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ABSTRAKT

Obsahem bakaiéké prace je zkoumani obezity u divek rfadstich Skolach. Je zde srov-
nani vyzivy divek na gymnaziu a ndesini zdravotnické Skole. Pomoci dotazniku je sle-
dovano stravovani divek, které se zabyvaji zdrasiim, tedy i vyZivou a divek, které
jsou zandfeny na vSeobecné studium a ve svych osnovach objasty prilis zahrnutou
nemaji. Teoretick&ast popisuje problematiku vyzivy, jejllezité slozky a zasady. Prak-

tickacast je vyhodnocenim prov&teho vyzkumu na skolach.

Kli¢ova slova: obezita, zdrava vyZiva, dieta, metabulis, potrava

ABSTRACT

Subject of my bachelor work is observation of otyeby girls at high schools. Here is
comparison of nutrition by girls at gymnasium amdh@althy secondary school. By questi-
onnaire is observed the alimentation by girls, ¢hese engaged in health, so in nutrition
too; and girls, these are aimed at universal ssuainel don’t have in their curriculum sphe-
re of nutrition included enough. The theoreticait miescribes nutrition problems, impor-
tant components and theses. The practical parntéspetation of performed research at

schools.

Keywords: obesity, nutrition, diet, metabolism, mea
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UvoD

Jako téma své bakaské prace jsem si vybrala ,Problematika vyZivy benta divek na
strednich Skolach®. Toto téma je velmi popularnim,tpze neustale nasta pé@et obéz-
nich osob na celém &¢. Ceské republika je nar@dnim mist ve vyskytu obezity. Téma
jsem si vybrala proto, Ze se zajimam o oblast WAAZdy si rada jfectu knihy zabyvajici

se vyZivou a rada nawduiji prednésky na toto téma.

Obsahem moji bakalské prace je zkoumani obezity u divek rfadstich Skolach. Srovna-
vam vyzivu studentek na gymnaziu a nizdhi zdravotnické Skole. Sleduji tak stravovani
divek, které jsou studentkami zdravotnického oleodivek, které jsou zatifeny na vseo-

becné studium a ve svych osnovach oblast vy#ihg gzahrnutou nemaiji.

V teoretickécasti je popsana problematika vyzivy a obezity. ¥drayZiva je dlezitou
souwasti naseho zivota. Kazdjovek by se nél snazit dodrzovat @ita pravidla neboli
zasady zdravé vyzivy, které souvisi s ugg@nim potravinové pyramidy. Potravinova py-
ramida ndm velmi jednoduchymigmbem ukazuje, vhodné a nevhodné potraviny a jejich
doporienou denni davku. Do vyzivy také fiadodrzovani pitného rezimu. Divky by
dodrzovat pravidelnyifjem potravy a tekutin, protoZze dochazi k vyvinjicfetéla a dotva-
feni jejich kostry a celkovélesné konstrukce. Jak si swotvypestuji v mladi, podle toho

jim bude slouZit cely Zivot.

Obezita vznika nedodrzovanim zasad spravného sthava nedostatkem pohybové akti-
vity. N¢kdy také ntize byt na podklatigenetickém nebo hormonalnim. Nastinila jsem zde
charakteristiku tohoto problému, vyskyt obezityed jozdleni. Obezita ma spoustu dia-
gnostickych metod a ¢ébnych postujp ale kazdylovék by se ngl chovat tak, aby nemu-
sel takovyto problém ve svém Zi¢ateSit. Zdravi totiz mame jen jedno a kdyZz se necho-

vame ke svémuelu zodpowdne, ma to dsledky na cely Zivot.

Prakticka cast obsahuje vyhodnoceni jednotlivych otdzek ddkaznlsou zawteny na
vyzivu divek, pravidelnost jejich stravovani, peirg, které nejastji konzumuji, pitny
rezim, jejich informovanost ohledrvyzivy a dalSi. Dotazniky byly rozdany nacdstredni
Skoly, tedy divkam vedku od 16 do 19 let.

Cilem meé prace je shrnout problematiku, zjistipmfiovanost divek v dané oblasti a uka-
zat jim, co by mohly s timto problémem dakdad. Jakym zpsobem by mohly zlepSit 8y

Zivotni styl a kazdodenni stravovani.
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|. TEORETICKA CAST
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1 ZDRAVA VYZIVA

VyZiva je velmi dileZitou sodésti kazdodenniho Zivota, jeji sloZzeniza ovlivnit zdra-
votni stav, zejména wt muze pozitivie nebo naopak negatigrpasobit na jejich zdravi

do budoucnosti.

Zdravi je stav optimalniho uspokojefiovéka ve svém Ziveét Souvisi s fyzickou, biolo-
gickou, duSevni, citovou, socialni a duchovni #toénZivota, s prosedim ve kterénglo-
vek Zije.

Mame rékolik druhi zdravi:

1. Telesné zdravi

- zahrnuje energii, libst, pohotovost, spravné traveni

- vnitini organy se fizpasobuji zvySenému vydeji energie, pokudl@vek télesrg zdravy,

nic ho neboli, netrpi nepohodou ani nevolnosti

- Klesné zdravi je tedy vice spjaté s fungovaniminiuh orgad, nez s viSim vzhle-

demc¢lovéka.
2. Socialni zdravi

- zaadime zde schopnost spoluprace a spoluziti s jidighmi, schopnost fijimat, ale
i davat druhym

- sociélr zdravi lidéridi swj Zivot tak, Ze do & zarazuji druhé lidi a jsou s@asti spole-
censtvi, ve kterém majiateZitou roli, pati do spolénosti a vytvéi spol&nost.

3. Citoveé zdravi

- souvisi s mysli a pocit§lovéka, se schopnosti vyjamlat se, komunikovat, popsat své

citové prozivani, se vztahy a schopnostmi lidi ezé@g si pomahat

- je Uzce spojené s dusevnim zdravimsif. 449- 450)

1 HEDL, L. a kolektiv.Teéria a prax vychovy k zdravej vyZive v $koldchvyd. Bratislava: Veda, 2006. 776 s. ISBN 80-2220-0.
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4. Enviromentalni zdravi

- je ovlivreéné Zivotnymi a nezivotnymi faktory praetli

- Zivotné faktory: populace, druhové vztahy, pedra

- nezivotné faktory: sluai z&eni, teplo, vzduch, vodaiga

- dalSi faktory: chudoba, diskriminace, nedostatatialni podpory od rodiny &aiel.

Podpora zdravi je snaha zvySovat schopnost lidiviosbat své zdravi v kladném slova
smyslu. Je provama formou prografiy pro skupiny lidi, kt& jsou spojeni s praci nebo
Zivotem. Pokud chcelovék dosahnout uplnéhalesného, dusevniho a socialniho blaha,
musi byt schopen @domit si své plany, uspokoijit svoje pelby a pizpusobit se prosgedi,

ve kterém Zije, nebo je zZmit. F¥i podpde naSeho zdravi se musime snazit, aby na nas
piiznivé pasobily vSechny faktory, politické, ekonomické, sooi, kulturni, enviromental-

ni, biologické, vychovné a psychické, §tr. 449- 450)

1.1 Lidsk& vyZiva
Jak se vlasthmuze popsat pojem vyZiva, co vSechno zahrnuje? ,Pojghiva ma d¢

hlediska a to:

- zaji¥ovani materialnich a fugkich narok organizmu

- proces vedouci k pozadovanému vysledku (myslimentpiiklad psychologického,
sociologického..).Y str. 14)

Pod pojmem vyZiva se hla¥mozumi uspokojeni materialnich petb organismu, kam za-

hrnujeme tyto procesy:

srn s

- dodavani energie, nutné pro ziskavani tepla atpaphi dilezitych Zivotnich proces
(4, str.14)

2 HEDL, L. a kolektiv.Teéria a prax vychovy k zdravej vyZive v kol4chiyd. Bratislava: Veda, 2006. 776 s. ISBN 80-2220-0.

3 PANEK, J. a spolzaklady vyzivyl. vyd. Praha: Svoboda Servis, 2002. 207 s. ISBI86820-23-5.

4 PANEK, J. a spolzaklady vyZivyl. vyd. Praha: Svoboda Servis, 2002. 207 s. ISB8E320-23-5.
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- dodavani hmoty, ktera je nutna pro: obnovu organjsnjstavbu tkani, tvorbu novych
organizmi (Zenskych vagiek napiklad) a pro ochranu organizmuteg nepiznivym
prostedim.

Pokud bychom se a#it zamyslet co to viasthje lidska vyziva, napadne nas zasobeni lid-

skeho &la zivinami, potebnymi k zachovani zZivotdoveka.

Tyto Ziviny nam musi zajistit:

- provacni zivotnich aktivit

- zdravi, udrzeni ny$Siho zdravotniho stavu

- rast hlavre u déti a dospivajicich a také velmildzita regenerace tkani po pétet

nych operacich

- rozmnoZovani (rst plodu, spermatogeneze.. 3. gtr.14)

5 PANEK, J. a spolzaklady vyZivyl. vyd. Praha: Svoboda Servis, 2002. 207 s. ISBIS@320-23-5.
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2 HISTORIE VYZIVY

V historii vyZivy dochézelo neustéle k vyvoji a kenénam v fiznych druzich potravy.
Predchidci ¢loveéka se zivili hmyzem, drobnymi Zi¢ahy, rostlinnymi produkty, jako
nag. ofechy. Pozgji vSak nafista jejich &lesna hmotnost, a to Zidbdu jejich georiento-

vani na ¥tSi hmyz, larvy, nikkySe, bezobratlé Ziwachy, pta&i mladata, drobné savce,
plazy a obojzivelniky. KromzivociSné potravy také konzumujizna ¥tSi semena, ovoce

a malé vyhonky.

V obdobi pragku seclovek zatind wnovat gstovani obilovin a lughin. Také se zajimaji
o chov zvifat, hlavié skotu, ovci, koz a mimo Evropu také velbl@udako dalSi slozka

potravy se zde stava mléko, ziskavané othtvi

Ve staro¥ku uz se z velké&asti zahrnuji do potravy potraviny rostlinnéhivpdu, jako
jsou pSenice, janen, lusniny, zelenina, ovoce, olivovy olej, vino, v mengife se potom
konzumuji mléné vyrobky a ryby, jako dopd stravy. Obili se &Sinou drtilo a vélo

s mlékem na kasi, to hla¥rprotoZze vyroba chleba byla drazsiikyouzivani drahého
paliva. Hlavnim nedostatkentipunu potravin byla nedostété hygiena, ta byla na velmi

nizké urovni, takéifjem potravy byl velmi nepravidelny.

Po roce 1000 n. I. byly velké rozdily mezi viadnowustvou a poddanymi. Bohati obyvate-
|é meli dostatek az nadbytek potravy s vysokym podileasana konzumaci alkoholickych
napoji, jejich pokrmy byly hoji korenény. Naopak chudi obyvateléginvétSinou rostlin-
nou potravu, népstji kasi nebo kyselgerny chleba. Na buchtach a sladkéndiyae si
pochutnali pouze o svatcich, stepak i na maseCasto trgli hladem kvili nedrods. Hygi-

ena nebyla udrZzovana &lpory nepouzivali ani vySSi vrstvy obyvatel.

V 18. stoleti u nas dochazi ke zlepSeni v oblagtivy. Velky vliv na pokrok nily nové
plodiny grivezené z Ameriky, zvla§tbrambory. Diky nim nedochazelo uz k hladofmor
Pomalu k nam pronikaji dalSi potraviny jakocedf, okurky, paprika, kukice a takeé fiky,

datle a mandle. Rozsije se konzumace kavy, lihovin a keni tabaku.% str.25-32)

6 PANEK, J. a spolzaklady vyzivyl. vyd. Praha: Svoboda Servis, 2002. 207 s. ISBI86820-23-5.
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Vznikéa pojem (eska lidova strava“ jiz v polovénl19. stoleti. Byla to strava drobnych ze-
medélcu. DneSni doménky o jeji chutnosti a zdravém slozZeni jsou vigiraedivé. Byla
ve skuténosti jednotvarna, ne moc chutna a hygienicky zasadaké obsahovala nedo-

statek gkterych Zivin.

K ob¢du, ke snidani &asto i k véefi se jedla polévka zahu$td moukou, jiSkou a mleé-
kem. Jako svatai pokrmy ngli buchty, kol&e, pernik, v menSim mnoZstvi maso a misto

pamiski me¢li ofechy, suSené ovoce a med. TehdejSi obyvatdiéladu jedt neznali.

VyhlaSena na celém &¢ je ,Narodniceska kuchy#', je znama svou chutnosti a jednéa se
tu o stravu bohatSich vrstev obyvatelstva. Zahrau@eni a Filezitostné pokrmy, vznikla

koncem 18. a zZgtkem 19. stoleti.

