Priloha €. 1 - Percentilovy graf BMI - chlapci

BODY MASS INDEX (BMI)
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Priloha ¢. 2 - Percentilovy graf BMI - divky

BODY MASS INDEX (BMI)
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Priloha ¢. 3 - Dotaznik

Mili rodice,

radda bych Vas pozadala o vyplnéni kratkého dotazniku, ktery je soucdsti mé bakalarské prace tykajici
se problematiky détské obezity. Dotaznik je zcela dobrovolny a anonymni. Prosim o co nejupfimnéjsi
odpovédi, které poslouZi pouze jako podklad k praktické ¢asti mé bakalafské prace.

Moc dékuji za Vasi ochotu a Cas.
Simona Horackova, 3.roénik Nutri¢ni terapie, 1.lékarska fakulta UK

(odpovidejte prosim podle bézné situace, tudiz prezencni vyuky, otevieni vSech zajmovych krouzk,
bez zadnych reZzimovych opatteni)

1. Napiste prosim pohlavi, vék, vysku a vahu svého ditéte.
2. Vyskytuje se u Vas nadvaha ¢i obezita v rodiné? (dité, rodic, prarodic, ostatni pfibuzni)

1 Ano
[l Ne

3. Mate prehled o zplisobu stravovani svého ditéte?

[J  Ano

[J Spise ano
[J SpiSene
[J Ne

4. Kolikrat denné se Vase dité stravuje?

1-2x denné

3x denné

4x denné

5x denné

6x a vice denné

I O B |

Nevim

5. Kolikrat denné se stravujete Vy?

[J 1-2xdenné

[1  3xdenné

[]  4xdenné

[1 5xdenné

[1 6xavice denné

[J  Velmi nepravidelné

6. Jak casto Vase dité snida?



10.

11.

12,

13.

14.

Kazdy den
3-5x tydné
1-2x tydné
Velmi nepravidelné

[ B I B B

Nesnida

Jak €asto pripravujete svému ditéti do Skoly svaciny?

0 Kazdy den
[J Obcas
[J  Nepftipravuji

Uvitali byste, kdyby déti dostavaly svaciny ve skole?
[J  Ano
[l Ne

Nosi Vase dité svaciny zpét doma?

[0 Ano, pravidelné
[J Obcas
[J  Ne

Chodi Vase dité do Skolni jidelny?

Ano, jidlo si tam pochvaluje

Ano, ale jidlo mu pry moc nechutna
Nepravidelné

Ne

O 0O o0 d

Davate ditéti penize na jidlo, za které si miZe samo koupit svacinu nebo obéd?

[l  Ano
[l Ne

Dava se Vase dité po vecefi jesté néco k ,snédku”?

Ano
Obcas
Ne
Nevim

I B B A

Jak dlouho pfed spanim ma Vase dité posledni jidlo?

Pul hodiny pred spanim
1-2 hod pred spanim
Vice nez 2 hod pred spanim

I B B R

Nevim

Jak ¢asto Vase dité konzumuje ovoce a zeleninu?



Kazdy den
3-4x tydné
Méné

O oo™

Nevim

15. Jak ¢asto konzumuje sladkosti? (p¥. cokolada, susenky, sladké pecivo s polevou, bonbony)

Kazdy den
3-4x tydné
Méné

O 0o d

Nevim

16. Jak ¢asto Vase dité konzumuje sladké napoje? (pf. Coca-cola, dZusy, $tavy, smoothie)

Kazdy den
3-4x tydné
Méné

O 0O o d

Nevim

17. Jak c¢asto Vase dité konzumuje fastfood? (pf. pizza, hamburger, kebab, chipsy, parek v rohliku)

Kazdy den
3-4x tydné
Méné

O 0o o0 d

Nevim

18. Zakazujete svému ditéti nékteré druhy potravin?

[0 Ano, ty které si myslim, Ze jsou pro dité nezdravé
[J Ne, ale upozornuji ho, Ze nékteré druhy potravin by mélo omezit
J Ne, nic mu nezakazuji

