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1 Uvod

Pti zpracovani bakalatské prace jsem se zabyval télesnou hmotnosti u sportujicich
lidi, a protoze jsem chtél pokraovat v tématu, které by se tomuto piiblizovalo, rozhodl
jsem se pro diplomovou praci zamétenou na ,,chronotyp osobnosti a jeho vliv na vyvoj
télesné hmotnosti u adolescentii béhem kalendainiho véku®. Vzdy m¢ zajimala télesna
hmotnost ¢lovéka a vlivy, které ji ovliviuji.

Dopad denniho svétla, stiidani dne a noci s ota¢enim zemé, pohybové aktivity
Vv zimnich a letnich mésicich, intenzita spanku a samotny zivotni styl uzce souvisi
S télesnou hmotnosti kazdého jedince. Denni potieby lidi jsou rtiznorodé akazdy
jedinec zminénou aktivitu travi jinak S ohledem na jeho potfebu. Odrazi se to od
typologie jedince, tim mam na mysli veCerni aranni typy. Samostatné¢ biologické
hodiny c¢lovéka jsou velmi zajimavou véci atato diplomova prace mi umoznila
nahlédnuti a porozuméni v dané problematice.

I kdyz se ja osobn¢ zatazuji do noc¢niho typu, snazim se udrzovat vysokou
pohybovou aktivitu béhem dne, s ohledem na racionalni stravu tak, abych mohl
regulovat svoji télesnou hmotnost podle vlastni piedstavy.

Cilem této prace je zjistit, jak se méni télesna hmotnost u adolescentt, kterou
ovlivituji vSechny zminéné faktory. Rozdéleni adolescentli na chronotypy S no¢ni nebo
denni preferenci, nartist a pokles télesné hmotnosti Vv jednotlivym ro¢nim obdobi.
Diplomova prace je rozdélena na teoretickou a praktickou cast. V teoretické ¢asti se
zabyvam rozborem odborné literatury a dostupnych zdrojii. Vymezuji se pojmy, které
souvisi se zm&nami télesné hmotnosti u dospivajicich jedinct v pribéhu kalendainiho
roku. Praktickd c¢ast je zaméfena na dany vyzkum antropometrického méfeni u
probandut 16 - 20 let. Dale se zabyva zjisténim typologie 0sobnosti za pomoci dotaznikd
-Krej¢i, Harada 2009. Uvadi se zde stanovené hypotézy, vysledné grafy, diskuze a zavér

diplomové préce.



2 Teoreticka ¢ast

2.1 Télesna hmotnost

Kdyz se bavime o télesné hmotnosti, myslime tim celkovy soucet svalové hmoty,
tukové tkané, kosti a zbyvajicich tkani, které tvofi zejména organy v téle. Hmotnost
muzeme rozdélit na tkan tukovou a na zbylé tkané, které byvaji oznaceny jako libova ¢i
aktivni, bez tukova télesna hmota. Tuk atukova tkan se ve vyznamu neztotoziuji
a kazda tkan predstavuje néco jiného. Tukova tkan je sloZena z adipocyti, cév, pojivové
tkan¢ a extracelularni tekutiny. Kdezto tuk je tvofen lipidy extrahovanymi
z homogenizované tkan¢ (Hainer, Kunesova, 1997).

Té€lesnou hmotnost ¢lovéka mizeme definovat jako vahu celého téla ¢loveka. Je
v porovnani S vySkou téla tzv. ,,hrubSim“ télesnym parametrem. Hmotnost jedince
a jeho hodnota je jen do urcité ¢asti ukazatelem stavu vyzivy, protoze télesnd hmotnost
je ovliviiovana dal§imi faktory. Proto slouzi jen jako hrubd informace o télesném
,,sloZzeni“ ¢lovéka — svalovina, tuk nebo kostra (Machova, 2009). Pafizkova, Lisa, 2007
popisuje télesnou hmotnost ve srovnani S télesnou vyskou jako méné piesny ukazatel,
ktery je soucasné slabéji dédicné podminénym parametrem. TéElesnou hmotnost
muzeme brat vice méné jen jako orientacni ukazatel toho, jaké ma jedinec stravovaci
navyky ajakym vyzivovym stylem se vydal. Té€lesna vyska a hmotnost téla jedince
mezi sebou vytvareji jistou korelaci, pozitivné mifenou zavislost, coz v praxi znamena,
7e ¢im je vyska téla mensi, tim je mensi i jeho hmotnost a opacné. Obé tyto vlastnosti
jsou do urcité miry dédicné, ale dale na to ma vliv prostiedi, vyziva a stravovaci navyky
(Hainer, 2004).

Chopra (2008) uvadi, ze pojem optimalni neboli t€lesné hmotnosti, jak je odborné
pouzivano, se nevyskytuje ptili§ ¢asto. Byva obvyklé, Ze chce mit ten ¢i onen jedinec
télesnou hmotnost zcela odliSnou od té své, ale bohuzel se uz témét nikdo nezamysli
nad svou télesnou konstituci a také rovnéZ nad tim, jestli je jeho vysnénd hmotnost
optimalni pro jeho dany typ postavy. Nejvice ovliviiujici skupinou jsou mladé Zeny
Vv obdobi adolescence. Kdyz divka vysoka 1,85 m chce vazit 55 kg, tak zde neni néco
v poradku. Samoziejmeé se S takovymi pfipady setkdvame, napiiklad na moddnich

molech, ale v redlném normalnim zivoté takto nelze zit. Na druhou stranu také nelze
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upiednostiiovat osoby S nadvahou nebo obezitou. Ani jedna z téchto dvou variant pro
dospivajiciho adolescenta neni vhodna. Extrémni S$tihlost ¢i obezita S Sebou nesou
zdravotni komplikace. Optimalni télesnd hmotnost snizuje riziko zdravotnich
komplikaci, spojenych zejména S civiliza¢nimi chorobami. Obvykle dochazi k tomu, ze
velka ¢ast jedinct touto hmotnosti disponuje, avSak Si to plné¢ neuvédomuje a snazi se
dosahnout stale nizsich ¢isel. Jedinci jsou mnohdy zklamani, Ze nemtzou dosdhnout své
vysnéné hmotnosti, ale vétSinou to byva jen subjektivni pocit kazdého clovéka.
Dospivajici by si méli uvédomit, ze trend ,kost akize* nemusi byt vzdy cestou
k dobrému pocitu ¢lovéka a naopak.

Vseobecné K télesné hmotnosti mizeme fici, ze se tento termin pouziva jak
v kazdodenni feéi, tak v kontextu lékatskych a biologickych véd, k popisu hmotnosti
téla. Clovék t&lesnou hmotnosti teoreticky ukazuje fyzickou hmotnost téla bez
jakychkoliv pfedmétii na sob€. Pro presné informace a praktické ucely je télesna
hmotnost méfena bez obleceni, bot a zatézovych dopliikd (mobilni telefony, penézenky,

ale také i $perky nebo jiné ozdoby na téle). (Svacina, Bret$najdrova, 2008).

Vyhody spravné télesné hmotnosti:
e Snizeni rizika srde¢nich onemocnéni.
e Nizsi hodnota krevniho tlaku.
e Zabranovani vzniku diabetu II. typu.
e Mensi riziko vzniku Zlu¢ovych kamend.
e Snizuje vznik nékterych druhti rakovin.
e Snizuje riziko vzniku artritidy (Hainer,
2004)

2.1.1 Nadmeérna télesna hmotnost

Otylost je definovana zmnozenim tuku v organismu. Mnozstvi tuku v organismu
je uréovano pohlavim, vékem i etnickym charakterem populace. Zeny se fyziologicky
li$1 od muzt, a proto se podil tuku u Zen pohybuje okolo 28 - 30 % a u muzi je rozmezi

mezi 23 — 25 %. S piibyvajicim vékem dochazi k tibytku svalové hmoty a podil tuku
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Vv téle stoupa (Hainer, KuneSova, 1997). Nadvaha je povazovana za nejrozsifené;si
metabolické onemocnéni u nas. Vyvolavd mnoho zdravotnich komplikaci. Pfi vzniku
obezity hraji roli zdédéné dispozice, ale velkou tlohu také hraje zivotni styl jedince.
Spatnym Zivotnim stylem myslime $patné stravovaci navyky, nedostatek pohybu,
spanku nebo nezdjem o vlastni osobu. Malé procento obéznich lidi méa poruchu
metabolismu ¢i hormonalni dysfunkci, ale u vétSiny lidi je vysledkem praveé zmifiovany
zivotni styl. Klouby a kosti nejsou geneticky naprogramovany na nadmérnou té€lesnou
hmotnost, a tim padem vznika dlouhodobé pfetéZovani a vznikaji dlouhodobé problémy
(Fialova, 2007). Vyssi energeticky pfijem nez vydej ma za nésledek vznik obezity.
Konzumované potraviny obsahuji vysoky obsah tuku, cukrii, soli anizky obsah
vitamint, stopovych latek ¢i minerald. Nejen konzum nespravnych potravin piispiva ke
sedavym zpiisobem zivota (Svacina, 2007).

Nadvaha se vyviji ve dvou fazich. Prvni faze (dynamicka) je spojena S velkym
nepomérem mezi piijmem a vydejem energie ve prospéch piijmu. Je to obdobi piejidani
anarlstu tukovych rezerv. Druhd faze (statickd) dosahuje jiz vyrovnané energetické
bilanci, kde nepfevySuje pfijem vydej. Dilezité je, Ze se negativné méni bazalni
metabolismus. Jedinec trpici obezitou ji v tomto ptipadé méné, a ptesto nedochazi
k ubytku tuku (Fialova, 2007). Dal$im faktorem ovliviiujici nadvahu je psychologicky
faktor, ktery se nepodili jenom na vzniku, ale pfedev§im na udrzeni obezity v tom
smyslu, ze vétsinou po redukci vahy dojde K nabrani ztracenych kilograma. Typickym
faktem pro vznik obezity je, Ze obézni jedinci nejedi z hladu, ale v dusledku ,,toxického
prostiedi, kdy jsou povzbuzovany ke konzumaci nevhodnych potravin
Vv nepiimé&fenych davkach. Velmi casto zde vznikd souvislost mezi emocemi, at’ uz se
jedna o kladné nebo zaporné stravovaci navyky. Prejidani se, selhdvani v nejriiznéjSich
ptistupech K terapii obezity, nedafeni se Vv hubnuti, to vSechno muze mit jedinec
zafixované jiz z détstvi (Pafizkova, Lisa, 2007).

Definici nadvdhy mlZzeme popsat jako abnormélni nebo nadmérné hromadéni
tuku v téle. Radi se mezi chronické onemocnéni. Nachazi-li se tuk v oblasti bfisni,
hovoiime o abdominalnim typu obezity a tento typ se vyskytuje vice u muzi nez u Zen.
U zen se setkame spiSe S typem gynoidni, kde tuk zasahuje oblasti bokii a hyzdi.
V Ceské republice se vyskytuje nadmérna hmotnost vice neZ v evropském praméru
(Vitek, 2008).
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2.1.2 Télesné sebepojeti

Po cela staleti tesili filozofové vztah téla a duse a je ziejmé, ze nelze oddélovat
tyto dvé substance od sebe. Oba faktory na sebe neustdle plisobi a také se vzajemné
ovlivituji. V dnesni dobé je télo povazovano nejen za prostiedek Zivotnich prozitki, ale
1 jako objekt prestize. Diive se nase télo povazovalo za jakousi samoziejmost a zminka
o ném padala spiSe v souvislostech s onemocnénim ¢i zranénim. Jednadvacaté stoleti, je
jeho vzhled a funk¢nost. Nejedna se ale jenom o vnéjSek, pecCuje se i o zdravi. Lidé
zvysili svilj zédjem o pohybové aktivity a diraz je kladen i1 na zdravy zivotni styl. AvSak
do jaké miry je rostouci zdjem o sebe spojen se zvySenou pozornosti vénovanou
vlastnimu télu, neni zcela patrné. Novodobé vyzkumy poukazuji na to, ze télesné
sebepojeti zacina sehravat v zivoté ¢im dal dulezitéjsi ulohu (Fialova, 2001).

Grogan (2000) uvadi, ze lidé, ktefi jsou spole¢nosti povazovani za vice atraktivni,
lidi, jejichz télo nesplituje charakteristicky idedl vzhledu, je pak obcas zaplavovan
riznymi predsudky. S chovanim souvisi sebepojeti a je ovliviiovano aktudlnim stavem
¢loveéka. DalSimi vlivy jsou i rodice, télesny typ, socialni normy, sport, télesné aktivity
a sebetcta. Sebepercepce je soucasti kazdodenniho Zivota. Zdravy zpiisob Zivota vede
k dobré motivaci pro zdokonaleni télesného vzhledu, télesné zdatnosti i vlastniho
zdravi. Dulezitym faktorem pro efektivni azdravi prospéSné chovani je znalost
vlastniho téla ajeho stavby (Fialova, 2001). V sebepojeti kazdého ¢lovéka je kromé
predstav o sob&é vyjadien i vztah Ksobé€, ktery je charakterizovany emocionalnimi
prozitky ,,Ja“ (pozitiva-negativita). Pojmy, které se vztahuji k danému emo¢nimu
aspektu ,,J&* jsou: sebehodnoceni, sebedivéra, sebevédomi nebo sebeucta (Blatny,
2010).

Fialova (2001) uvadi za zakladni slozky télesného sebepojeti vzhled, zdatnost
a Vv neposledni fad¢ zdravi. Vyznam téchto uvedenych slozek se méni S danym vékem
jedince a je také zavisly na pohlavi. Vzhled zde hraje pomérné¢ velkou roli, protoZe fada
profesi ma celkem vysoké pozadavky na vzhled osoby. Je znamo, Ze se Zeny zajimaji
vice o svlij vzhled nez muzi. Krasu nevyjadiuje jenom postava, oblicej, ale 1 ladnost

pohybi, chiize, zptisob vyjadifovani, duSevni vyspélost, vzdélanost a dalsi. Celkova
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Zivotosprava je spravna péce o krasu. Tim myslime spravna vyziva, dostatecny spanek a
pohyb.

Obdobi dospivani je hlavnim cinitelem, pii kterém dochazi k proméné sebepojeti.
Adolescent je schopen uvazovat hypoteticky o sobé samém, ale za¢ind premyslet o své
identité. Mlada dospélost je charakteristickd dosazenim zadouci varianty nové osobni
identity ajeji nasledné stabilizace. V sebepojeti se jedinec dale rozviji navazanim

kvalitniho trvalého partnerského vztahu (Vagnerova, 1997).

2.1.3 Metody urcovani télesné hmotnosti

Hmotnost mladého zdravého ¢lovéka je piedstavovana z 55% bunééné masy, 30%
extracelularni podptrné tkané (obé télesné slozky jsou aktivni t€lesna hmota) a nakonec
Z 15% je télesnd hmotnost tvorena tukem. Hned pod kizi nalezneme tuk, ktery je
nazyvan jako podkozni tuk a dale se uklada v duting btisni jako visceralni tuk. U muzi
je za esencialni mnozstvi povazovano néco malo pies 2 kg, ale u Zen se dostdvame o
vice nez dvojnasobek vyse — jedna se o 4,9 kg télesné¢ho tuku. Samoziejmé se mnozstvi
tuku v prubéhu zivota méni, at’ v disledku hladovéni, piejidani se ¢i nemoci. Pfi
zjistovani télesné hmotnosti bychom méli zjistovat mnozstvi tuku v téle, a také jeho
celkové rozlozeni (Kleinwiachterova, Brazdova, 2005).

Télesnou hmotnost miizeme uréit hned nékolika zptsoby. Za celou existenci byla
vypracovana cela fada metod, pfiCemz nékteré metody muzeme pouzit sami bez
potiebného vybaveni a nékteré metody je mozné provadét pouze v laboratofich. Zalezi

pouze na jedinci, zda chce znat svoji hmotnost pouze orientaéné nebo vice do hloubky.

V prvnim piipadé¢ mu sta¢i zakladni pfistroje (osobni véha), a v druhém jsou vypocty

vvvvv

Brocciiv index

Tato metoda se uvadi jako nejsnazsi, nejrychlejsi, ale zaroven je nejméné presna.
Podle Brocciiva indexu se télesnd hmotnost urcuje tak, ze od télesné vysky jedince,
kterou uvadime v centimetrech, ode¢teme hodnotu 100. Tento vysledny vypocet je ale
relevantni pouze pro skupinu lidi S niz§im télesnym vzrastem, a to v rozmezi 155 az 165

cm. Odbornici i1 pfes provedené korekéni upravy (upraveno i pro jiné télesné vysky
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v toleranci 0 +/- 10%, zejména u zen) tento model nedoporucuji. Jako jeden z duvodu
uvadéji, ze index nebere v uvahu i dalsi faktory, které ovliviiuji spravnou télesnou
hmotnost, coz je v€k, pohlavi nebo stavba téla dané¢ho jedince. Vypocet se provadi
podle vzorce: Spravna télesna hmotnost (kg) = télesna vyska (cm) — 100 (Patizkova,
Lisa, 2007).

BMI- body mass index

Za nejvice pouzivany index télesné hmotnosti u dospivajicich a dospélych je
V dnesni dobé povazovan pravé body mass index. Vypocet tohoto indexu neni zavisly
na véku nebo pohlavi ¢lovéka. BMI vyjadiuje plosnou hustotu, kterou zaujiméa véha
lidského téla ve Ctverci o strané, kterd je rovna télesné vySce jedince. Vzorec pro
vypodet je: Body Mass Index- vaha [kg] / vyska? [m]. 1kdyz je tento index celosvétove
roz§ifeny a uZivany, sdéluje ndm pouze orientacni informace o stavu nasi t€lesné hmotnosti.
Stale je vSak mnohem piesnéjs$i nez Broccliv index. M¢li bychom védét, ze u starSich osob
a déti vychazi BMI nizsi, nez je tomu u dospélych jedinct. Ovliviiuje to svalova hmota,
kterd v détstvi 1 ve stafi neni rozvinuta v takové mife, jako u mladého ¢lovéka. Proto déti
a starSi osoby dosahuji vys$siho procenta télesného tuku, €ili 1 niz§i hodnoty BMI, nez urcuji
tabulky. BMI nam ale také nesdéli, zdali je télesna hmotnost slozena ze svali nebo z tuku
(Blaha, Vignerova, 2001).

120

EMIinad 40

1o tezkalobezita

hmatnost (k)

8 B8 & & B8

BMI=20-25

FHOFMa

150 160 170 180 wirbika (o)

Obr. ¢. 1: BMI hodnoty
Zdroj: FITLINE, on — line, 2014
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BIA- Bioimpedance

Dalsi z méficich metod pro méfeni tuku a vody Vv téle je bioelektricka impedanéni
analyza, kterd je vyvinuta védci z celého svéta. Pii pouzivani této metody prochazi
télem slabé, pro lidské télo uplné bezpecné a nepostiehnutelné, elektrické proudéni.
Skutecnost tohoto méteni je, Ze elektricky proud prochdzi snadnéji tekutinou v nasem
lidském téle nez tukem. Slaby elektricky proud prochazi obéma nohama a tim umoziuje
mefit elektricky odpor téla, ktery je zavisly na mnozstvi vody v téle. Z 73% obsahuji
naSe svaly konstantni podil vody. Pokud zmétime elektricky odpor, mizeme potom
tento Gdaj pouzit pfimo pro vypocitani objemu svalové hmoty. Télesna vyska a druh
pohlavi se potom pouzivaji pii vypoctu celkového objemu svalové hmoty. Snizovani
prochéazeni elektrického proudu mé za nasledek télesny tuk, ktery slouzi jako izolace.
SBIA muzeme vypocitat procentudlni mnozstvi tuku, svalové hmoty a mnozstvi vody

v organizmu (CUNI, on — line, 2014).

Denzitometrie (hydrodenzitometrie)

Patizkova, Lisa(2007) uvadi, Ze tato metoda slouzi ke zjisténi denzity — (hustoty
organismu) - méfeni objemu téla, pomoci Archimédova principu vazenim subjektu pod
vodou. Je-li to mozné, tak i soucasné nebo alespon nasledné métfeni objemu vzduchu
v plicich a dychacich cest. Procento télesného tuku se pak vypocitd z hodnoty télesné

hustoty pomoci rovnice.

Hydrostatické vazeni

Objem téla je zjistovan z rozdilu hmotnosti téla zmérené ,,na suchu* a pod vodou,
s korekci na denzitu a teplotu vody v okamZiku vadzeni. Vazeni pod vodou se provadi na
tzv. hydrostatické vaze. Pri vazeni pod vodou je télo nadlehcovano vzduchem, ktery se
nachdazi v dychacich cestach a plicich. Proto se vazeni provadi v maximalnim exspiriu
avysledek je korigovan o objem rezidudlniho vzduchu (30% vitalni kapacity)
(FSPS.MUMI, on — line, 2014).
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2.1.4 Cinitelé ovliviiujici télesnou hmotnost béhem ro¢niho obdobi

Krch (2005) pise o zméné télesné hmotnosti v tomto terminu jako o fluktuaci.
Muzeme fici, ze skoro pravidelné potkdme ve svém okoli lidi, ktefi jsou hubeni nebo
tlusti. I kdyz je vidame jen ziidka, vzdy na nas ptisobi stejnym dojmem. Nepfijde nam,
ze by se n¢jak menila jejich télesnd hmotnost. Na druhé strané¢ pak ovSem existuji
0soby, u nichz jsou tyto zmény patrné velmi Casto. Dalo by se fict, Ze co mésic ¢i
kvartadl zhubnou nebo naberou néjaky ten kilogram. Nebavime se zde o prehlédnuté
hmotnostni zméng, ale jejich hmotnost stoupa ¢i klesd az o 5 i vice kilogrami. U
nékterych lidi registrujeme jeden nebo vice takovych hmotnostnich vykyvii v pribehu
kalendarniho roku. Jedna se o cyklické vykyvy télesné hmotnosti ,,fluktuaci®.

