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1 Uvod

Diplomova prace se zaméifuje na vyzkum hmotnosti adolescentii b&hem
kalendainiho roku v zavislosti na jejich chronotypu. Kazdy ¢lovék je jiny a kazdému
funguji jeho biologické hodiny jinak, proto také kazdy chodi spat v jiny Cas a také
vstava v jiny ¢as. Zjednodusené mizeme rozdélit kazdého jedince bud’ ranni typ, nebo
vecerni. Ranni typ neboli skiivan vstava brzy réno, je ¢ily dopoledne a postupem dne
jeho cilost uvada. Naproti tomu vecerni typ, neboli sova vstava jen velmi tézko, rano
byva stale unaveny a vrcholu své energie dosahuje odpoledne a navecer.

Ja osobné¢ se fadim mezi spiSe veCerni typ. Sice mi brzké vstavani nedéla nijak
velké problémy, ale zaroven si rad pfispim a naproti tomu navecer stihdm jesté spoustu
aktivit a ulehdm ke spanku zhruba ptfed putlnoci. Spravné rozpoznani vlastnich
biologickych pochodd nam tak umoziuje 1épe si rozplanovat své ¢innosti béhem dne a
dosahovat tak lepsich vykont a vyssi aktivity pii praci, studiu nebo sportu.

V teoretické ¢asti jsou postupné rozebrany klicova slova celé diplomové préce.
Pozornost je vénovéana télesné hmotnosti, jejimu vyvoji béhem kalenddiniho roku,
vypoétim jak dojit ke spravné télesné hmotnosti a v neposledni fadé nadvaze a
podvyzivé nejen u dospélych jedinct, ale také u déti. Dale je podrobné rozebrano
vyvojové obdobi v lidském zivoté, které nazyvame adolescenci. Tteti a zavére¢nou
kapitolou teoretické ¢asti jsou biorytmy. Zde je nejvétsi cast vénovana spanku, co je to
spanek, jeho faze atd. Dale pak jsou zde vysvétleny cirkadianni rytmy a pak také
rozdéleni na sovy a skiivany.

V praktické ¢asti jsou popsany jednotlivé cile a ukoly prace a zaroven jsou
vzneseny hypotézy. Dale je samoziejmé rozebrana metodologie prace, konkrétné pak
charakteristika souboru, organizace vyzkumného feSeni a pouzit¢ metody.
Nejdilezitéjsi pasazi v praktické casti diplomové prace jsou vysledky a diskuze

K jednotlivym hypotézam. Posledni ¢asti je pak zavér spolu s doporucenim pro praxi.



2 Teoreticka ¢ast

2.1 Télesna hmotnost

Urcit optimalni télesnou hmotnost je obtizné. Na jedné stran¢ je subjektivni
hledisko, které se mize u kazdého jedince liSit a druhé stran¢ jsou rtzné indexy
zohlednujici nejcastéji vahu a vysku. (Kukacka, 2009) Idealni télesnou hmotnost lze
dnes vypocitat mnoha zpasoby. Télesnd hmotnost je tésné spjata s télesnou vyskou. K
posuzovani hmotnosti se tedy Casto pouzivaji indexy vypocitané z vysSky a vahy.

Nekteré dalsi indexy vychazi z poméru télesnych obvodi (Fialova, 2007).

2.1.1 Vyvoj télesné hmotnosti béhem kalendainiho roku

Rocni obdobi je bezpochyby dulezitym faktorem ovliviiujicim télesnou
hmotnost béhem kalendéiniho roku. Jarni, letni i teplé podzimni mésice davaji totiz
moznost k provozovani venkovnich sportll a riznych jinych aktivit venku a v pfirodé.
zelenina. Ve studenych podzimnich a zimnich obdobich pak také ¢lovek piijima stravu,
kterd je energeticky bohatS$i. Klesajici venkovni teploty maji totiz za nasledek
konzumaci energetictéjsich potravin. Navic se sportovni aktivity musi pfesunout do
uzavienych prostor, coZ nemusi byt pro spoustu lidi tolik atraktivni. Neposlednim
faktorem zejména u adolescentli mize byt stres. Ten s nastavajici Skolni dochazkou
béhem podzimu, miZe mit za nasledek vétsi konzumaci zejména nezdravych potravin a
nasledny narast hmotnosti (Macek, Roger, 1999).

Jsou lid¢, ktefi na nds mohou béhem roku pisobit stale stejnym dojmem, tedy ze
se jejich vdha neméni. Naopak jsou jedinci, kterym se vaha béhem kalendainiho roku
zméni hned nékolikrat. N&kteti zméni svou vahu jednou za rok, jini hned nékolikrat. Ti
naberou, ¢i zhubnou téméf kazdy mésic ¢i Ctvrtleti. Tato hmotnostni zména muiize byt i
pét a vice kilogrami. V takovych ptipadech mluvime o hmotnostni ,,fluktuaci® neboli,

cyklickych vykyvech télesné hmotnosti (Krch, 2005).
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2.1.2 Metody urcovani télesné hmotnosti

Brocuv index:

Idealni hmotnost = télesna vyska - 100

Tento index se v soucasnosti ptili§ nevyuziva, ptedevsim z toho divodu, Ze jej
1ze pouzit pouze pro osoby s télesnou vyskou v rozmezi 155 a 165 cm a zaroven nebere
v uvahu vek, stavbu téla a pohlavi. Broctiv index nam fika, ze optimalni hmotnost téla
je dana poctem cm, piesahujicich 1m vysky télesné (Kleinwachterova, Brazdova, 2005).

Za nadvahu se povazuje prekroceni indexu o 10%. (Kukacka, 2009)

Index télesné plnosti:

Hmotnost v g x 100
(Vyska v ecm)3

Index télesné plnosti, nazyvany také Rohrertiv index, mizeme také pouzit u
probandt v riznych vyvojovych obdobich, na rozdil od ostatnich indexti. Doporucuje se
zejména pro méfeni jedincl v obdobi puberty, kdy je velmi obtizné hodnoceni dle bézné
pouzivaného Body mass indexu. Hmotnost se udava v g a télesna vyska v cm. Normalni
rozmezi je udavano pro muze je mezi 1,2 az 1,4, pro zeny mezi 1,25 az 1,5

(Kleinwachterova, Brazdova, 2005).

Body Mass Index:

hmotnost(kg)

BMI
vySka (m)?

Body mass index, ktery definoval v minulém stoleti Belgi¢an A. Quetelet, je v
soudasnosti jeden z nejpouzivangjsich indexti pro posouzeni hmotnosti. Udaj lze
spocitat pomoci télesné hmotnosti v kilogramech a télesné vysky v metrech. Vysledny
udaj byvad pro dospélé osoby evropské populace nejcastéji posuzovan podle

Mezinarodni klasifikace Svétové zdravotnické organizace nasledovne:
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BMI (kg/m2)

<185 podvéaha

18,5-24,9 fyziologické rozmezi
25-29,9 nadvaha

30-34,9 obezita 1. stupné
35-39,9 obezita 2. stupné
>40 obezita 3. stupn¢

(Provaznik, 2003).

Neékdy je uvadéno pro zeny odlisné rozmezi, a to o jednu jednotku nizsi. U déti a
dorostu je BMI hodnocen odlisné. V prabéhu détstvi se BMI slozité méni. Na zakladé
narodnich studii byly sestaveny percentilové grafy BMI. Hranice obezity nejsou
jednoznacéné stanoveny, podle rtiznych autorti je za hrani¢ni hodnotu BMI povazovan
90., 91., 95., nebo 97. percentil. Obdobn¢ za hranici nadvahy je povazovan 85.- 90.

percentil. V naSich podminkach pouZivame nej¢astéji rozdéleni podle percentilovych

pasem BMI:
Percentilové pasmo Hodnoceni indexu télesné hmotnosti (BMI)
do 3. percentilu velmi nizka hmotnost

mezi 3.- 25. percentilem  snizena hmotnost (Stihli)

mezi 25.-75. percentilem  normalni hmotnost (proporcionalni)
mezi 75.-90. percentilem  zvySena hmotnost (robustni)

mezi 90.-97. percentilem  nadmérna hmotnost

nad 97. percentilem obezita

BMI v8ak neodrazi zastoupeni tuku v organizmu, tedy pomér tuku a beztukové
télesné hmoty. Muze tak byt Spatné interpretovan vysledek. Naptiklad sportovec s
velkym podilem svalové hmoty nema zmnoZeni tukové tkané, a proto nemizeme mluvit
o obezit¢ nebo nadvéze, pifestoZze jeho BMI je vys§i nez fyziologické rozmezi.
Zastoupeni tuku v téle 1ze v bézné praxi stanovit pomoci antropometrickych ukazatel
nebo bioelektrické impedance. Z antropometrickych parametrii vyuzivame méteni

tloustky koznich tas a vybranych télesnych obvodi (Kleinwachterovd, Brazdova,
2001).
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Body Mass Index (BMI) (0 = 18 roki)
Body Mass Index (BMI) (0-18 wears)
Chiapcl / Boys
Ckgpfmm'y

a0

Parcenail

29 4

10— T T T T — T T

o1 2 3 4 5 68 T 8 9 10 11 12 13 14 95 16 17 1B

Wk roky) f Aga (years)

(Vignerova, 2008)

WHR index:

obvod pasu (cm)
obvod bokt (cm)

WHR index =

Nazev WHR index vychazi z anglického pojmu waist to hip ratio. Jedna se tedy
o pomér pasu a bokii. Obvod pasu se méti v poloviné vzdalenosti mezi dolnim okrajem
zeber a hiebenem kosti kycelni. U neobéznich osob, pfedev§im u Zen, je misto méfeni
snadno rozeznatelné jako nejuzsi misto na trupu. Obvod bokl se méfi v misté nejvetsiho

vyklenuti hyzdi. Tento index dobie vyjadifuje rozlozeni tuku u raznych jedinct.
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Za rizikové hodnoty jsou povazovany vysledky nad 0,85 pro zeny a hodnoty nad 1,0 pro
muze.

Jednoduchym zpusobem je tak mozné posoudit miru ukladani tuku i jeho
rozlozeni je méfeni obvodu pasu. Spravna technika spo¢iva ve zméfeni obvodu trupu
uprostfed vzdalenosti mezi dolnim okrajem Zzeber a hornim okrajem lopaty kosti
kycelni. Jen u §tihlych zen je pas dobfe ziejmy jako nejuzs$i misto. Nasledujici udaje
hodnoceni tohoto antropometrického tdaje jsou orienta¢ni. Normalni hodnoty u Zen
jsou do 80 cm; u muzt do 94 cm. Pti obvodu nad 80 cm u Zen a nad 94 cm u muzi jde o
nadvéhu, resp. o mirn€ zvysené zdravotni riziko. Za obezitu, resp. za vysoké zdravotni
riziko je povazovan obvod pasu vyssi nez 88 c¢cm u zen a 102 cm u muzt. Jak uréeni
indexu WHR, tak méfeni obvodu pasu umoziiuji odhadnout miru ukladéni visceralniho
tuku. Samotny obvod pasu, 1épe koreluje s vyskytem metabolickych komplikaci obezity

(Kleinwachterova, Brazdova, 2001).

2.1.3 Podvyziva a poruchy p¥ijmu potravy

Podvyziva, neboli malnutrice je v moderni spoleénosti vzacnym, le¢
vyskytujicim se onemocnénim. Je to vlastn€ stav, kdy mé jedinec nedostatek Zivin
potfebnych pro funkci organismu. Pokrocilymi stupni malnutrice jsou kachexie a
nasledné marasmus, coz je Uplny rozvrat organismu. Malnutrice je soucasti nejen
kachektizujicich chorob jako zhoubné nadory, nebo onemocnéni traviciho Ustroji, ale
také mentalni anorexie ¢i pii dlouhodobé aplikaci redukénich diet (Krch, 2005). U
starSich lidi je zptisobena vétSinou piiznaky choroby a fyziologickymi zménami, které
souvisi s vyzivou. Pfi¢inou malnutrice nemusi byt jen nedostateCny piijem Zivin, ale
také ze Clovek ji nespravné potraviny anebo Ze té€lo zkonzumované potraviny nespravné
vyuziva (Grofova, 2007).