Hlavnim jidlem byl obd, také véere meéla vysokou energetickou hodnotu, ale snédayla
vétSinou jednoduchd. @H je rozélen do rkolika chodi. Prvnim chodem je polévka
velmi energeticky vydatna, druhym chodem potom bymaso s hustymi onikami

a knedliky. Ryby se v této kuchyni objevuiji jefidka. Pro¢eskou kuchyni typicky sladky
chod (je samostatnym chodem) nabi&iSinou zapékané kasSe se suSenym ovocem nebo
ovocné knedliky. Jako dezert jsokt&8inou podavany plmé buchty, kolée nebo babovky,

pii jejichz vyroke se neSéi tukem, cukrem ani vejci. K piti se podawaké husté pivo,

sladké vino, sladkeé likéry nebo hor@kolada.

Pokud bychom se zabyvali zkoumanim typicleské potravy z hlediska spravné vyzivy
nelze ji doporgit. Ma velmi vysoky obsah energie, nasycenychitaknedostatek viakniny

a rekterych vitamira.

Po roce 1990 nastavaji nemaléény rozviji se sortiment zbozi hlavdiky nafistajicimu
dovozu potravin. ZvySuje se kvalita a senzorické$h potravin. Na baleni potravin uz je
vice dbano. Ceny ziwtsnych produki se oproti rostlinnym zvy3uji, a tak klesa také-spo
treba masa a mléka. Rostlinné tuky a oleje nam najiraizociSné tuky, také se zvysuje

spoteba mrazenych potravif, 6tr.25-32)

" PANEK, J. a spolzaklady vyZivyl. vyd. Praha: Svoboda Servis, 2002. 207 s. ISBIS@320-23-5.
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Lidé vice konzumuji ovoce, zeleninu a misto damko masa ragi kupuji maso dibezi.
V tomto obdobi tedy dochazi k pozitivnim @&mam, ale je$t zistavaji rkteré
Z nedostatk predeslych let. V zahradni jsou veliké nedostatky ve vyZivhlavre mladi
lidé konzumuji senzorickyiftazlivé potraviny, kam pétrizné slané, sladké acne po-
chutiny a pochoutky. Tim dochazi k naslédk ve zdravi lidi a ke vzniku obezity
i v détském ¥ku. Na opa&né stral jsou potom Zeny, které povaZzuji Stihlost za nemiyt
ve spoléenském zivat Casto proto konzumuji nedostamé mnoZstvi potravy a stavaji se

tak podvyzivenymi s nedostatkefiznych vitamirt a minerab.

Jako zawrecnou etapu ve stravovaniueme zminit ,éru hypermarket Hypermarkety
dnes nabizitizny sortiment potravin i pokrin Jsou tu k dostani levné potraviny, aé¢Si
na obyvatel uz zapomina na to, Ze neni vhodijénat jednotvarnou a ne¥nnou stravu.
Je sice levn4, ale neobsahuje vSechny nutné viyamiriviny pro nas Zivot. Potraviny,
které se tive konzumovali jen ip slavnostnich udalostech, jsou dnes v nasem jideln
denrg. Lidé @i nakupu sleduji pouze cenu a vzhled vyrobku, aevfZivové hodnoty
a obsah jednotlivych latek. Ve velkém mnozstvi selavaji potraviny, konzumované me-
zi hlavnimi jidly, také alkohol vyramy primyslow i balena pitna voda. Ramta se také
odwtvi rychlého oberstveni (tzv. fast food). Maji sice jen maly ¥yla jednostrannou
vyZivu, ale jsou chtové velmi vyrazné a Zadané hlavmladymi lidmi. Pokudtloveék pra-
cuje ve shonu a nema moznost ghém zamistnani na olad, wtSinou zajde pravdo to-
hoto rychlého oterstveni. Také roste pozivani potravin mezi jidly @ozdnim veéernich

hodinach u televize.

Mnoho obyvatel se snazi dodrZzovatmé alternativni a reddki diety, které mohotlove-
ku pfinést zavazné zdravotni problémy. Na trhu se olfjealé tzv. funkni potraviny,
které maji ¥tSi obsah jedné nebo vice Zivin, neZié potraviny. Velkym hitem jsou
v dnesni dobi biopotraviny, jsou to produkty ekologického z&féistvi, ale nejsou zadné
védecké dkazy o jejich kvalig. ¢, str.25-32)

8 PANEK, J. a spolzaklady vyzivyl. vyd. Praha: Svoboda Servis, 2002. 207 s. ISB8@&320-23-5.
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2.1 Historie vyZivy jako védniho oboru

Dietetika je zfisob Zivota lidi, také nauka o vyZivstuduje celkovy zisob Zivotatloveka.
Cilem je harmonie a vyvazenost vse€aimosti pro upraveni zdraviovéka. Nejstarsi oby-
vatelé pokladali dietetiku zadébné opdeni @i 1é¢bé onemocini. Hippokrates napsal
spisy, kde popisuje zdravy @gob Zivota, ktery je nejvysSi ochranoteg vSemi choroba-
mi. K udrZeni zdravi proto dopafuje stidmost v jidle, ve spani a sexualnim Z&otao-
pak doporduje koupele a maséaze pro relaxatat Galenos se inspiroval Hippokratovou
knihou a sepsal zakladni pravidla dietetiky. Viedbwku se potom tento obor rozvijel
nejvice v klasterech, kde byla dietni dpai sodasti klasterni mediciny. K rozvoji diete-
tiky dochézelo také diky zaloZeni Karlovy univeyatjeji lékaské fakulty. V obdobi osvi-
censtvi doSlo k velkému rozéni dietetiky, a to v podéblidové zdravowdy. Zaina se

rozliovat akademicka medicina odamh ¢, str.25-32)

® PANEK, J. a spolzaklady vyzivyl. vyd. Praha: Svoboda Servis, 2002. 207 s. ISBI86820-23-5.
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3 NUTRICNi ANAMNEZA

Stav vyZivy je hodnocenipsledovani kvalitativnich i kvantitativnich ukaekit, kdy sledu-
jeme giznaky a projevy obezity nebo na&me vyzivy. Ri zjiStovani vyzivové anamnézy
vyuzivame také somaticka vyEati s vyuzitim antropometrickych metod a biochemick

laboratorni zkousSky.

Pokud ziskame uité vysledky vySdeni, vzdy jej porovhavame gkem, €lesnou aktivi-
tou, pog. vykonavanou praci, také bereme v Gvahezné onemockni, kterymi pacient

trpi.

3.1 Zakladni vyzivova anamnéza

Vyzivovd anamnéza se zabyvaigpbem aastosti pijmu potravy, druhem fijimanych
potravin, vztahem jedince k potia\Sleduje &glesnou hmotnost a jeji vykyvy vigséhu pil
roku, zvyklosti ve strava oblibend jidla. Zabyva se konzumaci alkoholwsycipickymi
problémy. Gilezité je také sledovat stav dutiny ustni, ubralnich infekci, nebo potize
pii konzumaci potravin jako nadymanippny, zacpy, nevolnosti a zvracentfi BjiStovani
VvyZivové anamnézy nesmime opomenout potravinovgialezjistime zda pacient neni na

néjakou potravinu alergicky. Ptame se jestli m& zkoSé s dietami, jakasto, dlouho

a jaky druh sportu provozuje, jaké leky uziva,ljestvede vyzivovy denik, pokud ne, tak

mu vys\¥tlime zasady jeho vedeni.

Vyzivovy denik — je soupisem vSech jidel, ktél@vek béhem dne konzumuje. dZeme
sledovat pitbéh jednoho, iti nebo sedmi dina podle 8 vydedukovat utité zawry. Je nut-
né zapisovat druh jidla, mnozstvi, tekutiny a fieksi jejich gijmu. Také je dlezité za-

znamenat & a provadnou pohybovou aktivitudhem dne.’C, str.70-83)

10 MARTINIK, K. VyZiva: Kapitoly o metabolismu — obecf&st. 1. vyd. Hradec Kralové: Gaudeamus, 2005. 240BiNI80-7041-
354-9.
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3.1.1 Somatické vySekeni

Somatické vySéeni ndm ukaze nedostaty pijem rekterych dilezitych Zivin - bilkovin,
vitamini, minerahl, cukm. Priznaky, které zjistime je nutné srovnat s anamciestii,
antropometrickymi a laboratornimi vysledky. Nedegtay prijem Zivin se projevuje nejvi-
ce postizenim vlds(lomivost, vypadavani),ike (Iéze nai), oci (suchost spojivek), ust

(zarety sliznice a i, krvacivost dasni) a kdetin (ztrata Slachovych refléx

3.1.2 Antropometrické vySetreni

Antropometrické vySéeni zahrnuje sledovani hodn@esné hmotnosti, vysky, &eni

télesnych obvod a koznichas.

3.1.3 Laboratorni biochemické vySeteni
Laboratornim vyséenim sledujeme hneckolik ukazatei.
a) Sérove bilkoviny ovlitované vyzivou:

Albumin — pati mezi dlouhodobé ukazatele stavu vyZivy, je transp bilkovinou pro
enzymy, lIéky, mastné kyseliny a stopoveé prvky. Jaadina klesaip infekcich, hyperhyd-

ratacich, popaleninachiistresu atd.

Transferin — vaze na sebe plazmatické Zelezo apaatuje ho, hladina Zeleza je oviina
rychlosti syntézy. Zeny nastavaji u nemocnych s postizenim ledvin, okiypu &hot-

nych Zen atd.

Tyroxin — transportuje Wte tyroxin a trijodtyronin, je no&em retinolu. Je ukazatelem

stavu vyzivy, ktery pd@tyrech dnech hlad@wi klesa. Vyuziva serpparenteralni vyzig ke

kontrole dostatého pijmu Zivin.

Retinol — zajiuje transport vitaminu A, je vyuzivan k hodnoceluiutiodobych pozoro-
vani. K jeho zvySenému mnozstvi dochaziselhavani ledvin, naopak jeho snizené mnoz-

stvi se objevujeiphypertyre6ze a nedostatku vitaminu A, tr.70-83)

1 MARTINIK, K. VyZiva: Kapitoly o metabolismu — obecf&st. 1. vyd. Hradec Kralové: Gaudeamus, 2005. 240BiNI80-7041-
354-9.
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Cholinesteraza — tento enzym je syntetizovan egétr je nutné sledovat jeho mnozstvi,

aby nedoslo k nizké hladinktera je zpsobena karenci bilkovin.
b) Index kreatinin — vyska:

Kreatinin vylowteny ma@i za 24 hodin je idmo Unerny mnoZstvi svalovinglovéka, mi-
Zeme tak ziskat odhad mnozZstvi svalové hmotlev tPouzitim indexu tedy ziskame

mnozstvi svalstva i jeho negativni nebo pozitivméry. Normalni hodnoty jsou:
Muzi: 0,2 mmol/kg &lesni hmotnosti/den = 23 mg/kg/den
Zeny: 0,16 mmol/kgd. hmot./den = 18 mg/kg/den
Déti: 0,18 mmol/kg &l. hmot./den = 20 mg/kg/den
Pokud je hodnota 80 — 100 % normalni mnoZstvi svalové hmoty
hodnota 60 — 80 % nedostat&néa sval. hmota
hodnota 60 % a n¥ép zavaZzny nedostatek sval. hmoty.
c) Dusikova bilance:

Dusikova bilance ndm udava mnoZstvi dusiku, kdytedee vylodeny dusik (méi, stoli-
ci, ostatnimi sekrety) afipocteme ijaty dusik potravou, normalni hodnota je asi 18- gr
ma na den. V praxi se vyuziva hodnota vylené me@oviny, ze které vypt&itame ztratu

dusiku, respektive bilkoviny za 24 hodin.
1 gram dusiku = asi 6,25 grérhilkovin

Mnozstvi vylltované mooviny se niize zvysit pi vétSim mnozstvi bilkovin v potray pfi
uzivani kortikosteroidl, pri forsirované diuréze, postizeni ledvin, u velkyttéat krve a fi

chybném séru ma:i.

