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Abstrakt:    

 

     Tato práce je zam��ena na výzkum týkající se snížení t�lesného tuku u žen st�edního v�ku. 

Tedy v rozmezí 40 – 60 let, p�i vlivu t�lesného pohybu a dodržování zdravé výživy. 

K pozorování byla vybrána skupinka 5 žen, jejichž úkolem bylo dodržování stanoveného 

interven�ního programu. Podstatou výzkumu bylo m��ení t�lesného tuku pomocí metody 

BIA, m��ícím p�ístrojem AEG a OMRON, t�lesných obvod� a vypo�ítáním Body Mass 

Indexu (BMI). M��ení se konalo ve t�ech �ástech tedy vstupní m��ení, pr�b�žné m��ení a 

výstupní m��ení. Program se uskute�nil od 4. ledna 2010 do 13. b�ezna 2010. Na za�átku byly 

použity dotazníky, které sloužily jako zdroj informací životního stylu zkoumaných proband� 

a k zapisování nam��ených výsledk�. 

 

Klí�ová slova:  

 

Obezita, zdravý životní styl, t�lesný pohyb, m��ení tuku, pestrá strava, ženy ve st�edním v�ku, 

redukce 

 

 

 
 
 



 

 

Bibliographical  identification 
 

Title of the graduation thesis:           The Influence of physical movement and healthy                   

nourishment on decrease bodily fat at women of middle age. 

 

Author’s first name and surname:    Petra Pluhá�ková 

Field of study: 

Department:                                         Department of Sports studies 

Supervisor:                                           Mgr. Renata Malátová, Ph.D. 

The year of presentation:                    2010 

Abstract: 

 

This thesis is concentrating on research about reduction of body fat by women in middle age 

within the limits 40-60 year upon influence of body move and adherence to healthy nutrition. 

It was observed group of 5 women with an imposition of the adherence interventional 

program. Constitute a thesis was a measurement of body fat with method BIA and with 

measuring instrument AEG, OMRON and Boby Mass Index (BMI) body´s perimeters. 

Body´s perimeters were measured at the beginning of research namely input-, continuous- and 

output measuring. The Program was under way since January 2010 until March 2010. At the 

beginning were used checklists which served as anamnesis of life style from surveyed 

subjects and to entering of measuring data.   

 

 

 

Keywords:  

 

Obesity, healthy style of life, body of move, measuring fat, health food, womans of middle 

age, reduction, 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Prohlašuji, že svoji bakalá�skou práci jsem vypracovala samostatn� pouze s použitím pramen� 

a literatury uvedených v seznamu citované literatury. 

 

Prohlašuji, že v souladu s § 47b zákona �. 111/1998 Sb. v platném zn�ní souhlasím se 

zve�ejn�ním své bakalá�ské práce, a to v nezkrácené podob� Pedagogickou fakultou 

elektronickou cestou ve ve�ejn� p�ístupné �ásti databáze STAG provozované Jiho�eskou 

univerzitou v �eských Bud�jovicích na jejích internetových stránkách.        

 

 

 

                                   Podpis studenta 
 

 

 

Datum…………………                     

 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pod�kování 
 
 
 

     D�kuji mnohokrát Mgr. Renat� Malátové, Ph.D. za odborné vedení a za velmi cenné rady 

p�i tvorb� této bakalá�ské práce.  

     Ráda bych také pod�kovala MUDr. Františku Žákovi z Komenského university 

v Bratislav� za konzultace a pomoc se zpracováním stravovacího programu.  

     V neposlední �ad� mé velké díky pat�í skupince zkoumaných žen, které s ochotou a radostí 

program podstoupili. 

 

 
 
 
 podpis: 

 

 
 



 

Obsah�

 
 

1 Úvod ………………………………………………………………………………..9 

2 P�ehled poznatk�…………………………………………………….…………….. 10 

   2.1 Zdravá strava…………………………………………………….……………...10 

   2.2 Potrava, Strava………………………………………………….……………....10 

         2.2.1 Lidská výživa………………………………………………......................11 

         2.2.2 Výživová jakost potravin…………………………………………………11 

  2.3 Reduk�ní diety…………………………………………………………………..12 

  2.4  Pyramida zdravé výživy………………………………………………………...12 

  2.5 Základní pravidla zdravého stravování………………………………………….15    

  2.6 Optimální rozložení jednotlivých složek………………………………………...16 

         2.6.1 Optimální energetický p�íjem v pr�b�hu dne……………………………..16 

  2.7 Racionální výživa v�kových skupin……………………………………………..17 

         2.7.1 Racionální výživa d�tí…………………………………………………….17 

         2.7.2 Racionální výživa dosp�lých……………………………………………...17 

         2.7.3 Výživová doporu�ení pro obyvatelstvo �eské republiky…………………18 

         2.7.4 Racionální výživa senior�………………………………………………....19 

  2.8 Obezita…………………………………………………………………………...20 

         2.8.1 Definice obezity…………………………………………………………...20 

         2.8.2 Obezita jako celosv�tový problém vysp�lých zemí……………………….21 

         2.8.3 Obezita v �eské republice………………………………………………....21 

         2.8.4 Rozd�lení obezity podle hodnot BMI………………………………….....22 

2.8.5 Rozd�lení obezity podle rozložení tuku v t�le…………………………..22 

         2.8.6  P�í�iny vzniku obezity……………………………………………………23 

         2.8.7  Zdravotní komplikace Obezity…………………………………………...24 

   2.8.8  Obezita u d�tí…………………………………………………………….24 

  2.9 Zdravý životní styl………………………………………………………………25 

  2.10 Speciální systémy stravování…………………………………………………..26 

  2.11 T�lesný tuk……………………………………………………………………..28 

          2.11.1 Charakteristika…………………………………………………………..28 

          2.11.2 T�lesný tuk u žen……………………………………………………….2.8 



 

  2.12 T�lesný pohyb…………………………………………………………………29 

       2.12.1 Pohybová aktivita………………………………………………………..29 

       2.12.2 Rozd�lení pohybové aktivity…………………………………………….29 

       2.12.3 Význam Aktivního pohybu………………………………………………30 

2.12.4 Fyzická aktivita obézních lidí…………………………………………....30 

2.12.5 Typy na aerobní cvi�ení……………………………………………….....31 

2.13 Ženy st�edního v�ku………………………………………………………....32 

3 Cíl práce a hypotézy………………………………………………………………..34 

    3.1 Cíl práce……………………………………………………………………......34 

    3.2  Úkoly, cíle…………………………………………………………………......34 

    3.3 Hypotéza……………………………………………………………………….34 

4 Metodologie………………………………………………………………………...35 

   4.1 Použité metody ………………………………………………………………...35 

        4.1.1 Vstupní dotazník…………………………………………………………..35 

        4.1.2 M��ení obvod� t�la………………………………………………………..37 

        4.1.3  Bioimpeda�ní m��ení …………………………………………………….38 

4.1.4 BMI (body mass index)……………………………………………….....41 

4.2 Charakteristika souboru……………………………………………………….42 

4.3 Metodika výzkumu…………………………………………………………....43 

5 Výsledky výzkumu………………………………………………………………….46 

6 Diskuse ……………………………………………………………………………...61 

7 Záv�r………………………………………………………………………………...63 

Referen�ní seznam………………………………………………………………….....64 

Seznam p�íloh……………………………………………………………………….....66 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

9 
 

1 Úvod  

 
      „ Nežijeme proto, abychom jedli, jíme proto, abychom žili.“ (p�ísloví) 
Tímto úvodním sloganem by se m�li �ídit všichni lidé, kte�í cht�jí sv�j život žít zdrav� a dle 

st�ídmých výživových pot�eb, daných �lov�ku od pradávna. Opa�ných efektem m�že dojít 

k špatným výživovým návyk�m. Jedná se p�edevším o poruchy se zvýšeným p�íjmem 

potravy, tedy obezitu, ale i o anorexii, bulimii a celkový špatný zdravotní styl života. 

Jako zdraví se d�íve definoval stav �lov�ka, který netrp�l žádnou nemocí. Dnes sice 

tato definice v základ� stále platí, ale zdravím se rozumí stav, který umožní �lov�ku 

plnou t�lesnou i duševní aktivitu a vede ho k pocitu blaha a spokojenosti. K jeho 

dosažení je zapot�ebí nejen správná léka�ská pé�e, ale také p�edcházení nemocem, tzv. 

prevence. Jeden z faktor� prevence je nap�íklad správná výživa, p�im��ená t�lesná a 

duševní aktivita a optimální životní styl, který je v souladu s osobním p�edsv�d�ením a 

zvyklostmi (Pánek,2002,s.13).  

     Inspirací pro sepsání bakalá�ské práce byl nyn�jší alarmující stav obézních lidí v naší 

populaci. Nejvíce procent z obézní populace zaujímají starší lidé, zejména d�chodci, protože 

jejich t�lesný pohyb se snížil na minimum. V posledních letech rapidn� stoupla i obezita u 

malých d�tí a mladých lidí. O tento faktor se zasloužilo p�edevším industrializované 

jedenadvacáté století. D�ti už netráví �as venku b�háním po lesích, parcích, hraním si na 

h�ištích, jako tomu bylo d�íve, ale sedí doma u svého po�íta�e a hrají hry. Všechny výše 

uvedené aspekty rapidn� snižují pohybovou aktivitu našich d�tí a mládeže. 

     Tato bakalá�ská práce se zabývá ženami st�edního v�ku života, jejichž t�lo se za�íná m�nit, 

pomalu stárnout, p�ichází menopauza a r�zné hormonální zm�ny. V tomto období života 

ženy, kdy d�ti odchází žít si sv�j život a zakládají si vlastní rodiny, m�že nastat tzv. „krize 

st�edního v�ku“, která velmi �asto kon�í i rozvodem. A to m�že vést k nezdravému životnímu 

stylu, špatné životospráv�, p�ejídání z nervozity atd. 

     Proto je výzkum této práce zam��en p�edevším na zm�nu jídelní�ku, pravidelnost ve 

stravování, správný výb�r a kombinaci potravin, ale také t�lesný pohyb, který je velmi 

d�ležitý pro snižování t�lesného tuku, zlepšení psychického stavu a navození „dobré nálady“.   
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2 P�ehled poznatk� 
 

2.1 Zdravá strava 

     Jídlo je jedním z požitk� života. Krom� toho je také d�ležité pro zásobení 

organismu živinami. Potrava je v neposlední �ad� i vkladem do celkového zdraví, 

který se pozd�ji vrátí i s úroky. Jídlo je jako palivo, které odstraní pocit hladu. 

P�im��ená, adekvátní výživa se skládá z vyváženého množství základních živin: 

sacharid�, tuk�, bílkovin, vitamín�, minerál� a nesmíme také zapomenout na vodu 

(Clarková,2004,s.13). 

2.2 Potrava, Strava 

     „Potrava jsou všechny materiály, které se mohou použít k výživ� lidí. Zem�d�lské 

produkty i p�írodní nep�st�né rostliny mohou být potraviná�skými surovinami, a tím se p�ímo 

nebo nep�ímo stávají potravou. Pokud potrava slouží k výživ� lidí, ozna�uje se jako 

poživatina“(Pánek,2002, s.15). 

Strava je pojem, který ozna�uje vše, co �lov�k sní za den (týden, m�síc, rok �i jinou 

dobu). Na rozdíl od potravy je tedy strava to co �lov�k skute�n� v ur�itém �asovém 

intervalu zkonzumuje.  Strava se v mezinárodní terminologii ozna�uje jako dieta. 

Stravovací režim je zp�sob stravování b�hem dne nebo jiného �asového intervalu. 

Zahrnuje množství potravin zkonzumované p�i jednotlivých jídlech, skladbu jídel a 

rytmus jejich používání. Plán stravy na den, týden, m�síc nazýváme jídelní�ek. 

Vypracování jídelní�ku zajiš�uje pestrost stravy a p�íjem p�im��eného množství 

pot�ebných živin (Pánek,2002,s.16). 
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2.2.1 Lidská výživa 

     Podle Jana Pánka (2002,s.14) se rozumí pod pojmem lidská výživa, zajišt�ní živin 

pot�ebných pro udržení: 

 

- Životní aktivity (plní výkonnost všech životních a pracovních funkcí. N�kte�í moderní 

extremisté doporu�ují taková omezení výživy, že sice sta�í k životu, ale ne k aktivitám 

typickým pro evropskou civilizaci. Takové omezení m�že sice prodloužit život, ale ne 

sníží jeho kvalitu). 

- Zdraví (výživa by m�la sloužit minimáln� k udržení stávajících zdravotního stavu, 

lépe k podpo�e zdraví). 

- R�stu (týká se d�tí a mladistvých, u dosp�lých p�ichází v úvahu jen soustavná obm�na 

tkání, regenerace po t�žkých operacích nebo p�ípadný r�st svalové hmoty). 

- Rozmnožování (r�st plodu v t�le matky a výživa p�i kojení, spermatogeneze). 

- Fyziologické (materiální pot�eby organismu, v nichž se �lov�k v zásad� neliší od 

ostatních tvor�). 

- Psychosociální a filozofické (vlastní pro �lov�ka a lidskou spole�nost 

- Pojem výživa má dv� hlediska, rozumíme pod ním: 

- Zajiš�ování materiálních a funk�ních nárok� organismu 

- Proces vedoucí k požadovanému výsledku (hlavn� konzum potravy) 

 

 

2.2.2 Výživová jakost potravin 
 

     Pod pojmem výživová jakost se podle J. Pánka (2002,s.18) rozumí p�edevším: 

 

1. Fyziologická hodnota (obsah a význam nutri�ních, antinutri�ních, toxických a 

balastických, výživov� neutrálních složek) 

2. Psychická hodnota potravin (sem pat�í nap�. obliba a senzorická jakost potraviny nebo 

vliv prost�edí p�i konzumaci, které m�že výrazn� ovlivnit intenzitu trávení, a tím i 

efektivitu vst�ebávání a využitelnosti živin) 
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3. Sociální vlivy (p�sobení �len� skupiny, v níž spot�ebitel žije, nebo vliv p�edch�dc�- 

rodi�� a jiných p�edk�) 

4. Shoda s životní filozofií �lov�ka i spole�nosti (zákaz požívání n�kterých pokrm�, 

dobrovolné odmítání n�kterých typ� potravin atd.  

 

2.3 Reduk�ní diety 

Každá takzvaná reduk�ní dieta je postavena na tom, že se nejí tém�� nic, nebo se 

konzumuje jen jeden typ potraviny. Obojí je pochopiteln� velmi nezdravé. Po návratu 

k p�vodním stravovacím návyk�m jsou navíc shozená kila brzy zpátky, což je 

podstatou jojo efektu. Když se drží t�lo po n�jakou dobu na minimálním p�íjmu jídla, 

tak si p�i následném p�íd�lu uloží všechno jako tukovou zásobu. Efekt zhubnutí se 

tedy nedostavuje v�bec nebo jen na krátký �as, a následn� je st�ídán dalším p�ibíráním 

(Kynychová,2007,s.15).  