Vyznamnou pii¢inou podvyZivy jsou poruchy piijmu potravy. Mezi né fadime
Anorexii, kdy se jedna o nechutenstvi. Mentalni bulimii kde se jedinec
nekontrolovatelné ptejida a nasledné se snazi z t€la zkonzumované potraviny vyloucit
zvracenim, nebo pomoci projimadel. Mezi nejcastéjSi onemocnéni spojené

S podvyzivou muzeme zatadit nasledujici:
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Mentalni anorexie

Charakteristikou mentalni anorexie je zdmérné snizovani télesné hmotnosti.
Termin anorexia lze najit jiz ve starovékych 1ékaiskych knihach. Az v roce 1874 zavedl
termin anorexia nervosa, nebo anorexie mentale — mentalni anorexie britsky Iékar
William Gull. Odborny termin ,,anorexie* mize byt vSak u mnoho ptipadi zavadejici.
Oslabeni chuti k jidlu, nebo pfimo nechutenstvi totiz byva az sekundarnim znakem
dlouhodobého hladovéni. Nékdy je naopak omezovani v jidle doprovazeno zvySenym
z4jmem o jidlo, kdy doty¢ny napiiklad vaii nebo sbira recepty. Anorektici nejedi proto,
ze by neméli chut, ale protoze jist nechtéji. , Jejich averze kjidlu je projevem
nesmiritelného a naruseného postoje k télesné hmotnosti, proporcim a tloustce “ (Krch,
2005).

Velmi ¢astym spole¢nym znakem pro anorektické pacienty je nadvaha v détstvi,
ktera je spojena s negativnim hodnocenim od okoli. Pacienti si postupem casu vybuduji
strach z tloustky a touzi po $tihlé a dokonalé postavé. Zaobiraji se svym zevnéjskem a
vahou. Nasledné ptichdzeji hladovky a riizné diety, které provazi zvySena sebekontrola
vjidle. Pacienti se obavaji nedokonalosti natolik, Ze kazdy sebemen$i nedostatek
povazuji za vazny problém. Z toho potom vypliva Casté podrazdéni, zmény nalad ¢i
deprese (Krch, 2005).

Onemocnéni mentélni anorexii, je natolik zdvazné, Ze neziidka konci trvalym
poskozenim Zivotng dileZitych organti. V nékterych piipadech kon¢i dokonce smrti. Na
nasledky mentalni anorexie umird az deset procent pacientll, zejména kviili pozdnimu

zahgjeni 1écby (Leibold, 1995).

Mentalni bulimie

Plivod slova Bulimie miizeme chéapat jako dvoji. Prvni verzi je, Ze slovo bolimos
oznacovalo velky hlad. Pozdéji se vSak zacali filologové domnivat, ze vyraz bulimie
pochézi z feckého bous, coz je vil a limos, coz je hlad. V piekladu tedy hlad, pii kterém
by Clovek snédl celého vola. V roce 1979 oznadil britsky psychiatr Gerald Russell
termin bulimia nervosa za neovladatelné nutkani se ptejidat, které je spojené
s chorobnym strachem z tloustnuti. Tento strach pak vede k vyhybani se tloustnuti
prostifednictvim zvraceni, nebo pouzivani procistujicich prostiedkt (Krch, 2005).

Diety, ptejidani a nasledné zvraceni, to je neustaly kolob¢h v Zivoté pacientek,
které jsou postizeny bulimii. Zpoc¢atku je hnala touha po Stihlosti, ale postupem casu se

zatnou dostavovat dusledky této touhy. Ty zacinaji ohroZovat zivot pacientek. Jako
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prvni se objevuji zazivaci potize. K tém se ptidavaji potize spojené se zvracenim, jimiz
jsou otoky slinnych zldz, naruSeni rovnovahy télesnych tekutin a soli coz vede
k problémtim se srdcem a ledvinami. Viditelné jsou problémy se zubni sklovinou, jiz
rozleptavaji zaludeCni $tavy. Pacientky také zneuzivaji projimaci prostiedky z divodu
odvodnéni organismu a naslednému ubytku hmotnosti. Projimadlo organismus
odvodnuji stejné jako zvraceni a dochazi opét k nerovnovaze v téle. T¢lo se snazi vodu
zadrzovat a po Case dochazi k opacnému efektu nez by si uzivatelky ptali. T¢lo vodu
zadrzuje a vaha naopak stoupa. Na téchto prostfedcich se velmi snadno vytvaii zavislost
(Cooper, 1995). Disledky mentalni bulimie jsou stejné jako u anorexie, a to fatalni

(Krch, 2005).

Nékteré dalsi poruchy prijmu potravy

Mezi dalsi poruchy bychom mohli zafadit orthorexii, bigorexii a alkorexii.

Orthorexie, neboli jinak orthorexia nervosa spociva v piisné kontrole mnozstvi a
kvality pfijimaného jidla. Nejde ani tak o snahu zhubnout, ale spiSe dosahnout pocitu
dokonalosti a ,,vnitini Cistoty”. Jde tedy o poruchu piijmu potravy, kterou mizeme
definovat jako az patologickou posedlost spravnym stravovanim a biologicky ¢istou
stravou. Pacient pak vénuje znanou c¢ast svého ¢asu vyhledavani spravnych potravin
(Martykanova, Piskackova, 2010).

Dalsi nemoci je takzvana bigorexii. Jde vlastn€ o chorobnou zavislost na cviceni
a snaze byt stale mohutnéjsi. Svym zpisobem je to opak anorexie. Laicky by se dala
bigorexie popsat jako chorobna touha po ziskani €isté svalové hmoty bez tuku za co
nejkratsi dobu a za pomoci jakychkoli prostfedkil. Pacienti s bigorexii tak travi veskery
volny cas v posilovné a vynakladaji nemalé prostiedky na dopliiky stravy a pozdéji také
na anabolické steroidy (Martykanova, Piskackova, 2010).

Mezi poruchy piijmu potravy muzeme také zaradit alkorexii, nc¢kdy téz
nazyvanou drunkorexii, ktera se tyka predev§im mladych lidi. Ti, aby si mohli o
vikendu dopftat alkohol, ktery v sob& ukryva spoustu kalorii, tak cely tyden drzi striktni
dietu a nejedi. Jedinym dlivodem pro toto jedndni je pak nadmérnad konzumace alkoholu

predevsim o vikendovych party (Papezova, 2010).
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2.1.4 Nadvaha a jeji rizika

Nadvaha je vdneSnim modernim svété¢ nejrozsifenéjSim metabolickym
onemocnénim, vyvolavajicim nespocet zdravotnich komplikaci. Svou roli zde hraji
nejen zdédéné dispozice, ale zejména nedostatek pohybu a $patné stravovaci navyky.
Jen maloktery obézni Clovék ma hormondlni dysfunkci ¢i poruchu metabolismu.
T¢lesny stav u vétSiny obéznich lidi je vysledkem Spatného Zivotniho stylu (Fialova,
2007). Nadvaha, neboli nadvyziva je typickd pro staty Severni Ameriky, pro mnohé
Evropské zemé, ale také pro méstské a rozvinuté ¢asti Afriky, Asie a Latinské Ameriky.
Zivot v téchto mistech planety je typicky sedavym zptisobem Zivota, stresy a piedevim
bohatou stravou (Kleinwachterova, Brazdova, 2011).

Obezita byva laiky i1 zdravotniky podcetiovdna protoze sama o sobé Zivot
neohrozuje, ale vyznamné ovliviiuje délku a kvalitu Zivota (Hainer, Kunesova, 1997).
Nadvaha ¢i obezita je vSak pfi¢inou mnoha onemocnéni. Nejcastéji srdecné-cévniho
aparatu a pohybového ¢i opérného aparatu. Piebytecny tuk totizZ musi byt noSen nasimi
kostmi a klouby, které nejsou na vétsi vahy uzplsobené. Stejné tak dlouhodobé zatizeni
srdce a cév vede knarustu celkového krevniho odporu a zvySuje tak naroky na

cirkulujici krev (Fialova, 2007).

NejcastéjSimi zdravotnimi komplikacemi spojenymi s nadvéhou jsou:

Cukrovka 2. typu (diabetes mellitus)

Diabetes mellitus byva casto spojovan s obezitou, avSak netyka se to vSech
forem diabetu, proto v nasledujicich fadcich najdeme pouze diabetes 2. typu. Diabetes
2. typu je onemocnéni, které miva vyraznou genetickou podminénost. Tu vSak ma 1
sama obezita (Hainer, KuneSova, 1997). Je statisticky prokazano, ze 80% az 90% lidi
trpicich cukrovkou 2. typu ma nadvahu. Cukrovka 2. typu se projevuje abnormalni
Zizni, ¢astym mocenim, pocitu sucha v ustech, navou, zvySenym hladem ¢i pomalim
hojenim ran. Tato cukrovka pak zplisobuje zavazna onemocnéni ledvin, slepotu, zvySuje
riziko infarktu myokardu a mozkové mrtvice a nékdy vede dokonce k amputaci
koncetin (Fialovéa, 2007).
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Vysoka koncentrace cholesterolu

Také pro zvySenou hladinu cholesterolu byva hlavni pficinou Zivotni styl. Jako
prevence slouzi omezeni zdroji cholesterolu, konzumace nizkotu¢nych vyrobkl a
libového masa, zvySeni pfijmu vldkniny a upfednostiiovani upravy jidla dusenim a
vafenim. Zvysena koncentrace cholesterolu pak vede ke vzniku asterosklerdzy a

ischemické choroby srde¢ni (Fialova, 2007).

Vysoky krevni tlak (hypertenze)

Pri¢inou hypertenze byva nedostatek pohybu, konzumace alkoholu, stres,
nadmérny piijem soli a samoziejm¢e samotnd obezita (Fialova, 2007). Az 80% pacientt,
ktefi maji problémy s vysokym tlakem je obéznich (Hainer, KuneSova, 1997). Nejlepsi
prevenci je zdravy Zivotni styl s dostate¢nou pohybovou aktivitou. Vysoky krevni tlak

vede ke vzniku srde¢né cévnich onemocnéni (Fialova, 2007).

Ortopedické komplikace

Jsou to mechanické komplikace s klouby spojené s obezitou. Zaroven diky tomu,
ze tyto komplikace limituji pohyblivost pacienta, tak mohou pfivodit také dalsi
komplikace jako je napiiklad vznik hluboké trombdzy dolnich koncetin. Obezita sama o
sobé& ovliviiuje vznik osteoartrdzy kolennich kloubt diky jejich nadmérnému zatézovani

vahou pacienta (Hainer, KuneSova, 1997).

2.1.5 Etiopatogeneze obezity u déti

Stejné¢ tak jako u dospélych, se také u déti uplatituje pii vzniku obezity
dédicnost, neboli geneticke faktory. Déti jsou dobie ovlivnitelné zevnimi faktory jako je
napiiklad ro¢ni obdobi nebo misto bydliste. V chladngjsich obdobich je totiz rozvoj
nadvahy vétsi jak v letnich mésicich. Také je pro déti rizikovéjsi bydleni ve méstech nez
na vesnici, kde obecné travi vice Casu venku s ¢imZ je spojeny pohyb. Sledovani
televize ma dokonce dva rizikové faktory. Prvnim je traveni vice Casu u televize a tim
padem méné fyzické aktivity a druhym faktorem je ovlivnéni ditéte reklamami na

nevhodné potravy, které nevyhovuji zdravé vyzivé (Hainer, Kunesova, 1997).
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2.1.6 Prevence a lécba obezity u déti

Prevenci obezity u déti mizeme rozdélit do tii Grovni. Primarni, sekundarni a
terciarni.

V primérni prevenci hraji velkou roli zejména rodice. Ti by se méli zajimat co a
kde dité ji, v jakém mnozstvi a fidit jeho jidelnicek. Také sami rodice by m¢éli jit svym
détem piikladem, protoZe riziko obezity u déti, pokud maji obézni rodice je daleko vyssi
nez u rodi¢ti s normalni vahou. Dal§im vyznamnym faktorem v primarni prevenci je
Skola, ¢i spiSe Skolni stravovani, které je fizeno ur€itymi normami.

Sekundarni prevence znamena samotné vyhledavani déti s obezitou. Dulezitou
roli zde hraje pediatr, ktery vyhodnocuje pfi preventivnich prohlidkach vySkové a
hmotnostni tabulky u kazdého ditéte. V tomto ptipadé byva Casto vyhodnocena obezita
a navrhnuto feSeni u déti, se kterymi by sami rodi¢e odbornou pomoc nevyhledali.

