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1 UVOD

Od ranného détstvi mé zajimal ¢loveék ve vSech strankach lidského byti. Jiz na zakladni
Skole jsem védéla, Ze se o lidském téle chci do budoucna dozveédét co nejvice informaci, proto
jsem se na konci povinné Skolni dochazky ptihlasila ke studiu na stiedni zdravotnické $kole.
V problematice biologie c¢lovéka jsem se nasledné rozhodla pokracovat 1 ve studiu
vysokoskolském. Po uréitém case, kdy se mi podafilo ziskat patfiéné znalosti v dané
problematice, jsem ve vyctu témat diplomovych praci objevila téma o cirkadiannich rytmech
a télesné hmotnosti, oblasti pro m¢ do té doby zcela neznamou. Chépala jsem to jako vyzvu,
piestoZe jsem védéla, jak je tato problematika slozitd. Clovék je totiz mimo vngj§ich vliva
jakymi jsou napft. pracovni prostfedi, rodina ¢i spole¢nost ovliviiovan i svymi vnitinimi
biologickymi hodinami, o nichZ jsem donedavna neméla tuseni. Zminéné ,,hodiny* reguluji
rezim spanku a bdéni, véci nezbytnych pro pieziti. Jsou fizeny velmi slozitymi mechanismy,
které se nachazeji v lidském mozku. Tyto hodiny jsou nasledné odpovédné za to, Ze se nékteii
hodinach teprve uléha ke spanku. Tuto skute¢nost nelze bezprostfedné ovlivnit, jiz s ni
ptichazime na svét. Otazkou tak zustava, jak se s timto ,,darem®, ktery jsme dostali do vinku,
vypotfadame ve svété pracovnich a rodinnych povinnosti, ktery na nas klade ¢im dal vySSi
pfijemna a mit dostatek ¢asu na probuzeni a odpocinek. Musime se pfizptisobit mnohdy
nepfimétenym naroktm reality vSedniho dne, ktera skytda mnoh& uskali. V ur¢itou hodinu
musime byt na urcitém misté¢ a podavat vykon, at’ uz pracovni, partnersky ¢i spolecensky.
Nastaveni naSich vnitfnich hodin tento vykon bezpochyby uréitym zptsobem ovlivni, at’
chceme nebo ne. Ovliviiuje tato skuteCnost i pfijem potravy a s tim souvisejici télesnou
hmotnost? To je jednou ze stézejnich otazek této prace. Dle mého nédzoru je ¢lovék pres
veSkerou svou snahu regulovan vnitinimi hodinami ve v3ech oblastech svého byti. Tézko
bude kupiikladu profesionalni bézec, ktery je aktivni spiSe pies den podavat nadprimérné
vykony ve 3 hodiny rano a naopak. Je tedy ziejmé, ze i takova oblast, jakou je piijem potravy
a stim souvisejici télesnd hmotnost clovéka bude touto skutenosti do jisté miry
poznamenana. Kazdy z nas jisté¢ zna ve svém okoli nékolik ptipadi lidi, ktefi se v noci budi
hladem a maji nutkavou potfebu najist se. Nelze pochopitelné fici, Ze je to s naprostou
urcitosti zplisobeno vnitinimi hodinami, ale lze na tuto skutenost nahlizet jako na jednu
z moznych pti¢in. Lidské télo je totiz nastrojem zcela specifickym a nelze vSechny z nas méfit

tzv. ,stejnym metrem®.
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2 TEORETICKA CAST PRACE

2.1 Obdobi adolescence a jeho specifikace

Adolescenci je mozné nazvat jako obdobi mezi détstvim a dospélosti. V soucasné
dob& mnoho odborniku jiZz nerozliSuje mezi pubescenci (11 - 15 let) a adolescenci (15 - 22
let), ¢ili je vyraz adolescence ve vétSing publikaci pouZivan jednotné pro obé dvé obdobi,
avsak podle M. Vagneroveé se obdobi adolescence poéita od 15 do 20 piipadné do 22 let véku
(VAGNEROVA, 1999).

Pojem adolescence pochazi z latinského slova adolescere, coZ znamena dospivat,
doristat. Vstup do této vyvojove faze je biologicky vymezen pohlavnim dozranim, tedy
ptiblizné patnactym rokem véku (dozravani ve standardnim vyvoji mtize pokracovat i v jejim
prubéhu). Zakonceni adolescence pak piichazi dosazenim psychické a ekonomické
nezavislosti. Stanoviska na horni vékovou hranici jsou riizna, nejvice se hovoii o vékovém
rozpéti 20 - 22 let. Mnozi autofi uvadéji, ze je adolescence zakonéena socialni dospélosti, a to
ve veku 25 - 30 let. Pro urceni horni hranice je zde rozhodujici zejména piiprava na profesni
kariéru. Hranice 30 ti let se v tomto pfipadé vztahuje na studenty vysokych skol. Je zndmo, Ze
v soucasné dobé je ve vyspélych statech doba adolescence nejdeli v historii lidstva
(MACEK, 2003).

Pocatkem osmdesatych let uplynulého stoleti doSlo u mladistvych k urychleni
télesného a psychického vyvoje v porovnani spovale¢nou dobou. V dneSni dobé tato
akcelerace jiz nepokracuje, avsak se stalym prodluzovanim ptipravy na profesni drahu jedince
rovnéz dochazi k neustdlému oddalovéni socialni zralosti (hovofi se o socidlné - vyvojové
retardaci). Doba dospivani se tak déli na dva proudy: zkracuje se obdobi détstvi a oddaluje se
nastup dospélosti (MICHALCAKOVA, 2007).

Pro dospivajici mladé lidi v dneSni spole¢nosti je typické tzv. adolescentni
moratorium, coZ znamena ur¢ity odklad, pozastaveni. Jedna se o fazi jisté vyvojové latence,
ktera mladému jedinci umoznuje ,,zdrzet” se jest¢ v mladi, aby mohl experimentovat s rolemi,
pocity a zkuSenostmi, nez najisto vstoupi do spole¢nosti dospélych. Na tuto fazi neni mozné
pohliZzet jen jako na pouhy nésledek neochoty mladych lidi pfijimat odpovédnost,
individualismus, hédonismus, aj. Pravé toto obdobi mize mladym pomoci pii hledani téch
spravnych hodnot a Zivotni cesty. Role dospélého ¢lovéka je mnohdy narocna a
nejednoznacna v porovnani s minulosti. RovnéZ neposkytuje mladému ¢loveku az tak velkou
prestiZ. Spolu s vysokymi poZadavky soucasné spole¢nosti na vzdélani jde o jedny z velkého

mnozstvi Cinitelt, Které vedou k oddalovani obdobi dospélosti. Mladi lidé tak vyuZivaji
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nejraznéjSich piilezitosti, napf. pobytd v zahrani¢i, prodluzuji obdobi studia na univerzitach,
aj. Mnohdy se v této souvislosti mluvi o vzniku nové faze Zivota - postadolescence, dobou
mezi dospélosti a mladim (MALA, 2005).

2.1.1 Fyzické a psychické odlisnosti adolescentek

Prvotni zmény uvadéjici mladého ¢lovéka do obdobi adolescence, se tykaji piedevsim
zmén hormonélnich. Dle nejnovéjsich studii je spravné nacasovani hormonalnich zmén dano
jiz v prenatdlnim vyvoji. Hormonalni hladina se vét§inou za¢ina zvySovat kolem osmého roku
véku, nafez se sekundarni pohlavni znaky objevuji téméf o pét let déle. Vedle vyvoje
pohlavnich znaki je pro toto obdobi typicky zrychleny rust téla — vySka a vaha. Podle tzv.
metabolické teorie dospivani je pro prvotni zacatek puberty divek potiebna tzv. kritickd
télesna hmotnost, tj. vice nez 20 % tuku v téle. Paklize se béhem jedenactého a dvanactého
roku véku ve vySce a vaze ob¢ pohlavi skoro nelisi, v osmnactém roce jsou tyto odliSnosti
velice patrné. U chlapc ma ptirtstek vySky a vahy vétSinou linearni tendenci, divky zejména
ve stfednim a pozdnim obdobi adolescence pomérné zpomaluji. Tyto promény se obvykle
popisuji v péti vyvojovych fazich. V prvni fazi nejsou patrny témét zadné pohlavni znaky. Ve
druhé fazi se zvétsuje prsni tkan pod bradavkou, kolem genitalii je zietelné prvni ochlupeni.
Ve tieti fazi se objevuje vnéj$i kontura prsu. Ve ¢tvrté fazi je patrna i vnitini kontura prsu,
rovnéz i ochlupeni v oblasti genitalii. Pata faze je typickad plynulym vyvojem sekundarnich
pohlavnich znakd. Menarché, resp. nastup menstruace, se vzhledem Kk vySe popsané
klasifikaci objevuje pomérné pozdé&ji, zejména v prib&hu tieti a ¢tvrté faze vyvoje pohlavnich
znakt, v dobé zrychleného ristu do vysky a piibyvani na vaze (MACHOVA, MACEK,
2003).

V prubéhu obdobi adolescence se spolu se zvySujici hladinou hormonu estrogenu
roz§ifuje i spodni ¢ast panve. Narista procento tukové tkané v télesném rozlozeni ve vétsi
mife neZ u muzi, obzvlasté v klasickém Zenském rozlozeni a to v oblasti hornich pazi, prsou,
bokd, hyzdi a stehen. Pokrokoveé rozdily v rozlozZeni tuku, stejné tak i odliSnosti v ristu kostry
na uréitych mistech smétuji k typicky Zenskému tvarovani postavy (MOVSSESIAN,
MACEK, 2003).

Nejistota v obdobi adolescence ¢asto vede k proZivani uzkosti, a proto jsou mladi lidé
mnohem nachylngj§i k pocitim smutku aj. Spatna nalada mladistvych pak zpisobuje vice
nevrlosti a nepiistupnosti k sobé samému i k celému svétu. S témito pocity se Casto setkavaji
s nepochopenim piedev§im ze strany rodi¢i. Ve velkém poctu piipadt totiZz dospivajici

nemaji konkrétni dtvod ke svym Spatnym pocitam, a tak si rodi¢e ¢asto mysli, Ze jejich dité
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déla schvalnosti. Stejné tak nepochopené jsou ¢asto komplexy mladistvych, zejména pokud se
tykaji jejich osoby. Pfedevsim mladé divky trpi v tomto obdobi nedostatky ohledné sveho
zevnéjsku. Casto si berou za vzor vyhublé modelky z obalek prestiznich modnich Easopisti a
snazi se jim co nejvice priblizit. Nedochdzi jim, Ze fotografie téchto divek mnohdy nemaji se
skuteénym vzhledem nic spoleéného. Vznikd tak velké ohroZeni pomémné vaznymi
chorobami, jakymi jsou mentélni anorexie a bulimie. Rodi¢e by tak meéli byt své ratolesti

spiSe oporou, neZ davat najevo, Ze jsou jeji pocity hloupé a neopodstatnéné (SHALE, 2010).

2.1.2 Zivotni styl adolescentek

Prvnim bodem vymezeni Zivotniho stylu adolescentek je jisté kapitola stravovani.
V obdobi adolescence je vyznamné zrychlen celkovy rust a s nim roste i chut’ k jidlu. Kdezto
do obdobi puberty se potravinova potieba chlapcu a dévcat nelisi, od dob dospivani je
spotieba o hodné vyssi u chlapcti nez u dévcat. Tento stav pak pretrvava az do obdobi
dospélosti. Obecné je u dospivajicich téZ zvySena potieba vybranych Zivin, coZ se tyka
piedevsim vapniku a Zeleza a to zejména u dévcat V souvislosti se ztratami zplisobenymi
menstruaénim cyklem. Zpusoby mysleni, Které jsou spjaty s konzumaci stravy a jejim
vybérem se nazyvaji vyzivovym chovanim. U dévcat je toto chovani jednozna¢né ovlivnéno
reklamou (ROGER, 1999).

Nezbytnou ¢asti potazmo i dopliikem stravy jsou tekutiny. Denni spotieba tekutin ma
¢init 2,0 az 2,5 litru u dospé€lého ¢loveéka. Ty umozni mladému organismu udrZzovat stalou
homeostazu, ¢ili vnitini prosttedi. Mimo jiné tekutiny ovliviiuji chut k jidlu. Pfi jejich
nedostatku dochazi ke zménam v celé fadé pochodu v lidském organismu. Nejcastéjsimi
projevy jsou Gporné bolesti hlavy, tnava ¢&i zhorSena soustiedénost (MACHOVA A KOL.,
2009).

Dilezitym prvkem Zivotniho stylu adolescentek je volny ¢as. Je chapén jako ¢as, ktery
Clovéku zbude po splnéni veskerych povinnosti, coz jsou zejména Skola véetné dopravy,
hygiena ¢i rizné domaci prace. Volny c¢as chapeme jako dobu, o jejiz naplni rozhoduje
jedinec zcela svobodné. Piedevsim jde o to, jak ho roz¢leni mezi odpocinek, zabavu, piatele,
kulturni ¢i jiné aktivity a zaliby. Volny ¢as ma rovnéz i dusevné - hygienickou ulohu. Velmi
souvisi s kvalitnim a dostate¢nym spankem a spravnou psychohygienou (VIEHOFFOVA,
2000).

Adolescenci lze rovnéz oznaéit za obdobi, které je velice senzitivni pro hrani
pocitacovych her. Tyto hry se v poslednich letech staly neoddélitelnou soucasti moderniho

zabavniho pramyslu. Casto jsou zpracované do agresivnich podob. Obrazovka monitoru je
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stavajici hrozbou pro lékate a rodic¢e. Nutno fici, ze i mladé divky ¢asto podlehnou svodim
téchto her a internetu. Obzvlast ohrozujici se jevi dnesni fenomén tzv. socidlnich siti, zejména
pokud se jedna o dospivajici dévCata. Ro¢né je evidovano nékolik piipadl znasilnéni
vzniklych pravé za pomoci téchto siti. Samostatna je i kapitola uzivani drog, ktera v dnesni
spole¢nosti zaujima své misto. Uzivani téchto latek je mnohonasobné vyssi, nez tomu bylo
pied Ctvrt stoletim. A to i pfesto, ze dnes je o této problematice témét stoprocentni
informovanost (VOLFOVA, 2008).

Do roku 1989 v tehdejsi Ceskoslovenské republice fungoval systém instituci, ktery
nabizel nejriznéjsi ptilezitosti aktivniho traveni volno¢asovych aktivit. Statni zafizeni
pusobila celkem efektivné, mnohdy také bezplatné¢ ¢i jen za minimalni poplatek. Byla
ndpomocna skole i rodiné ochranit mladez pied negativnimi socialnimi vlivy a jejich dopady.
Socialni situace v dne$ni moderni spole¢nosti se zna¢n¢ zménila. Nabidky téchto zatizeni jsou
podfizeny trznimu hospodaistvi a rodinny rozpoc¢et mnohdy nedovoluje, aby si adolescent
mohl vybrat ¢innost podle svého zajmu (VIEHOFFOVA, 2000).