Mogovina je snizenaipdehydrataci, retenci tekutin a chybnéngrsbmasi. (4, str. 70-83)
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Dusikova bilance =

piijaty dusik za 24 hodin v grameetztraty dusiku Bhem 24 hodin gramech
Ptijem dusiku je pjaté mnozstvi bilkovin 6,25.

d) Hodnoceni stavu vyZivy pomoci imunitniho systému

Vyuziva se ¥tSinou na jednotkach intenzivni metabolick€géSleduje se get lymfocy-
tii, normalni mnoZstvi je 1500 — 5000/fnfi malnutrici dochazi k poklesu mnoZstvi
lymfocyti. Provadi se také alergologicky kozni test, ktaygirtoti reakce pozdniho typu na
podklad imunity. Test se provadi aplikaci antigeimtradermals, kde se i normalnim

vysledku objevi zatvrdly Zervenaly pupenec. Pokud se nevyi\wswdci to o alergii.
e) Hodnoceni bazalniho metabolismu:

Pti hodnoceni bazalniho metabolismidzame pouzit metodu vypiu podle rovnice podle

Harrise-Benedicta, nebodiienim nepimé energometrie.
Rovnice podle Harrise-Benedicta

Zeny: BVE=655+9,6 . H+1,8.V-47.R

Muzi: BVE =665 +138. H+5,0.V-6,8.R

BVE = bazalni vydej energie

H = hmotnost v kilogramech

V = vySka €Ela v centimetrech

R = wk

f) Hodnoceni energetickych geb dle tabulek:

Jsou znamyiizné tabulky a vzorce k vyptu potebného mnozstvi energie a Zivin, ale

také k uteni vydavané energigipiznychcinnostech. (™3, str. 70-83)

12 MARTINIK, K. VyZiva: Kapitoly o metabolismu — obecf&st. 1. vyd. Hradec Kralové: Gaudeamus, 2005. 240BNI80-7041-
354-9.
13 MARTINIK, K. VyZiva: Kapitoly o metabolismu — obece#st. 1. vyd. Hradec Kralové: Gaudeamus, 2005. 240 BNIS0-7041-

354-9.
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4 ZASADY SPRAVNE VYZIVY

Optimalni zivotosprava je dnes velkym problémenotgisou vymezena alespacktera

dulezita pravidla, které je nutné dodrZzovétmasem kazdodennim stravovani:

snazit se zmnit celkovy Zivotni styl, nedodrZovat jen jednoflizasady vyZivy

stanovit si a dodrzovahs, ktery si ufime na pijem potravy

jist co nejpesejsSi stravu, negjidat se

omezit cukry- snazit se je uzivat jen k dochucemifimalizovat konzumaci sladkého
p&iiva, ¢okolady, suSenek, pudinku, zmrzliny, slazenych neddwh a dZeri, kompo-
tovaného ovoce, sladkych napogukru veaji a kae, mlé&nych vyrobKi, omezit tuky-
dat gednost spiSe rybam, vimbstem, z¥ting, dribezi, celozrnnym obilninam, ust
ninam, dechim a semeiim

zajistit v jidelnéku dostatek vlakniny, lu&hiny, celozrnné obilniny a vyrobky
z celozrnné mouky, ovoce a zelenina zajistirgdmiou vlakninu a esencialni mastné
kyseliny, mineralni latky a vitaminy (nejzdgsi jsou hrul mleté obilniny)

denré konzumovatcerstvé ovoce a zeleninu (hlaviistovou), zeleninu Mat v pae
nebo osmahnout kratce na malém mnoZzstvi oleje,eoldpe neloupat - slupka a jadra
maji velky obsah Zivin, jist syrovou zeleninu kaztn pro vysoky obsah hormbon
a enzyni

potraviny nepisolovat - misto soli fidavat bylinky, kdeni, zazvor, fen, ¢esnek, ci-
tronovou $avu, rajsky protlak, ocet, s6jovou otka, zeleninové bujény, drdbvé
vytazky a dalSi, néppékat nafypaleném tuku a dlouho nisgvaovat

pit jen malé mnozstvi alkoholu, kavy a cigaretylépg \ibec nekotit (1 cigareta
v téle znici 100 mg vitaminu C, kofein odstigje z €la zinek, draslik a jiné mineraly,
alkohol zbavujedo vitaminu B, C, zinku a hoiku)

pravidelrg jist v malych davkach, nejmépctkrat dens, pravidelr cvicit

velmi dilezity je také zakon rovnovahy, ktery musime gudndrZovat mezifjjmem

a vydejem potravy{, str.9)

14 STANWAY, P.Lécebna vyZiva f béZznych onemoeimich. 1. eské vydCestlice: Pavla Mowilova, 1999. 93 s. ISBN 80-85936-14-

3.
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5 POTRAVINOVA PYRAMIDA

Potravinova pyramida zahrnuje vyZivova dogemni, kterd nam ukazuji ndzorné zastoupe-

ni potravin a jejich mnozstvi, které bychondlnptijimat v potrae.

1. Zakladna pyramidy: tyto potraviny byéip tvorit 40 % denniho fijmu, jsou to hlavi

obiloviny, celozrnné vyrobkygstoviny, brambory, lughiny, a'echy a semena.

2. Druhy stup# pyramidy: pati sem ovoce a zelenina, t¥@si 35 % dennihoifjmu po-
travy, nejlépe bychom je & konzumovat syrove, 3 — 5 porci za den, kdy jedoece je

jeden kus (asi 100 g).

3. Treti stupé pyramidy: zahrnuje mléko, nigé vyrobky, vejce, maso — hlavdribezi
a ryby, ngly by tvorit asi 25 % dennihoffjmu potravy, miéko a mtéé vyrobky 2 — 3 por-
ce (ckti 4 — 5 porci) za den, ryby jist jednou t¥gdmaso a vejce v 1 — 3 porcich dénn

4. Vrchol pyramidy: zahrnuje nejm&prosgsné potraviny, které obsahuji Zéigné tuky,
sladkosti, alkohol, kly by zaujimat 5 % dennih@igmu potravy.

Potravinova pyramida vizifloha¢. 2. ¢, str. 108)

15 CERMAK, B. a kolektiv. Vyziva clovéka. 1. vyd. Ceské Budjovice: Jihgeska univerzita Ceskych Budjovicich Zendslska
fakulta, 2002. 224 s. ISBN 80-7040-576-7.
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6 DULEZITE SLOZKY POTRAVY

Mezi dilezité slozky naSi potravy gattuky, cukry, bilkoviny, vitaminy, minerély a $to-

Ve prvky.

6.1 Sacharidy (glycidy, uhlovodany)

Sacharidy tvéd 50 - 65 % pjatych kalorii ve vyzi¢ lidi ve vysglych zemich, v skterych
rozvojovych zemich tvd az 80 % pjatych kalorii. Ritom dopordena denni davka sacha-
rida je minimalre 50g a maximalka 500g. Lidé ¥tSinou gijimaji v rozmezi 100 — 300 g

sacharid za den. Denni dopatené davka vidkniny je potom 30g na den.

6.1.1 Polysacharidy
- jsou nestravitelné a stravitelné:

a) Nestravitelné:

- celuléza, hemiceluléza - ze zeleniny

- pektiny - z ovoce, zvySuji naph peristaltiku traviciho Ustroji zdravétioveka.

b) Stravitelné:

- glykogen - v masu a mastnych vyrobcich, jeho podicelkovych glycidech je velmi
maly

- Skrob a dextriny - z obilovin a kenové zeleniny, tud kvantitativre nejwtsi cast -

jimanych kalorii, kryji 50 % glyciélv diet.

6.1.2 Disacharidy

- sachar6za = glukéza a frukt6za fepném aitinovém cukru, tvéi 20 - 25 % vSech
glycida v diet.

- laktdéza = glukéza a galaktéza - v mléku a ¢nigeh vyrobcich, tvid 10 % gijatych
glycid u dosglych. (*°, str. 48- 57)

16 PETRASEK, R a kolektivCo ctlat, abychom Zili zdrai 1. vyd. Praha: VySehrad, 2004. 128 s. ISBN 80-7p21-1.
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6.1.3 Monosacharidy

- A) hexozy - glukéza, fruktdéza - z ovoce a medu

- galaktéza, mandza - nejsou ve volné f&rmou produktemip Stépeni laktozy.

- B) pentlzy - robota, xyldza, arabin6za, nejsou tvgw ve volné forng, vznikaji 5¢-
penim pentosanovoce a z nukleovych kyselin masa a masnych vyrobk

- C) derivaty hexoz - sorbitol je alkohol, je ¥kterych druzich ovoce, v malém mnoz-
stvi, vstebava se pomaleji nez glukdza, pouzivaiseywob¢ DIA marmelad a zava-

fenin, nyni je podavan ve foennfuzni terapie jako vhodny zdroj sachdérid

6.2 Bilkoviny

- lidé nepotebuji bilkoviny, ale jen jejich stavebni sdst - aminokyseliny

-ty jsou dodavany do organismu jako aminokyselirghbav bilkovinach a bilkovin-
nych S¢pech, které se nazyvaji esenciélni aminokyseliny

- Zivocisné bilkoviny maji vysSi biologickou hodnotu, r@lkoviny rostlinného fivodu

- doporwena denni davka je wtildo 10 let 2,4 - 1,8 g na kg vahy

- uzenl1,0-0,75 g nakg vahy

- umu# 1,3 - 0,85 g na kg vahy

- minimalni hranice dennihoripmu bilkovin by nenla presahovat 0,6 g na kg idealni

télesné hmotnosti.

6.3 Lipidy

Mriviw s

mechanickou a tepelnou ochranu organismu

- pii prijimani lipida je hlavnim problémem jaky druh lipigprijiméame, a ne jaké mnoz-
stvi

- alei pres to se uvadi mnoZzstvi fykkteré bychom @i piijimat za den a to 25 — 30 %

celkové energie, co? znamené 80 — 100 g &lghh str. 48- 57)

" PETRASEK, R a kolektivCo dlat, abychom Zili zdra& 1. vyd. Praha: VySehrad, 2004. 128 s. ISBN 80-7021-1.
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- pokud chceiloveék snizit svoji hmotnost, gh by prijimat jen tetinu tohoto mnozstvi
za den, to je asi 40 g.

- Biologicky nejdilezit¢jSi lipidy jsou:

- triacylglyceroly - neutralni tuky, triglyceridy, Bdaji se zett mastnych kyselin nava-
zanych na glycerol, ten zaji§e hlavni zdroj tuku v potréva energetickou rezervu
organismu

- fosfolipidy - jsou obsazené i v mozku a nervovytiknech

- steroly - hlaves cholesterol, zarowesem pat také pohlavni hormony a Zové kyse-
liny.

Pri zpracovavani lipid piijimame asty sis lipidi, kde jsou hlavé obsazeny triacylglyce-

roly, a to mén nez cholesterol a fosfolipidy. VSechny tuky sektédaji v pfibehu travici

trubice na jednodussi latky, které jsou schopnéstebavat.
Hlavni sloZkou lipidi jsou mastné kyseliny. RoZdjeme je na:

- nasycené mastné kyseliny - obsazené v¢Bwngych tucich, kokosu, ifp zvySeném

piijmu dochazi K hladiny cholesterolu a kukladani tuku vde

- nenasycené mastné kyseliny - jsou sjednou dvojmambou, jsou obsazeny
v olivovém oleji a snizuji aterogenni lipidové dtgZ= LDL neboli nezdravy choleste-

rol a zaroveé chrani HDL neboli zdravy cholesterol

- polynasycené mastné kyseliny - tyto snizuji celkokiglesterol, obsahuje je sluinée

covy olej, séjovy olej a ryby.

6.4 Vitaminy

Vitaminy jsou patebné pro Zivot pouze v malych mnoZstvich, ale fidstganismus neni
schopen si je vyrobit, proto je velmildzity jejich @ijem. Ri nedostatku &kterych vita-
mini muZze dochazet k velmi zavaznym onem&dm. Naopak f jejich nadmérném
pifjmu mohou vést k poskozenékterych tkani nebo k udrzeni chorobného statf.s¢r.
48- 57)
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Délime je na d¥ skupiny:
- vitaminy rozpustné v tucich = lipofilni

- vitaminy rozpustné ve ved= hydrofilni

6.4.1 Vitaminy rozpustné v tucich

Jejich ukladani v organismu trva delSi dobuizentedy dojit k jejich fedavkovani. B

vstrebavani pdaebuiji lipidy, @i poruse vaebéavani lipid miZze nastat hypovitaminéza.

Vitamin A: je obsazen v jatrech, mité/ch vyrobcich, Zloutku, zelerinzlutém ovoci, fi
nedostaténém Fijmu se projevi - Serosleposti, poruchyzé&, ¥ nadbytku nastanou bo-
lesti hlavy, Supingni kiZze a bolesti klouly v €hotenstvi nize nadbytek dokonce posko-
dit plod.

Vitamin D: je obsazen v miaych vyrobcich, rybim tuku, vejcich, vznika &k po ozde-
ni UV paprsky, mame @vformy vitamin D 2 je rostlinnéhoipodu, vitamin D 3 je Zivo-
¢iSného @vodu, @ nedostateném gFijmu se projevi - postizenim kosti #\kce, u dosp-

lych osteomalacie, zaZivaci potize a omezeni fuldden.

Vitamin E: je pirozenym antioxidantem, obsazen v rostlinném olejgSidech, listové
zelenirg, je velmi dilezity pro funkci imunitniho sytémujimedostateném gijmu se pro-

jevi - poruchamitstu, svalovou dystrofii a anémii.

Vitamin K: je obsaZen v syru, Zloutku, zelené kstaelenid, syntetizuji ho $evni bakte-

rie, g nedostaténém @ijmu dojde k postizeni srazlivosti krve.

6.4.2 Vitaminy rozpustné ve vod

7 vz

Jsou rostlinného i ZiviSného f@vodu, a jejich pravidelnyifvod je velmi dilezity. Fi
jeho nedostatku dochazi k rychlé &w zdravotniho stavu,fpnadnérném gFijmu vitami-
ni se rebytek vylowi mosi. (*°, str. 48- 57)

18 PETRASEK, R a kolektivCo cblat, abychom Zili zdra& 1. vyd. Praha: Vy3ehrad, 2004. 128 s. ISBN 80-7DP1-1.
1 PETRASEK, R a kolektivCo ctlat, abychom Zili zdra& 1. vyd. Praha: VySehrad, 2004. 128 s. ISBN 80-7p21-1.
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Vitamin B1 = Thiamin: je obsaZen v obilninach, &mshach, jatrech, ve vépvém a hov-

zim mase, H nedostaténém gFijmu dochazi k onemoeni beri-beri, nebo neuritis.