Terciarni prevence pak znamena samotnou 1écku obezity, jejimz cilem je snizit
hmotnost ditéte a zarovenn zabranit opétovnému vzniku obezity ¢i jinym zdravotnim
komplikacim (Malkova, 2008)

Prevence je daleko ucinngj$i nez 1écba a proto by méla byt na prvnim misté
v feSeni problému obezity. V soucasné dobé¢ je velmi tézké hledat finanéni zdroje pro
1écbu obezity a proto je daleko levnéjSi a vyhodnéj$i vénovat pozornost predevsim
prevenci. Hodné publikaci se shoduje, Ze obezita u déti pietrvava az do dospélosti, proto
je dilezitd prevence jiz v asném veku. Tato prevence by tak méla zahrnovat predevsim
rovnovahu mezi energetickym ptijmem, ktery zajiStuje vyziva a energetickym vydejem,

ktery obstarava pohybova aktivita ditéte (Tlaskal, 2006)

2.2 Adolescence

2.2.1 Charakteristika vyvojového obdobi adolescence

Termin adolescence je odvozeny od slova ,,adolescere®, které je latinského
puvodu a znamena dortstat, dospivat, mohutnét (Macek 2003). Obdobi dospivani je
brano jako doba mezi détstvim a dospé€losti. Zahrnuje jednu dekadu Zivota a to od
zhruba 10 do 20 let. V tomto obdobi dochazi ke komplexnim zménam osobnosti ve
vSech oblastech: somatické, psychické 1 socidlni. VEtSina zmén je primarné podminéna
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biologicky, ale vzdycky je vyznamné ovliviiuji socialni i psychické faktory (Vagnerova,
2005). Pocatek adolescence je spojovan s plnou reprodukéni zralosti, naopak jeji konec
pak sukoncenim fyzického rustu a piedev§im psychického dozrani (Macek 2003).
Pribéh dospivani je zavisly na konkrétnich kulturnich ¢i spolecenskych podminkach.
Znich vyplyvaji pozadavky a ocekavani spoleCnosti ve vztahu k dospivajicim.
Dospivani je tak specifickou Zivotni etapou, kterd ma své typické znaky. Je to obdobi
hledani a piehodnocovani, ve kterém ma jedinec zvladnout svou vlastni proménu,
dosahnout pfijatelného socialniho postaveni a vytvofit si subjektivné uspokojivou,

zralejsi formu vlastni identity (Vagnerova, 2005).

2.2.2 Rozdéleni adolescence

Vagnerova rozdéluje adolescenci pouze na dvé faze. Na ranou adolescenci a
pozdni adolescenci. Rana adolescence je casové lokalizovdna na vék mezi 11. az 15.
rokem s ur¢itymi rozdily u kazdého jedince. Nejnapadnéjsi zménou je télesné dospivani,
které je spojené s pohlavnim dozravanim, tedy pubertou. Méni se zevnéjSek
adolescenta, ktery se stdva podnétem k vlastnimu sebepojeti i1 k reakcim svého okoli.
V ramci celkového vyvoje dochdzi ke zméné zpusobu mysleni. Hormondlni zmény
stimuluji emoc¢ni prozivani, jehoZ nevyrovnanost upoutdva pozornost a ovliviuje
aktudlni hodnoceni adolescenta. Pro toto obdobi jsou typické prvni lasky,
experimentovani se vztahy a velmi dulezité je pratelstvi. Dilezitym meznim v tomto
obdobi pak je ukonéeni povinné Skolni dochazky v 15 letech a volba dalsiho profesniho
sméfovani. Pozdni adolescence podle Vagnerové zahrnuje vék mezi 15 a 20 rokem
zivota opét s individudlni variabilitou. Vstup do této faze je biologicky vymezen
pohlavnim dozranim. V pozdni adolescenci obvykle také dochazi k prvnimu
pohlavnimu styku. Dulezitym meznikem je dokonceni profesni piipravy a nasledny
nastup do zaméstnani nebo volba dalSiho studia. S timto je spojeno také dosaZeni
ekonomické samostatnosti, nebo naopak prodlouzeni zavislosti na rodi¢ich. V 18 letech
dosahuje také adolescent plnoletosti, coz je na jednu stranu pravni charakteristika, ale
také zaroven vyznamny meznik dospé€losti. Velmi dileZitou v této druhé fazi je také
vlastni rozvoj identity. Ta by méla byt subjektivné pfijatelnd a alespon Castecné
odpovidat osobnim ptedstavam jedince. Dulezitym faktorem je aktivngjsi pfistup

k seberealizaci a moznost ovladat vlastni Zivot. Uplna dospélost viak nemusi byt pro
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nekteré¢ z adolescentii pfilis ldkava a proto davaji prednost prodlouzeni pfechodného
obdobi tzv. adolescentni psychosocialni moratorium. Pozdni adolescence tak byva
chapana jako obdobi volnosti, kdy ma jedinec dostatek svobody, zéaroven vsSak
minimalni zodpovédnost. Dospélost se pak pro né jevi jako zZivot v omezujicim
stereotypu. Smysl této pozdni adolescence je poskytnuti ¢asu jedinci aby porozumél
sam sob¢ a zvolil si ¢eho chce v budoucnu dosahnout. Typickym piikladem jsou
vysokoskolaci, ktefi ekonomicky zavisli, diky prodlouzenim obdobi profesni pfipravy,
avSak nejsou povazovani dospélymi za zcela rovnocenné. Vysokoskoldk tak nema
rozhodné¢ status dospélého (Vagnerova, 2005).

Podle Macka mtizeme rozd¢lit adolescenci do tfech obdobi. Témi jsou ¢asnd,
stfedni a pozdni adolescence. Casnou adolescenci datujeme od 10 do 13 let véku. Tuto
prvni pasaz oteviraji prvni biologické a fyziologické zmény jedince. Typickym je pak
zvySeny zajem o jedince opacného pohlavi, ktery je umocnén pohlavnim pudem a
vyskytem sekundarnich pohlavnich znakii. Stfedni adolescence se datuje mezi 14 a 16
rok Zivota. Ve vétSin€ spole€nosti je typické, ze se adolescenti snazi odliSovat od svého
okoli a to bud’ oblékanim, nebo 1 samotnym chovanim. V psychologické roviné je pak
toto obdobi brano jako hledani vlastni identity. Pozdni adolescenci pak datujeme mezi
17 a 20 rok zivota. Tato faze samoziejmé nejvice smétuje k dospélosti. VEtSina jedinct
VvV této fazi ukoncuje své vzdélani a nalézd pracovni uplatnéni. V tomto obdobi je
zvySend potfeba n€kam patfit a na néfem se podilet. Adolescent se zamysli nad svou
perspektivou, zvazuje své osobni plany a cile a to jak profesni tak i1 partnerské (Macek,
2003).

VaSutova je ndzoru, Ze adolescence se ohranicuje pohlavnim dozravanim.
Télesné zmény nejsou tak dynamické, jako tomu bylo v puberté a vyvoj se tedy zklidnil.
Nastava dozravani mozku, které je ukonceno vétSinou kolem sedmnéctého roku Zivota.
Chlapci mohou mezi 15. az 18. rokem povyrlst az o sedm centimetri. U divek nejsou
vyskové zmény tak markantni. Pfi dospivani dostavaji divky Zenskou postavu, oproti
tomu chlapci za¢inaji muznét a mohutnét. V obdobi adolescence také dochazi k zah4jeni
sexudlni aktivity. VétSinou se nejednd o pravidelny sexudlni Zivot, nic to vSak neméni
na jeho diilezitosti. Intimita, kterd je spojena se sexualni aktivitou se nejvice promita do

socidlniho a emocionalniho vyvoje (VasSutova, 2005).
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2.2.3 Télesny vyvoj v adolescenci

Adolescence je velmi dilezity biologicky meznik. Dit¢ se méni na ¢lovéka, ktery
je schopen reprodukce. Poc¢atek dospivani je dan geneticky a ziejmé se muze libovolné
posunovat dale do nizsiho veéku. V poslednich desetiletich jsme svédky takzvaného
urychleni biologického dospivani diky vnéjSim podnétim. Télesné dospivani se
vyznacuje viditelnymi pravodnimi znaky jako je rtist postavy spolu se zménou proporci,
sekundarni pohlavni znaky spolu s funkci pohlavnich organti a s tim souvisejici sexualni
prozitky. Ke zménam produkce hormonti dochazi jeste diive pied pubertou, zhruba dva
az tfi roky ptfed tim, nez nastanou viditelné télesné zmény (Vagnerova, 2012).

U chlapcii nastava puberta kolem tfinactého roku a pravé v tomto obdobi zacina
stoupat produkce testosteronu, kterd ovliviiuje rst pohlavnich organii a také vznik
sekundarnich pohlavnich znakti. Puberta kon¢i u chlapci kolem patnactého a
Sestnactého roku. Sekundarni pohlavni znaky se vyvijeji zhruba do roku sedmnéctého.
Rust konci u chlapct okolo devatenacti az dvaceti let.

Télesné zmény se u divek projevuji ristem prsou, ochlupeni, zménou télesnych
proporci a zejména nastupem menstruacniho cyklu. Divky nabiraji na vaze, ziskavaji
oblejsi tvary. Rust se u divek zastavuje kolem Sestnactého az sedmnactého roku a také
se dokoncuje vyvoj druhotnych pohlavnich znaki (Dylevsky, 2000).

Télesnd zména je vyznamnym signdlem dospivani a byva také intenzivné
prozivana. Zasadni a velmi viditelnd proména muize byt jedincem vnimana také
negativné a nckdy vede az ke ztraté sebejistoty. Dospivajici mize byt na své zmeny
spojené s dospivanim pysny, ale zdroven se za za né muze také stydét, zalezi na
okolnostech. Velky vliv ma v tomto piipad€ socialni okoli a také psychickd vyzralost
jedince. Velmi c¢asnou télesnou proménu vSak nemusi jedinec snadno zvladnout.
Jedinec, pro které¢ho predstavuje télesna zména ztratu jistoty se této zatézi riznym
zpiisobem brani. Ranngj$i dospivani je zatéZujici zejména pro divky, které také
dospivaji diive nez chlapci. Tyto zmény ptichdzi vétSinou v Case, kdy jsou jesté vSichni
vrstevnici a to obojiho pohlavi jesté zcela infantilni.

U chlapct je vyznamnou télesnou zménou predevSim riist a posléze rozvoj
svalii. Rist je chlapcl socialné akceptovatelny a Casto piinasi také lepsi socidlni statut.
Sekundéarni pohlavni znaky nejsou u chlapcti navenek pfili§ viditelné a napadné. U
divek jsou sekundarni pohlavni znaky ndpadnéjSi a jsou vnimany jako signal

vyznamnéjsi kvalitativnich zmén.
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Se zpomalenim mivaji problém vétSinou chlapci, nebot’ Casné dospivajici chlapci
byvaji sebejisti, populdrni a zaujimaji viid¢i socialni role. Maly, slaby a nevyspély
chlapec naopak byva naopak neziidka terem posméchu a stava se objeti agrese
vyspélejSich vrstevnikii (agrese u dospivajicich je hormonalné podminéna). Stejné tak
nevyspéla divka nebyva socialné atraktivni a miva o sob¢ ¢asto pochybnosti.

Béhem druhého obdobi adolescence nabyva jedinec na spokojenosti se svym
télem, kterym se Casto zabyva, hodnoti a srovnava se svymi vrstevniky i aktudlné
spolecensky akceptovanym idedlem. Pokud télo odpovida soucasnému idealu, slouzi
jako opora sebevédomi. Adolescent, jehoz télo se liS§i od ostatni, nebo neodpovida
spoleCensky pfijaté norm¢, bude prozivat zklaméni, uzkost nebo naopak zlost a vztek,
ktery muze ventilovat az autoagresi (Vagnerova, 2012).

V pozdnim stadiu se adolescent potiebuje libit sobé& 1 ostatnim vice nez kdykoliv
predtim a proto zacina také systematicky pracovat na ziskavani télesnych kvalit. Drzi
diety, cvici a posiluje. V tomto obdobi dokéazi zejména divky vynalozit zna¢né usili na
dosahnuti nebo ptiblizeni daného idedlu.