2.1.3 Specifika stravovani adolescentek

VyZzivové navyky jsou neodmyslitelnou soucasti Zivotniho stylu. MozZnosti pfijimani
stravy a jejiho sloZeni jsou Uzce spjaty s danou kulturou a zvyky. Jedna se o jedny z moznych
druhti chovéni, které jsou ptavodcem jistych rizik ohrozujici zdravi. Stalé druhy chovani
vztahujici se k jidlu nejsou ve vSech pfipadech spravné vytvoieny, coz dokazuji i specifické
choroby, které jsou Uzce spjaty se Spatnymi stravovacimi navyky (napi. nevhodné typy jidel,
nadmérné nebo naopak piili§ nizké mnoZzstvi pfijimané potravy, nevhodné kombinace jidel ¢i
nepravidelné stravovani). V soucasné dob¢ je zvlasté zduraziiovana otazka primarni prevence
a s jejimi otazkami jsou seznamovani jednotlivci jiz od ranného détstvi (KUNOVA, 2004).

Zéakladum zdravého stravovani se uci déti jiz odmala, jejich rodice pak pro né byvaji
vzorem, ktery pro né bude v dospélosti velkou mérou smérodatny. Uginny je v tomto sméru
pouze denni cvik, v némZ je bez zbyte¢nych poznamek naservirovano k jidlu to, co odpovida
naroktm na zdravou stravu. Zejména adolescentky by mély nabyt alespon zakladni poznatky
o nevhodnych reklamnich kampanich zaméfenych na nezdravé presolené ¢&i preslazené
potraviny, energetické napoje a nejriznéjsi dietni ptipravky. Normam pro nauceni vzorctu
spravné vyzivy je nezbytné ucit adolescentky jiZz od samého zacatku jejich vyvoje. Zacatek
zmé&n Souvisejicich s vyZivovym chovanim mize byt spustén né&jakou vazZenou osobnosti,

zdravotnickym pracovnikem, rovnéZ i samotnym potravinaiskym pramyslem. Nastartované
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posuny v chovani mohou byt kratkodobé ¢i dlouhodobé, avsak chovani ¢asto byva vaci
uré¢itym druhtim moznosti zcela resistentni (ROGER, 1999).

Lidské stravovaci chovani byvd vymezeno mnoha okolnostmi. AvSak v urcitych
zietelich je odlisné, a to nejspiS diky nasledkim jisté fixace, ktera se utvofila jiz béhem
evoluce a rovnéz diky ovlivnéni zptuisobii chovani ptisobenim potravy na jedincovy emoce. Je
velké mnozstvi ¢initeld ovliviiujicich potravinovou volbu adolescentek. Radi se mezi né
faktory jako napft. zkusenost, 0sobnost, vira, tolerance, ¢i regionalni a ekonomicka dostupnost
potravin, ptipadné jejich cena. Chovani Uzce spjaté s vyZzivou pak miize pomoci udrzet jejich
zdravi, ale pouze v ptipadé, bude — li pfizpisobeno potfebam dospivajiciho organismu.
Adolescentky vSak mnohem rad&ji konzumuji to, co je pro né chutné. Otazku lze tedy
zformulovat tim zptsobem, Ze by bylo vhodné, aby jim chutnalo pravé to, co momentalné
potiebuji pro své spravné prospivani (BAJCIJOVA A KOL., 2011).

2.2 Télesna hmotnost a jeji specifikace

Hmotnost ¢lovéka lze definovat jako vahu celého téla jedince. Je v porovnani s vyskou
t€la tzv. "hrubSim" télesnym parametrem. Zaroven ji lze nazvat méné intenzivné dédi¢né
podminénym ukazatelem. Hodnota hmotnosti ¢lovéka je jen do uréité miry ukazatelem stavu
vyZivy. Pro svou integrovanost je tak pouze hrubou informaci o télesném ,,sloZeni* ¢lovéka -
vyvoj kostry, tuku, ¢i svaloviny (MACHOVA, 2009).

Pojem optimalni hmotnost (Ize pouZivat i odborny vyraz idealni té€lesna hmotnost) se
nevyskytuje piili§ Casto. Byva obvyklé, Ze chce mit ten ¢i onen jedinec hmotnost zcela
odlisnou od té své. BohuZel uz se téméf nikdo nezamysli nad svou télesnou konstituci a
rovnéz nad tim, je — li jeho vysnéna hmotnost viibec optimalni pro jeho typ postavy. Témi,
koho tato problematika ovliviiuje nejvice, jsou mladé Zeny v obdobi adolescence. Jisté neni
zcela v potradku, kdyZ divka vysokéd 1, 85 m chce vaZit 55 kg. Pochopiteln¢, mozné to je a
Casto se s témito Zenami setkdvdme zejména na modnich molech, ale takto nelze Zzit
v ,normalnim* zivoté. RovnéZ nelze upiednostiiovat osoby majici nadvahu ¢i obezitu. Ani
extrémni $tihlost ¢i obezita neni pro dospivajiciho ¢lovéka vhodna. Oba tyto extrémy s sebou
nesou zdravotni komplikace. Nejméné zdravotnich komplikaci pifinasi hmotnost optimalni
(zejména spojenych s civiliza¢nimi chorobami). Casto se také stava, ze velka &ast jedinct
touto hmotnosti disponuje, aviak si to plné neuvédomuje a snazi se dosadhnout stale nizSich
¢isel. Mnohdy jsou pak jedinci zklamani, Ze se nedafi vysnéné hmotnosti dosahnout. VétSinou

to byvéa jen subjektivni pocit kazdého ¢lovéka. Trend ,kost a kiize* nemusi byt vZzdy cestou
k dobrému pocitu ¢lovéka (CHOPRA, 2008).
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2.2.1 Zpusoby urceni télesné hmotnosti

Moznosti, jak uréit télesnou hmotnost existuje nékolik. Tyto moznosti jsou odlisné
zejména obtiznosti jejich provedeni, vypovidajici hodnotou a exaktnosti. Nejjednodussim,
avSak také nejnepresnéjSim postupem, se kterym se u nas jesté lze setkat, je Brocclv index.
Dle tohoto indexu se hmotnost rovna rozdilu vysky v cm — 100. Zminény vypocet bohuZzel
vyhovuje pouze jedinciim s niz§im télesnou vySkou a to v rozmezi od cca 155 do 165 cm. |
ptes jisté upravy, kterymi byl Broccliv index podroben tak, aby se dal pouZit i pro dalSi
telesné vysky, napt. zavedenim tolerance = 10 %, neni jeho uZivani experty doporuc¢ovano.
Nezohlednuje totiZ i dal3i faktory, které ovliviiuji t€lesnou hmotnost. Jsou jimi napiiklad vék,
pohlavi ¢i télesna stavba. Nejvice pouZivanym zptsobem, jak urcit optimalni télesnou
hmotnost, je tzv. Queteletiv index, ktery je v souc¢asné dobé znam pod zkratkou BMI, neboli
Body Mass Index. Rovnéz je nazyvan indexem télesné hmotnosti. BMI je nejvice
pouZivanym a prokazatelnym ukazatelem télesné hmotnosti u dospélych. Neni zavisly na
véku ¢i pohlavi. Tento index vyjadiuje plosnou hustotu, kterou zaujima vaha lidského téla ve
Ctverci o strang, kterd je rovna télesné vysce ¢lovéka. Vypodita se dle tohoto vzorce: Body
Mass Index = vaha [kg] / vySka2 [m]. Piestoze je BMI celosvétoveé uzivanou metodou, sdéluje
nam pouze orienta¢ni informaci o stavu télesné hmotnosti, i kdyz je mnohem piesnéjsi nez
index Brocctv. Napiiklad co se tyce véku, ten nema na ¢islo BMI zadny vliv. Obecné vSak
plati, Ze u starsich osob a déti vychazi BMI nizsi, nez je tomu u osob dospélych. Diivodem je
svalova hmota, ktera v détstvi a ve stafi neni rozvinuta v takové mife jako u dospélého. Tim
padem maji déti a starsi lidé vyssi procento télesného tuku €ili 1 niz§i hodnotu BMI, nez urcuji
obecné tabulky. RovnéZz nam vypocet BMI nesdéli, je - li télesna hmotnost slozena ze svalu,
&i z tuku (BLAHA, VIGNEROVA, 2001).

Samotny Body Mass Index je proto jako diagnosticky nastroj neptilis dostacujici. V
praxi je velké mnozstvi ptipadii nadvahy, které Casto Skodi zdravi a I€kaf i pacient mohou
vidét i pouhym okem, Ze tuk piedstavuje problém. V téchto situacich normy BMI poskytuji
jednoducha smérodatna ¢isla, kterym lze celkem snadno porozumét. Lékati mohou pouZit i
vecelku trivialni metodu, jakou je méteni obvodu pasu (které je mnohem lepSim ukazatelem
komplikaci jako napt. inzulinova rezistence pro visceralni tuk) dale pak kupiikladu test koZzni
fasy, u kterého se da kozni fasa ptesné¢ zméfit pro urceni tloustky vrstvy podkozniho tuku.
Dalsi metodou je dnes Casto pouzivana bioelektrickd impedancni analyza, diive provadéna

pouze na specializovanych pracovistich (BERRINGTON, 2010).
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2.2.2 Zpusoby méteni télesné hmotnosti

Té&lesnou hmotnost Ize v soucasné dobé zmétit nékolika zplsoby. Nejcastéj$i moznosti
mechanického charakteru. Jejich vyhodou byla pomérné snadna dostupnost, nevyhodou zcela
ziejma neptesnost. Vahy pouzivané dnes dokazi pozadovanou hmotnost zjistit s presnosti
nékolika desetinnych mist. Jedna se zejména o vahy digitalni, které dnes nechybi v Zadné
domaécnosti. Mé&fi s piesnosti cca 100 gramt, dle typu vahy. Nepiesnéjsi osobni digitalni
vahou je vaha jednobodova, u které se nelze dockat neptesnosti vyssi, nez je 50 grami. DalSi
variantou zjistovani té€lesné hmotnost jsou komplexni télesné analyzatory (napt. Tanita BC —
418), které mimo hmotnosti spocitaji BMI, mnozstvi tuk®, vody a Svaloviny v téle, stanovi
rozlozeni téchto komponent v jednotlivych segmentech lidského téla a to jak Ciselné, tak
procentuelné. PouZzivaji se pfedevS§im ve specializovanych centrech ¢i lazenskych zatizenich.
Slouzi ptedevsim klientim, ktefi se rozhodli pro redukci vahy ¢i chtéji zacit se sportem a
tvarovanim télesnych proporci. Vyznam vSak ma i uréeni celkového obsahu vody v téle,
ponévadz tadé lidi déla problém dodrzovat optimalni pitny rezim. Vaha tak ,,sdéli“, je — li
nutné ¢loveéka zavodnit. Zna¢nou nevyhodou téchto analyzatort je vSak pomérné vysoka cena,
ktera se miize pohybovat v fddech desetitisicii korun. Za jednoho z nejlepsich zastupcii z fad

téchto télesnych analyzatort l1ze povazovat ptistroj InBody (ITEST, on — line 2007).

2.3 Fluktuace télesné hmotnosti adolescentek v zavislosti na ro¢nich obdobich

Je obecné€ znamo, Ze télesnd hmotnost ¢lovéka a jeji proménlivost je zna¢né ovlivnéna
nejen stravovanim ¢i genetickymi vlivy, ale také roénimi obdobimi. Lze Fici, Zze v jarnich a
letnich mésicich je tendence spiSe klesajiciho charakteru, v podzimnich a zimnich mésicich

ma stoupajici charakter.

2.3.1 Faktory ovliviiujici télesnou hmotnost v prubéhu roku

Fluktuace télesné hmotnosti je v pribéhu roku ovlivnéna nasledujicimi faktory.
V obdobi jarnich a letnich mésict dochazi k postupnému zvySovani venkovni teploty, ¢ili i ke
snazSimu, dostupnéj$imu péstovani a nasledné konzumaci sezonni stravy rostlinného pivodu
(ovoce, zelenina). RovnéZ je vétsi moznost provozovani sportovnich a jinych pohybovych
aktivit venku v pfirodé€, coz zna¢né piispiva k pfirozenému snizovani hmotnosti ¢lovéka. Co
se ty¢e podzimnich a zimnich mésici, ¢lovek piijima potravu energeticky bohatsi, nez je tomu

v Iéte. Je to zapfic¢inéno klesajici venkovni teplotou, coZ ma za nasledek vysSi energeticky

vydej a tim padem i pfijem potravy. Tak jako mnohé Zivocisné druhy pted ptichodem zimy
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,obaluji“ sva téla tukem, tak i ¢lovek podvédomé vyhledava a konzumuje stravu bohatsi na
Ziviny. Jedna se v podstaté o pfirozeny proces, ktery je v souladu s ptirodou. Dalsim vlivem je
pokles moznosti venkovniho sportovani. Aktivity, které jsme zvykli provozovat spontanné
venku, musime ,,pfesunout” do hal a krytych sportovist, coZz pro mnohé z nés neni az tak
atraktivni vyziti. Vérni svému oblibenému sportu tak zlstavaji pouze skalni ,,nadSenci* a
vrcholovi sportovei, kterym na pocasi tolik nezaleZi. V téchto meésicich rovnéz konci
bezstarostnost spojend s ptichodem letnich prazdnin. To pocituje zejména mlady ¢Eloveék
v obdobi adolescence, ktery musi plnit své $kolni ¢i pracovni povinnosti, ¢asto spojené
S nadmirou stresu. Rostouci mnozstvi stresu pak u mnohych jedinci vyvola zvysSenou
konzumaci potravy, tim padem i1 nartist hmotnosti. Ten je nejvice patrny v zimnich mésicich,
kdy u vétsiny zejména studujici mladeze dochazi k absolvovani zkousek (MACEK, ROGER,
1999).

2.4 Biologické rytmy a jejich specifikace

Biorytmy muZeme nazvat jako soustavné opakovani urcitého déje v pravidelnych
intervalech, které jsou uskute¢iiovany na veskerych trovnich zivych soustav. Slovo biorytmus
je sloZzeno ze dvou cizich slov (bios = Zivot, rhytmos = pravidelny pohyb). Biorytmy
povazujeme rovnéZ za oscilace, jez jsou fyzikalné specifikované jako zobrazeni kruhového
pohybu. K jejich popisu jsou pouZivany odborné pojmy, jakymi jsou: perioda (doba potiebna
k zakonCeni jednoho cyklu a navraceni se do primarniho stavu), ¢etnost (mnozstvi cyklt
Vv konkrétnim €ase), stadium (poloha urcitého procesu ur€ena pozicemi minimum/maximum ¢i
Klesani/stoupani sily) a casovani rytmu (frekvence rytmu uvedena do absolutni souhry
snékterou exogenni oscilaci, napi. stfidani svétla a tmy). Neuskuteéni - i se
,hacasovani“rytmu, jedna se 0 bezdétné biorytmy, které vykazuji ptirozenou, neboli primarni
periodu. Biorytmy jsou podminéné jak endogenné (geneticky), tak exogenné (stfidani teploty,
svétla a tmy, zmény geomagnetického pole aj.). Ovlivnéni mize byt kratkodobé (napf. zména
svételného rezimu rostlin) ¢i dlouhodobé (Casova aklimatizace). Biorytmy jsou u ¢lovéka
Klasifikovany nejen vrozenymi ptedpoklady a vnéjsimi vlivy, ale i tréninkem, kterym lze
korigovat jisté biorytmicky ovlivnéné navyky (napt. spankovy rezim). I kdyz jsou biorytmy
ve své podstaté ¢lovéku ramcoveé dany (napf. menstruacnich cyklus), jsou pro jedince
charakteristické, ponévadz svym pribéhem ovliviiuji jeho stav i vykon (COJECO, on - line
2000).
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2.4.1 Biologické rytmy - historické pojeti

Biorytmy jsou od davnych dob vnimany jako bézna véc, avsak prvni zminka pochazi
az z pocatku 18. stoleti. Byla zpracovana astronomem francouzského puivodu. Jmenoval se
Jean Jacques d"Ortous De Marian a objevil dnes jiz zcela znamou véc, a tou byl fakt, Ze
rostlina zavird v noci své kvéty i za predpokladu, stravi — li noc v temné mistnosti. Tehdy, po
piedneseni vysledku téchto pozorovani byla prvné vyslovena i domnénka, ze néco takového
existuje i u ¢lovéka. Pfesto byla prvni tehdejsi studie o biorytmech sepsana az pocatkem 19.
stoleti. V nésledujicich letech tak vznikaly dalSi zajimavé studie o biorytmech. Nepfietrzité
zkoumani biorytmi prednimi svétovymi védci je datovano aZz do dvacétych let 20. stoleti.
Vroce 1923 - 1928 bylo zvefejnéno pozorovani biorytmu télesné teploty, roku 1926
pozorovani denniho rytmu aktivity zvifat umisténych do tmy apod. Pielom ve zkoumani
téchto biorytma piisel az roku 1936, kdy védec E. Blnning jako prvni konstatoval, Ze
fotoperiodické méfeni ¢asu mohlo byt zakladano na vrozenych dennich rytmech vnimavosti
svétla. Po druhé svétové valce stale piibyvalo nejriznéjsich studii, pficemz se jejich autofi
naplno vénovali biorytmim. A jelikoZ toto zkoumani mélo velky vyznam pro celkové poznani
vdeho Zzivého, zanedlouho doSlo k zaloZeni nového vé&dniho oboru, ktery byl nazvan
chronobiologie (BERGER, 1995).

