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SEZNAM ZKRATEK

Gl - glykemicky index

GN - glykemicka naloz

BMI - index télesné hmotnosti (body mass index)

WHR - pomér pasu a bokl (waist-to-hip ratio)

WHO - Svétova zdravotnicka organizace (World health organization)
KMS - kardiometabolicky syndrom

pH - potencial vodiku téZ vodikovy exponent (potential of hydrogen)
HDL - vysokodenzitni lipoprotein (high density lipoprotein)

HCD - dny s vysokym objemem sacharida (high carbs days)

LCD - dny s nizkym objemem sacharidu (low carbs days)

NCD - dny s nulovym objemem sacharidti (no carbs days)

COST - celkovy objem sacharidli za tyden

POSD - primérny objem sacharidt za den



UVOD

Zdravy zivotni styl mé v poslednich letech zaujal natolik, Zze jsem se rozhodl zvolit
si jako téma bakalatrské prace sacharidové viny. Jiz od mala mé rodice vedli k aktivnimu
pohybu, proto jsem mél moznost vyzkouset velké mnozstvi rtiznorodych sporti. Na
Fakulté¢ pedagogické ZapadoCeské univerzity v Plzni jsem proSel mnoha piedméty
zaméfenymi na tradicni 1 netradi¢ni sport, absolvoval jsem téZ nékolik kurzl. PfedevSim
v poslednich letech se o svoji fyzickou kondici zajimam stile vice, snazim se aktivné
navs$tévovat rozmanité zamétené seminafe v Plzni tykajici se riznych vyzivovych postupii
pro sportovce. Ze vSech nejvice mée zaujala pravé metoda sacharidovych vin.

Pokud se bude chtit ¢lovek néco dozvédét o této metode¢, muze patrat hned
v n€kolika zdrojich. Informace jsou dostupné piedevsim na internetu, poptipad¢ lze vyuzit
zkuSenosti vyzivovych poradct. Problém spocivd v tom, Ze v soucasné dob¢ neexistuje
zadna internetova stranka, ktera by podala zajemci o tuto metodu komplexni informace.
Vétsinou se bohuzel setkame s jednoduchym piikladem, ktery problematiku sacharidovych
vinne vysvétli v dostate¢né mite. Jako nejkvalitngjsi zdroj bych v této souvislosti rad
zminil neddvno vydanou publikaci Michala KulStejna s ndzvem Sacharidové viny, ktera
tuto metodu pojimé dostate¢né do hloubky.

V mé bakalatské praci bych rad ptinesl Siroké vefejnosti uceleny piehled vSech
dilezitych informaci, které budou navic podlozeny kazuistickym vyzkumnym Setfenim.
Chci, aby se ctenar dozvédel nejen o zékladnich principech, vyhodéach, nevyhodach
a aplikovani vln, ale také o plsobeni diety na obé pohlavi, sportovce 1 nesportovce €i
Clovéka s nadvahou az obezitou. Hlavné prakticka ¢ast prace by méla 1épe objasnit, co od
sacharidovych vin mohou oc¢ekavat.

Doufam, ze moje bakalatska prace se stane pfinosnou nejen pro sportovné zalozené
osoby, ale také pro mén¢ aktivni vefejnost, ktera neustale vyhledava nové a nové hubnouci
metody. Sméfuji ji k tém, kteti se cht&ji vzdélat nebo dovzdélat v problematice

sacharidovych vIn a nevéahaji je na sob¢ taktéz vyzkouset.



CiL PRACE

Cilem mé bakalaiské prace je prinést uceleny piehled o problematice sacharidovych
vin a prostfednictvim vyzivové intervence zjistit, do jaké miry ovliviluji sacharidové viny

redukci podkozniho tuku na vybranych probandech.

HYPOTEZA PRACE

Aplikace vybrané vyzivové intervence (sacharidové vlny a uprava stravovaciho

rezimu) bude mit vyrazny vliv na redukci podkozniho tuku u vSech testovanych proband.

UKOLY PRACE

Na zakladé cilt jsem si stanovil nasledujici tkoly:

e Ucelené zpracovat vSechny zakladni poznatky tykajici se aplikace sacharidovych
vin na béznou populaci.

e Srozumitelné vysvétlit princip tohoto redukéniho vyzivového postupu.

e Na zdkladé vstupniho vySetfeni vytvofit a realizovat vyzivovou intervenci
u konkrétnich probandd.

e Po vyzivové intervenci aplikovat vystupni vySetfeni a posoudit vhodnost celého

programul.



1 NADVAHA A OBEZITA

1.1 DEFINICE A DIAGNOSTIKA

Obezita je onemocnéni, které je charakterizovano nadmérnym zmnoZenim tukové
tkané. Norma je pro kazdého jedince jina. Urcuje se dle pohlavi, véku a rasy. JelikoZ by
bylo neuskute¢nitelné pro potieby bézné klinické praxe stanovovani tukové tkan¢, byl
validovan index télesné hmotnosti, tzv. body mass index (BMI). (Owen, 2012, s. 10-11)

BMI lze v dnes$ni dobé aplikovat jiz na jedince od 5 let, nize uvadim tabulku

uréenou pro populaci starsi 18 let, podle niz jsem se fidil u vybranych klienti.

BMI index (kg/m?) Kategorie

18,4 a méné podvaha

18,5-249 normalni hmotnost
25,0-27,0 mirna nadvaha
27,1-29,9 téz8i nadvaha

30,0-34)9 obezita 1. stupné
35,0-39,9 obezita 2. stupné

40,0 - 49,9 obezita 3. stupné, monstrdzni obezita
50,0 a vice superobezita

Tabulka ¢. 1 - kategorie BMI pro dospélé jedince. Zdroj: [1]

Nadvéhu a obezitu 1ze diagnostikovat i jinymi zptisoby:

a) Kaliperace - je méfeni podkozniho tuku pomoci kaliperu na deseti nebo &tyfech koznich
fasach;

b) WHR index (Waist Hip Ratio) - se pouziva jako ukazatel distribuce tuku v téle - pomér
obvodu pasu a bokd v cm;

c) Bioelektrické impedanci - je metoda zalozena na méfeni vodivosti téla;

d) Metoda celotélové elektrické vodivosti - je metoda méfeni vodivosti téla
v elektromagnetickém poli;

e) Hydrodenzitometrie - znamena porovnani hmotnosti téla na vzduchu a ve vode¢;

f) Dualni rentgenova absorpciometrie - je velmi pfesnd metoda pracujici s rentgenovym

zatenim;



g) Pocitacova tomografie a nuklearni magnetickd resonance - jsou pouzivany ve
specializovanych laboratofich;

h) Ultrasonografie - muZze pomoct zejména pii zjistovani tloustky tukové tkané v oblasti
biicha. (Miillerova a kolektiv, 2009, s. 126-128)

1.2 EPIDEMIOLOGIE

Vysledky nékolika své€tovych vyzkumil a ndzory mnoha odborniki na obezitologii
se shoduji na tom, ze rychlost nariistu nadvahy a obezity znamena zavazny celosvétovy
problém. Dnes jsou touto pandemii (celosvétovou epidemii) postizeny jak rozvojove, tak
1 vyspé€lé zemée po celém svéte. (Miillerova, 2009, s. 20)

,wPodle udajii Svétové zdravotnické organizace (WHO) se prevalence obezity
V poslednich dvaceti letech témer ztrojnasobila. Polovina dospélych a kazdé paté dite
V evropském regionu md nadvdhu, jiz jedna tretina z nich je skutecné obéznich a pocet
obéznich se ddle rychle zvy§uje.“1

Vyzkumnéa agentura Stem/Mark zjistila v Ceské republice pii Setfeni roku 2008,
7e obezitou trpi 23% dospélych muzi a 21% dospélych Zen. Nadvaha byla zjisténa u 41%
dospélych muzi a 28% dospélych Zen. Oproti roku 2005 tak doSlo ke zvySeni o 6%

u muzii a o 3% u Zen. (Miillerova, 2009, s. 20)

1.3 FAKTORY OVLIVNUJICI VYSKYT OBEZITY

Obezita patii mezi nejcastéj$i chronickd onemocnéni. Oproti dneS$ni dobé byla
napiiklad v baroku tloustka symbolem blahobytu. Dnes se na toto zavazné onemocnéni

klade vétsi diiraz, jelikoz s sebou pfinasi mnoho zdravotnich komplikaci.

! MULLEROVA, Dana. Obezita - prevence a lécha. 1. vyd. Praha: Mlada fronta, 2009. ISBN 978-80-204-
2146-3.
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Podle Svaciny a Bret$najdrové (2008) ovliviuje vyskyt obezity nékolik faktora:

a) Vek - S rostoucim vékem roste i vyskyt obezity. Nejvétsi procento obéznich lidi je
ve véku 50 az 60 lety. Vyskyt obezity u starSich jedinct se snizuje vlivem umrti
kvili obezite;

b) Pohlavi - Prakticky ve vSech narodech je zaznamenan Castéjsi vyskyt obezity u Zen;

C) Vzdélani a vyssi piijem - Dle statistik jsou lidé s niz§im vzdélanim nebo pfijmem
vice obézni;

d) Vstup do manzelstvi - vede u muzi i zen ke zvySeni télesného tuku;

e) Matefstvi - dle studii vede ke zvySeni hmotnosti, nicméné v tomto piipadé je nutno
brat v potaz i vék a aktudlni zivotni situaci zen;

f) Genetické vlivy - Obezita se obvykle projevuje u dalSich generaci v rodin¢. Sklony
k nadvaze jsou geneticky ovlivnény pouze ze 40%;

g) Dietni zvyklosti - jako jsou napiiklad narodni kuchyné, regionalni zvyklosti ve
stravovani, zvyky a tradice maji znacny vliv na télesnou skladbu. Jedna se hlavné
o pfijem nezdravych tuki a sacharidi;

h) Koufeni - zvySuje vydej energie a mirn¢ snizuje vyskyt obezity ¢i nadvahy;

i) Alkohol - vSeobecné vede ke zvyseni télesného tuku, nicméné jedinci ze socialné
slabSich vrstev ¢i drogové zavisli nemaji dostatek prostfedkii na potraviny, tudiz
maji naopak hmotnost niZsi;

J) Fyzicka aktivita - znacné ovliviiuje redukci podkozniho tuku. (Svadina

a BretSnajdrova, 2008, s. 8)

