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Abstrakt

Bakalatska prace se zabyva determinanty, které ovliviiuji proces snizovani vahy
u lidi, kteti svou vahu redukuji, tj. hubnou. Snazi se definovat a popsat nejcastéjsi
determinanty ovlivilujici zddrny proces hubnuti. Zaméfila jsem se spiSe na
psychologické determinanty, jako je stres, motivace, vile, volni jednani ale i pudy,
jelikoz o determinantech, jako je sport a strava, bylo jiz hodn¢ napsano. Déle jsem se
u sledovanych jedinci pokusila zjistit individualni determinanty, které je ovliviwji pfi
redukci vahy a béhem terapie determinanty upravit tak, aby byla maximalizovana
uspesnost zdarného hubnuti. Vyzkum byl proveden kvalitativni metodou pomoci péti
kazuistik. K tomu byl vyuzit rozhovor, dotaznik o pfitomnosti stresu a Ruffieriv test.
Zaroven byly brany v potaz subjektivni pocity a individualita sledovanych. Kazdému
z nich vyhovoval jiny sport, jidelni¢ek i relaxace. Vysledky ukazaly, ze ke zlepSeni
redukce vahy vede nejen zména jidelnicku a zatazeni sportu, ale také vhodna relaxace a

planovani casu.
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Abstract

The bachelor's work is concerned on determinants which influence the weight
lowering process at people who are reducing their weight. The work is trying to define
and describe the most frequent determinants influencing the successful emaciation
process. I concerned my work mostly on psychological determinants as stress,
motivation, will, volitional behaviour but instincts as well because there has been
written a lot about determinants such as sport and diet. Further I tried to find out
individual determinants which influence the subject individuals during their weight
reduction and within the therapy I tried to adapt the determinants in the way to
maximalize the success of emanciation. The research was done by the qualitative
method via the five casuistics. Then I used the interview, questionaire about stress
presence and Reiffier test. Equally the subjective feelings and individualism of the
interviewees were taken into account. Each of the interviewees prefered different kind
of sport, diet and way of relaxation. The results proved that not only he change of diet
and beginning with sport but also suitable relaxation leads to weight reduction

improvement.
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1 UVOD

V dnesni dobé je prevalence nadvéhy a obezity na vzestupu. V Ceské republice
dle prizkumu VZP v roce 2011 trpélo 34 % lidi nadvahou a 21 % obezitou, coz je
celkem 55 9% lidi, ktefi nemaji svou vahu pod kontrolou. (1)

Proto je ziejmé, Ze se zvySuje i pocet lidi, kteti chtéji redukovat svou hmotnost, jelikoz
trpi vySe zminénou nadvahou ¢i obezitou.

Toto téma je velice aktudlni, kazdy chce vypadat a citit se skvéle, ale problém
nastava, kdyz je pokus o snizeni hmotnosti neuspésny. Ja sama jsem byla nékolikrat
svédkem ne uplné uspésného pokusu hubnuti a to i piesto, ze tyto pokusy byly pod
dohledem odbornika — nutri¢niho terapeuta. Jedinci, ktefi redukovali svou hmotnost a
byl jim navrzen jidelnicek a dostatek pohybové aktivity, i pfesto nedosahli predem
ur¢ené hmotnosti, jez byla ur¢ena odbornikem.

Jak jiz bylo zminéno vySe, k dosaZeni idedlni hmotnosti napomaha predevsim
zmeéna jidelnicku, zvySena pohybova aktivita a zména celkového Zivotniho stylu. Valna
vétSina publikaci pojednava pravé o téchto tfech determinantech hubnuti. Jsou to tfi
jednoduché véci, a to zvySeni pohybové aktivity, zména jidelnicku a stravovacich
navyku. Ale jak je mozné, ze nékdo je ve snazeni uspésny a nékdo mén¢, opomineme-li
genetické predispozice? Cilem mé prace v teoretické ¢asti bude definovat determinanty,
které pasobi na redukci vahy a to pfedevSim na psychiku jedince.

V praktické ¢asti mé praci se zabyvam redukei hmotnosti péti jedincti, ktefi trpi
nadvéhou ¢i obezitou. Aby zhubli, je nutné dodrZovat spravny jidelniek, navrzeny
nutricnim terapeutem a zvySenou pohybovou aktivitu. K dosazeni kyzené hmotnosti
bude vyuzito 1 jinych technik, a to zejména uvolnovacich, které budu dle vyzkumu

aplikovat individudlné na kazdého jedince.

1V Ceské republice je 55 % lidi s nadvahou a obezitou. VSEOBECNA ZDRAVOTN{ POJISTOVNA
CESKE REPUBLIKY. www.vzp.cz [online]. 2011 [cit. 2013-03-11]. Dostupné z:
http://www.vzp.cz/klienti/aktuality/v-ceske-republice-je-55-lidi-s-nadvahou-a-obezitou



DalSim cilem je tedy nalézt individualni uvoliiovaci techniky, které pokud
mozno pusobi na psychiku jedince a pomohou ¢i podpofi spravné hubnuti vSech péti

jedinci.



2 OBEZITA

2.1 Obezita

Obezita byva cCasto v dnes$ni dobé nazyvana ,epidemii tietiho tisicileti®.
K dne$nimu dni ji trpi skoro miliarda lidi. Divodem miiZze byt rychly a uspéchany styl
zivota. Lidé Casto nemaji €as v klidu si sednout a najist se. Mnoho z nés vyuziva
rychlych obcerstveni (fast-foodil), které také prosly vyznamnym rozvojem a stal se
Z nich nejbéznégjsi zplisob stravovani, bohuzel zdravi Skodlivy. Tyto podniky nabize;ji
jidlo, které obsahuje veliké procento tukli a cukrt, které jsou ve veétSi mife pro nas
organismus nezdravé. VSeobecné vzato 1idé navic voli sedavy styl Zivota, jejich fyzicka
aktivita tedy Casto klesé az k nule. T¢lo si s takovym pfijmem nedokaze poradit a uklada
prebytecnou energii ve formé tukd.

Stale vice z nas pracuje v kancelatich, kde neni potteba se hybat. To je dano tim,
ze se ekonomika pfeorientovala vice na sektor sluzeb. Mnoho z néas vyuziva auto jak
Kk pfesunu do zamé&stnani, tak i k pfesunim mezi mén¢ vzdalenymi misty. Malokdo uz
jede nakoupit na kole, nebo jde do prace pésky. Modernizace pokrocila. V kazdé
domacnosti se najde né¢jakd véc, co usnadni praci a snizi pohybovou aktivitu. Rodice
kupuji nejmoderné;jsi pocitace, coz v diisledku znamena, ze déti uz nechodi na zahradu,
ven se psem, nebo jen tak si hrat na hfisté. Sednou si pasivné doma k obrazovce a hraji
hry a prateli se na Facebooku, nebo sleduji televizi. To vSe znamena zvySené riziko

vzniku nadvahy a postupné obezity.

2.1.1 Obezita x Nadvaha a méieni (2)

Obezita vzdy zacind nekontrolovanou nadvahou, ktera se zvySuje
s hospodaiskym rustem. Vitek vysvétluje spravny podil tuku v muzském a v Zenském
téle odlisSnymi ciframi. U Zen by to mélo byt 25 — 30 % tcélesné hmotnosti u muza pak

15 — 20 %. Nadvéha se da zjistit pomoci riznych typti méfeni.

2 VITEK, L., Jak ovlivnit nadvihu a obezitu.



1) Nejznaméjsim je metoda Body Mass Index (BMI) neboli index télesné
hmotnosti, ktery je ,podilem hmotnosti v kilogramech a druhé mocniny vysky
v metrech.” (3) Tento vzorec vytvofil v prvni poloving 19. Stoleti matematik Quetelet,
podle néhoz byva BMI jinak také nazyvano jako Qetelettiv index. Evropska populace by
méla byt v normé&, pokud se BMI nachézi v rozmezi 18,50 -24,99 kg/m?. Samoziejmé
je tieba brat v potaz kazdého jedince zvlast'.

2) Dalsi metodou je index obvodu pasu v poméru k obvodu boka (WHR-
,waist to hip ratio“(4). Zkouma se tukova tkan. Podle pana Vitka existuji dva druhy
obezity- 1) abdomindlni, kdy se tuky ukladaji pfedev§im v bfiSe, coz je velmi
nebezpecné a 2) gynoidni periferni- kdy se tuky ukladaji ptedevSim v oblasti bokl ¢i
<0,95 a Zeny <0,85. Pozdé&ji byl tento index nahrazen pouhym méfenim pasu (WC-
,waist circumference®). Hrani¢ni hodnoty, jez piijala i WHO (Svétova zdravotnicka
organizace), byla vymezena na zékladé posouzeni vzorku 300 lidi®.

3) Pro doplnéni jeste¢ existuje Brociv index, ktery se ale v dnesni dobé uz
nepouziva. Vzorcem je hmotnost v kilogramech k vySce v centimetrech, ale vysledek

byl velice nepiesny.

Tabulka ¢. 1 Vzajemny vztah obvodu pasu a hodnot BMI a WHR (5)
WC BMI WHR  [riziko metabolickych komplikaci

Zeny  [>80 >25 >0,80  |ZvySené
Zeny [>88 >30 >0,80  [Vysoké

muzi [>94 >25 >0,95  |Zvysené
muzi [P102 230 >0,95 Vysoké

3 VITEK, L., Jak oviivnit nadvdhu a obezitu, s. 9.

4 Abdominalni obezita epidemie 21.stoleti. SUCHARDA, Petr. www.prolekare.cz [online]. 2008
[cit. 2013-04-20]. Dostupné z: http://www.prolekare.cz/pdf?ida=kr_08_04_07.pdf

5 HAINER, V., Marie KUNESOVA, Obezita, s. 39-41.



Z tabulky €. 1 vyplyva, ze zeny, které¢ maji index WC pies 80, BMI nad 25 a
index WHR vyssi nez 0,80 jsou uz v rizikové skupin€ s nadvahou. Co se muzi tyce, ti
jsou v rizikové skupiné s nadvahou, maji-li index WC ptes 94, BMI pies 25 a index
WHR 0,95. Cervené jsou uz vyzna¢eny hodnoty pro obezitu.

Obezitu Ize posoudit i podle méfeni tloustky podkozni tukové vrstvy.
Tloustka podkozniho tuku je v konstantnim poméru k celkovému mnozstvi tuku. U nas
se nejCasteji pouzivd metoda dle Patizkové, kdy je méfeno 10 koznich fas, tato mista
jsou predem vytyCena, pomoci Bestova kaliperu (specidlni pfistroj na méfeni
podkozniho tuku). Velice diilezité je odborné vytazeni kozni tasy. ,, Hodnoceni méreni
Fas je mozné souctem ras s hodnocenim absolutniho cisla nebo regresivni rovnici.“(6)

Dalsi charakteristikou nadvahy ¢i obezity mize byt napiiklad Scheldonova
typologie. ,,Scheldon popsal urcity somatotyp, neboli kvantitativni popis stavby a
kompozice lidského tela.” (7) Zakladni typ je vrozeny, dotvaii se fyzickou aktivitou a
stravovacimi navyky.

Rozlisujeme tii zakladni télesné typy podle amerického psychologa Scheldona.

1) Endomorfni — obézni — Jedinec se pozna podle vétsi hlavy, kratkého krku, mensiho
vzrastu a kratSich koncetin. Snadno nabira svalovou hmotu, ale obtizné se zbavuje tuku.
2) Mezomorfni — svalnaty — Jedinec se silnou kostrou, svalnaty, robustni s Sirokymi
rameny a uzsimi boky.

3) Ektomorfni — hubeny — Sheldon popisuje endomorfni postavu jako jedince, ktery je
hubeny, vysoky a dlouhy s dlouhymi prsty na rukdch se slab$i kostrou a slabSim

svalstvem. Slaba tukova vrstva = rychlé vyCerpani energie, problém s vytvarenim svalt.

6 HAINER, V., Marie KUNESOVA, Obezita, s. 36.

7 VITEK, L., Jak ovlivnit nadvéhu a obezitu, s. 12.



Obrazek ¢. 1. Somatotypy

Endomorph Mesomorph Ectomorph

U kazdého cloveéka dochazi k miSeni somatotypl, jejich piesné poméry lze
zkoumat piistrojem zvanym somatograf. Pokud se ukéaze, Ze spadame do kategorie
endomorfni, jsme v nejrizikovéjsi skupiné se sklony k nadvaze a kardiovaskularnim

chorobam, které jsou v dnesni dob¢ Casté. Je tedy tfeba zah4ajit proces snizovani vahy.
2.2 Neovlivnitelné faktory vzniku obezity

2.2.1 Obezita a genetika (8)

Casto se lidé ptaji, jestli je obezita vrozena. Nékteii maji dokonce tendenci tim
obhajovat své ,,pfebytecné kilogramy*. Véc se m4 ale trochu jinak, a sice tak, Ze existuji
urcité geny, které miSenim mohou vést k vyssi pravdépodobnosti obezity. Odbornici
jsou vSak za jedno, Ze z vEtsi Casti si lidé zpiisobuji problémy s vahou vlastnim
zapfi¢inénim — Spatnd strava bohatd na kalorie a mélo pohybu. Pfijem energie byva
n¢kolikandsobné vyssi nez jeji vyde;.

Odbornici podle Vitka nevylucuji moznost mozného genetického zapticinéni, ale
podil je pouze minimalni. Populace obéznich lidi se rozrostla za kratkou dobu. Neni

mozné, aby v tak kratkém ¢asovém useku mohlo dojit k tak velkému projevu obezity,

8 VITEK, L., Jak ovlivnit nadvéhu a obezitu, s. 21-22.
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jez byla zplisobena geny. Na rist obezity maji vliv rizné faktory, jak jsem uz zminila,
socialni, ekonomické i ekologické.

Specialisté oznacili druh genli zvanych usporné geny. Naptiklad vime, Ze v dobé
ledové lidé trp€li dlouhymi nedostatky potravy, museli néjak své télo naucit, aby si
délalo zasoby. Organismus rozdélil geny tak, aby maximalné vyuZzily energii ziskanou
Z potravy, coz se v obdobi blahobytu a hojnosti zcela nehodi. Toto lze reflektovat do
dnedni doby, kdy sice netrpime hladem, kviili nedostatku potravy, ale protoze sami
chceme a to tak, Zze drzime nevhodné diety, které jsou jen kratkodobé a nepfinaseji
zadny efekt vzhledem k chronické povaze poruchy. (9) To, Ze drzime nevhodnou dietu,
kterd nasemu télu nevyhovuje, si miize nas organismus vylozit jako pfichazejici obdobi,
kdy nebude dostatek potravy. Po skonceni diety za¢neme jist tak, jak jsme byli zvykli
pfed dietou, a na§ organismus si za¢ne z tohoto jidla délat tukové rezervy, jelikoz se
chce pfipravit na hlad, ktery zazival, kdyZ jsme nevhodnou dietu drzeli.

Nase télo zkratka uklada energii na dalSi Casy stradani a nedostatku energie.
Dale bylo prokazano, ze geny maji jisty vliv na vyrobé tukové tkané. Geneticky
podminéné muze byt napiiklad mnozstvi leptinu, coz je proteinovy hormon. Slouzici

k regulaci energetické homeostazi. (10)

2.3 Ostatni neovlivnitelné faktory, které se mohou podilet na obezité
(11)

Jak jsme zjistili v pribéhu piedchozich kapitol, na nadvahu/obezitu ma
samoziejmé vliv 1 nékolik dalich faktorii, které ovSem nemulzeme ovlivnit. Jednim
z nich je pohlavi. Podle Vitka je vSeobecné vice muzi s nadvahou, ale vice obéznich
zen.

Dals$im faktorem je vek. Tuk se nam v kazdé Zivotni etapé tvoii a uklada jinak.

Mezi nejvetsi rizikové skupiny vSeobecné patii Zeny — nastavajici matky, zeny v puberté

9 NAVRATIL, L., Vnitini lékarstvi: pro nelékaiské zdravotnické obory.
10 SVACINA, S., Poruchy metabolismu a vyZivy.

11 VITEK, L., Jak ovlivnit nadvéhu a obezitu, s . 23.
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nebo v prechodu, protoze takovéto fyziologické zmény jsou doprovazeny tadou
hormonalnich zmén. Dochazi k hormonalnim zménam, napiiklad k poklesu estrogeni.
»Estrogeny jsou hormony, které produkuji do krve rostouci folikuly, nachdazejici se
Vriizném stadiu  ristu v ovariich.” (12) V Kklimakteriu tento proces vyhasina.
Po piechodu se za¢ina ukladat pfebyteény tuk do utrob biisnich organu (visceralni tuk).
Zenam, které jsou stale v produktivnim véku, tj. jsou plodné, se piebytecny tuk uklada
zejména v podkozi. Viscerdlni tuk je na rozdil od tuku podkozniho vice nebezpecny,
jelikoz podporuje zvySovani cholesterolu v krvi, coz spolu s nepfiznivym vyvojem
krevnich tukG vede k urychlenému rozvoji ateroskler6zy a tim vzrastd riziko
kardiovaskularnich onemocnéni. Metabolickd aktivita viscerdlniho tuku také vytvari
podminky pro snazsi vznik cukrovky. (13)

Muzi, jestlize trpi nadvahou ¢i obezitou nemaji tak znatelné hormonélni zmény,
avSak bylo zjisténo, ze ti, ktefi obezitou trpi, maji zvySenou produkci estradiolu a
naopak snizenou produkci testosteronu (oba tyto hormony jsou pohlavni). Zvysena
produkce hormonu estradiolu a testosteronu narusuje funkci srdce, tim se da vysvétlit

Stievni mikroflora miize také hrat roli v rozvoji obezity. Jak znamo, v travicim
ustroji zije velké procento zdravi prospéSnych bakterii, které podporuji spravné
zazivani, traveni a rozkladani potraviny. Pokud se ale do stfev dostanou bakterie
neprospésné napt.: bakterie koliformni kmene Yersinia enterocolitica, ¢i Salmonella
enterica, mohou narusit tuto kichkou symbidzu a poskodit stievo.

Nadvaha u rodi¢u je také jednim z neovlivnitelnych faktord. Pokud jsou nasi
rodi¢e obézni, existuje vyss$i procento moznosti, ze sami také budeme mit problémy

S vyS$$i hmotnosti.

