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PierusSovany pist a jeho vliv na vybrané antropometrické parametry

u dospélych osob

Abstrakt

Tématem bakalarské prace je preruSovany plst a jeho vliv na vybrané
antropometrické parametry u dospélych osob. Prace ma dva cile, prvni, jaky vliv ma
pferusovany pist na vybrané antropometrické parametry u dospélych osob
s porovnanim, zda mél pust vétsi vliv na 0osoby s normalni hmotnosti, s nadvahou ¢i
obezitou, a druhy, zmapovat pestrost a zmény v jidelniccich u respondenti béhem
preruSovaného pustu.

Prace je rozdélena na &ast teoretickou a Gast praktickou. Cast prakticka se zabyva
vysledky ziskanymi z vyzkumného Setieni, kterému se podrobilo 7 respondentek. Kazda
respondentka se dobrovolné rozhodla dodrzovat pieruSovany ptst metodou 16:8 po cely
meésic, béhem néjz si zaznamenavala jidelnicek, ktery byl nasledné vyhodnocen
v aplikaci Nutriservis. Pro porovnani zmén a pestrosti stravy slouZzi jidelnicek zaslany
respondentkami pfed zahajenim pistu a nasledné vybrany jidelnicek z 3. tydne pistu.
Mimo jiné se respondentky, kromé jedné, podrobily pted zahajenim ptistu a po jeho
skonCeni méfeni na pfistroji InBody a déale pfemeéteni jejich télesnych rozmért pro
ucely zjisténi zmeén antropometrickych parametri. Béehem mésice prerusovaného piistu
jim byly zaslany také 3 dotazniky, které mé&ly za tkol zmapovat jejich pocity, zmény
nalad a spanku, ale 1 stravy a pohybu.

Zvysledki vyplyva, Ze u vétSiny respondentek, at’ se jiz jednalo o osoby
s normalni hmotnosti, nadvéhou ¢i obezitou, doslo béhem mésice preruSovaného plstu
Kk ubytku na vaze, ale vét§inou pii snizeni denniho energetického pfijmu. Zde mize vsak
vyvstavat otdzka, zda tento zplsob snizovani vahy je adekvatni, jelikoz jidelnicky
mnohdy po zhodnoceni neodpovidaly zasadam zdravé vyzivy, ani doporucenému

pfijmu energie i vSech makronutrientd.
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Intermittent fasting and its effect on selected anthropometric

parameters in adults

Abstract

The topic of the bachelor thesis is intermittent fasting and its influence on selected
anthropometric parameters in adults. The work has two goals, the first is how
intermittent fasting affects selected anthropometric parameters in adults comparing
whether fasting had a greater effect on those of normal weight, overweight or obesity,
and the other to map the variety and changes in diet among respondents during
intermittent fasting.

The thesis is divided into a theoretical part and a practical part. The practical part
deals with the results obtained from a research survey of 7 respondents. Each
respondent voluntarily decided to observe intermittent fasting using the 16:8 method for
the whole month, during which she recorded her diet, which was then evaluated in the
Nutriservis application. To compare the changes and variety of the diet, the menu sent
by the respondents before the start of fasting and the subsequently selected menu from
the 3rd week of fasting. Among other things, all but one of the respondents underwent
measurements on the InBody device before and after the fast, as well as a re-
measurement of their body dimensions in order to detect changes in anthropometric
parameters. During the month of intermittent fasting, they were also sent 3
questionnaires to map their feelings, mood and sleep changes, as well as diet and
movement.

The results show that most respondents, whether they were people of normal
weight, overweight or obesity, experienced weight loss during a month of intermittent
fasting, but mostly with a decrease in daily energy intake. However, the question may
arise whether this method of weight loss is adequate, as diets often did not correspond
to the principles of a healthy diet, nor to the recommended intake of energy and all

macronutrients.
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Uvod

V oblasti vyzivy se kazdou chvili objevi novy trend stravovani. Jednim z takovych
je 1 preruSovany pust, Castéji uvadény pod anglickym nazvem Intermittent fasting,
kterym se bude zabyvat tato bakalafska prace s ndzvem Prerusovany puist a jeho vliv na
vybrané antropometrické parametry u dospélych osob. Vybér tématu byl prosty —
osobné jsem zkousSela na sobé prerusovany pust V nedavné dob¢ praktikovat a zajimalo
mé, jaké at’ jiz pozitivni ¢i negativni dopady, bude mit na jiné osoby.

Cilem bakaléiské prace je zjistit, jaky vliv ma preruSovany plist na vybrané
antropometrické parametry u dospélych osob snormalni hmotnosti, s nadvahou
¢1 obezitou. Jako dalsi cil je zmapovat zmény a pestrost v jidelnicku u osob béhem
dodrZovani prerusovaného pustu.

Prace je rozdélena na cast teoretickou a cast praktickou. Pfevazna vétSina
teoretické Casti se vénuje preruSovanému pustu, jeho historii, druhiim pustu, pfinostim,
ale 1 potencialnim problémum, které mohou pii preruSovaném pilistu nastat.
V neposledni fad¢ je v dalSich podkapitolach probrano stravovani a pitny rezim béhem
pustu a zminka i o pohybové aktivité. Dalsi kapitoly se tykaji zdkladnich zivin —
sacharidd, tukd a bilkovin, dale antropometrickych parametri a télesného slozeni
¢lovéka a posledni kapitola se vénuje energetickému piijmu a vydeji.

V praktické ¢asti se nachazi vysledky z vyzkumného Setfeni, kterému se podrobilo
7 respondentek. Kazda se dobrovolné rozhodla dodrzovat mésic pieruSovany pust,
béhem kterého si vazila snézenou stravu, zapisovala ji do jidelnickl a poskytovala
odpovédi na 3 dotazniky, které se tykaly zmén ndlad, pocitli, spanku, ale také stravy
a pohybu. Kromé jedné respondentky se vSechny zGcastnily méfeni na piistroji InBody
a jez vSechny podstoupily pifeméfeni télesnych rozmér, a to pfed zahajenim
prerusovaného pustu a nasledné po jeho skonceni.

Prakticka ¢ast obsahuje n¢kolik tabulek tykajicich se porovnani antropometrickych
udaji kazdé respondentky pied plistem a po ném, porovnani jidelnicku ptred plstem
S jidelnickem béhem 3. tydne pulstu, piehlednou tabulku mapujici primérny tydenni
energeticky pfijem a pfijem makronutrientl kazdé respondentky, a to pied plstem,
béhem 4 tydnii plstu a nésledné¢ vypocitany doporuceny denni piijem. U kazdé
respondentky jsou okomentovany odpovédi ztfech zaslanych dotaznikli a Vv dalsi
kapitole souhrnné porovnany zmény vybranych antropometrickych parametrti u vSech

respondentek. Jako posledni jsou prezentovany dva grafy, které byly vytvofeny ze dvou



otazek tretiho dotazniku zaslaného respondentkam po skonceni plstu majici za cil
informovat, co si respondentky po zkusSenosti s pferuSovanym plistem o ném mysli

a zda na sobé pocit'uji néjaké zmény, aniz by znaly jakékoliv vysledky.



1 PierusSovany pust

PieruSovany pust (dale jen PP) piedstavuje zpusob vyzivy, kdy se jedinec stravuje
podle stanoveného casového obdobi, tedy stiidd se doba piijmu potravy s dobou pistu
(Roth, 2017). To by se mohlo zdat pro kazdého jedince ptirozené, nebot vétsina lidi
drzi nevédomé V noci plst a stravu piijima béhem dne. U PP je vSak postni doba
prodlouzena az do druhého dne (Slimakova, 2021). Dle Thurlow (2022) znamena PP
Jjist méné casto a stravovat se V ramci stravovaciho okna. Mandal et al. (2022) definuje
PP podobné jako Roth (2017), tedy pravidelné stiidani obdobi neomezené konzumace
stravy a abstinence kalorického piijmu.

PP byva v literatufe oznaCovan také jako kratkodoby pust ¢i nejCastéji anglickym
nazvem Intermittent fasting (Roth, 2017; Videnska, 2021; Kotabova, © 2022). Roth
(2017) vysvétluje latinsky termin intermittere, coz v prekladu znamena pteruSovat,
vysadit. Dale se zminuje také o mozném pojmenovani intervalovy piist.

1.1 Historie pistu

DrZeni pistu neni Zadnym novym trendem. Bracht (2022) zmifluje, Ze pist je
dobach bylo naprosto pfirozené se postit, jelikoz lidé méli omezeny piisun potravin na
rozdil od soucasnosti. Jejich stravovani bylo ovlivnéno rocnim obdobim, kdy na jate
a vzim¢ méli nedostatek potravin (Fung a Moore, 2018) a nemohli si tak dovolit
nékolik jidel béhem dne (Thurlow, 2022). Strava tudiz nebyla pfedem planovana a napft.
v dob¢ valek trpéli ¢asto az hladomorem. Z hlediska evoluce je tedy dano, ze se ¢lovék
pro preziti nebo k zachovani dobrého zdravi nemusi stravovat tfikrat denné a mit
svaciny (Fung a Moore, 2018).

Mezi prvnimi, kdo pust propagoval, byl otec moderniho 1ékafstvi Hippokratés
z Késu, ktery na obezitu doporucoval jist pouze jedenkrat denné. Z toho Ize usuzovat,
ze jiz diive byl pust prospésny (Fung a Moore, 2018). Pist podporoval i fecky myslitel
Platon a jeho student Aristoteles. Obecné starovéci Rekové povazovali pist za instinkt
(Hefferman, 2020). Piikladem muze byt nemocny ¢lovék — pii nemoci nema vétSina
Z nas na jidlo ani pomysleni a posti se. Pust je tedy jako lidsky instinkt, pomaha se
snemoci vyrovnat. Dal§imi zastanci pustu byl napf. Svycarsko-némecky lékat
Paracelsus, ktery napsal: Piist je ten nejlepsi lék, je to lékai v nas (Fung a Moore, 2018,
s. 73). Stejn¢ tak podle Ameri¢ana Benjamina Franklina nebo také podle nejslavnéjsiho

amerického spisovatele a filozofa Marka Twaina je pust vhodnym lékem. Konkrétné
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Mark Twain tekl, ze pokud ¢loveék trochu hladovi, mize to nemocnému ¢lovéku prospét
vice nez vSechny l1éky a 1ékati (Fung a Moore, 2018).

Pist se poprvé objevil v Iékarské literatuie v roce 1915, konkrétné v Casopise
Journal of Biological Chemistry, kde byl popisovan jako bezpe¢na metoda, ktera je
ucinné ke snizeni vahy u obéznich jedinct. Diive vSak obezita nebyla povazovana jako
problém lidského zdravi a tudiz i pfes dalsi propagatory pustu, jako byli napt. 1ékar
W. L. Boom ¢i I. C. Gilliland, v 80. letech prakticky vymizel. (Fung a Moore, 2018)

Jinou kapitolou je pust praktikovan jakou souéast viry. V tomto piipadé se poté
hovoii o ptstu jako o o€isté (Heffernan, 2023). Je soucasti mnoha nabozenstvi a kultur,
kde funguje jako terapie pro pohodu téla i dusi. Zde je ziejmy veliky rozdil — pust jako
s nim nedobrovolné vyporadat (Fung a Moore, 2018). V kazdém nabozenstvi ma pust
jiny 7dd. V ptipadé¢ kiestanstvi jsou nejznaméjsi dva pusty, a to piedvelikonoéni trvajici
40 dni a pfedvanocni neboli adventni, ktery trva zhruba 4 tydny. Pro oba je typicka
predev$im chuda strava s vynechanim masa a alkoholu (Havlicek, © 2018). Pust
nckolikadenni i1 nékolikatydenni zalozen na potlaceni lidské touhy je typicky pro
buddhismus. Hinduisté naopak chapou pust jako metodu, jenz pomaha ovladnout vlastni
touhy a zklidnit mysl. Pist dodrzuji nékteré urc¢ené dny v tydnu, ale i dané dny v mésici.
Znamé je také ajurvédskeé lékatstvi doporucujici se na ocisténi t€la od toxinl. Nejlépe
promyslenym piistem je plist Muslimi — ramadén. M¢sic ramadan, béhem kterého
zacina postni obdobi od vychodu do zapadu slunce, se odliSuje tim, Ze je pifi ném
zakéazéana konzumace veskerych tekutin. K ramadanu se traduji slova Mohameda: Mésic
ramaddn je poZehnany mésic a podle Alldha je v tento meésic piist povinnosti (Fung
a Moore, 2018, s. 72).

Co se tyce historie pierusovaného pustu, konkrétné nejrozsifenéjsi varianty 16:8,
dockal se popularizace diky $védskému kulturistovi Martinu Berkhanemu. Stejnou
metodu, tedy pust s osmihodinovou pauzou, propagovala o n¢kolik let pozdé&ji i kniha
The 8-Hour Diet. Dalsi variantu, kterou lze v ramci PP dodrzovat, je 5:2, ktera byla
vytvofena doktorem z Velké Britanie Michaelem Mosleyem (Fung a Moore, 2018).

1.2 Druhy prerusovaného piistu

Existuje vice zplsobl, jak lze PP dodrZzovat. Kazda varianta se 1iSi v Casovém
intervalu, pfi kterém se stfida doba pistu a doba vyhrazena na stravu. Kromé PP, jehoz
varianty budou v této kapitole probrany, lze praktikovat také uplné pusty, béhem

kterych jsou zakazany kromé stravy také tekutiny. Uplné pusty lidé zpravidla podstupuji
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z nabozenskych duvodu, zlékarského hlediska vsak nejsou doporucovany (Fung
a Moore, 2018).
1.2.1 Metoda 14:10

PP dodrzovany metodou 14:10, tedy 14 hodin puastu a 10 hodin vyhrazenych pro
stravovani, doporucuje Kotabova (© 2022) jako nejvhodngjsi variantu pro Zeny. Roth
(2017) uvadi tuto variantu jako tzv. zahrivaci fazi PP, které lze snadno dosahnout
posunutim prvniho jidla na pozd¢jsi hodinu dopoledni a posledniho jidla, tedy vecefi, na
1.2.2 Metoda 16:8

PP dodrzovany dle metody 16:8 znamena, Ze se jedinec 16 hodin posti a 8 hodin
ma vyhrazeny ¢as na stravu. Pokud se vezme v uvahu, Ze pramérny jedinec spi denné
7 hodin a 4 hodiny jiz pfed spankem neji, zbyva se poté postit 5 hodin v dobé ranni
(Roth, 2017). Dle Thurlow (2022) se zda byt varianta 16:8 nejvhodnéjsi pro zeny vSech
veékovych kategorii a dle Roberts (2022) je varianta relativné snadnd na dodrzeni,
jelikoz jedinec mnohdy prospi az polovinu doby, kdy se musi postit. Bracht (2022)
popisuje pravidlo 16:8 jako jednoduchy princip, béhem néhoz zkonzumuje jedinec za 8
hodin dv¢ nebo tii jidla, pficemz prvni jidlo je vhodné zacit konzumovat v dob¢ poledni
a posledni ve 20 hodin vecer. Dle Fung a Moore (2018) je tento zptsob piistu zafazovan
zejména 12hodinnové, naprosto bézné v ramci stravovaciho reZzimu. Jesté v roce 1977
zkonzumoval bézny jedinec tf1 jidla denné, tedy snidani, ob&éd a vecefi. Postupné& nastaly
zmény, béhem kterych doslo k navySeni konzumace jidel az na Sestkrat denné. Mezi
delsi pisty se zafazuji 24hodinnové, pfi kterych je konzumace stravy zakdzana od
snidané do snidan¢ ¢i od vecefe do vecefe. Varianta 16:8, podle které 1ze preruSovany
pust dodrzovat, je o€ividné dle odborné literatury nejrozsitenéjsi (Hohenbrink, 2022;
Thurlow, 2022; Peschel, 2022; Moll, 2019; Roth, 2017).
1.2.3 Metoda 18:6

Dalsi zpusob stravovani predstavuje metoda 18:6, pti které je povolena strava
pouze 6 hodin denné a zbyvajicich 18 hodin je strava zakazéana. Posledni jidlo je tedy
doporucovano do 17. hodiny a prvni jidlo az nasledujici den hodinu pied 12. (Peschel,
2022). Fung a Moore (2018) zafazuji tuto variantu mezi pusty kratkodobé.
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1.2.4 Metoda 5:2

Dle této metody se jedinec stravuje 5 dni v tydnu a 2 nasledujici dny jsou uréeny
pro pust (Thurlow, 2022). Fung a Moore (2018) zatfazuji tuto variantu PP k pustim
delSim.

1.2.5 Pist 24hodinnovy

24hodinnovy pist se dle Fung a Moore (2018) fadi mezi pusty dlouhodobé.
Konzumace stravy je zakdzana od snidan¢ do snidan¢ ¢i od vecete do vecere.

1.2.6 Pisty nékolikadenni

Pust Ize dodrzovat i n€kolik dni za sebou, naptiklad 36hodinnovy pust, pfi kterém
se jedinec stravuje naposledy napf. v 7 hodin vecer a druhy den je strava zakazana az do
ttetiho dne do rana. V pfipadé delsiho hladovéni Ize PP dodrzovat také dle
42hodinnového pustu. Moznou variantou je také puast dvou- az t¥idenni. V ptipadé
dvoudenniho pustu by se jednalo o stejnou variantu jako 5:2. Dale je mozno dodrzovat
prodlouzené sedmi- az c¢trnactidenni pusty. Dvou- ¢i tiidenni pasty nejsou piilis
hladu. Naopak delsi piisty jsou doporucovany, ale obvykle maximdlné na Etrnact dni,
aby se zamezilo riziku realimenta¢niho syndromu (Fung a Moore, 2018).
1.2.6.1 Realimentacni syndrom

Realimenta¢ni syndrom neboli refeeding syndrom je metabolickd porucha
organismu objevujici se u hladovéjicich ¢i malnutri¢nich osob V prvnich 72 hodinach,
u kterych byla zahajena vyziva (Havel et al., 2021). Syndrom byl popsan také u lidi
1é¢ici se dlouhodobé s mentalni anorexii, u chronickych alkoholikii, u osob se Spatné
kompenzovanou cukrovkou, se zanétlivymi onemocnénimi stfev nebo u osob
srakovinou (Fung a Moore, 2018). Negativné muze ovlivnit jak morbiditu, tak
mortalitu jedinct (Bezdek, 2021).

Realimenta¢ni syndrom je zplsoben ndhlym vycerpanim elektrolytt, které jsou
pravé potiebné pro metabolizaci veskeré stravy (Olsen, 2020), a to ptedevsim fosforu.
Dospély c¢lovék ma v téle ulozeno zhruba 500 az 800 graml fosforu predevSim
v kostech. Pokud jedinec dlouhodob¢ hladovi, hladina fosforu se neméni, ale t€lo zacne
vyuzivat jeho zasoby z kosti (Fung a Moore, 2018). Aby byla glukéza pfeménéna
na potiebnou energii, je zapotiebi fosfor, coz v piipadé nedostatku neni mozné a télo
prestane fungovat tak, jak ma. Poté dochazi u jedince k bolestem a rozpadu svalt a dale

tento stav mize mit negativni vliv také na srde¢ni sval a branici (Olsen, 2020). Kromé
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fosforu se mohou vycerpat i zasoby hoi¢iku, coz mize mit nasledky, jako jsou kiece,
zmatenost, tfesavka i zachvaty (Fung a Moore, 2018).

I pfesto, ze realimentacni syndrom zpiisobeny plistem je velmi vzacny, muze se
u nékterych jedinci vystavenych del§imu hladovéni vyskytnout. Aby k tomuto stavu
nedoslo, doporucuje se fidit dvéma pravidly. Za prvé je nezbytné kromé vody popijet
i domaci vyvar, ktery doda t¢lu fosfor, bilkoviny a dalsi elektrolyty a dopliovat
multivitamin. Jako druhé pravidlo se udava pokracovat stdle v béznych Cinnostech,
nevynechavat napiiklad ani mozny zavedeny cvicebni rezim, diky némuz si jedinec
zachova svalovou a kostni hmotu (Fung a Moore, 2018). Pokud by vsak i pfesto doslo
k rozvoji realimenta¢niho syndromu, je na misté 1écba, ktera probihd dopliiovanim
tekutin, podavanim roztoki obsahujicich sacharidy a proteiny, dale dopliovani
chybéjicich elektrolyti a po celou dobu realimentace podavat také thiamin (neboli
vitamin B1) (Stransky et al., 2019). Na misté je také postupny navrat piijmu potravy,
tzn., zacit men$im mnozstvim stravy a béhem né¢kolika dnii stravu navySovat. (Plasek,
2010).

1.3 Fungovani organismu béhem pistu

Je dulezité nezaménovat pust s hladovénim. Pfi hladovéni dochéazi ke zdrzeni
konzumace potravin. Hladové&jici nikdy nevi, kdy se naji. Naopak ten, kdo pust drzi, ma
K tomu ur¢ity divod — nabozensky, zdravotni apod. Pust lze drzet libovolné dlouho,
neni ur¢ena zadna standardni délka (Fung a Moore, 2018).

Pokud télo nehladovi, ziskdva energii z pfijmu potravy, kterou si uloZi na pozdéji.
Hlavni roli hraje inzulin pomdhajici uklddani pfebyte¢né energie a umoziujici télu
thned tuto energii vyuzit. Pfebytecna energie se ukladd dvéma zplsoby. Bud’ to ve
formé& glykogenu v jatrech ¢i se vytvaii z glukdzy nove vytvoreny tuk a je uloZen taktéz
Vv jatrech. V pifipadé drzeni plstu budou d&e probihat opacné. JelikoZ organismus
nebude pfijimat zddnou stravu, klesne hladina inzulinu a zacne spalovat ulozenou
energii, zprvu glukozu ve formé glykogenu ulozenou v jatrech, po vyCerpani nasledné
télesny tuk. Organismus tedy funguje ve dvou stavech — stav pii konzumaci stravy, a to
s vysokou hladinou inzulinu, nebo ve stavu plstu s nizkou hladinou inzulinu, pfi¢emz
bud’ dochazi k ukladani energie nebo naopak ke spalovani (Fung a Moore, 2018).

1.4 Piinosy prerusovaného pistu

PP mé tadu zdravotnich pfinost a také znacny vliv na télesnou hmotnost. Zabyvaly

se jim a stale se zabyvaji védecké studie, které zkoumaji, jak ptisobi na lidské zdravi.

Jako piiklad 1ze uvést studii Jamese Johnsona (2006) a jeho kolegt z chirurgického
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oddéleni Louisiana State University Medical Center, kteti dlouhodobé zkoumali, jak se
u ucastnikti experimentu projevi na jejich zdravi stfidani dni bez PP a stfidani dni, kdy
maji omezenou konzumaci stravy na 20 — 50 %. Vysledky se u ucastnika projevily jiz
po dvou tydnech, kdy doslo ktad¢ zdravotnich benefiti — zlepSeni inzulinové
rezistence, astmatu, alergii, osteopordzy, navalii horka pii menopauze, autoimunitnich
nemoci atd. (Roth, 2017). Bracht (2022) hovoii o PP jako o terapii od A do Z, tedy
popisuje dle abecedy onemocnéni, na které PP pozitivné pusobi. Jiz z vySe
zminovanych uvadi dale také akné, migrénu, neurologicka onemocnéni, paleni zahy,
rakovinu, revma, vysoky krevni tlak, ale i zacpu.

PP neni vhodnou volbou pro jedince trpci podvahou, déti ve vyvoji, t€hotné a kojici
zeny a nemocné a stars$i lidi. Osoby uZzivajici 1éky, majici dnu, trpici gastroezofagealnim
refluxem ¢i diabetem I. nebo II. typu by mély byt pfi plstu opatrné a nejlépe svij
zdravotni stav konzultovat s 1ékafem (Fung a Moore, 2018). V mnoha publikacich je PP
naopak zminovan jako vhodna 1éc¢ba diabetu neboli cukrovky (Roth, 2017; Bracht,
2022; Neidler a Budde, 2022). Musi se vSak brat v potaz, zda jde o jedince 1é¢ici se
s diabetem 1. ¢i II. typu. U diabetikt 1. typu se PP nedoporucuje, jelikoz postizeni
jedinci maji nedostatek inzulinu a jsou odkazani dozivotné na jeho dodavani.
U diabetikt Il. typu je organismus rezistentni vici vlastnimu inzulinu a tudiz by PP
mohl byt vhodnou variantou u osob, které maji sekreci vlastniho inzulinu zachovanou.
Nasledné by se musela upravit piipadna davka medikamentt nebo idealné zkusit PP jen
u diabetikt, ktefi zadné medikamenty neuzivaji a dodrzuji pouze dietni opatfeni. Pokud
by k zadné upravé nedoSlo, mize PP pii stejné davce 1ékii a inzulinu zpusobit
hypoglykémii, tedy stav, kdy poklesne hladina glukézy na extrémni Groven. Pfi drzeni
PP je jeji kontrola pro diabetiky nezbytna (Fung a Moore, 2018).

Jednim z pfinost, kvili némuz se mnozi pro PP rozhodnou, miiZze byt ubytek
hmotnosti (SZU, © 2020). Na rozdil od jinych diet, pii kterych se jedinec musi mnohdy
dlouhodobé omezovat v jidle a Casto trpét pocitem nedostatecného najedeni, je PP
v tomto ohledu milosrdny (Roth, 2017). Nelze vSak ptesné fici, kolik kilogramt 1ze s PP
redukovat, jelikoz kazdé télo reaguje na urcité podnéty jinym zptisobem (Fung a Moore,
2018).

PP funguje na jednoduchém principu, béhem néhoz t€lo zacne spalovat tukové
zasoby. Je to dano praveé dostateCnym rozestupem mezi jidly (Videnska, 2020). Z tohoto
faktu lze konstatovat, ze funguje jako dobry pomocnik pro spalovani tukd. Tomu

pomahaji urcité hormony, které se béhem PP aktivuji. Jde o jiz zmifovany inzulin —
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vyluovany slinivkou bfisni a fidici spravnou hladinu cukru, dale kortizol — stresovy
hormon a oxytocin — matef'sky hormon, ktery potlacuje hlad a chut’ k jidlu a tim pomaha
snadné&ji PP dodrzovat (Thurlow, 2022).

U mnoho lidi, kteti PP praktikuji, dochazi ke zklidnéni mysli, k podpote vnitiniho klidu
a kposileni stranky duchovni. Pfedev§im u Zen ma pozitivni vliv na hormonalni
rovnovahu. Thurlow (2022) se ve své knize zabyva hormony, jez hraji klicovou roli
pro spravné fungovani lidského téla. Zminuje se o dulezitém Zenském hormonu
progesteronu podilejici se na menstruaci, t€hotenstvi a tvorbé embryi. Tento hormon
muze byt na PP citlivy, proto doporucuje u menstruujicich zen 5 az 7 dni pied menses
PP nepraktikovat, aby nedoslo k jeho vyc€erpani.

1.5 Potencialni problémy béhem prerusovaného pistu

S kazdou novotou muze pfijit i fada neocekavanych problému ¢i potencidlnich
negativ. Nékteré osoby se jimi nevyhnou ani béhem drzeni PP, a to predevsim
na zacatku plstu. Nej€ast€jsim problémem muze byt hlad. Je to samoziejmé, jelikoz
mnoho osob je napt. zvyklych hned po ranu se nasnidat. Hlad piichazi ve vinach a vse
je o pevné vuli. Pokud ¢lovék prekond pocatecni fazi, t€lo si na pust zacne zvykat
a spalovat zasoby tuku (Fung a Moore, 2018).

Dalsim potencialnim problémem, ktery se u nékterych jedincti mtize béhem PP
objevit, jsou zavraté. Tém lze snadno ptedchazet dostateénym piijmem tekutin,
pfipadné mohou znacit nizky pfijem soli ve stravé. V tomto piipad€ je doporuceno
ptisolit si napf. polévku ¢i popijet mineralni vody. Zéavraté mohou byt zpisobeny
i nizkym krevnim tlakem, a to zejména u osob uZzivajici na n¢j medikamenty. Pokud
se tak stane, je na mist¢ konzultace s 1ékafem, ktery by mél upravit davkovani 1éka.

Kromé zavrati se objevuje také bolest hlavy, nej¢astéji na zacatku drzeni PP, dale
se muZe dostavit paleni Zahy ¢i zacpa. K predchdzeni zacpy je vhodné v dobé nepostni
zvysit ve strave piijem vlakniny (Fung a Moore, 2018).

Hlavata (© 2022) shledava jisté riziko PP pievazné u vicedennich pustl, pfi
kterych hrozi nedostateny piijem energie a Zivin, coz by u nékterych osob mohlo vést
az krozvoji poruch pfijmu potravy, konkrétn¢ predev§im k mentdlni anorexii Ci
ortorexii.

Robbins (© 2020) vyjmenovava fadu nezadoucich u¢inkt, které mohou postihnout
nekteré osoby béhem PP, a to napf. zmeény ndlad, inavu, zmatenost, deprese, prejidani

v dobé urcené pro stravu. Zminuje se také o riziku u zen ohledné poruch menstrua¢niho
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cyklu. Dodava vsak, ze vSechna negativa spojena s PP se objevuji zpravidla na zacatku
a postupem casu vymizi. Pfesto se najdou i taci, kteti PP $patné toleruji a méli by jej
prestat dodrzovat.

1.6 Stravovani béhem prerusovaného pistu

Ohledné¢ stravovani se vétsSina odbornych zdroji (Hlavata, © 2022; Thurlow, 2022;
Robbins, © 2020; Fung a Moore, 2018) shoduje v nazoru, ze je nutné i béhem PP,
hledét na konzumované potraviny, jelikoz zména zivotniho stylu za¢ina pravé spravnou
stravou a vyzivou. Je tedy doporuceno dbat na vyvazeny jidelnicek, ktery bude
zahrnovat komplexni sacharidy, dale bilkoviny, kvalitni tuky, vldkninu, zeleninu, ovoce
apod., neni vSak striktn¢ dan piesny jidelnicek (Hlavata, © 2022) Naopak Roth (2017)
tvrdi, Ze béhem PP neni piesné urceno, jaké potraviny konzumovat a je jen na uvazeni
kazdého jedince. Robbins (© 2020) dodava, Ze spravna strava ma obrovsky vliv na
pozitivni vysledky PP. Podle n¢ho je dulezité vytadit predevsim rafinované sacharidy.
Pojem rafinované sacharidy zahrnuje sladké potraviny (napt. cukr, cukrovinky, dzem),
ale také pecivo z bilé mouky. Tyto potraviny maji vysoky obsah kalorii a naopak nizky
obsah zivin (Thurlow, 2022).

