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ABSTRAKT

ZAPALACOVA, Radka. Edukacni proces u obézniho ditéte. Vysoka 8kola
zdravotnicka, o. p. s. Stupen kvalifikace: Bakalai (Bc.). Vedouci prace: PhDr. Hana
Belejova, Ph.D. Praha. 2016. 90 s.

Tématem bakaléaiské prace je edukace obézniho ditéte. Prace je koncipovéna
ze dvou Casti, teoretické a praktické. Teoretickd stat’ reflektuje obecné charakteristiky
u obézniho ditéte a zaméfenim na specifika oSetfovatelské péce v lazenském prostiedi.
Zabyva se diagnostikou pacienta, psychoterapii a metodami ustavni lazenské 1éCby.
Prakticka Cast je zaméfena na individualni edukaci u obézniho ditéte S cilem pozitivniho
progresu a zménou zivotniho zptsobu 1 stylu. Edukacni proces je aplikovan standardni
pétibodovou strukturou Se 3 eduka¢nimi jednotkami a dal§im doporuc¢enim pro praxi.
Jednotky jsou koncipovany pro zvysSeni kvality Zivota ditéte S eliminaci obezity.
Smyslem edukace pacienta je trvala zména v uchopeni nabytych védomosti a postoju

S naslednym osobnostnim ptesahem.

Klicova slova: Psychicky vyvoj. Rodinnd péce. Socialni interakce. Tiistupiiova péce

pediatrd. Zivotni zptisob.



ABSTRACT

ZAPALACOVA, Radka. The Educational Processof the Child affected by Obesity.
Medical college. Degree: Bachelor (Bc.). Supervisor: PhDr. Hana Belejova, Ph.D.
Prague. 2016. 90 pages.

The theme of this bachelors thesis is the education of the child affected by
obesity. The thesis consists of two parts, theoretical and practical. The theoretical part
reflects general characteristics of an obese child with a focus on particularities of
nursing care in the spa environment. It deals with the patient’s diagnostics,
psychotherapy and methods of institutional spa care. The practical part is focused on the
individual eduation of an obese child with the aim of a positive progress and a change of
lifestyle. Education process is applied to a standard five-point structure with three
educational units and other recommendation for practice. The units are outlined in a
way that they improve the child‘s quality of life with the elimination of obesity. The
purpose of the patient’s education is a permanent change of using the gained knowledge

and mindsets with a subsequent personal overlap.

Key Words: Psychological Evolution. Family Care. Social Interaction. Three-phase

Pediatrican Care. Life-style.



PREDMLUVA

Lidské zdravi je u vSech kultur chépano jako jedna z nejvyssich a trvalych
hodnot. Hodnotici zpravy WHO o détské obezité ve vyspélych zemich jsou dlouhodobé
alarmujici, obdobn¢ jako stav zivotniho prostfedi. Pokud se vSak problematika nedotyka

piimo jakéhokoliv subjektu, jakoby vyvstavala naprazdno.

Tato prace vznikla, aby explikovala vyznam edukaéni ¢innosti v oblasti
vzdéelavani rodin s obéznim ditétem a polozila tak zaklad k potencialni zmén¢ Zivotniho
stylu. Vybér tématu prace byl ovlivnén jak studiem oboru osetfovatelstvi, tak osobni
vazbou Kk pacientce. Podklady pro praci jsem cCerpala prioritné z kniznich tituld,

odbornych praci renomovanych autorit a elektronickych databézi.
Prace je uréena piedevsim rodi¢im obéznich déti, popt. studentim piibuzného
zamgéfenti.

Timto vyslovuji podékovani vedouci bakalaiské prace PhDr. Hané Belejové,
Ph.D. za pedagogické konstrukty, Mgr. Karlu Klvackovi za ndzorovou oponenturu

Vv paradigmatu biomediciny a sociologie pti vypracovavani bakalarské prace.
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UvVOD

Obezita pfedstavuje v mnoha smérech vaznou hrozbu zipadni society. Jeji
dasledky jsou patrné v kazdé moderni civilizaci, ve smyslu globalni epidemie se tyka
1 ceské republiky. Jde o nemoc, ktera aktivuje sekundarni choroby. VétSinou se rozviji

postupné, zacina v détstvi a Casto prechazi do dospélosti.

Zakladem jsou genetické predispozice a sociokulturni prostfedi s obecné

pfijimanymi hodnotami stejné jako Zivotni zptisob jedince.

Détskd obezita je tak reakci na aktudlni problematiku bipolarni zmény

spolecenského systému.

Cilem bakalaiské prace je popsat a shrnout zdkladni informace o détské obezit¢.
Hlavnim cilem je navrhnout a uskute¢nit individudlni edukacni proces u pacientky

s obezitou.

Teoretickd ¢ast vysvétluje obecné charakteristiky u obézniho ditéte se
zaméfenim na specifika oSetfovatelské péce v ladzenském prostiedi. Zabyva se

diagnostikou pacienta, psychoterapii a metodami ustavni lazenské 1éCby.

Prakticka cast je zamétena na individualni edukaci u obézniho ditéte. Edukacéni
proces je aplikovan standardni pétibodovou strukturou se 3 edukac¢nimi jednotkami a
dal§im doporuc¢enim pro praxi. Jednotky jsou koncipovany pro zvyseni kvality Zivota
ditéte s eliminaci obezity. Smyslem edukace pacienta je trvald zména v uchopeni

nabytych védomosti a postoju s naslednym osobnostnim ptesahem.

Tato prace explikuje edukacni mechanismy u dvanactileté divky a jeji vliv na
mozny progres v redukci té€lesné hmotnosti 1 zménu Zivotniho stylu. Nosnou koncepci je
multiparadigmaticky pfistup zahrnujici zejména reflexi biomedicinského hlediska,

psychosocialni individualitu jedince a blizkého komunitniho prostredi.

Smyslem je navrh takovych edukacnich jednotek, které by vedly k trvalé zméné

stravovani, ale i progresu ve struktuie 0S0bnosti.

Bakalafska prace je kompletovana na bazi teoretickych poznatkli a konzultaci

s odborniky.



1 OBEZITA U DITETE

Problematika obezity je v soucasnosti globalnim fenoménem v prumyslové vyspélé

populaci. Budoucnost spociva v zdravé societé déti.

Obezitu Ize obecné¢ definovat jako vazné chronické metabolické onemocnéni,
charakterizované zvySenym mnozstvim tukové tkan¢ na celkové hmotnosti jedince.
Tato nerovnovaha je pfipisovana skupiné civilizacnich chorob. Jiz v détském véku je
obezita rizikovym faktorem rozvijejici zdvazné metabolické onemocnéni (dyslipidemii,
diabetes mellitus, hypertenzi, ateroskler6zu, metabolicky syndrom). Velmi dobfe zndmé
jsou nasledky obezity jako inzulinova rezistence, syndrom spankové apnoe, ortopedické
a psychologické problémy. Sekundarnim projevem obezity jsou dysbalance organismu
v oblasti hypertenze (zvySeny krevni tlak) s privodni indikaci diabetu mellitus II. typu.
Spolecnymi symptomy byvaji také kozni, ortopedické, onkologické, respiracéni a

zazivaci potize.

U obéznich déti se mohou projevit zdvazné poruchy pohybového ustroji, jater,
pohlavniho vyvoje (napt. hypogonadismus, syndrom polycystickych ovarii u divek),

Vv dospélosti se miize projevit zvySené riziko malignich nadora.

Vyse zminované onemocnéni mulze byt doprovazeno tadou psychickych
a psychosocidlnich probléma (deprese, vyfazeni z kolektivu, posméch, apod.).
Rizikovymi faktory rozvijejicimi obezitu jsou rodinné prostiedi, nedostatecna télesna

aktivita a nespradvné stravovaci navyky.

1.1 Patologie a patofyziologie

Z hlediska vzhledového déli STRECHA a DOLECEK (2014) obezitu do dvou typi.

Androidni (jablkovity) typ - (appleshaped) - visceralni tuk se uklada prevazné

V oblasti bficha.

Gynoidni (hruskovity) typ - (pearshaped) - ukladani tuku pfevazné v oblasti stehen

a hyzdi.
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Na vzniku obezity se identickou mérou podili vnitini a vnéjsi faktory.

Externi pficinou obezity je dlouhodobé naruSeny pomér mezi piijmem a vydejem,

kdy energeticky vydej tvofi:

Bazalni metabolismus (BMR) - generuje 55-77 % celkového energetického vydeje

a vznika fyziologickymi pochody ve tkénich a funkci vnitinich organt.

Termogeneze - podili se 8-12 % celkového energetického vydeje tvorbou télesného

tepla

Vydej pri fyzické aktivité - predstavuje 20-40% z celkového energetického vydeje,

je z ¢asti volni kategorii, tzn. Ize jej ovlivnit nejvice.

Interni pficinou, podilejici se na patogenezi obezity je také genetika, kterda ma
dalezity podil na télesném sloZeni, mnozstvi viscerdlniho tuku, hormonalni regulaci,
pfijmu potravy, vyuziti glukozy v jatrech a svalech, ukladani rezervnich latek a tvorbé

tepla. Schematicky lze hlavni ¢initele vyjadtit takto (KYTNAROVA et al., 2011).

4 .
Genetika Negativni faktory Psychologické Zivotni styl
metabolismus, onemocnéni, drogy, faktory strava, cviceni
hormonal. ¢innost koufeni... 9 deprese, uzkost

!

[ NADVAHA ]

|

[ OBEZITA ]

|

Kardiovasku- Osteoporoza, Infarkt, Diabetes,
larni potize poruchy, spanku respiracni potize rakovina...

Obrazek 1 Schéma rizikovych faktorii u obezity
Zdroj: dle KYTNAROVE et al., (2011)

11



Sekundérné Ize zaradit i indikaci 1€kt ovliviiujici energetickou bilanci, antidepresiv

a neuroleptik (chlorpromazin, risperidon), tyreostatika nebo hormonélni antikoncepci.

Tercialn¢ pak plati obecné pravidlo neurohumoralniho fizeni organismu,
kdy jakakoliv akce vyvolava interakci a to na riiznych urovnich fizeni. Dulezitymi
centry jsou Vtomto ohledu bazalni ganglia (ocasaté jadro, mandlonovité jadro,
skorapka, zévora...). Vytvaii uzké spoje slimbickym systémem a jsou puvodci

hlubokych archetypt biochemickych poselstvi.

1.2 Etiologie

Kazda nemoc je charakteristickd svou jednou nebo vice pfi¢inami. Obezita je tak
markantem v determinaci polyetiologickych nemoci (afunkce pohybového aparatu,
kardiovaskularni choroby) a naopak existuje transverzadlni vazba mezi plvodci

a dusledky tohoto onemocnéni.

Jednou z pfi¢in obezity jsou genetické predispozice jedince tvorici primarnim zdroj
variability fenotypové odpovédi organismu. Podle MARINOVA, BARCAKOVE,
NESRSTOVE a PASTUCHY (2011) je geneticky vzorec odpovédny ze 40-60 %.

Podle CHMELIKOVE (2013) existuje nékolik ojedinélych forem obezity
s odpovedi 1 konkrétniho genu, tzn. s projevem onemocnéni bez moznosti jakéhokoliv
ovlivnéni volnim chovanim nebo vyskytujici se jen velmi vzacné (Obgen, Mc4rgen).

BéZna forma obezity naopak ovlivnit v mnoha ptipadech lze.

V soucasnosti je popsadno cca 430 genli zpUsobujicich patogenezi obezity. Jsou
odpovédné za regulacni mechanismy piijmu potravy, vniméni zakladnich pociti hladu
a sytosti, preferenci potravin, rychlost transformace chemickych procesti v travicim
traktu, energetické kryti metabolickych dé&ii. Pocet majoritnich geni je podle

americkych vyzkumi ziZen na zasadnich 250 (VITEK, 2011).

Zajimavé jsou poznatky vyzkumu v oblasti korelace genového podlozi
jednovaje¢nych nebo dvojvajecnych dvojcat, které publikovali O’Rahilly a Farooqi
v roce 2006 (MALAGRIDA, McLUSKY, & VALVERDE, 2013). Podle téchto studii

jsou mj. jednovaje¢ni sourozenci vice vnimavi k patologii genové poruchy zpiisobujici
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obezitu nez dvouvajecni. Jde o logickou predikci podlozenou proménlivosti genové

transliterace, nicméné¢ jako védecky experiment byl potvrzen teprve t€émito pokusy.

Chronografii genové inertity cloveka lze prozatim validné izolovat na dobu 290 tisic
let. Dle vyzkumi WILSONA (1996) s urcitymi sekvencemi mtDNA pienasejicich se
vyhradné po Zenské linii, je rozdil v sekvencich mtDNA 0,57 %, tzn., Ze spolecny
zensky predek je maximalné stary pravé citovanych 290 tisic let s nejveétsi
proménlivosti afrického pavodu. Zvlastnim konstatovanim bylo, Zze vyzkumem

transkripce chromozomu Y byl muzsky archetyp ziZen na stafi jen 270 tisic let.

Jde o nejstarsi deskripci genové struktury clovéka se vSemi soucasnymi

predispozicemi. Genetika tak vnasi $ir§i pohled na puvod obezity jako takové.

Zlomovym zjisténim je podle SKACELOVE (2011) tvrzeni, Ze obezita mize byt

zpusobena taktéZ virovym onemocnénim. Ameriéti védci z Baton Rouge univerzity

V soucasné dob¢ ovetuji laboratorni testy S adenoviry, které zplisobuji obezitu.

1.3 Diagnostika

Nejbéznéjsi metodou vySetfovaci baterie je metoda BMI, dnes uz chapana jako
nedostate¢na €1 prekonand, nebot’ nerespektuje kohezni mechanismy a komplexnost

jevi.

Nadvahu a obezitu posuzujeme u déti do 5 let v percentilovém pasmu grafu
hmotnostné - vyskového poméru, déti starSi 5 let jsou zafazené do pasma grafu BMI.
Jde o grafy zékladnich télesnych rozmérh pro ¢eskou détskou populaci vyplyvajicich z
vysledkd 5. a 6. CAV presentovaném v roce 1991 a 2001. Tato metoda vSak ma také

jisté nedostatky.

Pro statistickou determinaci lze aplikovat kritéria nadvahy dle MARINOVA,
BARCAKOVE, NESRSTOVE a PASTUCHY (2011). Pouzivana percentilova pasma

jsou vyjadiena takto:
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Tabulka 1 — Percentilova pasma

Klasifikace ditéte dle
Percentiloveé pasmo hmotnosti k vysce nebo
BMI

nad 99. perc. zavazna obezita
97.- 99. perc. mirnd obezita
90.- 97. perc. nadvaha
85.- 90. perc. robustni az nadvaha
75. -85. perc. robustni
25.- 75.perc. proporcni
10.- 25. perc. stihlé
3.- 10. perc. hubené
pod 3. perc. nizka hmotnost

Zdroj: MARINOV, BARCAKOVA, NESRSTOVA a PASTUCHA (2011)

Dilezitou roli v diagnostice obezity piedstavuje dle JANIKOVE a ZELENIKOVE
(2013) wvySetfeni piijmu potravy pomoci dotaznikli, napt. FFQ nebo TFEQ. Jinym
neinvazivnim vySetfenim muiZze byt zjiSténi tukové ftasy kaliperem. Technicky
patii bioimpedacni metody, tzn. hydrodenzitometrie (podvodni vazeni), ptipadné kostni

denzitometrie (DEXA) nebo pletyzmografie.

1.3 Klinicky obraz a komplikace

Sociokulturni i medicinské vnimani problematiky obezity je v zdpadni spolecnosti
zdiiraznovano od 80. let 20. stoleti, kdy doslo k duplicitnimu nartstu diagnostikovanych
jedinct. V Evropé je evidovano cca 400 mil. dospélych s nadvahou a 130 mil. obéznich,
u déti je zmnoZeni jeSté¢ markantnéjSi. Matematické piedpovédi apeluji na prekroceni
hranice 75 % obéznich Americanli v roce 2015. Za zminku stoji 1 fakt, Ze 65 mil.
Cinanti se béhem posledni dekady zatadilo do alarmujici statistiky WHO, jez zaglenila
obezitu do registru nemoci kvili negativnimu vlivu na lidské zdravi (SKACELOVA,
2011).
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Jesté radikalngjsi postoj zaujimd STANEK a BRZOBOHATA (1999). Jejich
nazorové vymezeni je postaveno mj. na vyzkumech Wintera v tovarné s 200 zdravymi
zaméstnanci zijicich v hygienicky ,,Cistych® podminkach. Nervové potize deklarovalo
43 %, naopak 37 % mélo travici potize, 26 % trpélo pocity strachu, 22 % €astymi zanéty
v krku, 17 % zavratémi, 17 % nespavosti, 15 % poruchami menstruace, 14 % zacpou,

14 % potivosti, 13 % busenim srdce, 13 % bolenim hlavy, 9 % ekzémy atd.

V détské populaci tvoii skupinu obéznich 5-10 %. Nejde o matematické vyjadieni
relevantniho stavu. Alarmujicim zstdva jiz samotny vzestup narastu détské obezity,
ktery se za Ctvrtstoleti zdvojnasobil a soucasny Zivotni styl predikuje jeho excitaci.
Ptenos obezity z détstvi do dospélosti je jednoznacné prokazany a ze zminovanych

5-10 % obéznich déti bude 70 % obéznich v dospélosti.

Rychlé zmény aktudlnimu zptsobu zivota jsou negaci k adaptaénim mechanizmiim
naseho organismu. V poslednich desetiletich jsou lidé od détstvi vystavovani relativné
termoneutralnimu prostiedi. Vytopené ¢i klimatizované mistnosti minimalizuji tepelnou
zpusobuji zatéz kardiovaskuldrnimu systému v podobé rychlych piechodu a ,,jiné*

adaptace na externi podnét.

Cirkadidlni systém koordinuje ¢innost celého organizmu k jednotnému
standardnimu Casu, ktery je diktovan centralnimi biologickymi hodinami v mozku.
Snizuje riziko metabolickych, kardiovaskuldrnich, nadorovych, mentalnich a dalSich
onemocnéni (ILLNEROVA, SUROVA, 2008). Napf. za poslednich 50 let se primérna
doba spanku zkratila cca o 2 hodiny, vytratilo se dodrzovani pastu jako intoxikaéni

procedury se ztratou obecnych sociokulturnich rituélnich hodnot.

Dalsim faktorem obezity je progrese dopravni techniky a s tim spojena minimalizace
chiize jako hlavniho zdroje pfirozené lokomoce. Virtudlni realita saturuje odpovidajici
prozitek z fyzické aktivity, inertni globalni spole¢nost nastolila novy fenomén,

tzv. dopravni perpetum mobile.

JelikoZ je ve spolecnosti obecné vice nebezpecno, rodi¢e své déti vozi vice autem,

narasta doprava, paradoxné je jesté vice nebezpecno.

Jde o varuyjici progndzy civiliza¢ni degradace, které se pted tiiceti lety vyskytovaly

jen vzéacné. Pivodce lze spatfovat v naruSeni homeostazy organismu, nebot’ vétSina
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téchto nemoci nespada do kategorie invazivnich ¢i infek¢nich nemoci, které naopak

ptfevladaji u zvifat. Analogii shledavdm pravé v citované homeostaze organismul.

Pti $irSim paradigmatu jde o reflexi strukturdlniho pohledu. Vyrovnanost organismi
je postavena na balan¢ni dilataci organovych soustav, ty na stabilité organi, bunécna
struktura vykazuje evidentni rovnovazny potencial (vyjma ¢asteCné permeability
bunéénych membran). Tento filosofickomateridlni pohled chapu jako teoretické

vychodisko pfi¢in vSech disbalanci, tedy i nemoci.

1.4 Terapie nadvahy a obezity

Dulezita je prevence a monitoring déti s nadvahou a obezitou podle tfistupiiového
systému - praktickymi lékafi pro déti a dorost, specialisty — obezitology a v centrech ve
fakultnich nemocnicich. Odborn¢ oblast zastituje pouze prakticky 1ékaf pro détiadorost,
obezitolog, psycholog, fyzioterapeut, nutricni terapeut, absolvent studijniho oboru
s télovychovnou akreditaci. Vyzivovy poradce zpravidla nedisponuje kvalifikaci, pouze
je drzitelem konkrétniho kurzu, tudiz jej nelze reflektovat jako rovnocenny ekvivalent

lékaiu.

Primarni preventivni prohlidka ma oporu v legislativé pod vyhlaskou MZ CR

¢. 56/1997 Sb.
Cim je komplikovan&jsi 16¢ba obezity, o to je pfirozen&jsi prevence jejiho vniku.

To byva casto jiz v détstvi, které je kritickym obdobim pro vyvoj jidelnich

preferenci a pravidel pfijmu potravy.

Uspésna 1é¢ba terapie nadvéhy a obezity stoji na komplexnim vhledu a piistupu

Kk sob¢ samému, zivotu, rodinné dynamiky i aktualniho stavu ditéte.

Celistvy proces vyvoje jidelniho chovani zahrnuji fyziologické, senzorické
a psychologické faktory. Pfijem potravy a stav vyzivy déti miize byt ovlivnén preferenci
potravin, dostupnosti, rodicovskym modelem, chovanim vrstevnikd, pochvalou

nebo odménou za snézeni jidla.
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1.4.1 Dietoterapie

Redukce vahy u déti je specifickd. Nelze ji zuzovat na trividlni vzorec snizeni
energetického pifijmu a zvySeni vydeje. U déti je nutné zajistit potiebné davky vSech
Zivin, vitamini a minerali potiebnych pro konkrétni dité¢ v konkrétni situaci na zakladé
anamnézy. Ditéti musi byt primarné zajistén dostatek potfebnych latek pro rist a vyvoj
jeho organismu, pokud dité béhem redukéniho programu ptibere na hmotnosti, neni to
vzdy chyba. STARNOVSKA (2008) klade diiraz na znalost probanda u spravné skladby
stravy, velikost jednotlivych porci, souvislosti ve variabilité¢ stravy, vyznam pohybu
a intervencni tlak na zménu gastronomickych vzorct, které se formuji cca do 10 let
véku. Divky jsou v tomto obdobi tvarné a vysledky lze ocekavat. Pokud je spravné
podporovana substituce oblibenych potravin za jiné, jsou postupné¢ odbourdvany

negativni stravovaci navyky (Pfiloha A).

Zakladnim postupem 1é¢by u ditéte s nadvahou a obezitou je charakterizovat jidelni
chovani a Zivotni styl. VySetteni pfijmu potravy u déti je provadéno vzdy ve spolupraci

S rodici.
Hlavni typy reduk¢nich diet pro déti jsou:

a) Vyrovnana normoenergeticka dieta spojend se zvySenim fyzické aktivity
ditéte
s cilem zachovani hmotnosti. Doporucuje se u déti pod 8 let nebo starSim
S mirnou nebo stfedni obezitou bez zdravotnich komplikaci, poptipadé nad 8 let

véku s vysokym piijmem energie

b) Hypoenergeticka vyrovnana dieta je zaloZzena na zvySeni pohybové aktivity
S naslednou redukci dfive nabyté hmotnosti. Je ur€ena pouze détem starSich 8 let

s vysokym stupném obezity, popt. nefunguje-li normoenergeticka dieta.

c) Prisné nizkoenergeticka dieta je zalozena na velmi striktnim omezeni
energetického pfisunu. Je medikovana pro adolescenty s téZkym stupném
obezity a zdravotnimi komplikacemi, u kterych je Zadouci razantni Ubytek

hmotnosti s omezenymi sekundarnimi nasledky.
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Kazdd metoda vSak skytd i negativni symptomy. K moznym

s nadvahou nalezi:

a) ztrata beztukové t€lesné hmoty;

rizikim 1écby

b) zachvatové piejidani (bingreating) a anorexie;

C) snizeni rastu;
d) riziko cholecystocholelitiazy;

e) hyperurikémie.