1.4 RIZIKA SPOJENA S NADVAHOU A OBEZITOU

Nadvaha je ozna¢ovana jako predstupen obezity. Clovék trpici touto chorobou ma

index télesné hmotnosti mezi 25 az 30. Rizika spojend s vys$§im objemem télesného tuku

oy ee

Mrw e

ptvod v obezit¢ - vznikaji soubézné zjiné priciny (genetika, nadmérnd konzumace
potravin, nedostate¢na fyzicka aktivita). Komplikace spojené s obezitou mizeme rozdélit

na dvé skupiny - mechanické a metabolické. Do mechanickych komplikaci fadime choroby
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spojené s velkou télesnou hmotnosti. Patfi sem bolesti zad a kloubt, dychaci problémy,
posturalni vady, chirurgické a porodni problémy. (Svacina a Bret$najdrova, 2008, s. 12-13)

Vlivem vys$S§iho z4jmu o obezitu a nemoci s ni spojené se od 80. let minulého stoleti
zacal uzivat pojem metabolicky syndrom coby souhrn nékolika metabolickych komplikaci.

vvvvv

rizikovych faktorii, které se casto vyskytuji spolecné a vzmikaji velmi pravdépodobné

“2 Mezi metabolické komplikace podle nejnovéjsi

na podkladé inzulinové rezistence.
definice metabolického syndromu fadime obezitu, zvySeny krevni tlak, snizenou hodnotu
HDL cholesterolu, zvySenou hodnotu triglyceridii, necitlivost na inzulin, zvySovani

hodnoty glykémie az vznik cukrovky 2. typu. (Svacina a Bret$najdrova, 2008, s. 27-29)

1.5 LECBA OBEZITY

Pokud se chce pacient 1é¢it z obezity, musi se zaméfit predev§im na zasadni zménu
zivotniho stylu. Od Uplného zacatku si musi uvédomit, ze prudké snizeni podkozniho tuku
neni nejlepsi volba. Zakladnim pravidlem u obéznich lidi je nastavit si rezim, kdy bude
vaha klesat pomalu, ale celda strategie redukce vahy bude dlouhodobé udrzitelna.
Metabolické vyhody se dostavuji primérmné s 5 az 10 procenty ubytku vahy. (Owen, 2012,
S. 22)

Bohuzel vétSina lidi fesi svoji obezitu teprve tehdy, kdyZ se objevi prvni zdravotni
problémy, anebo napi. pokud jim vadi obezita z kosmetickych diivoda - to byva Castou
motivaci ke zméné Zivotniho stylu. Clovék trpici obezitou ma dvé moznosti. Bud'to vyuZije
I¢kaiské metody (fyzicka aktivita doporucena odbornikem, dietoterapie, psychoterapie,
farmakoterapie, chirurgické léceni), nebo za¢ne tento problém sam aktivné fesit, a to napf.
sportovni aktivitou, zménou jidelnicku a vyvarovani se stresu. (Svacina a BretSnajdrova,

2008, s. 43-44)

% Co je to (kardio)metabolicky syndrom?. Cesky institut metabolického syndromu: Created by
MedNews. [online]. [2013] [cit. 2016-03-17]. Dostupné z:http://www.cims-ops.cz/
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2 SACHARIDY

Uhlohydraty, uhlovodany, cukry neboli sacharidy jsou organické latky slouzici jako
zdroj energie. Patii mezi nejrozsifenéjsi organickou hmotu na zemi. Rostlinné i zivoc¢isné
organismy si je uchovavaji ve svych buiikdch. Obsah rostlinnych organismii se pohybuje
mezi 70 az 80 %, zatimco u Zivocisnych jsou to pouze 2 %. Vysoky obsah sacharidu
Vv rostlinnych organismech je dan hlavné tim, Zze jsou ulozeny v semenech, kofenech
a hlizach, a dale tim, ze bunécné stény jsou tvoreny celuldzou. To jsou také diivody, proc¢
sacharidy patii mezi dilezité ziviny. (Doubrava, Kostit a Pospisil, 1980, s. 28)

Z chemického hlediska muzeme sacharidy rozdé€lit na polyhydroxyaldehydy
a polyhydroxyketony, neboli aldehydy a ketony vicesytnych alkohold. Dale sacharidy
délime na monosacharidy, oligosacharidy a polysacharidy. (Doubrava, Kostii a Pospisil,
1980, s. 28)

Zakladni funkce sacharida jsou:

a) zasobarna energie,

b) uchovani a expresi genetické informace,

¢) podpurné funkce (polysacharidy jsou zakladni slozkou bunéénych stén),

d) kli¢ové role v rozpoznavacich mechanismech a riznych systémech,

e) jsou obsazeny ve fyziologicky G¢innych latkach (hormony, koenzymy, antibiotika,

glykosidy). (Sofrova, 1999, s. 129).

2.1 MONOSACHARIDY

Monosacharidy délime podle poctu uhlikii v fetézci na triosy, tetrosy, pentosy,
hexosy, heptosy. Dale je mizeme rozélenit podle vyskytu krajniho atomu uhliku na aldosy
a D-Fruktosa. D-Ribosa je obsazena v nukleovych kyselinach, D-Galaktosa v mléku.
D-Glukosa se vyskytuje piedev§im Vv plodech. Je vyznamnym a nejrychlej$im zdrojem
energie pro vSechny tkané a napf. pro mozek jedinym zdrojem energie. Je nezbytna
pro fungovani lidského téla. D-Fruktosa je nejsladsi cukr, ktery se vyskytuje napf. v medu

nebo v ovoci bohatém na vlakninu a i v nékteré zeleniné (sladké brambory, melouny).
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PiiliSna konzumace tohoto cukru muiize mit negativni vliv na lidské télo, napt. vznik

obezity. (Matous, 2010, s. 47-49)

2.2 OLIGOSACHARIDY

Oligosacharidy muzeme rozdé€lit na disacharidy a trisacharidy. Jedna se cukry
slozené ze 2 az 10 monosacharidovych jednotek a maji podobnou vlastnost jako

monosacharidy. Jsou rozpustné ve vod¢ a maji sladkou chut’.

Mezi nejvyznamnéjsi oligosacharidy fadime:

a) Sacharozu - Je urcena jako sladivostni standard. Zname ji predevsim jako fepny
nebo titinovy cukr. Pfi zahfivani hnédne a vyslednym produktem je karamel;

b) Maltézu - Tzv. sladovy cukr, ktery je obsazen v kli¢icich semen je¢mene. Dale ho
miuizeme nalézt v ovoci, medu nebo chlebovém tésté;

c) Laktozu - Tzv. mléény cukr. Vyskytuje se v mléce savcu (v matefském mléce je

jeho obsah cca 6 %). (Doubrava, Kostit a Pospisil, 1980, s. 31-32)

2.3 POLYSACHARIDY

Polysacharidy neboli komplexni sacharidy jsou rozpustné 1 nerozpustné
vysokomolekularni latky, které nemaji sladkou chut. Polysacharidy jsou oproti
jednodussim sacharidim pomaleji zpracovany v travicim traktu, a tudiz se dostavaji
pomaleji do krevniho feCisté (maji nizkou hodnotu glykemického indexu). Funguji také

jako hlavni zdroj gluko6zy v lidském organismu.

Mezi nejrozsifenéjsi komplexni sacharidy patfi:

vvvvvv

jako zasobni latka. Skrob ziskame predevsim z ryze, brambor, kukufice a pSenice;

b) Glykogen - je rezervni latka Zivo¢ichti rozpustna ve vode¢;

14



c) Celuloza - Tvoii velkou cast rostlinné tkan¢ a je hlavni slozkou dieva. Pouze
zivoCichové, ktefi se zZivi rostlinnou stravou, dokazou travit celulézu diky bakteriim
ve stfevech; (gtem, 2011, s.21-22)

d) Chitin - Vedle celulozy je nejrozsifenéjSim sacharidem za Zemi. Pomoci
mineralnich latek je pfeménén na exoskelet n€kterych zivocichii napt. hmyzu,

krabi, raki apod. (Klouda, 2005, s. 26)

2.4 VLAKNINA

Mezi sacharidy fadime také vldkninu, kterd je vyznamnou soucasti potravy. Jedna
se 0 smés polysacharidii a oligosacharidi, které lidsky organismus nedokédze rozlozit.
Miuzeme ji délit na rozpustné a nerozpustné.

Rozpustna vlaknina zpomaluje pohyb v travici soustaveé, aby mohl organismus
vstiebavat Ziviny z potravy. Soucasné brzdi absorpci sacharidt z tenkého stieva do Kkrve,
¢imz vyrovnava hladinu cukru v krvi. V neposledni fadé na sebe vaze zlucové kyseliny
a cholesterol, ¢imz vyvazuje pH v Zaludku. Rozpustna vlaknina je obsazena v lusténinach,
obilovinach, n¢kterych druzich ovoce (jablka, hrusky) a zeleniny (mrkev, slupka brambor,
brokolice), cekance, Cesneku a nékterych seminkach.

Nerozpustna vldknina vodu dobie absorbuje, ale nerozpousti se v ni. Zmékcuje
stolici, coz vede k lepSimu pohybu v travicim traktu a pravidelnému vyprazdinovani. Také
podporuje vylucovani karcinogend, Zlucovych kyselin a nebezpecného cholesterolu. Tuto
vlakninu najdeme hlavné v brukvovité nebo kofenové zelenin¢ (mrkev, kedlubna, fedkev).
Dale v ofechach, seminkach, celozrné potravé a ovoci.®

Vlaknina hraje dilezitou roli jak ve zdravém zivotnim stylu, tak i v hubnuti. Nejen
7ze pomaha sprdvnému fungovani stiev, ale také navozuje pocit sytosti a ma malou
vyzivovou hodnotu. Clovék se tak vyhne piejidani a pocitu hladu. Doporu¢ena denni davka

pro dospé€lého ¢lovéka se pohybuje kolem 30 g. (Matous, 2010, s. 481-482)

® Vliknina. vidknina.cz — Vas zdroj informaci o rozpustné vidkniné. [online]. © 2009 [cit. 2016-03-23].
Dostupné z: http://vlaknina.cz/

15



2.5 METABOLISMUS SACHARIDU

,Terminem metabolismuS Se rozumeji bunécné pochody, pri kterych se molekuly
zivin ukladaji do zasobnich forem a posléze se z nich uvolnuji, rozkladaji (katabolismus)
na jednodussi latky (metabolity), z nichz se pripadné syntetizuji vlastni biomolekuly
organismu a nové bunécné struktury (anabolismus). «“d Vsechny sacharidy jsou natraveny
a rozStépeny z ¢asti v duting ustni a hlavné v tenkém stieve. Poté jsou transportovany zilou
do jater, kde je organismus dle potieby prerozdéluje do bunék v podobé
sacharidi je glukodza. Po vstiebani se rozklada v tkanich, jatrech, ve svalech a organech
jako zédsoba energie ve form¢ glykogenu. Je dilezité, aby se pro spravnou funkci vSech

organti hladina glykémie® pohybovala kolem 5 mmol / I. (Matous, 2010, s. 109)

2.6 VYZNAM SACHARIDU VE VYZIVE

Cukry, tuky a bilkoviny jsou zdroje energie nezbytné pro Zivot ¢lovéka. Ziviny pro
lidsky organismus si vytvafime sami pomoci riznych slou¢enin, nebo je pfijimame piimo
ve formeé potravy.