Otazkou pii PP je konzumace umélych sladidel. Um¢la sladidla neobsahujici zadné
kalorie, napf. stévie, aspartam, sukral6za, by z jedné strany nemély ptedstavovat Zadnou
prekazku, pro¢ by se jim osoby mély vyhybat, avSak na druhou stranu obsahuji
chemické latky, od kterych by se mélo télo béhem pusta ocistit (Fung a Moore, 2018).
Umél4 sladidla se v dne$ni dob& vyskytuji prakticky vSude, a to od nealkoholickych
napoju, pres nizkokalorické dezerty, az po Zvykacky ¢i zubni pasty. Nékterda mohou mit
také fadu vedlejsich G¢inkid na organismus. Kupiikladu aspartam je spojen s bolestmi
hlavy, zavratémi, zvracenim, nevolnostmi nebo kieGemi v bfiSe (Thurlow, 2022).
Akceptovatelny denni piijem aspartamu (oznaceni E 951) je stanoven na 40 miligramt
na 1 kilogram té€lesné hmotnosti. Jelikoz ma vysokou miru sladivosti, az 200x vétsi nez
cukr, sta¢i do vyrobku piidat pouze malé mnozstvi, a tedy i u silnych konzumentu je
jeho denni pifjem stale pod kontrolou (Tobrmanova Cihakova, 2023). Bracht (2022)
povazuje uméla sladidla za pfisady v potravinarském primyslu, které jsou v potravinach
zbytecné a nemély by se béchem PP konzumovat. Shledavé v nich pouze nebezpecnost
pro organismus, jelikoZ jsou pro télo cizorodymi latkami a dosud neexistuji vyzkumy
ohledn¢ jejich dlouhodobych ucincich.

Co se ty¢e nevhodnosti potravin béhem PP, zminuje Bracht (2022) dale trans

nenasycené mastné Kyseliny. Transmastné kyseliny vznikaji pfi primyslovém ztuzovani
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oleju a pii vyrobé roztiratelnych tukt (napt. margarinti). Hlavni aspekt pfedstavuje silné
zahiati a peceni po delSi dobu, nachazeji se tudiz ve vSech smazenych
a fritovanych vyrobcich, jako jsou hranolky, chipsy, koblihy apod., ale také ve zmrzling,
uzeninach, miisli smésich, snidaniovych cerealiich atd. Vysoka konzumace téchto tukt
vede k onemocnéni srdce, krevniho obéhu, ale i k rakoviné. Je tedy na misté konzumace
téchto vyrobkll s mirou a vénovani pozornosti potravinovym oballim, aby se ptedeslo
koupi vyrobkl obsahujici ztuZzené nebo ¢astecné ztuzené tuky.

1.6.1 Dopliiky stravy béhem pierusovaného pistu

Dopliiky stravy jsou dle zakona ¢.180/2016 Sb., o potravinach a tabakovych
vyrobcich a o zméné a doplnéni nékterych souvisejicich zakontl, ve znéni pozdé¢jsich
ptedpist, definovany jako potravina, jejimz ucelem je dopliiovat beznou stravu a kterd
je koncentrovanym zdrojem vitaminii a minerdlnich latek nebo dalsich latek s nutricnim
nebo fyziologickym ucinkem, obsazenych v potraviné samostatné nebo v kombinaci,
urcena k primé spotrebé v malych odmérenych mnozZstvich.

Béhem PP neni nutné veskeré uzivané dopliky stravy eliminovat. Zalezi vSak na
konkrétnim doplnku, jelikoZ n¢které mohou obsahovat glukézu ¢i cukr. V tomto piipade
by bylo na misté Suzivanim po dobu PP pfestat. Problém by mohly zplsobovat
i dopliky, které se museji uzivat pouze s jidlem (Thurlow, 2022). Zvlasté¢ doplnky
obsahujici zelezo mohou nala¢no u nékterych osob vyvolat nevolnosti a zvraceni (Fung
a Moore, 2018), dale nejsou vhodné ani travici enzymy, piipravky na podporu
zaludecnich kyselin a zIu¢i, rybi olej, zinek a multivitaminy. Thurlow (2022)
nedoporucuje ani doplilkky stravy obsahujici rozvétvené ftetézce aminokyselin,
proteinovy prasek, keratin nebo bylinky, kter¢ je nutné uzivat s jidlem.

1.7 Pitny reZim béhem prerusovaného pustu

Pitny rezim je zésadni nejen béhem pustu. Organismus si na rozdil od stravy
nedokaze dé€lat zasoby vody. Vodu potiebuje kazda buiika téla. Pitnym reZimem se
zajisti dostate¢na hydratace organismu, pruznost pokozky, podpora zdravi, stiev
a pfedev§im béhem PP pomiize piedchazet piipadnému hladu na zacatku drzeni
¢i vdobé faze pustu (Thurlow, 2022). Bracht (2022) doporucuje dopliovat tekutiny
vV malém mnozstvi béhem celého dne, jejichz vstiebavani nédsledné probihd v tlustém
stieve.

Pii vybéru tekutin béhem PP je prvni vhodnou volbou voda, at’ jiz neperliva,
perliva nebo mineralni. Pro lepsi chut’ Ize do vody ptidat napt. platek citronu, limetky,

zazvoru, okurky nebo par listki bylinek jako matu, medunku ¢i bazalku. Neni vhodnou
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volbou, dokonce je zakazano, pouzivani umélych ptichuti v prasku, cukr, sladidla,
sladké sirupy apod. Dalsi volbou tekutin mize byt ¢aj, ktery lze pit teply ¢i studeny. Na
trhu je nepieberna fada druhii (Cerné, zelené, zazvorové, bylinkové, ovocné, oolong
atd.). Pro zklidiyjici u¢inky mozno vybrat také ¢aj hefmankovy nebo matovy (Fung
a Moore, 2018).

PP potési i milovniky kavy, jelikoz kdva neni zakézana, avSak pouze ¢ernd — at’ uz
s kofeinem nebo bez n¢j (Fung a Moore, 2018). Jin¢ kavy, jako je napft. latte macchiato,
cappuccino, zakazané také nejsou, ale jen v dobé faze jidla. V dobé pustu by
konzumovany byt nemély pro obsah mléka, které obsahuje kalorie. To samé plati
0 alkoholu ¢i vysokoenergetickych napojich. Je 1épe se jim vyhnout v celé dobé PP,
ptipadné pit v malém mnozstvi v dobé faze jidla (Fiitterer, © 2023). Fung a Moore
(2018) povoluji v dobé faze pustu také domaci zeleninovy vyvar ¢i vyvar z kosti
(hovézich, vepiovych, kufecich, rybich). Do vyvaru mozno piidat zeleninu, bylinky,
koteni, zakazany jsou zdroje sacharidd — brambory, sladké brambory, fepa, tufin.
Podstatnou roli plni ptedevsim pii delSich pistech, pifi kterych mize jedinci chybét stl,
coz vede k dehydrataci organismu. Proto doporucuji do vyvaru ptidat $petku motiské
soli.
1.8 Pferusovany pust a pohybova aktivita

Soucasti zdravého Zivotniho stylu by bezpochyby méla byt i pohybova aktivita.
Té by se osoby nemély vyhybat ani pfi PP. Aby organismus mohl vynalozit dostatek
energie na cviceni, vyuziva Vv pribéhu PP energii ulozenou z potravy obvyklym
zpusobem, tzn. spalovanim gluko6zy ulozené v jatrech ve formé glykogenu. Jeho zasoby
vSak nejsou neomezené, tudiz v pfipad€ vycerpani, a zejména praveé béhem plstu, zacne
télo spalovat tuk. MiZe se ovSem stat, Ze pfi pfechodu ze spalovani glukézy na
spalovani tuku, poklesne vykonnost. Pii pravidelné pohybové aktivité si télo na tento
proces vsak zvykne, uvadi se pfiblizné dva tydny (Fung a Moore, 2018).

Béhem PP vyvstava otdzka, zda je lepSi provozovat pohybovou aktivitu spise
V dobé postni nebo radé€ji napt. az po prvnim jidlu. Zde zalezi na tom, jaka pohybova
aktivita bude nasledovat. U intenzivnich tréninkii na zvolené variant¢ viceméné
nezavisi. Vykon je pii nich piiblizné na stejné arovni. Naopak u tréninkd s nizsi
intenzitou se doporucuje sportovat spise nalacno. Pokud jde o silové tréninky, zalezi na
kazdém, jaky zplisob mu bude vice vyhovovat. Pied vétsi intenzitou, je doporu¢ovana
mald svainka hodinu az dvé pfed tréninkem. Po vSech druhti tréninkl je dilezita

konzumace lehce stravitelného pokrmu bohatého na proteiny a sacharidy (Roth, 2017).
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2 Zakladni Ziviny

Zakladni ziviny neboli zakladni nutrienty Ize rozdélit na dvé kategorie, a to
makronutrienty a mikronutrienty. Makronutrienty jsou dulezitou slozkou pro lidské télo,
slouzi jako vyznamny zdroj energie. Patii mezi né tii velké skupiny — sacharidy (cukry),
dale proteiny (bilkoviny) a lipidy (tuky) (Miillerova, 2011). Co se ty¢e mikronutrientu,
mezi které se zahrnuji mineralni latky a stopové prvky, odliSuje je od makronutrienta
mnozstvi, ve kterém by mély byt pfijimany. Organismus si jich zada malé mnozstvi,
a 1 presto je jejich piijem dilezity, aby spravné fungovaly metabolické funkce.

Z hlediska PP neexistuje zadny vzorec, ktery by udaval, jaké druhy a mnozstvi
makronutrientl by mély byt konzumovany. Je vSak na misté dbat na zasady zdravé
vyzivy (Roth, 2017; Thurlow, 2022; Hlavata, © 2022; Videiiska, © 2020).

2.1 Sacharidy

Sacharidy, zakladni energeticky zdroj pro lidsky organismus, plni fadu funkci —
udrzuji acidobazickou rovnovahu a také hladiny glukézy v krvi, funguji jako zasobni
latka pro svalovou praci, jsou soucdsti heparinu, podplirného systému kosti a pojiv
a mukopolysacharida (tj. sloucenin sacharidt a bilkovin). Skladaji se z uhliku, kysliku
a vodiku. Dulezity zdroj sacharidlii predstavuji pfedev§im obiloviny, ovoce, zelenina,
mléko a sladkosti. Riizné sladkosti, ale také cukr, med, Zelé apod. by mély byt pfijimany
vV omezeném mnozstvi, jelikoZ podporuji vznik nadvahy, obezity a dalSich nemoci
(napf. diabetes II. typu, kardiovaskularnich chorob) (Stransky et al., 2019).

Podle chemické struktury (Stransky et al., 2019) ¢i dle monosacharidovych
jednotek (Panek a Chrpova, 2021) je lze dale délit na monosacharidy, oligosacharidy,
polysacharidy a heteropolysacharidy (Stransky et al., 2019). Monosacharidy jsou
jednoduché sacharidy, které nelze dale délit. Radi se mezi né glukoza, galaktoza
a fruktéza. (Mathewmann a Costa-Pinto, 2022) Oligosacharidy obsahuji 2 az 10
monosacharidovych jednotek. Se dvéma monosacharidovymi jednotkami se hovoii
o tzv. disacharidech, mezi které patii sachar6za, maltdza, laktéza a trehaldza. Zatimco
polysacharidy obsahuji vice nez 10 monosacharidovych jednotek a déli se na stravitelné
(8krob) a nestravitelné (napt. celuléza, pektin). Nestravitelné sacharidy lze nazvat
souhrnnym ndzvem vldknina (Panek a Chrpova, 2021). Vlaknina pfedstavuje také
dilezitou souc¢ast zdravé vyzivy. Ovliviluje slozeni stievni mikrobioty a vSeobecné ma
prebioticky ufinek. Je dulezitd jako prevence fady chorob, které jsou podminény

vyzivou. DEli se na rozpustnou a nerozpustnou (Vejrazka, 2021). Rozpustna vlaknina se
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nachdzi v ovoci, ovesnych vlockdch a ovesnych otrubach. Nerozpustnou obsahuji
zelenina, brambory, lusténiny a pfedevsim celozrnné vyrobky. Jeji celkovy denni piijem
by se m¢él pohybovat u dosp€lého ¢loveéka okolo 30 gramti (Stransky et. al., 2019).

Pfijem sacharidi by mél tvofit 55 — 60 % celkového energetického piijmu
(Stransky et al., 2019). Panek a Chrpova (2021) uvadgji piiblizné 50 % celkového
energetického piijmu piipadajici na sacharidy, zatimco dle Sangita (2018) tvoii
sacharidy mezi 40 az 80 % energie a dodava, ze je to dano podle druhu stravovani
kazdého jedince. V zapadnich zemich se pfijem pohybuje mezi 45 — 50 % energie, ale
VvV rozvojovych zemich muze byt piijem vyssi. Mathewmann a Costa-Pinto (2022)
udavaji rozpéti ptijmu sacharidi mezi 50 az 75 %.

2.1.1 Glykemicky index potravin

Glykemicky index (dale jen GI) uvadi, jaky G¢inek ma na hladinu krevniho cukru
potravina, ktera obsahuje sacharidy. Pfesné je definovan jako plocha pod postprandialni
krivkou po poziti 50 gramii vyuzitelnych sacharidu tolerované potraviny v poméru
ke vzestupu glukozy v krvi po poziti 50 gramu glukozy. (Stransky et. al., 2019, s. 31)
GI je nutno posuzovat vzdy u jedné konkrétni potraviny, nelze brat v potaz cely
konzumovany pokrm. Je ovlivnén celou fadou faktorti, a to napt. slozenim potraviny,
technologickym postupem pii zpracovani dané potraviny, obsahem vladkniny a dalSich
Zivin, zda je potravina syrova nebo tepelné upravena nebo jak je dané ovoce zralé
(Stransky et al., 2019).

Kromé GI existuje pro presnéjsi uréeni tzv. glykemicka naloz, tzn., jak rychle se
zvysi hladina glykémie. Glykemicka néloz zohlediiuje i obsah sacharidii v potraving.
Ur¢i se pomoci stanoveného vzorce: glykemicky index x sacharidy (v gramech) v dané
potraving/100 (Panek a Chrpova, 2021).

2.2 Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny jsou latky skladajici se z aminokyselin. V bilkoviné je
jich zastoupeno 20 rtznych a z nich potiebuje organismus nezbytné¢ 9 esencialnich,
které si neumi sam vyrobit a musi byt dodavany potravou. V organismu plni bilkoviny
fadu dulezitych funkci, napf. jsou zdrojem energie, jsou dilezité pro obnovu bun¢k
tkani, funguji jako vychozi latka pro télesné tkan¢ a buiiky, jako transportni prostredek
pro tuky, vitaminy rozpustné v tucich a Zelezo, jsou soucasti protilatek a latek na srdzeni
krve, soucasti mléka, spermatu a krve (Stransky et al., 2019). Pravé diky syticimu
efektu by mély byt nejen béhem PP konzumovany v dostatecné miie (Roth, 2017).

Stanoveny denni pfijem bilkovin je pro dospélého jedince 0,75 az 0,8 gramu/1 kilogram
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télesné hmotnosti. Vyssi piijem by méli mit déti, t€hotné a kojici zeny, seniofi nebo
sportovci. Bez ohledu na vék by pfijem bilkovin mél byt jak ze zivocCiSnych, tak i
Z rostlinnych produktt. Zdroje bilkovin jsou pifedevsim maso, mléko a mlécné vyrobky,
vejce, lusténiny, obiloviny a dale zelenina v¢etn¢ brambor. Z hlediska vyZzivy se zda byt
vhodnéjsi vyuziti z zivocisné bilkoviny, jelikoz rostlinné zdroje bilkovin neobsahuji
vSechny esencialni aminokyseliny (Miillerova, 2011).

Roth (2017) dle vlastnich zkuSenosti doporu¢uje béhem PP orientatné 1 ¢
bilkovin/kilogram télesné hmotnosti a vysvétluje, Zze je lepsi béhem PP zvySena
konzumace rostlinnych zdrojii bilkovin oproti ZivociSnym, nebot' v postni fazi se
po zkonzumovani zivoc¢iSnych zdroju citil vice unaveny.

2.3 Tuky

Tuky, taktéz lipidy, jsou jednou ze tii hlavnich zivin. V organismu plni pfedevsim
funkci zasobni, dale také mechanickou a termickou. Jsou dilezité pro vyuziti vitaminu
rozpustnych v tucich (A, D, E, K). Tuky by mély denné tvofit 30 — 35 % energie (Panek
a Chrpova, 2021). Stransky et al. (2019) naopak uvadéji, Ze u osob s mirnou télesnou
aktivitou by pfijem tukd nemél piesahnout 30 %. Piijem az 35 % tukl doporucuji jen
u jedincd s télesnou ndmahou. Pokud by piijem klesl na 25 %, nejsou znamy zadné
poruchy latkové vymény.

Tuky lIze stravou ziskat jak z rostlinnych, tak z zivo¢isnych zdroji. Déle je mozno
tuky délit podle typu mastnych kyselin, a to na nasycené a nenasycené. Piijem
nasycenych tukd by nemél piesdhnout 10 % z celkového energetického piijmu.
V soucasné dobé se zda tento limit téZké dodrZet, nebot’ nasycené tuky jsou hojné
obsazeny napt. v pekarenskych a cukrarskych vyrobcich. Jinymi zdroji jsou také mléko
a mlééné vyrobky, maso a masné vyrobky ¢i napf. palmovy a kokosovy tuk.
Nenasycené tuky obsahuji obiloviny, lusténiny, ofechy, semena apod. Jsou obsazeny
také v bézn¢ pouzivanych olejich, jako je napft. slunec¢nicovy, olivovy, fepkovy, jenz ma
nejvhodnéjsi slozeni a doporucuje se jak do studené, tak i do teplé kuchyné, napt. na
smazeni (Panek a Chrpova, 2021). Z nutriéniho hlediska by se nemély opomenout také
ryby, a to predevsim tunak, makrela a sled’, které obsahuji vhodny pomér omega 3

a omega 6 mastnych kyselin (Roth, 2017).
3 Antropometrické parametry a télesné sloZeni ¢lovéka

Antropometrii definuje Dylevsky (2022, s. 30) jako soubor technik, kterymi mérime

predevsim zevni rozmery a proporce lidského téla. Pro antropometrickd méfeni se
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pouzivaji dané postupy, mezinarodn¢ standardizované, a pifi meéfeni se vychazi
Z definovanych antropometrickych bodii. Jedna se o viditelné body na kostte ¢lovéka,
napt. vrchol temene hlavy, nadpazek. K meéfeni se pouzivaji riizné pfistroje —
antropometry, antropometrické vahy, méfidla, dotykova, pasova nebo posuvna meéftitka,
kalipery atd. V antropometrii jsou také vyuzivany tzv. antropometrické indexy, do
kterych se dosazuji urené rozméry (Hronek et al., 2013).

Mezi zakladni antropometrické parametry patii t€lesna hmotnost a télesna vyska.
T¢lesnd hmotnost se nejcastéji zjistuje vahami, optimalné digitalnimi. Vazeni je vhodné
provadét bez bot a pouze ve spodnim pradle, ptipadné obleceni odeéist. Télesna vyska
se stanovuje napft. digitalnim stadiometrem. Pfi méfeni je nutné dbat na rovny stoj
a hlavu ve vzpfimené poloze. Hmotnost a vysku lze dosadit do indexu té€lesné hmotnosti
neboli Body Mass Indexu (dale jen BMI). BMI se vypocita jako télesna hmotnost
Vv kilogramech vydélana télesnou vyskou v metrech Cctvereénich. Vysledné Cislo
vypovida, zda ma jedinec idedlni hmotnost ¢i nikoliv. Za idedlni hmotnost se povazuje
BMI od 20 do 24,9 kg/m2 Pokud je BMI niz$i nez 18,5 kg/m? jedna se
o podvahu. BMI v rozmezi 25-30 kg/m? znamena naopak nadvahu, nad 30 kg/m? jde jiz
o obezitu I. stupné, 35-40 kg/m? 0 obezitu II. stupné a vice nez 40 kg/m? 0 obezitu Ill.
stupné (TomeSova, 2021). Hodnotit télesnou hmotnost kK vySce je mozno i dal§imi
zpusoby, napt. pomoci rovnic dle pohlavi (Hronek et al., 2013).

BMI vsak nezohlediiuje t€lesné slozeni, a proto napf. sportovei mohou spadat do
kategorie obéznich (TomeSova, 2021). Pro ptesnéjsi sloZeni téla je dobrym ukazatelem
waist—hip ratio (zkratka WHR), tedy pomé&r obvodu pasu a boku. Obvod pasu se méfi
nejveétsi vyklenuti hyzdi. U muzii by méla hodnota WHR byt v rozmezi mezi 0,85-0,89,
u Zen 0,75-0,79. Co se tyCe obvodu pasu, muzi by se meli pohybovat do hodnoty
94 cm, zeny do 80 cm. (Hronek et al., 2013)

Dal$im moZnym meéfitelnym parametrem je télesny tuk. Té€lesny tuk se déli na
télesnou tkan tukovou a t€lesnou tkan tukuprostou. Tukovou tkan Ize dale rozdélit dle
umisténi, a to na podkozni tukovou tkan a viscerdlni tukovou tkan, jez se nachazi
vV dutin€ biisni, obaluje vnitini organy a pii vysSim zastoupeni vede ke zdravotnim
rizikiim jako napt. kardiovaskularni choroby, diabetes II. typu. Tukuprostd, neboli
beztukova, tkan neobsahuje zadny tuk. Sklada se z Kostry, svalstva, pojivové tkané
a vody. Pravé voda tvoii nejvétsi cast lidského téla, zaujima 45-85 % v zavislosti

na véku. Nejvice vody se nachazi u novorozencu, nejméné u seniori. Rozdil je i mezi
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muzi (63 %) a zenami (53 %) (TomesSova, 2021). Celkové mnozstvi télesného tuku by
se u muzskych jedinct v rozmezi 18-39 let mé&lo pohybovat od 8 do 20 %, mezi 40-59
lety od 11 do 22 %, u starSich 60 let pak mezi 13-25 %. U Zen jsou hodnoty jiné, mezi
18 az 39 lety je hranice stanovena na 21-33 %, mezi 40-59 lety na 23-34 % a u Zen
starSich 60 let mezi 24-36 % télesného tuku (Hronek et al., 2013). Kromé celkového
mnozstvi tuku je dulezité sledovat i hodnoty visceralniho tuku, tedy tuku ulozeného
v biisni dutin¢. Hodnoty nad pfiznivou uroven, vice nez 12 % (Hronek et al., 2013),
vedou k rozvoji kardiovaskularnich chorob, diabetu Il. typu a k dal$im onemocnénim
(TomeSova, 2021).

Télesny tuk je mozno zméfit napt. tzv. kaliperaci, ke které¢ se pouzivaji, jak jiz
nazev napovida, kalipery. Kaliperem se méfi tloustka koznich fas. Metoda se
V soucasnosti nejvice uplatituje ptredev§im u déti nebo sportovcl. Jednd se sice
o finan¢né nenaro¢nou metodu, ale osoba, kterd métfeni provadi, musi byt zkuSena
a veédét, jak metodu spravné provést., tzn., kozni fasu odtadhnout od téla, aby nedoslo ke
zméreni svalové tkané misto tukové apod. Dalsi Castou pouzivanou metodou
V soucasnosti je bioelektrickd impedan¢ni analyza. Jde 0 metodu, pii které prochazi
télem malé mnozstvi stfidavého elektrického proudu. Ten projde pomérné rychle
beztukovou tkani, jelikoz obsahuje vice vody oproti tkani tukové. VysSetfeni je rychlé,
ale pro kvalitni vysledek by se mély dodrzet ur¢ité podminky. Méfena osoba by méla
byt nalacno, pit nejpozdéji dvé hodiny pied vySetienim, pouzit toaletu pred vysSetfenim,
méfit se ve spodnim pradle, 24 hodin pfed vySetienim nesportovat. Méteni neni vhodné
pro vSechny. Mély by se mu vyhnout osoby s implantabilnim kardiostimulatorem
a defibrilatorem, s kovovymi kloubnimi ndhradami, ale také t¢hotné Zeny (TomeSova,
2021).

4 Energeticky prijem a vydej

Pro spravné fungovani organismu je nezbytnd tzv. vyvazena energeticka bilance.
Jedna se o stav, kdy energeticky piijem a vydej jsou v rovnovaze. Energeticka bilance
muze byt naruSena dvojim zplisobem. Zaprvé jedinec bude mit dlouhodobéji mensi
pfijem z potravy nez vydej. Poté se hovoii o negativni energetické bilanci, kterd mize
vést az k malnutrici (podvyzive ¢i hladovéni). Pripadné mize nastat opak, tedy pozitivni
energeticka bilance, kdy pfijem energie je dlouhodobé&ji vyssi nez vydej. Energie se
uklada, hmotnost jedince se navySuje a tento stav vede k nadvaze nebo az k obezité.

Kazdy jedinec potiecbuje pro spravné fungovani organismu energii, kterou ziska
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pfeménou zakladnich zivin — sacharidi, bilkovin a tuk (Petfek, 2019). Ta zahrnuje
bazalni metabolismus, pracovni (svalovou) cinnost, tvorbu tepla, regulaci télesné
teploty a potfebu v obdobi ristu (Stransky et al., 2019).

Energeticky pfijem je zésadni, aby byly zajiStény energetické potieby, ale také
dalsi metabolické vyuziti chemickych sloucenin. Sledovat ho lze napf. vyzkumnou
metodou — bombovou kalorimetrii. Metoda funguje na principu stanoveni mnozstvi
energie V jednotlivych potravinach. Jedna se vSak o ¢asové€, personalné a ekonomicky
naro¢nou metodu. Mnozstvi energie a zivin V potravinach je mozno stanovit 1 tabulkami
slozeni potravin, které 1ze najit v potravinovych tabulkach nebo na vetejné dostupnych
databazich. V klinické praxi lze také pouzit metodu Ctvrtiny talite, pfi které se odhaduje,
kolik jedinec zkonzumoval jidla. Metoda je vSak neptesnd, ale rychld a jednoducha
(Sobotka, 2021).

Do energetického vydeje Se zahrnuje bazadlni metabolismus, dale traveni,
vstiebavani, zpracovani piijaté stravy (tzv. termicky efekt potravy), termoregulace
a také fyzicka a duSevni aktivita. Bazalni metabolismus, tedy minimalni mnoZstvi
energie, které je potieba k udrzeni Zivotnich funkci, je ovlivnén pohlavim, vékem,
vyskou, télesnou hmotnosti, télesnou teplotou, stavem vyzivy atd. (Hronek a kol.,
2013). Existuje velké mnoZstvi vzorci pro jeho vypocet, nejpouzivanéjSim je Harristiv—
Benedictuv, lisici se pro muze a pro Zeny. Pro vypocet je nutno znat pohlavi, hmotnost,
vySku a vék. K vypoctené hodnoté bazalniho metabolismu se dale pfipocitava télesna
aktivita a télesna teplota jedince (Sobotka, 2021). Té¢lesna aktivita je stanovena dle
DACH (2011) od hodnot 1,2 az 2,4:

Tabulka 1 Faktory télesné aktivity

Pracovni zatéz a zatéz ve
PAL* Priklady
volném case

Vyhradné sedici nebo i
' 1,2 stafi, nemocni lidé
leZici zptisob Zivota

Vylucné sedavy zpiisob
zivota bez volnocasové . o
o 14-15 ufednici, mechanici
aktivity nebo upoutani na

lizko
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Sedava ¢innost s ob¢asnou

laboranti, fidi¢i, studenti,

¢innost

lehkou ¢innosti ve stoje 16-17
_ prace u béziciho pasu
nebo chiizi
Cinnost pievazné ve stoje prodavaci, ¢isnici,
L 18-19 o .
a v chizi mechanici, femeslnici
' stavebni délnici,
Fyzicky naro¢na pracovni ' ‘
20-24 zemeédé€lcei, lesnici,

vykonni sportovci

*Priimérnd denni potreba energie pro télesnou aktivitu jako nasobek zakladni latkové premeény

Zdroj: DACH (2011, s. 27)
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5 Cil prace a vyzkumné otazky
5.1 Cil prace
Cilem bakalaiské prace je popsat Vliv prerusovaného plstu na vybrané
antropometrické parametry u dospélych osob s normalni hmotnosti a u obéznich jedinct
¢1 jedinci s nadvdhou. Druhym cilem je zmapovat pestrost a zmény v jidelnicku
u osob pfi pierusovaném pustu.
5.2 Vyzkumné otazky
I.  Jaky vliv ma pferuSovany plst na vybrané antropometrické parametry
u dospélych osob snormalni hmotnosti a u obéznich jedincl ¢i jedinct
s nadvahou?
Il. Kjakym zméném v jidelni¢ku dojde u osob pfii pferusovaném plstu?
5.3 Operacionalizace
PieruSovany pist: Pojem prerusovany piist jednoduse oznacuje obdobi piistu,
ktera se pravidelne stridaji s obdobimi bezné konzumace. Délka postniho obdobi
a nasledné bézné konzumace se miize znacné lisit. (Fung a Moore, 2018, s. 210)
Antropometrické parametry: Merenim, popisem a rozborem télesnych znakii
charakterizujicich rust a stavu téla se zabyva antropometrie. Mezi zdkladni parametry

stanovené V klinické antropometrii patii télesna vyska a hmotnost a cela rada meér

délkovych, sirkovych i obvodovych. (Hronek a kol., 2013, s. 69)

27



6 Metodika
6.1 Metodika prace

Vyzkum této bakalafské prace byl uskutecnén kombinaci kvantitativni
a kvalitativni metody. Sest respondentek se podrobilo pied zahajenim PP a po ném
méfeni na pfistroji InBody, jedna méfeni odmitla. VSem byly dale pfeméfeny jejich
obvody — vyska, obvod paze, hrudniku, pasu, bokt a stehna. Vyzkum probihal cely
mésic fijen roku 2022, béhem kterého vSechny respondentky dodrzovaly PP metodou
16:8 a zapisovaly si kazdy den veskeré snézené jidlo do ptipravenych tabulek. Pied
zahajenim pustu byly pouceny 0 tom, jak by se mély po cely mésic stravovat (dle Fung
a Moore, 2018). Veskeré informace jim byly poskytnuty také napsané, a to soucasti
tabulek na jidelni listek (viz ptiloha ¢. 13). Pied zahajenim PP zaslaly respondentky
jejich tydenni jidelnicek, tedy takovy, jak se bézné stravuji.