Determinanty jsou vice transparentni z nize uvedené tabulky

Tabulka 2 Komparace normoenergetické vyrovnané a hypoenergetické vyrovnané diety

Normoenergetickd vyrovnana dieta

Hypoenergeticka vyrovnana dieta

Energeticky ptijem: dle DDD v¢ku, pohlavi,
rozdéleno do 4-5 porci, rano
snidané+ptesnidavka 20 %,

obéd 40 %,
svacina 10 %,

vecere 30 %

Energeticky piijem: nemél by byt niz8i nez
70 % doporucené denni davky (DDD)

podle v€ku a pohlavi

Bilkoviny: 10 — 12 % (ZivociSné/rostlinné

1:1)

Bilkoviny: dle DDD véku

a pohlavi

Sacharidy: 60—65%, ptevazné potraviny
S nizkym GI

Sacharidy: kolem 60 % celkového
energetického pfijmu, pfevazné potraviny

s nizkym GI

Tuky: po 2 letech véku pokles
na cca 30 %, nasycené mastné kyseliny

pod10%

Tuky: mezi 30 a 25 % celkového
energetického piijmu stanoveného dle DDD

podle véku a pohlavi

Vlédknina: vék + 5-10 g

Vlédknina: vék + 5-10 g

Mineraly a vitaminy: dle pohlavi a véku

Mineraly a vitaminy: dle pohlavi a véku

Zdroj: PARIZKOVA a LISA et.al. (2007)
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Organismus ziskavad energii z potravy a tim udrzuje metabolismus v rovnovaze.
Bilkoviny (proteiny), cukry (sacharidy) a tuky (lipidy) jsou hlavnimi makronutrienty.
Energii je ziskavana z zivin pomoci mikronutrienti, které se podileji na reakcich
latkové pfemény (vitaminy, mineralni latky, stopové prvky). Strava musi byt vzdy

vyvazena a pestra s dodrzovanym pitnym reZimem.

tuky, oleje

syry, maso,
ryby, dribez,
lusténiny
(3 porce/denné)

zelenina, ovoce
(5 porci denng)

chléb, obiloviny, ryze, téstoviny
(6 porci denng)

Obrazek 2 Schéma proporcionalniho zastoupeni latek ve stravé

Zdroj: PARIZKOVA a LISA et.al., (2007)

Bilkoviny — proteiny zivociSného plvodu (maso, vnitinosti, mléko a mlécné
vyrobky, vejce) a rostlinného ptvodu (obiloviny, luSténiny, ofisky, fasy, s6ja), jsou
zékladnimi stavebnimi kameny téla, proto je nevyhnutelné, aby byl vyvijeci se
organismus dostatecné zasobovan esencidlnimi aminokyselinami. Ty vznikaji
roz§tépenim bilkovin vstiebanim pies sliznici tenkého stieva, tvoii se tak nové, té€lu
vlastni bilkoviny. Metabolizace proteini vyzaduje vysSsi spotiebu energie. Esencidlni
ziskané aminokyseliny si télo neuklddd do zasoby, a proto musi byt kazdodennim

pfivodem v potravé.
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Cukry — jsou okamzitym zdrojem energie a stézejni v dietetickém procesu zejména

pro jejich charakteristiku k uvoliovani inzulinu. Rozeznavame nékolik forem. Obecné

je u v8ech cukru dulezity jejich GI.

Tabulka 3 Hodnoty glykemického indexu nékterych potravin

Nizky GI (< 55) Stredni GI (55-70) Vysoky GI (70—100)
banan (52) Coca-cola (58) kukufi¢né lupinky (81)
broskve (42) brambory (60) datle susené (98)
¢okolada hotka (22) ananas (60) meloun (72)
fazole (29) Cervena fepa (64) kobliha (75)
jablko (38) fiky (61) knedliky (95)
mléko (27-61) chléb slune¢nicovy (57) pSenice (90)
ryby (40) ryze (50—90) tufin (72)

Zdroj: STRECHA Leo§, DOLECEK Rajko (2014)

Monosacharidy — nejjednodussi cukry s nejrychlej$im zdrojem energie. Patii zde
glukoza jako hlavni kontributor pro svaly a mozek. Neni-li glukéza nebo glykogen
vyuzita, uklad4d se do rezerv ve form¢ podkozniho tuku. Fruktéza (ovocny cukr) je
bezpecny sacharid vazany v ovoci a diky pfitomné vldkniné vyrazné nerozkolisava
hladinu krevniho cukru. Jinym cukrem je galaktdza, ktera vznika pii St€peni mlééného

cukru (laktozy).

Disacharidy — sachar6za, tzv. fepny cukr (glukéza + fruktdza). Vykazuje vysoky GI
a ma tendenci zvySovat hladinu krevniho cukru, proto nepatfi mezi nejvhodné;si.
Laktéza (glukéza + galaktéza) miZze u symptomatickych jedinci zplisobovat laktazovou
nesnaSenlivost, I1ze ji Castecné eliminovat pfijmem zakysanych mléénych vyrobki, popf.

potravin s vy$§im mnozstvim enzymu laktazy, jenz poméha vstiebavat mlécny cukr.

Oligosacharidy — slozené glycidy, které obsahuji nékolik molekul jednoduchych

cukrh. DlleZitym je maltodextrin, ktery zpomaluje projevy Uinavu pfi cviceni.

Polysacharidy — komplexni sacharidy, doporu¢ované jako hlavni slozka stravy.
Energii uvoliiuji postupné a tim udrzuji vyvazenou hladinu glukézy v krvi. Rostlinného
ptivodu jsou skroby, které s vlakninou pozitivné plisobi na travici systém. Zivo¢isného

puvodu je naopak glykogen, vznika st€penim cukrl a je ulozen v jatrech a svalech.
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Vldknina — pro clovéka smés nestravitelnych polysacharidl, ale majici zésadni
vyznam. Nerozpustnd (celuldza, hemiceluléza, lignin) zlepSuje stfevni peristaltiku, je
obsazena v obili, zelenin¢ (slupka), ovoci, kukufici apod. Rozpustna (pektin,
oligofruktoza) snizuje kiivku postprandialni glykémie a inzulinémie, snizuje hladinu
LDL-cholesterolu, ve vod¢ siln¢ bobtna, objem zvySuje az 40x, ztoho diivodu je
vlaknina hojné vyuzivana v dietologii jako podptirny element (PARIZKOVA a LISA et.
al., 2007)

Tabulka 4 — Obsah vlakniny ve vybranych potravinach

Potravina Vlédknina (g) Potravina Vléknina (g)
sojové slupky 67 chléb celozrnny 8,5
pSeni¢né otruby 44 maliny 7
bilé fazole 17 kfen 6,2
ryze natural 14 ¢erny rybiz 5,6
cocka 11 kaStany 4
suSené Svestky 9 mrkev 3
suSené datle 9 varena ryze 0,8

Zdroj: PARIZKOVA a LISA et. al., (2007)

Tuky — jsou tuky zdrojem energetickych zasob a dodavaji té€lu dvakrat vice joult
nez bilkoviny a cukry. Vytvaii zakladni komponentu pti tvorbé hormont, zajistuji
spravnou funkci nervového systému, Zluéniku a kiize. Umoziiuji vstfebavani vitamina
A (retinol, axeroftol), D (ergokalciferol), E (tokoferol), K (fitochinon), maji vyznam
ochranny a izola¢ni. Z hlediska obsahu mastnych kyselin je délime na nenasycené,
tzn. omega-3 a omega-6 mastné kyseliny (DDD do 20 %, pomér 1:5) a nasycené (DDD
do 10 %).

Mikronutrienty jsou nositeli energie a také nezbytnou slozkou v potravé. Maji
nevyhnutelné zastoupeni pro spravny rust, funkci a regeneraci organismu. V potravé se
nachazeji ve velmi malém mnoZzstvi a jejich nedostatek mlize zptsobit i vazné poruchy

zdravi.
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Vitaminy — organické stavebni slozky enzymovych systému nezbytné pro Zivot.

Minerilni latky — jejich potfeba pro télo je vySsi nez 100 miligramt denné.

vvvvvv

Stopové prvky — pro lidské télo je podstatné zelezo, zinek, jod, selen, fluor, méd,

chrom a mangan.

Pitny rezim hraje klicovou roli v senzitivni homeostaze organismu. Mnozstvi vody
se u mladého muze pohybuje mezi 55-65 % celkové hmotnosti, u Zeny cca 53 %.
Celkova télesna voda miize byt chapana jako voda obsazena v bunikach — intracelularni

tekutina (ICW) a voda mimo buiky — extracelularni (ECW).

Voda saturuje vstfebavani zivin, transportuje ziviny k buitkam, vylucuje odpadni
metabolity, reguluje télesnou teplotu, chrani ptfed Skodlivym zéfenim, zabezpecuje

ohebnost kloubti a na bunécné urovni reguluje hladinu elektronti a protond.

Nedostatecny pitny rezim zpusobuje tinavu, nervovou podrazdénost a bolesti hlavy,
dlouhodobé i afunkci ledvin nebo zacpu. Doporuceny piijem tekutin je zavisly na véku,
hmotnosti, aktivité i okolni teplots. PARIZKOVA a LISA et. al. (2007) doporuduje pro
desetiletou divku 2,15 litrti vody/den.

Naopak nedoporucuji slazené limonady a koncentrované ovocné dzusy pro vysoky
obsah cukru, sycené perlivé napoje (premira CO,- piekyseleni zaludku, nekorelace
senzortl), alkohol, silny cerny ¢aj a kévu (kofein), mineralizované vody (zvySené
mnozstvi soli). U bylinkovych ¢aji dochazi k ndzorové disonanci. VySe uvedeni autofi
(2007) zuzuji vybér pouze na ostruzinik, jahodnik a jim ptfibuzné, popt. jablecny,
yjinych vyzivovych poradcl jsou cajova doporuCeni benevolentnéj$i. Napi. OWEN

(2012) doporucuje zeleny €aj kvili pozitivnim G¢inkiim bioflavonoidu a katechinu.

Pokud budu akceptovat fyzikalni variabilitu chemické podstaty vody jako
elementarniho nosice Zivota, pfiklanim se k ndzoru vhodnosti ionizované zasadité vody
jako nejvhodnégjsiho zdroje zdravé vody. V praxi je vSak vhodnost vody limitovéna,
resp. korigovana jeji dostupnosti. BéZn¢ se konzumuje voda z vodovodu, balena,

deklarovana jako mineralni, studniéni, tzv. pi voda (vazana v rostlinach) nebo 1é¢iva.

V disledku blizké dislokace center pro kontrolu zizné a hladu (hypothalamus)

se muze Ccasto potieba hladu jevit jako lichd. To mulze negativné zpisobit
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prejidani, nebot’ narusené¢ chutové senzorické drahy mylné detekuji pocit hladu

(MANDZUKOVA, 2011).

1.4.2 Fyzicka aktivita

Fyzicka aktivita by v kazdém ptipad¢ méla asovym fondem odrazet dobu stravenou
ve Skolni lavici. Primarné plati pravidlo Radost z pohybu — pohyb pro radost. Je
vhodné zabezpecit pohybovou aktivitu min. 5 hodin denn¢, zejména kolektivni formou
hry s potlacenim individuality a preferenci komplexni koordinace pohybovych vzorci
(mrStnost vitana). Nedoporucuji posilovaci cviky jako u dospélych, mlady organismus
neni na tento druh aktivity pfipraven jak fyziologicky, tak mentalné. Jakakoliv

pohybova aktivita pfedstavuje cca 20—40 % energetického vydeje.

Preskripce pohybové aktivity je v soucasnosti samostatny védni obor s aplikaci
specializovanych pracovist. Standardné se predepisuje Sestimésicni kiira s postupnym

zvySovanim zatéze a fazi udrzeni s individualnim pfistupem a konkrétnimi kritérii.

U mladé divky lze pouzit i pétimési¢ni konstrukt. Uvadim pouze zékladni
informace, obecnd anamnéza je predmétem odborné konzultace S fundovanym

specialistou.

Vstupnimi daty jsou télesnd zdatnost, pohlavi, zdravotni stav, sportovni anamnéza
a vrozené dispozice. Pohybovy program musi byt vZdy konzultovédna s profesionalem,
nebot’ sublimitni zatiZeni je neefektivni a naopak pfedimenzovani je kontraproduktivni.
Prili§ vysoka intenzita pohybové aktivity je psychicky vycerpavajici, Casto spojend
s v&tsim vyskytem zranéni pohybové soustavy a vznikem kardiovaskularnich symptomi
a ptihod. Navic tréninkova intenzita pfesahujici ur¢it¢ mnoZstvi % VO3 max, je méné
ucinnd pro velmi rychly néstup inavy vyrazné redukujici tréninkovy objem. Pozitivni
vztah mezi intenzitou zatéze a naslednym progresem zdatnosti probihd pouze uvnitt
optimélni tréninkové zoény. Pokud je tréninkovy plan sestaven spravné, dochazi
k adaptaci organismu na fyziologické urovni jiz v jeho tfetim tydnu. Stejny program
miZe mit u riznych osob na stejné urovni zdatnosti rozdilny efekt, protoZe néktefi
jedinci maji vysokou schopnost odpovédi na zatéZzovy program vzestupem aerobni

kapacity a jini naopak velmi nizkou. Jestlize nedojde k planovanému zlepSeni
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vystupnich parametri, je nutné kontrolni vySetfeni nejlépe u identického

zdravotnického zafizeni.

unavova faze regeneracni
A (trénink) faze

individualni "
) - ) zaCatek konec
uroven vykonnosti . , .

tréninku tréninku Zviieni
] , vykonnostni
vykonnostni \

prumér
regenerace

unava

Obrézek 3 Schéma preskripce pohybové aktivity
Upraveno dle: DESPEGHEL & HEUFELDER (2008)

(Pozn. Pokud nastane tréninkova zatéz piilis brzy nebo pozd¢, dojde k poklesu vykonu)

Vzdy je vhodné doporucit ditéti takovy druh sportu, ke kterému ma vnitini
predispozice a interni motivaci. V tomto veéku doporu€uji pohybovou aktivitu
eliminujici poskozeni centralnich nosnych kloubti a patete, které nejsou jesté dozralé.

Kazda aktivita by méla byt konzultovéana s profesionalem.

Dle obecné uznavanych aktivit UP v Olomouci, jsou fyzioterapeuty doporucované
dechovou frekvenci. Zakladnim pilifem pohybového vzorce u nadvahy nadale zistava
aktivni chiize, nadfazenou formou nordicwalking ¢i brusleni (lyZovani), energeticky
vykonavaji ve skupin€, zvySuje se zdjem. Vyhodou zistava vyssi energetické kryti a
relativné malé arazovost. Pfispivd ke koordinaci pohybovych vzorcl, které v tomto
veku dosahuji plné vyzrélosti, jemnd motorika svymi ascendentnimi a descendentnimi
drahami vykazuje optimum. Pozitivni vnimani hudby ptiklada prostiedi dal$i rozmeér,
radost, zpusobend piijemnou atmosférou, aktivuje centra pro zvySeni energetické
bilance. Popularni jsou napf. bfiSni tance, u divky s mirnou nadvdhou mize tento

handicap naopak byt pfednosti a mize tim eliminovat ptipadny ostych. Jde o jeden
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z mala sportt, kdy dochézi k posileni interni muskulatury s benefitem posileni slozitych
pohybovych stereotypt. Pozitivni reference ma rovnéz zumba nebo cyklistika,

Micové hry jako volejbal, basket ¢i hazena maji spole¢ného jmenovatele, kterym je
motivace a soutézivost, navic uplatiuji uchop jako léCebny pohybovy vzorec.
Mechanismus motoriky je charakteristicky oscilaci cyklickych pohybu, reflexi orientace
Vv prostoru a jako vétSina kolektivnich her prvkem altruismu, teamové sounalezitosti

a strategického chapani.

MARINOV, BARCAKOVA, NESRSTOVA a PASTUCHA (2011) dale preferuji
badminton, stolni tenis a squash. Tento vycet lze chapat jako mozné doporuceni,
nikoli jako dogmaticky standard. Kazdy sport vykonavany v rozmezi vykonového

optima vice ¢i mén¢ zabezpecuje zde konstatované atributy.

Rekreacni plavani (pro divky aquagymnastika) je souhrnné fazena mezi startovni
motoriky u lidi s nadvahou, odlehcuje klouby, nucenym dychanim zabezpecuje podporu
cévni a dychaci soustavy a aktivuje vétSinu svalli odporem vody proti pohybu. Voda by
mela byt tepld, jinak nedochazi k redukci tukl, naopak télo je regresivné uklada.
Doporucena doba aktivniho tréninku je cca 45-60 min, je vhodné stiidat aktivity na bazi
her a zavodl, maximalniho vykonu a relaxace. Vodni prostedi je silny fylogeneticky
archetyp, ktery dit¢ hnedpo narozeni aktivné piijimd, poté reflexivné ztraci. Pokud
rodice vedou dit¢ od malicka k pozitivnimu pfistupu, zistava jakakoliv vodni aktivita

vitanou vyzvou.

VSestrannym sportem pro déti s nadvahou je atletika. Zahrnuje v sobé vétSinu
zakladnich pohybovych vzorci (chlize, béh, skok, vrh, hod), cyklickych 1 acyklickych
pohybil, zménu sméru, jakoZzto i dokonceni pohybu do limitnich poloh. SlouZi jako
sportovni pfiprava pro fadu dalSich sportl, kde je mozna diferenciace na zékladé

rozhodnuti divky.

Pti kontrolované namaze je télo adekvatné saturovano kyslikem a energie je
primarné Cerpana z tukovych rezerv. Pokud je aktivita navic vykondvana v rodinném
kruhu nebo za pfitomnosti blizkych pratel, nabyva na vyznamu vychovné mentalni
efekt, pokud zaradime prvky hry s alternativou nejasného vysledku (geocaching), je
zabezpecena podminka transferu zazitku do roviny prozitku, tudiZ intervencni zakrok do

struktury osobnosti.
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U dvandctilet¢ divky pfevladd spontanni pohyb, ktery by meél byt udrzen,
Vv dospélosti pak byva snadnéji strukturovan, navic pozadované vysledky progrese jsou
v tomto véku markantnéjs$i. Priifezové piisobi na psychiku, dité je potom subjektivné
Stastnéjsi (inhibice kortizolu), sebevédoméjsi a ma vysSsi ambice. Pii pravidelném
sportovnim tréninku (aktivit¢) navic dochazi ke korekci naladovosti, jez byva casto

doprovodnym jevem divek v nésledné pubert¢.

Kazdd pohybova aktivita snizuje mnozstvi télesného tuku, zvySuje energetickou
senzitivitu organismu, odstranuje kratkodoby anorekticky efekt (pocit hladu). Pozitivné
pusobi na zménu mnozstvi a strukturu svalové hmoty, korekci tlaku krve a hladiny

cukru a naslednou inzulinovou rezistenci, tzn. celkovou fyzickou kondici.

Velmi vhodnym prosttedkem na redukci vahy je smich, pilisobi paralelné
Vv psychosocialni i fyziologické roviné. Pfirozeny i nuceny smich v kone¢ném duasledku
dosahuji obdobnych energetickych hodnot. Podle CERVENKY (2014) sniZuje smich
hladinu stresovych hormont (epinefrin, kortizol), proto doporucuji tzv. Jégu smichu.
Pominu-li ostatni vlivy, po standardni vyukové lekci je pokles systolického krevniho

tlaku 5 %, diastolického 4 % a hladina kortizolu je sniZzena o 28 %.

1.4.2 Psychoterapie

Neméné podstatnou slozkou terapeutické 1éeby je psychicky podtext. MATEJCEK
(1994) vychazi z Langmeiera, jenZ postavil svou teorii psychické deprivace u déti
z citové nepodnétného prostiedi na analogii Maslovovy hierarchie potfeb. Standardné
pokud neni naplnéna jedna potieba, nemiize byt uspokojena nasledujici. Ma-li dojit

k jakémukoliv posunu osobnosti, musi byt splnéno 5 zakladnich kritérii:

a) Potfeba vngjsich podnéti o adekvatnim prahu citlivosti — pfichazejici vjemy
se musi pohybovat v intervalu pfijatelném pro mentalni tirovenn daného jedince.
Nesmi byt ani piili§ slozité ani jednoduché. Jde o analogii s modelem ,,Flow*
dle Csikszentmihalyiho Casto citovaného v modernich publikacich svétové
psychologie.

b) Potfeba jistoty, fadu a smysluplného svéta - prostiednictvim klidného prostiedi,
jasn¢ ohranicenych a logicky navazujicich udalosti dochazi vlivem limbického

systému k podstat¢ lidstvi — uceni.
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Potfeba socidlnich a citovych vztahli — nutnost umociujici Zivotni jistoty
a navozeni pocitu, Ze je dit¢ milovano s minimalizaci odmitnuti.

Potieba identity - spole¢enského uplatnéni a uspokojeni vlastniho ja.

Potieba perspektivy - lidskd, zivotn¢ dulezitd potieba oteviené budoucnosti

s kategorii smyslu zivota v nejlapidarnéjsi podobé.

Psychicky rozmér biologickych potieb moderné upravuje HERMAN (2008).

Podle né&j existuji 3 zdkladni ,,hlady*, které jsou hnacim motorem kazdého jedince.

a)

b)

Hlad po potraveé — vtisk genetického prazakladu spole¢ného vS§em organismim,

u vyssich druhti je psychické stradani stejné dualezité, jako fyziologické.

Hlad po struktuie — fylogeneticky poprvé piipisovano u Homo erectus,
mentalni posun ve smyslu chapani existence ¢asu a prostoru, od tohoto
okamziku posuzujeme minulost, pfitomnost a hlavné planovanou budoucnost.
V souCasném pojeti je tato rovina vniména jako potieba smyslu, respektive
strukturdlnosti Casu, tzn., jak bude urcitd véc dlouho trvat. Pokud neméme

jasnou hranici, ztraci pro nas spole¢na existence smysl.

Hlad po podnétech — holisticky princip ditéte v chapani jeho postaveni v zivoté
(svéte). Pokud ditéti neni piedkladana divéra, n€ha, objeti, spolecné traveny

Cas atd., ma hlad po té€chto podnétech.

KBT (kognitivné-behavioralni terapie)

Predstavuje jeden ze zakladnich smérti soucasné psychoterapie v 1é€bé navykovych

problémt a ukazuje se pro terapii obezity jako nejefektivnési.

Jedna se o lécbu psychiky ditéte s cilem zmény v celkové struktufe osobnosti,

odstranéni €1 zmirnéni nevhodnych navyka vyzivy a Zivotniho stylu v bezprostiedni

vazb¢é na rodinu. Vychézi z teorie, Ze pficinou obezity je nevhodné chovani (chybné

stravovaci a pohybové navyky) a mysleni, které je naucené a péstované vnéjSimi a

vnitinimi faktory.