2.4.2 Vyznam chronobiologie pro ¢lovéka

Chronobiologii miZeme nazvat jako exaktni védu, kterd zkoumda podminky zrodu,
zakonitosti a dtlezitost biorytmu s recipro¢nimi vazbami biorytmu na lidské zdravi. Biorytmy
jsou ,vlozeny* v samém prvopocatku ptizpusobovani organizmii a zajistuji synchronizaci
zivé a nezivé piirody, urcuji pravidla existence celé planety a kazdého ¢lovéka. VSichni zivi
tvorové na Zemékouli od rostlin az po savce jsou ovladani biorytmy, které jsou zavislé na
pravidelnych zménach vnéjsiho prostiedi (napf. kolisani elektromagnetického pole
Zemékoule, délky svételného dne aj.). Zaklady védomosti 0 biorytmech sahaji az do hluboké
minulosti. V soucasné dobé jsou dochovany teze Hippokrata a Avicenny, v nichZ se zna¢na
Cast zabyva zdravym Zzivotnim stylem, ktery je zaloZen na cyklickém stfidani aktivity a
odpocinku. Ztizovatelem souéasné ,,skoly* biorytmi je Franz Halberg. Vyznamny kapital ke
studiu biorytmt vnesli i Rusové: V. I. Vernadskij, I. P. Pavlov a I. M. Secenov, kteii se
domnivali, Ze zadna véc na sv&té neni schopna ovladat lidsky Zivot tak, jak to dokaze
zminovany biorytmus (BERGER, 1995).

Pravidelné zmény v zavislosti na denni dob& jsou schopny ovliviiovat fyzicky stav

Clovéka, jeho intelektualni schopnosti ¢i jeho naladu. V pribéhu dne je lidsky organizmus v
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zasad¢ naprogramovan na zpracovani Zivin, ze kterych je ¢erpana energie pro aktivni ¢innost
konanou béhem dne. Naproti tomu béhem noci jsou ziviny shromazd’ovany a probiha obnova
tkani. Je vSeobecné zndmo, Ze cyklické zmény jsou ¢loveéku vlastni, rovnéz tak i okolnimu
svétu. Bohuzel v dnesni dobé se stale Castéji miji biorytmy s dennimi cykly, coz je pfi¢inou
rozladu ¢innosti télnich organi ¢i systémi. Timto zptisobem moderni civilizace neodvratné
narusuje pfirozeny biologicky ritual ¢lovéka (MED MUNI, on — line 2003).

Chronobiologie jakoZto mlady védni obor se mimo studia spolec¢nych vazeb biorytmu
a lidského zdravi zaobira tvorbou postupu ¢i piipravku souvisejicich s obnovou a harmonizaci
preventivniho lékaistvi, ponévadz umoznuje pusobeni na primarni ptiCiny rozvoje velkého
mnozstvi téchto druhti onemocnéni. Korporace nazyvana Sibifské zdravi jako jedna z prvnich
byla schopna realizovat postupy dneSni moderni chronobiologie. Ve spolupréci ptednich
Ceskych védct a specialistii v oboru pak vypracovala prvni fadu specializovanych prostredki
pro tzv. chronobiologickou korekturu. Tyto pfipravky pro tento druh korekce byly
patentovany roku 2004. Harmonizace a soulad fungovani organizmu touto cestou obnovy
ptirozenych biorytmd je jednou z prvotnich soucasti lidského zdravi (SIBVALEO, on - line,
2012).

2.4.3 Druhy biologickych rytmu

Druhy biorytmil 1ze rozdélit do n¢kolika skupin dle délky periody. Prvni skupinou jsou
rytmy ultradianni (perioda je kratSi nez 20 hod.), druhou skupinou jsou rytmy cirkadianni
(perioda je v rozsahu 20 — 28 hod), tieti skupinou jsou rytmy infradianni, jinak nazyvané jako
lunarni (perioda je delSi nez 28 dni) a posledni skupinou jsou rytmy cirkanialni (perioda je
v rozsahu az 1 roku). Nejvyznamnéj$imi rytmy pro ¢loveéka jsou rytmy cirkadidnni, které

nejvice ovliviwyji jeho denni cyklus (MED MUNI, on — line 2003).

2.4.4 Biologicke rytmy ultradianni

Z fyziologického hlediska jsou pro ¢loveka velice dilezité zejména rytmy ,rychlé®,
neboli ultradidnni. Z télesnych sem muzeme zatadit napf. mimovolné rytmy encefalu
sruznymi druhy frekvenci. Umlknuti téchto rytma lze pokladat za jisty ptiznak smrti,
zejména hovoiime — li o rytmech védomych. Napiiklad lidské srdce je organem velice
autonomnim, ponévadZ muliZe pracovat i celé dny po skonu ¢lovéka. Jeho rytmus zajist'uji dva
druhy nodalni tkan€, hlavni synchronizaci zajist'uje sinusovy uzel. Samotna frekvence srdce je

celkem vysoka, a to 120 - 150 tept za 1 minutu, coZ je 2 aZz 2,5 Hz. Pneumogastricky nerv ji
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pozastavuje na cca 72 tepd za 1 minutu, coz je asi 1,2 Hz. Je skutecnosti, ze frekvence tepu
srdce je pro ¢loveéka piirozenym stiedem ¢i snad normou rytmického pohybu. Zajimavy objev
v této oblasti podnikl americky védec a 1ékat jménem L. Salk. Objevil, Ze tep matéina srdce je
zakladni ,,jistotou* lidského plodu jesté pied jeho narozenim, €ili pro dit¢ znamena, Ze je vse
v potadku. Pfi svych experimentech Salk srovnéaval chovani novorozenat, kterym poustél z
reproduktoru zvuk srdec¢niho tepu s kontrolnimi skupinami, kterym poustél rytmy odliSné.
Tento 1¢ékat rovnéz ptipomind fakt, ze matky ,,nosi“ své dité pokazdé tak, aby mélo ucho na

jejich srdci, ¢imZ je toto ,,vtiiténi“ jestd vice posileno (MACHOVA, LANGMEIER, 2009).

2.4.5 Biologickeé rytmy infradianni

Infradianni rytmy patii do skupiny biorytmu, jejichZ doba trvani je delSi nez 24 hodin.
Typickym piiklad téchto rytmi je menstruace u Zen (cyklus trva 28 dni). Lze je nazyvat rytmy
lun&rnimi. (NELTERM, on - line 2007).

Skala Biologické rytmy Cykly dle délky dne

lidsky Zivot projevy starnuti

sezonni cykly, faze dusevnich poruch, o
Roky L Infradianni
morbidita, umrtnost

M¢sice menstruacni perioda zen
hladiny hormont: (TSH, ACTH, Kortizol, ) o
Dny , Cirkadianni
PRL, TRH, melatonin), t€lesna teplota
Hodiny pulzni sekrece hormoni
Minuty REM - faze, motilita GIT _
Ultradianni
Sekundy EKG, neurofyziologické déje
Milisekundy Biochemické dé¢je (buiika obecn¢)

Tab. 1: Frekvenéni spektrum rytm (NELTERM, on — line 2007).
2.4.6 Biologické rytmy cirkanialni

Pokud hovofime o rytmech cirkanialnich, jedna se o rytmy, jejichZ perioda je piiblizné
stejna jako doba 1 kalendainiho roku (MED MUNI, on — line 2003).
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2.4.7 Biologické rytmy cirkadianni

Béhem jednoho denniho cyklu (24 hodin) jsou u c¢lovéka vykazovany jisté
fyziologické zmény, které probihaji u hladiny hormont, srde¢niho rytmu, dechové frekvence,
rychlosti metabolismu ¢i télesné teploty. Pro ¢lovéka jsou nejvyznamnéjsi cirkadidnni rytmy
spanku a bdéni, které urcuji uroven bdelosti béhem dne a noci. Tyto rytmy jsou ovliviiovany
organismem, "biologickymi hodinami”, pacemakery (endogennnimi oscilatory), podnéty
z vngjsiho prostiedi. I vniting ovladané rytmy jsou vSak podiizeny vlivim z vnéjsku, kdy jsou
ovlivnény svétlem ¢i teplotou prostiedi. Pokud hovofime o cirkadiannich rytmech u savct,
jsou ovladany parovymi jadry (suprachiasmatickymi), kterd se vyskytuji v oblasti pfedniho
hypotalamu, ptesnéji nad kiizenim zrakovych nervi. Jsou to skupiny cca deseti tisic neurond,
Které jsou piimo propojeny se sitnici, ¢ili mohou byt ovliviiovany vlivy vnéjsiho osvétleni.
Tyto jadra se vyskytuji na bocich tfeti komory mozkové, kde rovnéZz dochazi k synchronizaci
vnitinich rytmt a okolnich vlivii. Cyklus bdéni a spanku je ovlivnén pfenaSenim signald do
SiSinky, ktera fidi vyplavovani melatoninu, a ten dale podporuje tvorbu hormonu serotoninu,
ktery vyvolava spanek. Stav bdélosti je dlouhy cca Sestnact hodin, naproti tomu spanek je
dlouhy jen osm hodin. To je téetina doby, po kterou probiha cirkadianni rytmus. Zde uvedeny
pomér bdéni a spanku je vSak zcela individualni zaleZzitost. Individudlni bd¢lost a vykon jsou
vSak Casto snizeny ihned po probuzeni, coz je zplsobeno vlivem spankové setrvacnosti.
TaktéZ v ¢asnych odpolednich hodinach mohou nékteti lidé pocitovat narist ospalosti, nacez
postadujici piicinou neni velké mnoZstvi poZitého jidla (NEVSIMALOVA, PFLUGBEIL
2009).

2.4.8 Vliv denniho cyklu na fyziologické funkce organismu

1. hodina ranni je dobou nesmirné senzitivni na bolest, v lehkém spanku se lze snadno
probudit. Pfedtim jiz ¢lovék ptekonal ve tfech hodindch veSkera stadia svého spanku. 2.
hodina ranni je dobou, kdy nejvice pracuji jatra, zatimco ostatni organy pracuji jen velmi
Setrné. Jatra tedy uspé&$né likviduji veSkeré nashromazdéné jedovaté zplodiny a Skodliviny.
3. hodina ranni je dobou, kdy jiz témét fyzicky vycerpané lidské télo nabira sily. 4. hodina
kdy se podle dosavadnich vyzkumu nejvice umira, ponévadZz mozek je zasobovan jen malym
mnoZstvim krve a krevni tlak je nizky. 5. hodina ranni je obdobim ,klidu*“ ledvin, ¢lovék jiz
proSel n¢kolika fazemi spanku. Nutno podotknout, ze lidé, ktefi vstavaji v tuto hodinu, byvaji

Casné Cili a svézi. 6. hodina ranni — lidské t€lo se jiz neodvratné probouzi, krevni tlak se
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zvySuje, zacina silngji pulsovat zilni krev. 7. hodina ranni - v tuto hodinu je obzvlasté vysoka
obranyschopnost lidského téla. Je to nejlepsi moznost, jak ptremoci viry a bakterie. 8. hodina
ranni - télo je v tuto hodinu odpocaté, ocisténé od zplodin a proto je nutné nezatézovat je
pozivanim alkoholu. 9. hodina dopoledni - srdce plné pracuje, sniZzuje se citlivost vnimani
bolestivosti, dochazi ke zvyseni psychické aktivity. 10. hodina dopoledni - v tuto hodinu je
lidské télo v nejlepsi formé, vhodna doba pro provozovani sportu. 11. hodina dopoledni —
lidské srdce pracuje rytmicky dal v souladu s psychickou aktivitou, bez vétSich problému
zvlada vétsi zatéz. 12. hodina poledni - nastava obdobi mobilizace veSkerych lidskych sil, a
proto je lepSi posunout dobu obéda na dalsi hodinu (PFLUGBEIL, 2009).

V dobé pocitané od 13. hodiny odpoledni lidskeé télo obvykle za¢ina pocitovat tnavu,
rovnéz tak potfebu odpocivat. 14. hodina odpoledni — fyziologické reakce se jesté vice
zpomaluji. 15. hodina odpoledni - nastava lehké zbystieni smyslovych organu, ¢loveék se
znova dostdva do formy a nabira sily. 16. hodina odpoledni - po pocate¢nim obnoveni
fyziologickych funkci téla ptichazi opét jejich pokles. 17. hodina odpoledni - pracovni
schopnost ¢lovéka je v tuto dobu pomérné vysoka, obzvlasté sportovci trénuji S dvojnasobnou
energii. 18. hodina odpoledni - v tuto hodinu nastava pohnutka k vétsimu pohybu, ¢loveék
prestava pocitovat fyzickou bolest, sniZzuje se psychickd svézest. 19. hodina odpoledni -
psychicka svézest je téméf nulova, krevni tlak se zvySuje, stoupa nervozita. Rovnéz se mohou
rozvinout bolesti hlavy. 20. hodina vecerni — lidské reakce jsou v pohotovosti. Zajimavé je, Zze
v tuto dobu obvykle nedochazi k autohavariim, fidi¢i jsou v nejlepsi formé. 21. hodina vecerni
- v tuto dobu je lidska pamét’ ¢lovéka o mnoho vnimavéjsi, je schopna vétsi vstipivosti. Doba
vhodné pro studium. 22. hodina ve¢erni — doba vyrazného poklesu télesné teploty. 23. hodina
vecerni — lidské télo se piipravuje k odpocCinku, pokracuje bunécnd obnova. 24. hodina
veéerni — ¢lovéku se zacdinaji zdat sny. T€lo i mozek ¢loveéka odmitaji zpracovavat nepotiecbné

a prebyte¢né udalosti prozité beéhem dne (ROKYTA, 2002).