Béhem drzeni PP byly respondentkam zaslany 3 kratké dotazniky, prvni po tydnu
drzeni PP (viz ptiloha ¢. 9), druhy v prabéhu drzeni PP — po zhruba 20 dnech (viz
piiloha ¢. 10) a posledni po skonCeni piistu (viz piiloha ¢. 11). Prvni obsahoval
15 otazek tykajici se zmén stravovacich ndvykt, zmén a vykyva nalad, spanku, pitného
rezimu apod. U kazdé otdzky bylo mozné oznacit pouze jednu odpovéd’, piipadné
doplnit odpovéd’ slovni. Druhy dotaznik obsahoval 18 otazek a byl témét totozny
s dotaznikem prvnim. Nejkrats$i posledni dotaznik, skladajici se ze 12 otazek, byl
odli$ny od predchozich dvou. U dvou otdzek bylo mozno oznacit vice odpovédi.

Dvéma respondentkam, které se rozhodly s PP pokracovat, byly nasledujici tfi dalsi
mésice (listopad, prosinec, leden) pfeméfeny obvody a nasledné byly zvazeny na
digitalni vaze. V prib&éhu mésice prosince jim byl zaslan dalsi dotaznik, ktery mél za cil
zjistit, zda nadale dodrzuji stanovené obdobi 16:8, jak se stravuji, jak se jim dafi apod.
6.2 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofilo 7 respondentek, ve véku 22—45 let, které byly seznameny
s tématem bakalarské prace a rozhodly se prerusovany pust dodrzovat. Respondentky
byly vybrany metodou sn¢hové koule, tedy postupné ziskavany na doporuceni jedné

respondentky druhou.
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7 Vysledky

Vyzkumna ¢ast byla zpracovana na zéklad¢ vysledki ziskanych z vyzkumného
Setfeni. Ve vysledcich jsou u kazdé respondentky k dispozici zakladni udaje (vek,
zaméstnani, bazalni metabolismus, BMI). Déle je zpracovan cil, jaky vliv mél PP na
antropometrické parametry, a proto je v tabulce uvedeno jejich srovnani pied zahajenim
PP a po jeho skonceni. Nasleduje tabulka, kterd porovnava tydenni jidelnicek pred
zahajenim PP a jidelni¢ek béhem drZzeni PP, konkrétné ve 3. tydnu, a tedy mapuje
pestrost a také zmény ve stravovani. Pro piehlednost a také ujasnéni slouzi nésledujici
tabulka mapujici primérny tydenni pfijem energetickych hodnot respondentek pted PP,
nasledujici 4 tydny PP a vypocitany doporuceny denni piijem. V posledni fad¢ jsou
u kazdé respondentky okomentovany jejich odpovédi zaznamenané v dotaznicich.

V dalsi podkapitole vyzkumu se nachazi tabulka, ktera porovnava zmény
antropometrickych parametri vS§ech respondentek rozdélenych dle normalni hmotnosti,
nadvahy a obezity. Nasledujici tabulka, jejiz data byla ziskana z vysledki z méfeni na
pfistroji InBody, ukazuje porovnani zmén télesného tuku a hmotnosti kosternich svalil
u jednotlivych respondentek.

V posledni casti vyzkumu se nachdzi dva grafy, které mapuji vyhodnoceni dvou
otazek zdotazniku ¢. 3 zaslaného respondentkdam po skonfeni PP. Prvni graf
vyhodnocuje odpovédi respondentek, co si mysli o PP, druhy graf informuje
o zkuSenostech respondentek s PP. Tyto dvé otazky byly vyhodnoceny zvlast, oproti
ostatnim otazkdm z dotazniki, jelikoz bylo vhodné hromadné vyhodnoceni vsech
odpovédi respondentek.

7.1 Vyhodnoceni vysledkii prerusovaného pustu a jidelni¢kii u jednotlivych
respondentek

Vyhodnoceni vlivu PP na antropometrické parametry bylo posouzeno dle
ziskanych vysledkii z méfeni na InBody a déale z dostupnych 0idaji antropometrickych
zmén ziskanych pfeméfenim kazdé respondentky.

Pro vyhodnoceni jidelnickil byl pouzit nutricni software Nutriservis, ve kterém byl
u kazdé respondentky propocitan jeji tydenni jidelni¢ek ptfed zahajenim PP a nésledné
mésicni jidelnicek béhem drzeni PP. Ddle byla u kazdé respondentky propocitana
potieba energie a makronutrienti. Postup byl nasledovny: u kazdé respondentky byl
nejprve vypocitdn bazalni metabolismus, pro jehoz vypocet jsem pouzila Harris-

Benedictovu rovnici (Tomesova, 2022):
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BMR zeny (kcal) = 655,0955 + 9,5634 x TH (kg) + 1,8496 x TV (cm) — 4,6756 x vék
(roky)
TH= télesna hmotnost, TV = télesnd vyska
Rovnice je uvedena pouze pro Zeny, jelikoz vyzkum se skladal pouze z 0sob Zenského
pohlavi.

Po vypoctu bazalniho metabolismu byl vypocitan celkovy energeticky piijem,
do kterého se zahrnuje vysledek bazalniho metabolismu, faktor fyzické aktivity, faktor
onemocnéni a faktor télesné teploty. Faktor fyzické aktivity byl dosazen dle tabulky
DACH (2011), pro faktor onemocnéni byla pouZita u vSech hodnota 1, ktera udava
vyborny zdravotni stav. Pro posledni faktor télesné teploty byla zadana také hodnota 1,
tedy fyziologicka hodnota télesné teploty v normé. Z vysledku stanovujici celkovy
energeticky vydej byla déle vypocitana potfeba makronutrientti. Potfebné hodnoty byly
urCeny dle DACH (2011), a to tuky 30 %, bilkoviny byly nastaveny na 0,8 g/1 kg
télesné hmotnosti a zbytek energetického piijmu tvotily sacharidy. U nékterych
respondentek, které v dotazniku béhem PP uvedly, ze mély dostate¢nou pohybovou
aktivitu a cvicily, byla mirn€ navySena potieba bilkovin na 0,9 g/1 kg télesné hmotnosti
a nasledné dopocitany sacharidy. U kazdé respondentky byla vypocitana také hodnota
BMI.
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7.1.1 Respondentka ¢. 1

Vek: 29 let

Zaméstnani: matetska dovolena

Bazalni metabolismus: 1412 kcal (5930 kJ)
BMI: 22,9 kg/m?

Tabulka 2 Antropometrické udaje respondentky ¢. 1 pred PP a po jeho skonceni

Udaje pied zahdjenim piistu Udaje po skonéeni piistu

Vaha 61,6 kg 58,6 kg
Vyska 164 cm X

Obvod paze 28 cm 28 cm
Obvod hrudniku 91 cm 89 cm
Obvod pasu 83 cm 78 cm
Obvod bokii 97 cm 95cm
Obvod stehna 51cm 50 cm

Zdroj: Vlastni vyzkum

Respondentka ¢. 1 méla pied zahajenim PP télesnou hmotnost v normé. Obvod

pasu (dle tab. 2) se vSak pohyboval o 3 cm nad normou, ktera je stanovena pro Zeny

a prekrocen byl 1 mirné limit pro pomér pasu a bok, ktery vysel na 0,86. Dle méteni na

InBody (viz ptiloha ¢. 1) méla respondentka zvySené procento télesného tuku (33 %).

U této respondentky jsou dolozena Vv pfiloze ¢. 1 a ¢. 2 dvé méfeni na piistroji InBody,

jelikoZ podruhé byla méfena jinym pfistrojem.

Po mésici drzeni PP lze konstatovat, Ze se vSechny stanovené antropometrické

parametry snizily. Respondentka po mésici zhubla 3 kg, v pase ztratila 5 cm, ptres boky

2 cm, ptes obvod stehna 1 cm a na hrudniku 2 cm. Klesl i télesny tuk na 31 %.
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Tabulka 3 Jidelnicek respondentky ¢. 1 pred PP a béhem PP

Jidelnicek pted PP

Jidelnic¢ek béhem PP (3. tyden drzeni PP)

Pondéli

Snidané: 70 g cokorolka, 250 ml ¢erny
¢aj s cukrem a citronem

Svacdina: X

Obéd: 250 g Bolonské Spagety
Svacdina: 52 g croissant

Vedere: 125 g Mozzarella, 150 g rajce

Snidané: X

Svacdina: 250 ml kava s mlékem
Obéd: 150 g téstoviny vaiené, 100 g
kufeci maso, 40 g brokolice
Svacdina: 180 g jablko

Vecere: 60 g chléb, 2x 55 g vejce

Ute v

Snidané: 280 g Activia ovocny napoj,
250 ml ¢erny ¢aj s cukrem a citronem
Svacdina: 250 g jablko

Obéd: 100 g hovézi vyvar, 100 g peéené
maso, 200 g brambory vatené

Svacina: 70 g ¢okorolka, 250 ml kava

Snidané: 200 ml kefir

Svacina: X

Obéd: 100 g ryze Vv suchém stavu, 100 g
kuteci maso dusené

Svacdina: 250 ml kava s mlékem

Veceie: 150 g brambory varené, 100 g

s mlékem vareny kvétak
Vecdere: 60 g chléb, 20 g Sunka, 55 g
vejce

Sti‘eda

Snidané: 20 g toastovy chléb, 20 g Sunka,
55 g vejce

Svacina: 200 g bortivkovy jogurt

Obéd: 250 g Boloiiské Spagety

Svacdina: 120 g banan

Vecere: X

Snidané: 150 g ovesna kase, 50 g tvaroh,
50 g bortavky

Svacdina: 180 g jablko

Obéd: x

Svacdina: X

Veceie: 100 g nachos, 120 g avokado, 90

g rajce

2

Ctvrtek

Snidané: 60 g zitny rohlik, 20 g Sunka
Svacina: 120 g makovy hieben

Obéd: 150 g kebab, 50 g zeleninovy salat
Svacina: 60 g chléb, 50 g teleci pastika,

250 ml kava s mlékem

Snidané: 20 g knackenbrot, 20 g Zervé,
20 g Sunka

Svacina: 250 ml kava s mlékem

Obéd: 200 g rybi filé, 150 g bramborova

kase
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Vecere: X

Svacdina: X
Vecere: 200 g ledovy salat, 80 g rajce, 40
g okurka, 20 g balkansky syr, 100 g kufeci

maso dusené

Patek

Snidané: 120 g makovy hieben
Svacina: X

Obéd: 150 ml brokolicova polévka
Svacdina: 250 g jablko

Vecdere: 100 g hovézi tatarak, 120 g
chlebové topinky, 70 g slané brambiirky,

150 ml prosecco

Snidané: 200 g Activia napoj

Svacina: 180 g jablko

Obéd: 120 g houskovy knedlik, 200 ml
rajska omacka, 100 g hovézi maso varené
Svacdina: 70 g ¢okorolka

Vedere: 120 g Mozzarella, 160 g rajce

Sobota

Snidané: 40 g toastovy chléb, 40 g Sunka,
55 g vejce, 250 ml ¢erny ¢aj s citrbnem

a cukrem

Svacina: 70 g cokorolka, 250 ml kava

s mlékem

Obéd: 100 g kuteci tizek, 120 g
bramborova kase

Svacina: 70 g cokorolka, 250 ml kava

s mlékem

Vecdere: 100 g Sunka, 50 g syr, 60 g rajce,
50 g okurka, 20 g zelené olivy, 60 g
¢esnekové jednohubky, 100 ml gin

S tonikem a citronem

Snidané: 40 g toastovy chléb, 40 g Sunka,
55 g vejce

Svacina: 200 g bily jogurt

Obéd: 200 g rizoto s masem a zeleninou
Svacdina: X

Vedere: 120 g chléb, 2x 55 g vejce, 59
fepkovy olej

Nedéle

Snidané: X

Svacina: X

Obéd: 150 ml cesnekova polévka
Svacdina: X

Veceie: 200 g zeleninovy salat

s balkanskym syrem, 60 g zitny rohlik

Snidané: 150 g ovesna kase, 50 g
bortvky

Svacina: 250 ml kava s mlékem
Obéd: 70 g bramborovy knedlik, 100 g
veprové maso pecené, 100 g Spenat

Svacdina: X
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Vecere: 60 g chléb, 40 g tundkova
pomazanka

Pramérné kcal: 1363 (5702 kJ) 1066 (4467 kJ)

Primérné S: 151 ¢ 132 g

Primérné T: 54 ¢ 35¢

Prumérné B: 54 g 619

Zdroj: Vlastni vyzkum + Nutriservis

Respondentka neuvadi Zadnou potravinou intoleranci ¢i alergii. Slozeni jidelnicku
(dle tab. 3) pted PP i béhem néj nenapliuje z hlediska pfijmu zeleniny, ovoce a obilovin
vyzivova doporuceni. V jidelniccich se neobjevily ani lusténiny, ryby pouze 1x. Mléko
¢i mlécéné vyrobky se u respondentky objevuji v jidelni¢ku pted PP i béhem néj témer
kazdy den. V porovnani s jidelnickem pted PP byla snizena ¢i téméf omezena
konzumace jednoduchy cukri v podobé sladkého peciva. Ve 3. tydnu PP nebyl
konzumovan ani zadny alkohol ¢i zpracované vyrobky. Z jidelni¢kd je patrné, Ze se
respondentka nestravovala pravidelné, a to ani béhem PP. Skoro kazdy den se
Vv jidelniccich objevovalo teplé jidlo (pravdépodobné vafené doma). Za zminku urcité
stoji, ze u n€kterych chodu, ke kterym by bylo vhodné zatadit pecivo, se respondentka

spokojila bez né&j (viz tabulka €. 3, napt. jidelnicek pfed PP — pondéli, vecete).

Respondentka uvedla, ze se ve 3. tydnu PP stravovala od 9.30 do 17.30.

Tabulka 4 Priimérny prijem nutricnich hodnot u respondentky ¢. 1

Energie Energie Sacharidy Tuky Bilkoviny

(kJ) (kcal) (9) (9) (9)
Pied PP 5702 1363 151 54 54
1. tyden PP 3976 950 101 31 62
2. tyden PP 5001 1188 132 38 88
3. tyden PP 4467 1066 132 35 61
4. tyden PP 5522 1318 111 60 76
Poti‘eba Zivin 9488 2259 350 75 49

Zdroj: Vlastni vyzkum

Pii vypocétu energetického piijmu byl pro respondentku z hlediska jeji soucasné
situace, nyni na matefské dovolené, pouzit faktor télesné aktivity 1,6. Respondentka by
mela piijmout denné 2259 kcal (9488 kJ), z toho 350 g sacharidta, 75 g tuk a 49 g
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bilkovin (dle tab. 4). Po zhodnoceni tydenniho jidelnickl pfed zahdjenim PP vSak tyto
hodnoty nejsou naplnény. Respondentka primérné pfijimala o 896 kcal méné
a nepokryla ani potfebu sacharidi, kterych zkonzumovala 0 199 g méné a tuki 0 21 g
mén¢, zatimco bilkovin zkonzumovala o 5 g vice. Co se tyCe jidelnicku ve 3. tydnu
drzeni PP, klesl denni piijem respondentky primérné o 297 kcal nez pted PP. Snizil se i
pfijem sacharidi a tuk(l nastejno o 19 g, pfijem bilkovin se lehce navysil
0 dalsich 7 g, tedy na 61 g.

Z hlediska primérného piijmu energie nenaplnila respondentka své potieby zadny
tyden pfi drzeni PP. Primérné nejvice energie za tyden pfijala ve 4. tydnu PP, nejméné
v1. tydnu. Vkazdém tydnu byla primémé i pod hodnotou svého bazalniho
metabolismu, ktery ¢ini 1412 kcal (5930 kJ). Ztabulky ¢. 4 lze dale vycist, ze
respondentka primérn€ nedosahla svych potieb ani v pfijmu makrozivin, kromé piijmu
bilkovin, kterych ptijimala kazdy tyden vzdy vice, nez je jeji potieba. Nejvice sacharidi
primérné zkonzumovala shodné ve 2. a 3. tydnu PP, nejméné v tydnu 1. V piijmu tuki
se nejvice blizila hodnotdm ve 4. tydnu PP, naopak v 1. tydnu PP jich pfijala nejméné.
Co se tyce piijmu bilkovin, je na tom respondentka nejlépe. Nejvetsi piijem byl u nich
zaznamenan ve 2. tydnu PP, a to o 39 g vice, nez by mél byt jeji primérny piijem.

V dotazniku, ktery byl respondentce zaslan tyden po zahdjeni PP, uvadi, ze se citi
primérné, nepocituje Zzadné vykyvy nalad, ale ob¢as byva unavend. Se spankem nema
na zacatku PP zadné problémy, chodi spat stale stejné. Vecer obcas pocituje hlad, nikdy
ji ale neni nevolno a hladem se nebudi. Pitny rezim dodrzuje stale stejny (500 — 1000
ml/den). Nejvétsi problém respondentce déla zména stravovacich navykut, odepieni
si slanych a sladkych pochutin a také si jidlo vazit a zapisovat do tabulek. Respondentka
také uvadi, ze na zacatku PP uZziva dopliky stavy, a to omega 3, vitamin C, selen
a zinek.

Dle druhého dotazniku, zaslan¢ho jiz béhem PP, respondentka uvadi, Ze se jiz citi
1épe, nepocituje zadné vykyvy nalad a ani se neciti unavena ¢i bez energie. S kvalitou
spanku nemd ani nadale problémy. Stile pocituje ve veCernich hodinach hlad, ale
nevolno ji nebyva. Pitny rezim dodrzuje stale stejny, ale stravuje se mén¢, pti¢emz zcela
pravideln€ se nestravuje. Respondentka dale uvadi, Ze jiz nemé problém odepfit si
sladké a sladké pochutiny a jidlo si vazit a zapisovat do tabulek. Stale uziva stejné
dopliky stravy. Co se u respondentky zménilo, je pohyb. V dotazniku béhem PP uvadi,

Ze nesportuje a ani nema dostatek pohybu.
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Po skonceni PP se respondentka citi jako béhem né&j. S PP chce pokracovat
1 nadale, avSak pravdépodobné jiz bez vazeni jidla, které ji dé¢lalo potize. PP ji naucil jist
pfevazné pravidelné a Castecné si také odepfit sladké a slané pochutiny. Respondentka
si mysli, Zze PP nedodrzovala poctivé, jelikoz si ob¢as dala sladké jidlo. Mimo PP nikdy

nezkousela zadnou jinou dietu.
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7.1.2 Respondentka ¢&. 2

Vek: 25 let

Zaméstnani: Nutrini terapeut

Bazalni metabolismus: 1348 kcal (5662 kJ)
BMI: 19,7 kg/m?

Tabulka 5 Antropometrické udaje respondentky ¢. 2 pred PP a po jeho skonceni

Udaje pied zahdjenim piistu Udaje po skonéeni piistu

Vaha 53,5 kg 51,1 kg
Vyska 165 cm X

Obvod paze 25cm 24 cm
Obvod hrudniku 79 cm 77 cm
Obvod pasu 66 cm 64 cm
Obvod bokii 81,5cm 80 cm
Obvod stehna 52 cm 50 cm

Zdroj: Vlastni vyzkum

Respondentka ¢. 2 méla pted zahajenim PP t€lesnou hmotnost i dal§i vybrané
antropometrické parametry vV normé (dle tab. 5). Jediny parametr, ktery se pohyboval
pod normou, byl télesny tuk. Mnozstvi télesného tuku pied zahajenim PP ukazovalo
18,4 %, po PP jeste vice kleslo na 16,2 % (viz ptiloha €. 3).

Po mésici drzeni PP lze konstatovat, Ze se vSechny antropometrické udaje snizily.
Respondentka ztratila na télesné hmotnosti 2,4 kg, Vv pase ztratila 2 cm, pies boky 1,5

cm, pies stehna 2 cm, pfes hrudnik také 2 cm a ptes pazi 1 cm. Poklesla i hmotnost

kosternich svalt z 24 na 23,3 kg.
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Tabulka 6 Jidelnicek respondentky ¢. 2 pred PP a béhem PP

Jidelni¢ek pted PP

Jidelni¢ek béhem PP (3. tyden drzeni PP)

Pondéli

Snidané: 60 g celozrnny rohlik, 20 g
maslo, 60 g kufeci Sunka, 60 ml rozpustna
kava + 20 ml mandlovy napoj, 120 g
banan

Svacina: 120 g zitny chléb, 40 g maslo,
30 g med

Obéd: 40 g okurka, 50 g paprika, 30 g
vlaSské otechy

Svacina: X

Vecere: 60 g ryze v syrovém stavu, 80 g
losos peceny, 40 g okurka, 5 g fasy Nori,

10 g zazvor, 10 ml s6jova omacka

Snidané: 110 g banan, 90 g banan, 40 g
ovesna tyc¢inka s datlemi a cokoladou
Svacdina: X

Obéd: 20 g détské piskoty, 250 ml
mandlovy napoj, 20 g cokoladovy prasek
na pudink

Svacdina: X

Vedere: 60 g jasminova ryze v suchém
stavu, 20 g okurka, 20 g rajée, 10 g
paprika, 10 g kukufice, 10 g porek, 10 g
hréasek, 20 g kvétak, 5 g kari koteni, 50 ml

kokosové mléko

Ute v

Snidané: 120 g jablec¢ny stradl, 200 ml
jable¢ny most, 60 ml rozpustna kava + 20
ml mandlovy napoj

Svacina: X

Obéd: 50g pSenicna celozrnna placka, 80
g ryZe v suchém stavu, 60 g mrkev, 90 g
zampiony, 30 ml kokosové mléko, 20 g
hréasek, 2 g kari koteni, 60 g brokolice
Svacdina: 250 ml jable¢ny most, 250 ml
mandlovy napoj, 20 g cokoladovy prasek
na pudink, 30 g piskoty

Vecere: 100 g mleté hovézi maso, 100 g

houskové knedliky, 20 g ledovy salat

Snidané: 70 g cokorolka

Svacina: 40 g ovesna tyCinka

Obéd: 80 g smazené Zampiony, 80 g
ryzové téstoviny v syrovém stavu, 120
zelenina, 20 g kapusta,

Svacdina: 150 g jablko, 80 g liskové
ofechy v hotké ¢okolade

Vecdere: 150 g ovesny jogurt Green day,
150 g ovesny jogurt Green day mango

Stieda

Snidané: 65 g bio energy kase kakao

Snidané: X
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a kokos

Svacina: 50 g raw tyCinka energy kakao

a kokos

Obéd: 200 ml bramborova polévka, 300 g
brambory vatené, 150 g smazené
Zampiony

Svacdina: X

Veceie: 400 g kokosovy jogurt, 100 g

Emco ¢okoladové musli bez cukru

Svacina: X

Obéd: 120 g zitny chléb, 20 g Rama, 40 g
kriti Sunka

Svacina: 42 g bily rohlik, 120 g banan, 50
ml rozpustna kava

Vecere: 300 g zampionova pizza

4

Ctvrtek

Snidané: 80 g slunecnicovy chléb, 20 g
maslo, 40 g kriti Sunka

Svacina: 50 g raw tyCinka energy kakao

a kokos

Obéd: 300 ml hovézi vyvar

s krupicovymi noky, 50 g veptova jatra na
¢erveném ving, 70 g ryze v suchém stavu
Svacdina: X

Vedere: 250 g Bonduelle Good lunch

S bulgurem, 40 g celozrnny wrap

Snidané: 50 g Zitny chléb, 10 g maslo, 20
g fedkvicky

Svacina: X

Obéd: 150 g Cervena ¢ocka vatena, 20 g
fepkovy olej, 2x 55 g vejce, 50 g kysela
okurka, 100 g kufeci prsa dusena
Svacdina: 50 g zitny chléb, 10 g Rama, 20
g fedkvicky

Vecere: 3x 150g ovesny jogurt Green day

(banan a bortivka)

Patek

Snidané: 80 g slunecnicovy chléb, 20 g
maslo, 330 ml ¢okoladovy napoj Mana
Svacdina: 50g raw tyCinka energy kakao

a araSidy

Obéd: 150 g pecené kuie, 250 g brambory
vafené

Svacina: 40 g ryzovy platek

s ¢okoladovou polevou

Vecdere: 200 g rizoto (ryze, kuteci maso,

hrasek, mrkev)

Snidané: 65 g oat kaSe energy bio kakao
a kokos

Svacina: X

Obéd: 100 g zitny chléb, 50 g Sunka, 20 g
maslo, 20 g fedkvicky

Svacina: 50 g raw tyCinka kakao, 70 g
cokorolka

Vecere: 80 g losos peceny, 200 g smazené

krokety, 30 g keCup, 20 g majonéza

Sobota

Snidané: 2x 150 g jogurt Oat yog Green

Snidané: 150 g ovesny jogurt Green day
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day (bortivka a banan)

Svacina: 14 g Svestka, 20 g ryzovy platek
s hotkou ¢okoladou,

Obéd: 200 g rizoto (ryze, kuieci maso,
hrasek, mrkev)

Svacina: 14 g Svestka, 100 ml rozpustna
kava + 50 ml mandlovy napoj

Vecere: 80 g cerealie Nestl¢ Lions

(banan a bortivka), 150 g ovesny jogurt
Green day natural + 5 g kakaovy prasek,
125 g Harvest moon kokos a cokolada
Svacina: 200 g jablko

Obéd: 250 ml mandlovy napoj, 20 g
pudinkovy prasek, 20 g ovesné vlocky
Svacdina: X

Vecere: 100 g ryze v suchém stavu, 145 g
veprové na zampionech, 85 g visné v

¢okoladé

Nedéle

Snidané: 200 g cuketovy pernik

Svacina: X

Obéd: 500 ml kuteci vyvar, 150 g kufeci
fizek smazeny, 180 g brambory varené
Svacina: X

Vecere: 400 ml kuieci vyvar, 70 g kuieci
fizek smazeny, 90 g brambory vatené, 100

g patizon v trojobalu smazeny, 120 g

Snidané: 100 g zitny chléb, 40 g kriti
Sunka, 20 g Rama

Svacina: 150 g jablko, 150 g avokado
Obéd: 100 g ryzové chlebicky

s ¢okoladovou polevou

Svacina: X

Vecere: 2x 125 g Alpro sojovy dezert

jablko

Primérné kcal: 1738 (7289 kJ) 1578 (6536 kJ)
Primérné S: 236 ¢ 196 g
Primérné T: 59 g 699
Primérné B: 67 ¢ 439

Zdroj: Vlastni vyzkum + Nutriservis

Respondentka uvedla, ze trpi laktézovou intoleranci. Z jidelnicku (dle tab. 6) je
ziejmé, Ze i z hlediska jejiho povolani vi, jakym potravinam se vyvarovat (mléko,
mlécné vyrobky). Po zmapovani jidelni¢kli lze konstatovat, ze respondentka
zkonzumovala dostate¢né mnozstvi lusténin, ryb, ovoce i1 zeleniny. Davala prednost
celozrnnym a Zitnym vyrobkiim pfed pSeni¢nymi. Béhem PP se vSak v jidelni¢cich
objevovalo napft. sladké pecCivo ¢i smazené¢ vyrobky. Z jidelnickli je patrné, ze se

respondentka nestravovala pravidelné pred PP ani béhem né&j. Ve 3. tydnu PP uvedla, ze
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dodrzovala osmihodinové okno kazdy den jinak (napf. v Gtery od 11 do 18.40, v patek
od 12 do 18.30).

Tabulka 7 Primerny prijem nutricnich hodnot u respondentky ¢. 2

Energie Energie Sacharidy Tuky Bilkoviny

(kJ) (kcal) (@) (9) (9)
Pred PP 7289 1738 236 59 67
1. tyden PP 5565 1325 172 52 44
2. tyden PP 5917 1428 188 48 53
3. tyden PP 6536 1578 196 69 43
4. tyden PP 7458 1809 253 59 60
Poti‘eba Zivin 9059 2157 329 72 48

Zdroj: Vlastni vyzkum

Pii vypoctu energetického pifijmu byl pro respondentku pouzit faktor télesné
aktivity 1,6. Jelikoz respondentka v dotazniku béhem PP uvedla, Ze ma dostate¢nou
pohybovou aktivitu ¢i cvici, byl jeji pfijem bilkovin mirn€¢ navySen na 9 %.
Respondentka (dle tab. 7) by denn¢ méla ptijmout 2157 kcal (9059 kJ), z toho 329 g
sacharidli, 72 g tukd a 48 g bilkovin. Po zhodnoceni tydenniho jidelnicku pied PP
nebyla primérmé naplnéna energetickd potieba o 419 kcal (1760 kJ), pfijem sacharid
0 93 g. Prijem tukt také nenapliioval doporuceny piijem, avSak hodnoty se neliSily
nikterak vyznamné. K dosazeni doporuceného piijmu tukd chybélo tukd 13 g, zatimco
pfijem bilkovin byl o 19 g nad doporucenym piijmem. V porovnani s jidelnickem z 3.
tydne PP klesl ptijem kalorii o 160 nez pied PP. Respondentka zkonzumovala primérné
také o 40 g sacharidd méné a klesl i piijem bilkovin o 24 g. Za to piijem tukd byl
navySen o 10 g.

Z hlediska primérného piijmu energie nenaplnila respondentka své potfeby zadny
tyden pii drzeni PP. Primérné¢ nejvice energie ptijala 4. tyden PP, a to 1809 kcal (7458
kJ). Podobné na tom byla 1 v pfijmu makronutrientd, jejichz doporuceny piijem, kromé
bilkovin, nebyl béhem PP nikdy splnén. Nejvice sacharidii zkonzumovala ve 4. tydnu
PP (253 g), naopak v 1. tydnu byla v deficitu 0 157 g sacharidl ve srovnani s potiebou
zivin. S konzumaci bilkovin na to byla nejlépe také ve 4. tydnu (60 g), za to ve 3. tydnu

zkonzumovala pouze 43 g bilkovin, tedy o 5 g méné, neZ je jeji doporuceny piijem.
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Co se tyce prijmu tuki, byla jejich nejvyssi konzumace ve 3. tydnu PP (69 g), nejméné
Vtydnu 1., ato 52 g, tedy o0 20 g méné nez je doporuceny piijem.

V dotazniku, ktery byl respondentce zaslan tyden po zahajeni PP, uvadi, ze se citi
velmi dobfe, nepocituje zadné vykyvy nalad, ale obCas byva unavena. Se spankem
nema na zacatku PP Zadné problémy, chodi spat diive a spi se ji 1épe. Rano kolem 8.30
a také vecer kolem 21. hodiny pocituje hlad a hladem se také budi. Nikdy ji ale neni
nevolno. Pred zahajenim PP vypila primérné 1500 — 2000 ml tekutin/den, nyni se pitny
rezim zvysil v dobé, kdyz jesté nemize jist. Respondentce nedéla problém se zménou
stravovacich ndvyku a ani s odepfenim si slanych a sladkych pochutin. Rovnéz vazeni
a zapisovani jidla do tabulek ji neni na obtiz. Respondentka také uvadi, ze na zacatku
PP uziva pastilky na bolest v krku kvili nachlazeni, jinak zadné dopliky stravy
nezaznamenala.