V adolescenci dochézi ke zméné Zivotniho stylu, coZ zejména u divek zptisobuje
pokles pohybové aktivity. Zacinaji se objevovat problémy s hypomobilitou a proto se
musi vtomto veéku hledat nové a zejména atraktivni zptisoby pohybu. U chlapct se
vtomto obdobi zacinaji objevovat cviceni, které vyuzivaji izometrické svalové
kontrakce. Typickym ptikladem je posilovani a kulturistika. I pfes nespornou podporu
rustu kvalitnich svaloviny by toto neméla byt jedind forma fyzické aktivity (Kucera,

1997).

2.3 Biorytmy

Slovo ,,biorytmy* je slozeno ze dvou &asti feckého ptivodu. Recky totiz znamena
bios Zivot a rhytmos je pravidelny pohyb, nebo chcete-1i soustavné opakovani déje
Vv pravidelnych intervalech. Biorytmy lidstvo vnima odjakziva. Jsou to vSudypiitomné
Znaky, déje a projevy vSech Zivych organismi, podléhajici urcité rytmycité. Nestarsi
védeckd studie tykajici se biorytml byla vypracovana francouzskym astronomem

Jeanem Jacques d'Ortousem de Mairan v roce 1729 (Berger, 1995).
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Typy biorytmu
Biorytmy se nejéastéji déli podlé délky trvani jednoho cyklu, €ili periody. Ty
tfidime na krat$i nez 20 hodin (ultradianni), v rozmezi 20 az 28 hodin (cirkadianni) a

delsi jak 28 hodin (infradianni) (Hayes, 2003).

2.3.1 Cirkadianni rytmy

Cirkadiannimi rytmy oznacujeme pravidelné zmeény télesnych funkci béhem
dne, piesnéji béhem 24 hodin. Je vSeobecné znamé, ze snadnéji spi jedinec v noci,
pfedevsim k ranu, kdy se télesné funkce zpomaluji a jsou vhodnéjsi predpoklady
k odpocinku a spanku (Hayes, 2003).

Béhem dne se méni teplota téla, coz koreluje s riznymi télesnymi zménami.
Béhem dne totiz nemdme neustale stejnou teplotu, ale nepatrné se méni spolu se
stupném nasi bdelosti. Pokud dodrzujeme bézny rezim, coz znamena, Ze chodime spat
kolem jedenacté hodiny a vstavdme kolem sedmé, mame nizsi teplotu mezi druhou a
¢tvrtou hodinou ranni. Naopak kdyz se blizi ¢as probuzeni, nase teplota stoupa. Vrcholu
dosahuje teplota jedendctou hodinou a polednem. Poté nasleduje slaby pokles a po
Sestnacté hodin€ opét teplota stoupa, az do opétovného poklesu v Case kdy chodime
spat. V obdobich kdy mame teplotu téla vyssi, dosahujeme lepSich vysledkil, zejména

v ukolech které vyzaduji pamét’ a pozornost (Hayes, 2003).

Typicky cirkadianni rytmus fyziologickych procest u ¢lovéka, ktery vstava brzo

rano, obédva okolo poledne a v noci spi, probiha zpravidla takto:

2.00 h: Nejhlubsi spanek
4.30 h: Nejnizsi télesna teplota
6.45 h: Nejprudsi vzestup tlaku krve
7.30 h: Kon¢i vylu¢ovani melatoninu
10.00 h: Nejvétsi Cilost
14.30 h: Nejlepsi koordinace
15.30 h: Nejkratsi doba reakce
17.00 h: Nejvétsi kardiovaskularni u¢innost a svalova sila
18.30 h: Nejvyssi tlak krve
19.00 h: Nejvyssi télesna teplota
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21.00 h: Zacina vylucovani melatoninu
22.30 h: Jsou potlaceny pohyby stiev
(Matousek, 2004).

Cirkadianni rytmy maji mimo jiné vliv na produkci hormonti. Pfi spanku se
kuptikladu zvySuje hladina prolaktinu v krvi. Dale se zvySuje hladina ristového
hormonu a naopak klesa produkce kortizolu a tyreotropniho hormonu. M¢éni se i hladina
gonadotropinu, ktery ovliviiuje kvalitu spanku. Spanek samotny ovliviiuje hormony,
které idi metabolismus cukrti, vodni hospodafstvi a také chut k jidlu. Ve spanku stoupa
hladina leptinu v krvi. Leptin je hormon informujici mozek o energetickém stavu
organismu. Hladina leptinu stoupa, kdyz je v téle nedostatek energie a zaroven se s jeho

klesanim dostavuje pocit hladu. (Nev§imalova, Sonka, 2007).

2.3.2 Spanek

Spanek je stav téla a mysli, kdy télo hluboce odpociva, postupné se tlumi
pochody Vv téle, je snizeny metabolismus a mysl si neuvédomuje vné&jsi svét (Chopra,
1994).

Zaroven je spanek nezbytnou zékladni fyziologickou potiebou, stejné jako
nutnost jist ¢i pit. M4 vyznam piedev§im v regeneraci centralniho nervového systému
(Kukacka, 2009).

Mysl si sice pfi spanku neuvédomuje vnéjsi svét, avSak Gplné nevédoma neni.
Naopak s ohledem na mozkové biologické funkce je mysl aktivnéjsi ve spanku nez ve
dne. Diky spanku je ndm umoZnéno relaxovat a znovu obnovit nékteré télesné pochody
na vysokou uroven. Pokud ho mame nedostatek, dostavuje se spankova deprivace, ktera
ve své podstaté mlze zplisobit mnoho zavaznych problémi, at’ uz psychickych nebo
fyziologickych (Chopra, 1994).

Dlouhodobé potize se spankem vedou pak k zdvaznym duSevnim onemocnénim
(Kukacka, 2009).

Doc. MUDr. Karel Hynek, CSc. (2001) definuje spanek takto: ,,Spdnek je
fazicky, periodicky se opakujici stav urcitého aktivacniho stupné CNS. Je reverzibilni, je
jednou z forem védomi, opakem bdélosti, prevazuji v nem anabolické pochody. Pro

organismus je nezbytny, a to jak pro funkce télesné, tak pro potieby psychicke. Spanek
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neni z hlediska fyziologického ani psychického homogenni. V dnesni dobé ma jiz dobre

zjistenou architekturu. Kvalita spanku souvisi s kvalitou vigility.

2.3.3 Spankové faze

Béhem noci dochazi zhruba ke tfem az péti spankovym cyklim. Kazdy z nich
trva pfiblizn¢ devadesdt minut a obsahuje Ctyfi faze, které se béhem noci méni.
V dnesni dobé délime faze spanku na dva typy. Jsou to faze REM a NREM, které se

sttidaji. FAze NREM nebo také Non-REM muzeme rozdélit na dalsi Ctyfi Casti.

N-REM stadium

Prvni NREM stadium zacina, pokud zavieme oci a snazime se usnout. Usinani
muze trvat n¢kolik od nékolika sekund do desitek minut. Zalezi na stavu mysli a stupni
unavy (Kukacka, 2009). Dochézi ke zpomaleni srde¢niho ¢innosti, dychani a uvoliiuje
se svalové napéti. Rozostfuje se kontakt s okolim a utlumuji smysli, avSak stale jesté
dokazeme jest¢ vnimat okoli, ze nas jakykoliv siln€js$i podnét opét vzbudi. Do urcité
miry také vnimame hovor a jsme schopni na n¢j do urc¢ité miry reagovat (Prasko, 2004).
Toto stadium doprovazi pohyb o€nich bulbii ze strany na stranu (Trachtova, 2008).

Zaroven hledame pfijemnou a vhodnou polohu ke spanku (Kukacka, 2009).

Druhd faze NREM je podobnd té prvni, avSak prohlubuje se zde umirnéni
elektrickych signal vysilanych mozkem a postupné ztracime kontakt s okolim (Prasko,
2004). Mysl se ¢im dal vice odpoutava od okolniho prostiedi (Kukacka, 2009). Stale 1ze
¢loveéka probudit mirné plisobicimi podnéty jako je dotek nebo urcity zvuk. Pokud dojde
k probuzeni vétSinou nastava u ¢lovéka pocit ze vlastné ani nespal (Prasko, 2004). Po
probuzeni vSak ¢lov€k byva zmateny, podrazdény a pravdépodobné bude téZko znovu
usinat (Kukacka, 2009). Organizmus se celkové zpomaluje a ocni bulby se jiz

nepohybuji. Prvni dvé stadia oznacujeme jako lehky spanek (Prasko, 2004).
Ve treti fazi NREM spanku jiz ¢lovéka vzbudime ani na opravdu silné podnéty.

Oc¢i se jiz nehybaji (Prasko, 2004). Treti faze trva piiblizné deset minut (Kukacka,
2009).
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Ctvrté stadium NREM spanku je velmi hluboké (Trachtova, 2008). Mezi
pocatkem usinani a timto hlubokym spankem ub&hne zhruba tficet minut. Poté se rychle
vracime do druhé spankové faze a ocitdme se v tzv. paradoxnim spanku. Béhem
paradoxniho spanku upln¢ spime a rovnéz jsme velmi blizko bdélému stavu. Pii
paradoxnim spanku je fyziologicka Cinnost velmi intenzivni. Na zacatku noci trva
paradoxni spanek asi deset minut a po ném nasleduje doba lehkého spanku. Potom se
zaCina opét stejnym kolobéhem (Kukacka, 2009). Klesa zde srde¢ni i dechova
frekvence asi 0 20% — 30%. Svaly jsou naprosto relaxované, probuzeni je obtizné,
organismus toto stadium vyuziva k regeneraci svych sil (Trachtova, 2008).

Zda se Cloveék probouzi svézi a odpocaty zavisi predevSim na kvalité tieti a

¢tvrté faze NREM spanku (Prasko, 2004).

REM stadium

Toto stadium je hormonalné fizeno noradrenalinem. Typicka je pfitomnost sni.
Tonus svalstva je snizeny a dochazi ke svalovym zaSkubim celého téla, zejména
koncetin. Je nepravidelnost v rytmu dychani, ¢innosti srdce a muZe se objevit
kratkodobéa zastava dechu. Télesna teplota i metabolismus se zvySuji, dale nartsta i
sekrece zalude¢nich §tav. Oc¢ni bulby se rychle pohybuji. (Trachtova 2013) Je-li spanek
fyziologicky, do stadia REM se jedinec dostane zhruba do devadesati minutach, kazda
nasledujici perioda je o néco delsi nez ta pfedesla. Toto opakovani je ukonceno asi

tiiceti minutami REM faze pted probuzeni (Lavery, 1997).

2.3.4 Co ovliviiuje spanek

Jednim z mnoha faktori ovliviiyjicich spanek je hluk. Jeho plivodct miize byt
vice, avSak nejCastéjSim byva hluk z ulice. A€ jsou 1idé na hluk vétSinou velmi citlivi,
nelze to fici pausalné. Nékdo neusne bez Spuntli v uSich, protoze ho vzbudi par
decibell, nékoho jiného vsak nevzbudi témér nic.

DalS$im vyznamnym faktorem je svétlo. VétSinou pokud Elovek neni vyrazné
unaveny, usind béhem dne jen velmi tézko. Jsou ovSem jedinci, ktefi usnou kdykoliv

béhem bilého dne.
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Dutlezité je pro spanek také vyziva. Pokud ¢loveék dodrzuje spravny a vyvazeny
pfijem vSech Zzivin, pomaha to pifi spanku. Naopak nevhodnd tézké strava a slazené

napoje zase spanku neptidaji (Nevsimalova, 2007).

2.3.5 Potieba spanku

Potieba spanku je velice individudlni. LiSi se jedinec od jedince, pohlavim,
vékem nebo také zivotni situaci. Spankova potieba se zvysuje piedevSim v obdobi
stresu, fyzického ¢i psychického vypéti (Prusinsky, 1993).