2.5 Cirkadianni rytmy a jejich specifikace

Cirkddianni rytmus lze obecné charakterizovat jako urcity biologicky rytmus
obsahujici periodu a délce az 28 hodin. Slovo cirkadianni pochazi z latinského souslovi (circa
= piiblizné, dies = den). Je jednim z fady biorytmu, coZ jsou periodickd kolisani aktivity a
bdélosti. Perioda téchto biorytmtli byva nejcasteji denni, mesicni a ro¢ni. Tyto rytmy je mozné
pozorovat u celé fady Zivych organismu — kupfikladu urcité druhy rostlin zaviraji v noci své

kvéty a to dokonce i v piipade, vyskytuji — li se v tmavé mistnosti. Co se tyée savci, jsou tyto
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rytmy fizeny SCN, coz jsou parova suprachiasmatickda jadra (lat. Chiasma opticum)
nachazejici se v pfednim hypotalamu a to v bezprostifedni blizkosti kiizeni zrakovych nervi.
Jadra SCN tak maji pfimou synchronizaci se sitnici, z tohoto divodu muze byt propojeno
pusobeni svétla a tmy s venkovnim svétem. U ¢lovéka tento pokles zpusobi zvySeni hladiny
melatoninu, coz je horomon ktery usnadiiuje spanek a proto se také lidem snéze usina v tmavé
mistnosti. Co se ty¢e samotného pribéhu tohoto rytmu, ten se u jednotlivych lidi lisi — lidé
byvaji oznaCovani za '"skiivany", u nichz je celkova aktivita nejvétsi v Casnych, ¢i
dopolednich hodinach a za "sovy", coz jsou lidé aktivné&jsi spiSe v odpolednich ¢i pozdnich
hodinach (MACHOVA, EDERY, 2000).

2.5.1 Biologické hodiny fidici cirkadidnni rytmus

Tzv. biologické hodiny, které maji za tkol fidit cirkadianni rytmus, se vyskytuji ve
stfednim hypothalamu, v suprachiazmatickych jadrech (SCN). Jsou uloZeny na obou stranach
tieti mozkové komory v bezprostiedni blizkosti chiazmatu. Jsou schopny vykazovat pomérné
mohutné cirkadianni rytmy a to v metabolické a elektrické aktivité, v tvorbé peptida (arginin),
v expresi hodinovych a okamzitych gent, ve fotosenzitivité ¢i vasopresinu. Neurony SCN
jsou osciléatory s periodami, které se piiblizuji k 24 hodinovému cyklu. Morfologicky lze jadra
SCN rozdélit na skofapku, neboli ¢ast dorzomedialni a kuru, ¢ast ventrolateralni. Skofapka
jader je nejspiS pravym sidlem cirkadidnni rytmicity, kira jader je spiSe ,,pifijimacem‘
informace osvétleni. K fotosenzitivni odpovédi v kuife jader dochazi jen v prubéhu subjektivni

noci ¢lovéka (ILLNEROVA, SUMOVA, 2008).

2.5.2 Molekularni podstata cirkadianni rytmicity

V poslednich deseti se u savcu izolovaly zejména tzv. hodinové geny, odpovidajici za
cirkadianni rytmicitu. Pfedmétem jsou konkrétné¢ geny: Clock, Bmall, Perl, Per2, Cryl,
Cry2. DalSimi dulezitymi geny jsou: Kasein kinazal, epsilon (CK1 epsilon), Rev — erb alfa,
Rore. Proteinove plody a transkripty zminovanych genu utvaieji pozitivni a negativni
transkripéné - translaéni smycky, které tvoti zpétnou vazbu. Lze je nazvat jako samotnou
podstatu cirkadiannich rytmd. Tyto komponenty vy$e zminovanych gend (s vyjimkou genu
Clock a CK1 epsilon) umi v jadrech SCN vykazovat cirkadianni rytmy. Kromé téchto
hodinovych genu jsou stovky dalSich, jejichZz exprese je smérovana hodinami. Avsak jejich
transkripty a produkty jiz nedokazi utvaret smycky vykazujici zpétnou vazbu, jako je tomu
Vv prvnim ptipadé. Podle druhu chovani Ize jedince délit na rizné chronotypy (chronos = ¢as).

Obecné rozliSujeme u lidi dva hlavni chronotypy. Prvnim jsou ,skfivani®, lidé, ktefi ¢asné
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vstavaji a Casné také usinaji, a ,,sovy“, coz jsou lidé, ktefi chodi pozdé spat a pozdé také
vstavaji. RozliSujeme vSak i chronotypy méné vyhranéné. Chronotyp jedince je ¢asto dan
geneticky. U rodiny, jejiz ¢lenové jsou ,,skiivané* a maji spanek, tvorbu melatoninu v epifyze
i teplotni minimum posunuty aZz o celé 4 hodiny doptedu, byla objevena jednobodova
mutace genu Per2, ktera je tvarcem zkraceni doby cirkadidnniho cyklu. Svételny podnét v
dobé¢ subjektivni noci aktivuje expresi genu Perl a Per2. Piedpokladem je, Ze exprese genu
Per je po osvétleni béhem noci soucasti setizovani biologickych hodin v jadrech SCN a to ve
smyslu ptedb&hnuti nebo opozdéni (ILLNEROVA, LANGMEIER 2009).

2.5.3 Vyznam perifernich oscilatortt v problematice cirkadianni rytmicity

Hodinové geny osciluji nejen v jadrech SCN, ale rovnéz v organech, jakymi jsou napft.
jatra, srdce, plice, ledviny ¢i kosterni svalstvo. Mechanizmus, ktery podminuje cirkadianni
rytmicitu je pfitomen jak v perifernich organech, tak v SCN. Rozbor transkriptomu
perifernich organti v kteroukoliv denni hodinu za pomoci mikro¢ipu ukazuje, ze mimo
hodinovych genl jsou V téle postupné zapinany a vypindny rovnéz geny, které se ucCastni
buné¢ného déleni, bunééné apoptozy ¢i dalsi druhy genu typickeé pro funkci konkrétniho
organu. AZ 10 % veskerych tkanovych gent v tkanich tak mize byt pod tzv. cirkadianni
kontrolou. AvSak SCN jsou nezbytné pro fungovani hodin v perifernich tkanich, stejné tak pro
synchronizaci oscilujicich bun¢k. Eferentni projekce z SCN jsou nasméfovany zejména
K nervovym buiikdm v oblasti stfedniho hypothalamu, kterym je SCN obklopen. Tyka se to
prevazné oblasti s vysokym poctem interneuront. Tato aktivita cilovych neuront podléha
kontrole libovoIn¢ c¢asovanymi vlnami uvoliovani hormonu vasopresinu, gamma-
aminomaselné kyseliny (zkr. GABA) a glutaméatu. Nervové buiiky v SCN mohou byt uréenée
pro jednu konkrétni cilovou tkan, napf. jatra ¢i nadvések mozkovy. Cirkadianni rytmy
vorganech na periferii nejsou v pifimém casovém souladu se svételnymi podnéty
zprostifedkovanymi SCN. Av8ak mohou byt i pfimo sefizovatelné, napt. sniZzenou konzumaci
potravy. Pii tomto omezeni tak mize dojit k nesouladu téchto rytmd, a to jak v hodinach
centralnich, tak i perifernich. Tento nesoulad mulze byt jednou zpfii¢in poruch
psychosomatického puvodu. Kromé piijmu potravy lze periferni hodiny sefizovat
antagonistou glukokortikoidovych &idel — Dexamethasonem (ILLNEROVA, SUMOVA,
2008).
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2.5.4 Cinitelé ovlivitujici cirkadianni rytmus

Pojem cirkadianni pochazi ze slova latinského ptivodu "circa™, coz znamena "okolo",
a "die", coZz znamena "den" a je zakladem zna¢ného mnozstvi biologickych, behavioralnich ¢i
fyziologickych proménnych, nacez jsou specifické svou pravidelnou periodou, fazi a
amplitudou (ty vSak nemusi byt totoZzné). Tyto rytmy jsou Fizeny vnitinimi biologickymi
hodinami (pacemakery) a ovliviiovany faktory z vnéjsku, které maji rovnéz periodu o délce
24 hodin. Jmenuji se zeitgebery, neboli ¢asovace. Hlavni hodiny, vyskytujici se v jadrech
SCN drah reguluji nacasovani veskerych cirkadiannich rytmi, a to prostfednictvim
nervovych a endokrinnich drah. To je pfi¢inou utifidéni vnitiniho stavu jedince, ktery se méni
béhem dne. Prioritnim zevnim zeitgeberem je svétlo ¢i tma, z tohoto duvodu jsou cirkadianni
rytmy c¢élovéka zavislé na Casové posloupnosti rytmu vnitinich hodin jedince s cyklem
promény dne a noci. DalSimi podstatnymi zevnimi synchronizatory jsou fyzicka aktivita ¢i
napf. socialni podnéty. Vnéjsi podnéty jsou tak spoustéci cirkadiannich rytmi. Zevni zatézové
situace zavazného charakteru (napf. psychicka traumata ¢i jind onemocnéni) Casto byvaji

puvodci ¢asového nesouladu cirkadianni rytmicity jedince (CSPSYCHIATR, on — line 2010).

2.5.5 Poruchy funkce cirkadiannich rytmu

Pro vysokou kvalitu spanku je dalezita shoda doby skute¢ného spanku a spravné doby
spanku dle cirkadianniho rytmu. Poruchy spanku a bdéni tak mohou vzniknout z nesouladu
cirkadianniho rytmu se skuteénym nacasovanim doby spanku a bdéni. Byva to zapii¢inéno
zménou c¢asovych pasem ¢i reZzimu (napf. prace ve sménném provozu), ale rovnéz
abnormalitami cirkadianniho rytmu — vrozenymi, ¢i ziskanymi. O poruchach hovoiime,
pakliZze tento nesoulad cirkadianniho rytmu a spanku zapfic¢ini mimo poruch spanku ¢i bdéni
rovnéz zhorSeni pracovniho ¢i jiného vykonu. Dle nejnovéjsi mezinarodni studie poruch bdéni
a spanku se do spektra cirkadianni poruch fadi sedm nosologickych &astic. Uloha hormonu
melatoninu tak mize byt u tohoto typu poruch spatiena v trojim svétle: Prvni uloha -
melatonin je soucasti patofyziologie zminiovanych onemocnéni. Druha tloha - melatonin je
masivnim indikatorem cirkadianniho rytmu v kontextu laboratorniho vysettovani. Tieti Gloha
- melatonin je lékem poruch cirkadianniho rytmu. Rovnéz je poticba vySe zminéné
komponenty nachazet i u onemocnéni, které nemusi byt primarné povaZzovany za cirkadianni
poruchy (napf. onkologickda onemocnéni, insomnie, poruchy chovani zjisténé v REM fazi
spanku, poruchy imunity, duSevni choroby a dalsi). Melatonin, ktery je obsazen v krvi a
v lidskych slindch je dobrym ukazatelem cirkadianniho rytmu. Odbéry malatoninu je tak

nutné provadét po dvou hodinach a to jak ve dne, tak v noci. Casto byva uvadéno, Ze
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vyméSovani melatoninu zacina po setméni. Akrofdze hormonu je u ¢lovéka se standardnim
cirkadiannim rytmem mezi 3 — 5 hodinou. Nutno fici, ze zac¢atek a konec biologické noci neni
stejny v zimnim a letnim obdobi. Uplatnéni melatoninu cca v obdobi 6 hodin pied zapocetim
biologické noci a doby usinani, i vnitiniho rytmu melatoninu (ILLNEROVA, SUMOVA,
2008).

Podle nejnovéjsich studii pouziti melatoninu v dobé sestupné funkce kiivky
melatoninu pochazejiciho z plazmy, ¢ini biologickou noc delsi, avSak se dosud zcela
nepodafilo tento efekt spolehlivé prokdzat. Hypnogenni ucinek melatoninu (v neretardované
podob¢) je znam cca 2 hodiny po ustnim podani. Melatonin se podava s velice dobrym

=rec

ucinkem u téch osob, které ,funguji“ v 24hodinovém rytmu, avSak muze byt posunut do
pozdé&jsi doby oproti konvenénimu nacasovani (nazyvame jako syndrom opozdéné funkce
spanku). Je tak tspésné pouZivan pro snadnou adaptaci, pokud dojde ke zménam Easovych
pasem. Pokud hovoiime o nevidomych lidech, u nich se ¢asto vyvine tzv. volné bézici rytmus,
obsahujici periodu delSi nez je doba 24 hodin. Tento rytmus odpovida bezdéénému rytmu
pacemakeru v SCN. Dlouho trvajici pouZiti melatoninu v pozdni dobé umozni u naprosté
vétSiny nemocnych jedinct ustaleni 24hodinového rytmu, rovnéz také no¢ni nacasovani doby
spanku. Co se ty¢e nerespektovani sménného rezimu, jsou zkuSenosti s pouzitim melatoninu
taktéz priznive. Melatonin je tak jedinci napomocen pii navratu do normalniho rezimu pfi
no¢nich sménéach (SONKA, 2008).

2.6 Spanek a jeho specifikace

Spanek je neustile se opakujici utlumové - relaxaéni faze organismu, ktera je
charakteristickd omezenymi reakcemi na exogenni stimuly. Je to komplikovany d¢&j dany
soucinnosti n€kolika oblasti mozku, ktery je vratny, ¢imZ je odliSny od kématu. Dochazi pti
ném ke snizeni krevniho tlaku, télesné teploty a dychéani. Co se ty¢e délky spanku, ta je u
kazdého Zivého organismu jina. Clovék spi primémné 8 hodin denné a spankem vyplni

pfiblizné jednu téetinu svého Zivota (NEVSIMALOVA, 2007).

2.6.1 Vyznam spanku

Primarnim podstatou spanku je zejména obnova rozumovych schopnosti ¢lovéka.
Tento druh schopnosti je nepostradatelny pro fizeni lidského organismu, rovnéz tak pro
mysleni. Spanek mé také vyznam pro tzv. plasticitu nervovych bunék, ktera je nezbytna pfi

procesu utvafeni paméti (kratkodobé i dlouhodobé). Pti nekvalitnim spanku tak dochazi ke
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snizené schopnosti uceni, zaroven je zaznamenan pokles rychlosti a presnosti. Spanek je
dulezity pro funkce Zlaz s vnitini sekreci, které jsou nezbytne pro fizeni organismu. Spanek je
rovnéz ovliviiovan cirkadiannim rytmem, ten méa vyznamny vliv na vylu¢ovani fady hormont,
jakymi jsou zejména pohlavni hormony a hormony kiry nadledvinek (kortizol). Tyto
hormony jsou vyluovany piedevS§im ve dne. Ve spanku pak pfevazuje zejména rlstovy
hormon. Je vice nez pravdépodobné, Ze ur¢ité zmény hormonalniho fizeni v obdobi stafi jsou
zapii¢inény piedevsim snizenou kvalitou spanku. Spanek je taktéZ nezbytny pro funkci
spravné obranyschopnosti. Piestoze kratkodoby nedostatek spdnku ma piiznivy vliv na

lidskou imunitu, dlouhodoby nedostatek ji naopak poskozuje (CHOPRA, BORZOVA A
KOL., 2009).