     „Když je t�lo vystaveno náhlému snížení potravin, ne�erpá energii jen z tukových zásob, 

ale i svou vlastní svalovou hmotu. Zatím co dieta je v�tšinou symbolem utrpení, vyvážená 

racionální strava a rozumná promyšlená p�íprava jídel p�ináší radost, pot�šení a dokonce 

pochutnání“ (www.vyziva.estranky.cz). 

 

 

 

2.4 Pyramida zdravé výživy 

 

     Potravinová pyramida je základem správného výživového plánu. Základem jsou skupiny 

potravin, jejich seskupení je konstituováno tak, že na bázi by m�la být její konzumace 

potraviny, které by m�li být konzumovány v dostate�né mí�e, zatím co �ím výše se potravina 

v pyramid� nachází, tím by m�la být konzumace omezen�jší. 
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Obrázek �. 1 �eská potravinová pyramida (http://www.fzv.cz/web/fzv-

akcni/informacni_materialy/pyramida) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Do potravinové pyramidy pat�í: 

 

 1. skupina 

Do této nejrozsáhlejší skupiny pat�í t�stoviny, obiloviny, rýže, r�zné ovesné výrobky, 

kuku�ice, chléb, celozrnné výrobky, brambory a lušt�niny. Tyto potraviny jsou bohaté 

nejen na sacharidy, které t�lu dodávají rychle využitelnou energii, ale také n�které 

vitaminy a minerální látky a jsou d�ležitým zdrojem vlákniny. Doporu�ená denní 

dávka: 3 - 6 porcí potravin z této skupiny denn�. Jedna porce p�edstavuje: nap�. 1 
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krajíc chleba, 125 g brambor, 5 lžic fazolí, �o�ky a jiných va�ených lušt�nin, 2 

vrchovaté lžíce va�ené rýže nebo t�stovin, 3 lžíce obilovin.  

 

2. skupina 

Ovoce a zelenina, druhá významná skupina potravin. Jsou bohaté na vitaminy, 

zejména vitamin C, antioxidanty jako ochranné složky, minerální látky a vlákninu. 

Doporu�ená denní dávka: 3 - 5 porcí zeleniny, 2 - 4 porce ovoce. Jedna porce 

p�edstavuje: nap�. st�edn� velký kus �erstvého ovoce, st�edn� velkou misku zeleniny, 6 

lžic kompotovaného nebo jinak konzervovaného ovoce, 100 ml ovocného džusu.  

 

3. skupina 

     T�etí skupinu lze rozd�lit na další dv� menší skupiny. �adí se sem potraviny jako 

libové maso, dr�bež, ryby a vejce, které jsou bohaté nejen na bílkoviny, nezbytné pro 

v�tšinu základních funkcí organismu a obnovu bun�k, ale také na minerální látky, 

nap�íklad železo, zinek a ho��ík a vitaminy skupiny B. Doporu�ená denní dávka: 

vzhledem k tomu, že organismus pot�ebuje relativn� mén� bílkovin, je stanovena na 1 

- 3 porce denn�. Jedna porce p�edstavuje: nap�. 70 g tepeln� zpracovaného masa (po 

kuchy	ské úprav�), 120 - 140 g ryb, 2 - 4 vejce týdn�, maximáln� 2 vejce denn�. Dále 

se do této skupiny �adí mléko a mlé�né výrobky, kysané mlé�né nápoje, jogurty, sýry, 

tvaroh atd. Krom� bílkovin obsahují i vitaminy skupiny A a D. Doporu�ená denní 

dávka: 3 - 4 porce denn�. Jedna porce p�edstavuje: nap�. 200 ml mléka, 50 g tvrdého 

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

 

4. skupina 

     �tvrtou skupinu, která by m�la být v denní skladb� potravin zastoupena v 

nejmenším množství, p�edstavují jídla s vysokým obsahem tuk� a cukr�. P�i výb�ru 

tuk� up�ednost	ujeme rostlinné oleje (�epkový, olivový, slune�nicový) a tuk obsažený 

v rybách. Cukr jako sladidlo, �okolády, cukrovinky, mou�níky a ostatní sladké 

potraviny by m�ly být za�azeny do denní skladby potravin s rozvahou. Doporu�ená 

denní dávka: maximáln� 1 - 5 porcí s doporu�eným pom�rem tuk: sacharidy = 3 : 2. 

Jedna porce p�edstavuje: nap�. 10 g másla, 1 lži�ku oleje, 1 lžíci salátového dresinku 

nebo majonézy, 1 lžíci smetany. Pro cukr platí, že jedna porce p�edstavuje 3 lži�ky 

cukru, 1 lžíce džemu nebo medu, 50 g �okolády apod.  
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5. skupina 

     Skupinou, která je stejn� d�ležitá jako uvedené potraviny, ale zpravidla není v 

pyramid� zakreslena, jsou tekutiny. Dostate�ný p�íjem tekutin je nezbytný pro 

správnou funkci organismu. Doporu�ená denní dávka je 1,5 - 2 litry denn�. V horkých 

letních dnech, p�i ztrátách tekutin pocením nebo pr�jmy je nutné množství nápoj� 

zvýšit až na 3 litry denn�. Vhodné jsou neperlivé stolní vody, minerální vody, ovocné 

a bylinné �aje, zelený �aj, �erný �aj, �ed�né ovocné a zeleninové š�ávy 

(http://www.vyzivavnemoci.cz/?module=vyziva-pri- 

nadorovemonemocneni&submodule=potravinova-pyramida). 

 

 

 

2.5 Základní pravidla zdravého stravování     

      

Pravidelnost, „p�ináší ve strav� uklidn�ní metabolismu, p�i dodržení t�lo nebude ukládat tuk 

do problémových partií a nebude se „bát“, že nedostane další p�íjem“ (Kynychová,2007, 

s.16). „Pro snížení váhy je doporu�eno jíst minimáln� p�tkrát denn�, jinak se váha nehne 

z místa. S každým vynecháním jídla se poškozuje p�irozený chod metabolismu a tudíž i 

možnost zdrav� hubnout. Navíc se mohou dostavit i problémy s psychikou, únavou nebo 

stavem pokožky“ (Kynychová,2007, s.17). 

  

Rozmanitost, „strava by m�la být nejen pravidelná, ale i vyvážená ve všech základních 

složkách“(Kynychová,2007,s.16). 

 „Neexistuje žádná kouzelná potravina, která by obsahovala všechny pot�ebné živiny, proto 

musíme kombinovat a obm�	ovat p�ijímané potraviny tak aby se p�ijímali všechny nezbytné 

živiny“(Clarková,2004,s.15). 
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P�im��enost, „dokonce i kola a chipsy, jsou-li konzumovány v p�im��eném množství, mohou 

zapadat do dob�e vyváženého jídelní�ku. Sta�í jen vyvážit p�íjem mén� vhodných potravin 

obsahujících jednoduché sacharidy a tuky nutri�n� bohatším jídlem následující 

den“(Clarková,2004, s.15). 

 Prosp�šnost je dobrá ve vybírání p�írodních nebo jen lehce zpracovaných potravin tak �asto 

jak je možné. Nap�íklad si vybírat spíše chléb celozrnný než bílý, jablka rad�ji než jable�ný 

džus, opékané brambory místo chips�. P�írodní potraviny mají obvykle mnohem vyšší 

nutri�ní hodnotu a obsahují mén� pochybných konzerva�ních a dochucovacích p�ísad 

(Clarková,2004,s.15). 

 

 

 

 

2.6 Optimální rozložení jednotlivých složek 

     Podle Daxbecka (2008, s.10) pro zdravého dosp�lého jedince se doporu�uje následující 

rozložení jednotlivých složek výživy:  

• 55-60% sacharid� 

• 10-15% bílkovin 

• 30% tuku z toho 7-10% m�ly �init nasycené mastné kyseliny, 15% by m�lo 

p�ipadnout na jednosytné nenasycené a 7-10% na více nasytné nenasycené kyseliny 

 

2.6.1 Optimální energetický p�íjem v pr�b�hu dne 
 
 
Tabulka �. 1 Optimální energetický p�íjem v pr�b�hu dne (Daxbeck,2008, s.10-15) 

Dopolední jídlo  25 % (z toho snídan� 20 %, sva�ina 5 %) 

Ob�d 35 % 

Odpolední sva�ina 10 % 

Ve�e�e 30 % 
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2.7 Racionální výživa v�kových skupin 

2.7.1 Racionální výživa d�tí 

Výživové národy d�tí od t�í do deseti let se postupn� s p�ibývajícím v�kem snižují a 

p�ibližují se výživ� dosp�lých. Protože d�ti v tomto období ješt� po�ád rostou, 

pot�ebují vyšší p�íjem bílkovin než dosp�lí a vyšší má být i p�íjem plnohodnotných 

bílkovin. Denní p�íjem energie by m�l postupn� klesat k hodnotám okolo 300kJ/kg, 

p�íjem protein� k hodnot� 1,2g/kg. Rostoucí d�ti pot�ebují k výstavb� svého t�la také 

v�tší množství minerálních látek na kilogram své hmotnosti než dosp�lí. Jde hlavn� o 

vápník, fosfor, a železo. Vyšší má být i p�ísun vitamínu C, B, D. D�ti by m�li jíst 

pravideln� 5 x denn� a pitný režim mít vyšší než dosp�lí (Pánek,2002,s.122). 

 

2.7.2 Racionální výživa dosp�lých 

 Podle Pánka (2002,s.124)Výživa dosp�lého �lov�ka se diferencuje podle : 

1. Podle charakteru práce (nejen vydané mechanické nebo duševní práce, ale i podle 

pracovního prost�edí) 

2. Podle pohlaví (ženy pot�ebují mén� energie, ale více železa) 

3. Podle v�ku  

4. Podle t�lesného typu (u nás p�evažuje typ pyknický, ve Velké Británii typ astenický, 

protože mají jiné pot�eby energie a jinou optimální hmotnost) 
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2.7.3 Výživová doporu�ení pro obyvatelstvo �eské republiky: 
 

- upravení p�íjmu celkové energetické dávky u jednotlivých popula�ních skupin v 

souvislosti s pohybovým režimem tak, aby bylo dosaženo rovnováhy mezi jejím 

p�íjmem a výdejem pro udržení optimální t�lesné hmotnosti v rozmezí BMI 20-25  

- snížení p�íjmu tuku u dosp�lé populace tak, aby celkový podíl tuku v energetickém 

p�íjmu nep�ekro�il 30 % optimální energetické hodnoty (tzn. u lehce pracujících 

dosp�lých cca 70 g na den), u vyššího energetického výdeje 35 %  

- dosažení podílu nasycených, monoenových a polyenových mastných kyselin 

<1:1,4:>0,6 v celkové dávce tuku, pom�ru mastných kyselin �ady n-6:n-3 maximáln� 

5:1 a p�íjmu trans nenasycených mastných kyselin do 2 % celkového energetického 

p�íjmu  

- snížení p�íjmu cholesterolu na max. 300 mg za den (s optimem 100 mg na 1000 kcal)  

- snížení spot�eby jednoduchých cukr� na maximáln� 10 % celkové energetické dávky 

(tzn. u dosp�lých lehce pracujících cca 60 g na den), p�i zvýšení podílu polysacharid�  

- snížení spot�eby kuchy	ské soli (NaCl) na 5–7 g za den a preferenci používání soli 

obohacené jodem  

- zvýšení p�íjmu kyseliny askorbové (vitaminu C) na 100 mg denn�  

- zvýšení p�íjmu vlákniny na 30 g za den  

- zvýšení p�íjmu dalších ochranných látek jak minerálních, tak vitaminové povahy a 

dalších p�írodních nutrient�, které by zajistily odpovídající antioxida�ní aktivitu a 

další ochranné procesy v organizmu (zejména Zn, Se, Ca, J, Cr, karoten�, vitaminu E, 

ochranných látek obsažených v zelenin�, apod.).  

 

K dosažení t�chto cíl� by m�lo dojít ve spot�eb� potravin k následujícím zm�nám:  

- snížení p�íjmu živo�išných tuk� a zvýšení podílu rostlinných olej� v celkové dávce 

tuku, z nich pak zejména oleje olivového a �epkového, pokud možno bez tepelné 

úpravy pro zajišt�ní optimálního složení mastných kyselin p�ijímaného tuku  

- zvýšení spot�eby zeleniny a ovoce v�etn� o�ech� (vzhledem k vysokému obsahu tuku 

musí být p�íjem o�ech� v souladu s p�íjmem ostatních zdroj� tuku, aby nedošlo k 

p�ekro�ení celkového p�íjmu tuku) se z�etelem k p�ívodu ochranných látek, 

významných v prevenci nádorových i kardiovaskulárních onemocn�ní, ale též ve 
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vztahu ke snižování p�ívodu energie a zvýšení obsahu vlákniny ve strav�. Denní 

p�íjem zeleniny a ovoce by m�l dosahovat až 600 g, v�etn� zeleniny tepeln� upravené, 

p�i�emž pom�r zeleniny a ovoce by m�l být cca 2:1  

- zvýšení spot�eby lušt�nin jako bohatého zdroje kvalitních rostlinných bílkovin s 

nízkým obsahem tuku, nízkým glykemickým indexem a vysokým obsahem 

ochranných látek  

- zvýšení spot�eby výrobk� z obilovin s vyšším podílem složek celého zrna z d�vod� 

snížení p�íjmu energie a zvýšení p�íjmu ochranných látek  

- výrazné zvýšení spot�eby ryb a rybích výrobk�, zejména mo�ských, se z�etelem k 

významnému postavení této potravinové komodity v interven�ních nutri�ních 

opat�eních v prevenci kardiovaskulárních chorob a chorob z nedostatku jodu  

- snížení spot�eby živo�išných potravin s vysokým podílem tuku (nap�. vep�ový bok, 

plnotu�né mléko a mlé�né výrobky s vysokým obsahem tuku, uzeniny, lah�dká�ské 

výrobky, n�které cukrá�ské výrobky, trvanlivé a jemné pe�ivo apod.)  

- snížení spot�eby vajec na cca 200 kus� ro�n�, tj. nejvýše 4 kusy týdn�  

- zajišt�ní správného pitného režimu, zejména u d�tí a starých osob, tzn. denní p�íjem 

minimáln� 1,5 až 2 litr� vhodných druh� nápoj� (p�i zvýšené fyzické námaze nebo 

zvýšené teplot� okolí p�im��en� více), p�ednostn� neslazených cukrem, nejlépe s 

p�irozenou ovocnou složkou.  

