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Abstrakt

Bakalaiska prace s ndzvem ,Slozeni denni stravy dospélych s patologickym

BMI*“ se zabyva problematikou nadvahy a obezity.

V teoretické Casti jsem nejprve rozebrala jednotlivé slozky vyzivy, potiebu
energie, pitny rezim a potravinovou pyramidu. Nasledné jsem popsala nadvahu a
obezitu, body mass index, jednotlivé typy obezity, metody pro zjiSténi obsahu tuku

Vv téle, choroby a komplikace obezity a 1€¢bu.

Cilem prace bylo zjistit pfijem energiec a makronutrienti u Sledovanych
vybranych respondentti s nadvahou a obezitou dle BMI a nasledné zjisténi jejich
pohybové aktivity. DalS§im cilem pak bylo srovnat zjisténé hodnoty s doporuc¢enymi

hodnotami pro dané respondenty.

Pro zpracovani vyzkumné ¢asti bakalarské prace byla zvolena metoda
kvalitativniho vyzkumu. Vyzkumny soubor tvofilo 20 respondenti ve véku 20-65 let.
Kazdy z nich obdrzel zaznamovy arch, ve kterém nejdiive vyplnil udaje o své télesné
vySce, pohlavi, télesné hmotnosti a zaméstnani. Nasledné po dobu jednoho tydne pak
zaznamenaval druh a mnozstvi pfijaté stravy a tekutin a také pohybovou aktivitu.
Zkonzumovana strava a napoje byly po vypInéni a navraceni vSech zaznamovych archti
zadany do programu ,Nutriservis Professional®, ktery vypocital mnozstvi ptijaté
energie a jednotlivych makronutrientt, tedy bilkovin, tuki a sacharidu. Idealni hmotnost
jednotlivych respondentti jsem zjiStovala pomoci BMI. U kazdého z nich jsem ze
ziskanych 0daji o jeho pohlavi, véku, télesné vySce a idedlni télesné hmotnosti
spocitala, dle Harrisova a Benedictova vzorce, doporucené mnozstvi piijaté energie,
které jsem vynasobila koeficientem pohybové aktivity. Néasledné jsem za pomoci knihy
»Referencni hodnoty pro pfijem zivin“ vypocitala doporu¢ené mnozstvi bilkovin, tukt a
sacharidl. Poté jsem tyto hodnoty srovnala se skute¢nymi hodnotami pfijaté energie a
makronutrientl ve stravé respondentil. Zjistila jsem, ze téméf kazdy z nich ma nadbytek

energie, bilkovin, tukt i sacharidu.

Data jsou zpracovana formou tabulky a prostého textu.



Abstract

Bachelor thesis named "Composition of daily diet for adults with pathological BMI"
deals with the issue of overweight and obesity.

In theoretical part, | first analyzed individual components of nutrition, requirement
of energy, fluid intake and food pyramid. Then | described overweight and obesity, body
mass index, single types of obesity, methods for body fat detection, obesity complications,
diseases and treatment. Here | was most focused on describing appropriate and
inappropriate diet while reducing weight and diet composition during the day.

Detecting intake of energy and macronutrients of monitor selected respondents with
overweight and obese according to the BMI and subsequent discovery of their physical
activity were the main goal of study. Another aim compares detected values with

recommended values for given respondents.

There was chosen qualitative research for processing of the research method. The
research group consisted of 20 respondents aged 20-65 years. Each of them received an
answer sheet where you fill the data about their height, sex, weight and occupation.
Subsequently, for one week, there was recorded the type and quantity of received food and
fluids, and a physical activity. Consumed food and drinks were noted and after returning of
record sheets were assigned into the "Nutriservis Professional”, which calculated energy
intake and individual macronutrients, like proteins, fats and carbohydrates. Ideal weight of
each respondent, | detected by using BMI. For each of them, | calculated from gathered data
of gender, age, height and ideal body weight according to the Harris-Benedict formula, the
recommended energy intake, which | multiplied by a factor of physical activity.Then, with
help of the book called “reference values for nutrient intake", | calculated recommended
amount of protein, fat and carbohydrates. These values were compared with actual energy
intake values and macronutrients in the diet of respondents. | found out, that almost every

one of them has an abundance of energy, protein, fat and carbohydrates.

The results are compiled in tables and plain text.
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UVvOoD

Nadvaha a obezita byla nebyla po staleti povazovana za nemoc, ale pouze za

vvvvv

mnoho komplikaci a zkracuje nas zZivot, je stary jen nékolik desetileti.

Pti ohlédnuti do dé&jin, do doby historické az prehistorické zjiStujeme, Ze se
Clovek cCasto potykal s nedostatkem potravy a setkaval se s podvyzivou a hladovénim.
Na druhé stran¢ vSak lidstvo provazela i obezita. Dikazem existence obezity i na nasem
uzemi muze byt Véstonicka VenuSe pochazejici z Jizni Moravy. Tato soSka je stard
25 000 let. Figurky tohoto typu byly nalezeny na mnoha mistech Evropy. Nadvaha a
obezita se vyskytovala 1 ve starovékém Egypté prevazné u bohatych obyvatel. Ve
starém Recku a Rimé se propagoval zdravy Zivotni styl. Idolem antiky byl atleticky typ
postavy. Ve sttedoveku spousta evropského obyvatelstva ¢elila hladomorim. Vladnouci
vrstva vSak meéla dostatek kalorického jidla a piti a trpéla obezitou a jejimi
komplikacemi, napt. dnou. Lékati ve stiedovéku se nadvahou tolik nezabyvali a jen
nekteti z nich doporucovali omezeni stravy s dostatkem pohybu. Baroko povazovalo na
ideal krasy zaoblené tvary téla. Obézni muz se stal symbolem blahobytu. Medicina
v 18. stoleti na obezitu zacala pohlizet jinak a byla povazovéna za nezdravou. Na
pocatku 19. Stoleti byla snaha spravné klasifikovat obezitu. V roce 1836 matematik a
statistik A.Quetelet definoval index télesné hmotnosti, pozdé€ji nazyvany Body Mass
Index-BMI. (11)

S nadvahou a obezitou se setkava stale vice lidi a obezita se tak fadi
K civilizatnim nemocem. V roce 2013 bylo zjisténo, Ze 34 % ceské populace trpi

nadvahou a 22 % pak obezitou. (34)

NejcastéjSim divodem byva nadbytecny piijem energie a nizkda pohybovéa aktivita.
Dlivodem miiZe byt skutecnost, Ze v soucasné hektické dobé spousta lidi nema ¢as varit
tepld jidla a cCasto pak sahaji po potravinach nevyzadujicich zadnou sloZitou a

zdlouhavou pfipravu a je mozné je ihned konzumovat.



Také ptibyva praci, kdy je ¢loveék nucen chodit do prace i v noci, ¢asto pak na 12-ti
hodinové smény a jeho stravovaci rezim je tim dost ovlivnén. Po praci pak naraz pfijme
velké mnozstvi energie a tak je vystaven riziku obezity. Rovnéz je po dlouhych
sménach unaven a tak si radéji ve svém volnu odpocine, misto sportovani. Druhym

problémem jsou pak sedava zaméstnani, kde chybi dostatek pohybové aktivity.

Tohle téma jsem si vybrala pro jeho aktudlnost a chtéla jsem se dovédét blizsi
informace 0 tomto problému. Tato oblast vyzivy je mi blizka, protoze i v mém okoli se
vyskytuje spousta lidi trpicich timto onemocnénim. V budoucnu bych se chtéla vénovat
praveé této problematice. Lidi s nadvahou a obezitou neustdle pfibyva a tak by bylo
vhodné vice se 0 tuto problematiku zajimat a snazit se spole¢nost vést, pomoci
osvétovych materiali, ke zdravéjSimu zivotnimu stylu a upozornovat na nemoci a

komplikace spojené s touto nemoci.

V teoretické Casti jsem rozebirala jednotlivé slozky vyzivy, potifebu energie,
pitny rezim a potravinovou pyramidu. Poté jsem popsala nadvahu a obezitu, body mass
index, jednotlivé typy obezity, metody pro zjisténi obsahu tuku v téle, choroby a

komplikace obezity a lécbu.

Cilem mé bakalaiské prace bylo zjistit jaky je pfijem energie a makronutrient u
sledovanych vybranych klient s nadvahou a obezitou dle BMI a nasledné zjisténi jejich
pohybové aktivity. Dale jsem pak meéla srovnat zjisténé hodnoty s doporucenymi
hodnotami. Vyzkumnou c¢ast jsem provadéla pomoci zaznamovych archi, kam
respondenti vypliovali veskeré jidlo a napoje zkonzumovamé béhem dne a také
pohybovou aktivitu. Pfijaté mnoZzstvi energie a makronutrientd ze stravy jsem pak
srovndvala s doporu¢enymi hodnotami. Déle jsem pak hodnotila a rozebirala

pohybovou aktivitu.



1 SOUCASNY STAV

Obezita patfi k nejcastéjsim onemocnénim v Ceské republice, v Evropé i Severni

Americe. (29)

Prevalence se v poslednich 10-20 letech zdvojnasobila a obezita je povazovana za

epidemii 21. stoleti se stoupajici tendenci. (27)
U vétSiny lidi je nadvaha a obezita zapti¢inéna nadbyte¢nym energetickym piijmem
stravy. Kazda slozka vyzivy ma pro organismus specificky vyznam a proto je vhodné

piijimat tyto sloZky v dennich doporucenych davkach. (2).

1.1 Zdrava strava

1.1.1 Potieba energie
Potteba energie je sloZzena z bazalniho metabolismu, vydeje energie na svalovou
praci, postprandialni termogeneze (energie potfebnd na zpracovani a vyuZziti ptijimané

potravy), dale poticba pro rist, t¢hotenstvi a kojeni. (26)

Energie je udavana v Kilojoulech (kJ) nebo v kilokaloriich kcal, kdy 1 kcal=4,184 kJ.
()

Bazalni metabolismus (Basal Metabolit Rate, BMR) je klidova energeticka
spotfeba, tvorici nejvetsi podil na celkové energetické preméné. Piedstavuje zakladni
latkovou pfeménu v klidovém stavu organismu. Je to tedy minimalni mnozZstvi energie,

které je nutné k zivotu, k udrzeni ¢innosti srdce, dychaciho systému, mozku, ledvin a

kiize. (28)

Bazélni metabolismus métime pomoci nepiimé kalorimetrie, kdy je métena spotieba
kysliku a mnozstvi oxidu uhli¢itého vytvoieného organismem. Dal$i moZnosti jak BMR

zjistit vypocitat jej vzorcem. Nejznaméjsi je Harrisova - Benedictova rovnice. (20)

Pro zeny plati:

BMR=66,47 + 13, 75 * hmotnost (kg) + 5 * vyska (cm) — 6,75 * vek (roky)
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Pro muze plati :

BMR=655,09 + 9, 6 * hmotnost (kg) + 1,86 * vyska (cm) — 4,86 * v&k (roky) (25)

1.1.2 Slozky vyZzivy
Slozky vyzivy rozd€lujeme na makronutrienty a  mikronutrienty.
K makronutrientim patfi bilkoviny, tuky a sacharidy, které jsou pro organismus

zdrojem energie. K mikronutrientiim se fadi vitaminy, mineralni latky a stopové prvky.

(8)

1.1.2.1 Bilkoviny
Bilkoviny neboli proteiny jsou zakladnimi stavebnimi prvky vSech organismd,
jsou nezbytné a nenahraditelné. (28) Jsou to slozité latky, které se skladaji

Z jednotlivych stavebnich kament nazyvanych aminokyseliny. (32)

Neékteré aminokyseliny si organismus neni schopen syntetizovat a je nutné je télu

dodévat. Tyto aminokyseliny se oznacuji jako esencialni.

Druhou skupinu tvofi aminokyseliny, které je télo schopno si vytvaiet samo a oznacuji

se jako neesencidlni.

Bilkoviny jsou rostlinného nebo zivocisSného typu.

Zivo¢isné maji esencialni aminokyseliny v pfiznivéj$im poméru, ktery je blizgim
potiebam clovéka nez je pomér téchto aminokyselin u bilkovin rostlinného typu.
Oznacuji se jako plnohodnotné. Patii sem mléné a vaje¢né bilkoviny. U masa je
dilezité¢ rozliSovat bilkoviny svaloviny, které jsou téméf plnohodnotné a bilkoviny

pojivové tkang, které maji horsi vyzivovou hodnotu.

Rostlinné bilkoviny se ozna€uji jako neplnohodnotné, protoZe nékteré esencialni

aminokyseliny jsou nedostatkové. (20)

Bilkoviny maji energetickou hodnotu 17 kJ v 1 g bilkoviny. (27)
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1.1.2.2 Tuky

Patfi mezi zékladni a nepostradatelné slozky vyzivy. Jsou bohatym zdrojem
energie, nositelem vitamind rozpustnych v tucich, také jsou vychozim materialem pro
tvorbu tkanovych hormont, jsou soucésti bunéénych membran, slouzi jako izola¢ni

material pro vnitini organy, chrani télo proti chladu a maji senzoricky vyznam.(27)
V 1 gtuku je 38,7 kJ. (28)

Nadmérny ptisun je spojen s nadvahou a obezitou. Podle piivodu tuky délime na
rostlinné a Zivo¢isné. Rostlinné tuky najdeme v olejich, zivocisné se vyskytuji v masle,
sadle, slaning, mase, mléce, syrech ¢i vejcich. Soucasti zivoc¢isnych tuki je i cholesterol.
Denné naSe télo potiebuje asi 2 g cholesterolu. Ve stravé ho ptijimame 0,4-0,6 g.

Zadouci by bylo ptijimat ho jen 0,15-0,3 g. (20)

Soucasti tuk@ jsou mastné kyseliny. Mohou byt nasycené¢ (SFA),
mononenasycené¢ (MUFA) a polynenasycené (PUFA). SFA pfijimdme v potrave, ale
organismus je muze syntetizovat z glukozy. Nalezneme je v kokosovém a
palmojadrovém tuku, palmovém oleji a v zivoc¢isnych tucich. Mono- a polynenasycené
mastné kyseliny jsou v potravé a syntetizuji se 1 z nasycenych kyselin. Kyselina
linolova (PUFA n-6) a kyselina a-linolenova (PUFA n-3) patfici k polynenasycenym
mastnym kyselinam jsou esencialni, organismus je neumi vyrobit sam a je nutny jejich
piisun. (27)

PUFA n-6 je ptitomna v rostlinnych olejich (napf. slune¢nicovy, kukufi¢ny, seznamovy,
s6jovy). PUFA n-3 se nachazi v olejich. Nachazi se i v oleji z vlasskych ofechi. Maji
pozitivni vliv na zdravi, napft. snizuji hladinu cholesterolu a ptiznivé ovliviiuji zanétlivé
i srazeci procesy. (7)

Prodlouzenim fetézce kyseliny a-linolenové vznikaji kyselina eikosapentaenova (EPA)

a dokosahexaenova (DHA) s vyrazné vys$§im pozitivnim ucinkem nez a-linolenova.

Nalezneme je v mofiskych a sladkovodnich rybach. Pomér n-6:n-3 by mél byt 5:1. (27)

Osoby s lehkou az stfedné tézkou praci by mély piijimat 30 % tuku. Béhem

t€hotenstvi se potieba navysSuje na 35 % energetického piijmu. (26)
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1.1.2.3 Sacharidy
Nekdy se jesté mizeme setkat s pojmy uhlohydraty ¢i uhlovodany. Tyto nazvy
jsou vsak zastaralé a neni tedy vhodné je pouzivat.

Dle struktury a slozitosti se déli na jednoduché (monosacharidy, disacharidy) a slozené-

komplexni (Skroby a ostatni polysacharidy)
Jednoduché

Monosacharidy obsahuji jen jednu cukernou jednotku. Radime sem glukézu (hroznovy
cukr) a fruktézu (ovocny cukr) a jiné.

Disacharidy maji 2 jednotky sacharidii a nejznaméjSimi jsou sacharédza (fepny cukr),
lakt6za (mlé¢ny cukr) a maltéza (sladovy cukr) .

SloZené

Polysacharidy vzniknou spojenim mnoha jednotek monosacharidi. Nejzndméjsi jsou
vlaknina a Skroby. (8)

Polysacharidy nalezneme v obilovinach, lusténinach ¢i bramborach. (28)

Sacharidy by mély tvofit vice nez 50 % celkového energetického piijmu. (26). Dle
soucasnych vyzivovych doporuéeni by mély tvotit 55-60 % piijmu. (2). Jsou zdrojem
energie. Pfevazné jsou obsazeny v rostlinné stravé. Zdrojem jsou zelenina, ovoce,
obiloviny, mléko, med a sladkosti. Zivo&i§né produkty kromé mléka obsahuji jen malo
sacharidi. Pokud se tato energie Vv organismu nespoticbuje, ulozi se ve formé tuku.
Nejvice konzumujeme sachar6ézu, kterd tvoii tzv. skryty cukr v nealkoholickych
napojich. Spotteba je téméf dvojnasobna. Dle doporuceni by jeji pfijem mél byt 60 g za

den. (2) 1 g sacharidi=17 kJ (28)
U sacharidovych potravin si v§imame tzv. glykemického indexu.
Glykemicky index

Glykemicky index udava, do jaké miry sacharidova potravina zvySuje hladinu

cukru v krvi, oznacuje rychlost vstfebani sacharidi do krve. ZvySeni hladiny cukru
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vkrvi nuti slinivku bfigni k vyplavovani inzulinu. Cim vét$i zvyseni hladiny cukru
sacharid vyvola, tim vyssi je jeho glykemicky index.

Kazdy sacharid ma jinou schopnost zvySovat glykémii. Pasobi i to, v jaké
kombinaci s jinou potravinou sacharidy konzumujeme. Pfitomnost vlakniny glykemicky
index snizuje. Také ho ovliviluje i stupen zpracovani potravy (napf. syrova mrkev ma

index 16, uvatena 32- 49), technologicky postup pii zpracovani ¢i stupen zralosti ovoce.
(27)
Pro jeho stanoveni v dané potraviné se vychazi z glykemického indexu glukozy,

ktera ma hodnotu 100. Rizikovymi potravinami jsou takové, které¢ maji glykemicky

index 50-100.