Vitamin B2 = Riboflavin: je obsazen v obilovinagatrech, mléce, ip nedostateném
piijmu mize dojit k zastu sliznic a porucham pokoZzky, vysokiijpm vitaminu je dopo-
rucen u infekRnich nemoci, chirurgickych zakrokpolytraumat, fi nadnmérném gijmu

tuk a @ abuzu alkoholu.

Vitamin B 6 = Pyridoxin = je obsaZen v pSenici, ti&, jatrech, mase, vejcich, mléce,
kvasnicich, p nedostat&ném gFijmu dochazi ke #et¢im, a znénach na sliznicich aii,

vysoky (Fijem je doporden u Ehotnych a kojicich Zen, adolesagndtarych lidi a kiaka.

Vitamin B 12: je obsazen v potravinach zidmého @ivodu - jatrech, p nedostateném
piijmu dochazi k anémii, periferni neuropatitizmaky @i nedostatku seé&kdy objevi az

po rekolika letech.

Niacin = nikotinamid, vitamin PP: je obsazen v mdsasnicich, mléce, araSidecHi p
nedostaténém gijmu dochazi k pelag - projevuje se koznim a nervovym postizenim,
demenci, poruchami srdce a mozku, k nedostatkuaddahlidi s extrémni zémou stra-

vovani.

Kyselina listova = vitamin M: je obsazena v jatretibtové zelenin, pii jejim vaeni
a psobenim sitla dochazi ke ztrdtdm, fip nedostateném gijmu dojde rkdy

k onemocgni krve, anémii, nddorovému bujeni.

Biotin = vitamin H: je obsaZen ve Zloutku, jatrefhproduktem gevnich bakterii, ovliv-
nuje nist a regeneraci, hojeni, epitelizaci a obranu pnéékci, i nedostatéeném gijmu

dojde k porusSe tvorby bilkovin.

Kyselina pantoténova B 5: je obsazena v jatred®rdinach, celozrnném peru, vejcich
a mléce, fi nedostateném gFijmu dochazi ke vzniku dermatitidy a poruSe funlemvin.
(*°, str. 48- 57)

20 pETRASEK, R a kolektivCo ctlat, abychom Zili zdrai 1. vyd. Praha: VySehrad, 2004. 128 s. ISBN 80-7p21-1.
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Vitamin C = kyselina askorbova: je obsazengnstvém ovoci, réptech, zeli a brambo-
rach, k tbytku vitaminu C docha4ii gkladovani, véeni a stykem s kovy ipnedostate-
ném gijmu dochazi ke krvacivosti dasni, zhorSenému hajen, zvySuje se vyskyt in-

fekénich onemoceni, vznikaji kurdje.

Poruchy nemusi nastat, pouzemedostatenem gFijmu nékterych vitamii, ale velmicas-

tym divodem fiznych onemoaini je jejich nedostat@é vstebavani.

6.5 Mineraly

Mineralni latky jsou velmi @lezitou sodasti nasi potravy, maji vliv nast, metabolismus
a podileji se zarowena vystavh tkani,¥idi metabolické pochody, také s&adtni vedeni

vzruchi. MaZzeme je rozélit na makroelementy, mikroelementy a stopové prvky

Makroelementy:

vapnik: obsazen v mléce, nmi§ch vyrobcich, obilninach, listové zeledjnuseni-

nach, pi nedostateném ijmu vznika tetanie, osteoporoza, shdiearytmie.

- fosfor: obsazen v mééych vyrobcich, mase, obilninach, kdnach, pi nedostate-
ném gijmu vznikaji anémie, dochazi k zastaveastu, nedostatmosti srdce nebo

plic, sniZzeni exkrece ledvin.

- hoicik: obsazen v mignych vyrobcich, mase, rfekych rybach, obilninach, lusti-
nach, pi nedostatku dochézi k tetanii, svalové slabodbionarytmii srdeéni, nedosta-
tek vitaminu byva zjsoben nedostateym pijmem, ztratami, které jsou apobené

s s~

cukrovkou, hypertenzi, pozivanim alkoholu, také/aaim diuretik.

- sodik: je obsazen v kucigké soli, mlénych vyrobcich, mase, vejcich, mrkvi, celeru,
pii nedostatéeném Fijmu dochazi ke sniZzeni krevniho tlaku, a svaldabasti, dopo-

rucena denni davka je 100 mmol/ den

- draslik: je obsaZzen v mase, bramborach, m&tch, bananech,fipnedostat&ném

pifjmu vznika arytmie a slabost svalova, jeho hladimliviiuje pH. ¢*, str. 48- 57)

2L PETRASEK, R a kolektivCo ctlat, abychom Zili zdrai 1. vyd. Praha: VySehrad, 2004. 128 s. ISBN 80-7p21-1.
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- chlor: je obsaZzen v kuchgké soli, pi nedostaténém mnozstvi dochazi ke vzniku hy-

pochloremické alkaldzy, naopak padbytku vznika hyperchloremicka acidoza.
- sira: je obsazena v mase, vejcich,amy&h vyrobcich.

Mikroelementy a stopové prvky:

Zelezo: je obsazeno v mase, vejcich, obilovindoBgdinach, pi nedostateném
piijmu vznik4 anémie, stomatitida, je peltiné zvySené dodavani Zelezakpvaceni

v GIT, pii zvySenim mnozstvi menstrirdho krvaceni, v gravidita cétstvi.

- jod: je obsaZen v jodované soli, fakych vyrobcich, ovoci, zelerinpokud je nedo-

stat&ny prijem, je také nedostateacinnost stitné zlazy.

- zinek: je obsazen v mase, ngch vyrobcich, obilovinach, niskych produktech,ip
nedostaténém Fijmu nastava Spatné hojeni ran, vznik koznich \gk& v neposledni

fad® opozdni télesnéhoistu.

- meéd: je obsazena v mase, tskych rybach, obilovinach,fpnedostatku vznika ané-

mie, depigmentacelize a aneurysmata.

- mangan: je obsazen v celozrnnych obilninach, s@jowobech, f nedostatku vznika

hypercholesterolemie a snizuje se hmotnost.

- chrom: je obsazen v celozrnnych obilovinach, kvashi Zloutkach, nedostatek se

projevuje intoleranci glukézy.
- kobalt: je obsazen ve zdrojich vitaminu B12.

- selen: je obsazen v libovém masu, ¢nigch vyrobcich, miskych vyrobcich, lughi-

nach, zeleni& pri nedostatku dochazi k bolestem hlavy, a oner@ricmyokardu.

- molybden: je obsaZzen v mléce, krfhach, listové zeleni celozrnnych obilovinach,

pii nedostateném gijmu dochazi k bolestem hlavy a Serosleposti.

- fluor: je obsaZzen v rybach, ve wogri nedostateném gFijmu vznik4 zubni kaz a oste-
oporéza. , str. 48- 57)

22 pETRASEK, R a kolektivCo ctlat, abychom Zili zdrai 1. vyd. Praha: VySehrad, 2004. 128 s. ISBN 80-7p21-1.
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6.6 Stopové prvky

Organismu std jen mikrogramové dodavkydhto prvki, dodavky jsou vSak nezbwn

nutné. Paf sem:

- Zelezo - napomaha transportu kysliku z plic do itkaoxidu uhkitého ze tkani ven,

pii nedostatku dochazi ke vzniku sideropenické anémie

- zinek - ovliviiuje imunitu a syntézu DNA, napomaha hojeni rangeameraci tka#§ ma
antioxida&ni inky

- selen - zajiuje spravnou funkci hormanstitné zlazy, ma antioxidai &inek, [i
nedostatku nastavaji bolesti kldubz kardiomyopatie,tdezity je obsazené mnozstvi

selenu v pdg, protoze z ni se dostane do rostlin

- meéd - ovliviiuje imunitu a syntézu DNA, napomaha hojeni rangameraci tka#, ma
antioxida&ni inky

- mangan

- jod - zajifuje normalnkinnost stitné Zlazy

- molybden

- fludr - dalezity v prevenci zubniho kazu

- chrém - dilezity v metabolismu cukr

- kobalt - tvai sowast vitaminu B 12

- vanad, nikl, cin, kadmium, arzen, hlinik, bor

- kiemik - je obsaZen v chrupavce a pojivu, jsou nipigpvany projevy st (=,

str.76- 85)

2 GROFOVA, Z.Nutriéni podpora. Prakticky radce pro sestfly.vyd. Praha: Grada Puglishing, 2007. 248 s. |SBB-80-247-1868-
2.
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6.7 Vlaknina

VIaknina je velmi dleZitou sodasti nasi potravy, i kdyZ nema velikou vyZivovowhotu.
Jeji nedostatek se podili na vzniku DM, zaZivapiatizi, onemoceni srdce a obezity.iP
dostaténém gFijmu napomaha snizeni chuti k jidlu a redukci vgimpdluZzuje zpracovani

potravy v Zaludku, a tak apobuje déletrvajici pocit nasyceni). VIaknina napbén
- lepSimu zazZivani

- prevenci hemeroid lepSimu vyprazitbvani

- vylu¢ovani toxiri a rakovinovych latek

- snizovani hladiny krevniho cukru a cholesteroluwi k

- pti redukci hmotnosti

- prevenci vzniku Zlgovych kamen.

VIaknina je sloZzena z polysachati(soltasti rostlin), které 8pi enzymy traviciho traktu.

Jejim hlavnim zdrojem jsou:

- ovoce, zelenina

- prirodni ryZze, pohanka, brambory, EEiny, jahly

- ceredlni vyrobky, obilna zrna, kvalitni celozrnreéipo.

Rozpustna vlaknina je obsaZzena v ovoci, zelgnaiiSkach a lughinach. Tento druh
vlakniny vstebava nadbyt@mou vodu ze $ev, znekéuje stolici, vaZze na sebe cholesterol
a odvadi ho zta ven, snizuje peebu inzulinu, a tak pomaha diabétik zpomalovat

vstrebavani cukru v krvi.

Nerozpustna vlaknina je s&asti obilovin a zrn. PHtsem celuldza, kterda podporuje funkci
strev, vaze toxiny a rakovinové latky a napomaha hejiglucovani z lidského organismu.
Tato vlaknina napomaha prevenci zacpy a hemeéraidsnizuje hladinu cholesterolu

v krvi.?*

24 Vlaknina [online]. 2008, [cit. 2010-05-30]. Dostubz WWW: <http://www.celostnimedicina.cz/viakninan>.
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7 FUNKCNI POTRAVINY AVYZIVOVE DOPL NKY

Funkeni potraviny nebo také potraviny pro zdravi jsowym typem potravin. Vznikly
roku 1991 a mizeme je vymezit, jakoipchod mezi potravinami a léky, diky jejichinku
ovliviiuji stav mezi zdravim a nemoci. Fdnk potraviny jsou tedy deny pevazri

k prevenci, nasledujici schéma nam ukazuje postaserto produki:

zakladni potraviny — potraviny se zvySenou nutiéni hodnotou — funkéni potraviny —
lécive latky

Funkeni potraviny maji zakladni nudni funkce a fyziologicky prosgné @inky, snizuji
riziko vzniku onemocéni. Nesmi se vSak upravovat jejich konzistenceabety a prasky,
do této skupiny nepétpotraviny s obsahem vitantira mineralnich latek. Fugiki potra-
viny jsou poteba jen u obyvatel, ktemaji nedostatekdkterych Zivin, nebo jejichéto
potiebuje zvysit skteré nutréni faktory ve vyzi¥. Vyroba takovych potravin je zaloZzena
na normalnich &nych potravinach, u kterych se zvySuje mnozsjidhjekladreé Gcinnych

nutri¢nich slozek, nebo snizuje mnozstvi zagarkinnych slozek.
NejstarSimi funknimi potravinami jsou:

- kyselé mléné vyrobky: probiotické jogurty, kefiry, acidofilnmiléko

- vyrobky s vysokym obsahem vlakniny: potraviny zawserealni kase
- specialni tuky

- ovoce, zelenina, obilningesnek, zelenyaj, brokolice, soja, kapusta, mrkev, citrusové

plody, tykev, ceredlie.
Vyzivové dophiky obsahuji zakladni mikroziviny: vitaminy, mingravlakninu, stopové
prvky, aminokyseliny, mastné kyseliny, monosachari nimi nenizeme nahradit ne-

zdravou stravu, ale iiteme zlepsit podminky pro zlep$eni stavu vyzity.str. 149- 150)

25 HEDL, L. a kolektiv.Teéria a prax vychovy k zdravej vyZive v §kol&clvyd. Bratislava: Veda, 2006. 776 s. ISBN 80-2220-0.
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8 ZPRACOVANI A UPRAVA POTRAVIN