Faktorem, ovliviiujicim Vv pribéhu kalendainiho roku télesnou hmotnost, je
bezprostiedné ro¢ni obdobi. Jarni a letni mésice maji za nasledek zvySovani venkovni
teploty. V tomto obdobi je dostupnéjsi péstovani a nasledna konzumace sezonni stravy
rostlinného puvodu, jako je ovoce a zelenina. Zde je i vétsi moznost provozovani
sportovnich ajinych pohybovych aktivit venku ¢i v pfirodé, coz znacné prispiva
K pfirozenému snizovani hmotnosti jedince. V podzimnich a zimnich mésicich ¢loveék
pfijima potravu energeticky bohatsi nez je tomu v letnim obdobi. Pfi¢inou toho jsou
klesajici venkovni teploty, cozZ ma za nésledek vyssi energeticky vydej i pfijem potravy.
Pokles mozZnosti venkovniho pohybu je dalSim faktorem. Aktivity se musi pfesunout
z venkovnich prostorti do krytych sportovist, coz pro mnohé neni az tak atraktivni
VyZiti.

Dalsim vlivem je stres, ktery zasahuje vSechny vekové kategorie. To pocituje
hlavné mlady jedinec v obdobi dospivani, ktery musi plnit své Skolni nebo pracovni
povinnosti. ZvySovani stresu md u mnohych jedinct za nasledek zvysenou konzumaci
potravy a tim padem narust hmotnosti (Roger, 1999).

Zmény télesné hmotnosti nejcastéji prisuzujeme nezdravym zmeénam v oblasti
naseho zdravi a télesné zdatnosti. Vyzkumy poukazuji na to, Ze v kontextu s pozitivnim
zdravotnim stavem miva méné negativnich dopadi vyss$i, dlouhodobé a stabilné
pretrvavajici t€lesnd hmotnost jedince, nez kdyZ v pribéhu roku zna¢né vykyvuje tieba i
0 5 - 10 kilogramu. V tomto piipadé se jedna o jo-jo efekt. Jo-jo efekt pracuje na
principu ztraty aktivni télesné hmoty (hlavné svalové hmoty), pfi usili zhubnout,
anaopak vyraznym naristem tukového podilu, pfi kazdém neumyslném nabrani
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hmotnosti. Tyto vykyvy télesné hmotnosti maji za nasledek Spatnou kompozici naseho
téla (Fialova, 2007).

Krch (2005) poukazuje na absolutni neorientaci Vv oblasti zdravi a télesné
hmotnosti, kde mnozstvi lidi prochdzi depresivnimi cykly sniZzeni a néasledné zvyseni

hmotnosti.

2.2 Adolescence

2.2.1 Charakteristika adolescence

Adolescence je odvozena z latinského slovesa ,,adolescere®, coz vymezuje pojmy
dortstat, dospivat, mohutnét. Tento termin, ktery oznacuje urcité obdobi zivota ¢lovéka,
byl poprvé pouzit na zacatku 15. stoleti. Z €asového pohledu adolescence vypliuje
hlavn¢ druhé desetileti naseho Zivota, ale specifikace a Casové vymezeni tohoto obdobi
se pfitom u jednotlivych autori velmi rtzni. Adolescence se tradi¢né v evropské
psychologii oddélovala od pubescence. Autoii pubescenci (dospivani) ohranicuji
casovym intervalem 11 az 15 let a adolescence (mladi) je vétSinou datovana od 15 do 22
let. (Macek, 1999).

Obdobi adolescence klade velké naroky na nejblizsi okoli adolescenta, ale také na
samotného jedince. Jednd se o obdobi zmén, rozporuplného prozivani, sebepozorovani,
obdobi, kde se détské jistoty zacinaji relativizovat, ale stile jeSté nejsou upevnény
dospélé hodnoty.(BABIONLINE, on — line, 2014). Vagnerova (2000) uvadi, Ze vstup
do faze adolescence je biologicky ohrani¢en pohlavnim dozranim. PfedevSim se vSak
jedna o dobu komplexnéjsi psychosocidlni promény, kde se meéni osobnost
dospivajiciho i jeho socidlni pozice. Adolescent neboli mlady ¢lovek ziskava nové role,
které jsou spojené s vyssi socialni prestizi. V tomto obdobi byvaji uz partnerské vztahy
mnohem zralejsi.

Obdobi adolescence lze strucn€ definovat jako obdobi zmén, zjitfeného
sebepozorovani, rozporuplného prozivani, obdobi, kdy se détské jistoty zacinaji
relativizovat a dosp€lé hodnoty stale jesSté nejsou upevnény. Jedna se o obdobi mezi

dvéma vyvojovymi etapami — détstvim a dospélosti, ajako takové bylo dfive
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povazovéano za prechodné, ovSem zména socioekonomickych podminek v modernim
svét¢ posunuje urcité znamky konce adolescence hluboko do dospélosti. V dneSnim
svété ale miizeme adolescenci spiSe povazovat za svébytné samostatné obdobi, které
koneckoncti v zapadnim svété ma i znacné velky vliv na celou spole¢nost (napf.
adolescenti jako ekonomicka sila v hudebnim primyslu nebo v modé) (BABIONLINE,
on — line, 2014)

Macek (1999) uvadi, ze za trvalou charakteristiku adolescence je povazovan most
mezi détstvim a dospélosti. KdyZz se na to podivame z ontogenetického hlediska, tak
jejim zékladnim atributem je dokonceni pohlavniho dozrévani, fyzicky a duSevni rozvoj

Naésledujici atributy obdobi adolescence jsou kulturné a historicky spiSe nestalé
nez trvalé. Dalo by se dokonce fici, Ze fenomén adolescence v evropské kultufe na dvé
tisicileti t¢émét tipln¢ vymizel (Koops, 1996).

| v 21. stoleti jsou autofi totozni S historii kde: ,, Aristoteles (384 - 322 pr. n. L)
navrhl periodizaci Zivota ¢loveka, ktera vychazela ze sedmiletych cyklii. Adolescenci by
tak odpovidala treti perioda (14 - 21 let). Byla chapana jako svébytné obdobi Zivota, ve
kterem ma clovek ukoncit swviij télesny a pohlavni vyvoj, formovat sviij charakter,
mysleni a rozum (podle Muusse, 1989) “, (Macek, 1999).

Podle Eriksona (1999) model epigenetického vyvoje lidské osobnosti klasifikuje
jednotlivé Zivotni fadze podle vyvojového tkolu 1 pfipadnych rizik jeho nenaplnéni.
Charakteristika pro obdobi adolescence je hledanim vlastni identity asvé pozice ve
spolecnosti, rozporem a velkou nejistotou o sobé samém. V této fazi velmi Casto
probihaji i dost silné krize identity- rizné rozlady, obavy, deprese a konfuze (zmatek,
chaos). Kohoutek (2009) se zminuje, ze u adolescence je ptredevsim dulezité, zda
prevladne piesvédceni o dostupné pozitivni perspektivé vlastniho sméfovani a z toho
vyplyvajici ochota experimentovat.

Dospivanim se zabyva psychosocidlni teorie, kterd posuzuje vztah mezi
psychickym zvlddanim (vyrovndvanim se S proménami danymi dozravanim),
asocidlnimi podminkami, které je ovliviiuji jak pozitivné, tak i1 negativné. Dle
némeckého psychoanalytika Eriksona je dulezité, aby se jedinec osamostatnil od rodiny,
ale na rozdil od Freuda povazuje za dulezitéjsi jeho psychosocialni aspekt. Sexualni
sloZzka je pouze jednou, byt vyznamnou soucasti identity dospivajiciho (Vagnerova,

2005).
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Nakonec, bychom mohli fici divody, pro¢ se adolescence zacala zvyraziovat jako
samostatna faze v ontogenetickém vyvoji ¢lovéka. Jedna se v prvni fadé o povahy
sociologické, kulturni a politické. Nastup kapitalismu doprovazely markantni socialni
zmény, kdy doslo krozpadu feudalni spoleénosti. Urbanizace, potieba volné
a kvalifikované pracovni sily, migrace obyvatelstva a oddéleni zivota v rodiné od
pracovni ¢asti dne, mélo velkou fadu socialné psychickych nésledkd. Postupné se styl
zivota dosp€lych odd€loval od stylu zivota déti aobdobi dospivani zacalo mit
specificky vyznam. Etapa adolescence se tak konstituovala jako relativni samostatné

obdobi v zivotnim cyklu ¢lovéka (Macek, 1999).

2.2.2 Diferenciace obdobi adolescence

V tomto obdobi se hlavné jedna o pripravu adolescenta na role dospé€lého. Jedna
se 0 obdobi znacné diferencované, v jehoz ramci se odehrava velké mnozstvi zmeén jak
biologickych, psychologickych, tak i socidlnich. Proto stoji za zminku roz¢lenéni
adolescence na ranou, stiedni a pozdni (Macek, 2003).

Macek (1999) a ostatni autofi rozd€luji obdobi dospivani na téi fazi: Casnou,
stiedni a pozdni adolescenci, ale Vagnerova (2005) rozdéluje toto obdobi pouze na dveé
faze: ranou a pozdni adolescenci. Kazdy z téchto dvou autort méa své urcité divody,

pro¢ mé rozde€leni na dvé nebo tii faze.

o Casna adolescence

Prvni faze je datovdana od deseti (jedenacti) do tfinacti let a dominuji zde
pubertalni zmény. Prvni biologické a fyzické zmény oteviraji prvni ,,pasaz* pro priichod
z détstvi do adolescence a posléze i do dospélosti. Mizeme fici, ze vSichni adolescenti
v obdobi rané neboli ¢asné adolescence pohlavni dozravani nastartuji a vétSina ho
Vv tomto obdobi ukon¢i. Uk4zkou je napt. zvySeni zajmu o vrstevniky opacného pohlavi,
jenz je posilovan pravé projevenym pohlavnim pudem ataké vyskytem dalSich

pohlavnich znakt (Macek, 2003).
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e Stredni adolescence

S naristajicim vékem adolescentt se dulezitost témat souvisejicich s biologickymi
zménami postupné zmensuje. Pohybujeme se v rozmezi mezi ¢trnactym az Sestnactym
rokem. Zde ve v¢ku patnacti let rychlost fyzického vyvoje klesd atéma télesnosti
ustupuje otazkam identity vs. zmateni roli tak, jak je pro obdobi adolescence definuje
Erikson. Hlavni pozici v zorném poli stiednich adolescentli zaujima téma opacného
pohlavi, vztahy, nové pozadavky na spole¢nost. Komplexné&jsi se zde stadva mysleni
stfednich adolescentl. Je to obdobi, kde dochazi k hledani vlastni identity (Kroeger,
2000).

e Pozdni adolescence

Dle Vagnerové (2005) pozdni adolescence zahrnuje dalSich pét let zivota. Mysli
se tim pfiblizn¢ obdobi od patnacti do dvaceti let, samoztejme¢ ale s urcitou individualni
variabilitou, zejména v oblasti psychické a socidlni. Zde jsou adolescenti brani uz jako
pohlavné vyspéli a obvykle dochazi k prvnimu pohlavnimu styku. Dal§im dulezitym
socialnim meznikem je pfedev§im ukonceni profesni piipravy, nasledované nastupem
do zaméstnani nebo volbou dalsiho studia. Dospivajici ziskdvaji mnohé nové role
spojené S vysSi prestizi, nez jakou mély détské role. Vztahy S rodinou se stabilizuji

a zklidiluji a nadéle se rozviji vztahy S vrstevniky, pfedevSim v oblasti partnerstvi.

2.2.3 Télesny vyvoj v obdobi dospivani

Télesné dospivani a télesné zmény u adolescentll jiz nemaji takovou dynamiku,
jak v piedchazejicim obdobi pubescenti. Dochazi zde K ustaleni zmén a zklidnéni
vyvoje (VaSutova, 2005). Ve druhé fazi adolescence 15 - 20 let je tcélesny vzhled
dilezitou soucasti vlastni identity. Dospivajici jedinec se svym vzhledem casto ave
velké mife zabyva, nékdy mizeme mluvit az o narcistnim zaméteni. Sblizenim tohoto
obdobi obvykle také nariistd spokojenost S vlastnim télem. Vyznamnou souc¢ésti vlastni
identity miize byt také fyzicka atraktivita. Svoje fyzické kvality adolescent srovnava s
fyzickymi kvalitami svych vrstevnikt i aktualné akceptovanym idealem. Pro chlapce je
sebe potvrzujicim prostfedkem piedev§im vySka postavy a fyzicka sila, signalizujici

sobé&stacnost a potlacujici nejistotu (Vagnerova, 2005).
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V adolescenci je rust do vysky u divek nepatrny, ale u vétSiny chlapcii je jesté
vyrazny. Podle vyzkumi pramérny chlapec mezi patndctym a osmnactym rokem
vyroste zhruba o 7 cm, dévce o 1 - 2 cm. V této fazi trup roste vice nez koncetiny, takze
jedinec uz neni ,,sama ruka — sama noha®, jeho té¢lesna postava dostava konecné dospélé
proporce (Vasutova, 2005).

Puberta u chlapci se objevuje okolo 13. roku. Zejména v tomto obdobi zacina
vyrazn¢ stoupat produkce testosteronu ve varlatech, kterd ovliviiuje rist muzskych
vnitinich a zevnich pohlavnich organt (prostata, Sourek, pyj nebo semenné vacky)
ataké vznik sekundéarnich pohlavnich znakli (vyvoj svalstva, ochlupeni, ukladani
podkozniho tuku, typ postavy atd.). Konec puberty u chlapcti je ohraniceny mezi 15 —16
rokem. Zde dochazi k prvni ejakulaci zralych spermii. Sekundarni pohlavni znaky se
vyvijeji asi do 17 let a rust je ukoncen okolo 19-21 let. Tvorba spermii je v dospélosti
udrzovana testosteronem. Také ovlivituje nékteré ¢asti nervového systému a pisobi na
zastavu rustu téla (osifikaci rastovych chrupavek). Mizeme fici, ze testosteron vyvolava
sexualni orientaci a aktivitu typickou pro muze (Dylevsky, 2000).

Div¢i puberta trvéa zhruba 2 roky a je ohrani¢ena prvnim menstruacnim cyklem ve
veéku 12,9 rokd (Dylevsky, 2000). T¢lesné zmény u divek se projevuji v rlstu prsou,
ochlupeni genitalu, nastupem menstruaéniho cyklu a zmény télesnych proporci (Macek,
2003). Divky diky nastupu menstruaéniho cyklu nabiraji na vaze a ziskavaji oblejsi
tvary, které jsou diky dneSnimu mdédnimu trendu povaZovany za neatraktivni. Vzhledem
a depresi. Jedna z pricin téchto problémi se nachdzi v nemoznosti sdilet S vrstevniky
své télesné promény a prozitky (JanoSova, 2008). V této fazi dochazi ke zrychleni
délkového rustu ak ukladani tuku v hyzd'ové aprsni krajin€. Zvétsuji se pohlavni
organy a zejména déloha (Dylevsky, 2000). Postupné déloha méni velikost, tvar a epitel
na Cipku. U divek je cylindricky epitel mnohem zranitelnéjsi, neZ dlazdicovy epitel u
zen. Jestlize se infekce nachazi v pochvé, jednd se o snadné misto priniku
choroboplodnych zarodkii do organismu. Rizikové faktory, které zvySuji moznost
infekce, jsou napiiklad stfidani partnerti, Spatna hygiena, nachlazeni diky
nedostateénému obleceni atd. (Northrup, 2010). Ukoncovaci proces vajecnikii ma za
nasledek dozravani vajicek a vytvaii se prvni Graafiv folikul. Ovaria, ve kterych
vznikaji zralé folikuly, pfebiraji hlavni ¢ast produkce progesteronu a estrogeni, které

zejména urychluji dal§i vyvoj, zvlast€¢ tvorbou sekunddrnich pohlavnich znakl
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anavazuji menstruaéni cyklus. Mdme na mysli mechanismus, ve kterém hraje
rozhodujici roli lutropin a flolitropin uvoliiovany z pfedniho laloku hypofyzy. Rust se
zastavuje mezi 16 — 17 rokem a dokoncuje se vyvoj druhotnych pohlavnich znak.
Miuizeme ftici, ze divéi pubertdlni vyvoj je z hlediska budouci funkce pohlavniho
systému komplikovanéjsi nez u vyvoje chlapci (Dylevsky, 2000).

Vnéjsi struktura jedince se v pozdni adolescenci stava cilem i prostfedkem.
Chlapci i divky se potfebuji libit jinym, ale i sob¢€, aby se ubezpecili o své hodnoté. K
dosazeni tohoto cile dovedou systematicky pracovat, drzi nejriiznéjsi diety, posiluji,
cvici apod. Vzhled je vyznamnym prostifedkem k dosazeni socialni akceptace a prestize.
V soucasnosti je vlastni krasa do urc¢ité miry tlumena existenci normy krasy, podminéné
spolecensko-kulturnimu déni. Dospivajici se nemusi povazovat za atraktivniho ato
mize ovlivnit jeho dal$i smé&fovani a hierarchii hodnot. Adolescent za¢ne hledat jiny
zpuisob své seberealizace, protoze védomi mensi télesné pfitazlivosti stimuluje snahu o
jeji kompenzaci. Je to podnét k dal§imu osobnimu rozvoji. Zejména divky jsou schopné
vV tomto sméru vyvinout zna¢né usili, aby se danému idealu alesponi trosku piiblizily
(dokonala plet, dlouhé vlasy, byt stihla apod.) (Vagnerova, 2005).

Kompetenci potvrzujici sobéstacnost je fyzicka sila, kterd je zdkladem vykonové
slozky identity ve sportu. Jedna se o jednu z oblasti, kde adolescenti dokazi pred¢it
dospélé a kde také mohou dosahnout velké, obecné platné prestize. Sportovni tispéch ¢i
neuspéch natolik ovliviiuje v této vyvojové fazi osobni identitu, Ze stigmatizuje jedince
po cely zbytek jeho Zivota. Adolescent si uvédomuje, ze sportovni kariéra neni
nekonecna, ale toto védomi nema zatim subjektivné realny vyznam (Vagnerova, 2000).

Na zavér mizeme fyziologické zmény adolescentl shrnout a fici, Ze vlastni télo je
pfedmétem pozornosti snad jeSté€ vice neZ v obdobi pubescence. Adolescenti, ktefi se
sami sobé& nelibi, nékdy doufaji, ze pravidelnym cvicenim si zlepsi svoji postavu a pti
dostate¢né vytrvalosti je vysledek opravdu vidét (i bez podplirnych kulturistickych
prostiedktr). Pokud jde o hormon a drazdivost, tak jsou osmnactileti mladici na vrcholu
sveé sexudlni aktivity, produkce testosteronu je nyni maximalni. U Zen je vrchol sexudlni
aktivity az okolo tficatého roku (Vasutova, 2005). Tudiz télo je dulezitou soucasti
identity adolescenta. Cilem a prostfedkem se stava zevnéjSek, ktery je pottebny pro
dosaZeni socidlni pozice. V tomto obdobi je tedy dilezita fyzicka zdatnost a vyska
postavy. Védomi télesné zdatnosti posiluje sebevédomi adolescenta, ktery neni n¢jak

usp&$ny v jiné oblasti. Adolescent neni zatizen zkuSenosti, proto se rozhoduje pfili§
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radikalné a uvazuje flexibiln¢. Ke konci obdobi adolescence se dotvaii postoje chovani
ve vztahu vykonu i vlastni socidlni pozici. Od adolescenta se ¢im dal vic vyzaduje

dospélé chovani a také je tak stale vic akceptovan (Vagnerova, 2000).

2.2.4 Vytvdieni identity adolescentit

Utvareni samotné identity u adolescentil je velmi vyznamny proces. Vyrovnavaji
se zde vztahy mezi rodici a dospivajicim. To je znameni, ze adolescent jiz dosahl urcité
samostatnosti, osvojil si zralej$i zptisoby chovani anemé tedy potiebu reagovat
demonstrativnimi  projevy. Dochazi zde k postupné stabilizaci chovani jedince.
Psychické osamostatnéni oznacuje tplnou nezavislost na rodiné a vytvaii novou identitu
adolescenta. Takova identita mlze slouzit jako integrujici a regulujici mechanismus,
ktery ovlivituje chovani a prozivani jedince. Dochazi zde K ur¢itému tadu a smyslu
existence (Vagnerova, 2000).

