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1 0VOD

Obor, ktery studuji je uzce spjat s vychovou ke zdravi, zdravim Zivotnim
stylem a vychovou k zivotnim ndvykim podporujici zdravi. S podporou zdravého
zivotniho stylu souvisi i znalost svého t¢la a respektovani jeho potieb. I z tohoto
divodu jsem si vybrala tuto diplomovou praci zaméienou na cirkadianni rytmy
a jejich vliv na télesnou hmotnost v prubéhu roku u adolescentek. Bylo pro mé
lakavou vyzvou se hloubé&ji ponofit do této problematiky, zjistit, jak nas nase vnitini
hodiny ovliviiuji a jak s nimi zachazet co nejlépe, pro podporu naSeho zdravi.
Ptinosné bylo hlavné rozsifeni znalosti o chronotypech ,,skiivan‘ a ,,sova‘. Zatimco
skfivani jsou ranni ptacata, jsou aktivni ihned po probuzeni a nejvice toho stihnou
Vv dopolednich hodinéch, sovy se v tuto dobu teprve probouzeji a jejich nejaktivnéjsi
¢ast dne nastava teprve odpoledne a vecer. V dnesni uspéchané dobé€, neni vzdy
jednoduché, v disledku nadmérnych pracovnich, rodinnych ¢i osobnich pozadavkd,
se nasim vnitinim rytmim pfizpusobit, piesto je dobré védét, v jakou hodinu
podavame nejlepsi vykon. S podavanim vykona souvisi i kvalita a potfeba spanku.
Spanek, stres, stravovaci navyky, biorytmy a v neposledni fad€ i obdobi dospivani
ma vliv na zmény télesné hmotnosti. VSechny tyto zminéné faktory jsou podrobnéji
popsany v teoretické Casti diplomové prace.

Kladla jsem si za cil zjistit, zda biologické rytmy adolescentek ovliviiuji
jejich véhu v pribéhu roku a zda je tento vliv rozdilny u chronotypu skifivan a sova.
DalS8im cilem bylo zjisténi, v jakém ro¢nim obdobi dochazi k nejvétsimu vahovému
narlistu a naopak, kdy je télesna hmotnost probandek nejnizsi. Soucasti zjiStovani
bylo i dotazovani na stravovaci zvyklosti, a zda se tyto zvyklosti odliSuji

u,,skfivanu® a ,,sov*.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 Biorytmy

Pojem biorytmus je slozen ze dvou &asti, jez vyjadiuji jeho smysl. Recké
slovo bios znamena zivot, rytmy (fecky rhythmos = pravidelny pohyb) znaci
soustavné opakovani urcitého déje v pravidelnych intervalech (Berger, 1995).

Biorytmy jsou geneticky podminéné a do urcité miry zavislé, popiipadé
ovlivnitelné vnéjSimi vlivy, tzv. synchronizatory, coz muze byt stiidani svétla a tmy,
teplot, zmény geomagnetického pole nebo kosmické vlivy. Ovlivnéni muze byt
kratkodobé, napiiklad zménou svételného rezimu urostlin, ale idlouhodobé,
Vv piipad¢ casové aklimatizace. Biorytmy jsou klasifikovany vétSinou podle délky
periody jako cirkadianni ¢i diurnalni, kdy je perioda okolo 24 h, v niz probiha vétsina
fyziologickych funkci. Lunarni perioda ma 28 dni a ro¢ni perioda ma jeden rok. Mezi
nejznaméjsi necirkadidnni biorytmy patii naptiklad zimni spanek zvitat, tahy ptaku,
cykly kopulacnich aktivit. Vedle pravidelné se opakujicich biorytmickych cykla
mohou existovat i takové cykly, které jsou genera¢né nacasovany a realizuji se pouze
jednou za zivot jedince. U Clovéka jsou biorytmy urCeny nejen vrozenymi
dispozicemi avngjsimi vlivy, ale iucenim, pfipadné tréninkem, kterym Ize
modifikovat n€které biorytmicky podloZzené navyky, jako je spankovy rezim. Stupen
ovlivnitelnosti neni u vSech biorytmli stejny. PfestoZe jsou biorytmy ve svych
maximech a minimech ¢lovéku ramcové dany (rozmezi tepové frekvence, stiidani
menstruacnich cykl), jsou pro individuum charakteristick¢é. Svym prib&hem
ovliviiuji funkéni stav i vykon jednotlivce (Cojeco, 2007, on-line).

V pribéhu dne se cyklicky opakuji pravidelné zmény télesné teploty, rendlni
exkrece K*, sekrece kortizolu, krevniho tlaku, reprodukce nejriiznéjsich bunéénych
populaci, pfijmu potravy, lokomoc¢ni aktivity a jinych behavioralnich projevii véetné
cyklu bdéni a spanku. Spadaji sem i cyklické zmé&ny emocionalnich slozek lidského
chovani a intelektualni vykonnosti (Trojan, 2003).

Zéakonitostmi biorytml a vSemi zménami v zivych organizmech z hlediska
Casu se zabyva mlady védni obor, chronobiologie. Tento védni obor vznikl koncem
padesatych let. Chronobiologii rozumime kvantitativni studii zmén biologickych jevii

Vv Casové fad¢. Pojmem kvantitativni studie se rozumi pfesny popis zmén vlastnosti
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zivého organismu vcetné biorytm pomoci piesné hodnoty, kterd byla naméfena
(Berger, 1995).

Specialistka na biorytmy, profesorka Helena Illnerova, uvadi: ,,Vime,
ze mozek tvoii miliardy bunék. Z tohoto ohromného poctu se na naSich vnitinich
hodinach podileji pouhé desetitisice z nich. Jsou to buiiky ulozené v misté mozku,
které se nazyva hypothalamus. Jednd se o dva shluky nervovych bun¢k po obou
stranach tfeti mozkové komory.“ Tyto shluky pfiléhaji k optickému chiasmatu, odtud
pochazi jejich nazev ,,suprachiasmaticka jadra“ (SCN). Jednotlivé neurony téchto
jader jsou samy oscilatory a jejich hlavnim synchronizaénim signalem je ziejmé
vazoaktivni intestinalni peptid (VIP) ale i dalsi latky, jako naptiklad peptid
uvolnujici gastrin (GRP). Suprachiasmatické jadra nejsou homogenni tkéani, skladaji
se z ¢asti ventrolaterdlni a dorzomedialni. Ve ventrolateralni ¢ésti konc¢i dréhy, které
pfinaseji informaci z vné&jSiho prostiedi a z jinych ¢asti mozku. V prvni fadé je to
piimy spoj z renitohypotalamického traktu (RHT), pienasejici do biologickych hodin
informaci o osvétleni, dale genikulohypotalamicky trakt (GHT), ktery tuto informaci
zprostifedkovava nepfimo pies talamus a draha z rhaphe nukleus. V téle ovSem neni
pouze jeden centralni systém, ktery by vse fidil. Kazdy orgéan v téle ma svij cyklus,
ktery se v pravidelném ¢asovém intervalu spousti a opét vypina. Dilezité je, aby vse
fungovalo jako jeden celostni systém, ktery je koordinovany pravé hypotalamem
(Illnerova, 2007; Koukal, 2007, on-line).

Signalizace svétla a tmy mé mimotfadny vyznam pro synchronizaci naSich
biologickych hodin v suprachiasmatickych jadrech se zevnim prostfedim.
V neperiodickém prostiedi, naptiklad u nevidomych, mize byt volné béZici rytmus
vnitinich hodin rozdilny od 24 hodinového. Tento volny béh ¢asem, bez jakéhokoli

vnimani svétla, mize zpisobovat poruchy biologickych rytmi (Homolka, 2010).

Ujasnéni nekterych pojm, které popisuji aspekty biologickych rytmi:

e Rytmus - pravidelné kolisani hodnot sledovaného jevu, vyznacujici
se periodickym opakovanim; rytmicky d¢€j je znazornovan sinusoidalni vinou.

e Perioda — ¢asovy usek prubéhu jednoho kompletniho cyklu.

e Frekvence — udava pocet cyklu, které probéhly za dany ¢asovy usek.

e Amplituda — hodnota charakterizujici rozsah kolisani rytmu. Jedna se o polovinu

rozdilu mezi nejvyssi a nejnizsi hodnotou rytmd.
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e Faze — okamzitd poloha cyklu v period¢. Jeji posun muize byt vyjadien

v thlovych stupnich, kde 360° predstavuje jeden cely cyklus (Homolka, 2010).
2.1.1 Historické pojeti biorytmil

Jiz na$i pravéci predkové ziskavali zkuSenosti s tim, ze rizné podminky,
dialezité pro jejich preziti, se méni v pribehu dne i sezony. Museli se prizpisobit
tomu, Ze intenzita svétla a tepla se méni béhem dne i béhem roc¢niho obdobi. Da
se fici, Ze pozorovani rytmicity téchto zmén rozhodovalo o tom, zda dany jedinec
nebo kmen tyto zmény piecka ¢i nikoliv (Homolka, 2010).

Vzajemné Casové souvislosti mezi vnéjSim prostfedim a vnitinim prostiedim
¢lovéka byly dobfe znamé i Cinskym IéCitelim jiz ve 4. — 2. stoleti pfed Kristem.
Chronobiologie a chronopatologie byly c¢inskymi akupunkturisty pouZivany
pocatkem 2. tisicileti v ramci interni mediciny (Smolik, 2008, on-line).

Prvni pisemna zminka o védecké studii biorytmi se datuje k roku 1729.
Tehdejsi francouzsky astronom Jean Jacques d’Ortous De Mairan objevil,
ze zkoumana rostlina (tamarind indicky) pravidelné listy na noc zavira a rano otvira.
Tuto pravidelnost rostlina dodrzovala i1 v temné mistnosti bez vlivu slunec¢niho
svétla. Podobné pokusy a stejné vysledky popisovali i dal$i védci tehdejsi doby.
V roce 1900 byl popsan pokus se véelami, které pravideln¢ opylovavaly rostliny ve
stejném Casovém intervalu kazdy den a to 1 poté, co byly pfesunuty do uplné tmy.
Naslouchaly svym vnitinim hodinam (Berger, 1995; Homolka, 2010).

DalS$im vyznamnym meznikem ve vyzkumu rytmickych dé&ji byla 20. léta
minulého stoleti, kdy Forsgen poprvé popsal 24hodinovou rytmicitu nékterych
metabolickych parametrti jako napi vyluCovani Zluce nebo jaterniho glykogenu.
Tento vyzkum odstartoval dal§i zkoumani biologicky dulezitych jevil, jako jsou
hormony, mineraly, vitaminy a mnoho dalSich. Jesté pied druhou svétovou valkou
vznikla mezindrodni spolecnost pro vyzkum biologickych rytmi. Nejvétsi rozmach
uvedena problematika zaznamenala v padesatych a Sedesatych letech a zajem

o vyzkum biologickych rytmu stale pokracuje i dnes (Homolka, 2010).
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2.1.2 Druhy biorytmi

Biorytmy mtzeme rozdé¢lit do tii zakladnich typt.

Fyzicky biorytmus neboli muzsky rytmus S periodou 23 dni je spojovan
s agresivitou, fyzickou silou, spolehlivosti, odolnosti, vytrvalosti, chrabrosti
a se sklony k dobrodruznému jednani.

Emocionalni biorytmus neboli Zensky rytmus s periodou 28 dnti je spojovan
se sexualni vykonnosti, naladovosti, temperamentem, sklonem k optimismu,
se socialnim citénim, intuici, tvofivosti a néznosti.

Intelektudlni biorytmus s periodou 33 dnl je spoleény obéma pohlavi.
Je spojovan s logickym uvazovanim, schopnosti koncentrace, rozumovym
jednanim, paméti, odpovédnosti, objektivitou, rychlosti a ambicioznosti
(Berger, 1995).

Kazdy z téchto rytmli ma dvé faze. Jednu polovinu periody tvoii hodnoty

zvysené a druhou polovinu tvoii hodnoty snizené. Cast periody, kdy jsou hodnoty

zvySené, se da oznaCit za obdobi vybijeni, tzv. ,,dobrych dnt“. Druha ¢ast

je obdobim regenerace a utlumu vlastnosti spojenych s danym biorytmem. Toto

obdobi se da oznacit za ,,dny kritické* (Berger, 1995).

Dalsi déleni souvisi s délkou periody jednotlivych biorytmt. Tyto biorytmy

muzeme rozdélit na:

Ultradianni, perioda je kratsi nez 20 hod.

Cirkadianni, perioda se pohybuje v rozmezi 20 — 28 hodin. (Tyto rytmy
budou blize probrany v kapitole 2.2 Cirkadianni rytmy).

Infradianni, s periodou vice jak 28 dni. Tyto biorytmy se t€Z nazyvaji lunarni.

Cirkanualni, perioda je v rozsahu 1 roku (Med muni, 2003, on-line).

14



Tab. ¢. 1 Priklady rytmicity v fyziologickych, psychologickych a behavioralnich

charakteristikach
kategorie cyklti | perioda |podkategorie biologické rytmy
<20 biochemické déje, sekrece
ultradianni hod. cirk(a)horalni hormont,
vykon kratkodobé paméti,
biologicka tendence k usnuti,
20 - 28
cirkadianni hod. cirkadianni hemisférickd dominance,
subjektivni aktivace, télesna
teplota,
elektrodermalni aktivita,
kvalita nalady, pozornost,
vizualni a auditivni vnimani
> 28 cirkaseptanni
infradianni hod. (tydenni) kvalita nalady, sebevrazednost,
sexualni chovani
cirkatrigintanni kvalita nalady, libido (u Zen),
(menstruacni, vizualni a auditivni senzitivita,
mésicni) vnimani bolesti
cirkanualni (ro¢ni) |kvalita nalady,
sebevrazednost

Zdroj: Sko¢ovsky, 2004

Ultradianni rytmy

Ultradianni rytmy (krat§i nez 24 hodin) jsou do zna¢né miry fizeny
autonomne, pomoci »genomovych®, ,,molekularnich®, »organovych®
a ,,systémovych® vnitinich hodin. Ovliviiuji napfiklad stfidani REM a non REM faze
spanku v pfibliznych devadesatiminutovych intervalech. Podle nejnovéjsich
poznatkli je snejveétsi pravdépodobnosti kazdy organ vybaven vlastnimi
biologickymi hodinami, které jsou synchronni s vnitfnimi hodinami jinych organt
vV ramci celého systému. ,,Organoveé® 1 ,,systémoveé® vnitini hodiny ovlivituji funkci
celého organismu, synchronizuji se vlivem centralnich wvnitinich hodin v SCN
vzajemné 1 s vnitinim okolim. Poruchy této vzajemné koordinace a synchronizace
mohou vést k autonomni funkci jednotlivého organu, nebo orgdnového systému,
a tim k jeho poruchovosti a sou€asné¢ k poruchovosti ostatnich systémil 1 celého

organismu (Huc¢in, on-line; Smolik, 2008, on-line).
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Infradianni rytmy

Infradianni, neboli lundrni rytmicita, je del$i nez 28 hodin. Typickym
ptikladem je menstruacni cyklus u Zen primérné trvajici 28 dni. Na tuto regulaci
navazuje celd fada dalSich parametr, jako napi. hladina pohlavnich hormond,
télesna teplota, krevni cukr, retence vody, pH krve, srde¢ni frekvence, zmény nalady,

podrazdénost, zmény urovné energie atd. (Homolka, 2010).

Cirkanudlni rytmy

Cirkanualni (téZ sezonni rytmy) se uplatiuji v pusobeni na organismus
predevsim prostfednictvim exogennich vlivi, jako je pisobeni svétla v pribehu roku.
Postupem casu vyzkumy ukdzaly, Ze i cirkanudlni rytmy maji endogenni zaklad.
Tyto rytmy jsou ziejmé hlavné v chovani zvitat, ménici se v roénim cyklu, naptiklad
zimni spanek, pafeni, nebo migrace. U nékterych lidi dochazi k sezonnim afektivnim
porucham, zahrnujicim pfedevs§im deprese béhem zimnich mésict. S touto poruchou

souvisi 1 zvySend tvorba melatoninu v zimé¢, ktery se podili na fizeni Urovné energie

a nalady (Hill, 2004).
2.2 Cirkadianni rytmy

Termin cirkadianni pochazi z latinského "circa" — zhruba, okolo a "die" —
den. Cirkadidnni rytmy tvoti zdklad nejriiznéjsich biologickych, fyziologickych nebo
behavioralnich proménnych. Kromé spanku a bdéni napiiklad rytmus vnitini télesné
teploty, rytmy sekrece nékterych hormonii a mnohé dalsi. Tento rytmus je casto
synchronizovan s vnéj§im 24hodinovym dnem. Rytmy pietrvavaji i tehdy, ziji-li
organizmy ve stalém, neperiodickém prostfedi bez védomi o vn&jSim case, napf.
Cloveék v jeskyni €1 v izolovaném bunkru. Jsou organizmu vrozené a fizené vlastnimi
biologickymi hodinami (,,pacemaker*). Je-li pacemaker Vv organizmu znien,
organizmus se stane arytmickym, neprojevuji se u n&j denni rytmy. Je-li takto
arytmickému organizmu zpétné¢ implantovan pacemaker z ciziho darce, mize byt
denni rytmicita organizmu obnovena s tim, Ze denni rytmy se budou fidit podle
darce. V neperiodickém prostfedi vykazuji periodu blizici se, ale nerovnajici

se presné 24 hodindm, bézi volné ¢asem. U c¢loveka trva jedna perioda v priméru

vvvvvv
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synchronizatorem je pravidelné stfidani svétlé a tmavé periody dne, zejména svétla
¢ast dne, tzv. fotoperioda. Tyto vn&jSi synchronizatory se téZ nazyvaji Casovace
neboli zeitgebery (Illnerova & Sumova, 2008, on-line; Kitzlerova & Anders, 2011,
on-line; Proksova & Durspek, n. d., on-line).

Béhem dne organismus na svételny rezim nereaguje. Rozhodujici je zacatek
a konec fotoperiody. Jestlize se prodlouzi pisobeni svétla na rozhrani dne a noci
nebo/a na rozhrani noci a dne se zkrati trvani tmy, prodlouzi se i fotoperioda, coz
vyvola zménu vnitfnich poméra rytmu, dochazi k takzvanému piedbéhnuti faze.
a prodlouzené trvani tmy. Organismus se zietelné snaze vyrovnava s nutnosti
se zpozdit, nez s nutnosti se predbéhnout (Illnerova, 2005).

Rada vyzkumu prokézala, Ze vnitini hodiny ¢lovéka jsou nastaveny na delsi
cyklus, nez je bézny ctyfiadvacetihodinovy. Tyto pokusy se provadi v uzavieném
izolovaném prostiedi, kde jsou odstranény vSechny vné&jsi synchronizatory, jako
je intenzita svétla nebo rytmus lidské cinnosti. Pfirozené biorytmy se za téchto
podminek prodlouZi asi na 25 hodin, u n¢kterych osob to mize byt i vice. S kazdym
naslednym cyklem sledovani jedinci chodili spat o trochu pozdéji a pozdéji 1 vstavali
(viz Ptiloha ¢. 1 Posun cirkadianni rytmicity pfi izolaci od vnéjsich sinchronizatorti).
Sméfovali k delSimu dni. Po ukonceni pokusu a vystaveni slune¢nimu svitu se jejich

biologické hodiny opét ptizplisobily 24-hodinovému rytmu (Hill 2004, Kassin 2007).

2.2.1 Molekulova podstata cirkadianni rytmicity

Podstatou rytmicity jsou negativni a pozitivni zpétnovazebné smycky
transkripce hodinovych gent, jejich translace v proteinové produkty téchto gent
a posttranslacni, zeyména fosforylaéni modulace hodinovych proteini. Toto poznani
ozivuje otazku, zda je rozdéleni populace na tzv. skiivany (ranni typ) a sovy (vecerni
typ), geneticky determinovano. Rytmy v expresi hodinovych genti byly nalezeny
vV mnoha riznych ¢astech mozku i perifernich organech, jako jsou srdce, plice,
ledviny, jatra nebo kosterni svaly. Z toho je patrné, ze organismus ma biologickych
hodin vice a tyto hodiny spolu s hodinami v SCN tvoii jeden celostni casovy systém.
Avsak hodiny v SCN vSechny hodiny periferni koordinuji a synchronizuji. Bez jejich
ptitomnosti by rytmy v perifernich hodinach vykazovaly své vlastni vnitini periody

a cely Casovy systém by se desynchronizoval. Pouze hodiny v SCN jsou piimo
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nastavitelné osvétlenim a pfenaseji informaci o svétle na hodiny periferni. Centralni
hodiny v SCN reguluji periferni hodiny také ptfes autonomni nervovy systém a pies
systém neuroendokrinni. V posledni dob¢ bylo prokazané, Ze cirkadianni hodiny
vyznamné ovliviiyji 1 hodiny bunécného déleni. Oslabeni ¢asového systému nebo

jeho desynchronizace miize zapfi¢init mnoho somatickych poruch, vcetné

nadorovych onemocnéni (Marsalek, 2012, on-line; Smolik, 2008, on-line).

2.2.2 Chronotyp skiivan a sova

Kazdy cloveék je ovlivitovan cirkadidnnimi rytmy, ale nastaveni vnitinich
hodin je u kazdého individualni. V kontextu s cirkadiannimi rytmy se lidi rozliSuji
na tzv. skfivany a sovy. Lidé ranniho typu, ktefi jsou ihned po rénu ¢ili, pfipraveni
k praci a v dopolednich hodinach jsou nejaktivngjsi, se oznauji jako skiivani.
Naopak ,,sovy“, lidé vecerniho typu, maji problémy s probouzenim, do kondice
a aktivity se dostavaji teprve okolo poledne a odpoledne a opravdu ¢ili
a nejaktivnéjsi jsou az v pozdnich odpolednich hodinach a vecer (Skocovsky, 2004).

Pfislusnost k rannim a veCernim typim se oznacuje jako tzv. diurndlni
preference neboli chronotyp. Pfislusnost k rannim a vecernim ,,typim* je pomérné
stabilni, ptiblizn€ ze 40 - 50 % byva determinovana genetickymi faktory, avSak mlze
byt ovlivnéna prostfedim, pracovnimi pozadavky a cCaste¢né se meénit s vékem.
Jedinci s odlisnym chronotypem maji odlisny denni pribéh fady biologickych rytmd,
jako je bazalni teplota, hormonu melatoninu a Kkortizolu, priabéhu trovné aktivace,
subjektivni bd€losti, kvality ndlady a vykonu. Ne vSichni jedinci byvaji takto striktné
vyhranéni, proto je pouzivano ¢lenéni osobnostnich typt do tii §kal, a to ranni typ,
neutralni typ a vecerni typ (Skocovsky, 2007, on-line).