Dle druhého dotazniku, zaslaného jiz béhem PP, respondentka uvadi, ze se citi stale
velmi dobfe, nepocituje zadné vykyvy nalad, ale citi se unavena a bez energie.
S kvalitou spanku nema ani nadale problémy, naopak se ji spi Iépe a chodi spat dfive.
Stale pocituje rano mezi 8.30 az 10.00 a také ve ve€ernich hodinach hlad a v téchto
Casech ji byva i nevolno. Béhem PP se stravuje méné, pfi¢emz zcela pravidelné se
nestravuje. Respondentka dale udavi, ze nema problém odepfit si slané a sladké
pochutiny a jidlo si vazit a zapisovat do tabulek. Dopliiky stavy Zadné neuZiva. Béhem
PP sportovala a méla dostatek pohybu.

Po skonceni PP se respondentka citi jako b&hem né&j. S PP jiz nechce nadéle
pokracovat, byl ji spiSe na obtiz a kvili ztraté hmotnosti pocitovala velkou tnavu
a ztratu energie. PP ji naucil jist pfevazn€ pravidelné. Respondentka si mysli, ze PP

dodrZzovala poctivé. Mimo PP nikdy nezkousela Zaddnou jinou dietu.
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7.1.3 Respondentka ¢. 3

Vek: 23 let

Zaméstnani: student

Bazalni metabolismus: 1380 kcal (5796 kJ)

BMI: 19,9 kg/m?

Tabulka 8 Antropometrické udaje respondentky ¢. 3 pred PP a po jeho skonceni

Udaje pied zahdjenim piistu

Udaje po skonéeni piistu

Viha 55,5 kg 56,6 kg
Vyska 167 cm X

Obvod paze 25 cm 24 cm
Obvod hrudniku 82 cm 82 cm
Obvod pasu 65 cm 63 cm
Obvod boki 84 cm 85cm
Obvod stehna 52cm 51 cm

Zdroj: Vlastni vyzkum

Respondentka ¢. 3 méla pred zahajenim PP télesnou hmotnost i dal§i vybrané

antropometrické parametry vV normé. I dle méfeni na pfistroji InBody byl v mezich

télesny tuk (24,7 %), jen hmotnost kosternich svalli se pohybovala na hrané, a to 22,7

kg (viz ptiloha €. 4).

Po mésici drzeni PP byl u respondentky zaznamenan pfirtistek t€lesné hmotnosti

o 1,1 kg a ptes boky 1 cm (dle tab. 8). U ostatnich stanovenych parametrti nastal pokles

— pies stehna o 1 cm, pfes pak o 2 cm, pies paZzi o 1 cm a obvod hrudniku zistal

nezménén. Té€lesny tuk klesl na 22,9 %, zatimco hmotnost kosternich svali se zvysila

na 23,7 kg, tedy o 1 kg (viz ptiloha ¢. 5).
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Tabulka 9 Jidelnicek respondentky ¢. 3 pred PP a béhem PP

Jidelni¢ek pred PP

Jidelni¢ek béhem PP (3. tyden drzeni PP)

Pondéli

Snidané: 300 ml k4va Flat white bez
cukru, 50 g toustovy chléb celozrnny, 2x
55 g vejce, 20 g Sunka, 5 golej, 50 g
mrkev

Svacina: 400 g napoj protein ¢okoladovy
Mullermilch

Obéd: 160 g vafené bramborové noky,
100 g kuteci maso dusené, 20 g Spenat
vafeny, 30 ml smetana na vateni, 5 g olej,
2 g pept

Svacdina: 140 g Skyr bez pfichuti, 50 g
maliny

Vecdere: 100 g zitny chléb, 10 g Flora
light, 20 g platkovy syr, 40 g okurka, 25 ¢

Sunka

Snidané: 110 g celozrnny rohlik, 30 g
Sunka, 30 g platkovy syr, 10 g Flora light,
30 g okurka, 250 ml kava Flat white bez
cukru

Svacina: 110 g banan

Obéd: 150 g bramborové noky varené,
100 g kuteci maso dusené, 20 g Spenat
duseny, 5 g fepkovy olej, 3 g grilovaci
koteni, 2 g pept, 100 ml smetana na
vafeni

Svacina: X

Vecdere: 52 g croissant, 20 g Sunka, 30 g
platkovy syr, 80 g ledovy salat, 30 g rajce,
10 g Flora light,

I'Jtery’

Snidané: 300 ml kava Flat white bez
cukru, 220 g muffiny

Svacina: 300 g jogurtovy napoj malina

s medunkou

Obéd: 180 g vafené brambory, 150 g
ptirodni kufeci platek duseny, 5 g
grilovaci koteni, 5 g fepkovy olej, 50 g
Sopsky salat

Svacina: 100 g banan

Vecere: livance (100 g celozrnna mouka,
55 g vejce, 100 g banan, 60 ml polotu¢né
mléko, 10 g cukr), 3 g skofice, 18 g
bortvky, 23 g polotu¢ny tvaroh, 10 g

arasidové maslo

Snidané: 120 g jablko, 150 g ovesna kaSe,
3 g skofice, 5 g mandle

Svacina: 250 ml kava Flat white bez
cukru, 50 g susenky Bebe

Obéd: 130 g ¢ocka varena, 55 g vejce, 30
g kysela okurka, 60 g chléb

Svacina: 130 g jablko, 50 g mrkev
Vecere: 200 g celozrnné palacinky, 30 g
odtu¢nény tvaroh, 10 g jahodova

marmelada, 10 g 98% hotka cokolada
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Stieda

Snidané: 100 g proteinovy pudink
vanilkovy, 70 g Skyr bily, 15 g Emco
musli bez ptidaného cukru, 150 g
nektarinka, 20 g 90% hotké cokolada
Svacdina: X

Obéd: 90 g vatenych téstovin, 100 g
kufeci maso duSené, 40 ml smetana na
vareni, 5 g fepkovy olej, 3 g kari kofeni,
10 g cibule

Svacdina: 150 g jablko, 100 g mrkev
Vecere: 100 g toustovy chléb celozrnny,
25 g Sunka, 20 g platkovy syr, 38 g rajce,
20 g kecup

Snidané: 250 ml kava Flat white bez
cukru, 220 g muffiny, 30 g odtucnény
tvaroh

Svacina: 300 g jogurtovy nédpoj malina
Obéd: 250 g téstoviny po italsku

S mletym masem, 30 g syr

Svacina: X

Vecere: 120 g zitny chléb, 120 g

mrkvovo-celerova pomazanka

Ctvrtek

Snidané: 150 g jahlova kase, 40 g jablko,
3 g skofice, 10 g strouhany tvaroh, 5 g
mandle, 300 ml kava Flat white bez cukru
Svacdina: 30 g Emco suSenky kakao a
kokos

Obéd: 120 g vafena cocka, 55 g vejce,
120 g chléb, 30 g kysela okurka

Svacina: 450 g nizkotucny kefir

Vecere: 100 g vafenych téstovin, 90 g
veproveé maso dusené, 80 g okurka, 5 g
grilovaci koteni, 5 g Cesnek, 5 g fepkovy

olej, 40 g bily jogurt

Snidané: 70 g fecky jogurt, 100 g
proteinovy pudink vanilka, 80 g
mandarinka, 15 g Emco musli bez
pfidaného cukru, 20 g 98% hotka
cokolada

Svacina: 30 g Emco susenky bez
ptfidaného cukru

Obéd: 180 g vafené brambory, 2x 55 g
vejce, 50 g Spenat duseny

Svacina: 40 g proteinova tyc¢inka
Excellent

Vecdere: 50 g toustovy chléb celozrnny, 25
g Sunka, 30 g platkovy syr, 10 g Flora
light, 40 g okurka

Patek

Snidané: 50 g toustovy chléb celozrnny,
40 g Cottage syr, 20 g fedkvicky, 2 g

petrzelka

Snidané: 140 g fecky jogurt, 100 g
proteinovy pudink vanilka, 40 g bortivky,
50 g mandarinka, 20 g 98% hotka
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Svacina: 300 g jogurtovy napoj jahoda a
mata

Obéd: 180 svestkové knedliky, 40 g tvrdy
tvaroh, 3 g fepkovy olej

Svacina: 300 g kefirové mléko, 40 g
maliny

Vecere: 100 g palacinky, 43 g polotucny
tvaroh, 10 g jahodova marmeléada, 5 g

hoiké ¢okolada

¢okolada

Svacdina: X

Obéd: 62 g psSenicna tortilla, 100 g kuteci
maso dusené, 3 g grilovaci kofeni, 5 g
Cesnek, 2 g pept, 50 g bily jogurt, 60 g
paprika, 70 g okurka, 67 g rajce, 20 g
cibule

Svacina: 450 g nizkotucny kefir

Vecere: 100 g zitny chléb, 40 g

avokadova pomazanka s pazitkou

Sobota

Snidané: 100 g zitny chléb, 40 g
avokadovéa pomazanka, 70 g paprika,
Svacina: 35 g Emco ty€inka proteinova
(ofech a pistacie)

Obéd: 100 g bramborovy knedlik, 100 g
veprové maso pecené, 100 g zeli
Svacdina: 150 g jablko, 30 g Emco
suSenky kakao a kokos

Vecere: 90 g grahamovy rohlik, 25 g

mrkvova pomazanka, 35 g paprika

Snidané: 50 g celozrnny chléb, 30 g
Sunka, 10 g Flora light, 40 g rajce
Svacina: X

Obéd: 100 g vafeny kuskus, 80 g kuteci
maso dusené, 5 g fepkovy olej, 2 g pept, 3
g grilovaci kofeni, 5 g Cesnek, 30 g
okurka, 30 g rajce, 40 g paprika

Svacina: 400 g proteinovy napoj
¢okoladovy

Veceie: 62 g pSeni¢na tortilla, 2x 55 ¢
vejce, 20 g Sunka, 30 g platkovy syr, 10 g
cibule, 40 g rajce

Nedéle

Snidané: 3x 55 g vejce, 5 g fepkovy ole;j,
3 g pepft, 3 g pazitka, 80 g rajce, 90 g
grahamovy rohlik

Svacina: 40 g proteinova ty¢inka
Excellent

Obéd: 250 ml hovézi vyvar s nudlemi,
180 g vatené brambory, 100 g kufeci
maso pecené, 20 g cibule, 30 g paprika,
150 g okurkovy salat, 80 g puncovy fez

Snidané: 3x 55 g vejce, 110 g grahamovy
rohlik, 5 g fepkovy olej, 2 g pept, 5 g
pazitka, 40 g rajce, 40 g paprika

Svacina: 140 g bily jogurt, 80 g
mandarinka

Obéd: 180 g jahodové knedliky, 30 g
tvrdy tvaroh, 5 g fepkovy olej, 10 g

¢ekankovy sirup

Svacina: 100 g banan
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Svacina: 100 g nektarinka

Vecdere: 126 g pSenicna tortilla, 55 g

vejce, 10 g Sunka, 20 g platkovy syr, 100

Vecere: 110 g grahamovy rohlik, 45 g

Cottage syr, 10 g jarni cibulka, 5 g

pazitka, 40 g rajCe

g ledovy salat

Prumérné kcal: 1712 (6700kJ) 1555 (6505kJ)
Prumérné S: 213 g 1919
Prumérné T: 55 g 519
Primérné B: 91 g 839

Zdroj: Vlastni vyzkum + Nutriservis

Respondentka neuvedla Zadné potravinové alergie ¢i intolerance. Po zhodnoceni

zaslanych jidelni¢kl 1ze konstatovat, Ze se respondentka stravuje pestfe a ma vyvazeny

jidelni¢ek — dostatek zeleniny, ovoce, mléénych vyrobkl, celozrnnych vyrobk.

V jidelnicku béhem PP v porovndni s jidelnic¢kem pted PP zadné velké zmény nenastaly

(dle tab. 9). Respondentka se nadale stravovala vyvazené, ale i pies doporuceni

nevynechala jednoduché cukry, které se vSak objevily v jidelnicku jen ojedinéle (napf.

pond¢li na vecefi maslovy croissant — viz tabulka ¢. 9). Kazdy den se v jidelnicku pred

PP i béhem n¢j vyskytovalo alesponi jedno teplé domadci jidlo, pfi¢emz vecete byly spiSe

studené a vétSinou se jednalo o pecivo se syrem, Sunkou nebo pomazankou. Pro

ptipravu pokrmi byl pouzit vzdy vhodny fepkovy ole;.

Tabulka 10 Primeérny prijem nutricnich hodnot u respondentky ¢. 3

Energie Energie Sacharidy Tuky Bilkoviny

(kJ) (kcal) (9) (9) (9)
Pi'ed PP 6700 1712 213 55 91
1. tyden PP 6151 1468 174 50 80
2. tyden PP 5974 1432 178 43 79
3. tyden PP 6505 1555 191 51 83
4. tyden PP 6855 1630 180 57 98
Poti‘eba Zivin 9274 2208 337 74 50

Zdroj: Vlastni vyzkum

Pii vypoctu energetického pifijmu byl pro respondentku pouzit pohybovy faktor

1,6. Jelikoz respondentka v dotazniku béhem PP uvedla, Ze mé dostate¢nou pohybovou

aktivitu ¢i cvi€i, byl jeji pfijem bilkovin mirné navysen na 9 %. Respondentka by denné
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meéla piijmout 2208 kcal (9274 kJ), z toho 337 g sacharidi, 74 g tukt a 50 g bilkovin
(viz tab. 10). Po zhodnoceni tydenniho jidelni¢ku pifed PP vSak tyto hodnoty nejsou
naplnény. Respondentka byla v deficitu o 496 kcal (2083 kJ), nez je jeji doporuceny
piijem. Rovnéz piijem sacharidi nenaplnil o 124 g doporuceny piijem a piijem tuka
0 19 g. Naopak bilkovin pfijala o 41 g vice. V porovnani s jidelnickem z 3. tydne PP,
béhem kterého se respondentka dodrzovala osmihodinové stravovaci okna kazdy den
jinak (napf. v pond¢€li od 10 do 18, v sobotu od 11 do 19), klesl ptijem kalorii o 157.
Snizil se 1 ptijem vSech makrozivin — sacharidy o 22 g, tuky o 4 g a bilkoviny 0 8 g.

Z hlediska primérného piijmu energie nenaplnila respondentka své potieby
pramérné zadny tyden béhem PP. Dle tab. 10 pfijala primérné nejvice kcal ve 4. tydnu
PP, a to 1630, nejméné hned v tydnu 1. (1468 kcal). Co se ty¢e makronutrientd, nejvice
uspokojujici byl pfijem bilkovin, ktery béhem PP ptesdhl doporueny denni piijem.
Tukl pfijimala respondentka v priméru 51 g, tedy o 23 g méné v porovnani
s doporu¢enym piijmem. Podobné na tom byla s ptijmem sacharidd, kterych by méla
dle doporuc¢eného denniho piijmu zkonzumovat 337 g, av§ak béhem PP se ani v jednom
tydnu jejich piijem neblizil 200 g. Nejméné jich zkonzumovala v 1. tydnu PP (174 g),
nejvice v tydnu 3. (191 g).

V dotazniku, ktery byl respondentce zaslan tyden po zahdjeni PP, uvadi, ze se citi
dobfte, nepocituje zadné vykyvy nélad, ale obfas byvé unaveni. Se spankem nema
na zacatku PP zadné problémy, chodi spat stile stejng. Obcas rano pocituje hlad,
ale nikdy ji neni nevolno. Pfed zahajenim PP vypila primémé 1000 — 1500 ml
tekutin/den, nyni se pitny rezim zvysil v dobé€, kdyZ jeSté nemiize jist. Respondentce
nedéla problém zména stravovacich navykll a ani odepfeni si slanych a sladkych
pochutin. Rovnéz vazeni a zapisovani jidla do tabulek ji neni na obtiz, nebot’ na to byla
zvykla. Respondentka neuvadi zadné dopliiky stravy.

Dle druhého dotazniku, zaslaného jiz béhem PP, respondentka uvadi, ze se citi stale
dobie, nepocituje zadné vykyvy nalad, ale citi se unavena a bez energie. S kvalitou
spanku nema ani naddle problémy, naopak se ji spi lépe a chodi spat diive. Stéle
pocit'uje obc¢as rano hlad, ale nevolno ji neni. Béhem PP se stravuje vice nez pted PP,
pficemz ne vzdy pravidelné. Respondentka dédle udavi, Ze mivd problém odepfit si
sladké pochutiny. S vazenim a zapisovanim jidla do tabulek problém nema. Dopliky
stravy zadné neuziva. BEhem PP sportovala a méla dostatek pohybu.

Po skonceni PP se respondentka citi stale jako béhem né&j. S PP jiz nechce nadale

pokracovat, ale vazit si jidlo hodla pravdépodobné nadale. PP ji naucil jist pfevazné
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pravidelné. Respondentka si mysli, ze PP dodrzovala poctivé. Mimo PP nikdy

nezkousela zadnou jinou dietu.
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7.1.4 Respondentka ¢. 4

Vek: 36 let

Zaméstnani: ucitelka

Bazalni metabolismus: 1671 kcal (7018 kJ)
BMI: 32,6 kg/m?

Tabulka 11 Antropometrické udaje respondentky ¢. 4 pred PP a po jeho skonceni

Udaje pied zahdjenim piistu | Udaje po skonceni piistu

Viaha 92 kg 90 kg

Vyska 168 cm X

Obvod paze 42 cm 41 cm

Obvod hrudniku 113 cm 111 cm

Obvod pasu 104 cm 103 cm

Obvod boki 127 cm 127 cm

Obvod stehna 71cm 70 cm

Zdroj: Vlastni vyzkum

Respondentka &. 4 méla pied zahajenim PP BMI 32,6 kg/m?, tedy obezitu I. stupng.

Obvod pasu se pohyboval nad ramec doporuéené hranice pro zeny o 24 cm (dle tab. 11).

Jelikoz respondentka nechtéla podstoupit méfeni na pristroji InBody, nelze vyhodnotit

télesné sloZeni, konkrétné mnoZzstvi télesného tuku, ptipadné hmotnost kosternich svalt.

Zjinych parametr, které zname, lze vSak predpokladat, ze i tyto parametry by

ukazovaly zvySené hodnoty, neZ by realné respondentka méla mit.

Po mésici drzeni PP Ize konstatovat, Ze se vSechny vybrané antropometrické

parametry snizZily. Respondentka ztratila na vaze 2 kg, ptes obvod hrudniku 2 cm,

v pase 1 cm, pfes paze 1 cm a pres obvod stehen také 1 cm. Pouze obvod boku ztstal

nezménén, tedy na hodnoté 127 cm.
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Tabulka 12 Jidelnicek respondentky ¢. 4 pred PP a behem PP

Jidelni¢ek pted PP

Jidelni¢ek béhem PP (3. tyden drzeni PP)

Pondéli

Snidané: 60 g tmavy rohlik, 50 g
debrecinské pecené

Svacina: 80 g nektarinka, 150 g jablko,
300 ml ké&va Latte bez cukru

Obéd: 250 ml frankfurtska polévka, 250 g
krupicova kase s kakaem

Svacdina: X

Vedere: 250 g zape€ené téstoviny se

zeleninou, 30 g syr

Snidané: 250 ml kdva s mlékem, 153 g
jablko

Svacdina: X

Obéd: 250 ml zelna polévka s klobasou a
ryzi, 200 g vateny brambor, 150 g krati
prsa dusend, 100 g mrkev, 20 g hrasek
Svacdina: X

Vecdere: 100 g vafenych téstovin, 200 g

veprovy gulas

Ute v

Snidané: 150 g bily jogurt, 50 g corn
flakes

Svacdina: 2x 120 g jablko, 300 ml kava
Latte bez cukru

Obéd: 300 g bily jogurt, 100 g corn flakes
Svacina: X

Vedere: 350 ml kufeci vyvar s vejcem a

nudlemi

Snidané: 250 ml rozpustna kdva

s mlékem a bez cukru, 60 g chléb, 74 g
jablko

Svacina: X

Obéd: 300 g fecky jogurt bily, 135 g corn
flakes

Svacina: X

Vecere: 60 g chléb, 250 ml zeleninova

polévka s téstovinami

Stieda

Snidané: 60 g tmavy rohlik, 20 g Rama,
50 g taveny syr S pazitkou

Svacina: 2x 150 g jablko, 300 ml kava
Latte bez cukru

Obéd: 60 g tmavy rohlik, 20 g Rama, 50 g
taveny syr s pazitkou

Svacina: 100 g piSkotova rolada

s dzemem, ¢okoladou a kokosem

Vecere: 60 g cibulovy rohlik, 70 g

kobliha s meruiikkovou marmeladou, 83 g

Snidané: 250 ml bila kava bez cukru, 156
g jablko

Svacina: X

Obéd: 250 ml kapustova polévka

S bramborem, 250 g penne se syrovou
omackou a bylinkami

Svacina: X

Vecere: 250 ml zeleninova polévka

S téstovinami, 175 g rozpeCena bageta

s rajéaty (30 g), brokolici (20 g) a syrem
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cesnekova bageta s maslem

(30 9)

Ctvrtek

Snidané: 60 g kaiserka, 120 g bageta, 50
g debrecinska pecene, 80 g rajce, 50 g
platkovy syr

Svacdina: X

Obéd: X

Svacdina: X

Vecere: 130 g kakaovy jogurt Bobik, 70 g
kobliha s marmeladou, 52 g maslovy

croissant

Snidané: 250 ml bila kava bez cukru, 52
g hruska, 120 g jablko

Svacina: X

Obéd: 250 ml cibulova polévka, 20 g
krutony do polévky, 100 g bramborové
noky, 200 g rajcatova omacka s bazalkou,
30g Mozzarella

Svacdina: X

Vecdere: 100 g téstoviny vafené, 100 g

zelenina mrazenda sm¢s, 50 g Eidam

Patek

Snidané: 500 ml polotu¢né mléko, 15 g
Granko, 75 g Spaldova bageta, 15 g
meruiikova marmelada

Svacina: X

Obéd: 300 g bramborové knedliky se
Svestkami, 30 g tvrdy tvaroh, 30 g
mouckovy cukr

Svacdina: 75 g lazenské oplatky, 200 g
ovocny jogurt, 250 ml rozpustna kava bez
cukru

Vecere: 120 g bageta, 100 g syr Paloucek

Snidané: 250 ml bila kava bez cukru, 53
g hruska, 112 g jablko

Svacina: X

Obéd: 2x 60 g chléb, 20 g Rama
Svacina: 250 ml kava Au Lait bez cukru,
ozdobena hnétynka

Vecdere: 55 g celozrnny croissant, 75 g

kapsa se syrem a Sunkou

Sobota

Snidané: 250 ml polotu¢né mléko, 20 g
vanilkovy praSek na pudink, 60 g
hroznové vino

Svacina: 150 g hroznové vino, 120 g
jablko, 300 ml kéva Latte bez cukru
Obéd: 250 ml Spenatova polévka, 100 g
téstoviny v syrovém stavu, 250 g veprové

na paprice

Snidané: 60 g kaiserka, 40 g zervé

s pazitkou, 56 g paprika

Svacdina: X

Obéd: 100 g pita chléb

Svacina: 250 ml rozpustné kava

s mlékem bez cukru, 75 g kakaovy termix,
100 g ozdobena hnétynka

Vecere: 60 g kaiserka cerealni
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Svacdina: 55 g jahodovy donut
Vecere: 300 ml zeleninova polévka

s celestinskymi nudlemi

Nedéle

Snidané: 60 g chléb, 20 g méslo

Svacina: 20 g Svestka, 120 g jablko, 300
ml kéva Latte bez cukru

Obéd: 60 g chléb, 20 g maslo, 50 g taveny
syr se Sunkou

Svacina: X

Vedere: 135 g bily jogurt, 175 g bageta

rozpecena se salamem

Snidané: 500 ml polotu¢né mléko, 15 g
Granko, 55 g kaiserka ceredlni, 10 g
maslo, 15 g merunkovy dzem

Svacina: X

Obéd: 250 g pecena kufteci prsa, 150 g
nadivka, 100 g jable¢ny kompot
Svacdina: 250 ml rozpustna kava

s mlékem bez cukru, 90 g tvarohovy
dezert vanilkovy, 100 g ozdobena
hnétynka

Vedere: 110 g bageta s rozmarynem, 40 g

zervé s kapii

Primérné kcal: 1979 (8291kJ) 1589 (7023kJ)
Primérné S: 260 ¢ 231¢g
Primérné T: 75 ¢ 459
Primérné B: 67 ¢ 729

Zdroj: Vlastni vyzkum + Nutriservis

Respondentka neuvedla Zadné potravinové alergie ¢i intolerance. Pied zahdjenim

PP se stravovala prevazné nepravideln€. V jidelnicku se Casto objevovalo sladké pecivo.

V konzumaci zeleniny byla respondentka stfidma, zato ovoce se objevovalo témét

kazdy den. Dalo by se fict, ze se respondentka Casto stravovala koupenym jidlem. Dle

tab. 12 byl zaznamenan obdobny scénaf i béhem PP. Lze vSak konstatovat, Ze se

Vv jidelnicku objevovalo vice vafenych jidel. Konzumace sladkych vyrobkl pokracovala

nadale. V jidelni¢cich nebyla zaznamenana konzumace ryb ani lusténin. Respondentka

uvedla, Ze dodrzovala ve 3. tydnu PP osmihodinové stravovaci okno kazdy den jinak

(napt. v pondéli od 10:00 do 18:00, v ned¢li od 9:00 do 16:30).
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Tabulka 13 Priimérny prijem nutricnich hodnot u respondentky ¢. 4

Energie Energie Sacharidy Tuky Bilkoviny

(kJ) (kcal) (9) (9) (9)
Pred PP 8291 1979 260 75 67
1. tyden PP 5851 1399 179 53 57
2. tyden PP 6663 1592 203 64 55
3. tyden PP 7023 1589 231 45 72
4. tyden PP 6280 1501 200 53 60
Poti‘eba Zivin 11231 2674 408 89 83

Zdroj: Vlastni vyzkum

Pii vypoctu energetického pifijmu byl pro respondentku pouzit faktor télesné
aktivity 1,6. Jelikoz respondentka v dotazniku béhem PP uvedla, Ze ma dostate¢nou
pohybovou aktivitu ¢i cvi¢i, byl jeji pfijem bilkovin mirné navysen na 9 %. Dle tab. 13
by denné respondentka méla piijmout 2674 kcal (11 231 kJ), z toho 408 g sacharidd, 89
g tukd a 83 g bilkovin. Musime vSak brat v potaz, Ze respondentka trpi obezitou I.
stupné a bylo by na misté sniZzeni denniho kalorického piijmu o 10 %. Poté by se jeji
ptijem snizil o 267 kcal (1109 kJ) a celkovy pfijem by ¢inil 2407 kcal (10122 kJ).
Po zhodnoceni tydenniho jidelni¢ku pifed PP nebylo doporuceného piijmu dosazeno.
Respondentka zkonzumovala primérné v tydnu pied zahdjenim PP o 148 g sacharidl
mén¢, tukl o 14 g mén¢ a bilkovin o 16 g méné, nez by mél byt jeji doporuceny denni
ptijem. V porovnani s jidelnickem z 3. tydne PP klesl jeji energeticky piijem o 390 kcal
V porovnani s tydnem pied PP. Snizil se i pfijem sacharidi o 29 g a i pfijem tukd o 30 g.
Piijem bilkovin byl naopak navySen o 5 g, tedy na 72 g oproti 67 g pfijimanych v tydnu
pred PP.

Z hlediska primérného piijmu energie nenaplnila respondentka své potieby ani
jediny tyden béhem PP. Respondentka piijimala pramérné za cely tyden nejvice energie
V tydnu pied zahdjenim PP, a to 1979 kcal (viz tabulka ¢. 13). Nejmensi piijem kalorii
byl zaznamenan v 1. tydnu PP, v nasledujicich dvou tydnech byl piijem celkem
vyrovnany a pohyboval se okolo 1600 kcal. V poslednich tydnu respondentka piijala
1501 kcal. V pfijmu makronutrientd si nejlépe vedla vtydnu pied PP, kdy
zkonzumovala 260 g sacharidii a 75 g tukd. Nejvetsi piijem bilkovin byl zaznamenan

Vv 3. tydnu PP, ato 72 g.
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V dotazniku, ktery byl respondentce zaslan tyden po zahdjeni PP, uvadi, Ze se citi
dobfte, nepocituje zadné¢ vykyvy nalad, ale byva unavena a bez energie. Se spankem
nema na zacatku PP zadné problémy, chodi spat stale stejné. Hlad nepocit'uje, ale rano
ji byva nevolno. Pied zahajenim PP vypila pramérmé 1500 — 2000 ml tekutin/den, po
zahdjeni PP vypije stile stejné mnozstvi. Respondentce nedéld problém zménit své
stravovaci navyky, ale odepfit si sladké pochutiny. Problém ji déla vazeni a zapisovani
jidla do tabulek, jelikoz na to pfedtim nebyla zvykla. Respondentka uvadi, Ze na zacatku
PP uziva dopliky stravy — Betaglukan IMU, je¢émen a Chlorellu.

Dle druhého dotazniku, zaslaného jiz béhem PP, respondentka uvadi, ze se citi stale
dobfte, nepocit'uje zadné vykyvy nalad, ale ob¢as byva unavena a bez energie. S kvalitou
spanku nema ani nadale problémy, naopak se ji spi Iépe a chodi spat diive. Béhem PP
hlad nepocituje, ale rano ji byva nevolno, az na omdleni. Zda se respondentky ptijem
stravy zvysil ¢i snizil, nemlze posoudit, ale zcela pravideln¢ se nestravuje.
Respondentka dale udavi, ze mé stale problém odeptit si sladké pochutiny. S vazenim
a zapisovanim jidla do tabulek ma problém, stale si na to nezvykla. Dopliiky stavy uziva
stale stejné jako na zac¢atku PP. Béhem PP sportovala a méla dostatek pohybu.

Po skonceni PP se respondentka citi stile jako béhem néj. S PP jiz nechce nadale
pokracovat, mysli si, Ze PP neni vhodny zpusob stravovani pro ni, jelikoZ rano brzy
vstava a je nauCend snidat. Pokud se rano nenaji, klesa ji krevni tlak a byva ji nevolno.
S vaZenim jidla také pokracovat nehodla, jelikoZ s tim méla béhem PP problémy. PP ji
alespon Castecné naucil odepftit si sladké pochutiny. Respondentka si mysli, Ze PP
nedodrzovala zcela poctivé. Nékdy si dopiala néco sladkého a parkrat nezvladla ¢asové

dodrzeni pastu. Mimo PP jiz zkousela redukéni dietu.
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7.1.5 Respondentka ¢. 5

Vek: 40 let

Zaméstnani: celnik

Bazalni metabolismus: 1496 kcal (6283 kJ)

BMI: 24 kg/m?