Utvéreni vlastni identity v dospivani je chdpano jak subjektivnég, tak objektivné.
Velkou roli hraje spolecnost, kterd vytvaii pro adolescenty podminky, proto hledani
vlastni identity nezavisi pouze na jedinci, ale také na spolecnosti, ve které se dospivajici
pohybuji. RozliSuji se osobni a socialni aspekty identity. Osobni Cerpa predevSim ze
sebehodnoceni az intimni sebereflexe. Je zde velmi podstatné v&domi vlastni
jedine¢nosti a neopakovatelnosti. Na druhou stranu socialni aspekt identity je pocit
za¢lenéni, spolupatii¢nosti a kontinuity ve vztazich i ¢ase (Macek, 2003). Ri¢an (2004)
uvadi, ze mit vlastni identitu znamena znat jasnou odpovéd’ na otazku - kdo jsem, znam
sebe, védét kam patiim a kam sméfuji, ¢emu vlastné doopravdy véfim a v ¢em je smysl
mého zivota. Dosazeni vlastni identity je podle Eriksona (1999) podstatou pro ziskani
budouci intimity a tim také mozZnosti pro navazani opravdového partnerského vztahu,
ktery se poklada za klicovy bod dospélosti.

Smékal (2004) pise, Ze samotna identita je povédomim o tom, kym vlastné jsem,
kam patfim. Zaroveil je dilezitou soucasti pro zdravé fungovani nas$i osobnosti.
K vlastni identité patii také ptijeti svého pohlavi, téla, v€ku, socidlnich roli, ale také
vyclenéni se a snahou stat se tim, kym jsem. Jedna se o to, aby se dospivajici stal citove,

nazorove 1 hodnotoveé nezavislym.
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Eriskon (1999) ve své publikaci piSe o osmy stadiich vyvoje ¢loveka, kde kazdé
stadium s sebou piinasi fadu ukold, o které je tfeba naplnit spravny a harmonicky vyvoj
osobnosti. Jedinec, ktery uspésné splni ukoly pro dané vyvojové obdobi, zaznamena
zisk cnosti a ovlivni piechod a naplnéni dalSiho stadia. Samotna adolescence S sebou
pfinasi tkol nalezeni vlastni identity a ziskani cnosti, kterou je zde myslena vérnost. Jak
jsme se jiz zminili, boj o identitu je dilezitym bodem pro uvédomeéni si toho, kdo jsem
ja a ziskani skute¢nych predstav o sobé samém. Béhem tohoto procesu zde muize také
dojit k psychosocialnimu moratoriu, které je vymezeno jako kognitivni a sexualni zrani
bez jasnych zavazku.

Macek (2003) popisuje ¢tyti stavy identity podle proziti krize nebo zavazka.

o Difuzni identita je spojena s nizkym celkovym sebehodnocenim a s problémy,
kde ¢lov€k navazuje vztahy. Jedinci jsou méalo konvenéni ve svém chovani. Jsou
celkem nezévisli 1 flexibilni a nejsou moc autoritaisti. Nemaji moc velkou potiebu

ujasniovat si @ potvrzovat svoji personalni a socialni identitu.

o Piedcasné uzaviena identita je charakteristickd kombinaci konvencnosti
a rigidity. Jedinci jsou spokojeni se sebou samym, ale jsou zavisli na autoritach.
Také maji nizké sebevédomi ajsou pomérné konfliktni Kk druhym osobam.

Preferuji konvencni Zivot a nezaZivaji mnoho osobnostnich krizi.

o Status moratoria se vyznacuje malou flexibilitou jedince. Jsou si malo jisti
Vv soupefeni i ve spolupraci. Nejsou tolik spokojeni se vztahem K vlastni

budoucnosti, zaZivaji nejistotu.

o DosazZeni identity znamena pfijeti zavazki a oproti ostatnim statusum je nejvice
stabilni. Jedinci maji Castéji pozitivni sebe-obraz, jsou hodné flexibilni a nezavisli,

také Castéji odmitaji autoritafstvi druhych.
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2.2.5 Vyvojové ukoly u adolescentit

Diskuse stahujici se k tomuto oddilu u adolescentti je nékdy vedena o tom, zda je

toto obdobi specifickou, kvalitativné odlisnou fazi ontogenetického vyvoje nebo zda je

kontinualni soucasti zivotni drahy c¢lovéka. Bavime-li se o ontogenetickym stadiu,

kvalitativné odliSnym od jinych studii, je zapotiebi uvést, v ¢em je jeho specifi¢nost
a odlisnost (Macek, 1999).
Macek (2003) jako jeden z teoretickych pristupti k adolescenci zaznamenal tyto

ukoly:

Prijeti vlastniho téla, fyzické promény, vcetné pohlavni zralosti
a pohlavni role.

Abstraktni mysleni, flexibilita a kognitivni komplexita - schopnost
aplikovat intelektovy potencidl v bézné kazdodenni zkuSenosti.

Ve wvrstevnickych vztazich uplatnéni emociondlniho a kognitivniho
potencidlu, schopnost adovednost vytvafet audrzovat vztahy S
vrstevniky obojiho pohlavi.

Zména vztahti K rodiné a jinym dosp&lym autoritam - autonomie, popf.
vzajemny respekt a kooperace nahrazuje emocionalni zavislost.

Volba povoldni, pfedstava o budoucnosti aekonomické nezavislosti,
sméfovani K ur€itym jistotam, které s tim souviseji.

Rozsifeni obzoru v erotickém vztahu, pfiprava pro partnersky a rodinny
Zivot.

Rozvijeni emocionality, intelektu a interpersondlnich dovednosti,
smétujici ke komunité a spolecnosti.

Predstava o stylu zivota a osobnich cilech.

A Vneposledni fadé ujasnéni hierarchie hodnot, reflexe a stabilizace

vlastniho vztahu K Zivotu a ke svétu.

V soucasnosti splnéni téchto tkoli nema tak jednoznacny pribéh ani konec, jak

vvvvvv

piekonan pomoci urcitého ritudlu ¢i obtfadu, ktery byl symbolem onoho zakonceni

a vstupem do nové etapy zivota jedince. V dneSni dob¢ se stava obdobi od détstvi do
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dospélosti ¢im dal tim delsi a jednotlivé mezniky, které jsou s timto obdobim spjaty,
nejsou tak jednoznaénym predélem. Zéalezi pouze na jedinci samotném, jak se S tim

v§im vypotada (Ri¢an, 2004).

2.2.6 Vztahy adolescentii

Adolescence je vyznacovana jako obdobim pfechodu do dospélosti. Dospivajici je
¢im dal vice akceptovan jako dospély, ale zaroven se od n¢ho ocekava odpovidajici
chovani. Vznikaji zde diferencialni a kvalitativni promény socidlnich roli a s nimi 1 vétsi
spoleCenské pozadavky. Adolescent se dostava do nového socidlniho prostiedi, jemuz
se musi naucit pfizplisobit a zacit se chovat podle urCitych spolecenskych pravidel
(Vagnerova, 2000). Novy zpusob mysleni, zmény v kognitivnich procesech i
emocionalni charakteristiky vedou K novym hodnoticim soudim ake zméné postoju
a vztahu. Postoje a vztahy se utvaieji jak K ostatnim lidem tak i k sobé samému. Vznika

tady vztah k ptitomnosti a budoucnosti (Macek, 2003).

2.2.6.1 Vztah k rodiné

Rodina by méla byt nejvétsim poutem aditéti poskytuje zékladni jistotu
auto¢isté. Ukolem rodiny je uspokojovani potieb svych &lend, stardni se o télesné
potieby, vedeni déti k samostatnosti a v neposledni fadé peCovani o osobni rozvoj
a vztah rodi¢. Dobré manzelstvi vede k efektivnimu rodi¢ovstvi. Avsak splnéni téchto
podminek nemusi byt lehkym tkolem, ktery je znakem funkéni rodiny. Statistky ale
ukazuji, Ze adolescenti, ktefi vyrGstali ve fungujici rodin€, maji vétsi predpoklady
k tomu, aby prosli obdobim adolescence bez vétSich problému (Orvin, 2001).

Po celé obdobi adolescence zUstavaji vztahy a vazby v rodiné vlivnym faktorem
socializace a individuace dospivajiciho. Nekteti rodice jsou si védomi, ze docasné
opozice svych dospivajicich déti, jejich boufeni arebelovani je pfechodnou nutnosti.
Vztah rodici s adolescentem muze zlstat celou dobu trvale pozitivni a pfitom se
zavislost potomka mulze snizovat. Konflikty v rodiné nevadi, pokud maji dospivajici
pocit, ze mohou svobodné vyjadfovat své ndzory aze se na né bere ohled (Macek,
2003). Podobny nazor maji Langmeier, Krejcifova (2006), ktefi dodavaji, ¢im vice

vyrovnany a hlubsi vztah s rodinou je, tim ma adolescent snazsi emancipaci od rodiny.
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Dospivajici by méli znat své hranice, které respektuji, ataké respektovat své
rodi¢e. Hranice davaji adolescentim pocit bezpeci a urcuji smér jeho chovani (Corneau,
2007).

Macek (2003) srovnava chovani a zivotni styl adolescenti a jejich rodict, a
dochazi k zavéru, Ze se mezi sebou ani v jednom bode¢ tolik nelisi. I fada studii ukazuje,
ze adolescenti se svou hodnotovou orientaci vice podobaji vlastnim rodicim nez
naptiklad svym znamym. Velkou roli hraji pfedevsim cilové hodnoty, které souviseji S
jejich osobni perspektivou. Nékteré vyzkumy ukazuji, Ze rodi¢e maji velky vliv na
oblasti zivota adolescenta, kromé jejich volného ¢asu. Dospivajici vnimaji své rodice

jako realné diilezité osoby, které je nejvice usmérnuji a ovliviuji.

2.2.6.2 Vztah Kk vrstevnikum

Pro dospivajici je jejich vrstevnickd skupina velmi dulezita, atim se nemysli
dospiva v ur€ité historicko-spolecenské dobé. Ta wvytvaii pro kazdou generaci
jedine¢nou platformu pro ziskavani zkuSenosti se svétem ase vztahy. Tim se mysli
spole¢né sdilena hudba, humor i méda (BABIONLINE, on — line, 2014).

Vagnerova (2000) popisuje, ze kontakt S ostatnimi vrstevniky uspokojuje potiebu
orientace asmysluplného uceni adolescenta. Dospivajici spoleéné S ostatnimi
experimentuje v oblasti feSeni rtiznych zivotnich situaci. Adolescent porovnava sebe
samého se svymi vrstevniky a to vede k leps§imu sebepoznani. Souziti s vrstevniky vede
jedince zcela logicky k poznavani a uvédoméni podobnosti nebo odlisnosti ostatnich od
jeho samého. Postupné je rodina nadfazovana ostatnimi vrstevniky i v oblasti
uspokojovani potieby citové jistoty a bezpeci.

V urcitych sekvencich dospivani probihd rozsifovani vztaht, ktery ale nejsou
pravidlem pro vSechny dospivajici, a vyskytuji se v odlisSném obdobi.

K témto stadiim patfi:
e Izosexualni skupinova faze- jsou to skupiny slozené z jedinct jednoho
pohlavi. Tato skupina je vice organizovana a stabilngj$i, oproti skupinam
v détstvi apubescenci. Skupinu tvofi Clenové se stejnym zdjmem

a obdivem. Jedinci opa¢ného pohlavi jsou v této dobé odmitani.
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e Uzosexualni individualni faze- navazuje se zde uzky emocni vztah mezi
jedinci stejného pohlavi. Vznikla ptatelstvi @ maji dlouhodobéjsi trvani.

e Piechodna etapa- dostavame se do faze, kde se zaCind objevovat zdjem o
opacné pohlavi a tento zajem je charakteristicky nejistotou a stydlivosti.

e Heterosexualni faze polygamni- objevuji se prvni lasky, jejichz
charakteristika je popsana vyse.

e Etapa zamilovanosti- jedna se o hlubsi vztahy, nez u ostatnich etap.
Jedinec utvari vztah S opacnym pohlavim, ktery mize vyustit az do

manzelského vztahu (Langmeier, Krej¢irova 2006).

Casné a stiedni adolescence je povazovana za nejvyssi vrstevnickou konformitu.
Zaklada se na ni 1 socialni prestiz a také pocit vlastni hodnoty vétSiny dospivajicich.
V tomto obdobi je prestiz a akceptace ve skupiné vrstevnikd vice dilezita pro chlapce
nez pro divky. Na druhou stranu jsou pratelstvi mezi dévcéaty v adolescenci blizsi, nez je
tomu u chlapci. Vztah mezi divkami se opird o upfimnost a davéru ¢i sdileni pocitt.
Oproti tomu chlapci utvati vice kolektivni pratelstvi, kde je spojuje spolecny zajem

a aktivita (Macek, 2003).

2.3 Spanek

Spanek se zatfazuje mezi zakladni lidské potfeby aje neoddélitelnou a nutnou
soucasti lidského zivota (Borzova, 2009). Kdyz spime, probiha ve spanku nutna
regenerace organismu, v mozku dochazi ke konsolidaci novych poznatki do paméti
(Orel, Facova, 2009). ,,Spdnek je zvlastnim stavem mysli a téla, pri némz télo hluboce
odpociva, metabolizmus se snizil a mysl si prestala uvédomovat vnéjsi svet. Mysl je s
ohledem na mozkové biologické funkce aktivnéjsi ve spanku nez za dne  (Chopka, 1994,
str. 8).

Podle (BRAIN-SOULTHERAPY, on — line, 2014) ma spanek svou urcitou stavbu
neboli strukturu, v niz se stiidaji dvé faze. Jedna se o fazi REM a NREM. Spanek
NREM se rozklada na Ctyii stddia a kazda etapa ma vlastni funkce. Védecké dikazy
poukazuji na to, Ze se ve spanku uchovéava energie. Ve spanku se metabolizmus snizi o

zhruba 5 - 25%, snizuje se spotieba kysliku, klesa srde¢ni aktivita a tepova frekvence,
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V hlubokém spanku (jedna se o tieti a ctvrté stadium NREM-faze). Jedinci S vyssi
télesnou aktivitou béhem dne maji energeticky pokles v hlubokém spanku vyraznéjsi,
coZ znamena, ze se zmnozi spanek, ktery dokaze v téle uchovat zbytek energie. Je
znamo, ze hluboky spanek napomahé regenerovat celé télo v obdobich nemoci, ristu ¢i
hladovéni.

Zacatek spanku je tvofen fazi non REM, kterd je nasledné vystiidana fazi REM.
Casova délka této periody je zhruba 90 - 100 minut a za noc se stihne opakovat 4 - 5
krat. Faze REM trvé okolo 10 minut a béhem noci se prodluzuje. Hluboky spanek non
REM se na druhou stranu zkracuje. Clovék se probouzi béhem posledni dlouhé REM
faze, ktera setrvava 30 - 60 minut (Plhakova, 2004).

Spanek je vyznamny 1 zpohledu psychické kondice. Pfi dlouhotrvajicim
nedostatku spanku se zhorSuje soustifedéni, objevuje se toceni hlavy, zeslabnuti dolnich
koncetin ¢i zalude¢ni nevolnosti. Ve spanku- hlavné ve fazi REM - se fixuje pamétova
stopa, REM spanek také posiluje pamét’. Jedinec, ktery se uci pied spanim, si druhy den
Iépe vybavi posledni informace audrzi je déle v paméti, nez ¢lovek, ktery se ucil
v rannich hodinach. Dlouhodoby nekvalitni spanek také snizuje mentdlni vykon.
Spankova deprivace nemusi snizovat mentalni aktivitu ¢lovéka. Mozek se snazi nahradit
nedostatek spanku zmnoZenim zejména hlubokého a REM - spanku, ale n€kdy na ukor
prvniho i1 druhého stadia NREM - spanku. Psychické zhorSeni kondice casto souvisi
vice s nevhodnou 1é¢bou nez s nespavosti (BRAIN-SOULTHERAPY, on — line, 2014.)
Z biologického hlediska je spanek jednim z druhu odpocinku s funkci ochranného
utlumu, ktery umoziluje renovaci spotfebovanych energetickych zdsob v mozkovych
neuronech (Nakoneény, 1997).

Nevsimalova (2007) definuje spanek jako funkéni stav organismu, ktery se
vyznacuje charakteristickymi behavioralnimi rysy 1 specifickymi neurofyziologickymi
vlastnostmi. Z hlediska behavioralniho je spanek definovan jako stav poklidu s velmi
minimalni pohybovou aktivitou, kdy dochazi k omezenému vnimani okolniho prostiedi,
ale 1 minimdlnimu plsobeni na zevni prostfedi. Mozkova mentélni aktivita je zcela

odlisna od jeho aktivity v bdélém stavu.
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Paradoxni spének
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Obr. ¢. 2: Hypnogram
Zdroj: DOBRY-SPANEK, on — line, 2014

Mozek ve spanku:

Mozkova kura, difizni thalamicky systém, limbické struktury a retikularni
formace mozkového kmene se podileji na procesech spanku. Pfichozi informace
vyhodnocuje mozkova kura, kterataké aktivizuje potiebné fyziologické pochody.
Ascendentni retikularni aktivaéni systém, znamy pod zkratkou RF, je dulezity pii
probuzeni. Bez impulst z RF by se mozkovéd kiira nachazela ve stavu trvalého
»spanku“. Ve fazi spanku REM vzriista aktivita v oblasti Varolova mostu, v limbickém
systému, v n¢kterych thalamickych jadrech, v bazalnich gangliich, zrakové a ¢asti
spankové kiry. Béhem NREM spanku aktivita v téchto oblastech klesa. I kdyz €lovek
spi, tak jeho mozek dokaze rozliSovat vyznam sluchovych podnétl - osloveni vlastnim
jménem aktivizuje levostrannou amygdalu a levostrannou prefrontalni kliru vice, nez
neutralni vyraz. Celkove ve spanku vynika ¢innost parasympatiku, snizuje se krevni tlak

i dechova a tepova frekvence (PSYX, on — line, 2014).

2.3.1 Vyznam spanku

Nejenom clovek, ale kazdy Zivy organismus potiebuje ke spravnému fungovani
zdravi spanek. Spanek ma blahodarné ucinky na télo 1 mysl ¢lovéka. Je natolik dilezity,
7e bez jeho pusobeni mize dochazet K nenapravitelnym Skodam na zdravi a funkci

organismu. Proto je spanek povazovany za nenahraditelny a nepostradatelny k zivotu.
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Z fyziologické stranky ho muizeme charakterizovat jako stav védomi, ktery Setfi nasi
energii, regeneruje nervovy systém arenovuje sily (NevSimalova, 2007). Borzova
(2009) uvadi, ze dalsim vyznamem spanku je plasticita nervovych bunék, ktera je
nepostradatelné pti procesu utvaieni paméti jak kratkodobé tak i dlouhodobé. Nekvalitni
spanek ma za nasledky snizeni schopnosti uceni azaznamenava pokles rychlosti
a presnosti. Zlazy s vnitini sekreci jsou nezbytné pro fizeni organismu a zavisi také na
kvalitnim spanku. Cirkadialni rytmy, které ovliviiuji spanek, maji velky vliv na
vyluCovani fady hormonti, zejména pohlavni hormony a hormony kury nadledvinek. Ve
stafi jsou nékteré zmény hormondlniho tizeni ovliviiované hlavné sniZzenou kvalitou
spanku. Spanek je také nepostradatelny pro funkci dobré obranyschopnosti.
Dlouhodoby nedostatek spanku poskozuje lidskou imunitu a kratkodoby nedostatek
spanku ma piiznivy vliv na lidskou imunitu.

Prasko (2004) se shoduje s ostatnimi autory, které jsme zminili, a uvadi, ze spanek
slouzi predev§im K regeneraci nervového systému. Zdaraziuje, ze nekvalitni a slaby
spanek neumozni dostate¢nou regeneraci, kterd se posléze projevi v kvalité pfemysleni,
pozornosti a dostavuje se i pocit stalé inavy v nasledujicich dnech. Jestlize takovy stav

pietrvava delsi dobu, muze dojit k vyrazné klesajici tendenci zivotni kvality.

Nevsimalova a Sonka (1997) popisuje okruhy teorii, které se snazi Struéné
vyznam spanku vysvétlit:

o Konzervace energie — energie je organismem Setfena ve spanku

e Restaurace tkani — pisobi zde zvySend produkce STH, kterd ma anabolicky

efekt. Ve spanku dochazi k regeneraci centralniho nervové soustavy.
e Usnadneéni mnestickych procesu — fixace pametovych stop a jejich ruseni.

e Provereni regenerace mozku v non REM spanku — REM faze testuje regeneraci

béhem non REM féze. Poté testovani zastavuje a spousti nasledny spankovy
cyklus.

e Ontogenetické teorie- Dochdzi ke zmén€ poméru REM a non REM spénku jak u

ditéte, tak u dospé€lého jedince.
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Pro spravnou c¢innost mozku je dualezity dostateCny spanek apodle rezimu
neurondlnich faktor riistu je vypozorované, ze vSechny hormony potitebuji periody
utlumu, klidu a snizené ¢innosti. Spanek nelze pokazdé povazovat za tu dobu, kdy nas
organismus znovu nabira a obnovuje vycCerpanou energii. Tykd se to pouze mozku
ajeho funkce. Zbytek organismu v klidové bdé€losti mnohem Iépe regeneruje, ale
nepretrzitd 24 hodinova zatéz by vedla Kk blizkému opotiebeni nebo vycerpani
jednotlivych struktur naseho organismu, které jsou nastaveny na rezim bdéni mezi 12 —
14 hodinami denné. Vyznamny spanek je potom hlavné ve stadiich 3 a4 v NREM fazi

a pro obnoveni funkci mozku je nejdtlezitéjsi delta spanek (Sonka a kol, 2007).

