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1 Uvod

,» NeZijeme proto, abychom jedli, jime proto, abychom Zzili.* (ptislovi)
Timto dvodnim sloganem by se méli fidit vSichni lidé, kteii chtéji svlij Zivot Zit zdrave a dle
sttidmych vyZivovych potieb, danych ¢lovéku od praddvna. Opacénych efektem mize dojit
k Spatnym vyZivovym ndvykim. Jedna se pfedevS§im o poruchy se zvySenym piijmem
potravy, tedy obezitu, ale i o anorexii, bulimii a celkovy Spatny zdravotni styl Zivota.
Jako zdravi se diive definoval stav Clovéka, ktery netrpél Zadnou nemoci. Dnes sice
tato definice v zakladé stéle plati, ale zdravim se rozumi stav, ktery umozni ¢lovéku
plnou télesnou i duSevni aktivitu a vede ho k pocitu blaha a spokojenosti. K jeho
dosaZeni je zapottebi nejen spravna lékaiskd péce, ale také predchdzeni nemocem, tzv.
prevence. Jeden z faktorti prevence je napiiklad sprdvnd vyziva, pfimétend télesnd a
dusevni aktivita a optimalni Zivotni styl, ktery je v souladu s osobnim pfedsvédcenim a
zvyklostmi (Panek,2002,s.13).

Inspiraci pro sepsdni bakaléaiské prace byl nynéjsi alarmujici stav obéznich lidi v nasi
populaci. Nejvice procent z obézni populace zaujimaji starsi lidé, zejména diichodci, protoze
jejich télesny pohyb se snizil na minimum. V poslednich letech rapidné stoupla i obezita u
malych déti a mladych lidi. O tento faktor se zaslouZzilo predevsim industrializované
jedenadvacaté stoleti. Déti uZ netravi ¢as venku béhanim po lesich, parcich, hranim si na
htistich, jako tomu bylo dfive, ale sedi doma u svého pocitace a hraji hry. VSechny vyse
uvedené aspekty rapidné snizuji pohybovou aktivitu naSich déti a mladeze.

Tato bakalarska prace se zabyva Zenami sttedniho véku Zivota, jejichz té€lo se zacind ménit,
pomalu starnout, ptichdzi menopauza a rizné hormondlni zmény. V tomto obdobi Zivota
zeny, kdy déti odchdzi Zit si svlij Zivot a zaklddaji si vlastni rodiny, miZe nastat tzv. ,,krize
stfedniho veéku®, kterda velmi ¢asto kon¢i i rozvodem. A to muze vést k nezdravému zivotnimu
stylu, Spatné Zivotosprave, prejidani z nervozity atd.

Proto je vyzkum této prace zaméfen predevSim na zménu jidelni¢ku, pravidelnost ve
stravovdni, spravny vybér a kombinaci potravin, ale také télesny pohyb, ktery je velmi

dualezity pro snizovani télesného tuku, zlepSeni psychického stavu a navozeni ,,dobré nalady*.



2 Prehled poznatkii

2.1 Zdrava strava

Jidlo je jednim z pozitkll Zivota. Kromé¢ toho je také dileZité pro zdsobeni
organismu Zivinami. Potrava je v neposledni fad¢ i vkladem do celkového zdravi,
ktery se pozd¢ji vrati i s uroky. Jidlo je jako palivo, které odstrani pocit hladu.
Priméfend, adekvatni vyziva se skladd z vyvdzeného mnozstvi zdkladnich Zivin:
sacharidu, tukl, bilkovin, vitamind, minerdli a nesmime také zapomenout na vodu

(Clarkova,2004,s.13).

2.2 Potrava, Strava

,Potrava jsou vSechny materidly, které se mohou pouZzit k vyzivé lidi. Zemédélské
produkty 1 pfirodni nepésténé rostliny mohou byt potravinarskymi surovinami, a tim se pfimo
nebo nepiimo stdvaji potravou. Pokud potrava slouzi k vyzivé lidi, oznacCuje se jako
pozivatina“(Panek,2002, s.15).

Strava je pojem, ktery oznacuje vSe, co Clov€k sni za den (tyden, mésic, rok ¢i jinou
dobu). Na rozdil od potravy je tedy strava to co ¢lovék skute¢né v urcitém casovém
intervalu zkonzumuje. Strava se v mezindrodni terminologii oznacuje jako dieta.
Stravovaci reZim je zplsob stravovani béhem dne nebo jiného €asového intervalu.
Zahrnuje mnoZstvi potravin zkonzumované pii jednotlivych jidlech, skladbu jidel a
rytmus jejich pouZzivani. Plan stravy na den, tyden, mésic nazyvame jidelnicek.
Vypracovani jidelnicku zajistuje pestrost stravy a piijem pfiméfeného mnoZstvi

potiebnych Zivin (Panek,2002,s.16).
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2.2.1 Lidskd vyZiva

Podle Jana Panka (2002,s.14) se rozumi pod pojmem lidskd vyZiva, zajiSténi Zivin

potiebnych pro udrZeni:

Zivotni aktivity (plni vykonnost viech Zivotnich a pracovnich funkci. Nékteif moderni
extremisté doporucuji takovd omezeni vyZivy, Ze sice staci k Zivotu, ale ne k aktivitim
typickym pro evropskou civilizaci. Takové omezeni mliZe sice prodlouZit Zivot, ale ne
sniZi jeho kvalitu).

Zdravi (vyziva by méla slouzit minimalné k udrZeni stavajicich zdravotniho stavu,
1épe k podpote zdravi).

Rustu (tyka se déti a mladistvych, u dospélych ptichazi v dvahu jen soustavnd obména
tkani, regenerace po tézkych operacich nebo piipadny riist svalové hmoty).
Rozmnozovani (rtst plodu v téle matky a vyZziva pii kojeni, spermatogeneze).
Fyziologické (materialni potieby organismu, v nichz se ¢loveék v zasadé nelisi od
ostatnich tvort).

Psychosociélni a filozofické (vlastni pro ¢loveéka a lidskou spole¢nost

Pojem vyziva ma dv¢ hlediska, rozumime pod nim:

Zajistovani materidlnich a funkénich ndrokli organismu

Proces vedouci k poZadovanému vysledku (hlavné konzum potravy)

2.2.2 VyZivovd jakost potravin

Pod pojmem vyZivova jakost se podle J. Panka (2002,s.18) rozumi predevsim:

1.

Fyziologickd hodnota (obsah a vyznam nutri¢nich, antinutri¢nich, toxickych a
balastickych, vyZzivovée neutrélnich slozek)

Psychicka hodnota potravin (sem patii napt. obliba a senzorickd jakost potraviny nebo
vliv prostiedi pii konzumaci, které miiZe vyrazn¢ ovlivnit intenzitu traveni, a tim i

efektivitu vstfebavani a vyuzitelnosti Zivin)
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3. Socidlni vlivy (ptsobeni ¢lend skupiny, v niz spotiebitel Zije, nebo vliv predchidct-
rodi¢i a jinych predki)
4. Shoda s Zivotni filozofii ¢loveka i spolecnosti (zdkaz poZivani n¢kterych pokrmd,

dobrovolné odmitdni né€kterych typi potravin atd.

2.3 Redukéni diety

Kazda takzvand redukcni dieta je postavena na tom, Ze se neji témef nic, nebo se
konzumuje jen jeden typ potraviny. Oboji je pochopitelné velmi nezdravé. Po ndvratu
k pivodnim stravovacim ndvykiim jsou navic shozend kila brzy zpatky, coz je
podstatou jojo efektu. KdyzZ se drzi té€lo po né¢jakou dobu na minimalnim pii{jmu jidla,
tak si pfi ndsledném piid€lu ulozi vSechno jako tukovou zdsobu. Efekt zhubnuti se
tedy nedostavuje viibec nebo jen na kratky Cas, a ndsledn¢ je stiidan dal$im pfibirdnim
(Kynychova,2007,s.15).
,KdyZ je télo vystaveno ndhlému sniZeni potravin, neCerpa energii jen z tukovych zdsob,
ale 1 svou vlastni svalovou hmotu. Zatim co dieta je vétSinou symbolem utrpeni, vyvdZena
raciondlni strava a rozumnd promyslend piiprava jidel ptinasi radost, potéSeni a dokonce

pochutnani“ (www.vyziva.estranky.cz).

2.4 Pyramida zdravé vyzivy

Potravinova pyramida je zdkladem spravného vyzivového planu. Zikladem jsou skupiny
potravin, jejich seskupeni je konstituovano tak, Ze na bizi by méla byt jeji konzumace
potraviny, které by méli byt konzumovany v dostatecné mite, zatim co ¢im vySe se potravina

v pyramid¢ nachazi, tim by méla byt konzumace omezeng;jsi.
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Obrézek ¢. 1 Ceskd potravinova pyramida (http://www.fzv.cz/web/fzv-

akcni/informacni_materialy/pyramida)
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Do potravinové pyramidy patii:

1. skupina

Do této nejrozsahlejsi skupiny patii té€stoviny, obiloviny, ryZe, rizné ovesné vyrobky,
kukufice, chléb, celozrnné vyrobky, brambory a lusténiny. Tyto potraviny jsou bohaté
nejen na sacharidy, které télu dodédvaji rychle vyuZzitelnou energii, ale také nckteré
vitaminy a minerdlni latky a jsou dileZitym zdrojem vldkniny. Doporucend denni

davka: 3 - 6 porci potravin z této skupiny denné. Jedna porce predstavuje: napf. 1
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krajic chleba, 125 g brambor, 5 lZic fazoli, ¢ocky a jinych vafenych luSténin, 2

vrchovaté 1Zice vatené ryZze nebo téstovin, 3 1Zice obilovin.

2. skupina

Ovoce a zelenina, druhd vyznamnd skupina potravin. Jsou bohaté na vitaminy,
zejména vitamin C, antioxidanty jako ochranné slozky, minerdlni latky a vldkninu.
Doporucend denni davka: 3 - 5 porci zeleniny, 2 - 4 porce ovoce. Jedna porce
pfedstavuje: napft. stiedné velky kus Cerstvého ovoce, stiedné velkou misku zeleniny, 6

1Zic kompotovaného nebo jinak konzervovaného ovoce, 100 ml ovocného dZusu.

3. skupina

Tteti skupinu lze rozdélit na dalsi dvé mensi skupiny. Radi se sem potraviny jako
libové maso, dribeZ, ryby a vejce, které jsou bohaté nejen na bilkoviny, nezbytné pro
vétSinu zdkladnich funkci organismu a obnovu bunék, ale také na minerélni latky,
napiiklad zelezo, zinek a hoicik a vitaminy skupiny B. Doporucend denni davka:
vzhledem k tomu, Ze organismus potiebuje relativné méné bilkovin, je stanovena na 1
- 3 porce denn¢. Jedna porce piedstavuje: napt. 70 g tepelné zpracovaného masa (po
kuchyniské tpravée), 120 - 140 g ryb, 2 - 4 vejce tydn€, maximdlné 2 vejce denné. Déle
se do této skupiny fadi mléko a mlécné vyrobky, kysané mlécné napoje, jogurty, syry,
tvaroh atd. Kromé bilkovin obsahuji 1 vitaminy skupiny A a D. Doporucena denni
davka: 3 - 4 porce denné. Jedna porce piredstavuje: napt. 200 ml mléka, 50 g tvrdého

nebo taveného syra, 125 g jogurtu, 100 g tvarohu nebo tvarohového syra.

4. skupina

Ctvrtou skupinu, kterd by méla byt v denni skladbé& potravin zastoupena v
nejmensim mnozstvi, predstavuji jidla s vysokym obsahem tukd a cukrt. Pti vybéru
tuka uptfednostiiujeme rostlinné oleje (fepkovy, olivovy, slunecnicovy) a tuk obsazeny
v rybdch. Cukr jako sladidlo, €okolddy, cukrovinky, moucéniky a ostatni sladké
potraviny by mély byt zafazeny do denni skladby potravin s rozvahou. Doporu¢ena
denni ddvka: maximdlné 1 - 5 porci s doporuc¢enym pomeérem tuk: sacharidy = 3 : 2.
Jedna porce predstavuje: napi. 10 g masla, 1 1zicku oleje, 1 1Zici saldtového dresinku
nebo majonézy, 1 1Zici smetany. Pro cukr plati, Ze jedna porce predstavuje 3 1ZicCky

cukru, 1 1zice dZemu nebo medu, 50 g ¢okolady apod.

14



5. skupina

Skupinou, kterd je stejn¢ dileZitd jako uvedené potraviny, ale zpravidla neni v
pyramid¢ zakreslena, jsou tekutiny. DostateCny piijem tekutin je nezbytny pro
spravnou funkci organismu. Doporucend denni davka je 1,5 - 2 litry denné. V horkych
letnich dnech, pfi ztritdch tekutin pocenim nebo prijmy je nutné mnoZzstvi ndpoju
zvysit az na 3 litry denn€. Vhodné jsou neperlivé stolni vody, mineralni vody, ovocné
a bylinné caje, zeleny caj, Cerny caj, fedéné ovocné a zeleninové Stéavy
(http://www.vyzivavnemoci.cz/?module=vyziva-pri-

nadorovemonemocneni&submodule=potravinova-pyramida).