Jedinci s ranni preferenci maji nejhlubsi bod spanku mezi 21. a 22. hodinou
a druhy bod mezi 2. a 4. hodinou ranni. Nemaji problémy se vstavanim, lizko
opousti thned po probuzeni, jsou okamzité svézi a vykonni. Nejhlubsi bod spanku
u ,,sov“ se nachazi kolem ptlnoci. Po probuzeni jsou tito jedinci malatni, zGstavaji
jesté urcity Cas na lizku a svého maxima dosahuji az okolo poledne a pozdé&ji vecer,
kdy uz ,skfivani“ pfemysleji o ulehnuti. Takto extrémné vyhranény typ 0sobnosti
je spiSe vzacnéjsi. Pro presnéjS$i urceni cirkadidnni typologie lze vyuZit pomeér

srde¢niho tepu k dychani. U spiciho Clovéka ptipadaji Ctyfi tepy na jeden dech.
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Po probuzeni tluce srdce ,,skiivana“ rychleji, kdezto u ,,sovy* ptipadaji na jeden dech
mén¢ nez Ctyfi tepy (Leibold, 1994).

Je-li jedinec skutecny skiivan, bude perioda jeho vnitinich hodin blizka 24
hodinovému cyklu, v ojedinélych piipadech i kratsi nez 24 hodin. Naopak perioda
sov se Casto blizi az 25 hodindm, dllezitou ulohy zde proto hraji vnéjsi
synchronizatory. Sovy tak maji tendenci k casovému zpozd'ovani a uléhani ve stale
pozdéjsich hodinach. U sktivani dochazi naopak k urychlovani, které se projevuje
¢asnéj$im vstavanim (Hucin, 2003).

Probouzite se rano sami od sebe, nebo k tomu potiebujete budik? Myjete
se rano studenou vodou? Mivate rano vzdy velkou chut' na jidlo? Ptedstavte si,
Ze mate v planovani svého ¢asu naprostou svobodu, kdy byste §li do postele? Tyto
ptikladové otazky jsou vétSinou souéasti kazdého dotazniku zjistujiciho
chronotypologii. VétSina lidi ranniho typu nema problémy s probouzenim, ¢asto se
budi ve stejnou hodinu. Naopak lidé veCerniho typu, pottebuji k preruseni spanku
rusivy podnét (budik). Ve stfedni Evropé€ byvaji ze tfi ob¢ant dva spisSe ranniho typu.
Pravdépodobnou souvislost 1ze nalézt s pritbéhem kiivky télesné teploty béhem dne.
V noci organismus odpociva a teplota klesa na primérnych 36, 4°C. Aby télo plné
fungovalo, potfebuje teplotu blizici se 37°C. U rannich typi byva tato hodnota
dosahovana rychle, proto jsou ihned po probuzeni svézi a pfipraveni pracovat
(Pflugbeil, 2009).

I kdyz chodi jedinci ranniho typu vecer o 88 minut diive spat a rano se o 72
minut diive probouzeji, 1ze fici, Ze pouze malo lidi je takto striktné vyhranénych.
VétSina lidi musi svlij denni reZim pfizpisobovat podle potieb svého programu, ktery
musi dodrzovat. Pfesto je pro podéani nejlepsiho vykonu dobré veédét, do kterého
chronotypu jedinec spadd. Pfi vykonnostnich a pamétovych testech v 9 hodin, 14
hodin a ve 20 hodin se skfivani s postupujicim dnem zhorSovali, zatimco sovy
,»oblibeného* asu, hlavné v oblasti kognitivnich ¢innosti a €innosti, jez vyZaduji
pozornost a bd¢lost. S veékem dochdzi ke zmeéné cirkadidnniho systému, coz
je u nékterych jedincti, hlavné v obdobi adolescence, dano posunem k vecCerni
preferenci. Pfiblizn¢ od ¢tvrté dekady zivoty dochdzi ke zvySeni preference ranniho
typu. U starSich lidi, ktefi obvykle radéji vstavaji brzy rano, se schopnost uceni
a vykony vpamétovych testech Sblizicim vecCerem snizuji (Kassin, 2007,

Skocovsky, 2004).
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2.2.3 Vliv cirkadianni rytmicity na fyziologické funkce

Funkce lidského téla se méni podle denni doby ve Ctyfiadvacetihodinovém
rytmu, ktery se neustdle opakuje. VSechny zékladni lidské funkce zajiStuje
vegetativni nervovy systém, ktery je tvofen dvéma Castmi: sympatikem
a parasympatikem. Sympatikus plisobi na organismus povzbudivé, zvySuje jeho
vykon, oproti tomu parasympatikus tlumi télesné aktivity a télo zklidiiuje. Obé ¢asti
proti sob¢ stoji jako antagonisté, pfesto ve fungujicim organismu ptsobi v souladu
S tim, co je prave tieba — odpocinek ¢i aktivita (Pflugbeil, 2009).

1. hodina ranni: Doba prvnich snii. Sny maji zhruba devadesati minutovy interval
a opakuji se jesté dvakrat az tiikrat do probuzeni.

2. hodina ranni: VétSina funkci v té€le ma snizenou aktivitu. Vrchol maji pouze jatra,
u nichZ dochdzi k pfeméné Zivin na latky zajistujici chod organismu. Dochdzi také
k obnové kuze.

3. hodina ranni: Pro télo doba nejvétsiho klidu. Srdce bije velmi pomalu, krevni tlak
a télesna teplota dosahuji minima. Na konci tfeti hodiny ranni dochazi ke zméné
pusobeni parasympatiku na organismus a vliv za¢ind mit sympatikus. Organismus
se pozvolna za¢ind pfipravovat na opétovné podavani vykonu.

4. hodina ranni: Maximalni aktivity dosahuji plice. Tento poznatek je vyuzivan
Vv 1éCbe astmatu.

5. hodina ranni: Klesa ¢innost ledvin, puzeni na toaletu je minimalizovano. Mo¢
je ovSem nejvice koncentrovana a miize dojit ke vzniku mo€ovych kameni.

6. hodina ranni: Stoupa vykonnost organismu, srdce zacina bit rychleji, stoupa krevni
tlak. Glukéza a aminokyseliny se dostavaji do krve ve zvySeném mnoZzstvi.

7. hodina ranni: Maximalni aktivity dosahuji travici organy, jak tlusté stievo, tak
1 Zaludek. Pfijatd energie v podob¢ snidané je pfevazné pfeménénd v energii vyuzitou
a spotfebovanou v nasledujicich hodinach. Kalorie pfijaté rano tudiZz znamenaji
nejmensi riziko nadvahy. Nejvyssi hodnoty dosahuje také hormon testosteron.

8. hodina ranni: Svého maxima dosahuji trombocyty, které inklinuji k vzajemnému
shlukovani a tvorbé trombu, coz mize mit neblahé néasledky predev§im pro jedince
S onemocnénim srdce.

9. hodina dopoledni: Obranyschopnost organismu je na nejniz§im bod¢. Télo

je obzvlaste citlivé na chlad.
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10. hodina dopoledni: Tato doba je vhodna pro duSevni Cinnost. Nejlépe funguje
kratkodobé pamét. I nalada dosahuje v této dobé vrcholu.

11. hodina dopoledni: VétSina télesnych funkci dosahuje vrcholnych hodnot jak
v oblasti duSevni, tak fyzické vykonnosti. Nejvyssiho vrcholu dosahuje srdce
a krevni ob¢h.

12. hodina poledni: Po polednim vrcholu za¢ind vykonnost upadat a nasleduje
potieba oddechu.

13. hodina odpoledni: Dochazi k poklesu vykonnosti v disledku odplavovani se krve
do travicich organd. U jedinct pracujici v tuto dobu bez ptestavky dochazi k poklesu
vykonnosti az o 20 procent.

14. hodina odpoledni: Stale pietrvava utlum schopnosti, pfedev§im koncentrace.
Hromadi se chyby pfi praci a pfi fizeni motorovych vozidel, v jejichz disledku
dochazi k vét§imu poctu nehod.

15. hodina odpoledni: Vykon opét roste, avSak jiz nedosahuje vrcholu z 11 hodin.
Vnitini hodiny se pfepinaji na parasympatikus, ktery zahajuje dobu odpoc€inku, to
se vSak projevi se zpozdénim za né€kolik hodin.

4

16. hodina odpoledni: V této dob¢ je nejaktivnéj$i imunitni systém, coz je vyhodné
pro oc¢kovani. Ockovani v této dobé vyvolavaji nejsiln€jsi imunitni odpovéd’ a maji
za nasledek vétsi filtr protilatek.

17. hodina odpoledni: Vykonnost ¢lovék dosahuje druhého, uz vsak nizsiho vrcholu.
Svaly jsou vtéto dobé nejsilngjSi, a pokud jsou trénovany, je narust sily
nejintenzivnéj$i. Svého maxima dosahuje také slinivka bti$ni, ¢im dochazi k podpote
traveni svaciny.

18. hodina odpoledni: Nyni je télesna teplota nejvyssi, az o jeden stupein oproti
teplot¢ béhem spanku. Poté ale teplotni kfivka klesa a ochabuji dilezité télesné
funkce, klesa vykonnost, prosazuje se tendence ke klidu a odpoc¢inku.

19. hodina odpoledni: Kon¢i nejvykonnéjsi obdobi dne. Krevni tlak a tepova
frekvence klesaji a dochazi k Gitltumu organismu.

20. hodina vecerni: V této dob¢ je doba reak¢nich schopnosti za volantem nejkratsi
za cely den. Tato reak¢ni schopnost ale rychle klesa a jiz za dvé hodiny reaguje
jedinec podstatné pomaleji.

21. hodina vederni: Dochazi k Gtlumu travicich organt. Zaludek produkuje stale

mén¢ Zaludecni kyseliny, okolo pilnoci je produkce zcela na nule.
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22. hodina vecerni: Hypofyza zaCina vylucovat zvySené mnozstvi rlstového
hormonu, ktery stimuluje bunééné délenti.

23. hodina vecerni: Nejvhodnéj$i hodina k ulehnuti. K posilujicimu hlubokému
spanku dochdzi Castéji v prvni poloviné noci, ve druhé polovin¢ ptevlada neklidny
spanek.

24. hodina vecerni: Té€lo setrvava v klidové poloze a tak mozek omezuje nékteré

¢innosti (Koukal, 2009, on-line; Pflugbeil, 2009).

2.2.4 Poruchy cirkadianni rytmicity

O poruse cirkadiannim rytmicity lze hovofit tehdy, pokud nesrovnalost
cirkadianniho rytmu a nacasovéani spanku vyvoldvd mimo poruchy spanku nebo
bdéni také zhorSeni socialniho, pracovniho nebo jiného vykonu (Sonka, 2008, on-
line). Druhé vydani Mezinarodni klasifikace poruch spanku (ICSD-2) udava jako
klinicky nejvyznamnéjsi a nejcastéjsi zpozd'ujici se nebo predchézejici se spankovou
fazi, nepravidelny rytmus spanku a bdéni, Jet Lag, poruchu zplsobenou sménnym
provozem a poruchy zptisobené uzivanim 1ékti nebo drog. Spadd sem i kategorie
psychosomatickych  (somatoformnich) poruch souvisejici s desynchronizaci
biologickych rytmi tzv. volné bézici rytmus (Smolik, 2005, on-line).

Tyto poruchy jsou vétSinou vyvolany vnéjSimi synchronizatory, jako
je rytmus prace nebo pobyt v rtiznych Casovych pasmech. Dilezity je také typ
pozadovaného piizpisobeni. Vzhledem K pfirozené tendenci cirkadianniho cyklu
Kk prodluzovani, je snaz$i, pokud je jejich soucasti prodlouzeni dne. Pfi praci
na smény je vyhodné&jsi stfidat smény v pofadi no¢ni — ranni — odpoledni, ne naopak.
Pfi cestovani letadlem cestujici 1épe zvladaji let z vychodu na zapad, opét dochazi

k opozd’ovaci fazi (Hill, 2004).

Jet Lag

Jet Lag neboli pAsmova nemoc byva zptisobena rychlym cestovanim letadlem
pies nékolik Casovych pasem. Zména Casu vyvede télo z rovnovahy, protoze se velmi
rychle zméni rytmus spanku a bdéni, pfijimani potravy a aktivity. Touto néhlou
zménou dochazi k unavé, podrazdénosti, poklesu reakénich schopnosti a koordinace,

nesoustfedénosti, snizuje se produktivita prace a pravdépodobné se podili

vvvvvv
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pfi letu na vychod, kdy dochazi k tzv. predbihani faze, coz neni pro télo pfirozeny
jev. Proto je obecné Iépe pfijiméano cestovani na zapad. S rozSifenim pasmovych leti
v populaci, je tento problém vyzkumniky hloubé&ji zkoumam. Ke zmirnéni dopadi Jet
Lagu muze pomoci dopliikové uzivani melatoninu nebo pilisobeni jasného svétla

(American Academy of Sleep Medicine, 2001; Bock & Boyette, 1996).

Prace na smeny

Lid¢é pracujici na smény spi obecné¢ méné hodin nez lidi pracujici pies den.
Casto si stézuji na naruSeny spanek a Fikaji, Ze v praci byvaji ospali a matozni.
Pri¢inou byvaji denni zvuky, jako zvonéni telefonu, placici déti nebo hluk z dopravy.
Soucasti problému je také to, Ze vnitini hodiny se pokouseji spiciho cloveéka pies den
vzbudit. Prace na smény byva organizovdna jako tfi 8hodinovd obdobi, prace
stitidand po tydnu proti sméru hodinovych rucicek, tzn., Ze po nocni sméné¢ ma
pracovnik sménu odpoledni a poté ranni. Popsany systém stifidani smén vytvari
desynchronizaci mezi biorytmy téla a vnéjSim synchronizatorem, neposkytuje
biorytmiim dostatek ¢asu na piizpisobeni novym hladinam aktivity a zpomaluje
ptizptisobeni, protoze misto prodluzovani den zkracuje. T¢lo se nestaci na takto
rychle sttidané smény a ,,predbihani faze* adaptovat, coz je z dlouhodobého hlediska
netnosné. Nasledkem miuze byt dezorientace, stres, spankova restrikce, vyc€erpani,
pokles reak¢ni rychlosti a koordinace, zhorSeni pozornosti nebo pokles produktivity.
Vsechny tyto nasledky mohou vést k vyskytu nehod zplisobenych selhanim ¢lovéka.
Na tomto zéklad¢ bylo Colemanem (1986), Czieslerem a kol. (1982), Totterdellem
a kol. (1995) a dalsimi provedeno né€kolik vyzkumu, jeZ doporucuji stfidani smén
ve sméru hodinovych rucicek, tedy cyklus ranni — odpoledni — no¢ni. Pro snadnéjsi
pfivyknuti sménnému provozu je optimalni maximalizovat po€et dni mezi vymé&nami
smén, nejlépe v tiitydennim cyklu. Piefizeni cirkadianniho rytmu lze uspisit, pokud
se zaméstnanci na sménném pracovisti vystavi jasnému svétlu a doma osmihodinové
uplné tmé&. Stac¢i pouhé ctyrhodinové plisobeni jasnym svétlem béhem jedné nocni
smény a jiz pii nasledné no¢ni smeéné¢ dojde ke zlepseni rytmu (Borzova, 2009).

Intolerance sménného provozu se zvySuje s naristajicim vékem a u jedinct
s fyziologicky vy3§i potiebou spanku a u rannich typi. Radou vyzkumi byla také
prokdzana existence souvislosti mezi dlouhymi pracovnimi sménami a obezitou.
Vyskyt byl castéjsi u muzi nez u zen. V disledku prace na smény a ptizptisobeni

se sménnému provozu, zbyva krat$i doba k realizaci fyzickych aktivit, osobniho
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a rodinného zivota, coz piinasi vice stresu a pfibyvani na vaze (Dohnal, 2013,

on-line; Smolik, 2008, on-line).

Zpozdena a predsunuta faze spanku

Syndrom predsunuté faze spanku se projevuje predCasnym usindnim
a posunem spankové faze do vecernich a casné no¢nich hodin. Tito jedinci usinaji
mezi 18. — 21. hodinou a probouzeji se mezi 2. — 5. hodinou ranni. V dospélosti ji
trpi asi 1% populace, s vékem vyrazné nartista. Casto byva mylné diagnostikovan
jako insomnie. Vhodna byva uprava denniho rezimu spolu s odpovidajici odpoledni
télesnou aktivitou podpofena intenzivnim osvétlenim (Nevsimalova, 2006, on-line).

Zpozdéna faze spanku je typickd zejména v adolescenci, jeji prevalence
se odhaduje na 7 -16 % populace. Spanek je posunut oproti normalnim zvyklostem
0 2 az 4 hodiny. Jedinci usinaji mezi 2. a 6. hodinou ranni a budi se az okolo
poledne. Charakteristikou tohoto syndromu je nemoznost usnuti v konvencné
o¢ekavanou dobu. Pii nutnosti Skolni dochdzky ¢&i pravidelného vstavani
do zaméstnani dochazi k chronické spankové deprivaci, ktera vede k ospalosti béhem
dne. Prokazana je souvislost mezi poruchami cirkadianniho rytmu a psychiatrickymi
chorobami, zvlast¢ poruchami ndlad jako je naptiklad deprese. Nemocny neni
schopen sam posunout dobu vecerniho usnuti ,,proti sméru* hodinovych rucicek.
Nejucinngjsi 1écbou je podani veCerni davky melatoninu, ktery ovSem zatim neni
v CR registrovan. Synchronizaci rytmu napomaha i intenzivni ozafovani jasnym
svétlem a aplikace vitaminu BI12. DalSim pomocnikem mize byt tzv.
chronobiologickd metoda, kdy se nemocnému prodlouzi celodenni rytmus, takze
se do zadaného stavu dostava postupné ,,po sméru* hodinovych rucic¢ek. Tato metoda
je Casové naro¢na a vyzaduje dikladnou spolupraci pacienta (Nev§imalova, Ruzicka

& Tichy, 2002; NevSimalova & Sonka, 2007).

Volneé bezici rytmus

K tomuto rytmu dochézi u vSech novorozencti. Teprve v obdobi 3 — 6 tydnil
po narozeni dochéazi k zrani biologickych hodin a jejich postupné synchronizaci
S 24hodinovym dennim rytmem. Hlavni ulohu v synchronizaci hraje osvétleni,
ur¢itou Ulohu miize mit také melatonin, ktery je pfitomny Vv matefském mléce,
ale pouze vnoci. Tento rytmus, ktery je pravidelny, nikoliv vSak 24hodinovy

je typicky pro nevidomé s uplnou ztratou svétlo¢ivnych bun€k v sitnici. Nevidomi
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tak nemohou korigovat své fyziologické funkce s konvenénim casem, dochazi
k desynchronizaci a i z tohoto divodu 50 — 75% nevidomych trpi zfetelnymi
poruchami spanku (Smolik, 2008, on-line).

Dunlap, Loros & Decoursey (2004) ve své knize uvadéji, ze volné bézici
perioda ma pozoruhodnou stabilitu rytmu a ¢asové odchylky mohou byt u kazdého
jedince jing, ale osoby, které jsou slepé jiz n€kolik let, maji casovou odchylku pouze
v fadu nékolika malo minut. Tento ndzor se rozchazi s valnou vétSinou dosud
zminénych autort, ktefi tvrdi, Ze volné¢ bézici rytmus nevidomych se piiblizuje

az k 25 hodinam. Tyto protichlidné nazory tak podnécuji dal§i zkoumani.
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2.3 Spanek

2.3.1 Spanek a jeho vyznam pro lidské zdravi

Spanek je zékladni fyziologicka vlastnost, ktera je nedilnou soucasti organismu,
zajistujici jeho spravny chod. Jedna se o stav organismu, ktery se v urCité periodé
opakuje a lze jej definovat jako stav klidu s minimalni pohybovou aktivitou v typické
poloze, s omezenym vnimanim okolniho prostfedi, omezenym ptsobenim na vné&jsi
prostiedi a s mentalni ¢innosti mozku zcela odlisnou od bdélého stavu piichazejici
v zavislosti na cirkadiannim rytmu (Nev§imalova & Sonka, 2007).

Prasko (2004) charakterizuje spanek jako snizené mentdlni i pohybové
aktivity, ktery slouzi k obnové psychickych i fyzickych sil a svoji kvalitou citlivé
reaguje na fyziologické a patologické zmény v organismu. SpiSe nez o ,,vypnuti®
se béhem spanku jedna v mozku o prechod do jiného rezimu a objevuje se specificka
mentalni aktivita, sny.

Trojan (2003) popisuje spanek jako nehomogenni funk¢ni stav organismu,
pro ktery jsou typické rytmické cykly riznych stadii a ptechodii, z nichz kazdé
je charakterizovano specifickymi formami chovani, zménami elektrofyziologickymi,
vegetativnimi a endokrinnimi. Heterogenita spanku spoc¢iva v tom, Ze existuji dvé
odlisné formy spanku. Nejpouzivangj$imi zkratkami jsou NREM (non-REM)
pro pomaly spanek (SWS - spanek klidnych vin) a REM spanek, pro ktery je typicky
rychly pohyb o¢i.

Spanek neni pasivni stav centralni nervové soustavy, ale aktivni
neurofyziologicky proces navozeny a fizeny urCitymi oblastmi mozku. Hraje
V nasem Zzivoté nezastupitelnou ulohu. Jeho zdkladni vyznam spociva v obnové
¢innosti nervového systému a regeneraci rozumovych funkci, které jsou nezbytné pro
mySleni a fizeni organismu. Béhem spanku dochéazi k obnové vSech télesnych
1 psychickych funkci. M4a vyznam pii konsolidaci paméti, tedy uklddani informaci do
dlouhodobé paméti pro jejich dalsi vyuZiti a propojeni novych informaci se starymi
pamétovymi stopami. Piisobi pfiznivé na cely organismus a je jednou ze zékladnich
podminek obnoveni a udrzeni plné vykonnosti. Dlouhodoby nedostatek spanku vede
K naruseni obranyschopnosti a dfive nebo pozd¢ji se projevi na télesném
i psychickém stavu (Merkunova & Orel, 2008).

