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1 UVOD

Diplomové prace se zabyvd zkoumdnim cirkadiannich rytm v kontextu vlivu na
zmeény télesné hmotnosti u adolescentt. Cilem diplomové prace je zjistit, jak se vyviji a méni
télesna hmotnost v zavislosti na cirkadianni typologii osobnosti, tedy zkouma hmotnostni
rozdily mezi rannimi a vecernimi chronotypy osobnosti. Do ranniho chronotypu osobnosti se
fadi jedinci, ktefi preferuji vstavani v brzkych rannich hodinach, usinaji v brzkych vecernich
hodinach a jejichz aktivita je nejvétsi v hodinach dopolednich, tzv. ,,skiivani®. ,,Sovy*, tedy
jedinci fadici se do vecerniho chronotypu osobnosti, se charakterizuji ulehanim a usinam
v pozdnich no¢nich hodinach, probouzenim se v pozdé&jSich rannich hodinach a maximalni
aktivitou projevujici se nejvice v pozdnich odpolednich a vecernich hodinach.

Teoreticka Cast se zabyva rozborem prostudované odborné literatury a ostatnich
zdroji. Vysvétluje pojmy biorytmus, cirkadianni rytmy a jejich souvislost se zménami télesné
hmotnosti u adolescentti v prubéhu roku. Dale popisuje spanek, co by nejvyznamnéjsi a
nejdulezitéjsi soucast cirkadiannich rytma, jeho faze a zdlraznuje jeho vyznam a hlavni
funkce. Adolescence a vyvoj adolescenta je blize specifikovan v dal$i samostatné kapitole.
V neposledni tadé je zde zduraznén vliv Zivotniho stylu v kontextu k cirkadiannim rytmdm,
objasnéni vlivu Zivotniho stylu na kvalitu spanku a jeji souvislost s vyvojem télesné
hmotnosti.

Podstata praktické ¢asti tkvi ve vyzkumu zaméfeném na ro¢nim pribézném meéteni a
pozorovani hmotnosti adolescentli muzského pohlavi ve véku 15 az 20 let. Zaroven se zabyva
zjisténim typologie osobnosti za pomoci dotazniku — Harada, Krej¢i, 2009 a jejim vlivem na
zmény v télesné hmotnosti obou skupin. Probandi vypliiovali dotaznik, jehoz otazky se tykaly

jejich stravovacich a spankovych navyku.



2 TEORETICKA CAST —- VYMEZENI POJMU

2.1 Biorytmy

Biorytmem rozumime jisty cyklus, ktery probihd s ur¢itou pravidelnosti, u fyzickych a
dusevnich stavii ¢loveka. Slovo biorytmus je sloZzeno ze dvou dalSich slov, ktera pochazeji
Z fectiny. A to ze slova bios = zivot a ze slova rthythmos = pravidelny pohyb. Jedna se tedy o
opakovani ur¢ité¢ho zivotniho ¢i télesné déje v pravidelném intervalu. V prubéhu lidského
zivota se cyklicky opakuje fada udalosti a stavi, zavislych na mnoha riiznych vlivech, uz od
osy, zm¢na ro¢nich obdobi, ovlivnéna ota¢enim zem¢ kolem slunce, mizeme takto popsat i
fadu cyklicky oscilujicich stavii v lidském zivoté. Jako nejznaméjsi priklady z lidského zivota
mizeme uvést tempo dychani, srdecni tlukot nebo menstruacni cyklus, ktery trva 28 dni.
Biorytmy maji vliv na funkeci jednotlivych bunék v téle i1 aktivitu mozku od narozeni do smrti.
Cely zivot tedy ovliviiuji lidskou existenci (ILLNEROVA, 2005).

Biorytmy lze sledovat na riznych urovnich organizace zivé soustavy. Na molekularni
urovni je definovana cela fada biorytmi, jako napiiklad cirkadianni rytmy zmén obsahu DNA
v riznych tkanich a cirkadianni rytmy nékterych parametr syntézy DNA. U savci jsou velice
dulezité rytmy melatoninu, hormonu, jenz se podili na fizeni a synchronizaci cirkadiannich
biorytmi. Biorytmy makromolekuldrnich soustav mohou byt patrné také dulezité pro zajisténi
bunééné termodynamické stability. Biorytmy podbunééné Grovné se daji pozorovat optickym
nebo elektronkovym mikroskopem. Podrobné jsou popsany naptiklad cirkadidnni rytmy
ultrastruktury a histochemické reakce kyseliny a alkalické fosfatazy bunék jater. Na bunééné
urovni existuji cirkadianni rytmy délivé aktivity bunék organl. Biorytmy byly rovnéz
objeveny u jednobunéénych organismi. Na urovni organti je naptiklad velmi dobfe znazornén
cirkadidnni rytmus bunéného sloZzeni krve a jeji srdZlivosti. Na urovni celého
mnohobunécéného organismu jsou popsany cirkadianni a cirkanualni rytmy projevi chovani,
fyzické aktivity, produkce tepla a dalsi. V zZivém organismu osciluje témeét vSe, a tak jsou
biorytmy jednou ze zakladnich vlastnosti Zivota (BERGER, 1995).

Denni biorytmus, pfirozeny cyklus lidského téla, udéva, kdy je vykon cloveka
maximalni a tudiZ je schopen podavat nejlepsi vysledky, a naopak, kdy je nejméné vykonny a
tudiz, kdy by se mél Setfit. Snad kazdy ¢€loveék uz za sviyj zivot zazil tu chvili, kdy mu Sla
prace tak fikajic sama od ruky. Na druhé strané se pak asi nenajde nikdo, kdo by se nesetkal s
obvyklou tinavou po obédé¢. Existuji lidé, ktefi se rano probouzeji Cerstvi a svézi. Rano, ihned

po otevieni o€i, vstanou z postele a jsou schopni byt aktivni. Jini pak maji problémy
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S probuzenim se jesté v pozdnich dopolednich hodinach. Zplisobem Zivota, ktery vede nase
civilizace, v§ak Gasto dochazi k potlaovéani vlastnich biorytmil. Clovék musi vstavat brzy
rano, aby mohl byt v 8 hodin na pracovisti ¢i ve Skolni lavici, v poledne obédvat, protoze je
k tomu pravé uréena poledni piestavka a vecer jit brzy spat, aby rano vstal (DEBARBIEUX,
2001).

Pravidelné cyklické jevy byly az do neddvné doby povazovany za ucinky zavislé na
postaveni Slunce a Mésice na obloze. Lidé se domnivali, ze jsou fizeny pravidelnym
sttidanim dne a noci, tedy z venci. AvSak v nedavné dobé védci zjistili, ze lidé, ale 1 ostatni
zivocCichové jsou vybaveni tzv. endogennimi hodinami, které¢ fidi organismus z vnitiku. Tento
mechanismus je synchronizovan stiidanim svétla a tmy ve 24 hodinovém intervalu.
Biorytmem minime cyklus, ktery probiha v nasem organizmu, ale neni ovlivnén letnim nebo
zimnim ¢asem. Dnem narozeni za¢ina kazdy takovy cyklus, ktery se stale dokola opakuje.
Zakladni lidsky cyklus trva 25 hodin. Denné je vSak tento interval opravovan klasickym dnem
se 24 hodinami (SUMOVA, BAKOVSKY, 2003, on-line).

Délka dne souvisi s tzv. rocnimi sezonnimi rytmy neboli vnitinimi biologickymi
hodinami biologickych objektd. Ty maji vliv na naladu a mnozstvi energie u cloveka.
Nejvyznamnéj$imi faktory tohoto rytmu jsou svétlo a tma. Positivni u€inky na lidsky
organismus pii stiidani tmy i svétla jsou znamé vice nez 2000 let. Svétlo navozuje v ¢lovéku
pocit nové energie, diveéry a bezpeCi. Tma zase nuti Clovéka k utlumu, k odpocinku,
k pocitim klidu a uvolnéni. Tyto positivni u¢inky daly prostor také pro vznik moderni 1écebné
terapie — tzv. fototerapie. Ta dnes patii k vyznamnym modernim antidepresivné - 1é¢ebnym

proceduram (MATOUSEK, 2003, on-line).

2.1.1 Biorytmy — historie

Lidé uz od davnych dob pozorovali ty stdle se opakujici stavy a zékonitosti Zivota.
Zacali je zkoumat, aby byli podle nich schopni pfedpovidat svou télesnou i dusevni kondici.
Dokazali urcit nejen své schopnosti, ale 1 své positivni a naopak kritické dny. Zékonitosti
biorytmil zkoumali nejen védci do nich zasvéceni, ale napft. 1 1€kafi ¢i ulitelé. Presto, Ze jsou
biorytmy brany jako samoziejmost uz od znamych poc¢atkt historie lidstva, nejstarsi zminka o
nich pochazi az z 30. let 18. stoleti. Francouzsky astronom Jean Jacques d Ortous De Marian,
ktery tuto prvni védeckou pisemnost zpracoval, ji podlozil na zakladé¢ zkoumdani kvétiny
(tamarind indicky), ktera kazdé rano otevira své listy a kazdy vecer je zase zavira a to i tehdy,

je-li uzaviena v temné mistnosti, tudiz bez vlivu sluneéniho svétla. Cyklus otvirani a zavirani
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okvétnich listh tedy nebyl jen pasivni odpovédi na pfitomnost nebo absenci svétla. Naprosto
stejné funguje i lidsky organismus (BERGER, 1995; WEBB, 1982).

Na pocatku 19. Stoleti pak vznikla prvni oficidlni studie z oblasti biorytmt, ktera se
zabyvala souvislostmi mezi zdravotnim stavem osob a cyklickym stifidanim svétla a tmy. Dale
vznikaly dalsi jednotlivé biorytmické studie, zabyvajici se fyziologii a chovanim savcu
v souvislosti s jejich biorytmy. S dvacatym stoletim pak prichazeji studie, které se zabyvaji
biorytmem télesné teploty (Kleitman 1923 - 1928), dennim rytmem zvifat z pokusnych
laboratofi, kterd jsou umisténa stile ve tm¢ a presto jejich vnitini biologické hodiny
neovlivituje vnéjsi prosttedi (Johnson 1926) a v neposledni fad¢€ i studie vrozenych dennich
rytmit vnimavosti svétla (Biinning 1936), (DEBARBIEUX, 2001). V soucasnosti jsou
biorytmy rozsahlou védni disciplinou, ktera prostupuje mnoha Iékarskymi ¢i biologickymi
obory (BERGER, 1995).

S teorii biorytm, kterou zname do dnesni doby, pfiSel Wilhelm Fliess v pribéhu 19.
stoleti. Byl zndmym berlinskym 1ékafem a zaroven pfitelem a pacientem Sigmunda Freuda.
Tento 1ékai ovSem zavedl jen dvé znamé periody a to 23 denni a 28 denni. Byl totiz
pfesvédcen o fizeni svéta magickym c¢isly 23 a 28, kterymi pivodné oznacoval muzsky a
zensky cyklus. Az vroce 1920 pfidal rakousky ucitel Alfred Teltscher treti biorytmus s 33
denni periodou. Teltscher vychézel ze sledovani vykonnosti u svych studentd, diky kterému
dokazal popsat onen tieti cyklus. O popularizaci biorytmické teorie se zaslouzili George
Thommen a Bernard Gittleson svou publikacni ¢innosti vSak az v 70. letech 20. Stoleti
(SUMOVA, BAKOVSKY, 2003, on-line).

Ebbinghaus zkoumal, kolik ¢asu v zavislosti na denni dob¢ ¢lovek potiebuje, aby si
zapamatoval seznam nesmyslnych slabik. Lombard pftiSel ve svych vyzkumech na to, Ze
patelarni reflex (po uderu kladivkem do podkolenni jamky se automaticky vymrsti noha) méni
svou intenzitu se zmé&nou denni doby. Ve 20. stoleti se zaCaly objevovat studie, které mély za
ukol zjistit a porovnat kiivky maximalni vykonosti, pracovni aktivity a unavy v kontextu
s aktualni denni dobou. Tyto studie vychazeli z vyzkumu Thorndikeho a kol., ktefi se zacali
zabyvat ,,mentalni navou* a jejim vlivem na subjektivni pocity Ginavy a vykonnosti. Podle

Wautha je chronotyp jedince zaloZen na vrozenych rozdilech (SKOCOVSKY, 2004).

2.1.2 Biorytmy - déleni
Lidské biorytmy miiZzeme rozd¢lit do tfi skupin.
- Fyzicky cyklus - nejkratsi, opakuje se po 23 dnech a ovliviiuje nasi té€lesnou pohodu a

energii.
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- Emocialni cyklus - probiha 28 dni a pfedurcuje nase nalady a optimismus.
- Intelektudlni cyklus — nejdelsi, trva 33 dni a ovliviiuje nas intelekt a rozhodovani.
Kazdy z téchto cykli méa dvé faze. Pozitivni - tedy stoupajici, kdy jsme bystii, plni
energie, dobré ndlady s nadprimérnymi rozumovymi schopnostmi a negativni — klesajici, kdy
trpime nedostatkem vitality, jsme naladovi a mamé vétSi pravdépodobnost udélat chybu.
Kritickym dne nazyvame takovy den, kdy piechazime z pozitivni faze do negativni faze. Pro
uplnost mizeme dodat, ze v posledni dob¢ se k ptivodnim 3 cyklim objevuji sporadicky jesté
cyklus intuitivni s periodou 38 dni, esteticky s periodou 43 dni a spiritualni ¢i duchovni
s periodou 53 dni (JACOBSOVA, 2003, on-line).
Lidsky Zivot je ovlivnén tfemi zakladnimi biorytmy. Na zaklad¢ délky jejich periody
tyto biorytmy délime na ultradianni, cirkadianni a infradianni.
- ultradianni rytmy: perioda kratsi nez 20 hodin, spojené s funkci nervové aktivity
(srde¢ni puls, dychani).
- cirkadianni rytmy: perioda trva 20 az 28 hodin, spojena s funkci pohybové aktivity
(spanek a bdéni).
- infradianni rytmy: specifikovatelné periodou delsi nez 28 hodin, biorytmy na trovni
organismu a celych populaci (menstruaéni cyklus), (BERGER, 1995).
Dalsi znamé cykly jsou cykly slunecni aktivity, které¢ se opakuji po jedenacti letech.
Z biologickych cykl, které ovliviiuji Clovéka, mizeme zminit nejvice zndmy zensky
cirkalunarni cyklus s periodicitou synodického mésice 29,5 dne — menstruaéni cyklus.
Aktivitu pobfeznich moiskych zivocichu fidi tzv. ptivalovy lunisolarni rytmus s periodicitou
12,4 hodiny. Cirkaseptanni (tydenni, sedmidenni) rytmus je hojn€ uZivany umély civilizacni

rytmus, ktery ¥idi socialni a pracovni rezim ¢lovéka (JACOBSOVA, 2003, on-line).
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2.2 Cirkadianni rytmy

Biologicky rytmus s periodou o délce 20-28 hodin se nazyva cirkadianni rytmus (lat.
circa = piiblizn¢, dies = den). Dojde — li k ¢asové izolaci, mize délka periody kolisat
v rozmezi 25 — 33,5 hodiny. Je to soubor fyziologickych funkci, které se s urcitou mirou
pravidelnosti opakuji. Napf. télesna teplota, sekrece hormoni, krevni tlak apod. Cirkadianni
rytmy se objevuji u mnohych fad organismd. I u nékterych rostlin je tento jev pozorovatelny.
Nékteré totiz na noc zaviraji své kvéty i tehdy, jsou - li umistény do tmavé mistnosti bez
piistupu denniho svétla (SUMOVA, BAKOVSKY, 2003, on-line).

Kazdy zivy organizmus je charakterizovan dennimi rytmy. Jednd se o vnitini,
endogenni, rytmy, které jsou vyvolavany vnitfnimi biologickymi hodinami. Tyto hodiny
muzeme téz chapat jako jakysi stimulator, ktery ovSem v prosttedi bez pravidelné periodicity
nebézi s piesnou periodou 24 hodin, ale udrzuje ji jen zhruba okolo této hodnoty - circa. Proto
jsou tyto biorytmy nazyvény cirkadianni (ILLNEROVA, 1994).

Cirkadianni rytmy jsou endogenni, tzn. fizeny uvnitf organismu. Toto lze snadno
dokazat tim, Ze na organizmus nemusi puisobit zadné podnéty, které by jej regulovali zvenci, a
1 pfesto cirkadidnni rytmy pfetrvavaji — tlak krve, teplota, srdecni ¢innost. Piesto jsou vSak
faze této rytmicity udrZovany v jisté sounalezitosti vzhledem k venkovnimu prostfedi na
zékladé vnéjSich Casujicich podnétd. Samotny prubéh kazdého cirkadianniho rytmu se u
raznych jedinct rizné odlisuje. Lidé se totiz obrazné¢ rozdéluji dle tzv. typologie osobnosti na
zaklade cirkadianni typologie na dva zékladni typy. Jednak na "skfivany", u nichZ je fyzicka
aktivita nejvyssi v rannich hodinach a na "sovy", coZ jsou lidé, u nichZ je aktivita nejvyssi
spise v odpolednich a vedernich hodinach (viz kapitola 2.2.2.), (ILLNEROVA, 2005).
Cirkadianni rytmy tvoii zéklad pro nejriznéjsi biologické, fyziologické nebo behavioralni
proménné, charakteristické svou periodou — ¢asovym intervalem, ktery probiha mezi dvéma
identickymi fenomény — amplituda a faze, jeZ se ale mohou liit. Cirkadianni perioda je
konstantné 24 hodin (SMOLIK, 2008). Misto pojmu cirkadianni rytmus mdZeme
V publikacich nalézt téz oznaceni diurnalni rytmus. Na prvni pohled se tyto pojmy mohou
svym vyznamem jevit jako totozné zaménitelné a v mnohych publikacich se takto i prezentuji.
Rozdily jsou vSak evidentni v metodologii ziskavani dat pro jejich ur€eni. Cirkadidnni rytmy
se m&fi u probandl pii nuceném, minimalné 24 hodinovém, bdéni. V ptipad¢ sbéru dat pro
rytmy diurnalni vyuzivame pouze aktivni Casti dne, tudiz nezasahujeme do denni doby urcené

pro spanek (KERKHOF, 1985; SKOCOVSKY 2004).
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2.2.1. Faktory ovliviiujici Fizeni cirkadiannich rytmu

Vyznamnym casujicim podnétem cirkadidnnich rytmt, ktery byva spojen s obéma
jeho fazemi — aktivni / neaktivni, je slunecni svétlo. Ve 24 hodinové periodé se cirkadidnni
stimuldtor — hypotalamus, synchronizuje pravidelnym stfiddnim tmy a svétla. Kromé intenzity
osvétleni je hypotalamus ovliviiovan hladinami hormonii melatoninu a adenosinu. Pro ¢lovéka
totiz znamena pokles denniho svétla, zvyseni hladiny hormonu melatoninu (viz kapitola
2.3.3), coz je hormon, ktery ovliviiuje a usnadiiuje spanek. Z toho ditvodu se ndm Iépe usina
V mistnosti, kde je temno, pfitmi ¢i zcela absolutni tma. Adenosin je latka, ktera vznika pii
spotfebovavani energie, a jeho nartst ve vecernich hodindch se podili na ospalosti. Dalsi
dilezitou latkou, ovlivilujici cirkadidnni cyklus, je protein leptin. Ten se tvoii v tukovych
bunkach — adipocytech v tukové tkani v priabéhu nejcennéj$iho ranniho spanku. Mnozstvi
leptinu ovliviiuje nasi ospalost a pocity hladu v priibéhu dne. Cim vice mame leptinu v téle,
tim méné ospali jsme a o to méné mame pocit hladu (ILLNEROVA, 2005).

Cirkadianni rytmy se generuji uvnitf organismu pod vlivem tzv. vnitinich
biologickych hodin — pacemaker. Vnéjsi podnéty, které je téz synchronizuji v 24hodinové
period¢, nazyvame synchronizatory, ¢asovace neboli zeitgebery. Cirkadianni rytmy u savct
fidi jedny znejvyznamnégjSich vnitinich hodin, parova suprachiasmatickd jadra (zkratka
SCN), ktera jsou tvofena asi 30 tisici neurony. Ta se vyskytuji vpiedu na hypotalamu, pfimo
nad mistem, kde se k¥izi nervy zraku (lat. chiasma opticum; odtud nazev jader). SCN jsou
spojend pfimo s ocni sitnici, diky ¢emuZ je umoznéna synchronizace piisobeni svétla a tmy z
vnéjsiho prostiedi na endogenni oblast organismu. Hypotalamus ma vliv na télesnou teplotu a
tim ovlivituje i stalost vnitfniho prostiedi NEVSIMALOVA, SONKA, 2007).

Centrum cirkadidnnich rytml je umisténo v suprachiasmatickém jadie hypotalamu
(nucleus suprachiasmaticus, SCN). Retinohypotalamickou drahou, ktera vede do hypotalamu
Z o¢ni sitnice, pfichazi do tohoto centra informace o stfidani tmy a svétla. Tato draha je
tvotfena jen né¢kolika malymi glutamatovymi vlakny. Objemoveé je tedy pomérné mala, ale pro
nas zivot velice vyznamna. Jeji vymozenosti se Casto pfirovnavaji k nejmodernéjSim funkcim
osobniho pocitace. ,,JJe to jako kdyby mél osobni pocita¢ kromé bézné klavesnice jeste
zvlastni keypad se starofeckymi ¢islovkami ureny pouze pro sefizovani systémového casu®.
Signal svétla neni pfivadén od Cipka ani tyc¢inek, ale z gangliovych bun¢k na sitnici oka. K
rozpoznani svétla vSak neni pouZzit rodopsin tyCinek nebo néktery ze tii jodopsint Cipka. Ke
svému vyluénému pouziti uzivaji paty svétlocitlivy pigment - melanopsin. Melanospin
vyborn¢ reaguje se sluncem, protoze je citlivy predev§im v modré ¢asti svétla. Na svétlo ohné

uz vSak tak kvalitné nereaguje. Dale je aktivovan svétlem Zarovek, zarivek, obrazovek a
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bilych ¢i modrych diod. Proto je také nedoporuceno spat v mistnosti, kde je naptiklad pusténa
televize ¢i monitor pocitace nebo tieba jen pfi standby rezimu u téchto pfistroji, ktery je

vyznaéen pravé zminénymi diodami (SMOLIK, 2008).

2. 2. 2. Typologie osobnosti z hlediska cirkadiannich rytmi

»Skiivan® nebo ,,sova“? Tato otazka zazni vzdy jako prvni, kdyz se zatneme bavit o
tzv. typologii osobnosti v kontextu K cirkadiannim rytmim. Je znamo, ze lidé se déli na dvé
skupiny — na ty, ktefi chodi brzy spat a brzy vstavaji a jejich aktivita dosahuje maximalnich
hodnot v rannich a dopolednich a hodinach. Tuto skupinu oznaCujeme jako ,,skiivany“.
Naopak jedinci, kteti vydrzi dlouho do noci bdit, byt aktivni ¢i snad pracovat, ale své vstavani
maji naprogramované nejdiive na dopoledni hodiny a i to jim mnohdy ¢ini problém, byvaji
oznacovani jako ,,sovy“. Protoze kazdy jsme jiny, tak kazdému z nas vyhovuje jiny casovy
harmonogram dne (SKOCOVSKY, 2004). Typologie osobnosti by méla &lovéku pomoci
zjistit, do které z téchto kategorii spadé a tudiz, na kdy by si mél naplénovat dilezité pracovni
tikoly a naopak, kdy by se mél oddat zaslouzenému spanku (HOSCHEL, LIBIGER,
SVESTKA, 2002).

Dobu v pribéhu dne, kterou upfednostiiujeme pro optimalni vykon, ozna¢ujeme jako
diurnélni preferenci. Tato preference se jinak téz d& popsat jako chronotyp osobnosti,
cirkadianni typ, denni typ ¢i osobnostni typ z hlediska cirkadidnnich rytmt. Kdyz porovname
vnéjsi faktory, jako je télesnd teplota a subjektivni bdélost, dojdeme k vysledku, zZe
cirkadidnni osobnostni typy lze rozdélit na dva extrémy — ranni a vecerni typ. Jsou znama 1
¢lenéni téchto osobnostnich typt do 3 Skal: 1) ranni typ, 2) neutrdlni typ a 3) typ vecerni.
Dokonce se objevila 1 déleni na 5 chronotypt: 1) vyrazné ranni typ, 2) spiSe ranni typ,
3)neutralni typ, 4) spise veéerni typ, 5) vyrazné vecerni typ (SKOCOVSKY, 2007).

U rlznych cirkadidnnich typd osobnosti byly dokadzany rizné teplotni rozdily
Vv bazélni teploté. U ,,skiivani* byla namétena primérné ve 3:50 ranniho ¢asu nejnizsi télesna
teplota. Neutralni typy vykazovaly nejnizsi télesnou teplotu ptiblizn€ v 5:20 ranniho Casu a
»sovam‘ byla nejnizsi télesnd teplota zjiSténa az po 6:00 hod. ranniho casu. Celkové pak byla
rannim typim rdano naméfena vyssi télesnd teplota nez typlim neutrdlnim a vecernim. Jejich
teplotni kiivka byla strmé&jsi a svych maximalnich hodnot dosahovaly ranni typy o 1,5 — 3
hodiny diive v porovnani s neutrdlnimi a ve€ernimi typy. U veCernich typi byla télesna
teplota pii probuzeni mensi a kiivka jejich teploty u nich rostla pomalu a plynule. Hodnota
maximalni télesné teploty u rtiznych chronotypll souvisi s riznou spankovou hygienou a

S riznymi spankovymi navyky. Maximalnich vykoni na kiivce bdé€losti pak dosahuje ranni
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typ brzy rano, zatim co vecerni jich dosahuje pozd¢ odpoledne (NATALE, CICOGNA, 2002,
on-line).

Mezi dalsi dualezité faktory ovliviujici cirkadidnni typologii patii bezpochyby
dédi¢nost, vychova, ale i kultura dané spole¢nosti, ve které ¢lovek zije a ve které se vyviji.
Vyzkumy na studentech ze Sesti riznych svétovych stath dokazaly, ze chronotyp ¢lovéka
souvisi 1 s klimatickymi podminkami konkrétniho stitu. Bylo totiz zjiSténo, Ze studenti
pochazejici z oblasti klimaticky chladn€jSiho podnebi, jako je Velka Britanie, U.S.A ¢i
Holandsko, patii spise k vecernim cirkadiannim typtim, kdezto studenti Zijici v Jizni Americe,
Spanélsku nebo v indickych zemich, tedy v oblastech s teplej§im klimatem, zapadali spise do
ranni typologie osobnosti (SMITH, 2002, on-line). Na typologii osobnosti ma rovnéz vliv i
vék. Cim je ¢lovek starsi, tim vice preferuje ¢asnéjsi vstavani. Kritickou hranici pro zménu
preference na ranni typ, byvd uvadéno obdobi kolem 50. roku Zivota, n€kdy uvadi autofi i
hranice o dost niz$i a to vrozmezi 35 az 45 let. Kolem 13. roku zivota byl zaznamenan
opa¢ny jev. Clovéku se vyrazné posunuji preference k vedernimu typu. Tyto rozdily souvisi
s genetikou, ale svou roli zde hraji i socidlni divody. Napi. povinna pravidelna Skolni
dochézka, néstup do zaméstnani, péce o rodinu a chod domacnosti. To vSe jsou faktory, které
téZ ovliviuji, preferuje-li jedinec spiSe ranni ¢i veerni chronotyp (KIM, DUEKER,
HAUSHER, GOLDSTEIN, 2002, on-line).

