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ATH — aktivni télesna hmota

BM — bunécna masa

BMI — body mass index

CR — Ceska republika

DNA — kyselina deoxyribonukleova
ECT — extracelularni tekutina

ECPL — anorganické extracelularni pevné latky
FM — tukova hmota

FFM — tukuprosta hmota

HDL — hladina dobrého cholesterolu
IBW — idealni hmotnost

LDL — hladina $patného cholesterolu
MTF — maximalni tepova frekvence
PA — pohybova aktivita

PCV — procento celkové vody

RNA — kyselina ribonukleova

TBW — celkova télesnd voda

TO — testovana osoba

WHO — World Healt Organization
WHR — wast-hip ratio

KLICOVA SLOVA

Hmotnost, intervence, nadvaha, redukce, télesné slozeni, vyziva
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UvVOD

Znaény pokrok nasi generace s sebou piinasi nejen pozitiva. Cim dél vice prevazuje
sedavy zplsob zaméstnani, lidé se premistuji pomoci dopravnich prostiedkii na ukor
ptirozené motorické ¢innosti ¢loveka, tedy chize. Klasické schody nahrazuji eskalatory, ¢i
vytahy. Volnocasové aktivity se ¢im dal vice ubiraji smérem k modernim technologiim.
Pracovni sféra nese stale vysSs$i naroky, spéch a stres. Spotfebni trh pifinasi obrovské
mnozstvi voln¢€ dostupnych potravin, z nichz pievazuji ty strojné upravené. Neblahy vliv

wrw e

lidé nakupuji potraviny ve v&tsim baleni a po vice kusech. *

Diky hektické dobé a pohodlnosti lidi se fetézce rychlych obcerstveni stavaji
kazdodennim prostfednikem stravovani. VSechny tyto okolnosti spolecné vyznamné
pfispivaji k rozvoji civiliza¢nich chorob, konkrétné k nadvaze a obezité. Obezitu, stejné tak
1 nadvahu, nelze povazovat pouze za problém kosmetického charakteru, ale ma vyrazny

dopad na celkovy zdravotni stav takto nemocného ¢lovéka. 2

Zvolené téma jsem si vybral z diivodu, Ze jsem sam pied par lety trpél nadvahou.
Rozhodl jsem se tak podrobnéji zabyvat tématem zdravého stravovani a redukce
hmotnosti. Ziskané informace jsem poté aplikoval sdm na sebe s pozitivnimi vysledky.
Zrodila se u mé tedy myslenka, ze bych pomoci diplomové prace mohl piedat své
zkuSenosti 1 ostatnim lidem a pomoci jim tak vylepsit jejich postavu a hlavné zdravotni
stav.

Réd bych se tedy dlikladnéji zabyval problematikou nadvahy a obezity, jenZ jsou
V posledni dobé& stale aktualngj$im tématem. Diky tomu se obchodni trh v poslednich
letech zacal ve velkém zajimat o tuto oblast a vznikaji tak Casto narazové, ¢i nesmysiné
dietni rezimy, které nemaji s racionalni vyZivou téméf nic spole¢ného. Proto bych rad
vytvoftil program splilujici zdsady zdravého stravovani. Potésilo by mé&, kdyby diplomova

prace pomohla i dal§im jedincim s bojem proti nadvaze a obezité.

Diplomova prace je rozdélena do dvou casti. Prvni Cést, teoreticky blok, obsahuje

zakladni pojmy a terminologii vztahujici se k tématu a bude vyuZita deskriptivni metoda.

! Hubneme s rozumem tvorivé: variabilni jidelnicek pro hubnuti a udrzeni vihy. Praha: Smart Press, 2010, s. 17-19. ISBN 978-80-
87049-31-0.

2 Zacindme hubnout: Hubneme s rozumem. 3. vyd., 10 000 ks. STOB, 2002.
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Druhd cast, prakticky blok, fes$i pribéh komplexniho redukéniho programu, vcetné

spoluprace s cilovou skupinou a jeji diagnostikou a bude vypracovan formou projektu.

Smyslem redukéniho programu bude vytvoteni skupiny lidi (cilové skupiny), ktera
bude sloZzena z jedincl s télesnou nadvahou, jimz bude sestaven specidlni vyzivovy a
pohybovy program ,,na miru®, slouzici ke snizeni té€lesné hmotnosti. Cilova skupina bude
na zacatku a na konci programu podrobena diagnostickému méfeni a po ukonceni dojde k
porovnani vstupni a vystupni diagnostiky. Pfedpokladem bude vyrazna zména v oblasti

télesného slozeni jedinci.
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1.1 CIiLE

Cilem diplomové prace je ziskdni klientd s nadvdhou, jejich méfeni pomoci
pristrojem Bodystat a nasledné vytvoteni optimalizovaného reduk¢niho programu. Zjisténi

vlivu vyzivové a pohybové intervence na zménu télesného slozeni jedinci.

1.2 UKOLY

Ukoly diplomové prace jsou nasledujici:

ziskani klientd se stavem nadvahy,
e provedeni vstupni diagnostiky sledovanych parametri,

e vytvofeni optimalizované pohybov¢ stravovaci intervence a nasledna realizace

s klienty,
e uskute¢néni vystupni diagnostiky,

e porovnani vstupniho a vystupniho méfeni a vyvozeni zavéra.

VYZKUMNA OTAZKA

H1: Piedpokladam, Ze klienty absolvovany redukcni program povede k vyraznym zménam

u sledovanych hodnot télesného slozeni.
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2.1 ZIVOTNI STYL A ZDRAVI

Definice zZivotniho stylu neni snadna, nebot’ odborna literatura nabizi hned nékolik

odliSnych definic. Z tohoto diivodu je na misté vymezit, co vlastn€ Zivotni styl zahrnuje:

e vyznam zivotniho stylu, jak se vyraz pouziva v bézném zivoté, se rapidné 1isi od
vyznamu pouzivaném napiiklad v oblasti védy, z tohoto diivodu lze vnimat stiet

mezi béZznym a védeckym pojetim,

e jedna se o vyznamové rozsahlou oblast. I pfes nevymezeni jednotlivych skupin
zivotniho stylu je zfejmé, Ze obsahuje témata spolu na prvni pohled souvisejici jen

okrajove,

e pojem Zzivotni styl vbézném zZivoté vyvolavd mnoho pfedstav, spolecenstvi i
vzajemnych souvislosti, promita se do mnoha odvétvi (stravovani, traveni volného

¢asu, bydleni, oblékani se, apod.).

V béZném Zivoté je mezi lidmi zivotni styl vnimam jako ,,zplsob, kterym lidé
2iji“.3 Zivotni styl ve vztahu ke zdravi je definovan vybérem stravy, piti, koufenim a
vyuzitim volného Gasu. Zivotni styl Easto byva spojovan s piivlastky zdravy, nezdravy,
méstsky, venkovsky, apod., 1ze jej tfidit na jednotlivé obmény dle pohlavi, v€ku, profese,

v r 4 <] 4 r b4 4
vzdélani, plisobeni volného Casu, apod.

To, zda zivot jedince bude ¢i nebude kvalitni, ovliviiuji pfevazné vrozené¢ nebo
ziskané nachylnosti, zivotni uroven, zivotni spokojenost, zptisob zivota. Nékteré faktory
jsou jedinci dany a nic s nimi neud¢la, né€které ma vsak plné€ ve svych rukou. Zplisob Zivota
patii mezi skutec¢nosti, o kterych jedinci rozhoduji zcela sami. Mezi slozky Zivotniho stylu
lze zatadit pohyb, sledovani télesné hmotnosti, raciondlni stravu, dostatek spanku,

nekufactvi, pozivani alkoholu pouze v omezené mife. °

Zména zivotniho stylu je velice ndroénym procesem. Za idedlni Zivotni styl je

mozné povazovat ten, ktery umoziiuje uspokojeni potieb jedince. Ke zméné Zivotniho stylu

° DUFKOVA, Jana, Lukas URBAN a Josef DUBSKY . Sociologie Zivotniho stylu. Plzei: Vydavatelstvi a nakladatelstvi Ales Cengk,
2008. Vysokoskolské uéebnice (Vydavatelstvi a nakladatelstvi Ales Cenék). ISBN 978-80-7380-123-6.

4 HODAN, Bohuslav a Toma§ DOHNAL. Rekreologie. 2., upr. a roz§. vyd. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2008.
Vysokoskolské uc¢ebnice (Vydavatelstvi a nakladatelstvi Ale§ Cenék). ISBN 978-80-244-2197-1.

 FIALOVA, Ludmila. Jak dosdhnout postavy snii: moznosti a limity korekce postavy : pohyb a postava, vyZiva a udreni hmotosti,
lékarské zakroky a kosmetickd péce. Praha: Grada, 2007. Zdravi. ISBN 978-80-247-1622-0.
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muze dojit zasahem jakéhokoliv typu, naptfiklad zménou stravovani, délkou spéanku,

y y . 6
zménou Casové stavby, apod.

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) definuje zdravi jako stav fyzické,
psychicke, socialni a estetické pohody. Dle této definice WHO se da klasifikovat 70 — 95%
lidi jako nemocnych nebo postizenych (vadou, nepohodou). Jednotlivé body definice

zdravi lze vymezit nasledovné:

e nepfitomnost nemoci,

e stav uplné tclesné, dusevni a socidlni pohody, jenz je vysledkem souladu ve
vzajemném pusobeni organismu a prostiedi,

e Stav, ktery a jedné strané¢ umoznuje lidem poznat vlastni cile a uspokojovat potieby,

7 « « r ’ w1 7
na druhé strané reagovat na zmény a vyrovnavat se se svym prostiedim.

Zdravi a nemoc jedinclii je ovliviiovano genetickymi faktory (predispozice ke
vzniku ur¢itého onemocnéni, napi. hemofilie), demografickymi a zemépisnymi vlivy silné
ovliviujici naptiklad délku zivota ¢i odliSnou toleranci k nékterym civilizaénim chorobam,

dale Zivotnim prostfedim a kulturnimi a naboZenskymi vlivy. ®

2.2 CELKOVE TELESNE SLOZENI

Klasifikace télesného sloZeni ma jiz mnohaletou historickou tradici. JiZ od antické
doby existuji uvahy o celkovém télesném sloZeni jejich vyznamném poméru a funkcich
vV ramci souhrnného pohledu zkoumaéni a nazirani na lidské télo, avSak masivni rozvoj
novodobych diagnostickych pfistupti na hodnoceni télesného slozeni najdeme zejména

v 50. letech 20. stoleti. °

Béhem poslednich desetileti neustale roste priimérna vyska ¢loveéka, ale bohuzel

také jeho primérnd hmotnost, kterd vSak vétSinou nesouvisi s ristem svalil, ale tuku Pomér

® HODAN, Bohuslav a Tomas DOHNAL. Rekreologig. 2., upr. a rozs. vyd. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2008.
Vysokoskolské uc¢ebnice (Vydavatelstvi a nakladatelstvi Ale§ Cenék). ISBN 978-80-244-2197-1.

"Zdravi, nemoc [online]. [cit. 2017-06-26]. Dostupné z: https:/prezi.com/rdfab3s5azax/zdravinemoc/
8Zdravi, nemoc [onling]. [cit. 2017-06-26]. Dostupné z: https://prezi.com/rdfab3s5azax/zdravinemoc/

® Vybrané okruhy ze somatické diagnostiky a svalového systému: Vyuziti poznathai somatodiagnostiky s ohledem na vybér sportovcii
a na raciondlni Fizeni tréninkové ¢innosti [online]. [cit. 2017-04-01]. Dostupné z: https://publi.cz/books/149/12.html.



2 TEORETICKA CAST

mezi télesnym tukem a zékladni télesnou hmotou je velice vyznamny ukazatel pro

, S .10
celkovou uroven fyzické kondice.

Zakladni télesnou hmotu, kterou predstavuji svaly, kosti, orgdny a tekutiny,
ziskame, odec¢teme-li tuk od celkové hmotnosti ¢lovéka. Je vSak tieba si uvédomit, ze tzv.
zasobni tuk, jenz je uloZzen pod kizi Clovéka, je nezbytnym zdrojem télesné energie.

Extrémné velké i extrémné malé mnoZstvi podkozniho tuku je Zivotu nebezpené.

Vezmeme-li v tvahu mladého (dle WHO 30 - 45 let) a zdravého ¢lovéka, tak jeho
hmotnost by méla byt tvofena aktivni t€lesnou hmotou, ktera se sklada z 55 % bunécnou
masou, z 30 % extracelularni podpiirnou tkani a z 15% tukem. U muzl je povazovano za
nezbytné nejmensi mnozstvi télesného tuku 2,1 kg, u Zen je to 4,9 kg. Zbylé mnozstvi
télesného tuku vytvaii rezervu (zasobu), ktera clovéku slouzi v ptipad€ nutné potieby. To,
jaké ma cloveék mnozstvi tuku v téle, zalezi na mnoha elementech. V pifipadé hladovéni
muze byt rezerva télesného tuku zcela vyuzita, naopak v pfipad¢é obezity, mohou zasoby
stoupnout az na 70 % té€lesné hmotnosti. Pfi rozboru vyZivového stavu clovéka je tedy

r W . : ~ r W b ~ r 12
nutnosti urcit jeho mnozstvi tuku v téle a jeho rozlozZeni.

2.2.1 Modely télesného sloZeni

V ptipad¢ feSeni problematiky celkového télesného sloZeni je nutné vnimat télo
¢loveka jako model. Modely télesného sloZzeni a piehled pouzivanych metod soucasné

doby jsou nasledujici: **

ATOMICKY MODEL

Tento typ modelu byl definovan z hlediska jednotlivych prvki, jenz jsou obsahem
kazdého organismu. Celkem 98 % tclesné hmotnosti je tvofeno prvky: uhlik, vodik, dusik,
kyslik, fosfor, vapnik. Chybéjici 2 % predstavuji dalSich 44 prvki. K definici tohoto typu

modelu byla pouZita neutronova analyza na anatomickych preparatech. **

10 BLAHU@OVA, Eva. Wellness: Fitness. Praha: Karolinum, 2005, s. 127 ISBN 80-246-0891-X.

1 BLAHUSOVA, Eva. Wellness: Fitness. Praha: Karolinum, 2005, s. 127 ISBN 80-246-0891-X.

2 KLEINWACHTEROVA, Hana a Zuzana BRAZDOVA. Vyzivovy stav clovéka a zpiisoby jeho zjistovani. 2. pieprac. vyd. Bmo:
Institut pro dal$i vzdélavani pracovnikti ve zdravotnictvi, 2001, s. 38. ISBN 80-7013-336-8.

3 Slozeni téla, metody méfeni a vyuziti ve vyzkumu a lékarské praxi. Med Sport Boh Slov. 1998. ISSN 1210-5481.

“ HEYMSFIELD, Steven. Human body composition. 2nd ed. Champaign, IL: Human Kinetics, c2005. ISBN 978-0-7360-4655-8.
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MOLEKULARNI MODEL

Tento typ modelu byl definovan na zéklad¢ faktu, Ze télo ¢lovéka je slozeno ze
zhruba 100 000 chemickych slou¢enin. Celkovou hmotnost téla davaji dohromady
nasledujici latky: lipidy, proteiny, voda, mineraly a glykogen. Pouzitim izotopovych

slou¢enin a mineralt skeletu je mozné zjistit celkovou t&lesnou vodu (TBW). *

BUNECNY MODEL

Tento typ modelu byl definovan na zéklad¢ spojeni molekularnich slozek v buiice.
Sledovanymi parametry jsou extraceluldrni tekutina (ECT), kterd je tvofena plazmou a
intersticidlnimi tekutinami, dale bunéénd masa (BM), jakozto metabolizujici ¢ast téla
Cloveka, slozena ze svalové, epitelialni, pojivové a nervové builkky a v neposledni fade
organické a anorganické extracelularni pevné latky (ECPL). Celularni uroven je tedy

mozné popsat nasledujici rovnici: hmotnost téla = bunky tukové tkané + BM + ECT +

ECPL. ¢

TKANOVE — SYSTEMOVY MODEL

Tento typ modelu ukazuje télesnou hmotnost prostfednictvim kostni, svalové a
tukové tkang. Celularni troveil je tedy mozné popsat nasledujici rovnici: hmotnost téla =
muskuloskeletarni + obéhovy + kozni + nervovy + respiracni + zazZivaci + reprodukcni
system + vymeésovaci + endokrinni. Ke sledovani téchto slozek slouzi naptiklad
magnetickd resonance, pocitacova tomografie ¢i stanoveni télesného sloZeni pomoci

méfeni trvajici 24 hodin. '’

CELOTELOVY MODEL

Tento typ modelu byl definovan na zakladé né¢kolika naméfenych hodnot, indexti a

vzorci, kterymi jsou télesna vySka a hmotnost, objem téla, hustota téla, délkove, Sitkove,

% HEYMSFIELD, Steven. Human body composition. 2nd ed. Champaign, IL: Human Kinetics, c2005. ISBN 978-0-7360-4655-8.

¥ HEYMSFIELD, Steven. Human body composition. 2nd ed. Champaign, IL: Human Kinetics, c2005. ISBN 978-0-7360-4655-8.
Y Slozeni téla, metody méfeni a vyuziti ve vyzkumu a lékarské praxi. Med Sport Boh Slov. 1998. ISSN 1210-5481.
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obvodové rozméry, kozni fasy, apod. V praxi je vyuzivan v antropologické a klinické

oblasti. 18

o dvoukomponentovy model — nejjednodussi model lidského téla, rozd€luje ho na dva

zakladni komponenty — tuk a tukuprostou hmotu (obrazek 3),

o trikomponentovy model — rozd€luje lidské télo na vodu, tuk a suSinu (mineraly a

proteiny),

o ctyrkomponentovy model — rozdéluje hmotnost lidského téla na tuk, extracelularni

tekutiny, butiky a mineraly. *

Obrazek 1 zndzornuje anatomicky model, ktery rozdéluje télo na slozky svalove,

kosterni, tukové a ostatni (vnitini organy, apod.), obrazek 2 znazornuje chemicky model

tvofeny proteiny, sacharidy, lipidy, vodou a minerdlnimi ladtkami. B&hem hodnoceni

télesného sloZeni se nevychazi z pifesného déleni na jednotlivé tkanové struktury a télni

systémy, ale pracuje se s komponentami téla. Nejjednodussi model lidského téla je model

dvoukomponentovy (obrazek 3), jenz rozdsluje lidské t&lo na tuk a tukoprostou hmotu. %

e

120, — Neesencidlni (ulozené) tuky —

Svaly

Esencialni tuky ———

Kosti

15%

Obrazek 1: Anatomicky model

Ostatni

12%

13%

1

20

f g0, |

Glykogen —_§

Fosfor

Vapnik 4‘

Tuky —
12kg

O Mg Cl1

statm

- ze Zn
u

’\ Draslik

Sodik
Bilkoviny
12kg

-

Obréazek 2: Chemicky model %

18 RIEGEROVA, Jarmila, Miroslava PRIDALOVA a Marie ULBRICHOVA. Aplikace fyzické antropologie v télesné vychové a sportu:
(prirucka funkcni antropologie). 3. vyd. Olomouc: Hanex, 2006. ISBN 80-857-8352-5.

9 Slozent téla, metody méieni a vyuziti ve vyzkumu a lékarské praxi. Med Sport Boh Slov. 1998. ISSN 1210-5481.
2 Slozeni téla, metody méfeni a vyuziti ve vyzkumu a lékarské praxi. Med Sport Boh Slov. 1998. ISSN 1210-5481.

2 Slozent a stavba téla [onling]. [cit. 2017-04-02]. Dostupné z: https:/publi.cz/books/159/01.html.
2 Slozent a stavba téla [onling]. [cit. 2017-04-02]. Dostupné z: https:/publi.cz/books/159/01.html.

11



2 TEORETICKA CAST

SLOZENI TELA
% CHEMICKE ANATOMICKE 2-KOMPONENTOVE
100 - [ r ‘
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20f ‘
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Obréazek 3: Chemicky, anatomicky a dvoukomponentovy model %

2.2.2 Metody a techniky urceni sloZeni téla

Metody méteni sloZeni lidského téla je mozné rozdélit do dvou zakladnich skupin.
Prvni skupinou jsou metody laboratorni. Jedna se o typ metody, jenz je velice Casove
naro¢ny z divodu technického vybaveni, cenové relace, pozadavkli na odbornost obsluhy,
apod. Do laboratornich metod se tadi ptevazné metoda DEXA, hydrostatické vazeni ¢i
denzitometrie. Druhou skupinou jsou terénni metody, jenZ umoZziuji vySetfeni vzorkl
v Sirokém rozsahu, jsou méné Casové i finanéné naroné a neni tfeba takovd odbornost

obsluhy jako u metod laboratornich. 2*

HYDROSTATICKE VAZENI

Jednd se nejpiesnéjsi techniku méfeni tuku v lidském téle spadajici do skupiny
laboratorni metody. Technika je zaloZzena na méfeni mnozstvi vody v téle vytlacené
osobou, kdyZ je Gplné ponofena do vody a to z divodu, ze tukova tkan ma nizsi vahu nez
svaly i kosti. Vysledek méteni tedy spociva v tom, Ze se porovna hmotnost pod vodou

s hmotnosti mimo ni. BohuzZel, tato technika je ¢asové a finan¢né naro¢na a je tieba, aby

2 Yybrané okruhy ze somatické diagnostiky a svalového systému: Vyuziti poznatkii somatodiagnostiky s ohledem na vybér sportover
a na raciondlni Fizeni tréninkové ¢innosti [online]. [cit. 2017-04-01]. Dostupné z: https://publi.cz/books/149/12.html.

% KUTAC, Petr. Zdklady kinantropometrie: (pro studujici obor Tv a sport). Ostrava: Pedagogicka fakulta Ostravské univerzity v
Ostrave, katedra télesné vychovy, 2009. ISBN 978-80-7368-726-7.
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osoba provadgjici tuto techniku ji dobfe ovladala, jelikoz vysledky mohou byt mnohdy

v 25
nepiesné.

DENZITOMETRIE

Tato technika, spadajici do skupiny laboratorni metody, je zaloZzena na
dvoukomponentovém modelu lidského téla, kde jednotlivé slozky lidského téla maji

odli$nou denzitu. Zaklad této metody vyjadiuje nasledujici vztah:

Télesna hmota = denzita X objem %

Tato technika ma jisté nedostatky a to v pfepoctu télesné denzity na podil tukové
tkané, konkrétné v denzité tukoprosté hmoty. Jelikoz stanoveni tukoprosté hmoty plyne
z ptedpokladu konstantnich a zndmych hodnot denzity, jakékoliv naruSeni téchto

predpokladii vede k chyb& v piepoétu celkové denzity na podil tukové tkang. %/

V soucasné dob¢ je denzita tukoprosté hmoty u déti, zen a starSich jedincii nizsi nez
predpokladanych 1, 1 g/cm3, vyssi je u Cerné rasy. Tato skutecnost byla diivodem pro
zpracovani populacné specifické rovnice k pfepoctu denzity na relativni hodnoty podilu

tuku v lidském organismu. %

Zde jsou uvedeny nékteré z pouzivanych rovnic:

% t&lesného tuku = (4,57/D — 4,412) x 100 (Brozek, 1963)
% télesného tuku = (4,95/D — 4,5) x 100 (Siri, 1961)

% telesného tuku = (2,118/D — 0,78 x W — 1,354) x 100 (Lochman, 1986)
% telesného tuku = (6,386/D + 3,961 x m — 6,090) x 100 (Lochman, 1986)

W = denzita vody (0,9937g/cc)

m = kostni mineraly

% CLARK, Nancy. Sportovni vyziva: [obsahuje 71 receptii pro dobrou kondici a sportovni trénink]. Praha: Grada, 2009. Fitness, sila,
kondice. ISBN 978-80-247-2783-7.

% KUTAC, Petr. Ziklady kinantropometrie: (pro studujici obor Tv a sport). Ostrava: Pedagogicka fakulta Ostravské univerzity v
Ostrave, katedra télesné vychovy, 2009, s. 87. ISBN 978-80-7368-726-7.

2 RIEGEROVA, Jarmila a spol. Aplikace fyzické antropologie v télesné vychové a sportu: (prirucka funkéni antropologie). 3. vyd.
Olomouc: Hanex, 2006. ISBN 8085783525.

2 KUTAC, Petr. Ziklady kinantropometrie: (pro studujici obor Tv a sport). Ostrava: Pedagogické fakulta Ostravské univerzity v
Ostrave, katedra télesné vychovy, 2009. ISBN 978-80-7368-726-7.
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Literatura pii odhadu chybné uvadi podil tuku mezi 3 - 4 % a i pfes to je

. . . C e ; 29
denzitometrie povazovana za vhodnou pro hodnoceni validity ostatnich metod.

DEXA — KOSTNI DENZITOMETRIE

Tato technika, spadajici do skupiny Ilaboratorni metody, je zaloZzena na
tiikomponentovém modelu lidského téla (tuk, mekka tkan, kostni mineraly). Jde o pomérné
novou metodu zalozenou na vyuzivani rozdilné pohltivosti rentgenového paprsku o dvou

pulsnich hladinach mékkou tkéni a kosti. %0

Metoda DEXA, jak je Vv pfedchozim odstavci zminéno, méfi zteneni dvou
rentgenovych paprskid prochazejici lidskym télem a rozd€lujici na tuk a tukoprostou
hmotu. Vyslednd hmotnost vznikne souctem télesného tuku, kostni a mekké tkané a vody.
Pouziti této metody lze ziskat komplexni slozeni lidského organismu a jednotlivych ¢asti.

- . , . . ’ . r v s 31
Negativem je vysoka cena a invazivni vliv rentgenové zateni.

ANTROPOMETRIE

Tato technika, spadajici do skupiny terénni metody, je zalozena na odhadu
télesného sloZeni z antropometrickych rozméri. Béhem méfeni je vyuzivano kosternich
rozmérl, obvodovych mér, tloustky koZnich fas pomoci kaliperu, apod. Vysledky se odviji
od mnoha faktorti, napfiklad pouziti typu kaliperu, vybér a pocet fas, uziti regresivni

. y . 2
rovnice a zkuSenosti obsluhy. 3

Vyhodou této metody (kaliperovani a dalSich antropometrickych postupll) je

skute¢nost, Ze méfeni nijak nezatézuje jedince, je rychlé a dobfe pouZzitelné v terénu. Mezi

% RIEGEROVA, Jarmila, Miroslava PRIDALOVA a Marie ULBRICHOV A. Aplikace fyzické antropologie v télesné vychové a sportu:
(pFirucka funkcni antropologie). 3. vyd. Olomouc: Hanex, 2006. ISBN 80-857-8352-5.