Patfi sem napf. pivo, brambory pecené v troubé, bramborovd kaSe, brambirky,

kukutice, popcorn, meloun, rohlik ¢i med.

K potravinam s niz§im glykemickym indexem (pod hodnotu 50) patii napf.
susené merunky, vlasské ofechy, celozrnné téstoviny, celozrnny chléb, tiesné¢ nebo

pomerang. (28)
Vlaknina

Vléknina je pfirozend a nestravitelna soucast nasi stravy. Jedna se o pozivatelné
Casti ptfevazn¢ rostlinnych sacharidi. Tyto sacharidy jsou odolné vic¢i traveni a

vstiebavani v tenkém sttevé ¢lovéka. (7)
Denni pfisun vlakniny by mél byt minimalné 30 g. (27)
Vlakninu délime na rozpustnou a nerozpustnou.

Nerozpustna vlaknina se nerozpousti ve vodé a ma schopnost nabyvat na objemu
jen malo. Ma piiznivy vliv na stievni peristaltiku a zvétSuje objem stolice a tim pisobi

preventivng proti zacpé nebo hemoroidim. (21).

Najdeme ji v celozrnnych obilovinach, lusténinach, ¢aste¢né je pfitomna v zeleniné a

bramborach. (27)
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Rozpustnd vlaknina ve vodé bobtna a ma tak schopnost zvétSovat sviij objem az
40krat. Zpomaluje vyprazdinovani zaludku, traveni a vstfebavani zivin tim, Ze zabrafiuje

ptistupu travicich enzyma k zivinam. (21)

Najit ji muzeme v ovoci (jablka, rybiz, jahody, angrest), ovesnych vlockach nebo

Vv ovesnych otrubach. (27)

Potraviny s vysokym obsahem vlakniny vedou ke konzumaci mensiho mnozstvi
potravy a Kk delSimu pocitu sytosti. Jeji konzumace je tedy vhodna i pro ty, ktefi trpi
nadvahou a obezitou. (21)

1.1.2.4 Vitaminy
Vitaminy patfi k mikronutrientim a jsou nezbytnymi organickymi slou¢eninami,

které si naSe télo neumi vytvofit a musi je télu dodavat zvenci. (2)

Vitaminy nam neslouZzi jako zdroj energie. Jsou soucasti enzymd, dilezitymi

antioxidanty a jsou nezbytné pro fadu metabolickych pochodu. (17)

Déli se na vitaminy rozpustné v tucich a rozpustné¢ ve vodé. Do prvni skupiny
patfi vitaminy A,D,E,K a do druhé¢ vitaminy skupiny B a vitamin C. Existuje 13

vitamind, které jsou pro organismus esencidlni.

Potteba vitamina se 1iSi podle pohlavi, v€éku, stravovani a zplsobu zivota. Potfebu

ovliviiuji i choroby a zdravotni stav jedince, té¢hotenstvi a laktace.

1.1.2.5 Mineralni latky a stopové prvky

Nezbytnou soucasti nasi vyzivy jsou minerdlni latky a stopové prvky.
Organismus je neumi vytvofit sdm a musi je pfijimat z potravy.
V téle plni mnoho dulezitych funkei. Jsou stavebnim materidlem pro tkang, reguluji
osmoticky tlak, pfenaSeji energii, maji antioxidacni u¢€inky. Rozdil mezi latkou a
stopovym prvkem je v mnozstvi, které je pro télo nezbytné. Za makroelementy se

povazuji latky, jejichz potieba je vyssi nez 50 g/den.

Do této skupiny se fadi draslik, sodik, chlorid, vapnik, sira, hot¢ik a fosfor. Do skupiny
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stopovych prvkil patfi jod, zinek, selen, Zelezo, fluorid, chrom, mangan, méd’, kobalt,

molybden a nikl. (27)

1.1.3 Pitny reZim
Voda tvoii 55-70 % télesné hmotnosti Cloveka. Je zavisla na veéku, pohlavi i
télesné skladbé. Svaly jsou tvoieny ze 70% vodou, krev je voda z 82 % a 25 % je

v nasich kostech. (6)

Kazdodenni prijem tekutin je pro nase télo nezbytny. Pit bychom méli prubézné
béhem celého dne jesté diive, nez pocitime zizen. Denné bychom méli vypit 2-3 litry

tekutin. Doporucuje se vypit 30-40 ml vody na 1kg hmotnosti. (13)

Potteba vSak mtize i stoupat, napt. pokud pracujeme ¢i sportujeme na slunci. Pitny
rezim souvisi 1 se slozenim nasi stravy. Pokud budeme piijimat dostatek zeleniny, ovoce
nebo mléénych vyrobkd, pfijem napoji mizeme snizit. (14)

Nedostatek tekutin zptsobuje dehydrataci organismu. Problematicky je
piedevsim dlouhodobé nedostate¢ny piijem tekutin. Projevuje se chronickou tnavou,
vysSim krevnim tlakem, nesoustiedénosti ¢i opakovanymi bolestmi hlavy. Dale vede ke

vzniku ledvinovych a moc¢ovych kamend. (31)

1.1.4 Potravinova pyramida

Tato pyramida slouzi jako jednoducha pomticka pro predstavu, co bychom méli
Vramci zdravé a vyvazené stravy konzumovat. Poskytuje nam zdkladni a aktualni
doporuceni pro skladbu nasi vyzivy.
Pyramida je tvofena ¢tyfmi patry. Pro vybér vhodnych a méné vhodnych potravin je k
dispozici ,,semaforovy* systém. Cervena barva nam ik, Ze danou potravinu mame jist
jen vyjimecng, zlutd ndm dovoluje jist potravinu omezené a zelend doporucuje

konzumaci vybrané potraviny nejcastéji. Soucasti pyramidy je i pitny reZim.
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Ceska potravinova pyramida

Obrazek 1: Ceska potravinova pyramida

Doporuceni:
e konzumujte pestrou stravu rozlozenou do celého dne
e kazdy den si dopiejte 400 g zeleniny a 200 g ovoce
e vypijte alesponi 2 1 tekutin a pfednost ddvejme Cisté vodé
e denné konzumujte mlécné vyrobky, vhodné jsou zakysané
¢ na teplou i studenou kuchyni pouzivejte rostlinné oleje a kvalitni margariny
e maso vybirejte jen libové bez viditelného tuku

e omezte smazené¢ pokrmy a vyhybejte se suSenkdm, keksim a oplatkdm

S polevou ¢i naplni
e volte potraviny s nizkym obsahem sodiku a jidlo si nepfisolujte
e dopfejte si pravidelny pohyb a udrzujte si optimalni hmotnost (33)

Potraviny jsou fazeny podle vhodnosti konzumace v ramci kazdého patra zleva
doprava. Potraviny nachazejici se v zakladn¢ pyramidy by se mély konzumovat

nejcastéji a také v nejvetsim mnozstvi. Smérem k vrcholu bychom méli z dalsich pater
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vybirat stfidméji. V samotném vrcholu pyramidy jsou takové potraviny, které bychom

m¢éli konzumovat jen vyjimecéné, protoze se bez nich télo dokaze obejit.
Potraviny miizeme vybirat i podle své hmotnosti. Pokud chceme zhubnout, volime jidlo
z levé ¢asti pyramidy a porce by mély byt, kromé zeleniny, mensi. Potravinam ve $picce

pyramidy jako jsou sladkosti, uzeniny ¢i slazené napoje se vyhybame. (5)

1.2 Definice a klasifikace obezity

Terminy nadvaha a obezita byvaji v praxi zaménovany. Existuje vSak mezi nimi
rozdily. Nadvéaha byva povazovana za piedstupen obezity.

Obezita je chronické onemocnéni, kdy v téle doslo ke zvySeni objemu tukoveé

tkang&. Prvotni pfi¢inou vzniku obezity je pozitivni energetickda bilance kdy mnoZstvi

ptijaté energie prevySuje mnozstvi energie vydané. (30)
U Zen tvoii tuk 20-30 % hmotnosti, u muza pak 10-20 %.
Pfesné méteni obsahu tuku je pomérné slozité a Casto se stupen obezity hodnoti podle

body mass indexu.

1.2.1 BMI
V soucasnosti je nejpouzivanéjSi metodou pro urceni hmotnosti tzv. index

télesné hmotnosti neboli Queteliv index, znamy pod pojmem body mass index (BMI)
(14)

Vypocitame jej pomoci vzorce (11):

_ hmotnost [kg]
(vyika [m])®

BMI
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Tabulka 1: Hodnoceni télesné hmotnosti podle BMI

BMI Hodnoceni Riziko pro morbiditu

< 18,5 Podvaha Nizké az zvysSené
18,5-24,9 Normalni vaha Nizké
25,0-29,9 Nadvaha Lehce zvySené
30,0-34,9 Obezita 1. Stupné Mirné zvySené
35,0-39,9 Obezita 2. Stupné Siln¢ zvysené

> 40,0 obezita 3. stupné (morbidni obezita) Vysoké

(27)

BMI by nemélo byt jedinym kritériem pro posouzeni nadvidhy nebo obezity,
protoze nezohlediuje celou fadu aspekti. Mnozstvi svalové hmoty mtize BMI ovlivnit.
Hlavné sportovci, vénujici se silovému sportu, ktefi maji vyssi obsah svaloviny, mohou

byt povazovani za obézni, piestoze obsah tuku v jejich téle muze byt v norm¢. (11)

Hodnoty BMI plati pro kavkazskou rasu a neni mozné je pouZzivat pro jiné

etnické skupiny.

Pro hodnoceni rizika kardiovaskuldrnich onemocnéni a rakoviny neni

rozhodujici BMI, ale rozlozeni tuku v organismu. (27)

1.2.2 RozloZeni tuku v organismu

1.2.2.1 Tukova tkan

Zakladni stavebni jednotkou tukové tkané je tukova burika neboli adipocyt, kterd

ma schopnost vytvaiet a shromazd’ovat tuk.

Zvyseni podilu tukové tkané je pficinou obezity. Pfiméfené mnozstvi je vSak nezbytné

pro fungovani organismu.
Mezi tfi zékladni funkce tukové tkané patii:
e mechanicka ochrana vnitinich organd proti naraziim

e funkce tepelného izolatoru
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e  rezervoar energie

Na zékladé¢ ptevahy ulozeni tuku v téle rozliSujeme 2 typy tukové tkané:

e podkozni (subkutanni)

e nitrobfisni (visceralni)

Subkutanni tvoii 70-80 % celkové tukové tkané v téle a visceralni pak 20-30 %. (11)

1.2.3 Typy obezity

Podle hromadéné tukové tkané v téle rozliSujeme 2 typy obezity:
e androidni

e gynoidni

U androidniho neboli muzského typu obezity je tuk ulozen v oblasti bficha (tvar téla

pfipomina ,jablko®).

Naopak u gynoidniho neboli zenského typu obezity je tuk nahromadén v oblasti hyzdi
a stehen. Je tedy charakteristicky Sirokymi boky (tvar téla pfipomina ,hrusku‘). Tento

typ obezity nachazime ptedevsim u zen. (12)

Obrazek 2: Typy obezity (23)

Visceralni tkan (androidni typ) ve srovnani s podkozni tkani (gynoidni typ) produkuje

vice prozanétlivych a metabolicky Skodlivych faktort. (30)
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Tuk v oblasti hyzdi a stehen (gynoidni) je mén¢ rizikovy nez tuk ulozeny v oblasti
bricha (androidni), ktery je hormondln¢ aktivni a zvySuje riziko pro kardiovaskularni a

nadorova onemocnéni. (27)

1.3 Metody pro zjiSténi obsahu tuku v téle

Pokud podil tuku v téle u muze ptfesahne 20 % a u Zeny 25 %, jedna se o

obezitu. (20)
Kromé BMI se ke stanoveni idedlni hmotnosti ¢i obezity pouZzivaji jesté dalsi
rizna kritéria.

1.3.1 Brocuv index

Brociiv index byl mnoho let nejpopularn€jSim vzorcem na vypocet télesné

hmotnosti. (24)

Jeho vypocet byl velice jednoduchy. Vypocital se tak, ze se od télesné vysky odecetla

hodnota 100 a vysledné Cislo ukazovalo idealni hmotnost v kg. (20)

Dnes se jiz nevyuziva, protoze je hodn¢ ovlivnén télesnou vyskou, a nehodi se zaroven
pro vzrustové malé a zarovenn vysoké jedince a ani nezohlediiuje muzské a Zenské

pohlavi. (29)

1.3.2 Obvod pasu

Obvod pasu souvisi s typem obezity gynoidniho a androidniho typu. Androidni

typ obezity je spojen s rizikem metabolickych a kardiovaskularnich chorob.
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Tabulka 2: Hodnoceni rizika pro kardiovaskularni onemocnéni a rakovinu podle obvodu

kolem pasu (v cm)

Riziko Normalni Zvysené Vysoké
Zeny <80 80-88 >88
Muzi <94 94-102 >102

(27)

1.3.3 Méreni podkoZni tukové iasy

Pro tento typ méfeni vyuzivdme specialni klesté, které se nazyvaji kaliper a
méfit snim mizeme rizna mista naSeho téla. Mcfeni provedeme tak, Ze kiZi
S podkoznim tukem uchopime mezi palec a ukazovacek a mirn¢ ji odtdhneme od téla.
Tloustku ktze s tukovou tkani pak zméfime kaliperem. Pomoci vzorce kam dosadime
udaje o naméiené tloustce fas a pohlavi sledovaného klienta zjistime obsah podkoZzni

tuku. (24)

Obrazek 3: Kaliper (10)
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1.3.4 Bioimpedan¢ni metody

Nejdostupnéjsi je méteni impedance, resp.vodivosti téla.

Bioimpedanéni metody pracuji na principu zmén vodivosti v zavislosti na obsahu vody

Vv jednotlivych &astech téla. Podil vody je nizs$i v tukové tkani nez v jinych tkanich. (11)
Bodystat

Nejobjektivnéji slozeni téla zméfime pfistrojem zvanym Bodystat. Meéteni
probiha vleze, na horni a dolni koncetinu se pftilepi elektrody. Pacient poté dostane
vysledek v tisténé podobé, kde je propoctena jeho energeticka spotfeba a maximalni a

minimalni hranice pro jeho optimalni hmotnost. (14)

Obrazek 4: Bodystat (1)

Tanita

Tanita je ptistroj, ktery ndm zjisti slozeni téla. Pfi méfeni prochazi télem slabé,
bezpecné a nepostiehnutelné elektrické proudéni. Méfeni se zaklada na skutecnosti, ze
elektricky proud prochazi snadnéji tekutinou ve svalech nez tukem. Tento pfistroj ma

celkem 8 elektrod, 4 pro ruce a 4 pro nohy.

Tanita zméfi skuteéné procento tuku a vody v téle, BMI, svalovou hmotu, kolik
ptijmeme kalorii za den, metabolicky veék (vék, kterému odpovida na§ metabolismus),

visceralni tuk a hmotnost kosti.

Pred vySetfenim se 24 hodin nekonzumuji zddné népoje s kofeinem ¢i alkohol, 24 hodin
se nevykonava te€zka fyzicka prace a nutné je 2-3 hodiny pfed méfenim nejist a nepit.

(9)
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Obrazek 5: Tanita (4)

1. 3. 5 Hydrodenzitometrie
Tento pojem oznacuje podvodni vazeni, které je zalozené na principu meéfeni

télesné denzity.

Hydrodenzitometrie méti tuk a beztukovou hmotu a ur¢i 1 mnozstvi kostni tkan¢. Jedna

se 0 méfeni piesné, ale v bézné praxi obtizné dostupné. (11)
1.4 Doprovodné choroby a komplikace obezity
Nadvaha a obezita ndm mohou zptisobovat fadu chorob a komplikaci.

Ty mohou byt mechanické, ke kterym bychom zaradily takové nemoci, které jsou
vazany na velkou hmotnost. Patii sem napf. bolesti zad, nemoci kloubli, dusSnost,
spankova apnoe (porucha dychani ve spanku), snizend vytrvalost a pohyblivost, ztizené
vySetfovani pacienta ¢i chirurgické a porodnické komplikace. (29)

K nejcastéjSim chorobam patfi:

Poruchy latkové vymény

e porucha latkové vymény sacharidd (inzulinova rezistence, diabetes mellitus 11.typu)
e poruchy latkové vymény tukl

e kloubni onemocnéni dna
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e chronické zanétlivé procesy

e zvysSend srazlivost krve
Kardiovaskularni onemocnéni

e hypertenze (zvySeny krevni tlak)
e ischemické choroba srde¢ni
e cévni mozkova ptihoda

e zvétSena leva srde¢ni choroba

Zazivaci trakt
e zanéty Zluéniku, vznik zZlucovych kamenil
e ztucnéni jater

Nadorova onemocnéni

e u muzi se nejcastéji mize objevit rakovina prostaty, tlustého stieva, slinivky btisni,
ledvin, jater i jicnu
e u zen je pak nejcasté¢jsi rakovina délohy, vaje¢niku, d€lozniho ¢ipku, prsu, ledvin a

tlustého stieva

Pohybovy aparat

e artroza (27)

1.5 Lécba obezity

Obezitu mizeme 1éCit péti zplsoby. Patfi k nim dietoterapie, fyzicka aktivita,
farmakologicka 1écba, psychoterapie a chirurgickd lécba. Tyto metody pouzivaji l€kafti,
avSak upravit stravu a zvysit fyzickou aktivitu mize kazdy, kdo chce snizit svoji

télesnou hmotnost. Pfi hubnuti je dilezita také motivace. (29)
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1.5.1 Dieta

vvvvvv

ptijem energie je mensi nez jeji vydej. Pro dosazeni trvalého snizeni hmotnosti je nutné,

aby byl pfijem kalorii niz§i minimaIng o jednu tfetinu nez vyde;j. (27)

Zakladni typy redukénich diet

1.