Podporuje dovednosti feSeni problémi a zbavi dité strachu z tloustky, vypéstuje si

tim pozitivni vztah k vlastnimu t€lu. Zmeéni jidelni chovani, zpiisoby jedeni (rychlost

jedeni, velikost porci, vybér potravin) a denni rytmus v pfijmu potravy. Dité zapoji

predominantné do socidlniho Zivota, napt. détské ozdravovny (zde Kietin, Bludov), kde
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se zacastiiuji obézni déti i jedinci s normalni nebo snizenou hmotnosti. Techniky KBT
zalezi na individualité ditéte, stupni nadvahy, aktudlnim zdravotnim stavu a odhodlani

rodiny investovat ¢as do moznosti KBT.
HAINER (2003) sumarizuje osm zakladnich principt (technik) KBT.

1) technika sebepoznavani (napft. regulérni zdznamy jidelnicku).

2) kontrola jedeni (kdy, kde, jak rychle...).

3) reflexe vnéjSich podnét (hromadéni potravin, chovani na oslavach...).
4) pozitivni posilovani (odména pti dosazeni stanoveného cile).

5) kognitivni techniky (reciprocita mentalnich a psychickych stavi).

6) relaxacni techniky (schopnost zklidnéni...).

7) edukace zakladl vyzivy.

8) intervence pravidelné fyzické aktivity

Pomoci KBT se diagnostikuje problém, zvoli konkrétni technika dle profilu
osobnosti, nauc¢ené vzorce jsou nahrazeny zménénymi a dlouhodobé posilovany. Proces
1ze rozdélit do péti zakladnich bodii: funkéni analyza chovani, (pro¢ se dit¢ tak chova)
— zména prostiedi — analyza Cinnosti (jak okoli ovlivni dit¢) — odména (forma

motivace) — trest (v pfipad¢€ neplnéni cilit).
EFT (EmotionalFreedomTechniques)

Metoda EFT patfi mezi svétové uznavané techniky vztahujici se do oboru
energetické psychologie, oznafovdna jako technika emocni svobody. Nejedna se

o pralomovy pfistup, nesubstituuje klasickou medicinu, ale miize byt feSenim.

Technika je zalozena na principu harmonizace toku na energetickych drahach
(merididnech), které mohou byt zablokovany a nedochazi k pfirozené harmonizaci

energii.

Naladénim se na dany problém a soucasnou stimulaci konkrétnich akupresurnich
bodli poklepavanim dochédzi k odstranéni blokace v energetickém systému tcla
a harmonizaci energie. S kazdou stimulacni jednotkou se doporucuje hluboky a razny
vydech (psychické podlimitni sugesce zbaveni se negativni blokady) a ptijem Cisté vody

(analogie sterilni energie a pocatku).
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BROUMOVA (2013) deklaruje terapeutické vysledky jak u nadvéhy a poruch
pfijmu potravy, tak u dalSich symptomu, mj. u détské Sikany, stresu, uzkosti, vztahd,

sebevédomi atp. Praktickymi zkuSenostmi nedisponuji, reflektuji teoretickou bazi.

1.4.2 Farmakoterapie
OWEN (2012) d¢li antiobezitika na 3 hlavni segmenty:

a) centralné plisobici latky interferujici s pfijmem potravy;
b) periferné ptsobici Iéky omezujici absorpci zivin;

¢) léky zvySujici vydej energie.

Do specifické farmakoterapie obezity jsou vkladany velké nadéje, ale farmaka
nemohou vylécit obézniho pacienta a docilit rovnovdahy mezi pfijmem a vydejem

energie. Mohou se pouze podilet na snizeni pfijmu nebo zvyseni vydeje energie.

U déti a dospivajicich neni zatim ve vétS§iné zemi farmakoterapie obezity
indikovdna. Nabidka dostupnych antiobezitik je limitovana a je z diivodd castych
nezadoucich ucinkli omezena vékem uzivatelt, tzn. neni schvalend pro déti, navic

pusobi jen v dobé uziti.

Timto je v détském véku farmakoterapie v soucasnosti omezena. Dle FDA se miize
doporucit détem od 12 let ORLISTAT, ktery blokuje stfevni lipdzu a omezuje

vstiebavani tukd. V CR zatim neni uréen k 1é¢bé déti.

V 16¢bé obéznich déti s prokazanou inzulinorezistenci bylo doporuéeno Ceskou
diabetologickou spolecnosti antidiabetikum METFORMIN jako primarni [k
u diabetikt II. typu, u déti je vSak mozné jej pouzivat az od 10 let. Pfiznivé plsobi
na c¢innost pankreatu, kardiovaskularniho systému, zejména zlepSuje inzulinovou

rezistenci u syndromu poly-cystickych ovarii u divek (OWEN, 2012).

1.4.2 Ustavni lazeriska 16¢ba

Ambulantni 1é¢bu Ize v indikovanych piipadech podpoftit 1éCbou lazeiiskou, jez ma

v CR dlouho tradici. Jeji aplikace je mozna az po rodinné edukaci. Zahrnuje v sob&
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redukéni dietu, pohybovou aktivitu, behaviordlni terapii, edukacni socialni procesy
(Ptiloha B). Lazn¢ jsou piedepisovany pediatrem na dobu cca 1 mésice, coz vede
ke hmatatelnym vysledkim na rozdil od jednorazovych navstév specializovanych
kurzii, dilen ¢i workshopt. Jde o komplexni 1é¢bu se vSestrannym obsahem. Zdravotni
pojistovna hradi pobyt v plném rozsahu. Lécbou détské obezity se zabyvaji napt. Lazné
Bludov, lé¢ebna Kietin, sanatorium Klimkovice, Lazn¢ Luhacovice, Lazné Kynzvart,

Marianské Lazné nebo Karlovy Vary.

1.4.2 Chirurgicka lécba

Vzhledem Kk faktu, Ze chirurgicka terapie zahrnuje specifické tkony podlozené
limitnimi faktory, nelze ji pln¢ aplikovat u dvanactileté divky. Tyto chirurgické zékroky
Ize podle KYTNAROVE et al. (2011) provadét u déti jen zcela vyjimeéné a pouze
a dodrzeni téchto kritérii: dosazeni min. 95 % dospélé vysky, afunkce minimélné
pulro¢ni 1écby, BMI 40 kg/m? s vaznymi zdravotnimi komplikacemi nebo BMI 50
kg/m? sméne¢ zdvaznymi poruchami. Navic musi byt dodrzena podminka
multidisciplindrnitho tymu 1ékait zastoupeného napt. bariatrickym chirurgem,

pediatrem, psychiatrem, obezitologem, psychologem, détskym endokrinologem apod.

Kazdd metoda vyZaduje individudlni pfistup s predikci kooperace pacienta.
K moznym chirurgickym zakrokim restriktivni povahy lze zafadit dle JANIKOVE
a ZELENIKOVE (2013) napt. adjustivni Zalude¢ni bandaz (umisténi silikonového
krouzku nad gaster pacienta), vertikdlni gastroplastiku, trvalou tubulizaci Zaludku
(odstranéni zaludku v oblasti fundu), intragastricky balon (endoskopické aplikace cca
500 ml balonu s fyziologickym roztokem), gastroplikaci (zména plosného zakftiveni
zaludku).

Mezi malabsorbéni vykony lze zahrnout napf. duodenalni switch (analogie
s tubulizaci), biliopankreatickou diverzi (resekce % zaludku) nebo kombinaci vySe
uvedenych, tzn. Roux-Y zalude¢ni bypass (pfemosténi zaludku a spindlni propojeni na
intestinum tenue). V posledni dobé se vSak zacinaji pouzivat mikrochirurgické zakroky
spojené s obecné jednoduS$im vykonem a minorizaci pooperacnich komplikaci. Jsou

postaveny na elektrostimulaci ventrikularni st€ény nebo pfimo nervu vagu.
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2 EDUKACE

Edukacni proces Ize definovat jako trvalou proceduru ovliviiovani chovani a jednani
jedince s cilem ziskani urcitych védomosti a poznatkli, ale predevSim dosazeni
konkrétni zmény v jeho chovéni, pfeménou hodnotovych, citovych a volnich struktur
osobnosti. V osetfovatelstvi jde o takovou ¢innost, kdy se jeden subjekt (edukant) uci
novym poznatkiim, a druhy subjekt (edukator) mu toto uceni zprosttedkovava, veétsi ¢ast

odpovédnosti za vlastni zdravi tak piejima pacient na sebe JURENIKOVA, 2010).

Osvojeni nabytych dovednosti zahrnuje jak oblast teoretickou (vypocet davkovani,
indikacni manudl apod.), tak c¢innost praktickou (sprdvnd obsluha zdravotnickych
pfistrojii). Interak¢éné obsahuje Ctyfi Cinitele, tj. edukanty, edukatory, edukaéni

konstrukty a prostiedi

Edukace v podstaté zahrnuje primarni (zdravy jedinec), sekundarni (nemocny) a
tercialni prevenci (trvale zménény zdravotni stav). Lze ji taktéz délit na zakladni
(inovaéni proces), reedukéni (ndpravnd) a komplexni (souborny vhled)
(JURENIKOVA, 2010). Jinou taxonomii uvadi NEMCOVA et al. (2010), tzn. tvodni

(inicidlni), prohlubujici, kontinualni (pfi pfedani do domaciho 1é¢eni) a reedukaci.

Edukacni proces je proces cyklicky, systematicky, logicky, nasledny a planovany.

2.1 Edukacni proces Proces edukace ve zdravotnictvi je nutné chépat
holisticky a to nejhlub§im vyznamu. Pfi Spatné explikaci mize dojit k zdsadni zméné
1é¢by, prip. ke kontraindikaci. Reedukace nastavd v okamziku, kdy pavodni
mechanismy selhavaji a je nutné nalézt pfi¢iny procesni afunkce. Pouziva se kombinace
riznych metod, technik, kategorii s pfedem pfipravenym planem sméfujicim
k pozadovanému cili. Vstupni penzum znalosti edukanta je soucasti zdravotnické
dokumentace. Tento zaznam obsahuje stav na zacatku a na konci edukace, obsah a cil,

pouzité metody a formy a signatury edukatora i edukanta.

Faze edukac¢niho procesu

Posuzovani — standardni medicinska anamnéza o schopnostech pacienta ucit se
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Diagnostika — specifikace védomosti, dovednosti a navykd, které by mél pacient mit

Planovani — uceleny a promysleny plan edukace se vSemi vySe popsanymi atributy
(cilevédomost, soustavnosti, nazornost, trvalost, atd.), stanoveni 3

zakladnich cilt edukace, stanoveni priorit

Realizace — aplikace pouzité metody s reflexi k vékovym a individualnim zvlastnostem
klienta, jde o vlastni majoritni proces uskute¢nény pomoci edukac¢nich

jednotek charakteristickych dle téchto fazi:

Motivaéni — vtazeni pacienta do procesu, iniciace jeho zajmu

Expozi¢ni — pfedani novych informaci a postupti

Fixa¢ni — konsolidace védomosti a dovednosti

Hodnotici — provéfeni pacientova progresu

Vyhodnoceni — obecny procesni feedback, zhodnoceni efektivnosti planu, zapis

0 edukaci klienta do karty (NEMCOVA et al., 2010).
Cile edukace

Cilem je predikovany stav charakteristicky trvalym progresem ve vSech fazich, tzn.
v kratkodobé, dlouhodobé a findlni, nizsi a vyssi. Cil musi byt transparentni, exaktné
méfitelny, kontrolovatelny, odpovidat schopnostem edukanta a byt v interakénim
intervalu klientsky ptivétivého prostiedi. Cile jsou nastaveny vzdy ze strany edukanta,
nikoliv edukatora. Rozd€lujeme 3 zdkladni oblasti medicinské edukace, kognitivni,

psychomotorickou a afektivni (JURENIKOVA, 2010).

Kognitivni oblast — Bloomova taxonomie (klasifikace obecnych vzdélavacich cilt)
Zapamatovani — pacient je schopen reprodukovat poznatkové soustavy
Porozuméni — pacient zvlada explikovat osvojené ucivo
Aplikace — pacient dokaze transformovat poznatky na obdobnou problematiku
Analyza — pacient je schopen systémové analyzy a chape vztahy mezi jevy

Syntéza — pacient po skonceni edukace chape kombinace jednotlivych

prvkalécby, dokaze je komplexné integrovat
Hodnotici posouzeni — pacient mtize zhodnotit efektivnost celého procesu
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Psychomotoricka oblast — Daveova taxonomie
Imitace — pacient je schopen psychomotorické napodoby ¢innosti
Manipulace — zvladnuti ikont na zakladé slovniho navodu
Zptesnovani — opakovanou memorizaci progres v ¢innosti
Koordinace — samostatna a fluentni motorika
Automatizace — zautomatizované psychomotorické ¢innosti
Afektivni oblast (postojova) - Krathwohlova taxonomie

Vnimavost — zaméfeni se na konkrétni podnét, k némuZz je pacient vnimavy,

ptedpokladé psychologickou znalost edukanta

Reagovani — adekvatni rekce adukatora i edukanta na dané stimuly, které oba

dale pozitivné stimuluji i motivuji

Ocenovani hodnoty — zvnitinéni hodnoty prozitku, pochopeni zavazku

k emocionalni hodnoté

Integrovani hodnot — pacient si vytvafi (pfehodnocuje) hodnotové soustavy,

vytvafi se zaklad hodnotového systému

Interiorizace hodnot v charakteru — jasné vyhranéné chovani na zakladé

uveédomeéni

2.2 Osobnostni profil edukatora Edukatorem muze byt jak 1ékaf, tak sestra, ale i
odborné fundovany pracovnik.
Na zdravotni sestru v roli edukatora jsou kladeny vysoké naroky. Cely proces
koordinuje, predava edukantovi védomosti i zkusenosti, diagnostikuje potfeby edukanta,

a rekci hodnoti.

Informace jsou piedavany v rozsahu odbornych kompetenci pomoci odbornych
1 popularnich publikaci s mentdlnim rdmcem. Pozitivnim pocinem edukétora je
sebereflexe. Ma vyznam pro dal$i progres edukatora. Predpoklada vsak jistou odbornou

a osobnostni zralost 1 otevienost.
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Tyto osobnostni predpoklady jsou vymezeny takto (JURENIKOVA, 2010).
Odborné znalosti a dovednosti - teoreticka baze

Charakterové — duslednost, zodpoveédnost, trpélivost, tolerance

Intelektové — operativni vychodisko problému

Socialni — zajem, empatie, interakce, verbalni a nonverbalni komunikace
Senzomotorické — manualni zru¢nost, motoricka dovednost

Edukator musi pfi své Cinnosti zohlednit nékolik faktort, zejm. koho bude edukovat
(v€k, pohlavi, vzdélani, zdrav. omezeni). Musi byt také schopen si sdm odpovédét
na otazky co, kdy, kde, jak, pro¢ edukovat a za jakymi ocekavanymi vysledky Svoji

¢innost sméfovat.

2.3 Edukaéni prostredi

Obecné kazdy proces, tedy i edukaéni je interakéné vazan na urcité prostiedi a Cas.
Vlastni realizace miiZze probihat jiz v dobé& hospitalizace V nemocni¢nim zafizeni nebo
ambulantné (individudlni, skupinovd), v lazenské 1écbe, rekonvalescencich, pfi kontrole
v roding, popi. formou fizené¢ho telefonického rozhovoru. Tyto faktory tvofi vnéjsi
prostfedi. Mezi vnitini Cinitele naopak fadime faktory fyzikalni, téz mikroklima
(pokojova teplota, svétlo, barvy...), psychosocialni (edukacni atmosféra, rodinné
vztahy...). Nelze kategorizovat konkrétni prvky jako determinacni, hranice se
piekryvaji a prostfedi tvofi komplexni celek. VZzdy by méla byt splnéna podminka
t8lesného i psychického komfortu obou zu¢astnénych (NEMCOVA, HLINKOVA aj.,
2010).

Kazdd forma edukace ma také sva pozitiva i negativa. Individudlni edukace je
vyhodna v ptipadé¢ aktudlni individualizace planu, umoZznuje navozeni blizké spoluprace
mezi obéma aktéry a relativné rychlou reciprocitu informac¢niho toku. Nevyhodou miize
byt Casova narocnost a vyssi finanéni ramec. Skupinova edukace je vhodnéjsi u pacientil
S obdobnym problémem i psychosocidlnim profilem, nevyhodou je neosobni pfistup.
Vyzaduje od edukétora vyrazné odliSny pfistup zaloZeny na strukturalnim fizeni diskuze

a schopnostech detekovat rozdily individualnich nuanci osobnosti, tzn. je realna
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az s urCitymi zkuSenostmi. Z dlouhodobého hlediska je vhodné dodrzet longitudinalni
pfiznivé psychosocialni prostfedi zalozené na divéere (ucebni atmosféra), nez-1i ulpivat
na dil¢ich seancich. Cas na piipravu i vlastni realizaci by mél byt adekvatni vysledku,
pomiicky by méli odpovidat ve vSech smérech parametriim osobnostnich kvalit pacienta

(jazyk, odbornost, vek, zvyklosti, ndbozenstvi...)

2.4 Principy korektni edukace Vzdélavaci metody jsou postaveny na zékladé
didaktickych technik mysliteld antického Recka, stiedovékych reformatora a
osvicenych inovatorid. Edukacni principy s nimi plné¢ koreluji a pokrokové navazuji.

Mezi moderni zasady dle JURENIKOVE (2010) patii:
Motivace — zakladni motoricka jednotka lidské aktivity. Motivace vnitini
(niterni j&) je vzdy siln€j§i a trvalejsi, je predmeét

psychosocialniho
vlivu kultury, vnéjsi (benefit, natlak, progres)

Individuélni pfistup — dle vySe uvedeného rozsahu a intenzity, snazime se O

nejhlubsi poznani pacienta

Explikovany systém — postupujeme od nejpodstatnéjsiho K prostému,
od bazalniho k detailnimu, od jednoduchych kroki

k slozit¢jsim konstruktim

Komunikaéni jazyk — uZzivame srozumitelny, bézny jazyk bez odbornych
medicinskych terminGt a emotivnich expresi, rétoricka
pravidla, o¢ni kontakt, 1ze procvi¢ovat i komunikaci

edukatora na necisto

Nazornost — prakticka ukazka prototypovych situaci, 80% vjeml ziskavame

vizualizaci (audionahravky), zavére¢né zopakovani

Aktivni pfistup — ndcvik konkrétnich dovednosti s aktivni repetici

k automatizované ¢innosti, dodrzeni stanovenych ¢ast

Targeting 1écby — stanovujeme snadnéji dosazitelné cile
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Trvala kontrola — bez feedbacku neni pravdépodobné zlepseni
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3 EDUKACNI PROCES U OBEZNIHO DITETE

Kazuistika pacientky

Pti ambulantnim sledovani 12 leté divky (vyska 152 cm, vaha 59 kg, BMI 25,5)
se nepodafilo upravit jeji zivotospravu, a proto byla opakovan¢ po dobu 1 meésice
umisténa do détské lazenské 1éCebny Kietin. Behem této doby snizila svou hmotnost
0 4 kg. Pobyt v 1é¢ebné se ji libil, vytvotila se socialni vazby mezi kamarady, jidlo ji
chutnalo a pIn¢ dostacovalo, neméla pocit hladu. M¢la v oblibé i sportovni aktivity,
plavani, vylety. Po navratu z 1écebny se divka snazila udrzet svou hmotnost a dodrzovat
sportovni aktivitu. Pfi dalsi kontrole za 5 mésici, kdy divka vyrostla o 2 cm, byl v§ak
zaznamenan 1 nariist hmotnosti na 61 kg. Doma se 1 pfes veskerou snahu opét vratila
ke stejnému zpusobu jidla (nepravidelné rozdélena strava, nesnidala, hodné vecetela).

I kdyz se snazila pohybovat, energeticky vydej byl nizsi nez piijem.

Jeji rodinna situace byla nestabilni a divka si prosla zdvaznym nestandartnim

socialnim stradanim plné rodiny.

Problémy rodiny vzrostly, spory mezi rodi¢i vedly k rozvodu a divka zila
s otcem a bratrem. Otec dceru fyzicky trestal a trvale nedopfaval nutriéné vyvazené

jidlo, rovnéz ji neumoZiioval zadné krouzky.

Situace se intervenci soudnich ptedbéZnych opatfeni a inveci socidlnich Uradi
dale zkomplikovala a divka musela projit pobytem v Détském domové. Tato zkuSenost
na jeji osobnost béla velmi silny vliv. Nyni Zije u prarodicu, trpi ztratou matky a bratra,

obecnym rozpadem rodiny, trvalych hodnot a vykazuje reflexi socialni bezvychodnosti.

Z uvedeného je ziejmé, ze spravny zpusob zivotospravy, vyzivy i pohybové
aktivity musi dodrZovat vSichni ¢lenové rodiny. Pokud dité shleddva nespravny ptiklad
u rodi¢l, vnitiné hledd socialni vzory a modely, nemé tolik kazng, aby samo bylo
schopno vSechny navyky ziskané v lécebné dale dodrZzovat. Tato kazuistika ukazuje,
ze zmén¢ zivotniho stylu se musi podfidit cela rodina obézniho ditéte, a to nejen rodice,

ale v tomto ptipadé i prarodice.
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1. FAZE - POSUZOVANI

Jméno: A. K.

Vék: 12 let

Rasa: europoidni (bild)
Vzdélani: student
Pohlavi: zena
Bydlisté: Vsetin
Povolani: student

Etnikum: slovanské (Ceské)

Anamnéza

Nynéjsi onemocnéni: obezita, BMI nad 97. perc., sledovana na endokrinologii, odbéry
bpn, neptiznivé rodinné poméry, nadbytek vahy po rozvodu

rodict
Osobni anamnéza: bézné détské nemoci, trazy 0, fadné o¢kovana + Havrix
Alergickd anamnéza: alergie neudava
Abuzy: ptemira sladkosti (med)

Farmakologicka anamnéza: 0
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Zakladni informace

Télesny stav

détska obezita bez podstatnych patologii

Mentalni aroven

adekvatni k véku, predikce dalsiho vyvoje

Komunikace

piiméfena

Zrak, sluch

bez omezeni

Reovy projev

normalni, srozumitelny, bez omezeni

Pamét’ kratkodobé 1 dlouhodobé pamét intaktni
Motivace adekvatni puberté, zdjem o vzdélavani
Pozornost dobra, kohezni se zajmem o svijj stav

Typové vlastnosti

sangvinik, mirny sklon k melancholii

Vnimavost pfimétend, zajem o vrstevniky
Pohotovost reakce vyrazné rychlé

Nalada nadsend, plna ocekavani
Sebevédomi adekvatni k puberté
Charakter hodny, upfimny, ctizadostivy

Poruchy mysleni

neprojevuji se

Chovani

vlidné, pratelské

Uceni

typ — pragmaticky
styl — vizualni, auditivni, racionalni
postoj — piijima informace o svém onemocnéni

bariéry — strach ze zmény a straty ,,jistot*

Posouzeni fyzického stavu, zdravotnich problémi a eduka¢nich poti'eb

Posouzeni podle Marjory Gordonové
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1. Podpora zdravi: Pacientce byla diagnostikovana obezita. Vzhledem k nizkému véku
Skolacky nejsou sekundarni nemoci rozpoznany. Obcas trpi bolesti hlavy, citi se
celkové slaba, spanek kvalitni. Své problémy si nepfipousti, podprahoveé
vytésnuje a piiklada tézké zméné Zivotni situace v dobé po rozvodu rodici.

Jinym vaznym onemocnénim nikdy netrpéla.