® HEYWARD, Vivian H. a Dale R. WAGNER. Applied body composition assessment. 2nd ed. Champaign, Ill: Human Kinetics, 2004,
s. 268. ISBN 0736046305.

* RIEGEROVA, Jarmila a spol. Aplikace fyzické antropologie v télesné vychové a sportu: (prirucka funkéni antropologie). 3. vyd.
Olomouc: Hanex, 2006. ISBN 8085783525.

® RIEGEROVA, Jarmila a spol. Aplikace fyzické antropologie v télesné vychové a sportu: (prirucka funkéni antropologie). 3. vyd.
Olomouc: Hanex, 2006. ISBN 8085783525.
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nejpouzivangjsi metody odhadu tSlesného slozeni patfi odhad podle Matiegky® ¢&i

Pafizkové®*, poptipadé modifikace Matiegkovy metody podle Drinkwatera a Rose®”. *°

BIOELEKTRICKA IMPEDANCNI ANALYZA (BIA)

Tato technika, spadajici do skupiny terénni metody, je zalozena na meéieni
prostiednictvim slabého elektrického proudu (frekvence 50 kHz), jenz prochazi celym
lidskym télem a analyzuje jeho slozeni, tzn. télesny tuk, tkdné a vodu. Tato technika
meéfeni je sice levnd, avSak neni zcela presnd a fada odbornikll dava prednost ostatnim
technikdm. Pouzivd se pro ur€eni télesného slozeni jak v laboratofi, tak v terénnich

podminkach.

Prvni studie vychdzejici z toho typu méfeni byly zamétené na vztah impedance k
celkovému mnozstvi vody v téle a k fyziologickym proménnym (hodnota bazalniho
metabolismu, funkce §titni Zlazy, pritok krve, estrogenni aktivita). AZ v prvni poloviné 80.
let se objevily komeréni analyzatory. 3 Tyto jednoduché jednofrekvencni analyzatory

vyuzivaji tzv. excitacni proud 800 pA s frekvenci 50 kHz. %8

BMI — BODY MASS INDEX

Tato technika, spadajici do skupiny terénni metody, je zaloZena na vypocitani

podilu hmotnosti v kilogramech a ¢tvercem vysky v metrech.

¥ KUTAC, Petr. Zdklady kinantropometrie: (pro studujici obor Tv a sport). Ostrava: Pedagogicka fakulta Ostravské univerzity v
Ostrave, katedra télesné vychovy, 2009. ISBN 978-80-7368-726-7.

% KUTAC, Petr. Zdklady kinantropometrie: (pro studujici obor Tv a sport). Ostrava: Pedagogicka fakulta Ostravské univerzity v
Ostrave, katedra télesné vychovy, 2009. ISBN 978-80-7368-726-7.

® RIEGEROVA, Jarmila a spol. dplikace fyzické antropologie v télesné vychové a sportu: (prirucka funkéni antropologie). 3. vyd.
Olomouc: Hanex, 2006. ISBN 8085783525.

% RIEGEROVA, Jarmila a spol. Aplikace fyzické antropologie v télesné vychové a sportu: (prirucka funkéni antropologie). 3. vyd.
Olomouc: Hanex, 2006. ISBN 8085783525.

¥ HEYMSFIELD, Steven, Timothy LOHMAN, Zi-Mian WANG a Scott GOING. Human body composition. 2nd ed. Champaign, Ill:
Human Kinetics, 2005, s. 523. ISBN 0736046550.

% RIEGEROVA, Jarmila, Miroslava PRIDALOVA a Marie ULBRICHOVA. Aplikace fyzické antropologie v télesné vychové a sportu:
(prirucka funkéni antropologie). 3. vyd. Olomouc: Hanex, 2006. ISBN 80-857-8352-5.
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Ptiklad vypoctu:
Muz: hmotnost 85 kg, vyska 180 cm

BMI=85:1,8°=85:3,24=262

Tabulka 1 znazornuje klasifikaci BMI pro muze a Zeny.

ZENY MUZI
Podvaha Pod 19 Pod 20
Normalni vaha 19-24 20-25
Nadvaha stupe I
24 -30 25-30
(lehka nadvaha)
Nadvaha stuper 11
30-40 30-40
(obezita)
Nadvaha stupeii 111
Nad 40 Nad 40

(extrémni obezita)

Tabulka 1 Klasifikace BMI ¥

Dle tabulky 1 je zfejmé, Ze idedlni hodnota je mezi 19 — 24. V ptipad¢, ze vychazi
BMI nad 25, dochazi ke zvy$ovani rizika zavaznych zdravotnich onemocnéni. Cim vys§i je
hodnota BMI, tim vyssi je riziko vysoké krevniho tlaku (hypertenze), vysoké hladiny
cholesterolu a triglyceridl v krvi a nizkou hladinou dobrého (HDL) cholesterolu. Vyzkumy
dokazuji uzkou vazbu mezi vysokymi hodnotami BMI a kardiovaskularnimi chorobami,
diabetem, rakovinou, ale 1 pfed€asnym Umrtim. Nevyhodou méfeni BMI je fakt, Ze je
brana v potaz hmotnost a vySka, ale metoda nerozliSuje osoby s nadmérnym mnoZstvim
tuku a osoby s velkou svalovou hmotou. Osoba sportujici pak lehce mize byt metodou

métfeni BMI zatazena do kategorie stfedné az vysoce rizikove.

INDEX WHR

WHR (waist to hip ratio) vychéazi z poméru obvodu pasu viici obvodu bokii:

39 ROSCHINSKY, Johannes. Hubneme cvicenim a spravnou vyzivou. Praha: Grada, 2006, s. 18. ISBN 9788024717470.
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WHR = obvod pasu (cm) / obvod bokii (cm) *°

Vyznam indexu WHR je v praxi vyuzivan pro posouzeni rozdélovani (distribuci)
tukové tkané (tabulka 2), jenz je dulezita pro posuzovani zdravotnich rizik. Méfeni obvodu
pasu dochazi v misté viditelného pasu ¢i v poloviné vzdalenosti mezi poslednimi Zebry a

lopatou kosti kycelni. Normalni hodnota u muzl by nemé¢la piekrocit 94 cm a u Zen 80 cm
(tabulka 3). “

WHR SpiSe periferni Vyrovnana SpiSe centralni Centralni rizikova
Zeny <0,75 0,75-0,80 0,80-0,85 > 0,85
Muzi <0,85 0,85-0,90 0,90-0,95 > 0,95

Tabulka 2 Typy distribuce tuku podle indexu WHR #

Mirné riziko Vyrazné riziko
Zeny nad 80 cm nad 88 cm
Muzi nad 94 cm nad 102 cm

Tabulka 3 Zdravotni riziko podle obvodu pasu *

KALIPERACE

v v

Meéfeni tloustky podkoZnich fas kaliperem je nejrozsifenéjsi metodou pro zjisténi
mnozstvi podkozniho tuku, jelikoz tato metoda neni Casové ani finanéné narocna a
vysledky byvaji pomérné presné. Méfeni by mélo probihat na pravé poloving téla a ve
stejnou denni dobu, doporucuje se rano. Metoda je zalozena na principu, ze polovina

télesného tuku je ulozena pod kiizi a je velmi uzce spjata s celkovou hmotnosti tuku.

40 ROSCHINSKY, Johannes. Hubneme cvicenim a spravnou vyZivou. Praha: Grada, 2006, s. 39. ISBN 9788024717470.

N Vybrané okruhy ze somatické diagnostiky a svalového systému: Vyuziti poznatkii somatodiagnostiky s ohledem na vybér sportovcii
a na raciondlni Fizeni tréninkové cinnosti [online]. [cit. 2017-06-15]. Dostupné z: https://publi.cz/books/149/12.html.

2 Co je pomér obvodu pasu a bokt - WHR. Sportvital.cz [online]. [cit. 2017-06-22]. Dostupné z: http://www.sportvital.cz/sport/co-je-
pomer-obvodu-pasu-a-boku-whr.

* SVACINA, Stépan. Jak na obezitu a jeji komplikace. Praha: Grada, 2008, s. 14. Doktor radi. ISBN 978-80-247-2395-2.
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Vysoka spolehlivost a platnost odhadu tkané¢ umoziuje spravné procentni urceni
podkozniho tuku, ktery se méfi za pomoci nastroje kaliper, prostiednictvim kterého se méefi
U zen i muzi na rizném poctu fas: na deseti (Allen, Pafizkova), na &tyfech (Durnin,
Wormesley), na dvou i na jedné fase. ** Vysledna hodnota je uvedena v milimetrech.
Nevyhodou této metody méteni je vysoké mnozstvi chyb v pfipad€, ze méteni neprovadi
odborn¢ kvalifikovand osoba ¢i je méfena osoba vysoce obézni a je tedy velmi obtizné
odd¢lit podkozni tukovou fasu a svalovou hmotu. Pfi nespravném meéfeni muze dojit

k odchylce az do 3 %. *°

Mezi rizikové skupiny patii osoby majici piili§ velké, ale i pfili§ malé procento
podkozniho tuku. Nejnizsi hranice pro udrzeni zdravi jsou 3 % esencialniho tuku pro muze
a 12 % pro Zeny. Pokud je vysledek pod témito hranicemi, mohou byt fyziologické funkce
lidského téla vazné poSkozené. Snadno dostupnd, celkem rychld a v odbornych diskusich
antropology pofdd uznavani, je metoda Matiegkova, ta vypocitdivda hmotnost
Vv kilogramech a procentni vyjadfeni tuku, svalii, kosti a zbytku podle zméfené telesné
vysky, hmotnosti, koznich fas, obvodi a $iiek kosti. D = d x S x 0,13, kde S je povrch téla
a d je prumér tloustky 6 koznich fas (m. biceps brachii, volarni strana ptedlokti, m.

quadriceps, Iytko, hrudniku ve vy§i desatého Zebra, bficho). *°

2.2.3 Komponenty télesného sloZeni

Slozeni téla jedince je nesmirné dileZité pro jeho zdravotni stav. V ptipadé, ze
nekteré z komponent télesného slozeni je nizsi €1 naopak prebyva, mohou nastat zdravotni

problémy, jak fyzické, tak psychické (inava, nesoustfedénost, nemoci apod.). 4

TELESNY TUK

Pokud vychazime z dvoukomponetového modelu (viz 2.2.4 Modely télesného

slozeni), ¢lenime lidské t€lo na tukovou hmotu (FM) a tukoprostou hmotu (FFM). Tukova

“ KLEINWACHTEROVA, Hana a Zuzana BRAZDOVA. Vyzivovy stav clovéka a zpiisoby jeho zjistovani. 2. pieprac. vyd. Bro:
Institut pro dalsi vzdélavani pracovnikll ve zdravotnictvi, 2001, ISBN 80-7013-336-8.

4 BLAHUSOVA, Eva. Wellness: Fitness. Praha: Karolinum, 2005, s. 129-132. ISBN 80-246-0891-x.

* NOVOTNY, Jan. SPORTOVNI ANTROPOLOGIE [online]. Fakulta sportovnich studii Masarykovy univerzity, Brno 2011, 2013 [cit.
2017-06-26]. Dostupné¢ z: http://www.fsps.muni.cz/~novotny/Antropologic.pdf
4" PETRASEK, R., Metody stanoveni télesného slozeni. Pomocné texty k prednasce, Praha, PfF UK, 2002.
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hmota je chemicka latka, jde o veskeré lipidy lidského t¢la, je vSak tieba rozliSovat tukové
buiiky od tukové tkané jako takové. Télesny tuk lze rozdélit na tuk esencidlni, jenz je
nezbytny pro funkci a stavbu nervové soustavy a také nékterych organd a procest a na tuk
depotni, jenz se uklada piedevsim pod kuzi ¢i utrobné (visceralng). Tento typ tuku je tzv.

. . .. 48
zasobarnou energic.

Mnozstvi télesného tuku je zéavislé na veku (s pfibyvajicim vékem stoupd).

Optimalni hodnoty se vSak pohybuji od 10 — 20 % u muzti a 18 — 28 % u Zen. 49

TUKOPROSTA HMOTA

Je tvofena netukovymi slozkami (svaly, kosti, organy, kuze). Jedna se o
heterogenni slozku zahrnujici tkdné¢ maximélné metabolicky aktivni. Podil svalli na
tukoprosté hmot¢ je u dospélych jedincti zhruba 60 %, 25 % tvoii opérné a pojivé tkané a

15 % hmotnost vnitinich organii. Pomdry se viak méni béhem vyvoje jedinci. *°

TELESNA VODA

Celkové mnozstvi vody v téle je zavislé na veku, pohlavi a télesné hmotnosti. Jedna
se o velice vyznamnou slozku celkové télesné hmotnosti. Primérné mnozstvi je u kojenct
80 — 85 %, u deti 75 %, u dospélé zeny 53 % a u dospelého muze 63 %. Celkovou télesnou
vodu lze rozd€lit na intracelularni (bunéénou) tekutinu, kterd tvoii zhruba 40 % télesné
hmotnosti (66 % celkové télesné vody) a na extracelularni (mimobunéénou), ktera tvoti 20
% telesné hmotnosti a je jesté dale délena na intravazalni tekutinu (krevni plazmu) a

intersticialni tekutinu (tkafiovy mok). >

® HAVLICKOVA, Ladislava. Fyziologie télesné zdtéze I: obecnd cast. 2. preprac. vyd. Praha: Karolinum, 1999. ISBN 8071848751.

“ Www.tanita-eshop.cz: Optimadlni slozeni téla [onling]. [cit. 2017-05-25]. Dostupné z: https:/www.tanita-eshop.cz/optimalni-slozeni-
tela

0 RIEGEROVA, Jarmila a spol. Aplikace fyzické antropologie v télesné vychové a sportu: (piirucka funkéni antropologie). 3. vyd.
Olomouc: Hanex, 2006. ISBN 8085783525.

' TREFNY, Zdenék a Martin. Fyziologie clovéka: obecnd ¢dst. Praha: Karolinum, 1993. ISBN 8070667257.
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2.2.4 Faktory ovliviiujici télesné sloZeni

Lidské télo je sloZzeno z tuku, bilkovin, cukru, mineralnich latek a vody. Mnozstvi
jednotlivych slozek je vsak individualni. Kazdy jedinec ma odliSné mnozstvi svall, kosti,
tuk® 1 poméry mezi jednotlivymi tkanémi. 52

Slozeni lidského téla je z velké Casti ovlivnéno genetikou. Zmény v jednotlivych
castech podilejici se na télesném slozeni se lisi na zakladé fady faktorti. Kromé genetiky
jsou Ciniteli také pohybova aktivita, vék, zdravotni stav ¢i vyzivové faktory. Béhem zivota
dochazi u vétSiny jedincii k ristu hmotnosti a zvySujicimu se procentu télesného tuku.

Starnutim dochéazi ke zménam tukoprosté hmoty.

Muzské télo obsahuje vyssi procento vody nez Zenské, naopak tukovou tkan maji
vy$§i Zeny nez muzi. U muzi je to 10 — 20 %, u Zen 18 — 28 % tuku. U Zen strasich 50 let

podil tuku stoupa, tolerovano je mnozstvi 33 — 35 %.

Tabulka 4 znazorfiuje optimalni sloZeni t8la u muZi a Zen. >
ZAkladni slozky Muzi Zeny
Voda 62,40 % 56,50 %
Mineralni latky 5,80% 5,30 %
Proteiny 16,50 % 15,20 %
Télesny tuk 15,30 % 23,00 %
CELKEM 100 % 100 %

Tabulka 4 Optimélni slozeni t&la >

52 Hubneme: zkoumat vahu, nebo velikost? Pro Kondici.cz [online]. [cit. 2017-05-31]. Dostupné z: http://www.prokondici.cz/hubneme-
zkoumat-vahu-nebo-velikost/.

58 Porovndni hodnot in-body muzii a Zen po 3mésicnim silové-kondicnim tréninku [online]. [cit. 2017-05-18]. Dostupné z:
https://publi.cz/books/77/03.html
% Porovndni hodnot in-body muzii a Zen po 3mésicnim silové-kondicnim tréninku [online]. [cit. 2017-05-18]. Dostupné z:
https://publi.cz/books/77/03.html
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2.3 NADVAHA A OBEZITA

Nékolik kilogrami navic, ktera ¢loveka tadi do kategorie nadvaha, s sebou nenesou
zadna zévazna zdravotni rizika. O nadvaze mluvime v piipadé, Ze télesna hmotnost jedince

je mezi 100 % - 120 % idealni hmotnosti (IBW). Tabulka 5 znazorfiuje faze obezity. >

Kategorie IBW BMI
Normalni hmotnost 100 — 120 % 20-25
Lehké obezita 120 — 140 % 25-30
Vyrazna obezita 140 — 200 % 30 -40
Morbidni obezita nad 200 % nad 40

Tabulka 5 Faze obezity *°

Zivotni styl jedince trpici nadvahou a p¥ipadné naslednou obezitou doprovazi fada
zdravotnich problémt. Obezita je civilizaéni onemocnéni, b¢hem které dochazi
k nahromadéni tukovych zasob v organismu. U obézniho jedince dochazi k fadé
zdravotnich problémi, jako jsou napiiklad zhorSeni vysokého tlaku, kardiovaskularnich
problémt, funkce jater a Zlu¢niku, cukrovce, artritidé, problémim s dychanim, chizi a
mnoho dalSich. Obezita je velkou pfekazkou béhem chirurgickych operaci a pro Zeny
planujici otéhotnét. Kromé fyzickych rizik sebou obezita nese také problémy psychické.
Obézni Clovek si pripadd ménécenny, uzavird se do sebe, nekomunikuje s okolim, ma

I~ r v ’ 57
sniZzené sebevédomi, apod.

METABOLICKY SYNDROM

Nadvahou ¢i obezitou trpici jedince €asto postihuje metabolicky syndrom, jenz je
povazovan za nejvyznamnéj$i element vzniku kardiovaskuldrnich onemocnéni. Vyskyt
syndromu nartsta po celém svété a to v souvislosti s vysokym kalorickym piijmem,

sedavym zaméstndnim a zplsobem Zzivota a zvySovdnim obezity. Kromé

% KOHOUT, Pavel a Jaroslava PAVLICKOVA. Obezita: Fitness. Pardubice: Filip Trend Publishing, 2001, s. 114. Rady od pramene.
ISBN 80-86282-14-7.

% KOHOUT, Pavel a Jaroslava PAVLICKOVA. Obezita: Fitness. Pardubice: Filip Trend Publishing, 2001, s. 114. Rady od pramene.
ISBN 80-86282-14-7.

S BLAHUSOVA, Eva. Wellness: Fitness. Praha: Karolinum, 2005, s. 132. ISBN 80-246-0891-x.
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kardiovaskularnich onemocnéni dochéazi dale k problémim napiiklad s cévnimi sténami,

traviciho traktu, glykémie, apod. Jedinci majici metabolicky syndrom jsou specifikovany

pro aterogennim, prozanétlivym a prokoagula¢nim stavem. Jedinci maji sniZenou
fibrinolytickou aktivitu a zvy§ené prozandtlivé markery a markery systémového zandtu. °

Syndrom Ize definovat o jedinci, u kterych se vyskytuji minimalné tfi z péti ptiznaki:

1. Koncentrace HDL cholesterolu (dobry cholesterol) je nizsi nez 1,25 milimoli na litr
U muza nebo pod 1 milimol na litr u zen.

Koncentrace tuk (triacylglycerol) v krvi je vyss§i nez 1,7 milimolt na litr

Hladina cukru v krvi nala¢no je nad 6 milimoli na litr

Krevni tlak je vyssi nez 130/85

o > DN

Obvod pasu u Zen je nad 88 centimetrl, u muZzi je nad 102 centimetri >

Metabolickym syndromem jsou tedy postihovani jedinci s bfi$ni obezitou, vysokou
hodnotou tukii v krvi a zaroven nizkou hodnotou dobrého cholesterolu (HDL). Pfic¢iny
vzniku tohoto syndromu nejsou zcela prozkoumany, ale je zcela evidentni, Ze jisty podil na
ném ma geneticky predpoklad, vek, nedostatek pohybu, nezdrava strava, coz ma za cil

rostouci télesnou hmotnost.

Cukrovka 2. typu, vysoky tlak, vysokd hladina krevnich tukd urychluji proces
aterosklerozy, jelikoZ zminéné faktory vedou k zuZovani a poskozovani velkych a malych
tepen, coz miZe poskodit vSechny organy v téle. Syndrom je diagnostikovan lékafem
(internistou), ktery vySetfeni provadi ve spojitosti s anamnézou, zakladnimi krevnimi
nabery a fyzikdlnim vySetfenim. Lécba syndromu spoc¢iva v nastoleni dostatecného pohybu

a zdravé stravy. Jiz po 10 % poklesu télesné hmotnosti 1ze zaznamenat lep$i prognozu. o1

2.3.1 Priciny ovliviiujici vznik nadvahy a obezity
Existuje mnoho a mnoho vyzkumi, technik a teorii, ale zlstava sporné, z jakého
divodu je néjaky clovek obézni a jiny ne. Vi se jen, ze kolem hmotnosti se pohybuje celd

fada elementi ovliviiujicich tukové zasoby ¢lovéka.

8 SVACINA, Stépan, Alena SMAHELOVA, Richard CESKA a Miroslav SOUCEK. Metabolicky syndrom: nové postupy. Praha:
Grada, 2011, s. 11-12. ISBN 978-80-247-4092-8.

% PAVEL KLENER ET AL. Vnitini lékarstvi. 2., dopl. vyd. Praha: Galén, 2001. ISBN 80-246-0273-3.

% PAVEL KLENER ET AL. Vnitini lékaistvi. 2., dopl. vyd. Praha: Galén, 2001. ISBN 80-246-0273-3.

' PAVEL KLENER ET AL. Vnitini lékaistvi. 2., dopl. vyd. Praha: Galén, 2001. ISBN 80-246-0273-3.
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V ptipadé, ze denni piijem kalorii jedince je vyssi, nez jeho vydej, tak jedinec
tloustne. Naopak, pokud pfijima kalorii méné, nez vydava, hubne. Pokud si vSak ¢lovek
denni prijem bedlivé nehlidad (nezapisuje), je naprosto neredlné uvazovat, ze energeticky
piijem a vydej bude kazdy den stejny. Nékteré dny jedinec ji vice, n¢které méné, nekteré
dny ma vice pohybu, nékteré méné. Faktem vsak zistava, ze pokud je po delsi dobu denni
pfijem vyssi, nez vydej, zvySuje se hmotnost a ¢lovek se takto mize dostat az do kategorie
obézni. Nabizi se zde tvrzeni, ze pfiCina je znama a existuje navod, jak se nestat obéznim,

skutecnost je vsak trochu jina. Jak jiz bylo zminéno, obezita je pri¢inou n¢kolika faktora.

V médiich a publikacich se 1ze Casto setkat s tvrzenim, Ze obezita je d&dicna.
Ptic¢inou toho jsou nékteré vyzkumy a prevazné fakt, ze naptiklad obézni déti maji obézni
oba rodi¢e. Zapomina se vSak na to, ze nemusi jit vzdy jen o genetické predpoklady, nybrz

. . C o o 62
o0 pfevzaté stravovaci navyky rodicu.

V Ceské republice (dale jen ,,CR*) bylo k roku 2014 postizeno obezitou 21 % muzi
a 31 % Zen. Co se tyka nadvahy, zde bylo zvefejnéno ¢islo 50 % u populace stfedniho

véku.

Pokud vezmeme v tivahu procenta nadvahy a obezity, dojdeme k ¢islu 72 % muzu a
68 % Zen. U Ceskych zen je sice niz$i vyskyt nadvahy, avSak vyssi vyskyt obezity, u muzi
je tomu naopak. Cisla tykajici se CR jsou vys§i, neZ evropsky primér. Divodem je
skute¢nost, ze CR zaostava v ekonomice a v kvalité Zivotniho stylu. Chronickéa obezita se

ale tyka vétSiny ekonomicky vyspélych zemi a zpiisobila ve svété vice nez 60 % umrti. 63

2.3.2 Zdravotni rizika spojena s nadvahou a obezitou

Nadvaha a obezita jsou odborniky nazyvané epidemii nového tisicileti. Jedna se o
civilizacni nemoc, pfi které dochézi k nahromadéni tukovych zasob v téle jedince. Obezitu
je mozné definovat jako poruchu fizeni energetiky organismu, jenz se v poslednich letech
rozsifila do vSech skupin obyvatelstva. Zna¢ny vliv na télesnou hmotnost jedince ma
nastaveni tzv. klidového (bazalniho) metabolismu. Pro vznik nadvahy je velmi rizikova

pfehnand Uspora organismu, ktery vydava maélo energie, a kterou si t€lo poté ulozi do

2 BLAHUSOVA, Eva. Wellness: Fitness. Praha: Karolinum, 2005, s. 133-134. ISBN 80-246-0891-x.

83 Ve které zemi je nejvice tloudtiki a pro&? Svét zdravi.cz [online]. [cit. 2017-04-02]. Dostupné z: https://www.svet-zdravi.cz/clanky/ve-
ktere-zemi-je-nejvice-tloustiku-a-proc.
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svych zasob. Kromé tohoto faktoru maji vliv na bazalni metabolismus také genetika,

pohlavi, vék, hormonalni zmény, apod.

Obezita je ve vétsiné piipadi vnimana jako ,,néco™ za co si dotyény muze sam.
Neni ale pravdou, ze kazdy obézni jedinec si mize za svij stav sam, setkat se miizeme 1
s dédicnym vlivem (max. vSak 40 % absolutni vahy), kdy dochédzi k naruSeni
biochemickych procest v téle jedince, narusenim jednoho z genti. Tento stav umoziuje

setkat se s obéznim jedincem, i kdyZ jeho energeticky piisun je nizky. *

S rostouci védhou a obezitou vznikaji zavazné zdravotni problémy a u obezity lze
hovoftit o nevratném poskozeni zdravi. Nadvaha a obezita by se v zddném piipadé nemély
podcetiovat, nebot’ ristem télesné hmotnosti se zacinaji objevovat zdravotni problémy
typu: cukrovka 2. typu, vysoky krevni tlak, ateroskleroza, bolesti zad, artréza kloubt,
neplodnost, nékteré typy nadord, apod. Zdravotni rizika stoupaji u jedinct, jejichz hodnota
BMI je vyssi nez 25 (netyka se sportovctl). O morbidni obezité hovotime, je-li hodnota
BMI nad 40. Jedinci spadajici do kategorie morbidni obezita se mnohdy nedoziji véku 60

let.