2.6.2 Cinitelé ovliviiujici spanek
Spanek lze povazovat za zakladni fyziologickou potfebu clovéka. Existuje velké

vvvvvv

jedinec usina. Mistnost, ve které se spi, by méla spliiovat uréité pozadavky. Témi jsou
zejmeéna spravna teplota (nejlépe 15 — 20 stupitt Celsia). Niz§i ¢i vyS$i teplota Casto
zpusobuje ¢asné buzeni. Mistnost by dale méla odhluénéna a dobie vétratelnd. Co se tyce
lizka, mélo by byt vybaveno piedevsim kvalitni matraci. Dal$imi ¢initeli jsou: potrava,
pohyb, fyzicky a psychicky stav jedince. Zde ma hlavni roli pfedev§im pfemira stresu, ktera
casto spanek zcela znemozni. Pokud hovoiime o stravé, neméla by byt konzumovani pozdéji
jak tii hodiny pfed usnutim, ponévadz konzumace stravy tésné pied usnutim zatéZuje
organismus a tim padem i snizuje kvalitu spanku. Pohybova aktivita pfed spanim ma pozitivni

G¢inky, neni — li provozovana pfilis intenzivné (BORZOVA A KOL., 2009).

2.6.3 Spankoveé cykly

V soucasné dobé je obecné znamo 5 spankovych cykla. Tyto cykly se nazyvaji:
ospalost, lehky spanek, prvni faze hlubokého spanku, druha faze hlubokého spanku — tyto
Ctyfi cykly lze jednotné pojmenovat terminem NREM (Non Rapid eye movement). Poslednim
rychlého pohybu ocnich bulv, pii které dochazi ke snéni. Je vyvolana zadni ¢asti mozku —

Varolovym mostem (MOUREK, 2005).

Faze REM (slouZici zejména k dudevni relaxaci) a NREM (slouZici k relaxaci

svalstva) se v pribéhu spanku cyklicky stfidaji, spanek dospélého ¢loveka tak obvykle za¢ina
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postupnym sttidanim cyklt NREM a to od ospalosti po druhou fazi hlubokého spanku. Tento
cyklus byva narusen ¢asteCnym probuzenim ¢i mimovolnymi télesnymi pohyby. Ptiblizné po
dob¢ 70 - 80 minut se spici ¢loveék na kratkou dobu vraci do druhého ¢i tietiho stadia, po
némz nasleduje faze REM, jez obvykle trva 5 - 10 minut. Obdobi délky cyklu, od prvniho
stadia NREM az po ukonceni prvni faze REM mize byt az 110 minut. V uréitych ptipadech
se muze cyklus opakovat 4 — 6krat béhem noci. V kazdém nastavajicim cyklu faze NREM se
zkracuji stadia 3 a 4, mezitim narGsta doba faze REM. Pribéh spankového cyklu neni u vSech
jedincu stejny, 1isi se i vékem. U novorozenat utvari faze REM aZ 50% celkové doby spanku,
v urcitych bodech je vyrazné odlisné od spanku dospélého ¢loveéka. U adolescentl utvari faze
REM azZ 25% celkové doby spanku, staddium 3 a 4 faze NREM az 20%, stddium 1 fa&ze NREM
az 5%. Nejvétsi cast spanku probiha ve stadiu 2 fa&ze NREM, ptiblizné 50 - 60% (MOUREK,
NEVSIMALOVA, 2007).

2.6.4 Druhy chronotypti

Populaci lze dle spankového rytmu ,;rozdélit“ na chronotyp skfivan a sova. Typ
skiivan je charakteristicky tim, ze se po probuzeni citi svézi a odpocaty, ihned vstava a je
pfipraven pracovat. Je schopen ve velice kratkém ¢asovém useku podat maximalni vykon.
Vecer vsak byva velmi unaveny, casto chodi spat se setménim. Je to zptisobeno tim, Ze ma
nejhlubsi bod spanku mezi 21 — 22 hodinou vecerni a mezi 2 — 4 hodinou ranni. Typ sova je
charakteristicky tim, Ze chodi spat v pozdnich hodinach a probouzi se kolem polednich hodin.
Maximalniho vykonu dosahuje ve vecernich a no¢nich hodinach, ponévadz se jeho nejhlubsi
bod spanku nachazi v ptalno¢nich hodinach. Tito lidé by méli mit sviij ,spaci® prostor
orientovan na vychodni stranu, ponévadz mnozstvi ranniho svétla pomahd zkorigovat jejich
biorytmus. Nutno také fici, Ze maloktery ¢loveék je vyhranénym spankovym chronotypem —
skfivanem ¢i sovou. Zcela presné lze typ urcit dle poméru srdecni Cinnosti a dechu

(ILLNEROVA, SUMOVA, 2008).

2.6.5 Spankoveé poruchy

Poruchy spanku Ize rozdélit do tiech zakladnich skupin dle pfi¢iny jejich vzniku. Prvni
skupinou jsou poruchy, které se vyznacuji ¢astym buzenim béhem noci, jedinec se tak neciti
,»SVEZi“ po probuzeni. Dal§imi skupinami jsou nadmérné spani, ¢i naopak pftili§ malo spanku.
Tyto typy poruch maji i své specifické pfiznaky. Jsou jimi: usinani bé€hem dne (napft. pfi fizeni

motorového vozidla ¢i v zaméstndni), problémy s koncentraci a paméti, bolesti hlavy, potize
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se zvladanim stresovych situaci, zvy3eny krevni tlak, pocit podrazdénosti ¢i piirGstek
hmotnosti. V soucasné dobé existuje nepfeberné mnozstvi spankovych poruch, nejznamé;si
z nich jsou: spankova apnoe a chrapani, parasomnie, narkolepsie, insomnie, syndrom
neklidnych nohou a somnambulismus. Co se ty¢e 1écby téchto poruch, jsou doporuc¢ovany
relaxaéni techniky, pouziti zafizeni kontrolujici dychani, chirurgické zékroky ¢i pomoc
psychologa. Nejdulezitéjsi je vSak pro ¢lovéka naucit se dodrzovat stejny sled ¢innosti
vykonavanych béhem dne, v pravidelnou dobu (NEVSIMALOVA, 2007).
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3 PRAKTICKA CAST PRACE
3.1 Cile préce

3.1.1 Cilem diplomové préace je podat teoreticky piehled o obdobi adolescence, télesné
hmotnosti a cirkadiannich rytmech ¢lovéka, vcetné jejich vlivii na fyziologické funkce

organismu.

3.1.2 Cilem diplomové préce je zjistit, v kterych ro¢nich obdobich dochazi u mladych dévcat

K nejvétsimu nartstu télesné hmotnosti a BMI.

3.1.3 Cilem diplomové prace je zjistit, v kterych ro¢nich obdobich dochazi u mladych dévcat

K nejvétsimu poklesu télesné hmotnosti a BMI.

3.1.4 Cilem diplomové préce je zjistit, zda cirkadianni typologie dévc¢at ovliviiuje jejich

stravovaci rezim.

3.1.5 Cilem diplomové préce je zjistit, zda cirkadianni typologie dév¢at ovliviiuje jejich

t€lesnou hmotnost.

3.2 Ukoly préace
Pro praci byly stanoveny nasledujici tkoly:

e Analyzovat ¢eskou i zahrani¢ni odbornou literaturu, uvést casopisecké i knizni zdroje,
vcetné internetovych zdroju.

e Sestavit obsah diplomové préace na zakladé konzultaci s vedoucim prace.

e Stanovit cile a vyzkumné otazky préace.

e Vymezit soubor sledované populace pro méieni vysky a vahy.

e Stanovit postupy pro méieni vysky a vahy u vybrane skupiny.

e Provést vyzkumné Setfeni pomoci somatoskopickych metod a dotazniku.

o Zjisténé vysledky analyzovat, dale diskutovat a stanovit zavéry prace.

e Uvést doporuceni pro praxi.
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3.3 Hypotézy

Pro vyzkum byly stanoveny nasledujici hypotézy.

1)

2)

3)

4)

5)
6)

v v

mésicich.

Predpokldddm, Ze nejvy3si hodnota BMI adolescentek bude naméfena v zimnich
mésicich.

Piedpokladam, Ze niz8i primérna hodnota BMI v pribéhu roku bude naméfena u
chronotypu skiivan.

Predpokladam, Ze se chronotyp sktfivan stravuje racionalnéji, nez chronotyp sova.
Predpokladam, ze se chronotyp skiivan stravuje pravidelnéji, nez chronotyp sova.

Piedpokladam, ze chronotyp skfivan zastava pfti jidle méné nespravnych stravovacich

navykil nez chronotyp sova.
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4 METODOLOGIE

4.1 Charakteristika souboru

Pro vyzkumnou cast prace byl stanoven jeden hlavni vyzkumny soubor obsahujici
pocet 100 adolescentek, ve véku 17 — 21 let. Jednalo se zejména o studujici divky. Z tohoto
mnozstvi bylo 43 divek studentkami stfedni odborné Skoly, 36 divek studentkami stiedniho
odborného ucilisté, 10 divek studentkami stiedni zdravotnické Skoly a 11 pracujicich divek.
Pramérny vék vyzkumného souboru byl 18,08 let, praimérna vyska 172,47 cm, praimérna vaha
69,85 kg a pramérny BMI 24,01. Skupina adolescentek byla ziskavana po osobni a emailové

domluvé, kdy jim byla podrobné vysvétlena problematika a cile vyzkumného Setfent.

4.2 Organizace vyzkumného Setieni

Vyzkum probihal v pribéhu celého kalendainiho roku 2011. Osobné bylo provedeno
v prostorach stiednich 8kol vybranych adolescentek méfeni télesné vySky a vahy, u pracujici
skupiny adolescentek bylo méfeni zrealizovano v Bertinych laznich Tiebon a.s. Méfeni byla
uskute¢néna v mésicich unoru, dubnu, ¢ervnu, srpnu a fijnu, Cili Sestkrdt béhem obdobi
jednoho roku, vzdy na konci pfislusného kalendainiho mésice. Méfeni télesné vysky bylo
provedeno ptenosnym stadiometrem Tanita HR - 001 a to bez obuvi, ve vzptimeném postoji,
patami a S$pickami nohou u sebe s dotykem pat o sténu s métidlem. Hlava byla v poloze
pohledu do dalky bez piedklonu ¢i zaklonu. Horni ¢ast méfidla se dotykala kolmo hlavy
s omezenim vlivu uéesu (VIGNEROVA, BLAHA 2001).

Méfeni télesné vahy a hodnoty BMI bylo provedeno osobni digitalni vahou Tanita UM
— 040, vzdy v rannich hodinach, ve spodnim pradle a na la¢no.

V mésici fijnu 2011 byl elektronickou poStou rozeslan vsem méfenym adolescentkam
Dotaznik Zivotnich rytmii a spankového rezimu 16 — 20 let (KREJCI, HARADA, 2009) — viz
ptiloha 1. Prostfednictvim odpovédi jsem zkoumala pFedevsim stravovaci navyky
adolescentek a vymezeni chronotypu skfivan ¢i sova. Na vyplnéni dotazniku mély
adolescentky 2 kalendaini meésice. Dotazniky byly fadné ocislovany, zaznamenany do

programove databaze Excel a déle zpracovany.

4.3 PouZzité metody
Pii sestavovani diplomové prace jsem pouZila nasledujici metody:
e Obsahovéa analyza odborné literatury (MIOVSKY, 2006)

V teoretické ¢asti prace jsem analyzovala odbornou knizni literaturu a
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internetové zdroje. Na zakladé vsech ziskanych informaci v dané oblasti jsem se snaZila

vymezit pojmy jako adolescence, télesna hmotnost, cirkadianni rytmy a spanek.

e Megieni télesné vysky prenosnym stadiometrem Tanita HR — 001
Diky tomuto méfeni jsem ziskala hodnoty télesné vysky v cm u vybraného vzorku

populace béhem obdobi jednoho kalendainiho roku.

e Me¢éfeni télesné vahy digitalni osobni vahou Tanita UM — 040
Diky tomuto méfeni jsem ziskala hodnoty télesné hmotnosti v kg u vybraného vzorku

populace béhem obdobi jednoho kalendainiho roku.

e Dotaznik Zivotnich rytmii a spankového rezimu 16 — 20 let (KREJCI, HARADA,
2009) — viz priloha 1
Pro zmapovani vybraného vzorku populace jsem zvolila metodu dotaznikového
Setfeni. Cilem této metody bylo rozdélit vzorek adolescentek na chronotyp skiivan ¢i
sova, dale pak objasnit jejich stravovaci navyky. Dotaznik obsahoval celkem 53 otazek
tykajicich se denniho a spankového rezimu v poslednim kalendainim mésici. Tato
vyzkumna metoda mi pomohla ziskat pomérné velké mnozstvi informaci za relativné

kratky casovy usek.

e Statistické metody pro vyhodnoceni
1) Aritmeticky pramér

Aritmeticky prumér je statistickou veli¢inou, ktera v uritém smyslu vyjadiuje
typickou hodnotu, kterd popisuje soubor mnoha hodnot. Aritmeticky pramér je obvykle
znafen vodorovnym pruhem nad nazvem proménné, popiipadé feckym pismenem .
Jedna se o soucet veSkerych hodnot, ktery je vydéleny jejich poftem. V bézné teci se
obvykle setkdme s obecnym slovem pramér, ¢imz je myslen pravé aritmeticky pramér.
Aritmeticky pramér je pravdépodobné nejCastéji pouzivanym statistickym pojmem

(MATWEB, on - line, 2011).
2) Dvouvybérovy T — test

Dvouvybérovy t — test je metodou matematickeé statistiky, ktera ovéfuje hypotézu, zda

dvé normalni rozdéleni majici shodny (byt' neznamy) rozptyl, z nichZ pochazeji dva na
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sobé nezavislé nahodné vybéry, maji stejné stfedni hodnoty (resp. rozdil téchto stfednich
hodnot se rovnd ur€ittmu danému ¢islu). V praxi se tento test vétSinou pouZiva k
porovnani, zda se vysledky méfeni jedné skupiny vyznamné lisi od vysledk méfeni druhé

skupiny (WIKIPEDIE, on - line, 2012).

3) Kiritickad hodnota

Kriticka hodnota je statisticka veli¢ina oznacujici urcity bod, ktery je ve statistice
pouZivan pii testovani hypotéz. Oddéluje v oboru ptedpokladanych hodnot testového
kritéria kriticky obor od oboru pfijeti. Pro konkrétni testy jsou kritické hodnoty tabelovany
do specidlnich statistickych tabulek (LECCOS, on - line, 2012).
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

Vysledky vyzkumného Setieni ptinesly zasadni fakta o hodnotach télesné hmotnosti a

BMI béhem obdobi jednoho kalendainiho roku u vybraného vzorku populace. Dale informace

0 vymezeni chronotypu skfivan a sova, nasledné informace tykajici se kvality stravovani a
stravovacich navykl vySe zminénych chronotypu.

Nasledujici kapitoly odpovidaji na stanovené hypotézy a davaji k dispozici jejich

grafické a slovni vyhodnoceni.

5.1 Vysledky a diskuze k hypotéze ¢. 1

v

mésicich.

Hypotéza se potvrdila.

Vysledky:

Na zéklad¢ provedenych méteni télesné vysky a vahy u vybraného vzorku populace

cvwr

Vv letnich mésicich, konkrétn€ v mésici Cervnu.

Graf ¢. 1 Vysledky méfeni BMI adolescentek v priubéhu roku
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Diskuze:

%

Zgrafu ¢. 1 je zfetelné, Ze v mésici Cervnu se prumérnd hodnota BMI vSech
skute¢nost mize potvrzovat fakt, Ze v obdobi jarnich a letnich mésicti dochazi k postupnému
zvySovani venkovni teploty, €ili i ke snaz$imu, dostupnéjS§imu péstovani a nasledné
konzumaci sezénni stravy rostlinného puvodu (ovoce, zelenina). Rovnéz je oproti zimnim
mésictim vétsi moznost provozovani sportovnich a jinych pohybovych aktivit ve venkovnim
prostiedi, coZ znacné piispiva k pfirozenému snizovani hmotnosti ¢loveka.