Diety, které vedou k rychlému vahovému ubytku
2520 kJ, 20 g tuku, 55 g bilkovin, 50 g sacharida
3350 kJ, 20 g tukt, 60 g bilkovin, 100 g sacharidi

4200 kJ, 25 g tuka, 70 g bilkovin, 125 g sacharidii

Diety, které vedou k pomalejSimu vahovému ubytku a k udrZeni ziskané

hmotnosti
5040 kJ, 35 g tukt, 70 g bilkovin, 150 g sacharid
6174 kJ, 50 g tuku, 75 g bilkovin, 175 g sacharidi

7434 kJ, 60 g tuku, 75 g bilkovin, 225 g sacharidu

Dodrzovani diet do 4200 kJ povede k rychlému ubytku hmotnosti. Vhodnéjsi je uréit

skutecny piijem energie a ten snizit o 2000 kJ.

Diety, které vedou k rychlému tbytku hmotnosti je vhodné aplikovat na jedince, kterym

se nedafi snizovat hmotnost pfi energetickém pi{jmu vyS$im nez 4200 kJ.

U diet vedoucich k pomalejSimu vahovému Ubytku se pfijata energie sniZzuje jen mirné a

uc¢innost takovych diet je dlouhodoba. (29)

Doporuéuje se hubnout okolo 0,5 kg tydng. (11)
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1.5.1.1 Zasady redukénich diet

V redukénich dietach jsou nutna nasledujici opatieni:
e Pravidelnost v jidle

Jidelnicek si rozdélime do 3-6 jidel denné. Potraviny jime kazdé 3-4 hodiny. Na svaciny
a presnidavky volime ovoce a zeleninu, abychom zabranili hladu mezi hlavnimi jidly.

Posledni ptijata strava by méla byt 2-3 hodiny pfed spanim.
e Rovnomérné rozdéleni energie

Ptijem energie rozlozime do celého dne, abychom nehladovéli a zabranili vykyvim

glykémie.
e Dodrzujeme zasady racionalni stravy

Ve stravé dbame na dostatecny piijem vlakniny, vitaminti a minerdlnich latek a snazime
se o pestrost jidelnicku. Denné konzumujeme ovoce a zeleninu, dale celozrnné vyrobky,

luSténiny a brambory.
e Snizeni pfijmu tuku (30)

Ze stravy vyloucime volné tuky. To jsou takové, které jsou urcené na piipravu pokrmd,

na mazani a masténi. (29)

Vytradime tucné potraviny jako jsou tucné syry, Slehacka, uzeniny, masa, pastiky,

moucniky ¢i majonéza.
Vybirdme si dribezi maso a ryby. Mlé¢né vyrobky volime polotu¢né. Preferujeme

komplexni sacharidy s vysokym podilem vlakniny.
e Omezime piijem kuchynské soli (povzbuzuje chut’ k jidlu)

e Zména stravovacich navykl je zasadni a trvald a souvisi s tim 1 zmény zpisobu

Zivota, traveni volného ¢asu, navyseni pohybové aktivity.
e [ pfes poruseni diety budeme pokrac¢ovat v redukci hmotnosti.

e Dilezity je pitny rezim alesponi 1,5-2 litry denné
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e Vhodny je individualni ptistup v edukaci ke kazdému jedinci

1.5.1.2 Jak se stravovat p¥i redukci hmotnosti

Vhodné skupiny potravin:

Zelenina a ovoce

V jidelnicku hubnouciho Clovéka by méla zelenina zaujimat nejCestnéj$i misto.
Také by méla tvofit nejvétsi Cast stravy, kterou ¢lovék béhem dne zkonzumuje. Ma
nizkou energetickou hodnotu a zvySuje objem stravy. Po konzumaci ovoce a zeleniny
dochazi k pocitu sytosti a diky tomu se snizuje riziko piejidani v dalsi strave. (14)
Nejvetsi Cast zeleniny 1 ovoce tvoii voda. Obsahuje jen malo bilkovin a tuki, pocet
sacharidii pak zalezi na druhu. Déale se pak v zeleniné 1 ovoci vyskytuji dilezité
vitaminy a mineralni latky. Soucasti jsou 1 latky, které maji antioxidaéni u¢inky, které
snizuji riziko vzniku srde¢nich a nadorovych onemocnéni. (14)

Ovoce by Vv jidelnicku mélo tvofit asi 200 g hmotnosti kazdy den a volit bychom

meéli pfedev§im méné sladké druhy. K tém patii nektarinky, jahody, grapefruity, angrest,

kiwi, maliny, ostruziny a pomerance.
Denné¢ bychom méli snist 3 porce zeleniny a 2 porce ovoce (27)

Pfed konzumaci je nutné ovoce i zeleninu dikladné¢ umyt, protoze na jejich
povrchu se mohou vyskytovat bakterie, které by mohly ohrozit naSe zdravi. Bakterie se
mohou dostat na ovoce a zeleninu napt. z vody, kterd se pouziva na zavlazovani,

z organickych hnojiv ¢i z trusu ptactva nebo jinych zvitat. (18)
Jogurty a tvarohy

Mlécné vyrobky jsou velmi dilezité. Pfi malém mnozstvi energie dodavaji télu
velké mnoZstvi bilkovin a vapniku. U jogurtii a tvarohid je vhodné zjistit, zda obsahuyji
cukr. Doporucit miZzeme kvalitni jogurty, do nichZ si sami pfiddme na kousky nakrajené

ovoce. Pfi redukci hmotnosti bychom se méli vyhybat smetané a smetanovym jogurtim.

Tvaroh mize byt souc¢asti mnoha pokrmii. Obsahuje 3x vice bilkovin nez jogurty.
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Syry
Syry jsou velice dobrym zdrojem bilkovin a vapniku, ale sou¢asn¢ mohou byt i

zdrojem mléénych tukd a cholesterolu. (31).

Nevhodné pro konzumaci jsou tavené syry. Nékteré druhy jsou malo tu¢né, ale o to je
V nich vétsi obsah soli. Vhodné jsou syry tvrdé, napt. eidam. Obsah tuku je v syrech
velmi odlisny. Nejméné tuku maji olomoucké tvarGzky a syry typu cottage.
K nejtucnéj$im mizeme zatadit mascarpone, nivu a lu¢inu.
LuSténiny

Do redukéniho jidelnicku zatfazujeme lusténiny s opatrnosti. Maji totiz vysokou
energetickou hodnotu. Po uvafeni méa 100 g lusténin asi 6 g bilkovin, ale asi 440 kJ a to
je 4x vice nez ma zelenina. Nejlepsi slozeni ma s6ja. Najdeme v ni kvalitni bilkoviny.

Pti hubnuti jsou vhodné sojové produkty kvili vysokému obsahu bilkovin a také

nizkému glykemickému indexu.
Maso

Maso je pti redukci hmotnosti vyhodné pro nizky obsah energie, vysoky obsah
bilkovin a neobsahuje sacharidy. Tato tvrzeni vSak plati pro libové maso. Kufeci nebo
krati maso, pfedevsim prsa, neobsahuji témet zadny tuk. Dribez konzumujete bez ktize.
Hovézi maso by se ve stravé mélo vyskytovat méné nez dribezi nebo rybi, ale
vynechavat by se nemélo, protoze obsahuje velmi dobie vstiebatelné zelezo. Nejméné

tuénym masem je v ramci tmavych druhti masa zvétina.

Nevyhodou vepifového masa je pfitomnost vmezefen¢ho tuku diky kterému je
energetickd hodnota vyssi a spolu s cholesterolem zvySuje hladinu cholesterolu v Krvi.
(30). Maso ochucujeme bylinkami, cibuli nebo ¢esnekem a vyhybame se presolovani.

Jako ptilohu k masu volime salaty nebo tepelné upravenou zeleninu.
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Ryby a rybi vyrobky

Ryby jsou vybornym zdrojem kvalitnich a dobfe stravitelnych bilkovin.
Dodavaji nam vitaminy A, D a B, mineralni latky a stopové prvky, kterymi jsou jod

nebo zinek. (14).

Ryby jsou vydatnym zdrojem omega-3 mastnych kyselin, jichz vétSina z nas pfijima
méné, nez je doporucené, protoze se vyskytuji jen v nékolika potravinach (vlasské
ofechy, Inéné seminko). NejlepSim zdrojem jsou moiské ryby, které jsou vydatnym
zdrojem omega-3 mastnych kyselin, které slouzi jako ochrana naSeho srdce pied
infarktem. Zabranuji tvorbé krevnich srazenin. Druhou pfi¢inou nedostatku omega-3 je

upiednostiiovani potravin s niz§im obsahem tuku a tedy treskovitych ryb.
Ryby by se mély ve stravé vyskytovat minimalné 2x tydné.
Vejce

Vejce je jednim z nejbohatSich zdroji cholesterolu. Denni doporu¢ené mnozstvi
je 300 mg (1 ks obsahuje kolem 290 mg cholesterolu). Ve vejci je vSak obsaZen i
lecitin, ktery hladinu cholesterolu v krvi snizuje. Roli hraje i to, s jakou dalsi potravinou
vejce konzumujeme. Pokud vybereme uzeninu, vliv na hladinu krevnich tuku bude
negativni, protoze uzeniny v sobé skryvaji nasycené mastné kyseliny. Vyhodné je
vybrat zeleninu. Z vejce a zeleniny miizeme pripravit chutné salaty. (14)

Vejce jsou vybornym zdrojem bilkovin. Jedno vétsi vejce obsahuje 7-8 g bilkovin.

Najdeme v nich vitaminy A, B2, B3 a E, méd’, Zelezo, siru ¢i fosfor (3)

Skupiny potravin vvzadujici regulované mnozstvi:

Pecivo

V ramci hubnuti je tfeba snizit ptijaté mnoZstvi peciva ve stravé. Energeticka
hodnota je u v§ech druhli podobna. NejniZsi je u Zitného chleba (930 kJ/100g) a nejvyssi
potom u bagety (1150 kJ/100g). Druhy peciva podstatné 1isi vyzivovymi hodnotami.
Bilé pecivo obsahuje jen minimum vlakniny. Ve 100 g jsou jen 3 g vlakniny. Tmavé a

celozrnné pecivo obsahuje az 8,5 g ve 100 g. Také jsou zde piitomny vitaminy a
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mineralni latky, které jsou z bilého peciva odstranény vymilanim. Celozrnné pecivo ma
nizky glykemicky index. Néktefi lidé nahrazuji klasické pecivo kniackebrotem.
Prilohy

Pti hubnuti bychom m¢éli velikost pfiloh omezovat. Ptilohy regulujeme podle
rychlosti hubnuti. Ptilohy i pecivo jsou velkou energetickou nalozi. Jako nejlepsi volbu
piilohou mizeme oznacCit vafené brambory, které maji nizky glykemicky index.
Brambory pecené v troubé uz tolik vhodné nejsou. Nevhodné jsou smazené hranolky ¢i
krokety. Ryzi bychom méli volit jen vyjimecné. Jeji glykemicky index je stejné vysoky
jako u knedlikd. Jako vhodnou pfilohu mizeme oznadit téstoviny. Je vSak dulezité
jejich uvareni. Po téstovinach pfipravenych na skus (al dente) nenastava tak brzy pocit
hladu. Nejvhodné€jsi z téstovin jsou Spagety, které maji nejnizsi glykemicky index.
Mizeme zvolit 1 kuskus ¢i bulgur. Pfilohy muizeme nahradit zeleninou, kterou

ptipravime v pafe. (14).

Tuky

Tuky nelze ze stravy zcela vyloucit. Staci vSak ptidat jen jeho malé¢ mnoZstvi.
Vateni bez tuku by nebylo pftili§ chutné. Tuk zvySuje jemnost chuti potravin a zlepsSuje
jejich konzistenci. (20)

Mnoho tukti pfijimame ve skryt¢ formé v potravinach jako jsou syry, maso, vejce a
mnoh¢é dalsi. Druhou formou jsou tuky zjevné kam patii maslo, olej, pomazankové
rostlinné tuky. Pii redukci hmotnosti je vhodné pouzivat na pe€ivo tuky s nizSim

obsahem energie ¢i lze vlozit tuk az do hotového pokrmu. (15)
Vhodn4 je konzumace fepkového ¢i olivového oleje.
Maslo a sadlo

Jejich pouziti v jidelnicku by mélo byt méné Casté, protoZe obsahuji nasycené

mastné kyseliny, které zvySuji hladinu cholesterolu.
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Dresinky a majonézy

Nejsou piili§ vhodné pro hubnuti. Pokud si vSak dame velky talif plny zeleniny
s kousky ryby nebo kuiete a k tomu piidame 1 1zici dresinku a vynechame pecivo, na

nase zdravi to nebude mit negativni vliv. (14)

Potraviny, které by se ve stravé mély vyskytovat jen vvjimecné:

Uzeniny

V uzenindch ndm pii redukci hmotnosti vadi vysoky obsah tuku. Ve vSech
uzeninach krom¢ Sunky je obsazeno nejméné 25 g tuku ve 100 g. Uherak ma az 50 g
tuku. DalSim divodem pro vyhybéani se uzeninam je jejich vysoky podil soli, ktera
zadrzuje velké mnozstvi vody vnasem téle a to mize byt prekazkou v redukci

hmotnosti. Uzeniny nahrazujeme rybim ¢i dribezim masem.
Sladkosti

Sladkosti by se v jidelnicku nemély vyskytovat. Pozor si davame na vyrobky
oznadované jako ,,bez cukru®. Casto se tim mysli susenky &i jiné oplatky, ve kterych
sice nenajdeme fepny cukr, ale fruktézu. Fruktéza ma stejnou energetickou hodnotu
jako sachar6za, jinak také fepny cukr. Vyrobky ,.bez cukru® obsahuji velké mnozstvi

tuku.

Pokud dostaneme chut’ na ¢okoladu, volime takovou, ktera ma vysoky obsah kakaa.
(14)

Alkohol

Obsahuje velké mnozstvi energie. Nejméné vhodné jsou hlavné lihoviny, pivo a

sladké likéry. (15)

V naSem jidelnicku bychom si méli jen vyjimecéné doptat smetanu, Slehacku, smetanové
syry, cukraiské vyrobky, ¢okoladu, tu¢né maso (husa, kachna), Spek, smazené hranolky,

kandované ovoce, majonézu, zmrzlinu, limonady a slazené napoje. (27)
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Pitny reZim
Dostate¢né mnozstvi tekutin pti procesu hubnuti je velice dulezité.

V prubéhu ptibirani na vaze se ndm dlouhou dobu v tukové tkéni kumulovaly toxické
latky z nasi stravy. Pokud hubneme, v téle dochézi k odbouravani tukové tkané a
kapénky tuku pfechéazi z tukovych bun¢k do krve a pak se vylucuji ven z téla. Toxické
latky s nimi pfechdzi do krve. Riziko nestava v ptipad¢, kdy ¢lov€k nema dostatek
tekutin a tyto latky pak nejsou dostate¢né rychle odstranény a mohou tak zptisobit

bolesti hlavy nebo se miizeme citit unaveni a vycerpani. (14)
Voda

Obycejna voda z kohoutku byla v prabéhu poslednich let ¢asto nahrazena
balenou vodou a jinymi druhy napoji. Voda z kohoutku je pro ¢lovéka nejlevnéjsi,

nejdostupné;si a také ekologicka.
Balené vody

Balené¢ vody muzeme rozdé€lit na pramenit¢é a minerdlni. Vody pramenité
pochazeji z podzemniho zdroje. Mineralni vody v sobé skryvaji vétSi mnozstvi

rozpusténych latek. Vyznamnymi jsou predevsim sodik, hot¢ik a vapnik.

Spousta lidi ma ve své stravé nadbytecné mnozstvi sodiku a proto by méli radéji
sahnout po mineralce s jeho niz§im obsahem. Hoi¢ik je naopak nedostatecné piijiman.

Je mozné ho tedy doplnit népoji.

Do mineralek s vysokym obsahem véapniku miZeme zatfadit OndraSovku ¢i Hanackou

kyselku. (14)
Limonady

Limonady jsou ¢asto vyhleddvanym nipojem mnoha lidi. Neni v§ak vhodné je
zatazovat do pitného reZzimu kazdy den. Jsou sloZeny z vody, cukru, oxidu uhli¢itého a

nékdy také z kyseliny fosfore¢né.
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Népoje jako jsou Coca-Cola obsahuji kyselinu fosfore¢nou a tim dochdzi k niku
vapniku z organismu. Limonady tedy nejsou zdravi ani nasi postave prili§ prospésné a

je lepsi je nahrazovat vodou ¢i fedénymi dzusy. (15).
DzZusy

Ovocné dzusy maji vysoky obsah vitaminu C, E, kyseliny listové a karotend.
Obsahuji také minerdlni latky Dzusy vyrazn€jSich barev jsou bohaté na latky
s antioxida¢nim charakterem. Stoprocentni ovocné dzusy mizeme povazovat na zdrave,
ale nevyhodou je jejich vysoké energetickd hodnota. To je zplisobeno obsahem cukru.
Pro hubnouciho Clovéka je tedy vhodné dzusy tedit vodou. Je mozné vybirat si i
zeleninové dzusy, které maji méné energie nez ty ovocné. (15)

W

Caj

Caj v sob& neobsahuje barviva ani konzervaéni latky. Jeho energeticka hodnota
je nulovad. MiZeme ho tedy bez obav zaradit do naseho pitného rezimu kazdy den.
Zeleny 1 Cerny c¢aj obsahuji polyfenolové antioxidac¢ni latky a jsou tedy prevenci

srde¢nich i nadorovych chorob. (14)
Energetické napoje

Energetické napoje jsou propagovany pro schopnost snizovat inavu a zvysSovat
pozornost a vytrvalost. Casto je v nich obsazen kofein, taurin, cukr, vitamin B a bylinné

vytazky. (22)

Obsah cukru v jednom baleni miize byt az 50 g. Jejich energeticka hodnota je vysoka a

nejsou vhodné pro kazdodenni konzumaci.
Kava

Kava piisobi proti inavé, stimuluje organismus pfi vyCerpani a pomaha ndm pfti
soustfedéni, ale také zpusobuje odvodnéni organismu. Kofein v ni obsaZzeny je

neskodny pii dodrZeni ptfiméteného mnoZstvi 300 mg/den.
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1.5.1.3 RozloZeni stravy

Pti hubnuti neni dtlezité jen mnozstvi ptijaté potravy, ale také jeji rozlozeni
béhem dne. Jidlo je vhodné rozd¢lit si do n€kolika dennich davek. RozloZeni stravy do
2-3 porci nevede k tak velkym vahovym ubytkiim jako kdyz stravu piijimame 5-6x

denné v mensich porcich. (14)

Pfi tomto rezimu nedochazi k pocitu hladu. Jist bychom méli kazdé 2-3 hodiny. Najist

bychom se méli do 1-2 hodin od probuzeni. (13)
Snidané

Snidan€ by se méla skladat z pfisunu sacharidii a bilkovin a méla by pokryt asi
20 % denni davky energie. Bilkoviny maji vybornou sytici schopnost. K snidani si
muzeme zvolit tvaroh, cottage, eidam ¢i odlehcenou verzi luciny. Rovnéz si mizeme
doptat 1 1 vejce nebo driibezi Sunku. Bilkovinou potravinu doplnime celozrnnym

pecivem a kouskem zeleniny.

