.

5.1 Detailni vyhodnoceni

Pohlavi ditéte:

Tab. 3 Pohlavi respondenta

chlapec | divka
28 % 72 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Informacni ¢ast

1) Kde jste ziskali informace o kurzu sniZovani nadvahy, kterého se icastnite?

Tab. 4 Ziskani informaci o kurzu

. doporuceni | . . . . Y e
internet od pitel tisk, Casopis Skola jiné
28 % 17 % 17 % 0 % 38 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Provedenym vyzkumem bylo zjisténo, ze celych 38 % respondentti se o kurzu snizovani
nadvéhy dozvéde€lo z jiného zdroje, nez ktery byl v nabidce odpovédi, a to zejména od
lékatt. 28 % si precetlo informace na internetu, coZ neni tak moc pirekvapivé, jelikoz
internet vyuziva v dnesni dob¢é uz mnoho lidi. 17 % dotazovanych byl kurz doporucen

prateli a stejné procento se o ném dozvédelo z tisku a Casopisu.
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2) Kdo z rodiny priSel s napadem zucastnit se kurzu?

Tab. 5 Napad se zucastnit kurzu

dité matka otec prarodice | nékdo jiny
17 % 61 % 11 % 11 % 0 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Népad zacastnit se kurzu vzesel u vice jak poloviny rodin od matky. V mnohem mensi
mife, konkrétné v 17 % to bylo samo dité, které pfislo s ndpadem ucasti na kurzu. 11 %
respondentli odpovédelo, ze s mysSlenkou piihlasit se na kurz, pfisel otec a ve stejném

procentu to byli i prarodice.
3) Kdo se ucastnil kurzu s ditétem?

Graf ¢ 1 Ucast dospélého na kurzu

odité
B matka
O otec

28% O prarodice

m nékdo jiny

Zdroj: vlastni zpracovani

V 61 % se zicastnila kurzu s ditétem matka, coz je logické, protoze uz v predchozi
otazce jsme se dozveédéli, ze s napadem chodit na kurz, méla prfedevSim matka. Vice,

jak u Ctvrtiny déti, dochazel na kurz otec. V druhém kurzu chodily dvé babicky.
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Stravovaci ¢ast

A. Stravovani pred kurzem

1) Jak vypadaly tyto oblasti stravovacich navyki u ditéte pred kurzem?

Snidalo:

Tab. 6 Zarazovani snidané pred kurzem

7x tydné 55 %
6x tydné 17 %
5x tydné 11 %
4x tydné 11 %
3x tydné 0 %
2x tydné 6 %
1x tydné 0 %

viibec 0 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Vice jak polovina déti snidala pfed kurzem kazdy den, 17 % déti snidalo 6x tydné a

stejné procento déti snidalo 4x az 5x tydné. Jedno dité snidalo jen 2x tydné.
Jedlo pravidelné:

Tab. 7 Pravidelnost stravy pred kurzem

méné nezZ 3x 0%
3x denné 6 %
4x denné 39 %
5x denné 22 %

6x de'nne a 339
vice

Zdroj: vlastni zpracovani

Ptes polovinu déti jedlo pravidelné uz pted kurzem, a to 5x az 6x denné. 4x denné¢ jedlo
39 %, coz lze povazovat jesté za optimalni Cetnost.
Jedlo bez jiné ¢innosti:

Tab. 8 Cinnosti p¥i jidle pied kurzem

vétSinou . vétSinou
ano obcas ne
ano ne
22% 33% 17% 17% 11%

Zdroj: vlastni zpracovani

Vice jak polovina déti vétSinou zvladla jist bez dalsi jiné ¢innosti.
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Jedlo na jednom misté:

Tab. 9 Zvladani jist na jednom misté pred kurzem

vétSinou v vétSinou
ano obcas ne
ano ne
28% 50% 22% 0% 0%

Zdroj: vlastni zpracovani
Ptes tfi Ctvrtiny déti jedlo vétSinou na jednom misté a skoro u Ctvrtiny déti se to stiidalo.

Bylo nutné stravovaci navyky ménit?

Tab. 10 Nutnost zmeény stravy pred kurzem

ano nevim ne
100% 0% 0%

Zdroj: vlastni zpracovani

VSichni respondenti na tuto otdzku odpovédéli ano. Rodice chtéli, aby dité¢ zacalo jist
vice zeleniny, mén¢ sladkosti, naucilo se, jaky je spravny smysl skladby potravin a jak
jist Castéji a po mensich porcich.

2) Kolik porci nasledujicich potravin mélo dité zarazeno do jidelnicku pred
kurzem?

Zelenina:

Tab. 11 Zarazovani zeleniny do jidelnicku pred kurzem

ani jednou za
den
34 % 66 % 0 % 0 %

1-2x denné 3-4x denné 5x denné

Zdroj: vlastni zpracovani

66 % déti zatazovalo do jidelnicku zeleninu pies den uz pred kurzem a tietina déti

nezatrazovala zeleninu do jidelnicku ani jednou za den.

Ovoce:

Tab. 12 Zarazovani ovoce do jidelnicku pred kurzem

ani jednou za
den
22 % 50 % 28 %

1x denné 2x denné

Zdroj: vlastni zpracovani

Polovina déti jedla ovoce pted kurzem 1x denné, Ctvrtina déti vSak neméla ovoce ani

jednou za den.
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Zakysané mlé¢né vyrobky:

Tab. 13 Zarazovani zakysanych mlécnych vyrobkii do jidelnicku pred kurzem

am Jed(ll:lou za 1x denné 2x denné 3x denné
28 % 61 % 11 % 0%

Zdroj: vlastni zpracovani
Ptes 70 % d¢éti zadlenovalo zakysané mlééné vyrobky alespon 1x denné.

Syry (tvrdé, prirodni):

Tab. 14 Zarazovani syrii do jidelnicku pred kurzem

am Jedde::)u za 1x denné 2x denné 3x denné
33 % 39 % 22 % 6 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Ttetina dotazovanych neméla ve svém jidelni¢ku syry pies den viibec. Pouze jedno dité

zatazovalo syry do svého jidelni¢ku az ttikrat denné.