2.5 Zakladni pravidla zdravého stravovani

Pravidelnost, ,,piindsi ve stravé uklidnéni metabolismu, pfi dodrZeni télo nebude ukladat tuk
do problémovych partii a nebude se ,,bat“, Ze nedostane dalsi ptijem* (Kynychov4,2007,
s.16). ,,Pro sniZzeni vdhy je doporuceno jist minimdln¢ pétkrat denné, jinak se vdha nehne
z mista. S kazdym vynechdnim jidla se poSkozuje pfirozeny chod metabolismu a tudiz i
moznost zdravé hubnout. Navic se mohou dostavit i problémy s psychikou, tnavou nebo

stavem pokozky“ (Kynychovd,2007, s.17).

Rozmanitost, ,,strava by méla byt nejen pravidelnd, ale i vyvazend ve vSech zdkladnich
slozkach“(Kynychov4,2007,s.16).

»Neexistuje Zddnd kouzelné potravina, kterd by obsahovala vSechny potiebné Ziviny, proto
musime kombinovat a obménovat pfijimané potraviny tak aby se pfijimali vS§echny nezbytné

ziviny“(Clarkova,2004,s.15).
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Primérenost, ,,dokonce i kola a chipsy, jsou-li konzumovany v pfiméfeném mnoZzstvi, mohou
zapadat do dobfe vyvazeného jidelnicku. Sta¢i jen vyvazit piijem méné vhodnych potravin
obsahujicich jednoduché sacharidy a tuky nutriéné bohat$im jidlem néasledujici
den*“(Clarkova,2004, s.15).

Prospésnost je dobrd ve vybirani piirodnich nebo jen lehce zpracovanych potravin tak ¢asto
jak je mozné. Napftiklad si vybirat spiSe chléb celozrnny nez bily, jablka radéji nez jablecny
dzus, opékané brambory misto chipsl. Pfirodni potraviny maji obvykle mnohem vySsi
nutricni hodnotu a obsahuji méné pochybnych konzervacnich a dochucovacich ptisad

(Clarkova,2004,s.15).

2.6 Optimalni rozloZeni jednotlivych slozek

Podle Daxbecka (2008, s.10) pro zdravého dospé€lého jedince se doporucuje ndsledujici
rozloZeni jednotlivych slozek vyzivy:

® 55-60% sacharidt

¢ 10-15% bilkovin

® 30% tuku z toho 7-10% mély Cinit nasycené mastné kyseliny, 15% by mélo

pripadnout na jednosytné nenasycené a 7-10% na vice nasytné nenasycené kyseliny

2.6.1 Optimadlni energeticky piijem v pribéhu dne

Tabulka ¢. 1 Optimdlni energeticky pifjem v prubéhu dne (Daxbeck,2008, s.10-15)

Dopoledni jidlo 25 % (z toho snidan¢ 20 %, svacina 5 %)
Obed 35 %
Odpoledni svacina 10 %
Veceie 30 %
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2.7 Racionalni vyziva vékovych skupin

2.7.1 Raciondlni vyZiva déti

Vyzivové narody déti od tif do deseti let se postupné s pfibyvajicim vékem snizuji a
piiblizuji se vyzivé dospélych. Protoze déti v tomto obdobi jeSt€¢ potad rostou,
potiebuji vyssi piijem bilkovin neZ dospé€li a vySS§i ma byt i pfijem plnohodnotnych
bilkovin. Denni piijem energie by mél postupné klesat k hodnotdm okolo 300kJ/kg,
piijem proteint k hodnoté 1,2g/kg. Rostouci déti pottebuji k vystavbé svého téla také
vetsi mnoZzstvi minerdlnich latek na kilogram své hmotnosti nez dospéli. Jde hlavné o
vapnik, fosfor, a Zelezo. Vys$§i md byt i pfisun vitaminu C, B, D. Déti by m¢li jist

pravidelné 5 x denné a pitny reZim mit vySSi nez dospéli (Panek,2002,s.122).

2.7.2 Raciondlni vyZiva dospélych

Podle Panka (2002,s.124)Vyziva dospélého Cloveéka se diferencuje podle :

1.

Podle charakteru prace (nejen vydané mechanické nebo dusevni prace, ale i podle
pracovniho prostiedi)

Podle pohlavi (Zeny potiebuji mén¢ energie, ale vice Zeleza)

Podle véku

Podle télesného typu (u nés prevazuje typ pyknicky, ve Velké Britanii typ astenicky,

protoZe maji jiné potieby energie a jinou optimalni hmotnost)
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2.7.3 Vyzivovd doporudéeni pro obyvatelstvo Ceské republiky:

- upraveni piijmu celkové energetické davky u jednotlivych populacnich skupin v
souvislosti s pohybovym reZimem tak, aby bylo dosaZeno rovnovdhy mezi jejim
piijmem a vydejem pro udrZeni optimdlni télesné hmotnosti v rozmezi BMI 20-25

- sniZeni ptfijmu tuku u dospélé populace tak, aby celkovy podil tuku v energetickém
piijmu neprekrocil 30 % optimdlni energetické hodnoty (tzn. u lehce pracujicich
dospélych cca 70 g na den), u vyssiho energetického vydeje 35 %

- dosazZeni podilu nasycenych, monoenovych a polyenovych mastnych kyselin
<1:1,4:>0,6 v celkové davce tuku, poméru mastnych kyselin fady n-6:n-3 maximalné
5:1 a piijmu trans nenasycenych mastnych kyselin do 2 % celkového energetického
piijmu

- snizeni ptijmu cholesterolu na max. 300 mg za den (s optimem 100 mg na 1000 kcal)

- sniZeni spotfeby jednoduchych cukr na maximdlné 10 % celkové energetické davky
(tzn. u dospelych lehce pracujicich cca 60 g na den), pii zvyseni podilu polysacharid

- sniZeni spotieby kuchyniské soli (NaCl) na 5-7 g za den a preferenci pouZzivani soli
obohacené jodem

- zvySeni piijmu kyseliny askorbové (vitaminu C) na 100 mg denné

- zvySeni pifjmu vldkniny na 30 g za den

- zvySeni pfijmu dalSich ochrannych latek jak minerdlnich, tak vitaminové povahy a
dalsich pfirodnich nutrientt, které by zajistily odpovidajici antioxida¢ni aktivitu a
dalsi ochranné procesy v organizmu (zejména Zn, Se, Ca, J, Cr, karotentl, vitaminu E,

ochrannych latek obsazenych v zelening, apod.).

K dosazeni téchto cilti by mélo dojit ve spotiebé potravin k nasledujicim zménam:

- sniZeni pfijmu Zivocisnych tukii a zvySeni podilu rostlinnych oleji v celkové davce
tuku, z nich pak zejména oleje olivového a fepkového, pokud mozno bez tepelné
Upravy pro zajisSténi optimélniho sloZeni mastnych kyselin pfijimaného tuku

- zvySeni spotieby zeleniny a ovoce vcetn¢ ofechu (vzhledem k vysokému obsahu tuku
musi byt piijem ofechll v souladu s pfijmem ostatnich zdrojt tuku, aby nedoslo k
piekroceni celkového piijmu tuku) se zfetelem k piivodu ochrannych latek,

vyznamnych v prevenci nddorovych i kardiovaskuldrnich onemocnéni, ale tézZ ve
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vztahu ke sniZovani pfivodu energie a zvySeni obsahu vldkniny ve stravé. Denni
piijem zeleniny a ovoce by mél dosahovat az 600 g, vCetn¢ zeleniny tepelné upravené,
pficemZ pomér zeleniny a ovoce by mél byt cca 2:1

- zvySeni spotfeby lusténin jako bohatého zdroje kvalitnich rostlinnych bilkovin s
nizkym obsahem tuku, nizkym glykemickym indexem a vysokym obsahem
ochrannych latek

- zvySeni spotfeby vyrobkl z obilovin s vy$§im podilem slozek celého zrna z ditvoda
sniZeni pfijmu energie a zvySeni piijmu ochrannych latek

- vyrazné zvyseni spotieby ryb a rybich vyrobki, zejména moiskych, se zfetelem k
vyznamnému postaveni této potravinové komodity v intervencnich nutri¢nich
opattenich v prevenci kardiovaskuldrnich chorob a chorob z nedostatku jodu

- sniZeni spotfeby ZivociSnych potravin s vysokym podilem tuku (napf. veprovy bok,
plnotu¢né mléko a mlécné vyrobky s vysokym obsahem tuku, uzeniny, lahtidkéiské
vyrobky, n€které cukraiské vyrobky, trvanlivé a jemné pecivo apod.)

- snizZeni spotfeby vajec na cca 200 kusii ro¢né, tj. nejvyse 4 kusy tydné

- zajiSténi spravného pitného rezimu, zeyména u déti a starych osob, tzn. denni piijem
minimdlné 1,5 az 2 litrh vhodnych druhii ndpoji (pii zvysené fyzické ndmaze nebo
zvysené teploté okoli pfimétené vice), pfednostné neslazenych cukrem, nejlépe s
piirozenou ovocnou slozkou.

- alkoholické nédpoje je nutno konzumovat umirnéné, aby denni pfijem alkoholu
nepiekrocil u muzi 30 g (ptiblizné 300 ml vina nebo 0,8 1 piva nebo 70 ml lihoviny), u
zen 20 g (pfiblizné 200 ml vina nebo 0,5 I piva nebo 50 ml lihoviny)
(http://www.vyzivaspol.cz/rubrika-dokumenty/konecne-zneni-vyzivovych-

doporuceni.html)

2.7.4 Raciondlni vyZiva seniori

Podle klasifikace Svétové zdravotnické organizace oznacujeme vek:
e 61 -75 let za star$i vék
e 76-90 let za staii

e O] let a vice za vysoky vék
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Po Sedesatém roce Zivota se zacinaji projevovat fyziologické zméeny starnuti:

- Pokles basdlniho vydeje energie

- SniZeni fyzické aktivity

- ZmenSeni svalové hmoty a zvySeni rezerv tuku

- SniZeni sekrece travicich $t'dv

- SniZzovéni ventila¢nich 1 respiracnich schopnosti

- U kostn{ tkdné tendence k odvdpnovdni i k ibytku

- SniZeni plasticity centrdlniho nervového systému

- SniZena funkce ledvin

- ZhorSeni funkce smyslovych organt- zrak, sluch, chut’

- SniZeni pohyblivosti na podkladé degenerativni artrotické zmeény kloubti, zmenseni
kloubniho rozsahu

- Psychosocidlni problémy - osamélost, omezeny piijem financi, nesobéstacnost

- Pozdéji se pripojuji zdravotni problémy chronického charakteru kardiovaskulérni,
respiracni, GIT, vylu¢ovéni, endokrinologické

(Kyralova,1995,s.32-34)

»otaff 1idé nevykondvaji jiz Zadné zaméstnani, a proto potfebuji méné energie. V tomto
obdobi Zivota se zvySuje tendence k obezité a riziko kardiovaskularnich problémi. SniZuje se
tolerance glukézy, kterd mizZe vyustit ve vznik diabetu druhého typu. Je tfeba bedlivé dbat na
optimalni piijem energie* (Panek,2002,s.123).

.1 se snizenym energetickym pi{jmem by se méla zachovat kvalita stravy podobn¢ jako

v mlad$im véku. Znamend to mnohem peclivéjsi vybér potravin a omezeni téch, které

dodavaji jen energii a médlo nebo Zadné Ziviny a ochranné latky (OSancova,1998,s.30).
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2.8 Obezita

2.8.1 Definice obezity

,,Obezitu muze byt charakterizovdna jako nadmérné nahromadéni tukové tkané, urcité
mnozstvi tuku ma totiz kazdé télo. U extrémné vyhublych ¢ini jeho podil i jen 2%celkové
vahy, pii vyrazné otylosti dosahuje nebo piesahuje 50%. Zdravy mlady muz ma tukovy podil
kolem 15% a Zena asi o 5% vice (Srde¢ny,1977,s.134).

,Obezita je rizikovym faktorem fady dalSich chorob, proto je oznacovédna za civilizacni
chorobu. Soucasné mulZze negativné ovlivnit Zivotni aktivitu ¢lovéka a nelze zanedbat ani

socidlni problémy“‘(Panek,2002,s.190)

2.8.2 Obezita jako celosvétovy problém vyspélych zemi

,,Obezita je povazovéna podle Svétové zdravotnické organizace WHO za celosvétovou
mezi nejcastéj$imi piicinami umrti. Na prvnim misté stdle zustava koufeni*
(Tké&cikov4,2007,s.9).

,Dnes se obezita vyskytuje predevsim ve vyspélych zemich. V zdpadni Evrop€ ma
problém s obezitou 10 az 25% dospélych. V nékterych zemich Ameriky je to 20 az 25%.
Horsi situace prevladd ve vychodni Evropé, kde se Zenskd obezita zvySila aZ na 40%

( http://www.obezita.cz/obezita/v-cr-a-ve-svete/).
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2.8.3 Obezita v Ceské republice

.,V soucasné dobé se udava, ze nadvidhou nebo obezitou, kdy BMI je vySsi nez 25
(Osancova,1998,s.49).
,,Podle Hainera v nasi zemi trpi nadvahou vice nez 50% nasi populace ve véku od 20-65 let a
obezitou 20% zen a 16% muzu v této vékové kategorii. A je tomu tak, protoze v poslednich
letech energeticky piijem klesl zhruba o 500kJ a 11 g tuku/den* (OSancov4, 1998, s.46).
,.Obezita je nyni v Ceské republice charakterizovdna jako epidemie. Obezitou trpi u nés
29.4% muzu a 40,6% zen ve véku mezi 34-74 let «

( http://www.obezita.com/proc-pribiram/).