Vhodné jsou 1 kase z ovesnych vlocek nebo jogurt doplnény miisli. Radéji se
vyhybejme jiz pfipravenému kupovanému miisli, protoze je v ném naptiklad ¢okolada

¢i sladké susené ovoce. (14)

Pti vynechavani snidan€ organismus nastartuje isporné¢ mechanismy a kdyz potom néco

snime, télo si to hned uklada do tukovych zasob. Je proto vhodné kazdy den snidat.
Dopoledni svacdina

Pti hubnuti bychom svaciny nemély vynechavat. Vybrat si miizeme z cel¢ tfady
potravin. Idedlni jsou jogurty, tvarohy, jogurtova mléka, kefiry ¢i zdkysy. Takové
zakysané vyrobky jsou vhodné. Jogurty volime do 3 % tuku, kefiry a acidofilni mléka
do 1,5 % tuku. Dalsi moznou svacinou je ovoce. Ovoce obsahuje cukr a proto je lepsi
volit jej v dopolednich hodindch nez vecer. Nejméné sladké jsou grepy, jahody,
melouny, maliny, angrest ¢i mandarinky. Pokud bychom si chtéli dat ofechy, zdsadné

vybirejme jen nesolené. (13)
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Obéd

Obéd by mél tvofit 30 % denniho pfijmu energie. Z masa upiednostiiujeme
kvalitni libové drubezi, hovézi, teleci, ale i vepfové. Nezapominejme ani na ryby.
Zelenina mize byt podavana tepelné upravend nebo v podobé¢ salatu. Prilohy bychom

méli omezovat avSak nevynechavat je upIné. (13)

Vhodnou variantou obédu mohou byt napiiklad kriti prsa s vafenym bramborem a
saladtem, rybi filé zapeCené¢ se Spenatem a bramborem ¢i1 hovézi na houbach
S téstovinami. Obéd muze byt teply 1 studeny. Pokud jsme v praci a neni mozné zajit si
na teply obéd, lze si pfinést krabic¢ku se zeleninou a doplnit ji tundkem ¢i bilym

jogurtem. Vybirat bychom neméli instantni polévky pro jejich vysoky obsah soli. (14)

Odpoledni svadina

K odpoledni svaciné si mizeme dat zeleninovy salat s kufecim masem cCi
jogurtem, popf. syrem. Doporucené jsou i zakysané vyrobky, které muzeme doplnit

celozrnnym pec¢ivem. (13)
Vecere
Posledni jidlo bychom méli piijmout 2-3 hodiny pfed spanim. Vybirat bychom si

meéli leh¢i pokrmy. Obcas si miizeme dat 1 sklenicku vina.

Vhodnou variantou posledniho jidla dne je zelenina. Vybirat bychom méli zeleninu
sezonni. Pokud ji nemame, sdhneme po mrazené zeleninové smési. Kombinujeme ji
s bilkovinou. Jako vecefi mizeme vybrat ryby, moiské plody, dribez, libové hovézi

maso, Sunku nebo mléény vyrobek. Pe¢ivo nebo piilohy omezujeme. (14)

1.5.2 Fyzicka aktivita
CviCeni a pohyb je dilleZitou a nezbytnou soucasti 1écby nadvahy a obezity a

obézni by mél mit co nejvice pohybu v béZnych ¢innostech, napt. misto pouziti vytahu

schody vyjde pé&sky.
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Kazdy pohyb ¢i cvi¢eni ma urcitou energetickou hodnotu. Tento vydej energie souvisi

stejné rychlosti pohybu. (29)

Doporuceni konkrétni fyzické aktivity vychazi ze zvyklosti a schopnosti jedince. Neni
vhodné doporucovat aktivity, které vedou k pretézovani nosnych kloubi, napt. aerobic
¢1 beh, ale spiSe aktivity s jejich odlehCenim. Idedlni je plavani, jizda na kole ¢i aqua
aerobick. Sportovat bychom m¢li 4x tydné minimalné 30-60 minut. Pokud byl ¢lovék
zvykly jen na minimalni pohyb, zacindme s méné€ intenzivnim cvi¢enim a postupné

muzeme dobu i intenzitu pohybu navySovat. (11)

1.5.3 Psychoterapie a behavioralni lécba

Zakladem této 1éCby je predevsim rozhovor s terapeutem. Psychoterapeut jedinci

pomaha piekonat problémy s obezitou.

Behavioralni zplisob 1é¢by spociva v rozboru chovani jedince a odhaluje situace, pii
kterych jidlo konzumuje nejcastéji. Psychoterapie mize probihat individualné, jen
jedinec a klient, ale nejcastéji probiha ve skupiné po 8-12 lidech, ktefi si navzajem

piedavaji zkusenosti a podporuji se v hubnuti. (12)

1.5.4 Léc¢ba pomoci 1éka

Podavani 1¢éka je soucasti komplexni lécby obezity. Smyslem podavani 1éki je
piekonat pocatecni fazi redukce hmotnosti.
Léky proti obezité se déli na léky snizujici chut k jidlu (anorexika) a léky, které
ovliviiyji vstiebavani tuku z traviciho traktu. Do druhé skupiny patii 1ék zvany Orlistat.
(29)
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Nejcastéji uzivanym lékem navozujici pocit sytosti je Sibutramin. Jeho ucinek se
projevuje dvojim zptisobem. Rychleji se dostavi pocit sytosti a porce ptijatého jidla jsou

mensi. Vytraci se chut’ na sladké. Soucasné se zvysi energeticky vydej. (12)

Orlistat i Sibutramin jsou k dostani pouze na 1ékatsky piedpis. (29)

1.5.5 Chirurgicka lécba

Chirurgicka 1é¢ba obezity by méla byt pouzita u pacienta, ktery je alespon 1 rok
sledovan obezitologem (29).

Lécba je urCena pro jedince, které obezita ohrozuje na Zivoté. To jsou pacienti
s morbidni obezitou a Pickwickovym syndromem, (tj. riziko ndhlého umrti z divodu
zéastavy dechu). Dale je tento zplisob l€cby vhodny pro jedince, u kterych se dostavuje

jojo efekt a nedodrzuji redukéni dietu.

V soucasnosti se pristupuje k bandazi zaludku. Jednd se o zékrok, kdy se podvaze
zaludek, ktery je timto rozd€len na 2 Casti, maly a velky Zaludek a prichod potravy je
ztizen a brzy se dostavuje pocit sytosti. U pacienti s bandazi Zaludku je nutny
dlouhodoby 1lékafsky dohled, aby se zabranilo deficitu jednotlivych Zivin nebo
vitamint.

Tuk je z téla mozné odstranit i pomoci liposukce, ale pifi¢inu obezity to neodstrani a

jedna se jen o kosmetickou zaleZitost. (12)
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2 CILE PRACE, VYZKUMNE OTAZKY

2.1 Cile prace

1. Zjistit pfijem energie a makronutrientii (bilkovin, tukt, sacharidt) u sledovanych
vybranych klientd s nadvdhou a obezitou dle BMI a nasledné zjisténi jejich
pohybové aktivity.

2. Srovnat zjisténé hodnoty s doporuc¢enymi hodnotami pro dané klienty.

2.2 Vyzkumné otazky

1. Jaké mnoZstvi energie a makronutrientti konzumuji lidé s nadvahou a obezitou?

2. Jaka je pohybova aktivita klientti?

3. Odpovida mnozstvi pfijaté energie a makronutrientti doporu¢enym hodnotam?
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3 METODIKA VYZKUMU

3.1 Pouzita metodika

Pro zpracovavani vyzkumné cCasti prace jsem zvolila metodu kvalitativniho
vyzkumu. Tento vyzkum byl proveden formou zdznamového Setfeni tydenniho
jidelnicku. Kazdy respondent dostal zdznamovy arch, kam na prvni stranu nejdiive
vyplnil informace o svém véku, pohlavi, télesné vysce a hmotnosti a zaméstnani. Poté
do kolonek k tomu ur¢enych vyplioval druh a mnozstvi pfijaté stravy a tekutin béhem
celého dne. Zaznam kazdého dne byl na samostatné strance tohoto archu. Jednotlivé
dny byly ¢lenény do Sesti dennich jidel. Témi byla snidané, dopoledni svac¢ina, obéd,
svacina, veCete, Il.vecefe. Sedmou kolonkou bylo ,,0statni zkonzumované potraviny a
napoje®. U kazdé¢ potraviny a napoje zaznamenal i mnozstvi. Do posledni kolonky pak
vyplnil, jakou pohybovou aktivitu béhem dne vykonal. Rovnéz vyplnil i dobu trvani
této Cinnosti. VSem respondentim byla vysvétlena pravidla, jak maji vyplhovat

zaznamovy arch (umistén v Pfiloze 1).

Jidelnicky byly po pfedani zadany do programu ,,Nutriservis Professional®, ktery pak
spocital pfijem energie, bilkovin, tuki a sacharidi. Nasledné pak tyto hodnoty byly
porovnany s jejich doporu¢enymi hodnotami. Poté jsem zhodnotila i pohybovou aktivitu

respondentti.

3.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvoii 20 respondentti (10 muzd a 10 Zen) ve véku 20-65 let.
Respondenti jsou lidé z mého okoli, moji znami, piibuzni a pfatelé. Jsou mezi nimi

zamgéstnanci, studenti i seniofi.
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3.3 Sbér dat

Sbér dat probihal formou pisemného vypliiovani stravy, napoji a pohybovych

aktivit do ptipravenych zaznamovych archi.

Vyzkum probihal béhem mésice dubna 2015. Z 20-ti rozdanych formuléit se mi

jich vratilo 20, navratnost tedy byla 100%

3.4 Analyza dat

U kazdého respondenta jsem nejdiive vypocitala jeho soucasné BMI. To jsem
urcovala z télesné hmotnosti a vysky, ktera byla uvedena respondentem v zdznamovém
archu. Dle BMI jsem stanovila, zda se jedna o nadvahu, obezitu 1. ¢i 2. stupné. Obezita
3. stupné, tedy morbidni se u nikoho nevyskytla. V dalsim kroku jsem pro kazdého
ucastnika stanovila idealni hodnotu na zakladé BMI, které se pohybovalo v rozmezi
23,9-24,9. Dle Harrisovy-Benedictovy rovnice a koeficientu pohybové aktivity jsem
urcila energii. Za pomoci knihy ,,Referencni hodnoty pro pfijem Zivin“ jsem vypocitala
doporucené hodnoty vSech makronutrientii. Strava a napoje ze zaznamovych archti byla
zadana do programu Nutriservis Professional, ktery spoc¢ital pfijem energie, bilkovin,
tukli a sacharidii. Tyto udaje jsem pak porovnala s vypocitanymi doporucenymi
hodnotami. Udaje jsem zpracovala do tabulek a jidelni¢ky jsem pak struéné zhodnotila

komentarem.
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4 VYSLEDKY PRACE

Zpusoby vypoctu doporucenych dennich hodnot energie, bilkovin, tukl a sacharida:

hodnota energie vypoctena z Harrisovy-Benedictovy rovnice vynasobena

koeficientem pohybové aktivity (19,25)

hodnota bilkovin: 0,8g/kg tclesné hmotnosti/den, tedy 9-11 % celkového

denniho energetického piijmu (26)
hodnota tukti: 30 % celkového denniho piijmu (26)

hodnota sacharidti: nad 50 % celkového denniho ptijmu (26)
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Respondent ¢. 1

Pohlavi: muz

Vek: 56 let

T¢lesna vyska: 192 cm

Télesnd hmotnost: 120 kg

Aktualni BMI: 32,5 (obezita 1. stupn¢)
Ideélni hmotnost: 90 kg ( dle BMI 24.,4)
Zaméstnani: ekonom

Pohybové aktivity: 2x tydné prochazky trvajici 30- 60 minut, 1x tydné bowling

Tabulka 3: Doporu¢ené hodnoty pro piijem energie, bilkovin, tukii a sacharidii na 1 den

Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (9) Sacharidy (g)
11 808 72 91,8 414,3
(19,25,26)

Tabulka 4: Primérné hodnoty ptijaté energie, bilkovin, tukl a sacharidii béhem
sledované¢ho obdobi

Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (9) Sacharidy (g)

14 255 114,3 139,0 404,2

(19)

43




Vypocty doporucenych hodnot energie, bilkovin, tukii a sacharidii:

Nejdtive jsem urcila idedlni hmotnost pro respondenta. Ta by méla byt 90 kg pti
BMI 24.,4. Jeho soucasné BMI je 32,5 coz znaci obezitu 1. stupné.

Dle Harrisovy-Benedictovy rovnice jsem vypocitala energii na 11 808 kJ se
zohlednénim miry télesné Cinnosti (1,5).

Mnozstvi bilkovin je uréeno z jejich doporuc¢eného mnoZstvi, na 1 kg hmotnosti
ptipada 0,8 g bilkovin (9-11%). Pro respondenta byla doporuc¢ena denni davka bilkovin
vypocétena na 72 g (10,5%).

Tuky by mély tvofit 30 % celkového denniho pifijmu. Dle doporuceni by tedy
respondent mél ptijmout 91,8 g tuku za den.

Sacharidy by mély tvofit vice nez 50 % celkového denniho piijmu. U

respondenta byla tato hodnota spocitana na 59,5 %, tedy 414,3 g sacharidii na den.

Zhodnoceni:

Ze zjisténych hodnot vyplyva, Ze mnozstvi energie, bilkovin, tuki je v nadbytku
oproti doporuc¢enym hodnotam. Mnozstvi sacharidi je v deficitu oproti doporu¢enému

mnozstvi.

Respondent v pracovnim tydnu vynechava snidané. Snida pouze o vikendu. Jeho
dopoledni svaciny jsou tvoieny kavou a suSenkou. Béhem vikendu, kdy ma snidani
vynechava dopoledni svadinu. Pravideln¢ jeho obéd tvoii teplé jidlo. Ryba se vyskytla
1x. K odpoledni svacing si vybird ptrevazné pecivo s uzeninou. Vecefe jsou smisené.
Obcas se objevi polévky s pecivem, uzenina, vejce €i brambirky. Soucasti jidelniCku
byvaji i 2. vetefe. Casto se v nich objevuje mléko & mléény vyrobek, 4x tydné.
Alkohol (pivo ¢i vino) béhem sledovaného obdobi konzumoval 5x. Nevyhybd se ani
sladkostem. Casto si dopfeje tatranku a ma rad i buchty. Pifjem zeleniny a ovoce je
nedostate¢ny. Jeho pitny rezim je tvofen vodou, sladkymi limonadami, perlivymi

slazenymi vodami, v mensi mife ¢ajem.
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Respondent ¢. 2

Pohlavi: Zena

Vék: 51 let

T¢lesna vyska: 170 cm

T¢lesna hmotnost: 76 kg

Aktualni BMI: 26,3 (nadvaha)

Idealni hmotnost: 69 kg (dle BMI 23,9)

Zaméstnani: operator ve vyrobe

Pohybové aktivity: kazdodenni prochazky se psem trvajici 30-60 minut, 2x tydné

cyklistika

Tabulka 5: Doporuc¢ené hodnoty pro pfijem energie, bilkovin, tukt a sacharidi na 1 den

Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (9) Sacharidy (g)
9893 55,2 76,9 351,7
(19,25,26)

Tabulka 6: Primérné hodnoty pfijaté energie, bilkovin, tukd a sacharidi béhem

sledovaného obdobi

Energie (kJ)

Bilkoviny (g)

Tuky (9)

Sacharidy (g)

10 091

87,8

96,1

308,9
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Vypocty doporucenych hodnot energie, bilkovin, tukii a sacharidii:

Nejdtive jsem urcila idedlni hmotnost pro respondentku. Ta by méla byt 69 kg
pti BMI 23.9. Jeji soucasné BMI je 26,3 coz znac¢i nadvéahu.

Dle Harrisovy-Benedictovy rovnice jsem vypocitala energii na 9 893 kJ se
zohlednénim miry télesné ¢innosti (1,7).

Mnozstvi bilkovin je uréeno z jejich doporuc¢eného mnozstvi, na 1 kg hmotnosti
piipada 0,8 g bilkovin (9-11% ). Pro respondentku byla doporucena denni davka
bilkovin vypo¢tena na 55,2 g (9,5%).

Tuky by mély tvofit 30 % celkového denniho pfijmu. Dle doporuceni by tedy
respondentka méla piijmout 76,9 g tuku za den.

Sacharidy by mély tvofit vice nez 50% celkového denniho pfijmu. U

respondentky byla tato hodnota spocitana na 60,5 %, tedy 351, 7 g sacharidii na den.

Zhodnoceni:

Ze zjisténych hodnot vyplyva, ze mnozstvi energie, bilkovin a tukt je
v nadbytku oproti doporu¢enym hodnotam. Naopak mnozstvi ptijatych sacharidu je

oproti doporu¢enym hodnotam v deficitu.