Ryby:
Tab. 15 Zarazovani ryb do jidelnicku pred kurzem
ani jednou za  yx ;3
tyden 1x tydné 2x tydné
55% 45 % 0 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Ptes polovinu déti nemélo rybu ve svém jidelnicku ani jednou za tyden a méné nez

polovina déti méla rybu jednou v tydnu.

Libové maso:

Tab. 16 Zarazovani libového masa do jidelnicku pred kurzem

ani jednou za 1x denné 2x denné
den
0% 83 % 17 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Vsechny déti pred kurzem zacleniovaly do svého jidelnicku libové maso 1 az 2x denné.
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3) Kolikrat tydné zairazovalo dité do jidelni¢ku tyto potraviny pred kurzem?

Tab. 17 Zarazovani sladkosti, sladkého peciva, tucnych jidel, slazenych napojii a jinych
nevhodnych potravin do jidelnicku pred kurzem

sladkosti sladke tuéna jidla jiné slazen¢

pecdivo napoje
vibec 0% 0% 6% 17% 0%
1x 6% 6% 22% 28% 17%
2x 0% 22% 11% 17% 0%
3x 11% 28% 28% 21% 5%
4x 17% 16% 33% 17% 11%
5x 0% 28% 0% 0% 17%
6x 11% 0% 0% 0% 0%
7x 32% 0% 0% 0% 17%
8x 0% 0% 0% 0% 0%
9x 6% 0% 0% 0% 0%
10x 0% 0% 0% 0% 11%
vice 17% 0% 0% 0% 22%

Zdroj: vlastni zpracovani

Pred kurzem 32 % déti zatazovalo sladkosti do svého jidelnicku kazdy den, coZ je
pomérné dost casto. Nicméné az 17% je jedlo jesté Castéji, a to vice nez 10krat.

Sladké pecivo se objevovalo u déti v jidelnicku nejcastéji 5x a 3x tydné. 2x tydné
zatazuje sladké pecivo 22 % déti, 16 % odpovédélo, ze sladké pecivo se objevuje 4x
tydné a pouhych 6 % jen 1x v tydnu.

Vice jak tfetina lidi odpovédélo, ze tu¢na jidla dit€¢ zafazuje 4x v tydnu. Skoro tfetina
respondentli odpovédéla 3x v tydnu, 33 % zatazuje tuénd jidla 1 aZ 2x v tydnu a jen 6 %
odpovédélo, ze v jidelnicku ditéte se neobjevuji tuéna jidla viibec.

Jiné potraviny, jako je majonéza, 17 % déti nezarazuje do svého jidelni¢ku vibec, témét
u 50 % se tato strava objevuje 1 az 2x vtydnu a u 38 % déti se vyskytuje 2 az 3x
v tydnu.

Zatazovani slazenych ndpoji ptfes tyden u déti bylo velmi odlisné, protoze 22 %
respondentli odpovédeélo, ze u ditéte se objevuje vice nez 10x v tydnu, 11 % zatazuje
10x tydné, vice jak tfetina dotdzanych zodpovédéla 3 az 5x tydné a jen u 17 % déti se

vyskytuje jen 1x v tydnu.

-20.



B. Stravovani po kurzu

4) Jak vypadaji tyto oblasti stravovacich navyku u ditéte po kurzu?

Snida:
Tab. 18 Zarazovani snidané po kurzu
7x tydné 83 %
6x tydné 11 %
5x tydné 0%
4x tydné 6 %
3x tydné 0%
2x tydné 0%
1x tydné 0 %
viibec 0 %

Zdroj: vlastni zpracovani
Zajimavy vysledek je, Ze az 83 % procent déti snida po kurzu kazdy den.
Ji pravidelné:

Tab. 19 Pravidelnost stravy po kurzu

méné nez 3x 0 %
3x denné 0%
4x denné 0 %
5x denné 88 %
6x d(?nné a 12 %
vice

Zdroj: vlastni zpracovani
Vsechny déti zatazuji stravu po kurzu 5 az 6x denn€, coz povazuji za vyborny vysledek.
Ji bez jiné ¢innosti:

Tab. 20 Cinnost p¥i jidle po kurzu

vétSinou v vétSinou
ano obcas
ano ne
33% 45% 11% 11%

Zdroj: vlastni zpracovani

55 % dotazovanych odpovédélo, Ze déti se v souc¢asné dobé stravuji bez jiné ¢innosti a

po 11 % se déti vétSinou nestravuji bez jiné ¢innosti nebo to obmenuji.
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Ji na jednom misté:

Tab. 21 Zvladani stravovani na jednom misté po kurzu

vétSinou v vétSinou
ano obcas
ano ne
33% 56% 11% 0%

Zdroj: vlastni zpracovani
Vétsina déti se stravuje po kurzu na jednom misté a jen u 11 % se to stiida.
5) Kolik porci nasledujicich potravin zarazuje dité po kurzu?

Zelenina:

Tab. 22 Zarazovani zeleniny do jidelnicku po kurzu

am Jildel:lou 22| 1-2x dennd 3-4x denné 5x denné
0 % 44 % 44 % 12 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Vsechny déti zatazuji po kurzu zeleninu ptes den do svého jidelnicku. 88 % vcletnuje

zeleninu do jidelnicku 1 az 4x denné a az 5x denn€ zeleninu zatazuje 12 %.

Ovoce:

Tab. 23 Zarazovani ovoce do jidelnicku po kurzu

ani jednou za 1x denné 2x denné
den
0% 61 % 39 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Po kurzu zacaly vSechny déti stejné jako zeleninu denné zatazovat ovoce do svého
jidelnicku.

Zakysané mlé¢né vyrobky:

Tab. 24 Zarazovani zakysanych mlécnych vyrobku do jidelnicku po kurzu

ani jednou za
den

17 % 61 % 22 % 0 %

1x denné 2x denné 3x denné

Zdroj: vlastni zpracovani

Ptes 80 % respondentt zaclenuji zakysané mlécné vyrobky do svého jidelnicku 1 az 2x

denné a zbyvajicich 17 % nezatazuje tuto stravu po kurzu do jidelnicku viibec.
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Syry (tvrdé, prirodni):

Tab. 25 Zarazovani syrii do jidelnicku po kurzu

am Jedde::)u za 1x denné 2x denné 3x denné
11% 22 % 45 % 22 %

Zdroj: vlastni zpracovani
11 % déti 1 po kurzu nezatazuje do jidelnicku syry viibec, skoro polovina déti zarazuje
syry do své stravy 2x denné a stejny pocet procent, coz je 22 %, vclenuji syry 1x nebo

az 3x tydné.