12 CIHAK, R., Anatomie 2: ucebnice pro studenty zdravotnickych obori, $.343.

13 Menopauza a nadvaha. OBEZITA.CZ. www.obezita.cz [online]. 2009 [cit. 2013-05-20].
Dostupné z: http://www.obezita.cz/clanky/vyziva/menopauza-a-nadvaha/

14 Hormonal Shifts in Obese Men May Harm Heart. JASMER, Robert. Www.medpagetoday.com

[online]. 2013 [cit. 2013-05-20]. Dostupné z:
http://www.medpagetoday.com/Endocrinology/Obesity/38779
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2.4 Vyziva (15)

Patii mezi faktory, které vyznamné ovliviiuji nadvahu a obezitu, ale zaroven
I mezi ty, které my sami mizeme ovlivnit. Zpisob naseho stravovani pochopitelné
s nadvahou souvisi. Rada z nas prosla minimélné jednou redukéni dietou, studie oviem
dokazuji, ze v tom viibec nejsme uspésni. Nékde délame neustdle chyby. Jak uz jsem
zminila, potfeba je hlavné se drzet pravidla, Ze strava musi byt vyvazend a piimo
umérna nasi fyzické aktivité. Tedy piijem energie rovna se vydeji energie.

Abychom 1épe pochopili co se déje v nasem travicim systému, podivime se na

slozeni potravin.

2.4.1 SloZeni potravin

1)Sacharidy (cukry) — Muzeme délit na jednoduché sacharidy (monosacharidy a
disacharidy), oligosacharidy a polysacharidy.

- jednoduché sacharidy (monosacharidy a disacharidy). Zastupcem monosacharidii
jsou glukoza, fruktéza a galakt6za. Konzumujeme je naptiklad v medu, ovoci ¢i ving.
V tenkém stieve se $tépi na glukozu, fruktdozu a galaktozu. Zastupcem disacharidii jSou
maltdza, sachardza a laktdza. Nachazime je v potravinovych zdrojich, jako jsou klicky
obilovin a slad, v fepném cukru, v javorovém sirupu a mléce. V tenkém stievé se §tépi
na stejné latky jako monosacharidy.

- oligosacharidy — jsou fruktooligosacharidy, galaktooligosacharidy, rafindza,
stachyoza. Potravinové zdroje jsou obiloviny, zelenina, med i ovoce. V tenkém stieve se
Stépi na stejné latky jako disacharidy i monosacharidy.

- polysacharidy — délim na stravitelné tj. vyuzitelné a nestravitelné. Stravitelné se $tépi
na oligosacharidy a monosacharidy. Hlavnimi potravinovymi zdroji stravitelnych
polysacharidil jsou skroby, nachazime je v obilovinach a jejich produktech (chléb, ryze,
oves) bramborech, lusténinach a zeleniné. Nestravitelné sacharidy se oznacuji jako
vlaknina. Vldknina se déale déli na rozpustnou a nerozpustnou. Zdrojem rozpustné

vlakniny je ovoce, slad, lusténiny, brambory. Tato vldknina se $tépi v tenkém stieve, kde

15 SVACINA, S., Poruchy metabolismu a vyZivy, s. 347-352.
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tvoii gely a tim dochézi ke zpomaleni pasaze v horni ¢asti gastrointestinalniho traktu.
Nerozpustna vldknina je pfedevsim v zelening, otrubdch a celozrnnych vyrobcich. Tato
vldknina zkracuje transitni Cas stolice tlustym stfevem, vaZe nckteré toxické latky a
zvysuje objem stolice.

Ptitomnost vldkniny v potravé snizuje riziko vzniku kolorektalniho karcinomu,
je vhodna pfi 1€cbé zacpy a chronickych stfevnich zdnéti. Doporuc¢eny denni piijem
vlédkniny pro dospé€lého je 25 — 30 g. Nerozpustna vldknina by méla tvofit vétSinu, nad

20g, nerozpustna ku rozpustné by méla byt v poméru 3:1.

2)Lipidy (tuky) — patii do kategorie sloZzek potravy nezbytnych. Jelikoz maji vysokou

energetickou hodnotu, musime s nimi zachézet s mirou. Lipidy d€lime na jednoduché,

slozené a odvozené. Lipidy obsahuji i mastné kyseliny.

e Jednoduché lipidy — jejich biologicka funkce je zasoba energie, zdroj glycerolu,
nasycenych monoenovych a polyenovych mastnych kyselin. Hlavni skupinou jsou
triacylglyceroly.

e Slozené lipidy — se déli na tii hlavni skupiny — fosfolipidy, ty jsou dualezité jako
slozka bunéénych i mitochondridlnich membran, v mozku a svalech jako
plazmalogeny. Glykolipidy — jsou zastoupeny ve vsSech tkanich, zejména v mozku,
receptorové funkce. A ostatni sloZené lipidy — maji za kol transport lipidii v krevni
plazm¢.

e  Odvozené lipidy — se d€li na dvé hlavni skupiny a to 1) steroidy, v tucich rozpustné
vitaminy a hormony. Tyto lipidy jsou obsazené ve vSech bunkach, zejména

vV nervové tkani. 2) eikosanoidy - ptisobi jako lokalni modulatory.

Mezi lipidy patii mastné kyseliny, které délime na nasycené, mononenasycené,
polynenasycené.
o Nasycené — ty jsou pro nas§ organismus vesmes Skodlivé. Prokazatelné zvySuji
hladinu cholesterolu v krvi, tim mohou pfispivat k nadvaze — pozdéji k obezité a
k nemocem, které jsou s obezitou spojené, jako napiiklad ucpavani cév, lze fici
vSeobecné kardiovaskuldrnim chorobam. Najdeme je v zivoc¢isnych tucich a palmovém

a kokosovém oleji.
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° Mononenasycené — jestlize se mononenasycena mastna kyseliny nachazi
v poloze trans, zvysuje hladinu cholesterolu a tim je zvySeno i riziko aterosklerozy.
V ptirodni form¢ se s trans polohou setkdvame velmi vyjimecné (mléény tuk kolem
5%). Naopak, jestlize se mononenasycena mastna kyseliny nachazi v poloze Ccis,
zrychluje odbouravani lipoproteini LDL, tim snizuje hladinu cholesterolu v krvi.
MiuZeme je najit naptiklad v olivovém oleji, nebo avokadu.

° Polynenasycené — patii mezi né¢ esencialni mastné kyseliny, které si lidské télo
neumi samo vyrobit, proto je pfijima v potravé. Zdrojem jsou moiské ryby-10sos,

makrela, rostlinné oleje-fepkovy, olivovy, z ofecht, libové maso a Zloutek.

3)Proteiny (bilkoviny) — ani bez jejich pfijmu by Zivot nebyl mozny. Proteiny obsahuji
esencialni 1 neesencialni aminokyseliny. Lidé jsou zavisly na esencialnich
aminokyselinach, ty si totiZ organismus neumi vytvofit sdm, proto je musime piijimat
v potravé. Bilkoviny rozdélujeme dle plivodu na rostlinné a zivocisné. V zivoc¢isnych
bilkovinach jsou vétSinou zastoupeny vSechny esencidlni aminokyseliny a ve vysSSim
obsahu nez v rostlinnych bilkovinach. Hlavnimi zdroji proteinil jsou maso, vejce, ryby,
luSténiny, mléko a mlécné vyrobky. Na celkovém pifijmu bilkovin se ZivocCiSné

bilkoviny podileji 65 %, z rostlinnych zdroji se nejvétsi ¢asti 20 % podileji obiloviny.

2.5 Psychologické determinanty ovliviiujici proces hubnuti

V dalsich kapitolach se se budu zabyvat psychologickymi determinanty, které
plsobi na ¢loveéka v pribéhu hubnuti. Prvni kapitola pojednava o stresu jako takovém a
jeho rozdéleni. Také se v této kapitole pokusim zjistit, zda ma stres na hubnuti vliv
pozitivni ¢i negativni. S redukci vahy je uzce spjata také motivace, neboli uvédoméla a
neuvédoméla potieba hubnuti a samoziejmé také motiv. Motiv je odpovédi na to, pro¢
¢lovék hubne. Dale budu rozebirat vili, volni jednani a volni procesy. Poslednim
zkoumanym tématem budou pudy, jelikoz i1 ty jsou urCitym determinantem redukce

vahy.
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25.1 Stres

Jak uz jsem zminila v uvodu, dneS$ni doba je hekticka. Lidé mivaji mnohem
Castéji sedavé zaméstnani, pii kterém nevyviji skoro Zadnou fyzickou aktivitu, ale kazdy
den se museji potykat s nejriznéjSimi stresovymi situacemi jak v praci, tak i v Zivoté.
Zamgéstnavatelé chtéji co nejvyhodnéjsi feSeni zadanych ukolt, vyviji na zaméstnance
tlak a zenou je tim do naruce stresu. Technické vybaveni je mésic od mésice novéjsi a
novéjsi. Vynalezy, které nam usnadniuji praci a pfispivaji k nasemu pohodli, z nés ale

bohuzel dé€laji vice lenivé. Misto abychom byli zdravéjsi a Stastnéjsi, jsme vice napnuti

a vice nemocni. Doba je zkratka rychla a my se ji podfizujeme.

YWV W

2.5.1.1 Charakteristika stresu a stres jako psychicka zatéz clovéka

Reakcemi organismu na nadmérné zatéZzovani se zabyval americky fyziolog
Walter B. Cannon. V roce 1915 popsal tzv. poplachovou reakci organismu pii jeho
reakci na zatézové, tedy stresové vlivy. Nazval ji ,,reflex k boji nebo utéku*. (16) O této
reakci se zminim v dalSich ¢astech mé bakalaiské prace.

Dale bych jmenovala Hanse Selye, tento kanadsky fyziolog mad’arského ptivodu
zavedl| pojem stres. Tento termin piivodné pochazi z oblasti technickych véd a techniky,
kde znamenal nadmérnou zat€z nebo namahani. Selye tento termin zacal pouzivat jako
vysvétleni pro nespecifické stercotypni reakce organismu, které se objevuji u zvifat
I lidi pfi jeho nadmérném zatizeni. Pravé na zvifatech, konkrétné na mysich, Selye
provadél své pokusy. K vyvolani stresovych reakci pouZzival toxické latky napiiklad:
formaldehyd, atropin, morfin, atd., ¢i jiné biologické faktory a to tfeba expozici chladu,
infekce, poSkozeni tkani atd. Timto vyzkumem zjistil, Ze jestlize se organismus zdvazné
poskodi, dochazi tak ke specifickému syndromu, jehoZ symptomy jsou nezdvislé na
charakteru noxy (8kodliviny), a je tedy spiSe odpovédi na poskozeni jako takové.
Z téchto pozorovani Selye vyhodnotil, Ze se jednd o celkovou snahu organizmu

adaptovat se na nov¢ vzniklou situaci, srovnatelnou naptiklad s procesem zanétu nebo

16 STRES,EUSTRES A DISTRES. VECEROVA-PROCHAZKOVA, Alena a Radkin HONZAK.
Www.internimedicina.cz [online]. 2008 [cit. 2013-06-22]. Dostupné z:
http://www.internimedicina.cz/pdfs/int/2008/04/09.pdf
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imunitni reakci, a oznacil tento syndrom jako GAS (General Adaptation Syndrome) —
vSeobecny adaptacni syndrom, ktery je charakteristicky pro stresovou reakci bez ohledu
na typ podnétu, ktery ji vyvolal. (17)

Stres je obvykla reakce, kterd je vlastni lidskému organismu, tak dalS§im Zivym
organismim. Bez ni bychom nemohli pfezit, jelikoZ nam pomaha piezit v krajné
nepiiznivych zivotnich podminkach, také nés pfipravuje na reakci boje ¢i uteku. Kdyby
neexistoval mechanismus stresové reakce, nepiezilo by lidstvo v jakékoli nebezpecné
situaci.

I kdyz se slovo stres pouziva ¢im dal Castéji, mnoho lidi si neni jistych jeho
vyznamem. Nejsou si jisti, zda stres oznacuje vné&jsi udalosti, které nepiijemné
prozivaji, ¢i zda je stres reakci na né. V dne$ni moderni mediciné se pro podnéty, které
mohou vyvolat stresovou reakci, pouziva slovo stresor. Stresory délime na vnéjsi a
vnitini.

Vnéjsi — dlouhotrvajici podnéty z okolniho prostiedi a jsou bud’ fyzikalni napt.: chlad,
hluk, socialni napf.: rozvod, amrti blizkého ¢lovéka.

Vnitini — maji pivod uvnitt ¢lovéka, délime je na télesné napt.: fyzické frustrace nebo
deprivace (napf. nedostatek jidla, spanku, odpocinku, piti), bolest, inava, nemoc a na
psychické: negativni emoce (napi. strach, tzkost, napé€ti, nervozita), enormni pocit
zodpovédnosti, perfekcionismus, psychické pietizeni z nevhodné nastavenych cila.

Na stresor nas organismus reaguje jak fyzicky, tak psychicky a to pomoci
stresové reakce, to jsou napfiklad negativni myslenky, zvySend hladina kortizolu, poceni
se, napéti, buseni srdce atd. Stresova situace privadi organismus do stadia pohotovosti ¢i
pripravenosti k ,,boji“ nebo ,,utéku”, organismus mobilizuje energii potfebnou pro
rychlou akci. Tento mechanismus jsme zdédili po svych davnych predcich. Spousti se,

kdyZ nas organismus zjisti, Ze jsme v ohroZeni.

17 STRES,EUSTRES A DISTRES. VECEROVA-PROCHAZKOVA, Alena a Radkin HONZAK.
Www.internimedicina.cz [online]. 2008 [cit. 2013-06-22]. Dostupné z:
http://www.internimedicina.cz/pdfs/int/2008/04/09.pdf
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2.5.1.2 Adaptace lidského organismu na nepriznivé podminky

Z obrazku €. 1. je patrné, Ze obecné adaptacni syndrom se c¢leni do tii fazi,

mohlo by se konstatovat, Ze by se dnes méla pocitat i ¢tvrta faze stresové reakce, a to

orientaéni faze.

Graf 1. Fize stresu
STRESOR
Zivotnl udalost nebo vnitfni proZitek
Vnimani stresoru
a jeho kognitivni zpracovan(
ROZHODNUTI
| NEBEZPECNE | | BEZPECNE |
| |
v cith, i o
1. FAZE STRESU STOP STRESU
POPLACHOVA REAKCE
UTOK/UTEK
|
v
,COPING*
|
v .
| oeew | [ wescewy |
/ ! :
STOP STRESU 2. FAZE STRESU
REZISTENCE
|
: v
3. FAZE STRESU
VYCERPANI

Obrazek ¢. 1: Faze stresu (18)

18

STRES,EUSTRES A DISTRES. VECEROVA-PROCHAZKOVA, Alena a Radkin HONZAK.

Www.internimedicina.cz [online]. 2008 [cit. 2013-06-22]. Dostupné z:
http://www.internimedicina.cz/pdfs/int/2008/04/09.pdf
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1. Faze stresové reakce — orienta¢ni faze

Jedna se spiSe o predfazi celého procesu. Tuto fazi zprostiedkovavaji dveé
mozkova jadra reagujici na podnéty, které jsou Cloveéku bolestivé a nezndmé, tedy na
podnéty frustrace a ohrozeni.

2. Faze stresové reakce — poplachova reakce (19)

Kdykoli organismus rozezna podnét jako stresovy, vyvola tento podnét neklid.
Poté nastava Sirokd Skéla zmén — zvySena produkce adrenalinu a noradrenalinu, je
aktivovan sympatikus. Aktivace sympatiku se projevi: zazenim cév, zrychlenim dechu,
zvySenim napéti kosternich svalli, snizeni napéti hladkého svalstva v travicim traktu,
rozsitenim zornic atd. To vede k uvolnéni energie a dochazi k vyplaveni tukd, cukrt a
Skrobt ze zasob do krve. Tato energie, spolu s kyslikem, je krevnim fecistém prenasena
do tkani, které jsou duilezité pro unik ¢i utek. Mezi tyto organy patii mozek, kosterni
svaly, srdce a plice. Ostatni systémy, jako je napiiklad travici Ustroji, nejsou pro dany
okamzik tolik dulezité a tim padem je zde privod energie a kysliku omezen.

3. Faze stresové reakce — rezistence (20)

Kdyz se problém ¢i piekazka nedd vytesit, poplachové reakce, kterd je popséna
vyse se vycerpava. Nasleduje tedy reakce, ktera trva delsi dobu a jejim cilem je
predevsim zklidnéni organismu. Jde pfedevsim o to, aby si organismus vytvofil ochranu
pro piekonani ¢i preckani neptiznivé situace. Vyznamné se zesili utlumova slozka a
jsou zajistovany prednostné¢ funkce, které organismus zajistuje v utlumové fazi —
napiiklad traveni. Je aktivovan parasympatikus a z hypofyzy se uvoliuje
adrenokortikotropni hormon, ktery stimuluje kiru nadledvin k produkci kortizolu a
kortizonu. Kortizol a kortizon slouzi jako zpétnd vazba pro hypotalamus. Kdyz je
hladina téchto hormonti dostate¢né vysoka, prestava mozek dévat impulzy pro udrzeni

stresové reakce a tim muze stresova reakce doznit.

19 PRASKO, J., Proti stresu krok za krokem aneb Jak ziskat klid a odolnost viici nepohode.
20 PRASKO I.,Proti stresu krok za krokem aneb Jak ziskat klid a odolnost viici nepohodé.
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4. Faze stresové situace — vyCerpani (21)
Jestlize stresova situace trva piili§ dlouho a organismus se s ni neni schopen
vypofadat, nastdvd fdze vycerpani. Organismus reaguje pocity Unavy,

psychosomatickymi nemocemi, dokonce i zhroucenim.