Lidé¢ se dle cirkadianni typologie osobnosti déli na tzv. ,,sovy* a ,,skiivany*. Za ,,sovy*
oznacujeme jedince, ktefi maji nejhlubsi bod spanku okolo piilnoci. Ke spanku uléhaji pozdé
v noci a stejné tak 1 pozd¢ dopoledne vstavaji. Vstavaji spiSe s velikymi obtiZemi a teprve
kolem poledne se zaCinaji zcela probouzet, fungovat, byt svézi. Jejich maximalni vykon
piichazi v dobé&, kdy uz ,,skiivani® skoro pfemysleji znovu o spanku. Spankovy rytmus této
skupiny lidi mé4 dvé nejhlubsi doby spanku. Prvni nastava mezi 21. a 22. Hodinou, druha pak
nad rdnem, mezi 2. a 4. hodinou. ,,Skfivani“ vétSinou nemaji problémy se vstavanim a
probouzenim se sami od sebe. I hned po probuzeni dokazi opustit lizko a byt okamzité svézi a
pfipraveni na vykon. Biologické hodiny obou skupin jsou zcela individudlné rozdilné. Jen
ziidka se v8ak setkame s takto extrémné vyhranénym typem osobnosti. Pro pfesnéjsi urceni
cirkadianni typologie mizeme vyuzit pomér srde¢niho tepu s dychanim. Pomér u spiciho
cloveka, mezi srdeCnim tepem a jeho dechem, je Ctyfi tepy na jeden nadech. Po probuzeni je
tlukot srdce ,,skiivana“ rychlejsi, kdezto u ,,sovy* pfipadaji na jeden nadech méné nez Ctyfi

tepy* (LEIBOLD, 1994).
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2.2.3 Uprava cirkadianni rytmicity

Jedna z prvnich nejsnazsSich véci, kterou mizeme udé€lat pro zdravi naseho téla i
ducha, je pfestat s nicenim své cirkadianni rytmicity. Ta je nachylna na vlivy svétla v pribéhu
noci, od samého pocatku, tedy pred ulehnutim, aZ po jeji konec, vstavani. Skodi ji prevazné
casté vysedavani do pozdnich noc¢nich hodin pfi svitu bilého ¢i modrého umélého osvétleni.
Nejfrekventovangj§im zdrojem tohoto druhu zifeni byva poéitaé nebo televize. Uginky
zbarveni téchto svétel totiz posunuji spankovy rytmus, ¢ili i rytmus bdéni, stale vice kuptedu,
smérem k ranu. Brzy mizeme oc¢ekavat jev, kdy jsme vecer pozdéji unaveni a o to déle jdeme
spat a rano se pak o to déle probouzime. Takovy né¢kolika tydenni rezim muze piivodit situaci,
kdy spanek nam navozuje az bilé ranni svétlo a k probuzeni pak dochazi az v pribéhu
odpoledne. Obdobnou situaci miizeme zazit pii letu smér vychod, do Asie ¢i Australie. Letem
na opacnou stranu pak dochéazi k situaci zcela opacné, tedy k posunu biorytmt dozadu.
Nejhorsi scénaf pak nastdva v piipade, kdy navic spime v mistnosti bez pfirozeného denniho
svétla, takze se ndm nedostava ani nahrady v podob¢ ranniho slunce. Ne nadarmo se uziva
réeni: ,,Kam nechodi slunce, tam musi Iékar*. Slunce ma totiz mnoho blahodarnych ucinkd,
pfi ¢emz jeden znich je pravé Castecnd ndprava posunu cirkadidnniho rytmu, zplsobend
umélym osvétlenim. Sluneéni svit v rannich hodinach posunuje cirkadianni rytmus zpét a tim
udrzuje jeho rovnovahu (NEVSIMALOVA, SONKA, 1997).

Ziskat a udrzet harmonicky vyrovnany cirkadianni rytmus vyzaduje pfisny a
pfed planovanym rannim budickem. Toto pravidlo musime mit na paméti vzdy, tedy, 1 kdyz
nepocit'ujeme unavu a tudiz nutnost jit spat. Neznamena to ukoncit rozdélanou praci a zabavu,
neni nutné ulehnout ke spanku, ani nepotfebujeme uzivat Iéky na spani. Dtlezité je jen to,
abychom odstranili vSechny zdroje umélého (bilého a modrého) osvétleni z mistnosti, kde
pravé setrvavame. Kratkodobé uUcCinky tohoto osvétleni (v fadu par minut) nds cyklus
posouvaji tak, jako hodinové sviceni. Jedna se zde predevsim o uplné zruSeni Gcinkid tmy, ve
které jsme do té doby setrvavali. Neskodné miize byt jen slabé osvétleni ve zlutoCervenych
tonech, tedy v barvach ohné, bez ucinka bilého ¢i modrého svétla. I pii praci na pocitaci Ize
nastavit jeho podsviceni v &erveno-¢erném rezimu. Uginky bilého a modrého svétla jsou
neskodné jen do doby kratS$i nez 30 vtefin. Z pohledu cirkadidnni problematiky by bylo
nejvhodnéjsi, aby se na noc lidé naucili pouzivat no¢ni lampy se slabym Cervenym svétlem a
to v celém rozsahu uzivaného obytného nebo pracovniho prostoru. DalSim doporucenim pro
udrzeni cirkadidnnich rytma v roviné je, pokud mozno, mit okno mistnosti, ve které¢ spime,

nasmérované na vychod, aby néas probouzel svit ranniho slunce. Jiz nasi praptedci byli zvykli
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si svitit ohném. Proto i cirkadianni rytmy, které zde existuji od prvnich zndmek o Zivot¢,
udrzime dnes v rovnovaze i diky uziti svétla podobnému ohni. Paklize se rytmus rozladi,
musime jej navodit zpét (SMOLIK in NEVSIMALOVA, SONKA, 2007).

Dalsi z metod upravy cirkadiannich rytmd, je tzv. ,,metoda pravidelného budicku®. Ta
spoc¢iva v tom, Ze si nastavime buzeni kazdy den ve stejny ¢as, brzy rano, bez ohledu na to,
zda je vikend, svatek, dovolena ¢i pracovni den, ale 1 bez ohledu na ¢as, kdy jsme §li na kutg.
Nutno vSak podotknout, ze tato metoda je op€t uc¢inna jen tehdy, zhasiname-li pravidelné
svétlo minimalné 8 hodin pfed planovanym probuzenim. Jinak se totiz muzeme dostat do
stavu spankové deprivace, kterda mize mit 1 dlouhodobé, ne-li trvalé, néasledky. Dusledné
dodrzovani vecerky, v podobé vcasného zhasinani, by mélo zajistit klidné probuzeni a
ptijemné vstavani (NEVSIMALOVA, SONKA, 2007).

Cirkadianni rytmy lze upravovat i svételnymi signaly. Maximalni hodnota posunu
v prubéhu 1 dne je vsak jen 15 — 30 minut. Obecné¢ plati, paklize vecer pied spanim a v prvni
¢asti noci — pred subjektivni plilnoci - vystavime nd$ organismus piimému zafeni svétla,
dostavi se tzv.zpozdéni cirkadidnnich rytmt. Opacny pfipad nastdva, zacne-li na nas
organismus pusobit svétlo ve druhé ¢asti noci a brzy rano — po subjektivni pillnoci. Tomuto
jevu se fika piedbéhnuti cirkadianni faze. Cim vice se piiblizuje ranni svételny signal pilnoci,
tim vétsi posun cirkadianniho cyklu zpasobi. Plisobeni svétla pted plilnoci zapficinuje opacny
posun cyklu — vpied. Tedy ¢im pozdéji se svétlo objevi, blize k pulnoci, tim vétsi posun cyklu
nastane. Uginky svétla o piilnoci v rozmezi 1 hodiny zadny posun nezpiisobuji. U svételnych
signali nezaleZi na délce trvani osvétleni, pokud se tedy nejednd jen o sviceni krat§i, nez
jedna minuta. Vnitini hodiny ¢lovéka totiz nerozliSuji, zda je ucinek piisobeni svétla 3 minuty
nebo 30 minut. Automaticky za¢nou mozku posilat informaci, Ze je den. ZaleZi tedy jen na
tom, zda ptichdzi plsobeni svétla pred nebo po pilnoci, v disledku ¢ehoZz se posune
cirkadianni cyklus o krok (15 - 30 minut) vpted ¢i vzad. Plsobeni svétla v pribéhu
subjektivniho dne nemé na zménu fazi rytmua zadny vliv. Pro jedince, u nichZ pfevlada vnitini
rytmicita s vice jak 24 hodinovou periodou, byva velice diilezité brzké ranni svétlo. To totiz
plsobi na jejich organismus, napomaha k predbéhnuti faze a tim synchronizuje cirkadianni

rytmy s 24 hodinovym dnem (ILLNEROVA, 2005).

2.2.4 Cirkadianni typologie v kontextu na genderové rozdily
Odli$nosti vzniklé na zékladé kulturniho vyvoje mezi Zenami a muzi nazyvame
obecné¢ pojmem GENDER [dZendr], pfevzatym z anglictiny. Vznikl z latinského genus,

generis, neboli rod, protoZe bylo zapotfebi uvést rozdily mezi Zenami a muZi nejen po
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biologické strance — pohlavi (angl. sex), ale i v oblasti socio — kulturni. Gender se zacal
poprvé objevovat ve druhé polovingé 20. stoleti v zakladech spolecenskych veéd pfi
feministické hnuti. Miizeme jej oznacit téz jako socialni konstrukt. Sociokulturni pisobeni mé
vzdy né€jakym zpiisobem odlisné G¢inky na kazdého jedince ve spolecnosti. Gender se toto
odli$né pusobeni snazi popsat na rozdilech dle pohlavni: zeny vs. muzi. Ukazuje, Ze rozdilné
pusobeni kultury a spolecnosti mé vliv na rizné chovéni, o¢ekavani a postoje obou pohlavi.
Genderové rozdily nejsou vSude naprosto stejné, lisi danou spolecnosti a jeji kulturou
(SMAUSOVA, 2008, on-line).

Z vysledkli metaanalyzy 52 studii bylo zjisténo, Ze k jistym zménam u obou pohlavi
v cirkadianni typologii doslo. Tyto zmény se projevily predevsim pii metodach biologického
meéteni. Pfi syntéze melatoninu totiz bylo evidentni, Zze u Zen dosahuje vrcholu mnohem dfive,
nez u muzl. Dal$im rozdilem byly zmény v rytmu bazalni télesné teploty. Byly objeveny
rozdily délek cirkadidnnich rytmii u zen a muza, kdy muzi vykazovali o poznéani kratsi podil
spanku a znacné¢ delsi periodu cirkadianniho rytmu nez zeny. VSechny doposud ziskané
informace o genderovych rozdilech v kontextu s cirkadianni typologii ukazuji, ze muzi a
chlapci maji naklonost spiSe pro vecerni preferenci (RANDLER, 2007, on-line).

Celkova perioda spankového rytmu a rytmu bdéni, stejné tak jako perioda télesné
teploty, je u muzt delsi zhruba o 15 az 30 minut vici Zenam. Rovnéz tak podil spanku je
V priméru pro muze charakteristicky krat$i o 20% nez u Zen. Zjistilo se téz, Ze muzi chodi
spat o néco pozdéji, nez Zzeny (KERKHOF, 1985). Adan a Natale, provedli vyzkum na
respondentech obou pohlavi, které izolovali od veSkerych vnéjsSich informaci. Zjistili, Ze po
n¢jaké dobé byli muzi daleko diive vnitiné desynchronizovani nez Zeny. Toto je pifivedlo na
myslenku, Ze se muzi dokaZzi 1épe a rychleji ptizpisobit novému prostiedi a podminkdm, nez
zeny (ADAN, NATALE, 2002, on-line). Znamé jsou i rozdily v kozni vodivosti (elektricka
vodivost klize, ktera souvisi s prokrvenim a s vlhkosti kiize, zménami pulsu, krevniho tlaku,
dechu, priméru zornic a mnoha dalimi projevy fyziologickych regulaci) u muzi a zen. Zeny,
na rozdil od muz{, maji prokazateln¢ zvySenou kozni vodivost v ¢ase, kdy se chystaji na
ptipravu jidel. Vrchol v koZni vodivosti byl totiZ u Zen nameéten pred snidani, obédem 1 vecefi
(NATALE, ADAN, 1999, on-line).

Ptitomnost genderovych rozdilli byva dost ¢asto zahrnovana do kulturné socialnich
faktort. V ptipad¢ hledani genderovych rozdilli je nutné se zaméfit na pocet jedincti a vékové
rozdily ve zkoumané skupin€. PtiliSna rozmanitost ve véku zkoumaného vzorku miize mit za
nasledek zkresleni informaci. S v€kem se totiz méni i1 preference cirkadianni typologie, ktera

zakryva genderové rozdily (WILSON, 1990, on-line).
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2.3 Spanek

Ve struéném psychologickém slovniku je spanek popséan touto definici: ,, Spanek je
celkovy utlum cinnosti ustiedniho nervstva provazeny sniZenim intenzity vetsiny zivotnich
pochodu;, ma vyznam pro uceni, pamét a schopnost soustiedeni, jeho nedostatek sniZuje
telesné i dusevni schopnosti* (HARTL, 2004, s. 156). Dle Martina Anderse neni spanek
pfesnym opakem bdéni, ale jednd se o jakysi ,,druhy funkéni stav organismu®, jenz se se
stavem bdéni vzajemné doplivuji. ,,Je to stav klidu s minimalni pohybovou aktivitou v urcité
poloze, se snizenym vnimanim okolniho prostredi a se zménénou dusevni cinnosti oproti stavu
bdelému“ (ANDERS, 2000, s. 6). Spanek je zakladni fyziologicka vlastnost, ktera je nedilnou
soucasti organismu, zajist'ujici jeho spravny chod. Jedna se o stav organismu, ktery se v urcité
period¢ opakuje a Ize jej definovat omezenou pohybovou aktivitou v typické poloze a velice
slabymi reakcemi na jakékoliv podnéty z venci. Tento nelehky, aktivni d&j je spoluvytvaren v
mnoha mozkovych oblastech, které se na ném podileji. Spanek je stav okamzité vratny —
Clovéka lze ,nésilné” vzbudit, coz jej ¢ini vyrazné odliSnym od komatu. Pro vétSinu
organismu vyssich fadt, véetné lidi, znamena spanek neodmyslitelné dillezitou a vyznamnou
soucast jejich zivota (NEVSIMALOVA, SONKA, 1997). Spanek je zvlastni stav t&la a mysli,
ve kterém naSe t¢lo velice hluboce relaxuje, metabolizmus se snizuje na minimum a mysl
prestava vnimat okolni svét. Clovék se ovem nenachazi béhem spanku zcela v nevédomém
stavu (CHOPRA, 2003). Spanek je jev, ktery lze charakterizovat stereotypni tcélesnou
polohou, snizenou urovni pohybu, ochabnutim veskerého kosterniho svalstva, uvolnénim
dychacich pohybli, oslabenim frekvence tepu a krevniho tlaku, poklesem teploty téla o
nékolik desitek stupiiti, zpomalenim ¢innosti organti v téle, minimalnimi reakcemi na vné&jsi
podnéty a fazemi spanku probihajicimi dle pfedem stanoveného vzorce. Hlavnim mozkovym
centrem pro fizeni spanku je pinedlni zlaza — epifyza. Ta, pifi setrvavani clovéka ve tmé,
vyluéuje hormon melatonin, ktery navozuje ospalost (SONKA, 2004).

Obecné lze spanek povazovat za sniZeny stav védomi, ktery napomaha k regeneraci
téla a fyzickych sil, zotaveni mysli a k obnové energetickych zasob v neuronech. Za spanek
povazujeme jistou relaxacni formu, kterd je nezbytné nutna pro nabrani novych sil. Patii mezi
zakladni fyziologické potfeby organismu. KdyZ vezmeme v potaz, ze cloveék primérné prospi
8 hodin denné, kdyZ den ma 24 hodin, pak snadno dojdeme ke globaln€ uddvanému faktu, ze
vlastné prospime celou jednu téetinu svého Zivota (PSTRUZINA, 1994).

Z biologického hlediska je spanek druhem odpocinku s funkci ochranného Utlumu,
jenZz umoznuje obnoveni spotifebovanych energetickych zasob v mozkovych neuronech

(NAKONECNY, 1997).
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2.3.1 Vyznam spanku

Kazdy zivy organismus potiebuje ke svému zivotu spanek. Blahodarné ucinky spanku
na télo i mysl byly jiz mnohokrat dokazany, proto je pro ¢lovéka a dalsi zivé organismy tak
nezbytny. Dokonce tolik, Zze bez jeho plsobeni miize dojit k nenapravitelnym Skodam na
zdravi a funkci organismu, na nasledky kterych zanikne ¢i zemie. Diky tomu je tedy
povazovan za nenahraditelnou soucast zivota. Mizeme jej téz fyziologicky charakterizovat
jako stav védomi, ktery Setfi energii, regeneruje nervovy systém a obnovuje sily
(NEVSIMALOVA, SONKA, 2007). Spanek slouzi piedev§im k regeneraci centralniho
nervového systému. Bez kvalitniho a vydatného spanku nebo v nedostate¢né mife nedojde
k nutné regeneraci, ktera se mize projevit v kvalité pfemysleni, sniZenou az minimalni
pozornosti a samoziejmé pocity inavy v dal§im dni. Paklize tento stav ptretrvava déle, pak po
néjaké dobé miize dojit k vyrazné klesajici tendenci Zivotni kvality a k hrozbé vzniku
arozvoje zavaznych, mnohdy i nenapravitelnych, dusevnich i fyzickych poruch (PRASKO,
2004).

Regenerace mysli je povazovana za nejzakladnéjsi a nejdilezitéjsi tlohu spanku. Mysl
je totiz nezbytné dilezitd pro mysleni a fizeni celého organismu a jeho spravného fungovani.
Na rozdil od zvitat neni pro ¢lovéka tak ditlezitd v oblasti zdlohovani télesné energie, protoze
vétSina lidi v rozvinutém svété ma energeticky piijem dostacujici, ne-1i nadbytecny. Spanek
ovliviiuje také tzv. plasticitu neuronti, kterd je nezbytnou soucasti procesu vytvareni
kratkodobé 1 dlouhodobé paméti. Pfi nepfili§ kvalitnim spanku pak dochazi ke zhorSené
tirovni uéeni a zarovei se také snizuje rychlost a pfesnost NAKONECNY, 2004).

Vliv spanku je znamy téZ v endokrinnim fizeni organismu - vylu€ovani fady hormont,
ovlivnéno tzv. cirkadianni rytmicitou, tedy stfidanim dne a noci (viz kapitola 2.3.2). Rovnéz
posiluje obranyschopnost organismu - imunitu. Kratkodoby nedostatek spanku mitize mit i
pfiznivy vliv na obranyschopnost, ale paklize jeho nedostatek pretrvava déle, imunitni
systém zaéne selhavat (NEVSIMALOVA, SONKA, 1997). Spanek je nezbytné nutny pro
spravnou ¢innost mozku. Dle rezimu neuronalnich faktorti riistu bylo vypozorovano, zZe i
kazdy jednotlivy hormon potiebuje periody klidu, tlumu a sniZené ¢innosti. Spanek neni
vzdy zcela spravné povazovat za dobu, kdy organismus nabira a znovuobnovuje vycerpanou
energii. Toto plati pouze pro mozek a jeho funkce. Zbytek organismu totiz mnohem Iépe
regeneruje v obdobi klidné bdé&losti, avSak nepietrzitd 24 hodinova zat€z by vedla
k pfed¢asnému opotiebeni az vy€erpani jednotlivych struktur organismu, které jsou nastaveny
na rezim bdéni mezi 12 — 14 hodinami denné. Velice vyznamna je pak doba spanku ve

stadiich 3 a 4 vNREM fazi, pfiméfeny c¢as v REM fazi, a pro znovuobnoveni
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primérné stravené spankem v prabéhu lidského zivota (1/3 €lovek prospi), jasné vyplyva, ze
je opravdu nezbytné dilezity pro lidsky organismus. Je nepostradatelnym regeneratorem
mozku a jeho funkci, kterymi fidi organismus. Tyto schopnosti vSak deficitem spanku
pomérné vyrazné klesaji (NEVSIMALOVA, SONKA, 2007).

,Bez kvalitniho spanku, jsou narusené nase schopnosti prizpiisobovat se, hiire

zvldddame i bezné starosti a situace (ANDERS, 2000, s. 3).

2.3.2 Spanek a cirkadianni rytmy

VSsichni lidé se vyznacuji svym cirkadiannim rytmem, tedy cyklem stiidani spanku a
bdély. Pro kazdého je dilezité jit spat v dobu, kdy se citi byt unaven a byt vzhiru, kdyz se citi
bdéli (HAYES, 2003). Nejhlubsi spanek mizeme vypozorovat v prvnich dvou hodinach po
usnuti. V dalSim pribchu se spanek zeslabuje a nad ranem se zase prohlubuje. U né&kterych
jedincil, zejména ranniho typu, se prvni bod nejhlubSiho spanku nejcastéji objevuje mezi 21.
az 22. hodinou vecerni, druhy bod potom ptichdzi mezi 2. az 4. hodinou ranni (LEIBOLD,
1994).

Vylu€ovani fady hormoni, které fidi organismus — ,,endokrinni fizeni organismu®, se
odehrava ve spanku a je ovlivilovano praveé cirkadidnnim cyklem, tedy pravidelnym stfidanim
dne a noci. Napf. takové hormony pohlavni nebo hormony kury nadledvinek jsou vylu¢ovany
predevsim pres den. V obdobi spanku pak pievazuje vylucovani naptiklad ristového
hormonu. Z téchto poznatkti vyplyva, ze nékteré mozné zmény hormonalniho fizeni ve stafi,
mohou byt zap¥i¢inény diky zhor§ené kvalité spanku (NEVSIMALOVA, SONKA, 1997).

Odborné védecké studie se shoduji, Ze nejidedlnéjsi doba spanku je mezi 7 a 8,5
hodinami denné, tedy tietina dne, ale zaroven upozoriuji, ze jde pouze o doporuceni. Tato
hodnota je totiz primérna, nikoliv urcujici, protoZe mnohym jedincim vyhovuje kratsi
spanek, piesto zadné potize nemaji, jini zase rad&ji spi déle. Cas nutny k regeneraci spankem,
ktery kazdy jedinec potiebuje, je velice subjektivni alisi se i v pribéhu zivota jednoho
¢lovéka (SMOLIK, 2008). I optimalni as, kdybychom méli ulehnout ke spanku, je velice
individudlni. Nektefi lidé uléhaji brzy po setméni a o to dfive se rano probouzeji a tento
zpusob jim vyhovuje. Takové jedince nazyvame dle cirkadianni typologie ,,skiivany®. Jini
naopak preferuji usinani az v pozdéjsich no¢nich hodinach a o to déle se i probouzeji, pokud
mozno nejrad€ji v pozdnim dopoledni. Tyto typy pak oznaujeme jako ,sovy*

(ILLNEROVA, 2005).
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2.3.3 Melatonin

Melatonin, chemicky 5-methoxy-N-acetyltryptamin, je hormon, ktery se vyskytuje
utady organismii, savci nevyjimaje a tudiz 1 lidi. Jeho hladina je vyznamné
ovlivitovana cirkadianni rytmicitou, tedy stifidanim svétla atmy. Ma vliv i na regulaci
celoro¢niho rytmu - stfidani ro¢nich obdobi, 1éta azimy. | kdyz je tato funkce u lidi
markantné potlacena, na rozdil od jinych zivocicht, pfesto se snizend produkce melatoninu,
kterd je fizena i délkou svételného dne, podili na zvySeni tvorby pohlavnich hormoni
v obdobi jarnich mésici (ILLNEROVA, 1994). U ¢&lovéka vznika v oblasti hypotalamu v
epifyze — SiSince, coz je endokrinn¢€ aktivni zlaza, fungujici od narozeni do smrti. Ta
synchronizuje cirkadidnni rytmy za pomoci sekrece pravé melatoninu. Melatonin se utvaii ze
serotoninu, dal$itho hormonu, ktery je produkovan §iSinkou, ovSem za pfispéni tmy. Tma ma
nejvyznamngj$i podil na jeho tvorbé, naopak svétlo ji radikaln€ sniZzuje. Serotonin se utvari
pii pisobeni svétla. Ze SiSinky je melatonin déale vylu¢ovan do krevniho obéhu. Objevuje se
také v oblasti sitnice nebo zazivaciho traktu. Je tvofen zaminokyseliny tryptofanu
(STRUNECKA, PATOCKA 2005, on-line).

Jako jeden z nejvyznamnéjsich regulator spanku byva povazovan hormon melatonin.
S piibyvajicimi léty ale postupné klesa jeho schopnost se dotvaiet. Pfisuzuje se mu proto i
stale typictéjsi nespavost lidi vyssiho veéku. Jeho tvorba je vSak negativné ovlivnéna i mnoha
jinymi faktory, jako jsou ucinky nékterych medikamentd, doplnkl stravy, vitaminovych
komplexii (hlv. vitamin B12), znamy je i1 vliv kofeinu, jehoZ nadbytek sniZuje tvorbu
melatoninu, stejné¢ tak 1 uzivani kortikoidd, alkoholu a tabdkovych vyrobkid. Zménou
mnozstvi hladiny melatoninu pak mizeme dosédhnout zvysené kvality spanku u lidi vysSiho
véku ¢i jinak postizenych jeho nedostatkem v krvi. Ke zvySené produkci napomaha slune¢ni
svit pfes den a naopak Uiplna tma v noci, béhem spanku (FORT, 2008, on-line). Melatonin
byva nazyvan jako ,,protistarnouci hormon®, protoZe s pfibyvajicimi roky se jeho tvorba
omezuje, je Zzadouci jeho tvorbu s rostoucim vékem, ale nejen v ném, podporovat. Jeho ucinky
se prisuzuji predev§im mimotadné antioxidacni aktivité. Diky té zpomaluje U€inky starnuti,
snizuje riziko vyskytu nadorovych onemocnéni, napomaha pii jejich 1é¢beé i prevenci (nizké
hladin€é melatoninu u lidi pracujicich na no¢ni smény je pravdépodobné piisuzovana
odpovédnost za zvysSeny vyskyt rakoviny), posiluje imunitni systém, snizuje cholesterol, ma
positivni u¢inky na vysoky krevni tlak, ktery napoméha snizovat. Melatonin zajistuje
piirozeny spanek, tudiz je velmi zadouci oproti uzivani riznych hypnotik pii spankovych
poruchéach ¢i anestetik u anestesie pied chirurgickymi zdkroky, které zajistuji tzv. ,,spanek

chemicky“ (DRABKOVA, 2008, on-line).
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2.3.4 Kvalita spanku

Aby mohl spanek opravdu vykonavat svou funkci coby regeneratora organismu,
ma rozhodujici vliv jeho vysoka kvalita. Ta je méfitelnd dvéma zpasoby: 1) subjektivné
pomoci dotaznikli, 2) objektivné metodou polysomnografie, ktera se zabyva piedevSim
zkoumanim spankové architektury. Kdyz je architektura spanku velice blizka nebo rovna
spanku pfirozenému, o to vice je spanek ucinnéj$i a osvézujici. Diky témto vyzkumnym
metoddm je umoznéno celkové hodnoceni a urceni skuteéné kvality spanku kazdého jedince.
Pfirozeny spanek je pak bezpochyby tim nejkvalitnéjsim. Bohuzel je jeho kvalita velice
snadno negativné¢ ovlivnitelnd spoustou nepfiznivych faktorii. Vyznamnym faktorem
ovliviiyjicim kvalitu spanku je vék jedince (viz kapitola 2.3.6). Vyznamny vliv ma i
konstituce téla, genetické predpoklady, Zivotosprava, ale i zaméstnani, které jedinec
vykonava. Jde predeviim o jeho celkovy Zivotni styl (PRASKO, ESPA - CERVENA,
ZAVESICKA, 2004).

Kvalitu spanku rovnéz vyznamné ovliviiuje i kvalita lizka a hygiena prostredi (teplota
V mistnosti, osvétleni, barvy na sténé, hlu¢nost apod.), ve kterém ¢lovek spi. Nejidealnéjsi pro
usnuti je dle laboratornich vyzkuml mékka matrace. Spravna teplota pro spanek by se méla
pohybovat mezi 12°C — 24°C. Co se hlu¢nosti tyce, tak ¢im mensi akusticky hluk je, tim je
kvalitn€j$i potom i spanek. I atmosféricky tlak je vyraznym c¢initelem pii hodnoceni kvality
spanku (PRUSINSKY, 1993).