2. Vyziva: Divka vazi 59 kg, méti 152 cm, jeho BMI je 25,5 coz u mladé divky
charakterizuje mirnou obezita, resp. obezitu prvniho stupné. Stravuje se
nepravidelné, snidan¢ obvykle vynechavd, béhem dne ji malo, teply obéd
odebira ve Skolni jideln€, navecer se Casto prejida. Nejvice ma v oblibé domaci
kuchyni, maso a sladkosti. Ovoce a zelenina je v jidelnicku zahrnuta jen
sporadicky. Pitny rezim je relativné dodrzovan, determinovan cca asi 1-1,5 litry
tekutin, proporcionalné¢ k vynalozené sportovni aktivité, alkohol nepoziva.

Pacientka vzhledem k neukon¢enému vyvoji nema jina dietni omezeni.
3. Vylucovani: Pacientka nevykazuje v této oblasti zadné potize, stolice je pravidelna.

4. Aktivita, odpocinek: Sportovni aktivity jsou vykonavany vramci Skolniho
télovychovného programu, ve volném case jezdi na koleckovych bruslich,
na kole a navstévuje jizdarnu koni. Rizeny krouzek zaméfeny na motorickou
aktivitu z divodu zmény bydlisté nenavstévuje, obCas veCer sama provadi
individualni cviky na posileni a protazeni celého téla. Pravideln¢ spi sedm hodin,

problémy s insomnii nema. Volny ¢as travi s vrstevniky a na socidlnich sitich.

5. Vnimani, poznavani: Pacientka je energicka, orientovana mistem, ¢asem, osobou.
Jiné problémy neudava, o svém stavu je obeznamena, stav respektuje, chce jej
zménit z dlivodu zvySeni atraktivity u spoluzakii a moznosti noSeni libovolného
oblecCeni. O svém stavu ma relativné dostatek informaci, které vSak ke svému
véku neni plné schopna detekovat, vyznam podstatnych zasad si dostate¢né

neuvédomuje, stav bere na lehkou vahu.

6. Sebepojeti: Divka sebe sama vnima de facto bezproblémovée, Vv pubertalnim véku
hledd vlastni sebereflexi a socidlni status. Nemd fixn€ stanoveny vychovné
mantinely, jeji pohled na svét je obCas negativni, ale snazi se tyto myslenky

utlumit. Psychickou podporou a zdzemim zlstavaji prarodice.
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7. Role, vztahy: Pacientka zije ve spole¢né domacnosti S prarodi¢i vzhledem k afunkci
rodiCovské role ze strany nasilnického otce. Rozhodnutim soudu byla zatim
svéfena do pécfe prarodict. Studentka ma vlastni pokoj, Casto vSak pobyva
ve spoleénych prostorech prarodi¢i. Rodinné vztahy jsou v ramci mozZnosti
uspokojivé, generacni rozdil je patrny, navzajem se vSichni respektuji, pomahaji
si, ale obCas dochazi k nazorové disonanci a nepochopeni. Matka je s dcerou

v uzkém kontaktu, doposud nejsou pravni formality uzavieny.
8. Sexualita: Menstruace pravidelna od 11 let, doposud bez pohlavniho styku.

9. Zvladani zatéze: Pickazkam se stavi s vyzvou, problémy se snazi piekonavat,
byt casto zlehCovat. Stresové situace feSi individudlné, saturaci sportu
a zvySenym piidélem sladkosti. Silnou oporu ma v blizké rodin¢ a predevsim

matce.

10. Zivotni hodnoty: Nejdalezitéjsi po¢in pro divku by bylo opdtovné vytvoreni
standardniho rodinného zazemi spole¢né se svym bratrem, na kterého je silné
fixovana. Podprahové v ném hleda muzskou autoritu. Vytvoreni stabilni rodiny
spole¢né s matkou je pfanim, v soucasné dob¢ vSak tato realizace neni v jeji
kompetenci. Preferuje hodnoty jako lasku, rodinu, pratelstvi, vSe je plné
podiizovano ve€ku pacientky, jenz odrazi adekvatni hodnotovou orientaci. Je

zatézovana nejistotou budoucnosti, citového ukotveni a niterni prazdnoty.

11. Bezpecnost, ochrana: Divka se paradoxné nejlépe citi v prostiedi s pevnym fadem,
strukturalnosti ¢asového rezimu, kulturou a vrstevniky. Domov s rodinou je
rovnéz piijemnym prostiedim, pocit bezpeci, radosti a soundleZzitosti je velmi

silnym atributem.
12. Komfort: Jedinym negativem nadale zustava odlouc¢enost od blizkych na delsi dobu

13. Jiné (rist a vyvoj): Pacient vykazuje normalni fyziologicky vyvoj.

Profil rodiny

Pacientka je mladé divka, zakyné 7. tiidy ZS. Bydli spole¢né v rodinném domku

s prarodi¢i. Rodi¢e se rozvedli, rozhodnutim soudu byla divka svéfena do péce vyse
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uvedenych opatrovniki, ktefi jsou jiz v penzi. Otec nezvladl rodi¢ovskou roli, pacientku
psychicky i fyzicky tyral. Matka i dcera maji zajem o spole¢né souziti, zatim je vSak
problematika pfedmétem neukonceného soudniho fizeni. Matka je zdrava, otec trpél
v détstvi nadvahou, jiné komplikace nejsou znamy. Pacientka byla nucena se béhem
zakladni Skoly 3x ste€hovat, kazda zména byla stresujici a pro divku v tak mladém véku
naro¢nou zivotni situaci. Toto mj. vedlo k mnoha spoustécim mechanismim

s psychosomatickym podtextem, které se projevily naslednou obezitou.
Zdroje pomoci a podpory rodiny, socialné ekonomicky stav

Vztahy v rodiné ze strany matky jsou velmi dobré, prarodie se snazi saturovat
vznikly deficit, rodina jako celek funguje, vzdjemné si poméhaji a jsou si oporou.
Sousedska a kolegidlni vztahy jsou bezproblémové. Socialni zazemi a finan¢ni situace

je dobra.
Zivotni styl, kultura, naboZenstvi, hodnoty, postoje

Zivotni styl pacientky je variabilni. Mimo povinnou $kolni dochazku a nutnost
ucit se, ma divka moznost jezdit na vikendové vylety s pfibuznymi, navstévovat
jizdarnu a jezdit na konich a trévit aktivné volny cas s vrstevniky. Aktivni slozka
volnoc¢asového fondu je sice zachovana, nicméné divka nedodrZzuje zasady spravné
Zivotospravy. Pfijem tekutin je nedostatecny a nepravidelny. M4 rada sladkosti
a smazena jidla. Se spankem potize nem4, doba odpocinku je proménliva, obfas ma
désivé sny. Vykondva standardni doméci prace jako divky jejiho véku. Ma rada

prochazky, brusle, kolo a zpév.

Kultura: Nejvic volného ¢asu vénuje sledovani TV a socidlnim sitim, knihy &te jen
sporadicky. Divadlo nebo kino ob¢as navstivi s matkou.

NaboZenstvi: Divka je bez nabozenského vyznani.

Hodnoty: V hodnotové orientaci je pacientka zatim nevyrovnana, vzhledem k jejimu
mladistvému veéku nelze kategorizovat Weberovskou hodnotové raciondlni hladinu.
Mezi silné markanty divka fadi jidlo, jako saturaci absen¢nich emocnich podnéti.
Zdravi chape jako dulezité, ale pIné si jesté neuvédomuje jedinecnost a individualnost

této hodnoty.

42



Postoj k nemoci: Divka se k problematice obezity stavi spiSe laxn€, vaznost si
nepfipousti, zdravotni komplikace zatim nemd a plné se neuvédomuje kohezi

sekundarnich jevl spojenych s nadvéhou.

Adekvatnost a neadekvatnost rodinnych funkci
Rodina pacientky spolupracuje a komunikuje. Nejvétsi podporu divee poskytuje jeji
matka, byt neziji ve spole¢né domacnosti. Rodina je schopna jednat a chovat se

adekvatné k situaci.

Porozumeéni soucasné situace rodinou
Rodina pacientky je informovadna o problematice obezity, je ochotna spolupracovat

a podporovat pti dodrzovani rezimovych opatfeni a zmény zivotniho stylu. Pacientka

i rodina akceptuji stanovené doporucené zasady a obecna fakta o vyzivé.

Ke zjisténi védomosti pacientky o problematice obezity byl pouzit nasledujici

vstupni test, ktery obsahoval tyto otazky:

Otazka Odpoveéd
(ANO/NE)

Znas sloZeni Zivin v potravinach? NE
Ji§ pravidelné 5x denn¢ a snidas nejpozdéji do 8. hodiny ranni? NE
Vypijes za den aspon 2 litry tekutin? NE
Travi§ u PC nebo TV méné jak 2 hodiny denné? NE
Dokazes si ptijemné zacvicit a relaxovat? NE
Sportujes (plavani, kolo, brusle, turistika, lyZovani) min. 2x tydné ANO
vice jak 1 hodinu?
Vi§, co je Joga, Acro joga, Fly joga a Joga smichu? NE
Slyselas nékdy termin ,,biorytmus*? NE
Spis kazdy den minimalné 7-9 hodin nepferuSovanym spankem? NE
Mas pevné stanoveny denni rezim? NE
Jis spole¢né s rodinou u jednoho stolu? NE
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Na zaklad¢ pacientovych odpovédi bylo ve vstupnim testu zjiSténo, ze divka
nema dostateéné zazité navyky odpovidajici modernimu a zdravému zpusobu Zivota.

Vzhledem k tomuto je nutno pacientku edukovat v dané problematice.

Motivace pacienta: pacientka projevuje zajem ziskat nové znalosti a poznatky
o nemoci. Rodina je silnou oporou, zejména matka. Projevuje zdjem se seznamit se

zpusobem lécby a zménou stravovacich navyki.

2. FAZE — DIAGNOSTIKA

Deficit védomosti:

e 0 potravinach,

e 0 spravnych stravovacich navycich,

e 0 sestaveni jidelnicku a rozdéleni jidel,
e 0 pohybovém programu,

e 0 relaxacni technice,

e 0 strukturdlnosti rezimovych opatient,

e 0zmén¢ zivotniho stylu.

Deficit v postojich:

e podprahovy strach ze zmény
e obava ze sebereflexe

e nejistota z dodrzovani pozadovaného rezimu

Deficit zruénosti:

e Vv provadéni cviCeni jogy a relaxace
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3. FAZE - PLANOVANI

Podle priorit: na podkladé vyhodnoceni védomostniho vstupniho testu jsme si urcili

priority eduka¢niho procesu

e 0 potravinach,

e 0 spravnych stravovacich navycich,

e 0 sestaveni jidelnicku a rozd€leni jidel v prabehu dne,
e 0 pohybovém programu jégy,

e 0 relaxacénich technikach,

e 0 dodrzovani zasad zdravé Zivotospravy.

Podle struktury: tfi edukacni jednotky.
Zamér edukace:

e ziskat co nejvice védomosti o potravinach a osvojit si je,
e seznamit se spravnymi zasadami stravovani a prijmout je,
e ziskat védomosti o sestaveni jidelnicku,

e dodrZovat zmény ve stravovacich navycich,

e osvojit si zasady spravného cviceni a realizovat je,

e ziskat dovednost ve cviceni jogy a relaxace.
Podle cilii:

e Kognitivni — pacientka nabyla védomosti o svém stravovani, jejich spravnych
zéasadach, sestaveni jidelnicku, moznych zménach zivotniho rezimu a ziskala
zkuSenost v oblasti techniky cviceni a relaxace.

e Afektivni — pacientka ma zajem ziskat nové védomosti, je ochotna ztc¢astnit se
individualnich sezeni a aktivné¢ kooperovat. Védome pristupovat ke zméné
svého dosavadniho zivotniho stylu a nastavit rezimova opatieni.

e Behavioralni — pacientka dodrzuje zasady stravovani, dochazi na pravidelné
kontroly k 1ékafi, aktivné se podili na transformaci zivotniho stylu, dodrzuje

zésady stravovani, dokaze pfipustit nedodrzeni rezimového opatieni a je
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schopna na tento stav adekvatné¢ reagovat. Pacientka si umi pravidelné zacvicit

a relaxovat.
Podle mista realizace: domaci prostredi, Gtulny pokoj divky.

Podle ¢asu: edukacni proces je rozdélen do tii dnti v odpolednich hodinach po ukonceni

vyucovani.

Podle vybéru: vyklad, vysvétlovani, dialog, konkrétni ukazka, pisemné pomdcky,

vstupni a vystupni test, diskuze.

Edukaéni pomiucky: obrazky, odborné brozury, edukacni karty, papir, tuzka, pastelky,

sportovni oble¢eni, karimatka, notebook, audiovizualni pomucky.
Podle formy: individualni.

Typ edukace: avodni

Struktura edukace
1. Edukacéni jednotka: Vyzivovy program
2. Eduka¢ni jednotka: Relaxacni jogovy program

3. Eduka¢ni jednotka: Zdrava Zivotosprava

éasovy harmonogram edukace
1. Edukac¢ni jednotka: 8. 12. 2015, od 15:30 do 16:15 (45 minut)
2. Eduka¢éni jednotka: 9. 12. 2015, od 15:30 do 16:30 (60 minut)

3. Eduka¢ni jednotka: 10. 12. 2015, od 15:30 do 16:15 (45 minut)
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4. FAZE — REALIZACE

1. edukacni jednotka

Téma edukace: Vyzivovy program

Misto edukace: utulny pokoj divky

Casovy harmonogram: 8. 12. 2015, od 15:30 do 16:15 hodin (45 minut).
Cil:

e Kognitivni — pacientka nabyla védomosti o potravinach, umi vysvétlit pojem -
slozky potravin, vyjmenuje zasady spravného stravovani, dokaze vysvétlit
slozeni jidelnicku, umi rozvrhnout jidlo béhem dne a nahradit nevhodné
potraviny vhodnymi.

e Afektivni — pacientka jevi zajem o poskytované informace a pfijima je, aktivné
kooperuje, klade otazky, projevuje spokojenost s nové ziskanymi védomostmi

0 potravinach a zasadach spravného stravovani.
Forma: individudlni
Prostiedi: domaci, utulny pokoj divky.
Edukaéni metody: vysvétlovani, dialog, zodpovézeni otazek pacientky, diskuze.
Edukacni pomiicky: pisemné pomicky, papir, tuzka, odborné brozury, letaky.
Realizace 1. edukaéni jednotky

e Motivacni faze: (5 minut) pozdravit a pfivitat pacientku, utvofit vhodné
edukacni prosttedi, pfijemnou a klidnou, ni¢im neruSenou atmosféru, pacientce
vysvétlit vyznam ziskanych védomosti, povzbuzovat ke vzajemné aktivni
kooperaci.

e Expozi¢ni faze: (20 minut)
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Strava

Piijem potravy je zakladnim potiebou lidského organismu. Jidlo je dilezité pro
tvorbu télesnych organt a ptinasi prvotni energii pro nutné zivotni pochody jako ¢innost
srdce, dychani a metabolismus. Jidlo je nezbytné rovnéz pro pohyb a celkové pro

udrzeni existence.

Strava je 1éCebny systém, ktery nds ovliviiuje ve vSech oblastech Zivota — nase
zdravi fyzické i dusevni. Vyziva se podili i na vykonnosti a Grovni energie — bud’ jsme

sv€zi, nebo unaveni, na naSem fyzickém vzhledu i zpisobu mysleni.

Nejlepsi strava je tedy takova, kterda obsahuje co nejvice ptirodnich
nezpracovanych potravin (produktl) dopliujici organismus o dilezité ziviny —
bilkoviny, sacharidy, tuky, mineralni latky, vitaminy, stopové prvky, vldkninu. Tyto
potraviny jsou lehce stravitelné a tak nase télo nemusi spotfebovavat energii na jejich
zpracovani. Je velmi dulezité, co jime a také jak to jime. Pokud snime i sebezdravéjsi
potravinu ve spéchu, ve stresu nebo pfi sledovani televize, bude nam tézko a pocitime
to na poklesu energie a fyzickych problémech v téle. Dilezité je jist v klidu, pomalu a
soustfedit se na kazdé sousto. Prozivanim a uvédomovénim si toho co jime, vklddame

energii do jidla, pfenaSime i danou energie do svého téla.

Je zndmo, Ze energie pfijata v podobé jidla by se méla rovnat jejimu vydeji.
Naptiklad, kdybychom jenom jedli a nehybali se, je nejvétsi pravdépodobnost,

7e budeme rust nejen do vysky, ale i do Sitky a také, ze pozdé&ji mohou nastat zdravotni

problémy.

Sezndmeni pacientky se sloZenim Zivin v potravindach

Abychom sami poznali, které potraviny jsou vyborné pro hubnuti, které jsou
docela vhodné, a které jsou zcela nevhodné, naucime se pouzivat semaforovy systém.
VSechny potraviny si muzeme rozdé¢lit do tii barevnych skupin jako jsou barvy

na semaforu — ¢ervena, zluta a zelena.

Skupina CERVENYCH potravin = stejné jako na semaforu ervena znamena STOP!

Té&chto potravin se budeme snazit vyvarovat!
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e patii sem piedevsim jidla sladkd a tucna

e maji malou vyzivovou hodnotu, ale hodné kalorii

e mohou mit uklidiiujici ucinek, ale zaroven vyvolavaji lenost

e oslabuji imunitni systém

e fadi se sem bonbony, cukrovi, kolace, sladké moucniky, sladké limonady

e ztucnych jidel Slehacka, husa, smazena jidla a dalsi
Skupina ZLUTYCH potravin = znamena POZOR
Tyto potraviny miizeme jist V omezeném mnozstvi, je dobré hlidat velikost porci, které
snis.

e patii sem vétSina potravin

¢ jsou vhodna pro redukci hmotnosti, ale nemtzeme je jist v libovolném mnozstvi
e jsou dulezité pro vyvazenou skladbu jidelnicku

e dodavaji télu bilkoviny, vitaminy, mineraly, vlakninu a pfitom maji malo tuku

e jsou to pfedev§im netu¢né mlécné vyrobky, celozrnné potraviny a ovoce
Skupina ZELENYCH potravin = znamena VOLNO jdi
Mnoho z téchto potraviny muizes jist skoro neomezené

e maji malo energie (kalorii)

e neobsahuji tuk, ale maji hodné vitamind, mineralt a vldkniny

e obsahuji nejvice zivotni energie, podporuji vitalitu, vyrovnanost, klid a celkové
harmonizuji organismus

e patii sem hlavné zelenina a Cerstvé ovoce
SloZzky potravin

Makronutrienty — sacharidy, tuky, bilkoviny

e Sacharidy 55-60 % 1g = 4 kcal
o Tuky 25-30 % 19 = 9 kcal
e Bilkoviny 10-15 % 1g = 4 kcal
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Mikronutrienty

e Vitaminy rozpustné ve vodé — vit. C, B — komplex, H — biotin, P — niacin, kys.
listovéa (folova)

e Vitaminy rozpustné v tucich— A, E, D, K

e Mineralni latky — potfeba v fddech mg za den (vapnik, fosfor, hoicik, chlor,
draslik a sodik

e Stopové prvky — potieba v fadech pg za den (chrém, méd’, fluor, zelezo, selen a

zinek)
Pridatné latky — aditiva — tzv. ,,E¢ka*
e konzervanty, stabilizatory, emulgatory, barviva, aromata
Cizorode latky — konzervanty
e plisné, chemické slouCeniny (aromaty, tézké kovy)
Druhy Zivin v potravinach

Bilkoviny — zakladnimi stavebnimi kameny pro organismus. Jejich hlavni tikol je
zajiStovat riist, vyvoj a obnovu télesnych struktur na nejriiznéjsich Grovnich — svald,
vazil, kosti, tkani, organt, také nehtd, vlast a pokozky. Ugastni se viech pochodt v téle
a pomahaji posilovat na§ imunitni syst¢tm. Mame bilkoviny rost/inné (s6ja, luSténiny,
ryze, pohanka, jahly, kuskus, téstoviny, brambory, sojové klicky, vyhonky vojtésky)
a bilkoviny Zivocisné jako je maso (vepfové, hovézi, zvéfina, dribeZ, ryby), mléko
a mlé¢né vyrobky (jogurt, tvaroh, zakysand mléka, syry) a vejce. Maji dlouhodoby
sytici Uc¢inek. Kvalita bilkoviny zéaleZi na podilu esencidlnich aminokyselin. Idealni
kombinace vyvédzeného podilu aminokyselin je spojeni dvou bilkovinnych slozek

dohromady, napt. lusténiny a obiloviny (Cocka s chlebem nebo brambory s tvarohem).

Sacharidy (cukry) — tvofi zéklad stravy svyznamnym zdrojem energie
dilezitym pro fungovani mozku. Délime je na jednoduché (monosacharidy), které jsou
bézn¢ oznaCovany jako cukry (ovocny cukr a hroznovy cukr) a komplexni
(polysacharidy), z nichz télo ziskava energii mnohem pomaleji, davaji vice energie

a zvysuji proto vytrvalost.
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Vldknina — je ptijimana vétSinou spolecné S komplexnimi sacharidy a je
obsazena vyhradné v rostlinné stravé, piedevs§im v celozrnnych vyrobcich, ovoci,
luSténinach, zeleniné. Je nestravitelna, vaze na sebe Skodliviny LDL cholesterolu,

jez se vylouci spolu s ni a dojde ke sniZeni hladiny cholesterolu v krvi.

Tuky — jsou pro organismus zivinou nejbohat$i na energii, dodavaji silu.
Pfi jejich nadmérné konzumaci zptsobuji rust tukovych polstarkd, predevsim v oblasti
bficha. Mame dva druhy tukt: Zivocisné (sadlo, maslo, rybi tuk) a rostlinné (oleje -
fepkovy, slune¢nicovy, olivovy). Tuky slouzi v lidském organismu jako zéasobarna
energie, pomahaji pfi tvorbé hormonti a jsou pohonnym palivem pii vytrvalostnich

vykonech. Jsou také nezbytné pro vstiebavani vitamini A, E, D, K.

Vitaminy, minerdlni latky a stopové prvky — jsou uzite¢ni pomocnici latkové
premény v téle. Protoze si je naSe t¢lo neumi vytvofit, musime je pfijimat v potrave.
Dostate¢ny pfisun téchto latek v kazdém piipadé zajisti vyvazena a kvalitni strava

S vysokym podilem Zivin.
Pitny rezim

Voda je podstatou zivota a rtiznych metabolickych procest v téle. Lidsky
organismus vylouci za den z téla az 2 litry vody. Spravnym dodrZenim pitného reZimu
bychom m¢éli ztracenou vodu zpét dodat. Pro zlepSeni svého zdravi, dopliiovani energie
je dulezité pit. Vlastné je to jedna z nejjednodussich technik jak ozdravovat
a oCistovat svoje télo. Mnozstvi denniho pifijmu tekutin by mélo byt vzhledem k télesné
vaze asi 30 ml na 1 kg, zalezi také na véku, zivotnim stylu a vn&j$im prostredi. Vyssi
potieba tekutin je nutnd v parném 1ét¢, pii hubnuti, sportu nebo jiné télesné aktivité,
kdy se vice potime. Pti nedodrZeni pitného rezimu béhem dne mize dojit ke zvysSené
unavé, poklesu vykonnosti, bolesti hlavy, kife¢im a podrazdénosti. Pro dodrzovani
spravného pitného rezimu je dllezitd pravidelnost. Optimalni je pit v prib¢hu celého

prostfednictvim pocitu zizn¢, ale to uz znamend, ze muze dojit k dehydrataci

organismu. Dobrym ukazatelem je barva moci. Méla by byt ¢ird a ne tmave zbarvena.