2.5.1.3 Zpétné vazebny okruh stresové reakce

wJestlize stresova reakce probiha v téle casto a bez dostatecné regeneracni faze,
dochazi tim ke zbytnéni kiry nadledvin, ta je nucena stale produkovat kortizol
| kortizon. Hypotalamus ma snizenou reakci na zpétnou vazbu kortizolu a kortizonu, tim
padem zacina chybét signal, ktery by stresovou reakci zastavil. Proto hypotalamus
neustale vysila signaly o probihajicim stresu. Dochazi k vytvoreni bludného kruhu,
objevuji se psychosomaticka onemocnéni, uzkost a deprese. ** (22)

Adrenalin a noradrenalin funguji také jako zpétny vazebny systém a to
v sympatiku. Tyto hormony udrzuji télo v bojové pohotovosti k vykonavani svalové
prace. Jestlize se lidé, ktefi jsou vystaveni stresu, dostatecné¢ nehybaji, tj. nemaji
dostatecné mnozstvi télesné aktivity, nemlze dojit k odbourdni adrenalinu a
noradrenalinu. Ten pak jesté¢ dlouhou dobu cirkuluje v obéhu a télo zlstava stale
Vv poplachu. Také je nutné podotknout, ze pfi nedostatecném pohybu krev cirkuluje
pomaleji a tim neodplavi nejen adrenalin a noradrenalin, ale také v téle zlstava
nadbytek cukru, cholesterolu a mastnych kyselin. Jestlize svilj stres jeSté navic
zajidame, dochazi ke zvySeni télesné hmotnosti, a to zmnozenim tukovych tkéani a
naslednému rozvoji obezity. Miize se rozvinout téz vysoky krevni tlak ¢i ischemicka

choroba srde¢ni. (23)

21 PRASKO, J. Proti stresu krok za krokem aneb Jak ziskat klid a odolnost viici nepohodé.
22 PRA?KO, J., Proti stresu krok za krokem aneb Jak ziskat klid a odolnost viici nepohodé, s. 22
23 PRASKO, J.,Proti stresu krok za krokem aneb Jak ziskat klid a odolnost viici nepohode.
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2.5.1.4 Psychosomatické disledky opakovaného stresu

Casté stresové reakce vedou k pietézovani psychickych i télnich systéma.
Projevuji se nejen psychickymi poruchami, jako jsou deprese, nespavost ¢i sexudlni
problémy. Ale také psychosomatickymi onemocnénimi, a to naptiklad vysokym krevni
tlak, diabetem mellitem, nadvahou ¢i obezitou, bolestmi zad a hlavy, atd. Je to tim, Ze
krevni fecisté zadsobuje organy, které jsou dulezité pro ,,boj a tték* a ostatni organy tim
trpi. Vysoky krevni tlak pod vlivem stresu vznika tak, Ze srdce pracuje rychleji a tepny
svalli, a to zejména v oblasti kréni a kiizové patete. Jestlize nema organismus dostatek
pohybu, hromadi se v ném energie v podobé& cukrii, cholesterolu a mastnych kyselin, jak
jsem jiz popsala vysSe. Na zdkladé toho se cholesterol a mastné kyseliny ukladaji
V cévnich sténach. Vzhledem k tomu, Ze se v téle hromadi cukr, mize tento nadbytek
vést ke zméné citlivosti bun¢k v pankreatu, které produkuji inzulin, tim mize byt
narusena rovnovaha glykémie v krvi a dochazi tak k rozvoji diabetu mellitus. Hormony
kortizon a kortizol siln¢ piisobi na zaludecni sliznici, objevuji se zazivaci potize.
Za nedostate¢nym prokrvenim zalude¢ni stény stoji noradrenalin a adrenalin. Oboji

zvysuje riziko vzniku zalude¢nich viedd. (24)

2.5.1.5 Eustres

Stres nemusi byt v zasad¢ jen Skodlivy, mize byt i uziteCny a 1écivy, lidé ho
ke svému zivotu zkratka potfebuji. Rheinwaldova uvadi, ze doktor Selye ve své knize
piSe, ze bez stresu by bylo malo pozitivnich zmén a konstruktivnich €innosti, protoze
kazdy zivy organismus stres potfebuje. (25) K maximalnim vykonim potiebujeme
aktivovat své psychické 1 fyzické vybaveni, ktera ndm tuto ¢innost umoziuje. Jista, tj.
urcitd mira stresu je pro zdravou a efektivni existenci nutnd a uZzite¢na. Eustres, coZ je
»zdravy stres* je stresem z radosti, triumfu, z vyhry, z dosazeni cile, z efektivni prace a

zivota. Proto lze konstatovat, ze urCitd davka eustresu, mlize pomoci jedincim pii

24 NEDLEY, N., Zivot bez deprese, s. 166 - 177.
25 RHEINWALDOVA, E., Dejte shohem distresu, s. 43.
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redukci vahy. Samoziejmé, ze kazdy clovék je jedineCny, proto je potieba urcit

individualni hranici, kdy je stres stale eustresem.

2.5.1.6 Distres (26)

Eustres 1 distres jsou po chemické strance stejné. Distres je, ale na rozdil od
eustresu, stresem Skodlivym. Stava se jim po prekroCeni urcité individualni hranice,
kdyZ mira unosnosti pteteCe. Tato hranice je velice individudlni, jelikoz kazdy ¢lovek
reaguje na stresovou situaci jinak. Pro nékoho miiZze stdvajici situace znamenat
obrovskou stresovou reakci a nékdo si té samé situace ani nevSimne. Distres vznika
Z pocitu nejistoty, zoufalstvi, pfetizeni, bezmocnosti, ztrat ale i1 rychlych zmén,
nepfijemnému tlaku v praci, konfliktd a problémd v osobnim zivoté. Projevuje se
ttesem rukou, zvySenym pocenim, nervozitou, podrazdénosti, a slabosti. Lidé, ktefi trpi
distresem se ¢asto zacinaji stranit spolecnosti, obzvlasteé je tento jev znatelny u lidi, kteti
se chodili radi bavit. Dale postizeni trpi nechutenstvim ¢i ptejidanim, maji problémy
S rozhodovanim, spankem atd. Tento Skodlivy stres miize ptejit az do faze vycCerpani.

Tuto fazi jsem popsala vyse.

2.5.1.7 Biologické faktory ovliviiujici stres

., V¥konnost, soustredeénost, funkce organu, hladiny hormonii, to vSe kolisd u
clovéka v pravidelnéem dvacetictyrhodinovém rytmu. Tento rytmus je zvenci
synchronizovan zejména cyklem svétlo — tma. Tato perioda probiha pomoci tzv.
socidalnich klicii — pravidelné chodime do zaméstnani, mame pravidelné prestavky.* (27)
Zde je velice dulezity pravidelny rytmus jidla, tj. pravidelné snidat, mit ptesnidavku,
obéd, svacinu a vecefi, popiipad¢ druhou veceti. Myslim, Ze vétSina lidi nedodrzuje
tento pravidelny rytmus konzumace stravy, proto ve stresu spisSe ptibiraji, nez hubnou.
Pravidelny rytmicky zivot, ktery je v souladu s kiivkou vykonnosti a odpoc¢inkovou fazi

organismu, vyrazné zvySuje odolnost ke stresorim a tim padem sniZuje prozivani stresu.

26 RHE{WALDOVA, E., Dejte shohem distresu.
27 PRASKO, J., Proti stresu krok za krokem aneb Jak ziskat klid a odolnost viici nepohodeé, s. 56.
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2.5.2 Pristupy ke zvladani stresu

2.5.2.1 Eliminace stresu

Vsichni dotazovani odpovedéli, ze prozivaji stres, jestlize chce clovek zhubnout,
potiebuje redukovat distres a podpofit eustres, protoze, jak jsem jiz zminila vySe, distres
redukci vahy velice komplikuje. Ke zmirnéni, zlepSeni a nakonec i eliminaci ,,Spatného
stresu” dojde jen za predpokladu, ze si ¢lovék uvédomi, kdy a ze vibec proziva
nepiijemny stres. Proto, kdyz ¢lovék zacind redukovat svou vahu, je dulezité, aby

piremyslel o stresorech, které mu v jeho Zivoté vadi a o tom jak je co nejvice eliminovat.

2.5.2.2 Organizace ¢asu

Dotazovanym jsem doporucila, aby si udélali tzv. ¢asovy plan. Planovani ¢asu
umoznilo v§em jedinciim, aby mé&li kontrolu nad svymi aktivitami i nad sebou. V tomto
planu museli mit pracovni povinnosti, dostatek odpocinku i piijemnych aktivit. Bylo
nutné, aby meéli vS§e rovnomérné rozdélené na cely tyden. V tomto rozpisu nejsou
hodiny, ale pouze dny, protoze pldnovani hodinu po hodiné¢ je sice kratkodobé
hospodarné a terapeuticky dilezité, ale jako prevence stresu nevhodné. Pii prevenci
stresu je lepsi se soustiedit na delsi ¢asovy usek (napi. den) a ten pak dodrzovat. Kdyz
si lidé d¢laji plany na hodiny, stresuje je to mnohem vic.

Tim, Ze si vSe rozd¢lili, se vyhnuli frustraci a zachovali si dobry pocit z toho, ze
vse zvladli. Relaxaci, tj. odpocinek si nesméli presouvat na jindy. Tak jak si jedinci svij
plan napsali, tak ho museli dodrzovat. Dobré bylo, kdyZ ¢lovék bral praci stejné vazné
jako relaxaci. V casovém harmonogramu musela byt rovnovdha mezi pifijemnymi
¢innostmi (aktivitami) a tkoly. Kdyz jedinec dé¢la aktivity, které jsou mu piijemné, citi
se vice radostné. Vztah mezi pfijemnymi aktivitami a naladou ovliviiuje lidské
prozivani. Jestlize dojde k navysSeni piijemnych aktivit, zlepsi se jedincim nalada. (28)
Miuzeme tedy fici, Ze diky pfiméfenému poctu piijemnych aktivit se mizou vyhnout

stresu.

28 PRASKO, J., Proti stresu krok za krokem aneb Jak ziskat klid a odolnost viici nepohodeé, s. 97
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Byli pouceni o tom, Ze se maji fidit podle vnitiniho rytmu, napt.: davat si tézsi

ukoly na dopoledne. V €asovém planu si individudlné urcili priority, ty potom vedli

Kk dosazeni cile. V ptipadé péti dotazovanych byl cil zhubnout. Priority byly pro né

jasné. Zdrave se stravovat, zvysit pohybovou aktivitu, zlepsit své vztahy mezi blizkymi

lidmi, eliminovat stresory, relaxovat. Jako pomucka jedincim slouzila nésledujici

matice planovani casu:

Matice planovani ¢asu (29)

Krizové situace

NALEHAVE NENALEHAVE
DULEZITE I. kvadrant I1. kvadrant

Nahl¢é problémy Planovani

Terminované ukoly Vzdalené tikoly

Rozvijeni vztahi
Télesny pohyb
Piijemné aktivity

Predstava, perspektiva

NEDULEZITE 1. kvadrant
Posta, hlaseni

Oblibené ¢innosti

V. kvadrant
Chvilkové tnikové ¢innosti-

sledovani TV, Cetba Casopist

29 PRASKO, J., Proti stresu krok za krokem aneb Jak ziskat klid a odolnost viici nepohode, s. 88.
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25.2.3 Télesny pohyb

Fyzicky pohyb je nejlepsi zplisob, jak redukovat nejen piebytecna kila, ale také
Skodlivé Ucinky stresu. Pohyb harmonizuje organismus jako takovy a je vybornou
prevenci psychologickych duasledkti stresu. Lidé, ktefi pravidelné cvi¢i, snasi 1épe
stresové situace a védi, Ze se na své télo mohou spolehnout. Jak jsem jiz popsala vyse,
pfi stresu je vyplavovan do organismu hormon adrenalin a noradrenalin, kdyZz stres
pomine, tj. jedna se o stres kratkodoby ¢i eustres, organismus se s t€émito hormony
vypoiada. Zije-li ¢lovék ve distresu, tyto hormony organismus odbourava téZko a
pomalu, a proto je dulezity télesny pohyb. Diky pohybu dojde ke zrychleni
kardiovaskularniho systému, rychlejsi latkové vyméné a tim i k rychlej§imu
odbouravani adrenalinu a noradrenalinu.

Pti sportu zaéne mozkovy podvések produkovat endorfin. Tento hormon se také
oznacuje jako hormon §tésti. ,, Endorfiny maji zretelné analgetizujici ucinky. “ (30) Tento
hormon tedy kontroluje bolest, vede k pocitu euforie a radosti, umoznuje lidskému

organismu lépe relaxovat jak fyzicky, tak psychicky.

2.5.2.3.1 Vytrvalostni pohyb pri redukci stresu a vahy

Ani jeden z dotazovanych nemél pohybovou aktivitu vicekrat nez dvakrat tydné.
Doporucila jsem jim, aby svoji pohybovou aktivitu zatadili do svého planu, a to alespon
tiikrat tydn€ na 40 minut (minimaln€). Tim dochéazi k zlepSeni kondice, k rychlejsi
redukci vahy a ke snizeni disledku stresu. Je dulezité, aby si na pohyb zvykli, udélali si
na né¢ho ndvyk. Cviceni je nesmi stresovat, musi se totiZ uvolnit. Jestlize se Spatné citi
ve velkych fitcentrech, mohou cviéit individudlng, ¢i v malém fitcentru. Jelikoz ani
jeden dotazovany neni trénovany, musi vSichni zacinat s pohybovou aktivitou pomalu a

postupné ptiddvat na tempu a obtiznosti.

2.5.2.3.2 Jogging (31)
Vytrvalostni pohyb je vybornou kompenzaci nedostatku pohybu, kterym trpi
vétsina lidi. Jeho cilem je zvySeni duSevnich a fyzickych vykonil. Variant pohybovych

30 MOUREK, J., Fyziologie: ucebnice pro studenty zdravotnickych oborii, s. 170.
31 TVRZNIK, A., Libor SOUMAR, Jogging: béhani pro zdravi, kondici i redukci vihy.
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aktivit je nepocitatelné. J& jsem doporucila dotazovanym zacit s vytrvalostnim
pohybem, a to s joggingem. Jogging je pomaly a vytrvaly poklus, musi trvat déle nez
dvacet minut, tepova frekvence jedince se pohybuje okolo 135 — 140 tepy za minutu,
tim padem se jedna o aerobni zatéz. Béhani je vhodné 3X — 4x do tydne. Kladné ucinky
jsou jasné, je to piedevsim posileni cévniho systému a srdce, posileni téla a kloubi,
snizeni dusevniho a télesného napéti, odbourani disledk stresu.

Pred joggingem se stejn€, jako pied jakymkoli sportem, protahneme. Krok je
rytmicky, pravidelny, rovnomérny, pohodiny, s pravidelnym kyvanim pazi a sladén
s dechem. Béhem joggingu provadime uvolnovani téla, samoziejmé ¢astecné. Uvolnime
trup 1 paze, panev a dolni koncetiny uvolnit nelze. Po urc¢itém cCase, nelze mluvit piesné,
jelikoz kazdému jde jogging jinak, postupné pfinasi minimalni namahu, je prozivan jako
relaxace tzv.: ,,vyCiSténi hlavy” v béhu. Konec joggingu je plynuly, pfechdzi se
Z joggingu do chuize, po skoncCeni je dulezité provézt protahovaci cviky, vhodné je
se osprchovat vlaznou vodou. Jestlize se jogging stane pravidelnym, dochazi k navyku,

do kterého se uz jedinec nemusi nutit.

2.5.2.3.3 Kondi¢ni posilovani pri redukci stresu a vahy

Oslabeni svalti ¢i svalovych skupin je duasledek sedavého zpiisobu Zzivota.
Nejcastejsi problémy jsou bolesti zad. Tti dotazovani odpoveédéli, ze maji bolesti zad.
Jelikoz neuzivaji Zzaddné medikamenty, ani neabsolvuji Zadné terapie, mizeme se
domnivat, Ze je to nedostatkem pohybu. Pii bolestech zad jsou Casto ochablé 1 bfi$ni
svaly, jejich funkce je dulezita pii spravném drzeni téla a maji vliv i na funkci branice.
Dochézi tak ke Spatnému traveni napt.: zacpa, zvysena flatulence atd. Pti redukci vahy a
stresu neni kondi¢ni posilovani tak dilezité jako vytrvalostni sporty, ale jestlize se ob¢
tyto varianty spoji, dochazi k lepsimu vysledku. Silova cviceni, kterd jsou dobra cvicit
pii hubnuti a proti stresu jsou cviceni s pfiméfenou zatézi. Je vhodné, aby se jedinec

poradil a cvicil tyto cviky s odbornikem, napf.: trenérem.
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2.5.2.4 Dechova cviceni (32)

,Potfeba Cerstvého vzduchu patfi k nejzdkladnéjSim potfebam cloveka.* Umét
spravné dychat se pii souasném Zivotnim stylu stava stale vétsim problémem. Clovék
ma Spatné drzeni téla, miva nepruzny hrudni koS, napjatou brénici. Prozivani stresu
vede Casto k dechovym porucham, jako jsou poruchy dechového rytmu, sviravé pocity
na hrudi, mravenceni v prstech, pichdni u srdce.

Dechova cviceni pomahaji ¢lovéku uvolnit se a efektivni psychofyziologické
¢innosti. Pfi nacviku kvalitniho dychani je nutné postupovat krok po kroku, je nutné

ujasnit si vztah mezi dychanim a drzenim t¢la.

Fyziologické dychani ma nasledujici rysy (33) :

1. Dychani nesmi namahat. Netcastni se ho pomocné dychaci svaly. Pocet dechti
za minutu nepiesahuje 10 — 16 decht v klidu.

2. Dech méa byt plynuly. Pohyb hrudniho koSe a branice vytvafi harmonickou
ktivku.

3. Dychani mé byt rytmické. Rytmus je pocet dechil v ¢ase a jejich rovnomérnost,
doba trvani jednotlivych fazi i pauz mezi nimi. Pomér naddechu je zpravidla 1:1 —
s prodlouzenim vydechu dosahujeme uvolnéni.

4. Dychani ma byt dostatecné. Pfimétené télesné namaze, kterou cloveék vykonava.

5. Dychani ma byt adaptabilni. Rychle se musi pfizpisobit jak zménam zatéze, tak
zméndm polohy téla.

6. Dychani se maji zucastnit jak prostory hrudniku, tak bficha a malé panve.

Efektivita dychani je zavisla na rovnomeérné ticasti plic.

RozliSujeme nékolik zakladnich druht dychani (34):
A Bfisni dychani — projevuje se pohybem branice. V okamziku vdechu se branice

snizuje a zveda se bfisni sténa. Pfi vydechu branice stoupa nahoru a dochazi ke

32 KRIVOHLAVY, I., Jak zvlddat stres, s. 117.
33 PRA?KO, J., Proti stresu krok za krokem aneb Jak ziskat klid a odolnost viici nepohode, s. 128.
34 PRASKO, J., Proti stresu krok za krokem aneb Jak ziskat klid a odolnost viici nepohode, s. 129.
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stazeni bfiSniho svalstva. Tento dech pomaha krevnimu obéhu, podporuje
traveni a ulehcuje praci ledvindm.