2.8.4 Rozdélent obezity podle hodnot BMI

I. Stupeni obezity je od hodnoty BMI 30

II. Stupeni obezity je od 35 hodnoty BMI- zde je jiZ vysoké riziko zdravotnich komplikaci
III. Stupen obezity je nad 40 hodnoty BMI — zde je vysoké riziko ohroZujici Zivot
(Kunova,2005,s.106)

2.8.5 Rozdéleni obezity podle rozloZeni tuku v téle

I. Obezita typu Jablko- androidni typ

- dochdzi k hromadéni tuku v oblasti hrudniku a bficha

- tzv. muzsky typ obezity

- je spojen s daleko €astéjSim vyskytem kardiovaskuldrnich a metabolickych komplikaci
- muZi 1 Zeny s timto typem obezity trpi vysokym krevnim tlakem, cukrovkou 2. typu a

vysokymi hladinami cholesterolu a krevnich tuki
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II. Obezita typu Hruska- gynoidni

- dochazi k nahromadéni tuku pfevazné na hyzdich a stehnech
- je dan predevsim genetickou dispozici

- vyskytuje se prevazné u Zen

(Kyralov4,1995,s.101)

2.8.6 Piiciny vzniku obezity

,Mezi pfi¢iny vzniku obezity patii pozitivni kaloricka bilance, pfi které pfijem energie
potravou dlouhodobé prevysuje vydej energie ve formé tepla a prace. Denni prebytek nemusi

byt priliS vysoky“(Srde¢ny,1977,s.138).

,Energeticky vydej je niZsi nez energeticky pfijem. Piebyte¢nd energie se tedy uklada ve

formé tuku“‘(Frankova,1996,s.82)

Obezita je zplisobena vétSinou nedostatkem pohybové aktivity a sedavym zplisobem
Zivota, spole¢né s nadbyte¢nym piijmem potravy. Lidské télo je k pohybu velmi dobie
uzptsobeno, a pokud jej k tomuto ucelu t€éméf nepouzivdme, zacne ochabovat
svalovina a pfibyvat tukova tkai. Z toho prameni spousta problému jako napf. sniZzena

vykonnost a fyzickd kondice, vyS$si tinavnost, bolesti zad, Spatné drZeni postoje atd.

Dalsi pfi¢iny vzniku obezity:

Genetické dispozice

Vime, Ze minimélné z 50 % je obezita podminéna geneticky. Pokud jsou oba rodice
obézni, pravdépodobnost vyskytu stejného problému u jejich potomka je 80 %. Tato
nevyhoda se ale dd zménit zvySenym usilim pii dodrZovani spravnych stravovacich

navyku a dostatkem pohybové aktivity.
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Hormondlni vlivy

Pres rozsifeny nézor, Ze kdyZ je n€kdo obézni, je to kvili nemoci, se pfi vzniku
obezity uplatiuji jen asi v 1 % piipadi. Je to predevSim sniZend funkce Stitné Zlazy

(hypotyredza) a zvysend hladina hormont kiry nadledvin (Cushingtv syndrom).

Psychogenni faktory a jidelni zvyklosti

U obéznich osob je pfijem potravy zvysSen v zdvislosti na zevnich signdlech a
emocni situaci (reakce na osamélost, deprese, frustrace, napéti, dlouhd chvile nebo
stres). T€lesnd hmotnost zavisi znacnou mérou na stravovacich zvyklostech. V rodiné
se Clov€k nauci nevhodné ndvyky, diky nimz pak bojuje s nadbytecnymi kilogramy.
Jak zndmo, stravovaci zvyklosti se také 1iSi v jednotlivych zemich

(http://www.obezita.cz/obezita/priciny-obezity/).

2.8.7 Zdravotni komplikace Obezity

- Nadory- Lidé, ktefi jsou v détstvi obézni, maji dle vyzkumii o 20% vyssi Sanci, Ze
budou trpét v dospé€losti nadorovym onemocnénim. Napf. nddory gynekologické
(endometrium, cervix délohy, vaje¢niky, prsa), ddle nddory kolorektdlni a urologické
(ledviny, prostata)

- Kardiovaskularni rizika- jako je hypertenze, ischemicka choroba srde¢ni, hypertrofie a
dilatace levé komory srde¢ni, cévni mozkové piihody a tromboembolické choroby.

- Pickwickliv syndrom — vznikd pfi velké obezité, je zplisobeno vysokym obsahem
viscerdlniho tuku v dutin€ bfisni. Plice se tak nemohou dostate¢né rozepnout, jsou
vytlaCovany nahoru a vznika tak nedostatecnd ventilace a dusnost.

- Syndrom spdnkové apnoe- NejCastéji projev kratkodobé zastavy dechu ve spanku pfi
chrapédni poklesem mekkého patra.

- ZaZivaci obtize- Gastroezofagedlni reflex (paleni Zahy), kyly, Zlu¢ové kameny, zanéty

Zlucniku ¢i jaterni steatéza (tuénéni jater)
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- Psychické obtize- Obézni lidé jsou Casto spolecensky diskriminovani
(anti—fat rasismus), trpi malym sebevédomim, Casté je sebeobvinovani, deprese,
uzkosti, které se mohou postupné stat nezvladatelné a omezujici béZné fungovéani.

- Ortopedické obtize- Artréza nosnych kloubt (kycle, kolena), vertebrogenni obtize
(bolesti zad).

- KozZni obtiZze- Varixy, plisiové onemocnéni, zaparka v mistech tukovych zéhybii,
strie, celulitida, otoky, horsi hojeni ran (http://www.obezita.com/nejcastejsi-zdravotni-

komplikace-obezity).

2.8.8 Obezita u déti

Détska otylost se svou podstatou ani svym vznikem neli$i zdsadn€ od obezity dospélych.
[ u déti jde o nasledek pozitivni kalorické bilance a relativniho ptejidani. U déti ovSem
nemuzeme pocitat uvédomélym a vili podloZenym piistupem k 1é¢bé. Cviceni otylych
déti neni omezeno nékterymi vlivy, které hraji vyznamnou tlohu u otylych starSich lidi
(Srde¢ny,1977, s.145).
,Ve Spojenych statech je 11% déti obéznich (BMI nad 95. percentilem) a 14% déti (BMI
mezi 85. a 95. percentilem) ma nadvahu a je v budoucnosti obezitou ohroZzeno*
(www.cls.cz/dokumenty2/os/t172.rtf).
,.Cim dfive obezita u ditéte vznikne, tim je vétsi nebezpedi difvéjsiho nastupu zdravotnich
problému a bohuzel soucasna civilizovand spole¢nost vytvari i klima negativniho postoje
k obéznim. Kila navic stézuji ditéti zivot jiz od utlého v€ku a ono Casto ani neda najevo, jak je
obezita trapi*‘( http://www.ordinace.cz/clanek/tato-mamo-pojdte-se-mnou-hubnout/).
Ceské déti se stravuji velmi nezdravé a to se jiz negativné projevuje na jejich
zdravotnim stavu. Vinu nesou rodiCe, ktefi Casto nedbaji na to, co jejich dité ji,
pfipadné mu sami ddvaji nevhodnd jidla. Na prvnim misté jsou to sladkosti, dile
hranolky, chipsy, hamburgry, ale také uzeniny. ,,DneSni déti jedi nezdravé, je to vidét
na tom, Ze pfibyva déti s obezitou a nadvahou, potvrdila Zuzana Urbanové z Kliniky
déti a dorostu VSeobecné fakultni nemocnice v Praze. Jen od roku 2000 se pocet
Ceskych obéznich déti zdvojndsobil. Nejde pfitom jen o obezitu, détem toho hrozi
mnohem vice - nemoci srdce a cév, cukrovka, krat§$i Zivot

(http://www.ordinace.cz/clanek/ceske-deti-jedi-nezdrave-a-zkracuji-si-tim-zivot/).
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2.9 Zdravy zivotni styl

Nejvice svoje zdravi ovliviiujete svym vlastnim Zivotnim stylem. Celkové urcuje nase
zdravi Zivotni styl (dlouhodobé a v priméru) z 80 %! Pouze téch zbyvajicich 20 % je
dano viemi ostatnimi vlivy — zejména dédi¢nosti a zdravotnickou pééi. Zivotni styl je
skutecné souhrn vSeho, jak vlastné Clove€k Zije — ale vzhledem k efektu na zdravi jsou
nckteré body podstatné, jiné méné. NejdileZzitéjsi je pouze nékolik hlavnich bodl —

oblasti:

1) Nekouteni
2) Zdrava vyziva (pfiméfend, pestrd a vyvazena)
3) Vysokd pohybova aktivita

4) Pouze limitovana konzumace alkoholu

A déle:
Dostatek spanku
Optimismus a dobra nélada, radost ze Zivota
Vyvarovat se piisobeni Skodlivych latek a obecné skodlivych a rizikovych

faktort

Diusledky — jak se zdravy zivotni styl projevuje na zdravi
Pfiméfend hmotnost
Normdlni krevni tlak
Nizka hladina cholesterolu v krvi
Dobr4 télesna kondice a vykonnost, nizkd inavnost
Svézi a zdravy vzhled
Dobra psychicka pohoda
Vysokd odolnost vii¢i nemocem, nizky vyskyt nemoci

(http://www.vyziva.estranky.cz/)
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2.10 Specialni systémy stravovani

Podle Panka (2002, s.137-141) se rozdéluji specidlni systémy stravovani na:

1. Alternativni vyZiva

Tento typ vyzivy se n¢kdy oznacuje jako ekologickd nebo organickd vyziva. Je spojen

s produkcfi a spotfebou biopotravin tedy produktl alternativniho zeméd¢lstvi.

2. Pfirodni strava
N¢ékteré zasady jsou podobné jako zdasady raciondlni vyroby biopotravin. Celkové ale tento
systém v podstaté neguje historicky vyvoj a vraci se k tradicnim zpUsobim zeméd¢lské
vyroby. Zemédélska vyroba i ndsledné zpracovani zcela vylucuji pouZivani jakychkoliv

syntetickych sloZek.

3. Vegetarianska strava
Za zakladatele vegetaridnského zplisobu zZivota je povazovan tecky filozof Pythagoras.
Rozdé€luji se na dva typy laktoovovegetaridny, ktefi konzumuji také vejce, mléko a mlécné
vyrobky. Radikélni vegetaridni mléko, vejce a dokonce i med odmitaji. Vegetaridni jsou
obecné stifidmé;jsi a skromnéjsi ve strave 1 v Zivotnich néarocich. VétSinou odmitaji vétsi davky
alkoholu, kouteni a provozuji pravidelné pohybovou aktivitu. totdlni vegetaridni = vegani: jen

rostlinna strava.

4. Veganska strava
Muze pfinaSet urcitd rizika podvyZivy. Pfi veganské vyzivé Casto hrozi nedostatek energie,
tukili a jejich doprovodnych sloZek a samoziejmé minerdlnich latek, zejména Zeleza, vapniku,

zinku a médi. Vyrazny nedostatek B12.

5. Frutaridni = ovocné diety

Zalozeny pouze na raznych druzich ovoce doplnénych suchymi skofdpkovymi plody.

27



6. Makrobioticka strava
Zakladatem se povazuje japonsky filozof G. Oswaha. Makrobioticky systém vyZivy ma
n¢kolik stupiiti. Od jednostranné obilné stravy az k stravé pestiejsi, jejimZ zdkladem je potrad
obili. Vylouceny jsou veskeré ZivociSné produkty, salaty, ovoce, sladké pokrmy. Na minimum

se také mezuje pfijem vody.

7. Délena strava
Kombinovéni potravin, které se d€li do tfi skupin na bilkovinné, neutrdlni a sacharidické.
Zakladem je oddéleni bilkovin od sacharidi. Ob¢ tyto skupiny se naji kombinovat pouze

s neutrdlnimi potravinami. Vede k omezenému piijmu tuki a sacharidd.

8. Stravovani podle krevnich skupin
ZaloZena na teorii rozdéleni lidi do ¢tyf skupin podle jejich krevnich skupin. A to na skupinu
0 -lovec, A —zemédélec, B —Cloveék sttidmy, AB hybrid. Teorie nema védecky zdklad ani

logické vysvétleni.

9. Abstinenti

Nemaji Zadnd vyzivova omezeni kromé toho, Ze nepoZzivaji alkoholické népoje (v€etné piva a

vina).

2.11 Télesny tuk

2.11.1 Charakteristika

,,Podle mista ukladani tuku oznacujeme tuk viscerdlni a podkoZzni. Podkozni tuk se uklada
kolem Zaludku, na bocich, stehnech, na hornich koncetindch miiZe zptisobit deformaci
proporci. Zvysuje zat€z na srdce.Viscerdlni tuk ve zvySeném mnoZstvi spojuje se zvysenou
pro-vyzivu.com/).

Té¢lesny tuk je Zivotné¢ dulezity. Obaluje napt. klouby, chrani orgdny a uklada

vitaminy. Pfili§ vysoky podil tuku vSak skryvd mnohd rizika pfedev$im pro srdce a
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krevni ob¢h. Urcity procentudlni podil télesného tuku je Zivotné nutny a dulezity pro
denni fungovani naSeho téla. Ledviny jsou chranény télesnym tukem pted chladem.
Té¢lesny tuk transportuje dilezité vitaminy a hormony a je vyznamnym zdkladnim
stavebnim kamenem naseho imunitniho systému. DuleZité je Ze, télesny tuk je nasi
zasobarnou energie. Nehty, kiize a vlasy by byly bez télesného tuku matné a lamavé.
Naproti tomu pfiliS mnoho miize vést ke zdravotnim problémim jako onemocnéni
srdce a ob&hového systému, obezity (http://www.sportvital.cz/diagnostika/k-cemu-

slouzi-telesny-tuk).

