Zakladna Skola s materskou $kolou, Golianovo 60

Program prevencie obezity na Skole

Koordinator: Mgr. L. Curgaliova, Mgr. A. Frankova



Prevencia obezity je jednou z najvacsich vyziev verejného zdravotnictva v 21. storoci.
V poslednych dvadsiatich rokoch sa rozsirenie obezity strojnasobilo a pocet tych, ktori st
postihnuti, kontinudlne narastd do alarmujucich rozmerov, najmi u deti. Obezitou (BMI viac
ako 30) je postihnutych viac ako tretina dospelej populacie. Takmer 400 milionov dospelych
trpi nadvahou a 130 milidonov je obéznych.

Detska obezita predstavuje akutnu zdravotni krizu. Narast obezity sposobuje
narastanie vsetkych vydavkov na zdravotnictvo a ¢o je horsie, podiela sa na predCasnom
umrti. Z tohto dovodu je vel'mi potrebné uskutociiovat’ také cinnosti, ktoré povedu ku
kontrole epidémie obezity. Narodné stratégie a programy zabezpecuju a vytvaraja prilezitosti
pre zlepSenie fyzickej aktivity a podporuju dostupnost’ a pristup k zdraviu prospeSnym
potravinam. Slovenska republika sa snazi znizit' negativne vplyvy zivotného §tylu a najmé
vyzivy prostrednictvom ,,Programu ozdravenia vyzivy obyvatelov Slovenskej republiky*.

Najvyznamnej$im dévodom pre pripravu a aplikaciu tohto programu je skutoc¢nost’, ze
existuje dlhodoba energeticka nadmernost’ vo vyzive a jej nevyvazenost’ v zastipeni Zivin a
ochrannych faktorov u nasho obyvatel'stva, ktord vytvara rizikové podmienky z hl'adiska
vyskytu chordb neinfekénej povahy, najméd kardiovaskularnych a onkologickych ochoreni,
obezity a cukrovky. Spravna vyziva je zakladnym predpokladom zdravého vyvoja ¢loveka a
hlavnou podmienkou prevencie a liecby tychto civilizaénych ochoreni, ktoré postihuji vel'ké
skupiny obyvatel'stva. Bez zlepSenia vyzivovej politiky nemozno perspektivne zlepsit
zdravotny stav nasho obyvatel’stva.

ZlepsSenie sucasnej nepriaznivej spotreby potravin je mozné zabezpecit pravnym
usmeriiovanim potravinarskej vyroby v mnozstve a kvalite vyrobkov, distribiciou vhodnych
potravin vratane potravin z dovozu, informovanostou a usmeriiovanim obyvatel'ov o zasadach
spravnej vyzivy, cenovou politikou prislusnych organov $tatnej spravy, zmenou postoja naSho
obyvatel’stva k vlastnému zdraviu.

Hlavnym cielom programu je zlepSit zdravotny stav obyvatel'stva a dosiahnut
prevenciu rozsirenosti tzv. civilizaénych ochoreni, medzi ktoré obezita bezpochyby patri.
Preto je potrebné uz v Skolach a v Skolskych zariadeniach dosledne uplathovat novl
koncepciu programu prevencie obezity, (uplatnenie zdsad zdravej vyzivy, vychova k spravne
orientovanej vyzive, zmena stravovacich navykov, rozvoj spolo¢ného stravovania Skolskej
mladeZe, zmena postoja k vlastnému zdraviu, rozvoj pohybovych aktivit atd’.).

Zdravotné dopady obezity

Nadvaha a obezita je spolu s faj¢enim jednym z najrizikovejsich faktorov ohrozujtcich
zdravie, ktorym sa da predchadzat. Nadvaha a obezita je spojena so zvySenou mortalitou a
morbiditou, so zniZenym pocitom telesnej a dusSevnej pohody a so socidlnou izolaciou.

Riziko zavaznych chronickych ochoreni zavisi od stupfia nadvahy / obezity a od
rozlozenia tuku v tele. Depozicia tuku v oblasti trupu a brucha - abdominalna obezita je
nezavislym vyznamnym rizikovym faktorom. Nadvaha a obezita ovplyviiuju telesné i duSevné
zdravie a hraji vyznamnu rolu v rozvoji najzévaznejSich chronickych neinfekénych chorob,
ako st kardiovaskularne ochorenia, niektoré onkologické ochorenia (rakovina hrubého Creva,
rakovina prsnika, maternice, vajecnikov, rakovina zl¢nika a ZI€ovych ciest, pankreasu,
pecene), niektoré gynekologické ochorenia (poruchy menstruaéného cyklu, neplodnost’,
komplikacie v gravidite a pri porode, gynekologické zapaly), niektoré choroby kibov,
kostrového a svalového systému (degenerativne ochorenia kibov a chrbtice), niektoré kozné
ochorenia (ekzémy, mykozy, celulitida), niektoré psychosocidlne poruchy (nizke
sebavedomie, sebaobvinovanie, poruchy motivacie, depresia, uzkost,, poruchy prijmu potravy
ako kompulzivne prejedanie, bulimia, anorexia).