Ryby:
Tab. 26 Zarazovani ryb do jidelnicku po kurzu
ani jednou za e ;3
tyden 1x tydné 2x tydné
12 % 66 % 22 %

Zdroj: vlastni zpracovani
Ryby do jidelnicku zatazuji déti po kurzu castéji, jen 12 % nezatazuje do jidelnicku
ryby v tydnu viibec.

Libové maso:

Tab. 27 Zarazovani libového masa do jidelnicku po kurzu

ani jednou za

1x denné 2x denné
den

0 % 83 % 17 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Tato oblast stravovacich ndvykd ma po kurzu stejny pocet procent, protoze uz pred

kurzem byla v ptiznivé normé.
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6) Kolikrat tydné zarazuje dité do jidelni¢ku tyto potraviny po kurzu?

Tab. 28 Zarazovani sladkosti, sladkého peciva, tucnych jidel, slazenych napojii a jinych
nevhodnych potravin do jidelnicku po kurzu

sladkosti sladke tuéni jidla jiné slazene

pecdivo napoje
viibec 0% 0% 50% 50% 28%
1x 39% 50% 33% 33% 11%
2x 22% 2% 11% 17% 28%
3x 11% 28% 0% 0% 0%
4x 17% 0% 6% 0% 11%
5x 0% 0% 0% 0% 11%
6x 0% 0% 0% 0% 11%
7x 11% 0% 0% 0% 0%
8x 0% 0% 0% 0% 0%
9x 0% 0% 0% 0% 0%
10x 0% 0% 0% 0% 0%
vice 0% 0% 0% 0% 0%

Zdroj: vlastni zpracovani

V tabulce viz vyse je velmi prekvapujicim vysledkem, ze skoro vSechny déti omezily ve
svém jidelnicku uvedené nezdravé potraviny. U vSech uvedenych polozek kromé

slazenych napojl se u vétsiny déti datfi konzumovat tyto potraviny jen jednou tydné.
C. Dalsi otazky ke stravovani

7) Zvlada dité 1épe situace spojené s jidlem (svatky, oslavy, dovolené)?

Tab. 29 Uspésnost pri oslavich, svatcich atd.

urdité . , . urdité
spiSe ano | nevim | spiSe ne
ano ne
17% 50% 17% 16% 0%

Zdroj: vlastni zpracovani

Jen 16 % déti se stale z kurzu neponaucilo a o svatcich a pfi oslavach se neobejde bez
ochutnéni a pojidani nezdravych jidel, 67 % respondentli odpovédélo, Ze déti spiSe tyto
situaci zvladaji a 17 % stale nevi. Myslim si, Ze tyto déti se v této situaci zatim

nevyskytly, proto to rodi¢e nemohou posoudit.

8) Umi si lépe vybirat potraviny pro sviij jidelnicek?

Tab. 30 Vybirani vhodnych potravin do jidelnicku

urdité » , . urdité
spiSe ano | nevim | spiSe ne
ano ne
33% 55% 12% 0% 0%

Zdroj: vlastni zpracovani
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Pres 80 % rodicii odpovédélo, Ze si mysli, ze déti si vybiraji 1épe potraviny do svého

jidelnicku neZ pted kurzem a 12 % na to nedokazalo odpovedét.

9) Dari se ditéti dodrZovat priméreny denni pitny rezim?

Tab. 31 Denni pitny rezim

men(.e nez 1 1 litr 1,5 litru vice .nez 1,5
litr litru
6% 22% 50% 22%

Zdroj: vlastni zpracovani
Skoro tfi Ctvrtiny déti vypije pfes den 1,5 litru vody a vice, 22 % déti vypije aspon 1 litr
a 6 % nevypije pres den ani 1 litr.

Pohybové aktivity

1) Jak ¢asto vykonavalo Vase dité pohybovou aktivitu pred kurzem (navstévovalo
sportovni klub ¢i krouzek)?

Tab. 32 Pohybové aktivity pred kurzem

viibec 1- 2x tydné 3- 4x tydné 5- 6x tydné 7x a vice
44% 28% 28% 0% 0%

Zdroj: vlastni zpracovani

44 % dotazovanych odpovédélo, ze dité¢ nezarazovalo pohybovou aktivitu ani jednou
v tydnu a skoro tfetina déti sportovala aspon 1 az 2x za tyden a ve stejném poctu 3 az 4x
tydné.

2) Jak ¢asto vykonava Vase dité pohybovou aktivitu po kurzu?

Tab. 33 Pohybové aktivity po kurzu

vubec

1- 2x tydné

3- 4x tydné

5- 6x tydné

7x a vice

0%

33%

39%

28%

0%

Zdroj: vlastni zpracovani

Pohybova aktivita se po kurzu u déti velmi zménila, protoze ptes tetinu déti sportuje
nejméné 1 az 2x tydné, 39 % zaclefiuje pohybovou aktivitu 3 az 4x tydné a az 5 aZ 6x

tydné sportuje 28 % déti.
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3) Zacalo dité po kurzu vice provadét spontanni aktivity (traveni vice ¢asu venku
s kamarady, chozeni na prochazky)?

Tab. 34 Spontanni aktivity po kurzu

urcité ano spiSe ano nevim spiSe ne urcité ne
17% 33% 28% 22% 0%

Zdroj: vlastni zpracovani

Presné polovina déti zacala vice chodit ven atd., skoro tfetina dotazovanych
odpovédéla, Ze nevédi, zda déti zacaly vice provadét spontanni aktivity a 22 % déti

spiSe nezarazuje tuto ¢innost do denniho rezimu.