2.11.2 Télesny tuk u Zen

Zena md v porovnani s muzem zvyseny obsah tuku v t&le. Hormondlni vybaveni muZe
1 Zzeny jsou jiné. OdliSnost souvisi s funkci Zeny jakoZto udrzovatelky rodu. V dobé
téhotenstvi plod ziskava energii k rlstu a vyvoji prostiednictvim matky. Pro Zenu je
nebezpecim vysoké energeticky ptijem, nebot’ nespotiebovand energie se uklada ve
formé tuku do zdsoby. Zeny v dnesni dobé& maji podil tuku v téle primérné vysoky

(Kyralova, 1995, s.99).

2.12 Télesny pohyb

2.12.1 Pohybovad aktivita

,,T¢lesny pohyb je pfirozenou potiebou lidského organismu stejné jako u ostatnich savcii a
je doprovézena stejnymi metabolickymi zménami. Aby si €loveék zachoval zdravi musi si
zajistit pfim&fenou pohybovou aktivitu“(Sonka,J.,1990,5.67).

Pomdhd udrZet lidsky organismus v dobrém zdravotnim stavu a télesné i duSevni
kondici. Lidské t¢lo je velice dimysiné k pohybu uzpisobeno, a jestlize jej
nepouzivame, ztraci svalovou hmotu, ktera je pak snadno nahrazovéina tukem. Té€lesnd

hmotnost se zvySuje a s tim pfichazeji bolesti kloubli a kosti a dalsi zdravotni
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problémy napt. (vysoky krevni tlak, zvySeny cholesterol a cukrovka). SniZovani
télesné hmotnosti se bez pohybové aktivity neobejde. Pokud se spéli vice energie pfi
zvysené télesné aktivité, odbourdvani tuku bude samoziejme

rychlejSi(http://www.obezita.cz/hubnuti/pohybova-aktivita/).

2.12.2 Rozdéleni pohybové aktivity

Pohybovou aktivitu miZzeme rozdé€lit na aerobni cviceni a anaerobni (posilovéni):

v e

Aerobni aktivita — probihd za pfitomnosti kysliku, posiluje ¢innost srdce, je nejucinné;si

pro spalovani tukl

Anaerobni aktivita- slouzi ke zpevnéni postavy, to znamend pfeménu tukové tkané na

svalovinu

(Sonka, 1990,s.62-64)

2.12.3 Vyznam Aktivniho pohybu

v v s

Nejsnazsi a nejefektivnéjsi zptsob, jak se zbavit nadvéhy, je udrZet télo ve stiedné
intenzivnim pohybu del$i Casovy tusek alesponi ptl hodiny, aby se spdlilo co nejvice
energetickych zdsob. Pohyb je ucinny, kdyz se ho tcastni celé télo. Je tfeba postupné
zamestnat vSechny svalové skupiny, nejen v téch télesnych partiich, kde chcete
zhubnout.

Nerovnomérné rozlozeni tuku se vétSinou dédi. Cvi¢enim, zaméfenym na urcitou
oblast, miiZete pouze zpevnit svaly, a tim si ¢astecné vylepsit tvar téla. Dulezité je
zvolit vhodnou intenzitu pohybové aktivity. Kdyz je piili§ mald intenzita, neovlivni
latkovou vyménu a nedojde k ubytku vdhy. KdyZ je intenzita pfili§ velkd, nastava

riziko moZného infarktu (http://www.zeny.cz/magazin/hubnuti/pohyb-a-dieta.aspx).
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2.12.4 Fyzickd aktivita obéznich lid

,Pohybova aktivity je omezena kapacitou kardiovaskularniho systému a unavou ¢i

pretizenou bolesti kloubti a svalti*“(Sonka,J.1990).
Proto pohybova aktivita vétSinou ovliviiuje energetickou rovnovahu jen maélo, jelikoz
obézni pacienti nedosdhnou dostate¢né intenzity a délky pohybu. Zpocitku se muize
nejlépe zaradit chiize 3x tydn€ po dobu 30 minut a postupné prodluzovat na 45 minut.
Jedna hodina chlize predstavuje zvySeni energetického vydeje o 750kJ za den tj.
22,5MJ (mega joull) za 1 mésic. Predstavuje-li 1 kg télesné hmotnosti 29MJ
energetickych zasob, da se tim dosdahnout jen nevelkého hmotnostniho poklesu 0,77kg
za 1 mésic.
U obéznich s postizenim nosnych kloubli artr6zou neni chiize vhodnd. Zde lze
doporucit jizdu na kole nebo rotopedu nebo i plavani.
Pii aerobnim typu zdtéZe, pii némz dochdzi ke Stépeni tukd, by neméla tepovd
frekvence u mladsich pfesdhnout 140tepi/min, u stiedniho véku 130tepii/min a u
star§ich 110tepti/min. Postupem casu pak lIze piejit k fyzicky vice ndrocnym aktivitdm,
at’ uz je to cvi¢eni doma nebo v klubech.
Posilovéni je vhodné jen bez zatéZe, pro Zeny je nejvice vhodna napiiklad kalanetika.
Pohybové aktivita se projevuje ptiznivé i potlacenim depresi a tizkosti a tak i sniZzenim

chuti k jidlu (http://www kardiokohl.cz/info-obezita.php).

2.12.5 Typy na aerobni cviceni

- Aerobic - hodiny aerobiku jsou pfinosné, protoZe tclo je v pohybu po celou dobu
cviceni. Je to vyborné cviceni na nohy. Samoziejmé posileni také srdce a plic. V

prabehu hodiny se vétsSinou procvici nebo alespon protdhne vétSina svalovych skupin.
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Existuji i pomalej$i druhy aerobiku, které jsou vhodné 1 pro starsi lidi. Podle druhu
aerobiku a v zdvislosti na hmotnosti a kondici, se spali za 30 minut aerobiku 250 kcal.
Kick-box, kick-box aerobic, tae-bo - kombinace prvkl z boxu a kopti z riznych
bojovych uméni tvoii vyborné cviceni posilujici srdce, zadda, hrudnik, paZe a nohy.
Podle druhu cviceni a v zdvislosti na Vas$i hmotnosti a kondici, spélite za 30 minut 270
kcal.

Spinning (indoor cycling — cyklistika v t€locvicné) - Hodiny spinningu probihaji v
télocvicnach vybavenych statickymi bicykly. Instruktor vede hodinu podle hudby a
urcuje riiznou intenzitu a rychlost jizdy, takze se tak simuluje jizda do kopce nebo po
roving ve skute¢nosti. Podle intenzity, Vasi hmotnosti a kondice pii spinningu spélite
270 a vice kcal za 30 minut.

Plavéni - Plavani piedstavuje druh pohybové aktivity, ktery diky pohybu ve vodé
téméf nezatézuje klouby. Proto je pro mnoho starSich ¢i zdravotné postiZenych lidi
jednim z mdla druhti pohybu, ktery mohou vykondvat. Plavani je v§ak oblibené u
vSech vékovych kategorii. Pocet spalenych kalorii do znacné miry zavisi na stylu,
kterym plavete, samoziejmé také na rychlosti. Plavani zaujima ptredni misto v
aktivitach, které posiluji srde¢ni ¢innost. Pfi plavani zapojujete a posilujete témet
vSechny svalové skupiny — paze, zdda, hrudnik, hyZzd¢ i nohy. Podle intenzity, Vasi
hmotnosti, kondice a plaveckého stylu pfi plavani spélite kolem 240 kcal za 30 minut.
Béh, pas na béhani - Tento druh béhu v télocviéné ma nékolik vyhod: mlzZete trénovat
1 pfi Spatném pocasi, béhate na mékcim povrchu nez je asfalt a mate to blizko k
ostatnimu cvi¢ebnimu nacini. Podle intenzity, Vasi hmotnosti a kondice pii b&hu
spalite kolem 370 kcal za 30 minut.

Koleckové brusle (,.inline skating*) - Koleckové brusle jsou tak populdrni ¢4stecné i
proto, Ze na rozdil od lednich brusli je moZno na nich jezdit venku. Pro inline brusleni
se vyuzivaji parky, opusténé silnice, asfaltové stezky podél fek apod. Diilezity je
rovny povrch a ne moc kopcovity terén. Pokud bruslite opravdu rychle, spélite pfi
brusleni stejn¢ kalorif jako pfi béhu, ov§em bez takového zatiZeni kloubi. Inline
brusleni také zapojuje jiné svalové skupiny a je zndmé, Ze zpeviuje nohy a hyzdé jako
Zadny jiny sport.

Podle intenzity, Vasi hmotnosti a kondice spélite pii brusleni kolem 200 kcal za 30

minut (http://www.obezita.cz/hubnuti/pohybova-aktivita).
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2.13 Zeny stiedniho véku

,»otredni vek se odehravd v obdobi mezi 45 — 60 lety (Kyralova, 1995,s.25).
,Organismus se postupné opotiebovava, je zfejmd vEtsi unavitelnost, regenerace potiebuje
delsi dobu. Ve star§Sim véku jsou zmény znatelnéjsi, krevni ob¢h byva porusen. Metabolismus
se zpomaluje. Stfedni vék je oznacovano jako adultium*(Kyralovd, 1995,5.32).
,» pribyvajicim vékem se snizuje 1 vitalita ¢lovéka a zvysSuje se zranitelnost. Lze zaznamenat
1 pokles funkci v jednotlivych orgénech, zfeteln€ ubyva svalova hmota, klesa schopnost
regenerace. U Zen dochézi ke klimakteriu (pfechodu)* (Kyralova, 1995,s.32).
,Zeny stiedniho véku, se snazi sladit kariéru s pé&i o déti a staré rodinné piislusniky, trpi
depresemi a uzkosti vice nez kterdkoliv jina sociadlni skupina®.

(http://www.psychologie.doktorka.cz/zeny-stredniho-veku-nejvice-trpi-depresemi-/)

V tomto obdobi dochdzi k naristu hmotnosti:
Dochézi nejdiive k néartstu celkové télesné hmotnosti a pozdéji pak k jejimu mirnému

poklesu se sou¢asnym tbytkem svalové hmoty na tkor tukové tkane.

Obrazek ¢. 2 Rast hmotnosti s vékem

(http://eamos.pf.jcu.cz/amos/kat_tv/externi/antropomotorik/zakony_ontogeneze/stranky/dospelost.htm)
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3 Cil prace a hypotézy

3.1 Cil prace

Cilem prace je zjistit vliv télesného pohybu a zdravé vyZzivy na sniZeni télesného tuku u

zen stfedniho véku.

3.2 Ukoly, cile
1. vypracovat rozbor odborné literatury z oblasti zdravé vyZivy, vyznamu télesného
pohybu, soucasny stav nadvahy a obezity v CR, rozebrat pouZivané metody pro

zjiSténi mnozstvi t€lesného tuku

2. u vybrané skupiny Zen sttedniho véku provést vstupni vySetfeni a méteni
3. na zdklad¢ zjisténych idaji sestavit pohybovy program a upravit stravovaci rezim
4. provést edukaci a zavést pohybovy a stravovaci program
5. na zavér provést zaveérecné vysetieni a méieni shodné s ivodnim
6. porovnat a vyhodnotit ziskané hodnoty vySetfeni a métreni
3.3 Hypotéza

Predpokladam, Ze doporuceni ohledné sloZeni jidel béhem dne a pohybové aktivity
prispé€je ke sniZeni t€lesného tuku u Zen stfedniho véku a tim 1 ke zlepSeni zdravotniho stavu,

vitality, fyzické i psychické pohody.
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4 Metodologie

4.1 Pouzité metody

4.1.1 Vstupni dotaznik

Dotaznik by mél na prvni pohled upoutat pozornost, nesmi respondenta zpoc¢atku ihned
odradit. Je potieba se zaméfit pfedevSim na:

srozumitelnost

- prehlednost a snadnou orientaci
- jednoduchost vypliovani

- jazykovou korektnost

- typografickou tpravu

- grafickou tpravu

Stanoveni cile

Na pocatku tvorby dotazniku je dulezité si stanovit cil prizkumu, na ktery se

zamétime. Pokud neni presné definovan, muze se stat, Ze pruzkum nesplni ocekavani. Cil

musi byt pfedevSim zjistitelny a srozumitelny.

Délka vypliovani

Bézné se uvadi délka dotazniku v rozmezi 40 az 50 otdzek a doba vypliovéani 20 minut,
nicméné tolik cCasu je ochoten vénovat vypliovdni pouze velmi dobfe motivovany
respondent. Vice nez 20 otdzek zpravidla dotazovanou osobu odradi. Obzvlasté u
dotaznikl vyplnovanych pies internet je vhodné udrzet celkovou dobu vypliiovéani pod 10

minutami.
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Formulovani otazek

Jednoznacnost - formulovat vystizné a jednoduché véty. Je lepsi se vyvarovat se dvojitych
zaporu a nejednoznacénych slov jako obcas, nékdy, n¢kolik apod.

Srozumitelnost - pouzivat jazyk cilové skupiny respondentt, vZit se do role dotazovaného.
Naptiklad manazefi a mlddeZ maji rozdilné zpisoby vyjadfovdni a v mnoha oblastech
pouZzivaji odliSné pojmy.