A Stfedni (Zeberni) dychani — rozsifuje se hrudnik, zalezi na pruznosti hrudniku
i sile meziZzebernich svali a uvolnénosti hrudni patefe. Toto dychani vede
k naplnéni plic ve stiedni ¢asti. Je namahavéjsi nez bfisni dychani a vyuziva
mensi plochy plic.

A Horni hrudni dychani — nadzvedava se horni ¢ast hrudniku a klickové kosti.
Je nejméné efektivni, protoze vzduch pfichazi jen do horni ¢asti plic. Tento
zpusob dychani pouzivaji nékteré Zeny.

A Plny dech — zahrnuje vSechny tii predeslé typy v jednom plném rytmickém

pohybu, tzv. dechové ving. Tento dech je nejefektivnéjsi, nejméné namahavy.

2.5.2.4.1 Priklady dechovych cvi¢eni (35)

Prvni cviceni v praxi probih4 jednim hlubokym nadechem a jednim hlubokym
vydechem. Pfi dal§im nadechu je nutné pocitat do ¢tyf, pak na stejné¢ dlouhou dobu
zadrzet dech a na osm dalSich dob vydechovat. Toto cviceni je nutné nékolikrat za sebou
opakovat. Druhé dychaci cviceni spociva v tom, ze se osoba posadi rovné na zidli,
nohy lezi pevné na podlaze. Se zavienyma ofima pak hluboce nadychneme do plic
vzduch nosem a pfitom si piedstavujeme, ze nasimi zilami proudi energie. Pfi vydechu
usty si piedstavujeme jak stres, inava a toxické latky z cigaret a jiné télu Skodlivé latky
odchazi z naseho téla pryC€. Tato informace se pii kazdém nadechu vysle postupné do
vSech casti téla. Postupné od shora doll. Prakticky vysilame dech do vSech ¢asti naseho
téla, tim se zklidnime a uvolnime. Nervozita, stres i starosti by meély postupné
oslabovat. Pii kazdém vydechu si opakujeme, Ze jsme klidni.

Posledni dechové cviceni lze praktikovat vsedé¢ 1 vstoje. Nejprve je nutné dostat
z téla vSechen vzduch dvojitym vydechem. Pii nddechu pomalu rozpazime ruce, které
se pokusime natdhnout az ke kone¢ktim prsti a pokusime se zadrzet dech tak dlouho,

jak jen mizeme. Poté pomalu vydechujeme, abychom ze sebe opét dostali vSechen

35 RHEINWALDOVA, E., Dejte shohem distresu.
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vzduch, ruce opét slozime na prsa. Tato technika se nckolikrat opakuje s tim, ze

pocitame pii kazdém nddechu i vydechu od dvanacti az do dvaceti.

2.5.2.4.2 Progresivni relaxace (36)

Podstatou je, aby si clovek uvédomoval napéti a uvolnéni svall. Stres zpisobuje,
ze svaly jsou neustale napnuté a my si to neuvédomujeme, pozname to az tehdy, kdyz
nas svaly boli. V té chvili uz jsou ztuhlé, né¢kdy az spasmatické. Pti nadcviku progresivni
relaxace prochazime jednotlivé svalové skupiny, které napindme a uvoliiujeme. Tim se
ucime rozliSovat, které ¢asti svall zlistavaji v napéti.

Cviceni spociva v tom, ze si pohodlné sedneme na zidli, nebo se polozime na
tvrdou podlozku a nékolikrat se zhluboka nadychneme a vydychneme. Na konci
nadechu by mélo pfijit napéti. Pfi vydechu si pfedstavujeme, jak z nds napéti odchazi
pry¢, tim prichazi uvolnéni. Napéti udrzujeme asi 5 vtefin, relaxaci 10 — 15 vtefin.

Zacina se cvicit u pravé dolni koncetiny, nejdiive se zamétime na pravou nohu.
SnaZime se uvédomit si napéti a uvolnéni. Poté skré¢ime prsty tak, abychom citili tlak
jak v nich, tak v celé noze vcetné kotniku. Chvilku vydrzime a pak s vydechem
povolime. Stejny proces opakujeme na levé noze. Dalsim pohybem se Spicka obrati
nahoru a natdhne se lytko, opét si uvédomujeme napéti a opét pak zhluboka
vydechneme. Postupné napiname stehno a uvoliiujeme, totéz délame s bfiSnimi,
zaddovymi a ramennimi svaly. S kazdym vydechem se citime volné&j$i. Pfi uvoliovani
svali na hrudniku se objevuje pii prvotnim stazeni pocit uzkosti, pokud se na to
zaméfime, pfi vydechu zjistime, ze mame volny dech. Volné dychat znamend, byt
spokojeny. Nesmime opomenout uvolnit ruce. Zatneme je tedy v prvni fadé v pést tak
pevné jak to plijde a pak uvolnime. Postupné takto napindme celou ruku od ptedlokti,
pies bicepsy az na ramena a ucitime teplo. V posledni fad¢ propneme svaly v obli¢ejové

¢asti. Pokréime nos, naSpulime tUsta a stdhneme celistni svaly a uvolfiujeme pomalu.

36 RHEINWALDOVA, E., Dejte shohem distresu
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Po skonceni progresivni relaxace zlistaneme jesté chvili v tomto klidném stavu.
Citime uvolnéni a harmonii. Pocity uzkosti a negativni energie se uvolnily pry¢ z téla,

muzeme se citit sebejistéjsi, hez¢i a spokojeng;jsi.

2.5.2.4.3 Autogenni trénink (37)

Tato aktivni relaxacni metoda vznikla u némeckych odbornikd Schultze a
Lutheho a byla predstavena v roce 1932 jak v Evropé, tak v Americe. Toto cvicené
spoc¢iva v koncentraci a v autosugesci, coz vede k regulaci vlastniho téla a prebytecného
stresu v ném.

Doporucené cviceni by meélo napravit cirkulaci krve, napomoci klidnéj$imu
dychani a zlepseni mozkové aktivity.

V prvni fadé si pohodlné¢ sedneme a uvolnime nase télo dychanim. Poté se
zamétime na vSechny ¢asti naseho téla a ucitime teplo. Tento proces vede k rozsifovani
cév, k lepSimu pratoku krve a okyslicovani mozku. Uvoliiovani probihd nésledovné.
Chvili se jen snaZime myslet na dychani a fikat si, Ze dychame klidné a pravidelné. Pak
se v mysli presuneme k srdci a fekneme si, Zze je klidné a tepe pravidelné. Dale se
soustfedime na pravou dolni koncetinu, v hlavé si opakujeme, ze nase dolni koncetina je
tézka a tepld (6x). Totéz opakujeme s levou dolni koncetinou. Toto opakujeme i pro
pravou a levou horni koncetinu. Pak se vcitime do zaludku a opét 6x zopakujeme, Ze je
tézky a teply. Posledni mySlenku vySleme do ¢ela. Snazime se na néj potad soustiedit a
tikat si, Ze je klidné a chladné. V tomtéz klidném stavu si opakujeme, ze jsme klidni a

vyrovnani.

37 VOJACEK, K., Autogenni trénink
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2.6 Motivace

Definice motivace existuje Siroka Skala. Obecné se da fici, ze motivace je
proces, udrzovani, usmeriiovani a energetizace chovani za urcitym cilem, jeji funkci je
uspokojovani potieb individua, vyjadifujicich né&jaké nedostatky v jeho fyzickém a
socialnim byti. Cilem je odstranéni téchto nedostatki, jejich naslednym odstranénim
vznika urcity druh uspokojeni. Jednd se o intrapsychicky proces. Motivace neni
hmatatelnd a je tieba si uvédomit, ze jde o hypoteticky konstrukt. Slovo motivace
pochazi z formy latinského slovesa moveo — pohybuji, hybovat, hnout, hybat. (38)

Typli motivace je vice, ja bych zde zminila motivaci vnitini a vnéj$i. Vnitini
motivace vychazi z ¢lovéka samotného, je dana jeho hodnotami a cili. Jedinec si
uvédomi, ze urcitd ¢innost uspokoji néjakou jeho potfebu nebo mu piinese uzitek.
Pro tuto motivaci je hlavni hybnou silou vile. Vnitini motivaci ztraci ¢lovék mnohem
jednoduseji nez motivaci vnéjsi. Jelikoz lidska vile, alespont u vétSiny lidi neni nijak
silnd. Domnivam se, ze jestlize se ¢lovek rozhodne hubnout. Nejlepsi motivaci pro ného
bude prave ta jeho vnitini. Bude — li zdravy ¢lovek piesvédcen o tom, ze chce zhubnout
a bude mit silnou vuli a tim padem i vnitini motivaci, jisté to zvladne. (39)

Vnéj$i motivace nevychazi z clovéka samotného, je urena cCiny ostatnich
(spole¢nosti). Tato motivace nas vybizi k vykonu, ktery bude néjakym zptisobem
odménén & pochvélen a piichazi asto jako podmét od jiné osoby. Uskali této motivace
je riziko vytvofeni zdvislosti na odméné, pokud je danéd Cinnost nécim odmenovana.
w<Dochazi zde také k riziku, Ze jestlize prestanou byt poskytovany odmény (Stimuly)
prdace ¢i néjaky dej se zrejmé zastavi.” (40) Optimalni motivace je dle mého

piesvédceni, spojeni obou dvou variant, tedy vnitini a vnéj$i motivace zaroven.

38 NAKONECNY, M., Motivace lidského chovéni, s. 12- 13, 17.
VAGNEROVA, M., Zdklady psychologie, 5.168-175.
NESPOR, K., Hana PERNICOVA a Ladislav CSEMY, Jak zistat fit a piedejit zavislostem, s.

100
39 VAGNEROVA, M., Zaklady psychologie, $.168-175 .
40 PLAMINEK, J., Tajemstvi motivace Jak zaridit, aby pro vas lidé radi pracovali, s .15.
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2.6.1 Potieba (41)

Vychozim bodem pro motivacni stav, ktery je charakterizovany né&jakym
deficitem, lze oznalit jako potfebu. Potfeba udrzuje takovy stav véci, které jsou
nezbytné k udrzeni bezporuchového fyzického ¢i socidlniho fungovani. Chovani slouzi
k udrZeni tohoto stavu, ¢i obnoveni stavu, kdyZz doSlo k jeho naruSeni. Chovani
zprostiedkovava vztah mezi potfebou a jejim uspokojenim.

Potfebami se zabyval A.H.Maslow, piedstavitel humanistické psychologie, ktery
diferencioval lidské potieby podle jejich vyvojové zavislosti. Jednotlivé okruhy potieb
vytvareji hierarchizovanou strukturu, urcité potteby maji prednost pied ostatnimi. Nizsi
tj. deficitni potfeby vychazeji z nedostatku, zajistuji preziti jedince. Mezi tyto potieby
Ize zahrnout fyziologické potieby jako je hlad, spanek, zizen a také potiebu bezpeci.
Vyssi potieby napf.: potfeba sounaleZitosti, lasky, uznani atd. zajistuji duSevni pohodu.
Jestlize jsou uspokojeny piedchozi potieby, mize dojit k potiebam nejvyssim, a to
potfebam podporujici rozvoj osobnosti tj. sebeaktualizaci.

Na zaklad¢ této teorie se domnivam, ze jestlize chce jedinec zhubnout tj.
redukovat svou véhu, je potfeba nejdiive uspokojit niz§i a vyssi potieby. Poté¢ miize
dojit k sebeaktualizaci, tim si jedinec uvédomi, Ze by chtél zhubnout a lze fici, Ze se mu

diky této sebeaktualizaci hubne lépe. Nikoli v§ak samovolng¢.

Z hlediska vzniku a zaméieni miZeme potieby rozdélit na (42):

1.Z4Kkladni biologické potieby — jsou vrozené a za normalnich okolnosti je 1ze navodit
u vSech lidi. Tyto potifeby byvaji oznaovany jako pudy, které budou blize zminény
dale.

2.ZaKladni psychické potfeby — rozvijeji se na zaklad¢ vrozenych dispozic, jsou
vyrazné formovany ucenim.

3.Psychosocialni potieby sekundarniho charakteru — tyto potfeby nejsou vrozené a

vytvareji se pod vlivem sociokulturnich podminek.

41 VAGNEROVA, M., Zdklady psychologie, s. 175-179.
NAKONECN\:(, M., Motivace lidského chovani, s. 19, 27.
42 VAGNEROVA, M., Zdklady psychologie, s. 177.
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2.6.2 Motiv (43)

Je jasné, ze v jednani a chovani existuji urcité hybné sily. Tyto hybné sily
nazyvame motivy. Motiv je ur¢itd pohnutka, ur¢itd ¢innost, aktivita, jednani ¢loveéka
zaméiené na uspokojeni urcité potieby. Potfeby a motivy jsou vnitini psychické dé¢je,
které¢ jsou komplementdrni. Motivy urcuji smeér, obsah a pribéh urcitého chovani.
Intenzitu aktivity, miru usili vynalozeného na dosazeni cile a délku trvani této aktivity.
Aktivitu obvykle ukoncuje uspokojeni potieby, kterd ji vyvolala. Déle rozeznavame
védomé a nevédomé motivy, které mohou ovlivnit lidské chovani, a to bud’ kazdy
zvlast, ale 1 oba zaroven.

Motivy vznikaji v zavislosti na interakci vnitinich a wvnéjSich podnétu,
rozliSujeme je tedy na vn¢j$i a vnitini motivy. Jestlize vychdzi motiv z vnitiniho stavu
¢loveéka, nazyvame jej potiebou. Tato potieba se stdva impulzem k jednani. Na lidské
chovani pisobi 1 vnéjsi prostiedi, jestlize na Clovéka plsobi vnéjsi podnét, nazyvame jej
incetivita, incentivitou mize byt napf. motiva¢ni pobidka. Incentivita vyvola vznik
potfeby a nasledné z ni vyplyva motiv. Oba zminéné faktory mohou stimulovat lidské
jednéani. V jejich vzdjemné interakci plati vztah nepiimé umeérnosti. Kdyz je vnitini
potieba velmi silna, staci k vyvolani motivovaného chovani sama o sob¢, nebo ji miize
stimulovat nepatrny podnét z prostfedi. V pfipadé, kdy je potieba velice slaba, je
k vyvolani motivovaného chovani nutnd velmi silna pobidka. V nékterych ptipadech

mohou pusobit 1 pfedstavy tj. minuld zkuSenost.

2.6.3 Pudy (44)

Pud lze definovat jako vrozenou tendenci k uspokojovani zakladnich
biologickych potteb, jsou vrozenou motivacni vybavou. S pudy jsou spojeny vrozené
stereotypni vzorce chovani, které jsou spustény specifickymi podnéty. Jejich ukolem je
zachovani sebe sama a zachovani rodu.

Pudy jsou fylogeneticky velmi staré motivacni mechanismy, jsou ovladany

limbickym systémem (stejné jako emoce) a korovymi centry. Biologické potteby (pudy)

43 VAGNEROVA, M. Zdklady psychologie, s. 168-169.
44 VAGNEROVA, M., Ziklady psychologie, s. 179-184.
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jsou ontogeneticky nejmladSimi a zaroven fylogeneticky nejstar§Simi motivacnimi
funkcemi. Jsou velice vyznamné, jelikoz slouzi k udrzeni biologické existence. Mohou
mit vysokou intenzitu, tj. jestlize néjaka potieba neni uspokojena tak, jak by bylo
dostatecné, zacne Clovek stradat. Behem dlouhodobéjsiho stradani se intenzita piislusné
potieby zvySuje a okruh zpiisobu, které¢ jsou zaméfeny na dosazeni urcit¢ho cile,
zmensuje. Za takovychto okolnosti se jedinec chovd nevybiravé (méné selektivng).
Zdroj uspokojeni a zpusob, kterym dosahne cile, si nevybira, postupné akceptuje
jakoukoli piijatelnou variantu. Jako elementarni piiklad bychom si mohli ptfedstavit
Cloveéka, ktery se ztrati v neznamé krajin€ a proto, aby piezil, bude konzumovat potravu
napf. ve form¢ kotfinkl, kterd pro né¢ho v danou chvili znamena zdroj uspokojeni
biologické potieby — hladu. Za normalnich okolnosti by néco takového nikdy nejedl, ale
on akceptoval jakoukoli pfijatelnou variantu.

Za normdlnich okolnosti je pro c¢lovéka charakteristickd vetsi variabilita
uspokojovani pudovych potieb, protoze pudové navozené, vrozené vzorce chovani
byvaji prekryty sekundarnimi potieby (naucené reagovani), jelikoz vrozené potieby se
meéni v pribehu vyvoje a pod vlivem plisobeni spolecnosti.

Jedinec ma schopnost interpretovat riznym zplisobem svoji potiebu, a rozmyslet
si dalsi cile a prostredky, které povedou k uspokojeni potieby. S biologickymi potfebami
muze manipulovat v ¢ase. Pfi hubnuti je nutné mit urcity stravovaci plan a ten
dodrzovat. Jidlo si lze naplanovat tak, abychom se v klidu najedli. Pokud jedinec, ktery
hubne, pociti hlad a uvédomi si, ze aktudlni uspokojeni neni vhodné, mél by pockat.
V tomto ptipad¢ by odklad mohl vést k lepSimu uspokojeni hladu. Napt. kdyz pockam,

nemusim jist vysoce kaloricky koblih, ale ddm si doma zeleninovy salat.

Pudy se rozdéluji do ¢tyF kategorii (45) :
1.Pud obzivny

2.Pud sebezachovy

2.Pud sexuélni

3.Pud péce o potomstvo

45 VAGNEROVA, M., Zdklady psychologie, 5.179-184
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V mé praci se zabyvam jen pudem obzivnym, ten je primarnim piedpokladem
pro pfeziti, a proto je velmi silny. Potfeba jidla a piti je ovlivnéna psychosocialné a Ize
ji tak za urcitych okolnosti deformovat ¢i potlacit.