4) Zacali jste diky kurzu vykonavat sportovni aktivity spole¢né jako rodina

(prochazky, vylety, pési turistika a cykloturistika apod. ...)?
Tab. 35 Aktivity po kurzu spolecné s rodinou

urcité ano spiSe ano nevim spiSe ne urcité ne
33% 28% 0% 33% 6%

Zdroj: vlastni zpracovani

Skoro 60 % respondentli odpovédélo, Ze s détmi diky kurzu zacali vykonéavat sportovni

aktivitu spolecné jako rodina a 39 % spiSe s touto ¢innosti viibec nezacali.

5) Ziskalo dité pozitivnéjsi vztah k pohybové aktivité?
Tab. 36 Ziskani pozitivnéjsiho vztahu k pohyboveé aktivité po kurzu

urcité ano

spiSe ano

nevim

spiSe ne

urcité ne

17%

54%

17%

6%

6%

Zdroj: vlastni zpracovani

71 % dotazovanych si mysli, Ze dité¢ dostalo pozitivngjsi vztah k pohybové aktivité, 17
% odpovédelo, Ze nevi, jestli ma dit€ pozitivngj$i vztah a u 12 % déti se pfistup

k pohybové¢ aktivit¢ nezménil.
Spokojenost s kurzem

1) Byli jste s kurzem spokojeni?

Tab. 37 Spokojenost s kurzem

urcité ano

spiSe ano

nevim

spiSe ne

urcité ne

72%

22%

6%

0%

0%

Zdroj: vlastni zpracovani

Jeden respondent odpovédél, ze se spokojenosti kurzu si neni jisty a zbytek

dotazovanych spokojeni s kurzem byli.
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2) Mél kurz néjaké prinosy v oblasti vyZivy, pohybu tj. zlepSeni Zivotniho stylu i
pro Vas?

Tab. 38 Prinosy kurzu

ano nevim ne
88% 12% 0%

Zdroj: vlastni zpracovani

Tato otazka dopadla velmi Gsp&Sné, protoze jen 12 % respondentd nevi, jestli 1 pro né
kurz mél n¢jaky ptinos v oblasti vyzivy. Zacali jist vice zeleniny, zacali se spravné
stravovat, uméji si vybirat vhodné potraviny a dostali informace o potravinach.

3) Ziskalo Vase dité vétsi sebevédomi a psychickou pohodu?

Tab. 39 Ziskani vetsiho sebevedomi po kurzu

urcité ano spiSe ano nevim spiSe ne urcité ne
22% 33% 17% 17% 11%

Zdroj: vlastni zpracovani

Ptes polovicku respondentii odpovédélo, ze dité ziskalo vétsi sebevédomi, u 17 % neni

jistota a skoro tfetina odpovidala, ze si mysli, ze dit€¢ nema vétsi sebevédomi.

4) Je néco, co Vam v kurzu chybélo?
Tab. 40 Nedostatky v kurzu

ano nevim ne
12% 22% 66%

Zdroj: vlastni zpracovani

12 % lidi chybélo v kurzu pro déti vice her, 22 % si neni jistych a zbylych 66 %
nechybélo v kurzu nic.

5) Chodilo s Vami dité na kurz rado?

Tab. 41 Zajem ditéte o kurz

urcité ano spiSe ano nevim spiSe ne urcité ne
34% 44% 0% 11% 11%

Zdroj: vlastni zpracovani

78 % procent déti s rodi¢em dochazelo na kurz rado a 22 % déti na kurz chodilo nerado.
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6) Chtéli byste po skonéeni kurzu pokracovat v tom, co jste se ,,naucili“?

Tab. 42 Ochota pokracovat v novém zivotnim stylu

urcité ano spiSe ano nevim spiSe ne urcité ne
83% 11% 6% 0% 0%

Zdroj: vlastni zpracovani

Jeden ¢lovék odpovedél, Ze si nenti jisty, jestli by chtél pokracovat v tom, co se na kurzu
naucil, a zbytek respondentti odpovédélo, ze by radi pokracovali v tom, co jim kurz

pfinesl a co se naucili.
Dotaznik pro déti

Smajliky déti vybarvily dle této ,,napovédy*:
Zadny vybarveny smajlik = viibec
1 vybarveny smajlik = velmi malo
2 vybarvené smajliky = malo
3 vybarveni smajliky = trochu
4 vybarvené smajliky = hodné
5 vybarvenych smajliki = velmi hodné

Ti1 otazky v dotazniku pro déti byly zaméfené na to, zda déti vnimaji néjaké zlepseni ve
vztahu ke svému blizkému okoli (sourozenci, prarodice), ke svym vrstevnikiim

(spoluzaci, kamaradi) a k rodicovi, ktery také do kurzu dochazel. Odpovédi déti ukazuje

nasledujici tabulka.

Tab. 43 Zlepseni vztahii k blizkému okoli, k vrstevnikiim a k rodicum po kurzu

< , vztah vztah k vztah
poc?'t sg;?:l:lf? ych k blizké,mu vrstevnikim | k rodi¢im
okoli
zadny "smajlik" 10 7 8
0 5 3
OIS 2 0 2
SIS 3 3 3
2 3 1
1 0 1

Zdroj: vlastni zpracovani
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Vysledky nejsou nijak moc pozitivni, protoze vétSina déti nevidi viibec zadné zlepSeni.
Nicméné si myslim, ze diivodem je to, Ze d€ti nejsou piili§ vyzralé na to, aby byly
schopny ihned po kurzu rozpoznat pozitivni zménu a atmosféru, kterd v jeho blizkém

okoli miize panovat.
Dalsi dvé otazky zné€ly nasledovné:

Jak se Ti daFilo dodrzovat zasady v kurzu? Jsi se sebou spokojenéjsi?

Tab. 44 Uspésnost dodriovani zdsad na kurzu Graf ¢. 2 Spokojenost se sebou

pocet vybarvenych
"smaijlika"
zadny "smajlik" 0

Cetnost

O ano

i 0% ;:Z""m
2

° o

8

QOE0E |

Zdroj: vlastni zpracovani

50%

Vyse uvedené udaje nam dokazuji, ze déti vnimaly kurz spiSe pozitivné, Ze byly
ochotné plnit dané ukoly a hry a ze to mélo v 50% kladny efekt a déti se citi 1épe. Tento

vysledek povazuji za velmi uspokojivy.
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5.2 Hodnoceni nejvétSich zmén

v

Mezi nejzajimavéjsi zmény, které se détem podafilo zrealizovat, bylo zlepSeni
v dodrZeni pravidelnosti stravovani, zafazeni zeleniny do jidelni¢ku, vyssi pohybova
aktivita a ochota se danému problému postavit ¢elem. Nésledujici grafy ndm shrnou, jak

velkych uspécht déti diky kurzu dosahly.