Dle D. Chopry je stézejnim diivodem pro snizeni télesné hmotnosti v téchto mésicich
skute¢nost, Ze s pribyvajici venkovni teplotou nartista zejména u divek potieba vypadat dobie
v plavkach, coZz ma pravdépodobné za nasledek dodrzovani nejriznéjsich dietnich opatieni
vedoucich ke snizovani hmotnosti (CHOPRA, 2008).

5.2 Vysledky a diskuze k hypotéze €. 2

2) Piedpokladam, Ze nejvyssi hodnota BMI adolescentek bude namétfena v zimnich

mésicich.

Hypotéza se potvrdila.

Vysledky:
Na zéklad¢ provedenych méteni télesné vysky a vahy u vybraného vzorku populace
Vv prib¢hu jednoho kalendéainiho roku bylo zjiSténo, Ze nejvyssi hodnoty BMI byly naméieny

v zimnich mésicich, konkrétné v mésici prosinci (viz Graf ¢. 1).

Diskuze:

Z grafu ¢. 1 je patrné, Ze nejvySsi hmotnost a BMI byly naméfeny v zimnich mésicich,
nasledné konzumace stravy rostlinného ptivodu, nedostatek moznosti venkovniho sportovniho
VyZiti, pribéh vanocénich svatki typickych nadbyte¢nou konzumaci tu¢nych a sladkych jidel,
pfemira stresu, ktera u ur¢itého procenta jedinct zpisobuje zvySeni konzumace potravy,
zejmeéna pak v obdobi zkouSek u studujici mladeze, které bylo ve vyzkumném Setieni celych
89%, a Vv neposledni fad¢ pro ¢lovéka velmi vycerpavajici zimni obdobi, ve kterém pfirozené

dochazi k piisunu energeticky bohatsi stravy, zptsobuje vzestup télesné hmotnosti.
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Piedni Ceska specialistka v problematice adolescence M. Vagnerova je toho nazoru, Ze
fyzicky vyvoj lidského téla, které se nachazi ve vyvojovém obdobi adolescence, nemusi byt u
kazdého jedince zcela zakoncen, coz mize mit za nésledek stoupajici charakter télesné vahy a
vy3Ky v pribéhu roku (VAGNEROVA, 1999).

5.3 Vysledky a diskuze k hypotéze €. 3

3) Predpokladam, ze nizs$i primérna hodnota BMI v pribéhu roku bude namétena u

chronotypu skfivan.

Hypotéza se potvrdila.

Vysledky:

Na zékladé provedenych méteni télesné vysky a vahy u vybraného vzorku populace
Vv pribéhu jednoho kalendainiho roku a vyhodnoceni Dotazniku Zivotnich rytmid a
spankového rezimu 16 — 20 let (KREJCI, HARADA, 2009) — viz piiloha 1, bylo zjisténo, Ze
niz8i pramérna hodnota BMI v pribéhu jednoho kalendainiho roku byla naméfena u

chronotypu skiivan.

Graf ¢. 2 Vysledky méfeni primérmého BMI v prubéhu jednoho kalendainiho roku

chronotypu skiivan a sova

BMI v pribéhu roku

Pramér BMI Sova

Primér BMI Skfiivan

22,45 22,5 22,55 22,6 22,65 22,7 22,75 228 22,8 229
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Diskuze:

Zgrafu ¢. 2 je zietelné, Ze niz§i pramérna hodnota BMI v prubéhu jednoho
kalendainiho roku byla naméfena u chronotypu skiivan. Mlze to potvrzovat fakt, Ze se tento
chronotyp diky ,,nastaveni* svych biologickych hodin castéji stravuje v ¢asnych rannich
hodinach, coz u urcitého procenta jedinci zptsobuje snizovani télesné hmotnosti.

Dle uznavaného lékaie v oblasti zdravého stravovani D. Chopry je dokazano, Ze lidé,
ktefi pravideln¢ snidaji, nemivaji takové problémy s nadvahou jako ti, ktefi snidani
vynechavaji. Navic ti, ktefi si doptavajici snidani konzumuji vice vitamini a mineral, méné
tukd a cholesterolu. Vysledkem tak byvé Stihlejsi linie a méné piejidani (CHOPRA, 2008).

Dalsim moznym duvodem je fakt, Ze skiivani chodici spat v brzkych vecernich
hodinéch, nekonzumuji v téchto hodinach potravu. To zptsobuje skute¢nost, ze lidské télo
dale nepfibyva na vaze, ponévadz pii spanku zcela logicky nepfiijimé energii z potravy. Co se
ty¢e stravovaciho rezimu chronotypu sova, byva casto opacny, nez je tomu V piipadé
chronotypu skfivan. Toto tvrzeni vSak nelze pauSalizovat. ,,Sovy* vétSinou rano nesnidaji a
stravuji se Casto v pozdnich vecernich ¢i no¢nich hodinach, coz mé za nasledek ptibyvani
télesné hmotnosti, ponévadz lidské télo v téchto hodinach ukladé piijatou energii z potravy
rychleji, nez je tomu pfes den. Nutno vsSak fici, Ze u studujici mladeze, kterd byla ve
vyzkumném Setieni zastoupena v poctu 89 0sob, nemusi byt tato fakta zcela smérodatna.
Skolni rezim, ktery je typicky ¢asnym rannim vstavanim je platny pro vSechny jedince, bez

rozdilu chronotypu.
5.4 Vysledky a diskuze k hypotéze ¢. 4
4) Predpokladam, Ze se chronotyp sk¥ivan stravuje racionalnéji, neZ chronotyp sova.
Hypotéza se potvrdila.
Vysledky:
Na zaklad¢ statistického vyhodnoceni odpovédi z Dotazniku Zzivotnich rytmu a

spankového rezimu 16 — 20 let (KREJCI, HARADA, 2009) — viz piiloha 1, bylo zjisténo, Ze

se chronotyp skfivan stravuje racionalnéji, nez je tomu u chronotypu sova.
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Graf ¢. 3 Vysledky zjisténi racionality stravovani chronotypi skiivan a sova
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Diskuze:
Tento graf porovnava, jak racionalné se stravuji jednotlivé chronotypy. Vyssi sloupec u

sovy nam napovida, Ze se stejné jako v nasi hypotéze, stravuje racionalnéji skiivan.

tstat=2,01562093850618
kriticka hodnota 1,984

Kritick4 hodnota u dvouvybérového t-testu byla mirn¢ piekrocena, coz znamena, Ze
ptijimam hypotézu - Piedpokladam, Ze chronotyp sova se stravuje méné racionalné, nez
chronotyp skiivan. Dle mého ndzoru mize byt tato skute¢nost zpusobena nedostatkem casu
chronotypu sova na plnéni svych pracovnich a jinych povinnosti béhem ,,bilého* dne, pti¢emz
je pravdépodobné, Ze u nékterych jedinct dochazi v tomto disledku ke stravovani ve spéchu.
Jedinec, aby se dostatecné nasytil béhem kratkého ¢asového tGseku, pak ¢asto vyuziva rychlé
obcCerstveni nejriznéjSiho druhu, ve kterém je dostupnost raciondlnich potravin téméf nulova.
Rovnéz si (Casto nevédomé) vybira tuéné a sladké potraviny, které rychlé doplni z&soby
energie, kterou zejména studujici jedinec potiebuje béhem doby, kdy probiha Skolni vyuka.

Dle J. Fischera je adolescent rovnéz ohroZzen konzumaci ¢erné kavy, energetickych
napoju a alkoholu, ponévadz nocni zivot (zejména ve vétSich méstech) nepiimo vybizi

K jejich konzumaci, coZ bezprostiedné souvisi S provozovanim socialné patologickych jevi.
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Konzumace téchto napojti mize taktéz vyvolat narast t€lesné hmotnosti. Tento fakt se tyka
piedevsim jedincti v obdobi adolescence, kteii se nechaji témito faktory casto ovlivnit
(FISCHER, 2009).

DalSim faktem je, Ze divky mohou mit vysSi tendenci konzumovat sladké potraviny,
nez je tomu u chlapctd, coz pravdépodobné ovliviiuje preferenci konzumovanych potravin.
Nutno vSak fici, ze Ciselny rozdil mezi skiivanem a sovou patrny z grafu ¢. 3 neni piili§

patrny.
5.5 Vysledky a diskuze k hypotéze €. 5
5) Predpokladam, Ze se chronotyp skiivan stravuje pravidelnéji, nez chronotyp sova.
Hypotéza se nepotvrdila.
Vysledky:

Na zaklad¢ statistického vyhodnoceni odpovédi z Dotazniku Zivotnich rytmi a
spankového rezimu 16 — 20 let (KREJCI, HARADA, 2009) — viz piiloha 1, bylo zjisténo, Ze

se chronotyp skiivan nestravuje pravidelnéji, nez je tomu u chronotypu sova.

Graf ¢. 5 Vysledky zjiSténi pravidelnosti stravovani chronotypti skfivan a sova
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Diskuze:
Tento graf nam podle vysek sloupct napovida, Ze se skiivan stravuje pravidelnéji nez

sova, coz odpovida hypotéze. Vysky sloupct grafu vSak nejsou pfili§ rozdilné.

tstat=1,60237671617957
kriticka hodnota 1,984

Dle dvouvybérového t-testu nebyla kriticka hodnota ptekrocena, zamitdm hypotézu ,,0
rozdilnosti®, tudiZz potvrzuji hypotézu, Ze se sova stravuje stejné pravidelné jako skiivan.
Podle mého nazoru muze byt tato skute¢nost zptisobena tim, Ze vyzkumny soubor pievazné
obsahujici studentky, které byly zastoupeny v poétu 89 divek, ma zejména ptes den ptiblizné
stejny rezim, jimZ je mimo jiné ovlivnéna pravidelnost stravovani. V ur¢itou hodinu se musi
vénovat vyucovani, v ur¢itou hodinu maji narok na pauzu — ve vétSin€ ptipadil spojenou se
svaCinou ¢1 obédem. Témeét kazdy jedinec, pokud je vystaven narocnosti vychovné -
vzdélavaciho procesu pak zminovanou pauzu ve véEtSing piipadi vyuZije ke konzumaci
potravin, ponévadz zdanlivé nenaro¢nou ¢innosti ve $kolni lavici ptirozené pfichazi o energii.

Dle komparace nazori V. Kunové a R. Michal¢akové dochazi u prevazné vétSiny
adolescentek k tomu, Ze vyuka ve Skole zabira hlavni ¢ast jejich vSedniho dne, zejména pokud
se jednd o studentky stfednich $kol. Nezbyva pak mnoho volného ¢asu a tim padem i prostoru
pro odlisnou ¢innost, neZ je ta Skolni, ¢imz je pravdépodobné ovliviien i jejich stravovaci
rezim (KUNOVA, MICHALCAKOVA, 2007).

5.6 Vysledky a diskuze k hypotéze ¢. 6

6) Predpokladam, ze chronotyp skifivan zastava pfi jidle méné nespravnych stravovacich

navyki nez chronotyp sova.
Hypotéza se nepotvrdila.
Vysledky:

Na zaklad¢ statistického vyhodnoceni odpovédi z Dotazniku Zivotnich rytmi a

spankového rezimu 16 — 20 let (KREJCI, HARADA, 2009) — viz piiloha 1, bylo zjisténo, Ze
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chronotyp skiivan nezastava pii jidle vice nespravnych stravovacich navyka nez chronotyp

Sova.

Graf ¢. 5 Vysledky zjisténi nespravnych stravovacich navyki u chronotypt skiivan a sova
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Diskuze:
Tento graf nam ukazuje srovnani zlozvyku, které se tykaji stravovani. Z grafu lze

vycist, ze sova ma zlozvyk vice.

tstat=0,361123723282508
kriticka hodnota 1,984

Kritickd hodnota nebyla v tomto pfipad€¢ prekrocena. To znamend pfijeti hypotézy,
ktera fika, ze neni rozdil mezi sovou a skiivanem v poctu zlozvyku, neni patrny. Zamitdm
tedy ptuvodni hypotézu o rozdilnosti. Dle mého nédzoru je vysledek zapti¢inén skute¢nosti, Ze
mladé divky v obdobi adolescence obecné nezastavaji pfilis§ mnoho nespravnych stravovacich
navyku pfi jidle, coZz povaZzuji za jednu z moznych variant, pro¢ neni rozdil mezi chronotypy
patrny. RovnéZz se domnivam, Ze chronotyp jako takovy nema pfilisny vliv na utvateni i
konani stravovacich navyka pti jidle, coz je predev§im zasluhou rodi¢i a spoleénosti, se

kterymi jedinec piichazi do styku od svého narozeni.
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6 VYCHODISKA PRO VZNIK HYPOTEZ

H 1: Predpokladam, Ze nejniz§i hodnota BMI adolescentek bude naméiena v letnich
mésicich.
H2: Piedpokladam, Ze nejvyssi hodnota BMI adolescentek bude naméiena v zimnich
mésicich.

Kobéma vySe zminénym hypotézdm jsem dospéla z dtvodu provedeného
antropometrického méfeni télesné vahy, vysky a BMI, které bylo provedeno béhem obdobi
jednoho kalendainiho roku a povaZzuji ho za prakticky zaklad diplomové prace. Méteni bylo
rozdéleno do Sesti mésicti a probéhlo u vzorku 100 adolescentek, z ¢ehoz bylo 89 divek
studentkami a 11 divek pracujicimi.

PoloZeni téchto hypotéz piedchazelo tvrzeni, Ze ¢loveék piirozené ubyva na hmotnosti
V letnich mésicich a nabyva naopak v zimnich mésicich, coz jsem chtéla ovéfit v praxi
(ROGER, 1999).

Toto ovéfeni bylo zaznamendno vcetné¢ preference chronotypti skiivan a sova,
figurujicich jiz v samotném nazvu préace.

Vlivy povétrnostnich podminek velkou mérou ovlivituji hmotnost cloveka, at’ chceme
¢i nikoliv. Neovliviji doslova chut’ k jidlu, ale spiSe touhu Kk pfirozenému pohybu, coZ je
vzdy nejlepsi cesta k ,,odloZeni* nadbyte¢nych kilogramd. V letnich mésicich jsou moznosti
venkovniho sportovani a pohybového vyziti vétsi, téméf kazdy Eloveék bez ohledu véku ¢i
fyzické kondice je provozuje. S ptichdzejicimi vy3Simi teplotami se rovnéz zvysuje pfirozena
potieba dobie vypadat, coZ registruji zejména mladé Zeny, které mnohdy praktikuji rtizna
dietni opatieni ¢i oCistné a detoxikacni kury, aby se tak zbavily nadbytecnych kilogramii.
V téchto mésicich je taktéz obdobi dovolenych, které lidé casto vyuziji k cestovani do
sttedomofti. Zdejsi kuchyné mé Casto na lidsky organismus téméi zazracné Ucinky. Existuje
také velké mnozstvi cvi¢ebnich program u mofte, které jsou vhodné zejména pro zeny, jez je
VyuZivaji ¢im dal Castéji.