Obezita znamend nadbytok tukového tkaniva (bieleho tuku) v organizme. Navonok
sa prejavuje narastom telesnej hmotnosti nad normu stanovent podl'a pohlavia, veku a vysky.
Na posudenie telesnej hmotnosti jedinca a na porovnanie s ostatnou populaciou sa zaviedol
index telesnej hmotnosti, oznacovany ako BMI (7 anglického body mass index).

BMI (dospely ¢lovek)

hmotnost’ (v kQ) = 69kg = 69 .
vyska? (vm? (1,68m)?2 2,8224m?> = 24,4kg/m?

Tabulka Body Mass Index — Muzi Zeny

Podvaha BMI <20 BMI <19
Normalna vaha 20 az 24,9 19 az 23,9
Nadvaha 25az29,9 24 a7 28,9
Obezita 30 az 39,9 29 az 38,9
Morbidna obezita BMI > 40 BMI > 39

BMI oznacuje index telesnej hmotnosti a slizi na indikaciu podvahy, nadvahy,
normalnej hmotnosti. Ide hlavne o $tatisticky vypocet, ktory u dospelych nezohl'adnuje vek,
pohlavie, ani pomer podkozného tuku a svalovej hmoty.
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Pre deti a mladez univerzalna tabulka neexistuje, namiesto toho je mozné z tabuliek
(alebo grafov) zistit’ idedlne, nizke a vysoké BMI podla veku a pohlavia. Presne tak pracuje
aj nas vypocet.

Aj ked’ je BMI najcastejsim ukazovatelom, pouzivaju sa aj iné¢ vypocty, ktoré viac
zohladnuju individualne charakteristické znaky jedinca. K celkovému posudeniu

zdravotného stavu sa navyse pocita aj mnozstvo tuku, svalovej hmoty, mnozstvo kostnej
hmoty atd’.



Prlclny (faktory) vzniku obezity a jej dlagnostlka
Dedi¢né faktory: obézni rodi¢ia maju viac ako 75 % Sancu mat’ obézne deti.

- Stravovanie: nadmerny prijem potravy nepochybne podporuje vznik obezity, pricom
pod nadmernym prijmom sa rozumie také mnoZzstvo kalorii, ktoré organizmus
nedokaze spélit’ pri svojej kazdodennej aktivite. Ak plati rovnica PRIJEM = VYDAJ
Z hl'adiska energie, nedochadza ani k Ubytku, ani k zvySovaniu telesnej hmotnosti.
Jedinci s vyS$im poctom tukovych buniek si lahSie ,,tvoria zasoby*“ a naberaju na
hmotnosti.

- Psychologické faktory: niektori jedinci v urcitych situdciach reaguju zvySenym
prijmom potravy, najmi vysoko kalorickych jedal. Ide najmi o situacie spojené s
uzkost'ou, depresiou alebo banalnou nudou.

- Kultirne a ekonomické faktory: vyskyt obezity prevazuje medzi skupinami
obyvatel'stva s niz§im stupfiom vzdelania, a to najmi u zien. U muzov tento vztah
neplati, alebo dokonca je opacny. NieCo podobné mozno pozorovat’ v suvislosti s
ekonomickou troviiou; kym Zeny z vysSich spolo¢enskych vrstiev su zvycajne Stihle,
u muzov je to presne naopak a nadvdha u tejto skupiny suvisi s ich sedavym
zamestnanim. Tieto stereotypy nemaju vSeobecnu platnost a existuju pocetné
vynimky.

Obezita je ochorenie s vyznacenou dedi€nou nachylnostou, na ktora nasadaju
psychologické a kultirne faktory, ¢o vedie k vzniku nerovnovahy medzi prijmom a vydajom
energie s naslednym postupnym narastom telesnej hmotnosti. Obezita predstavuje zdravotny
problém, lebo je sprevadzana CastejSim vyskytom urcitych ochoreni.

Diagnostika obezity
- meranie narastu telesnej hmotnosti, resp. vypocet BMI,
- prirastok telesného tuku (impedancia, rontgenové vySetrenia, stanovenie hrubky
koznych rias),
- vznik ochoreni podmienenych obezitou.