Strucnost - pouzivat kratké, struc¢né véty.

Validnost - ptat se na to, co skutecné potfebujeme zjistit, jinym slovy, zda-li odpovéd’ na
otdzku pomulzZe dosaZeni stanoveného cile priizkumu. Jinak je lepsi otdzku zcela vynechat.
Nepouzivat sugestivni otazky, tj. takovych, které svou formulaci napovidaji odpovéd'.
Vyvarovat se hald-efektu, tj. fad¢ ptibuznych otdzek za sebou, kde se odpovéd’ z prvni

otdzky pfendsi i do ostatnich.

Struktura dotazniku:

Razeni otazek

Na zacatku dotazniku by mély byt zafazeny zajimavé otazky, které upoutaji pozornost
respondenta. Uprostied by se mély nachézet stéZejni otdzky, jejichz vyplnéni vyZaduje

soustiedéni, a na konci otdzky méné¢ zdvazné.

Uvod dotazniku

Na zacétku dotazniku by mél byt stru¢ny dvod, ktery by mél dotazovanou osobu:
slusné oslovit a pozadat o vyplnéni dotazniku,
predstavit ndpli dotazniku,
naznacit vyznam odpovédi a smysl celého dotazniku (lidé neradi dé€laji véci, u kterych
nevidi Zadny smysl), a pokud mozno zdiraznit pfinos spravného vyplnéni pro samotného
respondenta (vice v ¢asti motivace),
sdelit stru¢né pokyny k vypliovani, je-li to nutné - obsahlé pokyny mohou dotazovanou

osobu odradit jiZ na zacétku,

zminit pfibliznou délku vypliiovéni dotazniku,
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- pod¢kovat za Cas, ktery bude vypliiovani vénovat.

Zavér dotazniku

Na zévér dotazniku je vhodné pod€kovat za Cas straveny vypliovanim dotazniku. Je
mozné také pripsat strucné pokyny k odevzdani dotazniku (http://www.dotaznik-

online.cz/zaklady-dotazniku.htm).

4.1.2 Méieni obvodu téla

MEfi se na tiech mistech a to na prsou, pasu a bocich.

Obvod pasu

je jednoduchy antropometricky ukazatel. Méfime v poloviné vzdalenosti mezi spodnim

okrajem dolniho Zebra a crista iliaca v horizontdlni roving.

Postup:

- Me¢éfime se ve stoji zpfima, pokud mozno bez obleceni. Vydech, ale bficho nezatahovat!

- Méfime se vidy ve stejny Cas (napf. v patek v 9 hodin rdno), nejlépe po ranni nivstéve
toalety - Zeny by se mély méfit ve stejny den menstruacniho cyklu.

- Obvod pasu méfime v nejSirsSim misté¢ vaseho téla (mezi poslednimi Zebry a panevni
kosti). Misto se tedy nemusi shodovat s mistem, kde si bézZn¢ méftite pas

- PouzZivime méfidlo (metr), které md stupnici pouze z jedné strany. V piipad¢ pouZiti
oboustranného meéfidla je vhodné pro minimalizaci rizika zaménéni stran pouZit metr
s vyrazn¢ barevné odliSenymi stranami (napt. Cervend, bild)

- K méfeni obvodu pouzivime metr neposkozeny, nejlépe z plastu a nikoliv latkové

- Pri méreni obvodu bricha méridlo nesmi sklouzavat, ani se nesmi ,,zafezavat

- Pozor na prekiiZzeni méfidla v oblasti beder.

- Mg¢feni provadime vzdy dvakrét a pouziva se primér z obou méteni

37



Méteni neni vhodné pro:
- Té¢hotné

- Osoby s onemocnénim bfisnich organt, které vede naristu objemu bficha

Obvod boku

MEéii se ve vySi maximalniho vyklenuti hyzdi v horizontalni rovin¢.

Postup:

Osoby vzpiimené stoji s nohama u sebe

- s uvolnénou bfisni st€nou

s pazemi po strandch téla
- na konci normdlniho vydechu

- méfime s presnosti na 0,5 cm.

Hrani¢ni hodnoty poméru pas/boky jsou 1,0 u muzi a 0,85 u Zen.
Pomér pas/vyska v nasi populaci dobie odpovida obvodu pasu. Normdlni hodnota je do 0,4-
0,5, riziko vzniku komplikaci vyznamné stoupd od hodnoty 0,6 a vice

(www.cls.cz/dokumenty2/os/t171.rtf).

Tabulka ¢. 2 Rozmezi pii méfeni bokll (www.cls.cz/dokumenty2/os/t171.rtf)

pohlavi Zvysené riziko Vysoké riziko

muZzské Pres 94 cm Pres 102 cm

Zenské Pres 80 cm Pies 88 cm
Obvod prsou

M¢étime vodorovng pies nejvyssi body prsou.
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4.1.3 Bioimpedacni méreni

Jedna z méficich metod pro méfeni tuku a vody v téle, vyvinuta védci z celého svéta.
Nazyva se bioelektrickd impedan¢ni analyza (bioimpedance) — BIA (bioimpedance
analysis).

Pfi této metodé¢ prochdzi télem slabé, pro lidské t¢lo naprosto bezpetné a
nepostiehnutelné elektrické proudéni. Méfeni je zaloZeno na skutecCnosti, Ze elektricky
proud prochdzi snadnéji tekutinou v naSich svalech neZz tukem. Proudéni prochdzi
obéma nohama a tim umoznuje méfit elektricky odpor téla. Télesny tuk funguje jako
izolace — sniZuje schopnost prochdzeni elektrického proudéni. Elektricky odpor je

zavisly na mnozstvi vody v téle. NaSe svaly obsahuji konstantni podil vody — 73 %.

BIA pouzit k uréeni ndsledujicich velicin:

* PERCENT BODY FAT -procentudlni mnozstvi tuku
* PERCENT LEAN BODY MASS -procentudlni mnoZstvi svalové hmoty
* PERCENT BODY WATER -procentudlni mnoZzstvi vody v organizmu

Metoda BIA se nesmi pouZivat:

pokud jsou v téle zkoumané osoby implantéty
kardiostimulatory

pokud se pohybuje ve vlhkém prostredi

pokud mé zkoumany mokrou pokozku nebo md umé¢lé organy
Potiebné udaje k méfeni jsou:

télesnd vyska

vek

pohlavi

vztah ke sportu (sportovec, nesportovec)

(http://old.1f3.cuni.cz/biofyzika/doc/02bioimpedance.pdf)

Pro méfeni pii vyzkumu byla pouzita vaha AEG typu PWI 4914 FA a méfi€ tuku pro horni
polovinu téla OMRON BF 300
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Tabulka €. 3 Orienta¢ni tabulka mnozstvi télesného tuku v téle (Navod k poziti méticiho

piistroje AEG PWI 4914 FA)

Vék
Zena (%) Muz (%)
Podvaha | Zdrava | Nadvaha | Obezita | Podvaha | Zdravy | Nadvaha | Obezita
10- |<21 21-33  [33-39 > 39 <8 8-19 19-25 > 25
39
40- |<23 23-40 |35-40 >40 |<11 11-22 |22-28 > 28
59
60- |<24 24-36 |36-42 >42 <13 13-25 |25-30 > 30
80

Tabulka €. 4 Orientacni tabulka mnozstvi vody a svalové proporce v téle (Navod k poziti
meétictho pristroje AEG PWI4914 FA)

Vék | Zena % vody Svalové Svalové
Nizky | Zdravy |Vysoky |PTOPOI® INijzky |Zdravy |vysoky |PrOPOrce
10-18 <57 [57-67 |>67 > 34 <58 |58-72 [>72 > 40
19-30 (<47 |47-57 |>57 >312 (<53 |53-67 |>67 > 38,5
31-60 | <42 [42-52 [>52 > 30 <47 |47-61 [>62 > 36,7
61-80 | <37 [37-47 |>47 >28,5 [5<42 |42-56 |>56 > 34

40




Tabulka €. 5 Orienta¢ni tabulka hmotnosti kosti v t€le (ndvod k pouziti méticiho ptistroje

AEQG)

Hmotnost osoby

Zena Muz
<45kg |45-60kg |>60kg <60kg [60-75kg |>75kg
Referenéni ~58kg |~62kg ~ 6,5 kg ~6,5kg |~69kg |~72kg

hmotnost kosti

4.1.4 BMI (body mass index)

,» I€lesnd hmotnost je vyznamnym parametrem, ze kterého lze zjistit zdravotni stav a
predikovat i budouci zdravotni komplikace. Vypocita se tak Ze hmotnost (v kg) se vydéli
vyskou.*
vzorec:

BMI = (hmotnost v kg) / (t&lesnd vy¥ka v metrech)

Tabulka ¢. 6 Doporucené rozmezi pro BMI (Kunov4,2005, s.105-106)

Podvaha Norma Nadvaha Obeziota Tezka obezita

Méné¢ nez 20 19- 24,9 25-29.9 30-40 Vice nez 40
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4.2 Charakteristika souboru

K pozorovani byla zamérnym vybérem slozena skupinka Zen, které nejvice odpovidaly
pozadavkiim vyzkumu. Mezi zminéné pozadavky patiil hlavné vék, ktery je uréen podle
ndzvu préce, stfedni vék. Tato hranice stiedniho v€ku se pohybuje v rozmezi mezi 40-60 lety
zivota. K dalsimu pozadavku patiilo odhodlani dodrZovat intervencni pohybovy a stravovaci
program.

Primérny v€k vybranych probandl odpovidajici poZadavkiim vyzkumu byl 45,6 let.
Primérna hmotnost probandii na zac¢atku vyzkumu byla 87 kg. Primérny télesny tuk pfi
vstupnim méfeni naméfeny pomoci metody BIA vahou AEG PWI 4914 FA, OMRON BF 300
byl 42,16 % tuku. Dal$i naméfené BMI, které bylo vypocitano z té€lesné vysky a hmotnosti
zkoumanych probandt €inilo v priméru hodnotu 30,82, coz spadd do kategorie obezity.

Zacatek vyzkumu byl zahdjen 4.1 2010, kdy se konala prvni schiizka. Datum zahdjen{
vyzkumu bylo také vybrano zdmérn¢. Termin vyzkumu nésledoval ihned po vano¢nich
svatcich. Toto obdobi je pro mnoho Zen, ale i muzi obdobim vycitek a naslednych
novoroCnich predsevzeti tykajicich se sniZzeni hmotnosti, zlepSeni fyzické kondice nebo tfeba
upraveni jidelnicku.

Na prvni schtizce jsem pozorovala velké odhodlani a chut’ probandi zacit s vyzkumem,
proto jsem usoudila, Ze vybér terminu pro zacatek vyzkumu byl spravny.

Jak uz bylo zminéno, prvni schiizka se konala 4.1.2010 v semindrni mistnosti sport centra
Zelva v Dubhanech. V ramci prvni schiizky bylo vyplnéni vstupniho dotazniku, ktery byl
sloZen podle zdsad tvorby dotaznikti a slouzil spiSe jako informovani o Zivotnim stylu,
skladby piijmu potravy, fyzické aktivity a celkového aktivniho stylu ¢lovéka. Do vstupniho
dotazniku spadala i tabulka pro vstupni méfeni.

Vstupni méteni obsahovalo zméfeni t€lesné vysky a hmotnosti, z kterych se ndsledné
vypocitala hodnota body mass indexu (BMI). Nasledovalo méfeni bioimpedanci (BIA)
pomoci piistroje AEG PWI 4914 FA, ktery zméfil procentudlni podil tuku, vody, svalll a kosti
v téle. Byl vyuZzit také méti€ tuku OMRON 300, ktery méfi podil tuku v horni poloviné téla,
jak v procentech, tak i v kilogramech. Na zdvér probéhlo méfeni obvodu téla v oblasti prsou,
pasu a bokd.

Po zméteni vyse zminénymi metodami u vSech probandt doslo jednotlivé k vyhodnoceni

vysledkd.
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U vsech probandi byly naméteny vyssi hodnoty BMI teda nad 25. I u ostatnich naméfenych
vysledkil hodnoty presahovaly doporu¢ené mnoZzstvi a spadaly do kategorie obezity.

Po vyplnéni vstupniho dotazniku a vstupnim méfeni nésledovalo pieddni vyzivovych
doporucenti spolu s jidelni¢ky a popsani pohybového programu.

Pohybovy program se sklddal z aerobni aktivity v poctu 90 minut 2x tydné. Aerobni aktivitou
byl Low aerobik, ktery se stfidal s cviky jako: cviceni na bednickach, cviceni na velkych
micich. Do cvicebni jednotky spadala i posilovaci ¢ast s vyuZitim bud’ vlastniho téla nebo
pomtucek (gumicky, overbally, 2 kg ¢inky).

Dalsi ¢ast vyzkumu obsahovala pribézné méienti, skladajici se ze stejnych metod jako
vstupni méfeni. PribéZné méteni se konalo po Ctyfech uplynulych tydnech, tedy 30.1 2010.
Obsahem schiizky byly i ptipadné otdzky a dotazy tykajici se jidelnicki a pohybového
programu.

Posledni ¢ast vyzkumu se tykala zdvéreéného méfeni, kde se projevily u vétSiny probandii

viditelné vysledky. Vysledky byly vyhodnoceny a oznameny probandiim. Po zpracovani byly

vlozeny do grafu, kde jsou viditelné zmény znidzornény.

