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1 UVOD

V bézném zivoteé se denn¢ setkdvame S principy biorytmu. Pokazdé¢, kdyz je nase
télo unavené a pripravuje se ke spanku, biologické hodiny v mozku tikaji a ukazuji, ze
je cas, jit spat. Biologické hodiny, nejen ze tidi stfidani faze spanku a bdéni, ale také

kolisani télesné teploty ¢i upravuji hladinu riznych hormonti v téle béhem dne.

Stiidani svétla a tmy béhem dne je zplisobeno ota¢enim Zemé kolem své osy a to
jednou za 24 hodin. Nejvyznamnéj$i adaptaci na tento jev jsou tzv. denni rytmy. Tyto
rytmy maji periodu piiblizné¢ 24 hodin ajsou povazovany za nejvice zkoumané

biorytmy.

Vstavani, stravovaci navyky, pohybova a pracovni aktivita, vyuZiti volného Casu,
spanek arelaxace neodmyslitelné patéi K rezimu dne kazdého jedince. Kazdou tuto
aktivitu travi jedinec béhem dne riznorod€. Zavisi to pfedev§$im na typu jedince a to
konkrétn¢, zda je jedinec vecerni nebo ranni typ. Ja& osobé se fadim do skupiny
vecerniho typu, coZ znamend, Ze si velice rada piispim, pln¢ aktivni jsem az
v odpolednich hodinach arada chodim spat v pozdnich vecernich az rannich hodinach.

Poznanim vlastniho typu ndm umoznuje si lépe rozplanovat ¢innost béhem dne.

Diplomova prace je zaméfena na zkoumani biologickych rytmut v kontextu vlivu na
zmény télesné hmotnosti U adolescentek béhem Skolniho roku. Cilem této prace je
zjistit, jak se vyviji a méni télesna hmotnost u adolescentek v zavislosti na chronotypu
osobnosti, tedy zkouma hmotnostni rozdily mezi rannimi a ve¢ernimi tipy osobnosti. Do
ranniho chronotypu osobnosti jsou zafazeni jedinci, ktefi preferuji vstavani v brzkych
rannich hodinach ausinaji v brzkych vecernich hodinach. JejichZz aktivita je nejvétsi
v dob¢ dopolednich hodin a jsou to, tzv. ,,skiivani®. Tzv. ,,Sovy®, jsou pravym opakem.
Jedinci tadici se do vecerniho chronotypu osobnosti, se charakterizuji tim, Ze ulehaji
a usinaji v pozdnich no¢nich hodinach. Projevujici se nejvice v pozdnich odpolednich

a veCernich hodinach.

Teoreticka ¢ast se zabyva odbornym rozborem prostudované literatury a ostatnich

zdroji. Vysvétluje pojmy adolescent a jejich blizsi specifikace, télesna hmotnost a jeji

etiopatogeneze, prevence alécba onemocnénich souvisejici S télesnou hmotnosti,
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biologické rytmy a jejich specifikace, cirkadianni rytmy a jejich souvislost se zménami

télesné hmotnosti U adolescentu ve $kolnim roce.

V Praktické ¢asti jsou popsany postupy vyzkumného Setieni zaméfené na pribézné
méfeni, vazeni a pozorovani zmeén V télesné hmotnosti u adolescentek ve véku 15 az 20
let. Zaroven vystihuje postup zjisténi typologie osobnosti za pomoci dotazniku (Harada,
Krejéi, 2009) ajejim vlivem na zmény V télesné hmotnosti obou skupin. Dotaznik je
zaméien na otazky, které se tykaji stravovacich a spankovych navyka. Dale v praktické
¢asti uvadim vychodiska pro vznik hypotéz a zavér a doporuceni pro praxi v kontextu

optimalizace télesné hmotnosti.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 Charakteristiky vyvojového obdobi — adolescence

Termin adolescent je odvozen z latinského slova adolescere, coz znamena
doristani, dospivani ¢i zmohutnéni (Macek, 1999, s. 11).

Obdobi adolescence je relativné druhou fazi casového seku dospivani. Trva od 15
do 20 let surcitou individualni variabilitou, zejména V oblasti socialni a psychické.
Vstup do obdobi adolescence je biologicky ohranicen pohlavnim dozranim a pfedevsim
dobou komplexni psychosocialni promény. M¢éni se osobnost dospivajiciho i jeho
socialni pozice. Mlady ¢loveék ziskava nejen nové role spojené S vyssi socialni prestizi,
ale i partnerské vztahy, které jsou mnohem zralejsi (Vagnerova, 2000, s. 253 - 254).

Toto obdobi lze strucné definovat nckolika dalezitymi proménami. Mezi prvni
dulezitou proménou adolescence je lokalizovani prvniho pohlavniho styku aza
neptiznivych okolnosti i poceti ditéte. Obdobi adolescence je ohrani¢eno dvémi fazemi.
Prvni je ukoncéeni povinné skolni dochazky a druha je dovrSeni ptipravného profesniho
obdobi, nasledované nastupem do zaméstnani. Mlady clovék dosahuje plnoletosti, ktera
neni chdpana jen jako prvni charakteristika, ale funguje jako jeden ze socialnich fazi
dospélosti. Podle zakoniku je ¢lovék dospély dovrsenim 18 ti let, a je tudiz od tohoto
véku zodpoveédny za své chovani a jednani (Vagnerova, 2000, s. 253 - 254).

Dtlezitym vyvojovym ukolem adolescentii je pocit utvafeni vlastni identity,
pfijmout normy spolecnosti, vytvofit si védomi vlastni hodnoty, pfijmout za své moralni
principy dané spole¢nosti, postupné se odpoutavat od rodicovské autority a v neposledni
fad¢ vytvaret heterosexualni vztahy. Adolescent si tak postupné utvari osobnost, ziskava
vzorce mysleni, emoci achovani, které ovliviiuji interakce s prostiedim (Simickova
akol., 2003, s. 111).

»Mnozi adolescenti prijimaji takovou identitu, kterd vyplyva 7 kontextu rodinného
pribéhu, pripadné takovou, jakou mu nabizeji jini nebo jaka vyplyva ze spolecenského
kontextu a on ji, obdobné jako v détstvi prijima‘ (Vagnerova, 1999, s. 205).

Divky dozravaji rychleji jak biologicky tak i psychicky, a proto se dfive méni jejich
zakladni zaméfeni. Potfeba citového vztahu je uspokojovana napiiklad partnerskym
vztahem. Na konci tohoto obdobi se vSak uz objevuje i potieba citové vazby a péce

0 zavislou bytost, tj. touha po ditéti. Adolescentky napliuji svou identitu spise
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kooperaci nez soupetenim. Vyznamnym aspektem jejich nové identity je manzelstvi

(Vagnerova, 1999, s. 205).

2.1.1 Télesny vyvoj

Vyznamnym projevem U adolescentl je télesnd proména. T¢lesnd proména miize
mit subjektivné rizny vyznam. Zavisi na predstavé 0 atraktivité dospé€lejsiho zevnéjsku,
na psychické vyspélosti jedince a na socidlnich reakcich, jez tuto zménu doprovazeji.
Zména t€la je zcela doprovazena izménou chovani lidi, snimiz je adolescent
v kontaktu. Reakce dospélych vrstevnikii mohou byt velmi rozmanité podle toho, jaky
subjektivni vyznam pro né tato zména ma a jaké asociace navozuje. Jestlize zZ chovani
lidi, s nimiz se setkava, vyplyva, ze zména ma spise negativni vyznam, zhorsi se i jeho
sebehodnoceni a sebevédomi. Pokud je télesné zrani rychlejsi nez psychické, jedinec
neni vzdycky schopen pfijatelnym zpiisobem je zvlddnout. Télesné¢ zmény za téchto
okolnosti pfedstavuji soubor negativnich podnétt, kterych by se mél jedinec zbavit nebo
alespon zpomalit. Divky rychleji dospivaji a jejich télo se napadnéji méni. Urcitou roli
zde hraje zména télesnych proporcei, dané typickym uklddanim tuku do Zenskych forem
jako jsou prsa nebo boky. Zasadnéjsi zména muze nékdy vyvolat vEétSi nejistotu
(Vagnerova, 1999, s. 160).

2.1.2 Psychicky vyvoj

Vtomto obdobi jsou vyvinuty jiz vSechny formy mysSleni, které jsou
charakteristické pro dospélost. K rozvinutému zakladu schopnosti, se jiz ptidavaji
zkuSenosti, dovednosti aindividudlni projevy. V psychickém vyvoji nastava
v adolescenci pozvolné uvolnéni. Znamky pocitu uvolnéni lze pozorovat i v motorice
jedincti (Machova, 1993, s. 231).

,wChovani adolescentii, ovliviuje rychleji dozravajici limbicky systém, ktery je
centrem emocniho prozivani. Diky nému dochadzi Kvyznamnému ndristu tendence
reagovat emocionalné a ke zvyseni intenzity emocnich prozitkii*“ (Vagnerova, 2012, s.
372 - 373).

Mladi lidé davaji pfednost experimentiim, neradi pfijimaji cizi ndzory. Chtéji vie
poznat a objevit sami. Z novych informaci €asto vznikaji az filozofické tvahy napft.
0 zivoté a jeho smyslu. Pfi svém dozravani a poznavani novych okolnosti, souvislosti

meéni svtj vztah K vécem a lidem. Vlastnost, ktera je pro toto obdobi zna¢né typicka, je
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pochybovani 0 sob& samém, 0 svych hodnotach, 0 okolnim svété. Clovék usilovné hleda
smysl své existence. Toto obdobi je méné kritické nez puberta a ke konci adolescence
jiz dochazi K velmi zna¢nému zklidnéni. Postupné mizi psychickd nevyrovnanost

a zvySuje se schopnost sebeovladani (Macek, 1999, s. 46 - 47).

2.1.3 Socialni vyvoj

Rozviji se socialni vztahy jak po strance kvalitativni tak i kvantitativni. V tomto
obdobi je typické inklinovat k néjaké skupiné ¢i parté a pohybovat se v co nejvice
spolecenskych situacich. Tato touha odpoutava dospivajici od zavislosti na vlastnich
rodi¢ich astavaji se citovymi K partnerskym vztahim a citové sounalezitosti.
Adolescenti navazuji 1épe vztahy S jinymi dospélymi, maji dobré vztahy s nékterymi
uciteli, ale také navazuji erotické vztahy s druhym pohlavim. Jde 0 obdobi prvnich
lasek, obdobi citové spfiznénosti, neuvazlivosti v jednani ale i velkymi spole¢enskymi
zajmy. Dulezitym krokem dospivajiciho je volba povolani. Vzhledem k tomu, Ze neni
dokoncen vyvoj jeho schopnosti, identity a nezavislosti mize byt tento ukol naro¢ny
anelehky Vrozhodovani. Stfetdva se zde z4jem dospivajiciho arodici, ktefi jsou
ptredstaviteli postoji celé spolecnosti. Vysledkem stfetu mize byt divody pro urcéitou
volbu. Mlady ¢lovek voli bud’ podle pfani a rozhodnuti rodi¢ti, nebo podle sam sebe
(Simi¢kova a kol, 2003, s. 116).

2.1.4 Pohybovy vyvoj

Vyspivajici organismus adolescentll nutné vyZaduje dostatek pohybu na Cerstvém
vzduchu. Vyznam cvi€eni, sportu a télesné vychovy je mnohostranny. T¢lesny pohyb
systematicky ovliviiuje télesny vyvoj, rozviji pohybové dovednosti aschopnosti,
zvySuje vykonnost a predevSim upeviiuje zdravi. Pii pravidelné pohybové aktivité
zlepSuje U jedince funkce jednotlivych organu, prokrvuje mozek, zrychluje krevni ob¢h
a napomaha pohybové koordinaci a harmoni¢nosti. Napravné cviky maji velky vliv
predevsim v dob¢ rastovych skokt, posiluji zddové svalstvo, odstranuje Spatné drzeni
téla, vpadly hrudnik, klativou chtizi, ploché¢ nohy apod. Vhodnymi sporty jsou
predevsim karate, judo a dalsi bojové sporty. Tyto sporty kladou dlraz na rozvoj sily
a vytrvalosti, ale také mrStnosti, ohebnosti a celkové harmonie téla. Umoziuji vybijet
nadbytecnou energii, ale také krotit agresivitu. Je velmi dulezité dbat na nepietizeni
organismu, nedoporuCuje se posilovat Stézkymi cinkami a Svelkymi zavazimi

14



Vv posilovnach. Vzhledem Kk tomu, ze az kolem 20 roku zivota se dokoncuje rust kosti,
by nadmérnd zaté¢z mohla tento vyvoj zdrzet. Fyzicka sila je v tomto obdobi velice
dualezita, jelikoz signalizuje sobéstacnost a potlacuje nejistotu. Jelikoz v tomto obdobi
dospivajici pocituji ¢astéji tinavu, mely by se naucit aktivné odpocivat (Taxova, 1987,

5.97 - 99).

2.2 Télesna hmotnost a jeji specifikace

T¢lesnd hmotnost je souctem hmotnosti kosterniho svalstva, tukové tkané€, kosti
a zbyvajicich tkéani, které tvofi pfedevsim organy. Délime ji predev§im na tukovou tkan
a ostatni tkané nazyvané ,,libova, aktivni, beztukova‘ télesna hmotnost (Heiner, 1997, s.
35.)

Hodnota hmotnosti jedince je jen do uréité miry ukazatelem stavu vyzivy. Pro svou
integrovanost je pouze hrubou informaci 0 télesném slozeni ¢loveéka (Machova, 2009, s.
27).

Jeden z Ceskych vyzkumu zjistoval, jak jsou na tom divky S télesnou hmotnosti
Vv dospivajicim obdobi. Ukézalo se, Ze dospivajici divky, které drzi diety, maji vétsi
pravdépodobnost, ze v dospélosti priberou vice nez jejich vrstevnice, které se stravuji
normalné (Vagner, 2013, s. 8).