Do kvality spanku zasahujeme i stereotypné pravidelné ulehani, nésledné usinani a
probouzeni v urcitou dobu. UZ mensi naruSeni tohoto zvyku mulZe vést k nepiijemnym
ucinkim v podob¢ podrazdénosti, bolestech hlavy, paleni a bolestech o¢i, poruch mysleni a

vidéni i halucinaci NAKONECNY, 2004).

VySetieni kvality spanku

Vysetfeni, kterd se provadéji nejcastéji v piipad¢ spankovych poruch, je vétSinou
nckolik. VSechna se uskuteciiuji pii stavu spanku ve specidlnich spankovych laboratofich.
VySetteni probihda za pomoci elektrod, které se upevni na nékolik mist v oblasti hlavy a
predevsim obliceje. Tato vysetfeni komplexné oznacujeme jako polysomnografii. Zakladni
polysomnografické vySetfeni zahrnuje elektroencefalogram (EEG), elektromyogram svala
brady (EMG) a elektrookulogram (EOG). Tento komplex zdkladniho vysetfeni mlze byt
mnohdy doplnén i o videozédznam prubéhu spanku a sledovani pravidelnosti, intenzity a rytmu

dechu.
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Elektroencefalogram (EEG) je zpisob snimani elektrickych impulsi mozku
z povrchu hlavy. Radi se do zékladnich neurologickych vysetieni. Stejné jako napi.
u zaznamu elektrickych impulst srdce je 1 vystupem EEG série kiivek, které jsou specifické
pro konkrétni spankovou fazi (REM, NREM). Také je mozné z nich zjistit ijiné poruchy
CNS, jako naptiklad epilepsii.

Elektromyogram (EMG) je zaznam svalové elektrické aktivity v oblasti brady.
Elektrody pro méfeni napéti svali mohou byt umistény ale i v oblasti kolem kolen.
Vysledky EMG znazoriuji, o kterou konkrétni spankovou fazi presn¢ jde.

Elektrookulogram (EOG). Jak uz znazvu vyplyva, tak EOG zaznamenava
elektrickou aktivitu o¢nich pohybt. Spolecné s EEG a EMG tak vytvaii zakladni komplexni
vySetfeni - polysomnografii. Opét dokaze rozlisit, zda se jednd o fazi REM, kdy dochazi k
rychlym pohyblim oci, kdy ptich4dzi fdze NREM 1, pro kterou jsou typické pomalé ocni
pohyby a kdy nastava tize NREM 2, pfti které se o¢ni pohyby zcela utlumuji.

Zaznam dychani pomaha odhalit spankové poruchy, které byvaji doprovazeny
obtizemi pfi dychani. Muze se jednat napf. 0 syndrom spankové apnoe. Dychani byva
pozorovano za pomoci tepelné¢ho cidla nebo sondy, kterd je umisténa uvnitt v nose, kde
zaznamenava tlakové zmény v nadesich a vydesich. Doplitujicim méfenim tohoto vySetfeni je
mnohdy i tzv. oxymetrie, coz je metoda informujici o prokysli¢eni organismu. Vysetieni se
provadi za pomoci &idla, které je podobné pradelnimu kolicku. Cidlo se nasadi na prst a méfi
vlastné nepfimo ucinnost dychaciho procesu.

Aktigrafie je metoda zaznamenavani celkové télesné pohyblivosti. Na zapésti je
umistén mechanismus, ktery svym vzhledem blizko pfipomina naramkové hodinky. Zatizeni
snima kazdou pohybovou aktivitu a zaroven i okamziky naprostého klidu jedince (tedy kdy
spal nebo kdy se oto pokousel). Na rozdil od polysomnografie je toto vySetfeni Setrn&jsi
k pacientovi, protoZe jej ve spanku skoro neobtézuje. Proto je velice vhodné pro jedince, ktefi
nedokazi vystat potfeby polysomnografie (elektrické diody po téle). Metoda aktigrafie umi
také zaznamenavat denni spanek (SONKA in NEVSIMALOVA, SONKA, 2007).

2.3.5 Spankova hygiena

Jako prvni véc, kterou miiZzeme sami udélat pro kvalitni a zdravi prospéSny spanek, je
zacit s dodrzovanim spankové hygieny. Avsak ne kazdému se v dneSni moderni spolec¢nosti
podati i ptes jeji dusledné dodrzovani Celit poruchdm spanku a pocitim tnavy. I vyssi vék je

jednim z mnoha faktorti, ktery nezaruci, Ze spravné dodrZovani zésad spankové hygieny ndm
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zajisti kvalitni spanek. Piesto se zde pokusim pfiblizit naméty n€kolika autort, jak spravné

onu hygienu spanku dodrzovat a co vSe vlastné spankova hygiena zahrnuje a obnasi.

Desatero spankové hygieny

1.

10.

Od pozdniho odpoledne (4 az 6 hodin pfed usnutim) nepit kavu, cerny ¢aj, zeleny ¢aj,
kolu a jiné kofeinové ndpoje nebo riizné energetické napoje a omezit jejich pozivani
béhem dne. Jejich ucelem je plsobit povzbudivé, coz spanek narusuje.

Vynechat k vecefi t¢zkd, hutna jidla a posledni pokrm snist 3 az 4 hodiny pted
ulehnutim.

Po vecefti uskutecnit lehkou, kratkou prochazku, kterd pomiize zlepsit spanek. Naopak
necvi€it 3 az 4 hodiny pfed ulehnutim. Cviceni miZe spanek narusit.

Vecer nefesit dilezita témata, ktera nas mohou rozrusit a tim narusit kvalitu spanku.
Naopak se snazit zbavit stresu a pfipravit se na spanek piijemnou ¢innosti.

Nepit vecer alkohol, ktery obecné zhorSuje moZznost usinani a kvalitu spanku.
Nekoutit, zvlast¢ ne pied usnutim av dobé noc¢niho probuzeni. Nikotin také
povzbuzuje organismus.

Postel iloznici uzivat pouze ke spanku a k pohlavnimu Zzivotu. Odstranit z loznice
televizi, v posteli nejist, necist si a ani pies den neodpocivat.

V mistnosti na spani minimalizovat hluk a svétlo a zajistit vhodnou teplotu (nejlépe
mezi 18°C az 20°C).

Ulehat i vstavat kazdy den, v¢etné vikendd, ve stejnou dobu, +/- 15 minut.

Omezit pobyt v posteli na nezbytné nutnou dobu. V posteli se zbyte¢né nepievalovat,
postel neslouzi k pfemysleni (PRETL, PRIHODOVA in NEVSIMALOVA, SONKA,
2007).

Velmi castou pfi¢inou Spatného spanku a od n¢j se odvijejicich ostatnich

fyziologickych, duSevnich, emocionalnich 1 jinych problémil, byva pravé Spatné,

nedostatecné nebo vibec zadné dodrzovani spankové hygieny, tedy zasad zdravého

spanku. A pfitom pro kvalitni spanek mnohdy sta¢i tak madlo, pouze zajistit pfiznivé

podminky. Dle Praska (2004) jsou jimi:

e Ulehani a probouzeni pfiblizné ve stejny Cas kazdy den, i o vikendech.

e Kazdy den pravidelné cvicit, ne vSak tésné€ pted spanim.

e Udrzet hygienu spankového prostiedi (idealni nizsi teplota, omezit hluk a svétla).
e Vecefet jen lehka jidla a to nejpozdé€ji 2 — 3 hodiny pied ulehnutim.

e Pied spanim neuzivat alkohol, kofein ani tabakové vyrobky.
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e Tésné pied ulehnutim se vymocit a moc uz nepit, max. sklenku teplého mléka.

e Sklenice teplého mléka pied spanim poméha usnout.

e Horka koupel a ukliditujici hudba 2 hodiny pied spanim jsou vybornym ritudlem.

e Uzivat minimum hypnotik, spiSe vyuZzivat pfirozené unavy v disledku melatoninu.

e Vyvétrat v mistnosti, kde budeme spat, t€sn¢ pied ulehnutim.

e Vecer, pred spanim, nefesit starosti a dilezita rozhodnuti.

e Ulehat az tehdy, citime-li inavu, nenutit se usnout > zvysSuje napéti a frustraci.

e Vyhybat se dlouhému a nadbyte¢nému vyspavani a polehavani nejen o vikendech.

e Pied spanim relaxovat — joga, tai - chi, dalsi relaxacni cviceni.

e Postel uzivat vyhradné ke spanku a milostnému aktu.

e Spat na pohodlném, spiSe m&kcim, lizku.

e Vyvarovat se diimani a pospavani v pribchu dne.

e Vstat, pokud nemtzeme usnout v prabéhu prvnich 15 — 30 minut (PRASKO,
ESPA — CERVENA, ZAVESICKA, 2004).

2.3.6 Zivotni priibéh spanku

Dé&ti nejranéjSiho veéku potiebuji zcela jiny rezim spanku, nez jaky potiebuje dospély
jedinec. Toto ovliviiuje predevsim odlisSny stupen vyzralosti centralniho nervového systému u
jedince kazdého véku, od obdobi novorozence az po pozdni staii (NEVSIMALOVA,
SONKA, 2007). U novorozenct, kromé rtizné doby spanku a bdéni, nelze ani pozorovat
klasické REM a NREM faze spanku. Bdéni u nich zaujima sotva 25 % z celych 24 hodin.
V prvnich dnech po narozeni jsou useky bdéni velice kratké a trvaji maximalné nékolik minut.
Novorozenec potiebuje denné 18 — 22 hodin spanku rozdéleného do péti fazi. Do 3. mésice
zivota je pak cyklus spanku abdéni ustdlen na 2 az 4 hodinové periody, které jsou
ovlivnitelné zavislosti na potravinovém piijmu. Uz v pribéhu tohoto obdobi se €as bdeni
prodluzuje a je soustied’ovan vice do doby pies den. Zaroven se také prodluzuje no¢ni spanek.
Po 3. mésici zivotauz muzeme u jedince pozorovat cirkadianni rytmus, kde nejdel$im
spankovym usekem je doba mezi pllnoci a 5. hodinou rano. Ustaleni cirkadiannich rytmu
znacn¢ ovlivituje vychova, péce rodich a postupné, zdmérné rozliSovani Zivotniho cyklu na
dny a noci. Od 6. mésice jiz dité spi hlavné ptes noc, jen s chvilkovym probuzenim na no¢ni
krmeni a piebaleni. V zavéru 1. roku zivota uz ditéti vystaci spanek kolem 13 az 15 hodin
denné. PievaZzuje no¢ni spani, doplnéné jednim ¢i dvéma kratkymi spanky v pribéhu dne.
Nocni spanek u kojence vSak neni vzdy souvisly, probuzeni velice Casto doprovazi plac.
V détstvi se postupné doba spanku krati. VétSina déti opousti od spani pres den pied ndstupem
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do zakladni Skoly. Ptesto vSak jest¢ mladistvi kolem 15. roku Zivota pottebuji spanek dlouhy
9 az 11 hodin denné. V obdobi mezi 25. a 30. rokem zivota se utvaii vyjimka z postupného
zkracovani spanku, kdy nastava tendence si dobu spanku naopak zase prodlouzit. Hlavnim
davodem je to, ze mladi lidé vice inklinuji k prodlouzeni doby bdéni do pozdnich, no¢nich
hodin a tim 1 k posunu spanku a nasledné¢ho probouzeni. Piiblizné od 30. roku se schopnost
spanku pozvolna snizuje. S pfibyvajicimi roky dochazi k citelnym zméndm architektury
spanku. Jeho kvalita a délka slabne uz od 40. roku, vyznamné pak po 50. roku, i kdyz si to
vétSina lidi nepfiznd. Doba jeho trvani béhem noci stale klesé a denni klimbani a chvilkova
usnuti byvaji u seniorti skoro pravidelnosti. Spolu s délkou a kvalitou spanku klesa i jeho
efektivnost. Prubéh spanku se zacina také meénit, byva ¢astéji prerusovan a celkovy cas, ktery
clovek stravi na lzku, se vice prodluzuje (LEIBOLD, 1994).

V priibéhu Zivota se spanek zkracuje. Od narozeni, kdy novorozenec prospi ptiblizné
20 hodin denng, ptes 10 az 12 hodin za den kolem 4. — 12. roku ditéte az po typickych 7 az 8
hodin ve 20ti letech. 3 az 4 hodinové tseky spanku novorozence stfidaji kratké chvile krmeni,

které byvaji postupné zamétiovany za neruseny, déletrvajici spanek (NAKONECNY, 1997).

2.3.7 Faze a typy spanku

Ze spankového hlediska setrvava organismus dospélého cloveka ve dvou zékladnich
stavech: bdéni a spanek, kdy spéanek jesté probihd ve dvou odlisnych fazich a to v NREM fazi
fazi (rapid — aye — movement - spanek s rychlymi o¢nimi pohyby), jinak také nazyvana jako
paradoxni spanek, kdy dochazi k intenzivni Cinnosti mozku, dokazatelné jeho vysokym
metabolismem, coZ souvisi s vlastnosti snéni. Prestoze NREM faze 1 REM faze spanku maji
velice podobné projevy, ¢innost nervovych bunék je ve fazi REM blizka spiSe bdélému stavu.
Kazdd faze se projevuje na polysomnografu riznymi, charakteristicky viditelnymi,
vlastnostmi. Hlavni rozdily jsou v elektrickych impulsech, v pohybech o¢i a ve svalovém
napéti (NEVSIMALOVA, SONKA, 2007).

Za pomoci hypnogramu (obr. ¢. 1), coz je graficky popis prubéhu spanku, muzeme
snadno zjistit, jak dlouho trvd v naSem spanku faze REM 1 NREM a samoziejmé i jejich
cetnost. Tim ziskdme vysledek toho, v jaké mife je nas spanek blizky pfirozenému, protoze
jen v pribéhu prirozeného spanku dochazi k plné a poctivé regeneraci naseho organismu.
Zaroven diky hypnogram lékat zjisti mozné poruchy spanku a nésledné doporucuje 1écebné

zpusoby a postupy (CHOPRA, 2003).
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Paradoxni spének

sny, udent a pamét

Lehky spének

e

Cas (vhodindch) 24 1 2 3 4 5 6 7 8

Obrazek ¢. 1 (on line, dostupny z: http://www.dobry-spanek.cz/dbpic/hypnogram2-420)

REM faze spanku

Fazi REM neboli Rapid Eye Movement, volné pieloZzeno jako rychlé pohyby
o¢i, mizeme popsat, krom¢ rychlého kmitani oci, také typickymi elektrofyziologickymi
hodnotami a nizkym svalovym napétim. Casto byva nazyvana jako paradoxni spanek. Toto
oznaceni ziskala diky blizké podobnosti mozkové aktivity stavu pii probouzeni. Frekvence
dychani 1 ¢innosti srdce byvd pfi REM spanku velice kolisava. Zarovenn nedochézi ani
k vyrazné regulaci télesné teploty. U dospé€lé populace zabere paradoxni spanek asi 20% ¢asu
z celkové doby spanku, coz €ini ptiblizné 90 az 120 minut. U novorozenci piedstavuje cca.
50% celkového spanku, u kojenct pak néco kolem 30% z celkové doby jejich spanku
(TROJAN, KOZLIKOVA, 2003).

Useky REM faze ptichazi v periodé 4 az 5 krat za noc. V uvodu spanku byvaji
kratké, postupné se vsak jejich ptisobeni zvétSuje. V zavéru faze REM dochazi Casto ke
slabému probuzeni. Doba paradoxniho spanku REM se s pfibyvajicim vékem vyrazné
zkracuje. Novorozenci stravi v pribéhu celkového spanku v REM fézi i1 vice jak 50% casu,
naproti tomu dospély jedinec uz jen okolo 20%. V REM fazi se uskutecniuje valna vétSina 1
tzv. ,,zivych® sni. Rovnéz je velice dulezita v oblasti posilovani proceduralni paméti, ktera
hraje vyznamnou roli pro osvojovani si postupll. Dale vyznamné plsobi na upeviiovani
prostorové paméti. Funkce REM spanku také spociva v "promazani" paméti, kdy posiluje
pamét’ pro zapamatovani dilezitych ¢i vyznamnych podnéti a zéroven ji promazava od
podnéti nepodstatnych ¢i bezvyznamnych (NEVSIMALOVA, SONKA, 2007). V REM fazi
je fyziologicka cinnost velice intenzivni, zrychluje se srdecni rytmus a dech je velice

nepravidelny. Dochdzi rovnéZz ke zvySené aktivité pohlavnich organti, kterd mnohdy vede
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k topofeni a sekreci. Zpocatku noci trva paradoxni spanek okolo 10ti minut, na ten posléze

plynule navazuje spanek lehky (LEIBOLD, 1994).

NREM faze spanku

Fazi NREM se celkové oznaCuje zbylych 80% fazi spanku odliSnych od REM.
Neprobihaji zde o¢ni pohyby ani jiné vlastnosti, charakteristické na polysomnografu pro REM
fazi. Sny v této Casti pfichazeji zcela vyjimecné, a kdyz uz, tak intenzita jejich prozivani byva
velice slabd, ba piimo zanedbatelna, tudiz si sny z této faze mnohdy ani nepamatujeme. Stejné
tak svalové napéti a neuvédomovand motorika jsou ve srovnani s REM fazi mnohem vétsi.
NREM se roz¢lenuje na dalsi 4 stadia. 1. a 2. stadium vytvareji stav lehkého spanku, stadia 3
a 4 jsou naopak stavy hlubokého spanku, tedy SWS (Slow Wave Sleeping — spanek pomalych
vin), (TROJAN, KOZLIKOVA, 2003).

NREM 1: Vyskytuje se na pocatku spanku. Je to faze piechodu ze stavu bd¢lého
k stavu usinani. Usinani mize trvat od nékolika vtefin po desitky minut, dle stavu mysli a
unavy organismu. Byva doprovazeno pomalymi pohyby o¢i. Je to stav souladu védomi
s podvédomim, kdy si jedinec ¢aste¢né uvédomuje okoli, ale nereaguje na n¢j. V extrémnich
ptipadech se mohou objevovat také halucinace. Tato fize mulze zaroven obndSet 1 vyskyt
svalovych zaskubu - myoklonii, ktera miize vzacné pfechazet az do tzv. syndromu neklidnych
nohou. Klesa krevni tlak 1 intenzita srde¢ni frekvence. Svalové napéti vyrazné klesa, ale stale
zustava, ptipraveno reagovat. NREM 2: Tato faze zabird okolo 50% z cel¢ doby spanku. Je
charakterizovana poklesem svalového tonu a postupnou ztratou védomi u spiciho. Mnohdy
byva oznacovéana jako dfimota ¢i povrchni spanek. NREM 3: Prechodem do NREM 3 faze
upada spici do tzv. hlubokého spanku neboli SWS. Tato faze ptetrva asi 10 minut, pti nichz je
organismus V naprostém fyzickém i psychickém klidu a nastava stav bezvédomi. Vlastnosti
faze NREM 3 je pozvolné a plynulé uvedeni organismu do fdze NREM 4. Ve fazi NREM 3
muze spici jedinec trpét no¢nimi désy, ndmésicnosti, nadmérnym pocenim ¢i mluvenim ze
spani. NREM 4: NREM 4 je fazi nejhlubsi ze vSech. Je soucasti tzv. hlubokého spanku, ktery
trva vzdy pfiblizné 30 minut. Probuzeni spicitho je vtomto stavu nejobtizné;si.
Nejpravdépodobnéjsi funkce této faze je tvorba, posilovani a upevilovani paméti pro data

a udalosti (deklarativni pamét), (DESSAINTOVA, KOZLIKOVA, 1999).
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2.4 Adolescence

Adolescence je jednim z vyvojovych obdobi ontogeneze - vyvoj jedince od narozeni
do smrti. Ontogeneze je rozdélena na néckolik vyvojovych etap, ve kterych dochazi k
charakteristickym anatomickym, fyziologickym, psychologickym a sociadlnim zvlaStnostem.
Dle Grandvilla Stanleyho Halla (1844-1924) je ontogeneze zkracenou formou fylogeneze —
vyvoj druhu. Hall je zaroven povazovan za zakladatele psychologie adolescence a tudiz i
pojmu ,,adolescence. Definoval ji jako prvni, co by etapu bouii a zmén, které je vSak nutno
tolerovat. AvSak uz Jan Amos Komensky mél ve svych ontogenetickych rozdélenich vyvoje
jedince oznaéeni pro adolescenta — ,,mladenec” - chlapce ve véku 14 az 20 let. (SYSLOVA,
KREJCIROVA, 2005).

Adolescence zacind odchodem ze zékladni Skoly, charakteristickym biologickym
znakem pocatku adolescence byva pohlavni dozrdlost a obdobi zakoncuje jedincovo
osamostatnéni, ekonomicka nezavislost, nastup do prace a mnohdy i odchod z domova.
Vékove by se toto obdobi dalo zaradit mezi 15. az 20. rok zivota jedince (toto vymezeni se
netykd napi. vysokoskolskych studentt, ktefi jsou viceméné zavisli na piijmech rodici az do
ukonceni studia vysoké Skoly, tedy cca. do 25 - 26 let). Jedna se o prechodné obdobi mezi
détstvim a dospélosti, které ¢lovéku slouzi k urovnani si vlastnich hodnot, postojii a cild.
Jedinec se vtomto obdobi uci spravné hospodafit se dvéma zakladnimi vlastnostmi
dospélosti, tedy se svobodou a odpovédnosti (DOVALIL, KREJCIROVA, 2002).
Charakteristickou vlastnosti tohoto obdobi byva piiprava na budouci profesi. Adolescenti
pfichazeji na ucilisté, stfedni Skoly ¢i gymnézia, kde se profiluji pro pracovni trh
v konkrétnich budoucich femeslech, oborech, ¢innostech ¢i pozicich, poptipadé se pfipravuji
k nastupu na vysokou 8kolu, aby se mohli dale ekonomicky osamostatnit (VILIMOVA,
KREJCIROVA, 2002).

Macek (1999) déli adolescenci na tii ¢asova obdobi: 1) ¢asnd adolescence - vymezena
mezi 10. az 13. rokem (ndm spiSe znadma jako puberta), 2) stfedni adolescence — 14. az 16. rok
a 3) pozdni adolescence - 17 az 20 let (pfipadn€¢ 1 mnohem déle z pohledu financni
nezévislosti u vysokoskoladka). Kazdy z Gsekli ma sva charakteristickd specifika. (MACEK,
1999).

,Adolescence je fazi postupného vyhranovani a stabilizace povahovych vlastnosti.
Podstatné rysy adolescence byvaji spatrovany ve dvou vzdjemné se dopliujicich a
ovliviwjicich procesech. Jedny jsou vizany na postupujici personalizaci ¢i individuaci — {].

uvedomeni, restrukturaci a upevneni nové osobité struktury cilu, postojii, hodnot a projevii,
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druhé se vztahuji spise k problematice socializace a kultivace — ¢. véleriovani do uzsich i
sirsich spolecenskych vztahii* (CACKA, KREJCIROVA, 1994, s. 41).

Stadium adolescence s sebou pifinasi i fadu biologickych a fyziologickych zmén v
organismu, které plynule vytvari télesnou dospélost. Rovnéz psychicka stranka osobnosti
vlivem urcitych zmén dozrava, coz ma za nasledek dosazeni vyvazenosti mezi
adolescentovym svétem vnitinim a vné&jSim a zaroven dochdzi k socidlni interakci
adolescenta. Ten zcela dozravd v plnohodnotnou, dospélou osobnost a stdva se tak
rovnopravnym partnerem vsech, ve svété dospélych. Adolescent vétSinou toto obdobi
zakoncCuje slozenim zkousky z dospélosti, popiipad¢ ziskem kvalifikace — vyuceni ve zvolené
profesi a snazi se tak dosahnout ekonomického osamostatnéni, popt. pfechodu na tercialni
stupent vzdélavani — vysoka Skola. Stava se fyzicky i psychicky dospélym (CACKA,
KREJCIROVA, 2000).

Adolescenci oznacujeme fazi dospivani cloveka, kterd u kazdého jedince probiha
individudln¢ a jedine¢n¢. Samotny termin ,adolescence®, odvozeny =z latinského slova
»adolescere, se da voln¢ pielozit jako dorustani, dospivani, mohutnéni. Jde o obdobi, které
pozvolna zakoncuje détstvi a plynule pfipravuje pfechod cloveéka na dospélost. Tato Cast
zivota zacina ve veku asi 15 let a konci ptiblizné dosazenim 20. roku Zivota. Nastava zde ve
vSech oblastech (somatickych, psychickych i socidlnich) komplexni proména osobnosti.
Hovotime tedy o fazi vyznamnych biologickych, duSevnich 1 socialnich zmén
(VAGNEROVA, KREJCIROVA, 2000). Langmeier (1998) adolescenci popisuje jako obdobi
kone¢ného dotvoreni zmén, které zapocaly a vyrazné se projevily v puberté, avSak nyni jiz ne

s tak vyraznymi projevy (LANGMEIER, 1998).

2.4.1 Adolescent z psychologického hlediska

U adolescentli vzniké rozpor mezi fyzickou a psycho - socidlni dospélosti, ktery byva
jednou z hlavnich pficin Castych vnitinich, ale i meziosobnich, konflikti. Z tohoto diivodu je
adolescence mnohymi autory oznacovana jako piechod z détstvi k dospélosti. Ne nadarmo
toto obdobi spada k tdm naro&ngjsim v celé ontogenezi (VILIMOVA, KREJCIROVA, 2002).

Nejvyznamnéj$im rysem adolescence z psychologického hlediska byva povazovéana
tvorba identity. Optimalni stav nastava, pokud adolescent zjisti, po dlouhém hledani sebe
sama, kym je. To znamena, Ze zna své vlastnosti, uvédomuje si své piednosti a zaroveil i své
nedostatky, je si védom hranic vlastnich moZznosti, schopnosti i dovednosti a dokaze si tak
stanovovat realné cile, tedy takové, které je schopen opravdu zvladnout, kterych je schopen

dosahnout. Adolescent mé dvé moZznosti, jak dosdhnout své identity. Jednak muze prevzit
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urcity vzor chovani a jednani z blizkého okoli, napt. syn po otcovi nebo si naopak aktivné
vybuduje identitu vlastni, bez jakychkoli vzori, jen dle svych uvazeni a nazort. Prvni zptisob
je sice snazsi, realngjsi, ale za to fadngjsi. Clovék tak ze sebe nepotiebuje dostat maximum
pro prekonavani piekazek a tudiz se ani jeho osobnost nikterak vyrazné nerozviji. Naopak
odolnost a predevsim divéru v sebe sama. Takovy jedinec se pak mnohem lépe realizuje v
kazdodennim zivoté, snaze piekonava piekazky a lépe zvladda stavy naroCnych Zzivotnich
situaci. Jak se ¥ika, ., je vice pouzitelny do Zivota® (VAGNEROVA, KREJCIROVA, 2000).

Zvlastnim zptisobem ziskani vlastni identity je tzv. antiidentifikace. Znamena to, ze
jedinec jedna zcela protichtidng, nez je po ném vyzadovano jeho okolim. Mnohdy se tento
stav objevuje u potomkl bohatych, ale velice zaneprazdnénych rodi¢ii. Syn vi, Ze nechce
skoncit jako jeho otec, ktery nezna nic jiného, nez svou praci a z osobniho Zivota uz nema
vilbec zadné zazitky, protoze na Zadny osobni Zivot nema uz skoro &as (CACKA,
KREJCIROVA, 2000).

Adolescence je obdobim, kdy jedinec zacinad vice vnimat redlny zivot i se vSemi
problémy, které jej doprovazi, ptfedev§im v oblastech vlastniho sebehodnoceni a Zivotnich
cili. NejzasadnéjSim zivotnim rozhodnutim pak byva volba povolani. Adolescent mé spoustu
zazitkl, ptani a je pro vse velice nadSeny nebo naopak zarputile odmitavy. Zacind se u n¢j
projevovat romantickd natura ptedevSim v oblastech spoleCenského Zivotu a misto
nemoznych nebo neuskute¢nitelnych sni spiSe vyuZziva schopnosti tvofivosti, které vychazeji
z redlného vnimani sebe sama (KURIC, KREJCIROVA, 2000).