Tabulka 14 Antropometrické udaje respondentky ¢. 5 pred PP a po jeho skonceni

Udaje pied zahdjenim piistu

Udaje po skonéeni piistu

Viha 74,2 kg 72,5 kg
Vyska 176 cm X

Obvod paze 30cm 29 cm
Obvod hrudniku 99 cm 97 cm
Obvod pasu 88 cm 80 cm
Obvod boku 107 cm 105 cm
Obvod stehna 61 cm 60 cm

Zdroj: Vlastni vyzkum

Respondentka &. 5 méla pred zah4jenim PP BMI 24 kg/m?, tedy normélni t&lesnou

hmotnost. Dle tab. 14 pickracoval obvod pasu o 8 cm doporucenou hrani¢ni mez pro

zeny. Z vysledku z méfeni na pfistroji InBody (viz pfiloha ¢. 6) je patrné, ze podil

telesného tuku byl zvySeny (30,9 %). Také hmotnost kosternich svali neodpovidala

primérnym hodnotam, ale pohybovala se jiz na dolni hranici, a to 26,8 kg.

Po mésici drzeni PP lIze konstatovat, Ze se vSechny vybrané antropometrické

parametry u respondentky sniZily — ubytek télesné hmotnosti o 1,7 kg, obvod bokl

0 2 cm, obvod stehna o 1 cm, obvod paZze o 1 cm, obvod hrudniku o 2 cm. Nejvice

potéSujici bylo snizeni obvodu pasu o 8 cm, s nimizZ se respondentka dostala na horni

mez normy obvodu u Zen, a to 80 cm.
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Tabulka 15 Jidelnicek respondentky ¢. 5 pred PP a behem PP

Jidelni¢ek pted PP

Jidelni¢ek béhem PP (3. tyden drzeni PP)

Pondéli

Snidané: 250 ml kdava s mlékem bez
cukru

Svacina: 100 g bily jogurt, 35 g ovesné
vlocky, 15 g protein, 148 g jablko, 50 g
Svestka

Obéd: 80 g $nek rustikalni s olivami,
1000 ml ¢esnekova polévka s cizrnou

Svacina: 2x 150 g jablko, 20 g suSenky,

Snidané: 55 g vejce natvrdo, 55 g bageta,
55 g cajové pecivo

Svacdina: X

Obéd: 100 g restovana kuteci prsa, 150 g
bramborova kase, 10 ml s6jova omacka
Svacina: 100 g jablko, 50 g ¢ajové pecivo
Vedere: 300 ml dynova polévka, 50 g

bramborova kase, 10g veptové sadlo, 150

40 g doméci uzené maso g kapustové karbanatky
Vecere: 120 g bramborovy knedlik se
Svestkami, 10 g maslo, 20 g cukr moucka,
10 g opraZend strouhanka, 20 g zakysana
smetana
+ I1. vecere: 21 g rohlik, 30 g turisticky
salam
Utery

Snidané: 250 ml turecka kava, 250 ml
rozpustna kava bez cukru a mléka, 38 g
knéckenbrot, 150 g Cottage syr, 100 g
avokado

Svacina: 140 g jablko

Obéd: 130 g sekana, 100 g Snek

s olivami, 165 g okurka

Svacina: 250 ml rozpustné kava

s mlékem bez cukru, 20 g suSenky
Vecere: 300 g Spagety s masovou smési,

70 g brambiirky, 375 ml ¢ervené vino

Snidané: 150 g vidensky parek, 42 g
rohlik

Svacina: X

Obéd: 55 g vejce, 100 g jablko, 300 g
bulgur se zeleninovou smési, 250 ml kéva
s mlékem bez cukru

Svacina: X

Vecere: 200 g vafena ryze, 250 g vepiové

dusSené na kminu

Stieda

Snidané: 250 ml kava s mlékem bez

cukru, 55 g chléb, 30g turisticky salam,

Snidané: X

Svacdina: X
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140 g jablko,100g Svestka

Svacina: 55 g chléb, 15 g turisticky salam
Obéd: 400 g kroupové rizoto s houbami,
100 g brownies, 200 ml burcak

Svacina: 100 g Svestka

Vecere: X

Obéd: 200 g vateny bulgur, 100 g
hlavkova restovana kapusta
Svacina: 100 g jablko, 29 g Kinder
paradiso, 42 g rohlik, 30 g salam
Vysocina

Vecere: 250 g hovézi rosténa, 200 g

vafené brambory

Ctvrtek

Snidané: 100 g Svestkovy kola¢, 250 ml
kava s mlékem bez cukru

Svacina: X

Obéd: 150 g polenta, 375 g Spagety

S masovou smési, 10 g chléb, 20 g
turisticky saldm, 140 g jablko, 100 g
Svestka

Svacina: 50 g chléb, 100 g turisticky
salam 140 g jablko

Vecere: 200 g restované houby, 100 g
chléb, 200 ml bilé vino

Snidané: X

Svacdina: 250 ml kava bez cukru

s mlékem, 40 g Sunka, 70 g chléb, 35 g
Zervé, 25 g salam Vysoéina, 100 g jablko
Obéd: 65 g maslovy croissant, 250 g
bramborovy gulas, 21 g rohlik

Svacdina: X

Vecere: 18 g uzeny bicek, 15 g chléb, 80
g bramborova placka, 5 g maslo, 10 g

Svestkova povidla

Patek

Snidané: X

Svacina: 55 g volské oko, 20 g salam
Vysocina, 60 g chléb, 20 g Sunka, 30 g
cizrna, 30 g parek, 20 g Nutella, 375 ml
Prosecco

Obéd: 350g bramborové noky se syrovou

Snidané: X

Svacina: X

Obéd: 100 g kebab, 100 g bramborovy
gulas, 21 g rohlik

Svacdina: 40 g proteinova tycCinka

Vecere: 35 g uzeny bok, 21 g chléb, 41 g

omackou, kufecim a uzenym masem hermelin
Svacina: 150 g chlebova placka se
salamem, 50 g brambirky, 70 g jablko
Vecere: 250 ml guladSova polévka s hlivou
ustficnou
Sobota

Snidané: 30 g parek, 55 g volské oko, 60

Snidané: X
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g chléb, 20 g Sunkovy saldm, 30 g Svacina: 250 ml kava s mlékem bez
trvanlivy salam cukru, 50g chléb, 70 g parek, 100 g
Svacina: X pala¢inka s marmelddou

Obéd: 300 g ricottové noky s rajéatovou | Obéd: X

omackou Svacina: 30 g chléb, 50 g uzeny bok
Svacdina: X Vecere: 200 g svickova na smetang, 100g
Veceie: oslava narozenin — pecené prase, | hovézi maso, 150 g houskovy knedlik,
brambory, jednohubky, brambtrky, uzené¢ | 100 g jable¢ny kolac

maso, buchty, pivo, slivovice

Nedéle
Snidané: 100 g vajecna omeleta Snidané: X
Svacina: X Svacina: 42 g rohlik, 100 g parek, 20 g
Obéd: ¢esnekova polévka s cizrnou jatrova pastika, 10 g maslo, 250 ml kava

Svacina: 140 g jablko, 70g brambiurky, s mlékem bez cukru

200 ml cola Obéd: X

Vecere: 130 g Svestkovy knedlik, 20 g Svacdina: 60 g vanocka

cukr moucka, 20 g maslo, 20 g oprazena | Veceie: 30 g hovézi tatarak, 40 g topinka,

strouhanka, 20 g zakysana smetana + 200 | 100 g peceny kralik, 60 g kroupy, 70 g

g restované houby a 55 g chléb kysané zeli, 300 ml cervené vino
Priamérné kcal: 2645 (11 087 kJ) 1584 (6618 kJ)

Primérné S: 325 ¢ 144 g

Priumérné T: 91 g 649

Pramérné B: 99 g 559

Zdroj: Vlastni vyzkum + Nutriservis

Respondentka netrpi Zadnou alergii ¢i intoleranci na potraviny. Po zhodnoceni
jidelnicku pted PP z hlediska pestrosti 1ze konstatovat, Ze se respondentka stravovala
nepravidelné. Dle tab. 15 vynechala pate¢ni den snidani, v sobotu svaciny, ve stfedu
vecefi a V pondé€li naopak zkonzumovala 1 druhou vecefi. V jidelnicku se kazdy den
objevuji masné vyrobky a téméi kazdy den sladké vyrobky (susenky, buchty apod.).
V konzumaci zeleniny je respondentka stiidma, jako ptilohu uvadi pouze ve sttedu 165
g okurky (viz tabulka ¢. 15). Dvakrat se v jidelnicku objevuji luSténiny, konkrétné
cizrna, a to v pondéli a v patek. Ryby se nevyskytly ani jediny den. Mlécné vyrobky
jako samostatny pokrm byly zaznamenany pouze v pondé€li (bily jogurt) a v utery (syr
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Cottage). V porovnani s jidelnickem z 3. tydne drzeni PP se respondentka stravovala
stale nepravideln¢, kromé zacatku tydne vynechévala snidané. V jidelnicku se stéle
objevovaly sladké pochutiny (napft. ve ¢tvrtek maslovy croissant), ne vsak zcela kazdy
den. V konzumaci zeleniny se respondentka polepsila pouze prvni dny v zacatku tydne,
poté byla situace podobna jako pied PP. Mlécné vyrobky jako samostatny pokrm nebyly

zaznamenany ani jediny den v tydnu. Respondentka si ptidavala mléko pouze do kavy.

Tabulka 16 Priimérny prijem nutricnich hodnot u respondentky ¢. 5

Energie Energie Sacharidy Tuky Bilkoviny

(kJ) (keal) (9) (9) (9)
Pfed PP 7139 1712 220 75 39
1. tyden PP 7798 1860 222 68 86
2. tyden PP 7293 1767 167 74 105
3. tyden PP 6618 1584 144 64 54
4. tyden PP 7711 1739 196 83 73
Potieba Zivin 10055 2394 371 80 59

Zdroj: Vlastni vyzkum

Pii vypoctu energetického piijmu byl pro respondentku pouZit faktor télesné
aktivity 1,6. Dle tab. 16 by respondentka méla denné piijimat 2394 kcal (10055 kJ),
z toho 371 g sacharidi, 72 g tukti a 59 g bilkovin. Po zhodnoceni tydenniho jidelnicku
pted PP nebyl doporuceny denni pfijem energie naplnén o 682 kcal (2864 kJ). Piijem
makronutrienti se pohyboval velice pod hranici doporu¢eného denniho piijmu, a to o
151 g sacharidi méné, bilkovin o 20 g méné a tukli o 5 g méné. V porovnani
S jidelnic¢kem z 3. tydne drzeni PP, béhem kterého respondentka dodrzovala stravovaci
okno kazdy den v jinou dobu (napt. v pondé€li od 9:30 do 17:30, v sobotu od 11:00 do
17:00), doslo v porovnani s jidelnickem pfed PP ke snizeni energetického piijmu,
konkrétn¢ na 1584 kcal (6653 kJ), tedy o 128 kcal (538 kJ).

Z hlediska primérného piijmu energie respondentka nedosahla primérné denniho
energetického piijmu ani jediny den béhem PP. Nejvice energie pfijala v 1. tydnu PP,
a to 1860 kcal (viz tabulka ¢. 16), nejmén¢ v tydnu 3. — 1584 kcal. Piijem sacharidu,
kromé 1. tydnu PP, neptesihl 200 g v porovnani s doporuc¢enym dennim piijmem, ktery
by mél Cinit 371 ¢. V konzumaci tukii si respondentka vedla 1épe. Ve 4. tydnu PP

pfesdhla doporuceny denni pifijem primérné o 3 g, naopak v tydnu 3. zkonzumovala
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o 16 g tukli méné, nez by méla. Naopak v piijmu bilkovin si vedla podstatn¢ 1épe.
Nejvice jich zkonzumovala ve 2. tydnu — 105 g, tedy 0 46 g vice nez by mél byt jeji
doporuceny piijem. V dalSich tydnech, kromé 3. tydnu, byl jejich pfijem piekrocen.

V dotazniku, ktery byl respondentce zaslan tyden po zahajeni PP, uvadi, ze se citi
vyborn¢, nepocituje zadné vykyvy nalad, ani nebyvd unavena. Se spankem nema na
zacatku PP zadné problémy, chodi spat stale stejné. Hlad nepocit'uje, nevolno ji nikdy
nebyva. Pred zahajenim PP vypila primérné 1000 — 1500 ml tekutin/den, nyni se pitny
rezim zvysil v dobé&, kdyz jest€¢ nemuze jist. Respondentka musela zménit své stravovaci
navyky, ale problém s omezenim slanych a sladkych pochutin nemé. Rovnéz vazeni
a zapisovani jidla do tabulek ji neni na obtiz, nebot’ na to byla zvykla. Respondentka
neuvadi zadné dopliiky stravy.

Dle druhého dotazniku, zaslan¢ho jiz béhem PP, respondentka uvadi, Ze se citi
velmi dobfe, nepocituje zadné vykyvy nalad, ale citi se unavena a bez energie.
S kvalitou spanku nema ani nadale problémy, naopak se ji spi 1épe. Hlad nepocituje
a nevolno ji nebyva. Béhem PP se stravuje méné nez pied PP, pfiCemz ne vzdy
pravidelné¢. Respondentka dale udavi, ze nema problém odepiit si sladké a slané
pochutiny. Na vazeni a zapisovani jidla do tabulek byla jiz zvykla. Dopliiky stavy zadné
neuziva. Béhem PP nesportuje a ani nema dostatek pohybu.

Po skonceni PP se respondentka citi vyborné. S PP chce pokracovat i nadale
a pravdépodobné si i jidlo vazit. PP ji naucil jist pfevazné pravidelné¢ a Castecné si
odepfit 1 nevhodné potraviny. Respondentka si mysli, ze PP dodrZzovala poctivé. Mimo
PP zkousSela drzet low carb dietu ¢i zapisovat si snézené jidlo do kalorickych tabulek

a byt v deficitu.
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7.1.6 Respondentka ¢. 6

Vek: 44 let

Zameéstnani: celnik

Bazalni metabolismus: 1467 kcal (6161 kJ)
BMI: 26,4 kg/m?

Tabulka 17 Antropometrické udaje respondentky ¢. 6 pred PP a po jeho skonceni

Udaje pied zahdjenim piistu Udaje po skonéeni piistu

Viaha 74,6 kg 72,3 kg
Vyska 168 cm X

Obvod paze 30 cm 3lcm
Obvod hrudniku 100 cm 96 cm
Obvod pas 90 cm 89 cm
Obvod boku 114 cm 110 cm
Obvod stehna 56 cm 57 cm

Zdroj: Vlastni vyzkum

Respondentka &. 6 méla pred zahajenim PP BMI 26,4 kg/m?, tedy nadvahu. Dle

tab. 17 byla jeji télesna hmotnost 74,6 kg pti vySce 168 cm. Obvod pasu byl zméfen na

90 cm, obvod bokti 114 cm, obvod stehna 56 cm, obvod paze 30 cm a obvod hrudniku

ukazoval 100 cm. Dle méfeni na InBody (viz piiloha ¢. 7) méla respondentka zvySené

procento télesného tuku (37,8 %), hmotnost kosternich svalti byla v normé (25,2 kg).

Po mésici drzeni PP lze konstatovat, Ze se vSechny vybrané antropometrické

parametry (viz tabulka ¢. 17) zménily. Kromé obvodu paZze a stehna, pies které

respondentka nabrala 1 cm, ostatni parametry klesly. T¢lesna hmotnost se snizila na

72,3 kg, tedy 0 2,3 kg. Obvod pasu se snizil o 1 cm. Nejvétsi zmény nastaly v oblasti

boki a hrudniku, a to pokles o0 4 cm.
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Tabulka 18 Zmeény antropometrickych parametrii u respondentky ¢. 6 pri pokracovani

s PP

LISTOPAD PROSINEC LEDEN
Vaha 72 kg 72 kg 72,5 kg
Obvod paze 3lcm 31cm 33cm
Obvod hrudniku 96 cm 95 cm 97 cm
Obvod pasu 90 cm 88 cm 87 cm
Obvod boku 110 cm 110 cm 110 cm
Obvod stehna 56 cm 53 cm 54 cm

Zdroj: Vlastni vyzkum

Respondentka pokracovala s PP i nadale po vyzkumném Setfeni, a to v mésici

listopadu, prosinci a lednu. Dle tab. 18 ztratila respondentka v porovnani s fijnem 0,3

kg, stejna vaha byla zaznamenana taktéz v prosinci. V lednu nabrala 0,5 kg, ale stale se

podobala vaze z mésice fijna (72,3 kg). Ostatni antropometrické parametry se vyrazné

od mésice fijna nelisily. Pouze obvod pasu klesl z ptivodnich 90 cm pted zahdjenim PP

na 87 cm a obvod stehna na 54 c¢cm z pivodnich 56 c¢cm. Dle zaslaného dotazniku

v prubéhu mésice prosince (viz piiloha ¢. 13) respondentka uvedla, Ze se ji ne vzdy

podafilo dodrzovat stanovené obdobi 16:8

. Stravovéni, pitny rezim, ani pohybova

aktivita zlstaly beze zmény. Snézené jidlo si vSak jiz nezapisovala pravideln¢ do

tabulek. PP ji pomahal citit se psychicky a fyzicky Iépe.

Tabulka 19 Jidelnicek respondentky ¢. 6 pred PP a béhem PP

Jidelni¢ek pted PP

Jidelnicek béhem PP (3. tyden drZeni PP)

Pondéli

Snidané: 250 ml turecka kdva+ 6 g
titinovy cukr, 80g tmavy bezlepkovy
chléb, 5 g Flora light, 40 g dusena
veprova Sunka, 55 g volské oko

Svacdina: X

Obéd: 150 g brambory, 165 g sekana, 70
g paprika, 15 g tatarska omacka

Svacina: 250 ml rozpustna kava + 6 g
titinovy cukr, 35 g ty€inka Emco,

Snidané: 100 g Zitny chléb, 55 g volské
oko, 30 g dusena Sunka, 10 g vegansky
syr, 10 g tundkova pasta, 70 g okurka, 250
ml rozpustna kava bez cukru

Svacdina: X

Obéd: 50 g hovézi plec, 20 g zelena
paprika, 15 g bila paprika, 30 g vaiené
brambory, 5 g tapiokova mouka, 50 g
zitny chléb
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s brusinkami, 200 ml ovocné smoothie

Vecere: 40 g tmavy bezlepkovy chléb, 2 x
55 g vejee, 5 g Spek, 250 ml tureckd kéva
+ 6 g titinovy cukr, 25 g kokosové
suSenky bezlepkové

Svacdina: 35 g tyCinka s medem a ofechy

Vecere: 300 ml zeleninova polévka
S kritim masem, 260 g sushi

Ute v

Snidané: 250 ml tureckd kdva+ 6 g
titinovy cukr, 80 g tmavy bezlepkovy
chléb, 40 g veptova Sunka dusend, 55 g
volské oko, 20 g vegan syr

Svacdina: 500 ml ¢erny Caj + 5 g Cerstvy
zazvor, 5 g véeli med

Obéd: 380 g jasminova ryze varena, 35 g
paprika, 50 g cizrna, 5 ml kokosovy olej

Svacina: 100 g zelnaky

Vecdere: 50 g zelené olivy plnéné
paprikou, 50 g feferonky, 65 g bramburky

Snidané: 250 ml rozpustna kdva bez
cukru

Svacdina: 100 g zitny chléb, 55 g volské
oko, 30 g dusenad Sunka, 10 g vegan syr,
50 g okurka, 8 g Flora light

Obéd: 145 g hliva ustfi¢na, 25 g cibule,
70 g zluta ¢ocka varena, 40 g dusena
mrkev, 30 g bila paprika, 3 g kari kotfeni

Svacdina: 100 g bortivkové kolace
bezlepkové, 250 ml Nescafé¢ + 6 g
erythritol

Veceie: 125 g hummus, 10 ml olivovy
olej, 100 g pak choi, 80 g cherry raj¢ata, 5
ml umeocet, 60 g bezlepkova bulka

Stireda

Snidané: 250 ml tureckd kava+ 6 g
titinovy cukr, 80 g tmavy bezlepkovy
chléb, 40 g veprova Sunka duSend, 55 g
volské oko, 20 g vegan syr

Svacdina: 500 ml Cerny ¢aj + 5 g Cerstvy
zézvor + 5 g vCeli med, 35 g tyCinka
Emco s brusinkami

Obéd: 125 g grilované kuteci prso, 100 g
jasminova ryze, 50 g zelenina

Svacdina: 30 g chalva

Vecdere: 60 g rajce, 45g zelené olivy, 44 g
tmavy bezlepkovy chléb, 125 g kuieci
grilované prso, 20 ml becherovka

Snidané: 60 g bezlepkova bulka, 55 g
volské oko, 30 g duSend Sunka, 20 g
vegan syr, 8 g Flora light, 50 g okurka,
250 ml turecka kéva bez cukru+ 6 g
titinovy cukr

Svacina: 22 g bezlepkovy chléb, 10 g
dusena Sunka, 10 g vegan syr,

Obéd: 300 ml $penatova polévka

s ¢ervenou ¢ockou, 300 g bezlepkové
téstoviny s cernou fazoli, kukufici,
avokadem a chilli salsou

Svacina: 40 g polomacené susenky
bezlepkové, 250 ml Nescafé + 6 g
erythritol
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Vecere: 100 g kruti rolka, 150 g
jasminova ryze vatrena

3

Ctvrtek

Snidané: 250 ml turecka kava+ 6 g
titinovy cukr, 80 g tmavy bezlepkovy
chléb, 60 g pecena Sunka, 55 g volské
oko, 20 g vegan syr

Svacdina: 500 ml Cerny ¢aj + 5 g Cerstvy
zazvor + 5 g véeli med

Obéd: 200 g peceny losos, 5 g ghi, 150 g
¢ervena vatrena ¢ocka, 100 g cherry rajcata

Svacdina: 250 ml tureckd kava+ 6 g
titinovy cukr, 70 g indian

Vecere: 70 g peceny losos, 5 g ghi, 100 g
¢erven varena ¢ocCka, 100 g cherry rajcata

Snidané: X
Svacdina: X

Obéd: 150 ml rajska omacka, 100 g
hovézi maso varené, 150g varené
téstoviny

Svacina: 100 g Skvarkova placka, 100 g
chodsky kolac, 250 ml turecka kéva bez
cukru

Vedere: 50 g zitny chléb, 220 g zelené
fazolové lusky Bonduelle, 100 g tuiidkovy
krém

Patek

Snidané: 250 ml turecka kava+ 6 g
titinovy cukr, 80 g tmavy bezlepkovy
chléb, 60 g pecend Sunka, 55 g volské
oko, 20 g vegan syr

Svaéina: X

Obéd: 300 ml krkonosské kyselo (vegan),
125 g kukuficnd polenta, 300 ml dynova
omacka vegan se zeleninou

Svacina: 70 g chalva, 250 ml turecka
kava + 6 g titinovy cukr

Vecere: 250 g vafena ryze, 250 g
houbovy gulas (vegan), 50 g strouhany
kien, 45 g ledové kaStany

Snidané: 250 ml rozpustna kava bez
cukru, 50 g zitny chléb, 55 g volské oko,
30 g duSena Sunka, 10 g vegan syr, 50 ¢
okurka

Svacina: X

Obéd: 400 ml krkonosskeé kyselo, 150 g
vafené zeleninové leco, 200 g hnéda ryze
se slzovkou

Svacina: X

Vecere: 12 g ryZzové chlebicky, 7 g vegan
protein banan, 15 g rozvafenych Svestek

Sobota

Snidané: 250 ml turecka kdva+ 6 g
titinovy cukr, 80 g tmavy bezlepkovy
chléb, 60 g pecend Sunka, 55 g volské
oko, 10 g uzena slanina, 20 g vegan syr

Svacdina: 125 Svestkovy strudl, 500 ml

Snidané: 250 ml tureckd kava bez cukru
+ 6 g titinovy cukr, 50 g zitny chléb, 55 g
volské oko, 30g duSena Sunka, 10 g vegan
syr, 50 g okurka
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cerny ¢aj + 10 g med

Obéd: 200 g varena ryze, 200 g kufeci
jatra na cibulce

Svacina: 125 g Svestkovy strudl, 250 ml
tureckd kava + 6 g titinovy cukr

Vecere: 100 g vatfena ryze, 100 g kuteci
jatra na cibulce, 35 g zelené olivy plnéné
paprikou

Svacina: 50 ml Mattoni

Obéd: 50 g ryzové nudle, 150 g hliva
ustticna, 50 g cibule, 50 g zelené fazolové
lusky Bonduelle, 5 g ghi, 10 g majonéza

Svacdina: 250 ml tureckd kava bez cukru

Vecere: 95 g kozi syr, 140 g Cervena
kapie, 5 g Inény olej, 3 ml umeocet, 50 g
zitny chléb

Nedéle

Snidané: 250 ml turecka kava bez cukru +
6 g titinovy cukr, 80 g bezlepkovy chléb,
60 g pecena Sunka, 55 g volské oko, 10 g
uzena slanina, 20 g vegan syr

Svacdina: X

Obéd: 150 g kufeci maso pecené, 100 g
dusena zelenina, 200 g vafené brambory

Svacdina: 250 ml turecka kava bez cukru +
6 g titinovy cukr, 150 g jable¢ny Stradl

Vecere: 150 g kufeci maso pecené, 100 g
duSend zelenina, 200 g vafené brambory

Snidané: 250 ml turecké kava +6 ¢
inulin, 50 g Zitny chléb, 55 g volské oko,
30 g duSena Sunka, 10 g vegan syr, 50 g
okurka, 10 g tundkovy krém

Svacina: 18 g bezlepkova ty¢inka
s kakaovym krémem

Obéd: 80 g moravské uzené, 180 g vafené
brambory, 100 ml Alpro kokosové mléko,
130 g vateny kvétak, 3 g kurkuma, 5 g
tapiokova mouka

Svacina: 250 ml turecka kava bez cukru +
12 g erythritol, 15 g bio bezlepkové
pohankové hrudky s ¢okoladdou, 30 g
ktizaly

Vecere: 80 g moravské uzené, 180 g
vafené brambory, 100 ml Alpro kokosoveé
mléko, 130 g vareny kvétak, 3 g kurkuma,
5 g tapiokova mouka

Primérné kcal: 2128 (8062 kJ)

1535 (6429 KJ)

Primérné S: 228 ¢ 1919
Primérné T: 87 ¢ 589
Prumérné B: 92 g 639

Zdroj: Vlastni vyzkum + Nutriservis

Respondentka uvedla alergii na lepek, oves, kravské mléko, liskové ofechy, soju

a peckoviny. Po zhodnoceni jidelnicku pied PP lze konstatovat, ze 1 pies zminéné
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potravinové alergie respondentka vi, jaké potraviny smi konzumovat (dle tab. 19).
V jidelnicku se objevuji bezlepkové a vegan vyrobky. Lze fict, Ze se respondentka
stravuje prevazné pravideln€, pouze v patek a v sobotu byla vynechana dopoledni
svaCina. Kazdy den se v jidelnicku objevuje teply chod, pravdépodobné¢ doma
ptfipravovany. Na snidani je respondentka zvykla snidat podobné potraviny (bezlepkovy
chléb, Sunka, vejce, syr). Ke svac¢inam, at uz dopolednim ¢i odpolednim, se téméf
kazdy den vyskytuji sladké pokrmy (napt. ve Ctvrtek indian, v sobotu a ned¢li strudl).
V konzumaci zeleniny respondentka zaostava, nékteré dny se neobjevuje v jidelnicku
vibec. To samé lze konstatovat i o konzumaci ovoce, které respondentka
nekonzumovala jako samostatnou potravinu prakticky zadny den.

V porovnani s jidelni¢kem z 3. tydnu PP zatadila respondentka do jidelnicku vice
zeleniny, kterou pfidala napf. k snidani. Hned na prvni pohled je zarazejici, Ze 1 pfes

uvedenou alergii na lepek se v jidelnicku hned v pond¢li k snidani objevuje zitny chléb.

Tabulka 20 Primeérny prijem nutricnich hodnot u respondentky ¢. 6

Energie Energie Sacharidy Tuky Bilkoviny

(kJ) (keal) (9) (9) (9)
Pied PP 8062 2128 228 87 92
1. tyden PP 7234 1725 202 62 82
2. tyden PP 7214 1732 217 61 77
3. tyden PP 6429 1535 191 58 63
4. tyden PP 5807 1389 181 53 59
Potieba Zivin 9857 2347 358 78 67

Zdroj: Vlastni vyzkum

Pti vypoctu denniho energetického ptfijmu byl pro respondentku pouzit faktor
télesné aktivity 1,6. Jelikoz respondentka v dotazniku béhem PP uvedla, ze ma
dostatecnou pohybovou aktivitu ¢i cvici, byl jeji pfijem bilkovin mirn€ navysen na 9 %.
Respondentka by denn¢ méla pfijmout 2347 kcal (9857 kJ), z toho 358 g sacharidd, 78
g tukd a 67 g bilkovin (dle tab. 20). Respondentka trpi mirnou nadvédhou (BMI 26,4
kg/m?), bylo by tedy na mist& sniZeni denniho energetického pfjmu o 10 %. Poté by jeji
piijem vychazel na 2112 kcal (8870 kJ). Po zhodnoceni tydenniho jidelnicku pied PP

nebyl doporuceny denni piijem primérné splnén. Respondentka pfijala o 219 kcal
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(9199 kJ) méné, naplnén nebyl ani pfijem sacharidd, a to o 130 g, zatimco piijem
bilkovin a tukll se pohyboval nad normou. Bilkovin pfijala o 25 g vice, tuki 0 9 g vice.

V porovnani s jidelnickem z 3. tydne PP, béhem kterého respondentka dodrzovala
osmihodinové okno kazdy den v jinou dobu (napf. v pondéli od 9.15 do 18.00,
osmihodinovy pust nebyl tedy dodrzen o 45 minut, v dalSich dnech jiz ano), doslo ke
snizeni denniho ptijmu energie o 37 kcal nez pted PP. Respondentka zkonzumovala i
mén¢ vSech makronutrientii — sacharidli o 37 g, tukli 0 29 g a bilkovin 0 29 g.

Z hlediska primérného piijmu energie respondentka nedosahla primérné denniho
energetického piijmu ani jediny den béhem PP. Nejvice energie pfijala v 2. tydnu PP,
ato 1732 kcal (viz tabulka ¢. 19), nejméné v tydnu 4. — 1389 kcal. S piijmem sacharidt
na tom byla nejlépe ve 2. tydnu PP, kdy pftijala 217 g. Piijem tukii se pohyboval prvni
tfti tydny PP primérné v rozmezi 60 g za tyden, ve 4. tydnu se snizil na 53 g.
V konzumaci bilkovin si nejlépe vedle v tydnu prvnim, kdy jich ptijala 82 g.