Télesna hmotnost je dileZitym ukazatelem stavu spravné vyzivy. Casto se uréuje
tzv. idedlni télesnd hmotnost, kterou je mozno najit pro danou vySku a véhu v tabulkach

(Kastnerova, 2012, s. 298).

2.2.1 Metody urcovani télesné hmotnosti

Hmotnost jedince ovliviiuje mnoho faktort a to napiiklad genetické dispozice, vek,
pohlavi, somatotyp, vyziva a pohybova aktivita v détstvi apod. Proto neni stanoveni
idealni hmotnosti jednoduché (Provaznik, 2003, s. 101).

Télesna hmotnost je tésné spjata S t€lesnou vyskou, a proto kK posuzovani télesné
hmotnosti se ¢asto pouzivaji indexy vypocitané z vysky a vahy. Nékteré dalsi indexy

vychazi z poméru télesnych obvoda (pas, boky).

Brocuv index:

Idedlni hmotnost = télesna vyska - 100
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Podle Brocova indexu je idealni hmotnost téla v kg dana poc¢tem cm presahujicich
Im télesné vysky. Tento index se v soucasnosti piili§ nevyuziva, z divodu toho, ze jej
1ze pouzit pouze pro osoby s télesnou vyskou v rozmezi 155 a 165 cm (Provaznik, 2003,
s. 101).

Index télesné plnosti:

Hmotnost v g x 100
(Vyska v cm)3

Index télesné plnosti, nazyvany také jako index Rohrertv, je na rozdil od ostatnich
indext vhodny ipro pouziti Uprobandi Vriznych vyvojovych obdobich. Byva
doporucovan pifedev§im pro méfeni jedincl Vv obdobi puberty, kdy je velmi obtizné
hodnoceni podle bézné pouzivaného Body mass indexu.

Hmotnost byva udavana v g a télesna vyska v cm. Normalni rozmezi pro muze je

mezi 1,2 a 1,4 a pro Zeny mezi 1,25 a 1,5 (Provaznik, 1995, s. 19).

Body mass index:

hmotnost(kg)

B Pt

Body mass index, nazyvany také Quételetiiv index, byl vytvoren jiz v devatenactém
stoleti a v soucasné dob¢ je jeden z nejpouzivanéjsich indext pro posouzeni aktualni
hmotnosti ve vztahu télesné vysce ((Frej, 2005, s. 15).

Vysledny tudaj byva pro dospélé osoby nejcastéji posuzovadn podle Mezinarodni

klasifikace Svétoveé zdravotnické organizace nasledovné:

BMI (kg/m2)

<185 podvaha

18,5-24,9 fyziologické rozmezi
25-29,9 nadvéha

30-34,9 obezita 1. stupné
35-39,9 obezita 2. stupné
>40 obezita 3. stupné

(Provaznik, 2003, s. 101).
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V praxi je velké mnozstvi pripadi nadvahy a obezity, které Casto Skodi zdravi. V
téchto situacich BMI poskytuji jednoducha ¢isla, kterym lze snadno porozumét. Lékaii
mohou pouzit vcelku jednoduchou metodu, jakou je méfeni obvodu pasu a dale pak
napiiklad test kozni tasy, U kterého se d4 kozni fasa presn¢ zméfit pro urceni tloustky

vrstvy podkozniho tuku (Berrington, 2010, s. 101)

PERCENTILOVY GRAF BMI, DIVKY, 0 — 18 LET

26 kg\fm“zlr" G OO S A H H
' 8 E
. | | 90!
24 kgfm~2} . " ‘ s '
s At 75
s - |
| /& dRas
e SRR NN R G HE BV S HEEY S NEE 8 BERE]
. // ! U
| ' // :
20 kg/m"2} BRF AAENP4RRE: |
. b=t 7 |
= ; u7 41 25,
A\ - / ) f
I\ ” 4 7’ -~ .
A\ S SH mmy A i
(B RoAA ORI L L LA
\ '// // ,/ :
~,~\-~-" ‘ Ve / '
16 kg/m~2A : . Al et : 2
EN . s 7 | !
\ 2 / |
/'\ T 5o / :
- 7~
0 e s sl - i
14 kg."m"?_‘— EE g I 0 \’; """"" B S e ;7‘ """""""""""" =1
12 kgim"2} |
t0xginppt il it dd  d el it i ittt i i)

(Kastnerova, 2014, s. 334).

WHR index:

obvod pasu (cm)
obvod boku (cm)

L/

WHR index =



Nazev WHR index pochazi z anglického pojmu waist to hip ratio. Jedna se
0 nejpouzivanéj$i metodu, pii které lze stanovit rozlozeni télesného tuku, jde tedy
0 pomeér pasu a bokt. Index vétsi nez 0,95 u muzi a index vétsi nez 0,85 U Zen, jsou
povazovany za rizikové hodnoty

Obvod pasu se méti V polovin€ vzdalenosti mezi dolnim okrajem zeber a hfebenem
kosti kyc¢elni. U neobéznich osob, pfedevSim U zen, je misto meéfeni snadno
rozeznatelné jako nejuzsi misto na trupu. Obvod bokli se méfi VvV misté nejvétsiho

vyklenuti hyzdi (Provaznik, 2003, s. 102).

2.2.3 Zpisoby méieni télesné hmotnosti

Jednim ze zplisobu méfeni télesné hmotnosti jsou osobni vahy. Vazeni se provadi
kalibrované vaze s piesnosti 0,1 kg. Déti do 18. mésici vazime na kojenecké vaze
pouze s plenou. Starsi déti a dosp€lé vazime nejlépe na pakové vaze s presnosti na 0,5
kg. Doporucuje se vazit pouze ve spodnim pradle bez obuvi anejlépe ve stejny Cas
v rannich hodinach pted snidani (Provaznik, 2003, s. 104).

Dalsi pomucka pro méteni je tzv. tukomér. V soucasné dobé¢ existuji piistroje na
méfeni tuku, které muzeme pouzit i v domacnosti. Tuk se méfi na zakladé nékolika
faktu, kde jednotlivé slozky téla (svaly, tuk, voda) kladou riizny odpor, jsou rizné
vodivé. T€lem projde proud 0 velice nizké intenzité, specidlnimi rovnicemi se vypocte
pfistrojii jako jsou bodystaty (pouZivaji odbornici) jsou elektrody umistény jak na
rukou, tak i na nohou, proud tedy prochazi celym télem a zhodnoceni tuku je presné&jsi.

Posledni pomiickou pro méfeni je centimetr. Pokud méfime obvod pasu, nejcastéji
se m&fi V nejuz§im misté trupu. Jestlize méfime obvod bokt, m&fi se v nejsirsim misté
bokut, pies velké trochantery, v misté nejvétsiho vyklenuti hyzdi. Pokud naméiime
obvod pasu vyssi nez 88 cm (u muzd 102 cm) je dilezité zacit Sredukci nadvahy

azmenit zivotni styl, abychom pfedchazeli vzniku nékterych onemocnéni (Malkova,

2002, s. 14 - 15).

2.3 Onemocnéni souvisejici s télesnou hmotnosti a jejich specifikace

Pomér mezi piijmem a vydejem energie je kliCovym aspektem k jakékoliv zméné

Vv télesné hmotnosti. Pokud je vydej energie roven jejimu piijmu, nedochazi K nartstu
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télesné hmotnosti. Pokud je ale vydej energie vyssi nez ptijem, dochazi k ubytku télesné
hmotnosti a mizeme hovofit 0 tzv. podvyZivé (mentalni anorexie, mentalni bulimie).
Jestlize je vydej niz8i nez piijem, potom dochazi K nardstu télesné hmotnosti

a hovofime 0 nadvaze ¢i obezité (Kastnerova, 2012, s. 269).

2.3.1 Podvyziva

Podvyziva, nebo-li malnutrice tvofi prechod mezi pfiméfenou vyzivou
a hladovénim. Byva obvykle zpiisobena bud’ celkovym snizenim mnoZzstvi pfijimané
potravy, nebo nedostatecnym zastoupenim nékteré nezbytné slozky, zejména bilkovin.
Pti dlouhodobé podvyzive se ztraci zasobni tukova vrstva a jedinec hubne. Podvyziveny
jedinec se snadnéji unavi, je méné vykonny a mén¢ odolny vici infekcim. Nebezpeci
nejvice hrozi t€hotnym zendm, kojicim matkdm, détem a mladistvym. Nespravna
a nedostatecnd vyziva U téchto jedincii zpusobuje zpomaleny rast, nedokonaly vyvoj
nervové soustavy a dal§i poruchy. Extrémni podvyZziva nastava u divek S psychogenni
poruchou pfijmu potravy, jako je mentalni anorexie a bulimie (Méachova, 2008, s. 108).

Toto onemocnéni Ize 1éCit predevSim zjisténim pficin  a nasledné jejich
odstranénim. Vlastni 1écba vychdzi se stanoveni potieby energie, zdkladnich Zivin ale
i iontd, vody, stopovych prvkt avitamini. Denni energeticka potieba u zdravého
jedince je cca 2200 kcal / 8900 kJ, u nemocného obvykle vice. Lécba se provadi pod
Iékafskym dohledem, stanovena potieba zivin se podava bud’ ptirozenou cestou, nebo

ptimo do cévniho fecisté — infuze (Petrasek a kol., 2004, s. 109 — 110).

2.3.1.1 Mentalni anorexie

Mentalni anorexie je védomé omezovani piijmu potravy a nédsledné hubnuti, které
je spojeno s podstatnymi télesnymi zménami. Ptitomny jsou i psychické zmény jako
jsou deprese, zvySena drazdivost aj. Tuto poruchu postihuje predev§im mladé divky
a zeny (Vatusova, 2005, s. 157).

Hlavnim piiznakem mentalni anorexie je omezovani nebo Uplné odmitani piijmu
potravy (Machova, 2009, s. 186).

T¢lesnd hmotnost je udrzovana nejméné pod 15 % pod jeji ptedpoklddanou urovni
nebo Body Mass Index (BMI) je 17,5 anizsi. Prepubertalni pacienti, nespliiuji béhem

ristu o¢ekavany prirtstek hmotnosti (Machova, 2009, s. 187).
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Snizeni télesné hmotnosti si pacient zptisobuje sam tim, ze se vyhyba jidlam, ,,po
kterych se tloustne®, nebo ze nadmérné cvi¢i. Vyvolava si zvraceni, uziva projimadla
(laxa tiva), latky potlacujici chut’ K jidlu (anorektika), latky pro odvodnéni (diuretika)
(Machova, 2009, s. 187).

wPritomna je specificka psychopatologie, jejimz zdakladnim rysem je strach
Z tloust‘ky, zkreslena predstava 0 viastnim téle, neodbytna a\Vtirava obava 7 dalsiho
tloustnuti, kterd vede pacienta Ktomu, Ze si ukldda za povinnost mit velmi nizkou

telesnou hmotnost)“ (Machova, 2009, s. 187).
2.3.1.2 Mentalni bulimie

Mentalni bulimie je syndrom charakterizovany opakujicimi zachvaty piejidani
a zaroven piehnanou kontrolou télesné hmotnosti (Vatusova, 2005, s. 157).

wNeustdlé zabyvani se jidlem, neodolatelnd touha po jidle azachvaty prejidani
(nejméne dvakrat tydné v pritbehu tri mésicit) s konzumaci velkych davek jidla behem
kratké doby.

Snaha potlacit ,,vykrnmy* ucinek jidla nékterym 1z nasledujicich zpiisobii:
vyprovokovanym zvracenim, zneuZivanim projimadel, stridanim obdobi hladoveéni,
uzivanim riznych lékii, jako jsou anorektika nebo diuretika. Diabetici mohou umysiné
zanedbavat inzulinovou lécbu (Méchova, 2009, s. 188).

Toto onemocnéni vyZzaduje odbornou lécbu lékatem. Ma-li byt lécba skutecné
uéinna, nesta¢i pouze bojovat s hlavnim ptiznakem poruchy, ale je dilezité, aby byl

pacient zcela pod kontrolou (Orvin, 1995, s. 158).

2.3.2 Nadvaha

Na svété se odhaduje kolem 260 miliénu lidi s nadvahou nebo obezitou. Cesi patii
muzi nez zeny (Frej, 2005, s. 13).

Pokud BMI ptesahne hodnotu vyssi nez 25 — 30 hovotime 0 nadvaze, ktera obvykle
predstavuje niZsi rizika zdravotnich problémi nez u obezity (Heiner, 1997, s. 11).

Primérni pfi¢inou nadvahy je nadmérny energeticky pfijem — nespravnad vyziva.
Pomér mezi piijatymi a spalenymi kaloriemi musi byt v rovnovaze. Nadbytkem zivin se
uklada tuk a vede ke vzniku obezity (Kastnerova, 2012, s. 267).
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Nadvahu je tfeba IéCit jen Vv piipadé, jestlize je doprovazena zvétSenym obvodem
pasu nebo se vyskytuji zdravotni komplikace. Obvykle se doporucuji pouze dietni
opatieni jako je skladba pfijimané potravy a mirné zvySeni pohybové aktivity, aby se
zastavilo pfibyvani hmotnosti a dosahlo se jeji mirné redukce (Machova, Kubatova

a kol., 2009, s. 225).

2.3.3 Obezita

Obezita je nemoc, kterou mutzeme charakterizovat jako nadmérné ukladani
zéasobniho tuku Vv téle. K tomuto stavu dochézi predevsim, jestlize existuje nerovnovaha
mezi pfijmem zivin ve strav¢ jako zdroji energie a jejim vydejem. Nejéastéjsi pii¢inou
obezity je nadmérny piisun potravin, zejména cukrt a tukii (Myslikova, 1999, s. 3).