Béhem spanku se déje mnoho zmén. Srdecni tep je nepravidelny, krevni tlak

1 télesna teplota kolisaji, zvySuje se dechova frekvence, roste spotieba kysliku,
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svalovy aparat t¢la je uvolnéni, piesto u muzli dochazi k samovolné erekci. Béhem
spanku klesa celkova spotieba energie az o jednu Ctvrtinu. Méni se také hladiny
hormont kolujici v krvi, pfedev§im hormony S§titné Zlazy, TSH, LH, somatotropniho
hormonu nebo hormonu kortizolu (Borzova, 2009).

Charakteristickym rysem u lidi a také u mnoha zvifat je horizontalni klidova
poloha. Mezi dalsi typické rysy patii uvolnéni kosterniho svalstva a ztoho
vyplivajici pasivni postaveni vzhledem k okolnimu prostfedi. Indikatorem snizené
vnimavosti spiciho k jeho okoli jsou zaviena vicka a nékteré piedspankové aktivity
zahrnujici vyhledavani prostfedi se snizenou ¢i alesponn monotéonni smyslovou
stimulaci. Od jinych podobnych stavi, jako je naptiklad hibernace ¢i koéma,
se spanek odliSuje svou reverzibilitou, periodicitou a spontaneitou. Oproti zminénym
staviim je spankova necitelnost daleko sndze zménitelna (Martinova, 2009).

Fyziologicky spanek odpovidajici kvality i délky je klicovym faktorem
urcujicim pocit dobrého odpocinku, plného zdravi, nasi vykonnosti a pohody.
Vyraznou mérou se podili na hodnoceni kvality Zivota (NevS§imalova, 2006, on-line).

Pokud neni ¢lovéku doptan dostatecné dlouhy a kvalitni spanek dochazi
po urcité dob¢ k tzv. spankové deprivaci. Pfi ¢etnych pokusech na zvitatech (Jouvet
1967, Rechtschaffen a kol., Oswald 1966, Drunnond a kol. 2000 a dalsi) doslo
po urCité dobé k abnormalnim projevim chovani a nakonec Kk uhynu zvifat.
Spankova deprivace znamena pokles vykonu, zhorSuje se vytvafeni pamétovych
stop, pozornost je hiife udrzitelnd. Deprivace 4. stddia non-REM spanku zptisobuje
fyzické problémy, napt. zanét vazivové tkané. Spanek po deprivaci neni o moc delsi

neZ obvykle, spise je vyssi podil spanku REM (Hill, 2004; Koukolik, 2004).

2.3.2 Cirkadianni fizeni spanku

Na harmonickém stfidani spanku a bdéni se podili mnoho faktor. Jak
neurofyziologickych tak humoralnich, homeostatickych a cirkadiannich, z nichz jsou
dosud znamy jen nékteré. Nekteré funkce, které souvisi s cirkadianni rytmicitou
spanku a bdéni, nejsou pfimo vazané na cirkadianni rytmus, ale na spanek.

Télesna teplota je pevné spojena s cirkadidnnim rytmem. Teplotni kiivka
klesa béhem noci a na jejim konci dosahuje svého minima a zase pomalu stoupa
behem celé¢ho dne. Cirkadidnni vyvoj télesné teploty ovlivituje spanek. Doba poklesu

télesné teploty je ptfizniva usnuti a spanku. Pro osoby v rezimu izolace od stiidani
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svétla a tmy je doba minima teploty obdobim maximalni tendence ke spanku
a je nazyvana ,,forbidden wake up zone*, obdobi zakazané bd¢losti.

Sekrece prolaktinu je ve dne nizka a béhem spanku je mirny sekre¢ni vrchol,
ten je vSak spiSe zavisly na cirkadiannim rytmu nez piimo na spanku.

Maximum uvoliovani ristového hormonu je vyrazné spjato s prvnim
spankovym cyklem. REM spanek sekreci rtistového hormonu tlumi.

Koncentrace hlavnich hormonii adenohypofyzy (GH) se snizuje pifi zméné
NREM spanku na REM spanek a ve vétSiné piipadi se REM spanek neobjevuje
jindy nez na konci sekrecni epizody TSH, LH, a ACTH.

Plasmaticky renin ma cirkadidanni minimum uprostfed poledne a maximum
na konci noci. Béhem spéanku jsou zmény intenzity jeho sekrece v podobé snizeni
jeho plasmatické hladiny na zacitku kazdé faze REM spanku a zvySeného
uvolnovani pii pfechodu REM spanku do NREM spanku nebo bd¢losti.

Aldosteron ma vyssi koncentrace na konci noci a nizké na konci dne. Jeho
hladiny nejsou zavislé na stadiich spanku (Nev§imalova & Sonka, 2007).

Melatonin velice dusledné¢ dodrzuje cirkadianni rytmus. U ¢loveéka
se vyluCuje prakticky v noci, v dobé spankové periody. Je produkovan z glandula
pinealis (SiSinka) a podili se na pfizpisobovani vnitiniho rytmu organizmu kratSimu
rytmu okoli. Béhem spanku jeho mnoZstvi v krvi stoupa az 10krat, pted probuzenim
je nejniz§i. Mefenim hladiny melatoninu je moZzno hodnotit, v jaké fazi
24hodinového rytmu se vySetfovany nalézd, a zda se u n¢ho neprojevuje urcita
porucha cirkadianni rytmicity, viz kapitola 2.2.1 Poruchy cirkadianni rytmicity
(Coveney & Highfield, 1995; Merkunova & Orel, 2008).

Jeho hlavnim tkolem je pfenos informace o rytmu svétla a tmy do celého
organismu a je stabilizatorem biologickych rytma. Podavani malych davek
melatoninu se vyuziva k upravé cirkadianni rytmicity, 1ze jim spanek navodit nebo
jeho zacatek uspisit. Tvorba melatoninu je zavisla na dostupnosti tryptofanu. Da
se tedy pfredpokladat, Ze vitamin B6, ktery je koenzym pii dekarboxylaci tryptofanu,
mize u déti tvorbu melatoninu stimulovat. Plazmatické hladiny melatoninu jsou
vysoké béhem tmavé periody dne a nizké béhem svétlé periody. I mirné vystaveni
svétlu v pribéhu noci pierusuje sekreci melatoninu (Sonka, 2008, on-line).

Diusledkem vecerniho osvétleni se zpozd'uje primdrni vecerni vzestup tvorby
melatoninu a ranni osvétleni zpiisobuje predbéhnuti ranniho poklesu v tvorbé

melatoninu. Tato skute¢nost se odrazi v dlouhych letnich dnech, kdy je svétlo dlouho
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do vecera a opét brzy zrana. Signal melatoninu v krvi je kratky, zatimco v kratkych
zimnich dnech je dlouhy. To plati vSak jen tehdy, pokud je ¢loveék vystaven v 1été
intenzivnimu vnéjSimu osvétleni od slunka. Je-li ¢lovék vystaven prevazné jen
umélému osvétleni, melatoninovy signal je zhruba stejné¢ dlouhy po cely rok.
V piirod¢ délka melatoninového signalu predava do organizmu informaci, jak
je dlouhy den, aby se organismus mohl pfipravit na zménu rocniho obdobi (Illnerova,
2005).

Krom¢ vlivu na rytmicitu jednotlivych bunék ma melatonin také
imunomodula¢ni G¢inky, ptisobi na vyvoj reprodukénich organi, ovliviiuje plodnost
a uvazuje se i o pozitivnim zasahu do procesu uceni a paméti. Po narozeni je jeho
hladina nizka, i to je jeden z divodi, pro¢ nemaji novorozenci synchronizovany
rytmus spanku a bdéni. Zietelny cirkadidnni rytmus melatoninu se objevuje az okolo
druhého mésice po narozeni. Nejvyssi hladiny melatoninu jsou u déti ve véku 3 az 5
let a poté jeho hladina velmi mirné klesa (Langmeier, 2009).

Pozitivnim aspektem melatoninu je 1 fakt, Ze piisobi jako silny antioxidant.
Likviduje vysoce toxické hydroxylové radikdly a ostatni radikaly s kyslikem. Diky
tomuto ucinku je v nékterych zemich (napt. USA) volné prodejny a uzivany v ramci
prevence aterosklerdzy a malignity (Merkunova & Orel, 2008).

Akrofaze melatoninu je u cloveéka s normélnim cirkadiannim rytmem mezi 3.
a 5. hodinou ranni. Aplikaci pfiblizné 6 hodin pted zacatkem biologické noci az 4
hodiny po jejim zacatku dochazi k predsunuti doby usindni 1 endogenniho rytmu
melatoninu. Takto podavany melatonin ma dobry uc¢inek u osob, které maji
24hodinovy rytmus posunut do pozdé€jsi doby proti zadanému nacasovani. Lze ho
pouzit i pro dosazeni opacného efektu, u osob jejichz faze spanku je predsunuta
do brzkych vecernich hodin. Toto posunuti spanku do jeho normalni faze je zajisténo
rannim podanim melatoninu. Usp&$né se pouZiva také pro rychlou adaptaci po zméné
Casovych pasem nebo knavratu do spravného rezimu po nocnich smeénéch.
Melatonin poddvany jako hypnotikum neovliviiuje architekturu noc¢niho spanku.
Doporucena peroralni déavka pro iniciaci spanku je 0,1- 0,3 mg v dob¢ uléhani,
pfiGemz déti jsou na melatonin citlivéj§i nez dospéli (Smolik, 2008, on-line; Sonka,

2008, on-line).
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Obr. ¢ 1. Teoreticky prabéh plazmatické hladiny melatoninu.
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Hladina melatoninu je v pg/ml. Prostfedni kiivka znazorfiuje normalni prabéh s akrofazi ve 4
hodiny a za¢atkem sekrece v 22 hodin.

Zdroj: Manaskova, 2013, on-line

2.3.3 Faze spanku

Z neurofyziologického hlediska je spanek heterogennim funkénim stavem
organismu centralniho nervového systému. Existuji dvé odlisné formy spanku, které
se Vv prabéhu noci opakované nékolikrat stéidaji. Spanek zacina ospalosti, poté
prechazi v lehky spanek, nasledné v prvni fazi hlubokého spanku, a druhou fazi
hlubokého spanku. Tyto ¢tyfi cykly I1ze jednotné pojmenovat terminem NREM (Non
Rapid eye movement). Poslednim stadiem je tzv. REM faze (Rapid eye movement),
ke snéni. Tato faze je vyvolana zadni ¢asti mozku, Varolovym mostem (Mourek,

2005).

Non-REM spanek

Jak jiz bylo popséano vyse, non- REM spanek ma celkem ¢tyfi stadia. Tento
spanek je kontrolovan predevsim rozsahlou siti jader ulozenych v mozkovém kmenti,
talamu a hypotalamu. Zakladnim rysem tohoto spanku je synchronizovana pomala
EEG aktivita typu theta a delta rytmu. Pfechodem z bdéni do diimoty se snizuje
uroven bdélosti v senzorickych i motorickych systémech, klesa moZnost probuzeni,
svalovy tonus a reflexni vzruSivost se oslabuje, ale zlstava zachovéna. Vzacné&ji
se objevuji 1 halucinace. Snizuje se srde¢ni frekvence, klesd krevni tlak a také

frekvence dychaciho rytmu. Typické pro tuto fazi je 1 zuZeni o¢nich zornic a pomalé
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o¢ni pohyby. Mohou se vyskytnout zaskuby, které v extrémnich piipadech mohou
vést az k tzv. syndromu neklidnych nohou. Po tomto uvodnim stadiu nasleduje
difimota, povrchni spanek a hluboky spanek. V pribéhu zmén jednotlivych stadii
se vyrazn¢ oslabuje bdélost ve vyssich funkénich systémech CNS, ztraci se védomi
spanek. V pocatecni fazi se objevuji spankova vietena s klesajici a vzristajici
amplitudou s frekvenci 10 — 14 Hz. 2 Non-REM faze zaujima 45 — 55% z celého
spanku. V dalSich dvou fazich se frekvence zpomaluje, soubézné mizi spankova
vietena. Tyto zmény se vysvétluji jako pokles reaktivity kortikalnich neuronovych
siti. I pfes postupné snizovani bd¢losti se stale udrzuje urity stupen tonusu
kosterniho svalstva. Je zachovan piijem informaci z receptorti a schopnost jejich
rozliSovani. Dychani je pravidelné a pomalé, sniZzend je i1 srdecni frekvence.
V 3 Non-REM {f4zi mohou spici trpét no¢nim désem, nadmérmym pocenim,

wewvr

mluvenim ze spani, ¢i namé&si¢nosti. Pro regeneraci organizmu je nejdalezitéjsi 4,
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a upeviiovani paméti na data a udalosti (MeDitorial, 2012, on-line; Trojan, 2003).

REM spanek

Tomuto spanku byva Casto pfipisovan pojem paradoxni spanek. Divodem
je jeho podstata. Nejrtiznéjs$i méfeni centralniho a autonomniho nervstva ukazala,
ze stadium REM spéanku se daleko spiSe podoba aktivnimu bdéni neZ jinym typim
spanku. Zcela typickym znakem je periodicky opakujici se sekvence rychlych o¢nich
pohybi (rapid eye movement), od nichz ziskal tento typ spanku své jméno. Objevuje
se rychla aktivita s nizkou amplitudou, vyskytuji se vlny pfirovnavané k zubum pily
s frekvenci 2 Hz. VétSina vegetativnich funkci vykazuje béhem REM spanku
relativné vysokou miru aktivity a proménlivosti. Je zde vyS$i srdecni a dechova
frekvence, objevuje se zvySeny krevni tlak, v nizké mife se mohou projevit hrubsi
télesné¢ pohyby, naptiklad zaSkuby mimického svalstva a koncetin, dochazi
k zvySené spotiebé kysliku v mozku a zvySenému pratoku krve mozkem. Jak jiz bylo
fec¢eno, jednou z funkci spanku je 1 konsolidace paméti, na niz se podili pravé REM
spanek. V této fazi si mozek upeviiuje noveé naucené obsahy, dovednosti a udalosti.

Naruseni REM faze spanku poskozuje vykon jednoduchych pamétovych tloh.
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V soucasné dobé je REM spanek definovan soub&hem tii jevl. Nizkonapétovym
EEG se smiSenou frekvenci, periodickymi rychlymi pohyby oc¢i a snizenym napétim
oblicejovych svala (Koukolik, 2012; Martinova, 2009). Soucasti spanku jsou i sny,
které se objevuji pravé v REM fazi spanku s velkou svalovou aktivitou, zvIasté
okohybnych svald. Pro tento jev zatim neni uspokojivé neurofyziologické vysvétleni.
Sny zanechévajici pamétové stopy se objevuji predevsim kratce po usnuti a pred

probuzenim (Trojan, 2003).

2.3.4 Struktura a potfeba spanku

Stiidani REM spanku a non REM spanku ma sva pravidla. Opakuji
se v pravidelnych cyklech. Spankovy cyklus zac¢ind usinanim (,,dfimanim*) stadiem
1 NREM nebo po zakonceni ptedchoziho spankového cyklu stadiem 1 nebo 2
NREM. Spanek se prohlubuje, nastupuji hlubsi stadia spanku s vietenovitymi vinami
(2NREM). Nakonec ptichazi delta spanek, stadia hlubokého spanku (3 a 4 NREM).
Tento hluboky spanek se nazyva spanek SWS ( slow wave sleep). Tento proces
prohlubovani trva asi hodinu, poté se kratce objevi 2 NREM, ptipadné¢ 1 NREM nebo
bd¢lost. Poté nastupuje REM spanek. Tim kon¢i prvni spankovy cyklus. Po ukonceni
faze REM zacind dal$i cyklus. Na zacatku noci v prvnim cyklu je postup
prohlubovani spanku rychly a trvani delta spanku relativné dlouhé. Naopak REM
spanek prvniho cykluje kratky, eventualné mize i chybét. V poslednich spankovych
cyklech je naopak prohlubovani spanku pomalejsi, delta spanek je vyrazné kratsi
a spanek 4 NREM nebyva piitomen. Oproti tomu je vyrazné delSi spanek REM.
Spankovy cyklus trva asi 90 minut a probéhne b&hem jedné noci Ctyfi- az pétkrat.
Struktura spanku se zobrazuje pomoci tzv. hypnogramii (Nev§imalova & Sonka,
2007).
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Obr. ¢. 2. Normalni hypnogram — 20leta Zena (bdélost 1%, REM 21%, 1 NREM 6%,
2 NREM 42%, 3 NREM + 4 NREM 29%)
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Zdroj: Nevsimalova & Sonka, 2007

Potieba spanku se s vékem zkracuje. Dochazi také k vyvoji stiidani spanku
a bde€losti od vicefazového spanku k jednofdzovému, tzn. od nespojitého,
periodického spanku az k plynulému a neptetrzitému. Kojenci spi nejdéle a celkova
doba jejich spanku je rozd€lena na pét az Sest spankovych period, které jsou stiidany
obdobnym poctem epizod bdélosti. BEhem prvnich mésicti Zivota potiebuji Sestnact
az osmnact hodin spanku denné, s podilem 50% REM spanku. U pétiletych déti
je potieba zkracena na jedendact aZ dvanact hodin. Mezi desatym a patnactym rokem
zivota potiebuje v priméru ¢loveék deset hodin. Spanek REM se na celkové délce
Casu podili asi 20- i procenty. Vlivem dospivani a také kulturnim tlakem k denni
aktivit¢ a no¢nimu odpocinku dochazi ke koncentraci spanku do jednoho no¢niho
bloku. Mladé dospélé osoby vysta¢i se Sesti az deviti hodinami, pficemz
sedmihodinovy spanek nejlépe vystihuje normu. S pfibyvajicim vékem potiteba
spanku klesd na pét azZ sedm hodin. Podil hlubokého (SWS) spanku se, stejné jako
Cas, zfeteln¢ snizuje. U starSich lidi se mize projevit ¢asteCny navrat k vicefazovym
spankovym vzorcim typickym pro déti (Martinova, 2009; Palazzolo, 2007,
Silbernagl & Despopoulos, 2004).
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2.3.5 Kvalita spanku a spankova hygiena

Aby bylo dosazeno kvalitniho, a odpovidajiciho spanku, je nutné, aby bylo
splnéno nekolik zakladnich podminek. Musi byt vhodny ¢as ke spani, jedinec by mél
byt po celodenni aktivit¢ adekvatné unaveny, v okoli usinajiciho by nemély byt
zadné rusivé elementy, jako je hluk, svétlo, bolest, chlad, nadmémé teplo atd.
Usinajici by se mél tésné pred spankem vyvarovat emocnimu vzruSeni, které
znesnadnuje usindni. Odbornici doporucuji jakékoli starosti a psychicky naro¢né
ukoly pied spankem vypustit a oddat se spiSe nenaroénym aktivitim a relaxa¢nim
technikam. Nezalezi pouze na intenzité rusivého podnétu, ale také na jeho kvalité.
Jedince snadno probudi podnét, ktery je pro néj nezvykly, nebo véc o kterou ma
zvlastni zdjem, napiiklad matku probudi i lehké zavrnéni kojence, nebo se ji
pfehnané obava (napf. pacienti s panickou poruchou probuzeni). Méné znamym
faktem je, Ze pfi usinani vadi i pfiliSna télesnd unava, ktera naopak miize spanek
znesnadnovat, ¢i soustfedéna duSevni prace v hodinach tésné pied ulehnutim
(Pragko, Espa-Cervena, & Zavésicka 2004).

Jednim ze zavaznych Cinitelt ovlivitujici kvalitni, nepferusovany spanek je jiz
zminovana teplota v mistnosti. Teplota mistnosti, ve které jedinec usind, by se méla
pohybovat v rozmezi 15°C — 20°C. Nizs8i ¢i vyssi teplota zplisobuje Casté buzeni
a kvalita spanku je tak snizovana. Mistnost by méla dobfe vétratelna a odolna vuci
vnéjSimu hluku. Zakladem kvalitniho spanku je 1 vhodné 1iZko. Matrace by neméla
byt piili§ mé&kka, spiSe tvrd$i a nevhodné jsou také tézké a Spatn¢ prodysSné
prikryvky. Dalsi Cinitelé, kteti ovliviiuji spanek, jsou zejména potrava, pohyb,
psychicky a fyzicky stav jedince. Strava by neméla byt konzumovani pozdéji jak tii
hodiny pfed usnutim, jelikoZ konzumace stravy tésné pred usnutim zatéZuje
organismus a kvalita spanku tim miiZe byt sniZzena (Borzova, 2009).

Usinani naopak podporuje Sero, ticho, u n€koho rytmické pohyby nebo
zvuky, jako Suméni desté, jizda v dopravnim prostiedku, piijemné teplo. Podminéné
spojeni, které navozuji pfipravu na spanek, vytvaii také ritudly, které jsou pted
spankem provadény a také pravidelné uléhani. Pokud jsou tyto ritudly narusené,
¢i doba uléhani pfesunuta, mize byt usindni ztizeno (Nakonecny, 2004).