Graf ¢. 3 Pravidelnost stravovani (denné)
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Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢. 3 nam ukazuje velmi radikalni zménu, kdy déti a jejich rodice pochopili
dilezitost pravidelného stravovani a az 88 % déti se stravuje 5x denné oproti pivodnim
22%. Pokud se podivame detailnéji na to, jaké typy potravin déti zatadily vice do svého
jidelnicku, tak budeme piijemné piekvapeni. Déti si uvédomily, Ze je tieba jist zeleninu
velmi Casto a v jidelnicku se u déti vyskytuje jednou i vicekrat denné oproti obdobi pred

kurzem, vice viz graf ¢. 4.
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Graf ¢. 4 Zelenina (denne)
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Zdroj: vlastni zpracovani

Potésujici zmeénou je zvySeni pohybovych aktivit. VSechny déti sportuji alespoii jednou
tydné, coz pted kurzem 44% déti nedélalo. Az 28% déti zaradily do svého reZimu sport

velmi intenzivnim zplsobem a sportuji 5-6 krat tydné.

Graf'¢. 5 Pohybové aktivity
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Zdroj: vlastni zpracovani

Posledni graf zobrazuje, jaké odhodlani panuje v rodiné se zdravému zivotnimu stylu
ucit a drzet se ho dal. Vysledky jsou velmi pozitivni, 83% se z kurzu ponaucilo a chtéji

s problémem obezity bojovat dal
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Graf ¢. 6 Ochota pokracovat v novém zivotnim stylu
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Zdroj: vlastni zpracovani
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6 Diskuze

Jak uz jsem zminovala, obezita je v souasné dob¢ velkym problémem. Kdyz jsem se
zamyslela nad timto problémem a uvédomila jsem si, jak naSe rodina Zije a jak se
stravuje, doSlo mi, Ze jsme nikdy s obezitou mit problém nemohli. Myslim si, Ze kdyz
¢lovék nema zadné zdravotni potize, tak si svym zplusobem zivota zavini problém
s nadvdhou nebo obezitou sdm. Vypozorovala jsem to dochazenim do centra STOB a

rada bych rozebrala dva divody, pro¢ si myslim, Ze k tomu u déti dochazi.

Prvni divod, ktery vidim, jsou stravovaci navyky rodiny a rodinné zdzemi, ve kterém
dité zije. Pokud je doma dité s kily navic, je velka pravdépodobnost, Ze i rodice nosi jiz
desitky let bfemeno v podobé kilogramt navic. Rodina je pro dit¢ silnym modelem.
Dité¢ se od malinka uci tim, ze pozoruje a napodobuje chovani lidi kolem sebe. A koho
napodobuje nejvice? Samoziejmé lidi, které miluje, ktefi jsou mu nejblizsi, a tim jsou
nepochybné rodice. Tam, kde dit€ vyrista v roding, kde jsou Spatné stravovaci navyky,
kde je rozmazlovano nebo dostane vSe, na co si ukdze, uz nasvédcuje tomu, ze ditéti
budou ptibyvat kilogramy vic a vic. Myslim si, ze by se rodice méli zamyslet, jak se
jejich dité bude stravovat ihned po narozeni. Je snadngj$i obezité predchéazet nez ji 1éCit.
Vzdélani rodicii by se mélo orientovat na spravné kojeni, v pozdé€jSim véku na vybér
vhodné vyzivy. Rodice by si méli osvojit spravné stravovaci navyky a naucit se sestavit
jidelnicek, v némz jsou omezeny tuky a sacharidy a jak piivést dité¢ k pohybu takovym

zpisobem, aby z toho mélo radost.

Dité neni samoziejmé& ovliviiovano pouze rodinou, ale fadou dalSich faktort. Mezi
dilezité vlivy zevniho prostiedi patii téz kolektivni zatizeni - skolky, Skoly atd. M¢la by
zde byt zajiSténa strava nutriéné vyvazena. Mezi dals$i lakadla patfi napi. bufety
s laskominami a automaty na sladké ndpoje a suSenky. Pak se nemizeme divit, Ze o
ptestavce vidime po chodbéach Skoly chodit déti s lizatky a sladkymi ty¢inkami. Kdyz si
vzpomindm na svou ZS a pana $kolnika v bufetu, tak nam velmi rad nabidl i hranolky s
tatarkou a k piti pfeslazené koly s kofeinem. Myslim, Zze malokteré dit¢ dokaze nécemu

takovému odolat.

Kdyz je dité obézni z jednoho nebo z druhého divodu, rodi¢ musi zasdhnout a vyhledat
pomoc. Je nutné spravné postupovat jiz od narozeni a nespoléhat na to, ze dit¢ z obezity

vyroste. Kdyz uz je problém piili§ zavazny, tak jednou z moznosti napravy je prave
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centrum STOB, kde uc¢i déti 1 samotné rodi¢e zdravému zivotnimu stylu zédbavnou a

détem zajimavou formou.

V nasledujicim textu bych se chtéla zabyvat tim, jakou miru objektivity bylo mozné
dosahnout pii realizaci vyzkumu a zaroven bych rada shrnula kladné a negativni stranky

kurzu a jaké existuji moznosti ke zlepSeni.

Mohu konstatovat, Zze by bylo vhodnéjsi, kdyby mij vyzkum mél vice respondenti.
BohuZel centrum STOB ma omezenou kapacitu tcastnikli v kurzu a vzhledem k délce
kurzu bylo pro mé uspéchem sledovani chovani zmén respondentii alespoit ve dvou
kurzech. Vzhledem k tomu, ze jsem se kurzii Gi¢astnila jako pozorovatel, déti 1 rodice
meli moznost se se mnou blize sezndmit. VEiim, ze na zdkladé¢ vybudované davéry
k mé osob¢ pozorovatele odpovidali rodi¢e 1 déti na mé dotazy zodpoveédné a s cilem, Ze
to mize byt pfinos i pro né. Z tohoto diivodu se domnivam, Ze hodnoceni problému

obezity u respondentd v centru STOB bylo pomérné objektivni.