V dotazniku, ktery byl respondentce zaslan tyden po zahdjeni PP, uvadi, ze se citi
velmi dobfe, nepocituje Zadné vykyvy nalad, ale obCas byva unavend. Se spankem
nema na zacatku PP Zadné problémy, chodi spat stile stejn€. Obcas rdno nebo vecer
v pozdégjsich hodinach pocituje hlad, ale nikdy ji neni nevolno. Pfed zahdjenim PP
vypila primérné 1000 — 1500 ml tekutin/den, nyni se pitny rezim zvysil, a to po cely
den. Respondentce nedéla problém zména stravovacich navykd a ani odepieni si
nevhodnych potravin. RovnéZ vaZeni a zapisovani jidla do tabulek ji neni na obtiz,
nebot’ na to byla zvykla. Respondentka uvadi dopliky stravy uzivané na zacatku PP,
a to magnesium, vitamin B6, B12 a D3.

Dle druhého dotazniku, zaslaného jiz béhem PP, respondentka uvadi, Ze se citi stale
velmi dobfe, nepocituje zadné vykyvy nalad, ale citi se unavena a bez energie.
S kvalitou spanku nemd ani nadéle problémy, chodi spat diive. Stale pocituje obcas
rano nebo vecer kolem 21. hodiny hlad, ale nevolno ji neni. Béhem PP se stravuje mén¢
nez pied PP, pricemz pravidelné po 2 - 3 hodinach. Respondentka déle udéavi, ze nema
problém odepfit si nevhodné pochutiny. S vdzenim a zapisovanim jidla do tabulek
problém nema. Dopliky stavy uziva stale stejné a ptidala konopny olej CBG. Béhem PP
sportovala
a meéla dostatek pohybu.

Po skonceni PP se respondentka citi stale jako béhem n¢&j. S PP chce nadale
pokracovat, a pravdépodobné si i jidlo vazit. Zminuje se, Zze by pro ni vsak byl vhodny

jiny rezim PP neZ 16:8. PP ji naucil jist pfevazné pravidelné. Respondentka si mysli,
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ze PP nedodrzovala zcela poctive, jelikoz nékdy porusila asové rozvrzeni doby pistu.

Mimo PP nikdy nezkousSela zadnou jinou dietu.
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7.1.7 Respondentka ¢. 7

Vek: 45 let

Zaméstnani: celnik

Bazalni metabolismus: 1506 kcal (6325 kJ)

BMI: 29,3 kg/m?

Tabulka 21 Antropometrické udaje respondentky ¢. 7 pred PP a po jeho skonceni

Udaje pied zahdjenim piistu

Udaje po skonéeni piistu

Viha 79,7 kg 76,7 kg
Vyska 165 cm X
Obvod paze 30 cm 30 cm
Obvod hrudniku 101 cm 98 cm
Obvod pasu 89 cm 86 cm
Obvod bokii 111 cm 108,5 cm
Obvod stehna 67 cm 64 cm

Zdroj: Vlastni vyzkum

Respondentka ¢. 6 méla pied zahdjenim PP BMI 29,3, tedy nadvahu. Jeji télesna
hmotnost byla 79,7 kg pti vysce 165 cm (dle tab. 21). Obvod pasu byl zméfen na 89 cm,
obvod bokti 111 c¢cm, obvod stehna 67 cm, obvod paze 30 cm a obvod hrudniku
ukazoval 101 cm. Dle méfeni na InBody (viz pfiloha ¢. 8) méla respondentka zvySené

procento télesného tuku (34,2 %), hmotnost kosternich svali se pohybovala také nad

normou (27,9 kg).

Po mésici drzeni PP Ize konstatovat, Ze se vSechny vybrané antropometrické
parametry zmeénily. Kromé obvodu paze, ktery ziistal nezménén, u respondentky ostatni

parametry klesly. T€lesna hmotnost se snizila na 76,7 kg, tedy o 3 kg. Obvod pasu

se snizil o 3 cm. Obvod boki se snizil o0 2,5 cm a obvod hrudniku o 3 cm.
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Tabulka 22 Zmeény antropometrickych parametrii u respondentky ¢. 7 pri pokracovani
s PP

LISTOPAD PROSINEC LEDEN
Viha 75,9 kg 77,2 kg 77,4 kg
Obvod paze 30cm 30 cm 30cm
Obvod hrudniku 94 cm 94 cm 94 cm
Obvod pasu 85cm 86,5 cm 86 cm
Obvod boku 107,5cm 110 cm 109 cm
Obvod stehna 64 cm 64 cm 64 cm

Zdroj: Vlastni vyzkum

Respondentka pokracovala s PP i nadale po vyzkumném Seteni, a to v mésici
listopadu, prosinci a lednu. V porovnani s fijnem ztratila respondentka 0,8 kg (viz tab.
22). V prosinci vaha opét stoupla na 77,2 kg a vlednu o dalsich 0,2 kg. Ostatni
antropometrické parametry se vyrazné¢ od mésice fijna neliSily. NejlepSich vysledkl
dosahla v mésici listopadu, kdy obvod pasu klesl v porovnani s fijnem o dalsi 1 cm, na
85 cm a obvod boki taktéz o 1 cm, na 107,5 cm. Dle zaslaného dotazniku v prubéhu
meésice prosince respondentka uvedla, ze stale dodrzuje PP dle stanovené varianty 16:8.
Stravuje se nadéle stejné jako v mésici fijnu, avSak obcas si dopteje sladké pochutiny
a zkonzumované jidlo si nadéle jiz nezapisuje. Dale uvadi, Ze se jeji pohybova aktivita
zvysila, pitny rezim zistal nezménén. PP ji také pomaha citit se fyzicky a i1 psychicky

lépe.

Tabulka 23 Jidelnicek respondentky ¢. 7 pred PP a behem PP

Jidelnicek pred PP Jidelnicek béhem PP (3. tyden drZeni PP)
Pondéli
Snidané: 50 g ovesné vlocky, 300 ml Snidané: 80 g zitny chléb, 10 g Perla, 100
polotu¢né mléko, 120 g banéan, 3 g g Sunka, 40 g okurka, 60 g rajce, 250 ml
skofice, 250 ml turecka kava bez cukru turecka kava bez cukru a mléka
a mléka
Svacdina: X
Svacdina: X
Obéd: 200g peceny kralik, 150 g
Obéd: 220 g bageta (Bageterie bramborovy knedlik, 200 ml svi¢kova
Boulevard), 50 g pe¢ené brambory, 250 omacka, 250 ml turecka kéva bez cukru
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ml §t'ava z pomerance, 50 ml kéva
E€Spresso

Svaédina: X

Vecere: 250 ml instantni polévka do
hrnecku (Vitana), 150 g mrkev

a mléka

Svacdina: 60 g selsky rohlik, 15 g Perla,
100 g Sunka, 40 g okurka, 60 g rajce, 150
ml kefirové mléko

Vecdere: 250 ml turecka kéva bez cukru
a mléka, 60g selsky rohlik, 50 g avokado,
100 g Sunka, 2 x 55 g vejce

Ute v

Snidané: 50 g ovesné vlocky, 300 ml
polotu¢né mléko, 120 g banan, 3 g
skofice, 250 ml turecka kava bez cukru
a mléka

Svacdina: 75 g mrkev

Obéd: 200 g houbova omacka, 120 g
houskovy knedlik

Svacdina: 250 g smaZenice z hub, 250 ml
turecka kava bez cukru a mléka

Vecere: 60 g zitny chléb, 100 g okurka,
80 g rajce, 2 x 55 g vejce, 100 g Sunka, 80
g Lucina, 250 ml tureckd kava bez cukru
amléka

Snidané: 250 ml tureckd kava bez cukru
a mléka, 80 g rajce, 75 g avokado, 100 g
zitny chléb, 150 g mrkev

Svacdina: X

Obéd: 200 g pe€eny kralik, 150 g
bramborovy knedlik, 200 ml svi¢kova
omacka

Svacina: 50 g ovesné vlocky, 120 g
banén, 200 ml polotu¢né mléko, 75 g
mrkev, 70 g paprika

Vecdere: 250 ml turecka kéva bez cukru

a mléka, 50 g ryze, 100 g kuteci prsa, 5 g
kari koteni, 150 ml polotu¢né mléko, 30 g
hladk4 mouka

Stireda

Snidané: 50 g ovesné vlocky, 300 ml
polotu¢né mléko, 120 g banan, 3 g
skorice, 250 ml turecka kava bez cukru
a mléka

Svacina: 150 g bily jogurt, 80 g rajce, 60
g Sunka

Obéd: 80 g téstoviny, 150 g kufeci prsa
dusend, 100 g bily jogurt, 80 g rajce, 60 g
¢ervena paprika, 250 ml cappuccino

Svacina: 250 ml hovézi vyvar s masem
a nudlemi

Vecere: 250 ml hovézi vyvar s masem

Snidané: 250 ml tureckd kava bez cukru
a mléka, 50 g ovesné vlocky, 200 ml
polotu¢né mléko, 50 g vlasské ofechy,
120 g banan

Svacdina: X

Obéd: 250 ml turecka kava bez cukru
a mléka, 200 g vafené brambory, 200 ml
raj¢atova omacka, 200 g mrazena zelenina

Svacdina: X

Vecere: 250 ml turecka kdva bez cukru
a mléka, 100 g ryze, 150 g kachni rolada
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a nudlemi, 100 g mrkev, 250 ml turecka
kava bez cukru a mléka

3

Ctvrtek

Snidané: 50 g ovesné vlocky, 300 ml
polotu¢né mléko, 120 g banan, 3 g
skofice, 250 ml turecka kava bez cukru
a mléka

Svacdina: 50 g mrkev

Obéd: 100 g varené brambory, 200 g
vinna klobasa, 80 g rajce, 80 g okurka,
250 ml cappuccino

Svacdina: X

Vecere: 60 g houska, 10 g maslo, 100 g
mrkev, 150 g paprika, 250 ml turecka
kava bez cukru a mléka, 50 g cokolada

Snidané: 250 ml turecka kava bez cukru
a mléka

Svacina: 250 ml turecka kava bez cukru
a mléka, 120 g banan

Obéd: 100 g téstoviny, 100 g hovézi
maso, 200 ml rajska omacka

Svacdina: 150 g mrkev

Vecere: 250 ml turecka kdva bez cukru
a mléka, 3x 55 g vejce, 80 g zitny chléb,
50 g Sunka, 100 g Cerstva zelenina, 50 g
pastika

Patek

Snidané: 50 g ovesné vlocky, 300 ml
polotu¢né mléko, 120 g banan, 3 g
skorice, 250 ml turecka kava bez cukru
a mléka

Svacina: X
Obéd: 2 x 250 ml bramborova polévka

Svacina: 120 g zitny chléb, 10 g Perla,
100 g Sunka, 75 g paprika

Vecere: 250 ml bramborova polévka, 250
ml turecka kava bez mléka a cukru

Snidané: X

Svacina: 100 g Zitny chléb, 50 g avokado,
100 g rajce, 100 g okurka, 250 ml turecka
kava bez cukru a mléka

Obéd: 250 ml turecka kava bez cukru
a mléka, 250 g shahi paneer s ryzi

Svacina: 50 g ovesné vlocky, 150 g bily
jogurt, 120 g banan

Vecere: 75 g mrkev, 100 g Zitny chléb, 80
g fazole sterilizované, 250 ml kéva bez
cukru a mléka, 30 g Fidorka

Sobota

Snidané: 50 g ovesné vlocky, 300 ml
polotu¢né mléko, 120 g banan, 3 g
skofice, 250 ml turecka kava bez cukru
a mléka

Svacdina: X

Obéd: 100 g kuteci prsa, 50 g uzené

Snidané: 80 g Zitny chléb, 50 g Lucina,
80 g Sunka, 80 g rajc¢e, 50 g okurka, 250
ml tureckd kava bez cukru a mléka

Svacdina: X

Obéd: 250 g bramborova kaSe, 180 g
pecend sekand, 100 g okurka, 250 ml
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maso, 75 g paprika, 100 g vatené
brambory

Svacdina: 100 g Cottage, 100 g rajce, 100
g Sunka, 250 ml cappuccino, 500 ml
ovocny Birell

Vecdere: 250 ml tureckd kava bez cukru
a mléka, 250 ml bramborova polévka, 100
g zitny chléb, 15 g Perla, 100 g Sunka

tureckd kava bez cukru a mléka

Svacina: 50 g ovesné vlocky, 200 ml
polotu¢né mléko, 120 g banan

Vecere: 250 ml turecka kava bez cukru
a mléka, 100 g pe¢ené brambory, 150 g
zeleninové placky pecené s ovesnymi

vloc¢kami, 50 g Bebe suSenka namekko

Nedéle

Snidané: 50 g ovesné vlocky, 300 ml
polotu¢né mléko, 120 g banan, 3 g
skofice, 250 ml turecka kava bez cukru
a mléka

Svacina: 150 g mrkev, 75 g paprika

Obéd: 100 g vafené brambory, 200 g
vepiovy fizek, 250 ml cappuccino
Svacina: X

Vecere: 100 g zitny chléb, 100 g Lucina,
100 g Sunka, 80 g rajce, 2 x 55 g vejce,
250 ml turecka kava bez cukru a mléka

Snidané: 250 ml tureckd kava bez cukru
a mléka, 40 g zitny chléb, 2x 55 g vejce,
50 g Sunka, 100 g Cerstva zelenina

Svacina: X

Obéd: 250 ml turecka kéva bez cukru
a mléka, 80 g okurka, 30 g Eidam, 300 g
lasagne s mletym masem

Svacina: 80g pecené brambory, 150 g
zeleninové placky pecené s ovesnymi
vlockami

Vecere: 250 ml turecka kava bez cukru
a mléka, 120 g banan, 125 g tvaroh

Primérné kcal: 1887 (7909 kJ)

1919 (8040 kJ)

Primérné S: 203 ¢ 225¢
Primérné T: 78 ¢ 719
Primérné B: 90 ¢ 9g

Zdroj: Vlastni vyzkum + Nutriservis

Respondentka uvedla alergii na jablka, klicky a liskové ofechy. Po zhodnoceni
jidelnicku pted PP lze konstatovat, Ze se respondentka stravovala pievazné pravidelné,
nékteré dny vynechala pouze svaciny (viz tab. 23). Respondentka je zvykla snidat kazdé
rano stejné jidlo — ovesné vlocky s mlékem, banan a kdvu s mlékem. Kromé pondé¢li, se
Vv jidelni¢ku pfed PP objevuje teply pokrm na obéd. Kazdy den Ize v jidelnicku
zaznamenat konzumaci zeleniny, at’ jiz mrkve, papriky ¢i rajéete. V konzumaci mléka

si vede dobfe. Kazdy den konzumuje k snidani mléko, které si pfidava i1 do kavy.
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Mlécné vyrobky byly zaznamenany napi. ve sttedu — bily jogurt nebo v nedéli — syr
Lucina. Co se ty¢e peciva, konzumuje respondentka pSenicné pecivo, které stiida
s zitnym. Kromé Ctvrtka, kdy konzumovala ¢okoladu, nebyly v jidelnicku zaznamenany
zadné sladké pochutiny.

V porovnani s jidelnickem z 3. tydnu PP zménila respondentka své snidané. Kromé
sttedy, kdy konzumovala obligidtné¢ ovesné vlocky s mlékem a bananem, jiné dny je
vyménila za zitné peCivo a k tomu napf. Sunku, vejce a zeleninu. V patek snidani
prekvapivé vynechala a k veceti zkonzumovala také Fidorku. Kazdy den konzumovala
stale teply pokrm na obéd. V porovnani s jidelnickem pied PP nebyla zaznamenana

zadna konzumace pSeni¢né¢ho peciva, pouze zitného ¢i selsky rohlik. Respondentka

vvvvvv

Tabulka 24 Priimérny prijem nutricnich hodnot u respondentky ¢. 7

Energie Energie | Sacharidy Tuky Bilkoviny

(kJ) (keal) (9) (9) (9)
Pfed PP 7909 1887 203 78 90
1. tyden PP 6884 1649 191 54 93
2. tyden PP 7666 1831 202 70 95
3. tyden PP 8040 1919 225 71 94
4. tyden PP 8453 2017 211 75 101
Potieba zivin | 10084 2401 366 80 72

Zdroj: Vlastni vyzkum

Pti vypoctu denniho energetického ptijmu byl pro respondentku pouzit faktor
télesn¢ aktivity 1,6. Jelikoz respondentka v dotazniku béhem PP uvedla, ze ma
dostatecnou pohybovou aktivitu ¢i cvici, byl jeji ptijem bilkovin mirn€ navysen na 9 %.
Respondentka by denn¢ méla prijmout 2401 kcal (10084 kJ), z toho 366 g sacharidd, 80
g tukii a 72 g bilkovin (dle tab. 24). Respondentka trpi nadvahou (BMI 29,3 kg/m?),
bylo by tedy na misté sniZzeni denniho energetického pfijmu o 10 %. Poté by jeji piijem
vychazel na 2161 kcal (9076 kJ). Po zhodnoceni tydenniho jidelnicku pfed PP nebyl
doporuceny denni piijem primérné splnén. Respondentka ptijala o 514 kcal (2159 kJ)
méné, naplnén nebyl ani piijem sacharidd, a to o 163 g, a ani pfijem bilkovin 0 18 g.
Piijem tukl se pohyboval nad normou pouze 0 2 g. V porovnani s jidelnickem z 3.

tydne PP, béhem kterého respondentka dodrZzovala osmihodinové okno kazdy den
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V jinou dobu (napf. v pondéli od 10.00 do 18.00, osmihodinovy pust byl vzdy dodrzen),
doslo ke snizeni denniho piijmu energie o 32 kcal nez pred PP. Respondentka
zkonzumovala

pramérné o 22 g sacharidl vice, taktéz bilkovin o 4 g vice. Pfijem bilkovin piesahoval
kazdy tyden doporuceny ptijem. U tukl doslo ke snizeni 0 7 g.

Z hlediska primérného piijmu energie respondentka nedosahla primérné denniho
energetického pfijmu ani jediny den béhem PP. Nejvice energie piijala ve 4. tydnu PP,
a to 2017 kcal (viz tabulka ¢. 22), nejméné v tydnu 1. — 1649 kcal. S piijmem sacharidi
na tom byla nejlépe ve 3. tydnu PP, kdy piijala 225 g. Tuku pfijala nejméné v 1. tydnu
PP, a to 54 g, vdalsich tydnech se pfijem pohyboval praimémé okolo 70 g.
V konzumaci bilkovin si nejlépe vedle v tydnu 4., kdy jich ptijala 101 g, tedy 0 29 g
vice nez by mél byt jeji doporuceny piijem.

V dotazniku, ktery byl respondentce zaslan tyden po zahéjeni PP, uvadi, ze se citi
velmi dobte, nepocituje zadné vykyvy nalad, ani neni unavena. Se spankem nema na
zacatku PP z4dné problémy, chodi spat stale stejné. Vecer, nez jde spat, pocituje hlad,
ale nikdy ji neni nevolno. Pfed zahajenim PP vypila primémé 1000 — 1500 ml
tekutin/den, nyni se pitny rezim zvysil, a to po cely den. Respondentce déla problém
zména stravovacich navykl a ani odepieni si sladkych pochutin. Rovnéz s vazenim
a zapisovanim jidla do tabulek miva problém, nebot’ na to nebyla zvykla. Respondentka
neuvadi Zadné doplnky stravy.

Dle druhého dotazniku, zaslaného jiz béhem PP, respondentka uvadi, ze se citi stale
velmi dobfe, nepocituje zadné vykyvy nalad a neni unavena. S kvalitou spanku nema
ani nadale problémy, naopak se ji spi lépe. Obcas rano pocituje hlad, ale nevolno ji
neni. Béhem PP se stravuje méné nez pied PP, pficemz ne vzdy pravidelné.
Respondentka déle udavi, Ze jiZ nema problém odepfit si sladké pochutiny. Pitny reZim
zvysila po cely den pfiblizné o 1 litr. S vazenim a zapisovanim jidla do tabulek jiz nema
problém, postupem c¢asu si na to navykla. Dopliiky stavy zadné neuzivd. Béhem PP
sportovala a méla dostatek pohybu.

Po skonceni PP se respondentka citi vyborné. S PP chce nadale pokracovat. PP ji
naucil jist pfevazné pravidelné a odepfit si nevhodné potraviny. Respondentka si mysli,
ze PP nedodrzovala zcela poctivé. Na zacatku PP méla nékdy problém dodrzet ¢asové
okno na stravu a ke konci piistu uvadi konzumaci ¢okolddy. Mimo PP zkouSela cca

10-15 let nazpét rlizné diety, napt. tukozroutskou polévku.
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7.2 Srovnani zmén vybranych antropometrickych udaji u respondentek po

prerusovaném pustu

Tabulka 25 Srovndni zmén vybranych antropometrickych parametrii u respondentek

s normalni hmotnosti, s nadvahou a obezitou po skonceni PP

Vybrané Télesna Obvod Obvod Obvod | Obvod | Obvod
antropometrické | hmotnost paze hrudniku | pasu boku | stehna
udaje: (kg) (cm) (cm) (cm) (cm) (cm)
Respondentky s normdlni télesnou hmotnosti
Izeipondentka 3 0 P 5 P 1
I?v:eszpondentka 2.4 1 P D 15 D
'Eezpo”de”tka +1,1 -1 0 -2 +1 -1
éResspondentka 17 1 P 8 P 1
Respondentky s nadvihou
IzeSGpondentka 2.3 1 4 1 4 41
éRe;‘pondentka 3 0 3 3 35 3
Respondentka s obezitou
éRejpondentka P 1 P 1 0 1

Zdroj: Vlastni vyzkum

Po mésici drzeni PP doSlo u kazdé respondentky ke zméné vybranych
antropometrickych tdaja (viz tab. 25). U nékterych nenastaly zmény ve vSech
oblastech, proto je vtabulce uvedena 0. Nejlepsich vysledki, co se tyce télesné
hmotnosti, dosdhla respondentka ¢. 1 s normalni télesnou hmotnosti pted PP, ktera
a také respondentka €. 7 s nadvahou, které shodily 3 kg. U dalSich dvou respondentt
s normalni t€lesnou hmotnosti télesna hmotnost také klesla. Respondentka ¢. 2 shodila
2.4 kg, respondentka ¢. 5 1,7 kg, zatimco respondentka ¢. 3 naopak ptibrala 1,1 kg.
U dvou respondentek s nadvahou se télesna hmotnost snizila obdobnym zptisobem jako
snormalni hmotnosti. Respondentka ¢. 6 ztratila 2,3 kg, respondentka ¢. 7 3 kg.
U obézni respondentky €. 4 byl zaznamenan ubytek télesné hmotnosti o 2 kg. Obvod
paze se u vétSiny respondentek snizil o 1 cm, u respondentky ¢. 1 a ¢ 7 zstal
nezménén. Pfes obvod hrudniku ztratila nejvice cm respondentka €. 6 s nadvéhou, a to

4 cm, po té respondentka ¢. 7 také s nadvahou, a to 3 cm. Ostatni respondentky na tom
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byly obdobné, ztratily pies hrudnik 2 cm, jenom u respondentky ¢. 3 s normalni
hmotnosti zadny ubytek zaznamenén nebyl. Co se tyce obvodu pasu, nejvétsiho uspéchu
dosahla respondentka ¢. 5 s normalni télesnou hmotnosti, kterd po PP ztratila v pase
8 cm, dale respondentka ¢. 1 5 cm, ostatni dvé respondentky s normalni télesnou
hmotnosti ztratily 2 cm. U respondentky ¢. 6 s nadvahou byl zmétfen ubytek v pase
o 1 cm, u respondentky ¢. 7 o 3 cm. Obézni respondentka €. 4 v pase ztratila pouhy
1 cm. Pfi méfeni obvodu boki byly vysledky respondentek riznorodé. Nejvétsich zmén
dosahla respondentka ¢. 6 s nadvahou, u které byla zaznamenana ztrata 4 cm. Naopak
respondentka ¢. 3 s normalni hmotnosti pies boky pfibrala 1 cm. U obézni respondentky
¢. 4 se vysledek nezménil. Poslednim méfenym obvodem bylo stehno. Nejvice cm pres
n¢j ztratila respondentka €. 7 s nadvdhou, a to 3 cm. Naopak u druhé respondentky
s nadvdhou se zaznamenal navySeni o 1 cm. Ostatni respondentky dopadly po méfeni

velice podobné, vSechny ztratily pfes stehno pfiblizné 1 cm.

Tabulka 26 Vysledky zmén télesného tuku a hmotnosti kosternich svalii

Télesny tuk (%) Hmotnost kosternich svala
(kg)
Respondentka ¢. 1 -2 -0,4
Respondentka ¢. 2 -2.2 -1,3
Respondentka ¢. 3 -1.8 +1
Respondentka ¢. 4 - -
Respondentka ¢. 5 -35 +0,7
Respondentka ¢. 6 +0,5 -0,9
Respondentka ¢. 7 -1,7 -0,3

Zdroj: Vlastni vyzkum

DalSimi zkoumanymi udaji byly télesny tuk a hmotnost kosternich svalii zjisténych
z méteni na InBody. Respondentka ¢. 4 se méfeni nepodrobila, proto nebylo mozné tyto
udaje u ni zjistit a v tab. 24 jsou proskrtnuty. Ostatni respondentky se méteni zucastnily
a dle vysledku (viz tab. 26) nejvice télesného tuku ztratila respondentka €. 5 s normalni
télesnou hmotnosti, u které byl zaznamenan ubytek o 3,5 %. Dalsi respondentky ztratily
piiblizné¢ 2 % télesného tuku, akorat u respondentky €. 6 s nadvahou télesny tuk
ukazovalo 0,5 % vice. Pti zkoumani hmotnosti kosternich svalu se zjistilo, ze nejvice kg

ztratila respondentka ¢. 2 s normalni télesnou hmotnosti, a to 1,3 kg. Respondentka ¢. 3
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a ¢. 5 snormalni télesnou hmotnosti vysledky ukazaly pfibytek hmotnosti kosternich

svalt okolo 1 kg.

7.3 Vyhodnoceni dvou otazek z dotazniku ¢. 3

O preruSovaném pistu si myslim:

N0/ N0/
U 70 U 70

je to dobry zplisob, | je to dobry zplsob, neni vhodny pro nic.  jina odpovéd’
jak zlepsit své
zdravi

b)

c) d)

a)
Obrazek 1 Vyhodnoceni otazky ¢. 2 z dotazniku ¢. 3 po skonceni PP

Obr. 1 ukazuje vysledek odpovédi respondentek na otazku ¢. 2 z dotazniku €. 3, co
st mysli po skon¢eni PP o ném. Respondentky mély na vybér 4 odpovédi, pficemz
k4. mohly napsat své vlastni nazory. Bylo jim umoznéno oznalit vice odpovédi.
Nejvice (85,7 %) respondentky oznacily odpovéd’ b). Shledavaji, ze PP je dobry zptisob,
jak si zlepsit své zdravi. Dale si 42,9 % respondentek mysli, ze PP je dobry zpiisob, jak
rychle zhubnout. Odpovédi ¢) a d) neoznadila Zadna respondentka. Nikdo si tedy

nemysli, Ze by PP nebyl vhodny pro nic.
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sebe lepsi pocit, protoze:

2069

2604

00/

N0/

Po skonceni prerusovaného piistu mam ze

oo

U 70 U 70
mam niz§i | zhubl jsem | citim se po | citim se po | nemam ze |jind odpovéd’
vahu pres paze, | zdravotni | psychické | sebe lepsi
hrudnik, pas,| strance Iépe | strance lépe pocit
boky ¢i
stehna
a) b) c) d) e) f)

Obrazek 2 Vyhodnoceni otazky ¢. 3 z dotazniku ¢. 3 po skonceni PP

Obr. 2 ukazuje vysledek odpovédi respondentek na otazku ¢. 3 z dotazniku ¢. 3,
jaké zmény na sobé po skonceni PP pozorovaly. Respondentky mély na vybér 6
odpovédi, pficemz k 6. mohly napsat odpovéd’ vlastni. Bylo jim umoznéno vybirat
z vice odpovedi. 71,4 % respondentek odpovédelo, ze maji po skonceni PP ze sebe
dobry pocit, protoze maji niz8i vahu. 28,6 % respondentek zhublo pies paze, hrudnik,
pas, boky ¢i1 stehna. 28,6 % respondentek se citi dle odpovédi ¢) po zdravotni strance
lépe. Nikdo neodpovédél, ze by zaznamenal pozitiva po strance psychické a ani Zadna
respondentka se neciti Spatné, ze by se ze sebe neméla po skonéeni PP lepsi pocit.
28,6 % respondentek uvedlo dle odpovédi f) i své vlastni divody, pro¢ maji ze sebe
lepsi pocit. Objevovaly se odpovédi jako lepSi spanek, mensi unava, zadny pocit

nafouklého bficha, mensi chuté na sladké ¢i celkové méné snézeného jidla pres den.
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8 Diskuse

Bakalarska prace se vénovala pierusovanému pustu a jeho vlivu na vybrané
antropometrické parametry u dospélych osob. Pro vyzkumnou ¢ast byly stanoveny dva
cile. Jako prvni se zkoumalo, jaky vliv ma pferuSsovany plst na vybrané
antropometrické parametry u dospélych osob S porovnanim, zda mé vétsi vliv na jedince
s normalni hmotnosti, nadvahou ¢i obezitou, a nasledn¢ bylo za kol zmapovat zmény
a pestrost v jidelniccich u osob béhem pteruSovaného pistu. Do vyzkumného souboru,
ktery byl proveden kombinaci kvantitativni a kvalitativni metody, se zapojilo
7 respondentek ve véku 22 — 45 let. Respondentky se dobrovolné rozhodly dodrzovat
meésic preruSovany pust metodou 16:8, béhem né&jz si vazily a zapisovaly Svou stravu
do jidelnickd. Varianta 16:8 se dle Thurlow (2022) zdd byt pro Zenské pohlavi
nepiijatelnéjsi a dle odborné literatury nejvice diskutovand (Hohenbrink, 2022,
Thurlow, 2022; Peschel, 2022; Moll, 2019; Roth, 2017). JelikoZ nékteré z respondentek
uvedly, piedevsim v dotazniku ¢. 1, Ze na zacatku PP pocitovaly rano hlad, byla by
pravdépodobné piisnéjsi metoda 18:6 pro nekteré nezvladnutelna.