Ke zkvalitnéni spanku a nauceni se vhodnym spankovym névyktm je vhodné

dodrZovat nasledujici spankové desatero:
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1. Od pozdniho odpoledne (4 — 6 hodin pfed usnutim) nepit kavu, ¢erny ¢i zeleny caj,
kolu a rGzné energetické napoje, jejichz ukolem je piasobit povzbudivé a rusi tak
spanek.
2. Vynechat vecer tézka jidla a posledni pokrm zatadit 3 — 4 hodiny pied ulehnutim.
3. Lehka prochazka ¢i jina priméfend télesna aktivita po vecefi muze zlepsit spanek.
Naopak fyzicky naro¢na cviceni 3 — 4 hodiny pied ulehnutim mtze spanek narusit.
4. Po vecefi jiz nefeSit vazna témata, kterd nas mohou rozruSit. SpiSe se snazit
piijemnou ¢innosti zbavit stresu a pfipravit t€lo na spanek.
5. Nepit vecer alkohol. Alkohol kvalitu spanku zhorsuje.
6. Pokud je to jen trochu mozné vynechat t€sné pied usnutim a v dobé nocniho
probuzeni cigarety. Nikotin organismus také povzbuzuje.
7. Postel 1 loznici uzivat pouze ke spanku a pohlavnimu zivotu (odstraiite z loZnice
televizi, v posteli nejezte, nectéte si a pres den ani neodpocivejte).
8. V mistnosti na spani minimalizovat hluk a svétlo a zajistit vhodnou teplotu
(nejlépe 18 —20° C).
9. Uléhat a vstavat kazdy den (i o vikendu) ve stejnou dobu s odchylkou 15 minut.
10. Omezit pobyt v posteli na nezbytné nutnou dobu. V posteli se zbytecné
nepievalovat, postel neslouzi k ptemysleni (Pretl & Piihodova, 2007).
Velmi podobna pravidla spankové hygieny uvadi i Prasko, Espa-Cervend, &
Zavesicka (2004):
e DodrZovani pravidelného rytmu vstavani a usinani, a to 1 o vikendech.
e Zrusit spanek a odpocinek béhem dne.
e Pouzivat postel pouze pro spankovou a sexualni aktivitu. NeuZzivat ji ke Cteni,
jezeni nebo koukani na televizi.
e Omezit nebo vyloucit alkohol, kofein a koufeni.
e Vstat, pokud nemizeme usnout béhem 15 - 30 minut a délat n&jakou
monotonni praci. Necvicit a nedélat zajimavou aktivni praci.
e Hypnotika uZivat v co nejmensi mife.
e Denné pravidelné cvicit, ne tésné€ pred ulehnutim.
e Vhodné prostiedi pro spani, vhodna teplota, klid, sniZeni svétla.
e Pted ulehnutim jist pouze lehka jidla.
e Vyvétrat pred ulehnutim.

e Nevyfizovat starosti tésné pred ulehnutim.
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e Jit do postele pii ospalosti.
e Vyhnout se dlouhému spani o vikendech a zlstavani v posteli po probuzeni.
e Uzivat relaxacni techniky.

e Spat tam, kde se dotyénému spi nejlépe.

2.3.6 Poruchy spanku

Nejcastéji popisované obtize se spankem souvisi s obtiznym usindnim,
probouzenim béhem noci, ¢asnym buzenim, zvySenou nebo naopak sniZzenou
potfebou spanku. Uvadi se, ze skoro celd 1/3 populace trpi témito poruchami
a zhruba u 13 — % lidi tyto poruchy negativné ovliviiuji kvalitu Zivota. Potize
se spankem mohou byt prvnim signidlem nebo doprovodnym jevem fady télesnych
1 psychickych onemocnéni. Spole¢nym podkladem vétSiny spankovych poruch jsou
Casté probouzeci reakce, které vedou k vyplavovani stresovych hormoni, zejména
kortizolu a K urychleni aterosklerotickych zmén. Dusledkem je zvySené riziko
infarktd, cévnich mozkovych piihod a dalSich komplikaci. Fragmentace spanku,
Casto provazena zménou spankovych stadii, bd€losti a sniZzenou efektivitou spanku,
je rizikovym faktorem vzniku metabolického syndromu, obezity, diabetu
a dysbalance neuroendokrinniho i imunitniho systému. Castym disledkem je i vznik
deprese (Nevsimalova, 2006, on-line; Orel & Facova, 2009).

Spanek je nutny pro kazdodenni regeneraci kognitivnich vlastnosti mozku
a fizeni organismu. Podle studii se poruchy spanku u déti a dorostu vyskytuji v 30 %,
v nékterych piipadech az u 50 % déti a jejich vyskyt stale stoupd. Disledkem poruch
spanku u déti a dospivajicich jsou nasledné poruchy chovani, hyperaktivita, poruchy
nalady, zhorSené soustfedéni, zhorSena schopnost abstrakce, reakéniho casu,
schopnost rozhodovani, planovani a feSeni, a v neposledni fad¢ také sniZzeny
prospéch ve skole (Uhlikova, 2008, on-line).

Kromé télesnych a psychickych onemocnéni mize spanek naruSovat
konzumace stimulujicich nebo tlumicich latek jako je kofein, nikotin, alkohol
¢1 navykové latky. DalSimi pfi¢inami muizou byt chybné nastaveny reZzim dne,
nevhodné stravovaci navyky nebo i pfiliSné soustiedéni na to, Ze ,,musim usnout*
ptfirozeny nastup spanku oddali (Orel & Facova, 2009). Spankova patologie
je tvorend Sirokou Skéalou poruch, kterymi se zabyvaji publikace zaméfené piimo

na toto téma. V této praci jsou uvedeny zakladni piehledné informace

o 24
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Mezi nejcastéj$i poruchu spanku patii insomnie neboli nespavost.
Prevalence této poruchy je v rozmezi 15 — 32% populace. Insomnie je definovana
jako stav, kdy je spanek nemocnym vnimam jako obtizné dosazitelny, pferuSovany,
kratky, nedostatecny, neosvézujici. NejCastéji se vyskytuje psychofyziologicka
insomnie, kterd se vyviji jako dasledek kombinace somatické tenze a naucené
asociace predstav a pocitd, které zabranuji spanku a usindni. Zakladem eliminace
insomnie je dodrzovani spankové hygieny (viz. kapitola 2.3.5 Pravidla spankové
hygieny). Farmakoterapie, kterd je hojné vyuzivana ma fadu uskali. Je to vliv
na pamé&t, vznik tolerance na lé¢iva, vznik zavislosti, problémy s vysazenim a navrat
pfiznakli pro vysazeni farmakologické lécky. Z pfirodni 1écby je ucinna
autohypnoza, homeopatické 1éky, bylinné 1éCivé prostiedky, aromaterapie
¢i reflexologie. V zahrani¢i je hojn¢ uzivan melatonin, oznacovany jako spankovy
hormon (Moran, 2001, on-line).

Stejné Gasta jako insomnie byva i narkolepsie. Casto za¢ina pted 25. rokem
zivota, postihuje jednoho clovéka z 1000, obé pohlavi jsou postiZzena stejné. Tato
porucha je charakteristicka zvySenou denni spavosti. Byva doprovazena jednim nebo
vice ze tii priznakl: kataplexii projevujici se akutnim poklesem svalového napéti
S moznosti padu bez poruchy védomi po intenzivnim emoc¢nim prozitku, spankovou
paralyzou nebo hypnagogickymi halucinacemi. Mohou se projevovat zachvaty
kratkodobého a imperativniho spanku trvajiciho jen nékolik malo minut, opakujici
se n¢kolikrat béhem dne. Ataky spanku se objevuji 1 v pribchu aktivni, fyzicke
¢innosti. Postizeny se po kratkém spanku citi dobfe odpocaty, je schopen plné
aktivity, no¢ni spanek je vSak neuspokojivy, neklidny, pferuSovany, provazeny
zivymi a velmi bizarnimi sny. Nejpravdépodobnéjsi pfi€ina je porucha mechanizmu
REM spanku, ke kterému dochézi jiz po 5 — 10 minutach po usnuti, zatimco v b&zné
populaci tato faze spanku nastavda az za 70 — 90 minut po usnuti. Nejcastéji
doporuc¢ovanou 1écbou jsou centralni stimulancia, kterd svym ucinkem sniZuji
projevy unavy, ospalosti a tlumi ataky imperativniho spanku. Dtlezitou soucasti
lécby je 1 uUprava denniho rezimu a aktivity. Vhodné je zapojit aktivni pohyb
na Cerstvém vzduchu a v dobé€ nejvétsiho spankového tlaku zaradit kratky odpocinek
(Koukolik, 2012).

Hypersomnie pifedstavuje nadmérné denni spani a ospalost nebo no¢ni dobu
spanku znacné¢ piesahujici béZznou normu. Nezahrnuje pred¢asné REM faze spanku

jak je tomu u narkolepsie, nejsou piitomny kataplexie, spankova obrna ani

37



hypnagogické halucinace. Privodnim jevem hypersomnie je selhdni poklesu
srdecniho tepu béhem spanku coz znamena, ze hypersomnicky spanek neni pfi
srovnatelné délce stejn¢ odpocinkovy jako normalni spanek, po probuzeni neni pocit
vyspani a trva spavost. Tato porucha je s nejvétsi pravdépodobnosti dédi¢na a je
spojena suréitym naruSenim funkce fidicich spankovych center v hypotalamu.
Abnormalita hypersomnie tkvi nejspiSe v chybé spoustécich a vypinacich
mechanisma regulujicich spanek. Symptomy narkolepsie jsou regulovany pomoci
1€kt (Martinova, 2009).

Do skupiny chorob s poruchou ventilace ve spanku zatazujeme ronchopatii,
obstrukéni syndrom spankové apnoe, centralni syndrom spankové apnoe, syndrom
zvySené¢ho odporu v hornich dychacich cestach, poruchy spanku pii chronické
obstrukéni plicni nemoci a astmatu, poruchy spanku pfi restriktivnich plicnich
chorobéch, poruchy spanku pii neuromuskularnich chorobach, dechové poruchy
spanku u novorozenct a kojencti a syndrom nahlého umrti kojencti (Nevsimalova
& Sonka, 2007)

Ronchopatie — rytmické chrapani je spiSe problémem socialnim, postihuje
zejména muze a zvyraziuje se s vékem. Pokud je vSak chrapani hlasité, naméahavé,
spojené s funénim doprovazené lapanim po dechu, pak se mulze jednat o poruchu
dechu nazyvana spdankovd apnoe. Tento problém se muize vyskytnout v jakémkoli
véku, ale Cast&jsi je u starSich lidi. Dasledkem byva nedostatecné okysli¢eni mozku
a roztfiStény spanek, coz pfispiva k nadmérnému dennimu spani a ke sniZeni
kognitivnich schopnosti. Lécba spo€iva ve sniZzeni hmotnosti, nacviku spravné
spankové pozice a mechanickych opatfenich smétujici k uvolnéni dychacich cest.
V nékterych ptipadech je nutny lékarsky zakrok (Martinova, 2009).

Poruchy vazané na jednotliva spankova stadia se souhrnné oznacuji jako
parasomnie. Do této skupiny patii namési¢nictvi neboli sommambulismus, no¢ni
pomocovani — enuresis nocturna a noc¢ni désy — pavor nocturnus. Namésicnictvi
vzniké pfi prechodu ze 4. do 2. spankového stadia, zejména u déti, ale 1 u dospélych
ve stresovém napéti. Namesicnik ma Siroce oteviené oci, ale neni mozné s nim
komunikovat, po probuzeni je dezorientovany a sny Si nepamatuje. Postizeného
nebudime a nendsilné ji odvedeme zpét na lizko. Nocni pomocovaini se vzidy
odehrava v non-REM spanku a vyskytuje se asi u 10 % déti po 2. roce veku, vétSinou
samo odezni. Pokud trva delsi dobu, miize byt spojeno s psychickymi problémy nebo

sekundarné v disledku organickych onemocnéni. Lécebné je vhodna regulace pfijmu
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tekutin, psychoterapie, feSeni organické pti¢iny. Nocni dés se objevuje mezi 3. az 8.
rokem Zivota, pokud pietrvava do dospé€losti je pravdépodobna souvislost
S psychickymi problémy. Typickymi projevy jsou neklid, zmatenost, obtizna
probuditelnost a ranni amnézie na sen. LéCebné mohou pomoci sedativa, hypnotika

a psychoterapie (Morati, 2001, on-line; Rokyta & Stastny, 2002).
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2.4 Vyvojové obdobi adolescence

Vagnerova (2012) definuje obdobi dospivani jako piechodnou dobou mezi
détstvim a dospélosti. Zahrnuje jednu dekadu zivota, od 10 do 20 let. V tomto obdobi
dochazi ke komplexni proméné osobnosti ve vSech oblastech. Jak somatické tak
psychické i socidlni. Mnohé zmény jsou primarné¢ podminény biologicky, ale vzdy
je vyznamné ovliviiuji 1 psychické a socialni faktory. Priibéh dospivéani je zavisly
na konkrétnich kulturnich a spolecenskych podminkach, z nichz vyplivaji pozadavky
a ocekavani spolecnosti ve vztahu k dospivajicim. Dospivani piedstavuje specifickou
zivotni etapu, kterda ma svoje typické znaky. V zékladnim, biologickém smyslu jsou
to prvni zndmky pohlavniho zréni, znatelnd akcelerace ristu az dovrSeni pohlavni
zralosti. Na psychické urovni je to obdobi hledani a ptehodnocovani, emo¢ni lability
a zéaroven nastupu vyspclého zplsobu mysSleni a jednani. Dochdzi k novému
socialnimu zafazeni jedince, které je spojeno s jeho chovanim a vykony.

Obdobi dospivani ma velmi Siroky vékovy rozptyl, proto ho vétSina
odborniku jesté dale ¢leni na obdobi pubescence, které trva zhruba od 11 do 15 let
a obdobi adolescence, ktera konc¢i plnou reprodukéni schopnosti, které je dovrSeno
okolo 20. roku. Obdobi pubescence se déli na fazi prepuberty, ktera za¢ina prvnimi
znamkami pohlavniho dospivani. U divek kon¢i ndstupem menarche, u chlapcti emisi
semene — no¢ni poluci. Tato faze trva zhruba od 11 do 13 let. U chlapci probiha
fyziologicky vyvoj asi o rok az dva pozd&ji. Faze vlastni puberty nastupuje
po dokonceni prepuberty a trvd do dosazeni reprodukcni schopnosti. Obdobi vlastni
puberty mizeme vymezit vékem 13 - 15 let. Poté nastupuje obdobi vlastni
adolescence (Langmeier & Krejcitova, 2006).

Vstup do vyvojového obdobi adolescence zacinad pohlavnim dozravanim
a kon¢i nastupem dospélosti, ktera souvisi s psychickou i ekonomickou nezavislosti.
Jako horni hranice se urcuje 18 az 21 let. Pro ur€eni horni hranice je rozhodujici
zejmeéna piiprava na profesni kariéru a financni nezavislost na rodi¢ich. V ptipadé
vysokoskolskych studentti se proto tato hranice posouva az do pozdéjsiho véku.
ProdluZzovanim ptipravy na profesni drdhu jedince, a oddalovanim socialni zralosti,
dochazi k tzv. socidln€¢ - vyvojové retardaci. Doba dospivani se tak déli na dva
proudy: zkracuje se obdobi détstvi a oddaluje se nastup dospélosti (Kuric, 2000;
Michal¢akova, 2007).
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wewvr

V jednom z vyzkum tyto piekazky:

1. Volba a ptiprava na povoléani, rozhodovani o dal$im studiu, ziskani ptiméiené
profese.

2. Lasku, erotiku, sexualitu, vybér vhodného partnera, pfipravu na manzelstvi
a rodinny zivot.

3. Formovani vlastni osobnosti, vytvareni vlastniho ndzoru, osvojovani etickych
zasad.

4. Problémy v oblasti socialnich vztaht, jako jsou vztahy mezi adolescenty
a dospélymi, podfizovani se spoleCenskym pozadavkim, pratelstvi
a kamaradstvi.

5. Zaujeti spravného stanoviska (nerozhodnost).

6. Vyznamné a silné zivotni udalosti, které poznamendvaji dals$i zivot
adolescenta jako je napf. umrti v rodiné, nevylécitelné choroby, drasticky

rozchod s rodici aj. (Kuric, 2000).

2.4.1 Fyziologicka specifika u adolescentek

Télesnd proména je vyznamnym signdlem dospivani. Divky dospivaji
v priméru dfive nez chlapci a tato odliSnost télesnych zmén byva Casto intenzivné
prozivana. Za poslednich sto let se ve vSech rozvinutych zemich urychlil nastup
dospivani 1 celkovy rtist. Toto urychlené biologické dospivani byva oznacovano jako
sekularni akcelerace. Asi od poloviny 19. stoleti se naptiklad menarche objevovala
u divek ve stale niz§im vé&ku. Také rist do vysky se vyznamné urychlil. Dne$ni
dospéli dosahuji vyrazné vyssich konecnych ristovych hodnot proti dospélym v 19.
stoleti (Langmeier & Krejéifova, 2006).

Okamzik zahdjeni procesu dospivani je zakodovan v genetické vybavé.
Castecné jej mohou uspisit ¢ oddalit socialni podminky nebo vyziva. Pocatkem
zmeén je signal z hypotalamu, ktery je vyslan Zlazam s vnitini sekreci. Na jeho popud
zaCinaji tyto organy zvySovat produkci piislusnych pohlavnich hormoni. Podvések
mozkovy vysle signal, aby vaje¢niky zacaly zvySovat produkci estrogenu. Tento
hormon je odpovédny za rust prst, zrani délohy, vyvin tvarii boki, panve a stehen.
Jeho plisobenim dochazi v téchto partiich ke zvySenému ukladani tuku. Vajecniky

zaCinaji vylucovat i vét§i mnozstvi androgenti, jez maji za nasledek rist ochlupeni
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Vv oblasti podbtisku (pubické ochlupeni) a v podpaznich jamkéch (ochlupeni axilarni)
(JanoSova, 2008).

Prvni viditelnou znamkou dospivani byva nejCastéji pocatek rastu prst. Poté
se objevuje pubické ochlupeni a nasleduje rastovy spurt postavy. Tento narust muze
byt az 9 cm za rok. U divek k nému dochdazi diive nez u chlapci, takze v urcitém, asi
dva roky trvajicim obdobi, byvaji divky vys§i nez stejné stafi chlapci. Ptichod
menarche se opozd’uje za pocatkem vyvinu nader v praméru o 1,3 — 3,3 roky.
Rychlost navaznosti jednotlivych zmén byva velmi individuélni a rozdil mize byt
nékolik let. Menstruace zpocatku nebyva provazena pravidelnou ovulaci. Néastup
ovulace je spoustécem zvysené produkce progesteronu, ktery hraje diilezitou ulohu
V budoucim téhotenstvi. Soubé&Zn& s vyvojem sekundarnich pohlavnich znaki
probihd téZ vyvoj vnitinich genitalii a méni se i vzhled zevniho genitalu (Ridan,
2006).

Télesné znamky dospivani u adolescentek 1ze stru¢né shrnout nasledovneé:

12 - 13 let: objevuje se axialni ochlupeni, pfibyvd télesna hmotnost, zvySuje
se procento télesného tuku, u vétSiny divek menarché

13 - 14 let: axilarni ochlupeni dokoncuje vyvoj sekundarnich znakt, menstruace
nepravidelné v intervalech, trvani i intenzité, vrcholi vyvoj a rust panve, zejména
do Sitky

14 - 15 let: Dokoncuje se zenska konfigurace téla a vyvoj panve, konci rist,
menstruacni cyklus ziskava pravidelnost, pfibyva ovulacnich cykla

15 - 16 let: n€kdy se méni zabarveni hlasu v altové, vzrista koncepéni schopnost

17 - 18 let: dokonceni té€lesného 1 psychosexualniho dospivani, plnd koncepcni
schopnost, télesnd zralost pro matefstvi

20 let: zralost pro matefstvi i z hlediska psychosocialniho (Rozto¢il, 2011).

2.4.2 Psychologicka specifika u adolescentek

Starsi literatura charakterizovala nej€astéji celé obdobi dospivani jako obdobi
emocni lability, zvlasté¢ jeho prvni Cast — pubertu, kterd je domnéle podminéna
vnitfnimi zménami organismu jedince. Novéjsi prace tuto obecnou charakteristiku
potvrdily jen z ¢asti, neprokazaly univerzalni vyskyt emoc¢nich krizi (Langmeier
& Krejéitova, 2006).
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Oproti pubertalni rozporuplnosti dochazi v adolescenci ke sttizlivejSimu
a uvazlivéjsimu vnimani a hodnoceni okolniho svéta. Nastava piiklon k redlnému
zivotu a jeho problémim. Vnimani okolniho svéta, pfesnost vjemu, vytvaieni
a reprodukce piedstav je uplné. S ustalovanim psychiky se postupné ustaluje také
pozornost. Mysleni adolescenta se dostava na vysoky stupeni, o ¢emz nds presvédcuje
jeho snaha vést ¢asté rozumové spory a uvadéni divodl, kterymi héji své ndzory
(Kuric, 2000).
hledani a rozvoj vlastni identity. Tato identita musi asponn ¢aste¢né odpovidat jeho
predstavam, aby byla pro adolescenta subjektivné piijatelna. To se projevuje vétsi
snahou o sebepoznani, které se uskutecniuje v ramci vrstevnické skupiny, poskytujici
moznost zdkladniho sebevymezeni. Diky védomi mozZnosti ovladat vlastni Zivot
se u dospivajicich projevuje aktivnéjsi pfistup k seberealizaci. Dospivajici ¢asto
experimentuji s riiznymi variantami chovani, které ale nemuseji byt vzdy bezpecné.
Standardni dospélost, spojena s definitivni volbou, nemusi byt pro mnohé z nich
lakava, a proto usiluji o prodlouzeni tohoto ptfechodného obdobi. Tento jev oznacil
Erikson (1963) jako adolescentni psychosocialni moratorium. Moratorium
je projevem potieby odlozit rozhodnuti, které by bylo pfili§ zavazné (Vagnerova,
2012).

Za projev psychologické zralosti adolescenta je povazovana emancipace
od rodiny s naslednym navazanim a udrzeni divé€rného dlouhodobého vztahu,
doprovéazeného intimnimi prvky. Tyto nové diferencovanéjsi vztahy mu davaji jistotu,
kterou ztraci odpoutavanim se od rodiny. Uvolnéni ze zavislosti na rodi¢ich je klicové
a rozhodujici pro uspokojivé prevzeti pozdéjSich zakladnich roli manzelskych
a rodic¢ovskych (Langmeier & Krej¢itova, 2006).