- alkoholické nápoje je nutno konzumovat umírn�n�, aby denní p�íjem alkoholu 

nep�ekro�il u muž� 30 g (p�ibližn� 300 ml vína nebo 0,8 l piva nebo 70 ml lihoviny), u 

žen 20 g (p�ibližn� 200 ml vína nebo 0,5 l piva nebo 50 ml lihoviny) 

(http://www.vyzivaspol.cz/rubrika-dokumenty/konecne-zneni-vyzivovych-

doporuceni.html) 

 

2.7.4 Racionální výživa senior� 

Podle klasifikace Sv�tové zdravotnické organizace ozna�ujeme v�k: 
• 61 - 75 let za starší v�k 

• 76 - 90 let za stá�í 

• 91 let a více za vysoký v�k 
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Po šedesátém roce života se za�ínají projevovat fyziologické zm�ny stárnutí: 

 

- Pokles basálního výdeje energie 

- Snížení fyzické aktivity 

- Zmenšení svalové hmoty a zvýšení rezerv tuku 

- Snížení sekrece trávicích š�áv 

- Snižování ventila�ních i respira�ních schopností 

- U kostní tkán� tendence k odváp	ování i k úbytku  

- Snížení plasticity centrálního nervového systému 

- Snížená funkce ledvin 

- Zhoršení funkce smyslových orgán�- zrak, sluch, chu� 

- Snížení pohyblivosti na podklad� degenerativní artrotické zm�ny kloub�, zmenšení 

kloubního rozsahu 

- Psychosociální problémy - osam�lost, omezený p�íjem financí, nesob�sta�nost 

- Pozd�ji se p�ipojují zdravotní problémy chronického charakteru kardiovaskulární, 

respira�ní, GIT, vylu�ování, endokrinologické 

(Kyralová,1995,s.32-34) 

 

     „Sta�í lidé nevykonávají již žádné zam�stnání, a proto pot�ebují mén� energie. V tomto 

období života se zvyšuje tendence k obezit� a riziko kardiovaskulárních problém�. Snižuje se 

tolerance glukózy, která m�že vyústit ve vznik diabetu druhého typu. Je t�eba bedliv� dbát na 

optimální p�íjem energie“ (Pánek,2002,s.123).     

     „I se sníženým energetickým p�íjmem by se m�la zachovat kvalita stravy podobn� jako 

v mladším v�ku. Znamená to mnohem pe�liv�jší výb�r potravin a omezení t�ch, které 

dodávají jen energii a málo nebo žádné živiny a ochranné látky (Ošancová,1998,s.30)“.  
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2.8 Obezita 

2.8.1 Definice obezity 

  

  „Obezitu m�že být charakterizována jako nadm�rné nahromad�ní tukové tkán�, ur�ité 

množství tuku má totiž každé t�lo. U extrémn� vyhublých �iní jeho podíl i jen 2%celkové 

váhy, p�i výrazné otylosti dosahuje nebo p�esahuje 50%. Zdravý mladý muž má tukový podíl 

kolem 15% a žena asi o 5% více (Srde�ný,1977,s.134).  

„Obezita je rizikovým faktorem �ady dalších chorob, proto je ozna�ována za civiliza�ní 

chorobu. Sou�asn� m�že negativn� ovlivnit životní aktivitu �lov�ka a nelze zanedbat ani 

sociální problémy“(Pánek,2002,s.190)  

 

2.8.2 Obezita jako celosv�tový problém vysp�lých zemí 

      „Obezita je považována podle Sv�tové zdravotnické organizace WHO za celosv�tovou 

epidemii. Je jedním z nejzávažn�jších zdravotních problém� na sv�t�. Zaujímá druhé místo 

mezi nej�ast�jšími p�í�inami úmrtí. Na prvním míst� stále z�stává kou�ení“ 

(Tká�iková,2007,s.9). 

     „Dnes se obezita vyskytuje p�edevším ve vysp�lých zemích. V západní Evrop� má 

problém s obezitou 10 až 25% dosp�lých. V n�kterých zemích Ameriky je to 20 až 25%. 

Horší situace p�evládá ve východní Evrop�, kde se ženská obezita zvýšila až na 40% “  

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

     „V sou�asné dob� se udává, že nadváhou nebo obezitou, kdy BMI je vyšší než 25“ 

(Ošancová,1998,s.49). 

„Podle Hainera v naší zemi trpí nadváhou více než 50% naší populace ve v�ku od 20-65 let a 

obezitou 20% žen a 16% muž� v této v�kové kategorii. A je tomu tak, protože v posledních 

letech energetický p�íjem klesl zhruba o 500kJ a 11 g tuku/den“ (Ošancová,1998, s.46). 

     „Obezita je nyní v �eské republice charakterizována jako epidemie. Obezitou trpí u nás 

29,4% muž� a 40,6% žen ve v�ku mezi 34-74 let “  

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

2.8.4 Rozd�lení obezity podle hodnot BMI 

I. Stupe	 obezity je od hodnoty BMI 30 

II. Stupe	 obezity je od 35 hodnoty BMI- zde je již vysoké riziko zdravotních komplikací 

III.  Stupe	 obezity je nad 40 hodnoty BMI – zde je vysoké riziko ohrožující život 

(Kunová,2005,s.106) 

2.8.5 Rozd�lení obezity podle rozložení tuku v t�le 

I. Obezita typu Jablko- androidní typ 

- dochází k hromad�ní tuku v oblasti hrudníku a b�icha 

- tzv. mužský typ obezity  

- je spojen s daleko �ast�jším výskytem kardiovaskulárních a metabolických komplikací  

- muži i ženy s tímto typem obezity trpí vysokým krevním tlakem, cukrovkou 2. typu a 

vysokými hladinami cholesterolu a krevních tuk� 
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II. Obezita typu Hruška- gynoidní 

- dochází k nahromad�ní tuku p�evážn� na hýždích a stehnech 

- je dán p�edevším genetickou dispozicí 

- vyskytuje se p�evážn� u žen 

(Kyralová,1995,s.101) 

 

2.8.6 P�í�iny vzniku obezity 

     „Mezi p�í�iny vzniku obezity pat�í pozitivní kalorická bilance, p�i které p�íjem energie 

potravou dlouhodob� p�evyšuje výdej energie ve form� tepla a práce. Denní p�ebytek nemusí 

být p�íliš vysoký“(Srde�ný,1977,s.138). 

 

     „Energetický výdej je nižší než energetický p�íjem. P�ebyte�ná energie se tedy ukládá ve 

form� tuku“(Fra	ková,1996,s.82)  

 

Obezita je zp�sobena v�tšinou nedostatkem pohybové aktivity a sedavým zp�sobem 

života, spole�n� s nadbyte�ným p�íjmem potravy. Lidské t�lo je k pohybu velmi dob�e 

uzp�sobeno, a pokud jej k tomuto ú�elu tém�� nepoužíváme, za�ne ochabovat 

svalovina a p�ibývat tuková tká	. Z toho pramení spousta problém� jako nap�. snížená 

výkonnost a fyzická kondice, vyšší únavnost, bolesti zad, špatné držení postoje atd.             

 

Další p�í�iny vzniku obezity: 

 

Genetické dispozice 

      

 Víme, že minimáln� z 50 % je obezita podmín�na geneticky. Pokud jsou oba rodi�e 

obézní, pravd�podobnost výskytu stejného problému u jejich potomka je 80 %. Tato 

nevýhoda se ale dá zm�nit zvýšeným úsilím p�i dodržování správných stravovacích 

návyk� a dostatkem pohybové aktivity.  
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Hormonální vlivy 

 

      P�es rozší�ený názor, že když je n�kdo obézní, je to kv�li nemoci, se p�i vzniku 

obezity uplat	ují jen asi v 1 % p�ípad�. Je to p�edevším snížená funkce štítné žlázy 

(hypotyreóza) a zvýšená hladina hormon� k�ry nadledvin (Cushing�v syndrom).  

 

 

Psychogenní faktory a jídelní zvyklosti 

 

     U obézních osob je p�íjem potravy zvýšen v závislosti na zevních signálech a 

emo�ní situaci (reakce na osam�lost, deprese, frustrace, nap�tí, dlouhá chvíle nebo 

stres). T�lesná hmotnost závisí zna�nou m�rou na stravovacích zvyklostech. V rodin� 

se �lov�k nau�í nevhodné návyky, díky nimž pak bojuje s nadbyte�nými kilogramy. 

Jak známo, stravovací zvyklosti se také liší v jednotlivých zemích 

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

2.8.7 Zdravotní komplikace Obezity 

- Nádory- Lidé, kte�í jsou v d�tství obézní, mají dle výzkum� o 20% vyšší šanci, že 

budou trp�t v dosp�losti nádorovým onemocn�ním. Nap�. nádory gynekologické 

(endometrium, cervix d�lohy, vaje�níky, prsa), dále nádory kolorektální a urologické 

(ledviny, prostata) 

- Kardiovaskulární rizika- jako je hypertenze, ischemická choroba srde�ní, hypertrofie a 

dilatace levé komory srde�ní, cévní mozkové p�íhody a tromboembolické choroby. 

- Pickwick�v syndrom – vzniká p�i velké obezit�, je zp�sobeno vysokým obsahem 

viscerálního tuku v dutin� b�išní. Plíce se tak nemohou dostate�n� rozepnout, jsou 

vytla�ovány nahoru a vzniká tak nedostate�ná ventilace a dušnost. 

- Syndrom spánkové apnoe- Nej�ast�ji projev krátkodobé zástavy dechu ve spánku p�i 

chrápání poklesem m�kkého patra.  

- Zažívací obtíže- Gastroezofageální reflex (pálení žáhy), kýly, žlu�ové kameny, zán�ty 

žlu�níku �i jaterní steatóza (tu�n�ní jater) 



 

25 
 

- Psychické obtíže- Obézní lidé jsou �asto spole�ensky diskriminováni 

(anti–fat rasismus), trpí malým sebev�domím, �asté je sebeobvi	ování, deprese, 

úzkosti, které se mohou postupn� stát nezvladatelné a omezující b�žné fungování.  

- Ortopedické obtíže- Artróza nosných kloub� (ky�le, kolena), vertebrogenní obtíže 

(bolesti zad).  

- Kožní obtíže- Varixy, plís	ové onemocn�ní, zapá�ka v místech tukových záhyb�, 

strie, celulitida, otoky, horší hojení ran (http://www.obezita.com/nejcastejsi-zdravotni-

komplikace-obezity). 

2.8.8 Obezita u d�tí 
      

 D�tská otylost se svou podstatou ani svým vznikem neliší zásadn� od obezity dosp�lých. 

I u d�tí jde o následek pozitivní kalorické bilance a relativního p�ejídání. U d�tí ovšem 

nem�žeme po�ítat uv�dom�lým a v�lí podloženým p�ístupem k lé�b�. Cvi�ení otylých 

d�tí není omezeno n�kterými vlivy, které hrají významnou úlohu u otylých starších lidí 

(Srde�ný,1977, s.145).  

„Ve Spojených státech je 11% d�tí obézních (BMI nad 95. percentilem) a 14% d�tí (BMI 

mezi 85. a 95. percentilem) má nadváhu a je v budoucnosti obezitou ohroženo“ 

(www.cls.cz/dokumenty2/os/t172.rtf).   

„�ím d�íve obezita u dít�te vznikne, tím je v�tší nebezpe�í d�ív�jšího nástupu zdravotních 

problém� a bohužel sou�asná civilizovaná spole�nost vytvá�í i klima negativního postoje 

k obézním. Kila navíc st�žují dít�ti život již od útlého v�ku a ono �asto ani nedá najevo, jak je 

obezita trápí“( http://www.ordinace.cz/clanek/tato-mamo-pojdte-se-mnou-hubnout/).  

�eské d�ti se stravují velmi nezdrav� a to se již negativn� projevuje na jejich 

zdravotním stavu. Vinu nesou rodi�e, kte�í �asto nedbají na to, co jejich dít� jí, 

p�ípadn� mu sami dávají nevhodná jídla. Na prvním míst� jsou to sladkosti, dále 

hranolky, chipsy, hamburgry, ale také uzeniny. „Dnešní d�ti jedí nezdrav�, je to vid�t 

na tom, že p�ibývá d�tí s obezitou a nadváhou,“ potvrdila Zuzana Urbanová z Kliniky 

d�tí a dorostu Všeobecné fakultní nemocnice v Praze. Jen od roku 2000 se po�et 

�eských obézních d�tí zdvojnásobil. Nejde p�itom jen o obezitu, d�tem toho hrozí 

mnohem více - nemoci srdce a cév, cukrovka, kratší život 

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

 Nejvíce svoje zdraví ovliv	ujete svým vlastním životním stylem. Celkov� ur�uje naše 

zdraví životní styl (dlouhodob� a v pr�m�ru) z 80 %! Pouze t�ch zbývajících 20 % je 

dáno všemi ostatními vlivy – zejména d�di�ností a zdravotnickou pé�í. Životní styl je 

sice mnohorozm�rný, zahrnuje velké množství prvk� a v nejširším pohledu je to 

skute�n� souhrn všeho, jak vlastn� �lov�k žije – ale vzhledem k efektu na zdraví jsou 

n�které body podstatné, jiné mén�. Nejd�ležit�jší je pouze n�kolik hlavních bod� – 

oblastí:  

 

1) Nekou�ení 

2) Zdravá výživa (p�im��ená, pestrá a vyvážená) 

3) Vysoká pohybová aktivita 

4) Pouze limitovaná konzumace alkoholu 

  

A dále: 

·         Dostatek spánku  

·         Optimismus a dobrá nálada, radost ze života  

·         Vyvarovat se p�sobení škodlivých látek a obecn� škodlivých a rizikových 

faktor�  

  

D�sledky – jak se zdravý životní styl projevuje na zdraví 

·         P�im��ená hmotnost  

·         Normální krevní tlak  

·         Nízká hladina cholesterolu v krvi  

·         Dobrá t�lesná kondice a výkonnost, nízká únavnost  

·         Sv�ží a zdravý vzhled  

·         Dobrá psychická pohoda  

·         Vysoká odolnost v��i nemocem, nízký výskyt nemocí     

(http://www.vyziva.estranky.cz/) 
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2.10  Speciální systémy stravování  

Podle Pánka (2002, s.137-141) se rozd�lují speciální systémy stravování na: 

1. Alternativní výživa 

 

Tento typ výživy se n�kdy ozna�uje jako ekologická nebo organická výživa. Je spojen 

s produkcí a spot�ebou biopotravin tedy produkt� alternativního zem�d�lství. 