Jako projev psychologické zralosti adolescenta je povaZzovdno navazani a nasledné
udrzeni diivérného dlouhodobého vztahu, doprovazeného intimnimi prvky. Takovy vztah totiZ
dokéze jedinci mnoho pfinést, ale také vyZzaduje, aby se dany jedinec dokazal i lecceho vzdat.
PakliZe si ovSem neni jisty ani sam sebou, povaZzujeme jej za nevyzralého. Nedokaze totiz
piijmout ani duSevni blizkost dalsi osoby, citi se ji byt ohrozen, a tudiz neni schopen Zadného
hlubsiho vztahu (MACEK, 1999).

Adolescent uptednostiiuje jednoznacné, radikélni feSeni problému. Neuznava
kompromis jako vychodisko z patové situace a zcela absolutné nebere v potaz, nebo jen velmi
okrajové€, rady svého okoli. Na vSe si pottebuje pfijit sm, protoze ma dojem, Ze jen jeho
nazory jsou ty nejlepsi a jediné spravné. Mysleni mivaji adolescenti velice pruzné a vykonné.
Jeho zkuSenosti jsou sice minimalni, ale paradoxné jsou v nékterych situacich tyto nedostatky
spiSe vyhodou. S takovym piistupem totiz mize dojit k urCitému origindlnimu feSeni, ke

kterému by nejspiSe starsi, zkuSené€jsi osoba viibec nedosla. Zkusenost totiz odrazuje ¢lovéka
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od predeslych chyb, ale soucasné je prekazkou branici pii hledani a nalézani novych cest a
vychodisek feseni problémti (CACKA, KREJCIROVA, 1994). 1 kdyz touha, byt nezavisly,
Vv adolescenci sili, tak ekonomicka zavislost na rodi¢ich stale pietrvava, a toto mtize mnohdy
vést k negativnim zplisobiim chovani. Za Ucelem svévolného jednani a rozhodovani Casto
pohrdaji rodiCovskou 1 spoleCenskou autoritou. Problémy se vztahuji predevSim k uzivani
tabakovych ¢i alkoholovych vyrobkt, drog, ale tfeba i na vztah k opaénému pohlavi. Osobni
vyvoj se vSak v adolescenci, za pomoci vychovné - vzdélavacich prostiedki, da jesté ovlivnit

(DOVALIL, KREJCIROVA, 2002).

2.4.2 Adolescent z fyziologického hlediska

Z fyziologického hlediska vyvoje organismu dochdzi u chlapci - adolescentd
k charakteristickym somatickym zménam, jako je zpomaleni rustu téla do vysky, ale naopak
pfidava na intenzité té€lesny rist do Sitky a dochdzi tak k celkovému zmohutnéni a zesileni
postavy adolescenta. Vnitfni organy v tomto obdobi vSak nejsou jes§té¢ zcela vyvinuty.
Rozvojem prochazi i nervové a psychické funkce. I kdyz adolescenci doprovazi zmény i
Vv oblasti fyziologického vyvoje, stale je pfedev§im charakterizovana jako obdobi vyznamného
psychosocialniho rozvoje (VAGNEROVA, KREJCIROVA, 2000).

Adolescenci definitivné koné¢i somaticky vyvoj jedince. Rust téla se zpomaluje a
kolem 18. roku ¢lovek dortsta své maximalni vysky. Chlapci dorovnavaji vyskovy rozdil s
divkami, ktery se vytvofil v obdobi puberty. Jejich télo znaéné sili a mohutni, proménou
projdou i télesné funkce, tudiz konec tohoto obdobi s sebou p#inasi i definitivni somatickou
podobu kazdého jedince (KURIC, KREJCIROVA, 2000).

Pohlavni zralosti je biologicky zahajeno obdobi adolescence. Neznamena to vsak, Ze
lovek dozral do skuteéné dospélosti. Cinnost jednotlivych organt, stejné jako motorické
funkce, se ustaluji do harmonické podoby. U chlapct vyrazné naristd fyzicka sila svalového
aparatu. Mezi 15. aZ 18. rokem je nejpatrnéjsi somaticky vyvoj organismu, ktery ke konci
adolescence pozvolna klesd, az se zcela zastavi. Té€lesna konstrukce tak ziska svou kone¢nou
podobu. Okolo 20. roku Zivota se celkovy pocet kosti v lidském téle ustaluje na kone¢nych
206. Jejich riist se zastavuje, nové jiz nevznikaji a nékteré dokonce srlstaji. V prubchu
adolescence téz nékterym jedincim vyrostou i1 posledni zuby, stolicky, tzv. zuby moudrosti
(WILHELM, KREJCIROVA, 2005).

V obdobi adolescence dochéazi ke znatelnému zpomaleni somatického vyvoje. Télesna
vySka 1 hmotnost se postupné vyrovnavaji z pubertalnich nesrovnalosti a disproporci a

dokonéuje se tak fyziologicky rist i vyvoj (DOVALIL, KREJCIROVA, 2002).
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V obdobi adolescence dochazi u chlapcti k vyraznéjsim morfofunkénim zménam
v somatickém vyvoji. Po 18. roce se zpomaluje rist téla adolescenta, na cemz maji zasluhu
predevsim pohlavni zlazy s vnitini sekreci. Rist je vlastné kvantitativni d¢j, ktery je
doprovazen a ¢astecné 1 fizen anabolickymi pochody. Naproti tomu vyvin ¢i vyvoj chapeme
jako d¢&j kvalitativni, projevujici se strukturalni diferenciaci, ktera vede k zménam funkcnosti.
Tyto dva zékladni dé&je se vzajemnd ovliviuji (MACEK, MACKOVA, 2002). Ristem
jednotlivych ¢asti téla je ovlivnén i vzhled zevnéjsku. Télo v pribéhu adolescence tak ziskava
svlj findlni somatotyp. U chlapcli pozorujeme predevSim vyrazny nartst v oblasti svalové
hmoty a tim i proporcionalni zesileni a zmuznéni jejich postavy. Hmotnost svalstva u chlapcti
v tomto obdobi nartista az o 12% z celkové t&lesné hmotnosti (VILIMOVA, KREJCIROVA,
2002). Muzské télo v obdobi adolescence vyrazné hrani, a to diky nartistu ramennich kosti a
zmohutnéni kostry a svalstva. Adolescent tak ziskava vyrazné muzny vzhled postavy (CAP,

KREJCIROVA, 1993).

2.4.3 Adolescent ze sociologického hlediska

V adolescenci dochazi ke zméndm ve vztahu mezi dospivajicimi détmi a jejich rodici.
Rodice, i kdyZ si to neradi pfipousteji, absolutné ptichdzeji o svou vyjimecnou autoritativni
nadfazenost vic¢i svym potomkiim, a proto se Casto u nich projevuji ambivalentni pocity.
Uvédomuji si dospélost jejich ditéte, zaroven vSak s notnou davkou emoci tuto skutecnost
odmitaji pfijmout. Adolescent ma jiz vétsi ditvéru v sebe samého a proto nema potiebu se dale
stavét do opozice proti rodicim a jeho vztah k nim se uklidiiuje. V nejidedlnéjSim ptipadé
vznika novy kladny a smysl - napliiujici vztah adolescenta sjeho rodi¢i (CACKA,
KREJCIROVA, 2000).

Unikatni a tézko nahraditelnou roli hraje v adolescenci vztah jedince s vrstevniky. Ten
byva vtomto obdobi proZzivan vice neZ intenzivné a adolescent mu piiklada obrovsky
vyznam, ¢asto aZ piehnany. Jeho charakter se velice méni, adolescenti maji ve skupiné stejné
starych lidi pocit sounaleZitosti, pochopeni a soudrznosti. Je to logicky vznikly vztah, protoZe
v této dobé adolescent uvoliluje vazby s rodi€i, avSak zaroven jest¢ neumi fungovat zcela
samostatné a potfebuje pochopeni a podporu. Tu dostavd od lidi, ktefi jsou mu blizko,
naprosto mu rozumi a s nimiz miZe probirat své prozitky, ziskdvat socialni dovednosti a
podeélit se o své zkusenosti (MACEK, 1999). Skupina vrstevnikti ma pro ¢lovéka v obdobi
adolescence veliky vyznam. Ten tkvi pfedev§im v soudrznosti a vzajemném pochopeni jejich
¢lent — adolescentli. V tomto obdobi totiz mladistvi pocituji potfebu odlisit se jakymkoliv

zpiisobem od ostatnich. K odliSnosti dochazi za pomoci vSelijakych ritualt, pravami svého
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vzhledu, noSenim urcitého typu obleceni, preferenci hudebniho stylu apod. Tim adolescent
dosédhne svého nutkani, se jednoznacné¢ vyclenit ze spoleCnosti a zaroven se zaradit do
specifické skupiny, ktera mu je blizka. V ocich adolescenta totiz existuje dvoji svét: svét "my"”
a svét "mimo nas". Nutnosti podpory a uznani se da také vysvétlit touha nékterych
dospivajicich jedinct, vstoupit do riiznych nabozenskych sekt. Jejich viidci se snazi nalakat
¢lovéka do svych fad na pfislib sounélezitosti a jednoduchého programu, ve kterém vymezi
zalezitosti svéta na dobré a Spatné, kdy ,,my jsme dobro* a ,,oni jsou zlo“. Obdobné funguji i
rizna anarchistickd seskupeni nebo radikalni ekologickd sdruzeni. Jedinec Casto ani vnitiné
nesouhlasi s propagovanymi hodnotami, ale ma potfebu se nékam zaélenit (CAP,
KREJCIROVA, 1993).

Pro adolescenta mé zna¢ny vyznam jeho télesny vzhled. VétsSinou dba na své télo a
zevnéjSek, protoze jeho fyzickd krasa ¢i sila se stavaji dllezitymi soucastmi vlastniho
sebepojeti, nebot’ jsou sociokulturnim standardem vnimany jako vysoké hodnoty mladi a
atraktivity. Adolescent své télo srovnava s tély svych vrstevniki i s aktudlnim idedlem krasy.
Paklize odpovida témto kritériim, prohlubuje tim i potencional vlastniho sebevédomi.
Obcasné se vyskytujici extravagantnost napi. v oblékani, ucesu ¢i stylu hudby ukazuje
vétSinou na piislusnost k urcité skupin€ a na touhu pozornosti okoli. S pfichazejici dospélosti
tyto potfeby ustupuji. Celé toto obdobi zaroven charakterizuje i1 neustala touha se
osamostatnit. Psychicky vyzraly jedinec se dokaze nakonec plynule odpoutat i z podruci
vrstevnické skupiny (VAGNEROVA, KREJCIROVA, 2000).

Pro adolescenta se stdva i potfeba sexudlni vyraznym socialnim artiklem. Sexuélni Ziti
uz tedy nepovazuje pouze za t€lesnou a prestizni zalezitost, ale vnima jej, co by partnerskou
souhru, partnersky vztah na intimni Grovni s jedine¢nou, vyvolenou osobnosti. Pottebuje
blizkost druhé osoby, souznéni s druhou dusi, pochopeni, podporu a porozuméni druhého.
Prvni sexudlni styk je dulezitym meznikem v Zivoté kazdého jedince - subjektivné totiz
zvysuje spolecenskou prestiz a je to dalsi dikaz vyzralosti a dospélosti. Vétsina adolescent

Zije sexualné aktivni zivot (LANGMEIER, KREJCIROVA, 2006).
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2.5 Télesna hmotnost

Termin télesnd hmotnost se pouzivd v kazdodenni fteci, stejn¢ jako v kontextu
biologickych a lékarskych véd, k popisu hmotnosti téla. Télesna hmotnost se udava skoro po
celém svété v kilogramech, i kdyZz nékteré staty stale pouzivaji libru, jako jednotku méfeni
(Spojené staty ¢i Velka Britanie), a tak nemusi byt dobie obeznameni s méfenim v
kilogramech. Vétsina nemocnic, a to i ve Spojenych statech, nyni pouziva kilogramy na
udavani télesné vahy, ale v ostatnich odvétvich stidle pouziva libry, popf. spolec¢né s
kilogramy. Télesna hmotnost ¢lovéka znamena teoreticky fyzickou hmotnost téla bez
jakychkoliv predmétii na sob€. Pro vSechny praktické ucely je t€lesnd hmotnost tedy méfena
bez obleceni, bot a tézkych dopliiki, jako jsou mobilni telefony, penézenky, ale Casto i Sperky
a jiné ozdoby (SVACINA, BRETSNAJDROVA, 2008).

Pojmem télesna hmotnost minime soucet svalové hmoty, kosti, tukové tkané a
zbyvajicich tkéni, které jsou tvofeny predev§im organy v téle. Hmotnost rozdélujeme na tkan
tukovou a na zbyvajici tkané, které byvaji oznaceny jako libova nebo aktivni, beztukova
télesnd hmota (lean body mass, LBM). Pojmy tuk a tukova tkan neznamenaji pifesné to samé.
Tukova tkan je sloZzena z adipocytl, extracelularni tekutiny, cév a pojivové tkang, kdezto tuk
je tvofen lipidy extrahovanymi z homogenizované tkang (HAINER, KUNESOVA, 1997).

Télesnd hmotnost ve srovnani s télesnou vySkou byva o néco méné presnym
ukazatelem a soucasné 1 slabéji dédi¢n€ podminénym parametrem. Hodnota télesné hmotnosti
je spiSe jen orientacni ukazatel toho, jaké ma jedinec stravovaci navyky a jaké vyzivové
hodnoty preferuje. Télesna hmotnost udava jen piiblizné informace o té€lesném slozeni jedince
(rozvoj kostry, svalstva a tuku), (PARIZKOVA, LISA, 2007). Hmotnost téla a jeho vyska
mezi sebou vytvareji jistou korelaci, pozitivn€ mifenou zavislost, coz v praxi znamena, ze ¢im
je vyska téla vEtsi, tim je vétsi i jeho hmotnost a opaéné. Mélo by se brat v potaz i to, jak jsou
ob¢ tyto vlastnosti dédicné, tedy jak je rodice pfendseji na své déti a do jaké miry na n€ ma

vliv prostfedi, vyziva a stravovaci navyky (HAINER, 2004).

2.5.1 Spravna télesna hmotnost

Kazdé telo je jedinecné. Existuji rizné tvary a rozméry vSech moZnych somatotypu.
Skoro kazdy by si ptal mit dokonalou postavu, ktera se prezentuje v mddnich Casopisech.
Avsak spravna télesnd hmotnost mize byt mnohdy spiSe vyssi, nez jakou bychom si prali.
Velky vyznam v tomto urCovani hraje vySka a stavba kostry. Ne kazdému musi zrovna
padnout nejmensi velikosti obleceni. Bez ohledu na soucasny stav modnich trendi, je tfeba

uvazit, ze spravna télesna hmotnost je pro ¢lovéka velmi prospésna. Ti, kdo dosdahnou a udrzi
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si takovou télesnou hmotnost, kterd je zdrava a spravna, maji piedpoklady pro to, aby zili
déle, kvalitngji a radostngji (HAINER, KUNESOVA, 1997).

S pojmem spravna télesna hmotnost, téz nazyvana jako optimalni, idedlni ¢i zdrava
télesna hmotnost, se setkdvame docela ¢asto, ale mnohdy ne v tom spravném slova smyslu.
Obvykle slychame, jak chce doty¢ny mit takovou hmotnost, zpravidla nizsi, nez jakou prave
ma, ale mnohdy si ani neuvédomuje, ze nynéjsi hmotnost je prave ta, ktera je pro jeho celkové
télesné parametry idealni. Mélokdo se totiz vét§inou zamysli nad svymi télesnymi proporcemi
a svou télesnou konstrukci, a tedy nad tim, zda jeho vysnéna hmotnost je viibec pro n¢j tou
optimalni. U chlapcii vétSinou tento problém nenastava, ale rozhodné neni v poradku, kdyz si
napt. divka vysoka 170 cm pieje vazit méné jak 50 kg. Ano, i s takovymi piipady se bézné
setkavame, Casto tyto divky ¢i zeny chodi po mddnich molech, jsou foceny na titulnich
strankach modnich Casopist, ale v takovémto rezimu se neda zit vécné. No molu ani
Vv ¢asopise totiz nikdo nevidi, a mnohdy ani netusi, s jakymi vSelijakymi zdravotnimi
problémy se doty¢né osoby potykaji. Mnoho osob za tuto skutecnost ovSem nemuze a i
presto, ze jedi spravnou a vyvazenou stravu, na vaze pribrat nedokazi. Zde je pak na viné
silny metabolismus nebo genetické predispozice, Casto doprovdzené nemocemi spojenymi
s poruchami §titné Zlazy (PARIZKOVA, LISA, 2007).

Extrémni Stihlost, vyhublost az podvyziva, stejné¢ jako obezita, sebou predevsim
piinaSeji zdravotni komplikace. Spravna télesna hmotnost je tedy takova, ktera ptinasi
nejméné zdravotnich komplikaci, spojenych prevazné s civiliza¢nimi chorobami (HAIENER,
2004).

Vyhody spravné télesné hmotnosti
- snizuje riziko srde¢nich onemocnéni.
- snizuje krevni tlak.
- sniZuje riziko diabetu II. typu.
- snizuje riziko vzniku zluc¢ovych kament.
- snizuje riziko vzniku nékterych druht rakoviny.

- snizuje riziko vzniku artritidy a dny (HAINER, 2004).

2.5.2 Urceni spravné télesné hmotnosti
Technik, které dokdzi urcit spravnou hmotnost téla, existuje hned nékolik. VSechny se
li§i jednak svou ndrocnosti samotné¢ho provedeni, dale svou vypovidajici hodnotou a

pfedevsim pak piesnosti naméfenych vysledkd.
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Brocciiv index

Prvni takovou metodu, ktera je vSak nejméné piesna, ale zaroven nejsnazsi a
nejrychlejsi, je tzv. Brocciv index. Podle néj se spravna télesna hmotnost urci tak, ze od
télesné vysky, kterou uvedeme v centimetrech, odecteme hodnotu 100. Vysledny vypocet je
ovSem relevantni pouze pro lidi s niz§im vzrastem télesné vysky, a to v rozmezi 155 az 165
cm. I kdyz pro tento index byly provedeny nékteré korekeni tipravy, které jej upravovali i pro
jiné té€lesné vysky, jako tolerance vysledku o +/- 10 %, pfedevsim u Zen, odbornici tento index
nedoporucuji. Udavaji, ze index nebere v uvahu i dalsi faktory, ovliviiujici spravnou télesnou
hmotnost, jako naptiklad vek, pohlavi ¢i stavba téla méfeného jedince. Vypocet se provadi
podle vzorce: Spravna télesna hmotnost (kg) = vy§ka (cm) - 100 (PARIZKOVA, LISA,
2007).

BMI — Body Mass Index

Nejbeéznéji pouzivanou metodou pro urceni spravné télesné hmotnosti ovsem zlstdva
vypocet podle Queteletova indexu, dnes znamy spiSe za ozna¢enim BMI, neboli Body Mass
Index, tedy index télesné hmotnosti. Je to index ukazujici podvyzivu, podvahu, spravnou
télesnou hmotnost, nadvahu a obezitu, nezavisle na pohlavi ¢i véku probanda. Vysledny
vypocet BMI udava hustotu plochy, kterou zabird vaha lidského téla ve ctverci, jehoz délka
strany se rovna vySce téla probanda. Vypocet se provadi podle nasledujiciho vzorce: BMI =
hmotnost (kg)/vyska® (m), (HAINER, 2004).

Piesto, Ze je BMI celosvétoveé uzivany a presnéjsi neZ index hmotnosti podle Brocca,
zustava stale pouze orientacnim udajem v informovanosti o télesné hmotnosti. BMI je
sestaven tak, aby informoval o obsahu tukové tkané v téle, kdy jeji zmnoZeni znamena
nadvdhu ¢i obezitu a naopak jeji nedostatek podvahu ¢i podvyzivu. Tyto informace,
pfedev§im o nadvaze ¢i obezité, vSak mnohdy nemusi byt zcela relevantni, nebot’ existuji
jedinci, u kterych 1 pti vysSich hodnotdich BMI, ¢asto zjistime normélni nebo dokonce nizsi
obsah tukové tkané v téle. Takovym piipadem miizou byt naptiklad vrcholovi sportovcei, ktefi
jsou trénovani na vysSi stupné télesné zatéze a u nichZ se znasobil obsah svalové hmoty.
Opacnym piipadem pak mohou byt jedinci, ktefi maji tzv. skrytou obezitu. Ti maji v téle vétsi
obsah tukové tkané, nez ktery by jejich té€lo potfebovalo, ale jejich vysledky BMI vykazuji
hodnoty v normalu. Tyto jedince pak oznaCujeme jako ,.Stihlé obézni“. Proto je vhodné a
mnoha odborniky 1 doporucované, index télesné hmotnosti dopliiovat 1 dalSimi ukazateli

(PARIZKOVA, LISA, 2007).
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PODROBNE CLENENI BMI PODLE SVETOVE ZDRAVOTNICKE ORGANIZACE

Hodnota BMI
Tézka podvaha < 16,00
Stredné tézka podvaha 16,00 - 16,99
Mirna podvéaha 17,00 - 18,49
Podvaha < 18,50
Normalni hmotnost 18,50 - 24,99
Nadmérna télesna hmotnost > 25,00
Nadvaha 25,00 - 29,99
Obezita > 30,00
Obezita I. Stupné 30,00 - 34,99
Obezita II. stupné 35,00 - 39,99
Obezita III. Stupné 40,00 - 44,99
Morbidni obezita > 45,00

(PARIZKOVA, LISA, 2007)

Urceni spravné télesné hmotnosti u adolescentii

Organismus adolescenta se v dobé ristu dynamicky vyviji, proto je zadouci
k hodnoceni jeho spravné télesné hmotnosti pouzit jesté navic jina kritéria. Pro uréeni spravné
télesné hmotnosti, podvahy ¢i nadvahy se v tomto obdobi vyuZziva tzv. percentilového pasma
grafu BMI. Tento percentilovy graf byl sestaven na zakladé vysledki CAV 1991
(LHOTSKA, 1991 in VIGNEROVA, BLAHA, 2001), kdy kazda hodnota BMI ma ptidélenou
hodnotu konkrétniho percentilu (obrazek ¢. 2). Jedinci s hodnotami BMI v percentilech 75 —
90 spadaji do kategorie se zvySenou hmotnosti. Hodnoty nad 90. percentilem vykazuji
nadmérnou hmotnost hranicici jiz s obezitou. 97. percentil pak zcela jisté ukazuje uz na
obezitu. Naopak hodnoty BMI, které se pohybuji pod 25. percentilem, vykazuji sniZenou
hmotnost, tedy podvahu a hodnoty pohybujici se az pod 3. percentilem pak jednoznacné
jsou potom V tzv. béznych ¢i normalnich hodnotach. U adolescentd, pfedevS§im chlapci, je

vSak nutné brat v potaz fakt, Ze se u nich v tomto obdobi rozviji i svalova hmota, proto zde
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nejsou tyto ukazatele zvySenych hodnot BMI a jejich percentilia zcela relevantni

(VIGNEROVA, BLAHA, 2001).
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1) Bioelektricka impedanc¢ni analyza (BIA) se dnes vyuziva velmi hojné¢ i v mnohych
odbornych nutri¢nich centrech. BIA je zalozend na principu méfeni odporu, ktery vykazuji
télesné tkané stfidavému elektrickému proudu o velmi nizké hodnoté elektrickych voltt.
Vodivost téla (vodivost je opakem impedance) ovlivituje celkovy obsahu vody v télesnych

tkanich. Naopak tukova tkan je skoro nevodiva, tedy impedancni.

2) Hydrostatické vaZenije metoda méfeni télesné hmotnosti pod vodou, kterd souvisi s
hustotou tkani v téle. Tedy princip Archimédova zakona, kdy jednotlivé slozky tkdné méji

ruznou hustotu a tudiz i riznou miru vytlaceni kapaliny.

3) DXA denzitometrie je zalozena na sile RTG zafeni pii prichodu tkanémi. Ur€itou

télesnou slozkou prochazi RTG zéfeni jistou intenzitou nez pti prichodu sloZkou jinou.

4) Zobrazovaci metody, jako napt. CT vysetieni (SVACINA, BRETSNAJDROVA, 2008).
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2.6 Fluktuace télesné hmotnosti

Da se tict, ze pravideln€ ve svém okoli potkavame lidi, at’ uz vice ¢i mén¢ znamé, kteti
jsou bud’ hubeni, nebo tlusti. I ptesto, ze je vidame jen obcas, vZdy na nas plisobi stejnym
dojmem. Nepfijde nam, ze by ubyvali ¢i pribyvali na vaze. Pak ovSem existuji jedinci, u nichz
tyto zmény pozorujeme patrnéji. Dalo by se fict, Ze co mésic ¢i kvartal naberou nebo zhubnou
néjaky ten kilogram. Jejich hmotnost stoupa ¢i klesa az o 10 i vice kilogramti. U riznych lidi
registrujeme jeden i vice takovych hmotnostnich vykyvii v pribéhu roku. Hovotime pak o
cyklickych vykyvech hmotnosti, neboli o jeji fluktuaci (KRCH, 2005). Fluktuaci hmotnosti
nejcastéji piisuzujeme nezdravym zménam v oblasti naSeho zdravi a zdravotni Ci télesné
zdatnosti. Védecké vyzkumy dokazaly, Ze v kontextu na pozitivni zdravotni stav miva méné
negativnich dopadd vyssi, dlouhodobé a stabilné trvajici, télesnd hmotnost, nez kdyz
Vv pribéhu roku znaéné osciluje tieba i o desitky kilogramt. Tento stav se pak nazyva jako jo
— jo efekt. Teorie jo — jo efektu spociva ve ztraté aktivni t€lesné hmoty, pfedevsim hmoty
svalové, pfi snaze zhubnout a naopak vyraznym nartstem mnozstvi zasobniho tuku pfi
kazdém nechténém nabrani hmotnosti. Zjednodusen¢ fec¢eno: kdyz pfi jo-jo efektu hubneme,
ztracime dulezitou svalovou hmotu, kdyZz naopak pfibirdme na véze, narlsta jen nezdrava
hmota tukova. Tyto vykyvy télesné hmotnosti pak negativné ovliviiuji celou kompozici
naseho t&la (FIALOVA, 2007).

Obézni lidé ¢i osoby trpici nadvahou jsou schopni za pomoci drastickych diet a jinych
agresivnich, chorobnych a skodlivych zasahi do funkceschopnosti organismu, v prib&éhu
ur¢ité doby zmensit svou télesnou hmotnost, a to i o desitky kilogrami. Tento nepfili§ dlouho
trvajici uspéch je vsak casto po n¢jaké dobé doprovazen opétovnym nartstem télesné
hmotnosti, a to do urovné, jaka byla pted zahajenim hubnuti nebo se v hor§im piipadé nartst
hmotnosti vy$plha na mnohem vétsi hodnoty. Dobry pocit z Gspéchu a piijemné&jsiho vzhledu
jsou pak pieruseny negativnimi pocity netspéchu, ménécennosti a prohry se sebou samym.
Tato frustrace pak mtize mit za nasledek paradoxni nardst konzumace jidla a k pokracujicimu
nekontrolovatelnému zvy$eni hmotnosti. Casem se oviem objevi jiny pevny podnét a jedinec
se opét vydd s chuti do nové zdzratné diety, nez pochopi, Ze byl opét jen oklaman
(BOUCHARD, 2000).

Mnozstvi lidi, které prochdzi depresivnimi cykly sniZzeni a ndsledného zvySeni
hmotnosti, dokonale ukazuje, jak se v oblasti regulace télesné hmotnosti a spravného

pusobeni na uroven zdravi absolutné neorientuje (KRCH, 2005).
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2.6.1 Zmény télesné hmotnosti v zavislosti na energetickém prijmu a vydeji

Dojde-li ke snizeni télesné hmotnosti pfedev§sim zménami v oblasti pfijmu potravy, je
vice nez pravdépodobné, ze k pozitivnim zméndm na nase celkové zdravi ze vSech jeho
oblasti nedojde a ptfipadné dosazené pozitivni zmény zmizi a shozené kilogramy diive ¢i
pozdéji nabereme zpét. Clovék muiiZe za sviyj Zivot prodélat neséetné takovych ohromnych
cykli v ubytku a znovu nabrani télesné hmotnosti. Potom hovoiime o fluktuaci hmotnosti
(KRCH, 2005).