Potieba spat se lisi také v pribéhu ontogenetického vyvoje béhem zivota. Méni
se jak mnozstvi spanku, tak i uréitd hodina kdy jde jedinec spat. OdliSujeme nejen
potfebu spanku mezi détmi a dospélymi, ale také v jednotlivych obdobich dospé€lého
véku. (Lavery, 1997)

Novorozenec vétsSinu dne prospi, béhem dne spi nékolikrat, v opakujicich se
intervalech. V tomto pifipadé se jednd o tzv. polyfazicky spanek. U kojenctu se pak
vyskytuje trifazicky spanek, coz znamend, Ze béZzny noc¢ni spanek dopliluje spanek
dopoledni a odpoledni. V ptfedSkolnim veku se potieba spanku pohybuje kolem dvanacti
hodin. Ptedskolni déti maji no¢ni a odpoledni spanek. Pii dospivani je potfeba spanku
kolem osmi hodin, mizi odpoledni spanek a stava se tzv. monofazickym. V dospélosti
se pak vyskytuje v potiebé spat velka rozdilnost. Zjednodusené mizeme délit osoby na
kratké a dlouhé space. Zdrava osoba spi denné Sest a osm hodin. Vyskytuji se jedinci
kterym staci spat 1 pét a méné hodin, naopak jedinci ktefi potiebuji devét a vice.
Vseobecné 1ze miizeme fici Ze lidé v seniorském véku potiebuji spanku méné, jak lidé
ve stfednim ¢i mlad$im, ne vzdy je to vSak pravidlem.

U spanku nezaleZi jen na jeho délce, ale také na jeho hloubce a kvalité. Ikdyz
¢lovek prospi dostatecny pocet hodin, tak nemusi byt po probuzeni svézi. Zda dosdhne
jedinec pocitu odpocCinku a Cilosti zdlezi na ptitomnosti hlubokého spanku a poctu
probéhlych kompletnich cykli. JestliZe mame pfirozeny spanek a nebudime se
budikem, nebo jinym podnétem pak se vétSinou probouzime po urcitém nasobku
spankového cyklu a rano se probudime, jakmile skon¢i REM faze, kterd uzavira kazdy
cyklus. Jakmile dojde ke diivéjSimu probuzeni, patrné se probudime uprostied cyklu a

s tim se dostavi pocit nevyspani, necilosti a neodpocinuti (Prasko, 2004).
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Dobry a kvalitni spanek je predpokladem k dobrému télesnému a duSevnimu
zdravi. Zéaroven je nezbytny pro spravnou funkci CNS, pro zdravi riist a obnovu
imunitniho systému, z ¢ehoz vyplivda vys$si odolnost organismu vi¢i nemocem.
Osvézuje mysl, navozuje pocity pohody a ovlivituje nase jednani, chovani a vykonnost
(Chopra, 1994).

Odpoledni zdfimnuti mize mit velmi pozitivni u€inek na soustiedéni, naladu ¢i
produktivitu. Toto zdiimnuti by mélo pusobit pouze jako malé osvézeni a ne jako
nahrada klasického spanku. Jeho délka by neméla presahovat tficet minut, jinak se
dostaneme do faze hlubokého spanku, ze kterého je obtizné se vzbudit a jedinec se

navic bude citit vice unaveny nez pied spankem (Prasko, 2004).

2.3.6 Sova vs. skrivan

Zjednodusené¢ muzeme rozdélit populaci na dva druhy a témi jsou ,,Sova“ a
»Sktfivan®, Lidé, kteti rano vstanou a jsou ihned svézi a Cili, své ukoly zvladaji nejlépe a
nejrad¢ji v prvni pili dne, odpoledne pak jejich Cilost ochabuje a sldbne, nazyvame
skiivany. Tyto ranni typy ihned po probuzeni vstavaji z postele a pocit'uji hlad. Naproti
tomu vecerni typy, tedy sovy jsou rano nemluvni, jen velmi tézko a s nechuti rano
snidaji a v posteli zlstavaji jesté né¢jaky cas po probuzeni. Svézi zacinaji byt sovy az
odpoledne a svého vykonnostniho maxima dosahuji, az kdyZ skfivani pomysleji na
spanek. Toto rozdéleni mizeme vysvétlit tim, Ze biologické hodiny jsou u kazdého
jedince zcela rozdilné. Zcela pfesné mizeme urcit ranni nebo vecerni typ dle poméru
srdecniho tepu k dychani. U spiciho ¢loveéka ptipadaji Ctyfi tepy na jeden dech. Po
probuzeni ranniho typu tluce jeho srdce rychleji. Naopak u ve€erniho typu pfipadaji na
jeden dech méné¢ nez Ctyfti tepy (Leibold, 1994).

Také podle Corena (1998) rozliSujeme typy lidi, kterd nazyvame ,,Sova* nebo
»Sktivan®, kterézto prirovnavame prave ke spanku téchto ptaku.

Lidé typu sovy nedokazou usnout dfive jak o pulnoci a proto také vstavaji
pozdéji. Sovy rady ponocuji a ranni vstavani povazuji za utrpeni. Silu nabiraji postupem
dne a vecer byvaji nejaktivnéjsi. Lidé, ktefi jsou podobni typu Skiivana lehce usnou
pied desatou vecerni a samy se probouzi brzy rano. Dopoledne jsou nabiti energii, ktera

jim ubyva postupem odpoledne a navecer se t€si do postele (Coren, 1998).
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Pokud srovname tyto dvé kategorie, tedy sova a skiivan, zjistime, ze cyklus sovy
je jakoby posunut o dvé hodiny dozadu. K jakému typu jedince zaradime je dano
dédi¢né a je zavislé na genech vyskytujicich se v bunikach suprachiazmatického jadra.
Velmi Casto pak mizeme pozorovat velmi podobné spankové navyky mezi nejblizSimi

ptibuznymi (Prasko, 2004).

2.3.7 Zivotni styl a kvalita spanku

O tom, Ze zivotni styl ovliviiuje spanek, neni pochyby. Zivotni styl si kazdy
jedinec voli sam, proto je také velmi dobfe ovlivnitelny, pokud je ovSem vile. Kdyz se
objevi né¢jaké potize se spankem, je na Case zménit zivotni styl. Zdravi zivotni styl je
totiz nejucingjSim bojovnikem s nespavosti a s potizemi se spankem. Pokud naptiklad
pravideln¢ sportujeme, podporujeme pfirozené biorytmy. To pravdépodobné souvisi se
zvySenim a naslednym snizenim télesné teploty, coz podporuje hluboky spanek. Naopak
negativni dopad na spanek muize mit cviceni a tézké jidlo bezprostiedné pred spanim

(Nevsimalova, Sonka, 2007).

2.3.8 Spanek u adolescentii

Potieba spanku se zvySuje vzdy, kdyz organismus zaziva veétsi zatéz, coz je také
obdobi adolescence. Odbornici se shoduji, Ze v tomto obdobi by mlady ¢lovek mél spat
zhruba devét hodin denné. S pfibyvajicim vékem se sice doba hlubokého spanku
snizuje. AvSak doba, po kterou adolescenti spi, neni touto zménou vyrazné naruSena.
Dospivajici jsou o jeden cyklus spanku napted, coZ mé za pticinu sklony k pozdé&jSimu
usinani a pozdéjSimu vstavani (Uhlikova, 2008).

Obdobi adolescence je tak spojeno s ponocovanim, kdy se dospivajici vénuje
riznym ¢innostem, mezi néZ patii Skolni povinnosti, traveni ¢asu s ptateli, s partnerem a
spanek odsunuje pravé kvili témto aktivitdm. Sestileté déti prospi naptiklad deset az
jedenact hodin, u dospivajicich se setkavame u zhruba sedmi hodin spanku. Dospéli
vypliuji vikendy k dohnani spankového deficitu a k odpocinku. U dospivajicich je vSak
vikend Casem, ktery travi s pfateli, zejména v pozd&Sim veéku. Travi tak cas na
vecircich, ¢i jinych akcich a do postele se tak dostavaji v pozdnich noc¢nich ¢i rannich

hodinach a ikdyz prospi celé dopoledne, opét je doba spanku velmi kratkd. Béhem
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Skolniho roku tak trpi ospalosti, ztratami koncentrace a snizenou vykonnosti. Ta se
muze projevit kratkymi mikrospanky bchem dne, nejcastéji béhem vyucovani.
Ukazatelem spankového deficitu jsou také problémy se vstavanim. Studenti tak
potfebuji hned nékolik upozornéni k tomu, aby vstali a také se Casto stava, ze zaspi.
V obdobi pisemek ¢i zkousek se pak uci studenti do rdna, coz ma nepfiznivy vliv nejen
na Unavu, ale také na Spatné vsttebavani informaci. Také tvotivost ¢i logické mysleni je
negativné ovlivnéno nedostatkem spanku, coz komplikuje vyuku (Coren 1998).

Nekteti odbornici upozornuji, ze by mélo byt Skolni vyucovani posunuto na
pozd¢jsi dobu. Vyhody, které by to mohlo pfinést je nizsi vyskyt depresi, lepsi prospéch
a V neposledni fad¢ také snizeni absence a zaspani. Dal$i vyhodou by mélo byt snizeni
metabolickych a vyzivovych problémi spojenych naptiklad s obezitou. Tyto problémy
totiz byvaji Casto spojeny se spankovou deprivaci (Carskadonova, 2007).

V obdobi dospivani dochazi casto k poruchdm cirkadianniho rytmu. Je to
vesmes zapfi¢inéno Spatnou spankovou hygienou. Spankovy dluh u adolescentl nardsta
a muZze pfejit ve spankovou poruchu. Ta se projevuje neschopnosti usnout, pozdnim
usinanim, neschopnosti rano vstat a v neposledni fad¢ poruchou soustfedéni. Tyto
poruchy se 1é¢i upravenim spankového rezimu a dodrzovanim zésad spankové hygieny.
Pfi neupraveni rezimu dne miize pak spankovy dluh piejit do chronické spankové

deprivace (Uhlikova, 2008).

2.3.9 Nespavost

O té hovoiime, pokud je doba usinani delsi jak tficet minut, nebo kdyz se
Vv pritbéhu spanku objevi vice jak Ctyfi probuzeni, ktera trvaji déle jak tfi minuty, coZ je
dostatecné dlouha doba pfi které si uvédomime, Ze jsme vzhiru. Stejné tak ¢asné ranni
probuzeni, které definujeme jako procitnuti vice nez hodinu pifed planovanym
probuzenim. Castokrét je nespavost projevem jiné poruchy at’ uz télesné nebo dusevni.
Stejné tak muze byt nespavost také primarni nemoci, kterd nema jiny podnét (Kukacka,
2009). Nespavost miazeme délit podle Borzové na ¢asnou, coz je neschopnost usnout.
Stfedni nespavost se projevuje probuzenim v noci a nakonec pozdni nespavost, ktera je

definovana ¢asnym rannim probuzenim (Borzova, 2009).
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Projevy nedostatku spanku

Nedostatek spanku se nejvice projevuje zhorSenou koncentraci, vykonnosti ¢i
adaptaci na aktualni situace. Nevyspaly Clovék je Casto podrazdény, jeho vykonnost a
soustiedéni se snizuji, ma Spatnou naladu a lehce se unavi. Nedostatek spanku ma za
nasledek chybovani v pracovnim procesu a snizuje kreativni mysleni spolu s flexibilitou
pfi rozhodovani. Dlouhodoby nedostatek spanku pak muze pilisobit jako spoustéc
deprese. Vyzkumy spanku také prokazuji, Ze nevyspani vyrazn¢ méni hladinu hormont
v krvi. To plati také o hormonech, které navozuji pocit sytosti. Jsou to hormony leptin a
ghrelin. Tyto mechanizmy se mohou nedostatkem spanku narusit a s pak souvisi riziko

nadvahy ¢i obezity (Kukacka, 2009).

Lécba nespavosti

Moznosti 1écby nespavosti je mnoho. Nejcastéji sta¢i dodrzovani zasad, které
mohou vést k obnovée kvalitniho spanku, kterym fikame ,,Spankové hygiena®. Dale pak
rizna dietni opatieni, jako je sniZzeni denniho piijmu soli a cukru v potravinach,
omezeni ndpoji obsahujicich kofein a omezeni smazenych jidel. Pozitivné ovliviluje
spanek konzumace tvarohu, ktery obsahuje aminokyselinu tryptofan, ktera je dulezita
pro vznik hormonu serotoninu, jenz piisobi relaxac¢né a podili se na navozovani spanku.
Casto uzivanou metodou 1é¢by nespavosti je Farmakoterapie, tedy 1é¢ba medikamenty.
Tato metoda je ponc¢kud razantngj$i a ne bez rizik. MlZe se totiz objevit navykovost na
tyto léky a zaroven pfetrvavajici Gtlum i1 po probuzeni. Mezi dalsi 1éCby patii
psychoterapie, akupunktura a akupresura, fytoterapie (pfirodni produkty v podobé
odvarl) ¢i v neposledni fad¢ 1écba fyzickou aktivitou, jejiz nedostatek muze také vést

k nespavosti (Kukacka, 2009).
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3 Prakticka cast

3.1 Cile prace

1) Cilem diplomové prace je podat teoreticky piehled o télesné hmotnosti, obdobi

adolescence a biorytmech.
2) Cilem diplomové prace je zjistit chronotyp ve vybrané skupiné adolescenti.