Sacharidy jsou nejvyznamngj$im a nejrychlej$im zdrojem pro jakykoliv svalovy
pohyb clovéka. Dostatek sacharidii v dennim piijmu brani odbourdvani svalové hmoty, ale
i tukové tkan€. Maji proto velky vyznam jak pii vyzivé sportovcu, ale i déti, nebo jedinct
snazicich se zhubnout. (Matous, 2010, s. 481) Potraviny bohaté na sacharidy obsahuji Casto
velkou $kalu vitamind, mineralnich latek a stopovych prvki. Dale obsahuji vlakninu, ktera
velmi pozitivné ovliviuje zdravi a organismus, jak je uvedeno vyse.

Pro mozek a centralni nervovou soustavu jsou sacharidy jedinym zdrojem energie -
predev§$im glukoza. Mozek ,,pro tvorbu energie vyzaduje prakticky pouze glukozu. Aby
toto mohlo byt splnéno, musi byt zajistén dostatecny priitok krve mozkem, ale krev musi
obsahovat dostatecné mnozstvi glukosy (glykémie vyssi nez 3,3 mmol/l). «6
Sacharidy tvoii nejvétsi Cast denniho pfijmu zivin. Doporucena denni davka

pro zdravého dospélého jedince se pohybuje mezi 200 az 350 g a méla by tvofit piiblizné

* MATOUS, Bohuslav. Zdiklady lékarské chemie a biochemie. 1. vyd. Praha: Galén, c2010. ISBN 978-80-
7262-702-8.

> glykémie = hladina glukézy v krvi

® MATOUS, Bohuslav. Zdklady Iékarské chemie a biochemie. 1. vyd. Praha: Galén, ¢2010. ISBN 978-80-
7262-702-8.
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55 az 65 % z celkového energetického piijmu. U aktivné zijicich lidi nebo vrcholovych
sportovcl jsou tyto hodnoty vyssi (5 - 10 g / kg). Celkové zasoby sacharidii v organismu
ve forme se pohybuji mezi 350 az 750 g glykogenu u trénovanych jedinct. Pfi nadmérném
ptijmu sacharidl jsou tyto latky pfeménény na tuk a zapfic¢inuji vznik obezity ¢i jinych

onemocnéni.

2.7 GLYKEMICKY INDEX

., Glykemicky index potravin je ciselny udaj, ktery vyjadruje ucinek prislusné
potraviny na zvySeni hladiny glukozy v krvi ve srovnani s referencni potravinou tj.
glukézou samotnou. Cim vys§i cislo GI, tim rychleji stoupd hladina cukru v krvi
a naopak. “ Glykemicky index (GI) ukazuje rychlost odezvy glukozy v Krvi na piijatou
potravinu. Po vyplaveni glukozy do krve dochazi k jejimu transportu na potiebna mista.
Hladinu cukru v krvi sniZzuje hormon inzulin produkovany slinivkou bf#i$ni. Pokud je
glukoza vyplavena do krve najednou ve velkém mnozstvi, zvysi se i hladina inzulinu.
Nésledné jsou cukry sice zpracovany, ale vysoky obsah inzulinu v krvi mize zpusobit
hypoglykémiig. Clovék v tomto stavu miize pocitovat slabost, izkost nebo podrazdénost,
coz Casto tlumi dalSimi rychlymi cukry. (Kul$tejn, 2015, s. 17)

Rychlost vyplaveni cukri do krve je ovlivnéna nejen slozenim dané potraviny, ale
zaroven taky zpracovanim nebo dokonce ptilohou. Pokrm obsahem bilkovin a tukt znacné
prodluzuje traveni a uvoliiovani sacharidi. Mezi nejvyznamnéjsi Cinitele snizujici GI
pokrmu patii vldknina. Je vhodné ji konzumovat jako pfilohy k hlavnim jidlim,
¢i samostatné svaciny. Neni piesn¢ stanovend doporucena denni davka, nicmén¢ mnoho
zdroji uvadi ptiblizné 30 g/den. V neposledni fadé¢ GI znacné ovliviiuje tepelna Uprava.
Vafteni nebo peceni zvySuje jeho hodnotu GI potraviny aZ o desitky jednotek. Pro srovnani:
brambory vafené maji hodnotu GI kolem 50, ale u brambor pecenych stoupne hodnota GI
az na 90. (Kulstejn, 2015, s. 17, 76)

S pojmem glykemicky index Uzce souvisi pojem glykemicka naloz (GN). Gl je
bezrozmérna teoretickd hodnota ukazujici predpokladajici odezvu, kdeZto GN si miZeme

vypocitat’ a koresponduje s koneénym mnoZstvim inzulinu v krvi. S hodnotou GN si Ize

" Glykemicky index potravin. Diacentrum: Diacentrum — strdnky pro diabetiky. [online]. © 2005-2016 [cit.
2016-03-24]. Dostupné z:
http://www.diacentrum.cz/index.php?option=com_content&task=view&id=170&Itemid=219

® hypoglykémie = hladina cukru v krvi je niz$i nez 3,5 mmol/I

® GN = (GI x poget g sacharidii v porci) / 100
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pfedstavit narocnost zpracovani pokrmu z hlediska ¢innosti inzulinu. Potraviny miZzeme
rozdélit podle hodnoty GN na 3 skupiny - nizka glykemicka zatéz (pro GN < 10), stiedni
glykemicka zatéZ (pro GN mezi 11 az 20) a vysoka glykemicka zatéZz (pro GN > 20).
(Kulstejn, 2015, s. 17, s. 76-78)
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3 SACHARIDOVE VLNY

3.1 UVOD

Jako sacharidové viny miizeme oznacit druh stravovani, ktery se vyznacuje
ptedevs§im efektivnim odbourdvanim tukové tkané a to bez ubytku svalové hmoty. Dnes se
tato dieta vyuziva predevsim v oblasti kulturistiky.

Ackoliv si to mnoho lidi podstupujici tuto strategii stravovani neuvédomuje, neni
vhodné se hned od samého zacatku hnat za co nejrychlejsim tbytkem vahy. Hrozi, Ze se
jedinec po prvnim cyklovani vrati zpét na svoji piivodni vdhu. Podle Kulstejna (2015) je
dualezité, aby byla vénovana pozornost piredevsim psychické a hormonalni zméné¢, ktera se
odehrava b&hem jakékoliv diety. Pokud ma jedinec v&étSi mnozstvi tuku, jeho télo
v takovéto situaci nastavi v§echny parametry tak, aby se ptizptisobilo. Rychla ztrata tukové
tkan¢ by byla nejen kontraproduktivni, ale i zdravotné zavadna.

Sacharidové viny pracuji ¢aste€né na principu sacharidové superkompenzacelo, kdy
dochdzi k vyprazdiiovani a naplnovani glykogenovych zasob. Teorie sacharidové
superkompenzace ma puvod v atletice - konkrétné s ni pfisli vytrvalostni bézci. Vyzkum
prokézal, Ze vyssi ptijem sacharidl pfed fyzickou aktivitou vyrazné zvySuje vykon. Jelikoz
se ale z davodu nechutenstvi zavodnikim nedafilo efektivné naplnit glykogenové zasoby,
zacali aplikovat tzv. hladové dnyll. Laicky se da tento proces pfirovnat k pokusu
s houbic¢kou a vodou. ,,Kdyz se houbicka ponori do vody, nasaje pouze tolik vody, kolik ji
dovoli porovitost materialu v roztazeném stavu (pouze na povrchu). Pokud se vsak
houbicka pred ponorenim do vody zmdckne a pusti se pod vodou, jednoznacné nasaje
nekolikanasobné vetsi mnozstvi vody neZ v pripadeé pfedeilém.“12 V praxi se nakonec
kombinace dnli s nizkym a vysokym piijmem sacharidii osvédcila, coz bylo prokazano
v né€kolika studiich. Pro maximalni efektivnost je aplikace hladovych dnl nutnosti,
nicméng tato podminka ztraci na vyznamnosti u trénovanych sportovcil. (Kulstejn, 2015,

s. 22)

10 Sacharidova superkompenzace funguje na principu snizeni piijmu sacharidii na minimum v prvnich dnech,
pri¢emz je zachovana vysoka intenzita tréninku, aby doslo k co nejvét§imu vycerpani energetickych zasob.
V nasledujicich dnech je vyrazné snizena fyzicka aktivita a navySuje se piijem sacharidi. Télo ma tendenci
navysit glykogenové zasoby jakoZto obranny mechanizmus pied dalSim zatizenim.

! Dny s nizkym nebo nulovym pfijmem sacharidiL.

2 KULSTEIN, Michal. Sacharidové viny: cyklovani sacharidii pro uicinné odbourdavani tukii. Praha:
Erasport, s.r.o., 2015. ISBN 978-80-905685-2-5.
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3.2 VYHODY A NEVYHODY

Pii spravném nastaveni a poctivém dodrzovani sacharidovych vin poméha tato
metoda efektivné redukovat podkozni tuk, pfi€emz pii dostatecném piijmu bilkovin se
neodbourdva svalova hmota. Tato strategie s sebou piinasi mnoho vyhod, ale nutno dodat,

7e ma i své nevyhody.