Regulace hmotnosti za pomoci snizeni energetického piijmu se v moderni spole¢nosti
poklada za velice amatérsky a nebezpecny zakrok do spravného chodu organismu. Paklize
touzime po snizeni a nasledném udrzeni télesné hmotnosti, urCité¢ se nesmime prejidat, ale
rozhodn€ to neznamend, ze bychom méli jist mélo nebo snad dokonce viibec. NejdilezitejSim
krokem je pfedevsim radikalné zvysit nas energeticky vyde;j. Jestlize nechceme, abychom
tloustli, méli bychom udrZovat vydej energie stabiln€ na vysoké trovni po delsi dobu. Sviy
ukol zde sehrava aktivni télesnd hmota, protoze jeji mnozstvi ma vyznamny vliv na hladinu
bazalniho energetického vydeje (BOUCHARD, 2000). Ubytkem aktivni télesné hmoty
dochazi k poklesu kvality bazalniho energetického vydeje. Lidskému télu pak postacuje velice
malé mnozstvi energie ve srovnani s jedinci, u kterych ke snizeni mnozstvi aktivni télesné
hmoty nedoglo. Ubytek hmotnosti pak s piibyvajicimi a opakujicimi se pokusy o zhubnuti
byva vice a vice nelehky, naproti tomu pak narist télesné hmotnosti byva o poznani kvapné;si
a hiife ovlivniteln&jsi. Clovék ztraci kontrolu nad vlastni télesnou hmotnosti (FIALOVA,
2007).

Ani zcela normdlni zdravy jedinec nema zachovanou rovnovahu mezi energetickym
pfijmem a vydejem kazdy den. Toto plati se zvlastni precisnosti po asi Ctrnactidennich
souhrnech energetického piijmu a vydeje. V praxi to ukazuje, ze nadbytecna konzumace
potravy, ktera muze trvat i nékolik dnii po sobé, je u zdravého jedince automaticky
kompenzovana né€kolikadennim poklesem energetického piijmu a naopak, tudiz je komplexné
zachovavana celkem stabilni rovnovaha a tedy 1 stabilni hmotnost konkrétniho zdravého
cloveka. Energetickou rovnovdhu muize narusit celd fada faktorti. V prvni fad¢ se jedna o
stres, dale dlouhodobéjsi nadmérna konzumace jidla a nékteré defekty zlaz s vnitini sekrect.
Teorie "setpointu" tikd, Ze v hypotalamu existuje centrum, které fidi chut’ k jidlu a nutnost
pohybu. Zdravému ¢lovéku navozuje pokles energetickych zasob vétsi chut’ k jidlu, naproti
tomu dostatecné mnozstvi energie zase podnécuje jedince k vyssi pohybové Cinnosti. Dany
mechanismus je vSak del§i neaktivitou pohybu znac¢né oslaben a néasledkem byva posunu

urcité normy orientovan na vy$$i mnozstvi tukovych zasob. Chut’ na jidlo pak nastdva uz
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Vv obdobi, kdy organismus zcela nevyuzil své staré zdsoby a naopak nutkani pohybu neni
vyvolano jesté¢ ani ve chvili, kdy jsou energetické zasoby doplnény na maximalni trovni
(NAVRATIL, 2008). Ziskana energie se vyuzije k pokryti energetického vydeje nebo se ulozi
do zéasoby pro piipadné obdobi energetického stradani. Pokud je piijem energie vyssi nez jeho
vydej, zvySuje se télesnd hmotnost, obvykle formou vétSiho mnozstvi podkozniho tuku.
Pokud je pfijem nizsi nez vydej, dochézi k poklesu hmotnosti a to bud’ ve slozce podkozniho
tuku (v pfipadé, Ze je zvySeny vydej energie zptsoben vyssi fyzickou ¢innosti) nebo ve slozce
aktivni télesné hmoty - tedy svalstva (v pfipad€, kdyz je deficit zpisoben nedostatecnym
piijmem potravy, napiiklad hladovkou, pii soucasné¢ fyzické pasivité). Pokud je z
dlouhodobého hlediska piijem energie roven jeho vydeji, je energeticka bilance vyrovnana a

nedochazi k fluktuaci t&lesné hmotnosti (FIALOVA, 2007).
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2.7 Zivotni styl

Na tvod bychom si méli definovat, co vlastné pojem ,,zivotni styl“ znamena. Dle
Hartla a Hartlové (2000) se jedna o subjektivni soubor postojii, hodnot a dovednosti, které se
promitaji na chovani, jednani a ¢innostech jedince ve vyrobni, umélecké, socialni i jiné sféfe,
a zaroven sem soustfed’uje 1 mezilidské vztahy, stravovani, fyzicky pohyb, casové planovani,
zajmy a zaliby (HARTL, HARTLOVA, DUBSKY, 2000). Zivotni styl maZeme rovnéz
charakterizovat jako individualni souhrn biologickych, pracovnich, volnocasovych i jinych
aktivit ¢loveéka v pribéhu dne. Jedna se tedy o zptisob Zzivota, ktery vyznamné ovliviiuje
jedinctiv zdravotni stav. Jeho jednotlivé slozky se vzajemné ovliviiuji a doplituji (IVANOVA,
MARECKOVA, 2004). Pojem Zivotni styl je velice sloZitym fenoménem, ktery miize byt
zkouman z mnoha hledisek. Ma celou fadu komponent, prvkd, slozek, aspektl a ovliviluje jej
cela fada faktori (DUFFKOVA, 2008).

Zdravi jedince je z 80% ovlivnéno Zivotnim stylem. Zbylych 20% je dano dé&di¢nosti,
zdravotni pé&i a ostatnimi vlivy. Zivotni styl je mnohorozmérny, tedy e zahrnuje mnoho
prvka z mnoha oblasti lidského zivota. Obecné by se dal shrnout jako komplex vSeho toho,

jak ¢lovék zije. Zéasady zdravého Zivotniho stylu se pak daji shrnout do n¢kolika bodu:
1) Zdrava vyziva — (pfimétena, pestra, vyvazena, pravidelna)
2) Kvalitni spanek
3) T¢lesny pohyb
4) Vyvarovat se Skodlivym latkdm a navykim (alkohol, cigarety, kofein, drogy)
5) Optimismus, (DUFFKOVA, 2007).

2.7.1 Zivotni styl v souvislosti s cirkadiannimi rytmy a spankem

Je dokazano, Ze télesny pohyb a zdrava vyziva maji pozitivni vliv na kvalitu spanku.
Kazdodenni pravidelné a vyvéazené stravovani i fyzickd namaha pozitivné ovliviiuji nase
piirozené biorytmy. Toto pravdépodobné souvisi i s narustem télesné teploty pii pohybu
(nejlépe 3 az 4 hodiny pied usnutim) a jejim naslednym poklesem, ktery podporuje kvalitni,
hluboky spanek. Dulezitd je pro té€lo dostatecnd doba pfed ulehnutim, ve které dojde ke
zklidnéni a sniZeni télesné teploty. V opacné situaci pak extrémni fyzicky pohyb a tézké jidlo
(zejména tucné a kofenéné) kratce pfed ulehnutim zapficinuji poruchy spanku. Zaroven i

celkova absence télesné aktivity muze vést k vaznym porucham kvalitniho spanku (lehky
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prerusovany spanek s nedostatkem REM féaze). Neptiznivé dopady na spanek ma ovSem i
druhy extrém stravovani - hladovéni. Vyzkumy prokdzaly, Ze vyrazny dlouhodoby
hmotnostni Ubytek vede k radikalné nizkym télesnym teplotdm a tim opét dochazi ke zhorSeni
kvality spanku (NEVSIMALOVA, SONKA, 2007).

KdyZz hovofime o zdravém zivotnim stylu v souvislosti s cirkadidnnimi rytmy a
spankem, neméli bychom opomijet ani velice dulezitou slozku toho vztahu, kterym je
bezpochyby joga. Joga velice ptizniveé pisobi na ¢innost celého organismu (srdce, prokrveni,
endokrinni zlazy), napomaha ke zklidnéni, zvySuje odolnost proti stresu a nabizi nepfeberné
mnozstvi cviceni a technik, kterymi velice pozitivné ovlivituje kvalitu spanku. Napomaha k
harmonickému rozvoji biologické, psychologické, socidlni i duchovni slozky zdravi, coz se
projevuje na pocitech vyrovnanosti, spokojenosti a predevS§im pak na kvalit¢ a Gcincich
spanku (KREJCI, 2003; MIHULOVA, SVOBODA, 2007).

Podle védeckych a statistickych vyzkuma vyplyva, Ze jedinci, fadici se spiSe
Kk rannimu typu cirkadianni typologie — ,,skfivani®, jsou mnohem ¢astéji abstinenty nebo maji
mnohem mensi spotfebu alkoholu, kofeinu a tabakovych vyrobku, tedy tfi nejvyrazngjsich,
konzumnich, negativné pulsobicich Ciniteld, ktefi neptiznivé ovliviiuji zdravi jedince 1 jeho
kvalitni spanek a tudiz 1 spravny chod biorytmi. Naopak jedinci, spadajici spiSe k vecernim
typum cirkadidnni typologie — ,,sovy*“, jsou vice ¢astymi uzivateli alkoholu, tabakovych i
kofeinovych vyrobkd. Rovnéz se potvrdilo, ze ,skfivani“ maji mnohem pravidelngjsi
spankové navyky nez ,sovy“. Tzn., ze ,skfivani“ pravideln¢ ve stejnou dobu uléhaji i
vstavaji, kdezto ,,sovy* tuto pravidelnost postradaji, ale jsou schopni udrZovat stale stejnou
dobu spanku bez ohledu na ¢as, ve kterém uléhali, tudiz se probouzeji stale v jinou dobu.
Z oblasti stravovani pak bylo zjisténo, Zze ranni typy vétSinou snidaji, naopak vecerni typy
snidani skoro nekonzumuji (ADAN, 1994; ISHIHARA, 1985; MITCHELL, REDMAN,
1993; SHOHET, LANDRUM, 2001).

2.7.2 Zivotni styl adolescenti

Vyziva

Obdobi dospivani je velice tzce spojené s urychlenim vyvoje a riistu organismu.
V ndvaznosti na to se vyrazné zvysuje i chut’ na jidlo a celkova vyzivova spotfeba. Tento fakt
se vyrazné projevuje predevsim u chlapct o poznéni vice nez u divek a v dospélém véku pak
uz tento rozdilny stav zustava. Adolescent, v souvislosti se svym energetickym piijmem,
spotiebuje téz vEtsi mnozstvi nekterych druht Zivin. Jednd se pfedevSim o vépnik, ktery
napomaha mineralizovat kosti a Zelezo, vyskytujici se v hemoglobinu, které je nezbytné pro
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pienos kysliku. Spravny piisun vapniku by mél byt zajistovan v dobé¢ adolescence
dodrzovanim minimaln¢ tfi davek mléka nebo mlécnych vyrobkt denné¢ (WASSERBAUER,
2000). V obdobi adolescence by mél jedinec obzvlasté dbat na dodrzovani davek denniho
piijmu jidla. Stravovani by mélo probihat v mensSich porcich, rozdélenych do péti dennich
jidel. Chlapci v tomto véku mivaji jest€¢ mnohem vétsi vyzivovou spotiebu, proto by bylo
vhodné, aby se do jejich jidelniho rezimu zaradilo jest¢ Sesté jidlo, tzv. druha vecete. Toto
jidlo by mélo byt na jidelnicku zatazeno v pozdgjsi vecerni hodiné¢ a mélo by byt zaroven
lehce stravitelné. Diivod tohoto rozvrzeni je predevsim ten, aby se jedinec nedojidal mezi
jidly, aby nehladovél mezi jednotlivymi chody. Opomijen by nemél byt ani pitny rezim
adolescentti, kdy je doporuc¢ovan denni pfijem tekutin pro télo okolo 2 litri denné, at’ uz ve
formé& napojti ¢i polévek (KOTULAN, 1999).

Mezi nespravné zpusoby stravovani, které¢ se projevuji v obdobi adolescence velice
hojné, patii v prvni fad€¢ absence snidané. Ta by méla u adolescenta zaujimat nejvétsi denni
pfijem energie ze vSech jidel. Procentudlné cca. ze 30%. Paklize jedinec nesnidd, nema
energii po zbytek dne a navic se pak tento deficit projevi piejidanim se ve vecernich
hodinéach, kdy uz vSak télo takovy energeticky piijem nepotiebuje, nema jej kde zuzitkovat a
tento piebytek pak uklada ve formé& tukovych zasob. Jako dalsi ptiklady chybnych
stravovacich navyki adolescentd mizeme uvést jednostrannost, nepravidelnost a kvalitativni

nevyvazenost pokrmi, prejidani, popt. hladovéni (BARTLOVA, 1999).

Volny cas

V obdobi adolescence chapeme volny cas, co by dobu, ktera jedinci zbyde, po splnéni
st vSech, pfevazné Skolnich (uceni, Ukoly, seminarni prace), ale 1 domacich (uklid, nakup)
povinnosti. Jedna se o dobu, kdy se adolescent nevénuje Skole, ani ostatnim povinnostem, ale
V niz realizuje svou zabavu nebo odpocinek a to at’ aktivni (sport) nebo pasivni (relaxace,
cetba, TV, PC). Volny ¢as by mél byt pfechodnou dobou, kterd oddéluje povinnosti od spanku
(KOTULAN, 1999).

Celkem vtipnég, ale zajimavé a dle mého nazoru i pravdivé, popisuje traveni volného
asu adolescenttl Rican (2004, s. 19), ktery tvrdi: ,, Adolescent je na tom s ¢asem skutecné
Spatné. Predevsim ho musi spoustu prozahdlet, hlavné — s prominutim — prokecat. Ve dvou
nebo v malé skupince, cestou ze skoly nebo na plovarne, casto u telefonu — hodiny a hodiny
zaujatych hovori. Adolescent neni zvlast' spolecensky, potrebuje i hodné samoty, ale tyto
rozhovory jsou nutné. Resi se pii nich otdzky smyslu Zivota, ziskavaji se zkuSenosti vseho

druhu, nacvicuje se konverzace jako umeni mluvit i poslouchat, brat partnera vazné i délat si
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Znéj inteligentné legraci.” Ri¢an rozdéluje volny ¢as na aktivni a pasivni. Za pasivni
povazuje vyse zminéné diskuze s ostatnimi, ¢teni knih nebo sledovéani TV, prace ¢i hrani na
PC. Jako aktivni trdveni Casu v adolescenci uvedl jednoznacné sport. Popisuje jej jako
zdravou rekreaci a ventilaci soupefivosti a agresivity, které jsou v obdobi adolescence tolik
vyrazné. Za pomoci sportu se v adolescentovi buduje ptirozena kazen, on sam se uci znat a
odhadovat vlastni sily, vytvari si systemati¢nost a zaroven pii sportu v tomto obdobi vznikaji
navyky spravné zivotospravy na cely zbytek zivot. Dalsi aktivni volnocasové aktivity mohou
byt hudba, uméni (divadlo, fotografovani, malovani), ale 1 sebevzdélavani, kam spada hra na
hudebni nastroj & uéeni se cizim jazyktim (RICAN, 2004).

Obdobi adolescence je dulezitym meznikem v oblasti utvareni volnocasovych navykd.
Praveé v této dob¢ se u jedinct formuji rizné potieby a zajmy, a i pies to, ze n¢které zanikaji,
tak se utvareji nové, jez se mohou stat i zdkladem pro budouci profesi. Jiné pietrvavaji ve
formé zabavy a ponauceni a pfispivaji tak ke kvalitngj§imu traveni volnocasovych aktivit

v budoucim zivoté (FALTYSKOVA in PRADKA, KNOTOVA, FALTYSKOVA, 1999).

Zdravi §kodlivé navyky

Obdobi adolescence se téZ definuje jako obdobi velkych zmén. Jednd se o zmény na
urovni fyziologické, psychologické a socialni. Pravé do dvou poslednich zminénych mizeme
zahrnout i tuto podkapitolu, zdravi $kodlivé navyky. Jedinci v tomto obdobi maji touhou
objevovat, experimentovat a zkouSet nové véci. Zaroven se citi byt jiz velice dospélymi a
proto se tak snazi chovat i jednat. Z medii 1 filmi na né plsobi velké mnoZstvi reklam, které
prezentuji dospélého a uspéSného jedince vzdy s néjakou nefesti. Bud’ se neobejde bez
kvalitniho, alkoholické drinku, nebo v ruce svird znackovou cigaretu, poptipad¢ je hrdina
naruzivym konzumentem omamnych latek. A prave tyto tfi faktory byvaji tim nejhorSim a
nejnadvykovej$im elementem, ktery se rovnéz v obdobi adolescence snadno utvari a rozviji.

Stadium navyku u koufeni se rozviji pravé hojné v obdobi adolescence. Vychazi
z uklidijicich G¢inkd koufeni na lidskou psychiku a zaroven ze socialni prestize, kterou
samotna cigareta mezi mladymi jedinci budi. Zavislost na koufeni se mize utvofit jiZ po
nékolika malo vykoufenych cigaretach, u adolescenti je pak tato zavislost prokdzana do
jednoho roku od pocatku pravidelného kouieni. Adolescenta ¢asto zmyli tzv. syndrom osobni
imunity, tedy stav, kdy jedinec sice zna nasledky svého rizikového ¢i zdravi Skodlivého
chovani, ale k sobé samému si tato rizika absolutné neptipousti. Dale se mohou u adolescentt,
predev§im u chlapci, pravé na zakladé védomi Skodlivosti ucinkli koufeni, objevit touha

k sebeposkozovani, k piedstirani hrdinstvi nebo k protestnimu chovani (KOTULAN, 1999).
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I alkohol je u adolescentl Siroce oblibeny pfedevsim pro své Ucinky na psychiku. Diky
nému prichézeji stavy euforie, uvolnéni, ztraty ostychu a zabran a dochazi tak k navozovani
socidlni konverzace, kterd je v tomto obdobi tolik dilezitd pro rozvoj osobnosti a navazani
novych znamosti. Jeho uzivani v dospivani stidle znacné stoupa. Motivem byva nejcastéji
snaha o zmirnéni uzkostnych stavi, které dospivani rovnéz ptindsi, popiipad¢ snaha vypadat
dospéleji (BARTLOVA, 1999).

Adolescenti sahaji dnes po droze pfedev§im z nudy, kterou se novymi stavy snazi
zahnat ¢i jako po prosttedku, ktery jim pomuize k uté¢ku pred zatéZovou situaci tim, Ze navodi
opét piijemné, psychické pocity a dobrou naladu (KOTULAN, 1999). Nejoblibengjsi
vV populaci adolescentii je marihuana. Je to suSend rostlina Cannabis sativa. Jeji koufeni
vyvolava veselost a rozjafenost. Druhou, velice rozsifenou drogou mezi mladezi, je tzv.
»tanecni* droga — extaze. Jedinci ji uzivaji, jak uz z ndzvu vyplyva, pfedev§im na tanec¢nich
zébavach rychlejSiho charakteru (techno, disko) aby ztratili zdbrany a mohli se tak naplno

oddavat pohyby svych t&] rytmam hudby (KRALOVA, 2003).
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3 PRAKTICKA CAST
3.1 Cile prace
Cile mé diplomové prace jsou nasledujici:

1) Podat teoreticky piehled charakteristiky vyvojového obdobi adolescence z hlediska

cirkadianni typologie.

2) Stanovit, v kterych ro¢nich obdobich dochazi u adolescentti K nejvétsimu naristu télesné
hmotnosti a BMI.

3) Stanovit, v kterych ro¢nich obdobich dochazi u adolescentti K nejvétsimu poklesu télesné

hmotnosti a BMI.
4) Zjistit, zda cirkadianni typologie adolescentti ovliviiuje jejich stravovaci rezim.
5) Zjistit, zda cirkadianni typologie adolescenti ovlivituje jejich t€lesnou hmotnost.

3.2 Ukoly prace
Z vyse uvedenych cilt vyplyvaji tyto ukoly:

1. Shromazdéni Sirokého okruhu literatury, pramenného materidlu a obsahova analyza

odbornych publikaénich zdrojt, v¢etné zdrojl internetovych.
2. Objasnéni vybrané tématiky v SirSim kontextu.
3. Specifikovat cile a vyzkumné hypotézy.

4. Urcit vyzkumny soubor sledovaného vzorku populace pro méteni télesnych parametri vahy

a vysky.

5. Stanovit postupy pro zjiStovani télesnych parametri vahy a vysky u zvoleného vzorku

populace.

6. Provést vyzkumné Setfeni za pomoci dotazniku Zzivotnich rytm@ a spankového rezimu a

métenim télesné vahy a vysky.
7. Uttidéni a analyza podkladi a zjisténych dat.
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&. Diskuze nad tématem.

9. Stanoveni zavért a doporuceni do praxe.

3.3 Vyzkumné hypotézy

VI.

cvwr

obdobi.

Piedpokladam, Ze nejvy$si hodnota BMI u adolescenti bude naméfena v zimnim

obdobi.
Piedpokladam, ze vy$si praimérna hodnota BMI bude namétena u chronotypu sova.

Ptedpoklddam, Ze chronotyp sova se stravuje méné raciondlnéji, nez chronotyp

skiivan.

Predpoklddam, Zze chronotyp sova se stravuje mén¢ pravidelnéji, nez chronotyp

skiivan.

Ptedpoklddam, ze nebude rozdilu v problémech s usinanim ve vSednich dnech mezi

obéma chronotypy — ,,skfivan“ X ,,sova“.
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4 METODOLOGIE

4.1 Charakteristika souboru

Zékladnim vysetfovacim souborem bylo 105 adolescentd ve véku 16 — 20 let
navstévujici gymndzia, stfedni odborné Skoly a stiedni odborna ucilisté. Ze zkoumaného
vzorku 105 adolescentii navstévovalo 18 studentli gymnazium, 43 studentd stfedni odbornou
Skolu a 43 uciiti navstévovalo stfedni odborné ucilisté. Primérny vstupni vék zkoumanych
adolescentd byl 18,6 let, primérna vstupni vyska Cinila 180,3 cm, primérna vstupni vaha byla
83,09 kg a primérny vstupni BMI mé¢l hodnotu 25,55. Zkoumany vzorek adolescentii byl
ziskan na zéklad¢ osobniho, telefonického a emailového osloveni, pifi némz byly

adolescentiim vysvétleny zaméry a cile vyzkumného Setieni.

4.2 Organizace vyzkumného Setieni

Ptipravy na tento vyzkum zapocaly jiz na podzim roku 2010, kdy bylo nutné se
podrobnéji sezndmit s problematikou cirkadianni typologie. Nasledovalo vyhranéni a osloveni
zkoumané skupinu probandii a rozvrhnuti vyzkumného Setfeni pro cely nasledujici rok.
Samotné méfeni télesné vahy a vysky zapocalo roku 2011 a probéhlo celkem Sestkrat
Vv prib¢hu celého tohoto kalendarniho roku, vzdy ke konci kazdého sudého mésice tedy v
unoru, dubnu, ¢ervnu, srpnu, fijnu a prosinci. Méfeni probihalo na danych skolach a ucilistich,
které adolescenti navstévovali. RozvrZzeni méfeni bylo dohodnuto po konzultaci s vedoucim
prace z divodu Skolni dochdzky celého vzorku adolescentd a vyhnuti se tak problémim
s méfenim v letnich mésicich, kdy maji studenti letni prazdniny.

Pro zjisténi cirkadidnni typologie probandl a jejich stravovacich navyka poslouzil
Dotaznik Zzivotnich rytmt a spankového rezimu 16 — 20 let (KREJCL HARADA, 2011),
(ptiloha ¢. 3). Tento dotaznik byl zkoumanému vzorku méfenych adolescentti zasldn na
podzim roku 2011 v elektronické podobé prostiednictvim e-mailu. Na zékladé vypovédi
z dotaznikli doSlo k rozdéleni adolescenti dle chronotypu na ,skiivany™ a ,Sovy®.
V souvislosti s antropometrickymi daty pro kazdou osobu byly vyparovany doslé dotazniky s
konkrétnimi zkoumanymi adolescenty. Dal§i vypovédni hodnota dotazniku se tykala
stravovacich ndvykl kazdého jednotlivého adolescenta. VSechny zpétné doslé a spravné
vyplnéné dotazniky byly peclivé evidovany a ziskand data z dotaznikii byla zaddna do

programu Microsoft Excel pro jejich dalsi zpracovani a nasledné vyuziti.
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4.3 Pouzité metody a techniky Setieni

V teoretické casti jsem vyuzil metody obsahové analyzy a syntézy odbornych
publikac¢nich materidlli renomovanych autort. Jedna se predevSim o publikace tykajici se
cirkadianni typologie, spanku, télesné hmotnosti a charakteristik obdobi adolescence.

Obsahovéa analyza poskytuje rozbor pisemnych sdéleni a textli, u nichz potfebujeme
vysvétlit vyznam nebo skladbu. Pivodné metoda obsahové analyzy predstavovala predevsim
kvalitativni metodu, ale postupem casu se v jejim okruhu zacaly pouzivat i metody
kvantitativni. Miovsky (2006) se zde ztotoziiuje s MarSalovou a s MiksSikem (1990), kteii
zavadéji novy termin: ,,formalizovand obsahova analyza®. Jeji pfinos spociva v ptihlédnuti na
kvantitativni pristup. Za pomoci zakladnich vychozich kategorii (ndmétu, obsahu a formy),
vyzkumnik ¢lenénim a uspotradavanim ziskdva a vyhodnocuje jednotky analyzy a ty
statisticky zpracovava a dale interpretuje. Jednotkami analyzy byvaji slova, ¢isla, znaky,
symboly, témata i celé odstavee (MIOVSKY, 2006).

Praktickd ¢ast ma charakter vyzkumného Setfeni s ¢asovou dispozici 12 mésict
zabyvajiciho se zménami télesné hmotnosti u adolescentd v zévislosti na cirkadianni
typologii. Pro méfeni télesné vysky byl pouzit antropometr, coz je pfenosna samostatna
kovova cejchovand ty¢ s milimetrovou Skalou, pohyblivym jezdcem a zasunovacimi
pohyblivymi jehlami. Méfeni bylo provadéno ve vzpiimené poloze probanda stojicitho na
rovné podloZzce, s patami a Spickami nohou u sebe s pozici hlavy v tzv. Frankfurtské
horizontéle, coz je pohled smérem piimo do dali, paze spustény volné podél téla, paty, hyzde
a horni ¢ast zad se dotykaji st€ny. Télesna vyska je vertikalni vzdalenost od rovné podlozky,
na niz méteny proband stoji, k bodu vertex, coz je bod na temeni hlavy, ktery pii poloze hlavy
ve Frankfurtské horizontale leZzi nejvice nahofe. Po zmétfeni zkoumaného vzorku 105
adolescentl antropometrem jsem ziskal hodnoty télesné vysky v centimetrech v prib&éhu
jednoho kalendarniho roku. Té¢lesnd hmotnost a BMI byly méfeny na osobni digitalni a
diagnostické vaze Beurer PS 41, vzdy rano, na lac¢no, jen ve spodnim pradle. Adolescent stél
na vaze, rovhomeérné na obou nohach, hledice pfimo pted sebe, paze spustény volné podél
téla. Pfi tomto méfeni jsem ziskal hodnoty télesné vahy v kilogramech v pribéhu jednoho
kalendainiho roku (VIGNEROVA, BLAHA, 2001).

Jako kritérium pro stanoveni normalni té€lesné hmotnosti u méfeného souboru ceskych
adolescentu starSich 18ti let bylo pouzito rozpéti 18,50 — 24,99 referencnich hodnot BMI, pro
podvahu bylo pouzito rozpéti < 18,50 referencnich hodnot BMI a nadvaha byla stanovena na
rozpéti > 25 referen¢nich hodnot BMI (viz piiloha ¢&. 1), (PARIZKOVA, LISA, 2007). Pro

spravné uréeni BMI u zkoumaného vzorku ceskych adolescentli mladSich 18ti let bylo uzito
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percentilového grafu BMI pro chlapce ve véku 0 — 18 let (viz piiloha ¢. 2). Kritériem
normalni télesné hmotnosti jsou hodnoty mezi 25. — 75. percentilem, podvahu znac¢i hodnoty
pod hranici 25. percentilu a nadvahu pak vykazuji hodnoty pohybujici se nad hranici 75.
percentilu (VIGNEROVA, BLAHA, 2001).