Je dokéazané, ze 1idé s nadvéhou trpi zadvaznymi psychickymi problémy, je u nich
vyssi riziko vzniku cévnich mozkovych piihod a infarktu. Obézni jedinci maji:

e 5x vétsi riziko vzniku vysokého krevniho tlaku,

e o vice nez 50 % vyssi riziko umrti prevazné na kardiovaskularni onemocnéni,

e 1,8x vyssi riziko vzniku karcinomu délohy,

e 7x vyssi riziko vzniku cukrovky, vice nez 90 x stoupa riziko u osob s BMI nad 35,

e mladi muzi s tézkou obezitou maji 12x vétsi riziko Umrti nez jejich vrstevnici s
normalni vahou,

e v pruméru 2x del$i pracovni neschopnost pro nemoc a dvojnasobné¢ castéjsi

invaliditu u obéznich Zen. ®°

% Obezita [online]. [cit. 2017-05-10]. Dostupné z: http://nemoci.vitalion.cz/obezital.
SUvédomte si komplikace spojené s obezitou [online]. 2013 [cit. 2017-05-10]. Dostupné z: http://www.centrumprevence.cz/1373.
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2.3.3 Lécba nadvahy a obezity

Obézni jedinec je oproti ostatnim nemocem poznam spolecnosti na prvni pohled.
Charakteristikou je =zavalita a tézce se pohybujici postava. Obezita neni pouze
kosmetickym problémem, jak se mnoho lidi domnivé, tato nemoc sebou nese mnoho

dalsich komplikaci.

S obezitou je mozné bojovat nékolika zplisoby. Nejdulezitéjsi je zaméfit se na
slozeni stravy — omezit nadmérny energeticky pfijem, omezit jednoduché cukry, zivoc€isné
tuky, zvysit piijem vlakniny, jist ¢astéji, ale v malych porcich. To zabrani jo-jo efektu. Do
vyvazeného a pestrého jidelnicku patii také tekutiny. V Zadném piipadé neni vhodné
konzumovat sladké, energetické a alkoholické napoje. Nejvhodnéjsi je pit ¢aj ¢i neperlivou
vodu. Dalsim faktorem, ktery je dulezity pro metabolické zmény, je pohyb. Dobré je
cviceni tzv. vytrvalostniho charakteru (chiize, jizda na kole, plavani, apod.). Velky diraz je
tteba klast na odbouravani stresu. Ten totiz mize vést nejen k obezité, ale i k fad€ dalSich

zdravotnich komplikaci.

V ptipad¢ tzv. morbidni obezity jsou moZnosti 1é€by chirurgické zakroky.

Nejznaméj$im zasahem je bandaz zaludku.

Tento laparoskopicky typ operace se provadi pod celkovou anestezii a dochazi
béhem ni k pfisSkrceni horni (vstupni) ¢asti zaludku bandazi. Vysledkem operace je
skutecnost, ze konzumaci jiz prvniho sousta jidla ma jedinec pocit nasyceni. Chut’ k jidlu
se sice neztrati, ale operovany jedinec nema pocit hladu. Operace piedstavuje mensi riziko,
nez samotna obezita. Pooperacni timrtnost je zhruba 0 — 2,1 %, kdy ve dvou tietinach je
pficinou plicni embolizace. 06 Nov¢jsi metodou 1écby obezity je plikace zaludku. Béhem
této laparoskopické operace dochazi pomoci malych vpichi k omezeni kapacity Zaludku
jedince a jeho schopnost se roztahovat, ¢imZz se zabrdni piijjmu potravin ve vétSim

mnozstvi. Do téla jedince tedy neni nutné dlouhodob¢ implantovat zadny cizi material. o7

Prevence obezity spo¢iva ve zméné Zivotniho stylu. Potraviny, které jedinec béhem
celého dne zkonzumuje, musi obsahovat vSechny ziviny, avSak v rozumném mnoZstvi

v v

(malé porce, Castejsi intervaly). Vhodné jsou vyrobky celozrnné, zelenina, ovoce, bilé

% Banding klub: Laparoskopickd banddz Zaludku [online]. [cit. 2017-05-25]. Dostupné z: http://www.bandingklub.cz/bandaz-
zaludku.phtml

57 OB Klinika: Plikace Zaludku: Pokrokovd lécha obezity [onling]. [cit. 2017-05-25]. Dostupné z: http://www.obklinika.cz/plikace-
zaludku
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maso, nizkotuéné mlécéné vyrobky, apod. Jak jiz bylo vySe zminéno, velice dilezity je
pohyb. Z pocatku je velice vhodna chiize, doporucuje se chodit 3x tydné, minimalné 30

minut a postupné intenzitu zvySovat. Velice diilezita je také psychicka pohoda jedince. 68

2.4 REDUKCE HMOTNOSTI

Nadvaha a obezita se v pocatku fesi tzv. redukénimi dietami. Bohuzel vSak casto
dochazi k jo-jo efektu, jelikoz dochazi k velmi rychlému snizeni télesné hmotnosti daného
jedince a nasledné k opétovnému navyseni. Divodem mize byt odvodnéni organismu a
ztrata svalové hmoty, misto télesného tuku. Spravny jidelnic¢ek jde ruku v ruce s pohybem,
z tohoto divodu je tfeba pohyb pii redukcni dieté¢ bezesporu zaradit. Absenci pohybu
dochazi ke ztraté svalové tkané, a pokud neni sval pfilezitostné zatizen na 75 % maxima,
dochazi ke ztraté funkénosti. Pokud jedinec naopak navysi svalovou hmotu, zvysi tim svij
bazalni metabolismus, tedy mnozstvi energie, jenZ je potieba pro zakladni zivotni pochody
Vv klidovém rezimu i v obdobi spanku. Dojde k tomu, ze béhem spanku bude aktivni hmota

pracovat za nas, jelikoZ svaly spali v klidovém rezimu vice energie neZ tukova tkan. o9

Casto dochazi k omylu, Ze ¢im vice jedinec cvii, tim vice kalorii spali a tim vice
hubne. Cetnost pohybu uréuje, zda bude jedinec sniZovat tukové zasoby ¢&i zvySovat objem
svalli, neurcuje vSak vahu. Tepova frekvence se méfi polozenim prstu na tepnu (napf.
vnitini strana zapésti) a pocet tepti za 10 sekund se vynéasobi 6. V ptipadé, ze cilem jedince
je hubnout, bude tedy spalovat tukové zasoby, musi byt intenzita pohybu udrZena

V rozmezi 65 — 85 % maximalni tepové frekvence (MTF), kterd se vypocita nasledovné:
Maximalni tepova frekvence pro urcity vek = 220 — vek 70

Bohuzel jde pouze o teoretické Cislo, které vzniklo na zadklad¢ statistik, a proto
muze byt znaéné nepiesné. Proto pokud bude chtit znat jedinec opravdu piesné hodnotu
MTF, pak se musi nechat testovat. V ptipad¢, ze hubnouci jedinec je v zaatcich se

cviCeni, mél by si drZet spodni hranici doporucené tepové frekvence, trénovanéjsi jedinci si

% Obezita [online]. [cit. 2017-04-02]. Dostupné z: http://nemoci.vitalion.cz/obezita/.

88 Klinicka vyZiva v soucasné praxi. Bmo: Nérodni centrum o3etfovatelstvi a nelékaiskych zdravotnickych obort, 2008, s. 29-37. Sport
extra. ISBN 978-80-7013-473-3.

8 PITHA, Jan a Rudolf POLEDNE. Zdravd vyziva pro kazdy den: Fitness. Praha: Grada, 2009, s. 67-70. Zdravi. ISBN 978-80-247-
2488-1.

" TAUSSIG, Jan. Tepovd firekvence — barometr spravného tréninku [online]. 2013 [cit. 2017-06-27]. Dostupné z:
http://www.sportvital.cz/sport/tepova-frekvence-barometr-spravneho-treninku
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naopak drzi horni hranici. Velice dilezitym znakem pfi redukci hmotnosti je pravidelnost

o ey : , . Tl
cviCeni. Doporucend frekvence je 3x tydne alespoii 60 minut.

Kromé pohybové aktivity je dilezité zaméfit se na jidelni¢ek. Doporucuje se omezit
jednoduché sacharidy (bilé pecivo, sladkosti, cukr, apod.), navysit pfijem bilkovin (ryby,
dritbezi maso, nizkotucné mlécné vyrobky, apod.), tuky neni tieba z jidelnicku vyfazovat,

avsak je velmi nutné je mit pod kontrolou.

Pti redukci hmotnosti je velice dulezité jist pravidelné pestrou stravu v mensSich
porcich, dodrzovat pitny rezim, zafadit potraviny bohaté na vlakninu, jednou tydné si
udélat odlehCovaci den s konzumaci pouze ovoce ¢i zeleniny, nehubnout rychle, zatadit

pravidelny pohyb, apod. "

2.4.1 Mechanismy redukce télesné hmotnosti

Lidsky organizmus potiebuje energii pro zajisténi ¢innosti téla a také stavebni latky

pro vystavbu organi a tkani, oboji jedinci ziskavaji pomoci potravy.

Energeticka bilance

Motorem lidského téla je energie, kterou Clovék ziskdvd konzumaci potravin.
V ptipadé, ze jedinec zkonzumuje optimalni pomér slozek v odpovidajicim mnozstvi, které
jeho télo potiebuje k vykovavani svych télesnych funkci, zlstdva jeho vaha stejna.
V pfipadé, Ze jedinec zkonzumuje vétsi neZ spravné mnozstvi a neni mozné jej béhem dne
spotiebovat, dochéazi k pfeméné energie na tuk, ktery se ukldda v rliznych ¢astech téla a
jedinec tloustne. Kazdy jedinec ma vSak v téle néjakou zasobu tuku a to pro ptipad, kdy
neni mozné dodat télu potiebné ziviny. V ptipad¢, ze jedinec zkonzumuje mensi mnozstvi,
nez piijme, hovoifime o tzv. energetické negativni bilanci, kdy chybéjici energie si télo bere

z tukovych zasob. Za hubnuti je povazovano snizeni mnozstvi tukové tkan¢, nikoli vSak

™ PITHA, Jan a Rudolf POLEDNE. Zdravd vyziva pro kazdy den: Fitness. Praha: Grada, 2009, s. 67-70. Zdravi. ISBN 978-80-247-
2488-1.

2 PITHA, Jan a Rudolf POLEDNE. Zdravd vyziva pro kazdy den: Fitness. Praha: Grada, 2009, s. 67-70. Zdravi. ISBN 978-80-247-
2488-1.
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télesné vody ¢i svalové tkané. Jedinym feSenim, jak se zbavit tukovych zasob je piijimat
mensi mnozstvi jidla nebo zahrnout vice pohybu, optimalni je vyuzit obé metody, tedy

mén¢ jist, vice se h}'/bat.73

Tuk je problémovou, ale zaroven nepostradatelnou slozkou lidského téla. Ze
zdravotniho hlediska je lepsi mit mensi mnozstvi tuku v téle, ale zcela bez tuku to také
nelze. Pokud je kalorickd a energetickd bilance v rovnovaze prostfednictvim zdravé a
spravné sestavené vyzivy ve spojeni s télesnou aktivitou jedince, neni tfeba se obdvat
piebytecnych kilogrami. Ke zvyseni hmotnosti dochazi v moment¢, kdy je diky pohybové

absenci pfeména energie piilis nizkd, nebo kdyz je ptijem tukl piili§ vysoky.

Mnoho jedinci mivé Casto pocit nadvahy, 1 ptesto, ze jejich télesnd hmotnost
nadvaze neodpovida. Star$i osobni vahy, které jsou spolecnikem je$té¢ stdle mnoha
domacnosti, ukdzou télesnou hmotnost, ale nefeknou jedinci nic o tom, kolik procent tuku
télo opravdu obsahuje. Moderni osobni vahy a specidlni pfistroje ur¢ené k méfeni
télesného tuku méfi rozlozeni tuku pomoci lehkého elektrického proudéni. Odporem
elektrického proudéni jedinec zisk4 procento tuku, svalstva a vody v téle. Tato metoda je

nazyvana Bl-analyza (bioimpedance). [

Jednotkou mnozstvi energie je ,,joul” (zkratka J), celkovy pocet joull udava
mnoZstvi energie v potraving. Odbornici do roku 1980 pouZivali také jednotku ,kalorie®
(zkratka cal), se kterou se vSak, chybné, mizZzeme setkat jeSt¢ nyni. Vztah mezi obéma
jednotkami je nasledujici:

lcal=42J"

Na potravinach se uvadéji energetické hodnoty v jednotkach tisickrat vétSich a to
v kilojoulech (zkratka kJ) nebo v kilokaloriich (zkratka kcal). Vyjimeéné je také mozné se
setkat s jednotkou megajoul (zkratka MJ), ktera odpovida tisici kilojoulim. Vztah mezi

obéma jednotkami je nasledujici:

1 keal (= 1 000 cal) = 4,2 kJ (= 4 200J) ®

® MALKOVA, Iva. Jak hubnout pomalu, ale jisté: Fitness. Praha: Avicenum, 1992, s. 26. Zdravi. ISBN 8020102167.
™ Hubneme s rozumem tvofivé: variabilni jidelnicek pro hubnuti a udrzeni vahy. Praha: Smart Press, 2010, s.
15. ISBN 978-80-87049-31-0.

74 CZICHOSCHEWSKI, Heiko. Perfektni bodystyling: Fitness. Praha: Grada, 2005, s. 163-164. Sport extra. ISBN 80-247-1335-7.
s MALKOVA, Iva. Jak hubnout pomalu, ale jisté: Fitness. Praha: Avicenum, 1992, s. 48. Zdravi. ISBN 8020102167.
" MALKOVA, Iva. Jak hubnout pomalu, ale jisté: Fitness. Praha: Avicenum, 1992, s. 48. Zdravi. ISBN 8020102167.
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swJako priklad si uvedeme, ze napr. 100 g mrkve ma 171 kJ, zatimco 100 g Spekacka
ma 1 172 kJ. To znamena, zZe Spekdacek poskytne vasemu télu daleko vice energie nez stejné
mnozstvi mrkve.“ "' Je na mist& zminit, ze takova voda Ci neslazena mineralni voda ¢i

vitaminy neobsahuji zddnou energii, tudiz je jejich hodnota 0 J.

Pro piipad vypoctu energetické hodnoty lze pouzit tabulky vyznacujici energie
Vv kilojoulech nebo kilokaloriich, uvadi se ve vétsing pripadu ve vztahu k 100 g ¢isté vahy
dané potraviny. Tabulky slouzi k tomu, aby si jedinec spocital, kolik energie konzumované
behen dne ziskal. ,, Energetickou hodnotu libovolného mnozstvi dané potraviny si snadno
spoctete tak, ze energetickou hodnotu jednoho gramu potraviny, jez odpovida jedné setine

udaje uvadeného v tabulkach, vynasobite poctem gramii této potraviny. * 8

Velikou chybou mnoha hubnoucich jedincl je fakt, Ze jejich dieta spociva
V drastickém snizeni piijmu kalorii, piipadné¢ uplném vylouceni nékterych potravin
Z jidelnicku. Uvedenym zpusobem sice docili snizeni hmotnosti, av§ak po navraceni se ke
starym stravovacim navykiim se jedinci dostavaji na svoji piivodni vdhu, v tom lepSim

piipadé.

Tyto radikalné ptisné diety totiz ve vétSiné piipadii vedou ktzv. jojo-efektu.
Hubnouci jedinci si davaji cile (napt. Ze béhem jednoho mésice zhubnout 10 kg konzumaci
zeleniny a ovoce), mnohdy zhubnou 5 — 10 % své vahy a to je motivuje ke stanoveni
dalsiho cile, ktery vsSak neni jiZ pro jejich télo pfirozeny. Jedinci se dostavaji do krizové
situace, jsou hladovi a problém fesi ptejidanim, které se jim vymkne z rukou. Vysledkem
je zvyseni télesné hmotnosti, mnohdy nad ramec ptivodni vahy. Jidlo a myslenky na n¢j se
stavaji nepfitelem a od€erpavaji viechnu Zivotni energii. Uspéch Ize docilit tim, Ze si kazdy
jedinec uvédomi, ze kazda zmeéna v oblasti stravovani musi byt piijemnd. V piipadé, ze si
vybere hubnouci cestu, kterd mu zvysi kvalitu Zivota, je velka pravdépodobnost, Ze zména
zivotniho stylu bude dlouhodoba. Je tieba si uvédomit, ze chybovat je lidské, proto by se
jedinec nemél trapit svym selhanim, dualezité je vratit se ke spravnym stravovacim

e T
navykam. "

"MALKOVA, Iva. Jak hubnout pomalu, ale jiste: Fitness. Praha: Avicenum, 1992, s. 48. Zdravi. ISBN 8020102167.
"® MALKOVA, Iva. Jak hubnout pomalu, ale jisté: Fitness. Praha: Avicenum, 1992, s. 48. Zdravi. ISBN 8020102167

" MALKOVA, Iva. Hubneme s rozumem tvorivé: variabilni jidelnicek pro hubnuti a udrzeni véhy. Praha: Smart Press, 2010, s. 16-18.
Sport extra. ISBN 978-80-87049-31-0.
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Diety by mély obsahovat jidla, ktera jsou pro daného jedince vyhovujici z hlediska
financi, zvyklosti, chuti, jednoduchosti. Diety, které jsou napiiklad finanén¢ naroc¢né ¢i
naro¢né na piipravu nemaji dlouhé trvani. Pti sestavovani dietniho planu je tfeba klast

diraz na tzv. ,,stravovaci pyramidu, tedy na pravidla zdravé vyzivy, viz obrazek 4. *

-

(o)
Uys
"%‘,

Ceska potravinova pyramida

Obrézek 4: Stravovaci pyramida

Z obrazku 4 vyplyva, ze jedinci, ktefi chtéji snizit svoji télesnou hmotnost, by méli
omezit piijem tuki a jednoduchych cukrii (viz vrchol stravovaci pyramidy). Energeticky
pfijem by nemé¢l klesnout pod 1200 kalorii a to bez ohledu na to, o kolik chce dany jedinec
snizit svlj energeticky piijem. Optimalni snizeni je o 300 — 500 kalorii denn¢. Takto
stanovena redukéni dieta, ktera bude kombinovatelnd s pravidelnym pohybem, miize snizit
hmotnost az o pll kilogramu za tyden, coz vede k tomu, Ze té€lo upotiebi vice tukid nez
proteind, uSetii svaly a jedinec nebude mit potfebu uhanét své myslenky k jidlu. Takto
stanoveny rezim vede k dlouhodobému snizeni télesné hmotnosti dané¢ho jedince.
V piipadé pohybové aktivity je doporucovano aerobni cviceni minimalné tfikrat tydné
s dobou trvani 20 — 30 minut s intenzitou minimaln¢ 60 %. Pro udrzeni svalové hmoty je

nutné zahrnou také posilovaci cvic¢eni a to minimalné tfikrat tydné. 82

8 Tonline]. [cit. 2017-05-06]. Dostupné z: http://www.fzv.cz/wp-content/uploads/2014/01/FZV_pyramida.pdf.

& [online]. [cit. 2017-05-06]. Dostupné z: http://www.fzv.cz/wp-content/uploads/2014/01/FZV_pyramida.pdf.

8 BLAHUSOVA, Eva. Wellness: Fitness. Praha: Karolinum, 2005, s. 142-145. ISBN 80-246-0891-X.

8 CZICHOSCHEWSKI, Heiko. Perfektni bodystyling: Fitness. Praha: Grada, 2005, s. 169. Sport extra. ISBN 80-247-1335-7.
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Existuje n¢kolik potravinovych pyramid, nékteré s platnosti i pro jina etnika a pro
jedince s alternativnim zpusobem stravovani. Uvedené pyramidy jsou koncipovany pro
pramérného a zdravého jedince. Potraviny, které jsou uvedeny v zdkladné pyramidy, viz
obrazek 4, se doporucuji konzumovat nej¢astéji a ve velkém mnozstvi. Smérem k vrcholu
se doporucuje konzumaci omezovat a na samotném vrcholu jsou umistény potraviny, které

NV . .. . s v v 83
muze jedinec takika vyloucit, tzn. konzumovat je vyjimecné.

Metabolismus

Jedna se o biochemickou obménu chemickych slou¢enin, konkrétné o latkovou a
energetickou vyménu, pfijem a zpracovani zivin. Obsahuje v sobé pfemény produkti

traveni na odpadni latky ¢i vystavby novych pro zivot dilezitych sloucenin. 84

Metabolismus latkovy zajiStuje staly transport latek prostfednictvim bunécné

membrany, jejich rozklad, zisk stavebnich latek nebo rozklad na latky odpadni. %

Latkovy metabolismus zahrnuje dvé skupiny protichidnych procesii. Energeticky
metabolismus zase zajiStuje uvoliiovani a spotfebu energie. Rozlozenim chemickych
slouCenin (bilkoviny, lipidy a sacharidy) dochazi k uvolnéni urcité energie, kterou
organismus vyuziva pro jiné reakce vyzadujici energii. Celkovy energeticky metabolismus

, . . o — . 86
se rovnd souctu energie vydané (prace, teplo) a energie ziskané (z potravy).

Bazalni metabolismus

V ptipadé pfemény latek za uplného télesného a psychického klidu hovotime o tzv.
bazalnim metabolismu. Ukazuje, kolik télo spotfebuje energie za urcity Cas (vétSinou 12
hodin pulstu) pro své zékladni cinnosti (dychani, srdecni c¢innost, ¢innost lidskych

oy 87 r 1o . v s Vel sror v , r
organtl).”” Bazalni metabolismus se snizuje s pifibyvajicim v€kem a ubytkem svalové

8 KUNOVA, Vaclava. Zdravd vyziva: moznosti a limity korekce postavy : pohyb a postava, vyZiva a udrseni hmotnosti, lékarské
zakroky a kosmeticka péce. 2., peprac. vyd. Praha: Grada, 2011. Zdravi. ISBN 978-80-247-3433-0.

8 A Biometric Study of Human Basal Metabolism. [online]. 1918 [cit. 2017-06-23]. Dostupné z:
http://www.pnas.org/content/4/12/370.short.

& A Biometric Study of Human Basal Metabolism. [online]. 1918 [cit. 2017-06-23]. Dostupné z:
http://www.pnas.org/content/4/12/370.short.

& A Biometric Study of Human Basal Metabolism. [online]. 1918 [cit. 2017-06-23]. Dostupné z:
http://www.pnas.org/content/4/12/370.short.

8 Metabolismus - Zakladni pojmy. Studiumbiochemie.cz [online]. [cit. 2017-05-29]. Dostupné z:
http://www.studiumbiochemie.cz/metabolismus.html.
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hmoty a naopak je zvySovan pomoci kardiovaskularniho cviceni a narastu svalové hmoty.
88

Vypocet bazalniho metabolismu je nasledujici:

MUZ:
BM=66,473+(13,7516 X vaha v kg)+ (5,0033 x vyska v cm)-(6,755 x vék v letech)= kcal/den

ZENA:
BM= 655,0955+(9,5634 x viha v kg)+ (1,8496 x vyska v cm)-(4,6756 x vek v letech)= kcal/den 89

2.4.2 Benefity vyplyvajici ze sniZeni télesné vahy

Divodii k redukci hmotnosti je nékolik. Nejdalezitéjsi je beze sporu stranka
zdravotni, kterd je vSak pro vétSinu hubnoucich posledni moznosti, nikoliv vSak prevenci.
Daleko snazsi je nadvaze a nasledné obezité predchazet, nez ji nasledné¢ odstranovat.
DalSim divodem je pohybové omezeni, jelikoZ kazdy kilogram navic je velikou zatézi
béhem pohybu. Vyjma toho jedince také postihuje nepiijemné zadychavani se do schodl ¢i
do kopce. DalSim divodem je celkova unava organismu. Kilogramy navic spolu
s nevhodnou stravou, nedostatkem tekutin a nedostatkem pohybu zaruci $patnou naladu a
nechut’ k jakékoliv aktivité. Castym déivodem jsou také spoletenské diivody, nebot
jedinec, ktery neni se svou vahou spokojeny ma pied ostatnimi ostych, strani se, vyhyba se
spolecnym aktivitdim a ndsledné trpi deprivaci a osamélosti. Cilové divody jsou dalSim
divodem k redukci hmotnosti. Silnou motivaci mize byt naptiklad postoj partnera,
kterému se postava doty¢ného nelibi. Neméné castym diivodem je divod esteticky. Jedinec
trpici nadvahou si pfijde nepfitazlivy a neatraktivni, kilogramy navic také ptidavaji roky.
Dals$im divodem je subjektivni nespokojenost. Jedinci samému vadi jeho kilogramy navic,
nemuze projit kolem zrcadla, méa vycitky, touzi po niz§i vaze a po celkové zmeéng.
Poslednim, krajnim, divodem redukce jsou tlaky okoli, kteti se posmivaji, maji nevhodné

poznamky a nechéapou, jak se jedinec mohl dostat az do takového stadia. %0

8 A Biometric Study of Human Basal Metabolism. [online]. 1918 [cit. 2017-06-23]. Dostupné z:
http://www.pnas.org/content/4/12/370.short.

8 A Biometric Study of Human Basal Metabolism. [online]. 1918 [cit. 2017-06-23]. Dostupné z:
http://www.pnas.org/content/4/12/370.short.