Program, ktery centrum STOB pro lidi s problémem obezity pfipravuje, m¢ velmi mile
ptekvapil a zaujal. Myslim si, Ze kurz obsahoval vSechny podstatné komunikaéni
techniky a svym programem dokézal pomoci tak, aby tcastnici byli schopni v feSeni

svého problému pokracovat dale spravnym smérem.

Kdyz se zamyslim, nabizi se zde drobnd doporuceni pro vylepseni. Rozhodné by bylo
velmi G¢inné, kdyby na kurz mohli dochazet oba dva rodice ditcte, cela rodina by se
zapojila, dit¢ by citilo divéru od mamy i taty a Iépe by terapii zvladalo. Rodi¢ a dité zde
spolupracuji v riznych soutézich, povidaji si a maji vétsi ptilezitost se navzajem poznat.
Bohuzel v dnesni dobé¢ je spoustu manzelstvi rozvedenych a to takovym zpiisobem, ze
rodina spolu nekomunikuje. Kazdopaddné tam, kde je to mozné, tam by bylo vhodné

piivést celou rodinu.

Jako druhy navrh na vylepSeni kurzu mé napada naslednd komunikace a kontakt po
kurzu. Samotné absolvovani kurzu neni zaruCeny uspéch. Je tieba, aby rodice i dité
pokracovali v tom, co se naucili. Mozné by jim pomohlo, kdyby se t€astnici kurzu po
urcité dobé cca 2 roku mohli jesté jednou sejit a sdélit si své dojmy, jak se jim daii a
navzajem si poradit. I lektorky by se mohly ponaucit a na zéklad¢ zkuSenosti absolventti

kurzu program vzdy upravovat a ptizptisobovat.
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7 Zavér

Problém détské obezity jsem zpracovala z toho divodu, ze patii mezi nejdiskutovanéjsi
témata v dneSni dobé a pro mé bylo velmi zajimavé se zabyvat tim, jaké existuji
moznosti feSeni tohoto problému. Déti v dneSni dobé upfednostiiuji jednotvarnou
nezdravou stravu, preferuji jidlo rychlého obcerstveni, a tim si vytvaieji predpoklady
pro ¢etna onemocnéni. K dal$im rizikovym ptiznakiim obezity patii nedostatek pohybu.
Velké mnozstvi déti svlij volny cas travi u televize nebo u pocitace, a proto pohyb a

s nim spojené hry piestaly byt pfirozenou souc¢asti jejich zivota.

Vedle zdravotnich probléml mivaji obézni déti téZ problémy psychické. Trpi malym
sebevédomim, depresemi a uzkostmi. Maji problémy zaradit se do kolektivu a vyhybayji

se svym vrstevnikim.

A jak byt teda GspéSny v boji s obezitou? Jedna z cest je navstivit centrum STOB. M¢la
jsem moznost provést vyzkum mezi absolventy kurzu realizovany pravé centrem STOB.
Na zaklad¢ pozitivnich vysledkt vyzkumu, ktery jsem uskute¢nila pomoci dotaznikové
metody, mohu konstatovat, Ze centrum STOB je velmi GspéSné v boji proti obezit¢.
Z vysledki vyplynulo, Ze klienti centra STOB diky kurzu pochopili zavaznost problému
a fakt, ze nevhodné stravovaci a pohybové navyky nelze zménit pfes noc a ze je nutné

pomalu prebudovavat sviij zivotni postoj ve vztahu k jidlu a k pohybu.

Dal$im mym cilem bylo zjistit konkrétni zmény v pfistupu ke stravovani a pohybovym
aktivitdim u respondentl. Z vysledkl dotaznikli, které jsem pro absolventy kurzu
pfipravila a vyplnéné sesbirala, povazuji za nejvétsi uspéch to, ze si klienti uvédomili
dilezitost pravidelného stravovani. Doslo také ke zméné skladby jidelnicku, déti zacaly
vice jist zeleninu. Pozitivni vysledek vidim také v tom, ze do svého volného Casu déti
zatfadily castéj$i pohyb. VétSina respondentil odpovédéla, ze ve sprdvném Zzivotnim

stylu chce pokracovat, coz si myslim, Ze je jedind spravna moznost.

Celkové vysledky vyzkumu v centru STOB bych hodnotila velmi kladné, nicméné je
potieba sledovat vyvoj chovani absolventii i nadale. VSe zélezi na vili rodict a na tom,
jak velkou zodpovédnost citi za vyieSeni problému svého 1 svych déti a jak budou své
déti motivovat ke zdravému Zivotnimu stylu. Rodi¢e zodpovidali na otazky v dobé&, kdy
pracovali v kolektivu, byli podpofeni a dobie motivovani lektorkami a chtéli se
vyrovnat ostatnim klientim. Veéfim vsak, ze se se vSemi prekdzkami poperou 1 v dobé,

kdy nejsou pod dohledem centra STOB.
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Prilohy

Priloha €. 1: Tabulka porci k databazi potravin
Porce = 600k]J * zelenina = porce 120 kJ

Potravinova Vék 7-10 Vék 10-13 Vék 13-15
kategorie
Porce denné Porce denné Porce denné

Zelenina 3 4 4
Ovoce 1-2 1-2 2-3
Pecivo a ptilohy 34 4-5 4-5
(ceredlie)
Mlécné vyrobky a 3 34 34
syry
Maso 1-2 2 2-3
Tuky a oleje 2 2 3

Celkem porci 10+3* 12+3%* 12+4%* 15+4* 14+4%* 18+4*

kJ 6360 7560 7680 9480 8880 11160

Zdroj:

http://www.hravezijzdrave.cz/index.php?option=com content&task=blogsection&id=5

&ltemid=40

Ptiloha €. 2: Logo STOB

Zdroj: http://www.stob.cz/
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Priloha €. 3: Vyziva déti