3.2.1 VYHODY

e Jako hlavni vyhody celé strategie povazuji variabilitu a efektivitu;

e Vlivem cyklovani sacharidii je organismu zabranéno pfizplsobit se nizkému
prisunu energie a dochézi ke zrychleni metabolismu,

¢ Narozdil od jinych druhi diet jedinec neztraci vykonnost a svalovou hmotu,

e Po skon&eni spravného cyklovani se nedostavuje jo-jo efekt™;

e Den svysokym pfijmem sacharidi pomahé jedinci psychicky 1épe zvladat cely
cyklus;

e Cela strategie cyklovani lze doplnit jinymi sméry stravovani,

e Dalsi vyhody jsou spise subjektivniho charakteru a kazdy pocituje jiné. (Kulstejn,
2015, s. 23)

3.2.2 NEVYHODY

e U nékterych jedincti se mohou dostavit vykyvy nélad,;
e Velkou roli zde hraje motivace, bez které se dieta té¢zko dodrzuje;
e Cyklovani je efektivni pouze po urcitou dobu (dle zkuSenosti 5 tydni);

e Planovani jidelni¢ku je velmi Casoveé naroc¢né. (Kulstejn, 2015, s. 24)
3.3 DRUHY CYKLOVANI

Diky variabilit¢ sacharidovych vin ma samotné cyklovani mnoho podob. V této
kapitole uvedu zakladni rozdéleni a druhy. Pokladdm za dllezité vysvétlit nejprve

jednotlivé faze kazdého cyklu. Tyto faze jsou 3 a liSi se dennim piijmem sacharidi.

13 Jo-jo efekt je opétovné zvyieni télesné hmotnosti po jeji predchozi cilené redukei.
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a)

b)

Vysokosacharidové dny (HCD - high carbs days):

Tyto dny slouzi pfedevsim k doplnéni glykogenovych zasob, poméhaji psychicky
ptekonavat cyklovani a ptfedchazet vyhoteni. V HCD je vhodné snizit piijem
bilkovin, a to pfedev§im zdivodu lepsiho naplnéni glykogenovych zésob
a nepretézovani organismu travenim bilkovin. Podle KulStejna (2015) se denni
piijem sacharidi v HCD pohybuje kolem 3 g/kg télesné vahy a jako limit povazuje
5 g/kg.™*

Nizkosacharidové dny (LCD - low carbs days):

LCD jsou zafazeny mezi vysokosacharidové a nesacharidové dny. Zde jedinec
oceni pfedeslé HCD pociténim euforie nebo lepsi nalady. Pocet téchto dni a pfijem
sacharidi zalezi na druhu cyklu. KulStejn uvadi jako hranici pfijmu sacharidii

1 g/kg.

Nesacharidové dny (NCD - no carbs days):

V NCD je pfijem sacharidi roven nule. Mezi povolené potraviny fadime
kde dtlezitou roli hraje vile a motivace. NCD neni vhodné fadit do zacatku
cyklovani a doporucuje se pokrocilym jedincim s cyklovanim. Hodi se pfedevsim
pro sportovce, ktefi chtéji rychle zredukovat podkozni tuk napt. v predzavodnich
dnech. Nutno podotknout, Ze postupem casu se upustilo od nulového piijmu
sacharidu a jako horni hranice se povazuje dnes 50-100 g pro muze a 25-50 g pro
zeny.™ (Kulitejn, 2015, s. 25)

Zakladni zplsoby cyklovani sacharidovych vin miizeme rozdélit na sestupné

a vzestupné. Princip sestupnych vIn spocivd v postupném snizovani denniho piijmu
sacharidi. Vyhodou tohoto postupu je relativné dobra psychicka adaptace na nizky piijem
sacharidi. Nicméné ze vSech principti ma nejmensi vliv na zrychleni metabolismu a navic
musi byt dodrzen 3 nebo 4 denni cyklus. Tento princip se doporucuje spiSe zacinajicim

jedinclim, nebo jako tvodni cyklus do celé diety. Praxe potvrdila, ze tento princip je ze

14 JelikoZ jsem ve svém vyzkumu nepracoval se sportovei, hranici sacharidi jsem snizil na 2.5 g/kg.
> NCD jsem pouzil pouze u jedné osoby, kterd méla s cyklovanim zkuSenost. U ostatnich jsem je ze
zdravotnich diivodt vynechal.
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vsech nejméné ucinny co do ubytku podkozniho tuku. (KulStejn, 2015, s. 27) Pro lepsi

piedstavu muzete vidét sestupnou vinu v grafu €. 1.

Sacharidy
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200 150 \\1i0

150
100
50

Pondéli Utery Stfeda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle

Graf ¢. 1 - Sestupné viny, princip dvou vin. Zdroj: [13]

U principu vzestupnych vin se piijem sacharidi navysuje. Lze pouzit vice variant
cyklovani. Dodrzujeme bud’ 7 denni, nebo 3 az 4 denni cyklus. Vyhodou od piedesliého
principu je postupné zrychleni metabolismu a efektivita odbouravani tukové tkané.

Nézornou ukazku uvadim v grafu €. 2.
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Graf ¢. 2 - Vzestupné viny, princip linedrné dlouhodoby. Zdroj: [13]

U vzestupného vInéni rozliSujeme 3 zakladni druhy cyklovani - linedrné

dlouhodoby, zdvojené viny a princip dvou vIn. Pfi nastaveni vin klientovi musime brat
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v potaz n€kolik faktorii: zkuSenost jedince s redukci vahy, procento podkozniho tuku
pozadovana vysledna vana, fyzicka a psychicka zat€z. (Kulstejn, 2015, s. 27)

U psychicky vice sensitivnich jedincii se zpravidla pouzivad princip line4rné
dlouhodoby (vizte graf ¢. 2). Hodi se taktéz jako tivodni faze celé diety. Jelikoz neni nutné
podminkou rychlé redukce podkozniho tuku, nastavuje je prvni den na nenulovou hodnotu.
(Kulstejn, 2015, s. 30)

Casto volenym postupem pro zalate¢niky, kde dominuje praktinost a moZnost
sledovani reakci organismu na pokles pfijmu sacharidd, je princip zdvojenych vin. Toto
vinéni je implementovano do dvou tydnti, z nichz prvnich 6 dni ptfedstavuji prvni vinu
a dalSich 8 dni vlnu druhou. Charakteristickym rysem tohoto vlnéni je zména objemu
sacharidi kazdy druhy den, coz vede k dobré adaptaci. Nazornou ukazku uvadim v grafu
¢. 3. Jako u ptfedchoziho postupu je tato metoda vhodna 1 jako tivodni ¢ast diety, nicméné
pokud zde zaradime 2 NCD, zndsobi se psychickd zat¢z. Mezi nevyhody tadim

neschopnost udrzeni 7 denniho cyklu.
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Graf ¢. 3 - Princip zdvojenych vin. Zdroj: [13]
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Jako posledni zde zminovany princip jsou dvé viny. Je doporu¢ovan pokrocilym
avSak nejefektivnéjsi ze vSech zminénych principi. Je charakteristicky dvéma vinami
Vjednom cyklu. Cyklus zacind ¢tyfdenni vinou, konéi tfidenni, nebo miizeme zvolit
2 tfidenni vlny, mezi které vlozime jeden LCD se stejnou sacharidovou hodnotou jako

prvni den druhé viny*® (vizte graf ¢. 4).
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Graf ¢. 4 - Princip dvou vin, dvé tiidenni viny. Zdroj [13]

3.4 VYPOCET A NAVRH SACHARIDOVYCH VLN PRO JEDNOTLIVCE

Samotny navrh sacharidovych vin spociva ve vypoctu celkového objemu sacharid
za tyden (COST). Jeho hodnota zavisi na pohlavi, procentu télesného tuku a somatotypu.
Po zjisténi hodnoty COST se ke kazdému jednotlivému dni pfifadi urcity objem sacharidd,
napt. dle vzorovych grafii uvedenych vyse. Pokud u jedince zaznamenadme vyssi Ubytek
vahy a nema problém se zménou jidelni¢ku, je vhodné po dvou tydnech viny upravit podle

dosazenych vysledku. (Kulstejn, 2015, s. 34-35)

18 Pozn. autora: VloZeny den mezi vinami mtize mit i niz$i, nebo 1 nulovou hodnotu. Zalezi pouze na
schopnostech jedince a poZzadovaném efektu.
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Ly v 17.
Pro vypocet pouzivame tyto dva vzorce™':

COST = POSD x 7

POSD =k Xm

COST = celkovy objem sacharidd za tyden
POSD = primérny objem sacharidii na den
k = koeficient z nize uvedenych tabulek

m = hmotnost jedince

POSD lze vypocitat bud’ primérnym dennim pfijmem sacharidii po dobu 1 az 2
tydnd, nebo jako nasobek vahy jedince a koeficientu, ktery zjistime z tabulky ¢. 2,3 a 4 na
zaklad€ pohlavi, procenta télesné¢ho tuku a somatotypu. Télesny tuk zmétime napiiklad

pomoci kaliperace a somatotyp zjistime napt. na zaklad¢ télesné prohlidky.

Koeficient (k) pro vypocet POSD

Tuky (%)

Muzi Zeny
Do 10 % 5,25 3,75
10-13 % 4,50 3,45
13-16 % 3,75 3,00
16-19 % 3,00 3,00
19 a vice % 3,00 3,00

Tabulka ¢. 2: Navrh koeficientu (k) pro vypocet POSD - ektomorf. Zdroj [13]

7 Pro sestaveni presnéjiich vzorci a tabulek by bylo nutné ud&lat vice odbornych studii. Uvedené informace
slouzi ptedev§im pro zacate¢niky. Dulezité je sledovat zmény organismu a viny piipadné upravovat.
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Koeficient (k) pro vypocet POSD

Muzi Zeny
Do 10 % 3,5 2,5
10-13 % 3,0 2,3
13-16 % 2,5 2,0
16-19 % 2,0 2,0
19 a vice % 2,0 2,0

Tabulka ¢. 3: Navrh koeficientu (k) pro vypocet POSD - mezomorf. Zdroj [13]

Koeficient (k) pro vypocet POSD

Muzi Zeny
Do 10 % 1,75 1,25
10-13 % 1,50 1,15
13-16 % 1,25 1,00
16-19 % 1,00 1,00
19 a vice % 1,00 1,00

Tabulka ¢. 4: Navrh koeficientu (k) pro vypocet POSD - endomorf. Zdroj [13]
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4 PRAKTICKA CAST

4.1 UVOD

V praktické casti je popsano celkem 6 kazuistik. Jedinci v mém vyzkumu byli
vybrani nahodné¢, ani jeden z nich si nebyl védom néjaké zavazné zdravotni komplikace.
Kazda osoba podstoupila kratky zdravotni vstupni pohovor, kde jsem pokladal otazky
a podaval informace o sacharidovych vinach. Otazky byly cileny na Zivotni styl a mozné
genetické predispozice. Na zakladé¢ odpovédi jsem sestavil anamnézu kazdého jedince.
Vsem klientim jsem vysvétlil princip fungovani sacharidovych vin, jejich aplikaci
a zodpovidal otazky ohledné diety. Nésledné jsem posoudil fyzicky a psychicky stav
jedince a zeptal jsem se na jeho cile. Na zakladé¢ téchto udaji byl vybran nejvhodnéjsi druh
sacharidové viny. Po pohovoru nasledovalo méfeni. Pokud osoba souhlasila, byl ji zméfen
podkozni tuk pomoci kaliperace a celkové télesné sloZzeni pomoci bodystatu. Nutno dodat,
ze postup kaliperace, ktery jsem pouzival (kaliperace podle Pafizkovéls), je urcen pro
osoby mezi 17 a 45 lety. I pies to jsem ho aplikoval na vSechny osoby, které souhlasily,
bez ohledu na v€k a to z divodu, abych zjistil asponl piiblizny rozdil a pfitom pouzival
stejnou metodu. Pfi vyss$i mife podkozniho tuku se kaliperace provadi velmi obtizné, proto
jsou vysledky pouze orienta¢ni. U jedinct, ktefi odmitli, bylo provedeno méfeni obvodi
nékolika casti t€la pomoci krej¢ovského metru a vypocteni télesného tuku podle vzorce.
Smérodatny pro me byl opét pouze rozdil hodnoty prvniho a druhého méteni.