© DUVODY PROC HUBNOUT? Rozhlas.cz [online]. [cit. 2017-05-29]. Dostupné z:
http://www.rozhlas.cz/hradec/sarm/_zprava/duvody-proc-hubnout--630010.
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Pokud jedinec sdm nechce, neni ochotny zménit sviij zivot (zména Zivotniho stylu,
omezovani se, uprava stravy, ptriprava pokrmu, pohyb, vzdani se pohodlného Zivota), tak
nikdy nezhubne. V piipadé, Ze jedinec dostane odvahu a vydrzi, resp. bude trpélivy, ¢eka

ho pozitivni zpétna vazba, kterou pociti po strance fyzické, ale 1 psychické. o

2.4.3 Komplikace spojené s redukci hmotnosti

Redukce hmotnosti je dlouha cesta a po pocatecni euforii piichazi komplikace,
které mohou zapficinit, ze se hubnouci jedinec vzda. Mezi nejcastéj$i komplikaci patii

. : 2
ztrata motivace. S

Zhruba po jednom mésici hubnuti nastava pocit stagnace. Pokud stagnace trva delsi
dobu, je nutné vyhledat odbornika, ktery pomtize nalézt problém. Casto je tieba zaméfit se
také na psychickou stranku jedince. Béhem mapovani problematiky je mozné narazit na to,
ze hubnouci jedinec ma Spatné nastaveny reduk¢ni plan a je tfeba jej zménit. Velice ¢astym
problémem je skutecnost, Ze jedinec nehubne z diivodu, Ze si ubird predem nastavené
porce. Ma pocit, Ze jeho porce jsou moc velké, ze Casto a hodn€ konzumuje, tak si je sam

zredukuje, resp. hladovi.

Opakované hubnoucich jedincti dochazi ke stagnaci z dtivodu nevhodné drzenych
diet. Ty maji za cil, Ze télo za¢ne dbat o zachovani Zivotnich funkci a vyuZziva bilkoviny.
Dtsledkem toho mizi svalovd hmota, coz je Spatné. Snizuje se kondice jedince a také
bazalni metabolismus. KdyZ se jedinec po ukonceni drastické diety vrati k normalu, za¢ne
pomalu ale jisté¢ nabirat ztracené kilogramy, jelikoz télo si uklada vSe, co staci, aby mél
zasoby na zl¢ Casy. U jedinct tak vznikd pocit beznad¢je, ktery zahani jidlem a nastava

jojo efekt. %

* DUVODY PROC HUBNOUT? Rozhlas.cz [online]. [cit. 2017-05-29]. Dostupné z:
http://www.rozhlas.cz/hradec/sarm/_zprava/duvody-proc-hubnout--630010.

2 MALKOVA, Iva. Hubneme s rozumem tvoiivé: variabilni jidelnicek pro hubnuti a udrzeni vihy. Praha: Smart Press, 2010. Sport
extra. ISBN 978-80-87049-31-0.

% Jak vydrzet celé hubnuti? Fitweb.cz [online]. [cit. 2017-05-29]. Dostupné z: http://www.fitweb.cz/clanky/stihla/458484-jak-vydrzet-
cele-hubnuti.

9 Zahada zvana bazalni metabolismus: Jak hubnout zdravé a bez jo-jo efektu. Kaloricketabulky.cz [online]. [cit. 2017-05-29]. Dostupné
z: https://blog.kaloricketabulky.cz/2013/10/zahada-zvana-bazalni-metabolismus-jak-hubnout-zdrave-a-bez-jo-jo-efektu/.
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2.4.4 Vyznam motivace v procesu sniZovani télesné vahy

Obecné je slovo motivace definovano jako pohnutka (motiv), ktera jedince vede
k n¢jakému cili, jedna se tedy o psychicky proces. Motivem k vykonavani pohybovych

aktivit maze byt naptiklad upevnéni zdravi, lepsi kondice ¢i redukce télesné hmotnosti.

V piipadé redukéni diety (spojené s pohybem) je ve vétSiné pripadi hlavnim
divodem esteticky vzhled. Jedince motivuje vidina lepSich tvarti na ¢astech téla, moznost
zmény télesné hmotnosti, apod. Moderni hektickd doba vSak zapficinila, Zze stale vice a
vice jedinct je k redukci motivovano z diivodu prozitki. Pohyb je pro né formou uklidnéni

a relaxace. Redukci nevidi pouze jako estetickou zménu, ale jako celkovou zménu

Zivotniho stylu, ktera jde ruku v ruce se zménou sebepojeti a sebehodnoceni. *°
Typy motivace k redukci hmotnosti znazornuje tabulka 6.
DRUH MOTIVACE CHARAKTERISTIKA

Zdravotni prevence, snaha udrzet si dobré zdravi a vyhnout se zdravotnim
problémutim, které mohou byt jak fyzicke, tak psychické

Spolecenska z divodu zajisténi plnohodnotného spolecenského Zivota a
kariérniho postupu

Osobni zalibeni se druhym, pfevdzné opa¢nému pohlavi a hlavné Zeny
muzim

Ekonomicka lidé s nadvahou by ve vyspélych zemich méli platit vyssi odvody do

zdravotniho pojisténi, jelikoz se jedna o rizikovou skupinu z hlediska
moznych nemoci

Tabulka 6 Druhy motivace *

V posledni dobé& jsou velice oblibené¢ skupinové redukce, divodem je vyvolani
motivace u jedince a lepsi vyuzZiti rozumového potencialu. Je vSak tfeba zminit, ze

skupinova redukce neni vhodna pro kazdého, nebot” miize vyvolat také deviace riizného

% STACKEOVA, Daniela. Klinickd vyZiva v soucasné praxi: prakticky rddce pro sestry. Bmo: Narodni centrum oietfovatelstvi a
nelékaiskych zdravotnickych obori, 2008. Sestra (Grada). ISBN 9788072625413.

% KLESCHT, Vladimir. Projezte se ke §tihlosti: metodika cviceni ve fitness centrech. Brno: Computer Press, 2009. ISBN 978-80-251-
2107-8.
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typu. Skupina totiz neni pro jedince pouhym prostfedim, je pro n¢j nastrojem. Mize tedy

dochazet ke zmén& jedinci skupiny, ale i skupiny jako celku. ¥

Bezesporu silnym motivatorem je sledovat Gspéch druhych. Nemusi se jednat
pouze o rodinu, piatelé, ale 1 o vefejné zndmé osoby. Sledovani jejich uspécht dodava
jedinci motiv, ze kdyz to zvladli oni, tak musi 1 on. S tim Gzce souvisi pojem interakce ve

skuping, definovanou jako: ,skutecnost, Ze akce jedné osoby miize ovliviiovat osoby

e 98
druhé’.

25 METODY MERENI
2.5.1 Méreni télesné hmotnosti

K meéfeni télesné hodnoty jsou v praxi hojné pouzivany vahy Tanita, kterych je na
trhu hned nékolik typl. Jedinecnost tohoto typu vahy je skutecnost, Ze je vyuzivana
technologie bio-impedan¢ni analyzy. Pfi méfeni jsou chodidla jedince na ¢tyfech kovovych
elektrodach, kdy pies chodidla a bfi$ni dutinu prochazi slaby elektricky signal prochazejici
ptes vodni prostiedi ve svalech méteného jedince, av§ak narazejici na odpor (impedance)
béhem setkani s tukovou tkani obsahujici vody mnohem méné¢. Odpor pak dokdze naméfit

hodnoty prostfednictvim védeckych rovnic. Analyza téla trva ptiblizné 30 vtefin. %

Dlouhodoby vyzkum prokézal, Ze pfesnd méfeni u sloZeni téla jedince muize byt
ur¢eno jen algoritmem sloZeného z mnoha faktori dohromady. Jsou jimi v€k, pohlavi,
vyska, hmotnost a dat impedance. Prostfednictvim testovani a mnoha pokust se povedlo
skloubit dvé metody méfeni DEXA, které funguje na principu rezonance a

hydrostatickému méfeni. 100

V piipadé¢ méteni télesné hmotnosti je dulezité, ale vaZzeni probihalo nejlépe ve
stejnou dobu, S minimem obleCeni a na stejném misté. Nevyhodou méfeni télesné

hmotnosti je skutecnost, ze zadrzovanim vody v téle miize vaha ukézat pfirtstek. Stejné

7 Komora.cz: SKUPINA JAKO MOTIVACNI CINITEL [onling]. 2009 [cit. 2017-05-11]. Dostupné z:
http://www.komora.cz/Files/Casopis/Kompletsmall8_09.pdf

% KOZNAR, Jan. Skupinova dynamika: (teorie a vyzkum) : [uréeno] pro posl. pedag. fak. Univerzity Karlovy. Praha: Karolinum, 1992.
ISBN 9788070666326.

% Jak vahy TANITA mé&H. Tanita [online]. [cit. 2017-05-26]. Dostupné z: https://www.tanita-eshop.cz/jak-vahy-tanita-meri
100 yak vahy TANITA méi. Tanita [online]. [cit. 2017-05-26]. Dostupné z: https://www.tanita-eshop.cz/jak-vahy-tanita-meri
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tak, kdyz jedinec zacne posilovat, avSak zde je nardst hmotnosti zpisobeny nartistem

. 101
svalové hmoty.

2.5.2 Mérieni télesnych obvodi

Me¢éteni télesnych obvodil je dilezitou metodou pro sledovani zmén tvaru téla
béhem redukce. Lze sledovat svalové pririistky (v den netrénovani), ale také ubytek tuku.
Me¢éfeni je vhodné provadét zhruba jedenkrat za meésic. Obrazek 5 zndzoriiuje postavu
S ptisluSnym navodem, jak spravné zméfit miry. Dilezité je zminit, Ze v misté méteni by

o Tt oA A « o 102
nemé&lo byt z4dné obleceni. *°

1. HRUDNIK
U muzl se méfi co nejvyse v podpazi pii maximalnim nédechu a zatnutém svalstvu. U

Zen ptes nejvyssi bod prsi.

2. PAZE
M¢eti se v misté nejvétSiho obvodu zatnutého dvojhlavého svalu pazniho. Paze je

pokréena. Méteni by méelo probihat na pravé 1 na levé pazi.

3. PAS
ME¢fi se v nejuz$im misté v pase, ve vzpiimeném postoji s uvolnénym biichem. Dycha

se ptirozeng.

4. BRICHO

MEéii se pres pupik, ve vzpiimeném postoji s uvolnénym bfichem. Dycha se pfirozené.

5. BOKY

MEéii se v misté nejvetsiho rozvoje hyzd’'ového svalstva.

6. STEHNO
M¢éii se v mirném stoji rozkrocném pod ryhou hyzd'ového svalstva na pravé i levé

stran€ kolmo na osu koncetiny. 103

1%L Hubneme: zkoumat vahu, nebo velikost? Pro Kondici.cz [online]. [cit. 2017-05-31]. Dostupné z: http://www.prokondici.cz/hubneme-
zkoumat-vahu-nebo-velikost/.

102 KLEINWACHTEROVA, Hana a Zuzana BRAZDOVA. Vyzivovy stav ¢lovéka a zpiisoby jeho zjistovani. 2. preprac. vyd. Bmo:
Institut pro dalsi vzdélavani pracovnikll ve zdravotnictvi, 2001. ISBN 80-7013-336-8.

18 KLEINWACHTEROVA, Hana a Zuzana BRAZDOVA. Vyzivovy stav ¢lovéka a zpiisoby jeho zjistovani. 2. preprac. vyd. Bmo:
Institut pro dalsi vzdélavani pracovnikll ve zdravotnictvi, 2001. ISBN 80-7013-336-8.
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Obrézek 5: Spravné méfeni 1%

2.5.3 Meéieni pFistrojem Bodystat

Vysetieni prostfednictvim piistroje Bodystat je doporuc¢ovano vsem jedinciim, ktefi
chtéji zacit se zménou Zzivotniho stylu a mysli to opravdu vazng€. Opakované meéieni
pfistrojem Bodystat miiZe byt velikym motivatorem. Jedna se o analyzator sloZeni lidského
téla, ktery zméti tuk (na kg i %) v tele, zjisti mnozstvi svalll kosti, svalii, dehydrataci,
vypoCte bazalni metabolismus a metabolickou potfebu pifi zvoleném stupni fyzické
aktivity, tj., kolik doty¢ny jedinec spali kalorii. Prostfednictvim pfistroje Bodystat lze déle
zjistit idealni télesnou hmotnost, tuk, vodu a to vzhledem k pohlavi, véku, vySce 1 fyzické
aktivité. Jedna se o rychlou a absolutné¢ bezbolestnou metodu uréenou ke sledovani

télesnych parametrt. 105

Bioimpedancni analyzatory slozZeni téla pracuji na principu méveni riuznych slozek
proudovych odporii pri priichodu referencniho vzorku télesnymi strukturami. Nasledné
Jjsou takzvanymi predikcnimi rovnicemi vypocitany hodnoty slozeni tela v absolutnich
hodnotach i procentudlné — tuk, aktivni télesna hmota celkové i s odectem vodniho podilu a
celkova telesna voda. Namérené hodnoty a vypocitané vysledky maji velmi tésny vztah

K narocnym referencnim metodikam DEXA, hydrodenzitometrie, dilucni metody atd.

104 KLEINWACHTEROV A, Hana a Zuzana BRAZDOVA. Vyzivovy stav ¢lovéka a zpiisoby jeho zjistovant. 2. preprac. vyd. Bmo:
Institut pro dalsi vzdélavani pracovnikll ve zdravotnictvi, 2001. ISBN 80-7013-336-8.

1% Http://brno.poradnanutrifit.cz [online]. [cit. 2017-05-18]. Dostupné z: http://brno.poradnanutrifit.cz/bodystat-a-diagnostika-brno/.

37



2 TEORETICKA CAST

Vysetieni je vSak rychlé, pohodIné, opakovatelné, pohotove zpracovatelné do trendovych a
dalsich nadstandardnich zprav / manazer téla, celkovy wellness profil, analyzy rizika
infarktu myokardu a program jeho oviivnéni. ' Obrazek 6 znézoriiuje méfici piistroj

bodystat a jedince béhem méteni.

07

Obrazek 6: Bodystat a jedinec béhem méfeni *

2.6 VLIV VYZIVY

Zakladni potfebou kazdého jedince zajiStujici pfisun energie a zivin je vyZiva.
Energeticky piijem vySsi nez je tfeba, nevhodna skladba potravin, nadmérnad konzumace
cukrd, tukt, soli, alkoholu a nedostatecny pfijem potiebné vlakniny, vitamini a
minerdlnich latek mohou zapfiCinit zavaznd onemocnéni. Zdravad strava je spjata se

spalovanim tuki a tvoii zakladni kamen zdravého Zivotniho stylu. ¢

Vyziva tzce souvisi 1 sjinymi determinanty a to socialnimi, behavioralnimi,
ekonomickymi, kulturnimu, apod. VyzZiva neustale prochazi vyvojovymi procesy. V CR od
druhé poloviny minulého stoleti do§lo k naristu energetického piijmu, spotieby mlécnych
vyrobkl, masa, tukli a knepoméru zdkladnich Zivin (sacharidy, tuky, bilkoviny).

Obyvatelé¢ ve veétsi mife zacali konzumovat nezdravé potraviny a spotieba ovoce a

%yitallifecz [online]. [cit. 2017-05-18]. Dostupné z: http://www.vitallifecz.com/?page=life&option=com_content&view=article&id=5.
97[online]. [cit. 2017-05-18]. Dostupné z:
https://www.google.cz/search?q=bodystat&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwiftefSwvnTAhXLKywKHWxSAZ0Q_AUI
BigB&biw=942&bih=449

%8 FJALOVA, Ludmila. Jak dosdhnout postavy snii: moznosti a limity korekce postavy: pohyb a postava, vyZiva a udrzeni hmotnosti,
lékarské zakroky a kosmetickd péce. Praha: Grada, 2007. Zdravi. ISBN 9788024716220.
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zeleniny, vitaminQ a vlakniny rapidné klesla. Posledni desetileti se rapidné snizila spotieba

v ey . -~ y - o1 v 109
zivoc¢isnych produktd a naopak se zvysila spotieba ovoce, zeleniny a dribeziho masa.

Spravnou vyzivu lze poznat tak, ze je vyvdzena jak po strance kvantitativni, tak po
strance kvalitativni. Z hlediska kvantitativniho by méla vyziva zajistit piijem energie, ktery
odpovida jejimu vydeji. Z tohoto divodu tedy lid¢, kteti maji fyzicky narocné zaméstnani,
maji vyssi energetické naroky, nez lidé, kteti maji sedavé zaméstnani. Vyssi energetické
naroky maji déti, dospivajici ¢i t€hotné a kojici Zzeny. Pokud télo dostava vice energie, nez
dokaze zpracovat, dochazi k ukladani tuku a mtize dojit k nadvaze nebo dokonce obezité.
Z kvalitativniho hlediska je nutné, aby strava byla rozmanitd a vyvazena a télo tak
ziskavalo vyvazeny pfisun zivin, mineralti a vitamint. Dilezitou soucasti je dostateény
pfijem tekutin, vody. V pfipadé, Ze jedince v delSim casovém intervalu preferuje
nevyvazenou ¢i jednostrannou stravu, dochazi k tomu, Ze jeho télo postrada nékteré Ziviny,
dochazi tak k oslabeni imunitniho systému a ke zvySeni rizika kardiovaskuldrnich nebo

. , w110
nadorovych onemocnéni.

2.6.1 Vyzivové zasady a doporuceni

Pti vybéru stravy je tfeba vyuZit rozumovych schopnosti a potraviny vybirat dle
sloZzeni a mnoZstvi. Racionalni strava a stfidmé stravovani je zakladem k uspéchu, jelikoz
raciondlni strava obsahuje optimalni pomér a mnoZstvi Zivin, vitaminii, mineralnich latek.
Pro ¢lovéka je pfirozend strava smiSend, tzn. strava odpovidajici fyziologickym potfebam.
SloZeni a mnoZstvi stravy je ovlivnéno pohlavim, vékem, télesnym zatiZenim, prostfedim a
zdravotnim stavem. Obecné je doporucovano denné piijimat 30 % tukli, 15 % bilkovin a

55 % sacharidi. '

Pfi racionalnim stylu stravovani je tfeba dodrZzovat nékolik dillezitych zasad. Ptijem
musi odpovidat vydeji. To je ovlivnéno v€kem — déti a dospivajici maji mit piijem energie
vyssi, naopak v pozd€jSim véku je nutné energeticky pfijem snizovat. Strava musi

obsahovat spradvné mnoZstvi Zivin, mineralnich latek a vitamin. Béhem ptipravy pokrmi

1% KOMAREK, Lumir a Kamil PROVAZNIK. Ochrana a podpora zdravi. Praha: Nadace CINDI ve spolupraci s 3. lékaiskou fakultou
UK Praha, 2011, s. 25. ISBN 978-80-260-1159-0.

10 MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vychova ke zdravi. Praha: Grada, 2009, s. 18. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-
2715-8.

W Zasady spravné vyzivy a zpiisoby stravovani [online]. [cit. 2017-06-07]. Dostupné z: https://www.soudom.cz/zasady-spravne-vyzivy-
a-zpusoby-stravovani.html.

39



2 TEORETICKA CAST

je vhodné brat zietel také na vhodnou tepelnou upravu pokrmi. Optimalni je konzumovat 5
jidel denné (snidang, svacina, obéd, svacina, veceie). V piipad¢, ze jedinec chodi pozdé
spat, je mozné zahrnout pozdni veceti. Na konzumaci pokrmi je dualezité ud¢€lat si klid a
Cas, respektive soustfedit se na to, co jedinec konzumuje, jak jidlo vypada, apod. 12

V ptipadé nedostatecného ptijmu potravy hrozi pocit hladu, jedinec je podrazdény a
muze to vést az k podvyzivé, ktera mize propuknout v psychické nemoci anorexie ¢i
bulimie tykajici se nejenom zen, ale 1 muzi. Naopak nadbytecny piijem potravin ma za
nasledek nadvahu ¢i obezitu, coz ma negativni dopady na lidsky organismus stejné jako

NI |
nedostate¢ny pifjem. 12

Dnes je vSeobecné znamo, ze spravna vyziva a dostate¢na pohybova aktivita jsou
determinanty pro dobré zdravi a prevenci nemoci. Pohybova aktivita ma kladnou odezvu
na zdravi, nebot’ chrani pfed srdecnimi onemocnénimi, snizuje riziko rakoviny, snizuje
riziko cukrovky, je prevenci i lé€bou obezity, osteopordzy, bolesti zad, apod. Pohybovou
aktivitou se zlepSuji parametry lidského téla — zlepSuje se vykon srdce a cév, snizuje se
krevni tlak, udrzuje se pfiméfend hmotnost, dochazi ke zpevnéni téla, zlepSuje se

. . . , 114
metabolismus, dechové funkce, dusevni zdravi, apod.

2.6.2 Slozky vyzivy

Uhlik, kyslik, vodik a dusik, to jsou zakladni prvky zivé hmoty, jenZ jsou zaroven
zakladni stavebni soucasti lidského téla ziskavané potravou. Slozky vyzZivy se rozdéluji na
dvé velké skupiny makronutrienty a mikronutrienty. Do prvni skupiny patii sacharidy, tuky
(lipidy), bilkoviny (proteiny). Dale se do této slozky fadi také vlaknina i ptesto, ze pro
svou chemickou strukturou neni makronutrientem. Do druhé skupiny patfi mineraly a
vitaminy. Jde o latky nepfindsejici lidskému organismu zadnou chemickou energii, kterou

by télo mohlo dale zpracovavat a vyuZzivat. Pro fungovani lidského téla jsou v§ak nezbytné.
115

Y2 Zasady spravné vyzivy a zpiisoby stravovani [online]. [cit. 2017-06-07]. Dostupné z: https://www.soudom.cz/zasady-spravne-vyzivy-
a-zpusoby-stravovani.html.

Y3 Zasady spravné vyzivy a zpiisoby stravovani [online]. [cit. 2017-06-07]. Dostupné z: https://www.soudom.cz/zasady-spravne-vyzivy-
a-zpusoby-stravovani.html.

Y Pohybovd aktivita: Nepodceitujte jeden z piliiii zdravi [online]. [cit. 2017-06-07]. Dostupné z:
http://www.med.muni.cz/centrumprevence/informace-pro-vas/zdravy-zpusob-zivota/14-pohybova-aktivita.html.

15 GROFOVA, Zuzana. Nutricni podpora: prakticky radce pro sestry. Praha: Grada, 2007, s. 70-76. Sestra (Grada). ISBN 978-80-247-
1868-2.
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BILKOVINY

Jsou pro zivot nesmirn¢ dilezité, jelikoz se jedna o nositele biochemickych projevi
7ivé hmoty. Zivot bez bilkovin (proteintl) neni mozny. Nejen svalové bilkoviny, ale
vSechny enzymy, imunoglobuliny, transportni i signalni proteiny, faktory srazeni krve,

neuromediatory, hormony, visceralni protein, apod. zabezpec€uji fungovani lidského téla.

Bilkoviny jsou tvoieny aminokyselinami, jedna se o organické kyseliny obsahujici
jednu ¢i vice aminoskupin s dusikem NHj-. V pfirodé se vyskytuje celkem dvacet
aminokyselin a pro jedince jich je pouze devét esencidlnich, tzn., Ze je télo jedince neumi
vyrobit, ale musi se do téla dodat. V piipad¢, Zze by néktera z aminokyselin chybéla trvale,
nebyla by mozna tvorba bilkovin, které ji obsahuji. T¢lo nema Zadnou zasobarnu proteind.
Pokud by doSlo k velké ztraté proteinii, doslo by ke ztrat¢ funkce organu. Bilkoviny
neslouzi jako energeticky zdroj, pouze vyjimecné, naptiklad v dobé stresového hladovéni.
Bilkovina, jez obsahuje vSechny esencidlni aminokyseliny, je Zzivoc¢isného puvodu.

Z rostlinného zdroje 1ze bilkovinu ziskat ze spektra s6ja a amarant. **°

Bilkoviny jsou hlavni stavebni souc¢asti bun¢k, hormonti, krve, enzymi, protilatek.
Bilkoviny tvoii pouze 10 — 15% energie, nejednd se tedy o dilezity zdroj energie. Jsou
obsazeny hlavné v mase, rybach, mléku a mléénych vyrobcich, vejcich, lusténinach,

mouce, ofechach, seminkach, chlebu a bramborach. 17

I béhem redukéni diety by bilkoviny mély obsahovat 20 — 25 % denniho pfijmu,
jedna se o 1,3 g na jeden kilogram vahy. Neni doporu¢ovano davku snizovat ani pii nizsi
fyzické aktivité. Pokud by denni pfijem byl vyssi, nez je doporucovan, doslo by k tomu, Ze

bilkoviny by byly pfeménovany na sacharidy a tuky.
Hubnuti bez pfijmu bilkovin neni mozny a to hned z n€kolika diivodi:

1. Jsou zodpové€dné za fadu metabolickych procesii. Enzymy i1 hormony, jenz
podporuji traveni, jsou z vétSiny slozené pravé z bilkovin. Ovliviuji také imunitu

jedince a jeho nervovy systém.

16 GROFOVA, Zuzana. Nutricni podpora: prakticky radce pro sestry. Praha: Grada, 2007, s. 73. Sestra (Grada). ISBN 978-80-247-
1868-2.

W MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vychova ke zdravi. Praha: Grada, 2009, s. 18-19. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-
247-2715-8.
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2. Zahangji hlad, jelikoz nejlépe zasycuji ze vSech druhti potravin. V kombinaci

s kvalitnimi sacharidy, vydrzi jedinci energie na n€kolik hodin.

3. Traveni bilkovin je nejpomalejsi ze vSech slozek potravin a télo na né vydava

energii, aniz by jedinec d¢lal cokoliv jiného.

4. Bilkoviny si télo neuklada do zasoby, takze z nich nelze pfibrat, pii optimalni

pfijmu, na vaze.

5. Pfi spravném piijmu bilkovin a pohybovém rezimu dochdzi ke zmizeni tukové
hmoty. Svalova zustane, nebo mirné posili. Coz je to, co jedinec béhem redukce

w11
vyzaduje. '8

TUKY

Tvoii zasobni formu energie v lidském organismu v podobé tukové tkané.
Energeticka hustota je 9 kcal na 1 g. Neutralni tuky jsou tzv. triacylglycerol, mezi lipidy
dale patiti slozené lipidy, sfingolipidy, fosfolipidy a cholesterol. Lipidy maji také
strukturalni vyznam, tvofi ochranna pouzdra organt a jsou prekurzorem pro jiné molekuly,

napiiklad prostaglandin ¢i steroidni hormony. 19

Tuky jsou slouceniny glycerolu a mastnych kyselin. Mastné kyseliny se déli na
nasycene, které se vyskytuji prevazné v zZivociSnych tucich a zvySuji hladinu cholesterolu,
na mononenasycené, které snizuji LDL (8kodlivy) cholesterol a na polynenasycené
kyseliny, kter¢ je tieba lidského té€lu dodavat ve formé rybiho tuku, rostlinného oleje, apod.
Odborniky je doporucovano omezit pfijem nasycenych tukil. Idedlni sloZeni ptijimanych
tuk® je jedna tfetina nenasycenych tuki, jedna tfetina nasycenych tukl a jedna tfetina
polynasycenych tukd. Tuk se §t€pi pomaleji, a proto je dodavka energie polovicni nez u
glykogenu. Kazdy jedinec ma v podkoznim tuku dostate¢né mnozstvi energie na nékolik

hodin aktivity v nizké intenzitg. *%°

18 Bilkoviny v potravinach. Bez hladovéni.cz [online]. [cit. 2017-05-28]. Dostupné z: https://www.bezhladoveni.cz/bilkoviny-v-
potravinach/.