3) Cilem diplomové prace je monitoring vyvojové télesné hmotnosti ve vybrané skupiné

adolescenti béhem kalendainiho roku.

4) Cilem diplomové prace je komparace vyvojové hmotnosti u chronotypoveé rozdilnych

jedinct.

5) Cilem diplomové prace je stanovit moznosti chronotypu pro stabilizaci a redukci

télesné hmotnosti.

3.2 Ukoly prace
Pro diplomovou préci byly stanoveny nasledujici tikoly:

- obsahov4 analyza literatury

- sestaveni obsahu diplomové prace na zakladé konzultaci s vedoucim diplomové prace
- na zéklad¢ studia odborné literatury definovat terminy télesna hmotnost, adolescence a
biorytmus

- sestaveni postupti pro méfeni té€lesné hmotnosti u adolescent

- statistické vyhodnoceni naméfenych dat

- analyza vysledk a jejich zpracovani

- zavéry a doporuceni pro edukaci a autoedukaci v bézném zivoté
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3.3 Hypotézy

Pro vyzkum byly stanoveny nasledujici hypotézy:

cvwr

mésicich.

2) Predpokladam, ze niz§i primérna hodnota BMI v pribéhu Skolniho roku bude

nameétena u chronotypu skiivan.

3) Predpokladam, ze primérna télesna hmotnost u chronotypu sova bude na zacatku

meéfeni nizsi a na konci vyssi.

4) Predpokladam, ze primérna télesna hmotnost u chronotypu skiivan bude na zacatku

meéfeni vysSsi a na konci nizsi.
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika souboru

Pro vyzkumnou ¢ast diplomové prace bylo stanoveno jako hlavni vyzkumny
soubor 150 adolescentii chlapct, ve véku 16 — 20 let. Jednalo se o studenty stfednich
$kol z Ceskych Budgjovic. Konkrétné Stiedni $kola obchodni, Stfedni zdravotnicka
Skola, Gymnazium Jirovcova, Gymnazium Jana Valeridna Jirsika a Stfedni primyslova
Skola strojni a elektrotechnickd. Priimérné naméiené hodnoty byly nésledujici. VEk
17,19 Vyska 1,775185185 Vaha 72,71851852 BMI 22,98785746. Probandi byli ziskani
po domluvé s fediteli jednotlivych Skol. VSem byla vysvétlena problematika a cile

vyzkumu, kterého byli ucastniky.

4.2 Organizace vyzkumného Setfeni

Vyzkum jsem provadél od dubna 2013 do ledna 2014. M¢éteni probéhlo celkem
Sestkrat a to v mésicich duben, Cerven, zafi, listopad, prosinec a leden. Kazdy mésic
jsem méfil télesnou vahu a to osobni vahou Tanita BC-581, vzdy v dopolednich
hodinach ve Skolnim obleceni bez obuvi. Télesnou vysku jsem méfil antropometrickym
meétidlem P-226.

V lednu jsem rozdal v§em méfenym adolescentim Dotaznik zivotnich rytmu a
spankového rezimu 16 — 20 let (Krej¢i, Harada 2009) — viz ptiloha 1. Diky ziskanym
odpovédim jsem zkoumal vymezeni chronotypu skiivan nebo sova dle M-skore. Na
vyplnéni dotazniku méli probandi tyden. Dotazniky byly oCislovany a zaznamenany do

programu Excel a nasledné zpracovany.
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4.3 Pouzité metody

Pti sestavovani diplomové prace jsem pouzil nasledujici metody:

- Obsahova analyza odborné literatury
V teoretické casti diplomové prace jsem analyzoval odbornou knizni literaturu a
internetové zdroje. Poté na zakladé ziskanych informaci v jednotlivych oblastech jsem
vymezil zékladni pojmy jako télesnd hmotnost, adolescence, biorytmy které jsem

nasledné vysvétlil.

- Méfeni télesné vahy pomoci osobni vahy Tanita BC-581
Diky tomuto méfeni jsem naméfil a ziskal hodnoty télesné hmotnosti v kilogramech u

adolescent béhem kalendainiho roku.

- Méfeni vysky pomoci métidla P-226

Diky tomuto méfeni jsem ziskal hodnoty télesné vysky u adolescentti v centimetrech.

- Dotaznik zivotnich rytml a spankového rezimu 16 — 20 let (Krej¢i, Farada,
2009) — viz ptiloha 1
Pro detailni zmapovani adolescentli, jsem zvolil dotaznikovou metodu Setieni. Diky
tomuto dotazniku jsem mohl nasledné rozd¢lit probandy na dvé skupiny chronotypu a to
na skiivany a sovy. Dotaznik se tyka zejména spankového a denniho rezimu a celkem
obsahuje 53 otazek. Diky této vyzkumné metod¢ jsem ziskal velkém mnoZstvi cennych

informaci.

- Statistické metody pro vyhodnoceni
1) Aritmeticky primér
- Je nejspiSe nejoblibenéjs§i metodou pocitani priméru z ¢ehokoli. Je to statisticka
veli¢ina, kterd vyjadiuje hodnotu popisujici soubor mnoha hodnot. Aritmeticky pramér
se obvykle zna¢i vodorovnym pruhem nad nazvem proménné nebo feckym pismenem
p. Definice aritmetického priméru je soucet vSech hodnot, nasledné vydé€leny jejich
poctem. Obvykle se v bézné fei mysli slovem primér, pravé primeér aritmeticky

(Kramer, 2005).
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Definice aritmetického priméru: n ni3

2) Dvouvybérovy T-test

- pouziva se pro porovnani dvou vyzkumu ¢i experimenti, kde nezname stfedni hodnotu
zakladniho souboru a porovnavame pouze dva soubory vybérovych dat. Pokud jsou tyto
dvé skupiny odlisné, t-test to s nejvétsi pravdépodobnosti zjisti. Tato data mohou byt
predstavovana bud’ dvéma métenimi provedenymi opakované u jedné skupiny jedinct,
nebo dvéma nezdvislymi skupinami méfeni. Pokud provadime dvé méteni opakované,
hovoiime poté o parovém T-testu. Pokud provadime méieni mezi dvéma nezavislymi

skupinami, hovofime o neparovém T-testu (Walker, 2013).
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5 Vysledky a diskuze

Vysledky mého vyzkumné Setieni piinesly fakta, kterd popisuji hodnoty télesné
hmotnosti béhem vyzkumného obdobi u vybraného vzorku populace, coz byli
adolescenti ve veéku 16 az 20 let. Dale vyzkumné Setfeni pfineslo informace o
chronotypech sova a skfivan, kvality stravovani a stravovacich ndvyki jednotlivych

respondentu.

5.1 Vysledky a diskuze k hypotéze ¢. 1

v

meésicich.
Hypotéza se potvrdila

Vysledky:

Na zdklad¢ zmétené vysky a vdhy u vybraného vzorku adolescentii v pribéhu

cv v

mésicich.

Graf ¢. 1 Vysledky méfeni BMI adolescentii v prubéhu kalendainiho roku.
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Diskuze:

Dtivodem nizsich hodnot BMI, naméfenych Vv letnich mésicich mtze byt fakt, ze
¢lovék mé beze sporu vice moznosti na traveni svého volného ¢asu riiznym sportovnim
vyzitim V 1ét¢€ nezli v zimé&. V 1ét€ je nam k dispozici nejen piiroda, ale také rizna hiisté
&i venkovni koupaliité a plovarny. Clovék obecné travi vice volného &asu aktivné v 16té,
nezli v zim¢. To plati zejména u dospivajicich, ktefi maji v letnim obdobi dva mésice
prazdnin a tak je vétSinou travi aktivitami se svymi vrstevniky nebo brigddami. Travit
V letnich mésicich sviij volny ¢as aktivné neni vétSinou nikterak finan¢né naro¢né a je to
vice dostupné jak v chladnéjsich ¢astech roku.

V letnim obdobi jsou také vice dostupné zdravé potraviny, jako ovoci Ci
zelenina. At uz z vlastni zahrddky nebo z trhii se ndm dostavéa na stil vice zdravych
potravin, coZ ma za nasledek zdravéjsi stravovani v tomto obdobi. Navic na nas také
pusobi stravovaci zvyklosti béhem roku. Mam tim na mysli, ze lidé si Casto davaji
V horkych dnech k obédu salat a naopak v chladném obdobi nepohrdnou knedlikem
s omackou.

Dal$im znamym faktem je, Ze v letnich mésicich nosi ¢lovék méné obleceni a
tim padem odkryvaji se tak rizné té¢lesné nedostatky. To vede pied letnim obdobim
K riznym predsevzetim, dietdm, zdravéjSimu zivotnimu stylu nebo k takzvanému
,hubnuti do plavek*.

DalSim dtleZzitym faktorem, ktery by mohl vysvétlovat postupny narist
hmotnosti béhem zkoumaného obdobi je, ze fyzicky vyvoj téla neni v adolescenci jesté
zcela ukoncen. Jak uvadi Vagnerova (1999), t€lo se mize vyvijet zejména u chlapct
jesté behem adolescence.

V zimnim obdobi, jak je zndmo z lidského vyvoje, pottebuje ¢lovek také vice
tukové hmoty pro preziti. Stejn€ jako vétSina Zivo€ichii, tak miZe cloveék pied
nastavajici zimou nabirat tukovou hmotu, feknéme do zasoby. Tu pak pies zimu, kdy je
méné Cerstvé potravy postupné spotiebovava, proto se domnivam, ze kdybychom

vV méfeni pokracovali, tak by hodnota BMI zase postupné klesala.
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5.2 Vysledky a diskuze k hypotéze ¢. 2

2) Predpokladam, Ze niz8$i primérnd hodnota BMI v prabéhu Skolniho roku bude

nameétena u chronotypu skiivan.

Hypotéza se nepotvrdila

Vysledky:

Na zéklad¢ prabézného méteni béhem kalendarniho roku bylo zjiSténo, Ze nizsi
pramérnd hodnota BMI byla namétena u chronotypu sova. Probandi, kteti byli oznaceni
jako sktivan méli celkové primérné BMI 24,58742104 Naopak probandi, oznaceni jako
sovy méli celkové primérné BMI 22,5308393.

Graf ¢. 2 Vysledky méreni BMI u chronotypu sova a skiivan
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Diskuze:

Vyssi BMI bylo naméteno prekvapivé u chronotypu skiivan. Jednim z divodii
muze byt, ze hodnota BMI nebere v potaz miru zastoupeni tukové a svalové tkané
v téle. Proto mohou mit paradoxn¢ vyssi BMI skiivani, ktefi diive vstavaji a
nezanedbavaji snidani. V jejich téle je tedy vice svalové hmoty a zaroven je jejich védha
vyssi. Nemusi to vSak byt diky tukovym zasobam. Jak je znédmo, snidané je velmi
dalezita pro nastartovani metabolismu, pro energii v prvnich hodinach po probuzeni a
také pro spravny vyvoj kvalitni svalové hmoty.

Naopak sovy, které si rady pfispi a z postele vstavaji jen velmi tézko svou
snidani obCas zanedbavaji. Je to na ukor del§iho spanku a delsiho lenoseni v posteli.

Jak také vyslo najevo z dotazniku, skiivani také vice a pravidelnéji svaci a méné
zanedbavaji jednotlivd jidla béhem dne. To u nich opét vede spolu s jejich aktivnim
zivotem k nartstu svalové hmoty. Naopak u sov miize vést zanedbavani nejen snidan¢,
ale také ostatnich jidel béhem dne k vysSimu zastoupeni tukové tkan¢ v téle. Pokud totiz
¢lovek ji nepravidelné, nebo jsou mezi jednotlivymi jidly velké ¢asové prodlevy, vede
to ke zpomaleni metabolismu. Jedinec pak konzumuje vétsi porce a energii z nich télo

nespotiebovava ihned, ale schovava si ji do zasoby v podobé¢ tukové tkang.
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5.3 Vysledky a diskuze k hypotéze ¢. 3

3) Predpokladam, ze primérna télesna hmotnost u chronotypu sova bude na zacatku

meéfeni nizsi a na konci vyssi.