 

2. P�írodní strava 

N�které zásady jsou podobné jako zásady racionální výroby biopotravin. Celkov� ale tento 

systém v podstat� neguje historický vývoj a vrací se k tradi�ním zp�sob�m zem�d�lské 

výroby. Zem�d�lská výroba i následné zpracování zcela vylu�ují používání jakýchkoliv 

syntetických složek. 

 

3. Vegetariánská strava 

Za zakladatele vegetariánského zp�sobu života je považován �ecký filozof Pythagoras. 

Rozd�lují se na dva typy laktoovovegetariány, kte�í konzumují také vejce, mléko a mlé�né 

výrobky. Radikální vegetariáni mléko, vejce a dokonce i med odmítají. Vegetariáni jsou 

obecn� st�ídm�jší a skromn�jší ve strav� i v životních nárocích. V�tšinou odmítají v�tší dávky 

alkoholu, kou�ení a provozují pravideln� pohybovou aktivitu. totální vegetariáni = vegani: jen 

rostlinná strava. 

 

4. Veganská strava 

M�že p�inášet ur�itá rizika podvýživy. P�i veganské výživ� �asto hrozí nedostatek energie, 

tuk� a jejich doprovodných složek a samoz�ejm� minerálních látek, zejména železa, vápníku, 

zinku a m�di. Výrazný nedostatek B12.  

 

5. Frutariáni = ovocné diety 

Založeny pouze na r�zných druzích ovoce dopln�ných suchými sko�ápkovými plody.  
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6. Makrobiotická strava 

Zakladatem se považuje japonský filozof G. Oswaha. Makrobiotický systém výživy má 

n�kolik stup	�. Od jednostranné obilné stravy až k strav� pest�ejší, jejímž základem je po�ád 

obilí. Vylou�eny jsou veškeré živo�išné produkty, saláty, ovoce, sladké pokrmy. Na minimum 

se také mezuje p�íjem vody.  

 

7. D�lená strava 

Kombinování potravin, které se d�lí do t�í skupin na bílkovinné, neutrální a sacharidické. 

Základem je odd�lení bílkovin od sacharid�. Ob� tyto skupiny se nají kombinovat pouze 

s neutrálními potravinami. Vede k omezenému p�íjmu tuk� a sacharid�. 

 

8. Stravování podle krevních skupin 

Založena na teorii rozd�lení lidí do �ty� skupin podle jejich krevních skupin. A to na skupinu 

0 –lovec, A –zem�d�lec, B –�lov�k st�ídmý, AB hybrid. Teorie nemá v�decký základ ani 

logické vysv�tlení. 

 

9. Abstinenti 

Nemají žádná výživová omezení krom� toho, že nepožívají alkoholické nápoje (v�etn� piva a 

vína). 

2.11 T�lesný tuk 

2.11.1 Charakteristika 

„Podle místa ukládání tuku ozna�ujeme tuk viscerální a podkožní. Podkožní tuk se ukládá 

kolem žaludku, na bocích, stehnech, na horních kon�etinách m�že zp�sobit deformaci 

proporcí. Zvyšuje zát�ž na srdce.Viscerální tuk ve zvýšeném množství spojuje se zvýšenou 

hladinou tuku v krvi, což m�že vést k výskytu vážn�jších onemocn�ní“ (http://www.poradce-

pro-vyzivu.com/).        

T�lesný tuk je životn� d�ležitý. Obaluje nap�. klouby, chrání orgány a ukládá 

vitamíny. P�íliš vysoký podíl tuku však skrývá mnohá rizika p�edevším pro srdce a 
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krevní ob�h. Ur�itý procentuální podíl t�lesného tuku je životn� nutný a d�ležitý pro 

denní fungování našeho t�la. Ledviny jsou chrán�ny t�lesným tukem p�ed chladem. 

T�lesný tuk transportuje d�ležité vitamíny a hormony a je významným základním 

stavebním kamenem našeho imunitního systému. D�ležité je že, t�lesný tuk je naší 

zásobárnou energie. Nehty, k�že a vlasy by byly bez t�lesného tuku matné a lámavé. 

Naproti tomu p�íliš mnoho m�že vést ke zdravotním problém�m jako onemocn�ní 

srdce a ob�hového systému, obezity (http://www.sportvital.cz/diagnostika/k-cemu-

slouzi-telesny-tuk). 

2.11.2 T�lesný tuk u žen 

Žena má v porovnání s mužem zvýšený obsah tuku v t�le. Hormonální vybavení muže 

i ženy jsou jiné. Odlišnost souvisí s funkcí ženy jakožto udržovatelky rodu. V dob� 

t�hotenství plod získává energii k r�stu a vývoji prost�ednictvím matky. Pro ženu je 

nebezpe�ím vysoké energetický p�íjem, nebo� nespot�ebovaná energie se ukládá ve 

form� tuku do zásoby. Ženy v dnešní dob� mají podíl tuku v t�le pr�m�rn� vysoký 

(Kyralová,1995, s.99). 

2.12 T�lesný pohyb 

2.12.1 Pohybová aktivita 

    „T�lesný pohyb je p�irozenou pot�ebou lidského organismu stejn� jako u ostatních savc� a 

je doprovázena stejnými metabolickými zm�nami. Aby si �lov�k zachoval  zdraví musí si 

zajistit p�im��enou pohybovou aktivitu“(Šonka,J.,1990,s.67).       

Pomáhá udržet lidský organismus v dobrém zdravotním stavu a t�lesné i duševní 

kondici. Lidské t�lo je velice d�mysln� k pohybu uzp�sobeno, a jestliže jej 

nepoužíváme, ztrácí svalovou hmotu, která je pak snadno nahrazována tukem. T�lesná 

hmotnost se zvyšuje a s tím p�icházejí bolesti kloub� a kostí a další zdravotní 
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problémy nap�. (vysoký krevní tlak, zvýšený cholesterol a cukrovka). Snižování 

t�lesné hmotnosti se bez pohybové aktivity neobejde. Pokud se spálí více energie p�i 

zvýšené t�lesné aktivit�, odbourávání tuku bude samoz�ejm� 

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

2.12.2 Rozd�lení pohybové aktivity 

Pohybovou aktivitu m�žeme rozd�lit na aerobní cvi�ení a anaerobní (posilování): 

 

• Aerobní aktivita – probíhá za p�ítomnosti kyslíku, posiluje �innost srdce, je nejú�inn�jší 

pro spalování tuk� 

• Anaerobní aktivita- slouží ke zpevn�ní postavy, to znamená p�em�nu tukové tkán� na 

svalovinu 

(Šonka,1990,s.62-64) 

 

2.12.3 Význam Aktivního pohybu 
 

Nejsnazší a nejefektivn�jší zp�sob, jak se zbavit nadváhy, je udržet t�lo ve st�edn� 

intenzivním pohybu delší �asový úsek alespo	 p�l hodiny, aby se spálilo co nejvíce 

energetických zásob. Pohyb je ú�inný, když se ho ú�astní celé t�lo. Je t�eba postupn� 

zam�stnat všechny svalové skupiny, nejen v t�ch t�lesných partiích, kde chcete 

zhubnout.       

Nerovnom�rné rozložení tuku se v�tšinou d�dí. Cvi�ením, zam��eným na ur�itou 

oblast, m�žete pouze zpevnit svaly, a tím si �áste�n� vylepšit tvar t�la. D�ležité je 

zvolit vhodnou intenzitu pohybové aktivity. Když je p�íliš malá intenzita, neovlivní 

látkovou vým�nu a nedojde k úbytku váhy. Když je intenzita p�íliš velká, nastává 

riziko možného infarktu (http://www.zeny.cz/magazin/hubnuti/pohyb-a-dieta.aspx). 
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2.12.4 Fyzická aktivita obézních lid 

     „Pohybová aktivity je omezena kapacitou kardiovaskulárního systému a únavou �i 

p�etíženou bolestí kloub� a sval�“(Šonka,J.1990).  

Proto pohybová aktivita v�tšinou ovliv	uje energetickou rovnováhu jen málo, jelikož 

obézní pacienti nedosáhnou dostate�né intenzity a délky pohybu. Zpo�átku se m�že 

nejlépe za�adit ch�ze 3x týdn� po dobu 30 minut a postupn� prodlužovat na 45 minut. 

Ch�ze je nejjednodušším a nejbezpe�n�jším p�irozeným t�lesným pohybem. 

Jedna hodina ch�ze p�edstavuje zvýšení energetického výdeje o 750kJ za den tj. 

22,5MJ (mega joul�) za 1 m�síc. P�edstavuje-li 1 kg t�lesné hmotnosti 29MJ 

energetických zásob, dá se tím dosáhnout jen nevelkého hmotnostního poklesu 0,77kg 

za 1 m�síc.  

U obézních s postižením nosných kloub� artrózou není ch�ze vhodná. Zde lze 

doporu�it jízdu na kole nebo rotopedu nebo i plavání.  

P�i aerobním typu zát�že, p�i n�mž dochází ke št�pení tuk�, by nem�la tepová 

frekvence u mladších p�esáhnout 140tep�/min, u st�edního v�ku 130tep�/min a u 

starších 110tep�/min. Postupem �asu pak lze p�ejít k fyzicky více náro�ným aktivitám, 

a� už je to cvi�ení doma nebo v klubech.  

Posilování je vhodné jen bez zát�že, pro ženy je nejvíce vhodná nap�íklad kalanetika.  

Pohybová aktivita se projevuje p�ízniv� i potla�ením depresí a úzkosti a tak i snížením 

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

 

 

 

2.12.5 Typy na aerobní cvi�ení 

- Aerobic - hodiny aerobiku jsou p�ínosné, protože t�lo je v pohybu po celou dobu 

cvi�ení. Je to výborné cvi�ení na nohy. Samoz�ejm� posílení také srdce a plic. V 

pr�b�hu hodiny se v�tšinou procvi�í nebo alespo	 protáhne v�tšina svalových skupin. 
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Existují i pomalejší druhy aerobiku, které jsou vhodné i pro starší lidi. Podle druhu 

aerobiku a v závislosti na hmotnosti a kondici, se spálí za 30 minut aerobiku 250 kcal. 

- Kick-box, kick-box aerobic, tae-bo - kombinace prvk� z boxu a kop� z r�zných 

bojových um�ní tvo�í výborné cvi�ení posilující srdce, záda, hrudník, paže a nohy. 

Podle druhu cvi�ení a v závislosti na Vaší hmotnosti a kondici, spálíte za 30 minut 270 

kcal. 

- Spinning (indoor cycling – cyklistika v t�locvi�n�) - Hodiny spinningu probíhají v 

t�locvi�nách vybavených statickými bicykly. Instruktor vede hodinu podle hudby a 

ur�uje r�znou intenzitu a rychlost jízdy, takže se tak simuluje jízda do kopce nebo po 

rovin� ve skute�nosti. Podle intenzity, Vaší hmotnosti a kondice p�i spinningu spálíte 

270 a více kcal za 30 minut. 

- Plavání - Plavání p�edstavuje druh pohybové aktivity, který díky pohybu ve vod� 

tém�� nezat�žuje klouby. Proto je pro mnoho starších �i zdravotn� postižených lidí 

jedním z mála druh� pohybu, který mohou vykonávat. Plavání je však oblíbené u 

všech v�kových kategorií. Po�et spálených kalorií do zna�né míry závisí na stylu, 

kterým plavete, samoz�ejm� také na rychlosti. Plavání zaujímá p�ední místo v 

aktivitách, které posilují srde�ní �innost. P�i plavání zapojujete a posilujete tém�� 

všechny svalové skupiny – paže, záda, hrudník, hýžd� i nohy. Podle intenzity, Vaší 

hmotnosti, kondice a plaveckého stylu p�i plavání spálíte kolem 240 kcal za 30 minut. 

- B�h, pás na b�hání - Tento druh b�hu v t�locvi�n� má n�kolik výhod: m�žete trénovat 

i p�i špatném po�así, b�háte na m�k�ím povrchu než je asfalt a máte to blízko k 

ostatnímu cvi�ebnímu ná�iní. Podle intenzity, Vaší hmotnosti a kondice p�i b�hu 

spálíte kolem 370 kcal za 30 minut. 

- Kole�kové brusle („inline skating“) - Kole�kové brusle jsou tak populární �áste�n� i 

proto, že na rozdíl od ledních bruslí je možno na nich jezdit venku. Pro inline bruslení 

se využívají parky, opušt�né silnice, asfaltové stezky podél �ek apod. D�ležitý je 

rovný povrch a ne moc kopcovitý terén. Pokud bruslíte opravdu rychle, spálíte p�i 

bruslení stejn� kalorií jako p�i b�hu, ovšem bez takového zatížení kloub�. Inline 

bruslení také zapojuje jiné svalové skupiny a je známé, že zpev	uje nohy a hýžd� jako 

žádný jiný sport.  

- Podle intenzity, Vaší hmotnosti a kondice spálíte p�i bruslení kolem 200 kcal za 30 

minut (http://www.obezita.cz/hubnuti/pohybova-aktivita). 
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2.13 Ženy st�edního v�ku 

      „St�ední v�k se odehrává v období mezi  45 – 60 lety (Kyralová,1995,s.25). 
„Organismus se postupn� opot�ebovává, je z�ejmá v�tší unavitelnost, regenerace pot�ebuje 

delší dobu. Ve starším v�ku jsou zm�ny znateln�jší, krevní ob�h bývá porušen. Metabolismus 

se zpomaluje. St�ední v�k je ozna�ováno jako adultium“(Kyralová,1995,s.32).  

„S p�ibývajícím v�kem se snižuje i vitalita �lov�ka a zvyšuje se zranitelnost. Lze zaznamenat 

i pokles funkcí v jednotlivých orgánech, z�eteln� ubývá svalová hmota, klesá schopnost 

regenerace. U žen dochází ke klimakteriu (p�echodu)“ (Kyralová,1995,s.32). 

 „Ženy st�edního v�ku, se snaží sladit kariéru s pé�í o d�ti a staré rodinné p�íslušníky, trpí 

depresemi a úzkostí více než kterákoliv jiná sociální skupina“. 

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

 

V tomto období dochází k nár�stu hmotnosti: 

Dochází nejd�íve k nár�stu celkové t�lesné hmotnosti a pozd�ji pak k jejímu mírnému  

poklesu se sou�asným úbytkem svalové hmoty na úkor tukové tkán�. 

 

Obrázek �. 2 R�st hmotnosti s v�kem 

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

3.1 Cíl práce 
     Cílem práce je zjistit vliv t�lesného pohybu a zdravé výživy na snížení t�lesného tuku u 

žen st�edního v�ku.  