Kazdy jedinec nasledné prosel n¢kolika cykly sacharidovych vin. Pocet dni v dieté
byl u kazdého z nich Cisté volitelny. V pribéhu cyklovani jsem se snazil vSem poskytovat
motivaci, nebo rady ohledn¢ dodrzovani pfijmu sacharidd, tukt, bilkovin, volbé ¢i zméné
jidelni¢ku a dalSich navyku spojenych se zdravym zivotnim stylem. Po ukonéeni diety bylo
provedeno druhé méfeni pro porovnani vysledkd. Nakonec kazdy proband individualné
zhodnotil prubéh, klady a zapory.

V kazdé¢ kazuistice je kratky popis jedince, stru¢nd anamnéza, navrh sacharidovych
vin, data z prvniho méfeni, data z druhého méfeni a oboustranné zhodnoceni celého

cyklovani.

'8 VOBR, Radek. Té&lesné slozeni. Vyukovy program motorického vyvoje. [online]. [cit. 2016-03-29].
Dostupné z:
http://feamos.pf.jcu.cz/amos/kat_tv/externi/antropomotorik/morfologicka_stavba/stranky/tel slozeni.htm
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4.2 KAZUISTIKA C. 1

Sle¢na Tereza je 24 let stard, méti 169 cm. BMI index byl pied cyklovanim 21,01,
coz je v normalu. Se svoji postavou je spiSe spokojena. Jejim cilem je zredukovat podkozni

tuk, a to hlavn¢ v oblasti bokii a bficha. Jeji vaha se uz n¢kolik let pohybuje kolem 60 kg.

4.2.1 ANAMNEZA

Sle¢na Tereza je studentkou Zapadoceské univerzity v Plzni. Do Skoly dochazi
kazdy den, zatim nepracuje. Mira stresové zatéZe je podle dotazované kolisava -
ve zkouskovém obdobi vyssi, jinak niz8i. Sportuje jednou tydné pravidelné, dalsi pohybové
aktivity jsou spiSe ndrazové. Netrpi alergii ani astmatem a nemd zvlastni stravovaci
navyky. Udava, ze nerada ji n€které vybrané potraviny. Odmita koufeni, alkohol pije pouze
prilezitostné, a to vyhradné cervené vino v kombinaci se sladkym napojem. Neuziva
pravidelné Zadné 1éky, ¢i dopliky stravy. Kvili obcasnému vypadavani vlast bere prasky
pro tyto ucely vyrobené nebo vitamin C. Ve svém Zivoté netrpéla Zadnou vazné€js$i nemoci
astmatem spojenym s dychacimi problémy. Oba rodice se fadi z vétsi ¢asti k somatotypu
endomorf, tudiz lze ptedpokladat vyraznéjsi sklony k tloustnuti. Klientka ma tzky pas, ale
Sirsi boky, coz je vidno i1 u ¢lenil rodiny z matiny strany. Lze tedy piedpokladat pouze

mirny ubytek tuku v oblasti panve.

4.2.2 NAVRH SACHARIDOVYCH VLN

S klientkou jsme se dohodli na principu dvou vin (viz graf ¢. 5) v jednom cyklu
s ohledem na jeji anamnézu a cile. Na zakladé¢ télesné hmotnosti a koeficientu z tabulky dle
Kulstejna vysel COST 420 g sacharidii. Podle vadhy jsem stanovil maximalni hranici
mozného pfijmu tukd a pfibliznou hodnotu pfijmu bilkovin na kazdy den. V den
nejvyssiho piijmu sacharidi jsem snizil hranici jak tuki, tak i bilkovin pro lepsi traveni

v$ech zivin.
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Graf ¢. 5 - Navrh sacharidovych vin pro prvni klientku. Zdroj: viastni
4.2.3 VYSLEDKY DIETY
Pred Po Rozdil
Vaha 59,9 kg 55,7 kg -4,2 kg
Obvod pasu 72 cm 67 cm -5cm
Obvod boku 100 cm 96 cm -4cm
Podkozni tuk 15,19 % 13,78 % -1,41%

Tabulka ¢. 5 - Data ze vstupniho a vystupniho vySetieni prvni klientky. Zdroj: viastni
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BODYSTAT I Rozdil

Tuk 13,8 kg 11,5 kg -2,3kg

Tuk 23,04 % 21,2 % -1,84 %

ATH® 46,1 kg 44,2 kg -1.9kg

Bezvoda ATH? 14,4 kg 13,5 kg -0,9 kg

Voda 52,9 % 54,7 % +1,8 %

Baz. metabolismus 1543 kcal 1497 kcal - 46 kcal
BMI 20,9 19,7 -2

Tabulka ¢. 6 - Data ze vstupniho a vystupniho vysetieni prvni klientky. Zdroj: viastni

4.2.4 VYHODNOCENI

Po 19 denni dieté zaznamenala sleCna Tereza Ubytek vahy o 4,2 kg. Dle vysledkt
bodystatu doslo ke snizeni celkového tuku o 2,3 kg (pomoci kaliperu byl naméten ubytek
podkozniho tuku o 1,41%) a ATH o 1,9 kg. Zaznamenali jsme mirny vzrast vody o 1,8 %.
Bazalni metabolismus se snizil o 46 kcal a index télesné hmotnosti se snizil o 1,2. Obvod
pasu se zmensil o 5 cm a boky 0 4 cm.

Sle¢na Tereza po skonceni diety ocenila vic nez Ubytek vahy zlepSeni zazivani. Ani
jednou nezaznamenala pocit ,,nafouknuti“ nebo bolest bficha. Uvedla, ze neméla nikdy
hlad, nicméné je obtizné stravovat se podle sacharidovych vin mezi lidmi, kteti se nijak
neomezuji. Podle doty¢né je tézké zaradit sportovni aktivitu ve dnech s nizkym objemem
sacharidi. PfiSt¢ by podstoupila dietu klidné¢ znovu, nejenom kvuli ubytku véhy, ale
I Z jinych zdravotnich divodu.

Z mého pohledu byla vyzivova intervence usp&$na. Ocekaval jsem niz§i ubytek
tukové tkan¢ kolem panve. Co se tyCe ubytku vahy je vysledek uspokojujici, nicméné
ztrata svalové tkané je zna¢na a pro muze by mohla byt nepfijemnym vedlej$im produktem
diety. Pro pfist¢ bych doporucoval svédomitéji hlidat ptijem bilkovin i na tkor nizsi

hmotnostni ztraty. Velmi oceniuji priibéh cyklovani ze zdravotniho hlediska.

9 ATH = bez tukova aktivni t&lesna hmota (svaly, kosti, vnitfni organy, mineraly a jiné latky)
% Bezvodou ATH rozumime kostni hmotu a svalstvo
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4.3 KAZUISTIKA C.2

Pani Jifin¢ je 64 let, méti 162 cm. Hodnota BMI indexu dosahovala c¢isla 36, coz
spada do kategorie obezity 2. stupné. Jejim cilem bylo dosdhnout vdhy minimalné 85 kg

tak, aby se vesla do svého starého obleceni.

4.3.1 ANAMNEZA

Pani Jifina je v dichodu a vénuje se celé fadé vice ¢i méné naroénych konic¢kl
(zahradkaftstvi, domdaci prace, prochazky se psem). Podle jejich vlastnich slov se stresuje
Casto a velké mife. Stresovou zatéZ se snazi tlumit nadmérnou konzumaci potravin. Trpi
mirn¢ zvySenou hladinou cukru v Krvi, ¢astymi bolestmi zad, pravidelné pocit'uje tinavu.
Ma vysoky tlak a vyssi hodnotu cholesterolu v krvi. Jelikoz je jeji mira cukrovky niZsi,
nedodrzuje zédsady vhodného stravovani pro diabetiky. Lékatf nemél proti vyzivové
intervenci z4dné namitky. Nekoufi, alkohol konzumuje v nadmérné mife. Nejednd se
ovSem o tvrdy alkohol, nybrz pivo, a to dvakrat denné k jidlu. UZiva pouze 1ék na vysoky
tlak a dopliky stravy (hoi¢ik, lecitin...). V minulosti neprodélala zZadné¢ vazné nemoci.
Matka pani Jifiny se potyka delsi dobu s problémy se srdcem. Otec je na svlij vek relativné
zdravy. Jeji somatotyp spada spiSe do kategorie ektomorf, nicmén¢ jeji momentalni télesna

skladba je odrazem nevhodného Zivotniho stylu.