V zimnich mésicich se potifeba spontanniho venkovniho pohybu sniZzuje a to i1 pfes
Siroké spektrum nabidky zimnich sportd. Ubyva svétla, €ili i pfirozené touhy byt venku,

Rovnéz se méni preference potravin — v letnich mésicich voli stravu spiSe leh¢i
s vétsim podilem vody, v zimnich mésicich je strava bohatsi na Ziviny, spiSe tuzsi konzistence

(KUNOVA, 2004).
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H 3: Predpokladam, Ze nizs$i priimérna hodnota BMI v priibéhu roku bude naméiena u
chronotypu skfivan.

Tato hypotéza byla stanovena na zdkladé¢ rozc€lenéni adolescentek dle Dotazniku
Zivotnich rytmd a spankového rezimu 16 — 20 let (KREJCI, HARADA, 2009) na chronotypy
skfivan a sova. Dale byla vyhodnocena pomoci statistické veli¢iny Aritmeticky pramér (viz
Statisticke metody pro vyhodnoceni). Zméfené adolescentky byly na zakladé dotaznika
rozdé€leny do dvou skupin dle chronotypu, naméfené hodnoty BMI byly zprimérovany a
graficky vyhodnoceny. Tuto hypotézu jsem stanovila z toho divodu, Zze jsem se Casto
doslechla v médiich ¢i periodikach o obecné nizsich hodnotach hmotnosti u skiivand, navic se
sama povazuji za chronotyp skfivan a béhem meého dosavadniho Zivota jsem neméla
problémy sudrZzenim optimalni hmotnosti, piestoze pfiliS nesportuji a neomezuji se
Vv konzumaci sladkych ¢i tuénych jidel. Vzdy jsem byla rovnéz zastankyni nazoru, Ze neni az
tak dulezité co ¢lovék konzumuje, ale v kterou denni dobu. Tvrzeni se diky této hypotéze

potvrdilo, avSak namétené hodnoty jednotlivych chronotypt nejsou piili§ rozdilné.

H 4: Predpokladam, Ze se chronotyp skfivan stravuje racionalnéji, nez chronotyp sova.
Hypotéza ¢. 4 byla stanovena na zaklad¢ vyhodnoceni otdzek ¢. 45, 47, 49, 51 a 52,
které sméfovaly k racionalité stravovani. Otdzky byly vyhodnoceny pomoci statistické
veli¢iny Kritickd hodnota (viz Statistické metody pro vyhodnoceni). Touto hypotézou jsem se
hmotnosti se sloZzenim (zejména racionalitou stravy) tzce souvisi. Rovnéz si myslim, ze
pokud se Cloveék stravuje ve vecernich ¢i noc¢nich hodinach (chronotyp sova), téméi vzdy
»Sahne po tuéném ¢i sladkém jidle. Toto tvrzeni je platné zejména v piipadé zen. Dle mého
nazoru to muze byt zpisobeno sledovanim televiznich potadu, ke kterému se vétsina populace
(zejména Zeny) uchyluje zejména ve veCernich hodinach, s ¢imz souvisi i sledovani
reklamnich spotu, které jsou orientovany piedevsim na nezdrava a kaloricka jidla. Doby, kdy
jsme mohli shlédnout reklamu na mléko ¢i zeli jsou totiZz davno pry¢. Reklama pak snadno
muze v ¢lovéku vzbudit chut’ na pravé sledovany vyrobek. S konzumaci nezdravych potravin
je pak tizce spjato pozivani alkoholu, energetickych napoji nebo cerné kavy. Komu by také
chutnal sladky zékusek bez kavy ¢i bramborové lupinky bez sklenky piva. Hypotéza se i

V tomto piipad¢ potvrdila, piestoze zjisténé hodnoty u obou skupin nebyly o tolik rozdilné.
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H 5: Predpokladam, Ze se chronotyp skrivan stravuje pravidelnéji, nez chronotyp sova.

Hypotéza €. 5 byla stanovena na zéklad¢ otdzek €. 46, 48 a 50, které sméiovaly
K urCeni pravidelnosti stravovani. Otazky byly vyhodnoceny pomoci statistické veliciny
Kriticka hodnota (viz Statistické metody pro vyhodnoceni). Touto hypotézou jsem se snaZila
navazat na hypotézu ¢. 4. Jsem totiz toho nazoru, ze pokud se ¢lovek stravuje racionalné, ve
vétsing piipadu je jeho stravovaci rezim pravidelny. Toto jsou totiz zasady zdravé vyZivy,
které bychom méli dodrzovat. A Zeny jsou podle mého nazoru v tomto ohledu znaéné
disciplinované. Snéze se jim podaii naptiklad zhubnout, nez je tomu u muzi. Predpokladala
jsem tedy, ze pravidelnost stravovani u chronotypu skfivan bude vétsi jiz z divodu zminéné
racionality stravy, kterd byla u tohoto chronotypu ve vétSim zastoupeni, nez tomu bylo u
skupiny sov. Hypotéza se nepotvrdila, dle mého nazoru je to zpisobeno $kolnim reZimem
studujicich divek, kterych byla ve vyzkumném Setfeni pievazna vétSina. Tento rezim je

shodny jak pro skiivany, tak pro sovy bez rozdilu.

H 6: Predpokladam, Ze chronotyp skrivan zastiva pri jidle méné nespravnych
stravovacich navyki nez chronotyp sova.

Hypotéza ¢. 6 byla stanovena na zakladé otazky €. 53, ktera sméfovala k urceni
nevhodnych stravovacich navyka. Otazka byla taktéz vyhodnocena dle statistické veli¢iny
Kritickd hodnota (viz Statistické metody pro vyhodnoceni). Tuto hypotézu jsem zvolila ¢isté
pro zajimavost. Zajimalo mé, zda skfivani zastavaji pfi konzumaci potravy nevhodné
stravovaci navyky v mensim zastoupeni, neZ je tomu v piipadé sov. Pfisuzovala jsem svou
domnénku stravovani v mensim spéchu nez je tomu u sov, ponévadz sovy se dle mého nazoru
mohou takto stravovat z divodu ¢asové disharmonie béhem dne, ktera je patrna zejména
v ¢asnych rannich hodinach. Jejich fyziologické funkce nemusi byt v tuto dobu pfipraveny na
pfijem potravy, pro ktery je predevS§im u studentl stanoven pouze urcity ¢as. Doba jejich
stravovacich ritudlt tak mze byt znacné posunuta ¢i zkracena. Snadno se pak stane, ze pfi
samotné konzumaci potravy mohou hltat ¢i srkat. Hypotéza se vSak nepotvrdila, pti¢inou je
dle mého nazoru velka individualita stravovacich navyk, kterou jedinec ziskava jiz v ranném
détstvi, dale pak vSeobecna minimalizace téchto navykl, ktera zejména u dévcat nepisobi

dobfe ve spolecnosti.
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7 ZAVER A DOPORUCENI PRO PRAXI

Cilem této prace bylo zjistit, zda ro¢ni obdobi ovlivituje vzestup ¢i pokles télesné
hmotnosti ¢loveéka, ¢i nikoliv. Z uvedenych vysledka vyplyva, Zze je tomu skute¢né tak.
Obecné se tvrdi, ze v 1ét€ lidé ptirozené hubnou, zatimco v zimé se jejich hmotnost zvysi. Do
jist¢é miry muzeme tuto skutecnost potvrdit. Lidské télo skutecné reaguje na zmeény
povétrnostnich podminek. V zimnich mésicich, kdy je venkovni teplota nizka, ubyva svétla a
moznosti aktivniho traveni volného ¢asu ve venkovnich prostorech, lidské télo reaguje
zvysenou potiebou odpocinku a piisunem stravy bohatSi na ziviny. Stejné jako je tomu u
zvitat, mame 1 my lidé nevédomou potiebu ,,obalit sva téla patficnou vrstvou tukovych
vrstev, abychom zimu piezili bez Uhony. Pfijimame zejména stravu bohatou na tuky a
sacharidy, které ndm dodaji potfebnou energii. Zimni obdobi je totiz pro lidsky organismus
nesmirnou zatézi a to jak po fyzické, tak po psychické strance. Podobnym zptsobem to
vnimaji i leckteré zivocisné druhy, které si na zimu zamérné délaji tukové zasoby a odebiraji
se k zimnimu spanku, ponévadz by jinak nedokazaly prezit. A ¢lovek je rovnéz zivociSnym
druhem, na ktery zimni obdobi bezprostiedné doléha. Nemuze se vSak vlivem spolecenskych,
a pracovnich povinnosti stahnout do ustrani kde by mohl v klidu zimu pfeckat, naopak jsou na
n¢j kladeny vysoké naroky z oblasti prace, rodiny ¢i spolecnosti, mnohdy vyssi nez je on sam
schopen zvladnout. T¢lo nasledné reaguje zvySenou Unavnosti, spavosti, ¢i depresemi. Strava
tak Casto byva prostfedkem uspokojeni potieb, ktery alespon casteéné vynahradi pocit
neuspokojeni z jinych oblasti lidského Zivota. Tato skute¢nost se pochopitelné odrazi na
hmotnosti ¢lovéka. Ordinace 1ékaii a nutri¢nich terapeutl tak maji v jarnich mésicich téméf
vzdy spoustu prace, aby dali lidsky organismus do pofaddku. V téchto mésicich se pak vétSina
z nas uchyli k drzeni riznych druhi diet, které vS8ak mnohdy maji zcela opacny Géinek, nez
jsme ocekavali. Jedingm spravnym opatfenim tak Casto zlstava provozovani adekvétnich
pohybovych aktivit, vyvazena strava, dostate¢ny pitny reZzim a psychicka pohoda, bez které se
Zadneé hubnuti prakticky neobejde. Pokud vSak hovoiime o divkach v obdobi adolescence, je
nutné podotknout, Ze v tomto vyvojovém obdobi lidsky metabolismus reaguje na ,,nahlé*
kilogramy pomérn¢ bez problémul, vétsina divek pak témét nema zéasadni potize s nadvahou,
nabyté kilogramy v jarnich mésicich se podati vcelku uspésné shodit. S postupem véku vsak
(zejména vlivem hormonalnich zmén) ztraci tato ,,vyhoda‘“ na hodnoté¢.

V letnich mésicich kdy stoupd venkovni teplota, den se prodluzuje, pocet moznosti
venkovniho sportovniho vyziti se zvySuje, vzriistd dostupnost potravin rostlinného pivodu,

ma lidské t€lo zcela odliSnou potiebu konzumace ¢i sloZeni potravin. Obecné davame
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prednost potravinam mén¢ zatézujiciho charakteru, s vy$$im obsahem vody a vlakniny. Ty jak
je znamo nezustavaji v téle pfili§ dlouhou dobu, coz vyrazn¢ napomaha procesu hubnuti.
V soucasné spolecnosti navic vladne netprosny trend extrémni Stihlosti, které na podvédomi
predevsim mladych divek uto¢i ze vSech obalek ¢asopist ¢i reklamnich spoti. Kdo neni
Stihly, je Gasto vystaven nevybiravym poznamkam okoli. S touto problematikou se setkdvame
¢im dal Cast&ji i pii vybéru budouciho povolani, kdy téméf kazdy budouci zaméstnavatel
hodnoti fyzicky vzhled a piiklada mu pii vybéru budoucich zaméstnanci nemalou vahu, coz
plati zejména pro Zeny. Proto je dnes velmi popularni vyZivové poradenstvi, prodej
potravinovych doplnkt, fitness ¢i estetickd medicina. Zejména zeny tomuto trendu casto
podlehnou a investuji do ,,$tihlého t€la* nemalé prostiedky. Je nutno si viak uvédomit, Ze ne
kazdy ¢lovék ma genetickeé dispozice k postave, kterou se pysSni modelky z obalek prestiznich
casopist.

DalSi otazkou prace je fakt, zda cirkadianni typologie jedince ovliviiuje vzestup ¢i
pokles jeho télesné hmotnosti v prubéhu obdobi jednoho kalendainiho roku, ¢i nikoliv.
Z uvedené prace vyplyva, Ze pokud je jedinec chronotypem sova, je z ¢asti ovlivnén jeho
stravovaci rezim a to zejména ve smyslu sloZeni stravy a skladbou pitného rezimu. Hypotézu
o pravidelnosti stravovani se nepodafilo prokazat, coZ piisuzuji zejména jednotnosti Skolniho
rezimu u studujicich divek. Pravdou je, Ze pokud ¢lovék byva Gasto vzhiuru v pozdnich
vecéernich ¢i no¢nich hodinach, je bezprostfedné ohroZzen nejen konzumaci tuénych a sladkych
potravin, ale rovnéZz konzumaci alkoholu, ¢erné kéavy, energetickych napoji ¢i koufenim
tabakovych vyrobkii. Ponévadz podniky, které jsou otevieny v této dob& vétSinou zadnou
zdravou variantu stravy ¢i tekutin nenabizeji. A mlady ¢loveék se nachéazi v urcité fazi
experimentovani, ke které jisté patii konzumovani alkoholickych napoju ¢i koufeni, coz
Vv zadném ptipadé nepfispivd ke snizovani télesné hmotnosti — ba pravé naopak. Tuto
skutecnost vSak nelze pln€ pausalizovat, jisté se najdou i sovy, které Ziji ,,zdrave®. Myslim si
vSak, Ze vobdobi adolescence jich nebude piili§ mnoho, jiz zdivodu zminéného
experimentovani.

V praxi by mohly byt zjisténé skuteénosti Gspésné pouZity pti metodologii snizovani
nadvahy, kdy by bylo k t¢émto skute¢nostem piihlédnuto a dle toho by se odvijel konkrétni
plan snizovani nadvahy zvoleného jedince. Vychodisko vidim zejména ve stanoveni
cirkadianni typologie. DalSi pouZiti vidim ve vyuce Vychovy ke zdravi na zakladnich ¢i
sttednich Skolach, kdy bych zminila zejména vztah rocniho obdobi a vzestupu ¢i poklesu
télesné hmotnosti. Rovnéz navrhuji vytvofeni informacniho materialu, ktery by byl

prezentovan formou letaku, které by obsahovaly vychodiska zvolené problematiky a umistila
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je do center zdravého Zivotniho stylu ¢i spanku, kde by k nim méla piistup SirSi vetejnost.
StéZejni pouziti vidim ve vytvoreni webovych stranek, které by obsahovaly zasadni teoretické
poznatky o vztahu ro¢nich obdobi, télesné hmotnosti a cirkadiannich rytmd. Domnivam se, Ze
Ceska vefejnost nema pfili§ prehled zejména o cirkadidnni problematice.

At uz hovotime o studentech ¢i dospélych, je nutné si uvédomit, jaké okolnosti mohou
ovlivitovat t&lesnou hmotnost. Ze se nejedna pouze o genetické dispozice, pohybovy rezim ¢i
slozeni ptijimané potravy. Ale mohou to byt i faktory povétrnostnich podminek, spankového

rezimu ¢i Gplné jednoduse dosazeny vék ¢loveka a pohlavi.
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9 PRILOHY

Piiloha ¢&. 1: Dotaznik Zivotnich rytmi a spankového rezimu 16 — 20 let (KREJCI, HARADA

2009)

Dotaznik Zivotnich rytmi a spankového rezimu 16 — 20 let

Pokyny pro vyplnéni dotazniku

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

Prosim odpovézte na otazky popotad¢, nepteskakujte otazky.