 

3.2 Úkoly, cíle 
1. vypracovat rozbor odborné literatury z oblasti zdravé výživy, významu t�lesného 

pohybu, sou�asný stav nadváhy a obezity v �R, rozebrat používané metody pro 

zjišt�ní množství t�lesného tuku 

2. u vybrané skupiny žen st�edního v�ku provést vstupní vyšet�ení a m��ení 

3. na základ� zjišt�ných údaj� sestavit pohybový program a upravit stravovací režim 

4. provést edukaci a zavést pohybový a stravovací program  

5. na záv�r provést záv�re�né vyšet�ení a m��ení shodné s úvodním 

6. porovnat a vyhodnotit získané hodnoty vyšet�ení a m��ení 

3.3 Hypotéza 
     P�edpokládám, že doporu�ení ohledn� složení jídel b�hem dne a pohybové aktivity 

p�isp�je ke snížení t�lesného tuku u žen st�edního v�ku a tím i ke zlepšení zdravotního stavu, 

vitality, fyzické i psychické pohody. 
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4 Metodologie 

4.1 Použité metody  

4.1.1 Vstupní dotazník 
 

Dotazník by m�l na první pohled upoutat pozornost, nesmí respondenta zpo�átku ihned 

odradit. Je pot�eba se zam��it p�edevším na: 

- srozumitelnost 

- p�ehlednost a snadnou orientaci 

- jednoduchost vypl	ování 

- jazykovou korektnost 

- typografickou úpravu  

- grafickou úpravu 

      

Stanovení cíle 

 

     Na po�átku tvorby dotazníku je d�ležité si stanovit cíl pr�zkumu, na který se 

zam��íme. Pokud není p�esn� definován, m�že se stát, že pr�zkum nesplní o�ekávání. Cíl 

musí být p�edevším zjistitelný a srozumitelný.  

 

Délka vypl	ování 

   

  B�žn� se uvádí délka dotazníku v rozmezí 40 až 50 otázek a doba vypl	ování 20 minut, 

nicmén� tolik �asu je ochoten v�novat vypl	ování pouze velmi dob�e motivovaný 

respondent. Více než 20 otázek zpravidla dotazovanou osobu odradí. Obzvlášt� u 

dotazník� vypl	ovaných p�es internet je vhodné udržet celkovou dobu vypl	ování pod 10 

minutami. 
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Formulování otázek 

 

- Jednozna�nost - formulovat výstižné a jednoduché v�ty. Je lepší se vyvarovat se dvojitých 

zápor� a nejednozna�ných slov jako ob�as, n�kdy, n�kolik apod.  

- Srozumitelnost - používat jazyk cílové skupiny respondent�, vžít se do role dotazovaného. 

Nap�íklad manaže�i a mládež mají rozdílné zp�soby vyjad�ování a v mnoha oblastech 

používají odlišné pojmy.  

- Stru�nost - používat krátké, stru�né v�ty.  

- Validnost - ptát se na to, co skute�n� pot�ebujeme zjistit, jiným slovy, zda-li odpov�
 na 

otázku pom�že dosažení stanoveného cíle pr�zkumu. Jinak je lepší otázku zcela vynechat.  

- Nepoužívat sugestivní otázky, tj. takových, které svou formulací napovídají odpov�
.  

- Vyvarovat se haló-efektu, tj. �ad� p�íbuzných otázek za sebou, kde se odpov�
 z první 

otázky p�enáší i do ostatních.  

 

Struktura dotazníku: 

 

�azení otázek 

 

     Na za�átku dotazníku by m�ly být za�azeny zajímavé otázky, které upoutají pozornost 

respondenta. Uprost�ed by se m�ly nacházet st�žejní otázky, jejichž vypln�ní vyžaduje 

soust�ed�ní, a na konci otázky mén� závažné. 

 

Úvod dotazníku 

 

    Na za�átku dotazníku by m�l být stru�ný úvod, který by m�l dotazovanou osobu: 

- slušn� oslovit a požádat o vypln�ní dotazníku,  

- p�edstavit nápl	 dotazníku,  

- nazna�it význam odpov�dí a smysl celého dotazníku (lidé neradi d�lají v�ci, u kterých 

nevidí žádný smysl), a pokud možno zd�raznit p�ínos správného vypln�ní pro samotného 

respondenta (více v �ásti motivace),  

- sd�lit stru�né pokyny k vypl	ování, je-li to nutné - obsáhlé pokyny mohou dotazovanou 

osobu odradit již na za�átku,  

- zmínit p�ibližnou délku vypl	ování dotazníku,  
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- pod�kovat za �as, který bude vypl	ování v�novat.  

 

Záv�r dotazníku 

 

   Na záv�r dotazníku je vhodné pod�kovat za �as strávený vypl	ováním dotazníku. Je 

možné také p�ipsat stru�né pokyny k odevzdání dotazníku (http://www.dotaznik-

online.cz/zaklady-dotazniku.htm). 

 

4.1.2 M��ení obvod� t�la 

M��í se na t�ech místech a to na prsou, pasu a bocích. 
 

Obvod pasu 

 

 je jednoduchý antropometrický ukazatel. M��íme v polovin� vzdálenosti mezi spodním 

okrajem dolního žebra a crista iliaca v horizontální rovin�.  

Postup:   

- M��íme se ve stoji zp�íma, pokud možno bez oble�ení. Výdech, ale b�icho nezatahovat! 

- M��íme se vždy ve stejný �as (nap�. v pátek v 9 hodin ráno), nejlépe po ranní návšt�v� 

toalety -  ženy by se m�ly m��it ve stejný den menstrua�ního cyklu. 

- Obvod pasu m��íme v nejširším míst�  vašeho t�la (mezi posledními žebry a pánevní 

kostí). Místo se tedy nemusí shodovat s místem, kde si b�žn� m��íte pas 

- Používáme m��idlo (metr), které má stupnici pouze z jedné strany. V p�ípad� použití 

oboustranného m��idla je vhodné pro minimalizaci rizika zam�n�ní stran použít metr  

s výrazn� barevn� odlišenými stranami (nap�. �ervená, bílá) 

- K m��ení obvodu používáme metr nepoškozený, nejlépe z plastu a nikoliv látkové 

- P�i m��ení obvodu b�icha m��idlo nesmí sklouzávat, ani se nesmí „za�ezávat 

- Pozor na p�ek�ížení m��idla v oblasti beder. 

- M��ení provádíme vždy dvakrát a používá se pr�m�r z obou m��ení 
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M��ení není vhodné pro: 

- T�hotné  

- Osoby s onemocn�ním b�išních orgán�, které vede nár�stu objemu b�icha 

 

 Obvod bok�  

 

M��í se ve výši maximálního vyklenutí hýždí v horizontální rovin�. 

Postup: 

- Osoby vzp�ímen� stojí s nohama u sebe 

-  s uvoln�nou b�išní st�nou 

- s pažemi po stranách t�la 

-  na konci normálního výdechu 

- m��íme s p�esností na 0,5 cm.  

 

Hrani�ní hodnoty pom�ru pas/boky jsou 1,0 u muž� a 0,85 u žen. 

Pom�r pas/výška v naší populaci dob�e odpovídá obvodu pasu. Normální hodnota je do 0,4-

0,5, riziko vzniku komplikací významn� stoupá od hodnoty 0,6 a více 

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

 

 

Tabulka �. 2 Rozmezí p�i m��ení bok� (www.cls.cz/dokumenty2/os/t171.rtf) 

pohlaví Zvýšené riziko Vysoké riziko 

mužské P�es 94 cm P�es 102 cm 

ženské P�es 80 cm P�es 88 cm 

  

 

Obvod prsou 

 

M��íme vodorovn� p�es nejvyšší body prsou. 
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4.1.3  Bioimpeda�ní m��ení  

Jedna z m��icích metod pro m��ení tuku a vody v t�le, vyvinutá v�dci z celého sv�ta. 
Nazývá se bioelektrická impedan�ní analýza (bioimpedance) – BIA (bioimpedance 

analysis). 

P�i této metod� prochází t�lem slabé, pro lidské t�lo naprosto bezpe�né a 

nepost�ehnutelné elektrické proud�ní. M��ení je založeno na skute�nosti, že elektrický 

proud prochází snadn�ji tekutinou v našich svalech než tukem. Proud�ní prochází 

ob�ma nohama a tím umož	uje m��it elektrický odpor t�la. T�lesný tuk funguje jako 

izolace – snižuje schopnost procházení elektrického proud�ní. Elektrický odpor je 

závislý na množství vody v t�le. Naše svaly obsahují konstantní podíl vody – 73 %. 

 

 

BIA použít k ur�ení následujících veli�in: 

 

• PERCENT BODY FAT -procentuální množství tuku 

• PERCENT LEAN BODY MASS -procentuální množství svalové hmoty 

• PERCENT BODY WATER -procentuální množství vody v organizmu 

  

Metoda BIA se nesmí používat: 

- pokud jsou v t�le zkoumané osoby implantáty 

- kardiostimulátory 

- pokud se pohybuje ve vlhkém prost�edí 

- pokud má zkoumaný mokrou pokožku nebo má um�lé orgány  

Pot�ebné údaje k m��ení jsou:  

- t�lesná výška 

- v�k 

- pohlaví 

- vztah ke sportu (sportovec, nesportovec)  

(http://old.lf3.cuni.cz/biofyzika/doc/02bioimpedance.pdf) 

 

Pro m��ení p�i výzkumu byla použita váha AEG typu PWI 4914 FA a m��i� tuku pro horní 

polovinu t�la OMRON BF 300 
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Tabulka �. 3 Orienta�ní tabulka množství t�lesného tuku v t�le (Návod k požití m��ícího 

p�ístroje AEG PWI 4914 FA) 

 
                                                      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                    
 

 

 
 
Tabulka �. 4 Orienta�ní tabulka množství vody a svalové proporce v t�le (Návod k požití 
m��ícího p�ístroje AEG PWI 4914 FA) 
 

           

 

 

 

V�k                                                       

Žena (%)  Muž (%) 

Podváha 

 

Zdravá 

 

Nadváha 

 

Obezita 

 

 

Podváha 

 

 

Zdravý 

 

 

Nadváha 

 

 

Obezita  

 

 

10-

39 

< 21 21-33 

 

33-39 

 

> 39 

 

< 8 

 

8-19 

 

19-25 

 

> 25 

 

40-

59 

< 23 23-40 35-40  > 40 < 11 11-22 22-28 > 28 

60-
80 

< 24 24-36 36-42  > 42 < 13 13-25 25-30 > 30    

V�k Žena % vody Svalové 
proporce  

 Svalové 
proporce Nízký  Zdravý  Vysoký  Nízký  Zdravý  vysoký 

10-18 < 57 57-67 > 67 > 34 < 58 58-72 > 72 > 40 

19-30 < 47 47-57 > 57 > 31,2 < 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 
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Tabulka �. 5 Orienta�ní tabulka hmotností kostí v t�le (návod k použití m��ícího p�ístroje 

AEG) 

Hmotnost osoby 

 

 

 

                           Žena 

 

                            Muž 

< 45 kg 45-60 kg  > 60 kg < 60 kg 60-75 kg > 75 kg 

Referen�ní 

hmotnost kostí 

~ 5,8 kg ~ 6,2 kg ~ 6,5 kg ~ 6,5 kg ~ 6,9 kg ~ 7,2 kg 

 

4.1.4 BMI (body mass index) 

     „T�lesná hmotnost je významným parametrem, ze kterého lze zjistit zdravotní stav a 

p�edikovat i budoucí zdravotní komplikace. Vypo�ítá se tak že hmotnost (v kg) se vyd�lí 

výškou.“ 

vzorec:  

BMI = (hmotnost v kg) / (t�lesná výška v metrech)2 

 

Tabulka �. 6 Doporu�ené rozmezí pro BMI (Kunová,2005, s.105-106)  

Podváha Norma Nadváha Obeziota T�žká obezita  

Mén� než 20 19- 24,9 25-29,9 30-40 Více než 40  
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4.2 Charakteristika souboru 
     

     K pozorování byla zám�rným výb�rem složena skupinka žen, které nejvíce odpovídaly 

požadavk�m výzkumu. Mezi zmín�né požadavky pat�il hlavn� v�k, který je ur�en podle 

názvu práce, st�ední v�k. Tato hranice st�edního v�ku se pohybuje v rozmezí mezi 40-60 lety 

života. K dalšímu požadavku pat�ilo odhodlání dodržovat interven�ní pohybový a stravovací 

program.  

     Pr�m�rný v�k vybraných proband� odpovídající požadavk�m výzkumu byl 45,6 let. 

Pr�m�rná hmotnost proband� na za�átku výzkumu byla 87 kg. Pr�m�rný t�lesný tuk p�i 

vstupním m��ení nam��ený pomocí metody BIA váhou AEG PWI 4914 FA, OMRON BF 300 

byl 42,16 % tuku. Další nam��ené BMI, které bylo vypo�ítáno z t�lesné výšky a hmotnosti 

zkoumaných proband� �inilo v pr�m�ru hodnotu 30,82, což spadá do kategorie obezity. 

     Za�átek výzkumu byl zahájen 4.1 2010, kdy se konala první sch�zka. Datum zahájení 

výzkumu bylo také vybráno zám�rn�. Termín výzkumu následoval ihned po váno�ních 

svátcích. Toto období je pro mnoho žen, ale i muž� obdobím vý�itek a následných 

novoro�ních p�edsevzetí týkajících se snížení hmotnosti, zlepšení fyzické kondice nebo t�eba 

upravení jídelní�ku. 

     Na první sch�zce jsem pozorovala velké odhodlání a chu� proband� za�ít s výzkumem, 

proto jsem usoudila, že výb�r termínu pro za�átek výzkumu byl správný. 

     Jak už bylo zmín�no, první sch�zka  se konala 4.1.2010 v seminární místnosti sport centra 

Želva v Dub	anech. V rámci první sch�zky bylo vypln�ní vstupního dotazníku, který byl 

složen podle zásad tvorby dotazník� a sloužil spíše jako informování o životním stylu, 

skladby p�íjmu potravy, fyzické aktivity a celkového aktivního stylu �lov�ka. Do vstupního 

dotazníku spadala i tabulka pro vstupní m��ení. 

      Vstupní m��ení obsahovalo zm��ení t�lesné výšky a hmotnosti, z kterých se následn� 

vypo�ítala hodnota body mass indexu (BMI). Následovalo m��ení bioimpedancí (BIA) 

pomocí p�ístroje AEG PWI 4914 FA, který zm��il procentuální podíl tuku, vody, sval� a kostí 

v t�le. Byl využit také m��i� tuku OMRON 300, který m��í podíl tuku v horní polovin� t�la, 

jak v procentech, tak i v kilogramech. Na záv�r prob�hlo m��ení obvod� t�la v oblasti prsou, 

pasu a bok�. 