Také i Upraw potravin je nutné dbat nadisa pravidla. Vitaminy B, C a E a jé§tnékte-

ré mineralni latky se prévpri jejich Upra¥ do jisté miry nii. Pfi domaci Upra¥ muze
dochazet jegtke wtSim ztratam vitamiin nez v pamyslovém zpracovani pomoci moder-
nich technologii. ¥tSinou je alespon¢jaka Gprava nezbytna, u#ifrajeni a strouhani se
z potravin Ziviny vytraci (nap vitamin C). Potraviny je nutnéipravit az &sné pied upo-
ttrebenim, nafpklad enzym niici vitamin C se uvduje @i krajeni, ale teplem se zase jeho
acinek rusi. K dlouhodobému uchovavani potravin peérhie tizné zgisoby Upravy: su-
Seni, zafivani vysokou teplotou, zmrazovani, chlazeni, kngSezeni, zav@vani, kon-
zervace v cukru nebo soli a dalSi. Tyto Upravy mmafiné nevyhody ndp potraviny
v konzervach fichazi o 50 % kyseliny listové adast vitaminu Ba C, pasterizovana mlé-
ka maji o 7 % vitaminu B mérg, v suSeném mléce je mensi mnozstvi vitamiga B

zmrazovani smaZenych pokirje znisen vitamin E. ¢, str.11-12)

26 STANWAY, P.Lécebna vyziva B beéznych onemoeimich. 1. deské vydCestlice: Pavia Morilova, 1999. 93 s. ISBN 80-85936-14-
3.
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9 PITNY REZIM

Lidské €lo obsahuje asi 45 — 75 % vody, mnoZzstvi vody \anigmu je zavislé na:

Veku: se stoupajicimékem se snizuje mnoZzstvi vodydld, nejvyssi obsah vody maji
déti ( kojenci az 75 %), starsi lidé uz jen 46 — 54 %

Dehydrataci organismu: vznikastginou g vySSi teplok, vySSi relativni vlihkosti
vzduchu, pi nizkém gijmu tekutin.

Pohlavi: Zeny maji asi 0 10 % menSi podil vod§le heZ muzi, a to zidodu vysSiho
obsahu tuku véte Zenského organismu (tukova itkdbsahuje asi jen 20 % vody, ale
bilkovinna tké@ muze obsahovat az 90 % vody).

Individuélnich rozdilech: spojené s mnoZstvim tuksle. ¢/, str.95)

Voda je velmi dleZitou sodasti naSeho organismu, mé&alik funkci v naSemde:

tvori prostedi pro Zivotni gje
je rozpoustdlem pro rkteré Ziviny
dulezitou roli ma v tepelném hospadtvi

dopomaha udrzeni kolaid/ rozpustném stavu.

Proto je velmi dlezité dodrzovat dernpitny rezim a dbat na rovnhovdhu metijppem

a vydejem tekutinClovék by se ngl napit jes neZ nastane pocit zignKazdy by nl

denre vypit 2 — 3 litry tekutin, pokud sportujeme nebdde pracujeme, shby byt prijem

tekutin jeS¢ vétsSi. Hlavnim zdrojem tekutin by ¢ta byt voda a nealkoholické napoje, te-

kutiny musi byt dodavany plynule vifs¢hu celého dne.

Nedostatek tekutin se projevuje:

1. Akutni nedostatek:

- pocity Zizr

- snizeni psychické a fyzické vykonnosti

- pocit slabosti

- nevolnost aZ fete. €2, str.62-66)

27 PANEK, J. a spolzaklady vyZivyl. vyd. Praha: Svoboda Servis, 2002. 207 s. ISBI8&320-23-5.
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2. Chronicky nedostatek:

- stalad unava

- pokles vykonnosti

- VetSi nachylnost ke vzniku ledvinnych kanien

Nejvice obtizné je dodrzovani pitného rezimu pro:

- déati, které @i nedostateném mnoZstvi tekutin jsougtsinou podrazéhé, maji horsi
vysledky ve Skole, vice jsou postihovany onenda@émi ledvin a méovych cest

- senidi, nemaji pocit Zizé a nez by si pro napoj dosli, tak sedadenapiji, takze je
jejich problémem také lenivost

- pracovr pretizeni lidé, nemagias na pravidelny pitny rezim, vifpéhu dne piji spise

jen kavu, ktera u nich potom igobuje poruchy sousténosti [ praci

- lidé se snahou hubnouti medostatku tekutinttfe vnimaji své hubnuti subjekti&n

Dulezity je také vybr vhodnych tekutin.

Stolni vody jsou firodni z podzemniho zdroje, protoZe obsahuji materélnich latek, je

mozné je pit pravidetnkazdy den (Dobra voda, Toma).

Mineralni vody obsahujici vice rozp&sych mineralnich latek, mohouigobovat zvyse-
nou hladinu Bkterych minerdl, proto je nutné sledovat etikety a vybirat si vody

s @imérenym mnozstvim mineralnich latek.

Vody s obsahem sodiku (Nanemusime fijimat pravidel®, protoze lidskédo vétSinou
piijme v potra¥ dostaténé mnozstvi sodiku, proto jsou vheéi vody s menSim obsa-

hem Na (Mattoni, Korunni, Magnesia,..).

Vody s obsahem k&iku (Mg™) mazeme pit kazdy den, protoze jehdjimanim v potray

nezahrnujeme denni gebu haciku (Magnesia).?, str.62-66)

B KUNOVA, V. Zdrava vyZival. vyd. Praha: Grada Publishing, 2004. 125 s. I8BN47-0736-5.

2 KUNOVA, V. Zdrava vyZival. vyd. Praha: Grada Publishing, 2004. 125 s. I8BN47-0736-5.
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Vody s obsahem vapniku (Cx mohou pit zdravi lidé (OndraSovka, Hanacka), pojeu

sttidaji s lekimi vodami.

DZus je zdravym napojem, obsahuje vitamin C, karotgamin E a kyselinu listovou. Ma
antioxidani &inek, tzn. Ze zabitaje vzniku civiliza&nich chorob. Nevyhodou je jejich

vysoka energeticka hodnota.

Limonady jsou atraktivni svym barevnym vzhledermrherové, ale ne v3ak vyzivay Cas-

to jsou gibarveny barvivy, proto neni vhodna jejich konzumac

Energetické napoje by namglinpomahat zvladnout pocity inavy a pomoci namijekp-
nat na gjakou dobu. Nevyhodou je u nich vysoka energetlub@nota, proto by se nein

objevovat v naSem pitném rezimu miasto.

Alkoholické napoje jsou v poslednich letech podrabty studiim, které zji%iji, ze malé

mnozstvi alkoholu fsobi preventivé na vznik srdéné-cévnich onemoami.
Vino zvySuje pruznost cév a zatwige vzniku krevnich srazenin.

Pivo obsahuje vitaminy skupiny B, ale neni dostaté&laden diraz na to, Ze vitaminy ob-
sahuje pouze pivo nefiltrované, nebo spiSe piviéaksasnice. Takz&epované nebo lah-
Voveé pivo je bez vitaminu B. Tento napoj také zygyshu’ k jidlu, proto neni vhodny
u lidi se sklony k nadvazé( str.62-66)

30 KUNOVA, V. Zdrava vyzival. vyd. Praha: Grada Publishing, 2004. 125 s. IBBN47-0736-5.
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10 SPECIALNI DIETNI OPAT RENI

Dnes se velmi vyskytuji specialni systémy stravévdsou ozn&sovany jako alternativni
formy vyZzivy. VEtSinou tyto systémy maji negativni vliv tieveéka, protoZze omezuji tité
potraviny a jiné naopak w@dnostiuji, proto dochazi k nedostatku¢kterych Zivin

VvV organismu.

10.1Alternativni vyziva

Muzeme ji nazvat také ekologickou nebo organickouwoi?. Je to spiSe pohled na vyZivu,
ktery vznika v poslednich letech v souvislosti Bergovanim Zivotniho prasdi, a souvisi
také s biopotravinami (produkty alternativniho ekgptkého zerddélstvi). Fi péstovani
biopotravin je hlavnim poZzadavkem, aby ssstpvaly pomoci tradnich zenddélskych
postug s minimalnim pouzivanim chemikalii. U bioprodiukdée nesleduje ipis jejich
vyZivova hodnota ani zdravotni nezavadnost. Jsadykovany v oblastech s nejméén
zenedélsky naruSenoutmou - s nizkou hladinou kontaminace a s nizkym epapiimys-
lovych emisi. Biopotraviny seéptuji v malych oblastech a malém mnoZstvi, alikvepo-
uzivani chemickych latek proti &#cim maji nizké vynosy. Proto gatyto potraviny mezi

drazsi, a tak je kupuji spiSe majgén lidé.

10.2 Prirodni strava

Podoba se velmi zasadam vyroby biopotravin. Vracids minulosti svym ¢stovanim

a chovem zvat. Je zde zakazano pouzivat jakékoli synteti¢kdapky. Je tu vSak nebez-
peti mikrobialniho napadeni, protoZze pokrmy jsdiliimany bez tepelné Upravy. Jeji sen-
zorick&a jakost je velmi Spatna, ale lidé konzumujido stravu povaZzuji jeji vzhled za

znamku vysoké vyzivové hodnoty (str. 69)

31 KUNOVA, V. Zdrava vyzival. vyd. Praha: Grada Publishing, 2004. 125 s. IBBN47-0736-5.
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10.3Vegetarianska strava

RozliSujeme #kolik typa vegetarianskych diet:

1. Semivegetariani — nekonzumugrvené maso, konzumuji ryby,uthez, ostatni potravi-
ny zivatiSného fivodu.

2. Pulo-vegetariani — z Zi¢@nych potravin konzumuiji jen keci maso.

3. Pesko-vegetariani — z Z&idnych potravin ji pouze ryby, korySe @&kkyse.

4. Lakto-ovo-vegetariani — jedi potraviny rostlilmeépivodu, z Ziv@iSnych produki vej-
ce, mléko a mkéné vyrobky, vylduji pouze veSkeré maso. Mohou se objevovat také-lak
vegetarianské (konzumuji hlavirmléko a mléné vyrobky) a ovo-vegetarianské diety
(konzumuiji fizné druhy ovoceiasto vede k podvyzévproteini, mineralnich latek a vita-

minu B).

5. Vegani — dieta nedovoluje konzumaci potraviro&isného fivodu. Tato strava fize
nékdy vést az k podvyziy protoZe obsahuje nedostatekituknergie, vitamii (hlavre
vit. B12) a mineralnich latek, hla¢rzeleza a vapniku. Je tedy jisté Ze Zadna skugiga o

vatel by nenila prijimat pouze rostlinnou stravu.

VSechny diety zahrnuji také nizkou spiitu alkoholu, abstinenci od ki@ni a vysSides-

nou aktivitu®?

10.4Makrobiotika

Makrobiotika je pistupem k Zivotu, sklada se 2kolika stupita, nejvyssi z nich povoluje
pouze obilnou stravu. NiZsi formy povoluji zelenirle zakazuji sladké pokrmy a ovoce.

Je zde omezen ¥fem vody. £ str. 69)

32 MICOVA, L. Vegetarianska strava [online]. 2009, [cR010-05-30]. Dostupné z WWW: <http://www.zijzdrasz/prijem-

energie/diety/vegetarianska-strava.html>.

33 KUNOVA, V. Zdrava vyzival. vyd. Praha: Grada Publishing, 2004. 125 s. IBBN47-0736-5.
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Lidé s touto dietou jsouipswdceni, Ze Ziviny které jim chybi, budou sami vyieny
z jinych Zivin, a proto se netrapi nedostatketezitych sloZzek v potrav
V obdobi zimniho p&asi nesmi makrobiotik jist ovoce nebo zeleninng pblasti, nez

z té kde Zije. Proto trpi v zmedostatkem vitaminu C. Jsou takégwdceni, Ze vSechny

choroby Ize 1&it vyZivou, proto odmitaji jakékoli 1éky>{ str.69)

10.5Délena strava

Metodou stravy je kombinovai skupiny potravin:

1. bilkovinné (nizkoténé syry)

2. neutralni (syry s vysSim obsahemiiuk

3. sacharidické

Hlavnim principem je oddeni bilkovin od sacharid které se jednotlivmohou kombino-
vat s neutralnimi, ale spolu nikoli. Tento tyfijimani stravy je zaloZzen na nazoru, Ze or-
ganismus nezvladne vypudit dostat@ mnozstvi enzytnpii traveni fiznych Zivin, proto

by dochazelo v Zaludku a tenkénest ke hnilobnym procedsn, je to také zfisob jak Set-

fit funkci pankreatu. Tato teorie nemé&ecké zdvodreni, je @ilis jednotvarna aipjejim
dodrzovani dlené stravy dojde k omezenfijmu energie, a tak nastane ztrata hmotnosti

(z davodu omezeni tuka cukf). Pozitivnim je zde vySSitjpem vlakniny v potray a ne-

prijimani potravy mezi hlavnimi jidly, nappochutin.