Respondentka kazdy den snidd. Snidané jsou tvofeny nejcastéji peCivem se
syrem ¢i se Sunkou a kdvou nebo ¢ajem. Nevynechava ani dopoledni svaCiny. Ty jsou
tvofeny ovocem nebo jogurtem. Pravideln¢ konzumuje obédy. Béhem tydne se
Vv jidelnicku 1x vyskytla i ryba (tunidk). Vyskytuji se i polévky. Odpoledni svaciny i
veCefe jsou smisené. Vyskytuje se pecivo, uzeniny, vejce i jogurty. Jen obcas jsou
Vv jidelnicku 1 Il. vecete. Téméf kazdy den se v jidelni€¢ku objevuje zelenina nebo ovoce.
V jidelnicku se ¢asto vyskytuji jogurty. Béhem dne pije ¢aj, dZzusy, mineralky a vodu se

sirupem. Obcas si dopteje 1 Cokolddovou ty€inku nebo zékusek.
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Respondent ¢. 3

Pohlavi: muz

Vek: 64 let

Télesna vyska: 179 cm

T¢lesna hmotnost: 95 kg

Aktualni BMI: 29,7 (nadvaha)

Ideélni hmotnost: 77 kg ( dle BMI 24,1)
Zaméstnani: senior-pracuje v zahradnictvi

Pohybové aktivity: 4x tydné prace v zahradnictvi (kazdy den 8 hodin), 1x tydné plavani
(60 minut)

Tabulka 7: Doporu¢ené hodnoty pro piijem energie, bilkovin, tukt a sacharidi na 1 den

Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (9) Sacharidy (g)
10 601 61,1 82,4 374,5
(19,25,26)

Tabulka 8: Primérné hodnoty ptijaté energie, bilkovin, tuki a sacharidt béhem
sledované¢ho obdobi

Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (9) Sacharidy (g)

13 208 88,7 131,9 411,8

(19)
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Vypocty doporucenych hodnot energie, bilkovin, tukii a sacharidii:

Nejdtive jsem urcila idedlni hmotnost pro respondenta. Ta by méla byt 77 kg pfi
BMI 24,1. Jeho soucasné BMI je 29,7 coz znac¢i nadvahu.

Dle Harrisovy-Benedictovy rovnice jsem vypocitala energii na 10 601 kJ se
zohlednénim miry télesné ¢innosti (1,6).

Mnozstvi bilkovin je ur¢eno z jejich doporuc¢eného mnozstvi, na 1 kg hmotnosti
pfipada 0,8 g bilkovin (9-11% ). Pro respondenta byla doporucena denni davka bilkovin
vypocétena na 61,6 g (10 %).

Tuky by mély tvofit 30 % celkového denniho pfijmu. Dle doporuceni by tedy
respondent mél ptijmout 82,4 g tuku za den.

Sacharidy by mély tvofit vice nez 50% celkového denniho piijmu. U

respondenta byla tato hodnota spocitana na 60 %, tedy 374,5 g sacharidli na den.

Zhodnoceni:

Ze zjisténych hodnot vyplyva, ze mnozstvi energie, bilkovin, tukl i sacharidu je

v nadbytku oproti doporuc¢enym hodnotam.

Respondent kazdy den snidd a mé i dopoledni svacinu. Jsou tvoieny pecivem,
uzeninou syrem a objevily se i1 Skvarky. Obcas se vyskytuje 1 sladké pecivo (loupacek).
K snidani si dava ¢aj a k dopoledni svac¢iné¢ kavu. Obédy jsou 2x tydné ,,studené®.
Dopoledni svaciny jsou Casto tvoieny kdvou a oplatkou. Piijjem sladkého pecCiva a
oplatek je casty. K vecefi si nejCastéji dava jidlo, které mél na obéd. K II. vecefi
konzumuje pfevazné jogurty s pecivem nebo ovoce. V jidelnicku se nevyskytuji ryby.
Pfijem zeleniny je nedostate¢ny. V jidelnicku se objevuje mléko 1 mléné vyrobky.
Ptilezitostné si dopfeje pivo. Minerdlky se v jidelnicku vyskytuji jen vyjimecné.

Respondent ¢asto pije jen ¢istou vodu.
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Respondent ¢. 4

Pohlavi: muz

Veék: 57 let

Télesna vyska: 173 cm

Té¢lesnd hmotnost: 112 kg

Aktualni BMI: 37,5 (obezita 2. stupn¢)

Ideélni hmotnost: 73 kg (dle BMI 24,4)

Zaméstnani: administrativni pracovnik

Pohybové aktivity: 5x tydné cesta pesky do prace (celkem 4 km), 3x prochazka se psem

(30-60 minut)

Tabulka 9: Doporuc¢ené hodnoty pro piijem energie, bilkovin, tukt a sacharidi na 1 den

Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (9) Sacharidy (g)
9704 58,4 75,4 341,5
(19,25,26)

Tabulka 10: Primérné hodnoty ptijaté energie, bilkovin, tukt a sacharidi béhem

sledovaného obdobi

Energie (kJ)

Bilkoviny (g)

Tuky (9)

Sacharidy (g)

15 284

119,3

155,4

422,8
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Vypocty doporucenych hodnot energie, bilkovin, tukii a sacharidii:

Nejdiive jsem urcila idedlni hmotnost pro respondenta. Ta by méla byt 73 kg pii
BMI 24,4. Jeho soucasné BMI je 37,5 coz znaci obezitu 2. stupng¢.

Dle Harrisovy-Benedictovy rovnice jsem vypocitala energii na 9704 kJ se
zohlednénim miry télesné Cinnosti (1,5).

Mnozstvi bilkovin je uréeno z jejich doporuc¢eného mnozstvi, na 1 kg hmotnosti
piipada 0,8 g bilkovin (9-11%). Pro respondenta byla doporucend denni davka bilkovin
vypoctena na 58,4 g (10,3%).

Tuky by mély tvofit 30 % celkového denniho piijmu. Dle doporuceni by tedy
respondent mél ptijmout 75,4 g tuku za den.

Sacharidy by mély tvofit vice nez 50% celkového denniho piijmu. U

respondenta byla tato hodnota spocitana na 59,7 %, tedy 341,5 g sacharidii na den.

Zhodnoceni:

Ze zjisténych hodnot vyplyva, ze mnozstvi energie, bilkovin, tukl i sacharidu je
v nadbytku oproti doporu¢enym hodnotam, ptedevsim je piekro¢eno mnozstvi energie,

bilkovin a tukd.

Respondent pravidelné snida. Nejcastéjsi variantou je pecivo s uzeninou nebo
syrem a ¢aj. Dopoledni svaciny vynechava. Obédva pravidelné. Ryby nekonzumuje. O
odpoledni svac¢iné voli ovoce ¢i zeleninu s pecivem ¢i buchtu. K veceti voli opét pecivo
S uzeninou, smazend vajicka, vlaSsky salat nebo chlebicky. Obcas ma 1 II. vecefi.
V jidelnicku se kazdy den vyskytuje zelenina nebo ovoce. Obcas se objevi mlécny
vyrobek. V jidelni¢ku se obcas objevuji i1 sladkosti (oplatky, mandle v ¢okolad¢) a

sladké pecivo. Z napoji voli ¢aj, mineralky ¢i vodu. Rovnéz konzumuje i pivo.
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Respondent ¢. 5

Pohlavi: muz

Vék: 54

Télesna vyska: 180 cm

Télesna hmotnost: 84

Aktualni BMI: 25,9 (nadvaha)

Idealni hmotnost: 79 kg (dle BMI 24,4)

Zaméstnani: automechanik

Pohybové aktivity: 5x tydné jizda na kole do prace (30 minut denn¢), 3x tydné kondi¢ni

cviceni (30 minut), 1x tydné plavani 60 minut

Tabulka 11: Doporucené hodnoty pro ptijem energie, bilkovin, tuki a sacharidi na 1

den
Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (9) Sacharidy (g)
11 978 63,2 93,1 430,7
(19,25,26)

Tabulka 12: Primérné hodnoty ptijaté energie, bilkovin, tukti a sacharidibéhem

sledovaného obdobi

Energie (kJ)

Bilkoviny (g)

Tuky (9)

Sacharidy (g)

12 275

101,1

118,7

383,8

51
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Vypocty doporucenych hodnot energie, bilkovin, tukii a sacharidii:

Nejdiive jsem urcila idedlni hmotnost pro respondenta. Ta by méla byt 79 kg pfti
BMI 24,4. Jeho soucasné BMI je 25,9 coz znac¢i nadvahu.

Dle Harrisovy-Benedictovy rovnice jsem vypocitala energii na 11 978 kJ se
zohlednénim miry télesné ¢innosti (1,7).

Mnozstvi bilkovin je uréeno z jejich doporu¢eného mnoZstvi, na 1 kg hmotnosti
piipada 0,8 g bilkovin (9-11% ). Pro respondenta byla doporu¢ena denni davka bilkovin
vypocétena na 63,2 g (9%).

Tuky by mély tvofit 30 % celkového denniho piijmu. Dle doporuceni by tedy
respondent mél ptijmout 93, 1 g tuku za den.

Sacharidy by mély tvofit vice nez 50% celkového denniho pfijmu. U

respondenta byla tato hodnota spocitana na 61 %, tedy 430, 7 g sacharidii na den.

Zhodnoceni:

Ze zjisténych hodnot vyplyva, Ze mnozstvi energie, bilkovin a tuku je
vV nadbytku oproti doporu¢enym hodnotdm. Naopak mnozstvi sacharida je dle zjisténi

v deficitu.

Respondent pravidelné snida. Jeho snidané jsou kazdy den stejné. Skladaji se
Z peciva (chléb), masla, syru, medu a jen vyjimeéné je volena Sunka a kakao.
Respondent mé rovnéz kazdy den i dopoledni sva¢inu. Vzdy si vybira ovoce. Soucasti
jidelnic¢ku jsou teplé obédy. K odpoledni svaciné konzumuje mlé¢né vyrobky. Mléko,
jogurty, tvaroh nebo pudink. O vikendu si pak dopfeje 1 buchtu. Vecefe jsou rozmanité.
Obcas je voleno pecivo se Sunkou, jogurt a Casto jsou i tepld jidla, napf. ryba, leco
S bramborem, Spagety Ci rizoto. K II. vecefi si vybira ovoce. Kavu nepije, nejcastéji voli
Cistou vodou, obCas minerdlku. SuSenky ¢i sladké pecivo je voleno jen vyjimecné.

Pravidelné kazdy den ma 2 porce ovoce. Zeleninu pfili§ nevyhledava.

52



Respondent ¢. 6

Pohlavi: Zena

Vék: 64 let

Télesna vyska: 160 cm

T¢lesna hmotnost: 100 kg

Aktualni BMI: 39,1 (obezita 2. stupn¢)

Ideélni hmotnost: 62 kg ( dle BMI 24,2)

Zaméstnani: senior

Pohybové aktivity: 2x tydné€ rotoped (20 minut), 4 x tydné nakup pésky (30 minut)

Tabulka 13: Doporucené hodnoty pro piijem energie, bilkovin, tuki a sacharidt na 1

den
Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (9) Sacharidy (g)
6 768 46,6 52,6 229,8
(19,25,26)

Tabulka 14: Pramérné hodnoty pfijaté energie, bilkovin, tukti a sacharidi béhem

sledovaného obdobi

Energie (kJ)

Bilkoviny (g)

Tuky (9)

Sacharidy (g)

11 398

92,0

103,9

377,2

53

(19)




Vypocty doporucenych hodnot energie, bilkovin, tukii a sacharidii:

Nejdtive jsem urcila idealni hmotnost pro respondentku. Ta by méla byt 62 kg
pii BMI 24,2. Jeji soucasné BMI je 39,1 coz znaci obezitu 2. stupné.

Dle Harrisovy-Benedictovy rovnice jsem vypocitala energii na 6 768 kJ se
zohlednénim miry télesné ¢innosti (1,3).

Mnozstvi bilkovin je uréeno z jejich doporuc¢eného mnozstvi, na 1 kg hmotnosti
piipada 0,8 g bilkovin (9-11% ). Pro respondentku byla doporucena denni davka
bilkovin vypoctena na 46,6 g (11%).

Tuky by mély tvofit 30 % celkového denniho piijmu. Dle doporuceni by tedy
respondentka méla ptijmout 52,6 g tuku za den.

Sacharidy by mély tvofit vice nez 50% celkového denniho piijmu. U

respondentky byla tato hodnota spocitana na 59 %, tedy 229,8 g sacharidli na den.

Zhodnoceni:

Ze zjisténych hodnot vyplyva, ze mnozstvi energie, bilkovin, tukl i sacharidu je

v nadbytku oproti doporuc¢enym hodnotam.

Tato respondentka pravidelné snida. Nejéastéji to byva pecivo s maslem, medem
¢i pomazankovym maslem. Pije slazeny €aj, kdvu nebo Caro.
K dopoledni svacin¢ vybird ovoce, pecivo, sladkosti nebo jen slazeny caj. Pravidelné
konzumuje teplé obédy. Soucasti obéda jsou i polévky. V jidelnicku se béhem
sledovaného obdobi neobjevuji ryby. Odpoledni svaciny jsou smiSené. Objevuje se
pecivo, vajickova tlaCenka, jogurty ¢i kdvu a zédkusek. Vecete se rovnéz riizni. Obcas
jsou i teplé varianty, napt. zape€ené téstoviny, brambory s podmaslim ¢i polévka. Ke II.
vecefi si Casto vybird sladké pecivo, oplatky ¢i suSenky nebo ovoce. Pije kavu, ¢aj,
mineralni slazené vody i €istou vodu. Vyjimecné dzusy a pivo. Kazdy den konzumuje

ovoce, zeleninu pfili§ nevyhledava.
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Respondent ¢. 7

Pohlavi: Zena

Vek: 53 let

T¢lesna vyska: 162 cm

T¢lesna hmotnost: 98 kg

Aktualni BMI: 37,4 (obezita 2.stupn¢)
Idealni hmotnost: 64 kg (dle BMI 24,4)
Zaméstnani: vratna

Pohybové aktivity: 4x tydné prochazka se psem (30 minut), 2x tydné vétsi uklid

domacnosti (60 minut)

Tabulka 15: Doporucené hodnoty pro piijem energie, bilkovin, tuki a sacharida na 1
den

Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (9) Sacharidy (g)
7725 51,2 60 269,3
(19,25,26)

Tabulka 16: Pramérné hodnoty pfijaté energie, bilkovin, tukli a sacharidit béhem
sledovaného obdobi

Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (9) Sacharidy (g)

11 817 93,4 100,2 400,4

(19)
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Vypocty doporucenych hodnot energie, bilkovin, tukii a sacharidii:

Nejdtive jsem urcila idedlni hmotnost pro respondentku. Ta by méla byt 64 kg
pti BMI 24.4. Jeji souc¢asné BMI je 37,9 coz znaci obezitu 2. stupné.

Dle Harrisovy-Benedictovy rovnice jsem vypocitala energii na 7 725 kJ se
zohlednénim miry télesné Cinnosti (1,4).

Mnozstvi bilkovin je ur¢eno z jejich doporuc¢eného mnozstvi, na 1 kg hmotnosti
pfipada 0,8 g bilkovin (9-11% ). Pro respondentku byla doporufend denni davka
bilkovin vypoctena na 51,2 g (11,2%).

Tuky by mély tvofit 30 % celkového denniho ptfijmu. Dle doporueni by tedy
respondentka méla ptijmout 60 g tuku za den.

Sacharidy by mély tvofit vice nez 50% celkového denniho pifjmu. U

respondentky byla tato hodnota spocitana na 58,8 %, tedy 269,3 g sacharidii na den.
Zhodnoceni:

Ze zjisténych hodnot vyplyva, Ze mnozstvi energie, bilkovin, tuki a sacharidu je

v nadbytku oproti doporuc¢enym hodnotém.

Tato respondentka kazdy den snida. Vybira si kukuiicné lupinky s mlékem,
jogurt ¢i pudink. Dopoledni svaciny jsou nejcastéji tvoieny kavou, sladkym pecivem Ci
ovocem. Obédy jsou obcas i ve studené varianté, napt. pecivo, syr Sunka a zelenina.
Odpoledni svaciny jsou Casto sladké. Pudink, ryzova kaSe s ¢okoladou, jogurt a zakusek
(medovnik) a kava, latte. K vecefi ma moravské uzené maso s pecivem, zavinace,
pastiku. Vyskytla se i tepla varianta, kterou byla bramborova kase a kuteci stehno
s ¢ervenou fepou. II. ve€efe se opét rizni. Bramburky ¢i jiné slané pochoutky si dé jen

vyjimec¢me. Kazdy den konzumuje ovoce a zeleninu. Pije kdvu, ¢aj i sladké mineralky.
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Respondent ¢. 8

Pohlavi: muz

Vek: 61 let

Télesna vyska: 175 cm

Télesna hmotnost: 80 kg

Aktualni BMI: 26,1 (nadvaha)

Ideélni hmotnost: 74 kg (dle BMI 24,2)

Zaméstnani: senior, prace v zahradnictvi

Pohybové aktivity: 2x tydné béh (45 minut), 3x tydné prace v zahradnictvi (7-8 hodin),

2x tydné prochazka se psem (30-60 minut)

Tabulka 17: Doporucené hodnoty pro piijem energie, bilkovin, tukti a sacharidi na 1
den

Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (9) Sacharidy (g)
10 973 59,2 85,3 392,3
(19,25,26)

Tabulka 18: Primérné hodnoty pfijaté energie, bilkovin, tukti a sacharidii béhem
sledovaného obdobi

Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (9) Sacharidy (g)

12 102 101,7 97,2 392,3

(19)
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Vypocty doporucenych hodnot energie, bilkovin, tukii a sacharidii:

Nejdtive jsem urcila idedlni hmotnost pro respondenta. Ta by méla byt 74 kg pti
BMI 24,2. Jeho soucasné BMI je 26,1 coz zna¢i nadvahu.

Dle Harrisovy-Benedictovy rovnice jsem vypocitala energii na 10 973 kJ se
zohlednénim miry télesné ¢innosti (1,7).

Mnozstvi bilkovin je uréeno z jejich doporu¢eného mnoZstvi, na 1 kg hmotnosti
ptipada 0,8 g bilkovin (9-11% ). Pro respondenta byla doporucena denni davka
bilkovin vypoctena na 59,2 g (9,3%).

Tuky by mély tvofit 30 % celkového denniho ptfijmu. Dle doporueni by tedy
respondent mél ptijmout 85,3 g tuku za den.

Sacharidy by mély tvofit vice nez 50 % celkového denniho pifijmu. U

respondenta byla tato hodnota spocitana na 60,7 %, tedy 392,3 g sacharidii na den.