4.3 Metodika vyzkumu

1. Schiizka

Vstupni dotaznik

Slouzil jako informovéni o Zivotnim stylu a fyzické aktivité¢ zkoumanych probandt. Dotaznik
byl vytvofen z jednoduchych a struénych otdzek, dle pokynt o tvorbé dotazniku. Informace z
dotazniku ani Zadné jiné tdaje, nebyly pouZity k Zddnym jinym dceltm.

Cilem bylo dozvédét se a informovat se od zkoumaného probanda ptiblizné informace o
jeho zivotnim stylu a vztahu ke sportu. Otazky byly zaméfeny na skladbu jidelnicku, mnozstvi
a pravidelnost pfijimanych jidel, zda snidaji, zda maji rddi pochutiny, jestli do jejich stravy
spadaji uzeniny, ptibliznd skladba jidla za den, pitny rezim. Dalsi ¢ast dotazniku sméfovala

k fyzické aktivité probandii provadéjicich pred za¢atkem vyzkumu. Jaké jsou oblibené

aktivity, zda upiednostiiuji aerobni ¢i anaerobni aktivity, jak casto a po jakou dobu aktivitu
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provadi. Zaméfeni bylo i na styl zamé&stnéni, je-1i sedavé nebo spise aktivni az fyzicky
ndro¢né. Zda Z7iji aktivnim Zivotem a mimo pracovni zatizeni maji i doméci aktivity pifipadné
jiné zajmy (zahradkateni, prochdzky se psem).

Do vstupniho dotazniku spadala i tabulka pro vstupni vySetfeni. V tabulce byly zahrnuty
hodnoty pro méteni hmotnosti, t¢lesné vysky, BMI, BIA, méfeni obvodu a typ postavy. Zda
se tuk uklad4 spise v oblasti bficha a horni poloviny téla - typ jablko nebo v oblasti boki — typ

hruska. Celé znéni dotazniku v priloze €. 1

Doporuceni o vyziveé

V dalSi ¢asti bylo pfedani a informovéni o Doporucenich o vyzive spolu s jidelnicky.
Doporuéeni bylo vypracovano podle vyZivovych doporuéeni pro obyvatelstvo Ceské
republiky. Vytvofeno bylo v souladu vyZivovymi cily pro Evropu, které stanovil Regionalni
ufad pro Evropu WHO (http://www.vyzivaspol.cz/rubrika-dokumenty/konecne-zneni-
vyzivovych-doporuceni.html).

V souhrnu byly zatfazeny doporuceni o celkovém sniZeni pfijimaného tuku, jednoduchych
cukri neboli sladkych pochutin, sniZzeni pfijmu uzenin. Dile omezeni pi{jmu smaZenych jidel,
dodrzovani pravidelného pfijmu potravin, tedy 5x denné¢, z toho 3 hlavni jidla (snidan¢, obéd,
vecefe) a 2 svaciny mezi snidani a obédem, obédem a vecefi. ZvySeni pitného rezimu
minimdln¢ na 2 litry denn¢, neslazenych ndpoji, omezeni slazeni kdv a ¢aju. Do jidelnicku
zatadit vice zeleniny az 400g/den, omezit ptijem bilého peciva.

Celé znéni vyzivového doporuceni v piiloze €. 2 a také v kapitole €. 2.7.3 Vyzivova

doporuéenti pro obyvatelstvo Ceské republiky.

Jidelnicky

Spolu s vyZzivovym doporuc¢enim byly probandiim pteddny i jidelnicky na celou dobu
vyzkumu, tedy 10 tydni. Jidelni¢ky byly vypracovany podle mych védomosti z pfedchoziho
studia, z nastudované literatury (napiiklad kniha Kanky Kynychové a Petra Kruntorddové
,, Tajemstvi Zivotniho stylu®, Nancy Clarkové,,Sportovni vyziva“, Jana Panka ,, Zaklady
VyZivy* a dal¥f). Déle za odborné konzultace a dohledu MUDr. Frantiska Zaka

z Komenského university v Bratislavé, Fakulta T&lesné vychovy a Sportu.
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Jidelnicky byly zaméteny na pravidelnost a pestrost pfijiméni potravy, rozloZeni kalorického
piijmu potravin béhem dne, omezeni tukii a na dostate¢ny piijem kalorii pro fyzikou aktivitu.

Ptiklad jidelni¢kt po dobu 2 tydnt viz. ptiloha €. 3.

Pohybovy program

K programu byl pfipojen i pohybovy program. Program obsahoval 2x tydné (Pondéli, Stfeda)
90min. aerobni aktivity spojené s posilovaci ¢asti Low (nizkondrazovy- pfevladaji kroky,
alespon jedno chodidlo zGstdva na zemi) aerobiku pod odbornym vedenim lektorky Zuzany
Snaiderové. Cvicebni jednotka byla pifizpisobena véku probandd, proto nebyly zatazeny
zadné vyskoky ani velmi rychlé tempo, jako je tomu naptiklad u Hi (vysokondrazového) nebo
tanecniho aerobiku. Cviceni probihalo v t€locviéné zakladni Skoly Dubnany, jejiZ podminky
byly vyhovujici. V rdmci cvicebni jednotky aerobiku byly zatfazeny pomtcky (bednicky a
velké mice). Tepova frekvence se u Low aerobiku dle Kynychové (2007,s.196) pohybuje
okolo 800 kJ/hod. Po hlavni aerobni ¢asti vzdy nasledovala ¢ast posilovaci s vyuzitim

vlastniho téla nebo pomicek (gumicky, overbally).

Doporucené doplnujici aktivity probandii: plavani, posilovna, rotoped, orbitrek, stepper...
Doporuceni se vztahovalo 1 na zafazeni pohybu do béZného Zivota. Kde byly doporuceny
Castéjsi prochdzky, streCink pti sedavém zaméstnani nebo dlouhém stani. Do prace podle
moznosti chodit pésky, jizdu vytahem nahradit chizi do schodt.

Bohuzel se doporuceni na pohybovou aktivitu tykajici se vyzkumu nemohla tykat venkovnich

sportd,( cyklistika, in line bruslent, tenis) protoZe vyzkum probihal v zimnim obdobi.
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5 Vysledky vyzkumu

C.1 Pani Klira
Meéfeni probihalo dne 4.1 2010

Vék : 41

Vyska: 172cm
Vaha: 111.9kg
BMI: 37

Obvody téla: 122/114/129
T¢l. tuk(omron): 39,7 % 44,1 kg
Typ postavy: jablko

Voda v téle: 29%

Kcal: 3036

Podil svalu: 22.5%

Podil kosti: 11,4 %

T¢lesny tuk celkovy: 51 %

Informace o Zivotnim stylu:

-stfidavé zaméstnani (sezeni, stani)
-Spatny, nezdravy Zivotni styl

-Spatnd skladba jidelnicku

-pravidelnost stravovani pouze 2x denné

-v piijimané potrave je velké mnoZstvi pe€iva a uzenin a také hodné sladkosti
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2. méreni

Méfteni probihalo dne 30.1.2010

Vaha:

BMI:

Obvody téla:
Té€lesny tuk:
Voda v téle:
Kcal:

Podil svalil v téle:
Podil kosti:
Celkovy tuk:

3. méreni

107 kg
36
122/111/129
37,3 % 41,8 kg
31,3 %

2965

23,7 %

11,4 %

49%

Méfteni probihalo dne 13.3 2010

Vaha:

BMI:

Obvody téla:
Té€lesny tuk:

Voda v téle:

Kcal:

Podil svalil v téle:
Podil kosti:

T¢lesny tuk celkovy:

Vysledné hodnoty:

103 kg

34,5
118/107/124
34,8 % 39 kg
29,1 %

2863

25 %

11,4 %

46 %

K celkovému ubytku doslo po dobé 10 tydnu:

Na hmotnosti:

BMI:

Obvody téla: prsa
pas

boky

-8,8 kg
-2,5

-4 cm
-7 cm

-5cm
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Té&lesny tuk: (omron): - 5% - 4,1 kg
Kcal: - 173 Kcal
Podil svalu v téle: +2,5%

T¢lesny tuk celkovy: - 7%

Informace o pribéhu vyzkumu:

Pani Kldra nedodrZovala jidelnicek zcela ptesné&, ale snaZila se dodrzovat denni rytmus
jidla kazdé 3 hodiny. Ve svém jidelni¢ku omezila piisun tuku, sladkych pochutin a uzenin.
Télesny pohyb také nedodrzovala podle piesnych pokynii, ale nahrazovala jej navstévou
posilovny nebo plavanim. Do denniho rytmu se snazila zapojit 1 prochdzky se psem. Ve

vysledku doslo k ubytku hmotnosti, sniZeni tuki a zvySeni svalové hmoty.

Obrazek ¢. 2 Mnozstvi télesného tuku v pribéhu vyzkumu

m % télesného tuku % telesného tuku

51

50

49

48

47

46

46

45

44

43
1.méfeni 4.1.2010 2.méfeni 30.1.2010  3.méfeni 13.3.2010

YV oz

Na obrdzku je zobrazeno mnoZzstvi télesného tuku béhem vstupniho, pribézného a
zavérecného méteni. Kde ve vstupnim méfeni bylo u probanda ¢. 1 namétfeno 51%,

v pribézném méieni 49% a v zdveéreéném meéteni 46% télesného tuku.
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C.2 Pani Marie

Mé¢feni probihalo dne 4.1.2010

Typ postavy:
Obvody téla:
Télesny tuk:
Voda v téle:
Kcal:

Podil svali:
Podil kosti v téle:
Podil tuku v téle:

54

162 cm
80,1kg
29,8
hruska
94/105/106
38,7 30 kg
37,5%
2110
26,8%

9,1 %
41,9%

Informace o pivodnim Zivotnim stylu:

-sedavé zaméstnani

-snaZzi se sportovat i sama doma

- j1 hodné sladké potraviny

- uzeniny a pecivo

2. méreni

Meéfteni probihalo dne 30.1. 2010

Viha:

BMI:

Obvody téla:
Té¢lesny tuk:

Voda v téle:

Kcal:

Podil svalil v téle:
Podil kosti:

T¢lesny tuk celkovy:

76,5 kg

29,1
94/103/105
38,1% 29,1 kg
39,1%

2084

27,6 %

9,1%

40,4%
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3. méreni

Meéieni probihalo dne 13.3. 2010

Viha: 75 kg

BMI: 28,6

Obvody téla: 93/102/104
T¢lesny tuk: 37,5% 28,2 kg
Typ postavy: hruska

Voda v téle: 40 %

Kcal: 1989

Podil svalii v téle:  28%

Podil kosti: 9.1%

T¢lesny tuk celkovy: 39%

Vysledné hodnoty:

K celkovému ubytku doslo po dobé 10 tydnu:

Na hmotnosti: -3,1 kg
BMI: -0,8
Na obvodech: prsa - Icm
Pas -3cm
Boky -2cm
T¢lesny tuk: -0,8 % -1,8kg
Kcal : - 121 kcal
Podil svali v téle:  + 1,2 %
Podil kosti: 9.1%

T¢lesny tuk celkovy: - 2,9%
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Informace o pribéhu vyzkumu:

Pani Marie se snaZila jist podle danych doporucenti, ale ne vzdy pfimo podle jidelnic¢ka.
Dodrzovala doporu¢eny pohyb 2-3x tydné, z toho 2x aerobni aktivita. Chodi na ¢asté
prochdzky se psem, ale bohuZel ma sedavé zaméstnani jako pokladni. Podle vysledki 1ze

Vs 2

vidét mensi dbytek télesného tuku a narlst svalové hmoty.

Obrazek ¢. 3 Mnozstvi télesného tuku v pribéhu vyzkumu

% télesného tuku

B % télesného tuku
50
45
40
35
30
25
20
15
10

5
0

41,9 20,4 39

Lo oo bbbl laaaalaaag

1.méfeni 4.1.2010 2.méreni 30.1.2010 3.méreni 13.3.2010

Na obrézku je zobrazeno mnoZzstvi télesného tuku béhem vstupniho, pribézného a
zaveérecného méteni. Kdy ve vstupnim méteni bylo u probanda €. 2 naméfeno 41,9 %,

v pribézném méieni 40,4 % a v zavérecném meieni 39 % télesného tuku.
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C.3 Pani Zdenka
Méfeni probihalo dne 4.1. 2010

Veék : 47

Vyska: 165cm
Viha: 77 kg
BMI: 28

Obvody téla: 106/90/110
Télesny tuk (omron): 28,8% 22,2 kg
Typ postavy: hruska
Voda v téle: 41,5%
Kcal: 2365

Podil svalu: 28.8%
Podil kosti 9.7%

Télesny tuk celkovy: 37,7%

Informace o Zivotnim stylu:

-aktivni zaméstnani

-zdravy zivotni styl

-aktivni pohyb minimalné jednou tydné
-kazdy den prochdzky se psem
-pravidelny denni pfijem potravin
-Casto ji sladké bilé pecivo

- slané pochutiny
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2. méreni

Meéfeni probihalo dne 30.1. 2010

Vyska:
Viha:

BMI:
Obvody téla:

Té¢lesny tuk (omron):

Typ postavy:
Voda v téle:
Kcal:

Podil svali:

Podil kosti:

T¢lesny tuk celkovy:

3.méreni

165 cm

76 kg

27,9
106/89/109
28% 21,8 kg
jablko
41,7%
2317
28,9%
9,7%
37,4%

Meéfteni probihalo dne 13.3 2010

Vyska:
Vaha:

BMI:
Obvody téla:

Té¢lesny tuk (omron):

Typ postavy:
Voda v téle:
Kcal:

Podil svali:

Podil kosti

T¢lesny tuk celkovy:

165 cm

75 kg

27,5
106/88/108
27,5% 21,2kg
jablko
41,7%
2312

29%

9,7%

37%
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Vysledné hodnoty:
K celkovému tbytku doslo po dobé¢ 10 tydnii:

Na hmotnosti: -2kg
BMI: -0,5
Na obvodech: prsa - Ocm

pas - 2cm

boky - 2cm
Té¢lesny tuk: -1,3%-1kg
Kcal : - 53 kcal
Podil svalu v téle: +0,2 %
Podil kosti: 9,7%
Té€lesny tuk celkovy: -0,7 %

Informace o pribéhu vyzkumu:

Pani Zdenka méla i diive zdravy Zivotni styl, dodrzovala zasady sprdvného stravovani. |

télesny pohyb byl dostate¢ny, proto se jeji hodnoty vyrazné nezménily.