Z napojl je nejpiirozendjSim zdrojem tekutin pro nasSe télo Cistd nesycena voda.
Dale pak mineralni vody s obsahem magnesia a ¢aje — bylinkové, ovocné, zelené, Cerné

(Cistou vodu ale nenahradi). Aby nam voda lépe chutnala a byla vonavéjsi, mizeme si
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misto sirupu, ktery je plny sladidel, aromat a cukru, pfidat citron, listky maty, medunky,
kousek melounu, maliny, jahody, bortvky, brusinky, broskve. Zdrojem tekutin je
pro télo i1 potrava. Rlizné druhy ovoce a zeleniny obsahuji velky podil vody, vitamina
a enzymu, které se v nich nachazeji pouze v jejich Cerstvém stavu. V tomto piipadé jsou

velmi vhodné ovocné a zeleninové stavy.
Energeticka hodnota potravy
e se vyjadiuje v joulech (kJ) a nebo v kaloriich (kcal)

(10 kJ = 2,4 kcal : 1 kcal =4,2 kJ)

e je to mnoZzstvi tepla/energie, kterd nam latka obsazend V potravé miize

poskytnout

e koeficientl pro 1g latky:
sacharidy (jednoduché) 17 kJ = 4 kcal
polysacharidy 10 kJ = 2,4 kcal
bilkoviny 17 kJ = 4 kcal
tuky 37 kJ =7 kcal

Energii z potravy je vyuzita té€lem nejen k fyzické aktivité (sport, prace),
ale také k udrZeni télesnych funkci, kterymi jsou napt. dychani, télesné teplota, rytmus
srdce. Energetickou hodnotu potraviny zjistime na etiket¢ nebo Vv tabulkach
podilem vody a nizkym podilem tuku napf. energeticka hodnota okurky je 50-70 kJ,
susenek kolem 1700 kJ a oleje 3800 kJ na 100g.

Pottebu spravného mnozstvi bilkovin, sacharidd a tukd na den vypocitame ze
své télesné hmotnosti. Optimalni denni potieba bilkovin pro bézny den bez fyzické
zatéze posta¢i 1g na lkg vahy, ale pti aktivnim pohybu je zapotiebi bilkovinu zvysit na
1,5g na lkg vahy. Sacharidi bychom m¢li mit 4g na lkg vahy. A tuk® ptfi hubnuti

pfiblizné 40g za den, v normalni pfipad¢ se pocita 1g na 1kg véahy.
Sytivost stravy

e urcovani rychlosti nastupu a délku trvani pocitu nasyceni po jejim pozieni
e na dlouhodobém pocitu sytivosti se podileji predevSim potraviny s tuky a
nckterymi sacharidy
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e vyrazn¢ malou sytivost ma napt. zelenina, ovoce, med, ryze, mléko

e usacharidd souvisi délka trvani pocitu sytivosti s glykemickym indexem GI
Glykemicky index GI

Potraviny obsahujici sacharidy se v travicim traktu rozklada na glukozu a v Krvi
nastane vzestup hladiny krevniho cukru (glykémie). Gl udava, jak rychle se dostane
cukr do krve a i velikost potieby inzulinu. Cim je GI vyssi, tim rychleji dojde ke zméné

glykémie.

e odvozuje se od vstiebavani glukozy — GI 100

e Gl > 70 — okamzity prestup cukru do krve — nejméné vhodné (bily chléb,
limonady, loupana ryze, sladkosti, kolace)

e Gl 55-70 — plynulé zvySovani glykémie (brambory, banany, neslazené ovocné
Stavy)

e Gl 30-55 — pozvolné zvySovani — nejvhodnéjsi (ovoce, zelenina, ryze basmati,

celozrnny chleba, lusténiny, ofechy, mléko, jogurty)

Sezndmeni pacientky se zdasadami stravovdani

e Jidlo pravideln¢ 5-6x za den

e Zmensit porce jidla, ale nehladovét, kdy télo musi védét, ze vzdy dostane najist
a tak si nebude d¢€lat zasoby

e Piijem ovoce a zeleniny, kazdy den, nejlépe 3-5 porci

e Omezit bilé a sladké pecivo, sladkosti, slanosti (bramborové lupinky, slané
arasidy, ty€inky)

e Konzumovat kvalitni bilkoviny - libové maso, ryby 2x tydnég, polotu¢né mlécné
produkty v dostatecném mnozstvi

e Dodrzovat pitny rezim a nahradit sladké napoje nesladkymi

e Pouziti technologie zpracovani jidel somezenim tukli, davat prednost
rostlinnym olejim

e Vyhybat se navstév restauraci typu fast-food

e Nejist mezi jidly

e Dodrzovat pestrost jidelnicku
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Sezndameni pacientky se skladbou jidelniho listku a rozloZenim jidel béhem dne

Snidané je nejdulezitéjsi jidlo dne a to nejpozdéji do 1 hodiny po probuzeni.
Pomaha tak nastartovat metabolismus a udrzuje stdlou télesnou hmotnost. Télo
potfebuje ziviny, aby bylo schopno spalovat dalsi Ziviny. Tim, Ze se nasnidame, mame
zvysenou hladinu glukozy v krvi, kterd pomaha efektivnéji mozku fungovat. ZlepsSuje
se pamét’ a schopnost soustiedit se. Citime se Cile a v dobré nalad€. Vynechani snidané
ma negativni nasledky, pocit inavy a vycerpanosti, zpomaleni metabolismu, mozek
nema dostatek glykogenu, ktery potiecbuje ke své funkci a béhem dne se tak piejidame.
Snidani za¢ina den a podstatné je dbat na spravné zastoupeni Zivin. Vyvazena snidané
obsahuje predevs§im zdroj sacharidi, pfiméfeny podil bilkovin a kvalitnich tukt. Muze
byt 1 sladkd v podobé ovoce, jogurtl, miisli, ovesné kaSe. Nedilnou soucasti je

dostate¢né mnozstvi tekutin - voda, ovocné a zeleninové §tavy.
Mezi jidly jsou pravidelné intervaly max. 2-3 hodiny.
SNIDANE: 20 — 25% celkového energetického piijmu

BILKOVINY: ovocny nebo bily jogurt (2-5% tuku), tvaroh (70g), tvrdy syr 30% (50g),
pfirodni syry (Cottage — 609, Lucina — 30g), kvalitni Sunka (min. 90% masa, 50g)

pomazanka s tvarohem, syrem a rostlinnym tukem

SACHARIDY: celozrnné pecivo, chléb (80g), ovesna kase (3 1zice ovesnych vlocek +
150ml polotuéného mléka), cerealie (50Q)

TUKY: rostlinné tuky (10g), méslo (5g)

PITNY REZIM: ovocné a bylinkové &aje, 100% dzus fedény vodou (1:2), mléény napoj
(kakao, mléko)

DOPOLEDNI SVACINA: 10 - 15 % celkového energetického piijmu
Tipy na dopoledni svaciny

e Ovoce, zelenina jako soucast oblozeného sendvice
e Chléb s rostlinnym tukem + Sunka (20g), tvrdy syr 30% (30g) + 100g zeleniny
e Celozrnné pecivo + lucina (50g) + zelenina (100g)

e Jogurt bily nebo ovocny, tvarohovy desert, ovocna piesnidavka, jogurtovy népoj
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OBED: 30 — 35 % celkového energetického piijmu
Polévka: zeleninova, vyvarova

Polévky zahusténé: gulaSova, zelna, borS¢ je mozné zaradit s peCivem jako hlavni

pokrm s celozrnnym pecivem

BILKOVINY: libové maso (80g), vejce (1 kus), lusténiny (200g vafenych lusténin)
SACHARIDY: brambory, ryze, kuskus, pohanka, téstoviny (150Q)

TUKY: olivovy olej

ZELNINA: Cerstva jako salat, grilovand, pecend nebo jako (Spenat, zeli)

nebo OVOCE: ovocny salat, ovocny kompot

M¢én€ vhodné: vynechani obéda Vv doporu¢eném case, omacky s knedliky, smazené

pokrmy, pokrmy ptipravované na velkém mnozstvi tuku.
ODPOLEDNI SVACINA: 10 % celkového energetického p¥ijmu
Tipy na odpoledni svaciny

e Ovoce — vybirat mén¢ sladké druhy (jablka, citrusy, broskve, merunky

e Milécny vyrobek — polotuény jogurt (150g), zakysany mléény napoj (200-250ml)

e Kuvalitni sladkost — hoika ¢okolada (20g), pfirodni ofechy, mandle (10g), susené
ovoce (10g)

e Ovoce (1 kus) + polotu¢ny mlécny vyrobek
VECERE: 20 — 30 % celkového energetického p¥ijmu
Tipy na vecefi

e Salaty — zeleninové, téstovinové s kvalitni bilkovinou (syry, ryby, libové maso)

e (Celozrnné pecivo (60g) s tvarohovou pomazankou + zelenina (100g)

e Celozrnné pecivo (60g) s rostlinnym tukem + Sunka (25g) + tvrdy syr (25g) +
zelenina

e Celozrnné pecivo (60g) s maslem (5g) + vatené vejce (1 kus) + zelenina

e Tepla vecete je podobna jako obéd, jen mensi porce
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2. VECERE: 5 % celkového energetického piijmu

e Zelenina (mrkev, kedlubna, rajce, okurka)
e Ovoce (jablko, pomeran¢, mandarinka)

e Milécny vyrobek (jogurt, platkovy syr, zakysané mléko)

Tuto veceti volime, pokud beéhem dne byl vyssi energeticky vydej anebo v ptipadé,
ze se pujde spat pozdéji. Kazdé jidlo by mélo obsahovat sacharidovou — bilkovinou —

zeleninovou slozku ve spravném pom¢éru.

Seznameni pacientKy s navodem sestaveni jidelnicku

Soupis doporucenych potravin podle zakladnich zivin zastoupenych

V konkrétnich skupinach potravin.

Maso: volit libové druhy — dribez, kralik, ryby, teleci, hovézi zadni, vepfovou
panenku. Obc¢as neuSkodi vnitinosti a kvalitni uzené maso. Méné¢ vhodné jsou tu¢na

masa — husa, kachna, veptovy bok, ledvinky, tu¢né uzené.

Uzeniny: zafazovat co nejméné obsahuji velké mnozstvi tukt a soli — preferovat
jakostni Sunku s vysokym podilem masa (debrecinskd pecené¢, Sunka od kosti, détska
Sunka), driibezi parky. Mén¢ vhodné jsou levné, nekvalitni uzeniny (Junior, Gothaj),
trvanlivé salamy (Herkules, Vyso€ina), Spekacky, slanina, paStika, zabijackové

vyrobky.

Miléko, mlécné vyrobky — vybirat polotuéné a dle individudlni snasSenlivosti —
polotuéné mléko (1,5% tuku), neochucené zakysané mlécné napoje (2-5% tuku,
podmasli, acidofilni mléko, kefir), jogurty (3% tuku), tvarohy, syry tvrdé (30% v suSiné
nebo 15% v tuku na 100g), piirodni syry (Zervé , Cottage, Luéina). Méné vhodna je
smetana, zakysand smetana také tucné syry, smetanové jogurty, dezerty a tavené syry

(obsahuji tavici soli, které zabranuji vstitebavani vapniku v téle).

Vejce — doporucuje se 4-6 kust za tyden (Zloutky obsahuji cholesterol, bilky jsou velmi
kvalitni bilkovinu). Jsou skryté obsazena v pecivu, moucnicich, pomazankach. Méné

vhodna jsou smazena vejce.
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Tuky — vybirat spiSe tuky rostlinného pivodu — kvalitni rostlinné oleje (fepkovy,
olovovy, slune¢nicovy), rostlinné tuky (margariny Flora, Rama), ob¢as neuskodi maslo.

Mén¢ vhodné je velké mnozstvi sadla ve stravé.

Obiloviny, pefivo — davat pfednost celozrnnému pecivu, chlebu a pravidelné do
jidelni¢ku zafazovat ryzi, téstoviny, pohanku, jahly, kuskus a vlocky. Bilé pecivo,

koblihy, knedliky jsou velmi nevhodné.

Zelenina — volit jako soucast stravy alespon 3x denné. Jsou vhodné vSechny druhy,
nejlépe v Cerstvém stavu, ale také mrazend, sterilizovana a kradce tepeln¢ upravena

(rajcata, brokolice, cuketa).

Ovoce — zafazovat minimalné 2x denné. Nejvice vitaminl a mineralnich latek ziskame
Z ovoce V cerstvém stavu, ale je mozné je mrazit, kompotovat. Nékteré druhy maji vétsi
obsah sacharidii (banany, Svestky, meloun, hroznové vino, hrusky). SuSené ovoce je

mozné zvolit jako zdravéjsi alternativu ¢asto nekvalitnich sladkosti.
Lusténiny — vybirat v§echny druhy podle tolerance — ¢ocku, fazole, hrach, soju, cizrnu.

Koreni — lze vyuzivat bylinky a nepfili§ solit. Méné vhodné jsou ostré druhy kofeni,

pokrmy pak mohou vyvoléavat dalsi chut k jidlu.

Napoje — Cista pramenita voda je jako tekutina nejlepsi a nicim nenahraditeln4d. Vhodné
jsou také ¢aje (bylinné, ovocné, zelené¢), mineralni vody bez ptichuti ( nutno sttidat pro
velky obsah mineralt), 100% dzusy fedéné vodou, kvalitni sirupy fedéné v dostatecném
poméru vodou. Neuskodi i ¢erny ¢aj (obsahuje kofein — nepocita se do pitného rezimu),
netedéné dzusy (250ml — nahradi jednu porci ovoce). Napoje slazené cukrem, umélymi

sladidly, sirupem a sladké limonady jsou nevhodné (Pfiloha C).

e Fixacni faze: (10 minut) shrnuti a zopakovani zdkladnich informaci 0 zésadach
stravovaciho rezimu, zdlraznit vyznam dodrZeni pravidelnych intervalli mezi
jidly.

e Hodnotici faze: (10 minut) zhodnoceni zpétné vazby pti diskuzi s pacientkou,

kladeni kontrolnich otazek pacientce a vyhodnoceni jejich odpovédi.
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Kontrolni otazky pro pacientku:

Co patii mezi zelené potraviny podle modelu semafor?

Vis, jaké ziviny obsahuji potraviny?

Dokazala bys popsat rozdé€leni jidel béhem dne?

Muize§ mi uvést priklady vhodnych a méné vhodnych napoji?

Jsi schopna nahradit pochutiny vhodnéjsi a hodnotné&jsi potravinou?
Zhodnoceni edukac¢ni jednotky

Cile stanovené v edukacni jednotce byly splnény. Pacientka odpovidala na
kladené kontrolni otazky spravné a prokazal zakladni védomosti o potravinach,
zasadach spravného stravovani, sestaveni jidelniCku a rozdéleni jidel béhem dne.
Pacientka piistupovala k edukaci aktivné a se zajmem, kladla otazky a diskutovala. Pti
diskuzi jsme konstatovali, ze obsah 1. edukacni jednotky byl zvolen spravné. Edukacni

jednotka probihala v rozsahu 45 minut.

2. edukacni jednotka

Téma edukace: Relaxacni jogovy program

Misto edukace: utulny pokoj divky

Casovy harmonogram: 9. 12. 2015, od 15:30 do 16:30 (60 minut)
Cil:

e Kognitivni — pacientka nabyla védomosti v oblasti cviceni jogy, dokaze popsat
techniku spravného cviceni, pacientka umi definovat pojem relaxace a dokaze
uvést mozné chyby pii cviceni.

e Afektivni — pacientka prokazuje zajem o poskytované informace a pfijima je,
aktivné kooperuje, poklada otazky, vyjadiuje sounalezitost s nové ziskanymi

poznatky.
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e Behavioralni — pacientka prakticky ovlada techniku cvi¢eni jogového programu

a umi si zvolit vhodnou relaxaci.
Forma: individualni
Prostiredi: domaci, utulny pokoj divky

Edukaéni metody: vysvétlovani, instrukce a nazorna ukazka cviceni jogového

programu, rozhovor, zodpovézeni otazek pacientky, diskuze.

Edukacni pomucky: pisemné pomiicky, obrazky, edukacni karty, pohodlné sportovni
obleceni na jogu, cvi¢ebni podlozka, notebook, audiovizualni pomucka k ukazce variaci

cviceni jogy.
Realizace 2. edukaéni jednotky

e Motivacni faze: (5 minut) pozdravit a pfivitat objetim pacientku, vytvorit
ptijemné edukacni prostiedi, privétivou a klidnou, ni¢im nerusenou naladu,
vysvétlit smysl ziskanych poznatkl, povzbuzovat ke vzajemné aktivni
spolupraci.

e Expozi¢ni faze: (40 minut)

Joga

Joga je uceni o lidské bytosti, o synchronizaci téla, mysli a duSe. Plsobi na
¢lovéka celistvé a znamend sjednotit, spojit a to prostiednictvim poznani kvality nasi
osobnosti, pochopeni sebe sama a svého vnitiniho Ja. Tato tradi¢ni zalezitost je zndma
jiz desitky let, nicméné v posledni dob& objevujeme nejriznéj$i inovacni techniky
(acro joga, fly joga, power joga, joga smichu). Jogové cviky pozitivné ovliviiuji nase
télesné zdravi, které je pro nas v dnesni dobé nezbytné. Joga je komplexem télesnych
cviCeni (asany), dechovych cvifeni (prandjamy) a relaxacnich technik, které vedou
k zachovani ¢i znovuobnoveni zdravi. Cvi¢eni jogy muze pomoct zlep$it metabolismus,
silu vile a uvédomeéni si vlastniho téla, toz ptispiva k udrzeni si zdravé télesné vahy.
V dnesni dob¢ spiSe sméfujeme k vnéjSimu svétu a ztrdcime tak napojeni na vnitini
zdroj vlastniho Zivota. Jéga podnécuje pochopeni k principim Zivota a jeji ladnost je i
V jeji svobodé¢, nikomu nic nenafizuje a nikam nas netlaci. Védomé nés uci tidit si svij
vlastni svét, prozivat jej naplno a intenzivnéji, tak aby byl smysluplngjsi a radostné;si.
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Rika nam také, jak hospodafit s vlastni energii, aby nebyla nesmyslné vyplytvana na
vng&jsi zalezitost a malichernosti. Pokud se ¢lovék rozhodne pro cestu jogy, odemknout

se mu vSechny krasy a moznosti nasi existence.

Seznameni pacientky s Jogovym program na rozvoj pozornosti

Jogovy program ,,Pozornost v nas“ reprezentuje promyslenou a kompaktni
sestavu cviCeni, jak pohybovych, tak i relaxa¢nich, pii nichz dochazi k procviceni
nejenom tela, ale 1 posileni sebevédomi, schopnosti koncentrace, dusevni pohody

a sebelasky.

Tento vyvazeny celek navzajem se dopliiujicich pozic ma pozitivni Géinek na
cely organismus a stimuluje télesny i duSevni rozvoj ditéte. Postupnym provadénim
cviceni dochazi k protazeni, posilovani i uvoliiovani kloubt, Slach, svall i celé pateie
atim dosahneme zpevnéni celého téla a jeho spravného drzeni. Také pfispivaji k
optimalni ¢innosti vnitinich organt, zlepsuji kvalitu spanku, povzbuzuji krevni ob¢h,
napomahaji pretvaret postavu a celkové zdokonaluji kondici. Jakakoli uvedena asana,
poloha a cviceni harmonizuje nervovy systém, zklidiuje t€lo i védomi, zlepSuji

schopnost sousttedéni, pozornosti, stability a posiluji zdravé sebevédomi.

Zasadou pro cviceni je respektovat nase moznosti a poslouchat nae télo, nase
pozadavky i néaladu. Cvi€it miZeme v prub¢hu dne kdykoli. Naptiklad, kdyz se citime
unaveni nebo potiebujeme podpofit soustiedéni. Cviceni napomahd odbourdvat tinavu,
uvolnovat stres, namahu a pietiZzeni nasbirané béhem dne, proto je piihodné pro vSechny

vékové skupiny.
Zasady pri cviceni

Jogu doprovazi protazeni a nasledné uvolnéni svald, vnitini prozitky pohybl bez
tendence zvitézit. Tim se joga odliSuje od ostatnich pohybovych aktivit, u kterych mize

dojit k emo¢nimu vypéti a mohou byt stresujici.
Pro spravné cviceni plati zakladni pravidla

e kazda pozice se zaujima bez nasili, jakéhokoliv pocitl napéti a bolesti

e pohyb pfi cvi€eni je pomaly, souvisly, v harmonii s dechem
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e cviceni ndm ma piinaset radost a uvolnéni

e sestava cvikll se provadi 1-2 hodiny po jidle

e joga se cvi¢i v pohodlném sportovnim obleceni, bez ponozek (naboso), na tenké
podlozce (deka, karimatka, koberec)
zameieni pozornosti je soustifedéno do procvicované oblasti téla, proto se béhem
cviceni mohou zavfit oci pro snadnéjsi koncentraci

e pied provedenim kazdé¢ pozice je vhodné se uvolnit a pfedstavit se v dané
pozici

e setrvani v asan¢ je vhodné 5-10 sekund

1. KRATKE RELAXACNI CVICENI — Hadrovy panaéek

Zéakladnim postojem je mirny stoj rozkro¢ny. Vydechem uvolni hlavu, ramena, ruce a
pomalu se piedklangj az se dotkne$ rukama podlozky. Cela jsi uvolnéna, pomalu
zakyvej hlavou a pazemi. Kolena se snaz mit propnuté. Ndadechem se pomalu vracej do
zakladniho postoje. M¢la bys citit uvolnéni patefe, protazeni svalli na zadech a zadni

stran¢ nohou. Pfi cviceni doslo k prokrveni hlavy a tim i mozku a smyslovych organd.

2. JOGOVA A DECHOVA CVICENI — PIny jégovy dech

Lehni si na zada, dej ruce podél téla dlanémi vzhiru (SAVASANA). Pokré nohy
v kolenou, chodidla lezi na podlozce. Dychej zvolna, uvolnéné a pravidelné nosem az
do bficha a pomalu vydechuj. V jednom nadechu tak spoji§ bfiSni (brani¢ni), hrudni
a podklickové dychani (plny jogovy dech). Pro kontrolu spravného dychani si mizes

polozit dlané na bficho a vnimat zvedani pti nadechu i klesani pti vydechu této oblasti.

Pritahovani kolena k hlavé (Pavan Mukta asana)

Vychazime ze zékladniho postaveni lehu na zadech, ruce podél téla, dlanémi vzhuru
(SAVASANA). Pii nadechu pokré pravou nohu a pii vydechu obejmi koleno pokréené
nohy rukama, pfitahni co nejblize k trupu a zaroven zvedni hlavu tak, aby se nos
pfiblizil ke kolenu. V dal§im nadechu dej hlavu zpét na podlozku a ve vydechu natahni

nohu zpét do vychozi pozice. To samé zopakuj i na druhou stranu.

Uc¢inkem cvieni je zharmonizovani traviciho systému, pfiznivé ptsobi i na zacpu a

nadymani. Dochdzi k posilovani bfisnich a zddovych svali. Odstranuje slabost a inavu.
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Kolébka

Opét vychazime ze zakladniho postaveni lehu na zadech, ruce podél téla, dlanémi
vzhiiru (SAVASANA). Pokr¢ nohy v kolenou, rukama obejmi své kolena a pfitdhni co
nejvic k trupu. Kolébej se z boku na bok a hlavu nechej na podlozce. Ve stejné pozici,
ale tentokrat se zvednutou hlavou se kolébej vpred a vzad pouze ke kréni patefi. Pfi
vydechu se pomalu vracej do zakladniho postaveni (leh na zadech). Opakuj 5 krat.
Utinkem cvigeni je posilené b¥isniho a zadového svalstva a soucasné je efektivni

masazi zad.
3. ASANY

Provadéné asany cvi¢ pozvolna, opatrné, s laskou a Setrnosti ke svému télu a svym
moznostem. Dychej pravidelné, klidné a ptirozené. Snaz se o prociténi kazdého pohybu

a ¢asti svého téla.