Zhodnoceni:

Ze zjisténych hodnot vyplyva, Ze mnozstvi energie, bilkovin a tukd je
v nadbytku oproti doporuc¢enym hodnotdm. MnoZzstvi ptijatych sacharidi odpovida

doporucenému piijmu.

Respondent kazdy den pravidelné¢ snida. Snidané¢ jsou odlisné. Voli pecivo,
maslo, med, marmeladu, makovy zavin ¢i michana vajicka. Pije ovocny ¢aj s medem
nebo bilou kavu. Dopoledni svaliny jsou nejcastéji ovoce ¢i sladké pecivo, jednou
obloZzeny chlebicek. Obédy jsou v teplé varianté. Odpoledni svaciny jsou odliSné.
Vyskytuje se ovoce, jogurt, pe€ivo. K vecetfi ma obcas stejné jidlo, které mél k obédu.
Rovnéz se vyskytuji i sladké pokrmy, kterymi jsou pala¢inky ¢i zemlovka. Na II. vedeie
se objevuji kompoty, sladké mlé¢né napoje 1 pecivo. V jidelniCku se vyskytuje ovoce a

méné pak zelenina. Respondent pije kdvu, ¢aj, minerdlky a obcas si dopieje pivo.
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Respondent ¢. 9

Pohlavi: Zena

Vék: 40 let

Télesna vyska: 156 cm

T¢lesna hmotnost: 87 kg

Aktualni BMI: 35,8 (obezita 2. stupn¢)
Idealni hmotnost: 59 kg (dle BMI 24,3)
Zaméstnani: zdravotni laborant

Pohybové aktivity: 2x tydné jizda na kole (30 minut), 7x tydné prochazka se psem (45
minut), 1x tydné joga, 2x tydné prace na zahradce (90 minut)

Tabulka 19: Doporucené hodnoty pro pfijem energie, bilkovin, tukt a sacharidt na 1
den

Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (9) Sacharidy (g)
8 842 47,2 68,7 317.5
(19,25,26)

Tabulka 20: Pramérné hodnoty pfijaté energie, bilkovin, tukti a sacharidit béhem
sledovaného obdobi

Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (9) Sacharidy (g)

11 298 96,2 111,0 357,2

(19)
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Vypocty doporucenych hodnot energie, bilkovin, tukii a sacharidii:

Nejdiive jsem urcila idealni hmotnost pro respondentku. Ta by méla byt 59 kg
pti BMI 24,3. Jeji soucasné BMI je 35,8 coz znaci obezitu 2. stupné.

Dle Harrisovy-Benedictovy rovnice jsem vypocitala energii na 8 842 kJ se
zohlednénim miry télesné ¢innosti (1,6).

Mnozstvi bilkovin je uréeno z jejich doporu¢eného mnoZstvi, na 1 kg hmotnosti
pfipada 0,8 g bilkovin (9-11% ). Pro respondentku byla doporucend denni davka
bilkovin vypoctena na 47,2 g (9,1%).

Tuky by mély tvofit 30 % celkového denniho ptfijmu. Dle doporueni by tedy
respondentka méla ptijmout 58,7 g tuku za den.

Sacharidy by mély tvofit vice nez 50 % celkového denniho piijmu. U

respondentky byla tato hodnota spocitana na 60,9 %, tedy 317,5 g sacharidii na den.

Zhodnoceni:

Ze zjisténych hodnot vyplyva, Ze mnozstvi energie, bilkovin, tuki a sacharidu je

v nadbytku oproti doporuc¢enym hodnotam.

Tato respondentka pravidelné snida. Vybira si svétlé i tmavé peCivo se syrem,
Sunkou, tvarohem, pastikou ¢i rybi pomazankou. Snidad jen vyjimecné sladké pecivo.
Pije kakao ¢i Caro. K dopoledni svaciné voli ovoce ¢i zeleninu a vyjimecné 1 mandle.
Pravidelné¢ obédva tepla jidla. Soucasti jidelniCku je ryba. K svaciné si dava vejce,
pecivo, ovoce a jen malo vybira oplatky a suSenky. Vecete jsou pestré. Jogurt, zelenina,
vejce nebo se vyskytuji teplé varianty, napt. Cevap€i¢i a brambory ¢i ryze s kufecim
masem. Il.veere ma jen obCas. Objevuje se jogurt a tvaroh. Kazdy den ma ovoce i

zeleninu. Pije ¢aj, kakao, Caro, mineralky i dzusy.
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Respondent ¢. 10

Pohlavi: Zena

Vék: 65 let

Té¢lesna vyska: 155 cm

T¢lesna hmotnost: 65 kg

Aktualni BMI: 27,1 (nadvaha)

Ideélni hmotnost: 58 kg (dle BMI 24,2)

Zaméstnani: senior

Pohybové aktivity: 7x tydné prochazka se psem (30 minut), 1x tydné cyklistika (30
minut), 2x prace na zahradce a okolo domu (60 minut)

Tabulka 21: Doporucené hodnoty pro pfijem energie, bilkovin, tukt a sacharidt na 1

den
Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (9) Sacharidy (g)
7 492 46,4 58,2 261,9
(19,25,26)

Tabulka 22: Primérné hodnoty pfijaté energie, bilkovin, tukti a sacharidi béhem
béhem sledovaného obdobi

Energie (kJ)

Bilkoviny (g)

Tuky (9)

Sacharidy (g)

8 959

66,3

68,9

326,8

61

(19)




Vypocty doporucenych hodnot energie, bilkovin, tukii a sacharidii:

Nejdtive jsem urcila idealni hmotnost pro respondentku. Ta by méla byt 58 kg
pti BMI 24,2. Jeji souc¢asné BMI je 27,1 coz znac¢i nadvéahu.

Dle Harrisovy-Benedictovy rovnice jsem vypocitala energii na 7492 kJ se
zohlednénim miry télesné Cinnosti (1,5).

Mnozstvi bilkovin je uréeno z jejich doporu¢eného mnoZstvi, na 1 kg hmotnosti
ptipada 0,8 g bilkovin (9-11% ). Pro respondentku byla doporu¢ena denni davka
bilkovin vypoctena na 46,4 g (10,5%).

Tuky by mély tvofit 30 % celkového denniho ptfijmu. Dle doporueni by tedy
respondentka méla ptijmout 58,2 g tuku za den.

Sacharidy by mély tvofit vice nez 50% celkového denniho piijmu. U

respondentky byla tato hodnota spocitana na 59,5 %, tedy 261,9 g sacharidii na den.

Zhodnoceni:

Ze zjisténych hodnot vyplyva, Zze mnozstvi energie, bilkovin, tuki a sacharidu je

v nadbytku oproti doporuc¢enym hodnotam.

Tato respondentka kazdy den pravideln¢ snid4d. Nejcastéji to byva pecivo
s maslem a medem nebo vanocka. Z napoji si voli ¢aj nebo bilou kavu. Dopoledni
svaciny voli jen obcas. Tvoifeny jsou ovocem nebo Cajem. Obédy jsou teplé. Vyskytuje
se i ryba. Konzumuje i polévky. K odpoledni sva¢iné voli mrkvovy salat, jable¢ny zavin
¢i chlebicek. Vecefe jsou smiSeni. Vyskytuje se ovoce, jogurt, pe¢ivo nebo Sunka.
K vecefi ma i polévku nebo buchtiCky s krémem. Konzumace mléénych vyrobkl neni
piili§ Castd. Ovoce se vyskytuje ve stravé kazdy den. Pije ¢aj, bilou kdvu, mineralky i

¢istou vodu.
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Respondent ¢. 11

Pohlavi: muz

Vék: 46 let

Télesna vyska: 177 cm

T¢lesna hmotnost: 95 kg

Aktualni BMI: 30,4 (obezita 1. stupn¢)

Idealni hmotnost: 76 kg (dle BMI 24,3)

Zaméstnani: administrativni pracovnik

Pohybové aktivity: 5x tydné pésky cesta do prace 5 km (60 minut), 2x stolni tenis

(60 minut)

Tabulka 23: Doporucené hodnoty pro piijem energie, bilkovin, tukii a sacharid na 1 den

Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (9) Sacharidy (g)
10 557 60,8 82,1 373,3
(19,25,26)

Tabulka 24: Pramérné hodnoty ptijaté energie, bilkovin, tukti a sacharidi béhem

sledovaného obdobi

Energie (kJ)

Bilkoviny (g)

Tuky (9)

Sacharidy (g)

12 772

104,1

117,2

366,2

63

(19)




Vypocty doporucenych hodnot energie, bilkovin, tukii a sacharidii:

Nejdtive jsem urcila idedlni hmotnost pro respondenta. Ta by méla byt 76 kg pti
BMI 24,3. Jeho soucasné BMI je 30,4 coz znaci obezitu 1. stupné¢.

Dle Harrisovy-Benedictovy rovnice jsem vypocitala energii na 10 557 kJ se
zohlednénim miry télesné Cinnosti (1,5).

Mnozstvi bilkovin je uréeno z jejich doporu¢eného mnoZstvi, na 1 kg hmotnosti
pfipada 0,8 g bilkovin (9-11% ). Pro respondenta byla doporucena denni davka bilkovin
vypoctena na 60,8 g (9,8%).

Tuky by mély tvofit 30 % celkového denniho pfijmu. Dle doporuceni by tedy
respondent mél ptijmout 82,1g tuku za den.

Sacharidy by mély tvofit vice nez 50 % celkového denniho piijmu. U

respondenta byla tato hodnota spocitana na 90,2 %, tedy 373,3 g sacharidii na den.

Zhodnoceni:

Ze zjisténych hodnot vyplyva, Ze mnozstvi energie, bilkovina a tukt je
v nadbytku oproti doporu¢enym hodnotam. Mnozstvi pfijatych sacharidi je v deficitu

oproti doporu¢enym hodnotam.

Respondent pravidelné snida. Nejcastéji to byva pecivo s Uzeninou, malo pak se
syrem a 1x se vyskytla i sladka snidan¢- marmeldda. Vétsinou pije ¢aj, malo pak vodu
se sirupem. Dopoledni svaCiny nejsou pravidelné, Pokud jsou, skladaji se ze zeleniny,
suSenky ¢i kavy. Pravidelné konzumuje teplé obédy. Odpoledni svaciny se sttidaji.
Obcas se vyskytne pecivo, chléb, Sunkovy zavitek, trubicky i kefirové mléko. Vecete
jsou obcas teplé. Spagety ¢&i langose se vyskytly 1x. Castéji se pak objevila uzenina
nebo sadlo a pecivo. K vecefi si dava arasidy, ovoce nebo pecivo. Konzumuje kavu, ¢aj,
dZzusy, vodu i mineralky. Sladkosti se vyskytuji jen méné. Ovoce se v jidelniCku

vyskytuje, zelenina obcas.
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Respondent ¢. 12

Pohlavi: muz

Vek: 22 let

T¢lesna vyska: 185 cm

T¢lesna hmotnost: 93 kg

Aktualni BMI: 27,2 (nadvaha)

Idealni hmotnost: 83 kg (dle BMI 24,3)

Zameéstnani: student

Pohybové aktivity: 1x tydné florbal, 1x tydné bowling, 5x tydné pesky do Skoly (30

minut)

Tabulka 25: Doporucené hodnoty pro pfijem energie, bilkovin, tukt a sacharidt na 1

den
Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (9) Sacharidy (g)
11 605 66,4 90,2 411
(19,25,26)

Tabulka 26: Primérné hodnoty pfijaté energie, bilkovin, tukti a sacharidi béhem

sledovaného obdobi

Energie (kJ)

Bilkoviny (g)

Tuky (9)

Sacharidy (g)

13 252

97,9

116,6

421,3

65

(19)




Vypocty doporucenych hodnot energie, bilkovin, tukii a sacharidii:

Nejdtive jsem uréila idedlni hmotnost pro respondenta. Ta by méla byt 83 kg pti
BMI 24,3. Jeho soucasné BMI je 27,2 coz znac¢i nadvahu.

Dle Harrisovy-Benedictovy rovnice jsem vypocitala energii na 11 605 kJ se
zohlednénim miry télesné Cinnosti (1,5).

Mnozstvi bilkovin je uréeno z jejich doporu¢eného mnoZstvi, na 1 kg hmotnosti
ptfipada 0,8 g bilkovin (9-11% ). Pro respondenta byla doporucena denni davka bilkovin
vypocétena na 66,4 g (9,7%).

Tuky by mély tvofit 30 % celkového denniho ptfijmu. Dle doporueni by tedy
respondent mél ptijmout 90,2 g tuku za den.

Sacharidy by mély tvofit vice nez 50% celkového denniho pifjmu. U

respondenta byla tato hodnota spocitdna na 60,3 %, tedy 411 g sacharidl na den.

Zhodnoceni:

Ze zjisténych hodnot vyplyva, ze mnozstvi energie, bilkovin, tukl a sacharidi je

v nadbytku oproti doporuc¢enym hodnotam.

Respondent kazdy den snida. Objevilo se sladké pecivo i1 tavené syry a uzenina.
Rano pije ¢aj. Dopoledni svadiny se vyskytuji jen obcas. Skladaji se z peciva, syru ¢i
ovoce. Obédy jsou rizné. Vyskytla se pizza, smazeny kvetak, polévka s chlebem ale 1
strava z Cinské restaurace-kung pao a smazené nudle. K odpoledni svacin¢ konzumuje
jogurty, termix, pec¢ivo ¢i jidlo z fast foodu-hamburger. K veéeii miva smazena vajicka,
pecivo s uzeninou ¢i toasty se saldmem, syrem a keCupem i chlebicek s vlasskym
salatem. II. vecete také byva soucasti jidelniC¢ku. Vyskytly se bramburky, kufeci bageta
i hranolky s kecCupem. Béhem dne obcas konzumuje i ¢okoladové tyCinky. Soucasti
pitného rezimu byvaji Casto sladké limonady, pivo, ¢aj i voda. Ovoce i zelenina se

vyskytuji méné.
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Respondent ¢. 13

Pohlavi: muz

Vék: 26 let

Télesna vyska: 180 cm

T¢lesna hmotnost: 95 kg

Aktualni BMI: 29,3 (nadvaha)

Ideélni hmotnost: 78 kg (dle BMI 24,1)

Zameéstnani: student

Pohybové aktivity: 2x tydné posilovna (45 minut), 5x tydné pesky do Skoly (30 minut)

Tabulka 27:Doporucené hodnoty pro piijem energie, bilkovin, tukd a sacharidii na 1 den

Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (9) Sacharidy (g)
11 676 62,4 90,7 419,3
(19,25,26)

Tabulka 28: Primérné hodnoty ptijaté energie, bilkovin, tukti a sacharidi béhem

sledovaného obdobi

Energie (kJ)

Bilkoviny (g)

Tuky (9)

Sacharidy (g)

13 292

108,5

109,3

441,8
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Vypocty doporucenych hodnot energie, bilkovin, tukii a sacharidii:

Nejdtive jsem urcila idedlni hmotnost pro respondenta. Ta by méla byt 78 kg pfi
BMI 24,1. Jeho soucasné BMI je 29,3 coz znac¢i nadvahu.

Dle Harrisovy-Benedictovy rovnice jsem vypocitala energii na 11 676 kJ se
zohlednénim miry télesné Cinnosti (1,5).

Mnozstvi bilkovin je uréeno z jejich doporu¢eného mnoZstvi, na 1 kg hmotnosti
pfipada 0,8 g bilkovin (9-11% ). Pro respondenta byla doporucena denni davka bilkovin
vypoctena na 62,4 g (9%).

Tuky by mély tvofit 30 % celkového denniho ptfijmu. Dle doporueni by tedy
respondent mél ptijmout 90,7 g tuku za den.

Sacharidy by mély tvofit vice nez 50% celkového denniho pifjmu. U

respondenta byla tato hodnota spocitana na 61 %, tedy 419, 3 g sacharidl na den.
Zhodnoceni:

Ze zjisténych hodnot vyplyva, ze mnozstvi energie, bilkovin, tukl a sacharidi je

v nadbytku oproti doporuc¢enym hodnotam.

Tento respondent snidal kazdy den kromé pond¢li, kdy vypil jen sklenici vody.
K snidani si jinak davé jogurt, pe€ivo, Sunku nebo syr a pije slazeny ¢aj. Dopoledni
svaCiny se vyskytuji téméf kazdy den. Nejcastéji jsou sladké. Patfi k nim jogurty,
tvarohové dezerty, sladka piskotova rolada, cokoladova tyCinka ¢i ovoce. Obédy jsou
teplé i studené. Konzumuje toasty, parky s pe¢ivem a hoi¢ici i steak a hranolky. Casto
K nim voli sladké limonady. Odpoledni svaciny jsou sloZzeny z termixu, peciva ¢i
pastiky, toastil i polévky, ktera byla na obéd. Vecete jsou smiSené, podobné II. vecefim.
Pizza, pecivo nebo toasty 1 rybicky v konzervé ¢i sterilovana kukutice. Objevuji se 1
krokety s ke¢upem, bramburky a ¢okoladové tyCinky. Pije hodné slazenych limonad.
Ovoce i zelenina se v jidelnicku obcas vyskytuji. Mlééné vyrobky konzumuje kazdy

den.
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Respondent ¢. 14

Pohlavi: Zena

Veék: 33 let

T¢lesna vyska: 154 cm

T¢lesna hmotnost: 70 kg

Aktualni BMI: 29,5 (nadvaha)

IdedIni hmotnost: 57 kg (dle BMI 24,1)

Zaméstnani: ucitelka

Pohybové aktivity: 7x tydné prochazka se psem (30-60 minut), 2x rotoped (30 minut),

2x tydné jizda na koni (90 minut)

Tabulka 29:Doporucené hodnoty pro piijem energie, bilkovin, tukd a sacharidii na 1 den

Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (9) Sacharidy (g)
8908 45,6 69,2 321
(19,25,26)

Tabulka 30: Primérné hodnoty pfijaté energie, bilkovin, tukti a sacharidit béhem

sledovaného obdobi

Energie (kJ)

Bilkoviny (g)

Tuky (9)

Sacharidy (g)

9981

85,4

96,1

316,7

69
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Vypocty doporucenych hodnot energie, bilkovin, tukii a sacharidii:

Nejdtive jsem urcila idealni hmotnost pro respondentky. Ta by méla byt 57 kg
pti BMI 24,1. Jeji soucasné BMI je 29,5 coz znac¢i nadvéahu.