     Po zm��ení výše zmín�nými metodami u všech proband� došlo jednotliv� k vyhodnocení 

výsledk�. 
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U všech proband� byly nam��eny vyšší hodnoty BMI teda nad 25. I u ostatních nam��ených 

výsledk� hodnoty p�esahovaly doporu�ené množství a spadaly do kategorie obezity. 

Po vypln�ní vstupního dotazníku a vstupním m��ení následovalo p�edání výživových 

doporu�ení spolu s jídelní�ky a popsání pohybového programu. 

Pohybový program se skládal z aerobní aktivity v po�tu 90 minut 2x týdn�. Aerobní aktivitou 

byl Low aerobik, který se st�ídal s cviky jako: cvi�ení na bedni�kách, cvi�ení na velkých 

mí�ích. Do cvi�ební jednotky spadala i posilovací �ást s využitím bu
 vlastního t�la nebo 

pom�cek (gumi�ky, overbally, 2 kg �inky). 

     Další �ást výzkumu obsahovala pr�b�žné m��ení, skládající se ze stejných metod jako 

vstupní m��ení. Pr�b�žné m��ení se konalo po �ty�ech uplynulých týdnech, tedy 30.1 2010. 

Obsahem sch�zky byly i p�ípadné otázky a dotazy týkající se jídelní�k� a pohybového 

programu. 

Poslední �ást výzkumu se týkala záv�re�ného m��ení, kde se projevily u v�tšiny proband� 

viditelné výsledky. Výsledky byly vyhodnoceny a oznámeny proband�m. Po zpracování byly 

vloženy do grafu, kde jsou viditelné zm�ny znázorn�ny.  

4.3 Metodika výzkumu 

1. Sch�zka 

 

Vstupní dotazník 

     

 Sloužil jako informování o životním stylu a fyzické aktivit� zkoumaných proband�. Dotazník 

byl vytvo�en z jednoduchých a stru�ných otázek, dle pokyn� o tvorb� dotazníku. Informace z 

dotazníku ani žádné jiné údaje, nebyly použity k žádným jiným ú�el�m.  

     Cílem bylo dozv�d�t se a informovat se od zkoumaného probanda p�ibližné informace o 

jeho životním stylu a vztahu ke sportu. Otázky byly zam��eny na skladbu jídelní�ku, množství 

a pravidelnost p�ijímaných jídel, zda snídají, zda mají rádi pochutiny, jestli do jejich stravy 

spadají uzeniny, p�ibližná skladba jídla za den, pitný režim. Další �ást dotazníku sm��ovala 

k fyzické aktivit� proband� provád�jících p�ed za�átkem výzkumu. Jaké jsou oblíbené 

aktivity, zda up�ednost	ují aerobní �i anaerobní aktivity, jak �asto a po jakou dobu aktivitu 
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provádí. Zam��ení bylo i na styl zam�stnání, je-li sedavé nebo spíše aktivní až fyzicky 

náro�né. Zda žijí aktivním životem a mimo pracovní zatížení mají i domácí aktivity p�ípadn� 

jiné zájmy (zahrádka�ení, procházky se psem).  

     Do vstupního dotazníku spadala i tabulka pro vstupní vyšet�ení. V tabulce byly zahrnuty 

hodnoty pro m��ení hmotnosti, t�lesné výšky, BMI, BIA, m��ení obvod� a typ postavy. Zda 

se tuk ukládá spíše v oblasti b�icha a horní poloviny t�la - typ jablko nebo v oblasti bok� – typ 

hruška. Celé zn�ní dotazníku v p�íloze �. 1 

 

 

Doporu�ení o výživ� 

 

     V další �ásti bylo p�edání a informování o Doporu�eních o výživ� spolu s jídelní�ky. 

Doporu�ení bylo vypracováno podle výživových doporu�ení pro obyvatelstvo �eské 

republiky. Vytvo�eno bylo v souladu výživovými cíly pro Evropu, které stanovil Regionální 

ú�ad pro Evropu WHO (http://www.vyzivaspol.cz/rubrika-dokumenty/konecne-zneni-

vyzivovych-doporuceni.html). 

V souhrnu byly za�azeny doporu�ení o celkovém snížení p�ijímaného tuku, jednoduchých 

cukr� neboli sladkých pochutin, snížení p�íjmu uzenin. Dále omezení p�íjmu smažených jídel, 

dodržování pravidelného p�íjmu potravin, tedy 5x denn�, z toho 3 hlavní jídla (snídan�, ob�d, 

ve�e�e) a 2 sva�iny mezi snídaní a ob�dem, ob�dem a ve�e�í. Zvýšení pitného režimu 

minimáln� na 2 litry denn�, neslazených nápoj�, omezení slazení káv a �aj�. Do jídelní�ku 

za�adit více zeleniny až 400g/den, omezit p�íjem bílého pe�iva.  

Celé zn�ní výživového doporu�ení v p�íloze �. 2 a také v kapitole �. 2.7.3 Výživová 

doporu�ení pro obyvatelstvo �eské republiky. 

 

Jídelní�ky 

 

     Spolu s výživovým doporu�ením byly proband�m p�edány i jídelní�ky na celou dobu 

výzkumu, tedy 10 týdn�. Jídelní�ky byly vypracovány podle mých v�domostí z p�edchozího 

studia, z nastudované literatury (nap�íklad kniha Kanky Kynychové a Petra Kruntorádové 

„Tajemství životního stylu“, Nancy Clarkové„Sportovní výživa“, Jana Pánka „ Základy 

Výživy“ a další). Dále za odborné konzultace a dohledu MUDr. Františka Žáka 

z Komenského university v Bratislav�, Fakulta T�lesné výchovy a Športu. 
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Jídelní�ky byly zam��eny na pravidelnost a pestrost p�ijímání potravy, rozložení kalorického 

p�íjmu potravin b�hem dne, omezení tuk� a na dostate�ný p�íjem kalorií pro fyzikou aktivitu. 

P�íklad jídelní�k� po dobu 2 týdn� viz. p�íloha �. 3. 

 

Pohybový program 

 

K programu byl p�ipojen i pohybový program. Program obsahoval 2x týdn� (Pond�lí, St�eda) 

90min. aerobní aktivity spojené s posilovací �ástí Low (nízkonárazový- p�evládají kroky, 

alespo	 jedno chodidlo z�stává na zemi) aerobiku pod odborným vedením lektorky Zuzany 

Snaiderové. Cvi�ební jednotka byla p�izp�sobena v�ku proband�, proto nebyly za�azeny 

žádné výskoky ani velmi rychlé tempo, jako je tomu nap�íklad u Hi (vysokonárazového) nebo 

tane�ního aerobiku. Cvi�ení probíhalo v t�locvi�n� základní školy Dub	any, jejíž podmínky 

byly vyhovující. V rámci cvi�ební jednotky aerobiku byly za�azeny pom�cky (bedni�ky a 

velké mí�e). Tepová frekvence se u Low aerobiku dle Kynychové (2007,s.196) pohybuje 

okolo 800 kJ/hod. Po hlavní aerobní �ásti vždy následovala �ást posilovací s využitím 

vlastního t�la nebo pom�cek (gumi�ky, overbally). 

Doporu�ené dopl	ující aktivity proband�: plavání, posilovna, rotoped, orbitrek, stepper… 

Doporu�ení se vztahovalo i na za�azení pohybu do b�žného života. Kde byly doporu�eny 

�ast�jší procházky, stre�ink p�i sedavém zam�stnání nebo dlouhém stání. Do práce podle 

možností chodit p�šky, jízdu výtahem nahradit ch�zí do schod�. 

Bohužel se doporu�ení na pohybovou aktivitu týkající se výzkumu nemohla týkat venkovních 

sport�,( cyklistika, in line bruslení, tenis) protože výzkum probíhal v zimním období.    
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5 Výsledky výzkumu 
 

 

�.1  Paní Klára  

M��ení probíhalo dne 4.1 2010 

 

V�k :   41 

Výška:   172cm 

Váha:   111.9kg 

BMI:   37 

Obvody t�la:  122/114/129 

T�l. tuk(omron):  39,7 % 44,1 kg 

Typ postavy:   jablko 

Voda v t�le:   29% 

Kcal:    3036 

Podíl sval�:   22,5% 

Podíl kostí:   11,4 % 

T�lesný tuk celkový:  51 % 

 

Informace o životním stylu: 

 

-st�ídavé zam�stnání (sezení, stání) 

-špatný, nezdravý životní styl 

-špatná skladba jídelní�ku 

-pravidelnost stravování pouze 2x denn� 

-v p�ijímané potrav� je velké množství pe�iva a uzenin a také hodn� sladkostí 
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2. m��ení                                                                                                                               

M��ení probíhalo dne 30.1.2010 

 

Váha:   107 kg 

BMI:   36 

Obvody t�la:  122/111/129 

T�lesný tuk:  37,3 % 41,8 kg 

Voda v t�le:  31,3 % 

Kcal:   2965  

Podíl sval� v t�le: 23,7 % 

 Podíl kostí:  11,4 % 

Celkový tuk:  49% 

          

3. m��ení    

M��ení probíhalo dne 13.3 2010  

 

Váha:   103 kg 

BMI:   34,5 

Obvody t�la:  118/107/124 

T�lesný tuk:  34,8 % 39 kg 

Voda v t�le:  29,1 % 

Kcal:   2863 

Podíl sval� v t�le: 25 % 

Podíl kostí:  11,4 % 

T�lesný tuk celkový:  46 %  

 

Výsledné hodnoty: 

K celkovému úbytku došlo po dob� 10 týdn�: 

Na hmotnosti:  -8,8 kg  

BMI:    -2,5            

Obvody t�la: prsa    - 4 cm 

                      pas  - 7 cm 

                      boky - 5 cm          
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T�lesný tuk: (omron):  - 5% - 4,1 kg 

Kcal:      - 173 Kcal 

Podíl sval� v t�le:    + 2,5% 

T�lesný tuk celkový:    - 7% 

 

Informace o pr�b�hu výzkumu:  

 

     Paní Klára nedodržovala jídelní�ek zcela p�esn�, ale snažila se dodržovat denní rytmus 

jídla každé 3 hodiny. Ve svém jídelní�ku omezila p�ísun tuk�, sladkých pochutin a uzenin. 

T�lesný pohyb také nedodržovala podle p�esných pokyn�, ale nahrazovala jej návšt�vou 

posilovny nebo plaváním. Do denního rytmu se snažila zapojit i procházky se psem. Ve 

výsledku došlo k úbytku hmotnosti, snížení tuk� a zvýšení svalové hmoty. 

 

 

 

Obrázek �. 2 Množství t�lesného tuku v pr�b�hu výzkumu 

 
 

     Na obrázku je zobrazeno množství t�lesného tuku b�hem vstupního, pr�b�žného a 

záv�re�ného m��ení. Kde ve vstupním m��ení bylo u probanda �. 1 nam��eno 51%, 

v pr�b�žném m��ení 49% a v záv�re�ném m��ení 46% t�lesného tuku. 
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�.2   Paní Marie  

M��ení probíhalo dne 4.1.2010 

 

V�k:   54 

Výška:   162 cm 

Váha:    80,1kg 

BMI:    29,8 

Typ postavy:   hruška 

Obvody t�la:   94/105/106 

T�lesný tuk:   38,7  30 kg 

Voda v t�le:   37,5% 

Kcal:    2110 

Podíl sval�:   26,8% 

Podíl kostí v t�le:  9,1 % 

Podíl tuku v t�le:  41,9% 

 

Informace o p�vodním životním stylu: 

-sedavé zam�stnání 

-snaží se sportovat i sama doma 

- jí hodn� sladké potraviny 

- uzeniny a pe�ivo 

 

2. m��ení  

M��ení probíhalo dne 30.1. 2010 

 

Váha:    76,5 kg 

BMI:   29,1 

Obvody t�la:  94/103/105 

T�lesný tuk:  38,1%  29,1 kg 

Voda v t�le:  39,1% 

Kcal:   2084 

Podíl sval� v t�le: 27,6 % 

Podíl kostí:  9,1% 

T�lesný tuk celkový:  40,4%  



 

50 
 

3. m��ení 

 M��ení probíhalo dne 13.3. 2010 

 

Váha:    75 kg 

BMI:    28,6 

Obvody t�la:   93/102/104 

T�lesný tuk:   37,5% 28,2 kg 

Typ postavy:   hruška 

Voda v t�le:   40 % 

Kcal:    1989 

Podíl sval� v t�le:  28% 

Podíl kostí:   9,1% 

T�lesný tuk celkový:  39%  

 

 

Výsledné hodnoty:  

 

K celkovému úbytku došlo po dob� 10 týdn�: 

Na hmotnosti:  - 3,1 kg 

BMI:    - 0,8 

Na obvodech: prsa      - 1cm 

                       Pas       - 3 cm 

                       Boky  - 2 cm 

T�lesný tuk:   - 0,8 % - 1,8 kg 

Kcal :    - 121 kcal 

Podíl sval� v t�le:  + 1,2 % 

Podíl kostí:    9,1% 

T�lesný tuk celkový:  - 2,9% 
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Informace o pr�b�hu výzkumu:  

      

     Paní Marie se snažila jíst podle daných doporu�ení, ale ne vždy p�ímo podle jídelní�k�. 

Dodržovala doporu�ený pohyb 2-3x týdn�, z toho 2x aerobní aktivita. Chodí na �asté 

procházky se psem, ale bohužel má sedavé zam�stnání jako pokladní. Podle výsledk� lze 

vid�t menší úbytek t�lesného tuku a nár�st svalové hmoty.  