19 GROFOVA, Zuzana. Nutricni podpora: prakticky radce pro sestry. Praha: Grada, 2007, s. 72. Sestra (Grada). ISBN 978-80-247-
1868-2.

20 KUNOVA, Viéclava. Zdrava vyzZiva: moznosti a limity korekce postavy : pohyb a postava, vyZiva a udrieni hmotnosti, lékarské
zakroky a kosmeticka péce. 2., peprac. vyd. Praha: Grada, 2011. Zdravi. ISBN 978-80-247-3433-0.
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Tuky jsou v lidském téle soucasti bun¢k, jakozto jejich stavebni material ¢i ve
formé¢ kapének jako zasobni latka. Tuk zasobni je tzv, rezervou energie v dob¢, kdy télo

nemuze dostat potfebny piisun sacharidii v potravé. 121

Vétsina lidi si pod slovem tuk vybavi negativni pocity. Pro mnohé je tuk symbolem
tu¢ného jidla ¢i symbolem obezity, ale je tfeba védét, ze tuky nejsou pouze Spatné. Jsou
tuky, které jsou pro lidské télo velice potiebné a nepostradatelné. V praxi se tuky rozdéluji
na dobré a Spatné. Dobré tuky obsahuji mononenasycenych a polynenasycenych mastnych
kyselin, jenz maji pfiznivy vliv na hladinu cholesterolu. Mononenasycené kyseliny Ize

ziskat konzumaci olivového a fepkového oleje, pistacii, mandli, keSu, avokéada, apod.

Polynenasycené mastné kyseliny lze ziskat pfevazné v rybach. Vyskytuji se v nich
omega 3 mastné kyseliny, majici kladny vliv na hladinu cholesterolu, na srde¢nécévni
systém a hraji diilezitou roli pfi ovlivilovani funkci mozku a o¢i. Jedna se pievazné o tucné
moftské ryby: losos, sardinky, ancovicky, tunak, jejichz obsah omega 3 mastnych kyselin je

vysoky. Konzumaci ryb alesponi dvakrat tydné je pro télo velice prospésné.

Spatné tuky obsahuji nadmérné mnozstvi nasycenych mastnych kyselin a trans
mastnych kyselin. Jejich nadbytecnd konzumace té€lu Skodi, jelikoz zvySuji hladinu
cholesterolu, jsou pii¢inou obezity a maji negativni vliv na srdeéni a cévni systém. Spatné
tuky jsou obsazeny naptiklad v tu¢nych syrech, masle, tu¢nych mas, plnotu¢nych mlék,
ztuZzené tuky, pastiky, ve sladkém pecivu a sladkostech (kolace, koblihy, dorty, zakusky,

miisli ty&inky, apod.). 1%

SACHARIDY

Jednd se o hlavni zdroj energie lidského téla predstavujici 40 — 55 % celkového
pfijmu, n¢kdy je to 1 vice. Sacharidy jsou tzv, cyklické uhlovodiky tvofené
uhlovodikovymi kruhy s Sesti uhliky (hexdzy) ¢i péti uhliky (pentdzy), kde byl jeden
z uhliku nahrazen kyslikem. Mohou byt jednoduché ¢i sloZzené. Jednoduché hexo6zy jsou

glukéza, fruktéza, galaktéza. Jednoduché pentdzy jsou riboéza a deoxyribdza, jenz je

2L MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vyichova ke zdravi. Praha: Grada, 2009, s. 19. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-
2715-8.

2 Tuky, které nam pomizou ke zdravi a naopak. Vimcojim.cz [online]. [cit. 2017-05-28]. Dostupné z:
http://www.vimcojim.cz/cs/spotrebitel/zdrava-vyzivalvyvazena-strava/ Tuky,-ktere-nam-pomuzou-ke-zdravi-a-
naopak__s638x8759.html.
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soucasti nukleovych kyselin, kyseliny ribonukleové (RNA) a kyseliny deoxyribonukleové
(DNA). 12

Zakladnim podkladem pro CNS, ktery spotfebuje 130 — 140 g za den, je glukdza.
Rada organi lidského t&la (napf. mozek) kryji své energetické potieby vétsinou glukdzou,
jejiz zasoby v téle jsou jen velmi malé. K praktickému vyuziti je mozné pouzit pouze
jaterni glykogen. Tato zasoba vydrzi v téle jen nékolik hodin a jde o méné efektivni
ukladani energie, nez jedna-li se o ukladani energie ve form¢ tuku, jelikoz jeden gram
glykogenu odpovidé energetické hodnoté€ 4,1 kcal, zatimco 1 g tuku ptfedstavuje hodnotu 9
kcal. Doporuéena denni davka je 3 6- g/kg. ***

Sacharidy jsou hlavnim zdrojem energie, pokryji az 55 % energetické potieby.
Cukry se dé€li na vyuzitelné (monosacharidy, disacharidy, oligosacharidy, polysacharidy) a

nevyuzitelné (vldknina). 125

Dale sacharidy délime na jednoduché a slozené. Jednoduché sacharidy se rychle
uvolnuji do krve a je zde okamzity ndstup energie, u¢inek vsak trva pouze kratkou dobu,
slouzi tedy jen jako zdroj rychlé energie. Najdeme je naptiklad v cukrové titin€, fepe,
medu, ovoci, mléce, apod. SloZené sacharidy se do téla uvolnuji pozvolna, stejny je 1 jejich
ucinek, a proto vydrzi v téle aktivné déle nez sacharidy jednoduché. Najdeme je naptiklad

Vv kofenové zeleniné, ryzi, t€stovinach, bramborach, pecivu, obilovinach, apod. 126

VLAKNINA

Je pfirozenou nestravitelnou soucasti stravy jedince. Lze ji charakterizovat jako
Casti pfevazné rostlinnych sacharidd, které jsou odolné vici traveni a vstiebavani
Vv lidském tenkém stfevé. VIdknina mé prevazné funkci ochrannou, zabrafnuje neinfekénim
onemocnénim, naptiklad rakoviny tlustého stfeva, onemocnéni srdce, cév, apod. Obecné je

doporu¢ovano mit denni pfijem vldkniny az 35 g. Vlaknina se vyskytuje v béZnych

12 GROFOVA, Zuzana. Nutricni podpora: prakticky rddce pro sestry. Praha: Grada, 2007, s. 71. Sestra (Grada). ISBN 978-80-247-
1868-2.

124 URBANEK, Libor a spol. Klinickd vyZiva v soucasné praxi: prakticky radce pro sestry. Bmo: Narodni centrum o3etfovatelstvi a
nelékaiskych zdravotnickych oborti, 2008, s. 32-33. Sestra (Grada). ISBN 978-80-7013-473-3.

%5 MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vychova ke zdravi. Praha: Grada, 2009, s. 21. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-
2715-8.

126y jakych potravinach najdeme sacharidy? Elitefitness.cz [online]. [cit. 2017-05-28]. Dostupné z: http://www.elitefitness.cz/sacharidy-
cukry
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potravinach, kterymi jsou ovoce, zelenina, luSténiny, brambory, obiloviny, ofechy, apod.
127

MINERALNI LATKY

Mineralni latky se v lidském téle objevuji v celkem tfech formach: elektrolyty
Vv télesnych tekutinach, vazané na organické latky a v podobé nerozpustnych soli (v

zubech, kostech).

Jedna se o nezbytnou slozku k riistu metabolismu a jsou nesmirné dilezité pro
vedeni nervovych vzruchll. Télo si je neumi vytvofit samo, proto jsou pfijimany formou
potravy a vody. V piipadé nespravné stravy jedincum vétSinou chybi mineraly v podobé

vapniku, zeleza a zinku.
NejdulezitejSimi mineralnimi latkami a zptsob pfijimani jsou nasledujici:
e vdpnik — mléko, mlécné vyrobky, listova zelenina (kapusta, brokolice), ofechy,
olejnatd semena (mak, mandle),

e fosfor - vSechny potraviny zivo¢isného pivodu, vlasské ofechy, lusténiny, cerealie,

mouka, vejce,
e sodik - ryby, citrusy, fazole, hrach, vlasské ofechy,
e horcik - mak, fazole, s6ja, ovesné vlocky, ovoce, syry, Zloutek,
e Zelezo - driibezi a rybi maso, ofechy, lusténiny,
e zinek - ryby, obilniny, mlé¢né vyrobky,
e jod - motské ryby, jatra, mléko,

e chiér - obiloviny, syry, zelenina. %

27 PITHA, Jan a Rudolf POLEDNE. Zdrava vyziva pro kazdy den. Praha: Grada, 2009, s. 18-19. Zdravi. ISBN 978-80-247-2488-1.
128 Mineralni latky a jejich zdroje. Zdravicek.cz [online]. [cit. 2017-05-28]. Dostupné z: http://www.zdravicek.cz/clanky/mineralni-latky-
a-jejich-zdroje
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VITAMINY

Jde o organické latky, jenz lidské télo potiebuje k zajisténi nékolika metabolickych
pochodii. Hlavni tlohou je usmériiovani biochemickych piemén v buiikach, nejedna se o
zdroj energie. T¢lo neni schopné si vitaminy vytvofit, proto je tfeba pfijimat je formou
potravy a to denn¢. Nedostatek vitamini vede k porucham latkové pfemény a ke vzniku
fady chorobnych projevi. *2°

Existuje velké mnozstvi potravinovych dopliikii, kterymi je mozno obohatit stravu,
popiipadé doplnit chybéjici vitaminy, avSak je potieba piijimat vitaminy hlavné z potravin,
protoze obsahuji také ziviny, které se v téchto dopliicich nenachazeji. Vhodnou skladbou

stravy 1ze dosahnout spravného podilu vitamint, které lidské t€lo pottebuje. Je proto tieba
dbét na vyZivu a snaZit se jist tak, aby nebyla jednostranna a t&lo nestradalo. *°

Vitaminy jsou pro spravnou funkci lidského téla nezbytné, proto by se mélo jist
dostatek ovoce a zeleniny (vitamin C, K), vnitinosti, rybi tuk, mrkev, listova zelenina,
riznd seminka, ofisky, s6jova mouka (vitamin A, D, H), ryby, maso, mlécné vyrobky,

vejce, obilné klicky, drozdi (vitaminy B-komplexu), rostlinné oleje a obili (vitamin E). 131

2.6.3 Déleni potravin

Zdravi jedincl nezdvisi jen na tom, co si obCas dopieji, ale také na tom, co
konzumuji nékolikrat denné. V soucasné dobé prestalo byt jidlo pouhym zdrojem obZivy,
ale stalo se 1 spolecenskou a psychologickou zalezitosti. Potravinaiské spolecnosti urputné
vymysleji nové technologie, chemické piisady, rizna ldkadla, na ktera si jedinci zvyknout
a stanou se pro n¢ drogou. Reklamy cilené¢ sméfuji na prozitek béhem mlsani a dostava
jedince do kruhu zavislosti. Vysledkem je ndrGst hmotnosti a s tim souvisejici vznik

nadvahy a obezity. Ale jen jedinci sami rozhoduji o tom, co budou jist. *3

129 MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vychova ke zdravi. Praha: Grada, 2009, s. 28. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-
2715-8.

30 MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vychova ke zdravi. Praha: Grada, 2009, s. 28. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-
2715-8.

B Vitaminy v potravinach. Vitaminy [online]. [cit. 2017-05-28]. Dostupné z: http:/www.mojevitaminy.cz/vitaminy-v-potravinach/,

132 7:4kladni rozd&leni potravin. Vylecse.cz [online]. [cit. 2017-05-29]. Dostupné z: https://www.vylecse.cz/informace/18-zakladni-
rozdeleni-potravin.
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Potraviny lze rozdélit dle plvodu na rostlinné a zivocisné a dle funkce na
energetické, stavebni a ochranné. Mezi zivo€isné potraviny se fadi maso, masné vyrobky,
mléko, mlécné vyrobky, vejce, tuky zivoc¢isného pivodu. Veskeré ZivocCiSné potraviny
obsahuji cholesterol, dokonce i ryby. Mezi rostlinné potraviny se fadi vyrobky z obilovin,

obiloviny, brambory, lusténiny, zelenina, ovoce, houby, tuky rostlinného ptivodu, koteni.

Stavebni potraviny obsahuji vysoké mnozstvi bilkovin, jelikoz jsou dulezité¢ pro
stavbu a obnovu bunék. Energetické potraviny obsahuji vysoké mnozstvi sacharidi
(glukdza, sacharoza, skrob), resp. tuki, jenz jsou vyznamnym zdrojem energie. Potraviny
ochranné obsahuji vysoké mnozstvi vitaminli a minerdlli, jenz ovliviiuji metabolismus a

imunitni systém. ***

V dnesni moderni dob¢ se vice setkdvame snazvem superfoods neboli
superpotraviny. Jedna se o potraviny ¢i dopliiky, jenz jsou svym charakterem jedine¢né
z diivodu velkého mnozstvi zivin, mineralti a vitamind. Tyto potraviny maji antioxidacni
ucinky a podporuji imunitni systém lidského téla. Superpotraviny existuji tisice let a jejich
pivod je pfevazné zJizni Ameriky, Asie, Afriky a Stfedomoii. Tyto potraviny v sobé
dokazou udrzet velké mnoZstvi Zivin a obsahem superpotravin je velké mnozstvi nutri¢nich
hodnot. Superpotraviny se doporucuji konzumovat v pfirozeni formé. Do této skupiny se
fadi velkd vétSina ofechi (vlasské, keSu, mandle, apod.), lusténiny, seminka, ovoce
(ostruziny, bortivky, maliny), brokolice, avokado, apod. Mezi typické exotické
superpotraviny patii napiiklad goji, aloe vera, chia seminka, chlorela, kakové boby,

kokosové ofechy, quinoa, v&eli produkty, apod. ***

Béhem redukéni diety neni dobré délit potraviny na vhodné a nevhodné, nebot’
pokud pfijem nevhodnych je v piimétené mife, nemtize t€lu uskodit, naopak, ¢im je strava
pestiej$i a vyvazengjSim, tim lépe pro zdravi. Je vSak tfeba dbat na pravidla spravné
vyzivy, tzn. jist dostatecné mnozstvi zeleniny (neomezeng) a ovoce, omezit piijem tukli
(nasycenych), pfijimat dostatecné mnozstvi vldkniny, apod. Pozor je tfeba davat na
konzumaci ovoce, které obsahuje hodn¢ cukri. Vhodné jsou méné¢ sladké druhy jako je
ananas, klementinky, nektarinky, grapefruity a jahody, naopak hrozny, banany ¢i hrusky by

y . . 135
se m¢ly konzumovat jen obcas.

133 Rozdélent potravin [online]. [cit. 2017-05-29]. Dostupné z: http://slideplayer.cz/slide/3003189/.

134 Co to jsou Superfoods neboli SUPERPOTRAVINY? Jakorybicka.cz [online]. [cit. 2017-05-30]. Dostupné z:
http://www.jakorybicka.cz/2011/06/08/co-to-jsou-superfoods-neboli-super-potraviny/.

% HLAVATA, Karolina. Vhodné a nevhodné potraviny p#i hubnuti. Obesity News [online]. 2007 [cit. 2017-05-30]. Dostupné z:
http://www.obesity-news.cz/?pg=clanek&id=50.
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2.6.4 Pitny rezim

Béhem redukéni diety je nutné dodrzovat pitny rezim, jelikoz organismus jedince
denné vylouci priblizné tfi litry tekutin a stejné mnozstvi musi byt télu vraceno. Lidské télo
je tvoteno z 60 % tekutinami, proto by kazdy jedinec mél vypit nékolik litri tekutin denn¢.

. . i x : : o oq 136
Voda je obsazena ve vétsin€ potravin, nejenom v napojich.

Prvotnim pfiznakem nedostatku tekutin je zizen. Jedna se vSak uz o varovny signal,
nebot’ se objevuje az v okamziku, kdy télo ztratilo 1 - 2 % tekutin. To znamena, ze je nutné

pit, aby k pocitu zizné viibec nedoslo.
Zde je uvedeno devét diivodu, proc pit velké mnozstvi vody:

Voda je zakladni Zivina

Voda zptisobuje pocit sytosti.

Voda transportuje do bunék ziviny.

Voda transportuje hormony a obranné bunky v krevnim fecisti.

Voda je nezbytna pro fadu chemickych reakei pfi traveni a metabolismu.
Voda umoziuje tvorbu potu, kterym télo udrzuje stalou télesnou teplotu.
Voda chrani tkan¢.

Voda lubrikuje klouby.

© 0 N o g bk~ w0 DR

VTS 137
Voda uvoliuje zacpu.

V ptipadé nedostatku tekutin dochazi k dehydrataci lidského téla. Tu lze
zaznamenat, pokud jedinec pocituje ¢i zaznamena Unavu az malatnost, bolest hlavy, ma
oschlé rty a jazyk, Skytani béhem jidla, tlak v okoli zaludku, tmavou moc¢, zacpu, pokles
fyzické a dusevni vykonnosti, spavost, ztratu koncentrace, zvySenou spavost, apod. Velice
zbystiit by méli jedinci, u kterych pretrvava pocit zizné€ 1 pfi dostatecném piijmu tekutin,

oy : . y xixr ‘o y 1
miZe se jednat o projev vazngjsich onemocnénich, napf. cukrovky. *

138 INSEL, Paul, R. Elaine TURNER a Don ROQS. Student study guide to accompany Discovering nutrition. 3rd ed. Sudbury, Mass:
Jones and Bartlett Publishers, 2010. ISBN 9780763769253.

18" ROSCHINSKY, Johannes. Hubneme cvicenim a spravnou vyzivou. Praha: Grada, 2006, s. 39. ISBN 9788024717470.
8 Jaky je spravny pitny rezim? [online]. [cit. 2017-05-12]. Dostupné z: https://www.drmax.cz/poradna/cestovni-medicina/jaky-je-
spravny-pitny-rezim
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Jedinci by béhem dne méli pit nejlépe Cistou vodu, pfirodni minerdlni vodu,
kojeneckou vodu, vodu fedénou ovocnou ¢i zeleninovou Stavou, neslazené Caje, bylinné
¢aje, apod. Velice nevhodné jsou stiedné a silné mineralizované vody, sladké limonady,
ochucené mineralni vody, mléko, kakao, kdva a dal§i népoje obsahujici kofein, ktery

s s y - o 1. 139
zapri¢iituje mocopudnost, tedy zvysuje vylucovani vody z téla.

2.6.5 Nezdrava vyziva

Nevhodné sloZeni stravy ma za nasledek rlst zavaznych zdravotnich rizik
(civiliza¢nich onemocnéni). Pfic¢inou téchto rizik je vysoky pfijem tukil, cholesterolu a

cukril, vysoky energeticky piijem, apod. *4°

Vysoky piijem energie zpisobujici obezitu méa za nasledek mnoho rizik. Jedna se
naptiklad o vznik cukrovky, cévnich a mozkovych onemocnéni, pfiliSné zatéZovani
kolennich a kycelnich kloubi, patefe, apod. Velkd konzumace Zivoc¢isnych tukl ve spojeni
S nizkym piijmem vldkniny je spojovana se zvySenym rizikem rakoviny koneéniku, prsu,
tlustého stfeva a zaludku. Zivo¢iiné tuky a cholesterol zpiisobuji cholesterolémii, a podileji

se proto na vzniku aterosklerdzy a na jejich organovych projevech. ***

V zépadnich zemich se konzumuje vysoce energetickd strava obsahujici velké
mnozstvi tukli a cukr a malé mnozstvi vlakniny. Epidemiologické studie vSak ukazaly, Ze
existuje souvislost mezi touto stravou a chronickymi nemocemi (cévni, mozkové, apod.).
Odbornici shromazd’uji nové dikazy o vlivu konzumované stravy na rozvoj nejéastéjSich
pri¢in smrti. Mezi hlavni riziko mrtvice patii vysoky tlak, u které¢ho hlavni roli hraje
obezita, nadmérna konzumace soli, piti alkoholu. Minimalné jedna tfetina rtiznych typa
rakoviny ma pfimy vliv na stravu. Védecké vyzkumy ukézaly, Ze jedinci, ktefi se
prestéhovali z oblasti s malym vyskytem této stravy do oblasti rizikové, zacali trpét
zdravotnimi problémy. Je tfeba vénovat vice pozornosti strave, ktera je v dnesni dobé také

velice chutnd. Dikazem je napiiklad strava sttedomotskych ¢i asijskych narodi. 142

13 Jaky je spravay pitny rezim? [online]. [cit. 2017-05-12]. Dostupné z: https://www.drmax.cz/poradna/cestovni-medicina/jaky-je-
spravny-pitny-rezim

Y MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vychova ke zdravi. 2., aktualizované vydani. Praha: Grada, 2015. Pedagogika (Grada).
ISBN 978-80-247-5351-5.

YL HAINER, Vojtéch. ZAKLADY KLINICKE OBEZITOLOGIE: 2., pirepracované a doplnéné vydani [onling]. [cit. 2017-05-16]. ISBN
978-80-247-7530-2.

Y2 Strava ma podstatny vliv na nase zdravi, vitalitu i pocit pohody (ze zpravy WHO) [onling]. [cit. 2017-05-16]. Dostupné z:
http://www.vitalite.cz/blog/vliv-stravy-na-zdravi.
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Zde je déle uvedena specifikace zdravotnich disledkt dle Prof. MUDr. Provaznika
a Doc. MUDr. Komarka:

e Vysoky pfijem nasycenych mastnych kyselin a nadmérny energeticky piijem maji
souvislost s rizikem karcinomu prsu, kolorektalniho karcinomu, karcinomu ovarii,

e dlouhodoby vysoky piijem jednoduchych sacharidu vede k obezité a muze ovlivnit i

vznik inzulinové rezistence vedouci k diabetu II. typu,
e nizky pfijem vapniku a vitaminu D mtiZze ovlivnit vznik osteopordzy,
e nizky pfijem jodu ovliviiuje poruchy funkce §titné zlazy,

e Vvysoky pfijem soli je vyznamnym rizikovym faktorem rozvoje hypertenze. 143

¥ Ochrana a podpora zdravi [online]. KOMAREK, Lumir a Kamil PROVAZNIK. s. 60 [cit. 2017-05-16]. Dostupné z:
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/CINDI/OCHRANA_A_PODPORA_ZDRAVI.pdf.
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2.6.6 VyZzivové sméry

V dnesni dobé se mizeme setkat s racionalnim smérem vyzivy, ale také mnoha

alternativnimi sméry vyzivovymi smery.

Racionalni strava je zcela odpovidajici potfebam lidského organismu a to z hlediska
kvality i kvantity. K tomu, aby se docililo optimalni sloZeni, sestavuji se pro jednotlivé
slozky stravy denni davky. Tato slozeni se odlisuji od pohlavi, véku, fyzické zatézi a je Sité
na miru. Takto sestavené jidelnicky respektuji tradice a konzumni zvyklosti dané
spole¢nosti, dale ekonomické, psychologické a politické zvyklosti a v neposledni fadé
dostupnost potravin. Obyvatel CR se chova v oblasti vyzivy racionalng, pokud omezi
spotiebu tukd na maximalné 30 % za den, celkové omezi spotfebu a snizi svou hmotnost,
omezi pfijem nasycenych tukdi na tfetinu vSech pfijimanych tukli, omezi potravu
s obsahem cholesterolu, omezi pouziti soli, omezi konzumaci alkoholu, za¢ne jist pestrou

vy . . vy .. 144
stravu, zvysi konzumaci ovoce a zeleniny a navysi pohybovou aktivitu.

Alternativni vyZivové sméry predstavuji protiklad raciondlni vyZivy. Jedna se o
sméry, které¢ nejsou védecky prokdzany a jsou zalozené na zékladé emoci, tradicich a na
filozofickych ¢i nabozenskych piesvédcenich. Pro fadu jedincl ptedstavuji modni
zalezitost nebo mohou byt jakymsi vyrazem protestu. Alternativnich vyzivovych smért je

oy e wewr s 145,
cela fada, nejzndmé;jsi jsou

VEGETARIANSKE DIETY

v wevr

Jedna se o nejrozsifenéjsi typ alternativniho vyzivového sméru, délici se na dalsi
typy dle povolenych a nepovolenych potravin. Kladna zpétna vazba vyznavace ceka
V podobé¢ nizsiho rizika onkologickych onemocnéni, niz§iho pfijmu nasycenych mastnych
kyselin, cholesterolu a vyssiho mnozstvi vlakniny. Zapornou zpétnou vazbu vyznavac
pociti v nedostatku vitaminti a minerali, coz je nebezpecné u Zen v dob¢ téhotenstvi,
nemocnych jedincl, déti, sportovci, nebot’ pfijimané bilkoviny maji biologicky nizsi

kvalitu. 146

e veganstvi — vyznavaci uplné vyfazuji ze svého jidelnicku potraviny ZivociSného

puvodu véetné vajec, mléka, mlécnych vyrobkl, vceliho medu, zelatiny a

Y4 Raciondlni vyZiva a alternativni vyZivové sméry [online]. [cit. 2017-05-30]. Dostupné z: https://publi.cz/books/281/03.html.
Y5 Raciondlni vyZiva a alternativni vyzivové sméry [online]. [cit. 2017-05-30]. Dostupné z: https:/publi.cz/books/281/03.html.
Y8 Raciondlni vyZiva a alternativni vyZivové sméry [online]. [cit. 2017-05-30]. Dostupné z: https://publi.cz/books/281/03.html.
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zivoci$nych ptisad, tim dochéazi k nedostatku vapniku, jodu, zeleza, vitamint B2,

B12, naopak dochazi ke snizeni hladiny lipidi a cholesterolu,

e fruitarianstvi — jedna se o velmi striktni podobu veganstvi, vyznavaci konzumuji jen

ovoce, plody, ofechy, semena, n¢ktefi konzumuji také fazole a rajcata, ale vyhybaji
se brambortim, plody konzumuji pouze spadlé na zem z divodu, Ze rostlina nesmi

byt béhem sbéru zranéna,

lakto — ovo vegetarianstvi — vyznava¢i mohou konzumovat vejce, mléko a mlééné
vyrobky, zakazané maji jen maso a masné vyrobky, jedna se o liberalnéjsi typ, nez

je veganstvi
o laktovegetarialni — vyznavaci ze svého jidelnicku vytazuji vejce

o ovovegetaridlni — vyznavaci ze svého jidelnicku vyfazuji mléko a mlécné

vyrobky, vejce, mohou konzumovat,

demivegetarianstvi — vyznava¢i ze sv€ho jidelnicku vyfazuji Cervend masa

(skopové, hovézi, veptové), do jidelnicku naopak zatazuji ryby a nékterou dribez,

vitarianstvi (raw vegan) — vyznavaci tohoto typu konzumuji tepelné a chemicky
neupravenou stravu, zakladem je vyfazeni masa, masnych vyrobka, vajec, obilovin,
mléka a mlé¢nych vyrobkl, medu a vétSiny luSténin, pokrmy se ptipravuji pouze do

45°C. M

MAKROBIOTIKA

Tento alternativni vyzivovy smér vychazi z ¢inskych tradic. Jidelnic¢ek je zalozen

pouze na zelening, obilovinach, Cajich, s6jovych vyrobcich, motskych fasach, primyslové

potraviny a vétSina zivocisSnych je zakdzano konzumovat. Dle filozofie tohoto sméru by se

kazdé sousto mélo pted polknuti az 50 x rozkousat a jist by se mélo 2 — 3x denné. Od

vyznavacl se ocekava omezeni potravin, aZ nakonec budou konzumovat pouze neloupanou

s 148
ryZi.