19. Jak casto, se stravujete doma spolecné? (napf. spolecné vecere)

Kazdy den

Casto, ale ne kazdy den
Pravidelné o vikendu
Pouze zfidka

O 0Oo0oogo

Kazdy se stravuje, kdy chce

20. Chodi Vase dité na néjaky pohybovy krouzek ¢i organizovanou sportovni aktivitu?

Ano, 1hod tydné

Ano, 2-4 hod tydné

Ano, vice nez 4 hod tydné
Nechodi

O 0Oood

21. Jak casto sportujete se svym ditétem? (pf. delSi prochazka, kolo, plavani, jiny druh sportu)

[J Pravidelné, nékolikrat do tydne
[J Jen ovikendu



[1  Pouze zfidka
[J  Nesportuji

22. Jakym zplUsobem se Vase dité nejcastéji dostava do Skoly, na krouzky nebo za kamarady?

Vozim ho autem
MHD

Chodi pésky
Jinym zpUsobem

O 0O o0oo-

23. Kolik c¢asu travi Vase dité po skole na pocitaci, u televize ¢i na jiném elektronickém zafizeni?

Méné nez 1hod denné
1-2 hod denné

3-4 hod denné

Vice jak 5 hod denné

I I B B R



Priloha ¢. 4 - Edukacni letak

\

N > e = e

= JAK PREDEJIT DETSKE Q
OBEZITE? ¢

"Je snadnéjsi obezité prfedchazet nez ji pozdéji l&€it.”

Pravidelné se stravovat 5-6x denné:
3 hlavni chody + 2 svaciny, sloZené z kvalitnich a pestrych surovin, jist v klidu,
bez televize a pocitace, nemlsat mezi hlavnimi jidly a svacinami

e-“ep KaZdy den snidat:
‘ .- ne nadarmo se fika, Ze snidané je nejddlezit€jsi jidlo dne,

L doplnuje energie po nocnim lacnéni, meéla by se jist doma, bez spéchu

Denné konzumovat ovoce a zeleninu: 7

idealné 2-3 kusy ovoce a 3 kusy zeleniny denné ‘l

: Preferovat €istou vodu:
® pred slazenymi limonady, dZusy a energetickymi napoji

Omezit konzumaci sladkosti a fastfoodu:
dat si jednou za ¢as nevadi, kazdodenni konzumace v8ak vhodna neni

n

spravnych ]IdelniCh zvyklostl

Spolecné sportovat:
celkové podporovat dité ve sportovnich aktivitach, byt mu vzorem
nejen ve stravovani, ale také v pohybové aktivité

N Stanovit as traveny na poéitaéi,
“ u televize nebo na jinych elektronickych zafizenich:
doba by neméla pfesahovat 2 hodiny denné

Stravovat se spole¢né:
spolecna rodinna vecefe u jednoho stolu &i spolecna priprava
jidla prispéje jak k prohloubeni vztah, tak k nastaveni

NaV}'léit p‘ﬁrozeny pohyb: Lepsi zvolit tuto cestu
misto jizdy autem nebo MHD jit p&sky nebo se dopravit na SEStE nadl?ytecnou
jizdnim kole, zapoijit déti do domacich praci a nakupu, podporovat vestu!
setkavani s kamarady venku - napfiklad na sportovnich hfistich ’7’* =T
\ =
é ...a hlavné byt ditéti ve vS8em dobrym vzorem! " Sl
~— L
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Q — VZOROVY JIDELNICEK %

MLADEHO SKOLAKA

Snidane Domaci ovesna kase se skofici, jablky a ofechy

)

Celozrnny chléb s tvarohovou pomazankou
a redkvickami

Ve Skole: V ramci Skolni jidelny ]

Svacina

bl
ObEd Doma: Domaci kufeci vyvar se zeleninou a nudlemi
Pohankové rizoto se zeleninou a syrem

l

Svaéi ha Bily jogurt s ¢erstvym ovocem -
(pF. jablko, banan, lesni plody)

Veéei"‘e Rybi file s bramborovou kasi, mrkvovy salat

N\

platek tvrdého syru

(Z.Veée‘fE) Celozrnny rohlik s kvalithim rostlinnym tukem, ]

+ dostate€ny pitny reZim béhem celého
dne (Caj, Cista voda)

I
'




Priloha ¢. 5 - Seznam obrazku
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