 

 

 

Obrázek �. 3 Množství t�lesného tuku v pr�b�hu výzkumu 

 
 

 

     Na obrázku je zobrazeno množství t�lesného tuku b�hem vstupního, pr�b�žného a 

záv�re�ného m��ení. Kdy ve vstupním m��ení bylo u probanda �. 2 nam��eno 41,9 %, 

v pr�b�žném m��ení 40,4 % a v záv�re�ném m��ení 39 % t�lesného tuku. 
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�.3  Paní Zdenka  

M��ení probíhalo dne 4.1. 2010 

 

V�k :    47 

Výška:   165cm 

Váha:    77 kg 

BMI:    28  

Obvody t�la:    106/90/110 

T�lesný tuk (omron):  28,8% 22,2 kg 

Typ postavy:   hruška 

Voda v t�le:   41,5% 

Kcal:    2365 

Podíl sval�:   28,8% 

Podíl kostí   9,7% 

T�lesný tuk celkový:  37,7%  

 

 

 

 

Informace o životním stylu:  

 

-aktivní zam�stnání 

-zdravý životní styl 

-aktivní pohyb minimáln� jednou týdn� 

-každý den procházky se psem 

-pravidelný denní p�íjem potravin 

-�asto jí sladké bílé pe�ivo  

- slané pochutiny 
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2. m��ení 

M��ení probíhalo dne 30.1. 2010  

 

Výška:   165 cm 

Váha:    76 kg 

BMI:    27,9 

Obvody t�la:   106/89/109 

T�lesný tuk (omron):  28% 21,8 kg 

Typ postavy:   jablko 

Voda v t�le:   41,7% 

Kcal:    2317 

Podíl sval�:   28,9% 

Podíl kostí:   9,7% 

T�lesný tuk celkový:  37,4%  

 

 

3.m��ení  

M��ení probíhalo dne 13.3 2010 

 

Výška:   165 cm 

Váha:    75 kg 

BMI:    27,5 

Obvody t�la:   106/88/108 

T�lesný tuk (omron):  27,5% 21,2kg 

Typ postavy:   jablko 

Voda v t�le:   41,7% 

Kcal:    2312 

Podíl sval�:   29% 

Podíl kostí   9,7% 

T�lesný tuk celkový:  37%  
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Výsledné hodnoty:  

K celkovému úbytku došlo po dob� 10 týdn�: 

Na hmotnosti:   - 2 kg 

BMI:     - 0,5 

Na obvodech: prsa   - 0cm 

                       pas   - 2cm 

                       boky   -  2cm 

T�lesný tuk:    - 1,3 % - 1 kg 

Kcal :     - 53 kcal 

Podíl sval� v t�le:   + 0,2 % 

Podíl kostí:        9,7% 

T�lesný tuk celkový:    - 0,7 % 

 

Informace o pr�b�hu výzkumu:  

  

   Paní Zdenka m�la i d�íve zdravý životní styl, dodržovala zásady správného stravování. I 

t�lesný pohyb byl dostate�ný, proto se její hodnoty výrazn� nezm�nily. 

 

Obrázek �. 4 Množství t�lesného tuku v pr�b�hu výzkumu 

 

 

     Na obrázku je zobrazeno množství t�lesného tuku b�hem vstupního, pr�b�žného a 

záv�re�ného m��ení. Kdy ve vstupním m��ení bylo u probanda �. 3 nam��eno 37,7 %, 

v pr�b�žném m��ení 37,4 % a v záv�re�ném m��ení 37 % t�lesného tuku. 
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�.4  Paní Nataligia  

M��ení probíhalo dne 4.1. 2010 

 

V�k :    40 

Výška:   166 cm 

Váha:   96 kg 

BMI:    35 

Obvody t�la:   93/110/111 

T�lesný tuk (omron):  39,6%  38 kg 

Typ postavy:   jablko 

Voda v t�le:   34,1% 

Kcal:    2728 

Podíl sval�:   33% 

Podíl kostí:   10,2% 

T�lesný tuk celkový:  47,2%  

 

Informace o životním stylu:  

-m�la velmi nezdravý styl 

-pracuje ve fast foodu, kde se b�žn� stravovala 

-má velmi ráda sladké pochutiny 

-uzeniny 

-stravovala se maximáln� 3x denn�  

-d�íve ani moc nesportovala, pouze ob�as si zašla do posilovny 

 

2. m��ení 

M��ení probíhalo dne 30.1.2010 

 

Váha:     94,9 kg 

BMI:      34,1 

Obvody t�la:  93/108/109 

T�lesný tuk:   38,9 %  37,5 kg 

Typ postavy:   jablko 

Voda v t�le:   34,9% 
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Kcal:    2702 

Podíl sval� v t�le:  34 % 

Podíl kostí:   9,1% 

T�lesný tuk celkový:  46,2%  

 

3. m��ení 

M��ení probíhalo 13.3.2010 

 

Váha:     91,6 kg 

BMI:      33,3 

Obvody t�la:   91/105/107 

T�lesný tuk:   36,9 %  34,6 kg 

Typ postavy:   jablko 

Voda v t�le:   35,2% 

Kcal:    2647 

Podíl sval� v t�le:  35 % 

Podíl kostí:   9,1% 

T�lesný tuk celkový:  44,5%  

 

 

 

Výsledné hodnoty: 

 

K celkovému úbytku došlo po dob� 10 týdn�: 

Na hmotnosti:    -5 kg 

BMI:     - 1,7 

Na obvodech: prsa    - 2cm 

                       Pas   - 5cm 

                       Boky    - 4cm 

T�lesný tuk:     - 2,7 % - 3,4 kg 

Kcal :     - 81 kcal 

Podíl sval� v t�le:    + 2% 

Podíl kostí:        9,1% 

T�lesný tuk celkový:     -3,3% 
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Informace o pr�b�hu výzkumu:  

 

     Paní Nataligia celkov� zm�nila zp�sob stravování. Její program díky jejímu nadšení 

probíhá dodnes. Stravuje se pravideln� 5-6 denn�, ze svého jídelní�ku vy�adila tu�né 

potraviny, omezila sladké pochutiny, jí více zeleniny a celkov� lépe stravitelných jídel. 

Dodržuje i pravidelný pohybový program. 

 

 

 

 

Obrázek �. 5 Množství t�lesného tuku v pr�b�hu výzkumu 

 
 

 

    

  Na obrázku je zobrazeno množství t�lesného tuku b�hem vstupního, pr�b�žného a 

záv�re�ného m��ení. Kdy ve vstupním m��ení bylo u probanda �. 4 nam��eno 47,2 %, 

v pr�b�žném m��ení 46,2 % a v záv�re�ném m��ení 44,5 % t�lesného tuku. 
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�.5 Paní Ivana 

M��ení probíhalo dne 4.1 2010 

 

V�k :    46 

Výška:   172cm 

Váha:    72 kg 

BMI:    24,3 

Obvody t�la:   96/89/91 

T�lesný tuk (omron):  26.7%  19.2 kg 

Typ postavy:   jablko 

Voda v t�le:   45% 

Kcal:    1905 

Podíl sval�:   30,1% 

Podíl kostí:   12,4 % 

T�lesný tuk celkový:  33%  

 

Informace o životním stylu:  

-sedavé a �asov� náro�né zam�stnání 

-snaží se to kompenzovat �astými procházkami se psem, zdravotním cvi�ením atd.  

-snaží se dodržovat zásady správného stravování, ale díky její náro�né práci a psychickému 

vyp�tí nemá �as na jídlo 

- v�tšinu dne hladoví nebo zažene hlad pe�ivem, rychlím jídlem a ve�er se s chutí nají  

 

2. m��ení 

M��ení probíhalo dne 30.1.2010 

 

Váha:    69 kg 

BMI:      23,3 

Obvody t�la:   95/86/91 

T�lesný tuk:   25,5 %   17,8 kg 

Typ postavy:   jablko 

Voda v t�le:   39 % 

Kcal:    1896 

Podíl sval� v t�le:  31,1 % 
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Podíl kostí:   12,4% 

T�lesný tuk celkový:  31,8%  

 

3. m��ení 

M��ení probíhalo dne13.3.2010 

 

Váha:     64 kg 

BMI:     21,6 

Obvody t�la:   94/83/88 

T�lesný tuk:    23,9 % 15,5 kg 

Typ postavy:   jablko 

Voda v t�le:   37% 

Kcal:    1881 

Podíl sval� v t�le:   31,2% 

Podíl kostí:   12,3% 

T�lesný tuk celkový:  28,2%  

 

Výsledné hodnoty: 

 

K celkovému úbytku došlo po dob� 10 týdn�: 

Na hmotnosti:  -8 kg 

BMI:   - 2,8 

Na obvodech: prsa - 2cm 

                       Pas       - 6cm 

                       Boky  - 3cm 

T�lesný tuk:   - 2,8% 3,7- kg 

Kcal :    - 24 kcal 

Podíl sval� v t�le:  +1,1 % 

Podíl kostí :   - 0,1% 

T�lesný tuk celkový:  - 4,8% 
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Informace o pr�b�hu výzkumu:  

 

    Paní Ivana dodržovala pohybový i stravovací program. V pr�b�hu výzkumu prod�lala 

t�žkou st�evní ch�ipku, kdy 2 týdny nedodržovala stanovený program. Ihned po 

rekonvalescenci se vrátila zp�t k programu. Její výsledky bylyohromující.  

 

 

Obrázek �. 6 Množství t�lesného tuku v pr�b�hu výzkumu 

  
 

     Na obrázku je zobrazeno množství t�lesného tuku b�hem vstupního, pr�b�žného a 

záv�re�ného m��ení. Kdy ve vstupním m��ení bylo u probanda �. 5 nam��eno 33 %, 

v pr�b�žném m��ení 31,8 % a v záv�re�ném m��ení 28,2 % t�lesného tuku. 
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6 Diskuse 

 
     Jak bylo již zmín�no v p�edchozích kapitolách, po zám�rném výb�ru bylo vybráno 5 žen, 

které m�ly zájem zm�nit své stravování (stravovat se pest�e a zdrav�) a za�ít pravideln� 

sportovat, najít si nové zájmy a koní�ky v oblasti sportovních aktivit.  
     Projekt obsahoval pohybový i stravovací program, kterým se m�la skupina zkoumaných 

proband� �ídit po dobu 10 týdn�. Na za�átku výzkumu bylo z�ejmé nadšení a odhodlání u 

všech proband�, které pozd�ji bohužel u n�kterých vyprchalo nebo se zm�nilo v nutnost a 

p�emáhání se. Na druhou stranu u n�kterých proband� došlo k výrazné zm�n� jak 

stravovacích, tak i pohybových návyk� a celkového životního stylu.  

     U paní Kláry došlo ve výsledku k zna�n� viditelným zm�nám. Ve vstupním dotazníku, 

který sloužil jako informování o životním stylu, paní Klára uvedla, že její životní styl byl 

velmi nezdravý. Co se tý�e stravovacích návyk� tak m�la velmi nepravidelný p�ísun jídla 

b�hem dne, jedla pouze 2x denn� a to velké porce p�evážn� ve ve�erních hodinách. Nesnídala, 

protože v�tšinou ráno nem�la hlad, sta�il jí pouze šálek kávy a ranní cigareta. Ob�d se 

v�tšinou skládal ze smažených jídel nebo alespo	 p�íloh. Ve�e�e byla v�tšinou v pozd�jších 

ve�erních hodinách, skládala se p�evážn� z pe�iva a uzenin. V oblib� m�la paní Klára i sladké 

pochutiny, které si dodávala p�ibližn� 5-6 týdn� ve form� �okoládových ty�inek, zákusk�, 

sladkého pe�iva. Na za�átku výzkumu vážila 111,9 kg a m�la 51 % tuku, což spadá do 

nebezpe�ného množství a velké obezity. Po výzkumu došlo u paní Kláry k velkému úbytku, 

jak na hmotnosti což bylo – 8,8 kg tak t�lesného tuku – 7% a v obvodech prsa - 4 cm, pas - 8 

cm, boky - 5 cm. I když p�esn� nedodržovala stanovený stravovací program, snažila se 

dodržovat rytmus p�ibližn� každé 3 hodiny, v jídelní�ku omezila p�ísun tuk�, sladkých 

pochutin pouze na 2 x týdn� a to spíše v dopoledních hodinách a pouze ve dny kdy m�la 

dostate�nou pohybovou aktivitu. Stanovený pohybový program také nedodržovala podle 

p�esných instrukcí, ale snažila se nahrazovat to návšt�vou posilovny nebo plaváním 

v rychlejším tempu a �astými procházkami se psem.  

U paní Kláry bych výsledek výzkumu považovala za úsp�šný a doufám, že si nau�ené návyky 

osvojí a pom�žou jí k ješt� lepším výsledk�m.    

     Dalším zkoumaným probandem byla 54 - letá paní Marie, jejíž p�vodní váha byla 80,1 kg 

p�i výšce 162 cm. Paní Marie je aktivní �lov�k, i když má sedavé zam�stnání a v nedávné 

dob� m�la úraz kolene, kdy došlo k nár�stu na hmotnosti. Stravování p�ed programem bylo 

v celku v po�ádku, snažila se dodržovat rytmus stravování 5x denn�. V oblib� m�la sladké 
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potraviny, které �asto za�azovala do svého jídelní�ku spolu s bílím pe�ivem. Program se 

snažila dodržovat podle daných doporu�ení, i když p�esnost jídelní�k� nemohla vždy p�esn� 

dodržet. Na konci výzkumu došlo k úbytku – 3,1 kg, - 2,9 % tuku a na obvodech: prsa -1cm, 

pas -3 cm, boky -2 cm. 

3. probandem byla paní Zdenka, u které nedošlo k výrazným zm�nám. Její p�vodní návyky 

byly správné, stále dodržuje pravidelnost stravování, i když její snídan� se v�tšinou skládaly 

z bílého pe�iva. Smaženým jídl�m i v�tšímu množství tuk� se vždy vyhýbala. Mezi její 

ne�esti pat�í slané pochutiny spolu s vínem. I celkový životní styl byl aktivní, chodí 2x denn� 

na procházky se psem, má aktivní zam�stnání, v zimním období �asto lyžuje a v lét� jezdí na 

kole. Ve výsledku došlo k úbytku – 2kg na hmotnosti, – 0,7 % celkového tuku a na obvodech: 

prsa – 0cm, pas –  2cm, boky –  2cm. 

     4. zkoumaným probandem byla paní Nataligia, která p�i své výšce 166 cm vážila 96 kg. 

Její odhodlání na za�átku výzkumu bylo obrovské, které lze pozorovat i na jejích výsledcích. 

P�ed výzkumem paní Nataligia žila velmi nezdravým zp�sobem života. Je zam�stnaná 

v rychlém ob�erstvení, kde se i velmi �asto stravovala. Ráda má i sladké pochutiny. Denní 

rytmus p�ijímání jídla byl p�ibližn� 3 x denn� ve v�tším množství. D�íve ani pravideln� 

nesportovala. Po skon�ení výzkumu byl úbytek 5 kg na hmotnosti, - 3,3% t�lesného tuku a na 

obvodech: prsa – 2cm, pas –  5cm, boky – 4cm. Paní Nataša celkov� zm�nila zp�sob 

stravování, její program díky jejímu nadšení probíhá dodnes. Stravuje se pravideln� 5-6 

denn�, ze svého jídelní�ku vy�adila tu�né potraviny, omezila sladké pochutiny, jí více 

zeleniny a celkov� leh�eji stravitelných jídel. Dodržuje i pravidelný pohybový program, 

velice si oblíbila cvi�ení na velkých mí�ích, lehký tane�ní aerobik a cvi�ení na orby tracku. 