Neni to jen porucha tykajici se nadmérného mnozstvi tuku, ale je to téz odliSnost
celkového postoje obéznich K télu, tvaru postavy, otazce jidla a K problematice kil navic
vubec (Malkova, 2007, s. 8).

Dusledkem obezity jsou dvojiho typu ato psychického a fyzického. Mimo
zalezitosti estetiky jsou nejvyraznéj$imi negativnimi dopady problémy pohybového
ustroji, obéhového systému, zvySeny krevni tlak, infarkt, zaZivaciho ustroji a dychaci
ustroji. Vyznamné zkracuje Zivot a snizuje jeho kvalitu (Kastnerova, 2012, s. 268).

Mezi dalsi pfi¢iny obezity mizeme fadit dédi¢nost, nedostatek pohybu, nezdrava
vyziva, nékteré 1éky (antidepresiva, steroidy, hormondalni antikoncepce), porucha funkce
jater, psychicky i fyzicky stres, alkohol, pfejidani, uméla sladidla, pfili§ mnoho spanku,
precitlivélost ¢i alergie, snizend funkce S§titné Zlazy, menopauza ale také stfedni v&k
(Frej, 2005, s. 15 — 16).

Obézni lidé se pfi praci snadno zadychaji, zatézuji srdce, cévy a klouby. Trpi Castéji

poruchami ledvin, cév, cukrovkou a krevnim tlakem (Machova, 1993, s. 111).

2.4 Biologické rytmy a jejich specifikace

V kazdém jedinci je zakddovéana fada urcitych rytmi. Napiiklad periodicka ¢innost
urcitych nervovych bunék, ktera se opakuje po setinach nebo i tisicinach sekundach,
srdce, které bije v sekundovém rytmu, dychani, stievni svalovina, ktera se smrstuje v 30
ti sekundovych intervalech a hodinové intervaly v jinych funkénich organismech. Skala

saha az K rytmim, které pravideln¢ zasahuji celé nase t€lo ato v dennich, tydennich,
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mésicnich arocnich cyklech. Tyto rytmy jsou pro nas obzvlasté¢ zajimavé, protoze
muzeme védomé zasahovat a prib¢h dne, tydne, mésice ¢i roku ptizplsobit tak, aby
odpovidal télesnym rytmiim (Kaskovi, 1993, s. 80).

Nejnapadnéjsim biologickym rytmem je stiidani spanku a bdéni. VSechny organy
pottebuji po urCitém casovém useku pravidelny odpocinek, atak vlivem stoupajiciho
utlumu c¢loveék usind. Kazdy jedinec si vypéstuje urcity ceremonidl, bez n¢hoz hife
usina a Spatné spi. Kazdy ma zapotiebi rizn¢ dlouhou dobu spanku K plnému osvéZeni
(Herink a kol., 1971, s. 67).

U nejvyssich organismii (u savcii, véetné cloveka) existuje centralni biologicke
hodiny (oscilaty), které ridi biorytmy jako celek. Tyto oscilaty lezi v CNS adva
nejdulezitéjsi jsou umistény vV hypotalamu. Jiné oscilatory existuji napr. V SiSince, kde

Fidi cirkadidnni rytmus vymésovani melatoninu “ (Machova, 1993, s. 155).

2.4.1 Biologické rytmy — historické pojeti

Biorytmy jsou od davnych dob vnimany spole¢nosti jako béznéd véc, avSak prvni
znama védecka studie pochazi az z pocatku 18. stoleti. Vypracoval ji francouzsky
astronom Jean Jacques d’Ortous De Marian, ktery objevil zcela znamou véc. Tou byl
fakt, Ze rostlina zavira v noci své kvéty iza piedpokladu, stravi — li noc vtemné
mistnosti. Zjistilo se tim, ze rytmus otevirani a zavirani listd nebyl pouhou pasivni
odpovédi na pfitomnost nebo nepifitomnost osvétleni. Po piedneseni téchto vysledkt
pozorovani byla prvné vyslovena domnénka, ze néco takového existuje iu clovéka.
Piesto, ze byla prvni tehdejsi studia 0 biorytmech sepsdna az pocatkem 19. stoleti.
Nepfretrzité zkoumani biorytml je datovano az do dvacatych let 20. stoleti pfednimi
svétovymi védci. V letech 1923 — 1928 bylo zvefejnéno pozorovani biorytmu télesné
teploty a roku 1926 pozorovani denniho rytmu aktivity zvifat umisténych do tmy. V
roce 1936 Erwin Biinning jako prvni konstatoval, ze fotoperiodické méteni ¢asu mohlo
byt zakladano na vrozenych dennich rytmech vnimavosti svétla. Po druhé svétové vélce
ptibyvalo studii, jejichz autofi se vénovali biorytmim. Z ceskych autoru to byl
naptiklad V. Pujmana, ktery studoval biorytmy V krevnim obraze laboratornich krys
a mysi. Protoze ¢etné nové studie signalizovaly zna¢ny vyznam biorytml pro poznani
zivota 1 pro prakticky zivot, doslo k zalozeni nového biologického oboru, ktery byl

nazvan chronobiologie (Berger, 1995, s. 12 - 14)

22



2.4.2 Vyznam chronobiologie pro ¢lovéka

Chronobiologie se zabyva vSemi zménami V zivych organismech z hlediska ¢asu.
V praxi je v8ak vnimana obvykle poné¢kud uzeji jako véda vénujici se biorytmdm.
Poznavani biorytmi je spojeno predevsim se soucasnou a dynamickou dobou, s dobou,
V niz my sami zijeme. VSichni zivi tvorové jsou ovladani biorytmy, které jsou zavislé na
pravidelnych zménach vnéjsiho prostiedi (Berger, 1995, s. 16).

Chronobiologie je pomérné¢ mlada veéda, kterd se zabyva kromé studia vzajemnych
vazeb biorytmti alidského zdravi tvorbou postupi a pfipravki pro obnovu
a harmonizaci rozladénych biorytmu. V soucasné dobé se tento obor povazuje za jeden
Z nejperspektivnéjSich v preventivnim Iékafstvi, nebot umoznuje plisobeni na prvotni
pii¢iny rozvoje mnoha onemocnéni. Korporace ,,Sibiiské zdravi® jako jedna z prvnich
prakticky realizovala principy moderni chronobiologie a ve spolupraci nasich prednich
védel a specialistii oboru, vypracovala prvni specializovanou fadu prostiedki pro
chronobiologickou korekci. Tyto ptipravky pro chronobiologickou korekci a metoda jeji
aplikace je realizovana Vv sadach ,,Ziva buiika“ a,,Rytmy zdravi®, patentovany roku
2004. Harmonizace a zivotni soulad ¢innosti organizmu cestou obnovy pfirozenych

biorytmd je jesté jednou ze zakladnich slozek zdravi (SIBVALEO, on — line, 2012).

2.4.3 Druhy biologickych rytmu

Druhy biologickych rytmu 1ze rozdélit do nékolika skupin a to podle délky periody.
Prvni skupinou jsou cirkadianni rytmy (perioda je v rozsahu 20 — 28 hodin), druhou
skupinou jsou rytmy cirkaseptanni (perioda sedmidenni), teti skupinou jsou rytmy
infradianni (perioda je delsi nez 28 dni) a posledni skupinou jsou rytmy cirkanialni
(perioda je v rozsahu az 1 roku). Nejdulezitéjsi a nejvyznamnéjsim rytmem pro ¢lovéka

jsou rytmy cirkadianni. Ty nejvice ovliviiuji denni cyklus (Bohmig, 1993, s. 80).

2.4.3.1 Biologické rytmy cirkadianni

wevr

NejdilezitéjSimi  a nejdiiraznéj§imi  biorytmy Vv lidském téle jsou biorytmy
cirkadidnni. V téle ¢lovéka pro tyto biorytmy existuji mechanismy zvané centralni
biologické hodiny. Tyto hodiny fidi cyklicky néstup funkce a odpocinku jednotlivych

soustav téla jedince V pribéhu dne, tedy 24 hodin. Cirkadianni rytmy zajiStuji, Ze si
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vSechny slozky téla postupné odpocinou a zregeneruji, aby poté opét ve vhodny cas
nastoupily k plnému vykonu. Stiidani denni a no¢ni doby — doby aktivity a odpocinku je
zékladnim pfedpokladem pro udrzeni zdravi. PoruSovanim této zakonitosti (denni
spanek, no¢ni prace na smeény) ovliviiuje negativné zdravotni stav. Celkova pohybova
a ostatni aktivita by méla byt umérna délce denniho slune¢niho svitu. Vnitini hodiny
¢loveéka vychazeji ze ctytiadvacetihodinového rytmu, kterymi se fidi veskeré pochody
v téle aovlivituje soustiedéni avnimani, stejné¢ jako fyzickou a duSevni kondici

(Kukacka, 2010, s. 21).

2.4.3.2 Biologické rytmy cirkaseptanni

Cirkaseptanni neboli tydenni rytmy jsou povazovany za rytmy reaktivni. Jsou
v ¢lovéku sice zakodovany, ale neuplatiuji se samovolné. Vyzaduji impulsy, které jej
uvadi do pohybu. Clovék zije skute¢né ,,s ¢asem* tehdy, probihd — li jeho vlastni
reaktivni rytmus V sedmidennim taktu, pfesné tak jako kalendaini tyden. Pokud télo
dostane impuls spravné intenzity, rozkmita se. Pfi jednordzovém impulsu kmitani ztraci
postupné svou intenzitu, az se po n¢kolika slabnoucich vykyvech uplné ztrati a zméni se
Vv klidovou fazi. Pokud impuls piesné po tydnu opakujeme, udrzuje se ¢lovek relativné
bez problémil ve spravném rytmu a odpovida regulaénim mechanismtiim téla (Bohmig,

1993, s. 84,85).

2.4.3.3 Biologické rytmy infradianni

Infradidnni rytmy patii do skupiny biorytmd, jejichz doba trvani je mésic. Tento
rytmus je siln€ vyvinut U Zen ve zralém véku, U nich plsobi jako pfesny Casovy signal
pravidelné hormonalni zlazy - menstruacni cyklus (Nelterm, on — line 2007)

Zeny se béhem mési¢nich rytmii vyrovnavaji fyzicky i psychicky. U mnohych Zen
je vodni rezim béhem jejich cykli proménlivy — pfed menstruaci hromadi znacné
mnozstvi tekutin, ¢imz stoupd télesna hmotnost. Nejvhodnéjsim zplisobem regulace je
dieta s mirnym omezenim pfisunu soli. Po menstruacnim cyklu je zvysena citlivost na
chlad, aproto castéji pritom dochazi K nemocem vyvolavajici podchlazenim (napf.

zanét mocoveého méchyie) (Bohmig, 1993, s. 86).
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2.4.3.4 Biologické rytmy cirkanialni

Pokud hovotime 0 cirkanialnich rytmech, jedna se o rytmy, jejichz perioda je delsi
nez jeden rok (Med muni, on — line, 2003).

Stav naseho organismu je ovlivnéna celou fadou vnéjsich Ciniteld. Vyznamné jsou
predevS§im zmeény roc¢nich obdobi, které pfindsSeji vyrazné zmény V plsobeni
klimatickych faktor. Tyto faktory na nd$ organismus muzou pulsobit pozitivné

I negativné (Kukacka, 2010, s. 18).

2.5 Spanek a jeho specifikace

Kazdy jedinec travi znacnou ¢ast svého zivota ve stavu spanku. Co se tyce délky
spanku, ta je Ukazdého ¢lovéka a dalSich zivych organismu odlisna, 4 — 10 hodin,
nejéastéji 6 — 9 hodin. Clovék vyplni spankem piiblizné jednu tfetinu svého Zivota
(Prusinski, 1993, s. 11).

,wJe to stav klidu s minimdlni pohybovou aktivitou Vv urcité poloze, se sniZenym

¢

vanimanim okolniho prostredi a se zmeénenou duSevni cinnosti oproti stavu bdélem’

(Anders, 2000, s. 6).

2.5.1 Vyznam spanku

Spanek mé zadkladni vyznam pro Zivot Clov€ka alze jej opravnéné srovnavat
s potravou, vodou, vzduchem ateplem, tedy se zaklady, na nichz spociva lidska
existence. Slouzi predevsim k odpoéinku a regeneraci mysli a téla. Clovék nedostatkem
spanku neztraci svoji fyzickou vykonnost, ale dostate¢né regeneruje i v klidu pfi bdéni.
(Prusinski, 1993, s. 11 —23).

Nase biologické hodiny nezévisle na vngjSich okolnostech fidi potfebu spanku.
Ptechod od bdéni ke spanku obstarava centrum vV mozkovém kmeni, z€asti se uplatiuji
I zplodiny latkové vymény, které se pii Uinavé hromadi v bunkach. Pii vyCerpani je
jejich vliv tak silny, ze ¢loveék upadne do spanku, i kdyz podle vnitinich hodin k tomu
Cas jesté nenastal (Leibold, 1994, s. 102).

Pii nedostate¢ném spani klesaji psychické schopnosti, proto dostatek spanku je
nezbytny pro spravnou funkci centralni nervové soustavy. Jiz desitky let se diskutuje

0 vyznamu spanku V procesu pamatovani, fada psychologli dokazovala, Ze spanek ma
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ptiznivy vliv na pamét. Nazory, podle kterych spanek slozi k pamatovani, existuje
I moznost, Ze ve spanku probiha vymazavani zbytecnych materiald z paméti. Jako jeden
Z prvnich vyslovil tento nazor slavny anglicky neurolog Jackson, ale dosud nebyl
potvrzen ani definitivné vyvracen (Prusinski, 1993, s. 23).