K mirnému potlaceni by mélo dochéazet u lidi, kteti chtéji zhubnout, jelikoz
pravé regulaci pfijmu potravy je mozné ménit zddoucim zplsobem proporce své
postavy. Je vyhodné, jestlize si lidé redukujici svou hmotnost uvédomi, Ze jidlo neni
cilem, ale prosttedkem. Domnivam se, Ze k tomuto potlaceni je dualezité, aby si
jedinec uvédomil, ze ovladani hladu je jeden z prostiedkli sebepotvrzeni. Pokud clovek
svij hlad (jestlize redukuje svou vahu) potlaci, mize nésledny pocit slouzit jako zdroj
sebeucty. On sam dava najevo, Ze neni otrokem pudu a jeho vile a nésledné sebeucta je
siln€j$i nez télesné potreby a pudy. Myslim si, Ze tento proces miize vést k osobnimu

rastu.

2.7 Viile (46)

Motiv redukce vahy je béh na delsi trat’ a uspokojeni pfichazi az v budoucnosti,
nékterym jedincim se miize jevit jako neredlné ¢i nedostupné. Tyto motivy, obzvlast
spojené se symbolickym uspokojenim, ¢i uspokojenim, které je lokalizovano az do
daleké budoucnosti, by nemohly byt realizovany jinak, nez pomoci vile, podporované
rozumovym hodnocenim. Vile ovlivituje rozhodovani a jednani jedince k volb¢, ktera
by nemohla byt ptijata, pokud by ¢lovek bral v ivahu jen jeji pfijemnost.

Jednd se o védomou slozku, kterd vznikd vysledkem uceni, specifické
socializa¢ni zkuSenosti, vyvoj vile je pomérné dlouhy a je spojen s rozvojem
rozumovych schopnosti 1 dosazenou Urovni socializace. Jeji iroven a rozvoj zavisi i na
vrozenych dispozicich. Vile je projevem jastvi a sebepojeti, jejimi podstatnymi
zazitkovymi znaky jsou pravé védomé aktivity a pfislusnost ke svému ja. (Stalo se to
proti mé vuli — s touto udalosti se vnitin€ neztotoziuji). Obsahuje uvédoméni vlastni
aktivity, svobody pfi jeji volbé a na vyS$i urovni védomi i odpovédnost za sva

vV

rozhodnuti a jednani. Vile je vyvojoveé nejvyssSim stupném autoregulace.

46 VAGNEROVA, M., Ziklady psychologie, s. 197-199
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Vile ma dvé hlavni funkce za 1.) Zajistuje vyvojov€é nejvyssi uroven
sebeaktualizace a seberegulace. Vzhledem k tomu, Ze zajiSt'uje Groven sebeaktualizace a
seberegulace, projevuje se védomym sebeovladanim, to znamena, ze tlumi nevhodné
impulsy a prosazuju zadouci. 2.) Je to vyznamna integrujici slozka osobnosti. Vile je
vazana na hodnotovy systém osobnosti, ktery je relativné stabilni. Z toho hodnotového
systému vyplyva nejen vztah ke svétu ale i postoj k sobé samému, tj. sebehodnoceni.
Tyto postoje predstavuji kritérium jakéhokoli rozhodovéni i dalSich volnich aktivit.

Mitzeme konstatovat, Zze rozhodnuti ¢lovéka zhubnout musi vychéazet z jeho
piesvédCeni. To znamena, ze on sam chce zhubnout. ,,7eprve potom bude jeho viile
pracovat, jelikoz ona prispiva ke kontinuité v sebepojeti a je podporovana stabilitou
hodnotového systému. “ (47) Cili, bude-li mit ¢lovék stabilni hodnotovy systém a sam si
urci redukci vahy jako jednu z hlavnich hodnot svého systému, vile by méla byt o to
veétsi. Nejen k redukcei vahy miize pomoci vile. Jeji sili muze poslouzit k prosazeni a
realizaci jakychkoli motivli a schopnosti. Pro jeji aktivaci je zapotiebi podnét, ktery
muze souviset napf. s potiebou, kterda predstavuje zaklad volby urcitého cile,

ale i s racionalni a emo¢ni podporou volniho Gsili zaméteného uréitym smérem.

2.7.1 Volni jednani

,Je vzdy motivované, casto byva navozeno potrebami vyssiho radu z osobni
hodnotové hierachie. Umozni volbu zatézZujici varianty a podpori jeji realizaci, jelikoz
zvolend varianta ma vetsi vyznam a zpravidla je dokoncena az v budoucnosti. Aby se
takovy motiv stal uspokojujici, musi mit potiebnou hodnotu. ProZitek néjakého omezeni
miize kompenzovat uspokojeni, které vyplyva z dosazeného pocitu pozitivniho
sebehodnoceni, sebepotvrzeni a sebeucty.” (48) Jako piiklad lze uvézt jedince, jenz
kone¢né za¢ne shazovat sva nadbytecnd kila. Bude si sam sebe vice vazit, jelikoz pro
n¢ho predeslé tydny nebyly jednoduché, musel se omezovat v konzumaci jidla, zacit
sportovat, atd.

Muzeme se domnivat, Ze sebehodnoceni miize byt o to silngjsi, ¢im vétsi jsou

utrapy spojené s jeho cilem. Zde je takéd dulezité podotknout volni rozhodnuti. Toto

47 VAGNEROVA, M., Zdklady psychologie, S. 197.
48 VAGNEROVA, M., Zdkaldy pdychologie, $.199
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rozhodnuti vyplyva bud’ z ¢lovéka samotného, je jeho osobni volbou, Ize ho vyjadrit
slovy: ,,ja chci“. Nebo muize byt vysledkem tlaku vnéjsiho prostiedi, ktery jedinec prijal
a lze ho vyjadtit slovy: ,,ja musim®. V kaZzdém z nich je zifejma urcitd forma vlastniho ja

a svobodného rozhodnuti, alesponi do uré¢ité miry. (49)

2.7.2  Volni proces

Volni aktivitu charakterizuji tfi zakladni faktory (50):
1) Rozhodovani, védomi vlastniho rozhodnuti — jedinec vzdy vi, co chce.
2) Volba prostiedkii — se zvolenymi prostfedky dosahne jedinec svého cile.
3) Realizace rozhodnuti — jedinec uplatni zvolené prostiedky. Prechazi z oblasti
predstav do stavu realné aktivity.

Ve volnim procesu lze rozlisit dv€, zpravidla na sebe navazujici, faze. Prvni je
faze rozhodovani a druha je faze realizace.
V prvni fazi, tedy ve fazi rozhodovani si jedinec vybird, ¢i hleda cil svého sméfovani.
Prvnim znamenim je pocit chténi nebo nutnosti zvolit si ur€itou variantu. V této fazi se
uplatiiuje kontrolni i integracni funkce viile. V procesu volby a hledadni cile se mohou
uplatiiovat rizné osobni vlastnosti, ale 1 zkuSenost.
Aktualni rozhodovani zavisi na téchto faktorech (51):
eRozumné zvazovani a hodnoceni — napf. zvazovani toho, co si chci koupit.
eEmoc¢nim proZzivani — pro jedince ma jeho cil individualni specifickou hodnotu, ve fazi
rozhodovani mizou byt emoce bud’ blokujici, ty je tieba piekonat, mize se jednat napf.
o strach z urc¢itého rozhodnuti. Nebo emoce stimulujici, ty podporuji urcité rozhodnuti.
Na této urovni se volni rozhodovani miize zménit na emocn¢ podminénou rergulaci.
Clovéka zaujme néco natolik, Ze se k volb& viibec nemusi nutit.
eHodnotové hierarchii — ovliviluje hodnoceni cile i motivi z hlediska osobniho

vyznamu.

49 NAKONECNY, M., Motivace lidského chovani, s. 75-91.
50 VAGNEROVA, M., Zdklady psychologie, s. 200.
51 VAGNEROVA, M., Zaklady psychologie, s. 201.
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2.7.3 Motivace k hubnuti

Nejdiive si musi jedinec uvédomit pro¢ a zda chce viibec hubnout. V literatute
jsou popsany diivody zdravotnické, spolecenské, estetické, vnéjsi tlak atd. Ale co kdyz
pro Clovéka neni zadny z téchto divodii vhodnym motivem? Na tuto otdzku si musi
kazdy sam za sebe odpovédét, protoze najit ,,svou’ motivaci, které mu zaruci uspéSny
cil je slozité a t€zké. Pokud totiz pfijme jako motiv jeden z vySe uvedenych divodu,
které obecné plati, ale pfiliS ho neoslovuji, bude cesta k cili — zhubnou — patrné
neuspésna nebo nebude trvale efektivni. (52)

nDiilezitym momentem je uvédomeéni si vSech pozitivnich i negativnich nasledku
jedincova hubnuti. Pozitiva musi prevazovat nad negativy. Dalsim vkolem jedince, za
pomoci terapeuta, je stanovit si konecny cil, jedna se o jasné uchopitelné kritérium. Cil
musi byt redlny. “ (53)

Po splnéni téchto zakladnich krokd mtze zapocit samotny proces redukce vahy.

52 SVA(:?INA, S., Poruchy metabolismu a vyZivy, S. 324.
53 SVACINA, S., Poruchy metabolismu a vyzivy, S. 324.
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3 Cile prace

Cil 1.:  Zjistit negativni determinanty a nalézt pfi¢iny téchto negativnich determinantt
u péti sledovanych jedincii a pokusit se najit feSeni, jak je, co mozna nejvice,
eliminovat.

Cil 2. Pokusit se upravit zivotni styl kazdého jedince tak, aby nedochézelo

ke zbyte¢nému podlehnuti zjisténych determinantt a tim i k efektivnéjSimu hubnuti.
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4 Hypotézy prace

Hypotéze 1.: Domnivam se, ze vhodny management ¢asu se mtize kladné podilet

na redukci vahy.

Hypotéze 2.: Myslim si, Ze vhodna relaxace napomiize snizovani vahy, jelikoz se

vSichni dotazovani v na zacatku vyzkumu citili ve stresu.
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5 Metodika

V mé préci jsem si zvolila strategii kvalitativniho vyzkumu. Nejdiive jsem
uskutecnila s kazdym vyzkumnym objektem rozhovor. V tomto rozhovoru jsem
pokladala totozné otazky kazdému jedinci. (viz. ptiloha ¢. 1) Daéle jsem se zjistovala,
antropometrické udaje (z nichz jsem si vypocitala BMI dotazovaného), na rodice
dotazovaného (zda nékdo z ptimych ptibuznych netrpél obezitou ¢i nadvahou), na praci
¢i studia, na rodinnou konstelaci, na Zivotni styl (zda je ¢lov€k casové vytizeny ¢i
naopak). Na zéklad¢ téchto rozhovort jsem dotazovanym dala dotaznik, ktery vyplyval
z nejcastéjSich odpoveédi. Mou snahou bylo dozvédét se, zda se kazdy z dotazovanych
citi ve stresu, protoze vSichni jedinci v rozhovoru na ¢asovou vytizenost odpoveédéli, ze
se citi ve stresu, proto jsem pouzila dotaznik zpracovany Praskem a Praskovou —
,,Psychické a télesné priznaky stresu. (viz. pfiloha ¢. 2) Domnivala jsem se, ze vSechny
tyto determinanty ovliviiuji zdarny proces hubnuti.
hubnuti, které jsem zjistila pouzitou metodou, tedy rozhovorem a dotaznikem. A to
stresu, vuli, motivaci atd. Pro zjisténi zdatnosti ob&hové soustavy jsem pouzivala
Ruffierdv test, tento test je standardizovanou funkéni zkouskou. Cim vice je sledovany
jedinec trénovany, tim méné se u ného projevi sportovni zatizeni jeho ob&hové soustavy,
funkce ob¢hové soustavy se také vraceji rychleji do normalu. Jestlize je sledovany
jedinec netrénovany, projevi se u n¢ho sportovni zatéz markantnéj$im zvySenim funkci
obéhového systému (napt. zvySeni tepll) a déle mu trva, nez se funkce ob&hové soustavy
vrati zpét k normalu. Vychazela jsem z tabulky, kterou vytvofila Bartinkova

(viz ptiloha ¢. 3).
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6 Charakteristika skupiny

Vyzkumna skupina se skladala z péti lidi, ktefi jiZ v minulosti svou vahu
redukovali, ale nepodafilo se jim docilit kyZené vahy i ptesto, Ze dodrzovali doporuceni
odborniki, tj. upraveny jidelnicek a zvySenou sportovni aktivitu. Kazdy jedinec byl
jiného pohlavi (tfi zeny a dva muzi) a jiné vékové kategorie, to proto, aby byl vyzkum
co nejrozsahlejsi. Jedince jsem si vybirala také dle dalSiho kritéria, aby pokud mozno

nebylo ptfitomné zadné onemocnéni.
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7 Kazuistiky

7.1 Kazuisika ¢. 1

Pohlavi: Zena
Inicialy: K. R.
Vek: 28 let
Véha:87 kilogramii
Vyska:178 cm

Statut: Studentka pted ukoncenim magisterského titulu.

BMI: 27,5

Ruffieruv test: 9,8 dobra zdatnost Rl = (67 +158 + 73) — 200 =9,8
10

Anamnéza

Osobni anamnéza

Zena trpi lehkou nadvéhou, ekzémem v oblasti oblideje. StéZuje si na
namahovou dusnost a bolesti zad.

Rodinna anamnéza

Jeji matka je obézni s vahou kolem 95 kilogramii na 164 centimetr, ale netrpi
zadnymi problémy, otec ma standartni vahu ke své vysce (95 kilogrami na 195 cm).

Pracovni a socialni anamnéza

Zena je kufacka. Koufi asi 10 cigaret denné. Je studentka. Studium ji ¢ini velky
stres. Trpi distresem kviili nahromadénym problémum ve Skole a také kviili své postave.
Nema zadného pritele.

Sportovni anamnéza

Sportuje jedenkrat v mésici, plave.
Stravovaci navyky

Prejida se vecer pred spanim syry. Stravuje se nepravidelné, vynechava snidang.

Ma rada mlécné vyrobky-prevazné syry.

43



Motivace
V minulosti se nékolikrat pokousela zhubnout bez odborného dohledu,
naposledy pied sedmi mésici. Nikdy nevydrZela drZet svou dietu déle neZ mésic.
Motivace byla riznd, pirevazné vsak §lo o to, aby se libila partnerim, jednalo se

tedy o motivaci vnéjsi. Citi stres pii kazdém pohledu do zrcadla

Cile

Kratkodobé cile

Snizeni védhy o 4,5 kg za 3 tydny. Vytvofeni individualniho Casového planu.
Zatazeni dechové relaxace, kterd pomaha odbouravat stres.

Dlouhodobé cile

Naucit se spravnym stravovacim navykim. Zaradit sport mezi pravidelné

aktivity. Dlouhodobé vypotadani se s kazdodennim stresem.

Plan terapeutického postupu (54)

Spolu jsme vypracovali management Casu, ktery vyhovoval jejim kazdodennim
aktivitdm, byla edukovéana o dilezitosti pravidelného spanku. Na schlizce s nutri¢ni
terapeutkou se K. R. a nutricni terapeutka domluvili na vyvazeném jidelnicku.
Nutricni terapeutka pfipravila odpovidajici jidelni¢ek, ktery obsahoval nejen
vyvazenou stravu, ale hlavné pokrmy, které K. R. chutnaji. Ja jsem ji doporucila
navstévu fyzioterapeuta, vzhledem k tomu, Ze si stéZzovala na bolesti v zadech a
dusnost. Zvolila jsem pro K. R. odpovidajici proti stresové technice. Zvolili jsme
vhodny sport v adekvatnim mnozstvi.

Pribéh terapie: Délka celkové terapie byla tfi mésice. PficemZ naSe setkani
probihalo jedenkrat mési¢né v podobé individualnich konzultaci. Mezi jednotlivymi
konzultacemi K. R. dodrzovala navrhnuté doporufeni a postupy, které byly
prokonzultovany béhem nasledujicich setkani. Popfipadé byly dale individualné

upravovany pro maximalni dosazeni terapeutického efektu.

54 Rheinwaldova, E., Dejte shohem distresu, s. 173-175.
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Konzultace 21. 3. 2013

K. R. Byla odebrdna podrobnd anamnéza, sezndmila jsem se s jejimi
stravovacimi navyky a jejimi motivacnimi pochody, které mohly souviset ¢i ovlivnit
prubéh terapie. Spole¢né jsme navrhli redlné kratkodobé a dlouhodobé cile a v
navaznosti na n¢ byl vytvoren navrh terapeutického postupu.

Ke zvladani stresu jsem K. R. edukovala, jak ma provadét dychaci techniky,
popsané v teoretické Casti na str. 28.

Bylo sjednano setkani s nutri¢ni terapeutkou a nasledné i s fyzioterapeutem.

Mezi sportovni aktivity jsme vybrali plavani, praktikovala ho dvakrat tydné.
Aerobni zatéz méla tiikrat tydné ve fitcentru pod dohledem trenérky. Ale cviceni ve
fitcentru ji nevyhovovalo, proto ji trenérka doporucila jogging.

Konzultace 22. 4. 2013

K. R. zhubla o 4,7 kilograma. Setkala se s fyzioterapeutem a nutri¢ni
terapeutkou. Fyzioterapeut ji uvolnil kloubni blokddy v oblasti zad a naudil ji
protahovaci cviky, které provadéla pii sportovnich aktivitich. Na zdklad¢ vSech
moznosti nutri¢ni terapeutka navrhla K. R. individualni vyvazeny jidelni¢ek. Provadéla
dechové cviky, které ji byly doporuceny a byly doplnény nckterymi technikami ze
strany fyzioterapeuta. Subjektivné se K. R. citi I1épe, obzvlasté pii sportovnich
¢innostech, které z pocatku doprovazely bolesti zad. Tento problém byl vSak po
navsteéveé fyzioterapeuta eliminovan. Prvni dva tydny méla problémy s dodrzovanim
jidelni¢ku a praktikovanim dechovych cviceni. V pribchu dne se citi méné unavena.
Bohuzel se ji nedaii chodit spat dle ¢asového planu, ale jeji spanek dosahuje lepSich
kvalit. Navrhla jsem dale pokracovat stejnym zptisobem v jiz zadané terapii.