YT Raciondlni vyZiva a alternativni vyzivové sméry [online]. [cit. 2017-05-30]. Dostupné z: https://publi.cz/books/281/03.html.
Y8 Raciondlni vyZiva a alternativni vyzivové sméry [online]. [cit. 2017-05-30]. Dostupné z: https://publi.cz/books/281/03.html.
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VYZIVA DLE KREVNI SKUPINY

Vyznavaci tohoto sméru véfi, Zze krevni skupina urcuje zplisob metabolizovani
jednotlivych zivin a jsou tedy rozdélené na vhodné a nevhodné. Uvadi se, ze kazda krevni
skupiny vznikla béhem né¢jakého historického obdobi, a proto by se mély konzumovat
potraviny typické pro dané obdobi. *°
e fkrevni skupina 0 — jednéd se o nejstar§i dobu, strava by méla vypadat jako strava

loven,

o frevni skupina A — jedna se o skupinu, kterd je mladsi nez 0, strava by méla vypadat

jako strava zemédélei, blizici se vegetarianstvi,

e frevni skupina B - jedna se o skupinu, ktera je mladsi nez B, strava by méla vypadat
jako strava ko€ovnych nomadd v Himalajich,

e frevni skupina AB - jednd se o skupinu nejmladsi, jenz vznikla misenim krevni

. . , . r I s s P fenr . 1
skupiny A a B, jednd se o skupinu, ktera ma nejvice tolerantni imunitni systém. **°

Y9 Raciondlni vyZiva a alternativni vyzivové sméry [online]. [cit. 2017-05-30]. Dostupné z: https://publi.cz/books/281/03.html.
0 Raciondlni vyZiva a alternativni vyzivové sméry [online]. [cit. 2017-05-30]. Dostupné z: https://publi.cz/books/281/03.html.
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2.7 POHYBOVA AKTIVITA
2.7.1 VIiv pohybové aktivity na zdravi ¢lovéka

Pohyb je jednim z hlavnich projevii byti zivota a je zajiStovan pohybovym
aparatem jedince. Lidské t¢lo se vzdy vyvijelo k pohybu a aktivité. Pohybovy aparat je

funkéni celek, ktery je slozeny z nosného, vykonného a Fidiciho podsystému. ™

Vsechny buiiky, soustavy a orgdny musi byt zdsobeny kyslikem, a proto musi byt
télo jedince v pohybu. Kyslik je nejicinnéji pfijiman pti del$im vytrvalostnim pohybu.
Jednd se o pojem, jenZ omezuje pohybovou aktivitu S cilem rozmachu vytrvalosti a
zlepseni fyzické kondice. Pokud télo jedince neni v pohybu, vSe se zpomaluje a nasledné
zanikd. Jedinec prostiednictvim vytrvalostniho pohybu dokaze redukovat svoji hmotnost,

‘ot o v . y y .. 152
odbourat stres a napéti a hlavné si dokaze sam sobé& dopliiovat potiebnou energii. *°

Pohyb nema kladny vliv pouze na fyzickou stranku, ale také na psychickou stranku
jedince. Aktivni jedinci maji dobrou naladu, jsou pohodovi a stresové situace zvladaji
s nadhledem a to z toho divodu, ze béhem pohybu télo vyluuje endorfin a serotonin.
Hormon endorfin produkovan pfi vytrvalostni aktivit¢ ma velky vyznam pro dobrou

7 . v v 7 ;o o. v ’ .« . 1
naladu, jenZ pretrvava i po ukon&eni aktivity. **2

Prostfednictvim pohybu dochdzi k odbourdvani stresu, ale zaroven dochazi ke

snizovani hladiny cholesterolu. ***

2.7.2 Typy pohybovych aktivit

AEROBNI CVICENI

Primérni tkolem tohoto typu cvi€eni je na maximum zvysit mnozstvi kysliku, jenz
télo jedince spotifebuje za Casovou jednotku, jde tzv. o aerobni vykon. Zalozeno je na

schopnosti srdce nahnat do téla jedince velké mnoZstvi krve a také na schopnosti rychle

5L CELEDOVA, Libuse a Rostislav CEVELA. Vychova ke zdravi: vybrané kapitoly. Praha: Grada, 2010, s. 62. ISBN 978-80-247-3213-
8

52 MALKOVA, Iva. Hubnéte zdravé a natrvalo [online]. [cit. 2017-06-26]. Dostupné z: http://www.stob.cz./index.php?

188 KREJCIK, Véclav a Jana ALTNEROVA. Cviceni pro radost: 4 tydny v pohybu s jidelnickem na kazdy den. Praha: Grada, 2007, s.
12. Sport extra. ISBN 978-80-247-2031-9.

184 KREJCIK, Véclav a Jana ALTNEROVA. Cviceni pro radost: 4 tydny v pohybu s jidelnickem na kazdy den. Praha: Grada, 2007, s.
12. Sport extra. ISBN 978-80-247-2031-9.
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vdechnout a nésledn¢ vydechnout velké mnozstvi vzduchu a v posledni fad¢ na schopnosti

cévniho systému efektivné dodavat kyslik do celého téla jedince. *°

U tohoto typu cviceni je dilezity vyssi piijem kysliku po celou dobu trvani cviceni.
Energii ziskava jedinec rozkladanim tukii a cukri pracujici buiiky. V ptipad¢, ze jedinec
bude tento typ cviCeni opakovat v pravidelnych intervalech, bude to mit pozitivni vliv na

jeho zdravi. *°

Mezi aerobni cviceni lze zatadit napiiklad jogging, aerobic, cyklistiku, plavani,

tenis, béh na lyzich, cyklistiku, apod. 157

ANAEROBNI CVICENI

Oproti aerobnimu cviceni je tento typ cviceni zaloZen na tzv. tréninku bez kysliku,
tzn., ze cvidici jedinec nevyuziva kyslik, ktery vdechuje. Energii potiebnou pro svalovou
¢innost jedinec ziskava z glykogenu, ale bez kysliku. V téle dochézi ke vzniku kyslikového
dluhu a jako vedlejsi plod spalovani glykogenu s absenci kysliku se tvori laktat (anion
kyseliny mlééné). Castou chybou cvigicich jedinct je fakt, Ze jejich intenzita cvideni je
velice vysokd, produkce mlécné kyseliny je vySsi nez kolik télo jedince dokdze odbourat a
zac¢ind se hromadit v téle. Disledkem je poté sniZeni oxidativniho spalovani. Nizka

. . v , , o y . vewr 1
intenzita cviceni (aerobni vytrvalost) je pro spalovani tuku mnohem efektivné;si. %8

Mezi anaerobni cviceni lze zatfadit naptiklad mi¢ové hry, zumbu, sprint ¢i cviceni

: « 159
V posilovné.

SILOVY TRENINK

Tento typ cviceni ma fadu podob a jednou z nich je tzv. kruhovy trénink, ktery je
zaloZen na lehkém aZ stfednim odporu s CastéjSim opakovanim a pauzami. Pfi vyuziti

tohoto typu cviceni dochdzi ke sniZeni cholesterolu a to z divodu vétsiho vyuziti

1% STEJSKAL, Pavel. Pro¢ a jak se zdravé hybat. Bieclav: Presstempus, 2004. ISBN 80-903350-2-0.

1% K WILMORE, Jack H. a David COSTILL. Physiology of sport and exercise. 2nd ed. Champaign, IL: Human Kinetics, c1999. ISBN
978-0736000840.

7 derobni a anaerobni cviceni [online]. [cit. 2017-05-18]. Dostupné z: https://aerobni-cviceni.zdrave.cz/aerobni-a-anaerobni-cvicenil.
158 ROSCHINSKY, Johannes. Hubneme cvicenim a spravnou vyzivou. Praha: Grada, 2006. Sport extra. ISBN 8024717476.
9 derobni a anaerobni cviceni [online]. [cit. 2017-05-18]. Dostupné z: https://acrobni-cviceni.zdrave.cz/aerobni-a-anaerobni-cviceni/.
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oxidativniho metabolismu sacharidi. Silové tréninky obecné maji za cil rist aktivni hmoty,
dochazi k ptfibyvani svalové hmoty a ubyvani hmoty tukové, zejména pokud je silovy
trénink spojen s pfijmem spravnych potravin. Je doporuc¢ovano, aby byl tento typ aktivity
zahrnut do preventivnich programt na zvySovani télesné zdatnosti a to jak u déti, tak u

dospélé populace. *°

2.7.3 Pohybova aktivita u jedinci s nadvahou

Jak jiz bylo v této diplomové praci zminéno, pohyb je nedilnou soucasti zdravého
zivotniho stylu a pomocnikem pii redukci hmotnosti. U obéznich jedinci a jedinct
s nadvahou byva velice casto problém nalézt vhodnou pohybovou aktivitu. Kazdy jedinec
je jedinecny a je tieba brat v tivahu jeho zdravotni stav a pohybové dispozice. Pro jedince
spadajici do kategorie nadvdha ¢i obezita je tfeba vybirat pohybové aktivity pfilis
nezaté¢zujici pohybovy aparat, pfevazné klouby a dychaci a ob&hovou soustavu. Mezi

nejvhodnéjsi pohybové aktivity patfi:

aquaaerobik — tento typ cvifeni je velice vhodny, nebot’ jsou zapojovany celé
svalové skupiny, bez zatizeni patefe a nosnych kloubl dolnich koncetin. Je nutné
klast diraz na teplotu vody, nebot’ pobyt ve studené vod¢ mize byt nebezpecny a

télo si z diivodu termoizolace uklada podkozni tuk,

turistika — jedna se o velice vhodnou aktivitu pro obézni jedince a jedince

s nadvahou, vhodné je pouziti holi nordic walking,

béh na lyzich — tato aktivita zapojuje svaly trupu i rukou a nezatézuji se klouby jako
pii béZzném behu, tato technika se vSak musi dobfe umét, jinak se jedna o tzv. sunuti

po snéhu,

Jjizda na kole — tuto pohybovou aktivitu je mozné nahradit rotopedem, u tohoto typu

cviceni vSak hrozi nabirani a zesilovani na dolnich koncetinach (hlavné u Zen),

cviceni s hudbou, moderni gymnastické formy — velice vhodné cviceni, avsak pod

vedenim kvalifikované cvicitelky, jelikoz je velice dilezit¢ dosahnout nejvhodné;si

%0 MACEK, Milos a Jitina MACKOVA. Fyziologie télesnych cviceni. Brmo: Masarykova univerzita, 1997. ISBN 8021016043.

56



2 TEORETICKA CAST

intenzity. Doporucuje se také zapojit pomuicky, napiiklad mice, posilovaci gumy,

lehké &inky, apod. 1%

Krom¢ jmenovanych aktivit je dale vhodné zaradit chuzi, jogging, cvi¢eni na

fitballech, bosu, pilates, tanec, kruhovy trénink, apod.
Mezi zcela nevhodné pohybové aktivity patii:

e izometrické kontrakce (zvySeni napéti ve svalu, aniz by doSlo ke zméné jeho
délky) se zatajenym dechem

e cviceni ve statickych vertikalnich polohach (snizeny zilni navrat)

e skoky, sprinty, prudké pohyby

e rychlé rozcviceni a rychlé ukonéeni pohybové aktivity 162

2.7.4 Utinek pohybové aktivity ve spojeni s nizkoenergetickym p¥ijmem

Hubnouci jedinci si ¢asto mylné¢ domnivaji, ze pokud maji dostatecny pohyb,
nemusi se trapit stravou. Jedna se veliky omyl, jelikoz realita je pravé naopak. V piipadé
cviCeni a posilovani je nutné dikladné hlidat stravovaci plan. Potekadlo, Ze ideéalni postava
spoc¢iva ze 70 % ze stravy a 30 % ze cviCeni, je pravdivé. Z tohoto diivodu je nesmirné
dalezité béhem redukéni diety dbat na spravny jidelni¢ek. Neni tim vSak mySleno, Ze
objem konzumovanych potravin bude nizS§i nebo naopak vyssi nez doporuceny. T¢lo
potfebuje dostatecné mnozstvi zivin a pokud je jidelnicek sestaven vzhledem ke cviceni
nevhodnym zptsobem, télo nema odkud brat energii, jenz je nezbytna pro vykonavani

fyzické aktivity. '

Mnoho jedinct, ktefi cht&ji zhubnout rychle a bez pohybové aktivity preferuji
stereotypni a nepravidelnou stravu, konzumaci nekvalitnich potravin, hladovky ¢i drastické
diety. Tento zptsob ma vsak fatalni vliv na jejich organismus, jelikoz dochazi k podvyzive,
resp. nedostatku Zivin organismu a nasledné k pfibirani na vaze. V ptipadé, Ze maji za
sebou nékolik podobnych zpisobu snizeni té€lesné hmotnosti, ¢eka je v piipadé

racionalniho stravovani vétsi prace, nez jedince, u kterych neni organismus takto

L pybeér pohybové aktivity pro obézni a osoby s nadvahou [online]. [cit. 2017-05-16]. Dostupné z:
http://www.stobklub.cz/clanek/vyber-pohybove-aktivity-pro-obezni-a-osoby-s-nadvahou/.

182 Pohybové aktivity pri obezité: OBEZITA [online]. [cit. 2017-06-27]. Dostupné z: http://www.tv3 ktv-plzen.cz/zdr/zdr-
praxe/pohybove-aktivity/pri-obezite.html.

183 Nejcastéjsi myty o cviceni a stravé [onling]. [cit. 2017-05-30]. Dostupné z: http://cvictesnami.cz/nejcastejsi-myty-0-cviceni-a-strave.
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poznamenan, avSak snaha neni marnd, nebot’ metabolismus lze znova spravné nastartovat.
Vydé-li se jedinec spravnou cestou v podobé zdravého a pravidelného stravovani,
neublizuje svému télu, naopak. Dlouhodobé drastick¢ diety ¢i diety kon¢i mnohdy

kolapsem &i fyzickym zhroucenim v disledku nedostatku energie a Zivin. ***

Pohyb a strava jdou ruku v ruce s hubnutim. Pro zajisténi redukce hmotnosti nestaci
pouze zafadit zdravou stravu. Kilogramy sice ubyvaji, ale hubnuti pajde velice pomalu a
bude probihat nerovnomérné. Pokud je do planu zarazen také pohyb, dochéazi ke zvySovani
bazéalniho metabolismu a organismus jedince zacne daleko rychleji a efektivnéji vyuzivat
energii ziskanou ze stravy. Pohybova aktivita ma mimo jiné pozitivni dopad nejen na

rv s . 7 v , v 7 v v r v r s r 165
sniZeni hmotnosti, ale také na udrzeni, coz byva vétsi problém nez samotné snizeni.

4 MALKOVA, Iva. Hubneme s rozumem tvorivé: variabilni jidelnicek pro hubnuti a udrzeni vihy. Praha: Smart Press, 2010, Sport
extra. ISBN 978-80-87049-31-0.

5 MALKOVA, Iva. Hubneme s rozumem tvorivé: variabilni jidelnicek pro hubnuti a udrzeni vihy. Praha: Smart Press, 2010, Sport
extra. ISBN 978-80-87049-31-0.
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V praktické ¢asti diplomové prace doslo k deskripci projektu, kterého se zucastnilo
celkem dvanact probandi. VSichni zacastnéni jsou dospé€lé o0soby pochazejici
Z karlovarského a plzenského kraje. Dale se svou télesnou hmotnosti a vyskou spadaji dle
BMI do kategorie nadvdhy c¢i obezity. Tito dobrovolnici podstoupili Sedesatidenni

program, jehoz soucasti byla stravovaci a pohybova intervence.

3.1 REDUKCNI PROGRAM

Vyzkumné Setfeni bylo provadéno v terénu. Hlavnim pfedmétem zkoumani byl
program redukce hmotnosti, jenz zahrnoval pohybovou a vyzivovou intervenci a zkoumani
jeho vlivu na celkové télesné sloZeni jedinci. Program redukce hmotnosti se tykal
jednotlived, ktefi chtéli zménit sviij nevhodny styl Zivota, snizit svoji télesnou hmotnost a
zménit dosavadni stravovaci navyky spolu s pravidelnou pohybovou aktivitou. Vyzkum
probihal po dobu Sedesati dnti. Tento program byl probandim poskytnut zcela zdarma a
zahrnoval veSkeré méfeni, osobni 1 online konzultace, sestaveni tréninkového planu a
sestaveni vyzivového programu na miru. Celkovy sledovany soubor obsahoval v poc¢atku
dvanact probandi, z nichz deset ¢lent tvofili muzi a dva ¢leny Zeny ve vékovém rozmezi
21 - 36 let. Méfteni zGcastnénych probéhlo celkem tfikrat a to vstupni, pribézné a vystupni.

Sledovaly se tdaje tykajici se t€lesného sloZeni, télesné hmotnosti a télesnych obvodu.

M¢fteni byla uskuteénéna na zaCatku programu, dale po tficeti dnech a v zavéru
programu, tedy po Sedesati dnech. Rozdily mezi témito méfenimi byly analyzovany a
odvodily se znich patficné vysledky. Pro vypocet energetického piijmu a sestaveni
ramcovych jidelni¢kt byly pouzity programy ze stranky https://www.kaloricketabulky.cz/.
Pro pfedavani pokynu, lep$i organizaci a komunikaci byla vytvofena uzaviena skupina na
socidlni siti, kde aktivné plsobili vSichni Gc€astnici programu. Vyzkum vSech probandi
probihal za stejnych podminek, bez ohledu na jejich individualni odlisnosti. Ugastnici

souhlasi s pouzitim osobnich tdaji 1 vysledki méfeni pro ucely této diplomové prace.
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3.1.1 VyZivova intervence

Na zaklad¢ ziskanych antropometrickych udaji ze vstupniho méfeni byl klientim
nasledné¢ sestaven optimalizovany stravovaci plan. Prvnim hlediskem bylo snizeni denniho
energetického piijmu, které vedlo ke vzniku energetického deficitu. Druhou slozkou
stravovaciho planu bylo dodrzovat stanoveny piijem zivin za jednotlivy den. Stanoveny
pfijem ¢inil z celkové energie zastoupeni 40 % sacharidd, 30 % bilkovin a 30 % tukd.
Vsechny tyto udaje byly sestaveny individudlné pro kazdého probanda dle jeho télesnych
charakteristik a naro¢nosti zivotniho stylu. Takto sestavené plany jsou vypocteny pomoci
e-kalkulacek a k probandiim se dostaly prostfednictvim zaslané tabulky. Nedilnou soucéasti
redukéniho programu byl také vypocitany pitny rezim. Klienti si na zaklad¢ piijatych
informaci vytvorili G¢et na portalu https://www.kaloricketabulky.cz/ (obrazek 7), kde si do
osobniho nastaveni zadali vS§echny vypoctené informace. Prostfednictvim tohoto programu
se pak dokazali 1épe orientovat v dodrzovani doporuc¢enych hodnot. Probandi méli dale za
ukol dodrzovat hlavni zasady zdravé vyzivy, které ziskali prostiednictvim diskuze,
pisemného dokumentu a instruktazniho videa, které bylo umisténo do skupiny na socialni
siti. Jednalo se pfedev§im o pravidelné stravovani v menSich porcich, prostfednictvim
komplexnich bilkovin, sacharidt s nizkym glykemickym indexem, vyhybani se cukrim a

nezdravym formam tukd.

Y KalorickéTabulky.cz T N

Hubneme zdravé a rozumné Blog 0 hubnuti  Zeptejte se odbornikd

Katalog potravin | Katalog aktivit . Jidelnidek = Jak KalorickéTabulky.cz funguji? | Nejcastéjsidotazy = Rozsifené vyhledavani . PRIHLASITSE = REGISTRACE

Kalorické tabulky - energetické hodnoty v kj

Proc je dobré znt kalorické hodnoty? Jak KalorickéTabulky.cz funguji?  Nejcastéjsi dotazy

S - 7. rv
Zaregistrujte se! Sestaveni jidelnicku
Za 2 min ziskate: Zapiste si kazdou snédenou potravinu a uskutecnénou
o uloZeni viech snédenych potravin a uskutecnénych aktivit aktivitu. Ziskate tak pFesné daje o vasem celkovém
o kazdodenni energeticky vydej a prijem energetickém prijmu i vydeji.
o piehled o vjvoji vasi hmotnosti Co je jidelnicek (2

REGISTRACE " JIDELNIGEK |

) " - ik
roteinova 3
r 1CTUS  Rkold w&g

Obrazek 7: Print Screen kalorické tabulky

5K alorické tabulky - energetické hodnoty v kj [online]. [cit. 2017-06-27]. Dostupné z: https://www.kaloricketabulky.cz/.
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3.1.2 Pohybovi intervence

Pfedmétem redukéniho programu byla dietni intervence s kombinaci pohybové
aktivity. Pohybovy program se skladdal z pravidelného a kazdodenniho cviceni o frekvenci
sedm tréninkt tydné. Cvicebni jednotka trvala mezi 20 - 30 minutami v zavislosti na
individualnich schopnostech cvicence. Skladala se ze zahfivaci, protahovaci, hlavni a
zavérené faze, pricemz hlavni naplni bylo komplexni cviceni se zaméfenim na celkové
zpevnéni téla a zvySeni télesné kondice. Vzhledem k dostupnosti a Casové naroCnosti
kazdodennich tréninkd byly cviky sestavené tak, aby je bylo mozné provadét z prostiedi
domova a vyuzivala se u nich pfedevSim vaha vlastniho téla. Zaroven byly respektovany
zasady pro cviceni obéznich osob. Jednotlivé cviky a pocet sérii véetné jejich opakovani se

V pribéhu programu ménily.

Ptipravnd a zavérecnd faze byla sestavena z protahovacich, uvoliiovacich,
kompenzaénich a relaxaénich cviki. CviCeni byla cilena na rozvoj harmonizace
pohybového aparatu, dale na spravné drzeni t€la a svalovou rovnovahu. 167 Vsechna
cvi¢eni byla probandim diikladné vysvétlena a ndzorn€ predvedena, véetné korekce pii
chybném provedeni u samotného cvicence. Probandim bylo dale doporuceno do svého
pohybového programu zatadit chiizi a do dale zaradit 1 dalSi pohybové aktivity, dle jejich

individudlnich pfani.

3.1.3 Ostatni ¢asti intervence

Soucasti interven¢niho programu bylo vytvofeni uzaviené skupiny na socialni siti,
kam byli zafazeni vSichni jeho ¢lenové. Skupina slouzila ptfedevSim k hromadné
komunikaci s probandy, kterym zde byly zasilany dulezita sdéleni, informace a dokumenty
tykajicich se redukce jejich hmotnosti. Kromé funkce informaéni vykonavala skupina také
funkci motivacni. Od zacatku programu mezi sebou videli pokroky, co jeden druhého

motivuje, co jim pomaha se nevzdavat.

Clenové zde piispivali svymi dotazy, radami, recepty a také napiiklad fotografiemi

z vykonanych pohybovych aktivit ¢i pfipravenych pokrmi. Dalsi sloZzkou bylo pofizeni

167 BURSOVA, Marta. Kompenzacni cviceni: uvoliiovaci, protahovaci, posilovaci. Praha: Grada, 2005. Fitness, sila, kondice. ISBN 80-
247-0948-1).
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fotografii jednotlivych probandli a to na zacatku, v pribéhu a na konci redukéniho
programu. Tyto fotografie mély charakter zpétné vazby pro jednotlivé ucastniky a zaroven
to byla jedna z metod méfeni. V ramci programu méli klienti mozZnost osobni ¢i
elektronické konzultace, tykajici se jejich poéinani z vyzivové i pohybové oblasti. Se
skupinou péti probandd byl proveden nadkup s odbornym vykladem zamétenym na vybér

spravnych potravin, v€etné jejich vyzivovych hodnot apod.

3.2 METODIKA
3.2.1 Charakteristika souboru probandi

Vsichni zucastnéni jsou dospélé osoby pochazejici z karlovarského a plzeniského
kraje. Dale se svou télesnou vahou a vyskou spadaji dle BMI do kategorie nadvahy, ¢i
obezity. Dobrovolnici jsou stavajicimi ¢i byvalymi aktivnimi sportovci. VSichni vSak maji
vzité nevhodné stravovaci navyky a nizké znalosti o zdravém Zivotnim stylu. Zkoumanou
skupinu pivodné tvofilo dvanact probandii a to ve slozeni deset muzii a dvé Zeny.
V pribéhu programu ob¢ dvé ucastnice Zenského pohlavi otéhotnély a dalsi dva ¢lenové ho
ukoncili bez zpétného zafazeni. VSem témto klientim byly poskytnuty informace o
moznosti dietniho opatfeni k redukci télesné hmotnosti a dale jim byl doporuc¢en program
pohybovych cviceni v rdmci volnocasovych aktivit. Celkové program dokoncilo pouze
osm probandd. Zadny zudastnikii nebyl handicapovan zdravotnim, vyZzivovym &

pohybovym omezenim.