V obdobi dospivani se méni sebepojeti divek v souvislosti s Zenskou roli.
Vice se zajimaji o typicky Zenska témata, zvySuje se zdjem o druhé pohlavi, snatky,
manzelstvi, malé déti, moédu a krésleni. Ziskédni nové, Zenské role sebou piinési
1 siln&j8i spoleCensky tlak k piijeti poZzadavki plynoucich z obecnych predstav o této
roli a psychické vyrovnani s témito pozadavky muze byt pro nékteré adolescentky

naro¢né (JanoSova, 2008).
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2.4.3 Socialni specifika u adolescentek

Dospivani je spojeno se samostatnym vstupem do spole¢nosti. Méni
se 1 vztah dospivajicich a rodi¢i. U adolescenta dochazi k fazi piechodu
do dospélosti. Tento proces byva narony pro ob¢ strany. UvaZovani, prozivani,
chovani 1 fyzicky vzhled dospivajicich signalizuji potiebu zmény. Pokud jsou rodice
témto zméndm dostatecné otevieni a dokazi na né flexibilné reagovat, vytvoii
pozitivni podminky k postupné automatizaci pii zachovani diivéry. Obdobi dospivani
je obdobim promény socidlniho ofekavani, na jehoz pocatku nemusi byt zcela jasné,
co adolescent mlze, musi ¢i nesmi. Pfipravu na profesni roli lze chépat jako fazi
specifikace pfipravy na zivot ve spolecnosti. V této oblasti dochazi k zdsadngjsi
socialni diferenciaci. Adolescence je z hlediska rozvoje profesni role chapana jako
nestabilni, proménlivé obdobi, kdy jedinec teprve hleda své postaveni (Vagnerova,
2012). Ceské dospivajici divky ¢asto pocituji nevyhody v tom, Ze jsou svym okolim
Casto tlaceny do role pecujici hospodyné (Janosova, 2008).

Velmi dileZitou a ¢asto nenahraditelnou roli ma v tomto obdobi vrstevnicka
skupina. Stava se zdrojem emocni a socialni opory. Adolescenti maji ve skupiné
pocit sounaleZitosti, pochopeni a soudrznosti. Casto je spojuji stejné zajmy, konicky,
styl oblékani nebo hudby, ktery muze byt pro okoli nepochopitelny. Ve skupiné
se dospivajicimu dostdva podpory a pochopeni, je slidmi, ktefi mu rozumi,
se kterymi muze probirat své prozitky a zaZzivd spoustu spolecnych zazitkd.
Adolescent ma v tomto obdobi potiebu se odliSovat, ale zaroven nékam patiit. Tuto
potiebu naplnuje praveé vrstevnicka skupina. V o€ich adolescenta totiz existuje dvoji
svét: svét "my", kam adolescent spadda a Svét "mimo nas" kam s nejvétsi

pravdépodobnosti ani patfit nechce. (Cap, 1993).
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2.5 Zivotni styl

Hartl, Hartlovd (2010) definuji zivotni styl jako souhrn postoji, hodnot
a dovednosti odrazejici se ve vyrobni, umélecké a jiné ¢innosti ¢lovéka. Zahrnuji sit’
mezilidskych vztaht, vyzivu, télesny pohyb, organizaci Casu, z4jmy a zaliby. Je to
jedine¢ny zpusob chovani jedince, ktery vychazi z jeho motivi, rysii, zajmii a hodnot
a prolind veskerym jeho chovanim, je ovlivnén téz mistni kulturou, Zzivotni
zkusenosti, referen¢ni skupinou a socialnim postavenim jedince.

Duftkova (2006) rozliSuje zivotni styl jedince a zivotni styl skupiny. Zatimco
pod zivotnim stylem jedince se rozumi konzistentni zivotni zpusob, jehoz jednotlivé
¢asti si navzajem odpovidaji, jsou ve vzajemném vztahu, vychdzeji z jednotného
zakladu a maji spolecné jadro, zivotni styl skupiny ptedstavuje spolecenské rysy
Zivotniho zpusobu, Které jsou pfizna¢né pro valnou vétsinu ¢lend uréité skupiny.

Dospivani je doprovazeno zménami fyzickymi i emociondlnimi. Mlady
¢loveék by mél piijmout zodpovédnost za své zdravi a kvalitni zivot. V adolescenci
je proto velmi dulezité, ziskat spravné zivotni navyky pro udrzeni trvalého zdravi.
Uskalim dospivani je i stale se zvysujici procentualni vyskyt obezity ve stale niz§im
veéku na strané jedné, a na stran¢ druhé poruchy piijmu potravy, jako je mentalni
anorexie nebo bulimie, které jsou nanestésti s obdobim dospivani také tizce spjaty.
Dalsi uskali predstavuje vliv nevhodné ,,party” a stim spojené rizikové chovani

v podobé koufeni, uzivani alkoholu a navykovych latek (Celedova & Cevela, 2010).

2.5.1 Stravovaci navyky

Obdobi dospivani je obdobim somatickych, funkénich a psychickych zmén,
kdy se z ditéte stava dospély jedinec se schopnosti plné reprodukce. V tomto obdobi
dochazi k vétsi intenzité€ rastu, ristovému spurtu, kdy jsou naroky na energii a ziviny
nejvyssi (Hlubik & Fajfrova, 2005, on-line).

Vysledky populacnich studii vyzivovych zvyklosti ukazuji na rozdilny piijem
prumérného denniho energetického pfijmu v zavislosti na véku a pohlavi. Zatimco
u muzi spada a odpovida doporucenim nejvyssi doporuovany piijem do kategorie
dospivajicich, u zen je energeticky piijem ve skupiné dospivajicich podstatné snizen
oproti doporucenim. Tyto vysledky poukazuji na nefyziologické sniZovéani piijmu
energie dospivajicimi  divkami, pravdépodobné¢ ve snaze byt souladu

s predkladanymi modely extrémni Stihlosti, které jsou touto skupinou povazovany
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za atraktivni a spoleCensky zadané. Extrémni tlak spole¢nosti na mladé lidi, ktefi
jsou v tomto obdobi velmi senzitivni k vnimani vlastniho téla, zpisobuje nezdravé
snizovani energetického piijmu spolecné s nedostatecnym zastoupenim zakladnich
Zivin, vitamini a minerald. Snaha libit se zvySuje Gsili dospivajicich drzet extrémni
diety. Organismus se na tento snizeny energeticky pifijem po Case adaptuje, dojde
ke snizenému energetickému vydeji a pfi pfechodu na optimalni energeticky piijem
dochazi k pozitivni energetické bilanci a naslednému pfibirani na vaze. Proto je
u dospivajicich velmi dulezité, v pfipadé¢ normalni hmotnosti, zbytecn¢ energeticky
pfijem nesnizovat, dostate¢né sportovat a mit zdravé sebevédomi (Miillerova & kol.,
2009).

Pfi sestavovani jidelni¢ku je nutné brat ohledy na vek, pohlavi, télesnou
aktivitu a zdravotni stav, ale obecnad a ucelena doporuceni racionalniho stravovani
dava naptiklad Spole¢nost pro vyzivu (2012). Je nutné dodrzovat spravny stravovaci
rezim, tzn. tfi hlavni jidla denné¢ s dopoledni a odpoledni svacinou, v Casovém
rozmezi dv€ azZ tfi hodiny. Strava v adolescentnim obdobi by v kazdé porci méla
obsahovat obiloviny, s preferenci celozrnného peciva, ryze nebo téstovin. Dale
by strava v tomto véku méla obsahovat 3- 5 porci zeleniny a ovoce denné, z toho
2 v syrovém stavu. Adolescenti by méli zkonzumovat dvé az tfi porce mléka nebo
mléénych vyrobkl denné. Zapominat by se nemélo na 1 — 2 porce masa, pifedvsim
libového a také ryb, vejce nebo rostlinné produkty s obsahem rostlinné bilkoviny
(s6jové vyrobky, lusténiny). Volné tuky a cukry by mély byt konzumovany
minimaln¢. Dzusy a slazené napoje by mély byt natedény vodou. Velmi dilezity je
1 pitny rezim, ktery by nemél byt opomijen. Denni piijem tekutin by se mél
pohybovat okolo 2 litrd, nejlépe ve formé Cisté vody, ¢aji a 100% fedénych dZzusi
(Dostalova, Dlouhy & Tlaskal, 2012, on-line). Dobrou napovédou mize byt
i vyzivova pyramida (pfiloha ¢. 2) (VitalFIT, 2012, on-line).

2.5.2 Pohybova aktivita

Pohybova inaktivita je stale ast&j$im, negativné vzristajicim, trendem, ktery
adolescentii ve Skole, odpoledni pfiprava na dalS§i den a také elektrotechnické
vymozenosti tuto neaktivitu jeSt€¢ vice prohlubuji. V poslednich desetiletich

podstatné klesd mnozstvi pohybu, i kdyz genetické vybaveni a potifeba pohybu pro
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télo zistdva. Skutecna realizace znamend deficit, z n¢jz vypliva fada komplikaci.
Pravidelné provadéna pohybova aktivita je oznaCovédna za jeden z hlavnich prvki
zdravého zivotniho stylu. Nejptirozenéjsi a nejsnaze dostupnou pohybovou aktivitou

4

vétsiny civilizaénich chorob (Bunc, 2006).

2.5.3 Volny c¢as

Dulezitym prvkem v zivoté adolescentii je traveni volného Casu se svymi
vrstevniky, se kterymi jsou spojovany spoleénymi znaky. Obdobi dospivani je
charakteristické diferenciaci do fady smért a skupin. Jednotlivé skupiny maji sviij
vlastni svét, hodnotové a estetické orientace, a také vlastni systém odivani. Zvlasté
pro divky se v tomto obdobi stava obleceni velmi dulezitou soucasti identity, jehoz
prostiednictvim na sebe chtéji upoutat a dat najevo svoji prislusnost k dané skupiné

(Kubatova, 2010).

2.5.4 Faktory Zivotniho stylu podilejici se na vzniku obezity

Jak jiz bylo zminéno vySe, rizikovym faktorem Vv dobé dospivani
je nedostateény energeticky pfijem v dasledku ,honby za S$tihlosti“. Dal§im
rizikovym faktorem, v soucasné dob¢ stale Castéji sklonovanym, je vznik obezity
Vv disledku vlivu faktorti Zivotniho stylu. Naprosta vétSina détskych a dospivajicich
obezit je vysledkem interakce mezi dédic¢nosti a vlivem faktord zevniho prostiedi.
Tento typ obezity je oznacovan jako primarni ¢i alimentarni. Z faktor zivotniho
stylu je na prvnim misté pokles fyzické aktivity, a to zejména doby, po kterou
je denné provozovana. Pfi¢inou je stale Cast&jsi vysedavani pied televizi, pocitacem
a také celodenni sezeni ve Skole s minimalni moznosti pohybu. V poptedi problému
jsou 1 stravovaci ndvyky, energeticky obsah a nutri¢ni skladba vyzivy. Disponujici
k rozvoji obezity je prevaha jidel s vysokou kalorickou hodnotou avSak nizkou
nutriéni hodnotou mikronutrientl jako jsou koly, dZusy, suSenky, uzeniny, majonézy,
hamburgery, cokolddy apod. DalSim aspektem je nedostatek stravy bohaté
na vlakninu, jako je zelenina, ovoce a celozrnné vyrobky. Nezanedbatelna neni ani
Casova nepravidelnost v jidle, vynechavani snidani a pfevaha jidla vecer (Miillerova

& kol., 2009).
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2.6 Télesna hmotnost

Télesnd hmotnost je uritym vypovidajicim znakem o lidském zdravi.
Pojmem télesna hmotnost je oznacovan soucet svalové hmoty, kosti, tukové tkané
a zbyvajicich tkani, které jsou tvoreny predevsim organy v téle. Lidské télo je slozeno
ze dvou hlavnich ¢asti a to tukové tkan¢ a beztuké télesné hmoty. AvSak samotnd vaha
neni zcela presna vypoveédni hodnota, velmi dulezité je také znat slozeni téla. Diky
této znalosti se da zpiesnit piedstava o télesném stavu a zdravi jedince. Toto zjisténi
je velmi dulezité v prevenci proti civiliza¢nim nemocem, jako jsou kardiovaskularni
choroby, diabetes mellitus, obezita, vysoka hladina cholesterolu, vysoka hladina
krevniho cukru, rakovina tlustého stfeva, Alzheimerova a Parkinsonova choroba,
které maji prokazatelnou spojitost s vysokou hmotnosti a vysokym procentem
télesného tuku (Centrum preventivni mediciny pii Ustavu preventivniho lékatstvi LF

MU, 2014, on-line).

2.6.1 Optimalni télesna hmotnost

Pojem spravna télesnd hmotnost, téz nazyvdna jako optimalni, idedlni
¢1 zdrava télesnd hmotnost, byva pouzivan cCasto, ale ne vzdy v tom spravném slova
smyslu. Byva obvyklé, ze jedinec chce mit hmotnost zcela odliSnou od té své.
Bohuzel se uz témét nikdo nezamysli nad svou télesnou konstituci a rovnéz nad tim,
je-li jeho vysnéna télesna vaha viubec optimalni k jeho typu postavy. Tato
problematika je nejvice zfetelnd u dospivajicich divek a mladych Zen. Spousta divek
chce vazit mnohem méné¢, nez kolik by bylo optimdlni a zdravé pro jejich somatotyp.
Divka, jez chce pii 170 cm vazit méné nez 50 kg, rozhodné nevnima svou optimalni
hmotnost spravné. Bohuzel v soucasné dobé se s takovymi piipady bézné setkavame.
Divky zobrazované v moédnich ¢asopisem, chodici po molu, takto Casto vypadaji,
ale s timto zivotnim stylem a rezimem organismus nevydrzi pracovat dlouhodobé¢.
Pro mnohé dospivajici divky jsou pravé tyto Zeny vzorem, 1 kdyz nezdravym. Nikdo
totiz nevidi a netusi, s jakymi vSelijakymi zdravotnimi problémy se doty¢né osoby
potykaji. Na druhé strané existuji i1 jedinci, ktefi za tuto skutecnost nemtiiZou
a i presto, ze se snazi pribrat, jedi spravnou a vyvazenou stravu, na hmotnosti

%

nepiibyvaji. Pfi¢inou mize byt silny metabolismus nebo genetické predispozice,
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Casto doprovéazené nemocemi spojenymi s poruchami §titné zlazy (Patfizkova & Lisa,
2007).

T¢lesné proporce hraji jinou roli v Zivoté Zeny a muze, Zenské télo byva
tradi¢né pod vétsim drobnohledem a Zeny jsou ke svoji postavé uzkostlivéjsi. Zeny
zajima vice télesny tuk, zatimco muze svaly a sila. Zatimco u muzl se kulturni
pohled na jejich télo vyznamné neméni, u Zenského téla dosSlo v pribéhu casu
k n€kolika vyznamnym zménam ve vnimani proporci. Kromé kulturnich rozdila jsou
tu i rozdily biologické. Zeny viech vékovych skupina a ras maji véti tendenci
Kk ukladani tuku nez muzi. Tato tendence je zietelna pravé v dospivani, kdy se divky
zaCinaji ,,zakulacovat a pro mnohé z nich, je tato situace nepiijemna a snazi se
ji fesit drastickym omezenim jidla. I Zeny, které mohou byt se svou postavou
spokojeny, €asto touzi po §tihlej$i postaveé. Rlizné vyzkumy uvadéji, ze az sedmdesat
procent Zen neni se svou postavou spokojeno. Pokud nejsou se svym télem
spokojeny zeny, snazi se zhubnout, zatimco pokud nejsou spokojeni muzi, snazi

se pribrat, respektive zesilit (Krch, 2003).
2.6.2 Metody pro stanoveni spravné télesné hmotnosti a slozeni téla

Posouzeni hmotnosti ve vztahu ke zdravotnim rizikim se provadi srovnanim
s hmotnosti dle tabulek (napf. Metropolitni pojiStovaci spolecnosti), kde
se za optimalni povazuje hmotnost s nejmensi mortalitou, nebo pomoci vahové -

vySkovych indexi, a indexu pomér obvodu pasu a bokt (Hainer, 2004).

e Pomér pas/boky

Obvod pasu je jednoduchy antropometricky ukazatel, ktery nejlépe koreluje
S intraabdomindlnim obsahem tukové tkan€. Obvod pasu je meéfen v poloviné
vzdalenosti mezi spodnim okrajem dolniho Zebra a crista iliaca v horizontalni rovinég.
Zvysené riziko vzniku metabolickych a obéhovych komplikaci spojenych s obezitou
je u obvodu past pro muze > 94 cm, pro zeny > 80 cm, vysoké riziko je u muzu >
102 cm, u Zen > 88 cm.
Obvod bokil je méfen ve vysi maximalniho vyklenuti hyzdi v horizontélni roving.
Hrani¢ni hodnoty pro pomér pas/boky je u muza 1,0 a 0,85 u zen (Hainer, 2004).
e Broclyv index

Velmi znamy, ale dnes jiz nepouzivany ukazatel doporucované vahy.
Vypocet je oproti pozdéji zavedenému BMI velmi jednoduchy, ale také méné presny.
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Od vysky v centimetrech se odecte ¢islo 100 a vysledkem je maximalni doporucena
vaha pro danou vysku. Modifikovany Brocv index umoziuje zjistit, kolik kg
hmotnosti pfebyva nad krajni hranici doporucené vahy, resp. kolik kilogramu do této
hranice chybi. Vypocet se pak stanovi jako rozdil hmotnosti v kg a vysky v cm
zmenSené o 100.

Vzorec pro modifikovany Brociiv index = m — (v — 100)

m = hmotnost

v =vyska v cm (Kokaisl, 2007).

e Body Mass Index — BMI

V soucCasnosti nejbéznéji pouzivanou metodou k urceni spravné télesné
hmotnosti je Queteletdv index télesné hmotnosti (Body Mass Index — BMI). Vaha
se stanovi ve spodnim pradle, bez obuvi, rdno nala¢no, véha je rozloZena na obé&
nohy a vysetfovany stoji v klidu. Vyska se méfi pomoci vySkomeéru, bez bot, nejlépe
rano, méfeny jedinec stoji na ploSe kolmé ksvislé ose vySkoméru. BMI
je u dospélych povazovan za zékladni ukazatel optimalni hmotnosti, ktery
je z hlediska epidemiologickych studii dostate¢né piesny. Vyskytuji se vsak jedinci,
u kterych mize dojit k chybné diagnéze, ve smyslu vy$sich hodnot BMI, jez maji
normalni nebo i niz§i obsah tukové tkané v organismu. Piikladem mohou byt
sportovci adaptovani na vysoky stupen télesné zatéze. Opacnym piikladem jsem
0soby s normalnim vysledkem BMI ale s relativné vysokym zastoupenim tukové
tkané, tzv. skrytou ¢i fluidni obezitou. Z téchto divodl je proto mnoha odborniky
tento index télesné hmotnosti doplnit jesté o dal§i parametry, jako je naptiklad
slozeni téla. Vypocet BMI se provadi podle vzorce: BMI = vaha (kg)/vyska (m)>.
Rozpéti pro normu je 18,5 — 24,9. Podrobné ¢lenéni BMI viz ptiloha ¢. 3 Klasifikace
hmotnosti podle BMI a zdravotni rizika (Hainer, 2004).
e BMI u adolescentek

Diky rychlému riistu a jiné stavbé téla se u déti a dospivajicich pouziva
percentilovy graf BMI (viz. Ptiloha ¢. 4 Percentilovy graf BMI pro divky 0 — 18 let),
ktery byl konstruovan na zaklad¢ vysledki CAV 1991. Pro pouziti percentilovych
tabulek je nutné nejprve vypocitat hodnotu BMI daného jedince, tu poté najit na levé
svislé lince grafu, na vodorovné lince najit pfislusny v€k a pomoci priseciku zjistit,
Vv jaké percentilové hladin€ se jedinec nachazi. RozliSuje se mezi tabulkou divek

a chlapci, 1 kdyz rozdil neni pfili§ dramaticky. Pokud se jedinec nachazi v rozmezi
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25. — 75. percentil je zcela v normé&. Pokud se hmotnostné-vyskovy pomér pohybuje
vrozmezi 75. — 90. Percentilu, znaci zvySenou hmotnost. Hodnoty nad 90.
percentilem znamenaji nadmérnou hmotnost hranicici s obezitou a hodnoty nad 97.
percentilem znamenaji jednozna¢né obezitu. Alarmujici jsou vSak i hodnoty pod 3.
percentilem, které mohou naznacovat poruchu piijmu potravy (Vignerova & Bléha,
2001).
e Vypocet tzv. idealni hmotnosti

Tyto velmi slozité vypocty jsou v praxi rozSifeny minimdlné. Divodem
Devina, Verdoncka, Robinsona nebo Millera. NejpfesnéjSim a v literatuie
podlozenym zpiisobem se jevi vypocty idedlni t€lesné hmotnosti podle Robinsona.
Vzorec vypoctu idedlni télesné hmotnosti podle Robinsona pro muze:
(vyska (v cm) — 152,4) x 0,728 + 51,65
Vzorec vypoctu idedlni t€lesné hmotnosti podle Robinsona pro Zeny:

(vySka (v ecm) — 152,4) x 0,650 + 48,67 (Vitek, 2008).

Pro stanoveni sloZeni téla je povazovana, za tradi¢ni a nejdéle pouZzivanou,
antropometrickd metoda meéteni koznich tfas podle Patizkové. Dalsimi metodami
pro stanoveni télesného slozeni byvaji bioelektrickd impedance (BIA),
hydrodenzitometrie, nebo rlGzné zobrazovaci metody. Meéfeni obsahu tuku
Vorganismu ma vyznam predev§im ve vyzkumnych studiich zabyvajicich
se obezitou nebo malnutrici. Pfesnd znalost obsahu tuku v organismu muze byt
dobrym motiva¢nim faktorem u jedinct 1écenych Vv obezitologickych ambulancich.
Za normalni podil tuku na celkové hmotnosti se povazuje u muzi 15%, u zen 25%.
Tomu nejcastéji odpovida 10 az 15 kg tukové tkdné€ (Svacina, 2010).

e Mcieni koznich fas

Méfeni koznich fas se provadi nejcastéji pomoci Bestova kaliperu, kdy jsou
metfeny 4 nebo 10 podkoznich fas na trupu a koncetindch. K dosazeni dostate¢né
reprodukovatelnosti méfeni koznich fas kaliperem je nutnd piedchozi zkuSenost
vysetiujiciho. Hodnoty tlouStky kozZnich tas jsou dosazeny do specifickych rovnic,
¢imz lze vyvodit celkové procento i absolutni mnozstvi tuku v organismu (Patizkova
& Lisa, 2007).

e Bioelektrickd impedance (BIA)
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V poslednich letech hojné vyuzivana metoda pro stanoveni télesného tuku.
Me¢ti odpor, ktery télo klade priichodu produ s nizkou intenzitou a vysokou
frekvenci. Tukuprostd, aktivni hmota obsahuje vysoky podil vody a je dobrym
vodi¢em, zatimco tukova tkan se chova jako izolator. Vyhodou BIA je nizké cena,
kratké a pohodlné vysSetfeni. Nevyhodou je ovlivnéni vysledku hydrataci organismu
(Svacina, 2010).
e Hydrodenzitometrie

Hydrodenzitometrie neboli vadzeni pod vodou,je jedna z nejstarSich
referennich hodnot. Na zakladé hmotnosti téla pod vodou a na vzduchu lze
vypocitat denzitu lidského t€la a z ni obsah tuku (Hainer, 2004).
e Zobrazovaci metody

Mezi tyto metody spadd naptiklad CT, NMR (nuklearni magneticka
rezonance) nebo dudlni rentgenova absorpciometrie (DEXA), jejichy nevyhodu
je nedostupnost, vysoka cena a v ptipadé CT rovnéz iradiace vysetfovaného (Hainer

& Kunesova, 1997).