2.3.2 Spankova hygiena

Prasko, Espa- Cervend & Zavésicka (2004) uvadi, ze¢ musime dodrzet nékolik
zakladnich podminek, jestlize chceme dosahnout kvalitniho a dostacujiciho spanku.
Zakladni principy jsou v rozplanovani celého naseho cyklu, kde bychom méli védét,
kdy je vhodny ¢as na spanek, jak bychom mé¢li byt unaveni po celodenni aktivité. Okolo
nas by se nemély nachazet rusivé elementy — svétlo, hluk, teplota a dalsi. Pfed spanim
by se nemélo vykonavat vétSi emoc¢ni vzruSeni, které znesnadiiuje usinani. Doporucuje
se jakékoli starosti a psychické tkoly pfed naSim spankem vypustit a piejit hlavné na
nenarocné aktivity a relaxacni cviCeni. NezaleZi pouze na intenzité ruSivého podnétu,
ale 1 na jeho kvalité. Nezvykly podnét nebo véc, o kterou ma zvlastni zajem, velmi Casto
probudi jedince, pokud na néj neni zvykly. Ne pfili§ zndmym faktorem také je, Ze pfi
usinani ¢lovéku vadi i1 pfili§ velké tcélesné vycerpani, které mulZe naopak spanek
znesnadnovat.

K velmi zavaznym cinitelim, ovlivitujici kvalitu a nepferusovany spanek, patii
hlavné teplota v mistnosti. Jedinec by mél spat v pokoji v rozmezi 15°C - 20°C. Vyssi
nebo niz§i teplota mé za nésledek Casté buzeni a kvalita spanku je poté snizovana. Pokoj
by mél byt dobie vétratelny a odolny viici ostatnim hlukiim. DalSim neméné dilezitym
faktorem je kvalitni lGzko. Matrace by neméla byt ptilis mékka, ale spiSe tvrdsi
a kvalitni by mély byt 1 prodysSné pfikryvky. Dalsi ovlivnéni spanku uz maji za nasledek
jednotlivé faktory jedince, jako jsou: pohyb, strava, psychicky a fyzicky stav. Strava by

méla byt pestra, vyvazena, nejpozdéji konzumovand 2 3 hodiny pied spankem, protoze
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pozdni konzumace zatéZuje nas organismus a kvalita tim muze byt snizena (Borzova
2009).

Ne¢kolik zasad zdravé spankové hygieny, kterda ndm pomtlize predejit potizim
zpusobenych nedostatecnym pasivnim oddychem aregeneraci centralni nervové

soustavy popisuje (CELISTNIMEDICINA, on — line, 2014).

1. Navyknout si chodit spat a vstavat kazdy den piiblizné€ ve stejny ¢as. Nepodcenovat
vlastni biorytmy. O vikendu si neprodluzovat sviij spanek a vV pracovnim tydnu

neprodluzovat bdéni.

2. Nezanedbavat fyzicky pohyb béhem dne. Pokud pfevySuje pouze psychickd unava,
pak ma psychika tendenci tyto zaleZitosti rozebirat, 1 kdyZ t€lo uz davno lezi, ale pfitom
se t¢lu jesté spat nechce a psychika se zabyva prozitym stresem. Jako fyzicka aktivita se

rozumi i kratka prochazka béhem pracovniho dne.

3. Mistnost, ve které spime, mit stdle vyvétranou, hlavné pfed spankem. Kvalitni

matraci, ticho a tmu v mistnosti.

4. Samoziejmosti je vynechavat kavu a Caj, protoze obsahuji kofein, ale také je dobré

vynechat kouteni a piti alkoholu.

5. Tézka jidla anadmémé porce pied spanim nebo v pozdnich hodinach se
nedoporucuji. Pokud je nezbytné jist v nocnich hodinach, tak pouze lehka jidla, protoze
potrava v Zaludku aktivuje celou fadu hormont a tim i organismus, takZe se potom huf

usina.

2.3.3 Poruchy spanku

Kazdy druhy ¢lovek nékdy trpi problémy spojenymi se spankem. VSeobecné se
vyskytuji tfi typy poruch spanku: Insomnie - nedostate¢ny spanek, hypersomnie -

nadbytek spanku a posledni je parasomnie - naruSeny nebo neklidny spanek. Pficiny
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poruchy spanku mtzou byt rizné. MiiZe se jednat o genetické vlohy, naruSeni biorytmu
nebo psychické ¢i jiné onemocnéni (Kassin, 2007).

Borzova (2009) popisuje, ze zhruba u 50% populace se béhem Zzivota objevuje
prechodnd nespavost, coz =znamena, ze spanek je nekvalitni, neosvézujici
a neuspokojujici a narusSuje kvalitu denniho Zzivota. Nespavost, ktera trva vice jak
¢trnact dni, se dale konzultuje s odbornym Iékafem, ale musi byt objektivizovana.
Nespavost mizeme popsat v riznych forméch. Jednd se o ¢asnou nespavost, ktera se
projevuje neschopnosti usnout. Dale stfedni nespavost, ktera ma za nasledek velmi Casté
nocni probouzeni aV neposledni fadé pozdni nespavost, ktera zapficinuje brzké
probuzeni.

Poruchy spanku mizou byt i dvojiho typu, kde jednu kategorii tvoii poruchy
organicky podminéné adruha kategorie je tvofena poruchami neorganicky
podminénymi. Prvni kategorie vznikd v disledku télesnych nemoci a stavi, které se
mohou tykat mnoha organti. V druh¢ kategorii dominuje pticina psychosocialni. Dé¢li se
na dyssomnii, coZ je naruSena kvalita i kvantita spanku a na parasomnii- abnormalni

chovani ve spanku (namési¢nost nebo no¢ni mury) (Orel, Facova, 2009).

Insomnie:

Nespavost je nejcastéjsi poruchou spanku, je to stav nekvalitniho, neosvézujiciho
a neuspokojujiciho spanku, ktery posléze narusuje kvalitu denniho fungovani (Borzova,
2009). Pokud potize se spankem trvaji déle nez mésic a vyskytuji se alespon 3krat
tydn€, mizeme hovofit o insomnii. Poté se takova porucha spanku 1&¢i u specialisty
(Orel, Facova, 2009). Insomnie se d€li ¢asnou- obtize S usinanim, stiedni- velmi Casté
no¢ni buzeni apozdni- brzké buzeni mezi 2 - 5 hodinou ranni. Nasledky dlouhé
nespavosti jsou depresivni ndlady, Uinava, snizend vykonnost, Spatné soustfedeéni i
psychosomatické problémy (ties, neklid, strach, poceni). Osobnost S insomnii Uzce
souvisi, protoze zvySeny vyskyt byva piedevSim u osob nevyrovnanych se sebou
samym. Pro navraceni do normalniho spanku musi ¢lovék dodrzovat zasady spankové
hygieny. Miize se 1é¢it i akupunkturou, akupresurou, dietoterapii, fytoterapii a dalSimi

metodami (Borzova, 2009).
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Hypersomnie:

Jedna se o nadmérnou spavost, kterd se vyznacuje jako chronicka porucha spanku.
Pokazdé se ale nemusi jednat o nemoc. Jestlize je pfi¢inou pfepracovani, tak se
hypersomnie za nemoc nepovazuje. Na druhou stranu, pokud je pfic¢inou nadbytek
melatoninu nebo nemoc, tak je hypersomnie za nemoc povazovana. Mizeme Se setkat i
se syndromem printeptnim (jarni inava) ato se z neurologického hlediska za nemoc
nepovazuje. Oslabend imunita po zim¢ muze byt jako jedna z pficin, kdy télo vyzaduje
na posileni imunitniho systému energii a ta se doplituje spankem, ve kterém se uvolnuje
hormon melatonin. Ten posiluje nd$ imunitni systém. Nésledkem oslabené imunity
vznikaji infekce, kterd muze mit za nasledek nadmérnou tUnavu nebo spanek

(NEMOCI.ESTRANKY, on — line, 2014).

Parasomnie:

Je onemocnéni, u kterého Spatné reaguji bunky v mozku. Vyvolavaji neadekvatni
reakce ve spanku a tim zpisobuji poruchy normalniho spanku. Jedinci trpi pfi spanku
pocitem, Ze sen, ktery se jim v danou chvili odehrdva, je skutecny. Velmi casto ve
spanku jednaji, aniz by o tom védéli. Parasomnie vede K placi, kii¢eni nebo kopani.
Nevozuje i pocity izkosti a az chorobného strachu pii probuzeni ze snu. Clovék se diky
tomu velmi €asto v noci probouzi S pocitem zmateni, protoze nevi, kde se nachazi a co
je realita a co neni. Pferusovany a nekvalitni spanek ma za nasledek velky spankovy
deficit. Parasomnici jsou velmi unaveni a mnohdy nejsou schopni délat bézné Cinnosti
a zaclenit se do normalniho pochodu zivota (VITALIA, on — line, 2014).

Kukacka (2009) zminuje, ze zhruba 90% dospélych spi 6 - 9 hodin a pokud takovy
jedinec spi 6 - 7 hodin, tak zacne jevit béhem dne silné znamky ospalosti. Spankova
deprivace se projevuje nevykonnosti prozit den bez chvilkové ztraty energie a plného
stavu bdéni, nastava zde Spatna koncentrace, predevsim v odpolednich hodinach. Védec
Maas, ktery se zabyva poruchami spanku, tvrdi, Ze kazdodenni ztrata jedné hodiny
spanku v pritbéhu jednoho tydne se rovna poté jedné probdé€lé noci. Spanek, ktery trva
déle o dvé hodiny nez by mél, potom zptsobuje zvyseni bdelosti. Z pohledu zdravého
zivotniho stylu je pro nés spanek dilezity hlavné€ z divodl regenerace celého organismu

a u sportujicich osob k regeneraci svalstva.
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2.3.4 Melatonin a jeho vyznam

Epifyza je hlavnim piijemcem informaci o stfidani dne a noci. Produkuje hlavné
v obdobi tmavé ¢asti dne hormon melatonin (N-acetyl-5-metoxytryptamin). Hormon,
ktery je syntetizovany se rychle vyplavuje do krve a mozkomisniho moku a je hlavnim
nosi¢em informace o fazi cirkadianniho cyklu. Tento hormon se netvofi v jednom
organu, ale najdeme jej 1 v kiizi, oCich, kostni dfeni, lymfocytech a dalSich, v nichz vSak
pusobi lokalné. Za stejnych podminek produkuji jedinci rizné mnozstvi melatoninu,
protoze v produkci hormonu v epifyze jsou velké individualni rozdily (APPS.SZU, on —
line, 2014).

Hormon se v téle nikde neuklada, protoze ho epifyza nevyrabi do zasoby a ve tmé,
béhem noci je melatoninu v Krvi ve vétsim mnozstvi. S mirnym nastupem po setméni
hladina zac¢ina kolisat, nejvyssi hladiny dosahuje uprostied noci a pokles nastava nad
ranem. Vzhledem Kk tomu, ze je vzimé del§i obdobi tmy, prodluzuje se i tvorba
melatoninu. Zastaveni produkce melatoninu a jeho tGroven v Krvi a tkanich klesa téméf
hned, jakmile vystavime oko nahlému svétlu (Bock, Boyette, 1995). Melatonin nema
pouze jednu funkci, ale funkce tohoto hormonu je dvoji. Jeho sekrece je ovlivnéna
¢innosti suprachiasmatic nukleus (SCN), ale tento vztah také funguje i obracené na
principu zpétné vazby. Melatonin funkci SCN fidi. Pfes posilovani cirkadiannich rytmit
se uskute¢nuje nepfimy vliv, protoze tento hormon zesiluje cirkadianni rytmy, a tim
nepiimo zesiluje cyklus bdéni a spanku. Nartist spankovych poruch mé v dnesni dob¢ za
nasledek rozhozeni cirkadiannich rytm amelatonin se pouziva Kjeho [écbé
(Langmeier, 2009). Rajaratman (2004) popisuje melatonin jako ovliviiujici hormon
v oblasti spanku, ale jestli ho pfimo ovliviiuje, zatim stile neni jasné. Do vyzkumu
melatoninu je vloZené veliké oc€ekavani, jakozto do potenciondlniho ptirozeného
hypnogenniho l1éku, ktery ma stabilizovat fyziologicky nezménénou strukturu spanku.

Jako ,.treti oko* slouzi epifyza u evolucné starSich zivocichti, je velmi citliva na
svétlo au savci ztratila béhem vyvoje pfimou fotosenzitivitu atim také moznost
synchronizovat cirkadianni rytmy (Korf, 1998). KdyZ mdme minimélni pfisun svétla,
dochazi nejvice K vylucovani melatoninu. Jakmile za¢ina kolisat hladina hormonu,
dochazi k pfenosu informaci o cirkadiannim rytmu do celého organismu a nastava diky
tomu synchronizace velké ¢asti systému a funkci v téle. Doposud neni znam piesny
mechanismus navozeni spanku ohledné melatoninu. MUize to mit za nasledek jeho dvoji
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pusobeni na spanek. Je to piimé pusobeni hypnogenni, ovlivnéni zpétnou vazbou na
vlastni vnitini cirkadianni pacemaker (Sonka, 2004). Jak uZ jsem se zmifioval, syntéza
sekrece hormonu v epifyze podléha jasnému cirkadiannimu rytmu. V noci je
koncentrace v krvi velmi vysokd a vyznamné klesa v denni fazi dne. Po pulnoci az
k tfeti hodin¢ ranni jsou hodnoty velmi vysoké a od sedmé az po devatou hodinu ranni
se jeho hladina vraci do normdlnich hodnot. Rytmus je generovan
v nucleussuprachiasmaticus hypotalamu a je kontrolovan vné&jsim LD (light - dark)
cyklem svétla. Diky stfidani rocniho obdobi se béhem roku pomér délky svétlé a tmavé
faze dne méni. Proto se i ¢asové posouva no¢ni vrchol sekrece melatoninu. Oproti zimni
se letni akrofaze posouva zhruba 0 1,5 hodinu. Na podzim a na jafe je poloha akrofaze
ve stiednich hodnotach. S délkou trvani tmavé ¢asti dne tzce souvisi tento posun

akrofaze, coz naznacuje, Z¢ je to jev spojeny s fotoperiodou (Karasek, 2006).
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Obr. ¢&. 3: Hladina melatoninu a kortizolu
Zdroj: REMIDA, on — line, 2014

Foit (2005) nazyva melatonin hormonem, ktery slouzi proti starnuti, protoze jeho
produkce je u starych lidi minimalizovana. Melatonin se také pouziva jako nejucinnéjsi
antioxidant. SniZzuje riziko vzniku artritidy, zpomaluje pfirozeny proces starnuti,
podporuje imunitni systém, odstraiiuje vétSinu piipadii nespavosti, omezuje negativni
ucinky a plisobi i jako preventivni latka v pfipad¢é prokdzaného rizika rakoviny prsu.
Pasobi jako omezova¢ chemoterapie pii 1€€bé rakoviny a snizuje cholesterol nebo

krevni tlak. M4 za nésledek 1 zlepSovani spanku, hlavné proto, Ze se nejedna o chemicky
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spanek, jako Vv pfipadé¢ pouziti hypnotik. Dokéaze odstranovat problémy pfi

premenstrua¢nim syndromu.

2.4 Biorytmy

Podle Sumové a Bakovského (2003) pravidelné, opakujici déje v nasem téle jsou
fizeny centralnimi biologickymi hodinami. V téle se nachazi i dalsi periferni hodiny,
které maji na starost fizeni srdce, plic, ledvin, jater a ostatnich organt. Ovliviuji
vnimani a soustfedéni, ale stejné zasahuji i do fyzické a dusevni kondice. Centralni
hodiny zodpovidaji za jejich synchronizaci.

Velice rizna je Casova osa periodickych zmén, ktera postihuje procesy od tirovné
molekularni (enzymové aktivity), pfes bunécnou (mitotickd aktivita) az po velmi slozité
programy, jako je cyklus spanku abdéni. Svéraznym piikladem je cyklickd zména
v zenském organismu béhem reprodukéniho obdobi nebo periodické zmény tady funkci
Vv zavislosti na stfidani ro¢niho obdobi (Trojan, 1993). Déleni lidskych biorytmi 1ze
délit podle délky. DéEli se na infradidnni a rytmy cirkadianni (diurnalni). Infradidnni
biorytmy trvaji pouze necelych 24 hodin. Pod Infradianni rytmy spada dychéani nebo
srdecni Cinnost, kdy je délka cyklickych zmén pochodli zavisld pfimo na daném
Casovaci urCité soustavy. Cirkadianni biorytmy se zaobiraji opakujicim rytmem
v prubéhu jednoho dne (Merkunova, Orel, 2008).

Podle otaceni Zemé& okolo své osy aobéhu Zemé kolem Slunce, coZ ma za
nasledek stfidani dne a noci a i jeho ro¢ni obdobi, odvozujeme biorytmy. V dnes$ni dobé
musime chépat to, ze vlastni plynuti ¢asu je u ¢lovéka vniméano bud’ jako méfitelny Cas
chronometry (hodinami), v tom piipadé jde o kalendaini Cas, nebo jako Cas, ktery udava
proces starnuti (Cas biologicky). Diky fadem okolnosti se tento ¢as mize zpomalovat
nebo zrychlovat, ale je limitovan zacatkem (zrozeni) a koncem (imrti) (Mourka, 2005).
Docasné vyzkumy ukazuji, Ze lidsky biorytmus ma dveé slozky. Jedna slozka je
exogenni adruha je endogenni. Exogenni slozku tvofi rota¢ni pohyb Zemé okolo
Slunce, ktery je pro lidsky organismus preménény do formy cyklu stiidani svétla a tmy.
Endogenni sloZka pfedstavuje biologicky mechanismus, ktery neni primarné zavisly na

exogenni komponentu (Trojan, 1993). Biorytmy jsou vnitini hodiny, které v nasem téle
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tikaji bez ohledu na zimni nebo letni Cas, ¢i na nase aktudlni potieby a naladu.
Vzhledem Kk tomu, Ze je nelze sefidit podle nasich poteb, musime se jim snazit podfidit
a maximalné je vyuzit. Psychickd 1 duSevni aktivita neni po cely den stejna. Aktivity
mozku se sttidaji a urcuji nastup nasich jednotlivych fazi

(PSYCHOLOGIE.DOKTORKA, on — line, 2014).

2.4.1 Cirkadianni rytmy

Obecné¢ muzeme charakterizovat cirkadianni rytmy jako urcity biologicky rytmus,
ktery obsahuje periodu o délce az 28 hodin. Termin cirkadianni pochazi z latinského
souslovi (circa = pfiblizn€, okolo adia = den). Tyto rytmy byvaji nejéastéji denni,
mesicni 1 rocni. Periodu biorytmil lze pozorovat i mnoho zivych organismil (rostliny,
uzavirajici vnoci svlj kvét). U savell jsou tyto rytmy fizeny SCN, coz jsou
suprachiasmaticka parova jadra, kterd se nachazeji v pfednim hypotalamu, ato
V bezprostiedni blizkosti zrakovych nervii. To ma za nésledek pfimou synchronizaci se
sitnici, proto muze byt propojeno pusobeni svétla atmy s venkovnim svétlem. U
¢lovéka ma tento pokles za nasledek zvyseni hladiny melatoninu, coz je hormon, ktery
usnadnuje spanek. Proto se Clovéku lépe usind VvV tmavé mistnosti. Samotny prubéh
rytmu se ale u jedinci 1idi. Clovék je bud’ oznadovany za ,,skiivana“, u nichZ je aktivita
nejvetsi hlavné v ¢asnych nebo dopolednich hodinach a za ,,sovy*, coZ jsou typy lidi,
ktefi jsou aktivni hlavné v odpolednich a no¢nich hodinach ( Edery, 2000).

Illnerova, Sumova (2008) popisuji, Ze béhem dne organismus na svételny rezim
nereaguje. Hlavnim cinitelem se stava zacatek a konec fotoperiody. Pokud se prodlouZzi
pusobeni svétla na rozhrani dne a noci nebo obracené, prodlouzi se tim i fotoperioda,
coz poté vyvola zmény vnitinich rytmt. Tim padem dochazi k pfedbéhnuti dalsi faze.
Na druhou stranu stejny vysledek ve zméné ma 1 zkraceni fotoperiody (diivejsi nastup
tmy). Je prokdzané, Ze organismus se 1épe vyrovna S nutnosti se zpozdit, nez S nutnosti
se predbehnout.