Dalsi metodou objasiiujici vyzkumné Setfeni je Dotaznik zivotnich rytma a
spankového rezimu 16 — 20 let (KREJCI, HARADA, 2011), (viz piiloha &. 3). Metoda
zminéného dotaznikového Setieni byla vyuzita pro rozdéleni adolescentli na skupiny dle ranni
¢i vecerni preference na chronotyp ,,skiivan® ¢i ,,sova“. Druhy vysledek, ktery dotaznikova
metoda pfinesla, vypovidal o stravovacich navycich adolescenti. Dotaznik se sklada z 51
otazek, které jsou dale rozdéleny do mensSich tematickych useki, kterymi jsou rezim spanku
ve vSednich dnech, rezim spanku o vikendu, diurnalni rytmy, typologie cirkadidanniho rytmu,
M-E skoére a stravovaci navyky. Otazky vypovidaji o dennich, spankovych a stravovacich
rezimech adolescentil za uplynuly kalendéini mésic.

Statistickou metodou pouzitou v mé diplomové praci byl tzv. dvouvybérovy t — test,
slouzici k porovnani stfednich hodnot nezavislych nahodnych vybérti Z normélniho rozdéleni.
Dvouvybérovy t — test se uziva tehdy, je — li nutné porovnat vysledky dvou skupin, kdy pocet

prvka v kazdé z nich neni totozny (rozdilny pocet ,,skfivani* a ,,sov*).

Vzorec dvouvybérového t — testu:

B X-Y -4 nm(n+m — 2)
r= \/(n_1)sg+(m_1)s§¢ n+m

(JARUSKOVA, 2009)
Dal§imi statistickymi metodami, za pomoci kterych bylo ziskano konkrétnich
vysledkli, byly metody vahy a kritické odchylky. Metoda vahy, ¢i dllezitosti, spociva v
dillezitosti a vyznamu jednotlivych otdzek. Kazdé z otdzek byla pfidé€lena ¢iselnd hodnota
podle jejiho vyznamu a dilezitosti v oblasti daného zkoumani. Tato hodnota byla dale vyuzita
pro statistické Setfeni. Kriticka odchylka je tabulkova hodnota ¢isla. Uziva se pfi statistickém
porovnavani dvou rizné pocetnych skupin, kdy ciselné vysledky piresahujici tuto kritickou
odchylku potvrzuji rozdilnost mezi obéma zkoumanymi skupinami, naopak c¢iselné vysledky
rovné €1 mensi neZ dand kritickd odchylka znamenaji shodnost ¢i rovnost mezi obéma
zkoumanymi skupinami (JARUSKOVA, 2009).
V neposledni fadé bylo nutné ohodnotit jednotlivé potraviny v konkrétnich otazkéach
(C. 45, &. 47, &. 49) v Dotazniku Zivotnich rytmi a spankového rezimu 16 — 20 let (KREJCT,
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HARADA, 2011). Hodnota kazdé potraviny byla udélena podle jejiho umisténi v potravinové
pyramidé¢ (viz ptiloha €. 4), a to vzestupné od nejvhodnéjsich, které by mély byt v raciondlnim
jidelnicku obsazeny nejvice az po nejméné¢ vhodné, které by mély byt v raciondlnim
jidelni¢ku naopak zastoupeny minimalné. Klasifika¢ni systém potravin byl ve skéle od 1 do 4,
kdy 1 = nejvhodnéjsi, 4 = nejméné vhodna. Stejnou Skalou byly ohodnoceny otazky tykajici
se Cetnosti konzumace sladkosti (¢. 51) a sladkych napoji obsahujici cukr (¢. 52) v pribéhu
jednoho tydne. Zde byla skala nastavena od nejmensi ¢etnosti konzumaci = 1 aZ po nejveétsi
etnost konzumace = 4. Opét plati, Ze 1 = nejvhodngji, 4 = nejméné vhodné (MATEJOVA,
1999).

Pro otazky tykajici se pravidelnosti stravovani byly stanoveny nasledujici kritéria:
Otazka ¢. 43 se tykala pravidelného stravovani u vSech péti doporucenych dennich jidel
(snidané, svacina, ob&d, svacina, vecete) v prubéhu kazdého dne, kdy rozmezi bylo od ,,jim
pravidelné“ az po ,,nejim vubec®. Zde byla Skala 5ti bodova. Pro 1 = jim pravidelné¢ =>
nejvhodnéjsi, 5 = nejim vibec => nejméné vhodné. Otazka ¢. 44 se tykala pravidelnosti
konzumace konkrétniho denniho jidla ve stejném cCase pro kazdy den. Zde adolescenti
odpovidali konkrétnimi Casy, ve kterych nejcastéji konzumuji jednotlivd denni jidla. Tyto
Casy byly porovnany s ¢asy odpovidajicimi zdsadam pravidelné stravy. Svacina (2008) uvadi,
ze dopoledne bychom se méli stravovat s odstupem dvou hodin, odpoledne s odstupem tii
hodin (SVACINA, BRETSNAJDROVA, 2008). Pokud adolescent odpovidal tomuto
hodnoceni, tedy Ze dopoledne mél odstup dvé hodiny mezi jidly, odpoledne tfi hodiny odstup
mezi jidly, navrhli jsme udélit v kazdé polozce 1 bod. S kaZzdou hodinou prodlevy navic jsme
pak udé€lovali 2 body, s dvéma hodinami prodlevy 3 body, se tiemi a vice hodinami prodlevy
4 body. Skala byla nasledujici: 1 = nejvhodné&jsi, 4 = nejméné vhodné. Pro otazky ¢&. 46, ¢. 48
a €. 50, které se zabyvaly pravidelnosti konzumace vyvazené stravy k snidani (€. 46), k obédu
(¢. 48) a k veceti (€. 50), byla opét postavena $kdla od 1 do 4. Kdy 1 = jim vyvazenou stravu
pravidelné (5x — 6X tydn€) => nejvhodnéjsi, az 4 = nejim vyvazenou stravu nikdy nebo
vyjimecné => nejmén¢ vhodné.

K otazce ¢. 5: ,,Jak Casto mivate problémy s usinanim ve vSednich dnech? jsem

zvolil 8kélu od 1 do 5, kdy 1 = vzdy => nejmén¢ vhodné, aZ 5 = nikdy => nejvhodné;jsi.
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5 VYCHODISKA PRO VZNIK HYPOTEZ

H1: Predpoklidam, Ze nejniz§i hodnota BMI u adolescentii bude naméfena v letnim

obdobi.

H Il: Predpokladam, Ze nejvyssi hodnota BMI u adolescenti bude naméfena v zimnim
obdobi.

K polozeni obou dvou prvnich hypotéz mé dovedlo uskutecnéné jednorocni
antropometrické méteni télesné vahy, vysky a hodnot BMI, rozdélené do 6 usekl v pribehu
celého kalendainiho roku 2011 u celého zkouman¢ho vzorku 105 adolescentii. Na zakladé
meéteni jsem totiz doSel k zjiSténi, Ze u mnou zkoumaného a métené vzorku adolescent
dochazi k nejvétsim vykyviim antropometrickych hodnot pravé v letnim a v zimnim obdobi,
kdy v 1été dochazi k vyraznému poklesu hodnot BMI a v zimé naopak k vyraznému narGstu
téchto hodnot. Stejné vykyvy se projevily rovnéz i pii rozdéleni zkoumaného vzorku na dvé
skupiny dle cirkadianni typologie, na chronotyp s ranni preferenci (,,skfivani*) a na chronotyp
s vecerni preferenci (,,sovy*).

Dalsim divodem vedoucim ke vzniku téchto hypotéz byl obecné znamy fakt, ze
zZ biologického hlediska skoro kazdy zivy tvor na zimu pfibird podkozniho tuku, ktery chrani
télo pfed omrznutim a do léta pak této vrstvy ubyva. Toto souvisi i s druhem pfijimané
potravy. T¢€lo si je schopno samo urcit, na co ma ¢i nema chut’, resp. co potiebuje a co ne.
V zim¢ spiSe preferuje teplou, vydatnou stravu, kterd nas zahfeje a jejiz sloZeni ndm
vynahradi deficit z nedostatku denniho svétla, slune¢ného zafeni a celkové produkce
serotoninu a endorfinu. V 1ét¢ naopak potiebujeme lehkou a osvézujici stravu, ktera nas

fyzicky nevycerp4, ale naopak doda energii a popf. 1 hydratuje.

H 111: Predpokladam, Ze vysSi primérna hodnota BMI bude naméiena u chronotypu
sova.

Hypotézu €. III jsem vyvodil po rozdeleni adolescentil na zékladé Dotazniku Zivotnich
rytmi a spankového rezimu 16 — 20 let (KREJCI, HARADA, 2009), dle cirkadianni typologie
na chronotyp ,,skfivan* a chronotyp ,,sova®, po predeslém antropometrickém meéteni télesné
vahy, vysky a hodnot BMI za rok 2011. Vysledky vSech naméfenych primérnych hodnot
BMI ze vsech 6 méteni u obou skupin adolescentii byly secteny a zpriiméryzovany a tim byla
zaroven tato hypotéza zodpovézena.

Dalsim faktorem vedoucim ke vzniku hypotézy ¢. III bylo prostudovani odborné

literatury tykajici se spanku, cirkadianni typologie a jejich vlivii na zmény télesné hmotnosti.
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Znamymi piednimi odborniky zabyvajicimi se danou problematikou byl dokédzén vliv
hormonu melatoninu, vznikajiciho pfi kvalitnim spanku a pfi spravné spankové hygiené, na

vznik a zvySené mnozstvi cholesterolu v krvi a tim 1 na télesnou hmotnost clovéka.

H IV: Predpokladam, Ze chronotyp sova se stravuje méné racionalnéji, nez chronotyp
skrivan.

Pro polezeni hypotézy ¢. IV jsem vychazel z otdzek €. 45, €. 47, €. 49,¢. 51 a¢. 52z
Dotazniku Zivotnich rytmii a spankového rezimu 16 — 20 let (KREJCI, HARADA, 2009).

Oznacte, které z nize uvedenych potravin jite: k snidani (otdazka ¢. 45), k obédu (otazka
¢. 47), k veceri (otazka €. 49).
(1) Ryze
(2) Chléb a pecivo
(3) Téstoviny
(4) Brambory
(5) Ceredlie
(6) Vejce
(7) Fermentovana soja — “NATTO,,
(8) “TOFU,,
(9) Sojové mléko
(10) Maso (v¢etn€ uzenin)
(11) Ryby
(12) Susené ryby
(13) Mléko
(14) Mlécné produkty — jogurt, syr apod.
(15) Bi Fi produkty
(16) Zelenina, Zluta, oranzova, cervena
(17) Ostatni zelenina
(18) Zeleninové stavy 100%
(19) Ovoce
(20) Ovocné stavy 100%
(21) Michané st'avy zelenina s ovocem
(22) Kava
(23) Caj gerny
(23-1) Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta
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(24) Caj zeleny
(25) Dalsi druhy dzusi, limonady
(26) Dopliky stravy

Kolikrat tydné jite sladkosti a cukrovinky? Napf. bonbony, ¢okoladu, zmrzlinu? (otazka
¢. 51)

(1) 5x — 6x tydng; (2) 3x — 4x tydn¢; (3) 1x — 2x tydn¢; (4) vyjimecné nebo nikdy

Jak casto pijete sladké napoje obsahujici cukr? (riizné dzusy, limonady, cola — napoje,

napoje pro sportovce, mlé¢né sladké napoje apod.) (otazka ¢. 52)
(1) 5x — 6x tydné; (2) 3x — 4x tydné; (3) 1x — 2x tydné; (4) vyjimecné nebo nikdy

Na zékladé odpovédi na vySe uvedené otazky bylo po statistickém Setfeni mozné urcit,
ktera ze zkoumanych skupin adolescentii ma raciondlnéjsi navyky ve stravovani.

Dal$im ptfedpokladem, ktery mé vedl pro vznik hypotézy €. IV, byl rozdilny zZivotni
styl skiivanii a sov. PfedevSim jsem vychdzel ze souvislosti se spankovymi rytmy. U
sktivantl, tedy lidi, ktefi uléhaji a usinaji brzy z vecera, mohu piedpokladat peclivost ve
spankovém rytmu, pak tedy i v racionalit¢ stravovani, stejn¢ jako v ostatnich slozkéach
zivotniho stylu. Logicky vyplyvajicim ptedpokladem pro vznik mé Etvrté hypotézy je usudek,
ze chronotyp sova chodi pozdé&ji spat, tudiZz nedodrzuje spravny spankovy rytmus, racionalni

stravovani ani ostatni slozky spravného Zivotniho stylu.

HV: Predpokladam, Ze chronotyp sova se stravuje méné pravidelnéji, neZ chronotyp
skFivan.

Pro poleZeni hypotézy ¢. V jsem vychézel z otazek €. 43, €. 44, €. 46, ¢. 48 a €. 50 z
Dotazniku Zivotnich rytmii a spankového rezimu 16 — 20 let (KREJCI, HARADA, 2009).

Jak Casto jite pravidelné ve stejnou dobu? (otazka ¢. 43)

Snidané - (1) Kazdy den; (2) VétSinou; (3) Obcas; (4) Nepravidelng; (5) Nesnidam

Svacina dopoledne - (1) Kazdy den; (2) Vétsinou; (3) Obcas; (4) Nepravidelng; (5) Nesva¢im
Obéd - (1) Kazdy den; (2) VétSinou; (3) Obcas; (4) Nepravidelng; (5) Neobédvam

Svacina odpoledni - (1) Kazdy den; (2) VétSinou; (3) Obcas; (4) Nepravidelng; (5) Nesvacim
Vedere - (1) Kazdy den; (2) Vétsinou; (3) Obcas; (4) Nepravidelng; (5) Nevecefim
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Diky odpovédim na otazku ¢. 43 bylo mozné urcit, jak se adolescenti z obou
zkoumanych skupin stravuji pravidelné¢ v souvislosti s doporu¢enym poctem dennich porci

jidla.

V kolik hodin jite konkrétni denni jidlo? (otazka ¢. 44)

Snidan€ v: ......... hodin.

Svacina dopoledni v: ......... hodin.
Oobédv: ......... hodin.

Svacina odpoledni v: ......... hodin.
Vecefe v: ......... hodin.

No¢ni jidlov: ......... hodin.

Na zaklad¢ odpovédi na otdzku €. 44 bylo mozné urcit pravidelnost stravovani
S ohledem na ¢asové rozpéti mezi jednotlivymi dennimi jidly. Zde jsem se opiral o odbornou
literaturu, ve které Svacina (2008) uvadi, ze dopoledne bychom se méli stravovat s odstupem
dvou hodin, odpoledne s odstupem tfi hodin (SVACINA, BRETSNAJDROVA, 2008). Na
zéakladé téchto poznatkili pak bylo statisticky zjisténo, ktera skupina adolescentu (,,skiivani® ¢i

,»,S0VYy*) ma rozestupy mezi jednotlivymi jidly bliz$i k ideélu.

Jak casto jite tzv. vyvaZenou stravu, sestavajici z uhlohydratua (ryZe, chléb, brambory,
téstoviny, pecivo), bilkoviny (maso, vejce, séjové a mlécné vyrobky) a vitaminy,
mineralni latky (zelenina, ovoce) k snidani (otazka ¢. 46), k obédu (otazka ¢. 48) a

k veceri (otazka ¢. 50)?
(1) Kazdy den; (2) 4x — 5x tydné¢; (3) 2X — 3x tydné&; (4) 0 — 1x tydné;

Po statistickém vyhodnoceni odpovédi na otazky ¢. 46, ¢. 48 a €. 50 vSech adolescentii
z obou zkoumanych skupin bylo mozné urcit, kterd ze skupin ma pravidelnéjs$i navyky ve

stravovani s ohledem na vyvéazenost stravy v hlavnich dennich jidlech (snidané, obéd, vecete).

Patou hypotézu jsem postavil na zdklad€ vySe zminénych otazek pro jejich souvislost
s pravidelnosti stravovani jedince. VSechny uvedené otazky, tykajici se paté hypotézy, byly u
kazdé skupiny (,,sova® X ,skfivan®) statisticky vyhodnoceny, a ve vzajemné kompilaci
porovnany. Na zakladé metody vahy — pfifazeni dilezitosti kazdé jednotlivé otazce - byl ze
vSech zkoumanych odpovédi na vSechny poloZené otazek vygenerovan jediny komplexni

vysledek.
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H VI: Predpokladam, Ze nebude rozdilu v problémech s usininim ve vSednich dnech

mezi obéma chronotypy — ,,skfivan® X ,,sova®.

Pro poleZeni hypotézy €. VI jsem vychézel z otazky €. 5 z Dotazniku Zivotnich rytmt a

spankového rezimu 16 — 20 let (KREJCI, HARADA, 2009).
Jak Casto mivate problémy s usinanim ve vSednich dnech? (otazka ¢. 5)
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obéas (4) Ziidka (5) Nikdy

Sestou hypotézu jsem vytvofil jako zajimavost na zavér. Rozhodl jsem se pro ni proto,
abych prokazal, Ze neuvazuji pouze o protipdlech mezi obéma skupinami, ale ze pfipoustim i
moznou nerozdilnost, kterou cirkadianni typologie neovliviiuje. Jako zdklad pro hypotézu
jsem si vybral otazku, kterd pojedndva o problémech susinanim ve vSednich dnech.
Predpokléadal jsem, ze bez ohledu na to, v kolik hodin primérné ulehaji jedinci kazdé skupiny,
zde nebudou viditelné rozdily. Divod, pro¢ vybér padnul pravé na otdzku zohlednujici pouze
vSedni dny, byl ten, Ze jsem uvazoval o0 mnohem men§im poctu okolnich faktorech, které by
tuto hypotézu ovliviiovaly. Uvazoval jsem, Ze adolescenti ve vSednich dnech, bez ohledu k
cirkadianni typologii, nenavstévuji tak hojné ve vecernich hodinach zadna spoleCenska
zafizeni ani jiné spolecenské akce, ale spiSe vecery travi doma, popf. na internatech, protoze
kazdé vSedni rano navstévuji vSichni z valné vétSiny Skolu a tudiZ musi v€as vstavat. Takové
akce jsou navic Casto doprovazeny konzumaci alkoholu, koufenim tabdkovych vyrobki, popft.
pasivnim pfijimanim cigaretového koufe, ale 1 poslechem hlasit¢ hudby, mnohdy doprovazené
svételnymi efekty, ¢i jen plusobenim klasického osvétleni. Faltyskova (1999) tyto faktory
popisuje jako nejcastéjSi Cinitele, které ovliviiuji usinani clovéka, ale 1 kvalitu spanku
samotného (FALTYSKOVA in PRADKA, KNOTOVA, 1999). J4 tyto faktory piisuzuji spise

k problémtim s usinanim a spankem ve vikendovych dnech.
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6 VYSLEDKY A DISKUZE

Vysledky vyzkumu pfinesly uzitecné informace o zmeéndch télesné hmotnosti
adolescentt v pribéhu jednoho kalendarniho roku v souvislosti s jejich dennimi a spankovymi
rytmy a stravovacimi navyky.

Tato kapitola odpovida, a nazorn¢ zobrazuje za pomoci grafii a nasledné diskuse, na
polozené hypotézy, které se tykaji zmén télesné hmotnosti adolescentli v zavislosti na
cirkadianni preferenci, a ukazuje, jaké jsou rozdily ve stravovani a télesné hmotnosti dle
chronotypu jedince a jeho cirkadianni preference.

Na pocatku vyzkumu byly stanoveny tyto hypotézy:

6.1 Vysledky a diskuze k hypotéze ¢. 1

v

Prvni hypotéza byla potvrzena.

Vysledky:
Hypotéza €. I byla na bazi uskutecnénych méteni télesné hmotnosti a vysSky v pribéhu
jednoho kalendainiho roku potvrzena u celého zkoumaného vzorku adolescentil, kdy nejnizsi

hodnoty BMI byly naméteny v mésici ¢ervnu, tedy v letnim obdobi (viz graf €. 1).

Graf ¢. 1: Pribeh vyvoje hodnot BMI adolescentil za kalendéini rok 2011
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Graf €. 1 znazornuje pribéh vyvoje hodnot BMI vSech adolescentii v priabéhu roku

v

V mésici ¢ervnu.

Diskuze:

Prvnim predpokladem, ktery jsem si pii stanoveni hypotézy €. I polozil, byl fakt, ze
V letnim obdobi méa ¢lovek vice moznosti pro pfirozeny aktivni pohyb, predev§im diky
pusobeni vlivl privétivéjSiho pocasi a delsi doby trvajiciho denni svétla. V prvni tfadé se
naskyta moznost dopravovat se z mista na misto, napiiklad z domova do Skoly, ¢i do
zaméstnani a zase zpét jinak, nez vefejnymi ¢i osobnimi dopravnimi prostfedky. V letnim
obdobi totiz Ize vyuzivat jako dopravni prostfedek jizdni kolo, in-line brusle ¢i kolobézky,
paklize se nemusi piekondvat vétsi vzdalenost mezi mésty a jedna se jen o vnitroméstskou
dopravu. Dal$im faktem je, Ze krasné, letni pocCasi a déle trvajici dny plsobi pfiznivé na
lidskou psychiku, vyvolavaji v ¢lovéku pocity §tésti, predev§im diky ptisobeni tzv. hormonu
stésti — endorfinu. Clovék pak ma chut’ travit vice ¢asu venku, na sluni¢ku, na erstvém
vzduchu a ne se tésnat v pfeplnéné hromadné dopravé s ostatnimi lidmi. Za tohoto
ptedpokladu je pak ¢lovék ochotny se dopravovat z mista na misto i jen pouhou chiizi.

V letnim obdobi existuje vSak 1 vice zplsobl traveni volného casu aktivnim
odpoé¢inkem. Clovék ma vice moznosti sportovniho vyziti, traveni volného &asu v piirods, na
plovarnach, v parcich ¢i na rtiznych sportovistich, kde lze provadét nejriiznéjsi sportovni
ukony od béhani, pfes mi¢ové hry az po jiné nejriznéjs$i sportovni hry. Vyhodou letniho
obdobi je, Ze traveni volného ¢asu sportovnim vyzitim neni skoro viibec finan¢né narocné,
protoze jej lze provadét prakticky kdekoliv na volném prostranstvi.

Mnou vySe zminéna fakta jsou CasteCn¢ zminéna i v publikaci Vignerové a Blahy
(2001), kteti sledovali rist Ceskych déti a dospivajicich ve véku 6 — 18 let. Ti, vcetné
provedenych antropometrickych méteni, kterd jsem u adolescentli uskutecnil i ja, predlozili
svym probandim i dotaznik, ve kterém zjistovali, jakym zptisobem se probandi nejcastéji
dostavaji do Skoly. Z jejich vysledki vyplynulo, Ze nejCastéjSim dopravnim prostiedkem
k dopravé do skoly byva jizdni kolo, popiipadé pési chiize, coz ovSsem znamena piihlédnuti na
aktualni pocasi ¢i ro¢ni obdobi. Dotazniky byly dale vyparovany s konkrétnimi probandy a na
jejich zékladé bylo zjisténo, ze BMI nejvice se piiblizujici k normalu bylo naméfeno skute¢né
u téch jedinci, ktefi odpovédéli, ze do Skoly nejrad€ji chodi peésky popt. na kole

(VIGNEROVA, BLAHA, 2001). S tim ovem koreluje i fakt, Zze danych vysledkd muselo byt

64



dosazeno v obdobi, kdy je mozné tento zpusob dopravy realné praktikovat — tedy v letnim
obdobi.

Dal8im, neméné vyraznym faktorem, je zptisob stravovani. V letnim obdobi ma ¢lovék
moznost konzumace vice Cerstvych produkti, piedevsim z fad ovoce ¢i zeleniny, které si
tteba 1 sam vypéstuje a o jejichz Cerstvosti pak neni pochyb. Tento druh potravin navic
¢loveka osvézuje a hydratuje, coz je v letnim obdobi velice dillezité. Jedna se ale i o fakt, ze v
letnich, teplych dnech ¢lovék nema tak Casto pocity hladu a proto se stravuje spise leh¢imi
druhy pokrmi a sni i 0 poznani méné¢ stravy V priabehu dne. Naopak v letnich mésicich roste
spotfeba tekutin, predevsim neslazenych a nesycenych vod, ¢imz dochazi k hydrataci téla a
naslednému vylucovani Skodlivin formou potu ¢i vyméSovanim. A jak znamo, pravidelnym a
spravnym pitnym rezimem, tedy dopliiovanim tekutin a jejich naslednym vylu¢ovanim,
¢lovek udrzuje idedlni, stalou télesnou hmotnost ¢i k ni pozvolna dochézi.

Tento fakt potvrzuje i Raabova (2010), kterd se zabyvé tradi¢ni ¢inskou medicinou
(TCM) a jejimi u¢inky na t&lesnou hmotnost v souvislosti se zplisoby stravovani v uréitych
roénich obdobich. Dle TCM je t&lo jiz od piirody nastaveno na konkrétni druhy potravy
V kazdém ro¢nim obdobi. Letni obdobi je zastoupeno elementem ohné, ktery znamena teplo a
svétlo. Potraviny, které¢ podporuji element ohn¢, jsou hoiké chuti, vysuSuji a snizuji napéti
organizmu, usnadnuji traveni a Casto maji vliv na feSeni nadvahy. Léto byva obdobim
klesajici télesné hmotnosti. Nejptirozengjsi stravou v letnim obdobi je pro télo lehké studené
nebo jen kratce tepelnd upravené jidlo (RAABOVA, 2010).

V neposledni fadé jsem piihlizel na fakt, Ze v letnim obdobi ¢lovék nosi méné
obleceni, tudiz hiife schovéa své télesné nedostatky ¢i naopak nadbytky a proto je 1 vice
motivovan k zdravéjSimu zptisobu Zivota, ktery dale vede k redukci t€lesné hmotnosti.

Tuto hypotézu lze aplikovat na vyzkumny vzorek i pfi rozdéleni adolescentii na
»skfivany* a ,,sovy*“. Vyvoj zmén hodnot BMI v prubéhu roku je u obou skupin stejny, rozdil
je ovSem v hodnotach BMI, kdy u skupiny s vecerni preferenci osciluji zhruba o 2 hodnoty

BMI vyse nez u skupiny s ranni preferenci (viz graf ¢. 2A, 2B).
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Graf ¢. 2A, 2B: Prib¢h vyvoje hodnot BMI u adolescentii za kalendaini rok 2011 dle

cirkadidnni typologie.
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Graf ¢. 2B
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Graf ¢. 2A znazoriuje pribéh vyvoje hodnot BMI u adolescentli zatfazenych do
skupiny s ranni preferenci (,,skiivani®), graf ¢. 2B znazoriiuje prubéh vyvoje hodnot BMI u

adolescenti zafazenych do skupiny s vecerni preferenci (,,sovy*) v pribehu roku 2011 a

v

obdobi, konkrétné v meésici ¢ervnu.
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6.2 Vysledky a diskuze k hypotéze ¢. 11
Il. Ptedpokladam, ze nejvyssi hodnota BMI u adolescentli bude naméfena v zimnim obdobi.
Druhé hypotéza byla potvrzena.

Vysledky:

Hypotéza ¢. II byla na bazi uskutecnénych méieni télesné hmotnosti a vysky
Vv priibéhu jednoho kalendainiho roku potvrzena u celého zkoumaného vzorku adolescentt,
kdy nejvyssi hodnoty BMI byly naméfeny v mésici prosinci, tedy v zimnim obdobi (viz graf
¢. 1.

Graf €. 1 znazoriuje pribéh vyvoje hodnot BMI vSech adolescentli v priibéhu roku
2011 a ukazuje, ze nejvyssich hodnot bylo naméteno skutecné v zimnim obdobi, konkrétné

V mésici prosinci.