Hypotéza se potvrdila

Vysledky:

Na zaklad¢€ pribézného méfeni télesné hmotnosti béhem kalendainiho roku, bylo

zjisténo u chronotypu sova, ze tito probandi maji na zacatku meéteni nizsi télesnou

hmotnost nez u konce tohoto méfeni.

Graf ¢. 4 Vysledky méfeni BMI béhem $kolniho roku u chronotypu sova.
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Diskuze:

Jak je patrné z grafu ¢islo 3, télesna hmotnost probandii s chronotypem sova je
opravdu nizsi na zacatku méfeni a na konci vyssi. Divodem muze byt fakt, ze se sovy
stravuji méné raciondlnéji nez je tomu u skiivant. Jak uz jsem uvadél, sovy si radi
pfispi a vstavani jim ¢ini znaéné problémy. Diky tomu se u nich, jak vyplynulo
z dotazniku (Krej¢i, Farada, 2009), stava daleko Castéji nez u skfivand, ze vynechavaji
snidani. Tim padem je jejich prvnim jidlem bud’ dopoledni svacina, vétSinou ve Skole,
nebo az dokonce obéd. Sovam tak chybi spravné nastartovani traviciho metabolismu
ihned po probuzeni. Sovy pak dale postupem dne konzumuji dal$i potraviny. Diky
tomu, ze chodi spat jeSt¢ pozd€ji nez skfivani, pak konzumuji potraviny také ve
vecernich hodinach. Jak vime, ¢lovék by mél ve vecernich hodinach konzumaci
potravin omezit. Posledni potrava by méla byt konzumovana nejdéle dvé hodiny pted
ulehnutim ke spanku. Tato potrava by mésto méla mit urcita specifika, pieci jen si vecer
nemuzeme dat husu s knedlikem. Doporucena jsou podle Fialové (2007) lehka jidla,
kterd obsahuji mlécnou bilkovinu kasein, ktery travi té¢lo pomaleji. Kasein je obsaZeny
v mléénych vyrobcich, zejména v tvarohu. Déle pak jsou doporucovany kysané mlécné
vyrobky, zelenina a ofechy ¢i rostlinné oleje. Nedoporucuji se naopak potraviny jako
maso, zejména cervené, lusténiny, téstoviny, vejce a dalsi.

Dal$im diivodem narGstu hmotnosti sov béhem vyzkumného Setfeni je fakt,
ktery byl opét zjistén z dotazniku (Krejci, Farada, 2009), ze sovy neoplyvaji takovou
fyzickou aktivitou jako skfivani. A€ se sovy také vénuji riznym formam sportovnich
aktivit, neni to v takové mife jako u skiivanli. Navic také zacatek méfeni probihal
V jarnich mésicich a konec vyzkumu byl v mésicich zimnich. To je dalsi diivod pro¢
mohou mit sovy vys§i hmotnost v zimnich mésicich, ¢ili na konci méfeni. Pokud totiz
nékdo nesportuje pravidelng, v zimnich mésicich pak bude také jeho aktivita povétsinou
mensi, protoZze v tomto obdobi neni v naSich podminkach tolik pfilezitosti k aktivnimu

traveni volného ¢asu.
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5.4 Vysledky a diskuze k hypotéze ¢. 4
4) Piedpokladam, ze pramérna té€lesna hmotnost u chronotypu skifivan bude na zac¢atku
méfeni vyssi a na konci nizsi.

Hypotéza se potvrdila

Vysledky:
Na zaklad¢ pribézného méteni té€lesné hmotnosti béhem kalendainiho roku, bylo
zjisténo u chronotypu skiivan, Ze tito probandi maji na zacatku méfeni vyssi télesnou

hmotnost nez u konce tohoto méieni.

Graf ¢. 4 Vysledky méfeni BMI béhem $kolniho roku u chronotypu skfivan.
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Diskuze:

Hypotéza ¢islo 4, ze praimérna télesna hmotnost u probandi s chronotypem
skiivan bude na zacatku méfeni vyssi a na konci nizsi, se jak patrné z grafu Cislo 4
potvrdila. Jak vySlo najevo z dotazniku (Krejéi, Farada, 2009), skiivani nejenze vice
dodrzuji racionalitu své konzumované stravy, ale také pravidelnéji a castéji jedi.
pravidelné€ji snidaji. Kvalitni, vyvazenda, chceme-li racionédlni snidané¢ ma za nasledek
nastartovani organismu a metabolismu, ktery pak Iépe béhem dne travi tuky a
spotiebovava energii. Skiivani také jedi méné sladkosti a cukrovinek a zaroven piji
méng¢ slazenych napoju.

Sktivani pak také pravidelnéji sportuji. Pokud nékdo déla vykonnostné néjaky
sport, trénink a pohybovou aktivitu ze svého denniho rezimu nevynechd ani v zimnim
obdobi, kdy ktomu nejsou piiznivé podminky. Trénink pak absolvuje bud i1 za
nepiiznivého pocasi, nebo se presune do hal, posiloven a dalSich riznych krytych

sportovist'.
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6 Zavér a doporuceni pro praxi

Ma diplomova prace je zaméfena na problematiku vlivu chronotypu osobnosti
na télesnou hmotnost v priabehu kalendainiho roku. Zkoumanym vzorkem populace byli
adolescenti chlapci v rozmezi véku 16 az 20 let.

Motivem pro vznik této prace bylo ziskat poznatky o chronotypech u
adolescentti, konfrontovat je s t€lesnou hmotnosti a prehledné je zpracovat, aby mohly
mit uzitnou hodnotu jak pro odborniky, tak pro mén¢ zainteresované zajemce. DalSim
neméng dilezitym podnétem bylo ziskani informaci nejen o zivotnim stylu, ale také o
spankovych a stravovacich zvyklostech adolescentt.

Po ziskani vSech potiebnych dat, bylo cilem podat uceleny piehled o
hmotnostnich zménach béhem zkoumaného obdobi. Bylo zjiSténo, jak moc ovliviiuje
dany chronotyp osobnosti télesnou hmotnost a v jakém obdobi dosahuji adolescenti

Diplomové prace byla rozdélena na cast praktickou a na ¢ést teoretickou.
Zatimco Cast teoretickd obsahuje interpretace jednotlivych autorli, ktefi se ve svych
publikacich zabyvali télesnou hmotnosti, adolescenci a biorytmy, tak prakticka cast
obsahuje kromé vysledkt a zpracovani dat nejen citace autort, ale pfedev§im mé vlastni
nazory, postiehy a zav€ry. Vysledky jsou v praktické €asti prezentovany v piehlednych
grafech a v nasledné diskuzi je pak rozebrano pro¢ se doslo k takovym vysledkim
Setfeni.

V doporu€eni pro praxi bych chtél apelovat zejména na osoby chronotypu
»sova“. Ti jsou totiz dle vysledkil Setfeni na tom se svou Zivotospravou nejhlife. Za
velmi dilezity povazuji spanek, od kterého se pak odviji také strava. Urcite by stalo za
zvéazeni, zda se nepokusit chodit spat minimalné pfed ptlnoci. Zezac¢atku bude usinani
jisté ne zcela bez problémd, ale télo si Casem dokaze zvyknout na jiny rezim. Zde bude
dilezité také dodrzovani jednotlivych pravidel spankové hygieny, které jsou zmiiiovany
jiz v teoretické Casti.

Na kvalitni spanek pak také navazuje dodrzovani pravidelné stravy. Konkrétné
jist ithned po probuzeni, mél by tak ucinit alespoii do hodiny. DalSim Ccasto
podceniovanym jidlem béhem dne jsou svaciny, ty by méli byt alesponi dvé. Nekteré
publikace, které se zabyvaji sportovni vyzivou uvadéji, ze mezi jidly by dokonce neméli

byt vétsi prodlevy jak dvé hodiny, aby organismus neustdle pracoval. Svafinami se
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omezi nasledné prejidani pii hlavnich jidlech jako je obéd nebo vecete. Dulezité je také
slozeni jednotlivych jidel, zatimco dopoledne bychom se méli zaméfit pfedevSim na
jidla bohata na sacharidy, postupem odpoledne a navecer zase na potraviny s obsahem
bilkovin. Dopoledne se obecn¢ doporucuji jidla vydatnéjsi, jejichz energii clovék béhem
dne spali a neuklada ji v podobé tukovych zasob. Na vecer je pak nutné se vyhybat
tézko stravitelnym jidlim, kterd negativné ovliviiuji usinani a spanek. Dulezitéd je také
vyvazenost jednotlivych jidel béhem dne.

Dalsi dtlezitou slozkou zdravého denniho rezimu je pitny rezim. Doporucuje se
vypit alesponi dva litry Cisté nesycené vody denné. Samoziejmé mnozstvi zavisi na
ro¢nim obdobi, s ¢imz souvisi okolni teplota a na fyzické ndmaze Clovéka. Pokud
hrajeme napftiklad volejbal v 1ét€ na slunicku, nas pfijem tekutin se musim samoziejmé
navysit. Dilezité je se vyvarovat ve vétsi mife také slazenym ndpojlim, energetickym
napojim, alkoholu a také kave.

Pohyb je také nedilnou soudasti zdravého Zivotniho stylu. Clovék by mél
alesponi tiikrat tydné na 45 minut zafadit do svého denniho rezimu sportovni aktivitu.
Nemusi to byt nutné posilovna, ale postaci béh, rychlé chiize, plavani ¢i jizda na kole. A
tyto aktivity nevynechéavat ani v zim¢. Idedlni je samoziejmé vénovat se alespon néjaké
aktivit¢ denn¢. Ne vSichni v§ak maji pfi dnesnim hektickém zplisobu Zivota ¢as denné
cvicit. Postaci vSak zména obycejnych navykli. Do préce jit péSky nebo na kole, misto
autem, ¢i pouzivat schody misto vytahu. Sportovni aktivita samoziejmé zavisi také na
zdravotnim stavu jedince. OvSem kazdy si muize najit aktivni traveni volného casu
Vv zavislosti na svém zdravotnim stavu.

Kazdy je pln¢ zodpovédny za své zdravi a podle toho by se k nému mél také
chovat. Télesnd hmotnost je sice podminéna genetickymi dispozicemi, ale daleko
dilezitéjsi je, jak se o ni zajimame, jak se stardme, aby byla ideélni. Proto by mél kazdy
svému télu co nejlépe porozumét a vyuzivat 1 své biologické hodiny ku prospéchu svého

téla a zdravi.
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8 PFilohy

Dotaznik Zivotnich rytmi a spankového rezimu 15 — 20 let (KREJCi, HARADA
2009)

Dotaznik zivotnich rytmt a spankového rezimu 15 — 20 let

Pokyny pro vyplnéni dotazniku

* Prosime Vas o vyplnéni dotazniku, tykajiciho se VaSeho denniho a spankového rezimu
v poslednim mésici.

* Prosim odpovézte na otazky poporadé, neptreskakujte otazky.

* Dotaznik obsahuje uzaviené a oteviené otazky. U uzaviené otazky odpovéd’ prosim
zakrouzkujte, v ptipad¢ elektronického vypliiovani oznacte zvolenou odpoved’
podtrzenim. U oteviené otazky napiSte svou odpovéd’ na misto vyteckované fadky.

* Prosim odpovidejte tak, jak to nejlépe citite. Odpovédi budou pouzity pouze

k védeckym ucelim vyzkumu. Nemusite uvadét Vase jméno.

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

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

2. Datum narozeni: Vék: let

3. Typ Skoly:
4. Vyska cm Hmotnost kg
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2) MizZete popsat Vas rozvrh aktivit béhem dne (nap¥. dopoledne $kola, odpoledne

$kola, trénink, anglic¢tina)

Dopoledne Odpoledne

Pondéli

Utery

Streda

Ctvrtek

Patek

Sobota

Nedéle

Rezim spanku ve v§ednich dnech

3) V kolik hodin chodite spat ve v§ednich dnech, v dobé Skolni dochazky?

Priméme v..................oeee. (napt. ve 23.30)

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

5) Jak ¢asto mivate problémy s usinanim ve v§ednich dnech?