Data z vyzkumného Setfeni byla zpracovana ve vysledcich v praktické ¢asti prace.
Z vyhodnocenych dat vyplyva, ze PP mél vliv na vSechny respondentky, které se
vyzkumu za¢astnily. U vSech doslo ke zméné vybranych antropometrickych parametri,
at’ jiz v pozitivnim ¢i negativnim slova smyslu, jelikoz u respondentky ¢&. 3 byl
zaznamenan piirtstek na vaze 0 1,1 kg (viz tab. 8), u respondentky ¢. 6 méfeni na
pfistroji InBody po skonceni PP ukazovalo zvySeni télesného tuku o 0,5 % a naopak
snizeni hmotnosti kosternich svalt z 25,2 na 24,3 kg (viz pfiloha ¢. 7). Hmotnost
kosternich svalli klesla i respondentce €. 7 z 28,2 na 27, 9 kg, pficemz klesl 1 télesny tuk
0 1,7 % (viz ptiloha €. 8). Thurlow (2022) oznacuje PP jako dobrého pomocnika ve
spalovani tukii. Tento ndzor se vSak zcela neshoduje s vysledky vyzkumu. Prekvapivé
vysledky se dostavily ve sniZzeni obvodu pasu u vSech respondentek, konkrétné
u respondentky €. 5 o - 8 cm (viz tab. 14). U ostatnich antropometrickych tdaji nebyly
zmény nikterak vyrazné, vétSinou se ubytek pohyboval od 1 do cca 5 cm (viz tab. 25).
Z vysledkl je patrné, ze vliv PP na vSechny antropometrické parametry je individudlni.
Stejného nazoru jsou i Fung a Moore (2018), ktefi také dodavaji, ze nelze piesné fici,
kdo, kolik a jak rychle bude redukovat hmotnost, jelikoz kazdé télo reaguje na urcité

podnéty jinym zpusobem.
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Respondentky €. 6 a €. 7 se rozhodly pokracovat v dodrzovani PP nadale. Byly
sledovéany dals$i 3 mésice po skonceni PP. Obé respondentky uvedly v dotazniku, ktery
jim byl zaslan v pritbéhu mésice prosince roku 2022, ze se nadéle stravuji obdobnym
zpusobem jako v mésici fijnu. U respondentky ¢. 7 doslo v mésici listopadu k mirné
lepsim vysledkd, co se tyce télesné hmotnosti, a to o 0,8 kg mén¢ nez ukazalo méteni
na pristroji InBody v fijnu (viz tab. 18) v porovnani s respondentkou ¢. 6, u niz byl
zaznamenan pokles télesné hmotnosti 0 0,3 kg (viz tab. 22). V mésici prosinci se
respondentka ¢. 6 drzela na vaze z fijna, zatimco respondentka ¢. 7 ptibrala 0 1,9 kg.
Za zminku jisté stoji, ze 1 ptes stoupajici télesnou vahu, doslo u respondentky ke snizeni
obvodu pasu v porovnani od listopadu 0 2 cm. Vysledky z mésice ledna se jiz nemohou
z hlediska PP objektivné posoudit, jelikoz ob¢ respondentky uvedly, Ze se jim ke konci
mésice prosince nepodafilo stale dodrzovat PP ve varianté 16:8 z diivodu vanocnich
svatkli. Zde vyvstava otdzka, zda by nebylo na misté uskutecnit vyzkum v jiném
¢asovém obdobi, do kterého by nezasahovaly zadné svatky spojené s hodovanim. Na
druhou stranu nelze ovlivnit, jestli v prabéhu PP néktera z respondentek nedodrzi
stanovené obdobi z n¢jakého svého osobniho divodu.

Vsechny respondentky si zaznamenavaly snézené jidlo do tabulky, a to tyden
pfed zahajenim PP a nésledné cely mésic, kdy PP dodrZovaly. Pfed zahajenim PP byly
informovany, jak se maji stravovat, a to dle doporu¢eni Fung a Moore (2018), ktefi
potvrzuji, Ze 1 behem PP je nutné hledét na konzumované potraviny. V tomto nazoru se
shoduji 1 dalsi, jako Thurlow (2022), Robbins (© 2020), Hlavata (© 2022). Naopak
Roth (2017) tvrdi, Ze neni tfeba hledét striktné na stravu a podrobovat se urcitym
zménam v jidelni¢ku. Po zhodnoceni zaslanych jidelnickd respondentek Ize konstatovat,
ze se ne vSechny respondentky vydaly doporucenou cestou, a to dbat na vyvazeny
a pestry jidelnicek. U nékterych se objevovaly napt. sladké pochutiny, nékteré mély
problém sviij nastaveny jidelni¢ek zménit, a tak byl u nich zaznamenan obdobny scénaf
jako pied zahajenim PP. Jak je tedy ziejmé, z vyzkumu se lze piiklonit Kk obéma
variantdm, zda ménit ¢i neménit stravu, aby se vysledky PP dostavily.

Dle Thurlow (2022) je dilezity béhem PP pitny rezim, a to zvlasté v postni dobé,
ktery zajisti dostatecnou hydrataci a pomahéd predchazet piipadnému hladu. 5 ze 7
respondentek v dotazniku uvedlo, Ze se jejich pitny rezim v dobé PP zvysil. Béhem PP
se nedoporucuje, Fung a Moore (2018) dokonce konstatuji, ze je zcela zakazano,

konzumovat alkohol a vysokoenergetické napoje. U nekterych respondentek byl alkohol
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také zaznamendn, ale pouze malé mnozstvi a v dobé¢ faze jidla, jak ptipousti Fiitterer (©
2023).

Jelikoz se v mnoha publikacich objevuji rizné nazory na vliv PP na psychické
a fyzické zdravi, byly respondentkam ptedlozeny 3 dotazniky k vyplnéni na otazky
tykajici se mimo jiné i této oblasti. Jak uvadi Bracht (2022), ze PP ma pozitivni vliv
na fadu nemoci, naptf. na krevni tlak, neshoduje se tento néazor se zkuSenosti
respondentky ¢. 4, ktera v dotazniku pfimo uvedla, Ze béhem postni doby mivala
problémy s poklesem krevniho tlaku. Pievazna vétSina respondentek, 5 ze 7,
zaznamenala na sob¢ tinavu a nékteré i ztratu energie, a to predev$im na zacatku drzeni
PP. Vysledek se shoduje s Robbinsem (© 2020), ktery v fadé negativnich dopadt PP
zminuje 1 Unavu. Do kladi PP, které respondentky casto odpovidaly, 1ze zminit
ptredevsim lepsi pocit po strance zdravotni, k ¢emuz se ptiklani i Thurlow (2022). Panuji
nazory, kdo mize nebo naopak by nemé¢l PP dodrzovat. Mnoho autort se disponuje
jinym nazorem u diabetikd. Roth (2017), Bracht (2022), Neidler a Budde (2022)
doporucuji dodrzovani PP pro diabetiky, Fung a Moore (2018) jsou naopak opatrni a
konstatuji, Ze diabetici L. typu by PP zkouset neméli z divodu podéavani inzulinu, kdezto
diabetici Il. typu mohou, ale vzdy po konzultaci s 1ékafem. JelikoZ jsou nazory ruzné,
do vyzkumné ¢asti nebyli radéji diabetici 1. ani II. typu vybrani. Z pohledu nutriéniho

terapeuta by to mohlo ptfedstavovat zvysSené riziko.
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9 Zavér

Bakalarska prace snazvem Prerusovany pust a jeho vliv na vybrané
antropometrické parametry u dospélych osob se zabyvala dvéma cili. Prvnim bylo
zjistit, jaky vliv ma preruSovany pist na vybrané antropometrické parametry
u dospélych osob a nasledné porovnat, zda mél vétsi vliv na 0soby S normalni
hmotnosti, nadvahou ¢i obezitou. Jako druhy cil bylo zmapovat pestrost a zmény
V jidelnicku u osob béhem pirerusovaného pustu.

Vyzkum byl proveden z analyzy jidelnicka zasilanych respondentkami dodrzujici
meésic prerusovany pust, které se podrobily, krom¢é jedné, také méteni na pfistroji
InBody a dale byly pteméfeny jejich télesné rozméry. Respondentky béhem mésice
ptreruSovaného pustu vyplnily 3 dotazniky, které mély za kol zmapovat jejich pocity,
zmeény nalad, stravy, pohybu apod.

Z vyzkumného Setfeni vyplyva, Ze prerusovany pust mél znany vliv na vybrané
antropometrické udaje u vSech respondentek, a to nezavisle na tom, zda $lo o osobu
s normalni hmotnosti, nadvahou ¢i obezitou. Po zmapovani zaslanych jidelnickti doslo
u nékterych respondentek ke zménam — napt. vyfazeni sladkych pochutin, vétsi
konzumace zeleniny, nékteré respondentky se i pies doporuceni stravovaly pievazné
podobné¢ jako pted zahajenim ptferuSovaného piistu. Lze konstatovat, Ze u vétsSiny doslo
béhem pistu ke snizeni energetického pfijmu, coz vedlo u nékterych k negativnim
dopadiim, jako napf. unava, ztrata energie. Pozitivni bylo, ze vétSina respondentek
uvedla pievazné klady pro pierusovany puast (mensi chuté na sladké, zadny pocit
nafouklého bficha apod.). U nékterych respondentek je vSak tfeba zminit, Ze 1 pies
ubytek hmotnosti a sniZeni dalSich zjiStovanych parametrii nebylo jejich stravovani
adekvatni v porovnani se zdsadami zdravé vyzivy a vyvazenym jidelnickem.

Prace by mohla slouzit jako zdroj informaci pro jedince, ktefi se zajimaji
0 problematiku pferuSovaného pustu, taktéz kteti sleduji nové vyzivové trendy a hledaji
o nich dostatek informaci. V neposledni fadé¢ mulze poslouzit také jako podklad

pro odborné ¢lanky.
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Piiloha ¢. 1 Uvodni vysledky z méfeni na pristroji InBody respondentky ¢. 1 pred
zahdjenim PP

Centrum prevence civilizacnich
n o chorob
Nerudova 53a, Ceské Budé&jovice 370

04
‘ ID Vyska Veék Pohlavi | Datum / Cas Testu centrumprevence@zsf jcu.cz
220927-5 164cm 29 Zena 27.09.2022. 11:27
Analyza SloZeni Téla I Vysledek InBody
— Mk Svalova Himola| Hmota Bez Tuku| Hmotnost |
Celkové 30,2 i
TelesnaVoda ) (20,4~36,0) 30,2 38.9 70710080
(37,8~46,2) * Celkovy vysledek, ktery odraZi zhodnoceni
Bilkovina (kg) 8,2 d : 3 sloZeni téla. Svalnata osoba miiZe mit vysledek
(7,9~9,7) (40,1~49,0) 616 nad 100 bodi
pre (49,1~66,5) Télesny
Mineraly (kg) (2]23'?3,33) ytyp
Mnozstvi 20,3 BMI W, T .
ToesnétoTuku @) (11:6~18.5) (o) | AleSely P yt;:enz?ta e
S ) 249 |svanaty yp ~ Prmér | Mima
Analyza Sval-Tuk obf;it_a
 — | Normalni |
55 70 85 100 115 130 145 160 175 190 205 % Stihly | Stihly Sarkopenicka
Hmotnost (ko) L———- 616 svalr¥aty > obezia
Hmotnost a) L 9 100 110 120 130 140 150 160 170 %
Rosii et ——" 1 7 18,5 [Hubeny  Mimé hubeny
Mno; (kg) 60 80 100 160 220 280 340 400 460 520 %
TélesnéhoTuku ————- 20,3

8,0 28,0
5 . Procento télesného tuku)
Analyza Obezity

_ m Komrola Hmotnosti
BMI Lohi ulo ! 185 215 249 300 350 400 450 500 550 Cilova Hmotnost 57,9 kg
o (52) e — — — 229 Kontrola Hmotnosti =37 kg
Procento ) uo 130 180 230 280 330 380 430 480 530 560 Kontrola Tuku -7,0 kg
télesného tuk I e 33 () Kontrola Svalova +3,3 kg
Hodnoceni Obezity
“ : BMI ' Normlni O Pod OlLehee pres
Segmentilni Analyza Svaloviny Segmentova Analyza Tuku ONad
PBF O Normlni O Lehce pres W Nad
L 197kg ...2,08kg 1,4kg 1,3kg s
91.6% 96.7% 139.8% 133.1% Hodnoceni télesné rovnovahy
Normalni Normalni Normalni Normaini Vysst g‘m‘ml\mvﬁﬂw ONevyageny
Nizsi Vyvizeny 1 keee pEtrémné
189 _101kg I
96.0% . 186.5% = VySsi- Nizsi wazawur\ww n] 5
3 Normaini < E Nad S BazahiMetdoickaMia 1262 keal
6,70kg 6,73kg 3,2kg 3,2kg Pomér Obvodu PasuaHjzd 0,89  ( 075~085 )
98,3% 98,7% 130,2% 130,7% Urovei Gtrobniho tuku 8 ( 1~9 )
Normalni Normalni Normalni Normalni Obeanined(ibosech: 4200  SdeaT
Vysledky Interpretace QR Kédu
Naskenujte QR kod a El‘l
* Segmentaini tuk je odhadovany. vysledky zobrazte
podrobnéji. ?
Historie SloZeni Téla -
ka) | 61,6 E
Hmotnost o
Impedance
Hmotnost ka) | 22,7 PP LP TR PN LN
Kosternich Svali . Z©) S5uiz|4470 4724 314 3374 3402
50kH2|397,3 4235 27,5 2956 2981
Procento )| 33,0 250kHz|354,5 381,5 236 2625 2649
télesného tuku o
W Predehozi OCelkem 271?9232 i
Ver LookinBody120.1.227 Copyright© 1996~ by InBody Co., Lid. All rights reserved BR-Czech-370/370S-A-150414
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Ptiloha ¢. 2 Konecné vysledky z méreni na pristroji InBody respondentky ¢. 1 po mésici

dodrzovani PP

InBody

‘ ID Vyska Veék Pohlavi | Datum / Cas Testu
221107-1 164cm 29 Zena 07.11.2022. 15:50
(Bartmannova ...)
Analyza Slozeni Téla
Celkové mnozstvivody visle  Celkova TélesnaVoda (1) 30,1 ( 294~360 )
Pro budovani svali Bilkovina (k) 81 ( 7997 )
Pro posileni kosti Mineraly (kg) 2,89 ( 273~333 )
Pro uloZeni nadbyteéné energie  Mnozstvi Télesného Tuku  (kg) 18,5 ( 11,6~185 )
Soucet vyse uvedeného Hmotnost (ko) 59,6 ( 49,1~66,5 )
Analyza Sval-Tuk
[ | Normélni |

(ka) 55 70 85 100 115 130 145 160 175 190 205 %
Hmotnost  (9) | s m——— 5 ¢
Hmotnost *a) L0 80 9 100 110 120 130 140 150 160 170 %
Kosternich Svalu —— ) 3
Mnozstvi (kg) | %0 60 80 100 160 220 280 340 400 460 520 %
Télesného Tuku N — —— g 5
Analyza Obezity
I | Normlni |
BM' 10,0 150 185 215 250 300 350 400 450 50,0 550
et (KT e —— 07 D

180 230 280 330 380 430 480 530 580

Proeeqto (%) 80 130
télesného tuku I . 31

...Lean Mass
AR
Evaluation

Segmentalni analyza svaloviny

,0

Evaluation

Segmentova Analyza Tuku

1,85kg 1,97kg 1,3kg 1,2kg
86,9% 92.2% 129,3% 123,0%
Normal?f 18,1k Normalnl Normalnlm 9, Okg,,,,,_Normé'm
@ 93,2% ) @ 165,2%
2 Normaini S = Nad
6,62kg 6,65kg 3,0kg 3,0kg
98,2% 98,5% 122,2% 122,0%
Normalni Normalni Normalni Normalni

Historie Slozeni Téla

Hmotnost  (kg) 5%6

eAgld

% Segmentaini tuk je odhadovany

. (kg)

Hmotnost
Kosternich Svalu 22.’3

Procento
télesného tuku %) ‘ 31.’0

: 3 71122
W Predchozi OCelkem 01;1532 :

Vysledek InBody

71 /100 Bodi
* Celkovy vysledek, ktery odraZi zhodnoceni
sloZeni téla. Svalnata osoba miiZe mit vysledek
nad 100 bod.

Kontrola Hmotnosti

Cilova Hmotnost 57,8 kg
Kontrola Hmotnosti -1,8 kg
Kontrola Tuku -52 kg
Kontrola Svalova +3,4 kg
Hodnoceni Obezity
BMI ' Normalni 0 Pod OlLehee pres
ONad
PBF 0 Normilni ¥ Lehce pies OO Nad
Pomér Obvodu PasuaHyzdi —————
075 085
0,85 e ————
Uroven Utrobniho Tuku—————————
Nizkdi 10 Vysoky
Uroveii 7 ‘
Parametry prohledavani
Hmotnost Kosternich Svali 22,3 kg ( 22,0~27,0 )
Hmota Bez Tuku 41,1 kg
Bazalni Metabolicka Mira 1258 keal
Pomér Obvodu PasuaHyzd 0,85 ( 075~085 )
Obvod Pasu 79,5 cm
Urovei Gtrobniho tuku 7 ( 1~ )
Stupen Obezity 103% ( so~110 )
Doporuceny kaloricky piijem 2112 keal
Vydej kalorii pfi cviéeni
Golf 105 | Hazena 113
Chlze 119 Joga 119
Badminton 135 | Stolni tenis 135
Tenis 179 | Jizda na kole 179
Box 179 | Basketbal 179
Turistika 194 | Skakani pres Svihadlo 209
Aerobik 209 [Beéh 209
Fotbal 209 | Plavani 209
Japonsky Sem 298 | Racquetball 298
Squash 298 | Tagkwondo 298
*Podle Vasi aktualni hmotnosti
*Podle 30 minutového pribéhu
Impedance
PP LP TR PN LN

Z@) 20k2| 4101 4356 27,6 289,7 2918
1002|3702 3962 250 260,3 260,8

VerLookinBody1201.2.2.7
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Ptiloha ¢. 3 Srovndni vysledkit respondentky ¢. 2 pred zahdjenim PP a po mésici

dodrzovani PP z mérent na pristroji InBody

InBody

Centrum prevence civilizacnich

chorob
Nerudova 53a, Ceské Budé&jovice 370
04
‘ ID Vyska Veék Pohlavi | Datum / Cas Testu centrumprevence@zsf jcu.cz
220927-1 164,7cm 25 7Zena 02.11.2022. 14:53
Analyza SloZeni Téla . Vysledek InBody
— yaloviinola| Hmota Bez Tuku| _Hmotnost |
Celkova 31,5 "
TelesnaVoda ) (200~354) 31,5 40.4 741100501
(37,3~45,5) # Celkovy vysledek, ktery odraZi zhodnoceni
Bilkovina (kg) (7‘9;35) (30,5248 2) ls]l:jelrg Otéll:;alslvalnam osoba miZe mit vysledek
il (48,5~65,6) Télesny
Mineraly (kg) (2‘6%'?3'28) ytyp
Mnozstyi 8,3 BMI [ atieticky [Mima Obezi
TénlzgsnéhoTuku k) (11 42%8.2) (kgime) | Alleticky typ m{:\m Obezita
25,0 ‘ Brarma [ Mi
, : ) '~ | Svalnaty typ Primér | Mirmna
Analyza Sval-Tuk obezita
" 55 70 85 100 115 130 145 160 175 190 205 % Stinly Vstihly Safk?penioka
Hinothost &9 L__. 51,1 svalnaty obezia
Hmotnost a) L 9 100 110 120 130 140 150 160 170 %
Rosii et Y 185 [Hubenj' Mimé hubeny
(kg) 100 160 220 280 340 400 460 520 %
TélesnéhoTuku l 8 3
18,0 28,0
. 5 Procento télesného tuku)
Analyza Obezity T —
BMI Lohi ulo ! 185 210 250 300 350 400 450 500 550 Cilova Hmotnost 56,9 kg
et s KT ——— g g Kontrola Hmotnosti 4 5.8 kg
Prooento (%) L 130 180 230 280 330 380 430 480 530 580 Kontrola Tuku +4,8 kg
télesného tuku G D Kontrola Svalova +1,0 kg
. LeanMass Hodnoceni Obezity
e ; BMI ™ Normdlni O Pod OlLehce pies
Segmentilni Analyza Svaloviny Segmentova Analyza Tuku ONad
PBF W Normilni O] Lehee pres C1Nad
2,13kg 2,04kg 0,5kg 0,5kg oo = 3
114.0% 109.4% 48 4% 510% Hodnoceni télesné rovnovahy
Normaini Normaini Pod Pod W M Oy DN
_1eske 435 » I - iy
0% g Vy$si- Nizsi \Waiawljr\m\wv O
3 Nad o Pod S BaziMelaboickaMia 1295 kel
6,71kg 6,57kg 1,5kg 1,4kg Pomér Obvodu PasuaHjzd 0,81  ( 075~085 )
113,7% 111,3% 59,6% 59,1% Urover Gtrobniho tuku 3 1~ )
Nad Nad Pod Pod Obsah mineralu v kostech 2,42 kg 2,21~271
Vysledky Interpretace QR Kédu
Naskenujte QR kod a El"
* Segmentaini tuk je odhadovany vysledky zobrazte
podrobnéji. ?
Historie SloZeni Téla -
(kg) B30 =
Hmotnost 511
s \ Impedance
Hinotnost o PP LP TR PN IN
Kosterich Svall 233 Z© Suiz|4123 3912 271 316,0 3001
50kHz|372,4 3575 232 2842 2702
250k2|3353 3227 19,8 2564 2440

telmeho tuku ‘ \, ?

270022, : 021122 :
W Piedehozi DCelkem 113 ¢ 1453

Ver LookinBoady120.1.227
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zahdjenim PP

InBody

Datum / Cas Testu
21.09.2022. 12:13

Pohlavi

‘ ID Vyska Vek
Zena

220921-1 167¢cm 23
(Tobolkova Mi...)

Analyza Slozeni Téla

Celkové mnozstvivody vtéle  Celkova TélesndVoda (L) 30,7 ( 305373 )
Pro budovani svalli Bilkovina (kg) 82 ( 82~100 )
Pro posileni kosti Mineraly (ka) 2,90 ( 283~345 )
Pro uloZeni nadbyteéné energie  Mnozstvi Télesného Tuku  (kg) 13,7 ( 120~192 )
Soucet vySe uvedeného Hmotnost (ka) 555 ( 51,0~890 )
Analyza Sval-Tuk
| | Normaini |

Hmotnost (kg) 570 as- 5'050,5 15 130 145 160 175 190 205 %
Hmotnost kg) [_T0__®0 9 100 110 120 130 140 150 160 170 %
Kosternich Svali —— ) 7

520 %

Mnozstvi (ko) 40 60 80 100 160 220 280 340D 400 460
Telesneho Tuku 13 7

Analyza Obezity

BM' 00 150 185 215 250 300 350 400 450 500 550

B (K0T e 19.9

Procento (%)L 80 130 180 230 280 330 380 430 480 530 580
télesného tuku ——— )4 7

..Lean Mass
. —

. z el , . .
Segmentalni analyza svaloviny ~ Segmentova Analyza Tuku

1,85kg 2,02kg 0,9kg 0,8kg
L 914% ..995% 88,7% 82,4%
Norméltll 18,2kg ”{\lormaln[ Normélnl. 6,5k Non’nélnl
@ 98,6% o © 115,2% )
o 0.0/ = 3 o o 19,2 % B 3
- Normailni < - Normailni <
[\ fo
6,79kg 6,78kg 2,3kg 2,3kg
105,9% 105,7% 88,0% 88,2%
Normalni Normalni Normaini Normaini

# Segmentaini uk je odhadavany.

Historie Slozeni Téla

Hmotnost (ko) | 555

Evaluation

(kg)

Hmotnost
Kosternich Svali 22.’7

Procento
tlesneho tuku ) | %7

™ Piedchozi OCelkem 29522

Piiloha ¢. 4 Uvodni vysledky z méfeni na pristroji InBody respondentky ¢. 3 pred

Vysledek InBody

76/100 B0

# Celkovy vysledek, ktery odrazi zhodnoceni
slozeni téla. Svalnata osoba miiZe mit vysledek
nad 100 bodi.

Kontrola Hmotnosti
Cilova Hmotnost 60,0 kg
Kontrola Hmotnosti +4,5 kg
Kontrola Tuku +0,1 kg
Kontrola Svalova +4,4 kg
Hodnoceni Obezity
BMI ™ Normlni 0 Pod OlLehce pres
O Nad
PBF ' Normlni 0 Lehee pres 01 Nad
Pomér Obvodu Pasu a Hyzdi ————
075 085
0,84 —

Uroveri Utrobniho Tuku

’ Nizka 10 Vysoky

Urovein 5 o
Parametry prohledavani - -
Hmotnost Kosternich Svali 22,7 kg ( 228~278 )
Hmota Bez Tuku 41,8 kg
Bazélni Metabolicka Mira 1273 keal
Pomér Obvodu Pasua Hyzd 0,84 ( 075~085 )
Obvod Pasu 75,4 em

Uroven Gtrobniho tuku 5 ( 1~9 )

Stupen Obezity 93% ( 90~110 )
Doporuceny kaloricky pijiem 2385 keal
Vydej kalorii pfi cviceni
Golf 98 | Hazena 105
Chize 111 | Joga 111
Badminton 125 | Stolni tenis 125
Tenis 167 | Jizda na kole 167
Box 167 | Basketbal 167
Turistika 181 | Skakani pies Svihadlo 194
Aerobik 194 |Beéh 194
Fotbal 194 | Plavani 194
Japonsky Sem 278 | Racquetball 278
Squash 278 | Teekwondo 278
+Podle Vasi aktualni hmotnosti
#Podle 30 minutového pribéhu
Impedance

PP LP TR PN LN

Z@) 20112) 391,4 4262 293 2942 2918
100112| 3551 386,7 26,0 266,7 2658

VerLookinBody120.1.22.7
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Ptiloha ¢. 5 Konecné vysledky z méreni na pristroji InBody respondentky ¢. 3 po mésici

dodrzovani PP

InBody

‘ID Vyska ‘Vék Pohlavi | Datum / Cas Testu
221102-1 167cm 23 Zena 02.11.2022. 14:49
Analyza SloZeni Téla
— Mk SvlovéHinta Hmota Bez Tuku | _Hmotnost
Celkova 32,1
ToesnaVoda ' (208-364) 321 412
- z 86 (38,3~46,9)
Bilkovina k&) (g5.94) (40,6~49,6) 566
. 29 nekostni (49,8~67,4)
Mineraly (kg) (2,76~3.38)
Mnoisti S 130
Télesného Tuku (11,7~18,8)
Analyza Sval-Tuk
Normalr
55 70 85 100 15 130 145 160 175 190 205 %
Hmotnost  (kg) L_—- 56,6
Hmotnost a) 70 8 9 100 110 120 130 140 150 160 170 %
Kosterich Svali —— )3 7
Mnoistvi (kg)| 40 60 8 100 160 220 280 340 400 460 520 %
Telesného Tuku 13 ()
Analyza Obezity
[ — | Norméini |
% 10,0 150 185 210 250 300 350 400 450 50,0 55,0
BMI o GO o e o 203
Procento 330 380 430 480 530 580

télesného tuku

Segmentalni Analyza Svaloviny

Segmentova Analyza Tuku

2,00kg 2,09kg 0,8kg 0,8kg
97,0% 101,2% 81,2% 78,1%
Normalini Normalni Normaini Pod
..188kg ...B.0kg
© .. 100,1% R © .108.3% o
3 Normalni g 3 Normaini 3
— o ==t S
7,44kg 7,46kg 2,2kg 2,3kg
113,7% 114,0% 89,5% 90,2%
Normalni Nad Normaini Normaini

* Segmentaini tuk je odhadovany.

Historie Slozeni Téla

(kg)

Hmotnost

56,6
.

(kg)

Hmotnost
Kosternich Svali

28,7
.

Procento

rocen (%)
télesného tuku

22.9
L]

W Piedehozi OCelkem

021122, :

14:49

Centrum prevence civilizacnich
chorob
Nerudova 53a, Ceské Budé&jovice 370
04
centrumprevence@zsf jcu.cz

Vysledek InBody

7 8/100 B0

* Celkovy vysledek, ktery odraZi zhodnoceni
sloZeni téla. Svalnata osoba miiZe mit vysledek
nad 100 bodu.

Télesny typ
E WM"]) Atleticky typ 'm?ta (Obezita |
250 |Svainatytyp ~ Primér | Mima
obezita ‘
g%}galy [ Stinly + mgemd(a‘
185 [Hubeny  Mimé hubenj

8,0 28,0
Procento télesného tuku)
Kontrola Hmotnosti

Cilova Hmotnost 58,6 kg

Kontrola Hmotnosti +20 kg

Kontrola Tuku +0,5 kg

Kontrola Svalova +1,5 kg

Hodnoceni Obezity

BMI '™ Normlni 0 Pod OlLehee pres
ONad

PBF W Normilni O] Lehee pres C1Nad

Hodnoceni télesné rovnovahy
Vyssi Ej\:\"ﬂﬂl\@l\fe\mw DNe\y\':iimy
Nizsi W Vyvizeny D&c&my Dgc‘}“my»
Vy&si- Nizsi - OVyvizeny ™ Nevgwizeny DNe\“':'\’W’l’éw
Parametry prohledavani

Bazalni Metabolicka Mira 1312 keal

Pomér Obvodu PasuaHyzd 0,81 ( 075~085 )
Uroven utrobniho tuku 5 ( 1~9 )
Obsah mineralu v kostech 2,44 kg 2,28~2,78

Vysledky Interpretace QR Kédu
Naskenujte QR kod a E L
vysledky zobrazte
podrobnéji.