Konzultace 24. 5. 2013

Bylo provedeno vystupni hodnoceni na zakladé subjektivnich pocitti, Ruffierova
testu, BMI. Zena je motivovana dale pokradovat vV dosavadnim zptisobu zdravého

zivotniho stylu.
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Vystupni hodnoty po tfech mésicich:
Vyska:178 cm
Vaha:74 kg
BMI:23,4
Ruffierav test: 6,2 dobra zdatnost (60 + 143 + 59) - 200= 6,2
10

Vyhodnoceni terapie

Subjektivné

K. R. se citi velice dobfe. Udava, Ze ji opustila dusnost, citi se mnohem vitalngji.
\elice ji pomohly dechové cviky, kazdé rano je cvicila. Prvni dva tydny méla problémy
s dodrzovanim jidelnicku a praktikovanim dechovych cviceni. Nakonec ale vydrzela.
Nejprve byla jeji motivaci letni dovolena v Tunisu a mit dobrou postavu v plavkach.
Nakonec se ji motivaci i cilem stalo to, ze se chtéla citit 1épe, vitalnéji a spokojené.
Chodi jedenkrat tydné k fyzioterapeutovi, ktery ji pomaha s bolestmi zad, které¢ po dobu
nasi terapie také ustoupily. Udava, ze ji velice pomohla matice ¢asu, méla perfektni
piehled o tom, co praveé chce a ma délat. Potvrzuje, ze pii minulych pokusech zhubnout,
nem¢la dostate¢né naplanované veskeré aktivity, tak se ji hromadily problémy, které
odkladala. Tim byl zptsobovan stres a jeji télo nemohlo dostate¢né redukovat vahu,
protoZe se na nic (studium, rodina, redukce vahy) potadné nesoustredila.

Objektivné

Hodnota BMI je v normé, zlepsilo se o 4,1 stupné. Bylo dosazeno vahy, kterou
doporucila nutri¢ni terapeutka. Ekzém na obli¢eji jiz neni tak markantni, jako na
zacatku. D¢la se ji jen obcas. Hodnota Ruffierova testu se také zlepsila z hodnoty 9,8 na

6,2.

Vystup

Se sportem méla problém hlavné ve fitcentru, myslela si, Ze na ni vSichni
koukaji, proto ji trenérka nabidla jogging. Ten se K. R. velice zalibil, béha kazdy druhy
den v tydnu, nékdy dopoledne, nékdy odpoledne, podle toho, jak si naplanuje cas.
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Zmeéna stravovacich navyku byla také pro hubnuti velice dulezita. Avsak sport a zména
jidelnicku nestacily. Bylo potfeba eliminovat stres, ktery K. R. zazivala denné. Jak sama
udava, velice ji pomohla matice Casu a relaxacni dechové cviceni. Kazdé rano, kdyz
dechové cviky cvicila, celd se uvolnila. Tim se uvolnila tenze ve svalech a celém téle.
Harmonizovala se ji mysl. Diky matici Casu se ji zmenSily problémy, které si neustale
odkladala. Vzhledem k tomu, Ze vSe feSila vcas, si zafadila do svého Zivota i pfijemné
aktivity jako kino, divadlo atd. Stres eliminovala ve velké mitfe. Nejprve ji byla cilem
dovolena v Tunisu. Pozd¢€ji sama pochopila, Ze nejlepsi motivaci je to, Ze se den ode
dne citi 1épe a hubne. Velkou zéasluhu na jejim zlepSeni ma také jeji rodina. Matka 1 otec
ji velice podporovali. Myslim, ze tato terapie byla pro K. R. Gspésna. V tomto zivotnim
stylu chce nadéle pokracovat. Naucila se relaxovat pfi dychacich cvicenich, planovat si
¢as, ji vyvdzenou stravu, kterd byla vytvofena na miru a sportuje. Potvrzuje, ze
eliminaci stresu byl Gspéch redukce vahy vétsi nez pti minulych pokusech. Doufam, ze

v tomto zivotnim stylu vytrva.
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7.2 Kazuistika €. 2

Pohlavi: Zena

Iniciély: B. S.

VéEk: 34 let

Vaha:70 kilogramt
Vyska:165 cm

Statut: matka na matefské

Dité: jedno (1,5 roku)

BMI: 25,7

Ruffierav test: Ruffiertiv test: 6,3 primérna zdatnost (58 + 140 + 65) — 200 = 6,3
10

Anamnéza

Osobni anamnéza

Zena trpi mirnou nadvéhou. Netrpi zidnym chronickym onemocnénim. Ob¢as ji
byva Spatn¢, miva pocity na zvraceni.

Rodinna anamnéza

Matka 1 otec netrpi nadvahou ani obezitou, otec ma dychaci potize zptisobené
koufenim.

Pracovni a socialni anamnéza

B. S. Je na matefské dovolené, pracuje na polovi¢ni tvazek z domova jako

ucetni. Prace ji pfinasi stresové momenty. B. S. ma jedno dit¢., kterému je 1,5 roku. Je
vdana, v manzelském vztahu je $t'astnd, ale manzel je Casto pry¢, proto se o vychovu
syna stard piredevsim B. S., to ji také Cini stres. Rodina je dobie finan¢né zajisténa. Je
nekuracka.

Sportovni anamnéza

Pohyb je soucasti jejiho zivota, Zena béha dvakrat tydné a dvakrat denné chodi

se synem na prochazky.
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Stravovaci navyky
Stravuje se nepravidelné, vynechdva snidani a vecefi. Ob&d je vétSinou
polotovar, co je rychle hotovy. Nékdy neji viibec. Skoro kazdy den vypije skleni¢ku

vina.

Motivace

V minulosti hubla na doporuceni gynekolozky. Méla vnitini motivaci, cil pro ni
bylo téhotenstvi. Zhubla o 13 kilogramti za rok. Neméla nad sebou odborny dozor, jedla
vicekrat denn¢ a vice se hybala.
Nyni se chcee citit 1épe, vi, Ze mize zhubnout. Cil je pro ni lepsi pocit, jedna se tedy zas

0 vnitini motivaci.

Cile

Kratkodobé cile

Zhubnout 2 kg, citit se uvolnénéji. ZlepSeni stravovacich navyka. Navazat
kontakt s kamaradkami. Vytvofeni individudlniho ¢asového planu. Zatazeni progresivni
relaxace, kterd pomaha odbouravat stres.

Dlouhodobé cile

Citit se lépe. Udrzet stravovaci ndvykd a relaxacni techniky. Dlouhodobé

zvladani stresu.

Plan terapeutického postupu

Dohromady jsme vypracovali matici ¢asu, které vyhovovala jejim kazdodennim
aktivitam. Byla poucena o dulezitosti zdravého stravovani. Nutri¢ni terapeutka B. S.
vytvofila individualni jidelniek, apelovala na pravidelnost stravy. Také ji doporucila
zatadit do svého jidelnicku vice zeleniny a ovoce a eliminaci mrazenych polotovart.
Jako odpovidajici protistresovou techniku jsme zvolili progresivni relaxaci. Sport jsme

nenavysili, béhani a prochazky staci.
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Pribéh terapie

Délka celkové terapie byla tii mésice. PficemZ nase setkani probihalo jedenkrat
mésicn€ v podobé individudlnich konzultaci. Mezi jednotlivymi konzultacemi B. S.
dodrzovala navrhnuté doporuCeni a postupy, které byly prokonzultovany béhem
nasledujicich setkéni. Poptipad¢ byly déle individudlné upravovany pro maximalni
dosazeni terapeutického efektu.

Konzultace 20. 3. 2013

Zené byla odebrana podrobni anamnéza, sezndmila jsem se s jejimi
stravovacimi navyky a jejimi motiva¢nimi pochody, které mohly souviset ¢i ovlivnit
prabéh terapie. Spolecné jsme navrhli redlné kratkodobé a dlouhodobé cile a
V ndvaznosti na n¢ byl vytvofen navrh terapeutického postupu.

Ke zvladani stresu jsem B. S. naucila, jak ma provadét progresivni relaxaci,
ktera je popsédna v teoretické ¢asti na str. 29.

Bylo sjednano setkani s nutri¢ni terapeutkou. Také jsme se dohodli na tom, ze
zkontaktuje své kamaradky, se kterymi diive chodila za kulturou.

Sportovni aktivity jsme nezvySovali, shodli jsme se na tom, ze zatim bude mit
pohybovou aktivitu stejnou, jako doposud. Jestlize se jeji vaha nezmensi a nebude se
citit 1épe, sportovni aktivitu pridame.

Konzultace 19. 4. 2013

B. S. zhubla o 2,6 kilogram. Setkala se s nutri¢ni terapeutkou. Na zaklad¢
vSech moznosti, které B. S. disponuje, ji nutri¢ni terapeutka navrhla individudlni
vyvazeny jidelnicek. Provadéla progresivni relaxaci. Subjektivné se zena citi 1épe,
nemiva tak Casté pocity na zvraceni, lépe se ji pracuje a neni uz tolik ztuhla. V priabéhu
dne se citi méné unavena. Prvni tyden méla problémy s dodrzovanim jidelnicku,
nestihala si vafit. Proto jsme museli spole¢né poupravit ¢asovy plan. Ma radost z toho,
ze se znovu styka s kamaradkami a chodi s nimi naptiklad do divadla. Navrhla jsem

dale pokracovat stejnym zplisobem v jiz zadané terapii.
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Konzultace 23. 5. 2013
Bylo provedeno vystupni hodnoceni na zakladé subjektivnich pocitt, Ruffierova
testu, BMI. Zena je motivovana dile pokradovat v dosavadnim zptisobu zdravého

zivotniho stylu.

Vystupni hodnoty po tfech mésicich
Vyska: 165 cm
Véha: 65 kg
BMI: 23,9
Ruffierav test: Ruffiertv test: 5,9 dobra zdatnost (59 + 140 + 60) — 200 = 5,9
10

Vyhodnoceni terapie

Subjektivné

B. S. se citi vyrazné 1épe nez pted zacatkem terapie. Neni béhem dne unavena,
citi se vitaln&ji a spokojenéji. Udava, Ze k uvolnéni ji pomohlo progresivni relaxace.
Prvni tyden méla problémy s dodrzovanim jidelni¢ku, proto jsme poupravily ¢asovy
plan. Jeji motivace byla primarné citit se 1épe, hubnuti bylo az sekundarni. Udava, ze ji
pomahal management ¢asu, méla lepsi pichled o tom, co pravé chce a ma délat. Az do
doby, nez zacala management Casu pouzivat, neméla dostate¢né naplanované veskeré
aktivity. Tim byl zptisobovan stres a jeji t€lo se nemohlo citit tak dobte, jak by si B. S.
prala.

Objektivné

Zena je v normé. BMI kleslo o 1,8 stupné. Ruffieriiv test se zlepsil jen nepatrng
26,3 na 5,9. B. S. zhubla o 5 kilogram{, nyni je na dostacujici vaze vzhledem k jeji

vysce 1 télesnym proporcim.
Vystup

B. S. byla zvykla planovat na dalsi den. AvSak planovala si jen véci €i situace,

které udélat musela a kolikrat ji nepfinaSeli zddné uspokojeni. Na mateiské dovolené
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absolutné¢ vynechavala ptijemné aktivity. Abychom uvolnili stres a napéti, kterému
podléhala, doporucila jsem ji, at’ do svého planu zahrne i pfijemné aktivity, jako je
chozeni do divadel, setkavani s prateli, béh se psem, poslech hudby. Vzhledem k tomu,
zZe si stézovala na napéti ve svalech, naucila jsem ji metodu, ktera se nazyva progresivni
relaxace. S jejim snaZenim ji velice pomahal manZel. Zena sice nezhubla tolik jako Zena
v kazuistice ¢. 1, to bylo ale tim, ze K. R. méla vétsi nadvahu nez B. S.. Tuto terapii
povazuji za uspésnou, jelikoz po skonceni se B. S. citi mnohem spokojenéji a 1épe nez

na zacatku terapie.

52



7.3 Kazuistika ¢. 3

Pohlavi: zena

Iniciély: L. S.

VEk: 49 let

Vaha:79 kilogramt
Vyska:170 cm

Statut: sekretarka, matka
Dité: dvé (20 let, 24 let)

BMI: 27,3

Ruffierav test: 16,7 podprimérna zdatnost (63+161+143) — 200 = 16,7
10

Anamnéza

Osobni anamnéza

Zena trpi nadvahou. Ma bolesti hlavy, 1ékatské vysetfeni nenaslo zadnou pfi¢inu
bolesti. Udava bolest Sijovych a krénich svali. Obcas ma pocity, Ze se nemulzZe
nadechnout. Je v klimakteriu.

Rodinna anamnéze

Matka 1 otec trpéli vysokym krevnim tlakem. Otec mél diabetes mellitus
2. stupng.

Pracovni a socialni anamnéza

L. S. je zaméstnana jako sekretaika feditele, zpusob prace je sedavy, prace ji
stresuje, ale nepremyslela o tom, Ze by praci opustila. Je rozvedena a zije sama, ma dvé
dospélé dcery. Je nekutacka.

Sportovni anamnéza

Zena nesportuje, jen ob&as chodi na prochézky.

Stravovaci navyky

L. S. rdano nesnida a vétSinou se stravuje v restauracich, neni zvykla si vafit.
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Motivace

L. S. velkou motivaci neméla, §lo o motivaci vnéjsi, jelikoz chtéla zhubnout do
Satl. Pozdé&ji si zacala uvédomovat, Ze se citi 1épe. Cilem se ji stal celkovy pocit
spokojenosti organismu a zacala mit vnitini motivaci. V minulosti se pokousela snizit
vahu jenom parkrat, vzdy pod dohledem vyzivového poradce. Hubnula ptedev§im
proto, aby se libila svému manzelovi a okoli, jednalo se o motivaci vnéjsi, tyto pokusy

byly pozitivni, ale po letech vSe nabrala zpatky.

Cile
Kratkodobé cile
Zhubnout 4 kilogramy. Zame¢fit se na svaly, které jsou ztuhlé, uvolnit je. ZlepSeni
stravovacich navykl. Vytvotreni individualniho ¢asového planu. Zafazeni autogenniho
tréninku, ktery pomaha odbouravat stres. Zaradit vhodny sport do zivotniho stylu.
Dlouhodobé cile
Udrzet stravovaci navyky a relaxaéni techniku, citit se uvolnénéjsi. Dlouhodobé

zvladani stresu. Stale sportovat.

Plan terapeutického postupu

Spole¢né jsme vypracovali matici Casu, které vyhovovala kazdodennim
aktivitam L. S. Zena Byla poucena o diileZitosti zdravého stravovani. Byla naplanovana
schiizka s fyzioterapeutem, jelikoz si L. S. stéZovala na bolesti hlavy a krénich svali.
Na schiizce vytvofila nutriéni terapeutka L. S. individualni jidelnicek, apelovala na
pravidelnost stravy a na to, aby si Zena zacala doma vafit a eliminovala navstévu
restauraci. Jako odpovidajici protistresovou techniku jsme zvolili autogenni trénink.
Sport jsme pomalu navysili. Dohodli jsme se na nordic walkingu, prvni mésic dvakrat
do tydne a dal$i mésice tfikrat do tydne a na navstévovani predcviCované jogy ve

fitcentru.
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Pribéh terapie

Délka celkové terapie byla tii mésice. PficemZ nase setkani probihalo jedenkrat
mesi¢né v podobé individualnich konzultaci. Mezi jednotlivymi konzultacemi L. S.
dodrzovala navrhnuté doporuceni a postupy, které byly prokonzultovany bé&hem
nasledujicich setkéni. Poptipad¢ byly déle individudlné upravovany pro maximalni
dosazeni terapeutického efektu.

Konzultace 19. 3. 2013

Zené byla odebrana podrobni anamnéza, sezndmila jsem se s jejimi
stravovacimi navyky a jejimi motivacnimi pochody, které mohly souviset ¢i ovlivnit
pribéh terapie. Spolecné jsme navrhli realné kratkodobé a dlouhodobé cile a
V ndvaznosti na n¢ byl vytvofen navrh terapeutického postupu.

Ke zvladani stresu jsem L. S. naucila, jak ma provadét autogenni trénink, ktery
je popsana v teoretické casti na str. 30.

Bylo sjednano setkani s nutri¢ni terapeutkou a fyzioterapeutem.

Sportovni aktivity jsme vlozili do jejiho zivotniho stylu. Shodli jsme se na tom,
7e zatim bude provozovat nordic walking dvakrat do tydne a k tomu piedcvicovanou
jogu. Pozdéji sportovni aktivity navySime, podle toho, jak se bude L. S. citit. Jestlize se
jeji vaha nezmensi a nebude se citit 1épe, sportovni aktivitu pridame.

Konzultace 17. 4. 2013

B. S. zhubla o 4,2 kilogramii. Setkala se s nutricni terapeutkou. Nutri¢ni
terapeutka navrhla Zené¢ individudlni vyvaZeny jidelni¢ek. Chodi na terapie
k fyzioterapeutovi, ktery ji odblokoval kréni patef. Udava, ze ji uz tak Casto neboli
hlava. S fyzioterapeutem také provadéji autogenni trénink, ktery ji pomaha nejen
K odbourani stresu, ale také k celkovému uvolnéni. Nordic walking chodi jiz tiikrat
tydné. Subjektivné se zena citi 1épe, opustily ji pocity dusnosti, 1épe se ji pracuje.
V pribéhu dne se citi méné unavend. Nemeéla problémy s ni¢im, na ¢em jsme se pfi
prvni terapii dohodli. Navrhla jsem dale pokracovat stejnym zptuisobem v jiz zadané

terapii.
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Konzultace 17. 5. 2013
Bylo provedeno vystupni hodnoceni na zakladé subjektivnich pocitt, Ruffierova
testu, BMI. Zena je motivovana dile pokratovat v dosavadnim zpiisobu zdravého

zivotniho stylu.

Vystupni hodnoceni po tfech mésicich

Vyska: 170 cm

Véha: 70 kg

BMI: 24,2

Ruffierav test: 13,9 primérna zdatnost (60+155+124) = 13,9

10

Vyhodnoceni terapie

Subjektivné

L. S. opustily bolesti hlavy, nema pocit dusnosti. Citi se vitalnéji a spokojenéji
nez pred zacatkem nasi terapie. Pies den nepocituje zaddnou unavu. Udava, ze
K uvolnéni kréni patefe a svalli ji pomohl fyzioterapeut, ale také autogenni trénink.
Neméla zadné problémy s ni¢im, na ¢em jsme se béhem terapii dohodli. Jeji motivace
byla nejdiive vnéjsi, poté ptesla do vnitini. Udava, ze ji poméahal management Casu,
m¢éla lepsi prehled o tom, co ma dé€lat v praci. Také ji tésilo, ze mé vice sportovnich
aktivit.