4.3.2 NAVRH SACHARIDOVYCH VLN

Vzhledem k véku a cilim pani Jifiny byl zvolen mirnéj$i postup, a to linearné
dlouhodoby (viz graf ¢. 6). Tydenni COST byl vypocten na 640 g sacharidi. K tomu byla
pfidélena horni hranice tukli na 50 g, ktera byla jest¢ v poslednich 2 dnech snizena na 40
a 30 g. Hranice bilkovin byla vypoctena na 90 g a taktéz byla v poslednich dvou dnech

snizenana 80 a 70 g.
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Graf ¢. 6 - Navrh sacharidovych vin pro druhou klientku. Zdroj: viastni
4.3.3 VYSLEDKY DIETY
Pied Po Rozdil
Vaha 92,9 kg 85,8 kg -6,4 kg
Obvod pasu 100 cm 88 cm -12cm
Obvod bokt 130 cm 122 cm -8cm
Obvod hrudniku 111 cm 106 cm -5¢cm
Obvod paze 30cm 29 cm -lcm
Obvod stehna 67,5cm 59 cm -8,5¢cm
PodkoZzni tuk 27,9 % 25,1 % -28%

Tabulka ¢. 7 - Data ze vstupniho a vystupniho vySetieni druhé klientky. Zdroj: viastni
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BODYSTAT Pied Po Rozdil

Tuk 43,1 kg 36,8 kg -6,3 kg

Tuk 46,7 % 42,9 % -3,8%

ATH 49,1 kg 49 kg -0,1 kg

Bezvoda ATH 9,7 kg 9,6 kg -0,1 kg

Voda 42,7 % 45,9 % +3,2%

Baz. metabolismus 1512 kcal 1510 kcal - 2 keal
BMI 36 335 -2,5

Tabulka ¢. 8 - Data ze vstupniho a vystupniho vySetieni druhé klientky. Zdroj: viastni

4.3.4 VYHODNOCENI

Po 4tydennim dodrzovani sacharidovych vin byl u pani Jifiny zaznamenan ubytek
na vaze o 6,4 kg. Porovnané vysledky z méfeni pomoci bodystatu ukazuji, ze se celkovy
tuk snizil o 6,3 kg a ATH pouze o 0,1 kg. Kaliperaci bylo naméfeno snizeni podkozni
tukové tkdné o 1,8 %. Bazalni metabolismus ziistal téméf na stejné urovni. Obsah vody
Vv téle se zvysil 0 3,2 % a index télesné hmotnosti klesnul o 2,5. Co se tyce obvodi, bylo
nejvetsi zmenseni naméfeno v pase, a to 0 12 cm. Obvod stehna se zmensil 0 8,5 cm
a lytka 0 8 cm. Nejméné se zzil obvod hrudniku (o 5 cm) a bicepsu (o 1 cm).

Pani Jifina si stanovila zhubnout na 85 kg tak, aby se vesla do starSich véci. Podle
jejiho vyjadreni splnila dieta Ucel perfektné. Po celou dobu diety neméla nikdy hlad
a netrpéla zazivacimi potizemi. DodrZovani pifijmu zivin a rozdéleni porci v jednotlivych
dnech ji nepfiSlo nijak zvlast’ obtizné. Uvedla, Ze v dobé diety mnohem vice pila a na
prelomu 3. a 4. tydne bylo uz téZké odolavat oblibenym potravinam. S dietou byla
spokojena a rada by si ji ¢asem zopakovala.

Dle mého nazoru se aplikace sacharidovych vin v ptipadé¢ pani Jifiny velice
povedla, a to nejen z hlediska zdravotniho, ale i vysledku redukce podkozniho tuku. Na
zakladé sestaveného jidelnicku jsem vypozoroval svédomité dodrzovani pfijmu bilkovin,
a piestoze Se pani Jifina pokazdé nepiiblizila k dané hranici, jeji ubytek ATH byl

minimdlni. Pfi dal$im dodrZovani této strategie bych u pani Jifiny nic neménil. Pani Jifing
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jsem doporucil dietu v budoucnosti vynechat a pteorientovat se na jeji vlastni dlouhodobé

udrzitelnou zménu Zivotniho stylu.

4.4 KAZUISTIKA C.3

Pan Ctibor je 52 let stary, méti 177 cm. Jeho BMI index dosahoval hodnoty 36,4
pied dietou, coz spada do kategorie obezity 2. stupné. Divod jeho hubnuti je vzhled, potize

s tlakem a otoky nohou.

4.4.1 ANAMNEZA

Pan Ctibor pracuje jako dopravni policista, ve volném cCase jezdi stavét rodinny
dim. V zaméstnani prevazné sedi v auté nebo kancelafi. Ve volném case naopak aktivné
pracuje n€kolik hodin na svém domé. Tato ¢innost ho pry bavi, nicméné obcas se stresuje
kvili problémim ohledné stavby. Mira stresové zatéze je mald. Pan Ctibor ma lehce
zvyseny tlak a hladinu cholesterolu, navic mu Casto otékaji kotniky. Nekoufi, alkohol pije
pouze vyjimec¢n¢, nema zadné specialni stravovaci navyky, bere pouze 1éky na odvodnéni.
V minulosti netrpél Zadnou vaznéjsi nemoci. Jeho somatotyp odpovida z velké casti
endomorfu, coz je geneticky dano z otcovy strany. Matka umiela po nékolikaté mozkové
piihodé, otce doprovazi bézné nemoci spojené se stafim. Pan Ctibor tidajné v mladi aktivné
sportoval, avSak po zalozeni rodiny sportu zanechal. Ma sklony k pfejidani, coz se

projevilo na jeho momentalni télesné skladbe.

4.4.2 NAVRH SACHARIDOVYCH VLN

Jelikoz je pan Ctibor momentalné pracovné vytizen, dohodl se se svoji Zenou, Ze
mu bude jidlo a jidelnicky pfipravovat ona. Proto jsem zvolil jako u jedin¢ho klienta
princip zdvojenych vin (vizte graf ¢. 7). Vzhledem k tomu, Ze pan Ctibor uz jednou tuto
dietu drzel a bez problémi dokoncil, rozhodli jsme se aplikovat NCD. 14denni COST byl
vypocitan na 1600 g sacharidu (zaokrouhleno z 1596). Z piedchozi diety jsem véd¢l, ze
klient hodné¢ konzumuje maso, tudiz jsem nastavil riznorody denni piijem bilkovin.
S vy$§im poctem gramid sacharid se objem bilkovin snizil. Horni hranice tuki byla

nastavena na 50 g, coz je o néco mén¢, nez doporucuje Kulstejn (0,5 g/kg).
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Graf'¢. 7 - Navrh sacharidovych vin pro tretiho klienta. Zdroj: viastni

4.4.3 VYSLEDKY DIETY
Pred Po Rozdil
Vaha 114 kg 105 kg -9 kg
Obvod pasu 121 cm 112 cm -9cm
Obvod boku 112 cm 107 cm -5¢cm
PodkoZni tuk 29,64 % 26,49 % -3,15%

Tabulka ¢. 9 - Data ze vstupniho a vystupniho vySetieni tretiho klienta. Zdroj: viastni
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BODYSTAT

Tuk 28,5% 25,5 % -3%

Tuk 32,5 kg 26,8 kg -5,7kg

ATH 81,5 kg 78,2 kg -3,3 kg

Bezvoda ATH 19,8 kg 19,5 kg -0,3 kg

Voda 94,1 % 55,9 % +18%

Baz. metabolismus 2308 kcal 2224 kcal - 84 kcal
BMI 36,4 33,6 -2,6

Tabulka ¢. 10 - Data ze vstupniho a vystupniho vysetreni tietiho klienta. Zdroj: viastni

4.4.4 VYHODNOCENI

Pan Ctibor dodrzoval stravovani podle sacharidovych vin 6 tydnt a za tu dobu
zaznamenal pokles vahy o 9 kg. Z 9 ztracenych kg tvoii 5,7 kg télesny tuk a zbytek ATH.
Kaliperaci byl zjiStén ubytek podkoZzniho tuku o 3,15 %. Hmotnost bezvodé ATH zstala
témer stejnd (ubytek o 0,3 kg) a mnozstvi vody v téle vzrostlo o 1,8 %. Bazalni
metabolismus klesnul o 84 kcal. Index télesné hmotnosti se snizil o 2,6. Klient zhubnul
Vv pase 9 cm a Vv bocich 5 cm.

Pan Ctibor nemél pry s dietou zadné komplikace. Drzel ji uz podruhé, takze véd¢l,
co lze ocekavat. Spokrmy a jidelnickem mu pomahala manzelka. N&kolikrat musel
vynechat vecerni porce z divodu nechutenstvi ¢i sytosti. Jako negativum diety uvedl klient
neprakti¢nost v noSeni krabicek s jidlem do zaméstnani, jelikoz pracuje ve 24 hodinovych
sménach. Na druhou stranu velmi ocenil zlepSeni zdravotniho stavu, zejména otokua
kotnikd. Jelikoz nedosahl vytycenych 100 kg, dietu nasadi za n¢jaky ¢as znovu.

Pokud porovname ubytek tuku a ATH dle bodystatu, neni vysledek tak uspé$ny
jako u predchozi klientky. I kdyz mél pan Ctibor dostatek bilkovin, travi momentalné
hodné ¢asu v zaméstnani a na stavb€. Hlavné druha ¢innost je fyzicky naroc¢na, ¢imz Si
vysvétluji vétsi ubytek ATH. Do budoucna doporucuji soustiedit se vice na kvalitu a délku
spanku a samostatné vypracovani jidelnicku, aby mél klient vétsi vztah ke svému stylu

stravovani.
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4.5 KAZUISTIKA C. 4

Pani Lucii je 40 let, méti 175 cm. BMI byl v prvnim méfeni vypocten na 27,76, coz
spada do kategorie nadvaha. Diivodem hubnuti je nespokojenost s postavou a omezovani
se VnejruznéjSich aktivitach kvili piebyteCnym kilogramim. Jejim cilem je postupné

zredukovat vahu o 10 kg.

4.5.1 ANAMNEZA

Pani Lucie pracuje jako referentka odbytu. Jeji zaméstnani je spiSe sedavé. Podle
volného Casu se 2x az 3x tydné€ vénuje sportovnim aktivitdm (napf. cviceni, hazend). Mira
stresové zatéze je minimalni. Nekoufi, alkohol pije pravideln¢ s piitelem (cca 1 lahev
tydn€). Nema zaddné nezvyklé stravovaci navyky, nebere pravidelné 1€ky, obcas hotcik
a vapnik, pokud pociti bolest kosti ¢i kloubli. Neprodélala Zadnou vaznéjsi nemoc. Co se
ty¢e somatotypu, fadim ji mezi ektomorfy. Matka byla podle dotazované velmi S§tihla,
workoholicka, vlivem Spatného stravovani méla problémy se Zlu¢nikem, koufila a zemtela
na rakovinu plic. Otec ma sklony k tloustnuti, nicmén¢ se stale drzi v normé a doprovazi
ho bézné problémy spojené se staiim. Pani Lucie tvrdi, ze jeji momentéalni télesnou

skladbu ovlivnila pfed¢asna menopauza, zavislost na sladkém a sedavé zaméstnani.