Télesna teplota velmi ovliviiuje naSe cirkadianni rytmy. VétSina z nds ma nejnizsi
télesnou teplotu mezi druhou a ¢tvrtou hodinou ranni. Jak se blizime k probuzeni, tak se
nam teplota velmi rychle zveda. Vrcholné teploty dosahujeme okolo poledne a okolo

¢trnacté hodiny miizeme znovu zaznamenat pokles. Okolo Sestndcté hodiny se nam
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znovu teplota zacind zvedat a dalSitho vrcholu dosahujeme mezi devatenactou
a dvacatou hodinou. Pfi naSi nejvyssi télesné teplot¢ dosahujeme nejlepSich ukont
vyzadujicich pamét a pozornost. Vnéjsim faktorim, které ovliviiuji na§ cirkadianni
rytmus, se fika ,,indikator casu“ a informuji nase télo o cCase. Denni svétlo je
povazované za nejsilngjsi indikator Casu, protoze nas organismus vyrazné reaguje na
urcité vinové smény denniho svétla, diky nimz jsme bdélejsi Edery, 2000). Predvidani
pravidelné se opakujicich udéalosti umoziiuji organismu vnitini hodiny. Na zakladé toho
jsou schopné prizpisobovat své chovani i1 prubéh ftady fyziologickych procesi.
Fyziologické procesy, rytmické zmény hladin nékterych hormonu, krevniho tlaku,
télesné teploty, pfijem potravy nebo rytmus spanku a bdéni, to vse fidi cirkadianni
systtm ato nejen u Cloveka, ale i u ostatnich druhti (Takahashi et al., 2008)V
pravidelném rytmu se stfidd den anoc v zévislosti na rotaci Zem¢ kolem své 0sy,
stiidaji se ro¢ni obdobi, opakuji se cyklické jevy v lidském Zzivoté, poc¢inaje rytmem
dychani, tlukotem srdce nebo 28 dennim menstruatnim cyklem. Biologické rytmy
ovliviiyji lidské byti po cely zivot. Biorytmy délime podle délky jejich periody, tedy
doby trvani jednoho cyklu.

e Ultradianni; tato perioda je krat$i nez 20 hodin.
e Cirkadianni; perioda trva od 20 aZ do 28 hodin.
¢ Infradianni; perioda trva déle nez 28 hodin (Berger, 1995).

Cirkadianni rytmus spanku a bdéni je ovliviiovany vnéjSimi synchronizatory, ale
pouze po urCitou mez. Z vétSi Casti je tento rytmus fizen vnitinimi biologickymi
hodinami. Svétlo je povaZované za kliCovy vné&jsi synchronizétor cirkadidnniho rytmu,
protoze je zachycovany na sitnici oka pfes propojujici nervova vladkna ovlivituje CNS
a diky tomu synchronizuje rytmy lidského organismu S 24 hodinovym cyklem dne
anoci. Badatel Siffre - provadél pokusy s odstranénim svételného synchronizatoru.
Stravil pal roku v podzemni izolaci, kde se umélé svétlo zapinalo pti probuzeni a
vypinalo pii usindni. V téchto podminkéch se jeho pfirozené cirkadidnni rytmy
postupem c¢asu prodluzovaly az na pétadvacet hodin. Znamena to, ze cirkadianni rytmus

ma piirozenou tendenci se prodluzovat nez zkracovat (Hill, 2004).
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2.4.2 Chronotypy — sova a skiivan

Podle spankového rytmu mizeme naSi populaci rozdé€lit na vice chronotypli
amezi hlavni patii chronotyp ,,Sova a skiivan“. Charakteristika pro skiivana je Casné
ranni probuzeni, po ranu se citi svéze a odpocaty. Nepovaluje se v posteli a je velmi
brzy piipraven podavat vykony, ale vecer zac¢ina byt velmi unaveny a chodi spat se
setménim. Je to ovlivnéno tim, Ze jeho nejhlubsi bod spanku je mezi 21 22 hodinou
veCerni a potom mezi 2 4 hodinou ranni. Oproti tomu typ sova je charakterizovan
pozdnim ponocovanim a probouzi se okolo polednich hodin. Ve vecernich a no¢nich
hodinach dokdze poddvat maximalni vykon, protoze nejhlubsi bod spanku se pohybuje
Vv ptilnoc¢nich hodindch. Musime zminit i to, ze maloktery jedinec je vyhranénym
spankovym chronotypem, zcela pfesné lze typ urcit pomoci poméru srde¢ni Cinnosti
a dechu (Ilnerova, Sumova, 2008).

Leibold (1994) se zmifiuje, ze chronotyp sova vstava S vétSimi obtiZzemi neZ
skiivan a teprve okolo polednich hodin se zacinaji probouzet a fungovat. Sovy podavaji
maximalni vykon v dob¢, kdy uz se skiivani znovu schyluji ke spanku. U obou téchto
skupin jsou biologické hodiny zcela individualné rozdilné. Skocovsky (2004) zminuje
studie, které neddvno prokazaly vyznamny vliv pohlavi avéku na pfisluSnosti
k jednotlivym typtim. Zenské pohlavi se vice piiklani k ranni typologii arovnéz s
pribyvajicim vékem stoupa vyskyt rannich typi. Uréenim jednotlivych chronotypt byva
1 rocni obdobi v dob& narozeni. Adolescenti narozeni vV podzimni 1 zimni ¢asti vykazuji
vy$§i ranni preferenci nez jedinci, ktefi se narodili v jarnim a letnim obdobi.

Kdyz c¢lovék spada do chronotypu skiivan, jeho perioda vnitinich hodin bude
blizkd 24 hodinovému cyklu, nékdy miize dojit i ke krat$i nez je 24 hodin. Perioda
chronotypu sova se velmi &asto blizi az k 25 hodinam. Ulohu zde hraji hlavng vngjsi
synchronizatory. No¢ni typ ma tak tendenci Kk ¢asovému zpozdovani a usinani
vV pozdnich hodinach. Naopak u skfivana dochazi K urychleni, které se projevuje
predevSim Casnym vstavanim (Hucin, 2003). Striktné¢ vyhrazenych rannich jedinc,
ktefi chodi dfive spat a diive se probouzeji, je zatim v celkové populaci malo. Lidé musi
své denni rezimy prizpusobovat podle vlastnich potfeb a programu. Pokud chceme
podavat nejvétsi vykony, musime védét, do jaké kategorie spadame a podle toho se

snazime fidit.
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Skfivani, kteti dostavali vykonnostni a pamétové testy v 9 hodin, 14 hodin ave 20
hodin, se v casové ose dne zhorSovali a sovy se zlepSovaly. Studie prokazaly, ze pokud
chce byt ¢lovek Gspésny, musi se pohybovat béhem dne ve svém chronotypovém case.
S dospivanim dochazi ke zménam cirkadianniho systému, coz je u nékterych jedinct
dano posunem K vecerni preferenci. Okolo ¢tvrté dekady zivota dochazi ke zvySeni
preference ranniho typu. S pfibyvajicim v€kem se schopnosti, tykajici paméti S

vecernim ¢asem, snizuji hlavné u starSich lidi (Skocovsky, 2004).

2.4.3 Molekulova podstata cirkadidanni rytmicity

.,V poslednim desetileti byly izolovany hlavni hodinové geny savcii, které jsou
zodpovédné za cirkadianni rytmicitu: Clock, Bmall, Perl, Per2, Cryl, Cry2, Kasein
kindazal epsilon, Rev-erb alfa a Rore. Transkripty a proteinové produkty téchto genii
tvori megativni a pozitivni zpétnovazebné transkripcne-translacni smycky, které jsou
podstatou cirkadiannich rytmi“ (INTERNIMEDICINA, on - line, 2014). Formalni
vlastnosti biologickych hodin, jejich synchronizace i umisténi v organismu jsou ndm
veelku znadmy, ale méné zndma je ndm prava podstata denni oscilace v hodinach.
Nedatilo se objasnit, ze podkladem cyklické zmény muze byt seberegulujici, zpétny, 24
hodinovy, cyklicky se opakujici proces. Pfiblizeni se k podstaté oscilaci umoznila az
V poslednich letech metoda molekularni biologie (Illnerova, 1994). Nyni vime, Ze
oscilace v bunkach biologickych hodin vznikaji diky rytmickému spinani a vypinani
urcité sady gend, které jsou nutné pro vznik téchto oscilaci, a proto byly nazvany
hodinové geny (Sumova, Bakovsky, 2003). Exprese hodinovych genii osciluje nejen
V centralnich hodinach v SCN (retikularni formace, limbicky systém), ale i v perifernich
organech, napr. v jatrech, srdci, plicich, v kosternim svalu, v ledvinach. Molekulovy
mechanizmus podminujici cirkadidnni rytmicitu je tedy pritomen stejné tak V perifernich
organech jako v SCN (INTERNIMEDICINA, on - line, 2014).

Podle Sumové a Bakovského (2003) védci v riznych laboratofich pfipravuji ve
dvacatém stoleti linie mysi S cilené mutovanym genem a sleduji, jak se zméni chod
jejich biologickych hodin. Hlodavei s mutaci genti jsou po néjaké dob¢ arytmické, coz
znamena, ze vykazuji roztrouSenou pohybovou aktivitu béhem dne namisto toho, aby

tomu tak bylo v nocnich hodinach. Podle toho, jak rychle v konstantnim prostiedi
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neustalé tmy zmizi rytmus pohybové aktivity, védci usuzuji vyznam urcitého genu pro
vytvafeni rytma v bunice. Vzajemné vztahy jsou velice slozité, protoze je ovliviuji
hodinové geny a jimi kédované proteiny. Celkovym vysledkem daného ptlisobeni jsou
oscilace ve spinani a vypinani hodinovych gent s cirkadidnni periodou, ktera je dana
pro urCeny druh. Oscilaci ostatnich hodinovych geni muze ovlivnit svétlo, které

zasahne do mechanismu tak, Ze nahle zapne urcity hodinovy gen.

2.4.4 Rizeni cirkadidnni rytmicity

V suprachiasmatickém jadru se nachazi centrum nasSich biologickych hodin, kde
je ¢innost zpétnovazebné ovliviiovdna produkci melatoninu. Ventrolateralni preoptické
oblasti VLPO ziskavaji informace z SCN. Nepiimo probihd pfedani informaci S
oblastmi zajiStujici spanek, protoze SCN nemd tak vyznamnou piimou projekci do
VLPO ani do laterarniho hypotalamu. Produkuje do subparaventrikularni zony
hypotalamu, kterd obsahuje mnoho spoji vedoucich do dorzomedialnich jader
hypotalamu. Zminénd jadra jsou nejvyznamnéjS$imi aferenty VLPO a laterdrnim
hypotalamu. Jsou povazovany za nejdilezitéjsi, protoZze prenasi cirkadianni rytmus do
systému zajistujiciho bdéni a spanku (Sonka akol., 2007). V nasi sitnici oka mame
ulozené bunky obsahujici fotopigment melanopsin. Tyto buiiky maji zodpovédnost za
takzvané ,,cirkadianni vidéni“. Drdham vedouci v optickém nervu ziskdvaji informace
od téchto bungk, jakmile na né dopadne svétlo a informace jsou vedeny az do centra
biologickych hodin v mozku. Néhle je zpracovana informace o svétle a vedena do
epifyzy, ktera v zavislosti na svétle produkuje melatonin (Sumova, Bakovsky, 2003)

Teplotu, socialni interakce nebo stravovaci zvyklosti fadime mezi dalsi exogenni
vlivy (Vionescu, 2009). SCN fadime mezi nejvyznamnéjsi endogenni pacemaker a také
je povaZzovan za centralni systém fizeni biorytml v nasem organismu. Ma na starosti
vSechny periferni oscilatory ulozené v jatrech, plicich, srdci a ledvinach, které jsou jinak

schopny generovat svoje autonomni rytmy (Sumova, 2007).
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Obr. €. 4: Neuroanatomie cirkadianniho systému

Zdroj: CSPSYCHIATR, on — line, 2014

2.4.5 NaruSeni biologickych rytmiui

,, EXistuje mnoko studii doklddajicich naruseni biologickych cirkadiannich rytmii
u depresivnich nemocnych. Jedna se o fazi posunu v plazmatickych koncentracich
kortizolu, noradrenalinu a prolaktinu, nepravidelnou sekreci kortizolu, zménu v
normadlni cirkadianni sekreci interleukinu-6. Je prokdzano, Ze u zdravych osob, které
vykonavaji béiné denni aktivity (bezné denni aktivity = zdkladni socidlni zeigebery),
tyto ovliviiuji napr. sekreci kortizolu, zatimco u depresivnich nemocnych je tento vztah
narusen nebo zcela chybi (CSPSYCHIATR, on — line, 2014). Poruchy jsou z vétsi
¢asti vyvolané vné¢jSimi synchronizatory. Jedna se napiiklad o rytmus prace nebo
pusobeni v riiznych ¢asovych pasmech. Velmi dilezity typ pozadovaného ptizplisobeni.
Vzhledem K ptirozené tendenci cirkadianniho cyklu Kk prodluzovani, je snazsi, pokud je
jejich soucasti prodlouzeni dne. RuSitelem cirkadianniho cyklu je prace na smény. Pfi
této praci je vhodné stiidat smény v poradi no¢ni — ranni — odpoledni a ne naopak. Kdyz
cestujeme letadlem, Iépe zvladame let z vychodu na zapad, opét dochazi k zpozd'ovaci
fazi (Hill, 2004) Mimo spolupraci s hypothalamem, suprachiasmatickych jader jsou zde

1 dalsi faktory ovliviiujici biologické rytmy organismu clovéka. Myslime tim zevni
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pusobeni na jedince, jako jsou svétlo nebo socialni faktory. RGzné podnéty, napf.

stravovani v urcitou hodinu, pfiprava na spanek nebo pracovni doba napomahaji udrzet

naprogramovany rytmus. Nedaji se srovnavat S cyklem svétla atmy, ale pomahaji

udrzovat rytmy v obdobi, kdy naSe perioda svétla neni tak vyrazna jako je tomu

Vv zimnim obdobi. Neméné silnym c¢asovym spinacem jsou socidlni podnéty. Tyto

podnéty mohou cyklus posunout i o 2 hodiny. T¢€lesné rytmy nam pomaha sladit denni

pravidelnd provadénd Cinnost. DalSim faktorem muzou byt i teplotni rozdily (Bock,
Boyette, 1995).
Podle dostupného zdroje na DOBRY-SPANEK, on - line, 2014 je naruseni

cirkadiannich rytmt popsano v téchto bodech:

Zpozidéna faze spanku - Clovék preferuje spanek v obdobi mezi pozdnim
vecerem a dopolednimi, ob¢as az ¢asnymi odpolednimi hodinami. Sklony ke

zpozdénému spanku jsou vyssi v obdobi dospivani.

Volné béZici denni rytmus - porucha, kdy ma ¢lovék nastaven vnitini rytmus
na vice jako 24 hodin. Mnoho lidi ma nastavena denni rytmus na dobu, ktera
mirné presahuje 24 hodin. , Tato chyba je ale upravovina vnéjsi regulaci —

signaly vnimani svetla a tmy ze sitnice “.

Zména ¢asovych pasem — oznaCovana v anglickém jazyce jako jet lag. Jet lag
ma za nasledek rozhozeni denniho rytmu v dusledku pieletu, ktery zasahuje
nekolik ¢asovych pasem. Projevuje se nemoznosti okamzitého vyrovnani rozdilu
mezi vnitinimi biologickymi a zevnimi okolnostmi danymi ¢asem. Navratu do
normalniho rytmu trva zhruba 2 - 3 dny a poruchy jsou zaznamenany jako

prechodné.

Sménny provoz — nejcastéjsi piipad spankové poruchy, v disledku naruseni
biologického rytmu. U vice jak poloviny pracujicich lidi na sménny provoz jsou
pozorovany piechodné poruchy usindni a celistvosti spanku. Ke zlepSeni stavu
dochdzi az po nckolika dnech po skonceni sménné prace. Obtize mohou

pretrvavat dlouhodob¢ a mlize byt snizena pozornost a vykon.
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2.5 Zivotni styl

Zivotni styl miizeme konkretizovat na Grovei jednotlivce ana troven skupiny.
., Zivotnim stylem individua je mozné rozumét ve znacné mive konzistentni Zivotni zpiisob
jednotlivce, jehoz jednotlivé casti si vzajemné odpovidaji, jsou ve vzdjemném souladu,
vychazeji z jednotného zdkladu, maji spolecné jadro, resp. urcitou jednotici linii, tj.
jednotny ,,styl”, ktery se jako cervend linie prolind vSemi podstatnymi cinnostmi,
vztahy, zvyklostmi apod. nositele daného Zivotniho stylu.” Na rozdil od Zivotniho stylu
skupiny, ktera predstavuje do uréité miry vyabstrahované, typické spolecné rysy
zivotniho zpisobu. Naptiklad jsou to hlavni, urujici momenty, které jsou piiznac¢né pro
pfevaznou vétSinu Clenti dané skupiny. VétSinou jde o veEtsi i mensi skupiny, kde se
¢lenové navzajem mezi sebou neznaji, ale celkové vzato maji spole¢né néco, co je
dilezité pro vytvatreni jejich zivotniho stylu (JANADUFF.ESTRANKY, on — line,
2014).

Podle Neviimalové a Sonky (2007) bylo zjisténo, ze fyzicka aktivita Glovéka
Ssvyvazenou a pravidelnou stravou ma kladny vliv na kvalitu spanku a celkové
fyziologické funkce. Jestlize v tydnu pravidelné sportujeme a jime, podporujeme tim
naSe pfirozené biorytmy. Pravdépodobné to blizce souvisi také se zvySenim télesné
teploty pfi zaté€zi a jejim naslednym snizenim, které podporuje hluboky spanek. Té€lo by
tedy mélo mit pfed spankem dostatek Casu na sniZeni télesné teploty. Negativni ti€inek
muze mit cvieni atézké jidlo chvili pfed spanim, které zpiisobuje poruchy usinani.
Nedostatek télesné aktivity miZze mit za nasledky nekvalitni spanek, kdy dochazi
K pterusovani spanku s nedostatkem REM faze.

Adolescence je doprovazena zménami fyzickymi i emocionalnimi, proto by mél
¢loveék v dospivani piijmout zodpovédnost za své zdravi a kvalitu zivota. V mladi je
proto velmi dulezité, aby si cloveék ziskal spravné Zivotni navyky pro udrzeni
dlouhodobého zdravi. Meznikem v dospivani je i stalé se zvysujici procentualni vyskyt
obezity a poruchy piijmu potravy v nizkém véku, jako je bulimie a mentalni anorexie.
Na zdravy zivotni styl ptisobi i nevhodné party, kde se kouii, uziva alkohol a navykové
latky (Celedova & Cevela, 2010). Zdravy zivotni styl akvalita Zivota je velmi
frekventovany pojem, nejedna se jenom o odborné pojednani ato v oblastech jeho
konceptualizace. O kvalité¢ Zivota se mluvi v riznych souvislostech a Vv riznorodych
védnich disciplinach. Mame tim na mysli psychologii, sociologii, kulturni antropologii,
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ekologii i medicinu (Hnilicov4, 2005). Shrnutim mtzeme fici, Ze Zivotni styl je slozity
a Siroky pojem, ve kterém se jednd o urcité souhrny zivotnich forem. Mluvime tu o
urcitych souhrnech Zivotnich forem, které c¢lovék aktivné prosazuje. Spadd do néj
hodnotova orientace, na zaklad¢ individualniho systému hodnot, zpiisob Zivota a
volného casu, vystupovani jedince ve volném case a nesmime opomenout charakter

socialnich interakci a vztahu s okolim (Pavkova, 2002).

2.5.1 Zivotni styl dospivajicich

V obdobi adolescence je rist velmi zrychleny a s tim souvisi i rostouci chut
k jidlu. Potravinova potieba chlapci a divek v obdobi puberty se nelisi, ale od doby
dospivani je spotfeba o hodné vétsi u chlapc nez u dévcat. Tento rozdil trva az do
obdobi dospélosti. Menstruacni cyklus u zen ma za nasledky zvySenou potiebu
vybranych zivin, jako je vapnik a zelezo. Zpusoby mysleni, které jsou spjaty S
konzumaci stravy a jejim vybérem se nazyvaji vyzivovym chovanim. Zejména u dévcat
je toto chovani ovlivitované reklamou (Roger, 1999).

Do zivotniho stylu spada i nespravné stravovani. Velice hojné se projevuje
v obdobi adolescence a zac¢ina to od absence snidané. Ta by méla tvofit u dospivajiciho
velkou ¢ast denniho piijmu energie, pro spravné fungovani béhem dne. V adolescenci
se velmi Casto setkdvame s tim, ze jedinec nesnidd, a proto nema energii po zbytek dne
anavic se pak vice priklani K pfejidani ve vecernich hodinach. T¢lo uz nedokaze
V pozdnich hodinédch energeticky pfijem spravné zpracovat a prebytek se poté uklada ve
formé& tukovych zasob. Adolescenti se nespravnému stravovani dopousti i
jednostrannou, nepravidelnou anevyvazenou potravou, piejidanim ahladovénim
(Bartlova, 1999).