Objektivné

L. S. je v norm¢. BMI kleslo o 3,1 stupné. Ruffiertiv test se také zlepsil, a to

z2 16,7 na 13,9. Celkové Zena zhubla o 9 kilogram.
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Vystup

L. S. zhubla o celych 9 kilogrami, to je v jejim véku velice solidni vykon.
Bolesti hlavy opravdu zmizely, domnivam se, Ze je to zplisobeno nejen autogennim
tréningem, ale také lep$im managementem c¢asu. Udélala si ¢as na sportovni aktivity,

pfipravu jidla i jeho naslednou konzumaci. V tomto Zivotnim stylu chce dale vytrvat.
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7.4 Kazuistika ¢. 4

Pohlavi: Muz

Inicidly: M. Z.

Vek: 28 let

Véha: 98 kg

Vyska: 186 cm

Statut: technik PC, otec ditéte (1,5 roku)

BMI: 28,3

Ruffieruvtest:15,9 podprimérna zdatnost  (80+156+123) -200 = 15,9
10

Anamnéza

Osobni anamnéza

Trpi nadvahou, silné¢ se poti. Ma pocity dusnosti. Nikdy neprodélal Zadnou
operaci. Je sledovan u diabetologa, zjisténd glykémie nalacno: 6,1 mmol/l, glykémie
nahodna: 9,9 mmol/l. Udava ¢asté bolesti zaludku. Trpi hyperkyfozou.

Rodinna anamnéze

Matka trpi lehkou nadvéhou, otec je v normé, je velky sportovec. Déda trpél
diabetem mellitem 2. stupné.

Pracovni a socialni anamnéze

Deset let pracoval jako technik a prodava¢ PC, tato prace ho velice stresovala,
proto ji opustil. Jiz pal roku pracuje jako technik internetovych zatizeni, nyni je v préci
spokojen. Zije se svou partnerkou, se kterou vychovava jejich 1,5 letou dceru.

Sportovni anamnéze

Nyni se zadnému sportu nevénuje. Na stfedni Skole vynikal jako bézec
dalkovych trati.

Stravovaci navyky

V ptedeslém zaméstnani se jen hodné nasnidal, vynechaval obéd, odpoledne mél

svacinu, vecer se prejedl. Nyni se snazi navyky zlepsit, ale nejde mu to.
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Motivace

Pied ptl rokem se snazil zhubnout tim, Ze pfestal jist, jen obCas néco snédl.
Vydrzel ptes jeden tyden. Po této ,,hladovce” nabral jesté vice kilogramil. Motivace pro
nc¢ho byla hlavné jeho dcera a partnerka, chtél pfed ni vypadat 1épe. Jednalo se
0 motivaci vné&jsi. Nyni se chce zbavit dychacich potizi, zlepsit hladinu glukézy v krvi a

celkove se citit 1épe. V tomto pripade€ se jedna o motivaci vnitini.

Cile
Kratkodobé cile
Zhubnout 4 kg, zlepsit stravovaci navyky, zacit sportovat, 1épe hospodafit
S Casem.
Dlouhodobé cile
Zlepsit hladinu glukozy v krvi, zlepsit drzeni téla, vytrvat ve sportu a relaxaci

V béZném zZivote.

Plan terapeutického postupu

Spole¢n¢ jsme vypracovali matici Casu, kterd vyhovovala kaZzdodennim
aktivitam M. Z.. Muz byl poucen o diilezitosti zdravého stravovani. Jelikoz M. Z. trpél
hyperkyfozou, byla naplanovana schiizka s fyzioterapeutem. Protoze M. Z. m¢l hrani¢ni
hodnoty glykémie v krvi, nutri¢ni terapeutka mu vytvofila specialni jidelnic¢ek, dale také
na muze apelovala, aby dbal na pravidelnost stravy. Jako protistresovou techniku jsme
zvolili progresivni relaxaci. Sport jsme zafadili Ctyfikrat tydné, a to navStévami
fitcentra, kde cviil pod dohledem trenéra. Dale jsme se dohodnuli, ze bude chodit
béhat. A to tiikrat tydné.

Pribéh terapie
Délka celkové terapie byla tf1i mésice. Pfi¢emZ naSe setkani probihalo jedenkrat
mésicn€ v podobé individualnich konzultaci. Mezi jednotlivymi konzultacemi M. Z.

dodrZzoval navrhnuté doporuceni a postupy, které byly prokonzultovany bé&hem
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nasledujicich setkani. Poptipadé byly dale individudln¢ upravovany pro maximalni
dosazeni terapeutického efektu.

Konzultace 22. 3. 2013

Muzi byla odebrana podrobna anamnéza, seznamila jsem se s jeho stravovacimi
navyky a jeho motivacnimi pochody, které mohly souviset ¢i ovlivnit prubéh terapie.
Spolecné jsme navrhli redlné kratkodobé a dlouhodobé cile a v navaznosti na né byl
vytvofen navrh terapeutického postupu.

Ke zvladani stresu a uvolnéni svalstva jsem muze naulila, jak ma provadét
progresivni relaxaci, ktera je popsana v teoretické ¢asti na str. 29.

Bylo sjednano setkani s nutri¢ni terapeutkou a fyzioterapeutem.

Shodli jsme se na tom, Ze sportovni aktivity bude provadét ve fitcentru pod
dohledem trenéra Ctyfikrat tydné a dale bude tiikrat v tydnu behat. Po tom, kdy zjisti,
jaky sport mu vice vyhovuje, mize omezit navstévy fitcentra a zacit vice bé&hat,
¢i naopak.

Konzultace 24. 4. 2013

Muz zhubl o 4,9 kilogramil. Setkal se s nutri¢ni terapeutkou, ta mu dle jeho
zdravotniho stavu navrhla jidelni¢ek. Chodi dvakrat tydné na terapie k fyzioterapeutovi,
ktery mu pomaha s hyperkyf6zou. Udava, ze uz ho tak casto neboli zaludek. Doma a
také s fyzioterapeutem provadi progresivni relaxaci, které mu pomahé k uvolnéni svala.
Subjektivné se muz citi trochu 1épe, opustily ho pocity dusnosti, stale se hodné poti.
V pritbéhu dne uz ho neboli zaludek, také se citi méné unaven. BEh ho bavi vic nez
navstévy fitcentra, shodli jsme se, ze bude Ctyfikrat tydné chodit béhat a navstévy
fitcentra omezi pouze na jednu v tydnu. S dodrzovanim jidelnicku, relaxace i casového
planu nem¢l problém. Navrhla jsem déale pokraCovat stejnym zpiisobem v jiz zadané
terapii.

Konzultace 27. 5. 2013

Bylo provedeno vystupni hodnoceni na zakladé subjektivnich pocitti, Ruffierova
testu, BMIL. Muz je motivovan vysledky a chce 1 nadale pokracovat v dosavadnim

zpiisobu zdravého Zivotniho stylu.
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Vystupni hodnoceni po tifech mésicich:

Vyska: 186 cm

Vaha: 85 kg

BMI: 24,6

Ruffierav test: 14,6 primérna zdatnost (78 + 149 +119) — 200 = 14,6

10

Vyhodnoceni terapie

Subjektivné

Muze opustily bolesti zaludku, méné se poti, pocity dusnosti udava pouze pfi
nadmérné fyzické zatézi. Neboli ho zada. Citi se vitdln€ji a spokojenéji nez pied
zatatkem nasi terapie. Unavu pies den nepocituje. Udava, Ze k uvolnéni svali mu
pomohla progresivni relaxace fizend fyzioterapeutem. Problémy s dodrZzovanim
zdravého zivotniho stylu nemél. Jeho motivace byla vnitini. Management ¢asu mu
pomohl soustfedit se na aktivity a ukoly, které si urcil, mél v nich vétsi piehled. Tésilo
ho, Ze se zlepsil v behu, ktery ho diive velmi bavil.

Objektivné

M. Z. je v norm¢. BMI kleslo o 3,7 stupné. Ruffierav test se zlepsil z 15,9 na
14,6. Celkové muz zhubl o 13 kilogramti.

Vystup
Sledovany muz udava zlepSeni své kondice, chodil béhat Ctytikrat v tydnu po

praci. Dusnost ho ale i pfesto Upln¢ neopustila, pocituje ji v nadmérné fyzické namaze.
Ze zacatku sportovnich aktivit musel délat asto pauzy, aby se mohl nadychnout. Nyni
uz si pauzy nedéla. To si vysvétluji zlepsenim kondice. Zaludek ho po mésici a piil
piestal bolet. Nepocit'uje tak ¢astou Gnavu jako v minulych mésicich. Prestaly ho bolet
z4da. Na novou skladbu jidelnicku si navykl rychle, naucil se pravidelné jist. Velkou roli

v jeho motivovani hrala celd jeho rodina v¢etné partnerky, matky i otce.
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7.5 Kazuistika ¢. 5

Pohlavi: Muz

Iniciély: J. H.

Vék: 48 let

Viéha:121

Vyska: 190

Statut: podnikatel, otec dvou déti (23,26)

BMI: 33,5

Ruffieruv test: 18,2 podprimérna zdatnost (85+ 160+ 137) - 200= 18,2
10

Anamnéza

Osobni anamnéza

Trpi obezitou I. stupné, st€Zuje si na Spatny spanek - vecer nemtiZze usnout a brzy
rano se probouzi. Nepravideln¢ se vyprazdnuje. Ma vyrazku v podkolenich jamkéach a
na rukach. Udava dusnost, silné¢ se poti. Boli ho zada v bederni ¢asti. V mladi prodélal
operaci slepého stfeva.

Rodinna anamnéza

Otec netrpi zadnou chorobou, matka zemfela ve 45 letech na infarkt myokardu.

Pracovni a socialni anamnéza

Muz je podnikatel. Prace je spiSe sedavého charakteru a velmi ho stresuje. Je
zenaty, ma dvé dospélé déti. Ve vztahu se svou manzelkou je Stastny. Zatézuji ho
pracovni problémy. Stézuje si na nedostatek volného ¢asu, kdyZ uz volny Cas ma,
nejcastéji ho travi pfedevsim u televize a pocitace.

Sportovni anamnéza

Nesportuje. Snazil se bchat, ale bolely ho z béhu kolena. Chodi na kratké

prochéazky se psem, a to dvakrat denné¢.
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Stravovaci navyky

Stravuje se celkem pravidelné, rdno snidd nejcastéji jogurt a kavu. B&hem
dopoledne vypije jesté dalsi kdvu. Na obéd chodi pravidelné¢ do restaurace kolem
dvanacté hodiny. Po ob&d¢ si opét dava kavu. Po ptichodu domu z prace zaciné vyjidat
lednici. M4 rdd maso a masné vyrobky jakou jsou napt. salamy, také si pochutna na

mlécnych vyrobcich, jako jsou syry a jogurty. Zeleninu odmita jist.

Motivace
Do této terapie vstoupil kvuli své manzelce a détem, Ktefi na né&j apelovali, aby

zhubl. Maji strach o jeho zdravi, boji se, aby nedostal infarkt jako jeho matka.

Cile

Kratkodobé cile

Zhubnout 4 kg, zlepsit stravovaci navyky, za¢it konzumovat zeleninu, sportovat,
1épe hospodafit s Casem.

Dlouhodobé cile

Opustit 1. stupen obezity, zlepSit drzeni téla, vytrvat ve sportu a zdravém

stravovani.

Plan terapeutického postupu

Navrhla jsem J. H., Ze spole¢né vytvofime matici ¢asu, ktera bude vyhovovat
jeho dennim aktivitdm, to odmitl. Muz byl poucen o dilezitosti zdravého stravovani.
Protoze J. H. trpél bolestmi zad, byla naplanovana schtizka s fyzioterapeutem. Také
jsme naplanovali schiizku s nutri¢ni terapeutkou, ta mu vytvofila specidlni jidelnicek,
dale také na muze apelovala, aby zacal konzumovat zeleninu. Vzhledem k tomu, ze J.
H. mél malo volného ¢asu, jako protistresovou techniku jsem mu navrhla dechovou
relaxaci. Tuto relaxaci také odmitl. Sport jsme zafadili tfikrat az Ctyfikrat tydné, a to
navstévami plaveckého bazénu, kde bude minimdlné¢ hodinu plavat. Plavani jsme

zatadili proto, Ze pii béhani udaval bolesti kolennich kloubi.
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Pribéh terapie

Délka celkové terapie byla tii mésice. PficemZ nase setkani probihalo jedenkrat
mésicn€ v podob€ individualnich konzultaci. Mezi jednotlivymi konzultacemi J. H.
nedodrzoval navrhnuté doporuceni a postupy, které byly prokonzultovany béhem
predeslych i nasledujicich setkani.

Konzultace 21. 3. 2013

Muzi byla odebrana podrobna anamnéza, seznamila jsem se s jeho stravovacimi
navyky a jeho motiva¢nimi pochody, které mohly souviset ¢i ovlivnit prubéh terapie.
Spole¢né jsme navrhli realné kratkodobé a dlouhodobé cile a v navaznosti na né¢ byl
vytvoten navrh terapeutického postupu.

Ke zvladani stresu a uvolnéni svalstva jsem muze chtéla naucit, dechovou
relaxaci, popsanou Vv teoretické ¢asti na str. 28., ale tu odmitl s odivodnénim, Ze nema
Cas.

Bylo sjednano setkani s nutri¢ni terapeutkou a fyzioterapeutem.

Shodli jsme se na tom, Ze jako sportovni aktivity bude provadét plavani, tfikrat
¢i Ctytikrat tydné, minimalné hodinu bude plavat.

Konzultace 23. 4. 2013

Muz zhubl o 3,9 kilogramu. Setkal se s nutri¢ni terapeutkou, ta mu navrhla
jidelnicek, ktery ale podle svych slov moc nedodrzoval, méa problémy hlavné navecer.
K fyzioterapeutovi chodi jen sporadicky, i pfesto, ze chodi jen obc¢as, mu fyzioterapeut
pomahd s odblokovanim bederni patefe. J. H. tvrdi, Zze bolesti v zadech ustupuji.
Subjektivné se muz citi trochu 1épe, 1épe se vyprazdnuje, trochu ho opustily pocity
dusnosti, stale se hodn¢ poti. Plavat chodi také jen obcas, kdyz ma Cas, takze dvakrat az
tiikrat tydné€. Navrhla jsem zvySeni sportovni aktivity a doporucila jsem mu, at’ chodi
pravidelné na terapie k fyzioterapeutovi a dodrzuje jidelnicek, jinak déale pokracovat
stejnym zplisobem v jiz zadané terapii.

Konzultace 24. 5. 2013

Bylo provedeno vystupni hodnoceni na zakladé subjektivnich pocitti, Ruffierova
testu a BMI.
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Vyhodnoceni po tifech mésicich:

Vyska: 190

Viéha: 112

BMI: 31

Ruffiertv test: 18,1 podprimérna zdatnost (84+ 158+139) — 200 = 18,1

10

Vyhodnoceni terapie

Subjektivné

J. H. neciti zadny vétsi rozdil ve svém zdravotnim stavu, citi se podobn¢ jako na
zaCatku terapie. Jediné, co se zlepsilo, jsou bolesti zad a vyrazka. Stale pocituje
duSnost. S dodrzovanim jidelnicku nemél problém. Ale vzdy, kdyZ se v praci naskytl
problém a J. H. ho nemohl nijak vyiesit, vzdy po ptijezdu ,,vyjedl* celou lednici.

Objektivné

I kdyz BMI kleslo o 2,5 stupné, stale trpi J. H. obezitou I. stupné. Ruffiertiiv test
se zlepsil jen o 0,1. Celkové zhubl o 9 kilogramii.

Vystup

Sledovany muz byl na prvni pohled velmi zaneprazdnény muz. I kdyz jsme se
domluvili, Ze bude sportovni aktivitu (plavani) konat 3x — 4x tydné, nebylo tomu tak.
Plavat chodil jen obcas, kdyZ m¢l zrovna Cas. Nekdy 1x, ob¢as 2x do tydne. J. H.
nedodrzoval ani jednu véc, na které jsme se domluvili. Problémy s dychanim byly
zpusobeny obezitou, absolutni eliminaci sportu a Spatnym drzenim téla. Vyrazka byla
jen dal§im priznakem toho, Ze jeho télo je zanesené odpadnimi latkami a neumi ¢i
nemuize si s nimi poradit. Silné poceni bylo také zplsobeno obezitou. Bolesti zad,
zejména v bederni pateti jsou opét disledkem témét nulové pohybové aktivity i obezity.
A dal$im problém, dle mého nazoru bylo ,,vyjidani* lednicky, pfi jakémkoli problému,
ktery J. H. nedokazal vyftesit. Tento problém popisoval Prasko, jde o jednu ze strategii

zvladani stresu a to nahradni uspokojeni ve formé potravy. (55) Sledovany muz je

55 PRASKO, J., Proti stresu krok za krokem, s. 67
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V permanentnim stresu, ktery se projevuje v plné sile. Byl to jediny ucastnik,

ze sledovanych lidi, ktery se necitil po terapii lépe.
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7.6 Shrnuti kazuistik

Sledovana z kazuistiky €. 1 reagovala na terapii velice dobfe. Redukovat svou
vahu chtéla. S nutricni terapeutkou se neméla problém dohodnout na jidelnicku.
Zazivala kazdodenni stres, zplsobeny zkouskami ve Skole, ale 1 svou postavou. Jeji
velkou nefesti, kterou nechtéla omezit, bylo kouteni. Navrhla jsem ji dechovou relaxaci,
ktera odbourava nejen svalové napéti, ale napomaha i k lepsi regeneraci plic. Tato
relaxace ji pomohla. Sport pro ni byl v jejim zivoté novinkou. Ale vSe zvladla, tak jak
chtéla. Tato kazuistika dopadla velice dobfe. Sledovand zhubla o 13 kg a Ruffieriv test
se ji zlepsil, coz je dano zvySenim fyzické aktivity.