4.5.2 NAVRH SACHARIDOVYCH VLN

Vzhledem K jeji nespokojenosti s postavou vyzkousela v minulosti pani Lucie rizné
typy diet. Se sacharidovymi vlnami neméla zadné zkusSenosti, proto jsme se domluvili na
linearné dlouhodobém principu. JelikoZ méla pouze 21 dni na hubnuti, sestavil jsem ji
cyklovani na miru (vizte graf €. 8) na 20, které jsem rozdélil do 5 cyklt po 4 dnech. Snazil
jsem se docilit toho, aby se souéet gramu sacharidi za 7 dni pohyboval kolem hodnoty
vypocitaného COSTu, coz bylo 595 g sacharidli. Denni pfijem bilkovin jsem stanovil na

70 g a hranici tukii na 45 g.
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Graf ¢. 8 - Navrh sacharidovych vin pro ctvrtou klientku. Zdroj: viastni
4.5.3 VYSLEDKY DIETY
Pred Po Rozdil
Vaha 85 kg 81,8 kg -3,2kg
Obvod krku 33cm 33cm 0Ocm
Obvod hrudniku 96 cm 94 cm -2cm
Obvod paze 34 cm 32cm -2cm
Obvod pasu 83 cm 81 cm -2cm
Obvod boku 113 cm 109 cm -4cm
Obvod stehna 60 cm 58 cm -2cm
Obvod lytka 24 cm 24 cm -0cm

Tabulka ¢. 11 - Data ze vstupniho a vystupniho vysetreni ctvrté klientky. Zdroj: viastni
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Kalkulacka

Rozdil
télesného tuku
Télesny tuk 36,7 % 33,9 % -2,8%
Baz. metabolismus 6687.6 kJ/den 6567.1 kJ/den -120,5 kJ/den
BMI 27,8 26,8 -1

Tabulka ¢. 12 - Data ze vstupniho a vystupniho vysetieni ctvrté klientky. Zdroj: viastni

4.5.4 VYHODNOCENI

Klientka odmitla kaliperaci a méfeni bodystatem, tudiz probéhlo méteni pouze

pomoci krejcovského metru. Pro vypocet télesného tuku jsem pouZil online kalkuladku®.
Vystupni data jsou sice pouze orientacni, ale pro mij posudek srovndm rozdil hodnot
z prvniho a druhého méfteni. Dietu zvladla pani Lucie drzet pouze 15 dni, to znamena 3
a pual cyklu. Za tu dobu byl zaznamenan ubytek vahy o 3,2 kg. Obvod boki se zmensil
0 4 cm. Obvod hrudniku, paze, pasu a stehna se zmensil o 2 cm. Obvod lytka a krku zistal
stejny. Podle internetové kalkulacky byl télesny tuk zredukovan o 2,8 %, bazalni
metabolismus klesnul 0 120,5 kJ/den a index télesné hmotnosti klesnul o 1.
Po 15 dnech ji mrzelo, Ze dietu nedokazala dokoncit, ale i pfesto ocenila Ubytek vahy
a zmenSeni vEtSiny obvodi. Ve srovnani s ptfedeSlou zivotospravou méla po dobu
cyklovani vice energie, coz si vysvétluje kvalitnéjsi stravou. Od doby, kdy se o tomto typu
redukce vahy dozvédéla, se zadala vice zajimat o sloZeni potravin. Zadné zdravotni
komplikace nepocitila a uvedla, ze hodla v redukci vahy pokracovat stejnym zptsobem.

Jako neuspéch povazuji to, Ze pani Lucie nedotdhla sacharidové viny do konce.
Vétim, ze bychom zaznamenali uspokojivy vysledek. Tento pokus mi potvrdil jednak
naro¢nost na piipravu diety, tak i variabilitu cyklovani. Jsem rad, Ze se klientka zacala vice
zajimat o svoji stravu, coz je prvni krok ke zmén¢ Zivotniho stylu. Do budoucna doporucuji
sacharidové viny si pfedem presné naplanovat - od data drzeni pies zvoleny princip aZ po
jidelnicky. Dale doporucuji pro vétsi motivaci do diety zapojit nékoho blizkého a jasné

stanovit si dosazitelné cile.

2! E-kalkulator. Nutriana.cz — Pro Vs zdravy Zivotni styl. [online]. ©2010 [cit. 2016-04-04]. Dostupné
z: http://nutriana.cz/e-kalkulator
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4.6 KAZUISTIKA C. 5

Sle¢n¢ Aneté je 20 let a mefi 164 cm. Jeji BMI ¢inilo pfed méfenim 20,6, coz je
v normalu. I pfes to neni se svoji postavou spokojend a rada by zhubla do 1éta nékolik

kilogramti.

4.6.1 ANAMNEZA

Sle¢na Aneta stale studuje, 2x tydné¢ se vénuje cviCeni. Mira stresové zatéze je
Vv normalu, obc¢as vyssi vlivem Skoly. Odmité koufeni, alkohol pije obcas s prateli. Nebere
zadné 1éky ani doplnky stravy. V Zivoté neprodélala vaznéjs$i zdravotni nemoc, nicméné
v posledni dobé ma blize nespecifikované potize s krevnimi elementy. Jeji somatotyp
zafazuji mezi ektomorfa a endomorfa. Rodi¢e maji §tihlé postavy bez sklont k tloustnuti,
neprodélali vazné nemoci. Klientka pfiznava, Ze jeji télesnou skladbu ovliviiuje nynéjsi

zivotni styl napf. malo pohybu, nekvalitni stravovani, alkohol nebo velka chut’ na sladké.

4.6.2 NAVRH SACHARIDOVYCH VLN

I kdyz sle¢na Aneta neméla doposud zZadnou zkuSenost s dietami, na jeji prani jsem
ji sestavil princip dvou vin (vizte graf ¢. 9). Hodnota COSTu byla vycislena na 388,5, coz
bylo zaokrouhleno pro lepsi manipulaci na 390 g sacharida tydn€. Horni hranici tukl na
kazdy den jsem nastavil o trochu mén¢ nez 0,5 g/ kg, coz bylo 25 g. Denni objem bilkovin
byl 55 g.
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Graf ¢. 9 - Navrh sacharidovych vin pro patou klientku. Zdroj: viastni

4.6.3 VYSLEDKY DIETY

Pred Po Rozdil
Vaha 55,5 kg 49,9 kg -5,6 kg
Obvod pasu 73 cm 69 cm -4 cm
Obvod bokt 91 cm 88 cm -3cm
PodkozZni tuk 19,45 % 17,44 % -2,01 %
Tabulka ¢. 13 - Data ze vstupniho a vystupniho vySetieni pdté klientky. Zdroj: viastni
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BODYSTAT Pied Po Rozdil

Tuk 19,8 % 16,4 % -24%

Tuk 11 kg 8,2 kg -2,8Kkg

ATH 44,5 kg 41,7 kg -2,8 kg

Bezvoda ATH 13,3 kg 11,9 kg -1,4 kg

Voda 56,2 % 57,4 % +12%

Baz. metabolismus 1504 kcal 1468 kcal - 36 kcal
BMI 20,6 18,6 -2

Tabulka ¢. 14 - Data ze vstupniho a vystupniho vySetieni paté klientky. Zdroj: viastni

4.6.4 VYHODNOCENI

Sle¢na Aneta drzela sacharidové viny piesné 4 tydny, coz vedlo k ubytku vahy
0 5,6 kg. Polovina ubytku byla tukova tkan a polovina ATH. Bezvodd ATH klesla o 1,4
kg. Hodnota vody stoupla o 1,2 %, bazdlni metabolismus klesnul o 36 kcal a BMI kleslo
o0 2. Kaliperaci byl zjistén ubytek o 2,01 %. Obvod pasu se zmensil 0 4 cm a boky 0 3 cm.

Podle klienty je pfiprava jidelni¢kd a pokrml naro¢na, podobné jako u pana Ctibora
vidi negativum diety v noSeni krabi¢ek porci do Skoly. Nemoznost navstévovat Skolni
jidelnu je dle dotazované nepraktické. SleCna Aneta zaznamenala lepsSi zazivani, méné
pociti ,,nafouknutého bticha. Ocenila pokofeni hranice 50 kg i zmenSeni obvodu
V bocich, nicméné¢ uvedla, Ze si od diety rdda oddychne. Do 1éta by chtéla stihnout
sacharidové viny jesté jednou.

Dle mého ndzoru se dieta vydafila, ale podobné€ jako u prvni klientky, byl tbytek
svalové tkané znac¢ny. Za piinos povazuji spokojenost klientky a absenci zdravotnich
potizi. V dal$im pokusu sle¢ny Anety doporucuji nic neménit, pouze daslednéji dbat na
dostate¢ny piijem bilkovin a zamétoval se stale vice na kvalitni stravu bohatou na vSechny

diilezité Ziviny.
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4.7 KAZUISTIKA C. 6

Pani Marie je 54 let stara, méii 163 cm. Index télesné hmotnosti Cinil pfed dietou
33,12, coz spada do kategorie obezita 1. stupné. Kviili nespokojenosti se svoji postavou
vyzkousSela jiz n€kolik druht diet, ale marné. Dobré vysledky pani Jifiny (vizte kazuistika

¢. 2) atragicka udalost v zivoté byly podnétem k podstoupeni této metody.

471 ANAMNEZA

Pani Marie pracuje v 8 hodinovych sménach jako zdravotni sestra. Mira stresové
zatéze je nyni podle dotazované stiedni. Nesportuje, pravidelné chodi na vylety. Nema
zadné specialni stravovaci navyky, momentalné netrpi Zadnou nemoci, nekouii a alkohol
pije pouze vyjimecné. Nebere pravidelné zadné lIéky ani dopliky stravy. Oba rodice pry
neméli sklony k tloustnuti, nicméné je doprovazely problémy s vysokym tlakem. Jeji
télesnou skladbu ovlivnila ne$tastnd udalost a dlouhodobé nekvalitni stravovani.
Somatotyp pani Marie zatazuji do kategorie ektomorf. Nejvétsi ubytek tuku ocekavam

V oblasti pasu a hrudniku.