Dle Harrisovy-Benedictovy rovnice jsem vypocitala energii na 8 908 kJ se
zohlednénim miry télesné ¢innosti (1,6).

Mnozstvi bilkovin je uréeno z jejich doporuc¢eného mnozstvi, na 1 kg hmotnosti
pfipada 0,8 g bilkovin (9-11% ). Pro respondentku byla doporufend denni davka
bilkovin vypoc¢tena na 45,6 g (8,8%).

Tuky by mély tvofit 30 % celkového denniho ptfijmu. Dle doporueni by tedy
respondentka méla ptijmout 69,2 g tuku za den.

Sacharidy by mély tvofit vice nez 50 % celkového denniho piijmu. U

respondentky byla tato hodnota spocitana na 61,2 %, tedy 321,0 g sacharidii na den.

Zhodnoceni:

Ze zjisténych hodnot vyplyva, Ze mnozstvi energie, bilkovin a tuku je
v nadbytku oproti doporu¢enym hodnotam. Mnozstvi pfijatych sacharidd je jen nepatrné

nizs$i, nez je jejich doporuceny piijem.

Respondentka pravideln& snida. Casto jsou to sladké snidand. Hojné se objevuje
napft. ovesna kase miisli s jogurtem. Obcas pak celozrnné pecivo se syrem. Pije Caj.
N¢kdy vynechava dopoledni svaciny. Pokud ale jsou, skladaji témét vzdy je z ovoce.
Obédy jsou teplé a pravidelné. Respondentka si obfas dava 1 polévku. Vyskytly se 1
lusténiny v podobé hrachové kase. Odpoledni svadiny byvaji ¢asto sladké. Objevilo se
ovoce, ale castéji pak cokoladovéd tyCinka, babovka, muffin, zdkusek ¢i kolac
a rozpustnou kava. Vecefe jsou smiSené. Vyskytlo se vejce 1 smaZena vajecna omeleta,
sladky tvaroh ¢i brambory s podmaslim. II. vecetfe jsou v podobé ovoce, mlécného
vyrobku &i pe¢iva. Konzumuje ovoce i zeleninu kazdy den. Casto i zeleninové salaty &i

kompot nebo ptesnidavku. Pije ¢aj, rozpustnou kavu, mineralky, vodu i dZusy.
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Respondent ¢. 15

Pohlavi: muz

Vék: 29 let

T¢lesna vyska: 179 cm

Té¢lesnd hmotnost: 84 kg

Aktualni BMI: 26,3 (nadvaha)

IdedIni hmotnost: 77 kg (dle BMI 24,1)

Zaméstnani: sefizovacé

Pohybové aktivity: 2x tydné turistika (3 hodiny), 1x tydné squash, 1x tydné in-line

brusle

Tabulka 31: Doporucené hodnoty pro piijem energie, bilkovin, tukii a sacharidi na 1

den
Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (9) Sacharidy (g)
12 955 61,6 100,7 471,2
(19,25,26)

Tabulka 32. Primérné hodnoty pfijaté energie, bilkovin, tukl a sacharidi béhem

sledovaného obdobi

Energie (kJ)

Bilkoviny (g)

Tuky (9)

Sacharidy (g)

13 833

121,5

119,9

426,1
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Vypocty doporucenych hodnot energie, bilkovin, tukii a sacharidii:

Nejdtive jsem urcila idedlni hmotnost pro respondenta. Ta by méla byt 77 kg pfi
BMI 24,1. Jeho soucasné BMI je 26,3 coz znac¢i nadvahu.

Dle Harrisovy-Benedictovy rovnice jsem vypocitala energii na 12 955 kJ se
zohlednénim miry télesné ¢innosti (1,7).

Mnozstvi bilkovin je uréeno z jejich doporu¢eného mnoZstvi, na 1 kg hmotnosti
ptipada 0,8 g bilkovin (9-11% ). Pro respondenta byla doporu¢ena denni davka bilkovin
vypoctena na 61,6 g (8,1%).

Tuky by mély tvofit 30 % celkového denniho ptfijmu. Dle doporueni by tedy
respondent mél ptijmout 100,7 g tuku za den.

Sacharidy by mély tvofit vice nez 50% celkového denniho pifjmu. U

respondenta byla tato hodnota spocitdna na 61,9 %, tedy 471,2 g sacharida na den.

Zhodnoceni:

Ze zjisténych hodnot vyplyva, ze mnozstvi energie, bilkovin a tukt je

v nadbytku oproti doporu¢enym hodnotam. Naopak mnozstvi sacharidi je v deficitu.

Respondent kazdy den pravideln€ snida. Objevuje se pecivo se syrem, uzeninou,
marmeladou a 2x tydné 1 michana vajicka. Pije ¢aj nebo kavu. K dopoledni svaciné voli
kavu, Cokoladovou tyCinku nebo méné pak ovoce. Obédy jsou pravidelné teplé, jen
jednou se vyskytla studend varianta-bageta. O odpoledni svacin€ ma nejcastéji znovu
kdvu s mlékem, také jogurt nebo ovoce. Vecefe jsou smiSené. Obcas pecivo, 1x
makrela, 1x smaZend ryba nebo tvaroh. II. veefe jsou pecivo s pastikou ¢i Sunkovy
zavitek. V jidelnicku se ¢asto vyskytuji slané pochutiny i sladkosti. Zelenina a ovoce se

vyskytuji ménég. Pije kévu, €aj 1 sladké napoje.
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Respondent ¢. 16

Pohlavi: muz

Vék: 49 let

Télesna vyska: 172 cm

T¢lesna hmotnost: 98 kg

Aktualni BMI: 33,1 (obezita 1. stupn¢)

Idealni hmotnost: 72 kg (dle BMI 24,3)

Zaméstnani: bankovni poradce

Pohybové aktivity: 1x tydné kule¢nik (60 minut), 1x tydné Sipky (60 minut), 2x tydné

prochazka (45 minut)

Tabulka 33: Doporucené hodnoty pro pfijem energie, bilkovin, tukt a sacharidt na 1

den
Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (9) Sacharidy (g)
9927 57,6 77,1 350,8
(19,25,26)

Tabulka 34: Primérné hodnoty ptijaté energie, bilkovin, tukti a sacharidi béhem

sledovaného obdobi

Energie (kJ)

Bilkoviny (g)

Tuky (9)

Sacharidy (g)

13 385

96,1

120,8

425,4
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Vypocty doporucenych hodnot energie, bilkovin, tukii a sacharidii:

Nejdtive jsem urcila idedlni hmotnost pro respondenta. Ta by méla byt 72 kg pti
BMI 24,3. Jeho soucasné BMI je 33,1 coz znaci obezitu 1. stupné¢.

Dle Harrisovy-Benedictovy rovnice jsem vypocitala energii na 9 927 kJ se
zohlednénim miry télesné Cinnosti (1,5).

Mnozstvi bilkovin je uréeno z jejich doporu¢eného mnoZstvi, na 1 kg hmotnosti
pfipada 0,8 g bilkovin (9-11% ). Pro respondenta byla doporucena denni davka bilkovin
vypoctena na 57,6 g (9,9%).

Tuky by mély tvofit 30 % celkového denniho piijmu. Dle doporuceni by tedy
respondent mél ptijmout 77,1 g tuku za den.

Sacharidy by mély tvofit vice nez 50 % celkového denniho piijmu. U

respondenta byla tato hodnota spocitana na 60,1 %, tedy 350,8 g sacharidii na den.

Zhodnoceni:

Ze zjisténych hodnot vyplyva, ze mnozstvi energie, bilkovin, tuki a sacharidl je

v nadbytku oproti doporu¢enym hodnotam

Respondent kazdy den snida. NejCastéji to je peCivo se syrem (cottage), syrovou
pomazankou nebo s medem. K snidani ma ¢asto i zeleninu. Pije ¢aj. Dopoledni svaciny
konzumuje jen obc¢as. Byva to ovoce, sladkost nebo si da i slané krekry. Obédy jsou
teplé. Konzumuje i polévky a ¢asto ma k hlavnimu chodu zeleninu nebo zeleninovy
salat. Svaciny jsou casto sladké. Objevuji se ¢okolady, buchta, sladkd mlécna ryze,
suSené bandny Ci keSu, pe€ivo a uzenina vyjimec¢né. K vecefi jsou americké brambory
se syrem, pecivo s hermelinem ¢i uzeninou, 1x se objevilo i jidlo z fast foodu-hranolky
S keCupem, chickenburger a cola. K [l. vecefi konzumuje smazené vajicka se slaninou a

pecivem Ci n¢jaké sladkosti. Pije 1 3x denné kavu ¢aj, slazené napoje i dZusy.
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Respondent ¢. 17

Pohlavi: Zena

Veék: 20 let

T¢lesna vyska: 178 cm

Té¢lesnd hmotnost: 82 kg

Aktualni BMI: 25,9 (nadvaha)

Idealni hmotnost: 76 kg (dle BMI 24,2)

Zameéstnani: student

Pohybove aktivity: 7x tydné chize (30-90 minut), 1x badminton (60 minut), 2x tydné

cyklistika (45 minut), 1x tydné hdzena

Tabulka 35: Doporucené hodnoty pro pfijem energie, bilkovin, tukt a sacharidt na 1

den
Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (9) Sacharidy (g)
10 834 60,8 84,2 386,8
(19,25,26)

Tabulka 36: Primérné hodnoty pfijaté energie, bilkovin, tukt a sacharidi béhem

sledovaného obdobi

Energie (kJ)

Bilkoviny (g)

Tuky (9)

Sacharidy (g)

12 722

100,8

106,9

403,6
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Vypocty doporucenych hodnot energie, bilkovin, tukii a sacharidii:

Nejdtive jsem urcila idedlni hmotnost pro respondentky. Ta by méla byt 76 kg
pti BMI 24,2. Jeho soucasné BMI je 25,9 coz znaci nadvahu.

Dle Harrisovy-Benedictovy rovnice jsem vypocitala energii na 10 834 kJ se
zohlednénim miry télesné ¢innosti (1,6).

Mnozstvi bilkovin je uréeno z jejich doporu¢eného mnoZstvi, na 1 kg hmotnosti
pfipada 0,8 g bilkovin (9-11% ). Pro respondentku byla doporucend denni davka
bilkovin vypoctena na 60,8 g (9,5%).

Tuky by mély tvofit 30 % celkového denniho ptfijmu. Dle doporueni by tedy
respondentka méla ptijmout 84,2 g tuku za den.

Sacharidy by mély tvofit vice nez 50 % celkového denniho piijmu. U

respondentky byla tato hodnota spocitana na 60,5 %, tedy 386,8 g sacharidi na den.

Zhodnoceni:

Ze zjisténych hodnot vyplyva, ze mnozstvi energie, bilkovin, tukl a sacharidi je

v nadbytku oproti doporuc¢enym hodnotam.

Tato respondentka pravideln¢ snida. Nejcastéji voli samotny rohlik nebo si
k nému vezme Sunku a pije matovy ¢aj. K dopoledni sva¢in¢ konzumuje ovoce, oplatky
¢i jiné sladkosti. Obédy jsou teplé. Objevilo se 1 jidlo z ¢inské restaurace-gyros
snudlemi. K hlavnim jidlim si dava c¢asto sterilované okurky ¢i jinou zeleninu.
Odpoledni svaciny jsou tvofeny pecivem, uzeninou a zeleninou. K vecefi miva kufeci
bagety, hamburger ¢i zdkusek. II. vecefe jsou podobné. V jidelnicku se vyskytuji
sladkosti (suSenky, gumovi medvidci...), zmrzlina, zakusky (vénecek, konakova
$picka...), ob&as slané pochutiny. Casto pije matovy ¢aj. Také mineralky a ista voda

jsou ¢asné. Obcas si da i pivo. Mléko nepije, ji jogurty.
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Respondent ¢. 18

Pohlavi: Zena

Vek: 52 let

T¢lesna vyska: 179 cm

Té¢lesnd hmotnost: 84 kg

Aktualni BMI: 26,3 (nadvaha)

Idealni hmotnost: 78 kg ( dle BMI 24,4)
Zaméstnani: peCovatelka

Pohybové aktivity: 2x tydné prochazky (60-120 minut), kazdodenni nakupovani-pesky
(60 minut), 3x tydné prace na zahradce (90 minut), 1x tydné plavani (120 minut)

Tabulka 37: Doporucené hodnoty pro piijem energie, bilkovin, tuki a sacharida na 1

den

Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (9) Sacharidy (g)
11214 62,4 87,2 389,7
(19,25,26)

Tabulka 38: Primérné hodnoty pfijaté energie, bilkovin, tukti a sacharidi béhem

sledovaného obdobi

Energie (kJ)

Bilkoviny (g)

Tuky (9)

Sacharidy (g)

12 994

93,8

117,3

432,9
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Vypocty doporucenych hodnot energie, bilkovin, tukii a sacharidii:

Nejdtive jsem urcila idealni hmotnost pro respondentku. Ta by méla byt 78 kg
pti BMI 24.4. Jeji soucasné BMI je 26,3 coz znac¢i nadvahu.

Dle Harrisovy-Benedictovy rovnice jsem vypocitala energii na 11241 kJ se
zohlednénim miry télesné ¢innosti (1,8).

Mnozstvi bilkovin je uréeno z jejich doporu¢eného mnoZstvi, na 1 kg hmotnosti
ptipada 0,8 g bilkovin (9-11% ). Pro respondentku byla doporucena denni davka
bilkovin vypoctena na 62,4 g (9,5%).

Tuky by mély tvofit 30 % celkového denniho ptfijmu. Dle doporueni by tedy
respondentka méla ptijmout 87,2 g tuku za den.

Sacharidy by mély tvofit vice nez 50% celkového denniho pifjmu. U

respondentky byla tato hodnota spocitana na 60,5 %, tedy 398,7 g sacharidi na den.

Zhodnoceni:

Ze zjisténych hodnot vyplyva, ze mnozstvi energie, bilkovin, tukli a sacharida

je v nadbytku oproti doporu¢enym hodnotam.

Respondentka pravidelné snida. VéEtSinou to byva rohlik s jogurtem. Obcas 1
chléb suzeninou ¢i pastikou. Pije ovocny c¢aj. Dopoledni svaciny témét vzdy
konzumuje. Byva to ovoce, stdva s vodou, oplatka ¢i jogurt. Obédy jsou vzdy teplé.
Soucasti obéda jsou 1 polévky, obc¢as zelenina K odpoledni svacin€ je nejcastéji pecivo
S uzeninou, ¢esnekovou pomazankou ¢i pastikou, nékdy zelenina, vlaSsky salat. Vecete
jsou rozmanité. Objevuji se 1 vajicka a klobasa, brambory s nivou, tepld vecefte,
sardinky. Casto je konzumovano Nescaffe. II. veéefe jsou riizné. Objevuji se susenky i
slané¢ pochoutky, vyjimeéné pivo. Tato respondentka pije ¢aj, vodu se Stéavou i

mineralky.
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Respondent ¢. 19

Pohlavi: Zena

Veék: 20 let

Télesna vyska: 168 cm

T¢lesna hmotnost: 77 kg

Aktualni BMI: 27,3 (nadvaha)

Idealni hmotnost: 68 kg ( dle BMI 24,1)

Zameéstnani: student

Pohybové aktivity: 5x tydné cesta do Skoly (45 minut), 1x tydné flamenco (60 minut),

Ix tydné aikido

Tabulka 39: Doporucené hodnoty pro pfijem energie, bilkovin, tukt a sacharidt na 1

den
Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (9) Sacharidy (g)
9 559 54.4 74,3 338,8
(19,25,26)

Tabulka 40: Pramérné hodnoty ptijaté enregie, bilkovin, tukti a sacharidi béhem

sledovaného obdobi

Energie (kJ)

Bilkoviny (g)

Tuky (9)

Sacharidy (g)

11 754

75,8

89,4

437,1
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Vypocty doporucenych hodnot energie, bilkovin, tukii a sacharidii:

Nejdtive jsem urcila idealni hmotnost pro respondentku. Ta by méla byt 68 kg
pti BMI 24,1. Jeji soucasné BMI je 27,3 coz zna¢i nadvahu.

Dle Harrisovy-Benedictovy rovnice jsem vypocitala energii na 9 559 kJ se
zohlednénim miry télesné Cinnosti (1,5).

Mnozstvi bilkovin je uréeno z jejich doporuc¢eného mnozstvi, na 1 kg hmotnosti
piipada 0,8 g bilkovin (9-11% ). Pro respondentku byla doporuc¢ena denni davka
bilkovin vypoc¢tena na 54,4 g (9,7%).

Tuky by mély tvofit 30 % celkového denniho pfijmu. Dle doporuceni by tedy
respondentka méla piijmout 74,3 g tuku za den.

Sacharidy by mély tvofit vice nez 50% celkového denniho pfijmu. U

respondentky byla tato hodnota spo¢itana na 60,3 %, tedy 338,8 g sacharidi na den.

Zhodnoceni:

Ze zjisténych hodnot vyplyva, ze mnozstvi energie, bilkovin, tukl i sacharidu je

v nadbytku oproti doporuc¢enym hodnotam.