Ciel'ové skupiny

Problém obezity a nadhmotnosti je rovnako ako véc¢Sina ochoreni ¢i poruch zdravia,
ktoré sa vyskytuji hromadne, celospoloCenskym problémom najmi vtedy, ak priCiny tychto
stavov priamo ¢i nepriamo stvisia so socidlnym statusom a ekonomickou vykonnost'ou dane;j
spolo¢nosti.

Cielovu skupinu tvori vel'mi vyznamna cast’ populacie, ktorou st deti a mladez. U
tejto cielovej skupiny je mozné dosiahnut’ zZelanti zmenu spOsobu zivota a eliminovat’ tak
vznik ochoreni stvisiacich s obezitou v buducnosti. Cielovou skupinou tohto programu su
ziaci vo veku 6 — 15 rokov s nadvahou alebo s vysokym rizikom rozvoja nadvahy a jej
komplikacii, so zamerom znizenia telesnej hmotnosti a jej stabilizacie, so zamerom podpory
zdravia a prevencie rozvoja nadvahy/obezity.

Ciele Skolského programu prevencie obezity

Narodny program je celospolocenskou iniciativou, preto i jeho aktivity budid mat
prierezovy charakter, ako horizontalny, tak vertikalny. Uspe$né dosiahnutie cielov programu
si vyzaduje celospolocensku aktivitu, teda spolupracu a zodpovednost vSetkych
zainteresovanych.

Cielom programu prevencie obezity na naSej Skole je vytvorit’ prospesny systém,
ktory povedie k znizeniu nadvéhy a obezity naSich deti a ziakov, bude eliminovat’ sucasny



vyskyt nadvdhy a obezity a bude sa podielat na zniZzeni novych pripadov ochorenia
suvisiacich s obezitou. Pre dosiahnutie stanovenych cielov boli stanovené Styri zékladné
oblasti, v ktorych budu vykondvané aktivity skoly. Tymito oblastami su vyziva, pohybova
aktivita, informativne a poradenské programy, prezentacie a aktivity.

1. Vyziva
Opatrenia pre oblast’ vyzivy vychadzaju z programu ozdravenia vyzivy a si zamerané
na.
a) znizenie prijmu energie zo vSetkych tukov,
b) obmedzenie spotreby zivoc¢isnych tukov, najmi mésa a méasovych vyrobkov,
c¢) obmedzenie spotreby tuénych mlie¢nych vyrobkov,
d) zvysenie spotreby ryb, kyslomliecnych vyrobkov s nizkym obsahom tuku,
e) znizenie prijmu energie z vol'nych cukrov,
f) zvySenie spotreby zeleniny a ovocia v ¢erstvom prirodnom stave,
g) zvysenie spotreby strukovin, celozrnnych vyrobkov,
h) dodrziavanie pitného rezimu.

Body a) — g) zabezpeCuje Skolska jedalenn v koncipovani jedalneho listka podla
platnych noriem v oblasti stravovania. Bod h) zabezpecuju — kontroluju triedni ucitelia a d’alsi
pedagdgovia pocas dia.

2. Pohybova aktivita
Uroveti pohybovej aktivity deti a Ziakov nedosahuje potrebnu urovei a zdraviu
prospes$na, kondi¢nd pohybova aktivita nie je sucastou ich bezného denného programu.
Pri¢iny tohto stavu st r6zne, no hlavnou pricinou je urcite nedostupnost’ Sportovisk pre vSetky
deti a ziakov a nedostato¢na tiroven ich zdravotného povedomia. Kazda metoda, ktora bude
orientovana do oblasti vychovy ku zdraviu bez vytvorenia moznosti na vykonavanie
pohybovej aktivity, sa stava kontraproduktivnou. Preto je potrebné aplikovat’ simultanne oba
pristupy, vykonavat' doslednu vychovu deti a Ziakov vSetkych vekovych kategorii, ale 1
vytvarat’ moznosti, prileZitosti na splnenie svojich potrieb, ofakévani v oblasti pohybovej
aktivity.
V oblasti pohybovej aktivity st opatrenia zamerané na:
e znizenie pocCtu deti a Ziakov, ktori nevykonévaji ziadnu pohybovu aktivitu,
testovanie pohybovych schopnosti ziakov 1.ro¢nika a 3.ro¢nika,
vyuzivanie vSetkych dostupnych moznosti na vykonavanie pohybovej aktivity,
zvySovanie urovne pravidelnej pohybovej aktivity,
umoznit’ detom a ziakom volné vyuzivanie dostupnych ihrisk Vv aredli Skoly
(asfaltové a multifunkéné ihrisko),
e umoznit detom a ziakom rozvijat’ pohybovu aktivitu formou Sportovych sutazi a
zdujmovej ¢innosti,
e volnocasové aktivity zamerat na zmenu zivotného Stylu, organizovat Sportové
aktivity a vzdelavanie v oblasti zdravej vyzivy.
Ulohy st zabezpe&ené v ramci zaujmovej &innosti v popoludiajsich hodinach v ZS a MS,
v SKD, na hodinéch telesnej vychovy, uéasti na $portovych sutaziach. Do aktivit je potrebné
zapajat’ 1 rodicov deti a Ziakov.