V pribéhu spanku dochazi k fadé zmén, jako je pokles tlaku krve, zména tepové
a dechové frekvence, ale také kolisani telesné teploty. Klesa celkova spotieba energie az

0 jednu ¢tvrtinu, méni se | hladina hormont kolujicich v krvi (Anders, 2000, s. 7).

2.5.2 Cinitele ovliviiujici spanek

Existuje velké mnozstvi Cinitelli, které ovliviiuji spanek. Za nejdalezitéjsi jsou
povazovany tyto:

Pocasi — vysoky I nizky atmosféricky tlak ptisobi na spanek neptiznivé. Na kvalitu
spanku je relativné nejlépe znam vliv mikroklimatu loznice. Teplota vyssi nez 24 °C
znacn¢ zhorSuje kvalitu spanku, omezuje REM spanek a hluboka stddia NREM spénku,
pusobi Casté buzeni. Totéz plati pro mistnosti ptili§ chladné to je méné nez 12 ° C.

Dieta — polysacharidy (pe¢ivo, chléb, brambory, aj.) apotraviny obsahujici
tryptofan (mléko a tvaroh) mirné¢ podporuji usnuti a prohlubuji spanek. Nadmérné
ptejidani a hladovéni navecer pisobi velmi neptiznive.

Spanek a pohyb — existuji nazory, Ze pohyb, gymnastika, sportovni vykony mohou
mit pfiznivy vliv na spanek. Vysledky studii z 60. let tyto ndzory potvrzovaly. Vlivem
gymnastickych cviceni se zkracuje latence usinani, tj. doba od ulozeni se ke spanku do
usnuti. Prodluzuje se predevSim spanek jako celek azvlasté hluboka stadia spanku
NREM. Fyzicka ndmaha vykonavana bezprostfedné pied spankem muze n€kdy ztéZovat
usinani.

Mistni vlivy — je dano, Ze rGzné osoby maji rizné naroky na kvalitu luzka, na
prostfedi loznice a mista k spanku. Neéktefi lidé voli spiSe tvrdé lizko, jini naopak
vyzaduji liZko mekké. V tomto sméru bylo vykonano nékolik laboratornich vyzkumi,
Z nichz vyplyva, Zze mékké lazko vice napomaha spanku nez tvrdé.

Hluk — patii Kk vlivim, které zna¢né€ zhorSuji spanek, ale citlivost na hluk je
u riznych lidi odli$na. Je dano, Ze citlivost na hluk se zvySuje s vékem (Prusinski, 1993,

s. 18).
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2.5.3 Faze a stadia spanku

Spanek se podle moderni vSeobecné piijimané koncepce dé€li na dva typy ato na
spanck REM (slouzici predev$im Kk duSevni relaxaci) aspanek NREM (slouzici
k relaxaci svalstva). U spanku NREM se rozlisuji 4 stadia, od povrchniho do
nejhlubsiho spanku. Lezime — li klidné S otevienyma oc¢ima, pfevlada rychly rytmus
beta (14 az 30 Hz neboli vin za sekundu). Zavieme — li o¢i, ale je$té bdime, objevi se
pomalejsi rytmus alfa (8 az 13 Hz neboli vin za sekundu). V okamziku, kdy zaéneme
usinat, mizi rytmus alfa a méni se ze smési rychlych vin a; vin theta (4 az 7 Hz neboli
vin za sekundu), to je prvni stadium spanku NREM. V této fazi jsou pfitomny pomalé
pohyby ocnich bulbii, klesaji vicka a snizuje se svalové napéti. Neztracime jesté zcela
kontakt s okolim — na hlasity dotaz jsme vétSinou schopni zareagovat a probudit se, toto
prvni stddium spanku NREM odpovida usinani. Druhé stddium spanku NREM, které
nasleduje po prvnim, Se vyznacuje dalSim zpomalenim elektrickych projevii ¢innosti

mozku, objevuji se prvky, ke kterym patfi:

Spankova vieténka (kratké série vin o frekvenci 12 — 14 Hz)

Komplexy K (ostrabifazicka vina a série rychlych vin jako spankové vieténko)

V tomto stadiu jsme jiz ponofeny do spanku a ztracime kontakt S okolim, pohyby
oc¢nich bulbtl nejsou jiz pritomny. Stadiem 1 a 2 se oznacuje jako spanek lehky a spanek
3 a4 se oznacuje jako spanek hluboky (Prusinki, 1993, s. 16-17).

Spanek REM se vyznacuje Uplnou ztratou svalového napéti a rychlymi nepravidelnymi
pohyby oc¢nich kouli. FaAze NREM trva nékolik desitek minut, poté se dostavuje spanek
REM. Takto vznikd cyklus o trvani 70 — 100 minut. Béhem noci se objevi 4 — 6
takovych cykli. Prvni REM spanek se objevi asi 70 — 100 minut po usnuti a trva
obvykle kratce, ato 5 — 10 minut. V dalsich cyklech se zkracuji stadia 3 — 4 NREM
spanku a prodluzuje se spanek REM. Celkové zaujima u mladého dospélého jedince
REM spanek asi 20 — 25 % celono¢niho spanku a stadia 3 a 4 spanku NREM 20 %. Na
stadium 1 pfipadd 5 — 10 %, na stadium 2 zaujima nejvétsi ¢ast spanku, ato 50%

(Prusifiki, 1993, s. 16-17).
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2.5.4 Druhy chronotypi

Populaci Ize dle spankového rytmu rozdélit na dva chronotypy, ato na skfivany
a sovy. Lidé, ktefi jsou po ranu okamzité sveézi, vykonni a vV prvni poloviné dne podavaji
velky vykon, pozd&ji vSak ochabuji a citi se ospali se oznacuji za ,,skiivany*. Naproti
tomu se ,,sovami‘ mizeme rano jen stézi mluvit, teprve K polednimu zacinaji byt svézi,
vykonnostniho maxima dosahuji teprve Vv dob¢, kdy ostatni jiz zaCinaji pomyslet
k opétovnému spanku. Ranni typy vétSinou pocit'uji po ranu velky hlad, probouzeji se
sami od sebe a okamzité opousti lizko. Vecerni typy jen stézi dokazi rano néco snist,
budi se obvykle za pomoci budiku a zlstava jesté¢ po probuzeni chvili lezet na lazku.
Oba tyto typy lze vysvétlit tim, ze jejich biologické hodiny jsou individualné zcela
rozdilné. Zcela presné mizeme stanovit typ podle poméru srde¢niho tepu K dychani.
U spiciho ¢loveka pripadaji 4 tepy na jeden dech, po probuzeni tlu¢e srdce ranniho typu
rychleji, kdezto U vecerniho ptipadaji na jeden dech méné nez 4 tepy (Leibold, 1994, s.
104).

2.5.5 Spankové poruchy

Dle poslednich vyzkumi si na problém se spanim stézuje az 36 % dospélych,
z toho 27 % ptilezitostné a9 % trvale. Tedy az 4 z 10 lidi maji nepravidelny spanek
nebo usinaji velmi Spatné, ztoho poté plynou problémy pii dennich c¢innostech
a vykonech. Ve v€ku na 65 let postihuje tento problém jiz 60 % populace (Anders,
2000, s. 8).

wPodobné jako jiné funkce lidského organismu, miize spanek postihnout néjaka
porucha. Nejcastéji kratkodobé a prechodné — napr. nemozZnost usnout V disledku
neprijemnych zazitkii 7 predchoziho dne. Jejich pripominani porusuje prirozeny proces
usinani, udrzuje napéti a nepokoj. Takové poruchy spdanku nemaji ovsem prakticky
zadny medicinsky vyznam (Prusinski, 1993, s. 24).

Poruchy spanku lze rozdélit do tfech zakladnich skupin ato poruchy usinani,
poruchy spanku, kdy postizeny se v noci jednou nebo i nékolikrat probudi a snizenou
hloubku spanku s pfed¢asnym probouzenim vlivem podnéth z okoli.

Poruchy usinani se dostavi vzdy, kdyz ¢lovéka vecer neopusti starosti, problémy,
konflikty a zklamani dne, kdyZ nedokaze vypnout anenaucil se uvolnit. Mezi dalsi

pfi¢inu mizeme fadit nerozumny zplisob Zivota, jako je piti kdvy pozdé vecer, pozdni
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a tézké jidlo, vzrusujici cetba v posteli nebo napinavy film v televizi. Ve vSech téchto
ptipadech pomaha pouze ucelnd zména zivotnich zvyklosti. Mezi organické pfic¢iny
poruch usindni fadime bolesti, horeCky, otfes mozku, poruchy latkové vymeény,
chudokrevnost z nedostatku zaludec¢nich kyselin aotravy. Ten kdo ipfes rozumny
zpusob zivota a pres schopnost uvolnit se nedokaze usnout, mél by navstivit I¢kare, aby
nedoslo k zavazné organické chorobé (Leibold, 1994, s. 109 — 110).

Porucha spanku, kdy se postizeny probouzi béhem noci, nastava mezi 1. a 3.
hodinou ranni. Jedinec lezi n¢jakou dobu Vv bd€lém stavu, jesté jednou usne na kratkou
dobu a opét se probudi dlouho pfed stavanim a pak jiz zaspi. Tyto poruchy zpusobuji
trvalé napéti a nevyreSeni potlacenych konfliktl, které jsou tak mohutné, ze narusuji
spanek. Totéz plati pro poruchy spanku pii duSevnich chorobach, zde je namisté
psychoterapie. Dals§i formou poruSené plynulosti spanku je spankovéa almeo (zastava
dechu). Pii této formé poruchy se regulace dychani pravidelné kazdych 30 minut zastavi
dychani asi na 30 vtefin. Tuto poruchu spanku musi 1é¢it 1ékat (Press, 2002, s. 360).

Faktor, ktery ovliviluje snizenou hloubku spanku je ranni Gnava, tedy pocit, Ze se
¢loveék fadné nevyspal a neodpocinul si, ackoli se za celou noc ani jednou neprobudil.
Mezi tyto priCiny z nedostate¢né hloubky spanku patfi nedostatek pohybu, trvalé
pretizeni a nadmérnd zaplava podnétii v pribéhu dne nebo noci, tudiz vypnuti je
nemozné. V tomto piipadé je nutné hledat feSeni situace, kterd naruSuje spanek

(Leibold, 1994, s. 109 — 110).
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3 PRAKTICKI CAST

3.1 Cile prace

1) Cilem diplomové prace je podat teoreticky pichled 0 obdobi adolescence, télesné

hmotnosti, biologickych rytmech a druhti chronotypu.

2) Cilem diplomové prace je zjistit chronotyp ve vybrané skupiné adolescentek.

3) Cilem diplomové prace je monitoring vyvojové télesné hmotnosti ve vzbrané skupiné

adolescentek béhem Skolného roku.

4) Cilem diplomové prace je komparace vyvojové hmotnosti U chronotypové rozdilnych

jedinct.

5) Cilem diplomové prace je stanovit moznosti chronotypu pro stabilizaci a redukci

télesné hmotnosti.

3.2. Ukoly price

Pro diplomovou praci byly stanoveny nasledujici ukoly:

e (Obsahova analyza odborné literatury.

e Sestaveni obsah diplomové prace na zéklad¢ konzultaci s vedoucim préce.

e Na zéklad¢ studia odborné literatury definovat terminy chronotyp, adolescence
a télesna hmotnost.

e Sestaveni postupti pro méfeni télesné hmotnosti u adolescentek.

e Statistické vyhodnoceni naméfenych dat.

e Analyza vysledki a jejich zpracovani.

e Zavéry a doporuceni pro edukaci a autoedukaci v bézném zivote.
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3.3 Hypotézy

Pro vyzkum byly stanoveny nasledujici hypotézy:

1) Predpokladam, Ze nejniz§i hodnota BMI adolescentek bude nameétena V letnich

mésicich.

2) Piedpokladam, Ze niz8i praimérna hodnota obvodu pasu bude namétena u chronotypu

skiivan

3) Piedpokladam, Ze vys$i pramérma hodnota obvodu boki bude naméfena

u chronotypu sova.

4) Predpokladam, ze primérna té€lesna hmotnost U chronotypu sova bude na zacatku

meéfeni nizsi a na konci vyssi.

5) Piedpokladam, ze primérna télesna hmotnost u chronotypu skiivan bude na zacatku

méfeni vyssi a na konci nizsi.

6) Predpokladam, Ze niz§i primérma hodnota BMI v prubéhu $kolniho roku bude

nameéfena U chronotypu skiivan.

7) Predpokladdm, Ze chronotyp sova se stravuje méné raciondlnéji, nez chronotyp

skiivan
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4 METODOLOGIE

4.1 Charakteristika souboru

Pro vyzkumnou ¢ast prace byl stanoven jeden hlavni vyzkumny soubor obsahujici
pocet 70 adolescentek, ve véku 15 — 20 let. Jednalo se predevsim o studujici divky
z div¢iho internatu v Plzni. Primérny vék vyzkumného souboru byl 17,26 let, primérna
vySka 164,3 c¢cm, primérna vaha 63 kg a primérny BMI 22,25. Skupinu divek byla
ziskdvana po osobni domluvé, kdy jsem jim podrobné vysvétlila problematiku a cile

vyzkumného Setfeni.

4.2 Organizace vyzkumného Setreni

Vyzkum jsem provadéla v priitbéhu celého Skolniho roku 2013. Osobné jsem kazdy
mésic navstivila div¢i internat v Plzni ato konkrétné posledni ¢tvrtek v mésici. Zde
jsem méfila divky v adolescenském véku a to té€lesnou vahu, obvod boki a obvod pasu.
Me¢teni byla uskuteCnéna v mésicich leden — Cerven a zaii — prosinec. Méfeni télesné
vahy bylo provadéno osobni vahou EKS Domoct, vzdy ve vecernich hodinach v lehkém
obleceni. Obvod bokl a pasti jsem méfila krej¢ovskym metrem S presnosti na 0,5 cm

-----

bokt, ptes velké trochantery, v misté nejvétSiho vyklenuti hyzdi (Kastnerova, 2012, s.
300).