10.6Vyziva podle krevnich skupin

Autorem vyzivy je americky |ékePeter D Adamo, je rozténa do jednotlivych skupin:
Skupina 0 = lovec

- je odolny Ziv@&iSnym bilkovinam

- snadsji sniZzuji svoji hmotnost f konzumaci meskych ras, produki ma‘e, soli

s jodem, jaterierveného masa, kapusty, $penatu a brokofigest(.137-141)

34 KUNOVA, V. Zdrava vyzival. vyd. Praha: Grada Publishing, 2004. 125 s. IBBN47-0736-5.
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Skupina A = zeridélec

- nejvhodrjSi je pro ®j vegetarianska strava
- snizi svoji hmotnostipkonzumaci rostlinnych oléj potravinach ze soji, po zelegin
a ananasu.

Skupina B <tlovek stidmy

- jsou odolni w¢i nachlazeni

- hlavni sodasti jejich jidelntku jsou mléné vyrobky

- snad®ji hubnou g konzumaci zelené zeleniny, masa, vajec, nizkotch mlé&nych
vyrobki, jater a po Iékiicovémcaiji.

Skupina AB = hybrid

- ma neomezené stravovani

- jejich hmotnost se snizi pokud konzumuiji tofu.iské produkty, mi&né vyrobky, ze-
lenou zeleninu, mgkéfasy a ananas.

Vyziva podle krevnich skupin neni zaloZzena gdeckém zéklagl nckdy mize zpisobit

piijem jednotvarné stravy a nedostatektarych Zivin.

10.7 Abstinenti

Abstinenti nemaji zadné omezeni ve své Wyzijen nesmi pozivat zadny alkohol,
v nékterych zahraghich zemich &kteri lidé odmitaji i kAvu aaj. Toto geswdéeni je
castén¢ zaloZzeno na adeckém zaklagl nekteri védci jsou totiz peswdéeni, Zecloveéku
Skodi i nepatrné mnozstvi alkoholu. Podle jinyckezatize byt malé mnoZstvi alkoholu
Zivotu prospsné (nap pii chorobach krevniho @hu). €, str.137-141)

35 PANEK, J. a spozaklady vyZivyl. vyd. Praha: Svoboda Servis, 2002. 207 s. ISB8@320-23-5.
36 PANEK, J. a spolzaklady vyZivyl. vyd. Praha: Svoboda Servis, 2002. 207 s. ISBI8&320-23-5.
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11 DIETNI SYSTEM

11.1.1 Dietni systém v nemocnicich

Dietni systém je v kazdém zdravotnickéniiizeni jiny, specificky pravpro dané odge-
ni. Je vypracovan nutnimi terapeuty, dietology, ktietaké utuji pravidla, podle kterych

se jidla musi fipravovat.

,Dieta je soubor vyzivovych opani, jejichZz uplaténi zlepSi kompenzaci onemaae,

zmirni nebo odstrani obtize nemocnéhd “gtr. 33)

Dietni systém je zavazna celostatni norma, ktela bydana roku 1983 a k jeji novelizaci
doSlo roku 1991. My by ji pouzivat jak v nemocnicich, tak v l&skych zaizenich. Kaz-
dé zdizeni si vSak dietni systémude dle svého zakreni rozpracovat, a to spolupraci
dietologa, dietnich sester a natiiho tymu. Diety jsou rozideny podle éznych kritérii, &

uz podle surovin nebo jejich Upravy.

11.1.2 Zakladni diety
Dietaé. 0 - TEKUTA

- podava se pacieith po operacich dutiny astni, hitanu, jicnu, Zalygkuotravach ne-
bo f@i tézkych stavech, #a by se pipravovat gimo individual® podle nutréni po-

treby pacienta.
Dieta¢. 1- KASOVITA
- podava se pacieirh po operaci zazivaciho traktu, gdakych Urazech dutiny astni
- pri jeji ptipraw se snazime, aby se nesnizila gafrhodnota stravy jeji Upravou.
Dieta¢. 2 - SERICI

- strava Zivinami vyvazena, je energeticky plnohodaptfipravuje se Séici Upravou.
(*8, str. 33- 38)

37 KOHOUT, P., KOTRLIKOVA, E.Zaklady klinické vyZivyl. vyd. Praha: Agentura Krigl, 2005. 116 s. ISBING5912-08-6.
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- nag@. u Zen po porodu, po infarktu myokardu, Rkoeych onemoacmich nebo p

dlouhodobém postiZzeni zaZivaciho systému.
Dieta&. 3 - RACIONALNI, ZAKLADNI

- negkastji podavana dieta, nahrazujéZmou stravu, zaji¥lje plnohodnotné stravovani,

nevyzaduje zadnou zvlastni apravu.
Dieta¢. 4 - S OMEZENIM TUKJ
- neni energeticky plnohodnotna, nezajjé dodavani vyvazeného pdm Zivin

- nap. pii chronickém onemoemi Zlwniku, slinivky Kisni, jater, po prodani Zlou-

tenky.
Dieta¢. 5 - BEZEZBYTKOVA

- je nutny vykér stravy individualg dle snasenlivosti a konkrétniho onemadrpacien-

ta
- nag. pii chronickych péjmech, i kolitis ulcer6za, u stavdekompenzace.
Dieta¢. 6 - S OMEZENIM BILKOVIN
- obsahuje jen 509 bilkovin za den
- podava seiponemocrni ledvin.
Dieta¢. 7 - NIZKOCHOLESTEROLOVA
- podava se nappri ateroskleréze, hyperlipoproteinemii.
Dieta¢.8 - REDUKCNI

- tato dieta pi kratké hospitalizaci nema smyski plelSich hospitalizacich by dla byt
vytvéarena individuald pro jednotlivé pacienty dle jejich geb v souladu s jejich

onemocgnim. €°, str. 33- 38)

38 KOHOUT, P., KOTRLIKOVA, E.Z&klady klinické vyZivyl. vyd. Praha: Agentura Krigl, 2005. 116 s. ISBING5912-08-6.
3% KOHOUT, P., KOTRLIKOVA, E.Z&klady klinické vyZivyl. vyd. Praha: Agentura Krigl, 2005. 116 s. ISBING5912-08-6.
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a7

- nag. u obéznich, pokud chceme snizit hmotnost.

Dieta¢. 9 - DIABETICKA

- podle typu diety mize obsahovat 175 g sachdri®25 g sacharid 275 g sacharid

vyjimec¢né potom 325 g sacharignejsou pipravovany s dietnim omezenim

- pti DM, pti jeho dekompenzaci.

Dieta¢. 10 - NESLANA, SERICI

- podava se u onemadm srdce a cév.

Dietag. 11 - VYZIVNA

- musi byt individualni a s ohledem na pacientovamo@tni
- podava se ndpu vyhublych a kachektickych paciént
Dieta¢. 12 - STRAVA BATOLAT

- je urena pro ¢ti od 1,5 do 3 let.

Dieta¢. 13 - STRAVA VETSICH DETI

- je urkena pro ¢ti od 3 do 15 let.

11.1.3 Diety specialni

0S —CAJOVA DIETA

0/9 — TEKUTA, DIABETICKA DIETA

0SB — 3krat za den bujén

1S — TEKUTA, VYZIVNA DIETA

1S/9 — TEKUTA, VYZIVNA, DIABETICKA DIETA

4S — RISNE OMEZENE TUKJ*

40

<http://www.lecvyziva.estranky.cz/stranka/prehledtgodle-dietniho-systemu-pro-nemocnice>.

Strugny piehled zakladnich diet [online]. 2005, [cit. 2010-34.

Dostupné

z WWW:
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9S — DIABETICKA, SETRICI DIETA

9SK — DIABETICKA, SETRICI, KASOVITA DIETA
9K — DIABETICKA, KASOVITA DIETA

6K — DIETA S OMEZENIM BILKOVIN, KASOVITA
6/9 — DIETA S OMEZENIM BILKOVIN, DIABETICKA
S20 — DIETA S OMEZENIM BILKOVIN NA 20 g/den
S2D - DIETA S OMEZENIM BILKOVIN NA 20 g/den, DIABETCKA
S4,2 — RISNA REDUKCNI DIETA (4200 kJ/ deri}
BEZLEPKOVA DIETA

- podava seipceliakii a malabsormim syndromu.
DIETA PRI FENYLKETONURII (*?, str. 33- 38)

NiZKOCHOLESTEROLOVA DIETA

- optimalni gisun zivin — bilkoviny (80 g), tuky (60 g), sacltiri(275 g), mineralni lat-
ky, vitaminy a cholesterol (maxim&r300 mg)

- u osob s optimalni vahou byghjidelnicek obsahovat 9 500 kdipohybové aktivie.*®

4 stregny  prehled zékladnich diet [online]. 2005, [cit. 2010-33. Dostupné z WWW:

<http://www.lecvyziva.estranky.cz/stranka/prehledtgodle-dietniho-systemu-pro-nemocnice>.

2 KOHOUT, P., KOTRLIKOVA, E.Zaklady klinické vyZivyl. vyd. Praha: Agentura Krigl, 2005. 116 s. ISENG5912-08-6.

4 Nizkocholesterolova dieta [online]. 2008, [cit. 1PA05-30]. Dostupné z WWW: <http://www.flora.cz/@kpro-

verejnost/2008/zamerte-se-na-snizovani-cholestériakncholesterolova-dieta.html>.
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11.2 Souvislost vyZivy a obranyschopnosti organismu

Imunitni systém je velmiideZitou sowdsti Zivota kazdéhdloveéka. Zaji§uje udrzeni
zdravi, prevenci a ébu onemocéni - bakterialnich, virovych a dalSich. DalSi fuhke
také snaha zastavit rakovinové bujeni. Normalnkéenmunitniho systému je vSak zajis-
téna jen pi dodrzovani dostateé vyzivy a pijimani vSech pdaebnych Zivin, z nich nejd
leZit¢jSi jsou bilkoviny. V obranyschopnosti organismu taée velky vliv vitamin C, po-
kud dojde ke vzniku infekce, rakovinovému bujergba je-li pacient v poopefmim ob-
dobi ihned je sp#gbovan, je obsazen nejvice v bilych krvinkach.lizestojde k nizké
koncentraci vitaminu C v plazinnastava nedost&t@a obranyschopnost organismu. DalSi
duleZitou slozkou ochrany organismu je vitamin Eykfe uvnit membran buk a zabra-
nuje jejich poskozeni zeviitJeho mnoZstvi se sniZujé goureni (jsou vyplavovany vol-
né radikaly, ty poSkozuiji plice a snizuji vykon imity ¢lovéka), také pitomnosti viru HIV.
(** 102- 104)

11.3 Charakteristiky vyzivy adolescenti

V obdobi adolescence dochazi k dovrséleshého vyvoje organismu, proto musi bytgest
piijem rekterych Zivin tSi nez v obdobi dosfosti. Je nutny vysokyifvod kvalitnich

bilkovin, vapniku a také Zeleza. Také je nezbytiiyqu velkého mnoZzstvi tekutin.
Spravna vyziva je velmitdezita také z pohledu zdravotniho stadovéeka a kvali nachyl-
nostem k #iznym nemocem.

Vysoka hladina cholesterolu igobuje vznik aterosklerotickych plaha s&nach cév, ty

pak mohou vést ke vzniku ischemické choroby &mélg™, str. 5, 11)

4 MAROUNEK, M., BREZINA, P., SIMINEK, J. Fyziologie a hygiena vzivg. vyd. Vyskov: VWS PV Vyskov, 2003. 148 s. ISBN
80-7231-106-9.

45 BAYER, M., BURIANOVA, I., FRUHAUF, P., KYTNAROVA J.,URBANOVA, Z.Lipidy ve vyziv déti. 1. vyd. Konice: Nestlé
Cesko, 2005. 52 s. ISBN 80-903507-2-0.
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Aterosklerotické platy se nejvice fifos oblasti aorty uz mezi 15. a 20. rokem, proto je

dulezité sledovat sloZeni stravy dospivajicich.

Optimalni slozZeni jejich vyzivy by sedo skladat z: 15 % bilkovin, 45 % polysacharid
15 % cukfi a vice nez 30 % tuik Strava musi byt pestra, aby obsahovala vSectileyite
slozky potravy, fi jakékoli die€ nastava nebezpe nedostateného pijmu neékterych
z dalezitych Zivin.