Vysvétlivky: @ - divky, @ - chlapci

Déti Déti Déti Déti Déti
0d4do7 [od7do10 | od10do | od 13do 15 | od 15do 19
let let 13 let let
let
Energie
lkJ 5800 — 7100 — 7900 8500 — 9400 — 11200 |10500 —
6400 9400 13000
Kcal 1400 — 1700 — 1900 [2000 — 2200 —2700 [2500—3100
1500 2300
Zakladni Ziviny
Bilkoviny (g) @17 24 34 45 @ 46
215 260
Sacharidy (g) > 170 — 188> 209 — 232 P> 250 — 276> 276 —329 > 308 — 382
Vlaknina (g) 9—12 12-15 1518 18 — 20 20 — 24
Tuky (g) @45 -53,4@56-65 |m67-78 |aT74-86,6 |82,8-102,6
2 50,5 — 592 62,3 — 2 74 — 86,6|= 88,4 —
72,8 103,1
Nenasycené mastné kyseliny
n-6 (% energie) 2,5 2.5 2,5 2,5 2,5
n-3 (% energie) 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Cholesterol (mg)  [300 300 300 300 300
Mineralni latky
Vapnik (mg) 700 900 1100 1200 1200
Hotcik (mg) 120 170 @ 250 310 @ 350
2 230 2 400
Zelezo (mg) 8 10 @ 15 a 15 @ 15
2 12 2 12 2 12
Jod (ng) 120 140 180 200 200
Vitaminy
A (mg) 0,7 0,8 0,9 @ 1,0 @ 0,9
21,1 21,1
D (ug) S5 S5 5 5 5
B1 (mg) 0,8 1 @ 1,0 a 1,1 @ 1,0
2 1,2 214 21,3
B2 (mg) 0,9 1,1 @ 1,2 @ 1,3 @ 1,2
21,4 2 1,6 2 1,5
B6 (mg) 0,5 0,7 1 1,4 @ 1,2
21,6
B12 (ng) 1,5 1,8 2 3 3
Kyselina listova 300 300 400 400 400
(ng)
C (mg) 70 80 90 100 100
Tekutiny
Celkem (I/den) 1,6 1,8 .15 2,45 .8
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Z napoji 75 60 50 40 40
(ml/kg/den)

Zdroj: Nevoral, J.: Vyziva v détském véku. Nakladatelstvi H&H VysSehradska, s.r.o.
Jino¢any 2003

Priloha €. 4: Vzorek dotazniku

Dotaznik

Vézeni respondenti,

dovolte, abych Vam piedem podé&kovala za ucast pti vypliovani tohoto dotazniku.
Vaseho nazoru si velmi vazim! Ujistuji Vas, Ze dotaznik je zcela anonymni a bude
slouzit vyhradné k ziskani podkladd pro mou bakalaiskou praci.

Cilem dotazniku je zjistit, jak se zménil Zivotni styl, stravovaci navyky a pohybovy
rezim b&hem a po absolvovani rodinného kurzu pod hlavickou spol. STOB.

Otazky jsou rozdéleny do dvou Casti. Prvni ¢ast je uréena pro rodi¢e a obsahuje 4
skupiny otazek. Prvni okruh otdzek slouzi k ziskani informaci o respondentovi, druha
skupina se zabyva stravovacimi navyky (pfed kurzem, po kurzu a dal$imi otdzkami
ohledné stravovani), néasledujici usek otazek se zamétuje na pohybovou aktivitu a ve
¢tvrté skupiné se zjiStuji Vase nazory na kurz, a jak se citite po absolvovani kurzu.
Druha cast otazek je ur€ena détem.

Co se tyka vyplnovani dotazniku, u kazdé otazky zvolte jednu moznost. U casti,
ktera je urcena pro déti, prosim, aby déti vybarvily zvoleny pocet ,,smajlika®.

Dotaznik pro rodice

Informacni ¢ast
Pied zahajenim dotazniku prosim o doplnéni nasledujicich udaja o ditéti:

Vék ditéte: Pohlavi ditéte: chlapec X divka

1) Kde jste ziskali informace o kurzu sniZovani nadvahy, kterého se u¢astnite?
a) internet
b) doporuceni od ptatel
c) tisk, casopis
d) skola
e) jinde - uved’te kde

2) Kdo z rodiny priSel s nipadem zucastnit se kurzu?
a) dité
b) matka
c) otec
d) prarodice
e) ne¢kdo jiny - uved'te kdo

3) Kdo se ucastnil kurzu s ditétem?
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a) dité

b) matka

c) otec

d) prarodice

e) nékdo jiny - uved’te kdo

Stravovaci ¢ast
A. Stravovani pred kurzem

1) Jak vypadaly tyto oblasti stravovacich navyki u ditéte pred kurzem?

Snidalo:

a) 7x tydné
b) 6x tydné
c) 5xtydné
d) 4xtydné
e) 3xtydné
f) 2xtydné
g) Ixtydné
h) vlbec

Jedlo pravidelné:
a) mén¢ nez 3x denné
b) 3x denn¢
c) 4x denné
d) 5x denné
e) 6x denné a vice

Jedlo bez jiné ¢innosti:
a) ano
b) vétSinou ano
c) obcas
d) vétSinou ne
e) ne

Jedlo na jednom misté:
a) ano
b) vétSinou ano
c) obcas
d) vétSinou ne
e) ne

Bylo nutné stravovaci navyky ménit?
a) ano
b) nevim
c) ne
V ptipadé¢, Ze ano, uved'te jak
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2) Kolik porci nasledujicich potravin mélo dité zarazeno do jidelnicku pred
kurzem?

Zelenina:
a) anijednou za den
b) 1-2x denné
c) 3-4x denné
d) 5x denné a vice

Ovoce:
a) ani jednou za den
b) 1x denn¢
¢) 2x denné a vice

Zakysané mlé¢né vyrobky:
a) anijednou za den
b) 1x denné
¢) 2x denné
d) 3x denné a vice

Syry (tvrdé, prirodni):
a) anijednou za den
b) 1x denné
¢) 2x denné
d) 3x denné a vice

Ryby:
a) anijednou za tyden
b) Ix tydné
¢) 2xtydné a vice

Libové maso:
a) ani jedna porce za den
b) 1 porce denné
¢) 2 avice porci za den
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3) Kolikrat tydné zairazovalo dité do jidelni¢ku tyto potraviny pred kurzem?