     Posledním zkoumaným probandem byla paní Ivana, u které došlo k nejv�tšímu úbytku 

hmotnosti i celkového t�lesného tuku v souladu s její p�vodní hmotností. Hlavním d�vodem 

byla z�ejm� t�žká st�evní ch�ipka, kterou b�hem výzkumu paní Ivana prod�lala. Kv�li ní 

nemohla dodržet p�ibližn� 2 týdny daný stravovací ani pohybový program. Ihned po 

rekonvalescenci se vrátila zp�t k danému programu, který se do detail� snažila dodržovat i p�i 

náro�ném zam�stnání. Ve výsledku došlo k úbytku 8 kg, -4,8% t�lesného tuku, a na 

obvodech: prsa – 2cm, pas –  6cm, boky –  3cm.  

     Tento výzkumu bych ráda považovala za úsp�šný, vzhledem k dosaženým výsledk�m u 

zkoumaných proband�. Doufám, že si zkoumané ženy osvojí zapo�atý zdravý životní režim 

nebo alespo	 z�stanou u n�kterých doporu�ení tohoto výzkumu. 
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7 Záv�r 
 

      Podstatou této bakalá�ské práce bylo zjišt�ní vlivu t�lesného pohybu a zdravé výživy na 

snížení t�lesného tuku u žen st�edního v�ku. Výsledek výzkumu provedený na skupin� 5 – ti 

žen v tomto v�ku dokazuje, že vlivem t�lesného pohybu a zdravé pestré stravy dochází ke 

snížení t�lesného tuku a zlepšení fyzické i psychické kondice. Podle p�edpokladu výzkumu 

došlo u v�tšiny žen dodržujících stanovený režim stravování a interven�ního pohybového 

programu k pozitivním výsledk�m. 

 

      V této práci nešlo pouze o krátkodobé snížení t�lesného tuku, ale spíše o osvojení 

správných každodenních stravovacích návyk�, jakými jsou p�edevším: pestrost stravy, 

pravidelnost p�íjmu potravy, vyvážený p�íjem a výdej energie. 

 

     Ženy st�edního v�ku jsou stále více vystaveny t�žkým životním situacím a dennímu stresu, 

proto bych cht�la záv�rem mé práce zd�raznit d�ležitost t�lesného pohybu a aktivního života 

na jejich pozitivní existenci v rámci vnímání vlastního „JÁ“. 
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Seznam p�íloh: 

 

P�íloha 1. Dotazník 

P�íloha 2. Nutri�ní hodnoty potravin 

P�íloha 3. Jídelní�ky 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

P�íloha �. 1 

Dotazník 
 
Jméno a P�íjmení: …………………………………………………………………... 
V�k: …………………………………………………………………………………... 
Výška: ………………………………………………………………………………... 
Váha: ………………………………………………………………………………… 
BMI: …………………………………………………………………………………. 
Obod:………………………………………………………………………………… 
T�lesný tuk:     -      celkový: ……………………………………………………….. 
                           -       horní polovina t�la:……………………………....................... 
Typ postavy:………………………………………………………………………….. 
 
 

1. Jaký je váš životní styl? 
 

2. Jak se cítíte s vaší nyn�jší postavou? 
 

3. Sportujete?  
 

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

5.  Aerobní aktivitou (aerobik, cyklistika, plavání) �i anaerobní aktivitou (posilovna, 
jóga, pilatek) 

 
6. Váš oblíbený sport, aktivita? 

 
7. Jaké máte zam�stnání (sedavé, s aktivním pohybem, st�ídavé..) 

 
8. Chodíte na procházky? 

 
9. Jak se dopravujete do práce? 

 
10. Jaké jsou vaše b�žné denní aktivity? (uklízení, žehlení, v práci ..) 

 
11. Jakou dobu strávíte denn� ležením, odpo�inkem, díváním se na televizi,DVD…? 

 
12.   Preferuje a používáte jídla spíše z �eské kuchyn� (knedlíky, omá�ky, �ízky, uzeniny) 

nebo i zahrani�ní (t�stoviny, kuskus, rýže, saláty ..) 



 

 

 
13. Jak �asto denn� jíte? 

 
14. Snídáte? A z �eho se skládají vaše snídan�? 

 
15. Jíte pe�ivo? Jaké a jak �asto? 

 
16. Jíte zeleninu, ovoce? Jakou a jak �asto?  

 
17. Mlé�né výrobky, jaké a jak �asto?  

 
18. Jaké tuky používáte p�i va�ení? 

 
19. Jíte uzeniny? Jaké? 

 
20. Z �eho se skládá vaše b�žná ve�e�e?  

 
21. Kolik litr� a �eho denn� vypijete? 

 
22. Pijete kávu? Jak �asto? 

 
23. Jak �asto pijete alkohol? 

 
24. Pijete ovocné š�ávy? 

 
25. Máte ráda sladkosti, slané pochutiny? Jaké? Jak �asto je jíte? 

 
26. Trpíte nemocemi? (diabetes, vysoký/nízký Tlak,jater, slinivky b�išní, trávícího 

traktu…) 
 

27. Máte potíže s vyprazd	ováním? 
 

28. Zkoušela jste n�kdy diety? Hladovky? 
 
 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

P�íloha �. 2  

Doporu�ení:  
 
Pár rad jak snížit hladinu tuk� ve vašem t�le a tím p�isp�t ke snížení vaší t�lesné hmotnosti a 
psychické vyrovnanosti � 
 

- Celkové snížení obsahu tuk� ve vaší p�ijímané potrav� 

- P�i va�ení up�ednostn�ní rostlinného oleje (olivový olej, sójový, slune�nicový) 

- Rostlinné tuky (Flóra, Rama, Perla) používejte se zvýšenou opatrností!! 

- Vzdejte se konzumace všech uzenin a masových konzerv (povolena je výjime�n� 

ku�ecí, kr�tí �i libová šunka) 

- Maso (ku�ecí, kr�tí, králi�í, libové a hov�zí) jezte tak 2-3x týdn� 

- Nem�li by chyb�t alespo	 jednou týdn� ryby 

- Up�ednost	ujte výrobky s nižším obsahem tuku (mléko a mlé�né výrobky do 2%tuku, 

sýry do 35 % tuku v sušin�) 

- Jezte více zeleniny, ovoce nejlépe v syrovém stavu (doporu�ení �iní denn� 400g) 

- Do jídelní�ku zahr	te i lušt�niny, obilniny (nap�. bílí jogurt s ovesnými vlo�kami), 

p�írodní rýže  

- Pe�ivo OMEZTE na minimum a nahra
te bíle pe�ivo celozrnným 

- Omezte minimáln� p�íjem kolá��, zákusk� a cukru  

- Nápoje kupujte neslazené, pokuste se omezit slazení �aj�, kávy 

- Pijte �erstv� vyma�kané ovocné š�ávy 

- Vyhýbejte se alkoholu 

- Pokuste se jíst pest�e, ale nikdy se nep�ejídejte. „Nežijeme proto,a bychom jedli,ale 

jíme, abychom žili“   

- Jídlo si užijte, vychutnejte, nachystejte si ho tak abyste se najedli už o�ima a v�ní� 

- Nikdy nesmíte být hladový 

- Všímejte si výživových hodnot a složení uvedených na obalech potravin 

- P�i va�ení používejte šetrné postupy p�ípravy jako: va�ení ve vod� �i pá�e, p�íprava na 

grilu, teflonu, alobalu 

- Omezte smažení na velkém množství tuku 



 

 

- Nikdy necho
te spát hladový, ale poslední jídlo byste si m�li dát 2-3 hodiny p�ed 

spaním, samoz�ejm� by to m�lo být n�co leh�ího 

- Pište si co jít (po�i
te si dení�ek a to co za den sníte a v kolik si zapisujte)   

- Pokuste se za�lenit i rodinné p�íslušníky, hned p�jde vše lépe   

- Základem dne je snídan�, která by m�la tvo�it 25% z p�ijímané stravy. M�la by mít 

dostatek energie pro nastartování organismu, ale pozor na její složení  

- Snídani by m�li tvo�it mlé�né nízkotu�né výrobky (bílé jogurty, mléko, nízkotu�ný 

tvaroh), obiloviny (ovesné vlo�ky,müsli neslazené, cornflakes),ovoce, ob�as tmavé 

pe�ivo,ovocné š�ávy (z�ed�né džusy)zelenina. V podstat� se skládá ze sacharid� 

(cukr�) 

- Dopolední Sva�inka by m�la být kolem 10 hodiny, samoz�ejm� se musíme 

p�izp�sobit �asu, kdy jsme snídali (tedy 2-3 hod. po snídani). Dále by se m�la 

p�izp�sobit energetickému výdeji, který máme v zam�stnání (nap�. p�i fyzické aktivit� 

si vezmeme müsli ty�inku bez polevy a banán, p�esnídávku, jogurt, Knäckebrot s 

lu�inou a raj�etem…. P�i sedavém zam�stnání bychom si m�li dát nap�. 

papriku,raj�e,mrkev, ovocnou š�ávu, nízkotu�ný bílí jogurt) 

- Ob�d by m�l být hlavním jídlem dne, nikdy by se nem�l vynechávat. Jídlo by m�lo 

být teplé, výživné. M�li bychom omezit p�ílohy na polovinu (nap�. 150 g ku�ecí 

p�írodní �ízek, 100 g brambor, 200 g raj�atového salátu nebo zeleninový vývar, rybí 

filé, bohatá zeleninová obloha) 

- Odpolední sva�inka by už se m�la skládat spíše ze zeleniny,nem�la by mít vysokou 

kalorickou hodnotu. V�tšinou se skládá ze salát� (nap�. okurkový, mrkvový, raj�atový, 

šopský,ale i celá paprika,raj�ata s mozzarellou a bazalkou) 

- Ve�e�e by m�la být kolem 18hod., m�la by se skládat z lehce stravitelných jídel. A se 

sníženým p�íjmem sacharid� (zape�ená raj�ata se sýrem,t�stoviny s raj�atovou 

omá�kou, pe�ená ryba se zeleninou, zeleninový salát se sýrem ..) 

- Doporu�ené výživové dávky pro ženy  lehce pracující: 9 000kJ ( 2150 kcal) 

- Doporu�ené výživové dávky pro ženy  se st�edn� zat�žující prací 10 000(2390kcal) 

- Doporu�ené výživové dávky pro ženy  namáhavou prací 11 000 (2630 kcal 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

P�íloha �. 3 

Jídelní�ky: 
�. 1 
 
Snídan�:  bílý jogurt s ovesnými vlo�kami a nakrájeným ovoce (kávovou lžící  marmelády)       
 
Sva�ina:   jablko,3dcl džusu  
 
Ob�d:      Ku�ecí �ízek s orestovanou zeleninou,kope�ek rýže 
 
Sva�ina:  knëckebroat s tvarohovou pomazánkou,p�lka pariky 
 
Ve�e�e:  zeleninový salát s sýrem cottagge  a bazalkou 
 

 
�.2  
  
Snídan�: Cornflake s mlékem ,  ovocný džus, banán 
 
Sva�ina:  jogurt 
 
Ob�d:     t�stoviny s raj�atovou omá�kou a sýrem 
 
Sva�ina: okurová salát (nepoužívejte moc zálivky) 
 
Ve�e�e: ch�estová ku�ecí prsí�ka 
 
 
�.3 
 
Snídan�: d�tská p�esnídávka s piškoty 
 
Sva�ina:  banán 
 
Ob�d: Zape�ené brambory se sýrem a lilkem 
 
Sva�ina: mrkvový salát s citronem 
 
Ve�e�e: rýže se zeleninou 
 

 
�.4 
 



 

 

Snídan�: ovesné vlo�ky s mlékem a medem 

Sva�ina: jablko 

Ob�d: pangacius s bramborem 

Sva�ina:kefír 

Ve�e�e: zeleninový salát s ku�ecím masem 

 

�.5 
 

Snídan�: celozrnný chléb se sýrem lu�ina a plátkem ku�ecí šunky a kousek papriky(„žervé“)  

Sva�ina: hrozen,pomeran� nebo mandarinka 

Ob�d: t�stovinový salát 

Sva�ina: kedlubna 

Ve�e�e: cous cous salát s raj�aty a sýrem 

 

�.6 
 
Snídan�: ovocné müsli a ovocný džus 

Sva�ina: bílí jogurt 

Ob�d:  bolo	ské špagety 

Sva�ina:okurkový salát 

Ve�e�e: celozrnné placky 

 
�.7 
Snídan�: ovocný jogurt 

Sva�ina: jablko 

Ob�d: ku�ecí špíz se zeleninou a salátem z kysaného zelí 

Ve�e�e: zape�ená brokolice se sýrem 

�.8   
Snídan�:ovocné müsli, džus  

Sva�ina: banán 

Ob�d: rizoto 

Sva�ina:mrkvový salát 

Ve�e�e: pita chléb ( pšeni�ná placka) pln�ná zeleninou a lžící kysané smetany 



 

 

 

�.9 
Snídan�: jogurt 

Sva�ina: bebe sušenky 

Ob�d:zeleninové karbenátky s bramborem 

Sva�ina:kefír 

Ve�e�e: sýrový talí� se zeleninou 

 

�.10 
Snídan�: cornflakes s mlékem  

Sva�ina: sušené ovoce (pouze  50g) 

Ob�d: zape�ené t�stoviny se zeleninou a sýrem 

Sva�ina:knëckebroat s lu�inou, raj�e 

Ve�e�e: salát ze zeleniny, vají�ka natvrdo a tu	ák ve vlastní š�áv� 

 

�.11 
Snídan�: jogurt 

Sva�ina: jablko 

Ob�d: míchaná zelenina s bramborem a sýrem 

Sva�ina: grahamové ty�inky 

Ve�e�e: t�stoviny s kuku�icí, bylinkami a lžící smetany  

 

�.12 
Snídan�:celozrnná bulka s džemem 

Sva�ina:sezónní ovoce 

Ob�d:t�stoviny s tu	ákem 

Sva�ina:jogurt 

Ve�e�e:raj�e a sýr cotagge s bazalkou a vlašskými o�echy 

 

�.13 
Snídan�:  ovesné vlo�ky s mlékem a medem 

Sva�ina:p�esnídávka 



 

 

Ob�d: rýže s ku�ecími nudli�kami 

Sva�ina:kefír 

Ve�e�e:tu	ákový salát,krájená zelenina 

 

�.14 
Snídan�: jogurtové mléko 

Sva�ina: ananas 

Ob�d: bramborový salát s tofu 

Sva�ina: obložený talí� šunkou,sýrem a zeleninou 

Ve�e�e: t�stoviny se zelinou,olivami a �esnekem  

  

Pitný režim :  
-   m�l by být ve dnech s pohybovou aktivitou v�tší  asi o 0,5 L    

-   Snažte se pít jen oby�ejnou vodu nebo vodu s citronem,která o�iš�uje 

-   Pokuste se omezit pití kávy ( 1x káva =  -0,4 l vody) 

-  snažte se vypít alespo	 1,5- 2l vody (+ navíc p�i pití kávy)    

- džusy �e
te vodou 

�

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