V mésici cerven 2013 jsem osobné rozdala vS§em méfenym adolescentkdm Dotaznik
Zivotnich rytmi a spankového rezimu 16 — 20 let (Krejéi, Harada, 2009) — viz priloha 1.
Prostfednictvim odpovédi jsem zkoumala predevS§im vymezeni chronotypu skiivan ¢i
sova dle M-skore. Na vyplnéni dotazniku mély adolescenty 2 kalendaini mésice ato
konkrétné letni prazdniny. Dotazniky byly fadné ocislovany, zaznamendny do

programov¢ databaze Excel a poté zpracovany.

4.3 Pouzité metody

Pti sestavovani diplomové prace jsem pouzila nasledujici metody:

% Obsahova analyza odborné literatury
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V teoretické Casti diplomové prace jsem analyzovala odbornou knizni literaturu
a internetové zdroje. Na zdkladé vSech ziskanych informaci v oblasti jsem se snazila
vymezit zékladni pojmy jako je adolescence, télesnd hmotnost, druhy chronotypu

a spanek.

% Mg¢feni télesna vahy osobni vahou EKS Domoct
Diky tomuto méfeni jsem ziskala hodnoty télesné hmotnosti v kg u adolescentek béhem
Skolniho roku
% Dotaznik dozivotnich rytmt a spankového rezimu 16 — 20 let (Kiej¢i, Farada,
2009) — viz ptiloha 1
Pro zmapovani populace jsem zvolila metodu dotaznikového Setfeni. Cilem této metody
bylo rozd¢lit adolescenty na 2 skupiny chronotypu ato skfivany asovy. Dotaznik
obsahovat celkem 53 otazek tykajici se denniho a spankového rezimu V poslednim
mesici. Tato vyzkumnd metoda mi pomohla ziskat pomérné velké mnozstvi informaci
za kratky Casovy usek.
s Statistické metody pro vyhodnoceni
1) Aritmeticky pramér

Aritmeticky pramér je statisticka veli¢ina, ktera v jistém slova smyslu vyjadiuje
typickou hodnotu popisujici soubor mnoha hodnot. Aritmeticky primér se obvykle
znaCi vodorovnym pruhem nad ndzvem promeénné popi. feckym pismenem p. Je to
soucet vSech hodnot vydéleny jejich poctem. V bézné feci se obvykle slovem primér
mysli pravé aritmeticky pramér. Aritmeticky primér je nejcastéji pouzivany statisticky

pojem, ktery se objevuje i v bézném lidském vyjadiovani (MATWEB, on — line, 2011).

2) Dvouvybérovy T — test
Dvouvybérovy T - test je metodou matematické statistiky, kterd ovéfuje
Z nésledujicich hypotéz:
»  Zda rozdéleni, z né¢hoz pochdzi urCity ndhodny vybér, mé urcitou stiedni hodnotu,
pfi¢emz rozptyl je neznamy.
» Zda dvé rozdé€leni majici stejny rozptyl, z nichz pochazeji dva nezavislé nahodné
vybéry, maji stejné stfedni hodnoty (resp. rozdil téchto sttednich hodnot je roven

urcitému danému cislu)
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http://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%98eck%C3%A1_abeceda
http://cs.wikipedia.org/wiki/M%C3%AD
http://cs.wikipedia.org/wiki/Rozptyl_(statistika)
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http://cs.wikipedia.org/wiki/St%C5%99edn%C3%AD_hodnota

V prvnim ptipadé mize byt nahodny vybér tvofen bud’ jednotlivymi hodnotami,
anebo dvojicemi hodnot, u nichZ se zkoumaji jejich rozdily. V praxi se tento t-test asto
pouziva K porovnani, zda se vysledky méfeni na jedné skupiné vyznamné lisi od

vysledkii méfeni na druhé skupiné (WIKIPEDIE, on — line, 2012).

3) Kiriticka hodnota

Kritickd hodnota je statisticka veliina, kterd oznacuje urcCity bod, ktery je ve
statistice pii1 testovani danych hypotéz. Oddé¢luje predpokladané hodnoty testového
kritéria kriticky obor od oboru piijeti. Pro rizné testy jsou kritické hodnoty tabelovany
do specialnich statistickych tabulek (LECCOS, on — line, 2012).
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

Vysledky vyzkumného Setfeni pfinesly fakta, kterd popisuji hodnoty télesné
hmotnosti a BMI béhem obdobi jednoho Skolniho roku u vybraného vzorku populace.
Dale informace 0 vymezeni chronotypu sova a skiivan, nasledn¢ informace tykajici se
kvality stravovani a stravovacich navykli zminénych chronotypt.

Nasledujici kapitoly odpovidaji na stanovené hypotézy, které davaji k dispozici

jejich grafické a slovni vyhodnoceni.

5.1 Vysledky a diskuze k hypotéze ¢. 1

1) Predpokladam, Ze nejniz§i hodnota BMI adolescentek bude namétena V letnich

mésicich.

Hypotéza se nepotvrdila.

Vysledky:

Na zakladé¢ meéfeni vySky atélesné hmotnosti U vybraného vzorku populace

v

V zimnich mésicich.

Graf ¢. 1 Vysledky méreni BMI adolescentek v pribéhu Skolniho roku.
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Diskuze:

Je znamo, ze V letnich mésicich ¢lovek nosi méné obleceni, tudiz se hiie schovaji
télesné nedostatky ¢i naopak nadbytky. Proto je ¢lovék vice motivovan K zdravéjsimu
zpusobu Zzivota, ktery ho vede Kk redukci télesné hmotnosti. V této dob¢ existuje vice
zplsobd, jak je mozné travit volny &as aktivnim odpodinkem. Clovék ma mnoho
moznostijak tento Cas travit ato napf.: sportovniho vyziti, V pfirod€, na plovarnach,
Vv parcich ¢i na raznych sportovistich, kde Ize provadét nejriiznéjsi sportovni aktivity.
Vyhodou letnich mésicu je fakt, ze traveni volného ¢asu sportovnim vyzitim neni skoro
nijak finanéné naro¢né, protoze jej lze provadét prakticky kdekoliv na volném
prostranstvi. Z téchto faktd vyplyva, ze lidem se naskytuji takové moznosti, které je
vedou k redukci a optimalizaci t€lesné hmotnosti a tim by mély mit Vv letnim obdobi

Ceska specialistka v problematice adolescence M. Vagnerova (1999) je nazoru, e
fyzicky vyvoj lidského téla, ktery se nachazi ve vyvojovém obdobi adolescence, nesmi
byt u kazdého zcela zakoncen, coz mize mit za nasledek stoupajici charakter télesné
hmotnosti v pribéhu roku (Vagnerova, 1999, s. 210).

Z grafu €. 1 je zfetelné, Ze primérné hodnoty BMI vSech namétenych adolescentek
je nejnizsi v zimnim obdobi. Tato skuteCnost mize potvrzovat fakt, ze z pohledu
fylogenetického vyvoje celého rodu savei (Homo sapiens) se béhem letniho obdobi
stravuje pravidelnéji a nezdravéji, aby byli pfipraveni na zimni obdobi a mohly prezit.
V zimnim obdobi dodrzuji vétSinou klid a odpocinek, béhem kterého Ziji ze svych
tukovych zasob. Po této dobé se zacinaji vice stravovat atim nabiraji opét tukové
zasoby, aby povzbudili svoji travici soustavu.

Pflugbeil (1998) uvadi ve své knize, Ze zdravy Zivot vV zim¢ znamend vice nez
pouze dostatek pohybu. K tomu, aby studené atemné ro¢ni obdobi pieckali pokud
mozno bez ujmy, je tieba dbat i na dalsi faktory. V tomto obdobi télo potiebuje proteiny
a pfedevsim pak vitaminy a minerdlni latky. Na stlj proto patii vice celozrnnych
vyrobkd, mléka a nizkotuénych mléénych vyrobkd, co nejvice ovoce a zeleniny. Jelikoz
mnozstvi téchto zivin V potravinach zpravidla nepostacuje k tomu, aby pokrylo jejich
zvySenou potiebu, je Vzimnim obdobi zapotiebi preventivni podavani vitamini

a mineralnich latek (Pflugbeil, 1998, s. 147).
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5.2 Vysledky a diskuze k hypotéze ¢. 2

2) Piedpokladam, Ze niz8i praimérna hodnota obvodu pasu bude namétena u chronotypu

skiivan.

Hypotéza se potvrdila.

Vysledky:
Na zaklad¢ provedeni méfeni obvodu pasu krej¢ovskym metrem U vybraného
vzorku populace v prubé¢hu skolného roku, bylo zjisténo, ze niz$i hodnoty byly

naméfeny U chronotypu skiivan.

Graf ¢. 2 Vysledky méreni obvodu pasu V pribéhu Skolniho roku chronotypu

skrivan.
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Diskuze:

Z grafu ¢. 2 je zfetelné, ze niz§i hodnoty obvodu pasu byly naméiené u chronotypu
sktivan. Tato skute¢nost mtze potvrdit fakt, ze skiivani, chodi spat v brzkych vecernich
hodinach, nekonzumuji Vv téchto hodinach potravu. To zplsobuje, ze lidské télo dale
nepiibyva na véze, ponévadZ pii spanku nepfijima energii z potravy. Skfivani také

pravidelnéji snidaji, coz kazdy z nas vi, Ze snidané je zaklad celého dne.

37



Dal$im divodem je fakt, Ze skiivani Vv mém vyzkumném Setieni Se pohybuji
pravidelngji a vénuji se aktivné pohybovym aktivitdim nez opacny chronotyp. To bylo
zjisttno na zékladé¢ vyhodnoceni aprozkoumani dotazniku zivotnich rytmi
a spankového rezimu 16 — 20 let (Krejci, Harada, 2009) otazky ¢. 2.

Domnivam se, ze dal$im aposledni divodem je fakt, kdy skfivani maji
pravidelngjsi a uspotfddangjsi rezim dne, po ranu jsou ihned akéni, jsou vice odolnéjsi
VUCi stresu a depresim.

Press (2002) jak popisuje ve své knize, ze kdo ma tendenci nabirat ve stiednich
partiich téla, pfevazné v pase, tak vypada spise jako jablicko. Tyto jedinci maji veétsi
riziko onemocnéni, jako jsou: vy$s$i krevni tlak, skler6za véncitych tepen, srdecni
infarkt s fatalnimi nasledky, mozkova cévni piihoda a cukrovka (Press, 2002, s. 72).

Dle Kastnerové (2012) je zvySené riziko vyskytu onemocnéni podle obvodu pasu,
pokud je vyssi nez 80 cm a vysoké riziko pokud je vyssi nez 88 cm. Tyto miry plati pro
kazdého jedince, at’ je jeho télesna vyska jakakoli. Obvod pasu prozrazuje jen biisni tuk

nashroméazdény kolem vnitfnich organii a tenkého stfeva (Kasnerova, 2012, s. 300).
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5.3 Vysledky a diskuze k hypotéze ¢. 3

3) Predpokladam, ze vysSi praimérna hodnota obvodu boki bude naméfena

u chronotypu sova.

Hypotéza se potvrdila.

Vysledky:
Na zéklad¢ provedeni méfeni obvodu bokl krej¢ovskym metrem u vybraného
vzorku populace v pribéhu skolné¢ho roku, bylo zjisténo, ze vyssi hodnoty byly

naméfeny U chronotypu sova.

Graf ¢. 3 Vysledky méieni obvodu boku Vv prubéhu Skolniho roku chronotypu

sova.
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Diskuze:

Zgrafu ¢. 3 je zfetelné, Ze, vySSi hodnoty obvodu bokli byly nameéfené
u chronotypu sova. Tato skute¢nost mize potvrdit fakt chronotyp sova, se stravuje
nepravideln¢ amén¢ zdravé nez chronotyp skfivan atim vznikd utéchto typl
pravdépodobnost Kk vyssi télesné hmotnosti a vyssi obvod bok.

Dle autora Heiner (1997), jak uvadi ve své knize, se pfevazné U Zen hromadi
podkozni tuk ato zejména Vv oblasti boki a hyzdi. Pak hovoiime 0 obezité¢ gynoidni,
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ktera byva oznacovana podle charakteristické distribuce tuku jako typ hrusky (Heiner,
1997, s. 13).

Co se tyce stravovaciho rezimu chronotyp sova, byva casto opacnym, nez je
chronotyp skiivan. Sovy rano nesnidaji, stravuji se V pozdnich veéernich ¢i no¢nich
hodinach, coz ma za nasledek pfibirani télesné hmotnosti atim iobvodu bokd,
ponévadz lidské télo v téchto hodinach uklada pfijatou energii z potravy rychleji, nez je
tomu pfes den. Je nutno zminit, Zze U studujici mladeze, ktera byla ve vyzkumném
Setfeni zastoupena 70 osob, nemusi byt tato fakta zcela smérodatnd, protoze pro Skolni
rezim, ktery je typicky Casnym rannim vstavanim je pro vSechny jedince, bez rozdilu

chronotypu.
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5.4 Vysledky a diskuze k hypotéze ¢. 4

4) Piedpokladam, ze primérna télesna hmotnost U chronotypu sova bude na zacatku

méieni nizsi a na konci vyssi.

Hypotéza se potvrdila.

Vysledky:
Na zaklad¢ méfeni télesné hmotnosti béhem Skolniho roku u chronotypu sova, bylo
zjisténo, ze sovy na zaCatku méfeni maji nizsi télesnou hmotnost a na konci meéteni

VySSi.