3. Informativne a poradenské programy

Ulohy Narodného programu, zvySovanie zdravotného povedomia a prevencie obezity
deti a ziakov Skoly st zakotvené v tematickych vychovno-vzdeldvacich planoch ucebnych
predmetov (najmé prirodoveda, prirodopis/bioldgia, telesna vychova ai.), d’alej sa realizuju



na triednickych hodinach avramci programu Skoly podporujuce zdravie, vo vychovno-
vzdelavacom procese materskej Skoly. Cielom zakomponovanych aktivit a tloh je vychova k
zdravému spoOsobu zivota, formovanie zdravého zivotného Stylu, dosiahnutie trvalej zmeny
pristupu k zdraviu.
Za tymto Gcelom kazdoroéne organizujeme na Skole aktivity, ktorych cielom je:
e zvySovat zdravotné povedomie deti a ziakov a ich rodicov,
e volnocasové aktivity zamerat’ na zmenu zivotného Stylu, organizovat vzdeldvanie
V oblasti zdravej vyzivy,
e propagovat’ zdravy zivotny Styl,
e vyuzivanie takych marketingovych nastrojov, ktoré moézu mat pozitivny vplyv na
zdravy spdsob Zivota,
e zamedzit’ vznik diskriminacie na Skole v dosledku nadvéhy alebo obezity,
e vytvorit’ zdravie podporujticich podmienok pre zamestnancov.

4. Prezentacie a aktivity

V ramci plnenia programu prevencie obezity sa naSa Skola podiel'a na realizacii
aktivit. Ziaci podas prestavok sa pohybuji vo vnatornych aj vonkajsich priestoroch $koly
Vv zavislosti od pocasia. Nova kvalitu predstavuju plavecké vycviky a korculiarske kurzy
(podla zaujmu a finanénych moznosti rodin). V ramci projektu ,,Skoly podporujiice zdravie
sa realizuju Sportové a pohybové aktivity.

Deni mlieka - ku Ditu mlieka organizujeme v oktdbri ochutnavku réznych druhov natierok
Z mlie¢nych vyrobkov.

Pitny rezim — je zabezpeceny pocas dna kedykol'vek podl'a potreby.

Vychovno-vzdelavacie plany, vyucovacie hodiny - zasady spravnej vyZivy st priamo
stcastou vyucovania na hodinach prvouky, prirodovedy, bioldgie, chémie a technickej
vychovy a vo vzdelavani deti MS.

Liga proti rakovine

De jablka (januar) — kazdé dieta a Ziak Skoly dostane jablko s letd¢ikom o zdravej vyZive.
Program Skolské ovocie a zelenina — podavanie ovocia a ovocnych $tiav ziakom a det'om
ZS a MS priebezne pocas §kolského roka.

Skolsky mlie¢ny program BREJKY - cielom mlie¢neho programu Brejky je podporovat
zdravé stravovacie navyky u deti a zatraktivnit’ konzumaciu mlie¢nych vyrobkov.

Za najdolezitejSie povazujeme motivovat a vyzyvat mladi populdciu vSetkych
vekovych kategorii, aby sa zapajala a plnila doterajSie i1 pripravované aktivity. Preventivne
opatrenia v boji proti nadvahe a obezite maji svoj vyznam. Nevyhnutné je vSak zacinat’ s
osvetou uz u deti, u ktorych je mozné najlahSie dosiahnut’ zmenu spdsobu zivota. Narodny
program je celospolo¢enskou iniciativou. Pozitivne vysledky si vyzaduju spolupracu
a zodpovednost’ vSetkych zainteresovanych sektorov. Zapojenim sa prispejeme k zmene
sucasnej situdcie.

Tento program je sucast'ou planu prace Skoly a planu Cinnosti koordindtorov ENV
a Skol podporujucich zdravie, v ktorych st uvedené aktudlne tllohy na prislusné skolské roky.