3.2.2 Organizace a metody sbéru dat

Méfeni antropometrickych tidajii mélo celkem tii ¢asti a to Cast vstupni, prubéznou
a vystupni. PriibéZzné méteni bylo brano pouze jako orientacni a do celkovych vysledki se
tudiz nezapocitavalo. Vzhledem k tomu, ze probandi pochazeli z rGznych kraji a mést
Ceské republiky, byl projekt vytvoren tak, aby bylo mozné provadét méfeni a sbér dat
Vv terénnich podminkach. Prvotni méfeni prob&hlo na zacatku projektu, pribézné méteni
¢ekalo klienty po tficeti dnech od zacatku redukce hmotnosti a zavérecné, neboli vystupni
absolvovali tcastnici po Sedesati dnech hubnuti. Zjistovani sledovanych hodnot probihalo

vzdy na jednom misté, kam se méli probandi za ukol dostavit. Kazdé méteni se skladalo ze
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zjisStovani télesnych obvoda a télesného slozeni jedinci. Ke zjistovani télesného slozeni
bylo vyuzito bioelektrick¢é impedance, pomoci piistroje Bodystat. Méteni probihala u

vSech klientl za standardnich podminek.

Sledované antropometrické parametry:

Telesna hmotnost - byla méfena na specidlni naslapné elektronické vaze od firmy Tanita.
Testovana osoba (dale jen ,,TO*) stala v klidu uprostfed naslapné plochy ve vzpiimeném
postoji ve spodnim pradle a bez obuvi. Véazeni probihalo rdno nala¢no. Pracovalo se

s vyslednou vahou zaokrouhlenou na jednu desetinu kilogramu.

Telesna vyska — 0daje o télesné vysce mi poskytli samotni klienti a vychazeli tak
z méfenich provadénych jejich obvodnim Iékafem. Hodnoty byly vzhledem k tdajim

pottebnym pro e-kalkulacky a BMI zaokrouhleny na celé centimetry.

BMI — Body Mass Index — neboli také index télesné hmotnosti se zabyva hmotnostné
vySkovou proporcionalitou, jinak feceno ukazuje jak je na tom ¢loveék v porovnani své
télesné vySky a vahy. BMI index se ziskdvd vypocltem vahy, kterd se vydéli vyskou
uvedenou Vv metrech na druhou (BMI = hmotnost v kg/ (vyska v m)?). Vysledky byly

y SV
zaokrouhleny na dv& desetinna mista. *°®

Meéreni télesnych obvodii — ke zjistovani téchto parametri byla pouZita pasova mira,
konkrétné plastovy metr. TO byla ve vzptimeném postoji a jednotlivé partie byly méiené
s vydechem bez zamérnych kontrakei svalovych partii. Méfeni jednotlivych partii
probihalo dle odbornych zéasad (viz kapitola 2. 5. 2). Mezi sledované télesné partie patfily:
(hrudnik, pas, bticho, boky, hyzdé, prava paze a pravé stehno).

Meéreni telesného slozeni — Vtomto piipadé byl vyuzit piistroj Bodystat 1500, ktery
vyuziva bioelektrické impedance. Klienti byli méfeni v rannich hodinach, nala¢no. Po
zadani pottebnych hodnot (v€k, pohlavi, télesnd vaha a vySka) a pfipojeni elektrod,
setrvala osoba po urCity Cas v klidovém rezimu v leze. Pot¢ bylo mozné naméfit

pozadované hodnoty (procento a hmotnost télesného tuku, procento a hmotnost télesné

188 popis vypoctu BMI. Bodymassindex [online]. [cit. 2017-06-27]. Dostupné z: https://www.bodymassindex.cz/popis-vypoctu-bmi.

63



3 PRAKTICKA CAST

vody, procentudlni vyjadreni aktivni télesné hmoty a jeji hmotnosti a také celkovou

hmotnost bezvodé aktivni hmoty — ATH). 1%

3.2.3 Analyza dat

Ziskané vysledky z antropometrickych méteni byly nasledné zpracovavany
Vv kancelatském programu MS Office Excel. Naméfena kvantitativni data byla zanesena a
statisticky zapracovdna do tabulek a grafii. V této grafické podobé popisuji zakladni
statistické charakteristiky jako hodnotu aritmetick¢ho priméru, smérodatné odchylky,
hodnoty max/min a dalSich. Vysledky se tykaly té¢lesné véahy, télesnych obvodd, BMI a
udaji o télesném slozeni. Rozdily ve zminénych parametrech byly porovnavany mezi
jednotlivymi méfenimi. Analyza dat probihala v ramci samotnych probandu i z hlediska

vyzkumné skupiny jako celku.

169 Bodystat 1500. Bodymassindex [online]. [cit. 2017-06-27]. Dostupné z: http://www.bodystat.cz/1500.
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4 VYSLEDKY A DISKUZE

Nasledujici kapitola poskytuje k nahledu statisticky zpracované a antropometrické
informace z ptedchozich méfeni, které jsou zapracovany do piehlednych tabulek. Vztahy

mezi nimi jsou po té ditkladnéji popsany a jsou z nich vyvozené zaveéry.

41 VYSLEDKY

V této kapitole budou piedstaveni vsichni probandi a zhodnoceny jejich vysledky a

to v ramci jednotlivct i celé skupiny.

PROBAND C. 1

Proband jedna byval aktivnim sportovcem az do chvile, kdy nastoupil do nového
zaméstnani na manazerskou pozici. Pfirozeny pohyb postupné nahrazovala jizda
automobilem a casovy tlak zpisobil navyk na nepravidelnou, nezdravou a vysoce
kalorickou stravu. Stres znového postu klient zahanél prostfednictvim sladkosti,

konzumovanych béhem dne.

Z tabulek lze vy¢ist, ze se probandovi podatilo zhubnout z pocate¢nich 92 kg na
kone¢nych 86,4 kg (-5,6 kg) a zaroven tak klesla hodnota BMI o 1,58 kg.m'z. Co se tyce
mér télesnych obvodu, tak nejvyraznéjSich zmén dosahl v oblasti bficha a boku (-7 cm),
poté v oblasti pasu (-6 cm). Obvod horni koncetiny zustal beze zmén a méfené stehno bylo

mensi o 2 cm. Hrudnik klienta naopak zmohutnél o celkem 1 cm.

Po strance télesné¢ho slozeni doslo k nasledujicim zménam. Procento télesné¢ho tuku
kleslo z 22,1 % na 18,1 %, celkem tedy o rovna 4 %. V pfepoctu na kilogramy se jednalo o
4,7 kg. Utastnik zaroveii ztratil East aktivni svalové hmoty a to konkrétné 0,9 kg, z &ehoz
0,3 kg tvotila bezvoda ATH. Procento celkové vody (dale jen PCV) kleslo 0,9 %, tedy o
2,4 1.

Klient zredukoval velké mnoZstvi kilogramili, z c¢ehoz byl vyznamny podil
télesného tuku a zaroven ztratil malo aktivni télesné hmoty. Tohoto stavu doséhl diky

poctivému dodrZovani stanovenych vyzivovych doporuceni a produkce PA nad ramec
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zakladniho tréninku. Proband ¢islo jedna zménil nejen svoji postavu, ale diky opétovného

zatazeni pohybu do jeho Zivota se rozhodl najit si nové zaméstnani ve sportovnim odvétvi.

Sledované udaje
Vék (roky)
T¢lesna hmotnost (kg)
Telesna vyska (cm)
BMI

Obvod hrudniku (cm)
Obvod pasu (cm)
Obvod bricha (cm)
Obvod bokti (cm)
Obvod paze (cm)
Obvod stehna (cm)

Zmény télesného slozeni

Procento télesného tuku a hmotnost
tuku

Hmotnost svalové hmoty

Procento celkové vody v téle a jeji
objem

Hmotnost bezvodé aktivni télesné
hmoty

PROBAND C. 1

Vstupni méieni
25
92
188
26,03

102
91
100
103
35
64

PROBAND C. 1

Vstupni méieni
22,1% /20,3 kg
71,7 kg

555%/51,11

19,7 kg

Vystupni méfeni
25
86,4
188
24,45

103
85
93
96
35
62

Vystupni méreni
18,1% /15,6 kg
70,8 kg

56,4 % /48,7 |

19,4 kg

Rozdil

-5,6

-1,58

Rozdil
4% /4,7kg
0,9 kg

-09% /241

0,3 kg
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PROBAND C. 2

Proband se vzdy vénoval sportu pouze na Urovni rekreacniho charakteru. Sedavy
zpusob zaméstnani, dojizdéni za praci a k tomu sménny provoz narusil nejen jeho denni,
ale 1 stravovaci fad. Diky Casovému nedostatku piijimal stravu nejcastéji ve tfech porcich

denng, pficemz dochézelo k prejidani.

Télesna hmotnost se sniZila o celych 6 kg a udaj BMI o 1,74 kg.m™?. Té&lesné
obvody se nejvyraznéji zmeénily v oblasti bficha (-8 cm), nasledné v pase a na bocich (-5
cm). Dale shodné zestihlil v oblasti stehen a hrudniku a to o 2 cm. O dalsi 2 cm naopak

nabral na pazich.

Procento télesného tuku kleslo o 3,2 % tedy 4,5 kg. OvSem velky podil v rdmci
ztrat méla 1 ATH a to 1,5 kg, bytek bezvodé ATH pak ¢inil 0,7 kg. PCV kleslo 0 0,4 %
(3,91).

Tento klient zredukoval svou hmotnost téméft o jednu tietinu vice, neZ je optimalné
doporuc¢ené¢ mnozstvi v ramcei Sedesati dnti. M¢lo to ovSem za nasledek velky podil ztraty
na ATH. Dle rozboru ucastnikova jidelnicku to s nejvétsi pravdépodobnosti zapfi€inila
velka PA v ramci silovych trénink pii pravidelnych navstévach fitcentra a nedodrzovani
doporuc¢eného mnoZstvi bilkovin. Proband naSel zalibeni v silovém tréninku a pokracuje na

cesté k ziskani své vysnéné postavy.

PROBAND C.2

Sledované udaje Vstupni méreni = Vystupni méreni Rozdil
Vek (roky) 24 25 1
Télesna hmotnost (kg) 94,5 88,5 -6
Télesna vyska (cm) 186 186 0
BMI 27,32 25,58 -1,74
Obvod hrudniku (cm) 102 100 )
Obvod pasu (cm) 93 88 5
Obvod bficha (cm) 111 103 -8
Obvod bokt (cm) 103 08 5
Obvod paze (cm) 35 37 2
Obvod stehna (cm) 58 56 2
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Zmény télesného sloZeni

Procento télesného tuku a hmotnost
tuku

Hmotnost svalové hmoty

Procento celkové vody v téle a jeji
objem

Hmotnost bezvodé aktivni t€lesné
hmoty

PROBAND C.2

Vstupni méfeni = Vystupni méfeni Rozdil

263%/249kg  231%/20,4kg  3,2%/4,5kg

69,6 kg 68,1 kg 1,5kg
59,8 % /56,5 I 59,4 % /52,6 | 04%/391
22,7 kg 22 kg 0,7 kg
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PROBAND (.3

Proband je jiz od détstvi aktivnim sportovcem a do dne$niho dne se vénuje
kolektivnim sportim. Pfebytecna kila vSak ziskal diky nevhodné zivotosprave, pii které se
stravoval zejména primyslové zpracovanymi potravinami a hlavni jidlo konzumoval

V zévodni jideln€ v miste pracoviste.

Klient zredukoval celkem 3,8 kg télesné hmotnosti a zaroven snizil svij BMI o
hodnotu 1,18 kg.m™. Nejvétsi ubytek centimetrt ziskal proband v oblasti bficha (-4 cm),
bokt (-3 cm) a pasu (-2 cm). Na hrudniku a stehnu bylo shodné¢ naméteno o 1 cm mén¢ a

velikost paze zustala beze zmén.

V pribéhu programu zredukoval klient 3 kg télesného tuku (2,6 %) a pfisel o 0,8 kg
svalové hmoty. PCV kleslo o 1,1 %, tedy 3,11 1.

Dle rozboru zasilanych jidelni¢kt klient vzorné dodrzoval vyzivovd doporuceni,
avSak v prubéhu hubnuti ho zastihlo tydenni onemocnéni. Tomuto faktu prikladam za

nasledek mensi procento ztraty t€lesného tuku a vétsi ¢ast Gjmy na svalové hmoté.

PROBAND C. 3

Sledované udaje Vstupni méfeni = Vystupni méieni Rozdil
Vek (roky) 26 26 0
Télesna hmotnost (kg) 82,2 78,4 3,8
Telesna vyska (cm) 174 174 0
BMI 27,08 25,9 -1,18
Obvod hrudniku (cm) 98 97 -1
Obvod pasu (cm) 100 08 -2
Obvod bficha (cm) 100 96 -4
Obvod bokl (cm) 96 93 -3
Obvod paze (cm) 33 33 0
Obvod stehna (cm) 60 59 -1
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PROBAND C. 3

Zmény télesného slozeni Vstupni méfeni  Vystupni méieni Rozdil

Procento télesného tuku a hmotnost 24,2 % /19,9 kg 21,6 %/ 16,9 kg 2,6%/3kg
tuku

Hmotnost svalové hmoty 62,3 kg 61,5 kg 0,8 kg
Pr(_)cento celkové vody v téle a jeji 59% /48,5 | 57,9% /454 | 1,1%/311
objem

Hmotnost bezvodé aktivni télesné 19,4 kg 19,1 kg 0,3 kg
hmoty
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PROBAND C. 4

Proband dospél k navyseni télesné hmotnosti po operaci kolene, kdy se v ramci
rekonvalescence nemohl vénovat sportovni aktivité a zaroven se diky Castym vyjezdim
V zameéstnani stravoval V restauracnich zatizenich. Na nadbytecnych kilogramech ma vliv i

pravidelnd konzumace alkoholickych napoji.

V redukénim programu klient zredukoval 3,5 kg a zmensil tak BMI o hodnotu 1,02
kg.m™. Té&lesny obvod biicha a boki se zkratil o 4 cm, pas o 3 cm a obvod hrudniku a

stehna je pak mensi o 1 cm. Velikost v oblasti paZe zlstala stejna.

Z celkovych 3,5 shozenych kilogrami §lo z o 2,8 kg t. tukti a 0,7 kg svalové hmoty.
U PCV doslo k poklesu o 0,9 %, které ptedstavuji 2,9 1. Bezvodd ATH klesla 0 0,2 kg.

Proband se v pribéhu programu pfiznal, Ze vzhledem k jeho zamé&stnani, kde ¢asto
drzi vyjezdovou pohotovost, neni schopen stoprocentné¢ dodrzovat vyzivova doporucenti.
Z tohoto divodu je vysledné procento zredukovaného télesného tuku tak nizké a u svalové

hmoty vyssi ztrata.

PROBAND C. 4

Sledované tidaje Vstupni méfeni = Vystupni méieni Rozdil
Vek (roky) 27 27 0
Telesna hmotnost (kg) 87,2 83,7 35
Télesna vyska (cm) 180 180 0
BMI 26,85 25,83 -1,02
Obvod hrudniku (cm) 104 103 1
Obvod pasu (cm) 95 92 -3
Obvod bficha (cm) 08 94 -4
Obvod bokl (cm) 100 96 -4
Obvod paze (cm) 34 34 0
Obvod stehna (cm) 62 61 1
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Zmény télesného sloZeni

Procento télesného tuku a hmotnost
tuku

Hmotnost svalové hmoty

Procento celkové vody v téle a jeji
objem

Hmotnost bezvodé aktivni t€lesné
hmoty

PROBAND C. 4

Vstupni méieni
24,7% /21,5 kg
65,7 kg

62,4 % /54,41

20,2 kg

Vystupni méreni Rozdil

224%/187kg  2,3%/28kg

65 kg 0,7 kg
61,5% /5151 09%/291
20 kg 0,2 kg
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PROBAND C. 5

Proband je byvalym kapitanem basketbalového tymu a i v dneSni dob¢ se aktivné
vénuje sportu. Za jeho stav nadvahy miize vypadnuti z tréninkového rytmu a nevhodna
zivotosprava, ktera se ovSem diive napii¢c mnoha tréninkiim neprojevila. Sedavy zptsob

zameéstnani a konzumace vysoce sacharidovych pokrmi tomu napoméhaji.

Klient zhubnul za Sedesat dni celkem 2,5 kg, coz se d4 v ramci skupiny povazovat
za podprimérny vysledek. Hodnota ukazatele BMI se zmensila o 0,75 kg.m™?. U t&lesnych
obvodl nedoslo k velkym vykyviim, obvod bficha a bokii se zmenSil o 2 cm, shodny byl
ubytek v pase a na stehnu a to 1 cm. Velikost hrudniku ziistal stejny a naopak paze narostla

olcm.

V télesném slozeni doslo ke zménadm v oblasti télesného tuku o 1,7 %, cozZ Cinily
presné¢ 2 kilogramy. Svalova hmota klesla o 0,4 kg, z ¢ehoz polovina (0,2 %) nalezela

bezvodé ATH. PCV se naopak zvysilo o 1,3.

PROBAND C. 5
Sledované udaje Vstupni méfeni = Vystupni méieni Rozdil
Vék (roky) 23 23 0
Télesna hmotnost (kg) 88,7 86,2 2,5
Telesna vyska (cm) 183 183 0
BMI 26,49 25,74 -0,75
Obvod hrudniku (cm) 98 98 0
Obvod pasu (cm) 90 89 -1
Obvod bticha (cm) 92 90 -2
Obvod bokti (cm) 101 99 -2
Obvod paze (cm) 36 37 1
Obvod stehna (cm) 60 59 -1
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PROBAND C.5

Zmény télesného slozeni Vstupni méfeni  Vystupni méfeni Rozdil

Procento télesného tuku a hmotnost 20,6 %/18,3kg 18,9 %/ 16,3 kg 1,7%/2kg
tuku

Hmotnost svalové hmoty 70,4 kg 69,9 kg 0,5 kg
Prgcento celkové vody v téle a jeji 59.8 % /53 | 61.1% /5271 13%/03]1
objem

Hmotnost bezvodé aktivni télesné 21,3 kg 21,1 kg 0,2 kg
hmoty
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PROBAND C. 6

Proband je byvalym aktivnim sportovcem, ktery se do této doby vénoval sportu
spise pasivn¢ jako fanousek. Do stavu télesné nadvahy se dostal v pribéhu let a to pii¢inou

snizovani PA a nevhodné Zzivotospravy piijimané z domaci varené stravy. Jeho prace

o 24

Klient shodil béhem programu celkem 4,3 kg, které jsou v souladu s optimalnim
doporu¢enim. Hodnota BMI klesla celkem o 1,28 kg.m™ . V t&lesnych obvodech nastala
nejvyrazngj$i zmeéna v oblasti pasu a bokil po 6 cm, biicho se poté zmensilo o 5 cm. Oblast

hrudniku a stehen ubyli o 1 cm a paZe ziistala neménna.

Télesné slozeni se zménilo o 3,8 kg na strané télesného tuku (2,9 %), coz ma blizko
Kk idealnimu stavu, déle o pil kilogramu svalové hmoty a bezvodé ATH o 0,2 kg. PCV se
snizilo 0 0,6 % (3,1 1).

Proband je vyrazné nejstarSim ¢lenem skupiny, avSak dosahl jednoho z nejlepsich
vysledkd. Diky poctivému stravovani a zapojeni pravidelné PA do svého zivotniho stylu se
mu podafilo zredukovat témét idealni mnoZzstvi télesného tuku z hlediska zdravého

hubnuti. Klient ve skupiné uvedl, Ze je z tohoto rezimu nadSen a pokracuje v ném 1 nadale.

PROBAND C. 6

Sledované vidaje Vstupni méfeni = Vystupni méfeni Rozdil
Veék (roky) 36 36 0
T¢lesna hmotnost (kg) 93,2 88,9 -4,3
T¢lesna vyska (cm) 179 179 0
BMI 29,03 27,75 -1,28
Obvod hrudniku (cm) 109 108 -1
Obvod pasu (cm) 101 95 -6
Obvod biicha (cm) 112 107 -5
Obvod bokt (cm) 108 102 -6
Obvod paze (cm) 33 33 0
Obvod stehna (cm) 66 65 -1
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Zmény télesného sloZeni

Procento télesného tuku a hmotnost
tuku

Hmotnost svalové hmoty

Procento celkové vody v téle a jeji
objem

Hmotnost bezvodé aktivni télesné
hmoty

PROBAND C. 6

Vstupni méieni =~ Vystupni méieni Rozdil

288%/268kg 259 % /23 kg 2,9%/38kg

66,4 kg 65,9 kg 0,5 kg
60,2 % /56,1 | 59,6 % /53 | 06%/3,11
18,4 kg 18,2 kg 0,2 kg
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PROBAND C.7

Proband se vénuje sportu od détského véku a i1 v aktualni dobé je v ném aktivni.
K piebytecnym kilogramim se dostal diky narazovym staviim piejidani v obdobi, kdy
nepodnikéd zadnou PA. Jednd se predevSim o nezdravé a vysoce kalorické potraviny

s velkym obsahem cukrti a nezdravych tuki.

Béhem intervencniho programu zredukoval celkem 5 kg. BMI hodnota klesla o
1,43 kg.m?. Nejvice centimetri ubylo v oblasti bficha (8 cm), dale v pase (5 cm) a na
bocich (3 cm). V oblasti hrudniku se namétilo o 2 cm méné a na stehnu (-1cm). Piibytek 1

cm byl odhalen v oblasti paze.

V télesném sloZeni nastal celkovy ubytek u télesného tuku 4,6 kg (3,9 %). Svalova
hmota klesla 0 0,4 kg, z toho bezvoda ATH (0,1 kg). PCV ubylo 0 0,8 % (3,6 1).

Vzhledem k poctivému dodrzeni stravovaci intervence a produkce PA nad ramec
zakladniho tréninku doslo k vysokému ubytku télesného tuku a zaroven zachovani
optimalniho mnozstvi svalové hmoty. Velky podil na tomto vysledku méla velka znalost a

zkuSenost v oblasti redukce hmotnosti.

PROBAND C. 7

Sledované tidaje Vstupni méieni = Vystupni méfeni Rozdil
Vék (roky) 24 25 1
Télesna hmotnost (kg) 94,6 89,6 5
Télesna vyska (cm) 187 187 0
BMI 27,05 25,62 -1,43
Obvod hrudniku (cm) 103 101 2
Obvod pasu (cm) 90 85 5
Obvod bficha (cm) 95 87 -8
Obvod bokt (cm) 100 97 3
Obvod paze (cm) 39 40 1
Obvod stehna (cm) 62 61 1
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Zmény télesného sloZeni

Procento télesného tuku a hmotnost
tuku

Hmotnost svalové hmoty

Procento celkové vody v téle a jeji
objem

Hmotnost bezvodé aktivni t€lesné
hmoty

PROBAND C. 7

Vstupni méfeni = Vystupni méfeni Rozdil
23,4% /22,1 kg 19,5% /175 kg 3,9%/4,6 kg
72,5 kg 72,1 kg 0,4 kg
58,4 % /55,2 | 57,6 % /516 08%/361
24,4 kg 24,3 kg 0,1 kg
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PROBAND C. 8

Proband je byvalym aktivnim basketbalistou. Svou obézni postavu si vypéstoval na
zéklad¢ ukonceni sportovnich tréninkti kvuli studiu. Zarovein snim se dal cestou
nespravného zivotniho stylu spojeného se studentskym Zzivotem. Nezdravé potraviny
V nadmérném mnozstvi, pravidelnd konzumace alkoholu a minimalni PA, to vSe

zapficCinilo jeho télesnou hmotnost presahujici sto kilogrami.

Klient béhem programu zhubl nejvice a to 7,2 kg. BMI hodnota se mu podafila
snizit 0 2,13 kg.m'z. Télesné obvody ubyly nejvice v oblasti bficha a boki a to po 7 cm a
v pase (-6 cm). Hrudnik se béhem intervenci zmensil o 3 cm a koncetiny (-2cm) stehno a (-

1 cm) paze.

Télesny tuk klesl o celych 6,8 kg (4,4%). PfiSel pouze o malé mnoZstvi svalové
hmoty a to 0,4 kg, z toho bezvoda ATH (0,1 kg). T¢lesna voda klesla o velké mnozstvi a to
571(1,2%).

Proband mél v mnoha ohledech nejvyssi hodnoty. A diky tomu, Ze i jeho nasazeni
bylo velmi vysoké, dokazal shodit obrovské mnozstvi télesného tuku na ukor minimalni
ztraty svalové hmoty. K vysledku pfispéla velmi dikladna ptipravu. Klient nékolikrat
uvedl, Ze si hlidd pfesnou gramdz potravin a do tréninkli davéa velké usili. Proband stale

pokracuje v redukci své hmotnosti a zacal hrat opét aktivné basketbal.

PROBAND C. 8

Sledované udaje Vstupni méireni =~ Vystupni méfeni Rozdil
Vek (roky) 21 21 0
Télesna hmotnost (kg) 106,4 99,2 72
T¢lesna vyska (cm) 184 184 0
BMI 31,43 29,3 -2,13
Obvod hrudniku (cm) 108 105 -3
Obvod pasu (cm) 104 08 -6
Obvod bricha (cm) 115 108 -7
Obvod bokt (cm) 113 106 -7
Obvod paze (cm) 37 36 1
Obvod stehna (cm) 68 66 -2
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Zmény télesného sloZeni

Procento télesného tuku a hmotnost
tuku

Hmotnost svalové hmoty

Procento celkové vody v téle a jeji
objem

Hmotnost bezvodé aktivni t€lesné
hmoty

PROBAND C. 8

Vstupni méfeni = Vystupni méieni Rozdil

346%/368kg  30,2%/30kg 44 % /6,8 kg

69,6 kg 69,2 kg 0,4 kg
62,3% /66,3 1 61,1% /60,6 | 12%/5,71
19,9 kg 19,8 kg 0,1 kg
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PROBAND C. 9

Proband se nékolikrat omluvil z osobni schiizky ohledné pribézného méfeni.

Nakonec uvedl jako divod Casové vytizeni a sam z programu odstoupil, bez zpétného

zatazeni. Klientovi byla zaslana vyzivova a pohybova doporucen pro individudlni

pokracovani v hmotnostni redukci.