Obrazek ¢. 4 Mnozstvi télesného tuku v pribéhu vyzkumu

B % télesného tuku % télesného tUku
51

41

37,7

31 1

21 |

I T T T '

1 1.méfeni 4.1.2010 2.méfeni 30.1.2010  3.méfeni 13.3.2010

YV _ 2

Na obrdzku je zobrazeno mnoZzstvi télesného tuku béhem vstupniho, prabézného a
zaveérecného méieni. Kdy ve vstupnim méfeni bylo u probanda ¢. 3 naméteno 37,7 %,

v pribéZném méteni 37,4 % a v zavérecném méieni 37 % télesného tuku.
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C.4 Pani Nataligia
Meéfteni probihalo dne 4.1. 2010

Vek : 40

Vyska: 166 cm
Vaha: 96 kg
BMI: 35

Obvody téla: 93/110/111
T¢lesny tuk (omron): 39,6% 38 kg
Typ postavy: jablko
Voda v téle: 34,1%
Kcal: 2728

Podil svala: 33%

Podil kosti: 10,2%

T¢lesny tuk celkovy: 47,2%

Informace o Zivotnim stylu:

-m¢la velmi nezdravy styl

-pracuje ve fast foodu, kde se béZné stravovala
-méa velmi rada sladké pochutiny

-uzeniny

-stravovala se maximalné 3x denné

-dfive ani moc nesportovala, pouze obcas si zaSla do posilovny

2. méreni

Méfteni probihalo dne 30.1.2010

Vaha: 94,9 kg

BMI: 34,1

Obvody téla: 93/108/109
T¢lesny tuk: 389 % 37,5 kg
Typ postavy: jablko

Voda v téle: 34,9%
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Kcal: 2702
Podil svali v téle: 34 %
Podil kosti: 9.1%
T¢lesny tuk celkovy: 46,2%

3. méreni

Meéfteni probihalo 13.3.2010

Vaha: 91,6 kg

BMI: 33,3

Obvody téla: 91/105/107
Té¢lesny tuk: 36,9 % 34,6 kg
Typ postavy: jablko

Voda v téle: 35,2%

Kcal: 2647

Podil svali v tele: 35 %

Podil kosti: 9.1%

T¢lesny tuk celkovy: 44,5%

Vysledné hodnoty:

K celkovému ubytku doslo po dobé 10 tydnu:

Na hmotnosti: -5kg
BMI: - 1,7
Na obvodech: prsa - 2cm
Pas - 5cm
Boky -4cm
Télesny tuk: -2,7% - 3,4 kg
Kcal : - 81 kcal
Podil svalil v téle: + 2%
Podil kosti: 9,1%

T¢lesny tuk celkovy: -3,3%
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Informace o pribéhu vyzkumu:

Pani Nataligia celkové zménila zplisob stravovani. Jeji program diky jejimu nadSen{
probiha dodnes. Stravuje se pravidelné 5-6 denn¢, ze svého jidelnicku vytadila tu¢né
potraviny, omezila sladké pochutiny, ji vice zeleniny a celkov¢ Iépe stravitelnych jidel.

Dodrzuje 1 pravidelny pohybovy program.

Obrazek ¢. 5 Mnozstvi télesného tuku v pribéhu vyzkumu

m % télesného tuku % telesného tuku
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Na obréazku je zobrazeno mnoZzstvi télesného tuku béhem vstupniho, priabézného a
zavérecného méfeni. Kdy ve vstupnim méfeni bylo u probanda ¢. 4 naméteno 47,2 %,

v pribézném méieni 46,2 % a v zavérecném méieni 44,5 % télesného tuku.
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C.5 Pani Ivana

Mé¢feni probihalo dne 4.1 2010

Veék : 46
Vyska: 172cm
Viha: 72 kg
BMI: 243
Obvody téla: 96/89/91
Té&lesny tuk (omron): 26.7% 19.2 kg
Typ postavy: jablko
Voda v téle: 45%
Kcal: 1905
Podil svalu: 30,1%
Podil kosti: 12,4 %

Télesny tuk celkovy: 33%

Informace o Zivotnim stylu:

-sedavé a ¢asoveé naroné zamestnani

-snazi se to kompenzovat ¢astymi prochdzkami se psem, zdravotnim cvicenim atd.

-snazi se dodrzovat zdsady spravného stravovani, ale diky jeji naro¢né préci a psychickému
vypéti nemd ¢as na jidlo

- vétSinu dne hladovi nebo zazene hlad pec¢ivem, rychlim jidlem a vecer se s chuti naji

2. méreni

Meéfeni probihalo dne 30.1.2010

Viha: 69 kg

BMI: 23,3

Obvody téla: 95/86/91
Télesny tuk: 25,5% 17,8 kg
Typ postavy: jablko

Voda v téle: 39 %

Kcal: 1896

Podil svalu v téle: 31,1 %
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Podil kosti: 12,4%
Télesny tuk celkovy: 31,8%

3. méreni

Meéfteni probihalo dnel13.3.2010

Viha: 64 kg

BMI: 21,6

Obvody téla: 94/83/88
Télesny tuk: 23,9 % 15,5 kg
Typ postavy: jablko

Voda v téle: 37%

Kcal: 1881

Podil svalu v téle: 31,2%

Podil kosti: 12,3%

Té€lesny tuk celkovy: 28,2%

Vysledné hodnoty:

K celkovému ubytku doslo po dobé 10 tydnu:
Na hmotnosti: -8 kg
BMI: -2,8

Na obvodech: prsa - 2cm

Pas - 6cm

Boky -3cm
Télesny tuk: -2,8% 3,7- kg
Kcal : - 24 kcal
Podil svalu v téle: +1,1 %
Podil kosti : -0,1%

T¢lesny tuk celkovy: - 4,8%
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Informace o pribéhu vyzkumu:
Pani Ivana dodrZovala pohybovy i stravovaci program. V pribé¢hu vyzkumu prodélala

tézkou stievni chiipku, kdy 2 tydny nedodrZovala stanoveny program. Ihned po

rekonvalescenci se vratila zpét k programu. Jeji vysledky bylyohromujici.

Obrazek ¢. 6 MnozZstvi télesného tuku v pribéhu vyzkumu

m % t&lesného tuku % télesného tuku
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Na obrdzku je zobrazeno mnoZzstvi télesného tuku béhem vstupniho, pribézného a
zaveérecného méfeni. Kdy ve vstupnim méfeni bylo u probanda ¢. 5 naméteno 33 %,

v pribéZzném méfeni 31,8 % a v zadvérecném méieni 28,2 % télesného tuku.
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6 Diskuse

Jak bylo jiZ zminéno v predchozich kapitoldch, po zdmérném vybéru bylo vybrdno 5 Zen,
které mély zdjem zménit své stravovani (stravovat se pestie a zdrave) a zacit pravidelné
sportovat, najit si nové zajmy a konicky v oblasti sportovnich aktivit.

Projekt obsahoval pohybovy i stravovaci program, kterym se méla skupina zkoumanych
proband fidit po dobu 10 tydnt. Na zacatku vyzkumu bylo zfejmé nadSeni a odhodlani u
vSech probandt, které pozd¢ji bohuzel u nékterych vyprchalo nebo se zménilo v nutnost a
pfemdhdni se. Na druhou stranu u nékterych probandl doslo k vyrazné zméné jak
stravovacich, tak i pohybovych navyku a celkového Zivotniho stylu.

U pani Klary doslo ve vysledku k zna¢né viditelnym zméndm. Ve vstupnim dotazniku,
ktery slouzil jako informovani o Zivotnim stylu, pani Kldra uvedla, Ze jeji Zivotni styl byl
velmi nezdravy. Co se tyCe stravovacich navyku tak méla velmi nepravidelny piisun jidla
béhem dne, jedla pouze 2x denn€ a to velké porce prevazné ve vecernich hodindch. Nesnidala,
protoZe vétSinou rano neméla hlad, stacil ji pouze Salek kdvy a ranni cigareta. Obéd se
vétsSinou sklddal ze smazenych jidel nebo alespon piiloh. Vecete byla vétSinou v pozdé€jsich
vecernich hodindch, sklddala se pievazné z peciva a uzenin. V oblibé m¢la pani Klara i sladké
pochutiny, které si doddvala ptiblizn¢ 5-6 tydné ve formé ¢okolddovych tycinek, zakuski,
sladkého peciva. Na zacatku vyzkumu vazila 111,9 kg a méla 51 % tuku, coz spada do
nebezpecného mnozstvi a velké obezity. Po vyzkumu doSlo u pani Klary k velkému dbytku,
jak na hmotnosti coz bylo — 8,8 kg tak télesného tuku — 7% a v obvodech prsa - 4 cm, pas - 8
cm, boky - 5 cm. I kdyz pfesné nedodrzovala stanoveny stravovaci program, snazila se
dodrZovat rytmus pfiblizné€ kazdé 3 hodiny, v jidelnicku omezila piisun tukd, sladkych
pochutin pouze na 2 x tydné a to spiSe v dopolednich hodinédch a pouze ve dny kdy méla
dostate¢nou pohybovou aktivitu. Stanoveny pohybovy program také nedodrzovala podle
pfesnych instrukci, ale snazila se nahrazovat to ndvstévou posilovny nebo plavanim
v rychlej$im tempu a ¢astymi prochazkami se psem.

U pani Klary bych vysledek vyzkumu povaZzovala za ispé€Sny a doufdm, Ze si nau¢ené navyky
osvoji a pomiiZzou ji k jesté lepSim vysledktim.

Dal$im zkoumanym probandem byla 54 - letd pani Marie, jejiZ ptivodni vdha byla 80,1 kg
pfi vySce 162 cm. Pani Marie je aktivni ¢lovek, 1 kdyZ ma sedavé zameéstndni a v nedavné
dobé méla draz kolene, kdy doslo k nartistu na hmotnosti. Stravovéani pfed programem bylo

v celku v poradku, snazila se dodrzovat rytmus stravovani 5x denné. V oblibé m¢la sladké
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potraviny, které Casto zatfazovala do svého jidelni¢ku spolu s bilim pec¢ivem. Program se
snazila dodrZovat podle danych doporuceni, i kdyZ ptfesnost jidelni¢kti nemohla vzdy piesné
dodrzZet. Na konci vyzkumu doslo k ubytku — 3,1 kg, - 2,9 % tuku a na obvodech: prsa -1cm,
pas -3 cm, boky -2 cm.

3. probandem byla pani Zdenka, u které nedoslo k vyraznym zméndm. Jeji ptivodni ndvyky
byly spravné, stile dodrzuje pravidelnost stravovani, i kdyz jeji snidan¢ se vétSinou skladaly
z bilého peciva. Smazenym jidlim i veétSimu mnozZstvi tukli se vzdy vyhybala. Mezi jeji
nefesti patii slané pochutiny spolu s vinem. I celkovy Zivotni styl byl aktivni, chodi 2x denn¢
na prochdzky se psem, mé aktivni zaméstnani, v zimnim obdobi ¢asto lyZuje a v 1ét€ jezdi na
kole. Ve vysledku doslo k ubytku — 2kg na hmotnosti, — 0,7 % celkového tuku a na obvodech:
prsa — Ocm, pas — 2cm, boky — 2cm.

4. zkoumanym probandem byla pani Nataligia, kterd pii své vySce 166 cm vazila 96 kg.
Jeji odhodlani na zacatku vyzkumu bylo obrovské, které 1ze pozorovat i na jejich vysledcich.
Pred vyzkumem pani Nataligia Zila velmi nezdravym zpisobem Zivota. Je zaméstnana
v rychlém obcerstveni, kde se i velmi Casto stravovala. Rdda ma i sladké pochutiny. Denni
rytmus prijimdni jidla byl pfiblizn€ 3 x denné ve vétSim mnoZstvi. Dfive ani pravidelné
nesportovala. Po skon¢eni vyzkumu byl tbytek 5 kg na hmotnosti, - 3,3% télesného tuku a na
obvodech: prsa — 2cm, pas — 5cm, boky — 4cm. Pani Natasa celkové zménila zplisob
stravovani, jeji program diky jejimu nadSeni probihd dodnes. Stravuje se pravideln¢ 5-6
denné, ze svého jidelnicku vyradila tu¢né potraviny, omezila sladké pochutiny, ji vice
zeleniny a celkové lehcCeji stravitelnych jidel. DodrZuje i pravidelny pohybovy program,
velice si oblibila cviceni na velkych micich, lehky tanecni aerobik a cvieni na orby tracku.