CviCenim asan tak pfispivas K lepSimu drzeni té€la posilovanim, protahovanim a
uvolilovanim svald zad, hornich i dolnich konéetin, bficha i hrudniku. Dokazes tak
formovat celé té€lo. Také blahodarné plisobi na travici systém, funkci hrudnich, bfisnich
a panevnich organt. Jakakoli zacviend dsana harmonizuje nervovy systém, zklidiluji

télo 1 dusi, zlepSuji schopnost soustiedéni, eliminuje tnavu a upeviiuje sebevédomi.
Zajic (SaSankasana)

Zakladnim postavenim pfi této dsané je klek sedmo (vadZrasana). Nadechem vzpaz a pti
vydechu se zvolna predklanéj, az se ¢elem dotknes podlozky a uvolni celé télo. V této
pozici zustan tak dlouho, jak je ti to pfijemné a v priabéhu pfirozené dychej. Dalsim

nadechem vzpaz a pomalu se vrat’ do vychozi pozice.
Srnka (Mragasana)

Zaujmutim zakladniho postaveni je leh na bfiSe, lokty opfené o podlozku a hlava je v
dlanich. Uvolni celé t€lo a pohledem smétuj vpred. Nasledné stiidaveé zanozuj skrémo

levou a pravou nohu.
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Hora (Sumeruasana)

Klek sedmo (vadzrasana) jako zakladni pozice této asany. S nadechem piejdi do vzporu
kle¢mo. S vydech pomalu zvedej hyzdé vzhtru, propni kolena a nechej cela chodidla
na podloZce jeli to mozné. Pritom vtahni hlavu mezi ramena a svés ji (uvolni se). V této
poloze chvilku vydrz a pravidelné dychej. Poté zpét zaujmi zakladni pozici v kleku

sedmo.
Klek sedmo (VadzZrasana)

Zéakladni pozice této asany. S nadechem piejdi do vzporu kle¢mo. S vydech pomalu
zvedej hyzdé vzhuru, propni kolena a nechej cela chodidla na podlozce je-li to mozné.
Pfitom vtahni hlavu mezi ramena a svés ji (uvolni se). V této poloze chvilku vydrz

a pravideln¢ dychej. Poté zpét zaujmi zakladni pozici v kleku sedmo.

Pluh (Haldsana)

Zakladnim postavenim této asany je leh na zadech, ruce podél téla. P¥i nadechu zvedni
nohy, panev a trup vzhtiru. Pfi vydechu napni nohy a dej je za hlavu, az se $pic¢ky prsti
dotknou podlozky. Paze zlstanou na zemi dlanémi dold, brada se dotyka hrudniku.
V této poloze zistan tak dlouho, jak je ti to pfijemné a po tuto dobu klidné dyche;.
S nadechem opatrné zaujmi zpét zakladni postaveni. Variantou muzou byt rukama

podepiend zada.

Strom (Vrik$asana)

Stojem spatnym zaujmi zakladni postoj. Zlehka pienes vahu na pravou nohu, levou
nohu pokr¢ a chodidlem se opfi o vnitini plochu pravé nohy. Rukama pfes upazeni
prejdi do vzpazeni, kde spoji§ dlan€. Pomalu poustéj spojené ruce pred hrudnik. V této
pozici chvilku setrvej. Zaujmi vychozi postaveni stoj spatny a uvolni se. Stejny cvik

zkus 1 na druhou stranu téla.

Labut’ (Hansaasana)

Zakladnim postavenim asany Labut’ je stoj spojny. Pfenes vahu na pravou nohu a zanoz
skrémo zadrzenym dechem. S vydechem se zpatky vrat' do zakladniho postaveni asany.

Tento cvik proved i na druhou stranu levou nohu. V nadechu si levou rukou chytni
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prsty na levé noze a pomalu vytahuj nohu nahoru. Zaroven piedpaz pravou ruku a mirné

se predklon. V této pozici chvilku vycke;.
4. POZDRAV SLUNCI

Pti cviCeni této sestavy pociti§ protazeni vSech velkych svalovych skupin téla, Slach a k
rozhybani patefe ve sméru piedozadnim. Cviceni také povzbudi tviij krevni ob¢h,
celkové zlepsi télesny stav, napomuze spalovat tuky a formovat postavu. Dale také

zlepsi schopnost soustiedéni se a harmonizuje duSevno.
Tuhle sestavu pozic Pozdrav slunci, mizes provazet témito slovy:

Dekuji Ti slunce, které se svymi paprsky dotykas zemé. Dnes jsem pripravena vyrazit a
tim spojit to, co bylo s tim, co bude a i kdybych byla zatizena, tak abych znovu vstala,

abych se propojila, tak jako kazdy den a tim spojila zemi s nebem v sobe.

Zakladni pozici této sestavy je stoj spojny s rukama volné podél téla.

e S vydechem propoj dlané pted hrudnikem.

e S nadechem vzpaz ruce a zaklon se.

e Svydechem se ohni do hlubokého ptedklonu a prsty nebo dlané dej vedle
chodidel na podlozku

e Snadechem zanoz levou nohu, pravou nohu posui mezi ruce (na plném
chodidle) a zaklon hlavu.

e S vydechem zaujmi pozici HORY — zanoz pravou nohu k levé noze a zvedni
pénev.

e Chvilku zadrz dech. S vydechem pak ptestup do polohy HOUSENKY - pies
klik se posun do vzporu leZzmo, kdy bradu a hrudnik mas na podlozce a panev
vysazenou vzhuru, koleny a prsty na nohou se opira$ o podlozku, ruce mas na
podlozce pod rameny.

e S nadechem plynule ptejdi do lehu na bfise a po t€¢ do polohy KOBRY - zaklonis
hlavu a pohledem sméfuj vzhtiru, nohy ziistavaji na podlozce uvolnéné.

e S vydechem se premisti do pozice HORY - ruce a nohy opiras o podlozku se
zvednutou panvi.

e Chvilku zadrz dech. S nddechem zanoZ pravou nohou, levou nohu posuii mezi

ruce (na plném chodidle) a zaklon hlavu.
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e S vydechem pfinoz pravou nohu, zaujmi hluboky piedklon a prsty nebo dlané
poloz vedle chodidel na podlozku.

e S nadechem vzpaz ruce a zaklon se.

e S vydechem spoj ruce pied hrudnikem.

e Koncis prvotni pozici ve stoji spojném s rukama volné podél téla s tsmeévem.

5. KRATKE UVOLNENI — Relaxace ,,Slune¢ni hra“

Znova si lehni na zada, ruce dej podél téla dlanémi vzhiiru (SAVASANA). Zavii si oéi,
zvnitini se, uti§ svilj dech a predstavuyj si, jak ted’ lezi$ na traveé, nebo na plazi. Vnimas
paprsky slunce, které jsou vsSude kolem tebe. Nejprve ti teploucké paprsky hladi
chodidla, nohy, postupuji ke kolenim az k trupu. Citis, jak hieji tvoje dlané, paze,
ramena. Nyni t¢ laskaji po tvafi, nose i Cele. Nakonec ti svymi teplymi prstiky sluni¢ko

procesava vlasky. Pocit'ujes, jak t& slunicko zahtélo a ulevilo celému télu.

Zatim Si nechej o¢i zaviené, protahni se a uvédom si své télo, zhluboka se nékolikrat

nadechni nosem a vydechni pusou.

Promni své dlan¢ a poloz je na zaviené o€i. V této chvili pozvolna otevii o¢i, zamrkej

a nyni odkryj o€i.
6. ZPIVANI MANTRY ,,OM*

Pti téhle pozici bude$ zaujimat s rovnymi zady turecky sed a das ruce zvolna na kolena.
Tvoje télo je relaxované, zada, krk i hlavu mas v jedné rovin€. Ruce jsou volné
umisténé na kolenou dlanémi vzhtru. Nyni spoj palec a ukazovacek na kazdé ruce,
zbylé prsty mas rovné a uvolnéné (¢in mudra). V této pozici si zazpivej 3x mantru OM.

Pfi zpivani mze§ mit zaviené o€i a proZzivat silu energie této mantry.

7. UVOLNENi POMOCI DLANI (tieni rukou)

Stale zastavas ve stejné pozici tureckého sedu s rovnymi zady. O¢i nechej zaviene, télo
uvolni, zada, krk i hlavu srovnej do jedné roviny. Ruce jsou polozené na kolenou
dlanémi vzhtru. Dej dlané k sobé a tii je 0 sebe dokud v nich nezaznamenas$ teplo
aenergii. V tomto momentu si je lehce pfiloz na oci a tuto piijemnou pozici relaxace

vychutnavej, jak dlouho bude$ chtit. Potom otevii o¢i do dlani a parkrat zamrkej.
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Dlanémi si pohlad’ svou tvar a umisti je zpét na kolena. Své dlané také mtize§ prikladat
na kteroukoli ¢ast svého téla. Mohou to byt ta mista, které t€ pravé boli nebo kam

potiebujes poslat energii na vzpruhu anebo jen tak intuitivné na né¢jaké misto.

Seznameni pacientky s Jogou smichu

Joga smichu (Hasja joga) je piikladna, ovéfena a primitivni metoda, jak snadno

probudit nasi hravost, radost, pozitivni piistup a stat se tak na chvili malym ditétem.

Jedineéné pojeti, které ma joga smichu spociva v myslence, ze kazdy ¢lovek se
muze smat bez pii¢iny, bez vtipu, ptetvarky. Zakladem je spojeni nepodminéného
smichu a jogového dychani (Pranayamy). Smich se pfi jéze smichu podnécuje pomoci
specifickych cvi€eni, kterd jsou zaloZena na skupinové dynamice, o¢nim kontaktu a
détské hravosti. Zaklad je postaven na faktu, Ze lidské télo neni schopno rozpoznat
simulovany a pfirozeny smich. Proto u¢inky smichu simulovaného jsou stejné jako
uspontanniho. Lidské védomi je schopno tento rozdil poznat, t€lo nikoli. Unikatni
mySlenka jogy smichu je rozSifena po celém svéteé. Vyuzitim humoru a smichu
dosdhneme ulevy od fyzické ¢i emocni bolesti a stresu. Joga smichu mé silu pfeménit
lidskou naladu za par minut, a to tak, Ze se v pribéhu smichu do téla uvoliuji endorfiny.
Utinky smichu maji dopad, jak na oblast fyzickou (ovliviiuje krevni obgh, zlepsuje
dychani, snizuje hladinu stresovych hormont, zvySuje obranyschopnost organismu a
uvolnuje svaly), tak i na psychickou (kdy smich snizuje stres, ptisobi proti depresi,
celkové zvySuje kvalitu zivota, dodava radost do zivota a ned¢ji, napomaha k lepsi
kvalit¢ spanku) a v oblasti socialni pomaha zlepSovat atmosféru, pfispiva k feseni
problémt v mezilidskych vztazich. Smich nam pomaha ozdravit mysl a je kladnym

pfinosem pro nase zdravi v zivoté.
Smich = zdravi

e jejazykem vSech

e je lékem kazdé doby

e je prospesny v mnoha oblastech
e vzbuzuje pozornost

e vyvolava pozitivni emoce jako je veselost
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e je svou zdkladni vlastnosti nakazlivy

e je pomocnikem ke sblizeni s jinymi lidmi

e pusobi pfizniveé i na celkovou télesnou kondici

e je jednim ze zplsobu relaxace

e eliminuje stres

e ma pozitivni u¢inky na télesné i dusevni zdravi

e predstavuje vhodné aerobni cviceni

e je vyuzivan jako prostfedek ke zmirnéni bolest, zlepSeni kvality zivota
e podporuje zivotadarné procesy v téle

e je zpusob vnitiniho sportovani

e stimuluje pohyb branice a bfisnich svalt

posiluje imunitni systém

e sniZuje agresivitu
Metody jogy smichu

Musime si uvédomit, ze joga smichu je seridzni disciplinou. Soucasti tohoto
pfirozené¢ho systému nejsou vyuzivany klasické vtipy, ale specifické piesné cviky.
Tento spolecny um ndm dovoluje smat se sam sob¢, smat se spolu s ostatnimi, ale v
zadném ptipadé neni dovoleno se Skodolibé posmivat ostatnim. Obecné je znamo, Ze

smich je velice blahodarny a proto je dulezité znat metody, jak jej uc¢inné vyvolavat.

Cvik pro jednotlivce:

Cvik trva asi pét minut, kdy stojime pfed zrcadlem, pozorujeme svij vlastni obli¢ej a
snazime se vzbudit smich a to i pfes Spatnou naladu. Smich se nemusi dostavit hned a
muzeme se citit v nesnazich, i pfesto vytrvame dokud nepfijde skutecny, spontanni
smich. Diky tomuto cvi¢eni budeme mit hodiny skvélou ndladu a nadSeni do vSech

¢innosti.

Cvik pro pary:
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Nejsnazsim metoda, jak vyvolat smich v paru je navzajem se lechtat, musime jen nalézt
spravnou miru. Odezva bude vzdy pfizniva, stejn¢ jako pii kterykoli jiné podobé

smichu.

Cviky pro skupiny:

Tato lekce je vedena instruktorem jogy smichu, ktery je obeznamen se specifickymi
energiemi smichu. VSichni pak ve skupiné utvoii kruh a postavi se S o¢ima otevienyma
ve vzdalenosti na dosah ruky. Lekce jogy smichu trva ptiblizn€¢ 30 minut. Po skonéeni
kazdého z cviku se vzdy opakuje prvni cvik. Nejdiive zdvihneme paze nad hlavu,
nckolikrat se nadechneme nosem a vydechneme usty, protdhneme ramena a ruce, také
krk pomalym ota¢enim hlavy nejprve 5x do leva a pak 5x doprava. Poté nasleduji cviky
jako je tleskani, pozdravny smich, smich pfi upfimném ocenéni druhého, spontanni
smich od srdce, koktejl smichu, smich koncetinami, smé&jici se vanocka, $t'astné batole,
tichy smich, smich davajici vnitini rovnovahu, smich s mobilem. Prozité¢ cviky smichu

se mohou umocnit naslednou meditaci.

Tyto techniky jsou ¢asové nejhospodarnéjsi, kdy smichem zvySujeme ptisun kysliku do
vSech c¢asti téla, zejména mozku, coz vede k ptiznivéj§im vykonim. Pravidelné cviceni
jogy smichu pomahé zachovat si pozitivni duSevni postoj a Iépe se tak vyrovnavat

S negativnimi situacemi.

Usmév nestoji nic, ale prindsi mnoho radosti a kouzla tém, kdo ho prijimaji i tém, kteri

jej davaji.

Seznameni pacientky s Acro jogou

Acro joga je mlady kreativni jogovy styl, ktery je nyni velmi oblibeny. Je to regeneracni
cviceni jogy, které¢ wvnikla spojenim jogy, akrobacie a thajské masaze. Tato
jedinecna smésice jogy vyuziva gravitace a vlastni télesné hmotnosti k protazeni a
posileni svali. Jde ocviceni jogyve dvojicich (partnefi, rodice s détmi). Acro
joga posiluje organismus Vv globalu, zesiluje vzajemné vnimani, komunikaci a davéru.
Nabizi také spoustu zabavy a hravosti. Posouvani hranice moznosti a snazi se nechat

odejit strach a uzkost.

68



Acro tym jogy tvori tFi role, kterou maji cvicenci a trenér

e Zaklad (baze) je partner (muz) nebo rodi¢ lezici na zemi. Jeho ruce i nohy jsou
oporou a stabilitou pro letce (flayer).

e Flayer (letec) je Zena, ¢i dité, ktefi jsou zvedani. Mohou za pomoci gravitace a
zékladu (partnera ¢i rodice) cvicit v dynamickych polohach nad zemi.

e Spotter (trenér) je pozorovatel a dohlizi na cvicici dvojici. V pFipadé nutnosti

pomaha flayerovi bezpec¢né z pozice na zem, nebo poradi jak délat cviky.

Vyhody Acro jogy

e Rozvoj sily — kdy si letec procviéi celé télo.

e Rozvoj flexibility — fada pozic rozviji nejen silu, ale také ohebnost.

e Rozvoj komunikace — klicovym prvkem ve vztahu, kdy je potfeba naucit se fikat
CO prave potiebujeme.

e Piekonavani strachu — hlavné z poc¢atku cviceni ¢eli acro-letec mnoha vyzvam a
strachtim, kdyz je ale pokofi, je to Uzasny pocit a tato vnitini sila Castokrat
pomiize i v bézném zivote.

e Budovani duvery — Vv acro joze se cvi¢i v tymu 3 lidi (baze, letec, spotter), kdy
vSe je zalozeno na dlvéte a bezpeci.

e Budovani komunity a poznavani lidi — skrze sdileni stejné aktivity acro jogy se
mohou navazat nova ptatelstvi a poznani.

e Vnimani vlastniho téla — svym proZitkem se nau¢ime zvolit spravnou techniku a
pracujeme tak efektivnéji.

e Smich a zébava je nedilnou soucasti acro jogy.

e Lécivy potencidl (healing art), kdy se nau¢ime uvolnit a pomahat svému télu.
Pribéh cviceni spociva v dikladném rozcviceni téla a spolecném sladéni

cvicenci, procvicenim piislusnych pozic acro jogy se zavérem vzijemné thajské masaze

za doprovodu lektora.
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Seznameni pacientky s Fly jogou

Létaci joga je cviceni jogovych pozic ve specialnich hedvabnych sitich (hamaka) a
nabizi velmi zajimavé moznosti (volnost, rychlost, silu a flexibilitu), které navozuji p¥imo
détskou radost. Lekce jsou zabavné a zaméfené na spravnou techniku jogovych pozic (napf.
moucha, netopyr a opice) s terapeutickymi 0U¢inky, kdy vlivem stavu beztize dochazi
K pozvolnému protazeni patete. Fly joga je novy cviebni systém zaloZeny na principu
specifickych cvicebnich dovednostech, ktery umoziuje celou fadu cvikti od relaxacnich az po
skute¢né narocnou akrobacii. Ugelem cvieni je zdokonaleni fyzické kondice, ale také
flexibility a relaxace. Joga ve vzduchu je koncipovana tak, aby byla vhodna, proveditelna a
oslovila vsechny bez rozdilti véku a pohlavi. Jestli se radi houpete v siti, budete nadseni a
zazijete izasné pocity z pobytu. Specialni Satek z padakového vlakna o nosnosti 500
kilogramii je zavéSen zhruba metr nad zemi a slozi jako opora, umoziuje hlubsi
protazeni, uvolnéni obratli a natazeni ztuhlych svali. Soucasné¢ se musi pracovat
s balanci, coz posiluje hluboko ulozené svaly. Kazda z provadénych asana, kterou jiz
ovladate, v létajicim provedeni nabyva zcela jiného rozméru. Létaci joga dodava
vitalitu a ma spoustu pozitivni ucinkd na fyzicky i dusevni stav, zvySuje pruznost a
vytrvalost, napomaha redukci té€lesné hmotnosti, tvaruje postavu a rysuje svaly. Jeji
obracené polohy pii zavéSeni jsou piijimany s oblibou a dokonale posiluji bii$ni svaly
a celé t€lo. Doba cviceni Fly jogy neni piesné dana, ale standardné se cviéi asi jednu

hodinu.

Relaxace

Vlivem uvolnéni svalii celého téla dochazi i k relaxaci psychiky, to je dtvod,
pro¢ se jogova cviceni zakoncuji relaxaci a hlubokym prodychanim. Tim, ze cel¢ télo
zklidnime, dochazi automaticky k ,,samocisticimu® mechanismu a odbourdvaji se
stresové latky, naopak se uvolfuje ,,hormon S$tésti (endorfin). Spravna relaxace
(odpocinek) je velmi diilezity pro regeneraci a opétovné nabyti energie, pozitivniho
mySleni a je zakladem vSech procesu v téle. Procedura je chemicky relativné slozita, ale
pro pochopeni bude stacit obecny vzorec a piijmuti tohoto faktu jako platného
podvédomého déje. Relaxace je tak velmi dobrym podpirnym prostfedkem k hubnuti,

ktera miize pomoci upravit stravovaci a pohybové navyky.
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Prakticky nacvik

Pacientka si méla moznost vybrat z uvedeného jogového programu ,,Pozornost
Vv nas“ ze sedmi piedstavenych technik (kratké relaxa¢ni cviceni, plny jogovy dech,
asany, Pozdrav Slunci, kratké uvolnéni, zpivani mantry OM, uvolnéni pomoci dlani),
zvolila cvi¢eni Pozdrav Slunci a sestavu provedla podle piedchazejici edukace a zasad
sladéni dechu s pohybem. Toto sestavu cviceni si pétkrat zopakovala. Pfi cviCeni se

velmi snazila a vS§echny pozice cvi¢eni Pozdrav Slunci ovlada.

vvvvvv

0 stylech jogy, relaxaci a zasadach pii cviceni.
e Hodnotici faze: (5 minut) zhodnoceni zpétné vazby pii diskuzi s pacientkou,

kladeni kontrolnich otdzek pacientce a vyhodnoceni jejich odpovédi.

Kontrolni otazky pro pacientku:
Chtéla bys cas straveny u TV a na socidlnich sitich prozit jinak?
Uvitala bys, kdyby rodice s tebou cvicily jogu nebo jind jogova cviceni?
Dokézala bys ptedvést a pravidelné cvicit ,,Pozdrav slunci*?
Vi§, proc€ je dllezité relaxovat?
Zhodnoceni edukacni jednotky

Cile stanovené v edukacni jednotce byly splnény. Pacientka odpovidala na
kladené kontrolni otdzky kladn€ a prozrazovaly jeji zajem. Zakladni védomosti
prokazala v oblasti sladéni spravného dychani s pohybem. Pacientka byla aktivni a
zvladla vSechny pozice cvi¢eni Pozdrav Slunci zcela sama. K edukaci pfistupovala
velmi aktivné a s projevenym zajmem kladla otazky. Pii diskuzi jsme shledaly, ze
podstata obsahu 2. edukacni jednotky byla vybrana spravné. Edukac¢ni jednotka

probihala v rozsahu 60 minut.
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3. edukacni jednotka

Téma edukace: Zdrava Zivotosprava

Misto edukace: utulny pokoj divky

Casovy harmonogram: 10. 12. 2015, od 15:30 do 16:15 (45 minut)

Cil:

Kognitivni — pacientka ziskd védomosti o zdravé Zzivotospravé a vhodném
Casovém planu, umi vysvétlit vyznam délky spanku, pohybu, relaxa¢nich aktivit
a spolecného stravovani v pritb¢hu dne.

Afektivni — pacientka jevi zajmu 0 nové informace a akceptuje je, aktivné
kooperuje, klade otazky a projevuje spokojenost s podanymi informacemi.
Behavioralni — pacientka zvladne zvolit vhodné Casové rozvrzeni dne a

respektuje ho.

Forma: individualni.

Prostiedi: doméci, utulny pokoj divky

Edukaéni metody: vysvétlovani, rozhovor, zodpovézeni otazek pacientky, diskuze.

Edukaéni pomicky: pisemné pomiicky, papir, tuzka, odborné brozury, edukacni

prostiedky.