4.7.2 NAVRH SACHARIDOVYCH VLN

Jelikoz pani Marie ztratila viru ke vSem dietam, nastavil jsem stfedné tézké
a dlouhodobé udrzitelné cyklovani (vizte graf ¢. 10). Tydenni COST byl vypocitan na
610 g (zaokrouhleno z 612,5). Horni hranice tukd byla stanovena na 40 g a denni objem
bilkovin na 80 g. Tak jako u jinych klientd jsem i1 zde v poslednich dnech cyklu snizil

denni objem bilkovin a tukd z divodu odleh¢eni organismu.
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Graf ¢. 10 - Navrh sacharidovych vin pro Sestou klientku. Zdroj: viastni
4.7.3 VYSLEDKY DIETY

Pred Po Rozdil
Vaha 87,5 kg 79,3 kg - 8,2 kg
Obvod krku 37cm 36 cm -lcm
Obvod hrudniku 115cm 111 cm -4cm
Obvod paze 36 cm 34 cm -2cm
Obvod pasu 95 cm 91 cm -4.cm
Obvod boki 112 cm 106 cm -6cm
Obvod stehna 60 cm 56 cm -4cm
Obvod lytka 40 cm 39cm -lcm

Tabulka ¢. 15 - Data ze vstupniho a vystupniho vysetieni Sesté klientky. Zdroj: vilastni
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Kalkulacka

Rozdil
télesného tuku
Télesny tuk 43,1 % 39,0 % -41%
Baz. metabolismus 6442,4 kJ/den 6080,8 kJ/den - 361,6 kJ/den
BMI 33,1 29,7 -34

Tabulka ¢. 16 - Data ze vstupniho a vystupniho vySetieni Sesté klientky. Zdroj: viastni

4.7.4 VYHODNOCENI

S pani Marii jsme se dohodli opét pouze na meéteni krejé¢ovskym metrem. Pro
ptiblizny vypocet télesného tuku jsem pouzil stejnou internetovou kalkulacku jako ve 4.
kazuistice. Za mésic dodrzovani sacharidovych vin byl zaznamenan tbytek vahy o 8,2 kg.
Nejvice se zmensil obvod bokil, a to 0 6 cm. Hrudnik, pas a stehna o 4 cm. Obvod paze o
2 cm, krk a Iytko o 1 cm. Podle internetové kalkulacky se snizil télesny tuk o 4,1 %,
bazalni metabolismus o 361,6 kJ/den a index télesné hmotnosti klesnul o 3.4, tzn., ze se
klientka posunula do kategorie nadvaha.

Pani Marie nezaznamenala Zadné zdravotni potiZe, inavu nebo hlad. Cela dieta ji
pry namotivovala vice se zajimat o Stravu a zivotni styl. Nejvétsi zdsluhu vidim v rychlém
ubytku vahy a zmenSeni obvodi, ve které ani nedoufala. Cyklovani probéhlo podobné jako
v kazuistice ¢. 2, proto jsem ji poskytl jidelni¢ky pani Jifiny. Dieta ji velmi nadchla,
cyklovani ma v planu opakovat.

Pokud srovnam tento pokus S kazuistikou €. 2, lIze vydedukovat, ze nebyl tak
uspésny. Nicméné pani Jifina nasadila vysokou latku, tudiz jsem s cyklovanim pani Marie
taktéz spokojeny. V piipadé méteni klientky bodystatem, by vysel pravdépodobné vyrazny
ubytek jak tuku, tak i ATH. Soudim tak podle velkého ubytku vahy za kratky ¢as. Velmi
ocenuji to, ze se pani Marie zacala vice zajimat o svoji stravu a ze moje strategie hubnuti
prolomila jeji sérii neuspé$nych pokust o zhubnuti. V dal§im cyklovani doporucuji
klientce sestavovat si jidelnicky osobné a snazit se ptiblizovat ke stanovenému dennimu

objemu bilkovin za G¢elem sniZeni ubytku ATH.
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DISKUZE

U kazdého jedince byl prokazatelné snizen podkozni tuk, tudiz 1ze pfedpokladat, ze
sacharidové viny maji vliv na redukci podkozniho tuku. Jelikoz ale mizeme na zaklad¢
anamnéz zjistit, ze se kazdy klient pfed drzenim diety Spatné stravoval, pfisuzuji velky
podil na redukci vahy i zméné stylu stravovani. Vysledky dosazené v mém vyzkumu jasné
podpoftily platnost stanovené hypotézy.

Vyzivové intervence v mé bakalaiské praci potvrdily nékteré vyhody i nevyhody,
jez uvadi Kulstejn ve své publikaci o sacharidovych vinach (2015). Kromé¢ sestupnych vin
byly aplikovany vSechny zakladni principy, jedno cyklovani bylo sestaveno dokonce piimo
na miru, coZ dokazuje variabilitu celé strategie. Pravé zminénd variabilita je podle mého
nazoru jednou znejvétSich vyhod této metody. Zaroven se shoduji s Kklienty na
jednoznaéné nevyhod¢ sacharidovych vin, a sice ¢asova narocnost sestavovani jidelnickda.
Nejen ze by si m¢l kazdy klient sestavit prvni jidelnicky sam, ale pokud chce pouzit tuto
dietu vicekrat, musi byt cyklovani sestaveno znovu (po prvnim hubnuti bude mit jedinec
jinou hmotnost, tudiz se budou hodnoty sacharidut, bilkovin a tukd lisit).

Odhaduji, ze ve vyzkumu s vyS$§im poctem dobrovolnikd by se prokazal stejny
ucinek sacharidovych vin. Jelikoz vznikaji pii ur€ovani podkozniho tuku kaliperaci
odchylky, doporucuji pouzit piesnéjsi metody. Pokud neni moznost zvolit lepsi metodu,
je vhodné, aby kaliperoval jeden odbornik vSechny jedince. Mozné nepiesnosti vznikajici
pii kaliperaci a odmitnuti klientti podstoupit ji, byly podnétem pro pouziti bodystatu nebo
méteni obvodu téla. Studii, ktera by zkoumala vliv sacharidovych vin pouze na podkozni
tuk, doporucuji testovat na lidech, ktefi maji uz delsi dobu zazité spravné stravovaci
navyky a nalezit¢ je dodrzuji. Tak jako v mém vyzkumu by mohlo dochazet k hubnuti
i pomoci zmény stravovani, nybrz pouze cyklovanim sacharidi. Pokud by byly dodrzeny
podminky kaliperace a vybéru spravnych jedincii, odhaduji lepsi vysledky, nez v mé praci.

V dalSich vyzkumech, zabyvajicich se touto problematikou, by bylo zajimavé
testovat jednotliva pohlavi, vékové kategorie €i riizné somatotypy. Doufam, Ze tato studie
nazorn¢ dokazala pouzitelnost sacharidovych vin u bézné populace bez vyraznéjsi

zdravotnich omezeni.
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ZAVER

Metabolicky syndrom je dnes velmi rozSitfenym pojmem oznacujicim soubor
ptiznakli spojenych s riznymi nemocemi. Vlivem neustale se zvySujiciho poctu pacienti
S touto chorobou roste zajem o 1é¢bu nadvahy a obezity. Jednim ze zptsobu, jak prispét ke
zlepseni svého zdravotniho stavu je tUprava stravovani. Ve své praci jsem se snazil
predstavit reduk¢ni dietu pouzivanou piedev§im v kulturistice ¢i jiném vrcholovém sportu
- sacharidové viny. Vyzivovou intervenci, kterd pii spravném nastaveni a dodrzovani
redukuje podkozni tuk, nikoliv svalovou hmotu.

Jelikoz existuje malo zdrojl, které by popsaly tuto strategii stravovani dostatecné
do hloubky, stanovil jsem si jako cil pfinést uceleny piehled o vSech dulezitych poznatcich
tykajicich se sacharidovych vin. V prvni fad¢ je tfeba objasnit se pojmy nadvéaha a obezita,
jejich vyskyt ve svété, mozné pticiny, rizika nebo jejich 1€cbu. Dale je dobré znat zakladni
informace ohledné sacharidl, jako je jejich rozdéleni, metabolismus nebo vyznam ve
stravé. Pokud c¢tenaf pochopi prvni dvé kapitoly, Iépe porozumi problematice
sacharidovych vin, kterou jsem se snazil detailné ilustrovat na néasledujicich strankach.

V druhé ¢asti mé bakaléiské prace jsem se zaméfil piimo na aplikaci této vyzivové
intervence, abych zjistil, do jaké miry ovliviiuje redukci podkoZniho tuku. Je zde Sest
kazuistik, pfiCemz kazda obsahuje anamnézu jedince, na jejimz zakladé jsem navrhnul
druh cyklovani, vysledky vstupniho a vystupniho vySetfeni a oboustranné zhodnoceni.
Porovnani vysledkii vSech probandli naznacuje, ze sacharidové viny a uprava stravovaciho
rezimu ma relativné vyznamny vliv na redukci podkozniho tuku. Cel4 vyzivova intervence
ma jak své vyhody, tak i nevyhody, nicméné lze ji doporucit jako vhodny redukéni
progran.

Podle mého nazoru by bylo velmi piinosné zabyvat se problematikou
sacharidovych vin vice do hloubky, a to nejenom u vrcholového sportu, ale i u bézné

populace.
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RESUME

Tématem moji bakaldiské prace jsou sacharidové viny a jejich vliv na redukci
podkoZniho tuku u vybranych jednotlivcl. Cilem této prace je piinést uceleny piehled
o sacharidovych vlnach a prostiednictvim vyzivové intervence zjistit, do jaké miry
ovliviuji sacharidové viny redukci podkozniho tuku.

Vprvni ¢asti se zabyvam zakladnimi informacemi o nadvaze, obezité
a sacharidech. Nasledné rozebirdm problematiku sacharidovych vin - jejich plvod,
vyhody, nevyhody, druhy principli, vypocet a aplikace cyklid. V druhé ¢asti vSechny tyto
poznatky pfenasim do praxe, kde aplikuji vyZivovou intervenci na Sest jednotlivcl. Je zde
popséana anamnéza, vypocet, vysledky a zhodnoceni celého pribéhu cyklovani.

Porovnéni vysledkti ze vstupniho a vystupniho vysetieni naznacuji, Ze sacharidové
viny maji relativné vyznamny vliv na redukci podkozniho tuku a lIze ji doporucit jako

vhodny reduk¢ni program.

SUMMARY

The topic of my thesis are carbohydrate waves and their influence on the reduction
of subcutaneous fat for selected individuals. The aim of this work is to present
a comprehensive overview of carbohydrate waves through nutritional interventions to
determine to what extent affect carbohydrate waves reduction of subcutaneous fat.

The first part deals with basic information on overweight, obesity and
carbohydrates. Subsequently, | analyze the issue of carbohydrate waves - their origin,
advantages, disadvantages, kinds of principles, calculation and application cycles. In the
second part, all this knowledge is applied in practice, where | apply the nutritional
intervention on six individuals. There is documented anamnesis, calculation, results and
evaluation of the entire course of cycling.

Comparison of results of input and output tests indicate that carbohydrate waves
have a relatively significant impact on the reduction of subcutaneous fat and can be

recommended as a suitable reduction program.
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