Mnoho divek v obdobi dospivani drzi diety, aby ibdyl chlapdim, aby nebyly ,tlusté®,
proto ze stravyasto vylowi co nejvice tul, coz vzhledem Kk jejich rozvoji neni dobré.
Tuky maji veliky vyznam $ vyvoji lidského tla:

- jsou sloZzkou membran

- zdrojem esencialnich mastnych kyselin, které jagnd pro rozvoj organ

- jsou zdrojem energie hla¥pii zvySeném naroku v obdohistu a dospivani

- jsou zdrojem vitamii, které se rozpoudt v tucich

pati mezi latky které ovlisuji imunitni systém.
Tukova tkd je velmi dilezitou sodasti organismu:

- pasobi jako zasobarna energie

- tvoii mechanickou ochranu organismu

- zaji¥uje termickou ochranu

- produkuje hormonatha metabolicky aktivni latky

- chrani ped hromadnim tuku v jinych organech?¥ str. 5, 11)

6 BAYER, M., BURIANOVA, I, FRUHAUF, P., KYTNAROVA,J.,URBANOVA, Z. Lipidy ve vyZi¥ déti. 1. vyd. Konice: Nestlé
Cesko, 2005. 52 s. ISBN 80-903507-2-0.
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V obdobi dospivani dochazi k rozvajigsné tkay, a to iznym zgisobem u obou pohlavi.
U chlap@ zvySovanim hmotnosti nista svalova hmota, zatimco &vdat pibyva tukove
hmoty. V tomto obdobi se tedy divky snazi, abytitély a byly Stihlé, zatimco chlapci

se snazi od&tSi pijem proteirii a pravidelné c¥eni, kwili narustu jejich svalové hmoty.

11.3.1 Zmény v potirebach Zivin lhem rastu

.Potieba Zivin Bhem Gstu se mini. V kloze je plod vyZivovan z krvethotné Zeny, do-
davka Zivin je nefetrzita. Hlavnim zdrojem energie je v té dagbukosa. Zasobovani Zivi-
nami mizi po narozeni. Kojenec Zije z zZivin mlékéléko je postupé nahrazovano stra-
vou dospleho, ktera je chudSi na tuk a bohatSi na sachariggto znénam se musiip
zpisobovat metabolismus vSech tkani. Pokud tento mésthas selZze, dojde
k abnormalni bugné proliferaci, ktera jetdezita @i vzniku rakoviny. Pdtba Zivin na

1 kg hmotnosti je nejvyssi v prvnim obdobi Zivdfae doke se Ziviny v nej¥tSi mie vy-
uzivaji k vystavd novych tkani a pouze jen 5 — 10 % se pouzije Kuykoi tepla
a k pohybu. Padeba energie se €kem postup& zmensSuje, mezi 11. a 50. rokem je

w

u mu vyssi nez u zen(, str. 78- 79)

4T MAROUNEK, M., BREZINA, P., SIMINEK, J. Fyziologie a hygiena vzivg. vyd. Vyskov: VWS PV Vyskov, 2003. 148 s. ISBN
80-7231-106-9.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 52

12 OBEZITA

,Obezita je multifaktoridlni porucha energetickiéabce, @i niz chronicky pijem kalorii
pievySuje vydej energie. Je provazena zmnozenim fekoburgk a nadnirnym uklada-
nim tukovych zasob v pod&htriacylglyceroli. Za obezitu se obvykle pokladélegsna

hmotnost pevysuijici idedlni hmotnost o 20 % (str. 422)

Hladina tlesného tuku je zavisla n&hku, pohlavi a etnické skupirtlovéka. Vyssi hodno-
tu télesného tuku maji Zzeny 25 — 30 % u ringe to 20 — 25 %, se stoupajicirtkem se

zvySuje u veskeré populace podiesného tuku a zarokese snizuje podil svalové hmoty.

NejcastjSi metabolickou chorobou na&¥ je obezita a jeji vyskyt neustale asta. Jak
vlastre obezita vznika? ¥sSinou je zfisobena kombinaci¢kolika pricin. Sem pai nad-
meérny piijem energie, nedostatek pohybgdidné vlivy (o €ch se dnes velmi spekuluje),
psychické vlivy, zfisob potravy v &stvi a dalSi. Obezita je rizikovym faktorem mnoha
onemocgni (nag. aterosklerdzy, vzniku zbovych kamefi, nemoci kloub, DM, trombo-

zy, koZnich infekci a dalsi)*¥( str.235)

Vydej energie zahrnuje energetickouipbu k zajitni bazalniho metabolismu, tzn. ener-
gie pro zpracovani potravy, termoregulaci a gmi energie spojenou s fyzickou aktivitou.

Ptijem a vydej energie je zajidvaniadou mechanistnpod kontrolou CNS za pomaoci:

- energetickych substfat- cukry a tuky
- humoralnimi mediatory
- vegetativnim nervstvem.

Hypotalamus je centrem kontroly hladu a pocitu stjt¢®, str. 17)

48 LINCOVA, D., FARGHALI, H. a kol.Zakladn{ a aplikovana farmakologig. vyd. Praha: Galen, 2007. 673 s. ISBN 978-80-7262
373-0.

49 VOKURKA, M., HUGO, J.Prakticky slovnik medicing. vyd. Praha: Maxdorf, 1994. ISBN 80-85800-22-5.

%0 SVACINA, S., BRETSNAJDROVA, AJak na obezitu a jeji komplikack. vyd. Praha: Grada Publishing, 2008. 139 s. I9BB-
80-247-2395-2.
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12.1 Obezita v historii

Obezita se vyskytovala uz v davné minulostikBzem jejiho vyskytu n&eském Uzemi je
Véstonicka Venuse. UZiive se Hippokrates a Galén ztovali o obezi a psali v knihach
navody na jeji 1&u. V Anglii bylo znamo uZ od roku 1800, Ze obeziemi jen dsledkem
piejidani, ale hlavni vliv na jeji vznik ma vyskytading. Baroko je znamé malbami obéz-
nich Zen a jejich obdivem. Za vlady poslednich lnloerki byla wnovana pozornost nau-
ce o spravneé zivotospréyako prevenci zdravotnich komplikaci. Obezita neuy pro-

blémem dne$ni doby, ale vyskytovala se uz v davdgtiach. T, str. 17)

12.2Klasifikace obezity

Klasifikace nadvahy a obezity:

M¢éteni kozni impedance se provaddienim pitichodu proudu mezi hornimi kéetinami

pii drzeni gistroje v rukou.

Idealni hmotnost se &uwje pomoci tabulky, kde je zaznamenanangrna hmotnost pro
danou vySku. Normalni se zde povazuje hmotnost2fb % idealni hmotnosti, hodnoty

nad 120 % udavaji obezitu a nad 200 % potom morlabezitu.

Boby mass index (BMI, Quetetat index) zji¥ujeme nasledovwn

BMI = hmotnost (kg) / vyska (m)x vysSka (m).

Tento index nam @uoje miru zdravotnich rizik spojenych s obezitou.

BMI v rozmezi 18,5 - 24,9 je minimalnim zdravotniimikem. Epidemiologické studie
udavaji, Zze BMI nad 27 #gobuje vySSi mortalitu, a to vzestup rizika vzniiabetu, hy-

pertenze, ischemické choroby sidi cévni mozkovéifhody a dny.

BMI nad 35 je nebezpén vyskytu dal$ich zdravotnich rizik?(str.9-14)

51 SVACINA, S., BRETSNAJDROVA, AJak na obezitu a jeji komplikack. vyd. Praha: Grada Publishing, 2008. 139 s. ISBB-
80-247-2395-2.

523VACINA, S., BRETSNAJDROVA, AJak na obezitu a jeji komplikack. vyd. Praha: Grada Publishing, 2008. 139 s. I9B8-
80-247-2395-2.
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Hodnoceni distribuce tuku, rozloZegliesného tuku jeidezité @i vzniku komplikaci obe-
zity. RozliSujeme centralni obezitu = androidniaegalni = gynoidni typ.

v, o™

Centralni typ vznikaip ukladani tuku v oblastifitha (muzsky typ obezity). Jédnuzeme
rozlisit zwtSené mnozstvi visceralniho tuku, kdy je nebézpeniku metabolickych kom-
plikaci. Visceralni tukova tkamimo jiné produkuje latky s endokrinni nebo paiahi
aktivitou, ty se mohou projevit v patogenezi innolié rezistence a také v projevech meta-

bolického syndromu.

Gynoidni obezita (Zensky typ obezity) je typick@adnim tuku v oblasti stehen a hyzdi,
ma mensi riziko metabolickych komplikaci.

Neni vSak podminkou, Ze Zena musi mit obezitu Zahského typu, fite se stat, ze je
Zena postizena obezitou muzského typu a muz nampesitou Zenskeho typu.

Distribuce tuku se zji%ije pomoci nifeni pongra mezi obvodem pasu a bigknebo jen

obvodu pasu — idealu Zen pod 80 cm, u mapod 94 cm.
Rizikovi pro centralni obezitu jsou:

- lidé s obvodem pasu v cm Zeny8 a muzi> 102
- lidé s pondrem pas/boky Zeny 0,85 a muzi 1,0.
Tuk mizeme také r¥it modernim zpsobem, a to ptacovou tomografii nebo magnetic-

kou rezonanci >, str.9-14)

12.2.1 Hodnoceni somatického stavu a vyvojeéti a mladeze

Na rist a vyvoj dospivajicich ma vliv mnoho fakipje dilezité sledovat vyvoj a hodnotit,
zda jde spravnyndi nespravnym sgrem. Ri hodnocenidstu hlavig sledujeme tyto uka-

zatele:

- vysku ditte vzhledem k jehodku, korekce vysky dite. % str. 51-52)

53 SVACINA, S., BRETSNAJDROVA, AJak na obezitu a jeji komplikack. vyd. Praha: Grada Publishing, 2008. 139 s. ISBB-
80-247-2395-2.

5 KLEINWACHTEROVA, H., BRAZDOVA, Z.VyZivovy stavlovéka a zfisoby jeho zjigovani.2. vyd. Brno: Institut pro dalsi
vzdklavani pracovnii ve zdravotnictvi v Bré, 2001. 102 s. ISBN 80-7013-336-8.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 55

- proporcionalita, tzn. celkovy vzhledla a giméieny vyvoj a éist do vySky souvisejici
s @imérenym gibyvanim na vaze

- biologicky wk. (*°, str. 51-52)

55 KLEINWACHTEROVA, H., BRAZDOVA, Z. Vyzivovy stavlovéka a zmisoby jeho zjiovani. 2. vyd. Brno: Institut pro dalsi
vzdklavani pracovnik ve zdravotnictvi v Br, 2001. 102 s. ISBN 80-7013-336-8.
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13 OSOBNOST OBEZNIHO ADOLESCENTA

V obdobi adolescence se lidska postava jegtuje a dotvé se jeji propaini vlastnosti.

V oblasti psychiky dochazi k mnoha &mam vyviji se osobnosfiovéka, temperament,
psychické vlastnosti, socialni vztahy, emocionghuizivaniclovéka. Tyto pochody vytva-
feji slozitou strukturu, na kterou ma vliv hlamychova a kultura dané rodiny, ve které
adolescent Zije. Dospivajici jedinec $& aiosvojuje si, jak se zachovat Wekanych situ-
acich, jak se chovat ve spa&hesti, jak komunikovat s okolim #Sit izné problémy.
Obézni di¢ vSak ¥tSinou gemysli hlaveé o svych vztazich s druhymi, jak ho vnimaji dru-
zi a o hodnoceni sebe samého. Byly promgicstudie, jak adolescenti vnimaji své vlastni
télo, které dosgly k zajimavému z&ru. Adolescenti s obézni postavou vnimaji s¥est

né schémaiie a hodnoti sv&lo podradre proti dospivajicim s normalndlésnou hmot-

nosti. Problém s vahowtéinou psychicky z&¥uje vice divky nez chlapce.

U obéznich adolescanse vice objevuji problémy s chovanim, jakoifidad deprese, ve
Skole maji ¥tSi absence, maji také velky strach ze Sikany mgdsu. Nekdy vSak jsou oni
sami iniciatory SikanyCasto kot a piji alkohol. Jsou to&Sinou samoté maji smutnou

naladu, boji seitesné vychovy ve Skole.

Pti jedné studii ve Spojenych statech americkych Ipylikazano, ze asivrtina obéznich
adolescerit uvazovala jiz 8kdy o0 moznosti ukatit dobrovolré swvij Zivot, a necela dese-
tina se o to i pokusila. Tento problém by se teeiyih Zadnym zfisoben zlebovat, ale je
nutné davat takovym adolescemt najevo, Ze nejsou ha&y sami, a Ze je mame radi ta-
kové jaci jsou. ¢, str. 178-184)

%6 PARIZKOVA, J., LISA, L. a kolektiv.Obezita v dtstvi a dospivani. Terapie a preventeryd. Praha: Galén, 2007. 240 s. ISBN
978-80-7262-466-9.
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14 VYSKYT OBEZITY

Obezita je teti nefastjSi chronické onemoeni ve vysglych zemich po zubnim kazu
a paradontoze. Dlouha léta az staleti byla ¢éavina jako kosmeticky defekt ne jako za-
vazné onemocmi, postihujici asi 50 % populace. FPamezi nefastjSi onemocani

v Ceské republice, Evr@g Severni Americe.
Co ovliviiuje vyskyt obezity?

Veék — lidé gibyvaji na vaze &sSinou ve ¥ku 50 — 60 let, obezita zkracuje Zivot

a v nejvysSim &ku se vyskyt obezity snizuje.
Pohlavi — je prokazano, Ze Zeny jsou ve vSech pefah vice obézni nez muzi.