Diskuze:

Pro polozeni druhé hypotézy jsem vychazel z dvou hlavnich fakti. Prvnim je
vSeobecné znamy, ze kazdy savec, véetné Clovéka, v zimnim obdobi pfirozené nabyva na
vaze. Tento Ukaz nastava na zaklad€ pfipravy téla, chranit se pfed nepiiznivym a chladnym
obdobim tim, Ze si d¢la tukové zasoby. Jak znamo, tukova vrstva télo a vnitini organy chrani
pfed prochladnutim a jeji zvySeni se ovSem projevi a na zvySeni celkové té€lesné hmotnosti.
Druhym faktem byl pak logicky vyvozeny, piesny opak hypotézy ¢. 1. a to, Ze v zimnim
obdobi nema ¢lovek tolik moznosti pfirozené¢ho aktivniho pohybu. Svou dilezitou roli zde
hraje opét plisobeni pocasi a délka dne. V zimnim obdobi totiz na ¢loveéka pusobi spousta
negativnich vlivi, které se odrazeji pravé od pocasi a délky dne. Clovék nema chut’ se venku
vyskytovat delsi Cas, nez je nezbytné nutny, snazi se, aby cestovani z mista na misto trvalo co
nejkrat$i dobu, aby bylo co nejpohodIngjsi. Diky Spatnému pocasi tedy rad vyuziva vSech
moznych dopravnich prostfedkli, které jej ochrani pfed nepfiznémi tohoto typického,
chmurného, sychravého a studeného obdobi. Pfirozeny aktivni pohyb je tim padem
minimalni, protoZze se vZdy jednd jen o kratké useky z domova na nejblizsi zastavku vetfejné
dopravy, popiipadé¢ do gardze ke svému osobnimu dopravnimu prostiedku, odtud do
zamé&stnani, Skoly ¢i obchodu a zase zpét. Délka dne pisobi v zimnim obdobi také nepfilis
positivné na lidskou psychiku. Pti nedostatku denniho svétla se nastoluje v ¢loveéku dojem, ze
je diive vecer a tudiZ na n€j zacnou doléhat i prvni ndznaky tnavy o poznani dfive. A kdyz je

¢loveék unaveny, uz se velice nesnadno donuti k dal$im fyzickym aktivitam.
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Vignerova a Blaha (2001) ve své studii zjistili, ze u zkoumanych jedinct, ktefi uvedli,
ze se do Skoly dopravuji vyhradné automobilem ¢i vefejnou hromadnou dopravou, byva jejich
hmotnost i BMI zpravidla vy$si (VIGNEROVA, BLAHA, 2001). Tyto vysledky mohou
korelovat s faktem, ze motorovym dopravnim prostiecdkem se jedinci dopravuji pravidelnéji a
Castéji jen v obdobi neptiznivych rozmart pocasi, tedy nejcastéji v obdobi zimnim.

Rovnéz sportovni vyziti je minimélni. Mald mésta i vesnice nenabizeji takovou skalu
krytych sportovist’ a ve velkych méstech, kde se sice tyto moznosti nabizeji, je poptavka tak
vysokd, ze se jejich navstévovani odrazi i na jejich cené, kterd neni vzdy zrovna mald a
piijatelnd pro kazdého. Proto cloveék vice vyuziva traveni volného Casu spiSe formou
pasivniho odpocinku, ktery ov§em na idedlni télesné proporce ptisobi minimalné.

Dalsi vyznamnou slozkou potvrzujici druhou hypotézu je oblast stravovani.
V zimnim obdobi totiz clovek piijima vice energeticky bohatsi stravu, ovSem jeho energeticky
vydej ve form¢ aktivniho pohybu neni tak velky, jak jiz bylo zminéno v odstavci vyse, tudiz
pfijem pifevySuje vydej a to je dalSi dusledek rastu télesné hmotnosti. V zimé¢ se na ristu
télesné hmotnosti navic projevuji i vanocni svatky, kdy se lidé piejidaji nezdravymi
potravinami, jako jsou riizné sladkosti, vanocni cukrovi ¢i bramborovy saldt plny tucnych
vajec a mastné majonézy. Béhem studené zimy télo prosté vyzaduje tucnéjsi jidla, kterd mu
dodaji dost energie k prohfati a ochrani jej tak pfed pfipadnym promrznutim i pred
nepiiznémi studené¢ho pocasi.

Stravovani a jeho nasledny vliv na nezdravy vyvoj télesné hmotnosti byva ovSem
ovlivnéno i1 vySe zminénym pocasim, které ovliviiuje i miru plisobnosti v§emoznych stresori
vyskytujicich se denné kolem kazdého nas. Clovék je za $patného pocasi vice nachylny na
kdejaké malickosti, byva vice podrazdény a Castéji se u n¢j projevuje stres, ktery nasledné
negativné ovlivituje 1 télesnou hmotnost, protoze ¢lovek stresové situace mnohdy fesi
ptrejidanim, ¢imzZ se stres pokousi utlumit nebo naopak nema viibec chut’ k jidlu, nestravuje se
pravidelné a télo si zacind tvofit tukovou zasobu, kterd rovnéz ovliviiuje rust télesné
hmotnosti.

Védci pfisli na to, Ze za zimnim zpisobem stravovani formou t€zSich, tuénych a méné
zdravéjsich jidel stoji sama matka ptiroda. V pribéhu studenych, zimnich mésicii se totiz
mozku nedostavd takové mnoZstvi hormonu serotoninu, ktery velice siln€ fidi lidskou
psychiku a ovliviiuje tak i dobrou naladu kazdého z nas. Proto si nase téla a mysli navozuji
prijemné pocity pifjmem tuénych potravin (RAABOVA, 2010). A to je rovnéz divod, pro¢

byva u populace nameteno vyssich hodnot BMI i télesné hmotnosti pravé v zimnim obdobi.
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Tuto hypotézu lze aplikovat na vyzkumny vzorek i pii rozdéleni adolescentl na
»skfivany* a ,,sovy*. Vyvoj zmén hodnot BMI v prubéhu roku je u obou skupin stejny, rozdil
je ovSsem v hodnotach BMI, kdy u skupiny s vecerni preferenci osciluji zhruba o 2 hodnoty
BMI vyse nez u skupiny s ranni preferenci. Na grafech ¢. 2A a 2B, které znazoriuji tento
vyvoj zmén hodnot BMI u adolescentii rozdélenych do skupin s ranni preferenci (,,skiivan®)
¢i vecerni preferenci (,,sova®) v pribéhu roku 2011, vidime, ze nejvyssich hodnot bylo u obou

zkoumanych skupin naméfeno skute¢né v zimnim obdobi, konkrétné v mésici prosinci.
6.3 Vysledky a diskuze k hypotéze ¢. 111

I11. Pfedpokladam, ze vyssi praimérna hodnota BMI bude namétena u chronotypu sova.
Tteti hypotéza byla potvrzena.

Vysledky:

Na bazi uskuteénénych méfeni télesné vahy a vysky u zkoumaného vzorku
adolescentt v prub¢hu jednoho kalendainiho roku bylo potvrzeno, Ze vyssi primérnd hodnota
BMI byla naméfena u chronotypu ,,sova“. Adolescenti s no¢ni preferenci — ,,sova“ byli ve
vyzkumném Setfeni zastoupeni po¢tem 57 probandi a jejich celkové primérné BMI bylo
naméieno 26,37. U adolescentil S ranni preferenci — ,,skiivan®, kteti byli zastoupeni v poctu

48 probandi, byla namétena hodnota BMI 24,68.

Graf ¢ 3: Vysledky métfeni primérmého BMI skupiny ,,sov a ,skfivani® v priabéhu

kalendaifniho roku
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Z grafu ¢. 3 nazorn¢€ vyplyva, ze vyssi primérna hodnota BMI byla skute¢né namétena
u chronotypu s vecerni preferenci, coz potvrzuje i mou tieti hypotézu, ze vy$s$i hodnoty BMI

budou naméfeny u chronotypu s vecerni preferenci — ,,sovy*.

Diskuze:

U tfeti hypotézy jsem vychazel z faktli, Ze obecné ,,sovy* mivaji, z fyziologického
hlediska a jeho vlivu na zmény BMI, méné vhodnéjsi denni i spankovy rezim, jejich
maximalni aktivita byva v pozdéjsich odpolednich a veCernich hodinach. To dale ovliviiuje
kvalitu spanku, denni stravovaci rezim a s tim nasledné zvySené hodnoty BMI. Sovy totiz tim,
ze preferuji pozd¢jsi dobu ulehani a zaroven i1 pozd€jsi dobu vstavani, narusuji spravny
stravovaci rezim cCastym noCnim piejidanim a zaroven castym vynechdvanim snidang,
mnohdy i dopoledni svaciny. I kdyz si to mnozi z nich nepfipoustéji a obhajuji své stravovani
tim, Ze: ,, prost¢ jen snidaji a veceti pozdéji, jejich télo se ptesto tidi pravidelnou cirkadianni
typologii, kterd je fizena dennim svétlem. Z toho vyplyva, ze 1 kdyz jedinci s no¢ni preferenci
dle svého nazoru nedélaji nic jinak, nez jedinci s preferenci ranni, jejich télo ptesto funguje na
bazi biologickych hodin, které jsou fizeny vychodem a zépadem slunce. Dalo by se fict, ze
s rannim rozbieskem jejich télo zacind stradat hladem, a tudiz zac¢ina Cerpat tukové zasoby, a
naopak vecer, po setméni, uz zase nedokaze natolik spalovat vysoky energeticky piijem a
proto se nezpracovana energie z piijimané potravy ukladd v téle ve formé tukl. Z téchto
poznatki vyplyva, ze veCerni typy — ,,sovy* budou mit o poznani vyssi hodnoty BMI.

Hypotézu ¢. III Ize dolozit i fakty o vzniku a mnoZstvi melatoninu v krvi. Ve spanku
dochazi k modulaci sekrece vétSiny hormont a nejvyznamnégj$im spankovym hormonem je
melatonin, vznikajici ze serotoninu (viz kapitola 2.3.3). Melatonin je hormon, ktery ovlivituje
kvalitu spanku, posiluje imunitni systém a mimo jiné snizuje i hladinu cholesterolu v Krvi,
kterd ma vliv na télesnou hmotnost ¢lovéka. Jeho nejvétsi mnozstvi byvéa vyprodukovano za
tmy, ve spanku, do 22. hodiny. Vecerni typy vSak v tomto Case stale nespi, naopak, jejich
aktivita byva Casto spiSe na vysoké urovni. Nedochazi tak u nich k vytvotfeni dostatecného
mnozstvi melatoninu, které by dokazalo vyrazné ovlivnit a snizit hladinu cholesterolu v Krvi a
tim i nadbyteéné vysoké hodnoty BMI a t&lesné hmotnosti (DRABKOVA, 2008, on-line).

Sonka (2004) pojednava téz o vyskytu a mnoZstvi melatoninu v krvi. Opét plati, Ze
,»S0vy“ jdou spat primérné pozdé€ji, nez do 22:00 hodin a tudiz je u nich vznik tohoto
hormonu mén¢ pravdépodobny. Ovsem déle poukazuje na fakt, Ze 1 ,,sovy* musi ¢asto vstavat
brzy, napt. do zaméstnani, i piesto, ze doba jejich ulehnuti byla velice pozdni. Tim se

zkracuje doba nocniho spanku, ktery ma veliky vliv na sekre¢ni profil hormoni a celého

70



metabolismu. To muze mit dalS$i hlub$i vyznam klinického charakteru na narist télesné
hmotnosti a BMI, protoze spanek dale ovliviiuje také hormony fidici metabolismus cukrt a
chut’ k jidlu (SONKA, 2004).

Pravdivost hypotézy ¢. III umoctiuje i vysledek viditelny na grafech ¢. 2A a 2B, které
zachycuje primérmé hodnoty BMI u obou zkoumanych skupin za kazdé uskute¢néné méieni
v pribéhu kalendarniho roku. Vidime zde, ze u skupiny s vecerni preferenci (,,sovy*) se
hodnoty BMI v kazdém meéfeni pohybuji ve Skale zhruba o 2 hodnoty vyse nez u skupiny
s ranni preferenci (,,skiivani®).

Fakt, Ze pribéh vyvoje hodnot BMI je u zkoumané¢ho vzorku obou referencnich
skupin vzdy stejny, ale rozdil hodnot BMI mezi obéma skupinami ztistava rozdilny v rozsahu
cca. 2 hodnot BMI, nas miize ptivést na jednoduchou otazku: Kdy doslo k rozd€leni hodnot u
obou skupin? Pro zjiSténi lze aplikovat tento vyzkum na skupinu jedincii mladSiho obdobi
ontogenetického vyvoje. Je mozné s vyzkumem pokracovat ve skupiné pubescentii, popft. i ve
vékove nizsich skupinach, a to az do pripadného vymizeni rozdilu hodnot BMI v jednotlivych

chronotypech cirkadianni typologie.

6.4 Vysledky a diskuze k hypotéze ¢. IV

IV. Pfedpokladam, Ze chronotyp sova se stravuje méné racionalnéji, nez chronotyp skiivan.
Ctvrta hypotéza byla potvrzena.

Vysledky:

Hypotéza €. IV byla po provedeném statistickém Setfeni a nasledném vyhodnoceni
otazek ¢. 45, €. 47, ¢. 49, €. 51 a €. 52 nachdzejicich se v Dotazniku Zivotnich rytmi a
spankového rezimu 16 — 20 let (KREJCI, HARADA, 2009) potvrzena. Na zakladé
statistického Setfeni bylo zjisténo, Ze skupina s nocni preferenci — ,,sovy* ma skutecné¢ méné

raciondlnéji sloZeny jidelnicek, neZ skupina s ranni preferenci — ,,skiivani®.
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Graf ¢. 4: Vysledky statistického Setieni racionality stravovani adolescentti dle chronotypu
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Graf €. 4, ktery posuzuje, zda se stravuji racionalnéji sovy nebo skiivani, ndAm ukazuje
vyssi vysledek hodnot racionality stravovani u sov. Z toho tedy usuzujeme, Ze ,,SOVy“ se

skute¢né stravuji méné raciondlnéji nez ,,skiivani.
Kriticka hodnota pro cely zkoumany vzorek adolescenti = 1, 984
Hodnota dvouvybérového T-testu: TSTAT = -3,2298054882381

Ve dvouvybérovém T-testu byla kriticka hodnota piekrocena a to znamena, Ze
pfijimame naSi hypotézu: chronotyp s veferni preferenci — ,,Sovy“ se stravuje méné

racionalnéji nez chronotyp s preferenci ranni — ,,skiivan®.

Diskuze:

Pti vzniku ¢tvrté hypotézy jsem se domnival, Ze lidé uléhajici v pozdéjsich nocnich
hodinach, nedbajici tak na spravny spankovy rytmus, budou podobné nepeclivi i v ostatnich
slozkach zivotniho stylu, jako napf. V racionalité, vyvazenosti a pestrosti konzumované
stravy.

Dalo by se fict, ze zivotni styl lidi s no¢ni preferenci, ptedevs§im v souvislosti se
spankovymi rytmy, neni tak vhodny a zdravi prospésny, jako Zivotni styl lidi s preferenci
ranni. Cim ulehd ¢lovék pozdgji, tim hife to plisobi na jeho télo a zdravi celkové. Sonka
(2004) popisuje, ze lidské télo nedokaze vyrobit takové mnozstvi melatoninu, spankového
hormonu, ktery jej diikkladné ochranuje predev§im svym plsobenim, co by antioxidantu

(SONKA 2004).
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Ptredpokladal jsem, ze adolescenti s vecerni preferenci - ,,sovy*, jejichZ maximalni
aktivita a vykon byvaji v pozdéjsich odpolednich a vecernich hodinach, budou v tuto dobu
Casto 1 pracovné vytizeni. Jelikoz vétSina adolescentli byla studenty, uvazoval jsem spiSe o
pracovnim vytizeni psychického razu, v podobé psani tkolli, seminarnich praci ¢i piiprav na
vyucovaci hodiny nasledujiciho dne. V takovém piipadé pak ¢lovék pii praci prubézné
konzumuje (,,uzobava‘“) riznych pochutin, jako jsou sladkosti, chipsy, ofisky, apod., které
ovSem nespadaji do kategorie raciondlni vyzivy. Malokdo pfi tomto ,,uzobavani* v pribéhu
prace premysli nad zeleninou, ovocem ¢i jinymi potravinami, kterym patii oznaceni racionalni
potraviny.

Rovnéz jsem pomyslel na Cas straveny sledovanim televize, ktery kazdy ¢lovék ma
nejCastéji pravé ve vecernich hodinach. Tim spiSe lidé s vecerni preferenci, ktefi maji Cas
veCera o poznani delsi nez jedinci s preferenci ranni. Adan, Natale (2002) zjistili, ze u televize
kazdy z nas prumérné stravi ¢tyfi hodiny denné¢ (ADAN, NATALE, 2002, on-line). Casto
prave ale s miskou chipsi, slanych ofiski nebo vselijakych laskomin.

Podle Leibolda (1994) trpi lidé s no¢ni preferenci vice uzkostnymi stavy a predevsim
jsou pak cCastéji postihovani stresem (LEIBOLD, 1994). Foit (2005) popisuje, Ze stres lidi
ptivadi ke zvySené konzumaci sladkych, tuénych a jinak nezdravych potravin, tzv. na ,,obaleni
nervi“ (FORT, 2005). Kombinaci tdchto dvou tézi jsem opét dosel k myslence, Ze ,,sovy“
budou mit mén¢ navyki k raciondlni strave oproti ,,skiivanim®.

»S0vy“, které chodi spat pozdéji, Casto preferuji o jedno i vice jidel denné, nez
»skiivani“., Svacina (2008) mluvi o tzv. druhé vecefi ¢i men$i vecefi (SVACINA,
BRETSNAJDROVA, 2008). To byl dalsi faktor pro poloZeni mé &tvrté hypotézy. Usuzoval
jsem, ze malokdo z adolescentli v tomto obdobi vecefi pouze zeleninu ¢i ovoce, a to bez

ohledu na to, zda se jedna o prvni nebo druhou vecefi v poradi.

6.5 Vysledky a diskuze k hypotéze ¢. V

V. Ptedpokladam, Ze chronotyp sova se stravuje mén¢ pravidelnéji, nez chronotyp skiivan.
Pata hypotéza nebyla potvrzena.

Vysledky:
Hypotéza ¢. V byla po provedeném statistickém Setfeni a nasledném vyhodnoceni
otazek ¢. 43, €. 44, ¢. 46, €. 48 a ¢. 50 nachdzejicich se v Dotazniku Zivotnich rytmi a

spankového rezimu 16 — 20 let (KREJCI, HARADA, 2009) nepotvrzena. Na zakladé
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statistického Setfeni bylo zjiSténo, ze skupina s nocni preferenci — ,,sovy” nema méné

pravidelnéjsi navyky stravovani oproti skupiné s ranni preferenci — ,,skiivani*.
Graf ¢&. 5: Vysledky statistického Setfeni pravidelnosti stravovani adolescentii dle chronotypu
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Graf ¢. 5 nam podle vysek sloupci napovida, Ze chronotyp s veéerni preferenci —
,sova“ se stravuje pravidelnéji nez chronotyp s preferenci ranni — ,,skiivan®. Vidime zde tedy,

ze hypotézu €. V nelze ptijmout. Je ale patrné, Ze rozdily nejsou velké.
Kriticka hodnota pro cely zkoumany vzorek adolescentli = 1, 984
Hodnota dvouvybérového T-testu: TSTAT = 2,32292197236873

Dvouvybérovy T-test nam porovnal tyto dva vysledky pravidelnosti stravovani mezi
obéma zkoumanymi skupinami. Kritickda hodnota byla piekrocena, tedy rozdilnost v
pravidelnosti stravovani mezi obéma skupinami (,,skfivani“ X ,,sovy®) existuje. Zavrhuji
ovSem hypotézu, ze se ,,Sova“ stravuje méné pravidelnéji nez ,skiivan®, protoze vysledky
grafu ¢. 5 nam ukazuji na zcela opacny piipad. Adolescenti ve skupin€ s vecerni preferenci se

stravuji o néco pravidelnéji nez adolescenti spadajici do skupiny s ranni preferenci.

Diskuze:
U vzniku paté hypotézy jsem uvazoval nad stejnymi piedpoklady, jako u hypotézy
Sesté. Tedy, ze lidé s vecerni preferenci nejsou toliko dbali svého zivotniho stylu, a tudiz i

pravidelnost jejich stravovani bude v tomto duchu poznamenéna.
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Opét jsem hned na zadatku avahy o této hypotéze vychazel ze Sonky (2004) a jeho
vysledkl ze studii vlivu melatoninu, vznikajicim pii kvalitnim a v€asném spanku, na zdravi
¢lovéka. Clovék ulehajici brzy z vedera ma slibngjsi predpoklady pro vznik vétsiho mnozstvi
melatoninu a tedy 1 vétsi pravdépodobnost jeho vlivu na své zdravi. Naopak Clovek, ktery
uleha pozd¢ji v noci, nechava svému télu mensi dobu pro utvaieni melatoninu. Tim ma jeho
télo mensi Sanci, aby se za pomoci piisobeni melatoninu branilo proto skodlivindm ptisobicim
na jeho zdravi (SONKA, 2004). ProtoZe spanek, stejné jak pravidelnost stravovani a mnoho
dalsich faktort, spada do oblasti zdravého zpiisobu zivota, uvazoval jsem i ja, na zaklad¢
téchto vysledku, ze ani v pravidelnosti stravovani nebudou adolescenti s chronotypem ,,sova®
tak peclivi.

Dalsim faktorem pro vznik mé hypotézy byl ten, ze ,,sovy™ vstadvaji o poznani déle,
nez ,,skiivani®. Pfedpokladal jsem, Ze z tohoto diivodu budou Casto ziejm¢ vynechéavat snidani
a jejich prvni denni jidlo bude rovnou obé&d. Ale ani v pifipad¢, ze nevynechaji snidani, bude
jejich pravidelnost stravovani narusena z jiného thlu, tedy rozestupy mezi jidly. Jak uvadi
Svacina (2008), dopoledne bychom se méli stravovat s odstupem dvou hodin, odpoledne
s odstupem tif hodin (SVACINA, BRETSNAJDROVA, 2008). To ale v ptipadé lidi s vederni
preferenci mnohdy neni mozné. Paklize se takovy jedinec probudi napi. v dopolednich
hodinach, tedy do doby dopoledni svaciny, uz je narusena pravidelnost stravovani
vynechanim dopoledni svaciny nebo snidang. V piipad¢, Ze ovSem nevynechd ani jedno
Z téchto dvou dennich chodti, narusi onu pravidelnost stravovani nedodrzenim doporuc¢eného
dopoledniho ¢asového rozestupu dvou hodin. Takto bychom mohli uvazovat o pokracovani
v pribéhu celého zbytku dne. Kazdy zpéti dennich chodli by byl ovlivnén chodem
piedchazejicim — bud’ by nebyl dodrzen doporuceny rozestup mezi jednotlivymi chody, nebo
by bylo n&které z péti doporucenych dennich jidel vynechano. V kazdém ptipad¢ takto
muzeme uvazovat o nedodrzeni pravidelnosti stravovani v souvislosti s vecerni preferenci
kazdého jedince.

Jak ale zvysledkl vyplyva, tuto hypotézu nelze pfijmout. Pfi¢inu shledavam
Vv synchronizaci naSich centralnich biologickych hodin v mozku s hodinami aktivné ¢innych
organi (zaludek, jatra, ledviny, slinivka). Podle Bergra (1995) se tyto dva druhy hodin
v lidském téle pfi stravovani a zpracovani potravy podle sebe synchronizuji a dale tak
spolupracuji (BERGER, 1995). Minéni o spravném a pravidelném piijimani potravy, dokonce
1 o0 jeji pestrosti, maji chronobiologové 1 dietologové naprosto souhlasné. Rano clovek
potiebuje hodné energie, kterd mu vydrzi po zbytek dne, proto by mél konzumovat potraviny

bohaté na cukry, tuky a bilkoviny. Rozhodné tim vSak nepfibere extrémné na vaze. Zluénik i

75



zaludek byvaji pfipraveny na obéd mezi 12. - 13. hodinou. Pokud tedy ¢lovék chce podat v
odpolednich hodinach jesté dobry fyzicky ¢i pracovni vykon, mélo by toto jidlo byt lehké a
dobfe stravitelné: zelenina, libové maso, ryby (DUFFKOVA, URBAN, DUBSKY, 2008).

6.6 Vysledky a diskuze k hypotéze €. VI

VI. Piedpokladam, ze nebude rozdilu v problémech S usinanim ve vSednich dnech mezi

obéma chronotypy — ,,skfivan“ X ,,sova“.
Sesta hypotéza nebyla potvrzena.

Vysledky:

Hypotéza ¢. VI byla po provedeném statistickém Setfeni a nasledném vyhodnoceni
otazky ¢. 5 nachazejici se v Dotazniku zivotnich rytmt a spankového rezimu 16 — 20 let
(KREJCI, HARADA, 2009) nepotvrzena. Na zaklad¢ statistického Setieni bylo zjisténo, Ze
skupina snoéni preferenci — ,,sovy” ma méné Castéji problémy s usinanim, nez skupina

s ranni preferenci — ,,skfivani®.

Graf €. 6: Vysledky statistického Setfeni problémt s usinanim ve vSednich dnech u

adolescentt dle chronotypu
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Graf €. 6, ktery porovnava problémy s usindnim ve vSednich dnech u jednotlivych
chronotypt dle cirkadidnni typologie (,,skiivan“ X ,sova®), ukazuje niz§i hodnoty u
chronotypu ,,sova®“. To znamena, ze ptivodni domnénka byla vyvracena a ,,sovy* maji méné

Castéji problémy s usindnim oproti ,,skiivanim®.
Kriticka hodnota pro cely zkoumany vzorek adolescentti = 1, 984
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Hodnota dvouvybérového T-testu: TSTAT = 2,53198721503767

Kriticka hodnota je v tomto pfipadé mirné prekrocena, vyvraci tedy rovnéz nasi
hypotézu, ze rozdil v problémech s usindnim ve vSednich dnech mezi obéma chronotypy
adolescentl nebude zadny. Zaroven vSak byla tato hypotéza analyzovana pouze podle jedné

otazky z dotazniku, tudiz vysledky mohou byt touto skutecnosti ovlivnény.

Diskuze:

Pfi polozeni hypotézy ¢. VI jsem vychazel z faktu, Ze 1idé chodi spat tehdy, jsou — li
unaveni. Tento fakt neovlivni ani skutecnost, zda se fadi do skupiny s vecerni preferenci —
,»s0vy“, ani do skupiny s preferenci ranni — ,,skfivani®. ,,Skiivan bude totiZ unaven nejspise
diive z vecera a tak ulehne dfive, ,,sova“ naopak bude unavena v pozdéjSich nocnich
hodinach, tedy ulehne pozdéji. Oba chronotypy ovSem poji naprosto stejny faktor, ze se citi
byt ospali a unaveni a proto ulehaji, bez ohledu na to, kolik je hodin. OvSem z druhého
pohledu na tuto problematiku, pokud ani jeden z chronotypt nebude unaven v dobé svého
ulehnuti, budou jejich problémy s usnutim totozné ¢i velmi podobné.

Dokonce by se dalo uvazovat i nad mnozstvim vzniklého melatoninu — hormonu
spanku, ktery rovnéz ovliviluje ospalost. Ten se totiz utvaii nejvice v dobé do 22. hodiny, za
pfispéni absolutni tmy (SONKA, 2004). Z téchto védomosti by se pak dalo usuzovat, Ze
,»Sovy®, které chodi spat v priméru vyrazné déle po 22. hodin¢, tak budou mit oproti
,skfivanim® vétsi problémy S usindnim praveé v disledku nedostatku vytvoreného melatoninu
v téle. Dal§imi faktory ovliviiujicimi vznik melatoninu jsou napf. bilé ¢i zluté svétlo zarovky
ve tm¢&, modré a bilé svétlo monitoru pocitace a televize (STRUNECKA, PATOCKA 2005,
on-line), nadbyte¢na konzumace kavy a kofeinovych vyrobk, koufeni tabakovych vyrobku ¢i
uzivéani kortikoidti (FORT, 2008, on-line). Tato fakta by se dala pouZit spiSe proti prospéchu
chronotypu ,,sova®“, tedy, ze ,sovy*“ budou mit spiSe vice problémil s usindnim oproti
»skfivanim®. Chronotyp s vecerni preferenci totiz tim, ze byvd déle do noci vzhlru, ¢asto
ponocuje praveé pii svitu lampicek, pfi zapnuté televizi ¢i monitoru pocitate. Tim lze
piedpokladat mensi mnozstvi vzniklého melatoninu v jeho téle a tim 1 hor$i kvalitu usinéni a
celého spanku.