Sledované adaje
Vék (roky)
Télesna hmotnost (kg)
Télesna vyska (cm)
BMI

Obvod hrudniku (cm)
Obvod pasu (cm)
Obvod bficha (cm)
Obvod bokt (cm)
Obvod paze (cm)
Obvod stehna (cm)

Zmény télesného sloZeni

Procento télesného tuku a hmotnost
tuku

Hmotnost svalové hmoty

Procento celkové vody v téle a jeji
objem

Hmotnost bezvodé aktivni t€lesné
hmoty

PROBAND C.9
NEDOKONCIL

Vstupni méieni =~ Vystupni méieni

23
105

188
29,71

110
102
113
111
35
70

PROBAND C. 9
NEDOKONCIL
Vstupni méfeni = Vystupni méieni
31,6 % /33,2 kg

71,8 kg

58,2% /61,11

18,9 kg

Rozdil

Rozdil
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PROBAND C. 10

Proband prestal tésné pred pribéznym vazenim komunikovat. Po nékolikandsobném

pozvani k méfeni bez jakékoliv reakce byl z programu vyskrtnut bez zpétného zatazeni.

PROBAND C. 10
NEDOKONCIL

Sledované tidaje Vstupni méfeni  Vystupni méieni Rozdil
Vek (roky) 22
Télesna hmotnost (kg) 95
T¢lesna vyska (cm) 179
BMI 29,65
Obvod hrudniku (cm) 105
Obvod pasu (cm) 101
Obvod biicha (cm) 108
Obvod bokti (cm) 112
Obvod paze (cm) 36
Obvod stehna (cm) 64
PROBAND C. 10
NEDOKONCIL
Zmény télesného slozeni Vstupni méfeni  Vystupni méfeni Rozdil

Procento télesného tuku a hmotnost
tuku

29,8 % /28,3 kg

Hmotnost svalové hmoty 66,7 kg
Procento celkové vody v téle a jeji 61,3% /5821
objem

Hmotnost bezvodé aktivni télesné 18,2 kg

hmoty
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PROBAND C. 11

Proband, Zzena, béhem prvni faze redukéniho programu otéhotnéla a z toho ditvodu

dobrovoln¢ ukoncila svoji ucast v programu.

PROBAND C. 11
NEDOKONCIL Z DUVODU TEHOTENSTVI

Sledované tidaje Vstupni méireni = Vystupni méfeni Rozdil
Vék (roky) 28
T¢lesna hmotnost (kg) 66,1
T¢lesna vyska (cm) 170
BMI 22,87
Obvod hrudniku (cm) 03
Obvod pasu (cm) 73
Obvod bficha (cm) 82
Obvod boku (cm) 93
Obvod paze (cm) 30
Obvod stehna (cm) 61

PROBAND C. 11
NEDOKONCIL Z DUVODU TEHOTENSTVI

Zmény télesného sloZeni Vstupni méfeni = Vystupni méieni Rozdil

Procento télesn¢ho tuku a hmotnost 28 894 /19,3 kg

tuku

Hmotnost svalové hmoty 47,7kg
Procento celkové vody v téle a jeji 485%/325|
objem

Hmotnost bezvodé aktivni télesné 15,2 kg
hmoty
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PROBAND C. 12

Proband, Zzena, béhem prvni faze redukéniho programu otéhotnéla a z toho ditvodu

dobrovoln¢ ukoncila svoji ucast v programu.

PROBAND C. 12
NEDOKONCIL Z DUVODU TEHOTENSTVI

Sledované idaje Vstupni méfeni  Vystupni méfeni Rozdil
Vek (roky) 28
Télesna hmotnost (kg) 59
Té&lesna vyska (cm) 163
BMI 22,21
Obvod hrudniku (cm) 86
Obvod pasu (cm) 67
Obvod bficha (cm) 68
Obvod bokti (cm) 88
Obvod paze (cm) 27
Obvod stehna (cm) 58
PROBAND C. 12
NEDOKONCIL Z DUVODU TEHOTENSTVI
Zmény télesného sloZeni Vstupni méfeni  Vystupni méfeni Rozdd

Procento télesného tuku a hmotnost 27,6 % / 16,3 kg

tuku

Hmotnost svalové hmoty 42,7 kg
Procento celkové vody v téle a jeji 552 9% /32,6 |
objem

Hmotnost bezvodé aktivni télesné 14,1 kg
hmoty
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Nize uvedena tabulka 7 zndzornuje primérné hodnoty vsech sledovanych hodnot,
véetné smerodatnych odchylek. Data byla statisticky zpracovana od osmi probandu, kteti
uspesné program dokoncili. Lze zni vycist rozdil ve vysledcich mezi vstupnim a
vystupnim méfenim. Celkové béhem redukéniho programu ve vyzkumné skupiné nastly

tyto zmény.

Pramérny vék skupiny €inil 26 + 4,2 let, primérna télesna vaha skoncila na 87,6 +
5,5 kg a rozdil mezi primérnou vstupni a vystupni vahou ¢inil 4,8 kg. Primérna té¢lesna
vyska byla 182,6 + 4,4. Primérnd hodnota ukazatele BMI skoncila na 26,27 + 1,42 kg.m‘z,
primérny pokles této hodnoty pak ¢inil 1,4 kg.m'z_

U télesnych obvodl doslo k nejvétsi zméné v oblasti bficha, kde byla primérna
vysledna hodnota méteni na 97,3 + 7,3 cm a vysledny rozdil mezi vstupni a vystupni
pramérnou hodnotou ¢inil 5,6 cm. Naopak nejmensi ubytek centimetrii byl zaznamenan u
méfeni paze, kde primérnd naméfend hodnota dosahla 35,6 + 2,2 cm, a vysledek mezi
meéfenimi dosdhl zaporné hodnoty -0,4 cm, tzn. pfibytku Ctyf desetin centimetru v této
oblasti. Na druhém misté v ubytku centimetri se umistila oblast bokl, s primérnym
naméfenim 98,4 £ 3,8 cm s primérnym rozdilem 4,6 cm. Dalsi nejvyssi hodnota, kde
centimetry ubyvaly, byla v oblasti pasu a to 91,3 £ 5 cm s primérnym vysledkem ztraty
4,2 cm na jedince. Na hrudniku bylo primérné¢ naméfeno 102 + 3,5 cm s primérnym
vysledkem tbytku jednoho centimetru. Oblast stehna v méfeni zaznamenala primérny

vysledek 61,1 = 3,1 cm s rozdilem 1,4 cm.

Procento télesného tuku kleslo na 22,5 % =+ 3,8, celkem tedy v priméru o 3,1% na
osobu, coz ¢inilo v celkovém porovnani 19,8 + 4,5 kg na probanda. Svalova hmota pak
klesla o 3,3% (67,8 + 3,3 kg), celkem tedy o 0,7 kg. CPV se v ramci programu snizilo o 0,4
%, pricemz primérnd hodnota po vystupovém méteni Cinila 59,3 = 1,8 %. Pokud se na
tento 0daj podivame v litrech, zjistime, ze vysledek primérné vody v téle vysel 52 + 4
litru, v pfepocétu tedy ubytek 3,1 litru na osobu. Posledni udaj télesného slozeni, tedy
bezvodd ATH méla po ukonceni programu hodnotu 20,5 + 1,8 kg. Kazdy proband

v prumeéru prisel o 0,3 kg tohoto télesného slozeni.
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CELKOVE ZHODNOCENI SKUPINY PROBANDU

Vstup Vystup Rozdil
Sledované udaje N
praumér SD praumér SD (prumér)
Vek (roky) 25,8 +4,2 26,0 +4,2 0,3
T¢lesna hmotnost (kg) 92,4 +6,6 87,6 +55 4,8
Télesna vyska (cm) 182,6 +4.4 182,6 +4.4 0,0
BMI 27,66 +1,64 26,27 +1,42 14
Obvod hrudniku (cm) 103,0 +3,8 102,0 +35 10
Obvod pasu (cm) 95,5 +5,1 91,3 +50 4,2
Obvod bficha (cm) 102,9 +8,0 97,3 +73 5,6
Obvod boku (cm) 103,0 +49 98,4 +3.8 4,6
Obvod paze (cm) 35,3 +1,9 35,6 +2,2 -0,4
Obvod stehna (cm) 62,5 +31 61,1 +3,1 14
Procento télesného 25.6 141 225 +38 3,1
tuku
Hmotnost tuku 238 £5,5 19,8 +4,5 4,0
Hmotnost svalové 68,5 +32 67.8 +33 0,7
hmoty
Procento celkové vody 59.7 121 593 +18 0,4
v téle
Hmotnost celkové 55,1 14,9 520 +4,0 3,1
vody v téle
Hmotnost bezvodé 20,8 118 205 +1,8 0,3

ATH

Tabulka 7 Celkové zhodnoceni skupiny probanda

Tabulky 8 a 9 podrobné znazoriuji sledované udaje vcetné minimalnich a
maximalnich hodnot vSech probandii, ktefi program ukon¢ili. Tabulka 8 uvadi vstupni

sledované udaje, tabulka 9 naopak uvadi vystupni sledované udaje.
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Sledované
udaje

VEk (roky)
Télesna
hmotmest(kg)
Télesna vyika
(cm)
EMI

Obved hrudniku
(cm)
Obvod pasu

(cm)
Obvod bficha

(cm) ]
Obved boki
(cm)

Obved paze
(cm)

Obvod stehna
{cm)

Procsnte
tElesnsho tuku
Hmomost tuku
Hmomost
svalove hmoty
Procento
celkove vedy v
téle

Hmeoetmost
celkove vedy v
téle

Hmomost
bezvods ATH

Tabulka 8 Vstupni tabulka skupiny probandi

Proband

25
92

138
2603
102
01
100

103

21
20,3
1.7

n
il
in

511

19.7

102
o3
111

103

26.3
249
69.6

39.8

36.3

27

Proband 3  Proband

26
§22

174
37.08
03
100
100
9
33

60

242
199
62,3

59

483

124

VSTUPNI TABULEA
Proband
4 5
27 23
872 88,7
180 183
26,33 26,49
104 a8
] ]
a8 a2
100 101
34 36
62 60
247 20,6
213 183
63,7 104
624 50,8
544 i3
202 213

Proband

6
36

032
170

39,03
100
101
12
108

33

28.8
26,8
66,4

36.1

154

Proband

7
24
946
187
2703

103

100
39

62

Proband

8
21

106.4
184

3143
108
104
115
113
37

68

34.6
368
69.6

623

199

21.0
22

1740
16,03
28,0
20,0
92,0
26,0

350

20.6
18.3
62.3

[0
[
(=)

154

Max.

36,0
106.4

188.0
3143
109.0
104,0
1150
113.0
30.0

58.0

34.6
36.8
123

624

66,3

244
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VYSTUPNI TABULEA
Sledované Proband Proband Proband3 Proband Proband Proband Proband Proband Alin. Max.
- 2

ddaje 1 2 4 5 § 7 3
Vik (roky) 23 23 2% 27 3 36 25 21 210 | 360
ﬁ;ﬁ:n &e) 86.4 88.5 784 83.7 862 889 826 ) 734 992
Eﬁ“‘ﬁ“ 188 136 174 180 183 179 187 184 | 1740 1880
BMI 2445 2558 259 25.83 2574 2775 25,62 2030 | 2445 2930
E’g"dh‘“m‘l 104 100 o7 103 08 108 101 105 970 1080
P&;’dl’ﬁ“ 85 88 98 92 39 95 85 98 350 980
E’E;‘“’ME 93 103 % 94 %0 107 87 108 | 870 1080
?ﬁ;’db“’m %6 08 03 % ) 102 o7 106 | 930 1060
Pﬂi‘;‘dl’ﬁe 35 37 33 34 37 33 0 36 330 | 400
Pﬁ;’d stehma 62 56 50 61 59 65 61 66 560 | 660
fﬁf:ﬁﬂi;ﬁimu 18,1 23,1 216 24 18,9 2358 19.3 30,2 181 | 302
Hmomostiukn 15.6 204 169 187 163 3 175 30 156 300
E}’;{;‘i}fﬂ;ﬂm 70.8 68,1 61,5 63 70 63,9 721 69,2 613 | 721
Procento )
celkové vody v 36.4 59.4 57.9 61.5 61.1 59.6 7.6 611 364 615
tale
Hmotmost
celkové vody v 487 526 454 515 2.7 53 516 606 | 454 606
téla
ﬁ‘;ﬁﬂm 19.4 2 19.1 20 211 182 243 19.8 182 | 243

Tabulka 9 Vystupni tabulka skupiny probandia

Z tabulky 10 lze vycist, jaké byly konecné vysledky probandl, ktefi program
ukoncili. Jsou zde uvedeny pouze vybrané sledované udaje. Z posledniho sloupce je
patrné, ze skupina probandi méla nejvEétsi Gspéch ve ztraté cm v obvodu bficha a to o
celych 45 cm. Velky uspéch byl také ve vahovém ubytku, nebot’ skupina probandi celkem
shodila 37,9 kg. Co se tyka napiiklad obvodu paze, zde byl naopak nartst, jehoZ pticinou

mohlo byt zpevnéni dané partie v disledku silovych cvi¢eni v pohybové intervenci.
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VYSLEDNE HODNOTY PORBANDU

Sledované
1. 2. 3. 4, 5. 6. 7. 8. CELKEM

udaje
Télesna
hmotnost -5,6 -6 -3,8 -3,5 -2,5 -4,3 -5 -7,2 -37,9
(kg)
BMI -158 -1,74 -1,18 -1,02 -0,75 -1,28  -1,43 -2,13 -11,11
Obvod
hrudniku (cm) 1 2 -1 -1 0 -1 2 3 -9
Obvod pasu 6 5 2 3 1 6 5 6 34
(cm)
Obvod bficha
cm) -7 -8 -4 -4 -2 -5 -8 -7 -45
Obvod boki 7 5 3 4 2 6 3 7 37
(cm)
Obvod paze 0 2 0 0 1 0 1 4 3
(cm)
Obvod stehna P P 1 1 1 1 1 D 11
(cm)

Tabulka 10 Vysledné hodnoty vybranych sledovanych tdaju

4.2 DISKUZE

Diplomova prace méla za cil zjistit vliv redukéniho Sedesatidenniho programu
s pohybovou a vyzivovou intervenci na celkové slozeni téla jedincl s nadvahou. Skupina
probandi byla vybrana na zakladé kladného vztahu ke sportu z divodu, aby zvladali
kazdodenni pohybovou aktivitu. Zaroven vsak museli svymi té€lesnymi dispozicemi spadat
do kategorie nadvahy ¢i obezity. Dal§im aspektem byla vnitini motivace ke zméné svého
zivotniho stylu, dobrovolnost ucasti v programu a schopnost plnit zadané podminky
V oblasti vyZivové 1 pohybové intervence. Roli zde hrala 1 otdzka demografie, ucCastnici
byli osloveni pouze v plzenském a karlovarském kraji z diivodu trvalého a pfechodného

bydlisté examinatora.

Projekt zahajilo celkem dvanact ¢leni ve véku 21 - 36 let, z nichz ho spésné
dokonc¢ilo osm ucastnikl. Klienti, ktefi program nedokon¢ili, svou ucast ukoncili jiz
V prvni tfetin¢ projektu. Diivodem dvou ucastnic bylo zjisténi t€hotenstvi, dalsi vyfazeny
¢len uvedl jako diivod ukonceni svou Casovou vytizenost, ktera se neslucovala s casovou

narocnosti programu. Posledni z ¢leni pferusil komunikaci bez udéani jakéhokoliv divodu.
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V pocatku byla vytvofena uzaviena skupina na socidlni siti, kterda me¢la funkci
komunikacni, socialni, motivacni, ale také funkei poradenskou a zpétnovazebni. Klientim
zde byly predany informace o zdravém zivotnim stylu a redukci hmotnosti. Ohledné této
problematiky probéhlo nékolik dalSich zivych ¢i online diskuzi. Probandi méli dale

moznost vyuzit instruktazni videa o nakupech ptimo v supermarketu.

Béhem projektu byly sledovany antropometrické zmény v oblasti télesnych
obvodd, télesného slozeni. Program byl vytvofen tak, aby méli vSichni ¢lenové moznost
ucastnit se testovani a proto meéfeni probihalo v terénnich podminkach. M¢étfeni bylo
rozdeleno do tfech fazi a byla k nim vyuzita osobni vdha znacky TANITA, pasova mira a

ptistroj Bodystat 1500 vyuzivajici bioelektrické impedance.

Po ziskani udaji zGvodniho méfeni byly klientim sestaveny a vypocteny
individualni redukéni programy. Probandi si na jejich zakladé sestavily Géty na strankach
https://www.kaloricketabulky.cz/, kde se pozdéji snazili dosahnout svych osobnich
nastaveni. Sledovany byly pfedev§im informace o dennim energetickém piijmu a slozkach
potravy. Pro lepsi ptehled o jejich postupu, zasilali klienti rozbor svého denniho stravovani

Vv elektronické podobg.

Pohybové intervence méla za ukol zlepSeni fyzické kondice a celkového zpevnéni
pohybového aparatu. Tréninkovy plén 1 samotna tréninkova jednotka obsahovala v§echny
naleZitosti formaln¢ spravného a zdravého télesného rozvoje. Skladala se z nékolika
jednoduchych cviceni s vlastnim télem, jejichz intenzita a pocet opakovani se v pribéhu
projektu ménil. Cviceni probihalo kazdy den kolem 20-30 minut, Vv zavislosti na
individualnich schopnostech jedincti. Doporu¢ena byla dalsi PA v rdmci moznosti kazdého

probanda.

Ziskané vysledky jsou patrné v oblasti télesnych obvodi i celkového télesné
sloZzeni.Vysledky jsou dale pozorovatelné pii srovnani potizené fotodokumentace, jenz je

ptilohou €. 1 této diplomové prace.

Je vSak nutné dodat, ze u nékterych klientd byly sledovany vétsi rozdily u
nekterych zase mens$i. To mohlo byt zpiisobeno napiiklad nedodrzovanim interven¢nich
doporuceni, nevhodnym individudlnim programem z hlediska toho, ze kazdé télo je
individudlni a reaguje odlisSné. Dale také z divodu nepfesného méfeni ze strany

examinatora, nebo technickych prostiedkli. Vzhledem ke kratkodobé povaze programu,
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malému poctu ucastnikii a moznosti vzniklych chyb je nutné brat dané vysledky za

orientac¢ni a neni tedy mozné je pln¢ zobecnit.

Pokud bych mé¢l na praci v budoucnu navazat, udélal bych program vice mési¢nim
nebo popf. zjistoval stav probandii po delsim Casovém tuseku od ukonceni programu,
jelikoz myslenka projektu spocivala ve vytvoieni zmény v trvalém Zivotnim stylu. Jestlize
by méla mit prace statisticky vyznamnéjsi charakter, vyuzil bych laboratorniho méteni a
tim padem oslovil klienty pouze v ramci jednoho kraje s moznosti dostavit se k méfeni.
Také bych pii té prilezitosti pouzil vice statistickych metod a fotodokumentaci pienechal

examinatorovi, vzhledem k nekvalitnim snimkiim od jednotlivych probandd.

91



ZAVER

ZAVER

Myslenkou kvalifikani prace bylo predani ziskanych zkuSenosti a znalosti o
zdravém zivotnim stylu dal$im lidem s nadvahou a pomoct jim tak v boji se shazovanim
nadbyte¢nych kilogramti. K tomuto ucelu byl vytvoien redukéni program, do n¢hoz byli

osloveni Klienti z plzeniského a karlovarského kraje a jehoz podminky byly nastaveny tak,

aby byl co nejvice piistupny a splnitelny.

Jeden z prvotnich ukolti prace spocival v ziskani klientd do programu redukce
télesné vahy, jehoz soucdsti byla vyzivovd a pohybova intervence. Tento soubor
V pocatecni fazi tvofilo celkem dvanéct Clentl, z nichz zde byly pouhé dvé Zeny, a zbytek
tvotilo deset muzi. VE&kovy rozdil se pohyboval mezi 21-36 lety. Celym programem
ovSem proslo pouze osm ¢lentl, zbyli ¢tyfi ¢lenové bud'to dobrovolné odstoupili, ot€hotnéli

nebo byli z programu vylouéeni bez zpétného zatazeni.

Reduk¢éni program probihal po dobu $edesati dnti, béhem kterych probehly celkem
tfi diagnostiky. Vstupni méfeni, kterym prosli vSichni ¢lenové a jehoz smyslem bylo
ziskédni zakladnich dat, podle kterych se nasledné utvofili optimalizované redukéni
programy pro vSechny klienty. Déale pribézné méfeni po tficeti dnech, které slouzilo
pfedevS§im k poskytnuti zpétné vazby, a proto nebylo zahrnuto do vysledkl. Nakonec
nasledovala zavérecnd diagnostika, jen méla za Ukol predat informace o celkovych
vysledcich programu. Vzhledem k velkému rozptylu klientd probihalo testovani
Vv terénnich podminkach. Méfeny byly pfedev§im obvodové télesné miry a celkové télesné
sloZzeni pomoci pfistroje Bodystat 1500, jenz vyuziva bioelektrické impedance. Soucasti

diagnostiky bylo také potizeni fotografii a to pfi zah4jeni a ukonceni programu.

Vyzivova intervence spocivala v aplikaci racionalni zdravé vyZzivy na Zivotni styl
klienth. Probandi ziskali dikladné informace o zadsadach spravné Zivotospravy a nasledné
jim byl vytvofen redukéni program na miru. Tyto informace klienti ziskali pomoci
uzaviené skupiny na socidlni siti, vytvofené specidlné pro tyto ucely. Dalsi informace
ucastnici ziskali prostiednictvim instruktdzniho videa, jehoz odkaz je uveden v ptiloze ¢. 4
diplomové prace. Podstatou bylo dodrzovani stanoveného denniho energetického piijmu a
pfijimaného mnoZstvi zivin. K tomu jim byl vytvofen ucet na internetovych strankach
https://www.kaloricketabulky.cz/, ktery jim dle osobniho nastaveni pomahal tyto hodnoty
hlidat. Jidelnicky, které si klienti takto sestavovali, mi byly pribézné zasilany pro

poskytnuti zpétné vazby. Redukéni program byl zaroven provazan s pohybovou aktivitou.
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Pohybova intervence probihala na dvou stupnich. Prvni stupenn spocival
V kazdodennim tréninku, jenz obsahoval cvi¢eni s vlastnim télem. Tato PA trvala
v rozmezi 20-30 minut Vv zavislosti na individudlnich schopnostech jedince. Ukazku
konkrétnich cvikii miizete nalézt v ptiloze €. 2 diplomové prace. Druhym stupném byla
doporucena pohybova aktivita nad ramec dennich tréninkovych jednotek. Cilem pohybové

intervence byl komplexni rozvoj a zpevnéni celého téla.

Zakladni cil a tukoly prace spocivajici v sestaveni skupiny probandi s nadvahou
nasledného vytvoreni optimalizovaného redukéniho programu a sledovani vztahu mezi
vstupnimi a vystupnimi hodnotami v zavislosti na zméné v celkovém télesném slozeni
jedincti, byly splnény. Program pfinesl zmény témét ve vSech sledovanych hodnotéch.
Nekteré byly vice vyrazné, nékteré méné. Klienti zredukovali celkem 37,9 kg télesné
hmotnosti, z ¢ehoz nejlepsi vysledek ¢inil 6 kg a nejhorsi pak 3,5 kg. V oblasti télesnych
obvodu pak ztratili 45 cm v oblasti bficha a 37 cm na bocich, nejlepsi z nich pak 8 cm pies
bficho a 5 cm pfes boky. Hmotnost tuku pak v priméru klesla o 4 kg, pfiCemz svalova
hmota pouze 0,7 kg. Coz by mohlo zapfiCinit dodrzovani intervenci Vv kombinaci
s vysokym obsahem bilkovin a snizenim sacharidi. Procento télesné vody se v priméru

sniZilo o 0,4 procenta a bezvoda ATH o 0,3 kg.

Béhem programu doSlo k vyraznym zménam v télesném sloZeni jedinct s nadvahou
a to vlivem vyzivové a pohybové intervence, ¢imz se potvrzuje stanovena hypotéza. Tyto
vysledky se projevily v ramci testovani, analyzy dat a nasledného vyhodnoceni. Usp&snost
tohoto tvrzeni je dokazana snizenim télesné vahy u vSech probandi, coz mélo za nasledek

také pokles hodnoty BMI, procenta té€lesného tuku a ostatnich sledovanych tidaju.

H1: Pfedpokladam, ze klienty absolvovany redukéni program povede k vyraznym

zménam u sledovanych hodnot té€lesného sloZeni.

Byl bych rad, kdyby diplomova prace byla pfinosem i ostatnim studentiim ¢i Siroké

vetejnosti.

93



RESUME
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Diplomova prace se zabyva reduk¢énim programem hmotnosti, jehoz soucasti je
dietni a pohybova intervence. Cilem prace je ziskani klientd, vytvofeni optimalizovaného
redukéniho programu a nésledné méfeni. Vyzkumu se zucastnilo celkem 12 probandl ve
vékovém rozmezi 21 - 36 let. Pii statistickém zpracovani dat z méteni bylo prokazano, ze

doslo k vyraznym zménam v oblastech télesného slozeni klient.

Diplomova prace je rozdélena do dvou casti. Prvni cast, teoreticky blok, obsahuje
zakladni pojmy a terminologii vztahujici se k tématu a bude vyuzita deskriptivni metoda.
Druhd cast, prakticky blok, teSi pribéh komplexniho redukéniho programu, vcetné

spoluprace s cilovou skupinou a jeji diagnostikou a bude vypracovan formou projektu.

CIZOJAZYCNE RESUME

The thesis deals with a weight reduction plan, whose intergral part is dietary
treatment and physical activity. The aim of the thesis is to attract clients, devise an
optimized weight reduction plan and perform follow-up measurements. Twelve probands
aged between 21 to 36 years took part in the research. The statistic processing of the data
obtained in the measurement phase has shown that substantial alterations in the body
composition of the clients had been achieved.

The thesis is divided into two parts. The first theoretical part contains basic
concepts and terminology related to the topic and in this part, a descriptive method will be
used. The second practical part looks into the course of a comprehensive weight reduction
plan including cooperation with the target group, and the group’s diagnostics. This part
will be elaborated in a form of a project.
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