2.5.2 Pohybova aktivita

Z obecného 1 neurofyziologického hlediska je pohyb charakterizovan jako hlavni,
pohyb univerzalnim prostfedkem seberealizace. Znamena nejvyraznéjsi projev ¢innosti
pohybového systému, jako jediného ustroji v lidském téle, které je ovladano védomim.
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Veskery nas pohyb vychyluje organismus z vyvazeného stavu. Jestlize je zat¢z v delSim
obdobi, dochazi podle jeji kvality i kvantity k adaptaci. Aby nedochazelo k maladaptaci
organismu, musime se snazit mit co nejlepsi kvality pohybu (Kratochvil, 2009).
Zejména u divek zplsobuje zména zivotniho stylu vyrazny pokles pohybové aktivity.
Objevuji se problémy s hypomobilitou. V tomto véku se musi hledat nové atraktivni
zpusoby pohybu. V chlapecké populaci se nachdzi formy cviceni, které vyuzivaji hlavné
izometrickych svalovych kontrakci (kulturistika), ale je potieba, aby tato forma pohybu
nebyla jedinou fyzickou aktivitou (Kucera, 1997).

2.5.3 Stravovaci navyky

Jednim z charakteristickych znakt lidského Zivota je strava neboli vyZiva. Po
boku adekvatni fyzické adusevni aktivity i optimalniho Zivotniho stylu se strava

[ 24

jak 40 % vsech civilizacnich onemocnéni je zpusobeno dlouhodobou nevhodnou
stravou (Kukacka, 2009). Podle NUTRIVIA, on — line 2014, si uvedeme piehled
znamych doporuceni ohledné spravného stravovani ke zlepsSeni zdravotniho stylu

zivota.

e Celodenni stravu rozdélit do 4 - 5 menSich porci (snidané€, presnidavka,
obéd, svacina, vecerie).

e Mezi jednotlivymi jidly dodrzovat dostacujici Casové intervaly (2 - 4
hodiny).

e Zelenina i ovoce by mély byt obsazeny v dennim jidelnicku.

e Vyskyt vhodnych zastupcti ze vSech zdkladnich skupin potravin

Vyziva je zabezpeceni Zivin potfebnych pro existenci organismu. N4a§ organismus
pfijima, zpracovava a vyuziva latky z okolniho prostfedi, které jsou nutné a nezbytné
pro organismus, aby udrzel homeostazy. Spada sem vSechna interakce mezi pfijatou
potravou a organismem. Pro veskeré funkce, jako je rlst a obnova tkédni, udrzovani
Zivotnich procest, svalstvo, pohybova aktivita, télesna teplota, reprodukce a udrzovani

vitality, je vyziva nezbytnou soucasti. Musime dbat na pifiméfeny piijem potravy, ktera
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zahrnuje zakladni Ziviny: voda, cukry, tuky, bilkoviny a vitaminy (Baskova et. al.,
2009).
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3 Prakticka cCast

3.1 Cile prace

Cilem prace je zabyvani se podrobnymi statickymi analyzami naméfenych dat.
Jedna se o porovnavani S dostupnou literaturou, ¢erpani z nasich vlastnich ziskanych
vysledkd a pochopeni télesné hmotnosti u dospivajici populace, S piislusSnym zivotnim

stylem.

Cilem diplomové prace je nastinit teoreticky piehled obdobi adolescence, télesné

hmotnosti, biologickych rytmi, spankového rezimu a druht chronotypi.

e Cilem diplomové prace je zjiSténi rozhrani télesné hmotnosti u skupiny

adolescentek za kalendaini rok.

e Cilem diplomové prace je urcit chronotyp u dospivajicich adolescentek.

e (ilem diplomové prace je sledovani vyvoje télesné hmotnosti u vybrané skupiny

adolescentek béhem kalendainiho roku.

e Cilem diplomové prace je srovnavani vyvoje hmotnosti u chronotypové rozdilnych

jedinct.

e Cilem diplomové prace je stanovit moznosti chronotypu pro stabilizaci a redukci

télesné hmotnosti.
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3.2 Ukoly prace

V diplomové praci jsou stanoveny tyto ukoly:
1. Obsahova analyza zahrani¢ni a domaci literatury a odbornych zdroja
Osloveni vybrané skupiny adolescentli

Stanoveni pracovnich pfedpokladu (hypotéz)

Meéfeni a vazeni adolescentu

2

3

4.  Realizace dotaznikového Setfeni

5

6 Statistické vyhodnoceni zjisténych udaja
7

Celkové vyhodnoceni a zaver

3.3 Stanoveni pracovnich predpokladi (hypotéz)
Pro vyzkum byly stanoveny nasledujici hypotézy:

1. Predpokladam, ze v letnich mésicich budou naméfené niz$i hodnoty BMI u

adolescentek, nez tomu bude v zimnich mésicich.

2. Predpokladam, ze na konci méfeni bude u chronotypu sova primérnd télesna

hmotnost vyssi neZli na zacatku.

3. Predpokladam, Ze na konci méfeni bude u chronotypu skiivan primérna télesna

hmotnost niZz$i nezli na zacatku.

4. Ptfedpokladam, Ze skiivani oproti sovam v pribéhu kalendainiho roku budou

dosahovat niz§ich primérnych hodnot BMI.
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika souboru

K vyzkumu bylo pouzito 150 probandti z Ceskych Bud&jovic. Naméfené hodnoty
jsme porovnavali mezi sebou, i S diplomovou praci Bc. Lukéase Gregora, ktery se
zam&foval na muzskou populaci adolescentd. Stanoveny vék byl od 15 — 20 let.
Vsechny testované divky byly studentky stfednich $kol v Ceskych Budg&jovicich.
Navstivené stfedni Skoly byly: Stfedni Skola obchodni, Gymnazium Jirovcova, Stfedni
pramyslova $kola strojni a elektrotechnickd, Gymnazium Jana Valeridna Jirsika
a Stfedni zdravotnické Skola.

Po osobni konzultaci s pfisluSnym feditelem dané Skoly byli probandi osloveni ve
ttidach pii hodin€ nebo o prestavkach.

Pti zah4jeni testovani byl praimérny vstupny veék 16,9 let, primérna vstupni vyska
byla 168,3 cm, pramérna vstupni télesnd hmotnost ¢inila 59,1 kg a primérné vstupni

BMI bylo 20,9.

4.2 Organizace vyzkumného méieni

Vyzkum diplomové prace zacal vroce 2013, kdy byly definované cile
vyzkumného méteni a vybrana cilova skupina pro dany vyzkum. Samostatné méfeni
télesné hmotnosti a vySky adolescentti probihalo od dubna roku 2013 do konce ledna
roku 2014. Pro probandy jsme méli ptipravenych celkem Sest méfeni za kalendaini rok.
Vzdy se méfilo na zacatku mésice a to v: dubnu, Cervnu, zafi, listopadu, prosinci 2013,
alednu 2014. Meéfeni probihalo piimo na stiednich Skolach, které probandi
navstévovali.

Tento zpisob méfeni jsem konzultoval S vedoucim prace, kdy naSim hlavnim
zajmem bylo vidét rozdil v méfeni télesné hmotnosti béhem kalendainiho roku, a to
predevsim rozdily mezi letnim a zimnim obdobi.

Po vybrani rozdilnych stfednich Skol jsme osobné oslovili feditele piislusnych

Skol a nastinili jim naSi praci a jeji cile. Dale jsme se setkali s probandy, kterym jsme
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také sdélili nase cile prace apostupné zacali S jednotlivym méfenim a vazenim
probandi. Za celou dobu naseho méfeni jsme se nesetkali S vétSimi problémy, které by
komplikovaly dany vyzkum. Probandi i uéitelé byli velmi vstiicni, a proto probihalo vse
podle stanoveného planu. Absence jsme feSili dodatecnym dométeni, ale vzhledem
K tomu, ze jsme méli vzdy predem stanoveny datum méfeni, tak k tomu problému
dochézelo ziidka. Mé&li jsme zajisténé veskeré potfebné materialy, po€inaje vypujcenou
vahou, antropometrickym meétidlem, az po dotazniky. Méfeni zacinalo u zakladnich
informaci, jako je datum narozeni. Nasledné jsme piesli Kk somatickym rozmérum, kde
jsme jednotlivé probandy zméfili a zvazili. VSechna méfeni probihala S pomoci dvou
lidi. Jeden ¢loveék métil hodnoty a druhy je zapisoval. Pi poslednim méfeni, byly vSem
probandim rozdan ,Dotaznik Zivotnich rytm aspankového rezimu 16 — 20
let“,(ptiloha €. 1.), ktery zjistuje chronotyp jedince a rozdéluje je na chronotyp ,,sova,
sktivan®. Dal$im bodem v dotazniku bylo zji$téni stravovacich a rezimovych zvyklosti
probandli. VSechna pfislusna data byla zaevidovana do programu Microsoft Excel, pro
jejich potiebné zpracovani a vyuZziti.

Vzhledem Kktomu, Ze veskeré méfeni a dotazovani probihalo anonymné,
jednotlivé probandy jsme si alesponi ocislovali, aby nedoslo k poruseni pravidel. Po
skonceni veskeré spoluprace jsme adolescentiim i jednotlivym Skoldm podékovali za

spolupréci.

4.3 Pouzité metody

Pro vyzkum jsme pouzili klasické dostupné standardni metody, které umoznuji
popis télesného slozeni aslouzi i kjeho zhodnoceni. K ziskani zakladnich
antropometrickych dat byly pouzité nasledujici ptistroje: Osobni naSlapna vaha znacky
Tanita - BC - 581 a posuvné antropometrické¢ méfidlo P — 226. K vypoctu primérnych

naméfenych hodnot jsme pouzili osobni pocitac, data a program Microsoft Excel.
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4.3.1 Obsahova analyza odborné literatury

Ke zpracovani veskerych informaci V teoretické Casti jsme pouzili obsahovou
analyzu odborné literatury. Cerpali jsme jak z Seskych, tak ze zahrani¢nich dostupnych
zdrojii a snazili jsme se Cerpat z Co nejnovéjSich publikaci. Cilem bylo seznamit se
a sepsat dostacujici data k danému tématu. Pfedev§im jsme se zabyvali publikacemi na

téma télesna hmotnost, biorytmy, adolescence spanek a zdravy zivotni styl.

4.3.2 Télesna vyska

K méfeni télesné vysky jsme pouzili posuvné antropometrické
métidlo P - 226. P-226 je novy modifikovany antropometr, ktery se
sklada ze tii dila. Obsahuje snimatelnou zékladnu a umoziuje odecet
rozmérd ze dvou bocnich stupnic. Antropometr je opatien
nastavitelnym hrotem a umoziuje pouze spravné sestaveni. Pfistroj je
velmi lehky, protoze je sestaveny z antikoroznich slitin a plastd
(TRYSTOM, on — line, 2014).

Mc¢tidlo obsluhovala jedna osoba a druha zapisovala naméfena data.
Proband stal na rovné podlozce vzpiimené, S patami u sebe, S
narovnanou povytaZzenou hlavou, horni koncetiny byly volné. Méfeni
> se provadélo bez obuvi, pouze v ponozkach. Zaznam jsme provadéli S
presnosti na 1 mm. Naméfené hodnoty se byly v centimetrech
andsledné¢ jsme zhodnot wvypocitali primérnou vstupni vysku

vyzkumného souboru.

Obr. €. 5: Antropometrické méfidlo

Zdroj: TRYSTOM, on — line, 2014
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4.3.3 Télesna hmotnost

Druhym méfenym ukazatelem u probandi byla télesnd hmotnost. K méteni
télesné hmotnosti jsme pouzili osobni vahu znacky Tanita
BC-581. Tanita je moderni digitalni vaha, ktera mimo
télesnou hmotnost dokaze métit mnoho dalSich hodnot.
Dokéze rozliSovat vékovy modd od dospélosti az po

détskou kategorii (OSOBNI-VAHY, on — line, 2014).

Obr. ¢. 6: Osobni vaha
Zdroj: OSOBNI-VAHY, on — line, 2014

Proband se na vahu stavél bez obuvi, rovnomérn€, obéma nohama na vyznacené
elektrony, paze volné podél téla a vyckal, nez se ustalila namétena hodnota. Vazeni se
provadélo pouze ve spodnim pradle ztoho divodu, aby nedochéazelo ke zkresleni
hodnot. Vysledky byly zaznamenavany do programu Excel. Neméfené hodnoty télesné

hmotnosti byly ukazatelem o vyvoji vahy u kazdého probanda za kalendaini rok.

4.3.4 Dotaznik Zivotnich rytmii a spankového reZimu 16 — 20 let

Vyzkumnou ¢ast jsme zrealizovali metodou dotaznikového Setieni. Dotaznik byl
zaméten na vékovou skupinu 16 — 20 let a byl rozdéleny do vice bodu (pfiloha ¢. 1.): Na
zékladni vSeobecné informace, rezim spanku ve vSednich dnech ao vikendech,
diurndlni rytmy adolescenta, typologie cirkadidnniho rytmu aposledni c¢ast byla
zamé&fena na stravovaci navyky za posledni mésic. N&které otazky byly vypisujici,
ostatni mély jednu nebo vice moZnosti. Dotaznik byl anonymni, jako ostatni Setfeni

a byl ptifazovan podle ¢isla probanda (Kiejci, Harada 2009). — viz ptiloha €. 1.

55



4.3.5 Staticka analyza naméienych dat

1) Aritmeticky pramér

Aritmeticky pramér oznaovany také jako jen prumér, je pramér vSech ziskanych
hodnot ve statickém souboru. Slovem hodnota je mysleno po aplikaci statického znaku.
Pramér se vypocitava sectenim vSech hodnot a vydélenim poctem hodnot v souboru.

Kladnou vlastnosti je vyvazenost vSech hodnot, ale pouze v ptipad¢, Ze se hodnoty od

sebe vyrazné nelisi, jinak by dochdzelo ke zkresleni vysledki (MATEMATIKA, on —
line, 2014).
1 .I. n
IT==(r14+22+...42,)==) 1
n f Ty

Obr. ¢. 7: Vzorec pro aritmeticky prameér

Zdroj: MATEMATIKA, on — line, 2014

2) Dvouvybérovy T — test

T — test se pouziva pro hodnoceni experimentt, kde neni znama stfedni hodnota
zakladniho souboru, a porovnavame jenom dva soubory vybérovych dat. Data jsou
predstavovdna bud’ dvéma métenimi. Prvni méfeni je provedeno opakované u jedné
skupiny jednotlivcd, druhé dvéma nezavislymi skupinami méfeni. Jestlize pouzijeme

dvojvybérovy t — test, testujeme nulovou hypotézu (CIT.VFU, on — line, 2014).

B X-Y-9§ nm(n+m — 2)
T_\/(n—1)5*§+(m—1)sg\/ n+m

Obr. €. 8: Vzorec pro dvouvybérovy T -test
Zdroj: CIT.VFU, on — line, 2014
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5 Vysledky a diskuze

5.1 Vysledky a diskuze k hypotéze ¢. 1

1) Predpoklada se, ze v letnich mésicich budou naméiené nizsi hodnoty BMI u

adolescentek, nez v zimnich mésicich.
Hypotéza se potvrdila

Vysledky:

Jak se ptedpokladalo v prvni hypotéze, nizs§i naméfené hodnoty BMI u vybrané
skupiny probandt byly naméfeny V letnich mésicich od dubna do zafi, nez v zimnich
sova a Cinily pramér 19,981. Oproti prosinci 2013, kdy jsme naméfili u chronotypu

sktivan priamér 22,007.

Graf ¢. 1 Primérné hodnoty BMI v obdobi zima a 1éto u adolescentek v pritbéhu

kalendarniho roku.

Priimérné hodnoty BMI obou chronotypu
zima - léto

21,95
21,9
21,85
21,8
21,75
21,7
21,65

BMI - zima BMI - léto
M Primérnd hodnota BMI 21,936 21,771
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Graf ¢. 2 Primérna hmotnost v obdobi zima a léto u adolescentek v pribéhu

kalendarniho roku.

Priimérné hodnoty télesné hmotnosti obou
chronotypti zima - léto

59,3

59,2

59,1

59
58,9
58,8
58,7

Zima Léto
M Primérna télesnd hmotnost 59,277 58,898

Diskuze:

O vyvoji télesné hmotnosti v zimnich a letnich mésicich bychom mohli vést
pomérné dlouhé diskuze, protoze kazdy na to mé trochu odliSny nazor. Z naSeho
pohledu je télesnd hmotnost u probandiim malinko vét$i nez v letnich mésicich, a to
kvtli celkové pohybové aktivité. V zimnim obdobi je pohybova aktivita ur¢it€é mozna,
Vv odpolednich hodinach tma, kterda ma urcity vliv na ¢lovéka. Proband se citi dfive
unaveny, bez energie a celkovy pohled na venkovni aktivity je mén¢ atraktivni. Mnoho
lidi omezuje 1 finan¢ni stranka, protoZe se musi vV zimnim obdobi za vSechny indorové
aktivity platit ane vSichni si to muzou pravidelné dovolit. Oproti tomu v 1ét¢ se da
pohybovat volné v pfirod¢€, parcich, hfistich a na dalSich venkovnich prostorech. Letni
obdobi je 1 vice motivujici ohledné zivotniho stylu, protoze v tomto obdobi clovek nosi
méné obleCeni a jsou vice vidét jeho nedostatky nebo nadbytky. V zimé Cloveék své
proporce celkem opomiji, protoze je schova pod dostatek obleCeni anikde se
nevystavuje. Zejména dospivajici skupina v tomto stoleti dba na to, jak bude v letnim
obdobi vypadat ve spole¢nosti. Mohli bychom polemizovat, zda pfimo letni nebo zimni

strava ovliviiuje celkové BMI clovéka. Na jedné strané méame vV zim€ vanocni obdobi,
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kde se konzumuji ptevazné sacharidové a tukové pochutiny a v letnim obdobi hlavné o
prazdninach maji adolescenti pfevazné volné stravovaci obdobi. Nic-méné¢, kdyz se na
to podivame z pohledu savci, tak vétSina zivocichu si na zimu déla tukové zasoby, ze
kterych pievazné Gerpa, nez nastane dal§i ro¢ni etapa. Clovék to vnima podobng,
protoze, jak jsme se jiz zminovali, tak u lidi dochazi ke sniZzeni pohybové aktivity,
dodrzuji vétsi klid a odpoCinek. Vice pohybu v zimnim obdobi ale nestaéi Kk lep§imu
zivotnimu stylu, a abychom pieckali toto obdobi bez Gjmy, musime se zaméfit i na dalsi
faktory. NaSe télo potfebuje hodné vitamini a mineralnich latek, proto by se v nasem
jidelnicku mély stale objevovat celozrnné vyrobky, mléko a ovoce se zeleninou. Jak jiz
vSichni vime, v zim¢ je mnozstvi Zivin v nékterych potravinach nedostacujici, a proto je

zapotiebi dodavani vice vitamina a minerald.
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5.2 Vysledky a diskuze k hypotéze ¢. 2

2) Predpokladdm, Ze na konci meétfeni bude u chronotypu sova primérnd télesna

hmotnost vyssi nezli na zacatku.
Hypotéza se potvrdila
Vysledky:
Predpokladana hypotéza se nevyvratila, protoze jsme u chronotypu sova namétili

vyssi télesnou hmotnost. V dubnu 2013 dosahovala hmotnost praimérné hodnoty 57,641

kg, oproti tomu v lednu 2014 jsme naméfili primérnou té€lesnou hmotnost 57,861 kg.

Graf ¢. 3 Vysledky télesné hmotnosti béhem kalendafniho roku u chronotypu sovy.

Sova- prubéh méreni télesné hmotnosti v
casové ose

58
57,8
57,6
57,4
57,2

57
56,8
56,6
56,4

Duben | Cerven Z&F List. Pros. Leden
2013 2013 2013 2013 2013 2014
M Primérna télesnd hmotnost| 57,641 | 57,279 | 56,964 | 57,328 | 57,634 | 57,861
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Graf ¢. 4 Vysledky BMI béhem kalendainiho roku u chronotypu sovy.