Sladkosti ( susenky, bonbony...): ’
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 VICE

Sladké pecivo: ’
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 VICE

Tucna jidla: ’
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 VICE

Jin¢é (tatarka, majonéza...): ’
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 VICE

Slazené napoje: ’
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 VICE

B. Stravovani po kurzu

4) Jak vypadaji tyto oblasti stravovacich navyku u ditéte po kurzu?

a) 7x tydné
b) 6x tydné
¢) 5xtydné
d) 4xtydné
e) 3xtydné
f) 2xtydné
g) 1x tydné
h) viibec

Ji pravidelné:
a) mén¢ nez 3x denn¢
b) 3x denné
c) 4x denn¢
d) 5x denné
e) 6x denné a vice

Ji bez jiné ¢innosti:
a) ano
b) vétSinou ano
c) obcas
d) vétSinou ne
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Ji na jednom misté:
a) ano
b) vétSinou ano
c) obcas
d) vétSinou ne

5) Kolik porci nasledujicich potravin zarazuje dité po kurzu?

Zelenina:
a) anijednou za den
b) 1-2x denné
c) 3-4xdenn¢
d) 5x denné a vice

Ovoce:
a) anijednou za den
b) 1x denné

¢) 2x denné a vice

Zakysané mlé¢né vyrobky:
a) ani jednou za den
b) 1x denn¢
c) 2xdenné
d) 3x denné a vice

Syry (tvrdé, piirodni):
a) ani jednou za den
b) 1x denn¢
c) 2x denné
d) 3x denné a vice

Ryby:
a) ani jednou za tyden
b) 1x tydné
c) 2xtydné a vice

Libové maso:
a) ani jednu porci denné
b) 1 porci za den
¢) 2 avice porci za den
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6) Kolikrat tydné zarazuje dité do jidelni¢ku tyto potraviny po kurzu?

Sladkosti (susenky, bonbony...): ,
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 VICE

Sladké pecivo:
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 VICE

Tucné jidla:
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 VICE

Jiné ( tatarka, majonéza...):
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 VICE

Slazené napoje:
1 23 4 5 6 7 8 9 10 VICE

C. Dalsi otazky ke stravovani

7) Zvlada dité 1épe situace spojené s jidlem (svatky, oslavy, dovolené)?
a) urcité ano
b) spisSe ano
c) nevim
d) spise ne
e) urcité ne

8) Umi si lépe vybirat potraviny pro sviij jidelni¢ek?
a) urcité ano
b) spiSe ano
¢) nevim
d) spiSe ne
e) urciteé ne

9) Dafi se ditéti dodrZovat priméreny denni pitny reZim?
a) méné nez 1 litr
b) 1 litr
c) L,5 litru
d) vice nez 1,5 litru

Cast - pohybové aktivity

1) Jak casto vykonavalo Vase dité pohybovou aktivitu pred kurzem (nav$tévovalo
sportovni klub ¢i krouzek)?

a) vibec

b) 1-2x tydné

c) 3-4x tydné

d) 5- 6x tydné

e) 7x- vice tydné
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2) Jak casto vykonava Vase dité pohybovou aktivitu po kurzu?
a) vitbec
b) 1-2 tydné
¢) 3- 4x tydné
d) 5- 6x tydné
e) 7x- vice tydné

3) Zacalo dité po kurzu vice provadét spontanni aktivity (traveni vice ¢asu venku
s kamarady, chozeni na prochazky)?

a) urcité ano

b) spiSe ano

c) nevim

d) spiSe ne

e) urcité ne

4) Zacali jste diky kurzu vykonavat sportovni aktivity spole¢né jako rodina
(prochazky, vylety, pési turistika a cykloturistika apod. ...)?

a) urcité ano

b) spiSe ano

¢) nevim

d) spiSe ne

e) urcité ne

5) Ziskalo dité pozitivnéjsi vztah k pohybové aktivité?
a) urcité ano
b) spiSe ano
¢) nevim
d) spise ne
e) urcCité ne

Spokojenost s kurzem

1) Byli jste s kurzem spokojeni?
a) urcité ano
b) spiSe ano
¢) nevim
d) spiSe ne
e) urcité ne

2) Mél kurz néjaké prinosy v oblasti vyZivy, pohybu tj. zlepSeni Zivotniho stylu i
pro Vas?

a) ano

b) nevim

c) ne

V ptipadé, Ze ano, uved'te jaké
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3) Ziskalo Vase dité vétsi sebevédomi a psychickou pohodu?
a) urcité ano
b) spisSe ano
c) nevim
d) spise ne
e) urcité ne

4) Je néco, co Vam v kurzu chybélo?
a) ano
b) nevim
c) ne
V ptipadég, Ze ano, uved'te co

5) Chodilo s Vami dité na kurz rado?
a) urcité ano
b) spiSe ano
¢) nevim
d) spiSe ne
e) urciteé ne

6) Chtéli byste po skonceni kurzu pokracovat v tom, co jste se ,,naucili“?
a) urcité ano
b) spiSe ano
c) nevim
d) spiSe ne
e) urcité ne

Dotaznik pro déti

Vybarvi tolik smajlikti, na kolik se zlepsily - diky tomu, Ze jsi chodil/a do kurzu - tyto
oblasti Tvého Zivota.
Smajliky barvi dle této ,,napovédy*:

Zadny vybarveny smajlik = viibec

1 vybarveny smajlik = velmi malo

2 vybarvené smajliky = malo

3 vybarveni smajliky = trochu

4 vybarvené smajliky = hodn¢

5 vybarvenych smajlikti = velmi hodn¢

1) ZlepSily se tvoje vztahy k blizkému okoli (rodice, sourozenci, prarodice)?

2) Zlepsily se Tvoje vztahy k Tvym vrstevnikiim (spoluzaci, kamaradi)?
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3) Jak se Ti darilo dodrZovat zasady v kurzu?

4) Zacal/ a sis diky kurzu vice rozumét s rodi¢em, s kterym jsi do néj dochazel/ a?

5) Jsi se sebou spokojenéjsi?
a) ano - uved proc
b) nevim
¢) ne—uved proc¢

Zdroj: vlastni zpracovani
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