Respondentka pravidelné snida. Snidan€ jsou tvofeny nejCastéji peCivem a
jogurtem, uzeninou nebo sladkym pecivem. Pije kazdé rano ¢aj. Dopoledni svainy
krom¢ jednoho dne vynechala. Snédla Fidorku a dala si Kofolu. Obédy jsou teplé.
K odpoledni svacin€ voli pecivo se syrem nebo s uzeninou, buchty i ovoce. Né¢kdy jen
sladky néapoj. K veceti miva pecivo, obcas ma i teplou vecefi, stejnou jako byl obéd.
Konzumuje i hranolky s ke¢upem a Kofolou. K II. veéefi nebo béhem dne ma langos,
bramburky, popcorn, ale voli i sladka jidla, napt. vdolek. Skoro kazdy den pije Kofolu
neb jiny sladky napoj. Casto se v jidelni¢ku objevuji brambiirky. Zelenina se vyskytuje

V jidelnicku jen malo. Ovoce také neni dostatek. Pije ¢aj a mineralky.
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Respondent ¢. 20

Pohlavi: Zena

Vek: 24 let

T¢lesna vyska: 160 cm

Té¢lesnd hmotnost: 72 kg

Aktualni BMI: 28,1 (nadvéha)

Idealni hmotnost: 62 kg (dle BMI 24,2)

Zameéstnani: student

Pohybovée aktivity: 5x tydné cesta do skoly (30 minut), 1x tydn€ bodystyling

(45 minut), 1x tydné tenis (45 minut)

Tabulka 41: Doporucené hodnoty pro pfijem energie, bilkovin, tukt a sacharidt na 1

den
Energie (kJ) Bilkoviny (g) Tuky (9) Sacharidy (g)
8 987 49,6 70,0 319,7
(19,25,26)

Tabulka 42: Pramérné hodnoty ptijaté energie, bilkovin, tukti a sacharidi béhem

sledovaného obdobi

Energie (kJ)

Bilkoviny (g)

Tuky (9)

Sacharidy (g)

11 054

79,2

90,1

392,1
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Vypocty doporucenych hodnot energie, bilkovin, tukii a sacharidii:

Nejdtive jsem urcila idealni hmotnost pro respondentku. Ta by méla byt 62 kg
pti BMI 24,1. Jeji soucasné BMI je 28,1 coz znaéi nadvahu.

Dle Harrisovy-Benedictovy rovnice jsem vypocitala energii na 8 987 kJ se
zohlednénim miry télesné Cinnosti (1,5).

Mnozstvi bilkovin je uréeno z jejich doporuc¢eného mnozstvi, na 1 kg hmotnosti
pfipada 0,8 g bilkovin (9-11% ). Pro respondentku byla doporucend denni davka
bilkovin vypo¢tena na 49,6 g (9,4%) .

Tuky by mély tvofit 30 % celkového denniho piijmu. Dle doporuceni by tedy
respondentka méla piijmout 70,0 g tuku za den.

Sacharidy by mély tvofit vice nez 50 % celkového denniho piijmu. U

respondentky byla tato hodnota spocitana na 60,6 %, tedy 319,7 g sacharidt na den.

Zhodnoceni:

Ze zjisténych hodnot vyplyva, ze mnozstvi energie, bilkovin, tukl i sacharidu je

v nadbytku oproti doporuc¢enym hodnotam.

Respondentka pravidelné snidd. Snidan€ jsou tvofeny pecivem a jogurtem nebo
snida rtizné druhy syrt. K nim voli zeleninu. Pije kazdy den ¢aj nebo vodu se §t’avou,
malo pak vodu Dopoledni sva¢iny nekonzumuje. Obédy jsou teplé. K odpoledni sva¢iné
voli pe€ivo a jogurt, musli ty¢inku ¢i ovoce. K vecefi miva peCivo bagety, sladkosti a
cokoladu. K II. vecefim ma opét sladkosti v podobé cokoldd a suSenek. Kazdy den
konzumuje sladkosti nebo sladké pecivo. Pije Caro. Kazdy den se v jidelnicku
vyskytuje ovoce i zelenina. Pije ¢aj, vodu se sirupem, ¢istou vodu, dzusy i mineralky.

Nekonzumuje Sunku, salamy ani pastiku.
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5 DISKUZE

Cilem mé bakalatské prace bylo zjistit piijem energie a makronutrientti U 0sob
s nadvahou a obezitou dle BMI a nasledné zjistit jejich pohybové aktivity. Dale jsem
pak méla srovnat zjisténé hodnoty s témi doporu¢enymi.

Pro vyzkumnou c¢ast jsem zvolila metodu kvalitativniho vyzkumu. Soubor

tvofilo celkem 20 respondentd, z toho 10 zen a 10 muzi ve véku 20-65 let.

Tabulka 43: Rozdéleni dle véku

Vékova kategorie Pocet respondentt
20-29 let 6
30-39 let 1
40-49 let 3
50-59 let 6
Nad 65 let 4

Z vyplnénych udaji jsem zjistila, ze 5 respondentu jsou studenti, 11 zaméstnanci a 4
seniofi (2 z hich ¢aste¢né chodi do zaméstnani).

Vyse BMI ovlivituje riziko pro morbiditu. U lidi s nadvéhou je tohle riziko zvysené, u
lidi s obezitou 1. stupné mirné zvySené, u lidi s obezitou 2. stupné siln¢ zvySené a u
0sob s obezitou 3. stupné (morbidni obezita) je vysoké. (27)

Z vyzkumu déle vyplynulo, ze 13 respondentii ma nadvdhu, 3 obezitu 1. stupné a 4 trpi

obezitou 2. stupné. Zadny z nich nespada do kategorie obezity 3. stupné obezity.

Ze zkoumanych udaji vyplyva, Ze vSichni respondenti maji vyssi energeticky
ptijem nez je jejich doporuceny.

Ptijem bilkovin by mél tvofit 9-11 % celkového denniho piijmu energie, tedy

0,8 g/kg télesné hmotnosti/den. (26)
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Pfijem bilkovin je u vSech také v nadbytku. Nadbytecny piijem bilkovin neni
prilis vyhodny. Kromé nebezpe¢i tvorby mocovych kamenl vede pfisun zivocisné
bilkoviny k pfijmu tukt, cholesterolu a krom¢ bilkoviny pfijaté z mléka a vejce |

S pfisunem purind, které mohou vyvolavat zachvat dny. (27)

Tuky by mély tvorit 30 % denniho piijmu (pfi lehké az stiedné t&zké praci). (26)
Pfijem tukl je u vSech respondentli v nadbytku. Rozdil primérného ptijmu je casto
vyrazné vyss§i neZ je doporucend davka.

Denné bychom méli pfijmout vice nez 50 % energie ze sacharidii. Jejich piijem
je u 13ti respondentti vyssi neZ je jejich doporuc¢ené mnozstvi, 6 respondentd ma deficit

sacharidii a 1 pak dodrzel doporu¢ené mnozstvi.

I pres nedostatek sacharidii jsou vSichni Uc€astnici vyzkumu V kategorii nadvahy ¢i
obezity 1. nebo 2 stupné. Myslim si, Ze je to zptisobeno pravé tim, Ze jejich ptijem tukil
je Casto ve vyrazném nadbytku. Tuky jsou nejbohats$im zdrojem energie, 1g tuku je 38,7
kj (28).

Témét vSichni respondenti kazdy den pravidelné snidaji. Ze zaznamu stravy a
tekutin jsem zjistila, Ze snidani nejcCastéji tvofi pecCivo s maslem (Ramou, Florou),
syrem, uzeninou, kouskem zeleniny, medem ¢i marmeladou. Nejednou se vyskytl i
jogurt. Méné se objevilo sladké pecivo (sladké rohliky, buchty, kolace). Vejce se u
n¢kolika osob také objevilo. Dalsi, nejméné cCastou variantou jsou ovesné kase c¢i
pohankové kaSe a miisli. NejcastéjSim napojem je c¢aj. Nasleduje kava, bila kava cCi
Caro.

Dopoledni svaciny se vyskytuji u vétSiny respondentli. Nej€astéji to byva ovoce,
pecivo nebo 1 néco sladkého. Nekteti respondenti piji jen kavu.

Obédy kazdy den konzumuji vSichni respondenti. VétSinou to byvaji teplé formy
ob&di. Casto se vyskytla tradi¢ni eska jidla, napf. omacka s masem a knedlikem, fizek
s bramborem ¢i zapeCené téstoviny. Méné se pak objevily ryby. Studené obédy se

vyskytly jen v nékolika malo pfipadech. Bylo to napiiklad uzené maso s chlebem,
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oblozend bageta ¢i toast s keCupem, syrem a Sunkou. Pizzu si k obédu dopfeje jen

minimum osob.

Odpoledni svaciny se rovnéz vyskytuji ¢asto. Vyskytly se jogurty ¢i jiné mlécné
vyrobky, pec¢ivo, buchty, ovoce a dalsi. Odpoledne lidé castéji vyhledavali oplatky,

susenky ¢i cokoladové ty¢inky nez v dopolednich hodinach.

Vedeti viichni respondenti. Veéetfe byvaji rozmanité. Casto se oviem vyskytuje
opét pecivo s maslem, syrem, uzeninou, jogurty. Nektefi mivaji teplé vecefe. Nékdy to
jsou jidla od obéda. Né&kteti si davaji smazena vejce. K veceti si néktefi davaji polévku.
Samotnou nebo s pecivem. V zdznamu stravy se objevily téz langoSe, brambory

s kefirem, pomazanky, chlebicky, buchty, rybicky v konzervé, bramburky ¢i sladkosti.
I1. veCete se také Casto vyskytly v jidelnicku. Jsou podobné prvnim vecetim.

Lidé casto béhem dne pojidaji 1 slané ¢i sladké pochoutky, kterymi jsou brambiirky,

tyCinky, krekry, Cokolada a ¢okoladové tyCinky, oplatky ¢i suSenky.
Nejcastéji lidé piji ¢aj, mineraly, sladké limonady, dzusy a kavu.
Zelenina 1 ovoce by mély byt soucasti jidelnicku kazdy den. Denné bychom méli

snist 3 porce zeleniny, celkem 400 g a vice a 2-3 porce ovoce (250 g). (27)

U Zadného respondenta se zelenina ani ovoce nevyskytuje v takovém mnozstvi. Jejich
piijem se lisi. Kazdy vSak denné vétSinou sni alesponi jednu jejich porci. Dle mého
nazoru by bylo vhodné navysit mnozstvi piedevsim zeleniny, protoze krom¢ vitamint
obsahuje i vlakninu, ktera ma dobry sytici efekt. Myslim si, ze kdyby lidé zvysili jeji
ptijem, omezilo by to pak pojidani sladkosti ¢i jinym méné vhodnych potravin a mohli
by tak 1épe predejit nadvaze a obezité.

Ryby jsou skvélym zdrojem kvalitnich a dobfe stravitelnych bilkovin. Dodavaji

télu vitaminy a mineralni latky a stopové prvky, pfedevSim jod a zinek. Jsou bohaté na

n-3 nenasycené mastné kyseliny, jejichZ ptijem je mnohdy nedostatecny. (14).

Ze zaznamového Setfeni jsem zjistila, Ze ryby nebo rybi vyrobky se u vice osob
neobjevuji ve stravé v doporuc¢eném mnozstvi. Lidé vétSinou konzumuji veptové, kuteci

¢i hovézi maso. Skoro vSichni jedi uzeniny (Sunka, salamy, parky, klobasy) mnohdy i
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nékolikrat denné. Nejcastéji k snidani, svacin€ nebo k vecefi. Zadny z respondentti neni

vegetarian ani vegan.

V jidelni¢cich se jen malo vyskytuji lusténiny. Ty jsou zdrojem velkého
mnozstvi bilkovin, vlakniny a jejich glykemicky index je nizky, ¢ehoz je dobré vyuzit

zejména v redukénim rezimu.

MIléko a nebo mlécné vyrobky jsou soucasti stravy kazdého z respondentd.

Nejcastéji se objevily jogurty, kefiry, tvarohy ¢i ml¢ko.

Myslim si, Ze soucasné stravovani osob se dost zménilo od stravovani starSich
generaci. Lidé Ziji v uspéchané dobé, kdy mnohdy nemaji ¢as a nékdy ani penize na
piipravu kvalitniho jidla, vétSinu Casu travi v praci a nejednou se ,,odbydou né¢im

rychlym. Navstévuji stanky rychlého obcerstveni ¢i sdhnou po uzeniné a pecivu.

Troufam si fict, ze ¢lovék muze jist vSechno, avSak zalezi, v jakém mnoZstvi.
Pokud si jen vyjimeéné dopieje napt. smazeny Fizek ¢i gulas s knedlikem, jeho zdravi

ani postavu to nijak neohrozi

Krom¢ zaznamu stravy a ndpoji lidé zaznamenavali i pohybovou aktivitu,
kterou béhem dne vykonali. Nej¢astéj§im pohybem je chiize. Lidé chodi pésky do prace,
se psem na prochazky nebo nakupovat. Casto také jezdi na kole. Dale se vyskytlo
plavani, badminton, béh, jizda na rotopedu, kondi¢ni cviceni, bodystyling, bojovy sport,

Sipky, bowling, flamenco a také prace na zahradé.

Pohybova aktivita je u vétSiny lidi nedostate¢na. Spousta z nich se pravidelné nevénuje
sportovani, spiSe pfilezitostné. Pti 1é€bé nadvahy a obezity hraje pohybova aktivita

dileZitou roli. Je nutné, aby vydej energie pfevazoval nad piijmem.

Doporuceni konkrétni fyzické aktivity vychdzi ze zvyklosti a schopnosti jedince. Neni
vhodné doporucovat aktivity, které vedou k pietéZzovani nosnych kloubi, napt. aerobic
¢i beh, ale spiSe aktivity s jejich odlehcenim. Ideédlni je plavani, jizda na kole ¢i aqua
aerobick. Sportovat bychom méli 4x tydné minimalné 30 aZz 60 minut. Pokud je jedinec
zvykly jen na minimalni pohyb a diive nesportoval, mél by zacit s mén¢ intenzivnim

cvicenim a postupné navysovat jeho intenzitu. (11)
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6 ZAVER

Tato bakalafska prace se vénuje problematice nadvahy a obezity a zamétovala se
na jidelnicky a pohybovou aktivitu vybranych respondenti. Témi byli lidé riiznych
vékovych kategorii. Byli mezi nimi studenti, zaméstnanci i seniofi. Z provedeného
vyzkumu vyplynulo, ze kazdy znich ma vyssi piijem energie, bilkovin a tukd.
Nadbytek sacharidi jsem zjistila u 13 z nich, v deficitu se nachazi 6 osob a jen jeden
respondent dodrzel jejich denni doporuené mnozstvi. VSichni respondenti maji
nadvahu nebo obezitu 1.nebo 2. stupné. Nejcastéjsi pohybovou aktivitou je chize.

Vyskytla se 1 cyklistika, plavani, tanec ¢i prace na zahrad¢.

Lidem trpicim nadvahou a obezitou bych doporucovala vyssi ptijem zeleniny a
ovoce, celozrnnych vyrobki, ryb a dribeziho masa a naopak pfijem smazenych a
tu¢nym pokrmu, uzenin, sladkych napojt a sladkosti omezit na minimum.. Rovnéz by
se me¢li vice zaméfit na svou pohybovou aktivitu a snazit se co nejcastéji zaradit pohyb a

sport do svého Zivota.

Nejcast€jSim divodem obezity je nadbyte¢ny pfijem energie a nizka pohybova
aktivita. Domnivam se, Zze divodem muze byt skutecnost, Ze v soucasné hektické dobé
spousta lidi nema Cas varit tepla jidla a Casto pak sahaji po potravinach nevyzadujicich
zédnou slozitou a zdlouhavou pfipravu a je mozné je ihned konzumovat. Také ptibyva
praci, kdy je ¢lovek nucen chodit do prace i v noci, Casto pak na 12-ti hodinové smény a
jeho stravovaci rezim je tim dost ovlivnén. Po praci pak nardz ptijme velké mnozstvi
energie a tak je vystaven riziku obezity. Rovnéz je po dlouhych sménach unaven, a tak
si rad¢ji ve svém volnu odpocine, misto sportovani. Druhym problémem jsou pak

sedava zaméstnani, kde chybi dostatek pohybové aktivity.

V budoucnu bych rada pomahala lidem, ktefi trpi nadvahou a obezitou. Jejich

pocet se neustale zvysuje a je tedy nutné zabyvat se touto problematikou.

Psanim préace jsem si rozsifila védomosti o tomto onemocnéni a ziskala jsem
ptehled o tom, co lidé s nadvdhou a obezitou nejCastéji konzumuji, jaké chyby ve

stravovani nejcastéji délaji a zda se ve€nuji néjaké pohybové aktivité.
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9 PRILOHY

Ptiloha 1- Tydenni zdznam stravy

Z diivodu velkého mnoZstvi dat jsou nasledujici prilohy priloZeny v elektronické
formé na CD a v krouzkové vazhé.

Ptiloha 2 -Propocitany jidelnicek respondenta €. 1
Ptiloha 3- Propocitany jidelnic¢ek respondenta ¢. 2
Ptiloha 4- Propocitany jidelnicek respondenta €. 3
Ptiloha 5- Propocitany jidelnicek respondenta €. 4
Ptiloha 6- Propocitany jidelnicek respondenta €. 5
Ptiloha 7- Propocitany jidelni¢ek respondenta €. 6
Ptiloha 8- Propocitany jidelni¢ek respondenta €. 7
Ptiloha 9- Propocitany jidelni¢ek respondenta €. 8
Ptiloha 10- Propocitany jidelnicek respondenta ¢. 9
Ptiloha 11- Propocitany jidelnicek respondenta ¢. 10
Ptiloha 12- Propocitany jidelnicek respondenta ¢. 11
Ptiloha 13- Propocitany jidelnicek respondenta ¢. 12
Ptiloha 14- Propocitany jidelnicek respondenta ¢. 13
Ptiloha 15- Propocitany jidelni¢ek respondenta ¢. 14
Ptiloha 16- Propocitany jidelni¢ek respondenta €. 15
Ptiloha 17- Propocitany jidelni¢ek respondenta ¢. 16
Ptiloha 18- Propo¢itany jidelni¢ek respondenta ¢. 17
Ptiloha 19- Propocitany jidelnicek respondenta €. 18
Ptiloha 20- Propocitany jidelnicek respondenta ¢. 19

Ptiloha 21- Propocitany jidelnicek respondenta ¢. 20
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Priloha 1: Tydenni zaznam stravy (ukazka 1. dne)

Pohlavi:
Vék:
Vyska
Hmotnost:

Zaméstnani:

Pondéli Druh a mnoZstvi potraviny Druh a mnoZstvi napoju

Snidané

Dopoledni

Svadina

Obéd

Odpoledni

Svadina

Vedere

II. Vedere

Ostatni zkonzumované
potraviny a nipoje
béhem dne a jejich

mnoZzstvi

Pohybova aktivita
(druh a doba trvani)
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