Realizace 3. edukacni jednotky

Motivaéni faze: (5 minut) piivitat se s pacientkou, utvofit piijemné edukacni
prostiedi, povzbuzovat pacientku k oboustranné spolupraci a vysvétlit dilezitost
ziskanych védomosti.

Expozi¢ni faze: (20 minut)

Lécba obezity vyzaduje spravnou zivotospravu, dilezitost klade na vyzivu a

dodrzovani spravnych stravovacich navykt, ¢asového planu pohybové aktivity a

dostatecné relaxaci béhem dne. Onemocnéni dovoluje vykonavat jakoukoli fyzickou

aktivitu, kdy bude zalezet jen na tom, kterou zvolis§ a budes pravidelné dodrzovat.
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Zdrava Zivotosprava

Mezi faktory zivotniho stylu, které zasadné ur€uji kvalitu zdravi, patii nejen
vyziva, ale 1 dalsi slozky zivotospravy (pohybové aktivity, odpocinek, spanek, konicky
apod.). Spravna zivotosprava je piedpokladem dobré télesné zdatnosti i dusevni

sveézesti.

Biologické rytmy

Biorytmy jsou skryté organové hodiny kazdého clovéka. Nase télo automaticky
produkuje chemické latky, které ovliviiuji ¢innost organti, proto je dualezité, abychom
vV kazdou dobu b&hem dne vykonavali rliznou, ale terminové cyklickou c¢innost. Je
vhodné poslouchat, co ndm télo ,,fika“ a nedélat véci proti této vili. Jejich dlouhodobé

porusovani mize vést k zdvaznym nemocem.

24. - 3. hodina — Probiha detoxikace organismu a pierozdélovani tekutin. Co se
tyCe potravniho traktu, tak napt. hormon vasopressin zadrzuje vodu v téle. Nejaktivnéjsi
je ve 2 hodiny v noci, proto se nam nechce na zachod, naopak je tomu pfi probuzeni.

4. - 6. hodina — T¢lo se probouzi, snizuje se produkce spaciho hormonu
melatoninu, ale krevni tlak je na minimu, mozek je zasoben minimélné a proto se nam
chce nejvice spat.
potiebuje zasobit energii na cely den.

9. - 12. Hodina — Je ¢loveék nejvykonnéjsi, snadno se u¢i a zvlada dobie
1 psychickou zatéz, zbrzdit by jej mohlo jen t&€zké jidlo.

13. - 14. Hodina — T¢lo travi nejvice, proto jsme unavenéjsi a otupéli, druha vina
ptihazi mezi 19. - 20. hodinou.

15. - 18. hodina — Té¢lo je na vrcholu kondice ve schopnosti reagovat
a pamatovat si, proto je velmi vhodné studium nebo sport.

19. - 20. hodina — Organismus se uvoliiuje a ma pravé vecer nejvyraznéjsi smysly a
cit pro viing a chuté (coz vysvétluje nejveétsi pozitek z mlsani), je €as na lehkou vecefi.

20. - 23. hodina — Jsme piipraveni jit spat a pies noc nacerpat energii a novou silu
do ¢innosti dal§iho dne.

Splynutim s biorytmy naSeho téla, miizeme myslet a pracovat efektivné;ji.
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Nase télo ma také biologické rytmy, které se opakuji kazdy den, mésic a rok

(menstruace, obnova tkani, zimni tukové rezervy apod.).

Dech je také jednim ze zékladnich biorytmu, které lze snadno pozorovat
a propojovat tak télesnou a psychickou oblast. Vnimanim svého dechu miizeme
usmeériovat své zdravi ve vztahu k emoc¢nimu rozruseni (strach, tizkost), ale i ke zdravi
jako takovému. Rozli§ujeme tfi druhy dychani. Dychani klavikularni (podklickové) — je
kratké a rychlé, vyvolava neklid, nervozitu a napéti v organismu. NejrozsifenéjSim
zpusobem je dychani kostalni (zeberni) — je pomalejsi, ale stale mélké. Charakteristické
pro klidného a zdravého clovéka je dychani abdomindlni (bfisni, brani¢ni) — je pomalé
a hluboké, tedy nejzdravéjsi. Plny jogovy dech vyuziva vsSech zplsobl dychani
do jednoho dechu. Nadech nosem s prodlouzenym vydechem zefektiviiuje Uc¢inek

télesnych cviceni.

Spanek

K zésadam spravné zivotospravy patii i dostateCny a kvalitni spanek, ktery je
¢asto podcenovany, nicméné je velmi dillezity. Je to regenerujici mechanismus vlastni
vSem Zivo€ichlim. Spanek mé svou strukturu, cykliku 1 faze. Cely d&; je védecky

relativné zmapovan, i1 kdyzZ se stale objevuji nové poznatky.

V jednoduchosti se da charakterizovat jako stfidani fazi REM a NREM,
¢ili aktivnéjSiho a klidového spanku za ¢astecného fizeni kmenovych bunék. Kazda faze
ma nekolik dalSich fazi, coZ neni pfedmétem tohoto vysvétleni. Obecné dochazi
k snizeni metabolizmu az o 25%, snizeni tepové frekvence, teploty, hladiny cukru,
dechové frekvence atd. Spanek regeneruje télo v dobé nemoci, stradani nebo ristu. Ma
vyznam i pro psychiku a uceni. Nejlépe se pamétové stopy (engramy) zaznamenavaji
pravé v obdobi pfed usnutim. Ve fazi REM se nam sdaji sny, mozek tfidi informace
ziskané béhem dne a probihaji zde 1 ,regeneracni mechanismy. V nejhlubsi ¢asti,
tzv. delta fazi, dochdzi k ¢aste€né obnové bunék, eliminuji se nemoci jako vysoky tlak,

cukrovka ¢&i obezita.

Doporucend doba de facto neexistuje, zalezi na genetickych predispozicich

a hloubce spanku, doporucuje se u dospivajici divky cca 8 hodin. Pokud je tato doba
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dlouhodobé nedodrzovana, zkracovana nebo je zménéna kvalita, m& negativni dopad

na organismu ve vSech sférach.

Spravné rozvrzeni ¢asu

Pro zdravi kazdého Clovéka je velmi dilezité respektovat urcéité rytmy v prubehu
dne (24 hodin). Velky vyznam ma stfidani prvka aktivity a odpoc¢inku. Denni cyklus Ize
rozd¢lit na tii ¢asti — osm hodin spanek, osm hodin prace, osm hodin volny cas.

Skolni rozvrh a p¥iprava na dal$i den by nemély piekratovat osm hodin, mohlo
by tak dojit k postupnému piepracovani, kdy nasledkem je inava a vyCerpanost. Volny
¢as je vhodné v prubéhu tydne zuzitkovat k ¢innostem s pestrym podnétem a to hlavné
s vyuzitim venkovnich pohybovych aktivit a dostateného uvolnéni. V pribéhu dne,
bychom méli vénovat patfiénou pozornost organizaci stravovaciho rytmu. Promyslet

rozvrzeni jidla do pravidelnych davek s urcitym casovym odstupem.

Dobry start do nového dne s vyuzitim kazdé volné chvile, uréeni priorit,
nenechat se vyprovokovat a dodrZovat ¢asové limity jsou Uspéchem v jakékoliv oblasti
zivota. Jakmile nastolime urCitou miru kdzné a sebekontroly dojde k lepSimu vyuziti
dne a zkvalitnéni vlastniho zivota ve smyslu pochopeni zivotospravy. Argumenty
na nedostatek Casu v postoji jako pohodlnost a lenost budou timto zplisobem

likvidovany.

Casovy plan dne

Pracujte s nepiekonatelnou kombinaci zmény stravy, vytrvalostniho sportu,

efektivniho posilovani a odpoc¢inku.

6:30 - 6:45 — vstavani, ranni hygiena, vypiti sklenice vody
6:45 - 7:15 — protazeni téla Pozdrav Slunci

7:15 - 7:45 — snidané

7:45 - 8:00 — odchod do skoly

8:00 - 9:45 — vyucovani (1 hodina télesné vychovy)
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9:45 - 10:00 — svacina

10:00 - 12:30 — vyucovani

12:30 - 13:00 — obéd

13:00 - 14:30 — odpoledni vyuc¢ovani (pohybova aktivita — prochazka)
14:30 - 15:00 — odpoledni svacdina

15:00 - 17:30 — krouzky, pohybova aktivita (plavani, brusleni, jizda na kole, jizda na

koni, joga, jogova cviceni, lyZzovani, sportovni hry, atletika, zumba), prace na pocitaci
17:30 - 18:00 — vecere spole¢né s rodinou

18:00 - 19:-30 — ukoly na dal$i den

19:30 - 20:00 — vecerni hygiena

20:00 - 20:30 — II. Vecere

20:30 - 22:00 — individudlni ¢innost (sledovani filma, cetba knihy, poslech hudby)

22:00 - 22:30 — protazeni téla Pozdrav M¢sici, usinani

Jezde Stihleji s dobrym pocitem ze zdravého jidla

Nejpodstatnéj§im principem zdravého a uspéSného hubnuti je rovnovaha
mezi piijmem kalorii a jejich spotfebou. Strava by méla byt jednou z radosti Zivota,
soucasti tréninkového planu a zdkladem pevného zdravi. Abychom se zbavili urcitych
stravovacich zlozvykli a mlsani, méli bychom védét, pro€ jsme si je vlastné vypéstovali.
Neékdy jime jen proto, Ze mame jidlo momentalné v dosahu. Odbornici tento proces,
kdy nabidka wurCuje poptavku, nazyvaji ,,mere exposure -effekt“(efekt pouhého
vystaveni). Castokrat je zaliba v mlsani spojena s mistem nebo uréitym &asem,
ale existuje n¢kolik mechanismi, jak vybocit ze zaZitych jidelnich zvyklosti. Obvykle
tak plati, Ze jednou vyzkousSeny chutovy zazitek télo netouzi béhem dne opakovat. To
znamena, Zze kdyZ rano télu dodame sladkou snidani a ovoce, které ma komplexni
sacharidy, pozdéji uz chut’ na sladké mit nebudeme. Alternativni metodou mlsani vsak

mohou byt vhodné pochutiny, jako jsou naptiklad mandle, 90% hotka Cokolada
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nebo suSeni plody, které mizeme mit stale pii sob¢. Pokud, ale misto vystavenych

oplatkt, suSenek a ty¢inek, budeme mit na stole misu s ovocem, je to nejlepsi feseni.

Pii zméné svého jidelnicku je dualezité seznamit se s vlastnostmi a ucinky
jednotlivych potravin na organismus. Nejvétsiho vykonu je télo schopno podavat jen se
spravnou vyzivou a pii pravidelném tréninku télo zacne automaticky vyzadovat
spravnou stravu, protoze konecné dostane do bun¢k chybéjici kyslik. Jidlo se tak stane
opravdovym pozitkem, protoze co jime, ovliviluje nase zdravi, mysleni a pocity.

Ziviny, které opravdu potfebujeme pro chod vsech t&lesnych funkei, ziskdame
cukry a tuky. Mezi pomocné a transportni latky patfi vitaminy, mineralni latky
a stopové prvky. Cukry jsou ve vyzivé nepostradatelnymi nositeli energie a ve velkém

mnozstvi mohou organismu Skodit.

Dostate¢né mnozstvi vody organismu poméha 1épe odplavit metabolické odpady
a rozpusténé tuky. Jakmile pocitime hlad (mezi pravidelnymi davkami jidla) radéji si
dejme vétsi sklenici vody, pomuze tak zbrzdit chut. Voda je nedilnou soucasti
vnitiniho prostfedi a pfi jejim nedostatku mizeme pocitovat unavu a pokles vykonnosti.

Proto je na pitny rezim kladen tak velky diraz.

Vytvoime si pravidelny jidelni reZim, zapojte se do vybéru, nakupovani
a ptipravy jidla. S jidla si udélejme spole¢né s rodinou pravidelny rituél, ktery poskytne
prozitek nejen chutovy, ale i esteticky. Je vhodné kazdé sousto dobie rozzvykat,
pokud se na jidlo nesoustfedime, nejsme schopni si uvédomit, kolik jsme toho snédli.
Mensi porce a pomald konzumace ma své opodstatnéni. Zaludek predava informace
mozku, zda jsou pocity hladu uspokojeny po 20 minutach jidla. Rychl4d konzumace jidla

a ve spéchu proto neni zadouci.

Pohybem ke zdravi a lepsi kvalité Zivota

Pravidelna pohybova Cinnost by se méla stat nedilnou soucasti kazdého dne.
Pohyb ma blahodarné ucinky na naSe t€lo i duSevni rozpolozeni. Benefit, ktery ndm
aktivni Cinnost pfinasi je Zzadouci energeticky vydej, stimulujici optimalni télesnou
hmotnost. Pohybova aktivita ovliviiuje t€lo riznym zptsobem. Néktera cviceni posiluji

svalstvo, jind zlepSuji fyzickou zdatnost, ostatni napt. vykonnost dychaciho a srde¢niho

77



ustroji. Pfi déle trvajici sportovni aktivité (nad 30 minut) je doddna do tcla vlastni
produkci latka podobnd morfinu — endorfiny. Jejich uklidnujici G€inek ptiznivé plisobi
na psychiku clovéka a muze pretrvavat 1 nckolik hodin. Svalstvo, podilejici se
na drZeni téla a jeho pohybech by mélo byt opakované procvi¢ovano, nebot jen tak lze
zachovat dobrou télesnou kondici. Pii pohybu dochazi ke spotfebé energie, ktera je
vétSinou Cerpana z tukovych rezerv. Ke cviceni staci i minimalni casové usek,

uz pii 10ti minutovém cviceni se bfi$ni tuk zacne $tépit. Zasadni je vzdy pravidelnost.

V zivoté se stfidaji bézné pohybové aktivity se sportovnimi a jejich potieba by
vzdy méla byt pfiméfend a odpovidajici danému pozadavku c¢loveéka. Nepiimétena
jednorazova zatéz je fyzickym stresem a mize mit za nasledek zdravotni poskozeni

a vede ke snaze nepokracovat v dané ¢innosti.

Pozitivni mySleni a sebeticta

Kazdy ¢lovek touzi po uspokojeni potieby uznani a podpory, v soukromi se mu
jich dostava od rodict, ptatel nebo partneri. Mnohem Stastnéj$i v uspokojovani svych
sekundéarnich potieb je ten, kdo dokaze svou potifebu uzndni a pochopeni propojit
se zdravym zivotnim stylem. Takovy ¢lovék nezanedbava své télo a dba o né&j kvalitni
a naleZzitou vyzivou, pravidelnym cvicenim, odpocinkem a dostatkem spanku. Raduje se
Z vypracované postavy a obleceni, které mu padne, ¢imZ si zajisti dalSi pozornost svého

okoli.

Toto uvédomeni je dilezité proto, abychom nad svym pocindnim a télem ziskali
kontrolu, zodpovédnost a aktivné se ji pokusili napravit. VZzdy mame néjakou moZnost
zménit to, s ¢im nejsme spokojeni. Dulezitym pravidlem je zacit u sebe. Dobfe vime,
ze nikdy neni pozd¢ zacit cvicit, jist zdrave, dodrzovat pitny rezim a spanek. Kazda
zmeéna je piijimana pozitivné, kdyZ vime, Ze pfinasi vytouzeny cil.

Stanovte si své cile a feknéte o svych umyslech svym blizkym. Urcité najdete
nékoho, kdo by vas podpofil a trénoval s vami. Cim pfesndji a pozitivngji své cile
stanovite, tim vétsi boudou mit Gspéch, nejlépe po malych krocich. Stanovené cile si
napiSte a snazte se je dodrzet. Motivace by méla byt pozitivni, avSak redlna. Velmi

dilezita je také pochvala a odmeéna, kterd odpovida novému zivotnimu stylu. Kupte si
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tieba, zajdéte s kamarddy na zdravé jidlo (atraktivni obleceni na trénink, zdravé jidlo

v kvalitni restauraci apod.).

Relaxaéni aktivity

Pro pocit dobrého byti (tzv.well-being) je nezbytna dobra dusevni kondice, kdy
zéavaznym problémem je odpoutat pisobeni vniklych stresovych situaci béhem dne. Pii
stresu organismus vyplavuje hormon kortizol, jez brani hubnuti a také mize vést k tzv.

stresovému prejidani.

Soucasny zivotni styl je vyznacovan ¢astymi stresy, kdy se nedokazeme spravné
uvolnit Vniklé napéti se tak mnohdy piendsi i do spanku. Nedostacujici schopnost
relaxovat je pivodem mnohych fyzickych i duSevnich nemoci. N¢kdy také zjistime,
Ze jime proto, abychom piekonali napéti a emocni tisent. Schopnost spravné se uvolnit
ma velky vyznam pro plné prociténi cvieni i nase télesné a dusevni zdravi. Regenim
jsou relaxacni aktivity jako masaze, sauna, poslech klidné hudby, tepla koupel,
prochazka ptirodou, posezeni s kamarady. Ideadlnim mistem je pfirodni prostiedi (les,

hory), kdy citime jako by energie do nés proudila sama.

S jogou budeme zdravéjsi

V joze je kladen velky diraz na fyzicky pohyb téla a koncetin, stejné tak na jiny
druh fyzické cinnosti, a tim je dychani. Pfi cviceni se propoji pohyb s dychanim
a dychani s pohybem a vytvofi se tak meditace v pohybu. AZ se naucite jednotlivé dsany
spravné provadét a setrvat v nich, budete umét plynule pfechazet z jedné do druhé.
Postupné se budete vice zaméfovat na prodluzovéani a prohlubovéani dechu a brzy tak
zjistite, ze joga je dechové cvieni. Vnimejte pfitomnost, kdy vaSe mysl nepteskakuje
z mySlenky na myslenku, dokaZete se odpoutat od minulosti a neplanujete budoucnost.
Jen tak si uZijete souc¢asny okamzik vaseho byti. VSechny myslenky, které vam zatézuji
mysl, odbourdte soustfedénim. Je-li dech hluboky a védomy, pomize vam zklidnit

mysl, eliminovat stres.

Ptimy vztah mezi fyzickou kondici a vyzivou je respektovan odivodnéné.

Pfiméfené mnoZstvi a vyvazenost Zivin jsou pro dosazeni cilii nezbytné, vedou
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k déletrvajicim a intenzivn&j$im cvikim. Vhodnd Zivotosprdva napomahd také
k regeneraci svall po fyzické namaze, zvySuje energetickou hladinu, posiluje imunitni
systétm a snizuje riziko zranéni a kieci. Joga zdmérné¢ preferuje Cerstvé kvalitni

potraviny, které posili t€lo energii a neosahuji Zadné toxiny.

Stolovani s rodinou

Jidlo v nasem chapani po dobu fylogeneze dostalo rozmér nejen fyziologické
potieby, ale 1 rovinu bezpeci, soundlezitosti a sdileni niterniho prozivani. Nelze
stolovani zuzovat pouze na proces ukojeni bazalni potieby, psychosocidlni vyznam je

patrny uz u lidoopd.

Béhem dlouholetého vyvoje se vytvorily kulturni konstrukty a tradice zahrnujici
rizné praktiky a hodnoty. Spolecnym jmenovatelem vSech kultur je pak sounaleZitost
a pfislusnost k néjaké komunité. To posouva vnimani materialistického pojeti
ke komplexng&jsimu, jez je v nas hluboce zakofenéno. Spolecné jidlo je znakem zdravé
rodiny, kulturni spolec¢nosti, strukturdlniho stitu, navozovani kontaktd, uzavirani
pratelstvi a tento spoleCensky ritual s typickymi gesty 1 skrytymi vyznamy je
srozumitelny vSem lidem na svété. Pravé kultura stolovani je ukazatelem vnitrni
duchovni entity jedince i rodiny, je na$i spoleenskou vizitkou s vysokou vypovédni
hodnotou i nonverbalni ukazatel. Jidlo se tak stava prinikem rodinné intimity a socialni
dimenze, kterd je velmi transparentni pravé u déti pfedevSim jejich spontannosti
a nezaujatosti 1 intuici. Klidné a kulturni stolovani se zdravou stravou je idedlem,
k némuz by méla sméfovat kazda rodina. Moment tcty a pokory k jidlu ma svij

vyznam, vychodiskem budiZ vychova ve waldorfskych matefskych Skolach.

Prikladnost dospé€lych jak ve stolovani, tak ve vlastni pfipravé bez absence
vyjimek pro déti v nich vyvolava zdravéjsi sebevédomi a déti se pfirozené t&si ze svého
pifinosu pfi ptiprave jidel. Tento stimul je pro strukturu osobnosti ditéte trvaly. Vytvari
intergenerani pouto, které v dosp€losti nabyva opét na vyznamu. Svij puvab
V jedinecnosti je dnes stirdn masovym podsouvanim ,,populérnich® jidel prezentovanych
znamymi osobnostmi v nescetnych potfadech o vafeni. Ritudl jasnych roli, Citelnych
vztahil a odpovédnosti se zvolnénim a casovou strukturdlnosti jidla je v modernich
rodinéch spise vzacnosti. Zaméstnani rodice Casto supluji tradi€ni model a u mnoha déti

se jidlo stava projekci své vlastni osoby, resp. vlastniho hledéni sebe sama ¢i nutnosti a
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vedlej§iho zplsobu biologického sebeuspokojeni. Sekundarni piitomnost televize,
poslouchéni radia nebo jinych ¢innosti je fenoménem poslednich nékolika desetileti.
Po dobu min. 50 000 let byl stereotyp odlisny, a to velmi. Vychodisko ziistava opét

jediné, fungujici rodina.

vvvvvv

zdravé zivotospravé, vhodném cCasovém planu, vyznamu spanku, pohybu,
relaxacnich aktivitach a spolecném stravovani v pritbéhu dne.
e Hodnotici faze: (10 minut) zhodnoceni zpétné vazby pfti diskuzi s pacientkou,

kladeni kontrolnich otazek pacientce a vyhodnoceni jejich odpovédi.

Kontrolni otazky pro pacientku:
Vis, proc je dulezity odpocinek a spanek kazdy den?
Chapes vyznam ptisn¢ vymezenych udalosti béhem dne?
Dokazes si predstavit pozitek s piijimani jidla v klidu a spole¢né&?

Rozumis dileZitosti stfidani aktivity a odpocinku téla a duse?

Zhodnoceni edukacni jednotky

Cile stanovené v edukacni jednotce byly splnény. Pacientka na kladené otazky
odpovidala ptesvédCivé a prokdzala zékladni védomosti v dodrzovdni spravné
zivotospravy (vyziva, Casovy plan, spanek, pohyb, relaxacni aktivity a spolecné
stravovani) V pribéhu dne. Pacientka pfistupovala k edukaci s odpovédnosti a
s aktivnim z4jmem o nové poznatky. V rdmci diskuze jsme konstatovaly, ze osnova
3.edukacni jednotky byla zvolena spravné. Edukac¢ni jednotka probihala v rozsahu 45

minut.
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5. FAZE —- VYHODNOCENI

V ramci vyhodnoceni edukacniho procesu pacientka zodpovédéla védomostni

test, ktery se otdzkami shoduje s testem vstupnim ve f4zi posuzovani.