2.6.3 T¢lesna hmotnost a moznosti jeji zmény

Rada lidi, ktefi se rozhodnou zménit svou vahu, se domnivaji, Ze pomoci diet
a dalSich hrubé drastickych, nezdravych, nefyziologickych zésahi do funkci
organismu, béhem jist¢ho obdobi sniZi svoji hmotnost. Tato snaha je kratkodobé
ucinnd a pokles hmotnosti mize byt az o desitky kilogramti, ale tento kratkodoby
uspéch je vétSinou po case nasledovan opétnym zvySenim télesné hmotnosti
na uroven pred zahdjenim diety nebo se dokonce vzestup hmotnosti zastavi na jesté
vy$$i hodnoté. Radost z Gspéchu a zlepSeni vzhledu je tak nasledovana nepiijemnymi
pocity zklamani a prohry. Tato frustrace mize paradoxné vést ke zvySené konzumaci
stravy a k dal§imu nekontrolovanému vzestupu hmotnosti. Pokud je pokles hmotnosti
nastolen pfedevSim ¢i vyhradné zésahy do pfijmu potravy, je nad€je na udrzeni,
pfipadné dosazenych pozitivnich zmén, miziva a diive nebo pozdéji se ztracené
Kilogramy nemilosrdn¢ vrati. U c¢loveka, ktery béhem zivota projde né€kolika
takovymi gigantickymi cykly poklesu a znovunabyti tukovych zasob, mluvime
o fluktuaci neboli kolisani hmotnosti (Krch & Malkova, 2001).

Skutecnost, Ze ztrdta hmotnosti, navozend pouze zasahy do piijmu energie,

je pouze kratkodobd, potvrdily tisice vyzkumi. Vysledkl fady védeckych vyzkumu
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prokdzaly, ze v pribéhu jednoho az dvou rokd po ukonceni diety omezujici pouze
pfijem energie, dochazi k znovunabyti celych 50% ptvodni hmotnosti a za pét let
pak ohromujicich 95%, ptipadné je hmotnost téla dokonce vyssi nez pfed zahdjenim
diety (Safer, 2006).

Pro snizZeni a nasledné udrzeni télesné hmotnosti, je nejvétsi chybou, pokud
energetického vydeje v podobé adekvatni pohybové aktivity. Dulezitym faktorem
je stalost, pravidelnost a casova dotace pohybu. Velmi dilezitym faktorem je aktivni

télesna hmota, jejiz mnozstvi ma vyznamny vliv na hladinu bazalniho energetického

vydeje (Bouchard, 2000).

2.6.4 Fluktuace télesné hmotnosti v prub¢hu roku

Koliséni télesné hmotnosti je v ur€it¢ mife zavislé 1 na stfidani rocnich
obdobi. V priibc¢hu letnich mésici, kdy jsou venku piijjemné teploty, den diky
slune¢nimu svitu trvd mnohem déle, jsou moznosti provozovani riznych sportovnich
aktivit, dostupnost sezonnich potravin jako ovoce a zelenina je mnohem snazsi
a Vv neposledni fadé je toto obdobi spojené s letnimi prazdninami a dovolenymi coz
sniZzuje miru stresu, je pokles télesné hmotnosti zcela pfirozenym jevem, aniz by
se jedinec o tento jev musel néjak vyraznéji snazit. Opak nastavd s nastupem
podzimnich mésicti, kdy jsou kdy mnohem krat§i, spousta sportovnich aktivit
je ¢loveéku v tomto obdobi odepiena a télo se zaroven pfipravuje na ptichod zimy,
tudiz je pro néj pfirozené ,,obalovani* téla tukem pro preckani neptiznivych mésici.
V té€chto mésicich konci bezstarostnost spojena s letnimi prazdninami a dovolenymi,
jedinec musi plnit pracovni a Skolni povinnosti Casto spojené s nadmirou stresu.
Zvysena mira stresu mize vyvolat u mnohych jedincii zvySenou konzumaci potravy, tim
padem i nartist hmotnosti. Tento narGst je patrny zejména v zimnich mésicich, kdy

dochazi u vétsiny studujici mladeze k absolvovani zkousek (Roger, 1999).
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 Cile prace

V mé diplomové praci byly stanoveny tyto cile:

Shrnuti teoretickych poznatkii z oblasti cirkadianni typologie a jejich vliv
na fyziologicky vyvoj v obdobi adolescence.

Zjisténi cirkadianni typologie adolescentek.

Stanoveni ro¢niho obdobi, ve kterém dochéazi u adolescentek k nejvétSimu
nartstu télesné hmotnosti.

Stanoveni ro¢niho obdobi, ve kterém dochéazi u adolescentek k nejvétSimu
poklesu télesné hmotnosti.

Zjistit, zda cirkadianni typologie ovlivituje stravovaci rezim adolescentek.

Zjistit, zda cirkadianni typologie ovlivituje té€lesnou hmotnost adolescentek.

3.2 Ukoly prace

Ze stanovenych cilll prace vyplyvaji nasledujici tkoly:

Shromézdéni Ceské 1 zahrani¢ni odborné literatury, tiSténych 1 elektronickych
periodik, internetovych odkazii na odborné ¢lanky a jejich naslednéa obsahova
analyza.

Sestaveni obsahu diplomové prace na zakladé€ konzultaci s vedoucim préce.
Stanoveni cili a vyzkumnych hypotéz.

Urceni vyzkumného souboru pro sledovani télesnych parametri vysky
a vahy.

Stanoveni postupil pro méfeni télesnych parametrti u adolescentek.

Sledovani zmén télesné hmotnosti v pribéhu kalendainiho roku
u adolescentek.

Urceni cirkadidnni typologie adolescentek pomoci standardizovaného
dotazniku (Harada, Krej¢i 2010).

Analyza ziskanych dat a vyhodnoceni ziskanych vysledkd.

Prezentace zjisténych vysledkt a jejich prezentace.

Stanoveni zavéra a doporuceni pro praxi z provedené¢ho vyzkumu.

54



3.3 Odborné hypotézy

H I. Predpokladam, ze nejvysSi hodnota BMI bude u adolescentek naméfena
V zimnich mésicich.

Vv letnich mé&sicich.

H Ill. Predpokladam, ze vyS$i primérna hodnota BMI v pribéhu roku bude
naméfena u chronotypu sova.

H IV. Pifedpokladdm, Ze stravovani bude u chronotypu sova mén¢ raciondlné&jsi, nez
u chronotypu sktivan.

H V. Pfedpokladam, Ze stravovani bude pravidelnéjsi u chronotypu skiivan.

H VI. Predpokladam, Ze chronotyp sova bude jist Castéji béhem tydne sladkosti

a cukrovinky nez chronotyp skiivan.
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4 METODOLOGIE

4.1 Charakteristika souboru

Pro vyzkumné Settfeni byl pouzit soubor sestavajici z 90 adolescentek ve véku
16 — 20 let. VSechny zkoumané divky byly studentky stiednich $kol. 43 z nich
navstévovalo gymnazium, 32 stfedni odbornou Skolu a 15 stfedni odborné ucilisté.
Primérny vstupni v€ék souboru pii zahajeni vyzkumného Setfeni byl 17,1 let,
pramérna vstupni vyska dosahovala 167,5 cm, primérna vstupni vaha Cinila 58,2 kg
a prabémy vstupni BMI byl 20,74. Divky byly ziskdny na zaklad¢ osobniho,
telefonického a emailového kontaktu, pti kterém jim byl vysvétlen prubéh a cil

vyzkumného Setfeni.

4.2 Organizace vyzkumného Setieni

Vyzkum zapo€al na zafatku roku 2012, kdy byly definovany cile
vyzkumného Setfeni a vybrana cilova skupina pro tento vyzkum. Poté se zapocalo
se samotnym oslovovanim probandek, které spliiovaly kritéria vyzkumu. Samotné
méfeni télesné hmotnosti a vysky zapocalo v bieznu 2012 a kon¢ilo v lednu 2013.
Celkem bylo provedeno Sest méfeni hmotnosti adolescentek, a to vzdy jednou za dva
meésice na zacatku daného mésice, tj. v mésici bieznu 2012, kvétnu, Cervenci, zafi,
listopadu a lednu 2013. Méfeni probihalo na stfednich Skolach, které adolescentky
navstévovaly. Po konzultaci s vedoucim prace byl navrzen tento zplisob méfent,
z divodu Skolni dochazky celého méfeného vzorku a minimalizovani problémil
s méfenim v letnich mésicich, kdy maji studentky letni prazdniny.

Na konci roku 2012 byl vSem méfenym adolescentkam, prostiednictvim
emailu, zaslan Dotaznik Zivotnich rytmi a spankového rezimu 16 — 20 let (Krejéi,
Harada 2011), (pfiloha ¢. 5), ktery zjistuje chronotypologii jedince. Na zakladé
ziskanych dotaznikli byly adolescentky rozdéleny na ,ranni skfivany* a ,,no¢ni
sovy“. Z celkového poc¢tu 90 adolescentek, bylo 38 probandek sranni preferenci
(,,skfivani) a 52 probandek s vecerni preferenci (,,sovy”). Dale byly ztohoto
dotazniky zjistény jidelni a rezimové zvyklosti probandek. VSechny ziskana data
byla zaevidovana pomoci programu Microsoft Excel pro jejich nasledné zpracovani

a vyuziti.
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4.3 Pouzité metody vyzkumného Setreni

Pti zpracovani diplomové prace jsem pouzila tyto metody:

»  Obsahova analyza odborné literatury
Pti sestavovani teoretické casti jsem pouzila metodu obsahové analyzy
odbornych
literarnich zdrojii z knih, periodik a piispévkt a také odborné internetové zdroje
vV podob¢ e- Casopist a fundovanych internetovych stranek. Jednalo se o publikace
zabyvajici se piedev§im biorytmy, chronotypologii, spankem té€lesnou hmotnosti

a vyvojovym obdobim adolescence (Miovsky, 2006).

= Meéreni telesné vysky

Me¢teni télesné vysky bylo provddéno antropometrem. Antropometr
je ptfenosna, rovna, kovova, cejchovana ty¢ s milimetrovou Skalou a posouvacim
jezdcem pouzivana k méfeni télesné vysky ve stoji. Méfena adolescentka stala
bez obuvi, maximalné vzptimené s patami u sebe, divala se piimo pted sebe na urcity
vzdéaleny predmét v urovni o€i na protéjsi sténé. Te¢lesna vySka je vertikdlni
vzdélenost od rovné podlozky, na niz méfené studentky staly, k bodu vertex, coz
je bod na temeni hlavy, ktery pfi poloze hlavy ve Frankfurtské horizontale lezi
nejvice nahofe. Po zméfeni celého vyzkumného vzorku jsem ziskala vysky
adolescentek v centimetrech, ze kterych jsem nasledné vypocitala primérnou vstupni

vysku vyzkumného souboru (Vignerova & Blaha, 2001).

»  Meéreni télesné hmotnosti

Hmotnost téla byla méfena pomoci osobni digitalni vahou Tanita UM — 040.
Vazeni probihalo vZdy za plentou, vaha byla poloZena na rovné podloZce, vzdy rano
na la¢no, pouze ve spodnim pradle. Adolescentka stidla na vaze bez obuvi, rovné
s volng spuSténymi paZzemi a hledéla piimo pred sebe. Kazdé méfeni bylo
zaznamenano do programu Microsoft Excel. Timto méfenim byla zjiSténa data
o vyvoji vahy u kazdé adolescentky v pribéhu jednoho roku (Vignerova & Blaha,
2001).
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»  Dotaznik zivotnich rytmii a spankového rezimu 16 — 20 let (Krejci, Harada,

2009) — viz ptiloha ¢. 5

Vyzkumna c¢ast byla realizovana metodou dotaznikového Setfeni. Byl pouzit
Dotaznik Zivotnich rytma a spankového rezimu 16 — 20 let (pfiloha €. 5). Tento
dotaznik zjiStuje chronotypologii jedince, stravovaci a spankovy rezim a také
racionalitu stravovani za posledni mésic. Dotaznik sestava z 53 otazek, jez jsou
roz€lenény do Sesti mensich celkil, kterymi jsou rezim spanku ve vSednich dnech,
rezim spanku o vikendu, diurnalni rytmy, typologie cirkadianniho rytmu, M-E skoére
a stravovaci navyky. Metoda dotaznikového Setfeni byla pouzita na rozdéleni
adolescentek do skupiny ,,skfivani* nebo ,,sov*.

Déle byla dotaznikem zjiStovana pravidelnost stravovani béhem dne,
kdy byla ur¢ena 5 -ti bodova skala, pro kazdé jednotlivé jidlo dne — snidané, svacina,
obéd, svacina, vecefe. Kdy 1 = jim pravideln¢ kazdy den, jako nejvhodnéjsi, az 5 =
nejim viubec, nejméné vhodné.

Pro konzumaci vyvazené stravy k snidani, ob&édu a vecefi, jimiz se zabyvaji
otazky €. 46, €. 48, €. 50 byla stanovena 4bodova §kéala. Kdy 1 = jim vyvadZenou
stravu kazdy den, nejvhodnéjsi, 4 = nejim vibec nebo minimalng, nejméné vhodné.

U otazky ¢. 51: ,Kolikrat tydné jite sladkosti a cukrovinky?“ Byla opét
pouzita 4bodova Skala. 1 = jim vyjimecné nebo nikdy, nejvhodnéjsi, 4 = jim 5x — 6X

tydné, nejméne vhodné.

= Statistické metody pro vyhodnoceni
Aritmeticky primér se pouziva tehdy, chceme-li zjistit stfedni hodnotu vsech
naméfenych hodnot. Jedna se o soucet veSkerych hodnot, ktery je vydéleny jejich
pocétem. Tento druh praméru je v fadé pocetnich tkoni hojné vyuzivan. Jeho

kladnou vlastnosti je vyvazeni vSech hodnot, ov§em pouze v ptipad¢, kdy se tyto

.....

2005).

Dvouvybérovy T-test se pouzivd pro porovnani vysledki dvou skupin
(,,sktivani* a ,,sovy*) kdy sledované skupiny mohou mit rizny rozsah. Uziti testu ma
smysl pouze tehdy, pracujeme-li s vybérovymi daty a nezname skute¢né stiedni
hodnoty rozdé¢leni, ze kterych data pochéazeji. Pro vypocet se pouziva niZze uvedeny

VZorec.
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Pro pouziti t-testu musi data spliiovat tyto zakladni predpoklady:
- Pozorovani jsou mezi sebou navzajem nezavisla.
- Skutecné hodnoty a chyby jsou navzajem nezavislé.
- Vybeéry pochazeji z normalniho rozdéleni.
- Vybéry jsou navzajem nezavislé.
- Ve skupinach jsou stejné rozptyly (Neubauer, Sedlacik & Kiiz, 2012, SPSS
Base, n. d.).
Smérodatna odchylka je mira statistické proménlivosti. Vypocitava odchylky
jednotlivych hodnot od aritmetického priméru a vyhodnoti rozptyl vysledkl

vzhledem Kk hodnot¢ primér (Schels, 2008).
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5 VYCHODISKA PRO VZNIK HYPOTEZ

H 1. Piedpokladam, Ze nejvys$i hodnota BMI bude u adolescentek naméiena
v zimnich mésicich.

H II. Predpokladam, Ze nejnizS§i hodnota BMI bude u adolescentek naméiena
V letnich mésicich.

Pro polozeni téchto vyzkumnych otazek poslouzily podklady ziskané béhem
vyzkumného Setfeni v obdobi od bifezna 2012 do ledna 2013. B&hem tohoto
vyzkumného Setieni, kdy byla méfena télesna hmotnost, jsem u vyzkumného vzorku,
ktery se skladal z 90 adolescentek, zjistila, Ze nejvyssi télesna hmotnost byla
naméfena praveé v zimnich mésicich a naopak, nejniz§i télesnd hmotnost
se vyskytovala Vv letnich mésicich. Ze ziskanych télesnych hmotnosti se poté
vypocéitava BMI, jehoz vyvoj koreluje s vyvojem télesné hmotnosti. K tomu zjisténi
jsem dosla i1 v ptipad¢, kdy byl vyzkumny vzorek rozdélen na ,,skiivany* a ,,sovy*.

Vychodiskem pro vznik téchto hypotéz byl i obecné znamy fakt, Ze jedinec
na zimu piibiréd a v 1ét¢€ naopak hubne (Roger, 1999).

Vlivem neptiznivého pocasi v zimnich mésicich ¢lovék automaticky piijima
potravu energeticky bohatS$i, ma mens$i motivaci k t€lesnému pohybu a diky vice
vrstvam teplého obleceni, pod které schova piipadné nedostatky, ho narist t€lesné
hmotnosti tolik netrapi.

Srostoucimi teplotami a odkladanim vrstev obleCeni, si vétSina lidi
uvédomuje své prohiesky béhem zimy, které se podepsaly na jejich postavé a snazi
se téchto nadbytecnych kilogramii zbavit. Diky delSim a teplejSim dniim c¢lovek
piirozené inklinuje k moZnosti travit vice ¢asu venku a provadéni sportovnich aktivit
je nedilnou soucasti. Také nastavd zména v konzumovanych potravinach. Dochazi
k zamén¢ energeticky bohatych jidel za jidla s vysokym obsahem vody a lehceji
stravitelnych pokrmi.

H III. Piedpokladam, Ze vysSi primérna hodnota BMI v priibéhu roku bude
namérena u chronotypu sova.

Tuto hypotézu jsem stanovila na zdkladé Dotazniku Zivotnich rytmu
a spankového rezimu 16 — 20 let (Krej¢i, Harada, 2009) — ptiloha ¢. 5. Po ziskani
vSech pottebnych dat, jako je télesna hmotnost méfend v obdobi jednoho roku,

télesnd vyska a preference ranniho ¢i no¢niho typu, od vsech c¢lenek vyzkumného
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Setfeni. Po ziskani potfebnych dat byly adolescentky rozdéleny na dvé skupiny
s ranni preferenci (,,skiivany*) a no¢ni preferenci (,,sovy*). Tyto skupiny poté byly
porovnavany.

Diivodem pro vznik hypotézy byly i1 informace ziskané b&hem tvorby
teoretické prace, kdy jsem se z odborné literatury dozvédéla, ze ,skifivani maji
obecné niz§i BMI, coz muze souviset nejen s dennim rytmem a piijjmem potravy
ale také skvalitou spanku a vyluCovanim hormonu melanoninu béhem této
odpocinkové faze organismu (Bock & Boyette, 1996; Illnerova, 2005; Pflugbeil,
2009).

H IV. Pfedpokladam, Ze stravovani bude u chronotypu sova méné racionalné;si,
neZ u chronotypu skfivan.

Vznik této hypotézy souvisi s otdzkami z Dotazniku Zzivotnich rytmu
a spankového rezimu 16 — 20 let (Krej¢i, Harada, 2009) — ptiloha ¢. 5.
Pro vyhodnoceni jsem pouzila otazky €. 45, 47, 49, 51 a 52, které souvisely pravé
Sracionalitou a spravnymi stravovacimi ndvyky. Tyto otazky byly statisticky
vyhodnoceny a byl ziskan kompletni vysledek. Tato hypotéza tuzce souvisi
I Shypotézou ¢. III, kdy vyssi télesna hmotnost jde ,ruku v ruce” praveé
s nevhodnymi stravovacimi navyky a vys$§im pfijmem energie z potravin. Dal$im
vychodiskem pro vznik hypotézy byl rozdilny Zivotni styl ,,skiivani a ,,sov*. Sovy,
které jsou aktivnéjsi az v pozdé¢jSich odpolednich a vecernich hodinach, pfesouvaji
svlij hlavni ptijem potravy pravé do tohoto ¢asového useku, kdy jiz télo neni schopno
pfijatou energii vydat a tak ji uklad4, v podobé tukovych zéasob, do organismu.
S pfijmem ve vecernich hodinach také souvisi vyssi pfijem nezdravych a tu¢nych

jidel v podobé sladkosti, smazenych jidel, alkoholu a sladkych limonad.

H V. Pifedpokladam, Ze stravovani bude pravidelnéjsi u chronotypu skrivan.

Po rozdéleni vyzkumného vzorku na ranni a vecerni typ na zakladé Dotazniku
zivotnich rytmt a spankového rezimu 16 — 20 let (Krej¢i, Harada, 2009) — pfiloha ¢.
5, byly ztohoto dotazniku statisticky vyhodnoceny otazky ¢&. 43, 46, 48, a 50
souvisejici s pravidelnosti. Stejné jako hypotéza IV, tak i hypotéza V vznikla
na zéklad¢ ziskanych informaci, z odbornych zdrojii, o chronotypech ,skfivan*
a ,,sova“. Hypotéza V také souvisi s hypotézou III, kdy predpoklddam, ze BMI bude

vys8i u chronotypu ,,sova“. Stejn¢ jako nevhodné slozeni stravy, tak i1 nespravné
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stravovaci ndvyky a nepravidelnost, predpokladand u ,sov®, v pfijmu potravy
zvySuje BMIL. T¢lo neni navyklé na pravidelny piijem potravy, trpi stresem
z nedostatku energie, a tak kazdou piijatou energii, v podobé stravy, uklada

do tukovych zésob ,,na horsi Casy*.

H VI. Predpokladam, Ze chronotyp sova bude jist ¢astéji béhem tydne sladkosti
a cukrovinky nez chronotyp skiivan.