Impedance
PP LP TR PN LN
3954 4135 300 2612 2600
357,4 3752 26,1 2394 2391
3221 3381 227 217,3 2176

Z©) Suiz
50 iz
250 iz

Ver LookinBody120.1.227

96

Copyright©1996~by InBody Co., Lid. Al rights reserved. BR-Czech-370/370S-A-150414



Ptiloha ¢. 6 Srovndni vysledkit respondentky ¢. 5 pred zahdjenim PP a po mésici

dodrzovani PP z méreni na pristroji InBody

InBody

‘ ID Vyska Veék Pohlavi | Datum / Cas Testu
220927-4 176cm 40 7Zena 02.11.2022. 14:37
Analyza SloZeni Téla
[ — | i Svlova imola| Hmota Bez Tuku|  Hmotnost |
Celkova 36,7
TelesnaVoda ) (33,1~40,5) 36,7 470
— 98 (42,6~52,0)
Bilkovina (@) 44710 ) (45,1~55,1) 5
36 nekostni (55,3~74,8)
Minerdly — ®9) (5 57.375)
Mnoisti g 22,4
Télesného Tuku (13,0~20,8)
Analyza Sval-Tuk
H tnost (kg) 55 70 85 100 115 130 145 160 175 190 205 %
11003 9 ————— 7) 5

Hmotnost a) 9 100 110 120 130 140 150 160 170 %
Kostemich Svali e 275
Mno; (kg) 60 80 100 160 220 280 340 400 460 520 %
TélesnéhoTuku ————I 224
Analyza Obezity

= 100 | 185 210 250 300 350 400 450 50,0 550
BMI s () h———- 23.4
Pmmo (%) uﬂ 30 180 230 280 330 380 430 480 530 58,0

télesného tuku I — e . 30 O

...Lean Mass
. S

Segmentalni Analyza Svaloviny

Segmentova Analyza Tuku

2,49g 2,63kg 1,5kg 1,5kg
101,3% 106,8% 139,4% 134,4%
Normalni Normalni Normaini Normaini
..22,3kg PRLECHYN
© _.100,1% _ Iy . 186,5% o
E Normalni % E) Nad %_
8,41kg 8,24kg 3,4kg 3,4kg
108,1% 106,0% 122,3% 123,4%
Normalni Normalni Normaini Normalni

Historie Slozeni Téla

(kg)

Hmotnost 125

* Segmentaini tuk je odhadovany

275
26.,8/‘

Hmotnost ~  (kg)
Kostemich Svali

telmeho tuku ‘ \, 9

270022, : 021122 :
W Piedehozi DCelkem 125 1 1437

Centrum prevence civilizacnich
chorob
Nerudova 53a, Ceské Budé&jovice 370
04
centrumprevence@zsf jcu.cz

Vysledek InBody

73/10013«1&

* Celkovy vysledek, ktery odraZi zhodnoceni
sloZeni téla. Svalnata osoba miiZe mit vysledek
nad 100 boda

Télesny typ

BMI iokv T ;

(kgim?) Atleticky typ yt;renz?ta Obezita

250 [svanatyyp | Pramér | Mima

i

Stinly | Stihly Sakopenicka
svalnaty obezita

18.5 |Hubeny 'Mimé hubeny

8,0 28,0
Procento télesného tuku)
Kontrola Hmotnosti

Cilova Hmotnost 65,1 kg

Kontrola Hmotnosti -7.4 kg

Kontrola Tuku -7.4 kg

Kontrola Svalova 0,0 kg

Hodnoceni Obezity

BMI ' Normlni O Pod OlLehee pres
ONad

PBF 0 Normdlni ¥ L ehce pres O Nad

Hodnoceni télesné rovnovéhy
Vyssi

Nizsi

l!]’\\rvaiem D]\c\’)wm’.nv DNevv\wdmy
WVvizenf ONES ony
Wyssi- Nizsi- HVyvizeny RS 4o
Parametry prohledavani
Bazalni Metabolicka Mira 1453 keal
Pomér Obvodu PasuaHyzdi 0,92 ( 075~085 )
Urover Gtrobniho tuku 10 ( 1~9 )
Obsah mineralu v kostech 3,08 kg 2,52~3,08

Vysledky Interpretace QR Kédu
Naskenujte QR kod a El"
vysledky zobrazte
podrobnéji.

O Extrémné
Nc\wmnv

Extrémné
= Nevyvazeny

Impedance
PP LP TR
4224 4511 257
3797 4065 22,8
3437 3697 19,7

PN LN
3203 2977
286,2 2709
258,1 2463

Z© Suiz
50 kiz
250 1z

Ver LookinBoady120.1.227
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Ptiloha ¢. 7 Srovnadni vysledkii respondentky ¢. 6 pred zahdjenim PP a po mésici

dodrzovani PP z mérent na pristroji InBody

InBody

‘ID Vyska Veék Pohlavi | Datum / Cas Testu
220927-3 168cm 44 7Zena 02.11.2022. 14:42
Analyza SloZeni Téla
[ — | 4 S fimda) Hmota Bez Tuku| _Hmotnost |
Celkova 32,7
TelesnaVoda ) (30,1~36.8) 327 419
o 87 (38,8~47,4) 446
Bilkovina (@) (5194 (41,1~50,2) 723
nekostni (50,4~88,2)
Mineraly (kg) (2.739'~23.41)
Mnoisti e 277
Télesného Tuku (11,9~19,0)
Analyza Sval-Tuk
H tnost (kg) 55 70 85 100 115 130 145 160 175 190 205 %
MOMOSE 9). e e —— —— 7, 3
Hmotnost a) 9 100 110 120 130 140 150 160 170 %
Kostemich Svalt o 243
Mno; (kg) 60 80 100 160 220 280 340 400 460 520 %
Télesne‘hoTuku e s 27.7
Analyza Obezity
[ | Normilni |
= 100 | 185 250 300 350 400 450 50,0 550
BMI s () L__—_I 25,6
pmmo (%) [ 80 130 180 230 280 330 380 430 480 530 580
télesného tuku S —— 33 3

...Lean Mass
. S

Segmentalni Analyza Svaloviny

Segmentova Analyza Tuku

.2,22kg .2.22kg 2,1kg 2,1kg
95,9% 95,8% 209,4% 210,0%
Normalni Normaini Nad Nad
.. 20,1kg .. 13.8kg
.m . 963% T e _2476% _ o
E Normalni % E) Nad %_
7,41kg 7,22kg 4,2kg 4,3kg
101,4% 98,9% 167,5% 167,8%
Normalni Normalni Nad Nad

Historie Slozeni Téla

* Segmentaini tuk je odhadovany

Hmotnost ta) 723

Hmotnost K

Kostemich il " 243
38,3

Procento (%

télesného tuku )‘ 378 —*

W Piedehozi DCelkem 271?9252 ‘021«111452 :

Centrum prevence civilizacnich
chorob
Nerudova 53a, Ceské Budé&jovice 370
04
centrumprevence@zsf jcu.cz

Vysledek InBody

65/10013«1&

* Celkovy vysledek, ktery odraZi zhodnoceni
sloZeni téla. Svalnata osoba miiZe mit vysledek
nad 100 boda

Télesny typ

BMI icky T Taa

(kgim?) Atleticky typ yt;renz?ta Obezita

250 |svanaty typ ~ Pramer  Mima +

obezita

Stinly | Stihly Sakopenicka
svalnaty obezita

18.5 |Hubeny ~ Mimé hubeny

8,0 28,0
Procento télesného tuku)
Kontrola Hmotnosti

Cilova Hmotnost 59,3 kg

Kontrola Hmotnosti -13,0 kg

Kontrola Tuku -14,0 kg

Kontrola Svalova +1,0 kg

Hodnoceni Obezity

BMI 0 Normilni O Pod W Lehee pes
ONad

PBF O Normlni O Lehce pres W Nad

Hodnoceni télesné rovnovéhy
Vyssi

Nizsi

l!]’\\rvaiem D I\c\’)va'zmv D Nevv\wdmy
WVvizenf ONES ony
Vyssi- Nizsi ™ \Waiawljr\m\wv
Parametry prohledavani
Bazalni Metabolicka Mira 1334 keal
Pomér Obvodu PasuaHyzdi 0,93 ( 075~085 )
Urover Gtrobniho tuku 13 ( 1~9 )
Obsah mineralu v kostech 2,71 kg 2,30~2,82

Vysledky Interpretace QR Kédu
Naskenujte QR kod a El"
vysledky zobrazte
podrobnéji.

O Extrémné
Nc\wmnv

Extrémné
= Nevyvazeny

Impedance
PP LP TR PN LN
4252 4275 292 3014 2836
3851 3861 256 2698 2534
351,5 3531 223 2437 230,1

Z© Suiz
50 kiz
250 1z

Ver LookinBoady120.1.227
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Ptiloha ¢. 8 Srovndni vysledkit respondentky ¢. 7 pred zahdjenim PP a po mésici

dodrzovani PP z mérent na pristroji InBody

InBody

‘ ID Vyska Veék Pohlavi | Datum / Cas Testu
220927-2 165cm 46 7Zena 02.11.2022. 14:39
Analyza SloZeni Téla
Celkova 37,0
ToesnaVoda ) (20235.6) 37,0 474
Bilkovi o 99 el
likovina (7,8~9,6) . (39,6~48,4) (4876(36 -g L
Mineraly (kg) (zl(%glzg)
Mnosty o 263
Télesného Tuku (11,4~18,3)
Analyza Sval-Tuk

Hmotnost  (kg) k™ 70 85 100 115 130 145 160 175 190 205 %
e — 7
»

Hmotnost a) 9 100 110 120 130 140 150 160 170 %

Mnoi (ka) 60 80 100 160 220 280 340 400 460 520 %
TélesnéhoTuku —————- 26,3

Analyza Obezity
= | Norméini |
185 210 250 300 350 400 450 50,0 550

= 100 3
BMI s () h————- 28,2

Prooento

%) [ 80 130 180 230 280 330 380 430 480 530 580
télesného tuku —

T e— 34 2

...Lean Mass
. S

Segmentilni Analyza Svaloviny Segmentova Analyza Tuku

2,54kg 2,63kg 1,8kg 1,8kg
109,8% 113,8% 191,5% 183,8%
Normalini Normalni Nad Nad
..220kg .2.9kg
© L 105,7% B o L.2397% B
3 Normalni 8 3 Nad 8
= o - (o8
8,26kg 8,33kg 4,3kg 4,3kg
113,3% 114,3% 174,1% 176,3%
Nad Nad Nad Nad

* Segmentaini tuk je odhadovany

Historie Slozeni Téla

e W)
Hmotnost  *9 ’\7657
Hmotnost K
KosemichSvali L5
Procento (%
télesného tuku ) ‘ 312
W Piedehozi DCelkem 271?9152 ‘021«1:‘352 :

Centrum prevence civilizacnich
chorob
Nerudova 53a, Ceské Budé&jovice 370
04
centrumprevence@zsf jcu.cz

VysledekInBody —

75/10013«1&

* Celkovy vysledek, ktery odraZi zhodnoceni
sloZeni téla. Svalnata osoba miiZe mit vysledek
nad 100 boda

Télesny typ

BMI icky T Taa

(kgim?) Atleticky typ yt;renz?ta Obezita

250 |svamaty typ ~ Pramer Mima |

obezita

Stinly | Stihly Sakopenicka
svalnaty obezita

18.5 |Hubeny ~ Mimé hubeny

8,0 28,0
Procento télesného tuku)
Kontrola Hmotnosti —

Cilova Hmotnost 65,5 kg

Kontrola Hmotnosti -11,2 kg

Kontrola Tuku -11,2 kg

Kontrola Svalova 0,0 kg

Hodnoceni Obezity ————————————

BMI 0 Normilni O Pod WLehce pres
ONad

PBF O Normalni O] Lehce pres ¥ Nad

Hodnoceni télesné rovnovéhy
Vyssi

Nizsi

l!]’\\rvaiem D]\c\’)wm’.nv DNevv\wdmy
Ef\’wa?en\ DI\C\’V\WJS{\\ DNm
WS- Nizsi- WVyvizeny RN 1 Ol ovavieny
Parametry prohledavani

Bazalni Metabolicka Mira 1459 keal

Pomér Obvodu PasuaHyzd 0,86 ( 075~085 )
Uroveri Gtrobniho tuku 1" ( 1~9 )

Obsah mineralu v kostech 2,96 kg 222~272
Vysledky Interpretace QR Kédu
Naskenujte QR kod a El"
vysledky zobrazte

pocrobnéii. ?
Impedance

PP LP TR PN LN
3648 3737 244 2321 2324
317,8 3319 20,9 2035 2046
2834 2975 184 1818 1837

Z© Suiz
50 kiz
250 1z

Ver LookinBoady120.1.227
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Ptiloha €. 9 Dotaznik ¢. 1 zaslany respondentkam po prvnim tydnu dodrzovani PP

Dobry den,

dostavd se Vam do rukou prvni dotaznik, ktery bude souddsti mé bakalarské prace s nazvem
Prerusovany pust a jeho vliv na vybrané antropometrické parametry u dospélych osob. Chtéla bych
Vas poprosit o jeho vyplnéni.

Dotaznik méa za cil zmapovat Vase pocity, vykyvy ndlad, zménu stravovacich ndvyk( apod. po tydnu
zahdjeni pferuSovaného pustu.

Dotaznik obsahuje 14 otazek. Kazda otdzka ma rlzny polet odpovédi. U kaidé otdzky se vidy
rozhodnéte jen pro jednu odpovéd! Svou odpovéd vidy oznaéte cervené, piipadné
u nékterych odpovédi napiste slovni odpovéd.

Predem dékuji za vypInéni a za Vas €as straveny nad timto dotaznikem.

1. Ohodnotte na zadkladé stupnice od 1 do 5 (1= 3patn&; 5= vyborné), jak se momentalné
citite: (Cislovku oznaéte cervené)

1 2 3 4 5

2. Na zaéatku drZeni pferudovaného pustu pocituji vykyvy nélad:
a) ne
b) ano*

* v pfipadé odpovédi b) napiste jaké:

3. Na zadatku drZeni pferusovaného pustu jsem unaveny/d/bez energie:
a) ano

b) obcas

c) ne

4. Na zacatku drzeni pferuSovaného plstu se mi zménil spanek:
a) ano, chodim spét dfive

b) ano, chodim spat pozdéji

c) ne, chodim spat stale stejné

5. Na zaéatku drZeni pferu$ovaného pustu se mi zménila kvalita spanku:
a) ano, spise milépe

b) ano, spi se mi hlife

c) ne, nezaznamenal/a jsem zadnou zménu

d) jind odpovéd:
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6. Na zadatku drZeni pferuSovaného pustu se budim v noci hladem:
a) ano

b) obcas

c) ne

7. Na zadatku drZeni pferudovaného pustu pocituji hlad:
a) ano*

b) obéas*

c) ne

*v pfipadé odpovédi a) ¢i b) napiste, kdy béhem dne hlad pocitujete:

8. Na zacatku drZeni pferuSovaného pustu mi byva i nevolno:
a) ne
b) ano*

*v pfipadé odpovédi b) napiste, kdy béhem dne Vam byva nevolno:

9. Na zadatku drZeni pferuSovaného pustu piju vice tekutin:
a) ne, piju stéle stejné

b) ne, piju méné

c) ano, ato po cely den

d) ano, ale jen béhem doby, kdy jesté nemizu jist

e) jind odpovéd:

10. Na zaéatku drZeni pferusovaného pistu mam velky problém odepfit si sladké (cukr,
sladkosti, bonbény apod.) a/nebo slané pochutiny (chipsy, slané tyéinky apod.)

a) ano, pouze sladké

b) ano, pouze slané

c) ano, sladké i slané

d) ne, nemam s tim problém

11. Na zaéatku drZeni pferusovaného pustu jsem musel/a radikalné zménit své stravovaci
navyky:

a) ano

b) ne

12. Na zaéatku drZeni pferusovaného pustu mi déld problém si vedkeré snézené jidlo vazit a
zapisovat:

a) ano, nebyl/a jsem na to zvykly/a

b) ne, byl jsem na to jiz zvykly/4

101



13. Na zadatku drZeni pferuSovaného pustu uzivam néjaké dopliky stravy:
a) ano*
b) ne

* v pfipadé odpovédi a) napiste jaké:

14. Na zaéatku drZeni pferusovaného pustu sportuji (béhani, jizda na kole, jiny sport...) /mam
dostatek pohybu (chiize alespoii 30 minut denné):

a) ano, sportuji nebo mam dostatek pohybu

b) ne, nesportuji a nemam ani dostatek pohybu

c) jina odpovéd:
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Ptiloha €. 10 Dotaznik ¢. 2 zaslany respondentkam po 20 dnech dodrzovani PP

Dobry den,

dostavd se Vam do rukou druhy dotaznik, ktery bude soudadsti mé bakaldiské prace s nazvem

Prerusovany pust a jeho vliv na vybrané antropometrické parametry u dospélych osob. Dotaznik ma

za cil opét zmapovat Vase pocity, vykyvy nalad, zménu stravovacich navykl apod. cca po dvaceti

dnech drZeni pferusovaného pustu.

Dotaznik obsahuje 17 otdzek. Kazdad otdzka ma rlzny pocet odpovédi. U kaidé otdzky se vidy

rozhodnéte jen pro jednu odpovéd! Svou odpovéd vidy oznalte cervené, piipadné u nékterych

odpovédi napiste slovni odpovéd.

Predem dékuji za vypInéni a za Vas Cas straveny nad timto dotaznikem.

b)

Ohodnofte na zdkladé stupnice od 1 do 5 (1= $patné; 5= vyborné), jak se momentalné
citite: (¢islovku oznadte ervené)

1 2 3 4 5

Béhem drZeni prerusovaného pustu pocituji vykyvy nalad:
ne
ano*

* v pfipadé odpovédi b) napiste jaké:

a)
b)
c)

b)
c)

a)
b)

d)

Béhem drieni prerudovaného pustu byvam unaveny/a/bez energie:
ano

obcas

ne

Béhem drieni pferu$ovaného plstu se mi zménil spanek:
ano, chodim spét dfive

ano, chodim spét pozdéji

ne, chodim spét stéle stejné

Béhem drieni pferuSovaného pustu se mi zménila kvalita spanku:
ano, spi se mi lépe

ano, spi se mi hure

ne, nezaznamenal/a jsem zadnou zménu

jind odpovéd:
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6. KdyZ mizu, vstadvam béhem drZeni pferuSovaného pustu déle:
a) ano

b) ne

c) jind odpovéd:

7. Béhem drZeni preru$ovaného pustu pocituji hlad:
a) ano*

b) obcas*

c) ne

*y pripadé odpovédi a) &i b) napiste, kdy béhem dne hlad pocitujete:

8. Béhem drieni prerusovaného pustu se v noci budim hladem:
a) pravda

b) nepravda

c) jenobdas

9. Béhem drZeni prerusovaného pustu mi byva i nevolno:
a) ne
b) ano*

*v pripadé odpovédi b) napiste, kdy béhem dne Véam bylo nevolno:

10. Pfed zahajenim pferuSovaného pustu jsem vypil/a:
a) méné nez 500ml tekutin

b) 500-1000ml tekutin

c) 1000-1500ml tekutin

d) 1500-2000ml tekutin

e) 2000ml avice

11. Béhem drieni prerusovaného pustu piji vice tekutin:
a) ne, vypiji pfiblizné stejné mnozstvi tekutin jako dfive
b) ne, vypiji méné tekutin nez dfive

c) ano, ato po cely den*

d) ano, ale jen béhem doby, kdy jesté nemulzu jist

*v pripadé odpovédi b) zkuste pfiblizné zaznamenat, o kolik tekutin vypijete nyni vice:
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12,

a)
b)
c)
d)

13,

a)
b)
c)

Béhem drieni pferusovaného pustu jim:
méné nez pied zahdjenim pustu

vice nez pred zahajenim plstu

stejné jako dfive

nemuzu posoudit

Béhem drieni prerusovaného pustu se snaZim jist pravidelné:
ano*

ne

jak mi to vyjde

*v pfipadé odpovédi a) napiste, jaké ¢asové rozestupy mezi jidly obvykle dodrzujete:

14.

a)
b)
c)
d)

15.

a)
b)
c)

16.

a)
b)

Béhem drZeni preruSovaného plistu mam velky problém odepfit si sladké (cukr, sladkosti,
bonbdny apod.) a/nebo slané pochutiny (chipsy, slané ty¢inky apod.):

ano, pouze sladké

ano, pouze slané

ano, sladké i slané

ne, nemam s tim problém

Béhem drieni preruSovaného plistu mi déla problém si veSkeré snézené jidlo vazZit a
zapisovat:

ano, stdle jsem si na to nezvykl/a

ne, uz jsem si na to zvykl/a

ne, byl/a jsem na to jiz zvykly/a

Béhem drZeni pferuSovaného plstu uZivam néjaké dopliiky stravy:
ano*
ne

* v pfipadé odpovédi a) napiste jaké:

17.

b)
c)

Béhem drZeni pustu sportuji (b&ham, jezdim na kole, jiny sport...) /mam dostatek pohybu
(chlize alespori 30 minut denné):

ano, sportuji nebo mam dostatek pohybu

ne, nesportuji nebo nemam dostatek pohybu

jind odpovéd:
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Ptiloha €. 11 Dotaznik ¢. 3 zaslany respondentkam po skonceni PP

Dobry den,

dostavd se Vam do rukou tfeti a posledni dotaznik, ktery bude souldsti mé bakalaiské préace

s nazvem Prerusovany pust a jeho vliv na vybrané antropometrické parametry u dospélych osob.

Dotaznik méa za cil zmapovat Vase dojmy a spokojenost s pferusovanym plstem po jeho skonéeni.

Dotaznik obsahuje 12 otdzek. Kazda otdzka ma rlzny pocet odpovédi. U kazdé otazky (mimo otazky

2. a 3.) se vidy rozhodnéte jen pro jednu odpovéd! Svou odpovéd vidy oznalte éervené, pripadné

u nékterych odpovédi napiste slovni odpovéd.

Pfedem dékuji za vyplnéni a za Vas ¢as straveny nad timto dotaznikem.

1

a)
b)
c)
d)
e)
f)

Ohodnofte na zékladé stupnice od 1 do 5 (1= 3patné; 5= vyborné), jak se momentalné
citite: (Cislovku oznatte cervené)

1 2 3 4 5

O prerusovaném pistu si myslim, Ze: (MOZNO OZNACIT VICE SPRAVNYCH ODPOVEDI)
je to dobry zpUsob, jak rychle zhubnout

je to dobry zpUsob, jak zlepSit své zdravi

neni vhodny pro nic

jind odpovéd:

Po skonéeni prerusovaného plistu mam ze sebe dobry pocit, protoze: (MOZNO OZNACIT
VICE SPRAVNYCH ODPOVEDI)

mam nizsi véhu

zhubl /a jsem pfes paze/hrudnik/pas/boky/stehna

citim se po zdravotni strance lépe*

citim se po psychické strance lépe

nemam ze sebe dobry pocit

jind odpovéd:

*v pripadé odpovédi c) napiste, jaké zdravotni zmény jste u sebe zaznamenali:

4,
a)
b)

a)
b)

S pferusovanym plstem nekonéim a budu ho dodrzovat i nadale:
souhlasf
nesouhlasi

Pferusovany pust mi byl spiSe na obtiz:

pravda
nepravda
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6. PferuSovany puist mé naudil odepfit si nevhodné potraviny (sladké, smazené apod.) a chci
v tom pokradovat i nadale:

a) ano

b) &asteéné

c) ne

7. Béhem prerusovaného plstu jsem mél/a problém si jidlo vazit:
a) ano
b) ne

v pfipadé odpovédi a) pokradujte aZ na otazku ¢. 9!!!

8. Budete i nadale po skonéeni pferusovaného pustu pokracovat s vazenim jidla?
a) spise ano

b) ano

c) spisene

d) ne

9. Béhem pFerusovaného plstu jsem se naucil/a jist pravidelné:
a) prevainé ano

b) ano zcela

c) ne

10. Myslim si, Ze jsem pFerudovany pust dodroval/a poctivé:
a) ano
b) ne*

*v pripadé odpovédi b) uvedte, v ¢em si myslite, Ze jste pferusovany pust porusil/a:

11. PferuSovany pust neni vhodny zpusob stravovani pro mé:
a) souhlasi*
b) nesouhlasi

*v pfipadé odpovédi a) uvedte, z jakého divodu si myslite, Ze pro Vés neni vhodny:

12. Jiz dfive jsem mimo pferusovaného pustu vyzkousel/a jinou dietu/metodu, jak zhubnout
a/nebo zlepsit své zdravi:

a) ano*

b) ne

*v pripadé odpovédi a) uvedte, jakou metodu/dietu jste dodrzoval/a:
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Ptiloha €. 12 Dotaznik zaslany respondentkam pri pokracovani s PP

Dobry den,

dostdva se Vam do rukou dotaznik, slouzici pro zjisténi informaci béhem pokracovani s prerusovanym
pUstem, ktery bude soucéasti mé bakalafské prace s nazvem Prerusovany pust a jeho vliv na vybrané
antropometrické parametry u dospélych osob. Chtéla bych Vas poprosit o jeho vyplnéni.

Dotaznik ma za cil zmapovat, zda doslo k néjakym zménam (stravovani, pohyb apod.) po vice nez
mésici prerusovaného pustu.

Dotaznik obsahuje 8 otdzek. Kazda otdzka ma rizny pocet odpovédi. U kaidé otazky se vidy
rozhodnéte jen pro jednu odpovéd! Svou odpovéd vidy oznalte ¢Eervené, pripadné
u nékterych odpovédi napiste slovni odpovéd.

Predem dékuji za vyplnéni a za Vas cas straveny nad timto dotaznikem.

1. Ohodnotte na zakladé stupnice od 1 do 5 (1= 3patné; 5= vyborné&), jak se momentalné
citite: (Cislovku oznacte cervené)

1 2 3 4 5

2. Pferu3ovany plst nadéle dodrZuji dle stanovené varianty 16:8:

a) ano
b) ne
c) nékdy

3. Na pferusovany pust jsem si jiz zvykla a nedéld mi problém ho dodriovat:
a) pravda
b) nepravda*

*v pfipadé odpovédi b) napiste, v ¢em vam prerusovanym pust déla stéle potize:

4. P¥ipokraovani s pferuSsovanym pustem se citim psychicky a fyzicky lépe:
a) ano, psychicky i fyzicky
b) ano, pouze psychicky
c) ano, pouze fyzicky
d) ne, necitim se lépe po strance psychické ani fyzické

5. Co se tyte mého jidelnicku, naddle se stravuji podobné jako béhem fijna, kdyZ jsem
zapisovala snézené jidlo do tabulek:
a) souhlasi
b) nesouhlasi
c) jind odpovéd:
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6. Snézené jidlo si nadale vazim:
a) ano
b) ne
c) jak mito vyjde

7. Mj pitny reZim oproti fijnu:
a) nezménil se
b) vypiji vice tekutin
c) vypiji méné tekutin
d) nemohu posoudit

8. P¥i pokracovani s pferusovanym pistem jsem zmeénila i své pohybové aktivity:
a) ano, hybu se vice nez predtim
b) ano, hybu se méné nez predtim
c) ne, hybu se stejné jako predtim
d) jina odpovéd:
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Ptiloha ¢. 13 Ukazka zaznamového archu na zapisovani jidelnicku béhem dodrzovani

PP

Zaznamovy arch — jidelnicek

Tento zaznamovy arch slouzi k zaznamenani Vaseho snézené¢ho jidla a to podobu 7 dni.
Na kazdy den je ptipraveno 5 kolonek (snidané, svacéina, obéd, svacdina, veéefe). Kolonky si muizete
upravovat/smazat/proskrtavat dle své potieby.

Poprosim vyplnit IMENO, U KAZDEHO DNE DATUM, CAS PRVNIHO SNEZENEHO JIDLA A
CAS POSLEDNIHO SNEZENEHO JIDLA A TAKE PRIPADNE, ZDA MATE NA NECO ALERGII
CIINTOLERANCI.

Béhem drzeni pferuSovaného pustu (anglicky intermittent fasting, IF) varianty 16/8 se pocita s tim, ze
16 hodin nebudete konzumovat zadné jidlo, povoleny jsou pouze tekutiny — voda (s citronem),
neslazeny ¢aj (ovocny, Cerny, bylinkovy). Néasledujicich 8 hodin smite jist. Je jen na Vas, jak si jidlo
béhem dne rozlozite (napt. snidan¢ v 10.00 hodin, obéd v 12.00, svacina v 15.00, veceie v 17.30).
Béhem pierusovaného pistu by bylo idealni, abyste po dobu 1 mésice omezily jednoduché cukry (cukr,
veskeré sladkosti — bonbony, zmrzlinu, sladké peéivo apod.), dale smazené pokrmy a také primyslové
zpracované potraviny (pizza, chipsy, slané tyCinky apod.). Co se ty¢e pitného rezimu, bylo by idealni
vyhnout se alkoholu, slazenym limonadam, veskerym napojiim obsahujici cukr.

Vzdy kazdy den uvedte Gas prvniho a posledniho snézeného jidla (NEZAPOMENTE NA
STANOVENY CAS 16/8!1!).

U kazdého jidla je nezbytné uvést velikost porce ¢i gramaze (pf.: k obédu jsem snédl/a téstoviny
S kufecim masem a zeleninou = 100 g syrovych téstovin, 150 g kufecich prsou,
200 g mrazené zeleniny (smés mrkev, hrasek, kukufice), 5 g fepkového oleje, 30 g syru Eidam). Pokud
nebudete mit nékdy moznost jidlo zvazit, uved’te prosim alespon velikost porce (pf.: 5 houskovych
knedliku, 1 vétsi jablko, 2 celozrnné rohliky z Lidlu...).

Kromé¢ jidla je zapotiebi do jidelnicku zaznamenat i pitny rezim, ale jen v piipad€, ze budete pit
kalorické napoje, tedy napf. dzus, mléko. V ptipadé Ze pijete pouze vodu nebo neslazeny ¢aj, nic
zaznamenavat nemusite. Pokud vypijete kavu (i bez cukru), udé€lejte v jidelnicku zaznam.

Jidelnic¢ek neni anonymni. Poprosim Vas o vyplnéni Vaseho jména, abychom vid¢li, jak se zménily
Vase stravovaci navyky pred a béhem pferuSovaného pustu. V bakalaiské praci Vase jméno
samoziejme zvefejnéno nebude.

JMENO:

ALERGIE CI INTOLERANCE;:

PONDELI

Datum:

Cas prvniho snézeného jidla:
Cas posledniho snézeného jidla:

Snidané

Svacdina

Obéd

Svadina

Vecere
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Datum:

Cas prvniho snézeného jidla:

Cas posledniho snézeného jidla:

UTERY

Snidané

Svaéina

Obéd

Svaéina

Vedere

Datum:

Cas prvniho snézeného jidla:

Cas posledniho snézeného jidla:

STREDA

Snidané

Svaéina

Obéd

Svaéina

Vecere

Datum:

Cas prvniho snézeného jidla:

Cas posledniho snézeného jidla:

CTVRTEK

Snidané

Svadina

Obéd

Svacdina

Vecere

Datum:

Cas prvniho snézeného jidla:

Cas posledniho snézeného jidla:

PATEK

Snidané

Svadina
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Obéd

Svaéina

Vedere

SOBOTA
Datum:

Cas prvniho snézeného jidla:
Cas posledniho snézeného jidla:

Snidané

Svaéina

Obéd

Svaéina

Vecere

NEDELE
Datum:

Cas prvniho snézeného jidla:
Cas posledniho snézeného jidla:

Snidané

Svaéina

Obéd

Svadina

Vecere
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