Porovnani odpovédi testu

Otazka Odpoveéd | Odpoved’
vstupni | vystupni

Znas slozeni zivin v potravinach? NE ANO
Ji§ pravidelné 5x denn¢ a snidas nejpozdéji do 8. hodiny ranni? NE ANO
Vypijes za den aspon 2 litry tekutin? NE ANO
Travis$ u PC nebo TV mén¢ jak 2 hodiny denné? NE ANO
Dokazes si pfijemné zacvicit a relaxovat? NE ANO
Sportuje$ (plavani, kolo, brusle, turistika, lyzovani) min. 2x

tydné vice jak 1 hodinu? ANO ANO
Vi§, co je Joga, Acro joga, Fly joga a Joga smichu? NE ANO
Slyselas nékdy termin ,,biorytmus*? NE ANO
Spis kazdy den minimalné 7-9 hodin nepferuSsovanym spankem? NE ANO
Mas pevné stanoveny denni rezim? NE ANO
Ji§ spole¢né s rodinou u jednoho stolu? NE ANO

e Pacientka ziskala potfebné védomosti o potravinach, o zasadach stravovani a

sestaveni jidelnicku.

e Pacientka prokazuje védomosti v oblasti tykajici se zdravé zivotospravy,

rozvrzeni ¢asového planu, spanku, pohybu, relaxace a spole¢ného stravovani.

e Pacientka ziskala novou zru¢nost, naucila se spravné cvicit a relaxovat.

e Pacientka projevuje spokojenost se ziskanymi védomostmi.

e Pacientka zaujala spravné stanovisko ke svému onemocnéni a zménu

zivotospravy akceptuje.
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e Edukace prob¢hla ve tfech edukac¢nich jednotkach. Tyto jednotky byly pro
pacientku pochopitelné a zadouci. Pacientka pii edukaci aktivné spolupracovala
a nechala si vSe vysvétlit.

e Edukacni cile (kognitivni, afektivni a behavioralni) byly splnény. Edukace je na
zaklad¢ téchto splnénych cilti ukoncena.

e 7 posouzeni zavérecnych odpovédi edukantky pii vstupnim a vystupnim testu a
na zaklade¢ splnénych cili edukace usuzuji, Ze realizace edukacniho procesu byla
uspeésna.

e Edukace byla ptinosna, pacientka piijala nové védomosti a zru¢nosti.

3.1  Doporuceni pro praxi

Rodinnou vychovu jako zékladni archetyp lze ovlivnit jen Céste¢né, ale stat
V soucasnosti nabizi né€kolik projekti zaméfenych na zménu postoje ke zdravému

zivotnimu stylu.

Na Evropské urovni jej podporuje Bild kniha Evropské komise, v roviné vlady je
stézejni program Zdravi pro vSechny v 21. Stoleti. Je nezbytné pfijmout opatieni jiZ
v utlém veku. Piikladem budiz projekt Zdrava ABECEDA zaméfeny na moderni
pedagogické piistupy podporujici zdravy Zivotni styl. Projekt je soucasti Skolniho
vzdélavaciho programu a vertikalné€ prostupuje institucemi statni spravy a samospravy.

Rodina jako zaklad statu je v tomto ohledu nenahraditelna.

Doporuceni pro pacientku s obezitou
Doporuceni k vyzivé

- dodrzovat pravidelnost v jidle 5-6x denné

- den zadit vyvazenou snidani (sacharidy, tuky, bilkoviny)

- nevynechdvat denni jidla (snidanég, svacina, obéd, svacina, vecete)
- VEtsi ¢ast jidla konzumovat dopoledne

- zmendSit porce jidla a nehladovét

- dodrzovat pitny rezim, volit pfevazné Cistou vodu, nejméné 2 litry denné
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- denné jist zakysany mlé¢ny vyrobek, zeleninu, ovoce, kvalitni bilkovinu — maso,
vejce, tvrdy syr

- tydné jist — 2x ryby, 1x luSténiny

- dodrzovat spravny pomér zivin v kazdém jidle - 1/3 talife sacharidova cast
(pecivo, ryze, brambory, téstoviny, ovoce), 1/3 talife bilkovinnd ¢ast (maso,
ryba, syr, vejce, luSténiny) a 1/3 talife zelenina (Cerstva, dusena ¢i sterilizovana)

- davat pfednost rostlinnym tukiim pted zivo¢iSnymi

- dodrzovat pestrost potravin

- dodrzovat intervaly mezi jidly

- vyvarovat se nadmérnému pojidani sladkosti, nahrazovat je ovocem

- nejist mezi jidly

- snizte pfijem jednoduchych cukri na minimum

- zvysit piijem vlakniny z obilovin, ovoce, zeleniny a semen

- davat pozor na klamavou reklamu, kterd vytvari dojem ,,dietnosti a zdravosti*

- nenahrazovat jidlo sladkostmi

- konzumovat Eerstvé na ziviny bohaté jidla

- planovat jidlo na kazdy den doptedu

- podilet se na ptipravé svacin do skoly

- pomahat S vybérem, ndkupem a piipravou jidla

- konzumovat jidlo u stolu a spole¢né s rodinou

- jist pomalu a v klidu

nekupovat jidlo v rychlém obcerstveni (fast food, bufet)

Doporuceni k pohybové aktivité

zacit den protazenim celého téla — sestava cviki ,,Pozdrav slunci*

- péstovat ptirozeny pohyb (chiize do chodu, cesta do Skoly pésky) prochazky do
pfirody nejméné 4 km denné

- vénovat pravidelné ¢as aktivnimu pohybu (minimélné 30 minut) — kolo, plavani,
atletika, gymnastika, joga

- zapojit do pohybové aktivity rodi¢e nebo pratelé

- zvolit si pravidelny 10ti minutovy silovy trénink a dodrzovat jej kazdy den

- den ukon¢it zklidnénim celého téla — sestava cviku ,,Pozdrav mésici*
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Doporuceni k zdravému zivotnimu stylu

- radovat se a smat se kazdy den

- chodit spat pravideln¢ v ur¢ity cas

- najit si ¢as na relaxaci a odpocinek

- dodrzovat zdravy zivotni styl (piti, jidlo, pohyb, odpocinek)

- nesnazit se zalibit kazdému

- Vyuzit ¢as na spolecné stravené chvile s rodici

- snazit se prijmout Kritiku, ale i otevien¢ vyjadrit, co si myslitte
- vyvarovat se jakémukoli stresu

- mit radost z kazdého dosazeného cile a pochvalit se

- pocita¢ pouzivat k vyukovym tceliim anebo maximalné 2 hodiny pro zabavu

Doporuceni pro rodinu
Doporuceni vybéru potravin pii nakupovani

- co nejcerstveéjsi (zemé pivodu, misto, typ obchodu)

- co nejméné upravené (dochutim si sam)

- co nejméné trvanlivé (ptirodni, bez pridavku jinych latek)

- S co nejvyssim podilem pozadované suroviny v dané potraving€ (podil masa)
- co napomuze (loga, informace na obalu, co nejmensi podil slozek)

- 0sobn¢ omezeny sortiment (znam odkud, od koho, osobni zkuSenost)
Doporuceni v kulinarni technologii

- zabranit ztratdm vitaminQ pii Gprave

- preferovat vafeni a duSeni pfed peCenim, smazenim a grilovanim (zejména u
potravin s vy$s§im podilem zivocisnych bilkovin)

- pfi ptipravé pouzivat sil s jodem

- roz§ifit sortiment potravin se zvySenym obsahem slozek podporujici zdravi

- zvysit spotfebu zeleninovych salatli s pfidavkem olivového nebo fepkového oleje

- zvysit spotiebu lusténin, té€stovin, ryzZe natural

- zvysit spotiebu zeleniny a ovoce véetné ofechil na 600g za den

- zvysit spotiebu celozrnného peciva
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- snizit spotfebu potravin zivoc¢isného ptivodu s vysokym obsahem tuku

- vyrazné zvysit spotiebu ryb a rybich vyrobki

- snizit pfijem zivoc¢iSnych tukli a zvysit podil rostlinnych olejli, z nich zejména
oleje olivového a fepkového, pokud mozno bez tepelné upravy

- zvysit piijem vldkniny
Doporuceni pii volbé pohybové aktivity a motivaci ditéte
vyvarovat se negativni motivaci

- nepoukazovat na podstatu dobrého vykonu
- nenutit dité, aby za kazdou cenu soutézilo, zavodilo a porazelo druhé
- nenutit dit¢ do aktivity, kterou nechce délat

- davat pozor na kolektivni sporty a krouzky
podporovat pozitivni motivaci

- sdilet a testovat s ditétem alespon jednu aktivitu

- davat détem na vybér, vymyslet aktivitu,

- informovat se kde se da a s ditétem co nejvice mluvte takovym zplisobem, aby
netrpélo jeho sebevédomi

- Cast€ji upozornovat dité na to, Ze u dané aktivity dobie vypada

- spole¢né sledovat pokroky, jak vahové, tak vizualni

- zhruba od 12 roku funguje jako motivace vyuziti sportovnich hodinek

Pro posilenim vztahii v rodiné a utvafeni dobré rodinné atmosféry je vhodné

navstévovat jogu smichu rodict s détmi.

SnaZit se zapojit do ¢innosti zmény zivotniho stylu vSechny ¢leny rodiny a tak

posilit jeji soudrznost.
Doporuceni k zdravému Zivotnimu stylu

- fesit problém s nadbyte¢nymi kilogramy co nejdiive

- postupné a nenasilné, hravou formou ovliviiovat zivotni styl ditéte

- nedavat odmény ve formé sladkosti, odménu volit spise jako kulturu (listky do
kina, détsky casopis, spole¢ny vylet do ptirody)

- nechat urcitou miru zodpoveédnosti za svijj zivotni styl ditéti
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- dat ditéti na vybér v jaké forme a kdy se zelenina bude konzumovat (nediskutovat
zda zelenina ano ¢i ne)

- nezakazovat zadné potraviny, jen se je snazte nahradit podobnou chuti, ale
vyhodné&j$im sloZzenim

- vnimat u ditéte pfirozené signdly hladu a nasycenosti

- uvédomit si, ze zménit ndvyky je zdlouhavy proces, ale ¢im mensi zména, tim je
trvalejsi

- chvalit dité, ocenéni je nejvice ucinné po spravném chovani

- nesoustiedit se na jeho nedostatky

- dat najevo, zZe ditéti divetujete, aby se naucilo diivétovat samo sobé

- dat ditéti nejvice lasky zejména ve chvilich, kdy si ji nejméné zaslouzi

Dale doporucit rodicim ditéte zvazeni znovu opakovat lazeiisky lécebny pobyt

v Kfetin€.

Doporuceni pro vSeobecné sestry

- Ucastnit se kvalifika¢nich kurzt a konferenci o vyziveé

- edukovat pacienty i vetejnost o spravné zivotospraveé

- (Cist odbornou literaturu, ¢asopisy, sledovat media

- sledovat nové poznatky ve vyzivovém doporuceni a 1écb¢ obezity u déti

- dodrzovat spravnou zivotospravu

- pomoci podpofit mySlenku jogy smichu jako ,Zdravotnich klauni“ v
nemocnicich

- celozivotni vzdélavani

Doporuceni pro verejnost

- vyuzit jogu jako podpurny prostiedek ke zdravému zivotnimu stylu ve Skolach
nejen v hodinach télesné vychovy

- zapojit jogu smichu v ramci vyuky jako kratky blog nebo zavést jako pravidelny
krouzek ve Skole

- navrhnout krouzek spravné zivotospravy a vareni ve skolach
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informovat vefejnost o moznostech lazenské 1écby obéznich déti (lazné Kretin,
Bludov)

aktivné zapojovat déti do sportovnich akci na vefejnosti

doporucovat webové stranky

www.detskelecebny.cz/kretin/ - informace o vyzive, konkrétni jidelni listky
WWW.copat.cz — brozura ke zdravému zivotnimu stylu
www.hravezijzdrave.cz — databaze porce potravin

www.vyzivadeti.cz

WWW.VISCO0jis.cz

www.zdravas.cz

www.sdetmiprotiobezite.cz

www.stob.cz
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4 ZAVER
Problematika obéznich déti je mementem modernich spole¢nosti

Cilem bakalarské prace bylo popsat a shrnout zékladni informace o détské

obezité a jeji mozné edukacni 1€cbé.

Soucasti prace bylo i zaméteni se na specifika edukacni péce u 12leté divky v
domécim prostfedi s hlavnim cilem navrhnout a realizovat kvalitni a funk¢ni edukacéni

proces. VSechny cile byly v praci splnény.

Edukacni proces byl realizovan u pacientky s détskou obezitou. V edukac¢nim
procesu byly aplikovany vSechny z jeho péti fazi (posouzeni, diagnostika, planovani,

realizace, vyhodnocenti).

Ve fazi posuzovani bylo pomoci interven¢ni diagnostiky a vyhodnoceni zjisténo,
ze pacientka nema pozadované védomosti o spravném stravovani, pohybové aktivité a

zdravé zivotosprave pii svém onemocnéni.

Pacientka pfistoupila na aktivni participaci edukaéniho procesu. Byly stanoveny
3 edukacni jednotky s konkrétnimi obsahy a ¢asovy ramec. Pacientka pfistupovala k
edukaci aktivné, spolupracovala a podilela se na interak¢énich diskuzich. B&hem
edukace bylo provéfovano, zda pacientka dané oblasti rozumi. B€hem procesu nebyla
vétsi motivace nutna. Divka je mladad a pfistupnd novym vyzvam i zméné Zivotnim

stylu. Pacientce byly poskytnuty edukaéni materidly s kladnym ohlasem.

Komparaci odpovédi ve vstupni a vystupni testové baterii je ziejmé, Ze realizace

edukacniho procesu probéhla uspésné. Stanovené progresivni cile byly splnény.

Bakalatska prace obsahuje redlna doporuceni pro praxi v konkrétni problematice

urcené pro pacienty, rodinu, vS§eobecné sestry 1 vefejnost.

Teoreticka baze miZze byt jako predlohou a kognitivnim ramcem pro realizaci

edukacniho procesu u dalSich pacientl s détskou obezitou.
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Ptiloha A — Tabulka substituce nevhodnych potravin vhodnymi

Méne€ vhodné

. Vhodné
nebo nevhodné
Tucné veproveé Kufteci nebo kruti prsa
Smazeni Duseni, peceni, grilovani

Light maslo, masilko,
Maslo pomazankové maslo, kvalitni
roztiratelné rostlinné lipidy

Majonéza Smetanovy jogurt
PInotu¢né mléko Nizkotu¢né mléko, podmasli
Plnotuény syr Nizkotuény syr
Bilé pecivo Celozrnny chléb

Miisli ty¢inky, celozrnné susenky,

Senk
Susenky grahamové krekry

Mrazené ovoce, diené, jogurtové

Smetanova zmrzlina ]
zmrzliny

Michané ovoce, suSené ovoce,
Bonbony, ¢okolada ovocny koktejl, neloupané ofisky
od 3 let véku

Cista voda, Cerstva citronova

Limonéada, slazené népoje s L
Stava, perliva mineralni voda

Zdoj: Upraveno dle MARINOVA, BARCAKOVE, NESRSTOVE a PASTUCHY,
(2011).



Piiloha B — Diagram komplexni 1é¢by obezity v CR

Obézni dité

(prvni navstéva v ordinaci)

A 4

Mnozstvi a distribuce tuku:

A 4

Stanoveni vySky a hmotnosti:

A

1. obvod pasu, pomér pas/boky,
2. tloustka koznich fas.

1. BMI,
2. ureni percentilu BMI,

A 4

\ 4

3. sestaveni kiivky BMI,
4. sestaveni rustové ktivky

Zikladni vysetieni:

2. laboratorni vySetieni k vylouceni
endokrinopatie fT4, TSH,

3. laboratorni vySetieni — metabolické

disledky obezity, glykémie, lipidovy

1. fyzikalni vysetieni véetné krevniho tlaku,

metabolismus —HDL, LDL cholesterol, TAG.

\ 4

Sekundarni pficina
obezity vyloucena?

A 4

A 4

Zahajeni ambulantni
lécby

Doplnéni specialnich vySetieni k
vyloucenisekundarnich pfifin obezity:

Anti TPO a TG, kortizon, OGTT, C peptid,
IRI, bilirubin, ALT, AST, GMT, kys. moc¢ova,
genetické vysetieni, zobrazovaci metody.

;

NE (

&
<«

.

obezity prokazana?

~

N AN

»

J

A 4

*Redukeni dieta.

* Pohybova aktivita.

* Edukace rodiny (lékaf, sestra).
* Behavioralni terapie.

+Lazenska lécba.
* Prazdninové tabory.

A 4

Terapie sekundarni
priciny obezity

Splnéni vstupnich Kkritérii
pacienta:
Uspésna redukce hmotnosti,

» Kurzy snizovani nadvahy.

A 4

dlouhodoba dispenzarizace.

Zdroj: Upraveno dle KYTNAROVE et al., (2011)



Ptiloha C — Doporuceny jidelnicek

snidané

presnidavka

svacina

Miisli s ovocnym Ovoce Polévka zeleninova, Kminovy Spagety
jogurtem a Krati gulas, halusky | chléb, rostlinny S tunidkem a
PO ovocem tuk, syr Eidam, zeleninou
zelenina
IL. vecete:
zelenina
Celozrnny rohlik, Ovocny Polévka hovézi s Ovocny salat Hovézi rosténa,
: maslo, jogurt kapanim, Zeleninovy ryze, zeleninova
Ut debrecinska karbanatek, obloha
peceng, zelenina bramborova kasSe, salat
Il. vecete:
zelenina
Celozrnna Ovocna Zelenina zapecena Grahamovy Fazole na
kaiserka, presnidavka s mozzarellou a rohlik, lu¢ina, | paprice, kminovy
ST rostlinny tuk, kufecim masem, zelenina chléb
vejce, zelenina brambory s petrzelkou
II. vecete: ovoce
Kukufi¢né Ovoce Polévka drozd’ova, Sezamova Nudle
5 lupinky s mlékem Kufeci zavitek se bulka, ovocny s tvarohem,
T a ovocem $penatem, ryze, salat koktejl ovocny kompot
II. vecete:
zelenina
Grahamovy Ovocny Vepiova kyta Miisli ty¢inka, | Zeleninové rizoto
) rohlik, maslo, jogurt hamburska, téstoviny ovoce sypané syrem
PA hermelin,
zelenina II. vecete: ovoce
Ovesna kase Ovoce Polévka bulharska, Kminovy Celozrnny chléb,
s ovocem Ryba pecena s jablky, | chléb, rostlinny fedkvi¢kova
SO brambory, salat tuk, platkovy pomazanka
syr
II. vecete:
zelenina
Rohlik, zervé s Ovocny Polévka fazolkova, Misa fezy, OblozZené
pazitkou, tvaroh Hovézi dusené po mléko chlebicky,
NE zelenina prazsku, ryze, ovocny zelenina
kompot
II. vecete: ovoce

Zdroj: Détska 1é¢ebna Kietin




Piiloha D — Energie v rovnovaze a Zivot je sladky i bez cukru

Celkovd Potrebng o,
WVAZE o sstvi cukru energetickd  béhu, chi,, oba
2w szZu MnoZs hodnota na spélent

v
......... obsahu ji hodng cukru. :,,2?5, 1:\); I ) bonbény 90g
“0?0\5 bo pf‘!de_\fE POhYb (Cthr bé/] - 14 kostek S 31 min
- od
..\@(acz .eo“ohr Ca'kové Fors . 1400 kJ
we B 3 Gast cuRry energatickd mo,hﬁr :f docy k 60 min
o . Lk hednotz an .-p”,w':z

mald toéend :
zmrzlina 90 -l 9 min
e 420 kT

18 min

kolov;)" ndpej
0.5l
= . 20 min
900 kJ
. 32 min

14 kasteh

T T

kobhha H polevou

..... SO (s .
ovocn¥ ndpa 60g
250m i — B 10min = . 26 min
5 kostek
shwer 4DO KT 1147 kJ
Ll 50 min
) [, WO NIt
sy oplatky v hoitké
avochy jogurt &okolddé 50g =
" ¥ jog - ¥ 13 min sl —— 25 min
570 kJ 1100 kJ

1 hosley
47 min

nni pogaory MZ “Nacodn e
odpa 2gravotn ustav, 2015

Prowkty podpory Z3ravl” 2015, & 10571

_— * Denné jen 12 kostek pridaného cukrul

< pridanym LELLLLELLLLL L

cukrem
sG&ek bonbénti miska
‘ 20 Ké —_ ovocného saldtu ‘
14 kostek 10 K& ﬁ -

Budete se citit 1€pel R I
Mn_m 7 knhoutku je¢ levnéi# nef slodkd napo e *
b Sladkosti nahrad t2 avacem, malé tolend domdci
j& vhednZ]& pre vase zdravi, zmrzlina =p: mra¥end
Omezte sluzeni kivy o éaje 15 K& ovocna diex
Sudete mit zdravd j8 zuby! 5 Kostek 10 K&
Budete Stihle 3!
USetFire!
. kolovy ndpaj mp  voda z kohoutku
mald ldhev 25 K& se 3t'dvou 2 citrénu kobliha Jjablko
11 netek max, 5 K& — s polevou =y 4K
15 K¢
5 kostek

M

oplatky v hofké
Cokoldde  mmp banan«
13 K& 8 k¢
5 kostek

/:vocm'! Jjequrt

' 12 KE -p 8 K¢
< kersley
P -

Zdroj: Statni zdravotni ustav, 2015
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Piiloha E — Jogové pozice dle BARTOSOVE

_POZORNOST V NAs"

1. HADROVY PANACEK

Krdtké relaxaéni cvic¢eni

2. PLNY JOGOVY DECH

Pritahovdni kolena k hlavé Kolébka
3. ASANY

Zajic Srnka Hora

4. POZDRAV SLUNCI

5. KRATKE UVOLNENI

) Saiiacia
h' AL ‘ﬂ

A‘J o\

6. ZPIVANI MANTRY ,OM" 7. TRENI RUKOU

Zdroj: http://www.jogaprodeti.cz


http://www.jogaprodeti.cz/index.php/cviceni-na-rozvoj-pozornosti?id=157

Piiloha F — Fly joga

Zdroj: http://mavisehirpilatesyoga.com
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Ptiloha G — Acro joga

Zdroj: http://www.festival-zdravi.cz/osobnost/michal-a-angelina/
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Pfiloha H — Edukacéni karta 1

POZDRAYV SLUNCI (Surja namaskar)

e Dynamicky a pripravuje na novy den

¢ Protahuje a uvoliuje svaly ¢téla

e Rozhybava pater

¢ Napomaha spalovat tuky a formuje postavu
e Pohyby provazi vnitiFni proiitek

e ZlepsSuje koncentraci

e« Harmonizuje psychiku

Sestavu cvi¢ime 5x v souladu s dechem doprovazenou versi o slunci

Tato edukacni karta je vystupem bakalaiské prace s nazvem

Edukacni proces u obézniho ditéte, ktera vznikla v rameci studia na Vysoké skole
Zdravotnické, o.p.s., Duskova 7, Praha 5

Radka Zapalacovd, DiS., (2016)
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Pfiloha | — Edukacni karta 2

POZDRAV MESICI (Candra namaskar)

« Dukladné procviéi celé télo

e Podporuje sebevédomi

e Pomaha uvolnit stres a namahu proiitku ze dne
o Ukonéuje aktivity dne

o [Kaida figura je denni sebereflexi

« Pomysiné ocist’'uje téelo

e Harmonizuje psychiku

Pozice cvi¢ime 5x v souladu s dechem s pomyslnym zklidnénim téla

Tato edukacni karta je vystupem bakalafské prace s nazvem

Edukac¢ni proces u obézniho ditéte, kterd vznikla v rdmci studia na Vysoké Skole
Zdravotnické, o.p.s., Duskova 7, Praha 5

Radka Zapalagova, DiS., (2016)
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