Sova- prtibéh méreni BMI v ¢asové ose

20,3
20,25
20,2
20,15
20,1
20,05
20
19,95
19,9
19,85
19,8

Duben Cerven Zari List. Pros. Leden
2013 2013 2013 2013 2013 2014
B pridmérné hodnoty BMI| 20,187 | 20,081 | 19,981 | 20,107 | 20,206 | 20,287

Diskuze:

Z grafu ¢. 2 je zfejmé, ze probandi, ktefi spadaji pod chronotyp sova, maji od
prvniho méfeni vzrastajici tendenci télesné hmotnosti. Podle vyplnéného dotazniku
(Harada, Krej¢i, 2009), se sovy béhem kalendéiniho roku stravuji méné racionalné
ajejich aktivita neni tak velikd a stald jako u chronotypu skiivan. Ovliviiuje to jejich
celkovy rezim, do kterého je zahrnut denni program a spanek. Jak jiz vime z dostupné
literatury 1 vyplnéného dotazniku, tak pro sovy je nejidealnéjsi spanek v dopolednich
a ¢aste¢né odpolednich hodinach. Cili zaginaji byt az odpoledne. Kvili tomu poté
usinaji aZ v pozdnich noc¢nich ¢i rannich hodinach. To ovliviiuje jejich nepravidelné
stravovani a nasledn¢ se to projevuje v jejich celkové télesné hmotnosti. Vzhledem
K pozdnimu vstavani sovy nesnidaji arovnou obé&dvaji, odpoledni piijem potravy
vétSinou vynechavaji a veceti az v pozdnich hodindch. V noc¢nich hodinach nehledi na
mnozstvi potravy a jejich stravitelnosti pfed spanim. VSeobecné je znamo, ze posledni
jidlo bychom méli konzumovat minimalné dvé hodiny pfed usindnim, a nemélo by byt
tuéné a tézko stravitelné. I kdyz jsme chronotypove sovy, méli bychom se pfesto snazit

dodrzovat zékladni stravovaci zvyklosti, jakou jsou: dostatecny pocet jidel za den
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a jejich ¢asové rozestupy, nevynechavat snidané a v no¢nich hodindch, piesto ze jsme

vzhtliru nejist.

5.3 Vysledky a diskuze k hypotéze ¢. 3

3) Predpokladam, ze na konci métfeni bude u chronotypu skiivan primérnad télesna

hmotnost niz$i nezli na zacatku.

Hypotéza se nepotvrdila

Vysledky:

Po celkovém zpracovani naméfenych dat se hypotéza ¢. 3 nepotvrdila.
Adolescentky Vv poslednim méfeni, které probihalo v lednu 2014, dosahovaly vyssich
primérnych télesnych hodnot oproti prvnimu mésici v dubnu 2013. Pramérny télesna
hmotnost v lednu 2014 dosahovala 61,067 kg oproti prvnimu méfenému mésici, kde
jsme naméfili 60,979 kg. Uplné nejvétsich hodnot dosahli probandi v prosinci 2013, kde

primeérna télesna hmotnost doséhla 61,138 kg.

Graf ¢. 5 Vysledky télesné hmotnosti béhem kalendainiho roku u chronotypu

skfivan.

Skfivan- pribéh méreni télesné hmotnosti v
Casové ose

61,2

61
60,8
60,6
60,4
60,2

60
59,8
59,6
59,4

Duben | Cerven Zari List. Pros. Leden
2013 2013 2013 2013 2013 2014
B pramérna télesnd hmotnost| 60,979 | 60,521 | 60,006 | 60,638 | 61,138 | 61,067
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Graf ¢. 6 Vysledky BMI béhem kalendarniho roku u chronotypu skfivan.

Skfivan - pribéh méreni BMI v ¢asové ose

22,1
22

21,9
21,8
21,7
21,6
21,5
21,4
21,3

Duben Cerven Zari List. Pros. Leden
2013 2013 2013 2013 2013 2014
| M primérné hodnoty BMI| 21,942 | 21,776 | 21,594 | 21,823 | 22,007 | 21,979

Diskuze:

Na grafu €. 6 vidime, Ze adolescentky s ranni preferenci skfivan maji na zacatku
Setfeni télesnou hmotnost niZ§i nez pii konecném Setfeni. V hypotéze jsem prepokladal,
ze namétené hodnoty budou opacné, tudiz se mi hypotéza nepotvrdila. MuZzeme vzit
V potaz, ze prvni méfeni zacalo v jarnich mésicich a posledni méfeni probihalo v mésici
lednu, ktery se nachazi uprostifed zimniho obdobi. Podle dostupné literatury a ziskanych
dat ohledné¢ zmény té€lesné hmotnosti v priibéhu kalendéainiho roku, je spravné, ze se
nam hypotéza nepotvrdila. Duben se nachazi v jarnich mésicich a probandi zac¢inaji mit
vetsi moznosti sportovniho vyuziti, ajak jsme se jiz zminili, zam&fuji se na svoje
proporce kvili letnimu obdobi. S tim 1 souvisi hypotéza €. 1, kterd poukazuje na to, Ze
V letnich mésicich jsou u probandl niZsi primérné hodnoty oproti zimnim mésictim.

Dle mého vyzkumného Setieni adolescentky spadajici do chronotypu skiivan
preferuji vice pohybové aktivity po cely kalendaini rok, nezli chronotyp sova. Divky
s denni preferenci, jsou aktivni hlavné v rannich a vecernich hodindch a do svého
rezimu dne zahrnuji sportovni aktivity. Velka c¢ast adolescentek preferuje kolektivni

sporty na vyssi arovni, jen nepatrné ¢ast sportuje rekreacné.
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5.4 Vysledky a diskuze k hypotéze ¢. 4

4) Predpokladam, ze skiivani oproti sovam v pribéhu kalenddiniho roku budou

dosahovat niz§ich pramérnych hodnot BMI.

Hypotéza se nepotvrdila

Vysledky:

Porovnéani zékladnich namétenych hodnot télesné hmotnosti, vysky a nasledné
vypocitani primérmého BMI za cely kalendaini rok mezi chronotypem sova a skiivan
jsme zjistili, ze nakonec sovy dosahuji nizSich primérnych hodnot nezli chronotyp
skfivan. V jednotlivych mésicich nejnizsich vysledkd dosahl chronotyp sova v zafi
2013, kde jsme naméfili pramér 19,981 BMI a nejvyssi hodnotu jsme ziskali v prosinci
2013, kde se hodnota vysplhala na pramér 22,007 BMI. Zastoupeni adolescentek s

no¢ni preferenci ,,sova‘“ bylo 86 a ranni preferenci ,,skiivan* 64.

Graf ¢. 7 Vysledky BMI béhem kalendarniho roku u chronotypu sova - skfivan.

Porovnani pribéhu méreni BMI v ¢asové
ose: sova - skfivan

22,5
22
21,5
21
20,5
20
19,5
19
18,5

Duben Cerven Zari Listopad Prosinec Leden
M Sova 20,187 20,081 19,981 20,107 20,064 20,287
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Graf ¢. 8 Vysledky télesné hmotnosti béhem kalenddiniho roku u chronotypu

sova- skrivan.

Porovnani pribéhu méreni télesné
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Diskuze:

Podle stanovené hypotézy €. 4 jsme predpokladali, ze skiivani budou v porovnéani
se sovami dosahovat nizSich vysledki za jeden kalendaini rok. Hypotéza se nam
vyvratila a je zietelné, Ze nizsich primérnych namétenych hodnot BMI dosahuje prave
chronotyp sovy. Podle statického zpracovani z dotazniku Zivotnich rytmi a spankového
rezimu 16 — 20 let (Krej¢i, Harada 2009), maji sovy, i kdyz nepatrné, mensi pohybovou
aktivitu nez skfivani, coz muze ovlivitovat kone¢né vysledky obou chronotypt. Podle
srovnani nasich dat s dal$imi diplomovymi pracemi, mizeme fici, ze se stejné
vyvracenou hypotézou jsme se jiz setkali, ale ptesto statistiky nadale dokazuji, ze by
spiSe skfivani mé¢li dosahovat nizSich hodnot. Vzhledem k tomu, ze nase vysledky
nejsou prvné vyvraceny, méli bychom si polozit otdzku, do jaké miry biologické hodiny
ovlivituji télesnou hmotnost ¢loveéka. Chronotyp sova ,,narusuje* diky svému zplisobu
denniho Zivota nase biologické hodiny, tudiz by m¢l dosahovat vysSich primeérnych
hodnot oproti skiivanim, ktefi se stravuji raciondlnéji a dodrzuji vice denni cykly.
Vyssi primérné namétené hodnoty miizeme také ptrikladat tomu, ze skiivani, diky veétsi
pohybové aktivité mohou mit vice svalové hmoty, kterd jim zveda celkovy primér za

kalendaini rok. Na zménu télesné hmotnosti bychom méli sesbirat co nejvice dat,
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z riznych oblasti republiky, abychom mohli délat védecké zavéry a potvrzovat nebo
vyvracet hypotézy. Hypotéza se vyvrdtila, ale rozdil mezi primémym BMI u

chronotypu sova a skfivan je minimalni.
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6 Zavér a doporuceni pro praxi

Tato diplomova prace se zabyva problematikou chronotypu osob a jeji vlivem na
zménu télesné hmotnosti za kalendaini rok u vybrané skupiny adolescentek 16 — 20 let.
Cilem bylo podat celkovy piehled o zménach télesné hmotnosti u dospivajicich
Vv zavislosti na chronotypu 0sob. V jaké mife chronotyp ovliviiuje nebo neovliviiuje
oscilaci télesné hmotnosti adolescentek v pribéhu kalendainiho roku a zda je télesna
hmotnost ovliviiovana pouze danym chronotypem nebo i stravou. Chtél jsem zjistit,
V jakém ro¢nim obdobi dosahuji probandi nejnizsSich a zaroven nejvyssich télesnych
hodnot.

Diplomova prace obsahuje piehled poznatkli o télesné hmotnosti, adolescenci,
spanku, biorytmi a zivotniho stylu. Tyto informace byly ziskany z odborné literatury
a internetovych zdroji.

Porovnavani télesné hmotnosti u vice druhti chronotypu bylo jednim z pficin
vzniku této diplomové prace. Oslovili jsme 150 probandu, ktefi S nami po celou dobu
spolupracovali. Probandi byli pouze z Ceskych Budgjovic a navstévuji stiedni koly.
Celkem jsme uskuteCnili Sest méfeni za kalendaini rok atato data jsme pak
vyhodnocovali spolu se stanovenymi hypotézami. Dvé z ¢ty hypotéz se vyvratily
aostatni potvrdily. Za pomoci dotazniku byly adolescentky rozdéleny na dva
chronotypy - ,skfivan asova“, nasledné¢ naméfené hodnoty jsme porovnavali mezi
obéma skupinami. Vysledky jsme zpracovavali v programu Microsoft Excel. V prvni
hypotéze vyslo, ze probandi dosahuji v zimnich mésicich vysSich télesnych hodnot nezli
letnich. Druhd hypotéza se potvrdila, kdyz chronotyp sova dosahovala na konci méteni
vysSich télesnych hodnot oproti prvnimu méteni. Tieti hypotéza se vyvratila, kdyz
chronotyp skiivan dosahoval vysSich télesnych hodnot na konci testovani oproti prvnim
mésictiim. Ctvrtd hypotéza se také vyvratila, kdyz skiivani dosahovali celkové vétsich
télesnych hodnot, nez sovy.

At uz ¢lovék spada do ranniho ¢i vecerniho typu, mél by Zit tak, aby jeho télo
bylo spokojené a zdravé. Zijeme v jednadvacatém stoleti a at’ uz chceme nebo ne, jdeme
s dobou, a tim se méni stravovaci navyky, pohybova aktivita, spankovy rezim a dalsi
véci. Clovék by mél védét, co je pro jeho télo prospéiné ajak spravné fidit svoje

biologické hodiny.
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Vysledky prace jsou prezentovany v grafickém znazornéni ase statistickym
vyjadienim. Kladli jsme diraz jak na obsdhlou teoretickou ¢ast, tak i na podrobné
zpracované vysledky v praktické ¢asti. Doufam, ze tato diplomova prace poslouzi ¢i
ptispéje K praktickému vyuziti v Siroké prevenéni praxi v oblasti t€lesné hmotnosti, S

ohledem na chronotyp ¢loveka.

68



7/ Seznam pouZzitych zdroji

BARTLOVA, S. 1999. Vybrané kapitoly ze sociologie mediciny. Kongresové centrum
Lékatské fakulty MU Brno: sbornik referatd. 4. dopl. vyd. Editor Martin Repko. Brno:
IDVPZ, 125 s. ISBN 80-701-3273-6

BASKOVA, M. et al. 2009. Vychova K zdravi. Martin: Osvéta. 226 s. ISBN
978-80-8063-320-2

BERGER, J. 1995. Biorytmy: tajemstvi viastni budoucnosti. 1. vyd. Praha: Paseka. 126
s. ISBN 80-7185-019-5

BLAHA, P., VIGNEROVA, J. 2001. Sledovdini ristu ceskych déti a dospivajicich:
norma, vyhublost, obezita. 1. vyd. Praha: Statni zdravotni tstav. 173 s. ISBN 80-7071-

173-6

BLATNY, M. 2010. Psychologie osobnosti: hlavni témata, soucasné pristupy. 1. vyd.
Praha: Grada Publishing. 299 s. ISBN 978-80-247-3434-7

BOCK, S., BOYETTE, M. 1995. Zistante mladi s melatoninem. (Stay young the
melatonin way). Peklad Dr. Prisova, M. Praha: Olympia. ISBN 80-7033-418-5

BORZOVA, C. 2009. Nespavost a jiné poruchy spanku: pro nelékariské zdravotnické
obory. 1. vyd. Praha: Grada. 141 s. ISBN 978-80-247-2978-7

CORNEAU, G. 2007. Anatomie lasky. vztahy otec — dcera, matka — syn a jejich vliv na
budouci partnerskeé vztahy. 3. vyd. Praha: Portal. 247 s. ISBN 978-80-7367-254-6

CELEDOVA, L.,& CEVELA, R. 2010. Vychova ke zdravi: vybrané kapitoly. Praha:
Grada. 126 s. 978-80-247-3213-8

69



DYLEVSKY, L. 2000. Somatologie. 2. pfeprac. vyd. Olomouc: EPAVA, 480 s. ISBN
80-86297-05-5

EDERY, 1. 2000. Circadian rhythms in a nutshell. Physiol Genomics 3:59-74

ERIKSON, H. 1999. Zivotni cyklus rozsireny a dokonceny: doplnéné vydani o devatém
stupni vyvoje od Joan M. Eriksonové. Praha: Nakladatelstvi Lidové noviny. 127 s. ISBN
80-7106-291-X

FIALOVA, L. 2001. Body image jako soucdst sebepojeti clovéka. 1. vyd. Praha:
Karolinum. 269 s. ISBN 80-246-0173-7

FIALOVA, L. 2007. Jak dosdhnout postavy snii: moznosti a limity korekce postavy. 1.
vyd. Praha: Grada. 136 s. ISBN 978-80-247-1622-0

FORT, P. 2005. Zdravi a potravni dopliiky. 1.vyd. Praha: Euromedia Group, k. s. — Ikar
v Praz. 398 s. ISBN 80-249-0612-0

GROGAN, S. 2000. Body image: psychologie nespokojenosti s viastnim telem. 1. vyd.
Praha: Grada. 184 s. ISBN 80-7169-907-1

HAINER, V. KUNESOVA, M. 1997. Obezita: etiopatogeneze, diagnostika a terapie. 1.
vyd. llustrace Miroslav Libra. Praha: Galén. 126 s. ISBN 80-858-2467-1

HAINER, V. 2004. Zdklady klinické obezitologie. 1. vyd. Praha: Grada Publishing. 356
s. ISBN 80-247-0233-9

HILL, G. 2004. Moderni psychologie: hlavni oblasti soucasného studia lidské psychiky.
Praha: Portal.283 s. 80-7178-641-1

HNILICOVA, H. 2005. Kvalita Zivota a jeji vwznam pro medicinu a zdravotnictvi. n:
PAYNE, Kvalita Zivota a zdravi. 1. vyd. Praha: Triton. 205 — 216 s. ISBN 80-7254-
657-0

70



HUCIN, J. 2003. Dobrovolnici jsou odrazem spolecnosti. Psychologie dnes. ro¢. 9, &.
10, s. 24-25. ISSN 1211-5886

CHOPKA, D. 1994. Perfektni zdravi. Praha: Pragma. 360 s. ISBN 80-85213-53-2

CHOPRA, D. 2008. Jak ziskat idedlni vdhu. 1. vyd. Praha: Pragma. 134 s. ISBN
8073491048

ILNEROVA, H. 1994.Blizime se K pozndni podstaty biologickych hodin?. Vesmir. 425
s. ISSN 1214-4029

ILLNEROVA, H. a A. SUMOVA. 2008. Vnitini casovy systém. Psychiatrie pro praxi,
roc. 9, €. 5,s. 224-227. ISSN 1213-0508

JANOSOVA. P. 2008. Divéi a chlapeckd identita: vyvoj a uskali. 1. vyd. Praha: Grada.
285 s. ISBN 978-80-247-2284-9

KARASEK, M. 2006. ,Melatonin in Human Physiology and Pathology*, in F
Columbus (ed.), Frontiers in chronobiology research, Nova Science Publishers, New
York, s. 1-64

KASSIN, SAUL M. 2007. Psychologie. 1. vyd. Brno: Computer Press. 771 s. ISBN
978-80-251-1716-3

KLEINWACHTEROVA, H. a BRAZDOVA, Z. 2005.Vyzivovy stav clovéka a zpiisoby
jeho zjistovani. 2. vydani. Brno: Narodni centrum oSetfovatelstvi a nelékaiskych

zdravotnickych obord. 102 s. ISBN 80-70-13-336-8

KOHOUTEK, R. 2009. Zavady (dificility) aporuchy chovani a prozivani deti
a mladeze. Komensky: odborny Casopis pro ucitele zakladni skoly, Brno: PdF MU

71



KOOPS, W. 1996. Historical developmental psychology odolescence. In: L.Verhofstadt
Denéve, |. Kienhorst, C. Braet (eds.), Conflict and Development in Adolescence,
Leiden: DSWO Press

KORF, H. W. SCHOMERUS, C., STEHLE, J. H. 1998. The pineal organ, its hormone
melatonin, and the photoneuroendocrine systém. Advances in Anatomy, Embryology

and Cell Biology. 146: 1 — 100

KRATOCHVIL, T. 2009. Sport a pohybovd aktivita ostravské a krnovské mlddez.,

Krnov. 125s. Rigordzni prace, Masarykova Univerzita, Fakulta sportovnich studii, Brno

KRCH, F. 2005. Poruchy prijmu potravy. 2. vyd. Praha: Grada Publishing. 255 s. 80-
247-0840-X

KROEGER, J. 2000. Identity development: Adolescence through adulthood. London:
Sage ISBN-13: 978-0761929604

KUCERA, M. et al. 1997. Pohybovy systém a zdtéz. 1. vyd. Praha: Grada Publishing.
260 s. ISBN 80-7169-258-1

KUKACKA, V. 2009. Zdravy zivotni styl. 1. vyd. C. Budg&ovice: Jihoteska univerzita.
ISBN 176 s. 978-80-7394-105-5

LANGMEIER, J., KREJICIROVA, D. 2006. Vyvojovi psychologie. 2. vyd. Praha:
Grada. 368 s. ISBN 80-247-1284-9

LANGMEIER, M. et al. 2009.Zdklady lékarské fyziologie. Praha: Grada Publishing.
320 s. 978-80-247-2526-0

LEIBOLD, G. 1994. Dobry spanek - dobré nervy. Vyd. 1. Pieklad Jifi Strejcek. Praha:
Svoboda. 111 s. ISBN 80-205-0358-7

72



MACEK, P. 1999. Adolescence: Psychologické a socialni charakteristiky dospivajicich.
1. vyd. Praha: Portal. 207.ISBN 80-7178-348-X

MACEK, P. 2003. Adolescence: 2. vyd. Praha: Portal. 141 s. ISBN 80-7178-747-7

MACHOVA, J. a kol. 2009. Vychova ke zdravi. 2. vyd. Praha: Grada. 296
s. ISBN: 978-80-247-2715-8

MERKUNOVA, A. a OREL,M. 2008. Anatomie a fyziologie ¢lovéka: pro
humanitni obory. 1. vyd. Praha: Grada, 302 s. ISBN 978-802-4715-216

MOUREK, J. 2005. Fyziologie — ucebnice pro studenty zdravotnickych oborii — 2.,
doplnené vydani. 2. vyd. Praha: Grada Publishing, a.s. 204 s. ISBN 80-247-1190-7

NAKONECNY, M. 1997. Psychologie osobnosti. 2. vyd. Praha: Academia. 336 s.
ISBN 80-200-0628-1

NEVSIMALOVA, S., SONKA, K. 1997. Poruchy spanku a bdéni. Praha: Maxdorf. 256
S. 80-85800-37-3

NEVSIMALOVA, S. 2007. Poruchy spdnku a bdéni. Praha: Galén. 345 s. ISBN 978-
80-7262-500-0

NORTHRUP, CH. 2010. Frauenweisheit. 1. vyd. Miinchen: Goldmann. 783 s. ISBN
978-3-442-21908-7

OREL, M., FACOVA, V. 2009. Clovék, jeho mozek a svét. 1. vyd. Praha: Grada. 256 s.
ISBN 978-80-247-2617-5

ORVIN, GEORGE H. 2001. Dospivani: kniha pro rodice: adolescenti, rodiny a rodice:

normalnost a adolescence: riskantni chovani adolescentd, pfechod do dospélosti. 1. vyd.