Poslednim zkoumanym probandem byla pani Ivana, u které doslo k nejvétSimu ubytku
hmotnosti i celkového télesného tuku v souladu s jeji pivodni hmotnosti. Hlavnim diivodem
byla zfejmé¢ tézka stfevni chfipka, kterou béhem vyzkumu pani Ivana prodélala. Kvili ni
nemohla dodrZet pfiblizné¢ 2 tydny dany stravovaci ani pohybovy program. Ihned po
rekonvalescenci se vratila zpét k danému programu, ktery se do detailti snazila dodrZovat i pii
naro¢ném zaméstnani. Ve vysledku doslo k ubytku 8 kg, -4,8% télesného tuku, a na
obvodech: prsa — 2cm, pas — 6¢cm, boky — 3cm.

Tento vyzkumu bych rdda povazovala za dspésny, vzhledem k dosaZzenym vysledkiim u
zkoumanych probandt. Doufam, Ze si zkoumané Zeny osvoji zapocaty zdravy Zivotni reZim

nebo alespon zlistanou u nékterych doporuceni tohoto vyzkumu.
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7 Z.avér

Podstatou této bakalaiské prace bylo zjisténi vlivu télesného pohybu a zdravé vyzivy na
sniZeni télesného tuku u Zen stfedniho véku. Vysledek vyzkumu provedeny na skupiné 5 — ti
Zen v tomto véku dokazuje, Ze vlivem télesného pohybu a zdravé pestré stravy dochdzi ke
sniZeni télesného tuku a zlepSeni fyzické i psychické kondice. Podle piedpokladu vyzkumu
doslo u vétSiny zZen dodrzujicich stanoveny rezim stravovani a interven¢niho pohybového

programu k pozitivnim vysledkim.

V této praci neslo pouze o kratkodobé sniZeni télesného tuku, ale spiSe o osvojeni
spravnych kazdodennich stravovacich navyki, jakymi jsou pfedevsim: pestrost stravy,

pravidelnost pfijmu potravy, vyvazeny piijem a vydej energie.
Zeny stiedniho véku jsou stdle vice vystaveny t€Zkym Zivotnim situacim a dennimu stresu,

proto bych chtéla zavérem mé prace zdlraznit dileZitost té€lesného pohybu a aktivniho Zivota

na jejich pozitivni existenci v rdmci vnimani vlastniho ,,JA*.
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Priloha ¢. 1

Dotaznik

pd wre vd
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1. Jaky je vas Zivotni styl?
2. Jak se citite s vasi nyn¢j$i postavou?
3. Sportujete?

4. Jestli ano tak jak casto? A po jakou dobu?(45, 60, 90 min)

5. Aerobni aktivitou (aerobik, cyklistika, plavdni) ¢i anaerobni aktivitou (posilovna,

joga, pilatek)
6. Vas oblibeny sport, aktivita?
7. Jaké mate zaméstnani (sedavé, s aktivnim pohybem, stiidavé..)
8. Chodite na prochazky?
9. Jak se dopravujete do prace?

10. Jaké jsou vase bézné denni aktivity? (uklizeni, Zehleni, v préci ..)

11. Jakou dobu stravite denn¢ leZenim, odpocinkem, divanim se na televizi,DVD...?

12.

Preferuje a pouzivite jidla spiSe z Ceské kuchyné (knedliky, omacky, fizky, uzeniny)
nebo i1 zahrani¢ni (té€stoviny, kuskus, ryze, salaty ..)



13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

Jak Casto denné jite?

Snidate? A z ¢eho se skladaji vaSe snidané?
Jite pecivo? Jaké a jak Casto?

Jite zeleninu, ovoce? Jakou a jak ¢asto?
MIécné vyrobky, jaké a jak Casto?

Jaké tuky pouzivate pfi vareni?

Jite uzeniny? Jaké?

Z Ceho se skldda vaSe béZzna vecete?

Kolik litri a ¢eho denn¢ vypijete?

Pijete kdvu? Jak Casto?

Jak Casto pijete alkohol?

Pijete ovocné §tavy?

Mite rada sladkosti, slané pochutiny? Jaké? Jak casto je jite?

Trpite nemocemi? (diabetes, vysoky/nizky Tlak,jater, slinivky bfisni, traviciho
traktu...)

Mite potiZe s vyprazdiiovanim?

Zkousela jste nékdy diety? Hladovky?



Priloha ¢. 2

Doporuceni:

Par rad jak snizit hladinu tuka ve vasem téle a tim pfispet ke sniZzeni vasi t€¢lesné hmotnosti a
psychické vyrovnanosti ©

- Celkové snizeni obsahu tukti ve vasi pfijimané potravé

- Pti vafeni upfednostnéni rostlinného oleje (olivovy olej, s6jovy, slunecnicovy)

- Rostlinné tuky (Flora, Rama, Perla) pouzivejte se zvySenou opatrnosti!!

- Vzdejte se konzumace vSech uzenin a masovych konzerv (povolena je vyjimecné
kufeci, kriti ¢i libova Sunka)

- Maso (kufect, kriti, kralici, libové a hovézi) jezte tak 2-3x tydné

- Nemg¢li by chybét alespoii jednou tydné ryby

- Upfednostiiujte vyrobky s niz§im obsahem tuku (mléko a mlé¢né vyrobky do 2%tuku,
syry do 35 % tuku v suSing)

- Jezte vice zeleniny, ovoce nejlépe v syrovém stavu (doporuceni ¢ini denn¢ 400g)

- Do jidelnicku zahriite i luSténiny, obilniny (napf. bili jogurt s ovesnymi vlockami),
ptirodni ryze

- Pe¢ivo OMEZTE na minimum a nahrad’te bile pecivo celozrnnym

- Omezte miniméln¢ piijem kol4ct, zakuskt a cukru

- Naépoje kupujte neslazené, pokuste se omezit slazeni ¢aji, kavy

- Pijte Cerstvé vymackané ovocné $t'avy

- Vyhybejte se alkoholu

- Pokuste se jist pestie, ale nikdy se neptejidejte. ,,NeZijeme proto,a bychom jedli,ale
jime, abychom zili*

- Jidlo si uzijte, vychutnejte, nachystejte si ho tak abyste se najedli uz o¢ima a vini©

- Nikdy nesmite byt hladovy

- Vsimejte si vyzivovych hodnot a sloZeni uvedenych na obalech potravin

- Pti vafeni pouZivejte Setrné postupy piipravy jako: vaieni ve vod¢ Ci pare, pfiprava na
grilu, teflonu, alobalu

- Omezte smazeni na velkém mnozstvi tuku



Nikdy nechod’te spat hladovy, ale posledni jidlo byste si méli dat 2-3 hodiny pied
spanim, samoziejmé by to mélo byt néco leh¢iho

Piste si co jit (pofid’te si denicek a to co za den snite a v kolik si zapisujte)

Pokuste se zaclenit i rodinné ptislusniky, hned ptjde vse 1épe

Zékladem dne je snidané, kterd by méla tvotit 25% z pfijimané stravy. Méla by mit
dostatek energie pro nastartovani organismu, ale pozor na jeji sloZzeni

Snidani by méli tvofit mlécné nizkotuc¢né vyrobky (bilé jogurty, mléko, nizkotucny
tvaroh), obiloviny (ovesné vlocky,miisli neslazené, cornflakes),ovoce, obCas tmavé
pecivo,ovocné $t'avy (ziedéné dZusy)zelenina. V podstaté se sklada ze sacharid
(cukrtt)

Dopoledni Svacdinka by méla byt kolem 10 hodiny, samozfejmé se musime
pfizpusobit casu, kdy jsme snidali (tedy 2-3 hod. po snidani). Déle by se méla
pfizpusobit energetickému vydeji, ktery madme v zaméstnani (napf. pii fyzické aktivité
si vezmeme miisli ty€inku bez polevy a bandn, presniddvku, jogurt, Kndckebrot s

luCinou a rajéetem.... Pfi sedavém zaméstnani bychom si méli dat napf.

papriku,rajée,mrkev, ovocnou §t'dvu, nizkotucny bili jogurt)

Obéd by mél byt hlavnim jidlem dne, nikdy by se nemél vynechdvat. Jidlo by mélo
byt teplé, vyzivné. M¢li bychom omezit piilohy na polovinu (napt. 150 g kufeci
ptirodni fizek, 100 g brambor, 200 g raj¢atového salatu nebo zeleninovy vyvar, rybi
filé, bohata zeleninova obloha)

Odpoledni svacinka by uz se méla skladat spise ze zeleniny,neméla by mit vysokou
kalorickou hodnotu. VétSinou se skldda ze salatd (napt. okurkovy, mrkvovy, rajéatovy,
Sopsky,ale i celd paprika,rajcata s mozzarellou a bazalkou)

Vecere by m¢la byt kolem 18hod., mé¢la by se sklddat z lehce stravitelnych jidel. A se
sniZzenym piijmem sacharidi (zapecend rajcata se syrem,téstoviny s rajcatovou
omackou, pecend ryba se zeleninou, zeleninovy salét se syrem ..)

Doporucené vyzivové davky pro Zeny lehce pracujici: 9 000kJ ( 2150 kcal)
Doporucené vyzivové davky pro Zeny se stiedné zatéZujici praci 10 000(2390kcal)

Doporucené vyzivové davky pro Zeny namahavou praci 11 000 (2630 kcal



Ptiloha €. 3
Jidelnicky:

¢.1

Snidané: bily jogurt s ovesnymi vlockami a nakrdjenym ovoce (kdvovou lZici marmelady)
Svacina: jablko,3dcl dZzusu

Obéd:  Kufeci fizek s orestovanou zeleninou,kopecek ryze

Svacina: knéckebroat s tvarohovou pomazankou,ptilka pariky

Vecete: zeleninovy saldt s syrem cottagge a bazalkou

¢.2

Snidané: Cornflake s mlékem , ovocny dZus, bandn
Svacina: jogurt

Obéd: téstoviny s rajéatovou omackou a syrem
Svacina: okurova salat (nepouZzivejte moc zalivky)

Vecete: chiestova kufeci prsicka

¢.3

Snidané: détskd presniddvka s piskoty
Svacina: bandn

Obéd: Zapecené brambory se syrem a lilkem
Svacina: mrkvovy salét s citronem

Vecdete: ryZe se zeleninou



Snidané: ovesné vloCky s mlékem a medem
Svacina: jablko

Obéd: pangacius s bramborem
Svacina:kefir

Vecete: zeleninovy salét s kufecim masem

Snidané: celozrnny chléb se syrem lucina a platkem kufeci Sunky a kousek papriky(,,Zervé*)
Svacina: hrozen,pomeran¢ nebo mandarinka

Obed: téstovinovy salat

Svacina: kedlubna

Vecete: cous cous salat s rajCaty a syrem

é.6

Snidané: ovocné miisli a ovocny dZus
Svacina: bili jogurt

Obéd: boloiiské Spagety
Svacina:okurkovy salat

Vecete: celozrnné placky

¢.7

Snidané: ovocny jogurt

Svacina: jablko

Obéd: kufeci Spiz se zeleninou a saldtem z kysaného zeli
Vecefe: zapecend brokolice se syrem

¢.8

Snidané:ovocné miisli, dZus

Svacina: banan

Obéd: rizoto

Svacina:mrkvovy salat

Vecete: pita chléb ( pSenicnd placka) pln€na zeleninou a 1Zici kysané smetany



¢.9

Snidané¢: jogurt

Svacina: bebe suSenky

Obéd:zeleninové karbenatky s bramborem
Svacina:kefir

Vecete: syrovy talit se zeleninou

¢.10

Snidané: cornflakes s mlékem

Svacina: suSené ovoce (pouze 50g)

Obéd: zapecené téstoviny se zeleninou a syrem
Svacina:knéckebroat s lu¢inou, rajce

Vecefte: saldt ze zeleniny, vajicka natvrdo a tuiidk ve vlastni Stave

¢.11

Snidané: jogurt

Svacina: jablko

Obéd: michana zelenina s bramborem a syrem
Svacina: grahamové tyCinky

Vecefe: téstoviny s kukufici, bylinkami a 1Zici smetany

¢.12

Snidané:celozrnna bulka s dzemem
Svacina:sezénni ovoce
Obéd:téstoviny s tundkem
Svacina:jogurt

Vecete:rajCe a syr cotagge s bazalkou a vlasskymi ofechy

¢.13
Snidané: ovesné vlocky s mlékem a medem

Svacina:ptfesnidavka



Obéd: ryZe s kutecimi nudlickami
Svacina:kefir

Vecere:tundkovy salat,krdjend zelenina

¢.14

Snidané¢: jogurtové mléko

Svacina: ananas

Obéd: bramborovy salét s tofu

Svacina: obloZeny talif Sunkou,syrem a zeleninou

Vecete: téstoviny se zelinou,olivami a ¢esnekem

Pitny rezim :

- mél by byt ve dnech s pohybovou aktivitou vétsi asi 0 0,5 L

- Snazte se pit jen obycejnou vodu nebo vodu s citronem,ktera ocistuje
- Pokuste se omezit piti kdvy ( 1x kdva = -0,4 1 vody)

- snazte se vypit alespon 1,5- 21 vody (+ navic pfi piti kavy)

- dzusy fed’te vodou