VI. hypotéza vznikla na zakladé otazky ¢. 51 z Dotazniku Zivotnich rytmu
a spankového rezimu 16 — 20 let (Krej¢i, Harada, 2009) — ptiloha ¢. 5. Otazka byla
polozena takto: Kolikrat tydné jite sladkosti a cukrovinky? Napi. bonbony, ¢okoladu,
zmrzlinu? (1) 5x — 6x tydné (2) 3x — 4x tydné (3) 1x — 2x tydné (4) Vyjimeéné nebo
nikdy. Po rozd¢leni vyzkumného souboru na chronotyp s ranni a ve€erni preferenci,
byla vyzkumna otazka statisticky vyhodnocena. Pro vznik hypotézy jsem vychazela
Z poznatk, které jsem nacerpala, v pribehu seznamovani se s teoretickymi poznatky
o jednotlivych chronotypech. ,,Sovy“, které obecné zanedbavaji raciondlni
a pravidelné stravovani, maji vétsi pravdépodobnost dohanéni energetického piijmu

pravé v podobé sladkosti, nez je tomu u chronotypu ,,skfivan®.
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6 VYSLEDKY A DISKUZE

Vysledky vyzkumy pfinesly zajimava fakta o zméndch télesné hmotnosti
u adolescentek v prubéhu roku vsouvislosti sjejich dennim rezimem,
chronotypologii a stravovacimi zvyklostmi.

Nasledujici  kapitola odpovidd na vySe zminéné hypotézy pomoci
znazornénych graft a slovnim hodnocenim tyto hypotézy komentuje.

Pro piehlednost jsou statisticky zpracované vysledky uvedeny v ptiloze ¢. 6

(Tabulka statistickych vysledki).

6.1 VysledKky a diskuze k hypotéze ¢. I

I. Pfedpokladam, Ze nejvyssi hodnota BMI bude u adolescentek naméfena v zimnich
mésicich.

Prvni hypotéza byla potvrzena.

Vysledky:

Z grafu €. 1 vypliva, Ze nejvyssi hodnoty skore BMI, vypocitané na zakladé
zjisténé vysky a vahy adolescentek v jednotlivych mésicich, byly v lednu, tj.
v zimnim obdobi. Hypotéza ¢. 1 byla timto vypoctem potvrzena. Toto zjisténi
koreluje také shodnotami v grafu ¢. 2, ktery zndzoriiuje prib&éh meéteni télesné

hmotnosti u adolescentek v priabéhu roku.
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Graf ¢. 1 Prubéh méteni BMI u adolescentek v pribéhu roku; od bfezna 2012
do ledna 2013
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf ¢. 2 Prubch vyvoje méfeni hmotnosti u adolescentek v pribéhu roku; od biezna

2012 do ledna 2013
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Diskuze:
Zgrafu ¢. 1 zfetelné vypliva, ze nejvyssi hodnoty BMI byly dosazeny
v zimnim obdobi. Tento fakt odrézi skutecnost, ze télo se v podzimnich mésicich

zacina pfipravovat na zimni obdobi, kdy byl mensi pfisun Zivin a tim padem zacina
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ukladat tukové zasoby. I kdyz v souc¢asné dob¢, diky potravindiskému prumyslu, toto
stradani ¢lovek jiz nepocituje, ma télo, které takto fungovalo tisice let, tento kod pro
preziti stale vsobé a podle n& funguje. Clovék v zimé pfirozené inklinuje
je omezend. Se zimnimi mésici souvisi 1 kratké dny, které 1akaji spiSe k sezeni doma
s nééim dobrym k zakousnuti. Nedilnou soucasti zimnich mésicti jsou i vanocni
svatky, které pifimo souvisi s hojnosti kalorickych jidel. VSechny tyto faktory
se podileji na vzristu hmotnosti a tim padem 1 vyssi hodnoty BMI.

DalSim faktorem zvySujici télesnou hmotnost muze byt i1 stres, ktery
u nekterych jedinct podnécuje zvySeny piisun jidla. Stres mize u studujici mladeze
uzce souviset s probihajicimi zkouskami pravé v tomto obdobi (Roger, 1999).
je =zapfic¢inéno samotnou pfirodou. V zimnim obdobi se mozku nedostava
dostatecného mnozstvi hormonu serotoninu, ktery ovliviiuje dobrou naladu. T¢lo
si tuto dobrou naladu kompenzuje pravé vySsim piijmem sladkych a tucnych jidel,
jen vedou k ptibyvani na vaze (Raab, 2010).

Toto zjisténi bylo potvrzeno i v ptipadé, kdy byl vyzkumny vzorek rozdélen
podle chronotypu na ,,skiivany* a ,,sovy“. Vyvoj zmén BMI v prubéhu biezna 2012
az ledna 2013 se 1iSil minimalnég, rozdilné jsou pouze hodnoty BMI a to pfiblizné
o jednu hodnotu vyssi u jedinci s preferenci no¢niho typu. Tento vyvoj je jasné
patrny na grafech ¢. 3A a 4A.

Velmi podobnou kiivku vyvoje, jako vyvoj BMI, ma 1 vyvoj tclesné
hmotnosti naméfené v prubéhu biezna 2012 az ledna 2013, jak u chronotypu sk¥ivan
tak u chronotypu sova. Tento pribéh je znazornén na grafech 3B a 4B. Oba grafy
vyvoje télesné hmotnosti skiivanii i sov maji podobnou strukturu, rozdilné jsou
pouze primérné hodnoty naméfené hmotnosti. U chronotypu s vecerni preferenci
(,,sovy®) byly primérné hodnoty pftiblizné€ o tfi kilogramy vyssi, nez u chronotypu

s ranni preferenci (,,sk¥ivani).
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Graf ¢. 3A Vyvoj hodnoty BMI u chronotypu skfivan Vv prub¢hu roku; od biezna
2012 do ledna 2013

skiivani - pribéh méreni BMI

20,5
20,4
20,3
20,2
20,1 ‘
| sk¥ivani
20

19,9

19,8 T T T T T 1
bfezen  kvéten cervenec zafi listopad leden

mésic méfeni
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Graf ¢. 3B Vyvoj télesné hmotnosti u chronotypu skiivan v prub¢hu roku; od biezna

2012 do ledna 2013
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Graf €. 4A Vyvoj hodnoty BMI u chronotypu sova V pritbéhu roku; od bfezna 2012
do ledna 2013
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Graf ¢. 4B Vyvoj télesné hmotnosti u chronotypu sova Vv prib¢hu roku; od bfezna

2012 do ledna 2013
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Graf ¢. 3A znazorfiuje vyvoj naméfené hodnoty BMI od biezna 2012 do ledna
2013 u skupiny sranni preferenci (tzv. sktivani). Graf ¢. 4A znazoriuje vyvoj
naméfené hodnoty BMI od bfezna 2012 do ledna 2013 u skupiny s vecerni preferenci

(tzv. sovy). Tyto hodnoty byly vypocitany na zdkladé naméfenych parametri vysky
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a vahy u celého vyzkumného vzorku. Z grafii vypliva, Ze obé skupiny mély nejvétsi
nartst hodnoty BMI pravé v zimnich mésicich (tj. v mésici lednu).

Grafy ¢. 3B a 4B znazorfuji vyvoj télesné hmotni v prab¢hu od biezna 2012
do ledna 2013 u chronotypu ,,skiivan“ a ,,sova“. Z grafu je jasné patrné, ze u obou

skupin byl nejvétsi narast télesné hmotnosti v mésici lednu, tzn. v zimnim obdobi.

6.2 VysledKky a diskuze k hypotéze C. 11

mésicich.

Druha hypotéza byla potvrzena.

Vysledky:

Na zéklad¢ provedenych méteni vysky a vahy v prub&éhu od biezna 2012
do ledna 2013 bylo zjist€éno, ze nejniz§i hodnoty BMI bylo dosazeno v mésici
cervenci (tj. v letnim obdobi) u celého vyzkumného vzorku. Grafické zndzornéni
je patrné na grafu €. 1. Po rozdé€leni probandek na typ s ranni a no¢ni preferenci bylo
dosazeno stejnych vysledku, tzn., Ze ob¢ skupiny mély nejnizsi hodnotu BMI prave
v ¢ervenci. Rozdil byl v hodnotich BMI kdy u vecerniho typu (,,sova®) osciluji
pfiblizné o 1 hodnotu BMI vySe oproti rannimu typu (,skfivan®). Grafické
znazornéni je patrné z grafti 3A a 4A.

Se zjisténymi vysledky hodnot BMI koreluji 1 zjisténé hodnoty télesné
hmotnosti u celého vyzkumného vzorku adolescentek (graf ¢. 2), tzn., Ze nejnizsi
naméfena hodnota té€lesné hmotnosti byla u adolescentek v mésici ¢ervenci (letnim
obdobi). Pfi rozdé€leni vyzkumného vzorku na skupinu s preferenci ranniho typu
(skfivan®) a vecerniho typu (,,sova*) bylo dosazeno stejnych vysledkd, tj. Ze u obou
skupin byla namétena nejnizsi hodnota télesné hmotnosti v mésici Cervenci (letnim

obdobi). Tato zjisténi vyplivaji z grafti 3B a 4B.

Diskuze:

Pii stanoveni hypotézy ¢. II jsem vychazela z pfedpokladu, Ze v letnich
mesicich jsou delsi slunné dny, kdy c¢loveék ptirozené¢ inklinuje k pobytu venku.
Tento pobyt venku na Cerstvém vzduchu a slune¢nich paprscich podnécuje k vétsi
pohybové aktivité, at’ uz v oblasti sportovnich aktivit, jako je jizda na kole, in-line

68



brusle, rizné mi¢ové hry, prochazky v ptirodé a dalsi, nebo jako moznost dopravy do
Skoly pfipadné zaméstnani. Spousta znds v letnich mésicich zvoli radéji
alternativnéjsi zpisob dopravy, jako je chlize nebo kolo, na ur€ené¢ misto, aby mohl
stravit vice ¢asu venku, nez se prepravovat automobilovou ¢i hromadnou dopravou,
pokud se nejednd o velké vzdalenosti. Narust tohoto pfirozeného a zndsobeného
pohybu se odrazi pravé v podob¢ ubytku vahy.

Dalsim faktorem, podporujici pokles vahy v letnich mésicich je dostatek
sezonnich potravin, pfedevSim ovoce a zeleniny, ktera je Cerstva a vypada mnohem
lakavéji, neZ pres zimu uméle vypéstovana a prodavana v supermarketech. Clovék
si podvédomé vybird lehce stravitelna jidla, ktera nezatézuji organismus, tak jako
tézka a hutna jidla v zim¢. Chce vice Casu travit venku, a proto vyhledava jidla, ktera
jsou nendro¢nd na piipravu a Cas, coz pokrmy podle zasad zdravé vyzivy spliuji.
Nezanedbatelnou slozkou zasad zdravé vyzivy je i pitny rezim, ktery je diky
zvySenym venkovnim teplotam podpofen. Diky dostate¢né hydrataci a vylucovani
odpadnich latek ztéla zvySenym pocenim a vymeéSovanim dochazi k postupnému
ubytku véhy.

Letni obdobi je také spojeno sobdobim letnich prazdnin a casem
dovolenych. Diky slune¢nim paprskiim se do téla vyplavuje vice hormonu endorfinu,
ktery plisobi na mozek jako hormon §t&sti. Clovék je vice optimisticky, dobie
naladény, odpo€inuty po dovolené a hladina stresu, ktera miiZze zplisobit pfibirani,
je minimalizovana (Roger, 1999).

U adolescentek, a nejen u nich, je toto obdobi spojeno s odkladdanim svrski,
travenim Casu na vetejnych plovarnach a odhalovanim svého téla. Tato skutecnost
odrazi pottebu vypadat dobie, a proto je mnoho lidi motivovano k ,,odloZeni

nadbyte¢nych kilogramt ziskanych v zimé (Chopra, 2008).

6.3 Vysledky a diskuze k hypotéze ¢. 111

III. Ptedpokladam, ze vyssi pruimérnd hodnota BMI v prubéhu roku bude namétfena
u chronotypu sova.

Tteti hypotéza se potvrdila.
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Vysledky:

Na zéklad¢ ziskanych parametri vysky a vahy v obdobi od bfezna 2012
do ledna 2013 u vSech probandek z vyzkumného Setfeni, bylo vypocitano prabérné
BMI za celé obdobi. Probandky byly rozdéleny na dvé skupiny s ranni preferenci
(,,skfivani) a vecerni preferenci (,,sovy*). Toto rozdéleni potvrdilo hypotézu ¢. III,
kdy ptedpokladame, ze vy$si primérna hodnota BMI v pribéhu roku bude naméfena
u chronotypu sova. Vysledek je patrny zgrafu ¢. 5. Primérnd hodnota BMI

u ,,skiivanti* za celé¢ métené obdobi byla 20,16, u ,,sov* byla tato hodnota 21,20.

Graf ¢. 5 Primérna hodnota BMI za obdobi od biezna 2012 do ledna 2013 u skupiny
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Na zakladé ziskanych parametri vysky a hmotnosti byla vypocitana
pramérnd hodnota BMI ve sledovaném obdobi. Tato hodnota je vyssi u chronotypu
,»s0v*, kdy osciluje zhruba o 1 hodnotu BMI vySe neZ u skupiny s ranni preferenci
(,,sktivand‘).

Zajimavym zjiSténim bylo také porovnani télesné hmotnosti, vsech
métenych adolescentek, ze které se vypocitava BMI. VSechny hmotnosti
Z jednotlivych meéfeni byly zprimérovany a rozdéleny podle ranni a vecerni
preference jednotlivych adolescentek. Primérna hmotnost ve sledovaném obdobi
u chronotypu ,,skiivani* byla 56,24 kg, u chronotypu ,,sov* 59,38 kg. U chronotypu

s vecerni preferenci (,,sov*) byla v priméru té€lesnd hmotnost o 3,14 kg vyssi nez
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u chronotypu s ranni preferenci (,,skiivant®). Tento rozdil je znazornén v grafu ¢.

SA.

Graf ¢. SA Prumérna t&lesnd hmotnost za obdobi od biezna 2012 do ledna 2013 u

skupiny ,,skiivani“ a ,,sov*
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Diskuze:

Pfi sestavovani tieti hypotézy jsem vychdzela z obecné znamého faktu,
ze hodnota BMI je obecné niz8i u chronotypu s ranni preferenci (Pflugbeil, 2009).
Pfi¢inu lze nalézt v respektovani biologickych hodin, coZ je charakteristické spiSe
V pozdnich vecernich hodindch, kdy télo neni schopno piijatou energii spravné
vyuzit a dochézi tak k ukladani v podob¢ tukovych zasob, jak je tomu u sov. Naopak
sktivani Casnéji vstavaji, konzumuji vydatnou snidani, ktera je ihned vyuzivéana jako
zdroj energie pro fungovani téla. Tento fakt u sov vétSinou chybi, i z divodu
pozdéjsitho vstdvani ¢imz se konzumace potravy piesouva do odpolednich
a vecernich hodin, kdy uZ energie neni tolik vyuzita a je spiSe ukladana. Tyto
stravovaci navyky tak zapticinuji vys$si hodnotu BMI prave u sov.

Vyssi hodnota BMI muze mit souvislost s hladinou melatoninu v krvi.
Melatonin je vyluCovan ve spanku, pisobi jako silny antioxidant, podporuje
rytmicitu téla a snizuje hladinu cholesterolu v krvi, ktery zvysuje télesnou hmotnost.
Melatonin zacina byt do krve vyluCovan okolo 22. hodiny, kdy ,,skfivani* uléhaji

ke spanku, ale ,,sovy* jsou jesté stale aktivni. Nedochazi tak vytvotreni dostatecného
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a s tim spojenou hodnotu BMI (Bock & Boyette, 1996).
Hodnoty BMI jsou v prabéhu celého roku niz§i u chronotypu s ranni

preferenci (,,skiivani®) a Zadny vliv na to nema ani ro¢ni obdobi, jak je patrné z grafu

¢. 6.

Graf ¢. 6 Ziskané primérné hodnoty BMI v jednotlivych mésicich za obdobi biezen

2012 az leden 2013 u skupiny ,,skfivani* a ,,sov*
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6.4 Vysledky a diskuze k hypotéze ¢. IV
IV. Piedpokladdm, Ze stravovani bude u chronotypu sova méné raciondlnéjsi, nez
u chronotypu skiivan.

Ctvrta hypotéza se potvrdila.

Vysledky:

Na zakladé¢ Dotazniku Zivotnich rytmu a spankového rezimu 16 — 20 let
(Krej¢i, Harada, 2009) — ptiloha ¢. 5, byly pro racionalitu statisticky vyhodnoceny
otazky ¢. €. 45, 47, 49, 51 a 52. Po tomto statistickém vyhodnoceni jsem dosla
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k zavéru, Ze stanovena hypotéza se potvrdila. Chronotyp s no¢ni preferenci (,,sovy*)

ma mén¢ raciondlnéjsi stravovani nez chronotyp s ranni preferenci (,,skfivani®).

Graf ¢. 7 Statistické vyhodnoceni racionality pro chronotyp ,,skiivan® a ,,sova*
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Graf ¢. 7 znazoriiuje rozdilnost racionality ve stravovani u ,,skiivani‘
a ,sov”. Tato rozdilnost vysla jako statisticky velmi vyznamna, takze se da
predpokladat, ze pii opakovaném provadéni prizkumu na toto téma, budou vysledky

velmi podobné.

Diskuze:

Pfi sestavovani hypotézy ¢. IV jsem vychazela z faktu, ze ,,sovy* které
nekladou takovy diraz na pravidelnost a fad budou i vice laxni v pfistupu
K racionalit¢ a zdravému zpUsobu stravovani. Jelikoz jejich hlavni aktivita
je prevazné v odpolednich a no¢nich hodinéch, i piijem stravy je az v tomto ¢asovém
obdobi. Studentky, jejichz hlavni pracovni napln je hlavné psychického razu tak plni
ukoly do skoly aZ ve vecernich hodinach, coZ ¢asto podnécuje k pojidani pochutin,
jako jsou sladkosti, ofisky, chipsy a piti energetickych a kolovych napoji pro udrzeni
pozornosti. VSechny zminéné kategorie pozivatin nespadaji do racionalni slozky

stravy.
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K pojidani nezdravych pokrmii podnécuje i reklama v televizi, jez tyto
pochutiny ¢ini ldkavymi a nutnymi si dat. Praveé ,sovy®, které jsou vzhiru
do pozdnich noc¢nich hodin, a tento Cas travi pfevazné pred televizi, jsou té€mito

S Zivotnim stylem adolescentek také souvisi navstévovani clubti a riznych
party ve volném case, které pifimo vybizi ke konzumovani alkoholu, sladkych
limonad, a tu¢nych jidel v pozdnich hodinach. VSechny tyto pochutiny nespliiuji
charakteristiku racionalni vyzivy. ,,Sovy* jez tyto vecirky navstévuji mnohem hojné&;ji
nez ,,skfivani® jsou tak témito tskalimi vice ohrozeny.

Zajimavé bylo i porovnani racionality jednotlivych jidel béhem dne. Z grafu
¢. 8 vypliva, Ze nejvetsi, a také statisticky velmi vyznamny, rozdil byl v racionalité
snidané. Pfi porovnavani racionality vecefe uz tento rozdil tak markantni nebyl. Toto
zjisténi je mozné odivodnit tim, ze pii rozhodovani o snidani jsou adolescenty samy
doma, bez dozoru rodi¢d, kteti uz jsou mnohdy v praci a maji tak volnost
v rozhodovani, zatimco pii vecefi valna vétSina adolescentek ji v rodinném kruhu

a rodice tak vice dohlizeji na to, co jejich potomci jedi.

Graf ¢. 8 Statistické vyhodnoceni racionality stravovani u chronotypu ,,skfivan‘
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6.5 Vysledky a diskuze k hypotéze ¢. V

V. Piedpokladam, ze stravovani bude pravidelné;jsi u chronotypu skiivan.

Pata hypotéza se nepotvrdila.

Vysledky:

Na zékladé¢ statistického vyhodnoceni otazek ¢. 43, 46, 48, a 50 z Dotazniku
zivotnich rytmu a spankového rezimu 16 — 20 let (Krej¢i, Harada, 2009) — ptiloha ¢.
5 tykajici se pravidelnosti jsem patou hypotézu zamitnula. Z grafu sice vyplivaji
ur¢ité rozdily, ale tyto rozdily nejsou natolik statisticky vyznamné, aby to moji

hypotézu potvrdilo, proto musela byt zamitnuta.

Graf ¢. 9 Statistické zhodnoceni pravidelnosti stravovani u ,,skfivani‘ a ,,sov*
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Diskuze:

Na zaklad¢ statistického hodnoceni pomoci dvouvybérového t-testu bylo
zhodnoceno, Ze pravidelnost ,skfivani® ve stravovani je o néco presnéjsi, nez
u ,sov* ale Ze jsou tyto rozdily nevelké. Toto zjisténi tedy vede k tvrzeni,
ze pravidelnost stravovani je stejna, jak u ,,skfivant* tak u ,,sov*.

Pti sestavovani paté hypotézy, jsem stejn€ jako u ctvrté vychazela z tvrzeni,
ze ,,s0vy“ jsou ve svém pristupu ke stravovani, a tim padem i k pravidelnosti

ve stravé o néco laxnéjsi, neZz ,skiivani“. Vyzkum nam vSak tuto hypotézu

75



nepotvrdil. Divodem muze byt fakt, ze cely vyzkumny vzorek sestaval ze studujicich
adolescentek, které maji velmi podobny denni rezim ptes tyden, prave diky
navstévovani Skoly. VSechny adolescentky maji piesné stanoveny zacatek Skoly,
ktery se ve vétsiné piipadi nijak nelisi, stejné tak jsou presné dany prestavky mezi
vyucovacimi hodinami a tim padem i pfestavky na jidlo. Tyto divody tak omezuji
variabilitu Casového nastaveni konzumace potravy a ziejm¢ proto se ndm nase
hypotéza nepotvrdila.

Pfi srovnavani pravidelnosti u jednotlivych jidel béhem dne byla statisticky
vyznamna rozdilnost pouze u snidané, u ostatnich jidel byla tato vyznamnost
nezietelnd, a proto jsme hypotézu zamitli. Rozdilnost v pravidelnosti snidané ziejmé
vypliva zrozdilu v chronotypech. Zatimco ranni chronotyp (,skiivani*) je ihned
po probuzeni Ccily, aktivni, schuti na velkou snidani, kterd mu doda energii
na nasledujici aktivni hodiny, ,,sovam® toto probouzeni trva déle a piijem snidané
v ¢asnych hodinach je pro né nepiedstavitelny a snidané je pro né spiSe obcasnou

zalezitosti nez pravidelnosti.