Praha: Grafa Publishing. 180 s. ISBN 80-247-0124-3

73



PARIZKOVA, J., LISA. L. 2007. Obezita v détstvi a dospivéni: terapie a prevence. 1.
vyd. Praha: Galén. 239 s. ISBN 978-80-7262-466-9

PAVKOVA, J. 2002. Pedagogika volného casu. \'yd. 3. Praha: Portél, 231 s.
ISBN 80-717-8711-6

PLHAKOVA, A. 2004. Uéebnice obecné psychologie. 1. vyd. Praha: Academia. 472 s.
ISBN 80-200-1387-3

PRASKO, J., ESPA-CERVENA, K., ZAVESICKA, L. 2004. Nespavost: zvidddni
nespavosti. 1. vyd. Praha: Portal. 102 s. ISBN: 80-717-8919-4

RAJARATNAM, S. M., B. MIDDLETON, B. M. STONE, J. ARENDT, and DIJK D.
—J. 2004. Melatonin advances the circadian timing of EEG sleep and directly facilitates
sleep without altering its duration in extended sleep opportunities in humans: The
Journal of physiology, v. 561, p. 339 — 351. ISBN 561:339-351

ROGER. D. J. P. 1999. Kniha o zdravé vyzive. Praha: Advent-Orion. 215 s. ISBN 80-7172-
144-1

RICAN, P. 2004. Cesta zivotem. 2. vyd. Praha: Portal 390 s. ISBN 80-7178-829-5
TAKAHASHI, J. S., H. — K. HONG, C. H. KO, and E. L. MCDEARMON. 2008. The
genetics of mammalian circadian order and disorde: implications for physiology and

disease: nature reviews genetics.Nat Rev Genet. 9:764-775. Review. PMID:18802415

SKOCOVSKY, K. D. 2004. Chronopsychologie: Vyzkum rytmicity v lidském chovini
a prozivani. Ceskoslovenska psychologie, ro¢. 48, ¢. 1, s. 69-83. ISSN 0009-062X

SMEKAL, V. 2004. Pozvini do psychologie osobnosti. Clovek v zrcadle védomi

ajednani. 2., opravené vydani. Brno: Barrister & Principal. 523 s. Studium. ISBN 80-
86598-65-9

74



SUMOVA, A. 2007- Cirkadidnni systém, jeho vyvoj a synchronizace svételnymi a
nesvetelnymi podnéty. Praha, 2007. Teze doktorské disertacni prace. Fyziologicky ustav
AVCR

SVACINA, S. 2007. Hypertenze pri obezité adiabetu. 1. vyd. Praha: Triton. 134 s.
ISBN 978-80-7254-906-1

SVACINA, S., BRETSNAJDROVA, A. 2008. Dietologicky slovnik. 1. vyd. Praha:
Triton. 271 s. ISBN 978-80-7387-062-1

SONKA, K. akol. 2004. Apnoe adalsi poruchy dychani ve spanku. Praha: Grada
Publishing, a.s. 247 s. ISBN 80-247-0430-7

SONKA, K. JAKOUBKOVA, M., & PAUL, K., 2007. Vysetiovani poruch spanku
a bdéni. In Nevsimalova, S., Sonka, K. et al. Poruchy spanku a bdeni. Praha: Galen. 59 — 86

S

SONKA, K., NEMCOVA, V., PAUL, K. Fyziologie spanku. In NEVSIMALOVA,S.,
SONKA ,K.(Eds), Poruchy spanku a bdéni. Praha: Galén,2007,s.27-51

TROJAN, S. 1993. Ndrys fyziologie cloveka: Sesit IV., Karolinum, Praha. 101 s. ISBN
8070667451

VAGNEROVA, M. 1997. Vyvojova psychologie. 1. Dotisk. Praha: Karolinum. 353 s.
ISBN 80-7184-317-2

VAGNEROVA, M. 2000. Vyvojovd psychologie: Détstvi, dospélost, stari. 1. vyd. 522 s.
Praha: Portal. ISBN 80-7178-308-0

VAGNEROVA, M. 2005. Vyvojovd psychologie. I.: Détstvi a dospivani. 1. vyd. Praha:
Karolinum. 467 s. ISBN 80-246-0956-8

75



VASUTOVA, M. 2005. Pedagogické a psychologické problémy détstvi a dospivani. 1.
vyd. Ostrava: Ostravska univerzita. 280 s. ISBN 80-7042-691-8

VITEK, L. 2008. Jak ovlivnit nadvahu a obezitu. 1. vyd. Praha: Grada. 148 s. ISBN
978-80-247-2247-4

76



ELEKTRONICKE ZDROJE

Adolescence. In: http://www.babyonline.cz. [online] [cit. 2014-03-10]. Dostupné z:

http://www.babyonline.cz/vyvoj-ditete/dospivani-adolescence

Antropometrické méfidlo. In: http://www.trystom.cz. [online] [cit. 2014-17-07].

Dostupné z: http://www.trystom.cz/posuvne-antropometricke-meridlo-p-375/

Aritmeticky pramér. In: http:/www.matematika.cz. [online] [cit. 2014-11-10].
Dostupné z: http://www.matematika.cz/zaklady-statistiky

Bioimpedance. In:  www.cuni.cz. [online] [cit. 2014-08-15]. Dostupné z:

www.cuni.cz/biofyzika/doc/02bioimpedace.pdf

Biologické rytmy: In: http://www.cspsychiatr.cz. [online] [cit. 2014-10-10]. Dostupné z:
http://www.cspsychiatr.cz/detail.php?stat=812

Biologické rytmy. In: http://psychologie.doktorka.cz. [online] [cit. 2014-03-10].
Dostupné z: http://psychologie.doktorka.cz/pamet-a-nase-biorytmy

Biologické rytmy. In: http://www.dobry-spanek.cz. [online] [cit. 2014-03-03]. Dostupné
z: http://lwww.dobry-spanek.cz/naruseni-biologickeho-rytmu

Body Mas Index. In: http:/ffitline.cz. [online] [cit. 2014-03-03]. Dostupné z:
http://fitline.cz/ostatni.php

Cirkadianni systém. In: http://www.cspsychiatr.cz. [online] [cit. 2014-09-10]. Dostupné
z: http://www.cspsychiatr.cz/detail.php?stat=701

Hydrostatické vazeni. In: http:/fsps.muni.cz. [online] [cit. 2014-09-22]. Dostupné z:
http://www.fsps.muni.cz/~tvodicka/data/reader/book-18/08.html

77



Hypersomnie. In: http://nemoci.estranky.cz. [online] [cit. 2014-09-22]. Dostupné

N

http://www.nemoci.estranky.cz/clanky/nadmerna-spavost--hypersomnie-.html

N

Kritickd hodnota. In: http://leccos.com. [online] [cit. 2013-12-12]. Dostupné
http://leccos.com/index.php/clanky/kriticka-hodnota

Melatonin. In: http://apps.szu.cz. [online] [cit. 2013-09-06]. Dostupné z:
http://apps.szu.cz/svi/hygiena/archiv/h2014-1-07-full.pdf
Melatonin. In: http://www.remedia.cz. [online] [cit. 2014-10-18]. Dostupné z:

http://www.remedia.cz/Clanky/Lekove-profily/Agomelatin-antidepresivum-jez-

obnovuje-cirkadianni-rytmy/6-1-1gZ.magarticle.aspx

Molekulova podstata rytmycity. In: http://www.internimedicina.cz. [online] [cit. 2014-

10-18]. Dostupné z: http://www.internimedicina.cz/pdfs/int/2008/07/09.pdf

Mozek ve spanku. In: www.psyx.cz. [online] [cit. 2014-10-04]. Dostupné z:

WWW.pSyX.cz/texty/neurofyzi

Parasomnie. In: http://vitalia.cz.  [online] [cit. 2014-10-11]. Dostupné z:

http://www.vitalia.cz/katalog/nemoci/parasomnie/

Spanek. In: www.brain-soultherapy.cz. [online] [cit. 2014-11-14]. Dostupné z:

www.brain-soultherapy.cz./slovnik/11-spanek-jeho-vyznam-a-vlastnosti.html

Spankova hygiena. In: www.celstnimedicina.cz. [online] [cit. 2014-09-15]. Dostupné z:

www.celstnimedicina.cz/zdrava-spankova-hygiena.htm

SUMOVA, A. a T. BAKOVSKY. Zahadny tikot biologickych hodin. 21. stoleti revue
objevu, védy, techniky a lidi: Medicina [online]. 18. ¢ervence 2003 [cit. 2014-03-03].
ISSN 1214-1097. Dostupné z:
http://www.21stoleti.cz/view.php?cisloclanku=2003071824

78



Tanita. In: http://www.osobni-vahy.cz. [online] [cit. 2014-05-06]. Dostupné z:
http://www.osobni-vahy.cz/detail/osobni-vaha-s-telesnou-analyzou-tanita-bc-587-

novinka-!!-1/

T- test. In: http://cit.vfu.cz. [online] [cit. 2014-11-06]. Dostupné z:
http://cit.vfu.cz/statpotr/POTR/Teorie/Predn3/ttest.ntm

VIONESCU, B. I. 2009. Clock genes, chronotypes and diseases. Human &Veterinary
Medicine Bioflux [online]., vol. 1, iss. 1, s. 19-35 [cit. 2014-10-19]. ISSN 2066-
7663.Dostupné z: http://www.hvm.bioflux.com.ro/docs/2009.1.19-35.pdf.

Zivotni styl. In: http://www.janaduff.estranky.cz. [online] [cit. 2014-05-06]. Dostupné
z: http://www.janaduff.estranky.cz/clanky/sociologie-zivotniho-stylu/Duffkova_zivotni

_zpusob_styl_variantnost_.html

Zivotni styl. In: http://www.nutrivia.cz. [online] [cit. 2014-08-06]. Dostupné z:
http://www.nutrivia.cz/stravovaci-navyky-1.php

79



8 Prilohy

Piiloha ¢. 1 Dotaznik Zivotnich rytmu a spankového rezimu 16 — 20 let(KREJCI
HARADA 2009).

Pokyny pro vyplnéni dotazniku

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

Prosim odpovézte na otazky popotade, nepteskakujte otazky.

Dotaznik obsahuje uzaviené a oteviené¢ otazky. U uzaviené otazky odpovéd
prosim zakrouzkujte, v pfipad¢ elektronického vypliovani oznalte zvolenou
odpovéd’ podtrzenim. U oteviené otazky napiSte svou odpovéd’ na misto
vyteCkované fadky.

Prosim odpovidejte tak, jak to nejlépe citite. Odpovédi budou pouzity pouze
k védeckym ucelim vyzkumu. Nemusite uvadét Vase jméno.

Dotaznik neni Zadnou zkouskou, a tak se prosim uvolnéte!

1) VSeobecné informace

1. Pohlavi: 0 muzské o zenské

2. Datum narozeni: Vék: let

3. Typ skoly:
4. Vyska cm Hmotnost kg

2) MiiZete popsat Vas rozvrh aktivit béhem dne (nap¥. dopoledne $kola, odpoledne

skola, trénink, angli¢tina)

DOPOLEDNE ODPOLEDNE

Pondéli

Utery

Streda

Ctvrtek
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Patek

Sobota

Nedéle

ReZim spanku ve vSednich dnech

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

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

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

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

(1) Vzdy (2) Casto (3) Obcas (4) Ziidka (5) Nikdy

6) V kolik hodin se ve v§ednich (Skolnich) dnech probouzite?
VEtSinou v......ooovvviiinnannn.n. (napft. v 6.30)

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

8) Mate potiZe se vstavanim ve v§ednich (8kolnich) dnech?
(1) Vzdy (2) Casto (3) Obéas (4) Ztidka kdy (5) Nikdy

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

10) Pokud ve dne spite, jaké dobé davate prednost?
VESINou: ...oovvviiiiiiii i napt. 13.30

Jak dlouho spite?
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(1) Méné€ nez 15 min (2) 16 - 30 min (3) 31-60 (4) Vice nez
hod

ReZim spanku o vikendu

11) V kolik hodin chodite spat o vikendu?
VESINou v ..o (napf. 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) Obéas (4) Ztidka kdy
(5) Nikdy

14) Kdy se o vikendu probouzite?

VESINou v ...oooviiiiiien . (napt. v 6.30)

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

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

16) Mivate o vikendu problémy se vstavanim?

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

Diurndalni rytmy

82



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

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

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

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

(1) asto (2) obéas (3) zfidka kdy (4) nikdy

B. Mam tendenci vstavat pozdéji

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

19) Podle vaseho nazoru je spanek diilezity nebo ne?

(1) Nepiilis dilezity (2) Spige dilezity (3) Dilezity (4) Velmi dilezity

20) Kolik hodin nejradéji spite?

VeEtSINOU. ..o, Hodin

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

22) Jak ¢asto pouZivate prasky na spani nebo jiné prostiredky (napf. ¢aje) na spani,

v pripadé potiZi s usinanim?

(1) Nikdy (2) Z¥idkakdy (3) Obéas (4) Casto (5) Vzdy

23) Je vas spanek hluboky nebo lehky?
(1) Hluboky (2) Spise hluboky (3) Spise lehky (4) Lehky
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24) Kolikrat za noc se probouzite?

(1) Nikdy (2) Jedenkrat (3) Dvakrat (4) Ttikrat (5) Vice nez ttikrat

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

(1) Z1¢ sny (2) Hluk (3) Teplota v mistnosti (vysoka, nizka)

(4) Hlad (5) Nuceni na zachod

(6) JINA PIICING. ..o e i

predcasné rano

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

(4) Hlad (5) Nuceni na zachod

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

26) Spite sam/ sama v mistnosti?

(1) Ano

(2) Ne

Pokud jste odpovédél ne, kolik lidi spi spolec¢né s vami v mistnosti?

27) Jak casto hovorite se svou rodinou o spanku?

(1) Velmi &asto (2) Casto (3) Obgas (4) Ziidka (5) Nikdy

Typologie cirkadianniho rytmu

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

(Mapf. vV 6.30) V ooeeti i



29) Jak snadno se probouzite ve vSednich dnech bez budiku nebo s jinym
zarizenim?
(1) Snadno (2) Vétsinou snadno (3) Obtizn¢€ (4) Velmi obtizné¢ (5) Nemohu se

vibec bez budiku nebo jiného zatizeni probudit

30) Jak cile se citite prvni pilhodinu po probuzeni?

(1) Vibec ne ¢ile (2) Spise ¢ile (3) Cile a piijemné (4) Velmi &ile

31) V jaké denni dobé se citite nejcilejsi, 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 .o

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. .oovoeiieiii i

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

(1) Vyrazné ranni typ (2) SpiSe ranni typ nez vecerni typ (3) SpisSe vecerni typ nez

ranni typ (4) Vyrazné vecerni typ

M-E skore
85



36) Kdy byste nejradéji vstaval v pripadé 8 hodinové denni vyuky ve Skole, pokud

byste se mohl svobodné rozhodnout?

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

37) Kdy byste nejradéji Sel spat v pripadé 8 hodinové denni vyuky ve $kole, pokud

byste se mohl svobodné rozhodnout?

(4) Pted 21 (3) 21.00 — 21.59
(2) 22.00 — 22.59 (1) 23.00 a pozdgji

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

(4) snadno — usnul bych prakticky ihned (3) spise snadno — jen kratce bych byl bdé¢l
(2) spise s obtizemi — bd¢l bych urcité del§i dobu

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

usnout

39) Kdy byste se musel vzbudit v 6.00, jak se domnivate, Ze byste vstaval?
(4) snadno - nebyl by to pro mne Zadny problém

(3) spise snadno -bylo by to trochu neptijemné, ale zddny 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 pozdeji

41) Jak dlouhou dobu riano po probuzeni potiebujete, abyste obnovil

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

42) Prosim oznacte v daném rozpéti moznosti, zda jste podle vaSeho minéni ranni

nebo vecerni typ.

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

(1) Vyraznég vecerni typ (rdno unaveny a vecer ¢ily)

Stravovaci navyky

43) Jak casto jite pravidelné ve stejnou dobu?

Snidané -

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

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

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

(1) Kazdy den (2) VétSinou (3) Obcas
(4) Nepravidelné (5) Nesvacim odp.
Vecete -

(1) Kazdy den (2) VétSinou (3) Obcas

(4) Nepravidelné (5) Nevecefim

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

-3.
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Kdy jite? (Napft. v 7.30 snidang, 20.00 vecete apod.)

Snidane —........ooovvvvveviiiiinenenn,

Svacina odpoledni- ...................ooll
Vecere - ..ooovvvviiiiiiiiiiii,

Nocnijidlo-.....cooovviiiiiiii.

45) Prosim odpovézte, pokud jste v piredchazejici otazce ¢ 43 odpovidal v rozpéti 1.

— 4 - snidané.

Oznacte, které z nize uvedenych potravin pii snidani jite.
Polozky 11, 12, 19, 26, prosim, rozepiste (napi. banan)
(1) Ryze
(2) Chléb a pecivo
(3) Téstoviny
(4) Brambory
(5) Ceredlie
(6) Vejce
(7) Fermentovana soja — “NATTO,,
(8) “TOFU,,
(9) S6jové mléko
(10) Maso (vc€etné uzenin)
(11) RYDY oo
(12) SUSENE TYDY..eeiiiiieeciieeeee e
(13) Mléko
(14) Mlécné produkty — jogurt, syr apod.
(15) Bi Fi produkty
(16) Zelenina, zluta, oranzova, Cervena
(17) Ostatni zelenina
(18) Zeleninové stavy 100%
(19) OVOCE ....eveeiiect ettt



(20) Ovocné stavy 100%

(21) Michané st'avy zelenina s ovocem

(22) Kava

(23) Caj Cerny

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

(24) Caj zeleny

(25) Dalsi druhy dzust, limonady

(26) DOpINKY Stravy......cccoveiiiiiiiiie i,

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

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

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

—4 — obéd.

Oznacte, které z nize uvedenych potravin pii obedé jite.
Polozky 11, 12, 19, 26, prosim, rozepiste (napt. bandn)
(1) Ryze
(2) Chléb a pecivo
(3) Téstoviny
(4) Brambory
(5) Cerealie
(6) Vejce
(7) Fermentovana soja — “NATTO,,
(8) “TOFU,,
(9) Séjové mléko
(10) Maso (vcetn€ uzenin)
(11) RYDY oo
(12) SUSENE TYDY ettt
(13) Mléko

89



(14) Mlécné produkty — jogurt, syr apod.
(15) Bi Fi produkty
(16) Zelenina , zluta, oranzova, ¢ervena
(17) Ostatni zelenina
(18) Zeleninové stavy 100%
(19) OVOCE ..ttt
(20) Ovocne stavy 100%
(21) Michan¢ §tavy zelenina s ovocem
(22) Kéava
(23) Caj erny
(23-1) Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta
(24) Caj zeleny
(25) Dalsi druhy dzusi, limonady
(26) DOPINKY Stravy.......ooeeiiiiiiiiiiiiieieieeieieanenns

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

a vitaminy, mineralni latky (zelenina, ovoce)

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

49) Prosim odpovézte, pokud jste v predchazejici otazce ¢ 43 odpovidal v rozpéti 1.

— 4 — vecere.

Oznacte, které z nize uvedenych potravin pii vecefi jite.
Polozky 11, 12, 19, 26, prosim, rozepiste (napi. banan)
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(1) Ryze

(2) Chléb a pecivo

(3) Téstoviny

(4) Brambory

(5) Cerealie

(6) Vejce

(7) Fermentovana soja — “NATTO,,

(8) “TOFU,,

(9) Sojové mléko

(10) Maso (v¢etné uzenin)

(11) RYDY oo
(12) SUSENE TYDY ..ottt
(13) Mléko

(14) Mlécné produkty — jogurt, syr apod.

(15) Bi Fi produkty

(16) Zelenina , zluta, oranzova, ¢ervena

(17) Ostatni zelenina

(18) Zeleninové §tavy 100%

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

(21) Michané st'avy zelenina s ovocem

(22) Kéava

(23) Caj ¢erny

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

(24) Caj zeleny

(25) Dalsi druhy dZusi, limonady

(26) DOpINKY Stravy......cccvveeeiiiiiiieiieiie e,

50) Prosim odpovézte, pokud jste v predchazejici otazce ¢ 43 odpovidal v rozpéti 1.
— 4 - velere. Jak Casto jite tzv. vyvaZenou veceri, sestavajici z uhlohydrati (ryze,
chléb, brambory, téstoviny, pecivo), bilkoviny (maso, vejce, s6jové a mlécné
vyrobky) a vitaminy, mineralni latky (zelenina, ovoce)
(1) Kazdy den (2) 4x — 5x tydné (3) 2x — 3x tydné (4) 0 — 1x tydne
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51) Kolikrat tydné jite sladkosti a cukrovinky? Napf. bonbony, cokoladu,

zmrzlinu?

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

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) Vyjimecné nebo nikdy

53) Pozorujete u sebe nékteré nespravné navyky tykajici se konzumace jidla?
(1) Ne
(2) Nezvykam dostatecné potravu
(3) Drzim potravu dlouho v ustech, nemohu ji polknout
(4) Srkam
(5) Hltam
(6) Jim pfili§ pomalu
(7) Bryndadm, drobim pfi jidle
(8) Jsem vybiravy
(9) Jim velmi malo

(10) Neobratné pouzivam ptibor
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