Kazuistika ¢. 2 se zabyva Zenou, ktera je na mateiské dovolené a jeji 34 let. Pii
matetské znovu pribrala a chtéla svou vahu redukovat. Jidelni¢ek dodrzovala po celou
dobu. Pohybovou aktivitu méla dostatecnou. Citila se velice napjata, proto jsem ji
doporucila progresivni relaxaci, které uvoliluje vice svalstvo nez dechovéd cviceni
(kazuistika €. 1). Tato terapie nebyla tak tispesna v ubytku kilogramti, jelikoz sledovana
méla jen mirnou nadvahu. Sledovana zhubla jen o 5 kg a Ruffiertv test se zlepsil z 6,3
na 5,9 - to byl viibec nejlepsi vysledek, kterého bylo dosazeno ve vSech kazuistikach. Po
skonCeni terapie se citila klidn¢j$i a nebyla tolik napjatd, tikala, Ze se ji hublo 1épe nez
v minulosti, a to pravé diky relaxaci i managementu ¢asu.

Zena, které je popsana v kazuistice ¢. 3 je v klimakteriu, k této Zivotni fazi
musela piihlizet 1 nutricni terapeutka, kterd dle jejiho zdravotniho stavu sestavila
sledované jidelnicek. Zena Zila v neustalém stresu, neuméla se uvolnit, nejvice ze vSech
sledovanych si stéZovala na bolesti hlavy i zad. Navstéva fyzioterapeuta byla nutna.
Navstévy ji pomahaly. Jako sport jsme zvolili nordic walking. Ja jsem ji jako relaxaci
doporucila autogenni trénink. Matici Casu také velice vyuzivala. Pomahala ji
s naplanovanim vsech aktivit a ¢innosti, které chtéla za den stihnout. Zhubla celkem o 9
kilogramii, a Ruffiertiv test se také zlep$il z podprimérného vysledku na primérny
vysledek. Sledovana si velice chvalila relaxaci a planovani casu. Udavala, Ze ji
management casu velice pomohl. V minulosti se také snazila hubnout, ale kvili

nahromadénym problémim, které nefeSila, se na cil zhubnout tolik nesoustiedila.
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Relaxace ji pomohla v uvolnéni vSech svall v téle, tim se citila vice odpocata a tento
pocit ji také pomohl k redukci vahy.

Kazuistika ¢. 4 se vénuje muZi, jenZ byl pracovné velice vytiZzeny. Byl jasnym
ptikladem, co vSe je clovek pro svou praci schopen obétovat. Béhem pisobeni ve firmé
nabral ptes 20 kilograml. Rozhodl se, Ze chce zhubnout a vice se o sebe strat. V jeho
krvi zjistil 1ékat hraniéni hodnotu glukozy, proto mu nutri¢ni terapeutka navrhla
jidelnicek, ktery muz dodrzoval. Také trpél bolestmi zad, kvtli tomu zac¢al navstévovat
fyzioterapeuta. Dodrzoval zvySenou sportovni aktivitu a progresivni relaxaci (stejna
¢asu, udava, Ze mu velice pomohla nejen v hubnuti, ale 1 v pracovnim Zivoté, lépe si
mohl rozvrhnout tkoly. Redukoval svou vahu o 13 kilogrami, coz povazuji za dobry
vysledek.

V kazuistice €. 5 doslo ke zlepSeni pouze v Ubytku kilogramti. Muz svou vahu
redukoval o 9 kg. Udava, Ze mu hubnuti pfinaselo stres. Sledovany muz sice pfijal
navrhovany jidelni¢ek nutriéni terapeutkou i sport, avsak oboji dodrzoval jen
sporadicky. Relaxaci odmitl s tim, Ze na ni nema cas, logicky odmitl i matici ¢asu. Po
skonceni terapie svlij zdravotni 1 psychicky stav zhodnotil, jako na zacatku terapie. Dle
n¢ho nedoslo k zadnému zlepseni, kromé ubytku kilograma.

Ctyii sledovani (kazuistika ¢. 1, 2, 3, 4) relaxaci pfijali. Navrhla jsem jim
relaxaci dle jejich individuality. VSem relaxace pomohla si uvédomit jejich télo.
Pomohla jim také k uvolnéni ztuhlého svalstva. Jeden ze sledovanych (kazuistika ¢. 5)
relaxaci odmitl, dle vysledki bylo ziejmé, Zze jeho vaha mu neklesla tak, jak bylo

planovéano a jeho t¢lo bylo nadéale ztuhlé. Domnivdm se, Ze tento vysledek byl

MV
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8 Diskuze

Problematice obezity a nadvahy se vénuje spousta publikaci, ve kterych se autofi
vénuji mnohym faktortim, které mohou s obezitou a nadvahou souviset. Velky pocet
publikaci se vénuje také redukovani vahy. Tato problematika je velice rozsahla. Stietava
se zde mnoho faktorGi genetickych, hormonalnich, psychickych, ale i1 socialnich, dle
mého nazoru je tato problematika i otazkou filozofickou. Valna vétSina publikaci,
ze kterych jsem cCerpala, popisovala redukovani vahy jako proces, pfi kterém je dilezité
zapojit do svého Zivota sportovni aktivitu a zménit jidelnicek, pokud je to tfeba. Ale
méné publikaci se vénovalo determinantim psychickym. Proto jsem se rozhodla
popisovat determinanty spise psychické, to byl i jeden z cilt prace.

Hlavnim mechanismem vzniku obezity je nadbytecny pfijem energetickych
potravin a nizky vydej energie, tedy nizka pohybova aktivita. Jestlize jedinec redukuje
svou vahu, je nutné snizit pfijatou energii v potravinich a zvysit energeticky vydej
pomoci fyzické aktivity. To neni az takovy problém jak jsem zjistila, problém nastal
teprve s Casem. Lidé chtéli zhubnout, ale neméli ¢as na to, aby se tomuto cili plné
vénovali. Naslednym problémem byla nedostatecnd relaxace. DalSim cilem bylo najit
zpiisob, ktery by mohl pomoci k eliminovani nevhodnych psychologickych
determinantii. Prasko udava, Ze jestlize si Clovek svilj €as dobfe naplanuje, nebude si
odkladat problémy, tim eliminuje stres, ktery odkladanim problémi vznika. (56) Kdyz
eliminuje distres, mize se vénovat vice svému hubnuti. Tato myslenka se projevila jako
vhodna. Vysledky managementu asu se mi potvrdili ve viech péti kazuistikach. Ctyii
sledovani jedinci pfijali matici Casu, ta jim byla pomocnikem, protoze jim pomohla 1épe
se orientovat ve svych problémech, které diky matici ¢asu mohli i 1épe fesit. Jeden ze
sledovanych management ¢asu nepfijal, jeho problémy se dale hromadily, nenaucil se se
svym ¢asem pracovat, neudélal si dostatek ¢asu na sviij cil — zhubnou — a to se projevilo

1 ve vysledku jeho hubnuti a celkového zdravotniho stavu.

56 PRASKO, J., Proti stresu krok za krokem aneb Jak ziskat klid a odolnost viici nepohodé.
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Z mého vyzkumu vyplyva, ze lidé, kteti hubnou, by méli pouzivat management
Casu, jelikoz se 1épe orientuji ve svém Case a vice se soustiedi na sviij cil zhubnout a

Vsechny sledované jsem si vybrala podle toho, jestli uz svou vahu nékdy
v minulosti redukovali. Pét sledovanych jedinci v minulosti vahu redukovalo, ovSem
neuspésneé. Na redukovani vahy téchto jedincii jsem spolupracovala jesté s nutri¢ni
terapeutkou, jelikoz kazdy ze sledovanych potieboval individuélni jidelnicek. Také jsem
spolupracovala s fyzioterapeutem, protoze sledovani jedinci méli problémy se zady a
celkové s drzenim postury téla. To bylo, dle fyzioterapeuta, zplisobeno z velké miry
nadvahou a obezitou, kterd byla u sledovanych ptitomna.

Z jednotlivych kazuistik skutecné vyplyva, Ze redukce vahy neni spojena jen se
zménou jidelnicku a zvySenim sportovni aktivity. Je také velice dulezitd psychicka
situace, potazmo psychické rozpoloZeni jedince, ktery svou véhu chce redukovat. Ctyfi
sledovani, kteii pfijali relaxaci i management casu udavaji, Ze se jim hublo 1épe nez
v minulosti. Citili se uvolnénéjsi a méli vétsi prehled o svém Case. Jeden ze sledovanych
tuto techniku odmitl, zhubnul také, ale hubnuti mu délalo potize a ¢inilo mu zbytecny
stres. U Ctyf sledovanych byla nutna individualni relaxace, né¢komu vyhovovala
progresivni relaxace, jinému napf. autogenni trénink. Technika managementu s ¢asem a
relaxace pomaha k hlad$imu pribéhu hubnuti.

Myslim, Ze by pfisté bylo vhodné oslovit jiné lidi, napfiklad jen muze ¢i Zeny ve
vékové kategorii od dvaceti do tficeti let. A sledovat je déle, alespont rok. Béhem tohoto
¢asu by bylo mozné zjistit, zda sledovani opravdu vyuzivaji management casu, dodrzuji
jidelni¢ek, sportuji a relaxuji. Vzhledem k tomu, ze by vyzkum trval déle, byla by vétsi

pravdépodobnost, Ze si tento Zivotni styl sledovani vice osvoji.
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9 Zavér

Obezita a nadvaha patii mezi civilizaéni onemocnéni, které ma vliv na pohybovy
aparat, zazivaci systém, kardiovaskuldrnim sytém atd., celkové se da fici, ze zatézuje
zdravi ¢lov€ka. Mnoho jedincil ani netusi, Ze nadvahu ma. Jestlize ¢lovek zjisti, ze trpi
nadvahou ¢i obezitou, je nejlepsi svou vahu redukovat na vahu, které je pro organismus
ptijatelngjsi. Jestlize nedojde k redukci vahy, hrozi lidem, u nichz se vyskytuje nadvaha
¢i obezita dalsi zdravotni komplikace.

Rozhodne-li se jedinec hubnout, je nejlepsi navstivit odbornika, jako napf.
nutriéniho terapeuta, ktery mu sestavi jidelnicek na miru. Se sportem je dobré zacinat
opatrn¢, pokud neni jedinec trénovany. I zde je lepsi oslovit odbornika, napi. trenéra
sportu.

Hubnuti ovliviluje celd fada determinantii pocinaje vyzivou, sportem, ale
I psychologickymi determinanty jako je stres, motivace, vile atd. Jestlize je Clovek
v distresu, nemtize se redukovani vahy vénovat tak, jako clovek, ktery zaziva jen
obCasny eustres. VSichni dotazovani odpovidali, Ze se citi byt v dlouhodobém stresu,
tedy distresu. Divody byly rizné, at’ uz stres z prace, z pozadovanych vysledkd,
z rodinné situace atd. Vzhledem k tomu, Ze jednim z cild mé prace bylo, co mozna
nejvice, eliminovat psychologické determinanty, které negativné ovliviiuji proces
hubnuti, v tomto ptipad¢ stres, snazila jsem se nalézt v literatute, jak 1ze tento problém
vyfesit. Nejvhodnéjsi mi pfislo skloubeni relaxace spolu s managementem casu, tedy
matici ¢asu. Relaxaci jsem individudlné ptizptisobovala jedincim dle jejich problému a
casové vytiZzenosti. Podle subjektivnich i objektivnich vysledkl 1ze konstatovat, Ze tato
technika mize pomoci hladkému prib&hu redukovani vahy.

Pii své praci jsem se snazila respektovat individualitu kazdého sledovaného
jedince. Na svété existuje fada genidlnich metod, které slibuji pomoc lidem, ktefi se
rozhodli hubnout. AvSak mnohé metody nefunguji. Je tfeba brat v tivahu veék, socialni
situace, ve které se ¢lovek nachézi a z tohoto nasledn¢ vychazet. Nejde jen o to zménit
jidelni¢ek a ptidat sportovni aktivitu, jde také o to, aby se lidé redukujici svou vahu,
citili v této fazi Zivota spokojené a uvolnéné. Toho lze docilit planovanim casu a

vhodnou relaxaci.
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Priloha ¢. 1.: ROZHOVOR

Vyska v cm.........

Ziji v harmonickém prosti-edi?
Jsem ve svém vztahu spokojen/a?
Jsem spokojena v praci, ve Skole?

Jsem spokojena/a se svym vzhledem?

REDUKCE VAHY
UZ jsem nékdy redukoval/a svou vahu?
Podarilo se mi zhubnout tolik, kolik jsem chtél/a?
Pro¢ jsem svou vahu redukoval/a?
a) kviili sobé
b) kviili rodin€ (partner, rodice)
¢) kvuli pratelim
d) kvtli medialnimu tlaku (Casopisy, TV)
e) kvili Spatnému zdravotnimu stavu

£) jiné

KDY VAHU REDUKUJI
Kdy jsem vahu redukoval/a?
a) spise na jafe

b) spiSe v léte
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C) spiSe na podzim

d) spiSe v zim¢

STRES

Zazivam ve svém Zivoté stres? Ano/ Ne
Jak Casto stres pocit’uji?

a) stres viibec nepocit'uji

b) obcas stres pocit'uji

c) stres zazivam velmi Casto

Kde stres nejcéastéji pocit’uji?

a) v praci, ve Skole

b) s rodinou (déti, partner)

¢) v jinych situacich

Pomaha mi eustres - ,,zdravi“ stres k lepSim vysledku pfi

hubnuti?

RELAXACE
Relaxoval/a jsem pfi redukovani vahy?

Je relaxace dulezita?

JestliZe jsem relaxoval/a, jakym zptisobem?

a) sledovanim TV, na pocitaci

b) sportem

¢) koni¢kem, hobby, napt. na zahrad¢
d) relaxa¢nim cvic¢enim napft. jogou, thai chi

e) ned¢élam nic, jen lezim
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MOTIVACE
Co mé motivovalo pri redukci vahy?
a) vahovy ubytek
b) zlepSeni zdravotniho stavu
¢) zvyseni sebevédomi
d) rodina
e) pratelé a okoli
f) média — napft. fotografie modelti, modelek
g) nic
Co mé demotivovalo pfi redukci vahy?
a) zadny nebo maly ubytek hmotnosti
b) rodina
c) pratelé a okoli

d) tlak medii - velké mnoZstvi hubenych modelek a modela,
dokonalost téla, atd....

e) nic

Poti‘eboval/a jsem pi‘i hubnuti podporu- napf¥. rodina,
pratelé?

Odménuji se néjak (né€im) pri redukei vahy?

SPORT
Mam kladny vztah ke sportu?
Sportoval/a jsem pfi redukci vahy?
JestliZe jsem sportoval/a, pro¢ zrovna pri redukcei vahy?
a) sport m¢ bavi
b) budu mit lepsi postavu

¢) zlepsuji si kondici a fyzicku
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d) sport je vhodny k redukci vahy

Kolikrat do tydne jsem méla pohybovou aktivitu?

a) jedenkrat

b) dvakrat az ttikrat

c) tiikrat az Ctyrikrat

d) vice nez ctytikrat

Preferoval/a jsem individualni sport tj. sam/a béham, atd.?

Preferoval/a jsem spiSe sportovani ve skupiné s trenérem?

STRAVA
Mam kladny vztah k jidlu?
Pro¢ ano, pro¢ ne?

Kolikrat za den jsem se stravoval/a, kdyz jsem redukovala
svou vahu?

a) méné nez ttikrat
b) tiikrat az Ctyrikrat
c) pétkrat az Sestkrat
d) vice nez Sestkrat

Kde jsem cerpal/a informace o potravinach, které jsou
vhodné konzumovat pri redukei vahy?

a) z Casopist

b) z televize

C) z internetu

d) od zndmych

e) od odbornika napt. nutri¢niho terapeuta

f) jiné
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Piiloha ¢. 2: Dotaznik psychické a télesné priznaky stresu

Zakrouzkujte, jak ¢asto se vam nasledujici stavy €i véci stavaji.

nikdy

=)
=3
€
]
7]

()
7]
P43
(=]

Citite se napjati, nervozni?

Citite se podrazdéni?

Citite se precitlivéli, urazeni, rozplacete se (bezdiivodn¢)?

Snadno vybouchnete, citite zlost?

Vecéer nadmeérné dlouho usinate?

V noci vas budi désivé sny?

Rano se piedcasné probouzite a nemuzete uz dale spat?

Po spanku se citite neodpocati (unaveni, rozlamani)?

Béhem dne 1 vecera se Casto zabyvate starostmi, obavate se budoucnosti?

Vyhybate se nepiijemnostem, pfedem se obavate, jak véci dopadnou?

vvvvv

Mate potize s travenim, nechut’, ¢i zdchvaty nadmérné chuti?

Mivate zaludec¢ni potize-zaludek jak ,,na vodé®, bolesti zaludku?

Mivate pocity ,,pfetizeni®, inavy, nadmérné chuti odpocivat?

Mivate potiZe s dechem, strach, Ze se pofadné nenadechnete?

Rozbusi se vam casto srdce, mivate bolesti u srdce?

Trpite bolestmi hlavy?

Ztratila nebo snizila se chut’ k sexu?

Stava se vam, Ze se nepiijemné a napadné potite?

Citite mravenceni, chlad na rukach nebo nohach?

Maite potize se soustfedénim, zapamatovanim a vybavenim si néceho?

Jite rychle, hltavé a nesoustfedéné?

Snadno se leknete, vadi hluk, hlasita hudba?

Mivate bolesti patete (v kiizové, kréni, ¢1 hrudni oblasti patete)?

Rychle se télesn€ vyc€erpate, snadno unavite?

Objevuje se u vas cukani vicek?

Objevuje se ttes rukou, téla?

Mivate zavraté nebo pocity na zvraceni?

Pijete vice alkoholu nez dfive?

O/ 0O 0O 0O 0O 0O 0O OO 0O OO 0O 0O 0O 0O OO0 oooojooojlo o | oo

RlRrlRr RrRPRIRP[FRP RPIRPIRPIPIRPIP|IRPRIP[RIRP|RPIRPRPIRPRIRPIRIP|[R|IFP|RP|F

W W W W W WwWw W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W W wH w|cx

( PRASKO, ., Proti stresu krok za krokem aneb Jak ziskat klid a odolnost vii¢i nepohodg)
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Piiloha €. 3 : Tabulka vysledku Ruffierova testu

index (pramérna populace — dospéli) zdatnost obehové soustavy
i<0 vyborna
0<i<5 velmi dobra
5<i<10 dobra
10<i<15 pramérna
15<i podprimérna

Funkéni testy ob&hové soustavy. ENVIROEXPERIMENT. www.enviroexperiment.cz [online]. [cit. 2013-06-3].

Dostupné z: http://www.enviroexperiment.cz/biologie-stredni-skola/funkcni-testy-obehove-soustavy
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