Dotaznik obsahuje uzaviené a oteviené otazky. U uzaviené otazky odpovéd’ prosim
zakrouzkujte, v pripad¢ elektronického vyplinovani oznacte zvolenou odpoveéd’
podtrzenim. U oteviené otazky napiste svou odpovéd’ na misto vyteckované fadky.
Prosim odpovidejte tak, jak to nejlépe citite. Odpovédi budou pouzity pouze k
védeckym ucéelim vyzkumu. Nemusite uvadét Vase jméno.

Dotaznik neni Zadnou zkouskou, a tak se prosim uvolnéte!

1) VSeobecné informace

1. Pohlavi: 0 muzské o Zenské

2. Datum narozeni: Vek: let
3. Typ Skoly:
4. Vyska cm Hmotnost kg

2) MiuZete popsat Vas rozvrh aktivit béhem dne (nap¥. dopoledne $kola, odpoledne
Skola, trénink, angli¢tina)

DOPOLEDNE ODPOLEDNE

Pondéli

Utery

Stfeda

Ctvrtek

Patek

Sobota

Nedéle

Rezim spanku ve vSednich dnech

3) V kolik hodin chodite spat ve v§ednich dnech, v dobé §kolni dochazky?
Primémé v......................... (napt. ve 23.30)

4) Za jak dlouhou dobu usnete ve v§ednich dnech v dobé S§kolni dochazky?

(1) Za0-5min (2) Za 6- 15 min (3) Za 16 — 30 min
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(4) Za 31 - 45 min (5) Za 46 — 60 min (6) Za vice nez 1 hod

5) Jak &asto mivate problémy s usinanim ve vSednich dnech?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obcas (4) Ziidka (5) Nikdy

6) V kolik hodin se ve viednich (Skolnich) dnech probouzite?
VEtSinou v.....ooovvveiiiiinn. . (napft. v 6.30)

7) Jak dlouho zistavate v posteli po probuzeni?
(1) 0 - 5min (2) 6 =15 min (3) 16 — 30 min
(4) 31 -45min (5) 46 - 60 min (6) Vice nez 1 hod

8) Mate potize se vstavanim ve vSednich (Skolnich) dnech?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obcas (4) Ziidka kdy (5) Nikdy

9) Jak ¢asto spite béhem dne ve v§ednich (Skolnich) dnech?
(1) Nikdy (2) Obcas (3) Kazdy den

10) Pokud ve dne spite, jaké dobé davate prednost?
VESINOou: ..o napt. 13.30
Jak dlouho spite?

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

1 hod

Rezim spanku o vikendu
11) V kolik hodin chodite spat o vikendu?
VESINOU vV ....oovviiviiiiiinnn. (napt. ve 23.30)

12) Jak dlouho vam trva, nezli usnete o vikendu?

(1) 0-5min (2) 6 =15 min (3) 16 — 30 min

(4) 31 - 45 min (5) 46 -60 min (6) Vice nez 1 hod
13) Jak ¢asto mivate o vikendu potiZe s usinanim?

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

14) Kdy se o vikendu probouzite?
VEtSinou v .....ooovvviiiiiinnnn. (napt. v 6.30)

15) Jak dlouho zistavate v posteli po probuzeni o vikendu?
(1) 0-5 min (2) 6 — 15 min (3) 16 — 30 min
(4) 31 - 45 min (5) 46 - 60 min (6) Vice nez 1 hod

16) Mivéte o vikendy problémy se vstavanim?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obgcas (4) Ziidka kdy (5) Nikdy
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Diurnalni rytmy

17) Jak se méni — posouva vase doba, kdy jdete spat?
A. Mam tendenci chodit spat diive
(1) ¢asto (2) obcas (3) zfidka kdy (4) nikdy

B. Mam tendenci chodit spat pozd¢ji
(1) Casto (2) obcas (3) ztidka kdy (4) nikdy

18) Jak se méni — posouvé vase doba, kdy vstavate?
A. Mam tendenci vstavat diive
(1) casto (2) obcas (3) zfidka kdy (4) nikdy

B. Mam tendenci vstavat pozdéji
(1) ¢asto (2) obcas (3) zfidka kdy (4) nikdy

19) Podle vaseho nazoru je spanek diileZity nebo ne?
(1) Neptilis dalezity (2) Spise dilezity (3) Dulezity (4) Velmi dilezity

20) Kolik hodin nejradéji spite?
VEtSinou........oooeevvinn.. Hodin

21) Domnivate se, Ze pocet hodin vaseho spanku za tyden, je dostate¢ny?

(1) Nedostate¢ny (2) Docela dostate¢ny (3) Dostatecny (4) Vice nez dostatecny (5)
Piespiilis hodin spanku
22) Jak casto pouzivate prasky na spani nebo jiné prostiedky (napf. ¢aje) na spani, v

pripadé potizi s usinanim? 5
(1) Nikdy (2) Ztidkakdy (3) Obcas (4) Casto (5) Vzdy

23) Je vas spanek hluboky nebo lehky?
(1) Hluboky (2) SpiSe hluboky (3) SpiSe lehky (4) Lehky

24) Kolikrat za noc se probouzite?
(1) Nikdy (2) Jedenkrat (3) Dvakrat (4) Ttikrat (5) Vice nez ttikrat

25) Jaky je hlavni diived, Ze se probouzite?
Vv noci
(1) ZIé sny (2) Hluk (3) Teplota v mistnosti (vysoka, nizka)

(4) Hilad (5) Nuceni na zachod
(6) JINA PIICING. .. .e et

predéasné rano
(1) ZIé sny (2) Hluk (3) Teplota v mistnosti (vysoka, nizka)
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(4) Hiad (5) Nuceni na zachod
(6) JINA PIICING. ...t

26) Spite sdm/ sama v mistnosti?

(1) Ano

(2) Ne

Pokud jste odpovedél ne, kolik lidi spi spole¢né s vami v mistnosti?

27) Jak Casto hovofite se svou rodinou o spanku?
(1) Velmi casto (2) Casto (3) Obcas (4) Ztidka (5) Nikdy

Typologie cirkadianniho rytmu

28) Pokud byste se mohl svobodné rozhodnout, v kolik hodin byste nejradéji vstaval/a?
(MaPT. V.6.30) V oot e

29) Jak snadno se probouzite ve vSednich dnech bez budiku nebo s jinym zarizenim?
(1) Snadno (2) Vétsinou snadno (3) Obtizné (4) Velmi obtizné (5) Nemohu se vitbec
bez budiku nebo jiného zatizeni probudit

30) Jak Eile se citite prvni pilhodinu po probuzeni?
(1) Vibec ne ¢ile (2) Spise ¢ile (3) Cile a ptijemné (4) Velmi Cile

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

32) Kdy se citite nejvice unaveny a otupély za celych 24 hodin?
(mapt. ve 21.00) V .oeniii e

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

34) V kolik hodin vecer se citite byt tak unaveny, Ze musite jit spat?
Napt. ve 22 hod. ..oneeiiii

35) Je znamo, Ze lidé se déli na tzv. ranni nebo veéerni typy? (Ranni = brzy vstava, brzy
chodi spat; Vecerni = pozdé vstava, pozdé chodi spat) K jakému typu patfite podle
sveého néazoru Vy?

(1) Vyrazné€ ranni typ (2) SpiSe ranni typ nez vecerni typ (3) SpiSe ve€erni typ nez
ranni typ (4) Vyrazné vecerni typ
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M-E skore

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

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

37) Kdy byste nejradéji Sel spat v pripadé 8 hodinové denni vyuky ve $kole, pokud byste
se mohl svobodné rozhodnout?

(4) Pied 21 (3) 21.00 — 21.59
(2) 22.00 - 22.59 (1) 23.00 a pozd¢;ji

38) Kdy byste musel jit spat v 21.00, jak se domnivéte, Ze byste usinal?

(4) snadno — usnul bych prakticky ihned (3) spiSe snadno — jen kratce bych byl bdél
(2) spie s obtizemi — bd¢l bych urcité delsi dobu

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

usnout

39) Kdy byste se musel vzbudit v 6.00, jak se domnivéte, Ze byste vstaval?

(4) snadno - nebyl by to pro mne Zadny problém

(3) spiSe snadno -bylo by to trochu nepiijemné, ale zadny velky problém
(2) spiSe s obtizemi - nebylo by to piijemné

(1) byl by to pro mne velky problém a hodn¢ nepiijemné

40) Kdy obvykle citite prvni znamky unavy a potiebu spanku

(4) Pted 21 (3) 21.00 — 21.59
(2) 22.00 - 22.59 (1) 23.00 a pozd¢;ji

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

(4)1-10min (3) 11— 20 min
(2) 21 — 40 min (1) vice nez 41 min

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

(4) Vyrazné ranni typ (rdno Cily a vecer unaveny)
(3) Mam tendenci byt vice ¢ily rano a dopoledne

(2) Mam tendenci byt vice ¢ily odpoledne a vecer
(1) Vyrazné vecerni typ (rano unaveny a vecer ¢ily)

Stravovaci navyky

43) Jak casto jite pravidelné ve stejnou dobu?

Snidan¢ -
(1) Kazdy den (2) Vétsinou (3) Obcas
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(4) Nepravideln¢ (5) Nesnidam
Svacina dopoledne -

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

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

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

(1) Kazdy den (2) Vétsinou (3) Obcas
(4) Nepravideln¢ (5) Nevecetim

44) Prosim odpovézte, pokud jste v predchazejici otazce ¢ 43 odpovidal v rozpéti 1. — 3.

Kdy jite? (Napft. v 7.30 snidang, 20.00 vecete apod.)
Snidan€ — .....cocoveiiiiiie

Svacina dopoledne - ...,

Obed - .o,

Svacina odpoledni - ...,
Vecete - .ooovviviiiiiiiiiiii s

Nocni jidlo - .oovvviiiii s

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

Oznacte, které z niZze uvedenych potravin pii snidani jite.
Polozky 11, 12, 19, 26, prosim, rozepiste (napt. banan)
(1) Ryze
(2) Chléb a pecivo
(3) Téstoviny
(4) Brambory
(5) Cerealie
(6) Vejce
(7) Fermentovana soja — “NATTO,,
(8) “TOFU,,
(9) Sojove mieko
(10) Maso (v€etn€ uzenin)
(11) RYDY oottt e
(12) SUSENE TYDY ..ot
(13) Mléko
(14) Mlé¢né produkty — jogurt, syr apod.
(15) Bi Fi produkty
(16) Zelenina, Zluta, oranzova, ¢ervena
(17) Ostatni zelenina
(18) Zeleninové stavy 100%
(19) OVOCE ..ottt
(20) Ovocné stavy 100%
(21) Michané $t'avy zelenina s ovocem
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(22) Kéava

(23) Caj gerny

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

(24) Caj zeleny

(25) Dalsi druhy dzust, limonady

(26) Doplilky Stravy........ooeevuiiiiiiii i

46) Prosim odpovézte, pokud jste v piedchazejici otazce ¢ 43 odpovidal v rozpéti 1. — 4 -
snidané. Jak Casto jite tzv. vyvaZenou snidani sestavajici z uhlohydrati (ryze, chléb,
brambory, téstoviny, pe¢ivo), bilkoviny (maso, vejce, séjové a mlééné vyrobky) a
vitaminy, mineralni latky (zelenina, ovoce)

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

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

Oznacte, které z nize uvedenych potravin pii ob&dg jite.
Polozky 11, 12, 19, 26, prosim, rozepiste (napt. banan)
(1) Ryze
(2) Chléb a pecivo
(3) Téstoviny
(4) Brambory
(5) Cerealie
(6) Vejce
(7) Fermentovana soja — “NATTO,,
(8) “TOFU,,
(9) So6jové miléko
(10) Maso (v€etn¢ uzenin)
(12) RYDY oo
(12) SUSENE IYDY ..ot
(13) Mléko
(14) Mlé¢éné produkty — jogurt, syr apod.
(15) Bi Fi produkty
(16) Zelenina , Zluta, oranzova, ¢ervena
(17) Ostatni zelenina
(18) Zeleninové stavy 100%
(19) OVOCE ...ttt
(20) Ovocné stavy 100%
(21) Michané §tavy zelenina s ovocem
(22) Kava
(23) Caj erny
(23-1) Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta
(24) Caj zeleny
(25) Dalsi druhy dzust, limonady
(26) DopIiiKY StraVy ... ...ccoieeiee it

48) Prosim odpovézte, pokud jste v predchazejici otazce ¢ 43 odpovidal v rozpéti 1. — 4 -
obéd. Jak casto jite tzv. vyvazeny obéd, sestavajici z uhlohydrata (ryZe, chléb,
brambory, téstoviny, pecivo), bilkoviny (maso, vejce, sojové a mlééné vyrobky) a
vitaminy, mineralni latky (zelenina, ovoce)
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(1) Kazdy den (2) 4x — 5x tydné
(3) 2x — 3x tydné (4) 0 — 1x tydné

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

Oznacte, které z nize uvedenych potravin pii vecefi jite.
Polozky 11, 12, 19, 26, prosim, rozepiste (napt. banan)
(1) Ryze
(2) Chléb a pecivo
(3) Téestoviny
(4) Brambory
(5) Ceredlie
(6) Vejce
(7) Fermentovana soja — “NATTO,,
(8) “TOFU,,
(9) S6jové miléko
(10) Maso (v¢etné uzenin)
(12) RYDY e
(12) SUSENE TYDY ..ottt
(13) Mléko
(14) M1é¢né produkty — jogurt, syr apod.
(15) Bi Fi produkty
(16) Zelenina , Zluta, oranzova, ¢ervena
(17) Ostatni zelenina
(18) Zeleninové stavy 100%
(19) OVOCE ...ttt e
(20) Ovocné §tavy 100%
(21) Michané §t'avy zelenina s ovocem
(22) Kava
(23) Caj Gerny
(23-1) Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta
(24) Caj zeleny
(25) Dalsi druhy dzust, limonady
(26) Dopliiky Stravy........coviviiiiiiiiiiiiieieie e

50) Prosim odpovézte, pokud jste v predchazejici otazce ¢ 43 odpovidal v rozpéti 1. — 4 -
velere. Jak asto jite tzv. vyvaZenou veceri, sestavajici z uhlohydrati (ryZe, chléb,
brambory, téstoviny, pecivo), bilkoviny (maso, vejce, sojové a mlééné vyrobky) a
vitaminy, mineralni latky (zelenina, ovoce)

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

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

(1) 5x — 6x tydné (2) 3x — 4x tydn&
(3) 1x — 2x tydn¢ (4) Vyjimeéné nebo nikdy
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52) Jak casto pijete sladké napoje obsahujici cukr? (rizné dZusy, limonady, cola —
napoje, napoje pro sportovce, mlééné sladké napoje apod.)

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

53) Pozorujete u sebe nékteré nespravné navyky tykajici se konzumace jidla?
(1) Ne
(2) Nezvykam dostate¢né potravu
(3) Drzim potravu dlouho v Gstech, nemohu ji polknout
(4) Srk&m
(5) HItdm
(6) Jim pfili§ pomalu
(7) Bryndam, drobim pfi jidle
(8) Jsem vybiravy
(9) Jim velmi malo
(10) Neobratn¢ pouzivam ptibor
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Ptiloha ¢. 2: Klasifikace hodnoty BMI

BMI klasifikace

<185 podvaha

18,5 - 24,99 | optimalni vaha

25-29,99 |nadvéha

30-34,99 |obezita prvniho stupné

35-39,99 | obezita druhého stupné

> 40 obezita tietiho stupné

Tab. 2: Tabulka hodnot BMI vytvoifena Svétovou Zdravotnickou Organizaci WHO (MTE, on
— line 2012).
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