Graf ¢. 4 Vysledky méfeni télesné hmotnosti béhem $kolného roku u chronotypu

sova.
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Diskuze:

Z grafu ¢. 4 je zfetelné, ze adolescentky s nocni preferenci sovy maji na zacatku
méfeni nizsi télesnou hmotnost a na konci méfeni vyssi. Divodem tohoto vysledku je
fakt, Ze sovy béhem celého Skolniho roku na zakladé dotazniku (Harada, Krej¢i, 2009),
se stravuji méné raciondlnéji, jejich pohybova aktivita neni tak vyrazna a pravidelna

jako je u opacného chronotypu. To ma za nasledek jejich denni a spankovy rezim. Sovy
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nejrad€ji spi do odpolednich hodin, zacinaji byt Cili a aktivni spiSe V odpolednich
hodinach ana zaklad¢ toho usinaji Vv pozdnich noc¢nich az rannich hodinach. S tim
souvisi jejich nepravidelné stravovani, jelikoz vétSinou nesnidaji, ale rovnou obédvaji,
radi vynechavaji odpoledni svaciny aveler se stravuji V pozdnich hodinach a bez
omezeni, konzumuji tucna a tézka jidla pied spanim.

Dle Diehl (2006) je dulezité, aby lidé posledni potravu konzumovali nejdéle
2 hodiny pifed spankem anejlépe lehka, zdrava adobfe stravitelna jidla jako jsou
vetsinu neslazené kysané mlécné vyrobky, ofechy, zelenina, rostlinné oleje, proteinové
napoje naopak se nedoporucuje konzumovat maso, vejce, lusténiny, ovoce, pecivo,

téstoviny, ryze (Diehl, 2006, s. 26).
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5.5 Vysledky a diskuze k hypotéze ¢. 5

5) Predpokladam, Zze primérna télesnd hmotnost u chronotypu Skiivan bude na zacatku

méfeni vyssi a na konci nizsi.

Hypotéza se potvrdila.

Vysledky:

Na zaklad¢ méfeni télesné hmotnosti béhem Skolniho roku u chronotypu skiivan,

bylo zjisténo, ze skiivani na zacatku méfeni maji nizsi télesnou hmotnost a na konci

méfeni stejnou nebo vyssi.

Graf ¢. 4 Vysledky méfeni télesné hmotnosti béhem $kolného roku u chronotypu

skrivan.
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Diskuze:

Z grafu ¢. 5 je zretelné, ze adolescentky s ranni preferenci skiivani maji na zacatku
meéteni vyssi télesnou hmotnost a na konci méfeni nizsi. Divodem tohoto vysledku je
fakt, ze skiivani béhem celého Skolniho roku na zakladé dotazniku (Harada, Krejci,
2009), se pravideln¢ a racionalné stravuji. Lidé s ranni preferenci dodrzuji pravidelnost

stravovani, tedy konzumuji potravu nejméné 3x denné z toho alesponn 1x denné teplé
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jidlo. Co se tyCe racionality stravovani, tento typ preferuje vice zdravéjsi a méné
tucnéjsi stravu.

Dle Hainera (1997) kolisani hmotnosti byva davano do souvislosti s poklesem
aktivni t¢lesné hmotnosti, Snaslednou energetickou usporou, se zmnozenim
visceralntho tuku a Vneposledni ftadé SvysSim vyskytem kardiovaskuldrnich
komplikaci a s vy$si umrtnosti. (Heiner, 1997, s.105).

Disledkem poklesu télesné hmotnosti U adolescentek béhem Skolniho roku miize
potvrzovat fakt, ze tento typ dle mého vyzkumného Setfeni preferuje vice aktivniho
pohybu nez opacny chronotyp. Divky S denni preferenci, které byvaji aktivni spise
v rannich avecernich hodindch do svého rezimu dne zahrnuji sportovni aktivity.

Nekolik adolescentek preferuje sporty rekreacné a nékteré i aktivné.
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5.6 Vysledky a diskuze k hypotéze ¢. 6

6) Piedpokladam, Ze niz8§i primérna hodnota BMI v priubéhu Skolniho roku bude

naméfena U chronotypu skfivan.

Hypotéza se nepotvrdila.

Vysledky:

Na zdkladé méfeni vysky atélesné hmotnosti U vybraného vzorku populace
u chronotypu skiivan. Adolescentky sno¢ni preferenci ,,sova“ byli ve vyzkumném
Setfeni zastoupeni poctem 40 probandu a jejich celkové primérné BMI bylo naméteno
21,7. U adolescentek sranni preferenci ,skiivan®, které byli zastoupeni Vv poctu
30 probandt, byla naméfena hodnota BMI 22,8.

Graf ¢. 6 Vysledky méfeni BMI u chronotypu sova a chronotypu skfivan.
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Diskuze:

Z grafu €. 2 je zfetelné, Ze niz8i primérna hodnota BMI V pribéhu jednoho

Skolniho roku byla naméfena u chronotypu sova. Muze to potvrzovat fakt, Ze se tento
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chronotyp dle mého vyzkumného Setfeni a prozkoumani dotazniku Zivotnich rytmu
a spankového rezimu 16 — 20 let (Krej¢i, Harada, 2009) otazky ¢&. 2., pohybuje
pravidelnéji a ¢astéji, tudiz to ma vliv na vytvofeni svalové hmoty a vyssi BMI nez
u chronotypu sktivan. Adolescenty s vecerni preferenci a s vyS§im BMI praktikuji
aktivné 3x tydné bojové sporty a to predevsim judo. V bojovém sportu dle Havlickové
(1999) jde pfi vlastnim sportovnim vykonu O piekonani soupefe jak fyzickou,
psychickou tak i taktickou pfevahou Vv pifimém télesném kontaktu dvou zavodnikd.
Klade se duraz na rozvijeni vSech pohybovych schopnosti, ale zejména na obratnost
asilu. Protoze sportovni vykon je ovliviiovan télesnou hmotnosti zdvodnika, jsou
soutéze rozdéleny do riznych hmotnostnich kategorii (Havlickova a kol., 1999, s. 54).

Dle nazoru Weinmann, Herrmann (2009) v dneS$ni dobé vétSina zavodniki
V hmotnostné kategorizovanych sportech bézné snizuje svou télesnou hmotnost do nizsi
kategorie, nez odpovida jejich aktudlni hmotnosti, aby ziskali ur¢itou pfevahu nad
soupefem a tim si zvysili Sanci na aspéch, (Weinmann, Herrmann, 1994, s. 39).

Pravidelnym cvienim se zvySuje ptisun krve do svalu, a proto tak narustaji a jsou
silngj8i. Pohybova aktivita je bezprostfedné spjata S vyvojem c¢lovéka aje jednim
z faktorti, ktery ovliviluje proces rustu avyvoje, mysleni, fyzickou vykonnost,
schopnost podavat dalsi vykony, jak ve zdravi, tak i v nemaoci.

V pracich podobného zaméteny Kranku§ (2012) a Beranova (2012) byl trend
opacny ato z toho diivodu, Ze zde chronotyp skiivan, nebyl tak aktivné a pravidelné
zaméfeny na sportovni aktivity, ale mélo to za nasledky predev§im pravidelnost

stravovani, dostatecny spanek a racionalngjsi strava.
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5.7 Vysledky a diskuze k hypotéze ¢. 7

7) Ptedpokladam, Ze chronotyp sova se stravuje méné racionalnéji, nez chronotyp

skfivan.

Hypotéza se potvrdila.

Vysledky:

Hypotéza €. 7 byla po provedeném statistickém Setieni a nasledném vyhodnoceni
otazek €. 45, €. 47, €. 49, €. 51 a €. 52 nachézejicich se v Dotazniku zivotnich rytmi a
spankového rezimu 16 — 20 let (KREJCI, HARADA, 2009) potvrzena. Na zakladé
statistické¢ho Setfeni bylo zjisténo, ze skupina S nocni preferenci ,,sovy maji skute¢né

méné racionalngji slozeny jidelnicek, nez skupina s ranni preferenci ,,skiivani®.

Graf ¢. 7: Vysledky statistického Setfeni racionality stravovani adolescentek dle

chronotypu
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Graf ¢. 7, ktery posuzuje, zda se stravuji racionalnéji ,,sovy* nebo ,,skiivani®, nam
ryp y i )

ukazuje vyssi vysledek hodnot racionality stravovani u chronotypu sov. Z toho tedy je

zietelné, ze ,,sovy* se skutecné stravuji méne racionalnéji nez ,,skiivani‘.
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Diskuze:

Pii vzniku sedmé hypotézy jsem se domnivala, ze lidé uléhajici Vv pozdéjSich
veéernich hodinach, tudiz nedbajici tak na spravny spankovy rytmus a proto budou
podobné nepec€livi iV ostatnich slozkach zivotniho stylu, jako napf. V racionalité,
pestrosti a vyvazenosti konzumované stravy.

Dalo by se fict, Zze zivotni styl lidi schronotypen ,,sova“ v souvislosti se
spankovymi rytmy, neni tak vhodny azdravi prospéSny, jako zivotni styl lidi
s chronotypen ,,skiivan". Cim uleha ¢lovék pozd&ji, tim hife to pisobi na jeho t&lo
a celkové zdravi. Sonka (2004) popisuje, Ze lidské tlo nedokaze vyrobit tak velké
mnozstvi melatoninu, spankového hormonu, ktery jej dikladné ochranuje predevSim
svym puisobenim, co by antioxydantu (SONKA, 2004, s. 27).

Piedpokladala jsem, Ze adolescenti ,,sovy*, jejichz maximalni aktivita a vykon byva
Vv pozdgjsich odpolednich a také vecernich hodinach, budou v tuto dobu také pracovné
vytizeni a vyCerpani. Jelikoz vétSina adolescentek byla studentkami, uvazovala jsem
spiSe 0 pracovnim vytizeni psychického razu, v podobé¢ psani ukolli, seminarnich praci
¢i ptiprav na vyucovaci hodiny. V téchto piipadech pak ¢lovék prubézné konzumuje
razné pochutiny, jako jsou sladkosti, chipsy, ofisky, apod., které samoziejmé nespadaji
do kategorie racionalni vyzivy. Malokdo pfi této konzumaci piemysli nad zeleninou,
ovocem ¢i jinymi potravinami, které jsou povazovany za racionalni potraviny.

Rovnéz jsem se zamyslela nad otazkou straveného Casu sledovanim televize, ktery
kazdy z nds ma nejcastéji praveé v odpolednich az vecernich hodinach. Tim spise jedinci
s vecerni preferenci, ktery mé ¢as vecera 0 poznani delsi nez jedinec S preferenci ranni.
Adan, Natale (2002) zjistili, ze lidi u televize stravi primérné ¢tyfi hodiny denné
(ADAN, NATALE, 2002, on-line). Casto pravé ale s miskou chipsii, slanych ofiskd
a jinych nezdravich potravin.

Podle Pflugbeil (1998) lidé s no¢ni preferenci vice trpi tzkostnymi stavy a jsou pak
Castéji postihovani stresem (Pflugbeil, 1998, s. 35). Diehl (2001) popisuje, ze lidé pfi
stresu konzumuji vice sladkych, tuénych a jinak nezdravych potravin, tzv. na ,,obaleni
nervu“ (Diehl, 2001, s. 304-305). Kombinaci téchto dvou moznosti jsem opét dosla
k myslence, ze ,,sovy“ budou mit mén¢ navyki K racionalni stravé oproti ,,skiivantim®.

Jedinci s noc¢ni preferenci ,,sovy®, které chodi spat pozdéji, ¢asto konzumuji 0 jedno
I vice jidel denn€, nez jedinci s denni preferenci,,skfivani®. Svacina (2008) hovoii 0 tzv.

druhé veleti ¢i mensi veceti (SVACINA, BRETSNAJDROVA, 2008, s. 7). Usuzovala
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jsem, ze malokdo z adolescentek v tomto obdobi veceti pouze zeleninu ¢i ovoce, ato

bez ohledu na to, zda se jedna o prvni nebo druhou veceti v poradi.
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6 VYCHODISKA PRO VZNIK HYPOTEZ

H 1: Predpoklidiam, Ze nejniZSi hodnota BMI adolescentek bude naméiena
Vv letnich mésicich.

K hypotéze ¢. 1 jsem se dopracovala z duvodu provedeného antropometrického
méieni télesné vahy a vysky, které bylo provedeno béhem obdobi jednoho Skolniho
roku. Méfeni bylo rozdéleno do 10 mésict a probéhlo uvzorku 70 adolescentek,
z ¢ehoz bylo 65 divek studentkami a 5 divek pracujicimi.

Polozeni této hypotézy piedchdzelo tvrzeni, ze cClovék pfirozené¢ ubyva na
hmotnosti v letnim obdobi a nabyva naopak v zimnim, coz jsem si chtéla ovérit v praxi.

I pfesto Ze tato hypotéza se mi nepotvrdila, dosla jsem K zavéru, ze neni chybou
ptibirat na vaze V letnich mésicich a naopak v zimnich mésicich ubirat. Z hlediska
fylogenetického vyvoje vSeobecné savci mysli na zimu a fadné se na ni pfipravuji a to
ve smyslu zasobovani tuku. Maji obavu, aby pftezili zimu, a proto jsou na takové situace
pfedem piipraveni.

V zimnich mésicich se potieba venkovniho pohybu snizuje ato ipfes Siroké
spektrum nabizenych sportt.. Ubyva svétla, ¢ili | pfirozené touhy pobyvat venku, teploty

jsou nizsi a clovek se vetSinou uchyluje do svého obydli.

H 2: Pfedpokladam, Ze niz§i primérna hodnota obvodu pasu bude naméiena
u chronotypu sk¥ivan

K hypotéze ¢. 2 jsem dospéla z divodu provedeného méfeni obvodu pasu za
pomoci krejcovskym metrem, které bylo provedeno béhem obdobi jednoho Skolniho
roku. Méfeni bylo rozdéleno do 10 mésict a probéhlo u vzorku 70 ti adolescentek.