Skutecnost je ovSem jind. Z mych vysledkl je patrné, Ze vétsi problémy s usindnim ve
vSednich dnech mé spiSe skupina adolescenti s ranni preferenci — ,skfivani®. MiZeme
uvazovat, ze nocni typ — ,,sova“, ktery ulehd ke spanku pozdéji v noci, je unaveny praveé
probéhlou dobou bdéni. Tedy fakt, Ze je od rana za cely den vzhiiru delsi dobu nez ,,skifivan®,
jej vice unavi a tim mu déla i mensi problémy pak po ulehnuti usnout. Tato dedukce by se
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mohla opfit i tvrzeni Bergera (1995), ktery pise, Ze fakticky den ,,sovy* je o néco delsi, nez
fakticky den ,,skiivana“ (BERGER, 1995).

Musime ovSem zminit i fakt, ze jak grafické zndzornéni na grafu €. 6, tak kriticka
hodnota dvouvybérového T-testu, potvrdily jen minimalni rozdilnost mezi obéma chronotopy
— skiivan®“ X ,sova®. Paklize ,,sov* v mém Setfeni bylo vice, mohli bychom uvazovat, pfi
redukei poctu ,,sov* na stejny pocet ,,skiivanii® o moznosti rovnosti v problémech s usindnim

ve vSednich dnech.
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7 ZAVERY A DOPORUCEN] PRO PRAXI

V mé diplomové praci jsem se zabyval problematikou cirkadidnni typologie a jejim
vlivem na zmény télesné hmotnosti v prubéhu jednoho kalendainiho roku u zkoumaného
vzorku adolescenttl.

Cilem bylo podat uceleny piechled o zménach télesné hmotnosti u adolescentl
Vv zvislosti na cirkadidnni typologii. Bylo tedy zji§téno, do jaké miry cirkadidnni typologie
ovliviiuje oscilaci télesné hmotnosti adolescentti v pritbéhu jednoho kalendarniho roku, véetné
jejich stravovacich navyka. Zaroven vyzkum pfinesl odpovéd na otazku, v jakém rocnim
obdobi dosahuje télesnd hmotnost adolescentli nejvyssich hodnot a kdy se naopak pohybuje

Motivem pro vznik této diplomové prace bylo ziskani zakladnich poznatkl z oblasti
cirkadianni typologie a oscilace télesné hmotnosti adolescenti a tyto dvé oblasti vzajemné
porovnat a sesumirovat do jednoho ucelen¢ho piehledu. Snazil jsem se o vytvofeni takové
prace, ktera by tyto dvé slozky zkoumala ve vzajemné korelaci a brala je v potaz jako jeden
celek, protoze v soucasné¢ dob¢ jsem na podobnou praci doposud nenarazil. Vysledky mé
diplomové prace by mohly byt uzite¢né 1 pfi odborné pomoci v oblastech, které jsou v dnesni
dobé velice aktudlni, a to prevence obezitologie, nadvéhy, zdravého spanku, vcetné nastoleni
a udrzeni spravného zivotniho stylu adolescentt, popf. i ostatnich vékovych skupin populace.

Diplomovéa prace je rozdélena do dvou ¢asti. V teoretické Casti je podany uceleny
ptehled odborné literatury a ostatnich zdroji k dané problematice. Prakticka ¢ast pak obsahuje
samotny vyzkum, ve kterém jsem zjiStoval a porovndval rozdily hmotnosti a BMI
v souvislosti s chronotypem cirkadianni preference a rocnim obdobim. Rovnéz jsou zde
porovnavany rozdily ve stravovacich navycich mezi obéma skupinami adolescentti a jejich
vlivy na oscilaci télesné hmotnosti v prib¢hu jednoho kalendainiho roku.

Vysledky mé prace jsem se pokusil prezentovat ve formé& piehlednych grafickych
znazornéni, spolu se statistickymi vyjadfenimi, za pomoci statistickych metod a grafi. Diraz
jsem kladl na co mozna nejvétsi prehlednost a srozumitelnost i pro béznou populaci, ktera
neni do dané problematiky zcela zasvécena.

Véfim, Ze prezentované vysledky mé prace piispé€ji k praktickému vyuziti v Siroké
prevencni praxi v oblasti idedlni télesné hmotnosti a zdravého spanku.

Doporucuji, zejména adolescentim s vecerni preferenci, aby do svého jidelnicku
zafadili vice raciondlnich potravin v pribéhu celého roku. V zimnich mésicich pro vyvazZeni
vétsSiho energetického ptijmu, ktery je v tomto obdobi pfirozené navySen konzumaci potravin

energeticky bohatSich, v letnich mésicich pak spiSe jako ndhrazku za energeticky bohatsi
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potraviny. Ty ¢lovéka negativné ovliviiuji piedev§im v oblasti fyzické prace a ptirozené¢ho
pohybu. Zaroven zplsobuji tnavu a pocity téZkosti a plnosti, coZz naopak racionalni strava
necini. DodrZenim a fizenim se tohoto mého doporuceni nezkazi vSak nic ani lidé s preferenci
ranni.

Déle si myslim, ze by bylo vhodné zafadit na svlij denni plan i pfirozeny zdravy
pohyb, a to v pribéhu celého kalendainiho roku. Nejjednodussi cestou v zaéatcich je omezit
dopravovani se z mista na misto motorovymi dopravnimi prostfedky a zacit uzivat vlastni
nohy K pé&si chiizi, coz lze i v zimnim obdobi, popi. dopravni prostiedky, které nas nuti
piirozeny pohyb vykonavat — jizdni kolo, in-line brusle, dopravni kolobézky, které jsou
vhodné prevazné v letnich mésicich

Rovnéz doporucuji, tentokrate prevazné apeluji na skupinu ,,skiivani, aby vice dbali
na pravidelnost stravovani. To znamend, aby si upofddali svijj jidelni¢ek a veskery denni
pfijem potravin rozdélili do pravidelnych péti dennich jidel (snidané — svacina — obéd —
svacina — vecete), ktera budou konzumovat pravidelné ve stejném case kazdy den. Zaroven by
bylo u obou skupin adolescent vhodné, rozdélit denni piijem potravin na dopoledni a
odpoledni ¢ast. Dopoledne je vhodnéjsi konzumovat potraviny energeticky bohatsi, vydatné;si
a syt&jsi, odpoledne pak potraviny leh¢i, snaze stravitelné a energeticky méné bohatsi.

V oblasti pravidelnosti stravovani si ov§em myslim, ze by bylo vhodné prozkoumat
kazdou jednotlivou slozku pravidelnosti stravovani zvlast. Resp. divat se na pravidelnost
Z vice uhli pohledu. Lze ji totiz chépat jako pravidelnost opakovani jednotlivych dennich
jidel ve stejny Cas kazdy den, nebo jako pravidelnost z pohledu ¢asovych rozestupli mezi
jednotlivymi jidly kazdy den, bez ohledu na konkrétni ¢as, kdy kazdy adolescent denni chod
konzumuje, popi. i na pravidelnost z pohledu druhli potravin a napoju, které adolescenti
denné konzumuyji.

V neposledni fadé pak doporucuji dbat na kvalitu spanku a dodrZovani spankové
hygieny. Zejména ,,sovy”“ by se mély nad svym dennim a noCnim rezim zamyslet. Je
pochopitelné, Ze kdo nema pottebu ulehat brzy, tak se tomu jen stézi nauci, stejné jako ten,
kdo je unaven brzy z vecera, bude tézko ponocovat do pozdnich vecernich hodin — cirkadianni
typologie je tu stejné jako lidstvo samo a existenci rannich a no¢nich typt, neboli ,,skfivant‘
a ,,50v“, nelze popfiit. OvSem spanek je velice dilezity a jeho kvalita se d4 ovlivnit mnoha
faktory i pozitivné. Jednim z nich jsou i u¢inky denniho svétla a tmy. Nedostate¢nou kvalitu
spanku vecernich chronotypi 1ze srovnat tak, Ze na sebe nechaji plisobit brzy zrana svit slunce
nebo jen denni svétlo. Ranni typ by se mél naopak vystavit navecer intenzivnimu svétlu.

Nejjednodussi je umistit loznici ,,S0vy*“ na vychod a loznici ,,skfivana® na zapad. Rovnéz
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bych doporucil, predevsim ,,sovam®, pro které je typické ponocovani, nejCastéji pii zapnuté
televizi, pocitaci ¢i rozsvicené zarovce, aby tyto spotiebi¢e vyuzivaly v noci pfed spanim co
nejméné a minimalné hodinu pfed ulehnutim vibec. S tim souvisi i mé doporuceni neusinat

pii sledovani televize ¢i Cteni knizky az do samotného usnuti.
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9 PRILOHY

Piiloha €. 1: Podrobné ¢lenéni BMI podle Svétové Zdravotnické Organizace

Tézka podvaha

Stredn¢ tézka podvaha

Mirna podvaha

Podvaha

Normalni hmotnost

Nadmérna télesna hmotnost

Nadvaha

Obezita

Obezita I. Stupné

Obezita II. stupné

Obezita III. Stupné

Morbidni obezita

Hodnota BMI

< 16,00

16,00 - 16,99

17,00 - 18,49

< 18,50

18,50 - 24,99

> 25,00

25,00 - 29,99

> 30,00

30,00 - 34,99

35,00 - 39,99

40,00 - 44,99

> 45,00
(PARIZKOVA, LISA, 2007)



Piiloha ¢. 2: Percentilovy graf BMI, chlapci, 0 — 18 let
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Priloha ¢é. 3:

Dotaznik Zivotnich rytmi a spankového reZimu 16 — 20 let (Ceska verze:
Krej¢i, Harada, 2009)

Pokyny pro vyplnéni dotazniku

e Prosime Vas o vyplnéni dotazniku, tykajiciho se Vaseho denniho a spankového
rezimu v poslednim meésici.

e Prosim odpovézte na otazky poporad¢€, neptreskakujte otazky.

e Dotaznik obsahuje uzaviené a oteviené otazky. U uzaviené otazky odpovéd prosim
zakrouzkujte, v pfipadé¢ elektronického vypliovani oznacte zvolenou odpovéd
podtrzenim. U oteviené otazky napiSte svou odpoveéd’ na misto vyteCkované radky.

e Prosim odpovidejte tak, jak to nejlépe citite. Odpoveédi budou pouzity pouze k
védeckym ucellim vyzkumu. Nemusite uvadét Vase jméno.

e Dotaznik neni zadnou zkouskou, a tak se prosim uvolnéte!

1) VSeobecné informace
1. Pohlavi: o muzské o Zenské

2. Datum narozeni: Vék: et
3. Typ skoly:
4. Vyska cm Hmotnost kg

2) MizZete popsat Vas rozvrh aktivit béhem dne (napr. dopoledne $kola, odpoledne
§kola, trénink, angli¢tina)

DOPOLEDNE ODPOLEDNE

Pondéli

Utery

Streda

Ctvrtek

Patek

Sobota

Nedéle

ReZim spanku ve vSednich dnech

3) V kolik hodin chodite spat ve vSednich dnech, v dobé Skolni dochazky?
Primémé v......................... (napt. ve 23.30)

4) Za jak dlouhou dobu usnete ve vS§ednich dnech v dobé Skolni dochazky?
(1) Za0—-5min (2) Za 6- 15 min (3) Za 16 — 30 min
(4) Za 31 — 45 min (5) Za 46 — 60 min (6) Za vice nez 1 hod

5) Jak Casto mivate problémy s usinanim ve vSednich dnech?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obcas (4) Ziidka (5) Nikdy



6) V kolik hodin se ve v§ednich ($kolnich) dnech probouzite?

VEtSinou v......ooveviiiinninnn. . (napft. v 6.30)

7) Jak dlouho ztistavate v posteli po probuzeni?
(1) 0-5min (2) 6 — 15 min (3) 16 — 30 min
(4) 31 —45 min (5) 46 - 60 min (6) Vice nez 1 hod

8) Mate potiZe se vstavanim ve vSednich (S8kolnich) dnech?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obcas (4) Ziidka kdy (5) Nikdy

9) Jak Casto spite béhem dne ve v§ednich (Skolnich) dnech?
(1) Nikdy (2) Obcas (3) Kazdy den

10) Pokud ve dne spite, jaké dobé davate prednost?

VESINOU: ..ot napt. 13.30
Jak dlouho spite?
(1) Méné nez 15 min (2) 16 — 30 min (3)31-60 (4) Vice nez 1 hod

ReZim spanku o vikendu

11) V kolik hodin chodite spat o vikendu?

VEtSinou v ....oooovvviiiinnnnn. (napft. ve 23.30)

12) Jak dlouho vam trva, nezli usnete o vikendu?
(1) 0—5min (2) 6 — 15 min (3) 16 — 30 min
(4) 31 — 45 min (5) 46 -60 min (6) Vice nez 1 hod

13) Jak ¢asto mivate o vikendu potiZe s usindanim?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obcas (4) Zridka kdy (5) Nikdy

14) Kdy se o vikendu probouzite?
VEtSinou v ......oooevviiiiinn. (napt. v 6.30)

15) Jak dlouho ziistavate v posteli po probuzeni o vikendu?
(1) 0-5 min (2) 6 — 15 min (3) 16 — 30 min (4) 31 — 45 min (5) 46 - 60 min (6) Vice nez 1 hod

16) Mivate o vikendu problémy se vstavanim?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obcas (4) Ztidka kdy (5) Nikdy

Diurndlni rytmy
17) Jak se méni — posouva vaSe doba, kdy jdete spat?
A. Mam tendenci chodit spat diive

(1) ¢asto (2) obcas (3) ziidka kdy (4) nikdy

B. Méam tendenci chodit spat pozdé&ji
(1) Casto (2) obcas (3) ztidka kdy (4) nikdy

18) Jak se méni — posouva vase doba, kdy vstavate?
A. Mam tendenci vstavat diive



(1) &asto (2) obéas (3) zfidka kdy (4) nikdy

B. Mam tendenci vstavat pozd&ji
(1) Casto (2) obcas (3) ztidka kdy (4) nikdy

19) Podle vaseho nazoru je spanek dilezity nebo ne?
(1) Nepiili§ dilezity (2) Spige dilezity (3) Diilezity (4) Velmi dilezity

20) Kolik hodin nejradéji spite?
VEtSinou.........oceeevvinnnnn. Hodin

21) Domnivate se, Ze pocet hodin vaseho spanku za tyden, je dostatecny?
(1) Nedostate¢ny (2) Docela dostateény (3) Dostateny (4) Vice nez dostatecny (5)
Presprilis hodin spanku

22) Jak casto pouzivate prasky na spani nebo jiné prostifedky (napf. ¢aje) na spani, v
pripadé potiZi s usinanim? 5
(1) Nikdy (2) Ztidkakdy (3) Obcas (4) Casto (5) Vzdy

23) Je vas spanek hluboky nebo lehky?
(1) Hluboky (2) Spise hluboky (3) Spise lehky (4) Lehky

24) Kolikrat za noc se probouzite?
(1) Nikdy (2) Jedenkrat (3) Dvakrat (4) Ttikrat (5) Vice nez ttikrat

25) Jaky je hlavni divod, Ze se probouzite?
Vv noci
(1) ZI¢ sny (2) Hluk (3) Teplota v mistnosti (vysoka, nizkd) (4) Hlad (5) Nuceni na zachod

predc¢asné rano
(1) ZI¢ sny (2) Hluk (3) Teplota v mistnosti (vysoka, nizkd) (4) Hlad (5) Nuceni na zachod

26) Spite sam/ sama v mistnosti?
(1) Ano (2) Ne Pokud jste odpovédél ne, kolik lidi spi spole¢né s vami v mistnosti?

27) Jak Casto hovofite se svou rodinou o spanku?
(1) Velmi casto (2) Casto (3) Obcas (4) Ztidka (5) Nikdy

Typologie cirkadianniho rytmu

28) Pokud byste se mohl svobodné rozhodnout, v kolik hodin byste nejradéji vstaval/a?
(MaPT. V6.30) V ot

29) Jak snadno se probouzite ve vSednich dnech bez budiku nebo s jinym zarizenim?
(1) Snadno (2) Vétsinou snadno (3) Obtizné (4) Velmi obtizné (5) Nemohu se viibec bez
budiku nebo jiného zatizeni probudit

30) Jak Cile se citite prvni pilhodinu po probuzeni?
(1) Vibec ne cile (2) Spise ¢ile (3) Cile a ptijemné (4) Velmi Cile



31) V jaké denni dobé se citite nejcilejsi, nejvice schopny podavat vykon za celych 24
hodin?
(Mapt. v 10.00) ...eeiii e

32) Kdy se citite nejvice unaveny a otupély za celych 24 hodin?
(Mapt. ve 21.00) V oo

33) KdyZ byste musel délat zkousku, ktera trva 2 hodiny, jakou jednu z niZe uvedenych
denni ch dob byste zvolil/a, abyste obdrzel/a nejlepsi znamku?
(1)8-10(2)11-13(3)15-17(4)19-21

34) V kolik hodin vecer se citite byt tak unaveny, Ze musite jit spat?
Napt. ve 22 hod. ...eeiii e

35) Je znamo, Ze lidé se déli na tzv. ranni nebo vecerni typy? (Ranni = brzy vstava, brzy
chodi spat; Veferni = pozdé vstava, pozdé chodi spat) K jakému typu patrite podle
svého nazoru Vy?

(1) Vyrazn¢ ranni typ (2) SpiSe ranni typ nez vecerni typ (3) SpiSe vecerni typ nez ranni typ
(4) Vyrazné vecerni typ

M-E skore

36) Kdy byste nejradéji vstaval v pripadé 8 hodinové denni vyuky ve §kole, pokud byste
se mohl svobodné rozhodnout?

(4) Pred 6.30 (3) 6.30 — 7.29 (2) 7.30 — 8. 29 (1) 8.30 a pozdgji

37) Kdy byste nejradéji Sel spat v pripadé 8 hodinové denni vyuky ve Skole, pokud byste
se mohl svobodné rozhodnout?

(4) Pied 21 (3) 21.00 — 21.59 (2) 22.00 — 22.59 (1) 23.00 a pozd¢;ji

38) Kdy byste musel jit spat v 21.00, jak se domnivate, Ze byste usinal?

(4) snadno — usnul bych prakticky ihned (3) spiSe snadno — jen kratce bych byl bd¢l
(2) spise s obtizemi — bd¢l bych urc€ité delsi dobu

(1) s velikymi obtizemi — nemohl bych velmi dlouhou dobu usnout

39) Kdy byste se musel vzbudit v 6.00, jak se domnivate, Ze byste vstaval?

(4) snadno - nebyl by to pro mne Zadny problém

(3) spiSe snadno -bylo by to trochu nepfijemné, ale Zadny velky problém

(2) spiSe s obtizemi - nebylo by to pfijemné

(1) byl by to pro mne velky problém a hodn¢ nepiijemné

40) Kdy obvykle citite prvni znamky tinavy a potiebu spanku

(4) Pred 21 (3) 21.00 — 21.59 (2) 22.00 — 22.59 (1) 23.00 a pozdsj



41) Jak dlouhou dobu rano po probuzeni potrebujete, abyste obnovil své schopnosti?
(4) 1-120 min (3) 11 — 20 min (2) 21 — 40 min (1) vice nez 41 min

42) Prosim oznacte v daném rozpéti moznosti, zda jste podle vaSeho minéni ranni nebo
vecerni typ.

(4) Vyrazné ranni typ (rdno ¢ily a veCer unaveny)
(3) Mam tendenci byt vice Cily rano a dopoledne
(2) Mam tendenci byt vice ¢ily odpoledne a vecer
(1) Vyrazné vecerni typ (rdno unaveny a vecer Cily)

Stravovaci navyky

43) Jak casto jite pravidelné ve stejnou dobu?

Snidané - (1) Kazdy den (2) Vétsinou (3) Obcas (4) Nepravidelné (5) Nesnidam

Svacina dopoledne - (1) Kazdy den (2) Vétsinou (3) Obcas (4) Nepravidelné (5) Nesvacim
dop.

Obéd - (1) Kazdy den (2) Vétsinou (3) Obcas (4) Nepravidelné (5) Neobédvam

Svacina odpoledni - (1) Kazdy den (2) VétSinou (3) Obcas (4) Nepravidelne (5) Nesvacim
odp.

Vecerte - (1) Kazdy den (2) VétSinou (3) Obcas (4) Nepravidelné (5) Nevecetim

44) Prosim odpovézte, pokud jste v piredchazejici otazce ¢ 43 odpovidal v rozpéti 1. — 3.

Kdy jite? (Napt. v 7.30 snidané, 20.00 vecete apod.)
Snidan€ — ......ccceeveeviiiiiinens

Svacina dopoledne - ...l
Obéd- ..o

Svacina odpoledni - ...l
Ve€ete - ..ooovvviiiiiiiiiiin,

Nocni jidlo - ....ooviiiiiii

45) Prosim odpovézte, pokud jste v predchazejici otazce ¢ 43 odpovidal v rozpéti 1. — 4 -
snidané.
Oznacte, které z niZze uvedenych potravin pfi snidanti jite.
Polozky 11, 12, 19, 26, prosim, rozepiste (napi. banan)
(1) Ryze
(2) Chléb a pecivo
(3) Téstoviny
(4) Brambory
(5) Ceredlie
(6) Vejce
(7) Fermentovana soja — “NATTO,,
(8) “TOFU,,
(9) Sojové mléko
(10) Maso (vcetné€ uzenin)
(11) RYDY o



(12) SUSENE TYDY.couiiiiiiiiieeiieeieeee e
(13) Mléko

(14) Mlécné produkty — jogurt, syr apod.

(15) Bi Fi produkty

(16) Zelenina, Zluta, oranzova, ¢ervena

(17) Ostatni zelenina

(18) Zeleninové stavy 100%

(19) OVOCE .ttt
(20) Ovocné stavy 100%

(21) Michan¢ §tavy zelenina s ovocem

(22) Kava

(23) Caj ¢erny

(23-1) Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta

(24) Caj zeleny

(25) Dalsi druhy dzusi, limonady

(26) Dopliiky Stravy........ooevieiiiiiiiiiiii e

46) Prosim odpovézte, pokud jste v predchazejici otazce ¢ 43 odpovidal v rozpéti 1. — 4 -
snidané. Jak cCasto jite tzv. vyvaZenou snidani sestavajici z uhlohydrati (ryze, chléb,
brambory, téstoviny, pecivo), bilkoviny (maso, vejce, séjové a mlécné vyrobky) a
vitaminy, mineralni latky (zelenina, ovoce)

(1) Kazdy den (2) 4x — 5x tydné (3) 2x — 3x tydné (4) 0 — 1x tydné

47) Prosim odpovézte, pokud jste v predchazejici otazce ¢ 43 odpovidal v rozpéti 1. — 4 —
obéd.
Oznacte, které z nize uvedenych potravin pii obédé jite.
Polozky 11, 12, 19, 26, prosim, rozepiste (napt. banan)
(1) Ryze
(2) Chléb a pecivo
(3) Téstoviny
(4) Brambory
(5) Ceredlie
(6) Vejce
(7) Fermentovana soja — “NATTO,,
(8) “TOFU,,
(9) S6jové mléko
(10) Maso (v¢etn€ uzenin)
(11) RYDY oo
(12) SUSENE TYDY wevieeiieeieeeee et
(13) Mléko
(14) Mlécné produkty — jogurt, syr apod.
(15) Bi Fi produkty
(16) Zelenina, Zlutd, oranZova, cervena
(17) Ostatni zelenina
(18) Zeleninové stavy 100%
(19) OVOCE ...ttt
(20) Ovocne stavy 100%
(21) Michané st'avy zelenina s ovocem
(22) Kava
(23) Caj ¢erny



(23-1) Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta
(24) Caj zeleny
(25) Dalsi druhy dzusi, limonady
(26) DOpInKy Stravy........ccovveiiiiiiiiieii i

48) Prosim odpovézte, pokud jste v predchazejici otazce ¢ 43 odpovidal v rozpéti 1. — 4 -
obéd. Jak dcasto jite tzv. vyvazeny obéd, sestavajici z uhlohydrati (ryZe, chléb,
brambory, téstoviny, pecivo), bilkoviny (maso, vejce, s6jové a mlécné vyrobky) a
vitaminy, mineralni latky (zelenina, ovoce)

(1) Kazdy den (2) 4x — 5x tydné (3) 2x — 3x tydné (4) 0 — 1x tydné

49) Prosim odpovézte, pokud jste v predchazejici otazce ¢ 43 odpovidal v rozpéti 1. — 4 —
velere.
Oznacte, které z nize uvedenych potravin pfi vecefi jite.
Polozky 11, 12, 19, 26, prosim, rozepiste (napf. banan)
(1) Ryze
(2) Chléb a pecivo
(3) Téstoviny
(4) Brambory
(5) Ceredlie
(6) Vejce
(7) Fermentovand soja — “NATTO,,
(8) “TOFU,,
(9) S¢jové mléko
(10) Maso (v¢etné uzenin)
(11) RYDY oo
(12) SUSENE TYDY 1ottt
(13) Mléko
(14) Mlécné produkty — jogurt, syr apod.
(15) Bi Fi produkty
(16) Zelenina , zluta, oranzova, Cervena
(17) Ostatni zelenina
(18) Zeleninové stavy 100%
(19) OVOCE ..ottt
(20) Ovocné stavy 100%
(21) Michané st'avy zelenina s ovocem
(22) Kava
(23) Caj ¢erny
(23-1) Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta
(24) Caj zeleny
(25) Dalsi druhy dZusi, limonady
(26) DoplIiky Stravy........covveiiiiiiiiiiiiiieieeaas

50) Prosim odpovézte, pokud jste v predchazejici otazce ¢ 43 odpovidal v rozpéti 1. — 4 -
veCeire. Jak Casto jite tzv. vyvazenou veleri, sestavajici z uhlohydrati (ryZze, chléb,
brambory, téstoviny, pecivo), bilkoviny (maso, vejce, s6jové a mlécné vyrobky) a
vitaminy, mineralni latky (zelenina, ovoce)

(1) Kazdy den (2) 4x — 5x tydné (3) 2x — 3x tydné (4) 0 — Ix tydnd



51) Kolikrat tydné jite sladkosti a cukrovinky? Nap¥. bonbony, ¢okolddu, zmrzlinu?
(1) 5x — 6x tydn¢ (2) 3x — 4x tydné (3) 1x — 2x tydné (4) Vyjimeéné nebo nikdy

52) Jak casto pijete sladké napoje obsahujici cukr? (ruzné dzusy, limonady, cola —
napoje, napoje pro sportovce, mlééné sladké napoje apod.)
(1) 5x — 6x tydn¢ (2) 3x — 4x tydné (3) 1x — 2x tydné (4) Vyjimeéné nebo nikdy

53) Pozorujete u sebe nékteré nespravné navyky tykajici se konzumace jidla?
(1) Ne
(2) Nezvykam dostatecné potravu
(3) Drzim potravu dlouho v tstech, nemohu ji polknout
(4) Srkam
(5) Hltdm
(6) Jim pfilis pomalu
(7) Bryndam, drobim pfi jidle
(8) Jsem vybiravy
(9) Jim velmi malo
(10) Neobratn¢ pouzivam piibor



Piiloha ¢. 4: Potravinova pyramida

TUKY,
OLEJE,
SLADKOSTI
pouzivejte omezene

MLEKO

JOGURT
TVAROH, SYRY
2- 3 porce denné

MASO,

DRUBEZ,

RYBY, LUSTENINY
VEJCE

2~ 3 porce denne

ZELENINA
3=3 porci denné

OVOCE
3=4 porce denng

CHLEB, OBILOVINY, RYZE, TESTOVINY
6 - 11 porci denne

(MATEJOVA, 1999)