Graf ¢. 10 Statistické vyhodnoceni pravidelnosti stravovani u chronotypu ,,skiivan‘
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6.6 Vysledky a diskuze k hypotéze ¢. VI

VI. Predpokladam, Ze chronotyp sova bude jist Castéji béhem tydne sladkosti
a cukrovinky nez chronotyp skiivan.

Sesta hypotéza se nepotvrdila.

Vysledky:

Hypotéza ¢. VI vznikla na zaklad¢ otazky ¢. 51 z Dotazniku Zivotnich rytmu
a spankového rezimu 16 — 20 let (Krej¢i, Harada, 2009) — ptiloha ¢. 5. Otazka byla
polozena takto: Kolikrat tydné jite sladkosti a cukrovinky? Napt. bonbony, ¢okoladu,
zmrzlinu? (1) 5x — 6x tydné (2) 3x — 4x tydné (3) 1x — 2x tydné (4) Vyjimecné nebo
nikdy. Po statistickém vyhodnoceni, bylo zjisténo, Ze rozdilnost u ,,skiivani a ,,sov*
je minimdlni, stejné tak nebyla v této otdzce prokézéna statistickd vyznamnost, ¢im
by pti opakovani vyzkumu mohlo dojit k jinym vysledktim a tim padem jsem musela

tuto hypotézu zavrhnout.

Graf ¢. 11 Statistické vyhodnoceni pozivani sladkosti béhem tydne u chronotypu

,,skfivan* a ,,sova‘“
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Diskuze:

Pro sestaveni hypotézy ¢. VI jsem vychazela z hypotézy ¢. IV, jez souvisi
s racionalitou. Sladkosti a cukrovinky zcela jist¢ nepatii do raciondlni vyZzivy.
Jak jsem predpokladala viSe, pravé ,,sovy™ maji s raciondlnim stravovanim vetsi
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problémy nez ,,skiivani®. Celkova vyssi racionalita sice byla u ,,skiivanii* potvrzena,
ale u pfijmu cukrovinek tomu uz tak neni. M4 domnénka o vyS$i Castosti piijmu
cukrovinek byla zalozena na faktu, ze ,sovy“, které¢ casto a rady ponocuji,
se vnocnich hodinach priklan€ji spiSe ke konzumaci zminénych pozivatin, nez
ke zdravym racionalnim pamlskiim. ,,Skiivani®, ktefi jiz v tuto dobu spi, jsou tak
pred témito lakadly usetfeni. Castost ptijmu sladkosti se u ,skiivani® a ,,sov*
o mnoho neli$il. Diivodem muize byt fakt, ze celé vyzkumné Setieni bylo provadéno
na adolescentkach, které maji vyssi tendenci ke konzumaci sladkosti, nez je tomu
u chlapcii. Rozdilnost by tim padem mohla byt spiSe pii porovnavani skupin

adolescentek a adolescentu.
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7 ZAVERY A DOPORUCENI PRO PRAXI

Tato diplomova prace piedkladd problematiku cirkadianni typologie
0sobnosti a jeji vliv na zmény télesné hmotnosti béhem roku u vyzkumného vzorku
adolescentek.

Cilem prace bylo podat uceleny pichled teoretickych poznatkt z oblasti
cirkadianni typologie a jeji vliv na fyziologicky vyvoj v obdobi adolescence.
V praktické ¢asti jsem se zaméfila na zjiSténi cirkadianni typologie adolescentek,
a jeji vliv na fluktuaci télesné hmotnosti. Jednim z cili vyzkumného Seteni bylo
stanoveni rocniho obdobi, ve kterém dochazi u adolescentek k nejvétSimu nartstu
télesné hmotnosti a naopak, V kterych mésicich dochazi k nejvétsimu poklesu
hmotnosti. Déle jsem chtéla zjistit, zda cirkadidnni typologie ovlivituje stravovaci
rezim jak z pohledu racionality, tak z pohledu pravidelnosti.

Vysledky vyzkumného Setfeni jsou prezentovany ve vyzkumné casti
diplomové prace pomoci grafii a slovniho hodnoceni. Zajimavym zjisténim byl fakt,
ze chronotyp sranni preferenci (,,skfivani) ma v priabéhu celého roku nizsi
hodnotu BIM nez chronotyp s ve€erni preferenci (,,sovy*), ale vyvoj hodnot BMI
byl v priabéhu celého roku velmi podobny u obou dvou skupin.

Pfi zjiStovani ro¢niho obdobi, kdy dochazi k nejvétSimu nardstu télesné
hmotnosti, bylo zji§téno, zZe u obou chronotypt (,,skfivani* i ,,sov*) je toto obdobi
v zimnich mésicich, pfesnéji feceno v lednu. Naopak nejnizsi télesnd hmotnost byla
u obou skupin zjisténa v letnich mésicich, tj. v Cervenci. Toto zjiSténi koreluje
s poznatky z odborné literatury, pouzité v teoretické casti, kterd uvadi, Ze t€lo
pfirozené inklinuje k obalovani tukovou vrstvou v zimnich mésicich z diivodu
preCkani nepfiznivych mésict, v diivéjSich dobach spojenych s nedostatkem
potravy. Tento nedostatek jiz v dne$ni dobé nehrozi, ale télo, které takto fungovalo
nepfetrzité¢ nckolik set staleti, ma tuto potiebu jesté stile zakédovanou. V tomto
pripad¢ neni rozdilnost ani u jednotlivych chronotypti.

Rozdilnost u chronotyptli byla nalezena v racionalité stravovani. Vy$§i miru
racionality vykazoval chronotyp sranni preferenci (,,skiivani®). Toto zjisténi
potvrzuje obecné piijimany fakt, ze ,skfivani“ jsou vice disledni nejen
V Zivotospraveé ale také v dostateCné mife spanku a vyhybani se nezdravym
zivotnim navyklim jako je nikotinismus ¢i pozivani alkoholickych népojl, jak

je tomu u ,,sov* jejichz no¢ni zivot k tomuto nezdravému zplsobu zivota piimo
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vybizi. Tento fakt samozifejm¢é¢ nemuze byt pausalizovan na vsechny ,sovy“
a nezbyva nez doufat, ze jsou i ,,sovy* se zdravym zivotnim stylem.

Pti zjistovani pravidelnosti stravovani nebyl zjistén zadny vyznamny rozdil
»skitvani® a ,,sov. Toto zjisténi je zfejmé dano tim, ze vyzkumné Setfeni bylo
provadéno na vzorku studujicich adolescentek, které maji v tydnu velmi podobny
denni rezim, prave v dusledku navstévovani sttednich skol, kdy jsou pauzy na jidlo
striktné dany. Timto faktorem muize byt zjisténi mirné zkresleno, a pokud by byl
prazkum proveden u skupin s volnosti planovani Casu, pravidelnost stravovani by
se mohla u chronotypu ,,skiivan* a ,,sova“ lisit.

V zavislosti na rozdilnosti racionality, mé& také zajimalo, zda se lisi
mnozstvi piijatych sladkosti béhem tydne u ,skfivanii a ,,sov*. Tato rozdilnost
se nepotvrdila. Jednou z pficin mize byt fakt, Ze vyzkumné Setieni bylo provadéno
u adolescentek, kdy podle Vagnerové (2012) nemusi byt rust jesté zcela dokoncen
a je zde vys$i potieba energie, kterou adolescentky dohanéji pravé v podobé
sladkosti a cukrovinek.

Jednim z doporuceni je vétSi informovanost o zdravém Zivotnim stylu
zahrnujici raciondlni a pravidelné stravovani, dostate¢ny pitny rezim, pravidelnou
adekvatni pohybovou aktivitu a také kvalitni a dostateny odpocinek.
Informovanost by méla zahrnovat i upozornéni na zdravotni rizika a nemoci spojené
s nezdravymi Zivotnimi navyky jako je obezita, diabetes mellitus, metabolicky
syndrom a dalsi, které se nanestésti vyskytuji uz i u déti a mladeze.

Tato informovanost by méla v prvni fadé vychazet z rodiny a byt podpofena
Skolskymi institucemi ve formé& predndsek, seminditi, workshopl, néavstévou
zdravotnickych a Skolicich center zaméfujici se na zdravy Zzivotni styl, vyssi
casovou dotacti télesné vychovy, Sirokou skédlou volnocasovych pohybovych aktivit,
omezenim automatli na nezdravé pochutiny a pieslazené napoje ve Skolnich
budovach a také apelace na uvédoméni si zodpovédnosti za své zdravi. Vyse
zminéné moznosti mohou byt provadény pomoci piedmétu Vychova ke zdravi,
ktery je n€kolik malo let soucasti Skolnich osnov zakladnich a stfednich Skol.
Doufejme, Ze tento pozitivni krok rozsifeni ucebniho planu bude mit pozitivni
vysledky.

Pro podporu pfirozené¢ pohybové aktivity by jednou z moznosti mohlo byt

24

na ur¢ené misto, bez potfeby automobilové nebo hromadné dopravy.
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Vliv na télesnou hmotnost ma také kvalitni a dostatecny spanek.
Doporucenim pro ,,sovy*“, které¢ uléhaji v pozdnich hodinach a rano musi ,,chté
necht¢“ vstavat, muze byt pofizeni -elektronickych rolet. Vecler vytvori
automatickou tmu, ktera podnécuje ke spanku a rano vystavi jedince slune¢nimu

svitu, ktery je pro télo signal k probouzeni.
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9 PRILOHY

Ptiloha €. 1 Posun cirkadianni rytmicity pfi izolaci od vnéjSich sinchronizétora
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Zdroj: Kassin, 2007



Ptiloha €. 2 Vyzivova pyramida
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Zdroj: VitalFIT, 2012, on-line



Piiloha ¢. 3 Klasifikace hmotnosti podle BMI a zdravotni rizika (podle WHO, 1997)

klasifikace BMI riziko zdravotnich komplikaci
podvaha <185 vysoké
normalni vaha 18,5-24,5 pramérné
zvySena vaha >25
preobézni stav (nadvaha)| 25-29,9 mirné zvySené
obezita L. stupné 30,0-34,9 stfedné zvysené
obezita II. stupné 35,0-39,9 velmi zvySené
obezita III. stupné > 40 vysoké

Zdroj: Hainer, 2004



Priloha ¢. 4 Percentilovy graf BMI pro divky 0 — 18 let

BODY MASS INDEX (BMI)
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Priloha &. 5 Dotaznik Zivotnich rytmii a spankového rezimu 16 — 20 let (Ceska

verze: Krej¢i, Harada, 2009)

Pokyny pro vyplnéni dotazniku

Prosime Vias o vyplnéni dotazniku, tykajictho se Vaseho denniho a
spankového rezimu v poslednim mésici.

Prosim odpovézte na otazky popotad¢, nepteskakujte otazky.

Dotaznik obsahuje uzaviené a oteviené otazky. U uzaviené otazky odpoveéd’
prosim zakrouzkujte, v ptipad¢ elektronického vyplnovani oznacte zvolenou
odpovéd’ podtrzenim. U oteviené otazky napiste svou odpovéd’ na misto
vyteckované fadky.

Prosim odpovidejte tak, jak to nejlépe citite. Odpovedi budou pouzity pouze k
védeckym ucelim vyzkumu. Nemusite uvadét Vase jméno.

Dotaznik neni Zadnou zkouskou, a tak se prosim uvolnéte!

1) VSeobecné informace

1. Pohlavi: o0 muzské o zenské

2. Datum narozeni: Veék: let
3. Typ skoly:
4. Vyska cm Hmotnost kg

2) MiuZete popsat Vas rozvrh aktivit béhem dne (nap¥. dopoledne S$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 v§ednich dnech, v dobé Skolni dochazky?

Pramémé v...................... (napf. ve 23.30)

4) Za jak dlouhou dobu usnete ve v§ednich dnech v dobé $kolni 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 ¢asto mivate problémy s usinanim ve vSednich dnech?

() Vzdy ~ (2)Casto  (3)Obias  (4)Zfidka  (5) Nikdy

6) V kolik hodin se ve vSednich (Skolnich) dnech probouzite?

VEtSINou v...ooovvvviiiiiiiannns (napft. v 6.30)

7) Jak dlouho ziistavate 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 v§ednich (Skolnich) dnech?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obcas (4) Zridka kdy (5) Nikdy

9) Jak c¢asto spite béhem dne ve v§ednich (Skolnich) dnech?

(1) Nikdy (2) Obcas (3) Kazdy den

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

VEtSINou: ....ooevviiiiiiii i napt. 13.30

Jak dlouho spite?

(1) Méné nez 15 min (2) 16 — 30 min (3)31-60 (4) Vicenez 1 hod



ReZim spanku o vikendu

11) V kolik hodin chodite spat o vikendu?
VESinou v .....ooeevviiiniinnn.. (napt. ve 23.30)

12) Jak dlouho vam trva, neZli usnete o vikendu?
(1) 0—5min (2) 6 — 15 min
(4) 31 - 45 min (5) 46 -60 min

13) Jak ¢asto mivate o vikendu potiZe s usinanim?

(1) Vzdy (2) Casto  (3)Obcéas  (4) Ziidka kdy

14) Kdy se o vikendu probouzite?
VESInou v ....oovvviiiiiiinn. (napft. v 6.30)

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

16) Mivate o vikendu problémy se vstavanim?

() Vzdy  (2)Casto  (3)Obias  (4) Zfidka kdy

Diurndalni rytmy

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

(1) casto (2) obcas (3) ziidka kdy (4) nikdy

B. Mam tendenci chodit spat pozd¢ji
(1) casto (2) obcas (3) ziidka kdy (4) nikdy

(3) 16 — 30 min
(6) Vice nez 1 hod

(5) Nikdy

(5) Nikdy



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

(1) Casto (2) obcas (3) zfidka kdy (4) nikdy

B. Mam tendenci vstavat pozdéji

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

19) Podle vaseho nazoru je spanek diilezity nebo ne?

(1) Neptilis dilezity (2) Spise dilezity  (3) Dilezity (4) Velmi dilezity

20) Kolik hodin nejradéji spite?

VESINOU. ..o, Hodin

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

22) Jak casto pouzivate prasky na spani nebo jiné prostfedky (napf. ¢aje) na
spani, v pripadé€ potiZi s usinanim?

(1) Nikdy  (2) Ztidkakdy (3)Obéas  (4) Casto  (5) Vazdy

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) Trikrat  (5) Vice nez tiikrat

25) Jaky je hlavni duvod, Ze se probouzite?
Vv noci
(1) ZIé sny  (2) Hluk (3) Teplota v mistnosti (vysoka, nizka) (4)Hlad



(5) Nuceni na zachod

(6) JINA PIICING. ...ttt ettt et e

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

(6) JINA PHEINA. .o e e

26) Spite sam/ sama v mistnosti?

(1) Ano

(2) Ne

Pokud jste odpovédél ne, kolik lidi spi spolecné€ s vami v mistnosti?

27) Jak casto hovorite se svou rodinou o spanku?

(1) Velmi ¢asto (2) Casto (3) Obcas (4) Ziidka (5) Nikdy

Typologie cirkadianniho rytmu

28) Pokud byste se mohl svobodné rozhodnout, v kolik hodin byste nejradéji
vstaval/a?

(MAPT. V6.30) V o

29) Jak snadno se probouzite ve vSednich dnech bez budiku nebo s jinym
zafrizenim?
(1) Snadno  (2) Vétsinou snadno (3) Obtizné  (4) Velmi obtizné

(5) Nemohu se viibec bez budiku nebo jiného zatizeni probudit

30) Jak dile se citite prvni piilhodinu po probuzeni?

(1) Vlbec ne cile (2) Spise cile (3) Cile a pifjemné  (4) Velmi &ile



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

32) Kdy se citite nejvice unaveny a otupély za celych 24 hodin?

(Mapt. Ve 21.00) V .o

33) KdyZ byste musel délat zkousku, ktera trva 2 hodiny, jakou jednu z niZe
uvedenych denni ch dob byste zvolil/a, abyste obdrzZel/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. ...oviii i

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) Vyrazng ranni typ (2) SpiSe ranni typ neZ vecerni typ (3) SpiSe vecerni typ nez

ranni typ (4) Vyrazn¢ vecerni typ

M-E skore

36) Kdy byste nejradéji vstaval v pripadé 8 hodinové denni vyuky ve Skole,

pokud byste se mohl svobodné rozhodnout?

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

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 bdél
(2) spise s obtizemi — bd¢l bych urcité 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 piijemné

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

40) Kdy obvykle citite prvni znamky unavy a poti‘ebu spanku

(4) Pfed 21  (3)21.00-21.59  (2)22.00-2259  (1)23.00 a pozdgji

41) Jak dlouhou dobu rano po probuzeni potiebujete, abyste obnovil své

schopnosti?

(4) 1-10 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 ve€er unaveny)
(3) Mam tendenci byt vice ¢ily rdno a dopoledne
(2) Mam tendenci byt vice ¢ily odpoledne a vecer

(1) Vyrazné vecerni typ (rano unaveny a vecer ¢ily)



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) Nepravidelné (5) Nesvac¢im odp.
Vecete -

(1) Kazdy den (2) Vétsinou (3) Obcas (4) Nepravidelné (5) Nevecefim

44) Prosim odpovézte, pokud jste v piedchazejici otazce ¢ 43 odpovidal v rozpéti

1.-3.

Kdy jite? (Napt. v 7.30 snidang&, 20.00 vecete apod.)

Snidane — .....cooovevvvveeiieenn,

45) Prosim odpovézte, pokud jste v piedchazejici otazce ¢ 43 odpovidal v rozpéti

1. -4 - snidané.

Oznacte, které z nize uvedenych potravin pfi snidani 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) Sojoveé mléko

(10) Maso (v¢etn€ uzenin)

(12) RYDY oo
(12) SUSENE TYDY ..ot
(13) Mléko

(14) Mlé¢né produkty — jogurt, syr apod.

(15) Bi Fi produkty

(16) Zelenina, Zluta, oranzova, cervena

(17) Ostatni zelenina

(18) Zeleninové stavy 100%

(19) OVOCE ...ttt
(20) Ovocné st'avy 100%

(21) Michané §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) Doplitky Stravy.......coviuiiiiiiiiiii e,

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

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



47) Prosim odpovézte, pokud jste v piredchazejici otazce ¢ 43 odpovidal v rozpéti
1. —4 — obéd.

Oznacte, které z nize uvedenych potravin pii ob&de 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 (v€etn€ uzenin)
(11) RYDY oo
(12) SUSENE TYDY ..ot
(13) Mléko
(14) Mlé¢né produkty — jogurt, syr apod.
(15) Bi Fi produkty
(16) Zelenina , zluta, oranzova, Cervena
(17) Ostatni zelenina
(18) Zeleninové stavy 100%
(19) OVOCE ...ttt
(20) Ovocné st'avy 100%
(21) Michané §tavy zelenina s ovocem
(22) Kéava
(23) Caj gerny
(23-1) Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta
(24) Caj zeleny
(25) Dalsi druhy dZusi, limonady
(26) DoplilKy Stravy........coeiiiiiiiiiiii e



48) Prosim odpovézte, pokud jste v piedchazejici otazce ¢ 43 odpovidal v rozpéti
1. — 4 - obéd. Jak casto jite tzv. vyvaZzeny obéd, sestavajici z uhlohydrata (ryze,
chléb, brambory, téstoviny, pecivo), bilkoviny (maso, vejce, sojové a mlécné

vyrobky) a vitaminy, mineralni latky (zelenina, ovoce)

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

49) Prosim odpovézte, pokud jste v predchazejici otazce ¢ 43 odpovidal v rozpéti
1. — 4 — vedere.
Oznacte, které z nize uvedenych potravin pii vecefi jite.
Polozky 11, 12, 19, 26, prosim, rozepisSte (napt. bandn)
(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¢etné uzenin)
(12) RYDY oo
(12) SUSENE TYDY ..ot
(13) Mléko
(14) Mlé¢né produkty — jogurt, syr apod.
(15) Bi Fi produkty
(16) Zelenina , zluta, oranzova, Cervena
(17) Ostatni zelenina
(18) Zeleninové stavy 100%
(19) OVOCE ..ot
(20) Ovocné stavy 100%
(21) Michané st'avy zelenina s ovocem
(22) Kéva
(23) Caj ¢erny



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

(24) Caj zeleny

(25) Dalsi druhy dzust, limonady

(26) DopIiKyY Stravy.......ceviueiiiiiiiiiie i,

50) Prosim odpovézte, pokud jste v pfedchazejici otazce ¢ 43 odpovidal v rozpéti
1. — 4 - velere. Jak Casto jite tzv. vyvaZenou veceFi, sestavajici z uhlohydrata
(ryze, chléb, brambory, téstoviny, pecivo), bilkoviny (maso, vejce, sdjové a
mlééné vyrobky) a vitaminy, mineralni latky (zelenina, ovoce)

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

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

52) Jak ¢asto pijete sladké napoje obsahujici cukr? (riizné dzusy, limonady, cola
— napoje, napoje pro sportovce, mlééné sladké napoje apod.)

(1) 5X — 6 tydné (2) 3x — 4x tydn& (3)1X — 2x tydné  (4)V¥jimeén& nebo nikdy

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

(10) Neobratné pouzivam piibor



Piiloha ¢. 6 Tabulka statistickych vysledki

Statistiky
Proménné Znaménkové
schéma Sig. (Oboustranna) Rozdil pramér(

pravidelnost jidel celkem o 0,064 -1,209
pravidelnost snidané - 0,014 -0,651
pravidelnost svaciny (o) 0,201 -0,276
pravidelnost obéda (o) 0,731 -0,071
pravidelnost odpol. svaciny (o] 0,281 -0,276
pravidelnost vecefe (o] 0,714 -0,066
racionalita stravovani celkem - 0,008 -1,288
racionalita snidané - 0,009 -0,703
racionalita ob&da - 0,036 -0,390
racionalita vecere (o) 0,201 -0,239
Castost sladkosti béhem tydne (o) 0,370 -0,181

Zdroj: Vlastni vyzkum

Zelené zvyraznéni — statisticky vyznamné rozdily

Zluté zvyraznéni — statisticky velmi vyznamné rozdily