Diivodem polozeni této hypotézy predchazel fakt, Ze adolescentky S ranni
preferenci se na zakladé Dotazniku zivotnich rytmut a spankového rezimu 16 — 20 let
(Harada, Krej¢i, 2009) se vénuji pravidelné a aktivné pohybové aktivité a to konkrétné
judu. T tohoto faktu jsem usoudila, Ze budou mit niz$i hodnoty obvodu pasu, jelikoz
maji vypracovand té€la a musi dodrzovat urcitou télesnou hmotnost, pro ucast na
soutéZzich.

DalSim divodem poloZeni této hypotézy pifedchazelo tvrzeni, Ze skfivani se

pravidelnéji stravuji a jejich denni rezim je uspotadanéjsi nez U opacného chronotypu.
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H 3: Predpokladam, Ze vy$Si primérna hodnota obvodu boki bude namérena
u chronotypu sova.

K hypotéze ¢. 3 jsem dospéla z divodu provedeného meéfeni obvodu bokl za
pomoci krejcovskym metrem, které bylo provedeno béhem obdobi jednoho Skolniho
roku. Méfeni bylo rozdéleno do 10 mésicti a probéhlo u vzorku 70 adolescentek.

Touto hypotézou jsem se snazila navazat na hypotézu €. 2. Jelikoz predchozi
hypotéza se mi potvrdila, pfepokladala jsem, ze tedy logicky chronotyp sova bude mit
vys§i hodnoty obvodu bokt.

Dalsim divodem polozeni této hypotézy predchazel fakt, ze adolescentky S no¢ni
preferenci ulehaji ke spanku Vv no¢nich az rannich hodinéch, rady v téchto hodinach jiz

konzumuji potravu, a proto piibiraji na télesné hmotnosti a to i uréitych partii.

H 4: Predpokladam, Ze primérna télesna hmotnost u chronotypu sova bude na
zacatku méreni niZsi a na konci vyssi.

Hypotéza €. 4 byla stanovena na zéklad€ pravidelného méteni télesné hmotnosti, po
dobu 10 ti mésict u vzorku 70 ti adolescentek. Vzhledem k tomu, Ze ja osobné se fadim
mezi chronotyp sova a vim, Zze béhem roku na vaze postupné pribyvam, chtéla jsem si
tento fakt ovétit v praxi.

Divky s no¢ni preferenci béhem vyzkumného Setfeni nabiraly na télesné hmotnosti
a to proto, Ze na zaklad€ zjisténi dle Dotazniku Zivotnich rytm@ a spankového rezimu
16 -20 let (Harada, Krej¢i, 2009) nedodrzuji pravidelnost stravovani, ulehaji
Vv pozdnich veéernich hodinach, i pfesto Ze jsou $kolou povinny a musi v¢éasn¢ vstavat.

Dalsim divodem vedoucim ke vzniku této hypotézy byl obecné znamy fakt, ze
vSeobecné sovy piibyvaji na vdze béhem roku ato pfedevSim V zimnim obdobi.
Z biologického hlediska je znamo, ze skoro kazdy Zivy tvor na zimu piibira podkozni tuk,
ktery chrani télo pted omrznutim a do 1éta pak této vrstvy ubyva. V zimé spiSe preferuji,
vydatnou a teplou stravu, ktera zahieje a jejiz sloZzeni nam vynahradi deficit z nedostatku

denniho svétla, sluneéného zafeni a celkové produkce serotoninu a endorfinu.
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H S: Pfedpokladam, Ze prumérna télesna hmotnost u chronotypu skiivan bude na
zacatku méreni vyssi a na konci niZzsi.

Hypotéza €. 5 byla stanovena na zéklad¢ pravidelného méteni télesné hmotnosti, po
dobu 10 ti mésict uvzorku 70 ti adolescentek. Namétené hodnoty byly pravidelné
zapisovany do tabulek apoté statisticky vypracovany pomoci veli¢iny Aritmeticky
primer.

Tuto hypotézu jsem stanovila z toho diivodu, ze jsem se Casto dosléchala 0 obecné
nizs$ich hodnotach télesné hmotnosti béhem roku u skiivani, navic kolem mé osoby se
pohybuji vétSinou lidé Sranni preferenci aze zkuSenosti vim, Ze nikdy nemély
problémy s udrzenim optimalni télesné hmotnosti, piestoze pfili§ nesportuji a neomezuji
se vV konzumaci sladkych €1 tuénych jidel.

Dal$im diivodem stanoveni této hypotézy byl fakt, Ze na zaklad¢ pravidelné¢ho
navstévovani adolescentek na divéim internatu v Plzni bylo ztetelné, ze nékteré, z nichz,
abych jiz védéla k jakému chronotypu budou pfifazeny na zakladé¢ Dotazniku Zivotnich
rytml a spankového rezimu 16 — 20 let (Harada, Krej¢i, 2009), se ménily pfed ofima

a vyrazn¢ hubli.

H 6: Piedpokladam, Ze nizs§i primérna hodnota BMI V priibéhu Skolniho roku
bude namérena U chronotypu skfivan.

Tato hypotéza byla stanovena na zdklad¢ rozdéleni adolescentek dle Dotazniku
zivotnich rytmt a spankového rezimu 16 — 20 let (Harada, Krej¢i, 2009) na chronotypy
sova askiivan. Déle byla vyhodnocena pomoci statistického zpracovani a pouzité
veli¢iny Aritmeticky primér. Zmétené adolescentky byly na zdkladé dotaznikl
rozdéleny do dvou skupin chronotypu, namétené hodnoty BMI byly zprimérovany
a graficky vyhodnoceny.

Faktorem vedoucim ke vzniku hypotézy ¢. 6 bylo prostudovani odborné literatury,
ktera se tykala spanku, chronotypu osobnosti, cirkadianni typologie a jejich vlivii na zmény
telesné hmotnosti. Znamymi piednimi odborniky, ktefi se zabyvaji danou problematikou,
byl dokdzan vliv hormonu melatoninu, ktery vznika pfi kvalitnim spanku a pfi spravné
spankové hygiené. Ovlivituje vznik a zvysené mnozstvi cholesterolu v krvi, tim i té¢lesnou

hmotnost ¢lovéka.
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H 7: Predpokladiam, Ze chronotyp sova se stravuje méné racionalnéji, nez
chronotyp skrivan.

Pro polezeni hypotézy €. 7 jsem vychézela z otazek €. 45, ¢. 47, ¢. 49, €. 51 ac. 52
z Dotazniku Zivotnich rytmd a spankového rezimu 16 — 20 let (KREJCI, HARADA,
2009).

Oznacte, které z nize uvedenych potravin jite: K snidani (otizka ¢. 45), k obédu

(otazka ¢. 47), k veceri (otazka ¢. 49).

(1) Ryze

(2) Chléb a pecivo

(3) Téstoviny

(4) Brambory

(5) Cerealie

(6) Vejce

(7) Fermentovana s6ja — “NATTO,,
(8) “TOFU,,

(9) Sojové mléko

(10) Maso (vc¢etné uzenin)

(11) Ryby

(12) Susené ryby

(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
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(20) Ovocné stavy 100%

(21) Michané stavy zelenina s ovocem

(22) Kava

(23) Caj ¢erny

(23-1) Caje ostatni — ovocné, bylinkové, Melta 60
(24) Caj zeleny

(25) Dalsi druhy dzusi, limonady

(26) Dopliiky stravy

Kolikrat tydné jite sladkosti a cukrovinky? Nap¥. bonbony, ¢okoladu, zmrzlinu?
(otazka ¢. 51)
(1) 5x — 6x tydng; (2) 3x — 4x tydn¢; (3) 1x — 2x tydné&; (4) vyjimeéné nebo nikdy

Jak casto pijete sladké napoje obsahujici cukr? (riizné dZusy, limonady, cola —
napoje, napoje pro sportovce, mlééné sladké napoje apod.) (otazka €. 52)

(1) 5X — 6x tydné; (2) 3x — 4x tydng&; (3) 1x — 2x tydné; (4) vyjimeend nebo nikdy

Na zakladé vySe uvedenych odpovédi bylo po statistickém Setfeni mozné urcit, ktera
ze zkoumanych skupin adolescentek ma racionalnéjsi navyky ve stravovani.

Dalsim ptedpokladem, ktery mé vedl K této hypotéze, byl rozdilny Zivotni styl
skfivanii asov. PredevS§im jsem vychazela ze souvislosti se spankovymi rytmy.
U chronotypu skiivan, kteti uléhaji a usinaji brzy z ve¢era, mohu piedpokladat pec¢livost
ve spankovém rytmu, pak tedy IV racionalit¢ stravovani, stejné jako V ostatnich
slozkach zivotniho stylu. Logicky z toho vyplyvajicim pfedpoklad pro vznik sedmé
hypotézy ato, ze chronotyp sova uléha pozd¢ji, tudiz nedodrzuje spravny spankovy

rytmus, raciondlni stravovani ani ostatni slozky spravného Zivotniho stylu.
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7 ZAVER A DOPORUCENI PRO PRAXI

Ma diplomova prace se zabyva problematikou chronotypu osobnosti a jejim vlivem
na zmény t€lesné hmotnosti v prubéhu jednoho $kolniho roku u zkoumaného vzorku
adolescenti.

Cilem prace bylo podat uceleny piehled 0 zménach télesné hmotnosti u adolescenta
zenského pohlavi v zavislosti na chronotyp osobnosti. Bylo zjisténo, do jaké miry
chronotyp osobnosti ovliviiuje télesnou hmotnost adolescentt v prubéhu jednoho
Skolniho roku, v¢etné jejich stravovacich navyki. Vyzkumné Setfeni ptineslo odpoveéd
na otazku, v jakém rocnim obdobi dosahuje télesna hmotnost adolescentii nejvyssich

Dtivodem a motivem pro vznik této diplomové prace bylo ziskani zakladnich
poznatki z oblasti chronotypu osobnosti atélesné hmotnosti adolescentt, tyto dvé
oblasti vzajemné porovnat a uspotradat do jednoho uceleného piehledu. Vysledky mé
prace by mohly byt uzitetné a vzuzité i pti odborné pomoci V oblastech, které jsou
v dnesni dob¢ aktualni, a to jako je prevence obezity, nadvahy, zdravého spanku, véetné
nastoleni a udrZeni spravného zivotniho stylu adolescentti, popf. i ostatnich vékovych
skupin.

Diplomova prace je rozdélena na dvé casti, ato na teoretickou a praktickou.
V teoretické ¢asti je podany uceleny piehled pouzité odborné literatury a ostatnich
zdroji Kk dané problematice. Prakticka ¢ast obsahuje samotny vyzkum, ve kterém jsem
zjistovala aporovnaval rozdily hmotnosti Vv souvislosti S chronotypem cirkadianni
preference aronim obdobim. RovnéZz je zde porovnavan rozdil ve stravovacich
navycich mezi obéma skupinami adolescentti a jejich vlivy na télesnou hmotnost
Vv pribéhu jednoho §kolniho roku.

Vysledky mé diplomové prace jsem se pokusila prezentovat ve form¢ ptehlednych
grafickych znazornéni, spolené se statistickymi vyjadienimi. Diiraz jsem kladla na co
mozna nejvetsi pirehlednost a srozumitelnost ipro populaci, ktera neni do dané
problematiky zcela zasvécena.

Doporucuji, zejména adolescentim S veCerni preferenci ,,sovy*, aby do svého
jidelni¢ku zaradili vice racionalnich potravin v prubéhu celého roku aaby se snazili
konzumovat potraviny v pravidelnych intervalech. Je dulezité, aby ob¢ skupiny
chronotypu se vyvarovaly sladkych atu¢nych potravin, které mohou nahradit

zdrav§j$imi potravinami, jako jsou ovoce, zelenina, luSténiny, téstoviny, ryZe, maso
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apod. Zaroven by bylo vhodné, aby si rozdé€lily denni pfijem potravin na dopoledni
a odpoledni c¢ast. Dopoledne je vhodnéjsi konzumovat potraviny energeticky bohatsi,
vydatnéjsi a syt€jsi. Odpoledne pak potraviny leh¢i, snaze stravitelné a energeticky
méné bohatsi. V zimnich mésicich by se mély zaméfit na vyvazeni vétSiho
energetického piijmu, ktery je vV tomto obdobi pfirozené navySen konzumaci potravin
energeticky bohatSich, v letnich mésicich pak spiSe jako nahrazku za energeticky
bohatsi potraviny. Ty poté ¢lovéka negativné ovliviiuji, pfedev§im v oblasti fyzické
prace a prirozeného pohybu. Zarovenn zpusobuji inavu, pocity tézkosti a plnosti, coz
naopak racionalni strava nezpisobuje.

Dulezitou roly hraje zde i pitny rezim. Proto doporucuji pit pravidelné kazdy
den nejméné 2 litry nesycené vody. Dulezité je vyvarovat se sladkym napojim, kéave,
energetickym ndpojim a alkoholu. Samoziejm& do zna¢né miry tyto napoje nejsou
Skodlivé, ale je dulezité je nekonzumovat pravidelné a ve vétSim mnozstvi.

Dale bych doporudila, aby tyto lidi zafadili do svého denniho planu piirozeny
zdravy pohyb, ato v pribéhu celého roku. Nejjednodussim zplsobem jak zacit
S pohybem je ptedevSim omezit dopravovani Se€ z mista na misto motorovymi
dopravnimi prostiedky a zacit s p&si chizi, coz lze praktikovat i v zimnim obdobi, popf.
dopravni prostfedky, které nas nuti pfirozeny pohyb vykonavat, jako jsou jizdni kola,
in-line brusle, dopravni kolob&zky a jiné.