(1) Vzdy (2) Casto (3) Obéas ( 4) Zfidka ( 5) Nikdy

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

VEtSinou v.....ooooeviiiiiiin. (napft. v 6.30)
7) Jak dlouho zustavate v posteli po probuzeni?
(1) 0-5min (2) 6 — 15 min (3) 16 — 30 min

(4) 31 — 45 min (5) 46 - 60 min (6) Vice nez 1 hod

8) Mate potize se vstavanim ve v§ednich (Skolnich) dnech?

(1) Vzdy (2) Casto (3) Obéas (4) Ztidka kdy (5) Nikdy
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9) Jak casto spite béhem dne ve vSednich (§kolnich) dnech?
(1) Nikdy (2) Obcas (3) Kazdy den

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

VEtSINOU: ..ot napt. 13.30

Jak dlouho spite?

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

ReZim spanku o vikendu

11) V kolik hodin chodite spat o vikendu?
VESINOU V ... (napft. ve 23.30)

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

13) Jak casto mivate o vikendu potiZe s usinanim?

(1) Vzdy (2) Casto (3) Obéas (4) Ziidka kdy (5) Nikdy

14) Kdy se o vikendu probouzite?

VESINou v ...oooviiiiiien . (napt. v 6.30)
15) Jak dlouho zistavate v posteli po probuzeni o vikendu?
(1) 0-5min (2) 6 — 15 min (3) 16 — 30 min

(4) 31— 45 min (5) 46 - 60 min (6) Vice nez 1 hod

16) Mivate o vikendu problémy se vstavanim?

(1) Vzdy (2) Casto (3) Obéas (4) Ztidka kdy (5) Nikdy

Diurnalni ryvtmy

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

(1) casto (2) obcas (3) ztidka kdy (4) nikdy
B. Mam tendenci chodit spat pozdé;ji

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

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

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

B. Mam tendenci vstavat pozd&ji

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

19) Podle vaseho nazoru je spanek diilezity nebo ne?

(1) Neptili§ dilezity (2) Spige dilezity (3) Dilezity (4) Velmi diilezity

20) Kolik hodin nejradéji spite?

VEtSINOU. ..o, Hodin

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

22) Jak casto pouzivate prasky na spani nebo jiné prostiredky (napr. ¢aje) na spani,
v pripadé potiZi s usinanim?
(1) Nikdy (2) Ztidkakdy (3) Ob&as (4) Casto (5) Vzdy
(2)
23) Je vas spanek hluboky nebo lehky?
(1) Hluboky (2) Spise hluboky (3) Spise lehky (4) Lehky

24) Kolikrat za noc se probouzite?
(1) Nikdy (2) Jedenkrat (3) Dvakrat (4) Trikrat (5) Vice neZ tiikrat

25) Jaky je hlavni duvod, Ze se probouzite?
Vv noci

(1) ZIé sny (2) Hluk (3) Teplota v mistnosti (vysoka, nizka)
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(4) Hlad (5) Nuceni na zachod

(6) JINA PIICING. .. ..etteee e
predCasné rano

(1) ZI¢é sny (2) Hluk (3) Teplota v mistnosti (vysoka, nizka)

(4) Hlad (5) Nuceni na zachod

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

26) Spite sam/ sama v mistnosti?

(1) Ano

(2) Ne

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

27) Jak casto hovorite se svou rodinou o spanku?
(1) Velmi &asto (2) Casto (3) Ob&as (4) Ziidka (5) Nikdy68
Typologie cirkadidnniho rytmu

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

(Mapt. V.6.30) V oo

29) Jak snadno se probouzite ve vSednich dnech bez budiku nebo s jinym
zafrizenim?
(1) Snadno (2) VétSinou snadno (3) Obtizné (4) Velmi obtizné (5) Nemohu se viibec

bez budiku nebo jiné¢ho zatizeni probudit

30) Jak cile se citite prvni piilhodinu po probuzeni?

(1) Vibec ne &ile (2) Spise &ile (3) Cile a pifjemné (4) Velmi Gile

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

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

56



(mapf. ve 21.00) V ..eoinei

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

34) V kolik hodin vecer se citite byt tak unaveny, Ze musite jit spat?

Napt. ve 22 hod. ..o

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

(1) Vyrazné ranni typ (2) SpiSe ranni typ neZ vecerni typ (3) SpiSe vecerni typ neZ ranni

typ (4) Vyrazné vecerni typ

M-E skore

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

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

37) Kdy byste nejradéji Sel spat v pripadé 8 hodinové denni vyuky ve Skole, pokud
byste se mohl svobodné rozhodnout?
(4) Pfed 21 (3) 21.00 —21.59 (2) 22.00 —22.59 (1) 23.00 a pozd¢ji

38) Kdy byste musel jit spat v 21.00, jak se domnivate, Ze byste usinal?
(4) snadno — usnul bych prakticky ihned (3) spiSe snadno — jen kratce bych byl bdél
(2) spise s obtizemi — bdél bych ur¢ité delsi dobu

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

39) Kdy byste se musel vzbudit v 6.00, jak se domnivate, Ze byste vstaval?
(4) snadno - nebyl by to pro mne zadny problém
(3) spiSe snadno -bylo by to trochu nepiijemné, ale Zadny velky problém

(2) spise s obtizemi - nebylo by to pfijemné
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(1) byl by to pro mne velky problém a hodn¢ nepiijemné

40) Kdy obvykle citite prvni znamky tinavy a potiebu spanku
(4) Pred 21 (3) 21.00 — 21.59
(2) 22.00 — 22.59 (1) 23.00 a pozdgji

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

(4) 1-10 min (3) 11 — 20 min

(2) 21 — 40 min (1) vice nez 41 min

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

(4) Vyrazné ranni typ (rdno Cily a vecer unaveny)

(3) Mam tendenci byt vice ¢ily rano a dopoledne70

(2) Méam tendenci byt vice ¢ily odpoledne a vecer

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

Stravovaci navyky

43) Jak casto jite pravidelné ve stejnou dobu?
Snidané -

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

(1) Kazdy den (2) VétSinou (3) Obcas
(4) Nepravidelné (5) Nesvacim dop.
Obéd -

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

(1) Kazdy den (2) Vétsinou (3) Obcas
(4) Nepravidelné (5) Nesvacim odp.
Vecere -

(1) Kazdy den (2) VétSinou (3) Obcas
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(4) Nepravidelné (5) Neveceiim

44) Prosim odpovézte, pokud jste v predchazejici otazce ¢ 43 odpovidal v rozpéti 1.
-3
Kdy jite? (Napt. v 7.30 snidang, 20.00 vecete apod.)

Snidane — .....coooeeeveeeee

Svacina odpoledni- ..................conll
Vecefe - .oooviiiiiiiiiiii,

Noénijidlo - ...coooeiiiiiiii,

45) Prosim odpovézte, pokud jste v predchazejici otazce ¢ 43 odpovidal v rozpéti 1.
—4 - snidané

Oznacte, které z niZze uvedenych potravin pfi snidani jite.
Polozky 11, 12, 19, 26, prosim, rozepiSte (napt. bandn)

(1) Ryze

(2) Chléb a pecivo

(3) Téstoviny

(4) Brambory

(5) Ceredlie

(6) Vejce

(7) Fermentovana soja — “NATTO,,

(8) “TOFU,,

(9) S6jové mléko

(10) Maso (v€etn€ uzenin)

(11) RYDY oo
(12) SUSENE TYDY...couiiiiiiiiiieietceeteee e
(13) MIéko

(14) Mlécné produkty — jogurt, syr apod.

(15) BiFi produkty

(16) Zelenina, Zluta, oranzova, cervena

(17) Ostatni zelenina

(18) Zeleninové stavy 100%
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(19) OVOCE ..ottt e e
(20) Ovocné stavy 100%

(21) Michané §tavy zelenina s ovocem

(22) Kava

(23) Caj ¢erny

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

(24) Caj zeleny

(25) Dalsi druhy dzust, limonady

(26) DOpPINKY Stravy.......cooeeieiiiiiiiiiiiieiie e

46) Prosim odpovézte, pokud jste v predchazejici otazce ¢ 43 odpovidal v rozpéti 1.
— 4 - snidané. Jak ¢asto jite tzv. vyvaZenou snidani sestavajici z uhlohydrati (ryze,
chléb, brambory, téstoviny, pecivo), bilkoviny (maso, vejce, s6jové a mlécné
vyrobky) a vitaminy, mineralni latky (zelenina, ovoce)

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

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

Oznacte, které z niZze uvedenych potravin pii obéd¢ jite.
Polozky 11, 12, 19, 26, prosim, rozepiSte (napt. banédn)

(1) Ryze

(2) Chléb a pecivo

(3) Téstoviny

(4) Brambory

(5) Ceredlie

(6) Vejce

(7) Fermentovana soja — “NATTO,,

(8) “TOFU,,

(9) Séjové mléko

(10) Maso (vcetn€ uzenin)

(11) RYDY o
(12) SUSENE TYDY ettt
(13) Mléko

(14) Mlécné produkty — jogurt, syr apod.
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(15) BiFi produkty

(16) Zelenina , zluta, oranzova, Cervena

(17) Ostatni zelenina

(18) Zeleninové stavy 100%

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

(21) Michan¢ §tavy zelenina s ovocem

(22) Kava

(23) Caj ¢erny

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

(24) Caj zeleny

(25) Dalsi druhy dzust, limonady

(26) DOPINKY Stravy.......coeeiiiiiiiiiiiii i eienaeas

48) Prosim odpovézte, pokud jste v predchazejici otazce ¢ 43 odpovidal v rozpéti 1.
— 4 - obéd. Jak casto jite tzv. vyvaZeny obéd, sestavajici z uhlohydrati (ryZe, chléb,
brambory, téstoviny, pecivo), bilkoviny (maso, vejce, sojové a mlééné vyrobky)

a vitaminy, mineralni latky (zelenina, ovoce)

(1) Kazdy den (2) 4x — 5x tydné

(3) 2x — 3x tydné (4) 0 — 1x tydné

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

Oznacte, které z niZze uvedenych potravin pii vecefi jite.
Polozky 11, 12, 19, 26, prosim, rozepisSte (napt. bandn)
(1) Ryze

(2) Chléb a pecivo

(3) Téstoviny

(4) Brambory

(5) Ceredlie

(6) Vejce

(7) Fermentovana soja — “NATTO,,

(8) “TOFU,,

(9) Sojové mléko
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(10) Maso (vcetn€ uzenin)

(11) RYDY oo
(12) SUSENE TYDY .evvieeiieeeiieeeee ettt ree e
(13) Mléko

(14) Mlécné produkty — jogurt, syr apod.

(15) BiFi produkty

(16) Zelenina , zluta, oranzova, ¢ervena

(17) Ostatni zelenina

(18) Zeleninové stavy 100%

(19) OVOCE ..ottt
(20) Ovocneé stavy 100%

(21) Michané stavy zelenina s ovocem

(22) Kéava

(23) Caj erny

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

(24) Caj zeleny

(25) Dalsi druhy dzusi, limonady

(26) DOPINKY Stravy........oovviriiiiiiiiiiaiieiieieeiiennanns

50) Prosim odpovézte, pokud jste v predchazejici otazce ¢ 43 odpovidal v rozpéti 1.
— 4 - vecere. Jak Casto jite tzv. vyvaZenou vecerFi, sestavajici z uhlohydrati (ryze,
chléb, brambory, téstoviny, pecivo), bilkoviny (maso, vejce, s6jové a mlécné

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

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

51) Kolikrat tydné jite sladkosti a cukrovinky? Nap¥. bonbony, ¢okoladu,
zmrzlinu?

(1) 5x — 6x tydné (2) 3x — 4x tydné (3) 1x — 2x tydné (4) Vyjimecné nebo nikdy

52) Jak casto pijete sladké napoje obsahujici cukr? (rtizné dZusy, limonady, cola —

napoje, napoje pro sportovce, mlééné sladké napoje apod.)
(1) 5x — 6x tydné (2) 3x —4x tydné (3) 1x — 2x tydné (4) Vyjimecné nebo nikdy
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53) Pozorujete u sebe nékteré nespravné navyky tykajici se konzumace jidla?
(1) Ne

(2) Nezvykam dostatecné potravu

(3) Drzim potravu dlouho v tstech, nemohu ji polknout

(4) Srkam

(5) Hltdm

(6) Jim pfilis pomalu

(7) Bryndam, drobim pfi jidle

(8) Jsem vybiravy

(9) Jim velmi malo

(10) Neobratn¢ pouzivam piibor
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