Dale doporucuji dbat na kvalitu a dostatek spanku. Predev§im ,,sovy” by se mély
zamyslet nad svym dennim anocnim rezim. Je pochopitelné, Ze kdo nema potiebu
ulehat ke spanku brzy, tak se tomu jen stézi nauci, stejn¢ jako ten, kdo je unaven brzy
Z vecera, bude tézko ponocovat do pozdnich vecernich hodin. Cirkadidnni typologie je
tu stejné jako lidstvo samo aexistenci lidi Sranni anocni preferenci nelze popfit.
Ovsem spanek je pro Zivot velice dulezity a jeho kvalita se da ovlivnit mnoha faktory
I pozitivné. Jednim z nich je prostfedi, ve kterém spime. Je dulezité, aby mistnost méla
urcitou teplotu, byla pfed spanim vyvétrana, aby mistnost nabrala ¢erstvi vzduch, dale je
diilezité osvétleni mistnosti. Clovéka by nemélo pii usinani rusit zadny svételny element
jako je svétlo, televize, hodiny ajiné. Dalsim dilezitym prostiedkem pro kvalitni
spanek je kvalita madraci na, kterych usiname. Jsou lidé, kterym preferuji tvrdsi
matrace, a naopak jsou lidé, které mekci.

V neposledni fad¢ doporucuji lidem, kteti trpi nadvdhou nebo maji pocit, Ze jsou
obézni, aby neopomijeli pravidelné preventivni prohlidky u svého praktického lékare.

Nejen, ze témto lidem dokaze pomoci, ale zaroven mize doporucit, jak postupovat.
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Dulezitym faktem Iékafské prohlidky je to, ze l1ékai muze zjistit a odhalit ptipadné
vazné onemocnéni, 0 kterém jedinec ani netusi. Lidé, ktefi jsou obézni a trpi nadvahou,
mivaji sklony ke vzniku nejriznéjSich onemocnéni, jako jsou kardiovaskularni, travici,
zazivaji a jiné.

At uz hovotime 0 studentech ¢i dospélych, je nutné si uvédomit, jaké okolnosti
a faktory mohou ovlivnit télesnou hmotnost. Mezi tyto faktory muzeme zaradit
genetické dispozice, pohybovy rezim ¢i sloZeni pfijimané potravy, tak i povétrnostni

podminky, spankové rezimy ¢i upln¢€ jednoduse dosazeny veék a pohlavi jedince.
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9 PRILOHY

Piiloha ¢. 1: Percentilovy graf BMI, divky, 0 — 18 let
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Priloha ¢é. 2:

Dotaznik Zivotnich rytmi a spankového rezimu 15 — 20 let (KREJCI, HARADA
2009)

Dotaznik Zivotnich rytmii a spankového rezimu 15 — 20 let

Pokyny pro vyplnéni dotazniku

* Prosime Vas 0 vyplnéni dotazniku, tykajiciho se Vaseho denniho a spankového rezimu
V poslednim meésici.

* Prosim odpovézte na otazky poporadé, neptreskakujte otazky.

* Dotaznik obsahuje uzaviené a oteviené otazky. U uzaviené otazky odpovéd’ prosim
zakrouzkujte, v ptipad¢ elektronického vypliovani oznacte zvolenou odpoved’
podtrzenim. U oteviené otazky napiSte svou odpovéd’ na misto vyteckované fadky.

* Prosim odpovidejte tak, jak to nejlépe citite. Odpoveédi budou pouzity pouze

k védeckym ucelim vyzkumu. Nemusite uvadét Vase jméno.

* Dotaznik neni zaddnou zkouskou, a tak se prosim uvolnéte!

1) VSeobecné informace
1. Pohlavi: o muzské o Zenské

2. Datum narozeni: Vék: let

3. Typ Skoly:
4. Vyska cm Hmotnost kg

2) MiuzZete popsat Vas rozvrh aktivit béhem dne (napr. dopoledne Skola, odpoledne

$kola, trénink, anglictina)

DOPOLEDNE ODPOLEDNE

pondéli

utery

stfeda

étvrtek

patek

sobota

nedeéle
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ReZim spanku ve vSednich dnech

3) V kolik hodin chodite spat ve vS§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) Za31-45min  (5) Za 46 — 60 min (6) Za vice nez 1 hod

5) Jak ¢asto mivate problémy S usinanim ve vSednich dnech?

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

6) V kolik hodin se ve vSednich (Skolnich) dnech probouzite?

VESINOU V..o, (napf. 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 vSednich (Skolnich) dnech?

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

9) Jak ¢asto spite béhem dne ve v§ednich (Skolnich) dnech?

(1) Nikdy (2) Obcas (3) Kazdy den

10) Pokud ve dne spite, jaké dobé davate prednost?

VEtSINou: ...oovvviiiiiiii e napt. 13.30

Jak dlouho spite?

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

ReZim spanku 0 vikendu

11) V kolik hodin chodite spat o vikendu?
VESinou Vv .......ooeeviniinnn.n. (napt. ve 23.30)
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12) Jak dlouho vam trva, neZli usnete 0 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 0 vikendu potiZe S usinanim?

(1) Vzdy  (2)Casto (3)Obdas (4) Zfidka kdy (5) Nikdy

14) Kdy se o vikendu probouzite?
VESINou Vv ......oovvvvvininnn. .. (napf. v 6.30)

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

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

16) Mivate o0 vikendu problémy se vstavanim?

(1) Vzdy  (2)Casto  (3) Ob&as (4) Ztidkakdy (5) Nikdy

Diurnalni rytmy

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

(1) ¢asto (2) obcas  (3) ztidkakdy  (4) nikdy

B. Mam tendenci chodit spat pozdéji

(1) Casto (2) obéas  (3) ztidka kdy  (4) nikdy

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

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

(1) Casto (2) obéas  (3) zfidkakdy  (4) nikdy

19) Podle vaseho nazoru je spanek diilezity nebo ne?
(1) Neprilis dalezity (2) Spise dilezity (3) Dilezity (4) Velmi dulezity
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20) Kolik hodin nejradéji spite?

VESINOU. ..o, Hodin

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

22) Jak Casto pouzivate prasky na spani nebo jiné prostiedky (napr. ¢aje) na spani,
Vv pripadé potiZi S usinanim?

(1) Nikdy  (2) Ztidkakdy  (3)Obéas (4) Casto  (5) Vzdy

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

24) Kolikrat za noc se probouzite?

(1) Nikdy  (2) Jedenkrat (3) Dvakrat (4) Trikrat  (5) Vice nez tiikrat

25) Jaky je hlavni divod, Ze se probouzite?

V noci

(1) Z1é sny (2) Hluk (3) Teplota v mistnosti (vysoka, nizka)

(4) Hlad (5) Nuceni na zachod

(6) JINA PIICING. ..ottt e
predcasné rano

(1) Z1é sny (2) Hluk (3) Teplota v mistnosti (vysoka, nizka)

(4) Hlad (5) Nuceni na zachod

(6) JINA PIICING. ...ttt e

26) Spite sam/ sama V mistnosti?

(1) Ano

(2) Ne

Pokud jste odpovédél ne, kolik lidi spi spolecné S vami vV mistnosti?

27) Jak casto hovofrite se svou rodinou 0 spanku?

(1) Velmi &asto  (2) Casto (3) Obcas (4) Ziidka  (5) Nikdy
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Tvpologie cirkadianniho rytmu

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

(Mapf. V6.30) V o.eiiii e

29) Jak snadno se probouzite ve vSednich dnech bez budiku nebo S jinym
zarizenim?
(1) Snadno (2) Vétsinou snadno (3) Obtizné (4) Velmi obtizné (5) Nemohu se vibec

bez budiku nebo jin¢ho zatizeni probudit

30) Jak dile se citite prvni piilhodinu po probuzeni?

(1) Vibec ne cile (2) Spise cile (3) Cile a ptijemné  (4) Velmi &ile

31) V jaké denni dobé se citite nejcilejsi, nejvice schopny podavat vykon za celych
24 hodin?
(Mapt. V. 10.00) ...

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. ..ooviiii

35) Je znamo, Ze lidé se déli na tzv. ranni nebo vecerni typy? (Ranni = brzy vstava,
brzy chodi spat; Vecferni = pozdé vstava, pozdé chodi spat) K jakému typu patrite

podle svého nazoru Vy?

(1) Vyrazné ranni typ (2) SpiSe ranni typ nez ve€erni typ (3) SpiSe vecerni typ nez ranni

typ (4) Vyrazné vecerni typ
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M-E skore

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

byste se mohl svobodné rozhodnout?

(4) Pied 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 Skole, pokud
byste se mohl svobodné rozhodnout?

(4) Pred 21 (3) 21.00 — 21.59 (2) 22.00 —22.59 (1) 23.00 a pozdyji

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 bdél
(2) spise s obtizemi — bd¢l bych urcité delsi dobu

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

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 zadny velky problém

(2) spise s obtizemi - nebylo by to piijemné

(1) byl by to pro mne velky problém a hodné€ neptijemné

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 pozdé;ji

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

(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
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(2) Mam tendenci byt vice ¢ily odpoledne a vecer

(1) Vyrazné vecerni typ (rano unaveny a vecer ¢ily)

Stravovaci navyky

43) Jak casto jite pravidelné ve stejnou dobu?
Snidané -

(1) Kazdy den  (2) Vétsinou (3) Obcas
(4) Nepravidelné (5) Nesnidam

Svacina dopoledne -

(1) Kazdy den (2) Vétsinou (3) Obcas
(4) Nepravideln¢ (5) Nesvacim dop.

Obéd -

(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.

Vedere -

(1) Kazdy den (2) Vétsinou (3) Obcas

(4) Nepravidelné (5) Nevecetim

44) Prosim odpovézte, pokud jste v predchazejici otazce ¢ 43 odpovidal v rozpéti 1.
-3
Kdy jite? (NapF. v 7.30 snidané, 20.00 vecere apod.)

Snidane — ......ccooevveveeeeiein

Svacina odpoledni- ..................cal

VeCere = covvveeiiii i,

Nocnijidlo-.....cooovviiiiiiiiin..

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

— 4 - snidané.
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Oznacte, které z nize uvedenych potravin pfi 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) S¢jové mléko

(10) Maso (vcetn€ uzenin)

(11) RYDY oo
(12) SUSENE TYDY.ccuiieiiiiiiecieeiteee et
(13) Mléko

(14) Mlécné produkty — jogurt, syr apod.

(15) BiFi produkty

(16) Zelenina, zluta, oranzova, Cervena

(17) Ostatni zelenina

(18) Zeleninové stavy 100%

(19) OVOCE ...ttt
(20) Ovocné stavy 100%

(21) Michané §t'avy zelenina S ovocem
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(22) Kava

(23) Caj gerny

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

(24) Caj zeleny

(25) Dalsi druhy dzusi, limonady

(26) DopIiky Stravy.......cceveeiiiiiiie i

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

— 4 - snidané. Jak Casto jite tzv. vyvaZenou snidani sestavajici Z uhlohydrati (ryze,
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chléb, brambory, téstoviny, pe€ivo), bilkoviny (maso, vejce, sojové a mlécné
vyrobky) a vitaminy, mineralni latky (zelenina, ovoce)

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

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

Oznacte, které z nize uvedenych potravin pii ob&de jite.
Polozky 11, 12, 19, 26, prosim, rozepiste (napt. banan)

(1) Ryze

(2) Chléb a pecivo

(3) Téstoviny

(4) Brambory

(5) Ceredlie

(6) Vejce

(7) Fermentovand soja — “NATTO,,

(8) “TOFU,,

(9) Sojové mléko

(10) Maso (v¢etné uzenin)

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

(14) Mlécné produkty — jogurt, syr apod.

(15) BiFi produkty

(16) Zelenina , zluta, oranzova, ¢ervena

(17) Ostatni zelenina

(18) Zeleninové stavy 100%

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

(21) Michané st'avy zelenina S ovocem

(22) Kava

(23) Caj gerny

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

(24) Caj zeleny

(25) Dalsi druhy dZusi, limonady
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(26) DopInKy Stravy........ooeeiiiiiiiiiiieeiie e

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

a vitaminy, mineralni latky (zelenina, ovoce)

(1) Kazdy den (2) 4x — 5x tydné

(3) 2x — 3x tydn¢ (4) 0 — 1x tydne

49) Prosim odpovézte, pokud jste v piedchazejici otazce ¢ 43 odpovidal v rozpéti 1.
— 4 — vedere.
Oznacte, které z niZze uvedenych potravin pii vecefi 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) Sojové mléko
(10) Maso (vc¢etné uzenin)
(11) RYDY oo
(12) SUSENE TYDY ..ottt
(13) Mléko
(14) Mlécné produkty — jogurt, syr apod.
(15) BiFi produkty
(16) Zelenina , zluta, oranzova, ¢ervena
(17) Ostatni zelenina
(18) Zeleninové stavy 100%
(19) OVOCE .ttt
(20) Ovocné stavy 100%
(21) Michané stavy zelenina S ovocem
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(22) Kava

(23) Caj ¢erny

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

(24) Caj zeleny

(25) Dalsi druhy dzusi, limonady

(26) DopINKy Stravy........coeviriiiiiiiiiiiiiii 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, pe€ivo), bilkoviny (maso, vejce, sjové a mlécné
vyrobky) a vitaminy, mineralni latky (zelenina, ovoce)

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

51) Kolikrat tydné jite sladkosti a cukrovinky? Nap¥. bonbony, ¢okoladu,
zmrzlinu?
(1) 5x — 6x tydné (2) 3x —4x tydn¢  (3) 1x — 2x tydné (4) Vyjimetné nebo nikdy

52) Jak casto pijete sladké napoje obsahujici cukr? (rtizné 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 Vv ustech, nemohu ji polknout

(4) Srkam

(5) Hltdm

(6) Jim pfili§ pomalu

(7) Bryndam, drobim pfi jidle

(8) Jsem vybiravy

(9) Jim velmi malo

(10) Neobratné pouzivam piibor
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