Vzdélani a vyssi fijem — ¥tSina populace s nizSim vdénim a nizkymi fijmy je prova-

zena obezitou.

Vstup do manZelstvi — u obou pohlavi dochézi papstdo manzelstvi ke zvySeni hmot-

nosti.

Mate'stvi — dochazi i ném k mirnému zvySeni hmotnosti, ktera roste &gua €hoten-

stvi, miZe tu vSak jit i o nafmy vliv véku.

Genetické vlivy — pokud se vyskytuje obezita v nddinohou na to mit vliv hlavhrodinné

zvyky, nag. dédéni nezdravého Zysobu véeni a nezdravy Zivotni styl.
Dietni zvyklosti — nap ndrodni kuchyg jde tu o zvySenou hladindipmnu tuka.
Kouieni — zvySuje vydej energie, méraniZuje vyskyt obezity.

Alkohol — prijem vede ke vzestupu hmotnostgi alkoholici maji naopak nizsi hmotnost,
z davodu jejich sociala slozité situace, maji nedostatek kvalitnich potrag tak dochazi
k jejich podvyzig.

Fyzicka aktivita — i jejim omezeni stoupa vyskyt obezity, (str.7-9)

57 SVACINA, S., BRETSNAJDROVA, AJak na obezitu a jeji komplikack. vyd. Praha: Grada Publishing, 2008. 139 s. ISBB-
80-247-2395-2.
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14.1Vyskyt obezity v Evropé u muzia

Jsou sledovany oblasti s vyskytem ojétBnobezity u mug a to jen 10 %, ndp jizni
Svédsko, Katalansko @které kraje ve Francii. Nad 20 % se pak vyskytujgskéa obezita
v Ceské republice, Rumunsku, pobaltskych zemich, ndrowesh Stedomdi

a v rekterych krajich Francie, Belgie ahecka.

14.2Vyskyt obezity v Evropé u zen

Do 10 % se Zenska obezita vyskytuje pouze Vv jiz8iddsku, nad 20 % potom v Polsku,
Némecku, Finsku &ecku. Nad 30 % se objevuje v Rusku, Pobalti, Rukwreské re-

publice, jiznf Italii. Nad 40 % se s ni setkdmeMuelte a veasti Ruska., str.7-9)

%8 SVACINA, S., BRETSNAJDROVA, AJak na obezitu a jeji komplikack. vyd. Praha: Grada Publishing, 2008. 139 s. ISBB-
80-247-2395-2.
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15 PRICINY OBEZITY

Pt vzniku obezity hraji mimo jinéidezitou roli genetické dispozice, préedi, ve kterém
Zileme a zfisob Zivota, zvySeny ifjem potravy nebo také sniZzeny vydej energie,
v neposlednfad tu maji dileZitou tlohu hormonalni nemoci a také postiZzentreeregu-
lace hladu a sytosti v hypotalamu. Vliv ma také noim déti vza&lani rodtd, patet souro-
zend,, BMI rodigt, porodni hmotnost dite a doba, po kterou je dikojeno.Rada studii
v poslednich dvaceti letech vSak dokazuje, Ze tdgeidisledkem spokného misobeni

faktoni prostedi a faktoit genetickych.

15.1Genetické predispozice

Geneticky predisponovani jsou ti lidé, u kterychadgevuje obezita v rodinné anamnéze,
a pokud maiji pozitivni energetickou bilanci. Geketiaké utuje vysi bazalniho metabo-

lismu, termogeneze, schopnost spalovat tuky a jeoktlyzické aktivit. (°°, str. 87-89)

Geneticke vlivy, které vedou ke vzniku obezity ptdlohac. 3.

e 2P

Tyto vlivy zagicinuji vznik obezity ve 40 — 70 %, maji vliv na vninigednice, a tak uda-
vaji jeho vnimavost i dieté, pohybové aktivit a dalSim. Geny néjmo ovliviiuji narust

télesné hmotnosti. Studie prokazaly, Ze nejvicesghcthé BMI u monozygotnich dvegt.
U adoptivnich dti je prokazano, Ze jsou vahiogodobni spiSe svym biologickym radm,
nez adoptivnim, i kdyZ pobyvaji v jinych priedich.

Mezi zevni faktory mizeme z#adit vliv socialni a ekonomicky, vychova wtdkém wku

a také v neposlediads dostupnost vhodnych potravifi® (str. 87-89)

%9 PARIZKOVA, J., LISA, L. a kolektiv.Obezita v dtstvi a dospivani. Terapie a preventaryd. Praha: Galén, 2007. 240 s. ISBN
978-80-7262-466-9.
80 PARIZKOVA, J., LISA, L. a kolektiv.Obezita v dtstvi a dospivani. Terapie a preventaryd. Praha: Galén, 2007. 240 s. ISBN
978-80-7262-466-9.
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15.2 Energeticky vydej

Kazdy lidsky organismus neustale vydavéitdrmnozZstvi energie, a to i v obdobi napros-
tého klidu. Napiklad ve spanku musi zajidvat srdéni ¢innost, dychani, latkovourems-
nu a v neposledifad udrzovani dlesné teploty. Energie, ktera je nutna pro z&jiskch-
to zakladnich Zivotnich funkci, je nazyvana bazéietabolismus BM, ktery je u dode-
ho ¢loveéka 25 kcal (105 kJ) na 1 kg hmotnostiéilise v obdobi klidu &lovék musi byt

nalano, tzn. Ze nevykonava zadnou praci a travici sygev klidovém obdobi.

Hodnoty bazalniho metabolismu se&nmhdle wku, pohlavi, &lesného tuku, genetickych
faktoni, teploty okoli atd. B pohybuclovék spotebuje mnohem vice energie, podle toho

rozcklujeme tlesnoucinnost na:

1. Lehka svalovd&innost - pati sem stani, s€di, oblékani, mirna dtze, (¥ takoveécin-

nosti se zvysiigmena o 25 — 60 %.

2. Stedre t¢Zka svalov&innost - pati sem rychla ctize, plavani, prace v domacnosti, p

tétocinnosti se zvySujeipmsna o vice nez 100 % ( str. 153)

3. Tézka prace - tuto provadi hornici a&mvi sportovci, zvySujefeménu energie o 600 —
1500 %.

Tabulkac. 1: Rozdleni €lesnédinnosti

Rozdleni €lesnécinnosti kcal kJ

Velmi tézka prace Méhnez 150 628

Lehka 150- 300 628- 1255
Stredre t¢zka 300- 450 1255- 1883
Tezka 450- 600 1883- 2510

Energie, ktera se sgebovava fi praci je energeticky vydejippraci EVA, rozliSujeme jej
podle charakteru prac&nnosti sval a podle doby trvani prace.

Dietou indukovana termogeneze DIT je mnozZstvi yteaiergie, ktera nastavai praci

organismu. ¢, str. 153)
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Tabulka¢. 2: Piimérné hodnoty vydeje energigi paznycheinnostech €, str. 153)

Primérné hodnoty vydeje kcal kJ
energie P raznych ¢innos-

tech

Spanek 65 272
Seckni v klidu 88 368
Stani 100 418
Prochazkova dlze 130 543
Chiaze (4 km/1 hod) 200 836
Rychla chize (6 km/1 hod) | 320 1338
Jizda na kole (20 km/1 hod) 360 1506
Pomaly kondini bsh 580 2427
Chize ze schail 364 2250
Chtze do schoill 1100 4602
Rekre&ni plavani 500 2092
Rekredni tenis 600 2510
Stolni tenis 290 1213
Badminton 400 1674
Psani na stroji 120 502
Siti 140 586
Zehleni 190 795

61 HEDL, L. a kolektiv.Teéria a prax vychovy k zdravej vyZive v $kolachvyd. Bratislava: Veda, 2006. 776 s. ISBN 80-2220-0.
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V neposledniack je dilezitym ukazatelem biologickd hodnota potravin (@stei bilko-
vin, tuki a cuki), kterou je nutné sledovat a také hodnoty vyZiabviaktohi (vitaminy

a mineraly) a jejich vzajemné zastoupeni v jidddni

Energetick& a biologick&d hodnota dohromady MitvgZivovou hodnotu potravin, ta nam
udava do jaké miry se potravinyastni uspokojovani vyzivovych geb organismulove-

ka. ¢4, str. 153) Energetické hodnoty potravin vifighas. 4.

Mrivriw s

musime brat v ivahu vydej energighbm dne. Hcinou takového problému mohou byt:

- §patné stravovaci navyky — nepravideltijgon potravy, sgch @i jidle, vynechani jed-
noho z jidel, sami neznamenaji vySSi energetidkiemp, ale mohou napomahat vzniku

obezity

- vybér nevhodnych potravin s vySSim obsahem energikydyednoduché cukry, alko-

hol a nizky pijem viakniny. €°, str. 19-22)

- Spatna l&ba diabetik — tito nemocni majiatsi chu’ k jidlu, ¢asto zajidaji skuteé nebo

jen domelé hypoglykémie.
Snizeny vydej energie byvasto zjisoben:

- nizkym bazalnim vydejem (geneticky determinovanpbéznich je ale bazalni vydej
pravidelrg zvySen pi zvySené aktivnidlesné hmat

- nizk& termogeneze pdipnu potravy, niZze se podilet na vzniku obezity, jEtpmna
pii manifestni obez#

Mriviw s

si i s pozdnim postizenim kloiula kosti. {6, str. 19-22)

62 HEDL, L. a kolektiv.Tedria a prax vychovy k zdravej vyZive v §kol&clvyd. Bratislava: Veda, 2006. 776 s. ISBN 80-2220-0.
83 HEDL, L. a kolektiv.Teéria a prax vychovy k zdravej vyZive v $kolachvyd. Bratislava: Veda, 2006. 776 s. ISBN 80-2220-0.
8 HEDL, L. a kolektiv.Teéria a prax vychovy k zdravej vyZive v §kol&clvyd. Bratislava: Veda, 2006. 776 s. ISBN 80-2220-0.
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Hormonalni onemocmi, organické postizeni regdldho centra hladu a sytosti neni tak
vyznamnou ficinou obezity. Obezita fize provazet hypotyredzu, Cushinvgsyndrom,

syndrom polycystickych ovarii nebo velmi vzacnéagaké syndromy.

15.3Nespravna vyziva

s

NejdilezitejSim vlivem v oblasti vyZivy ma nerovnovaha me#jijpem a vydejem energie.
V dnesdni dob se uz mladSidi prejidaji, ale toto neni hlavnimidodem obezity éti, da-
vodem je zde slozZeni stravy, maji zvySemiyepn jednoduchych sachatich tulki, naopak

polysacharid, vlakniny a vitamia piijimaji ¢im dal més.

15.4Pohybova aktivita a fyzicka za&z organismu

Velka wtSina dneSnichdti a adolesceitracji sedi u pditace, nez aby provozovalaja-

ky ze sporii. BohuZel pohyb ve Skolefiptélesné vycho¥ neni dostéujici, proto je nutné,
aby dospivajici &i provozovali i ve svém volnérase ®jakou €lesnou aktivitu. Ve Skole
casto dospivajici maji statickou anaerobni fyzickatiz, pri ni se sice unavi, ale neodbou-
rava namdlesny tuk, naopak #&ha by se vice roz&t dynamicka aerobni z&, ta nAm od-
straiuje €lesny tuk a podpo tak redukci vahy, i zaipdpokladu, Zeifjem potravy bude
stejny. £7, str. 19-22)

15.5Zména zivotniho prostredi

MladeZ neni v dnesni ddlstawna pro provozovangkesné aktivity, pi nadngérném zvy-
Seni jejich vahy. Nechji provadt zadny sport, protoZze nemaji motivaci a nechcgnse
pohybovat, ragi sedi u pgitate nebo televize. &dy je nutnd farmakologickd dba, ta
vSak u nas neni jeSindikovana, i kdyz je prokazan&innost a bezpmost gchto 1€k,

vétSina |ékan chce spiSe dosahnout spu pomoci diety a zvySenilésné aktivity.

str. 19-22)

57 PARIZKOVA, J., LISA, L. a kolektiv.Obezita v dtstvi a dospivani. Terapie a preventaryd. Praha: Galén, 2007. 240 s. ISBN
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Je to takeé rizikové zivodu €lesného vyvoje a formovani postavy, proto nepoyifeto

medikamentozni kéy.

15.6Vliv sdélovacich pros¥edki na dospivajici divky

V neposlednfact na dospivajici ma vliv televizéasopisy, ale také ptacové hry. Pokud
se zamyslime nad televiznimi reklamami, je sic&é&ehnoZzstvi reklam na zdraveé potravi-
ny, ale gevazna wtSina spiSe podporuje nezdrava jidla, nejvice sistilkjakocokolada,

slazené mineralky a dalsf® (str. 19-22)

9 PARIZKOVA, J., LISA, L. a kolektiv.Obezita v dtstvi a dospivani. Terapie a preventeryd. Praha: Galén, 2007. 240 s. ISBN
978-80-7262-466-9.
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16 DIAGNOSTIKA OBEZITY

P diagnostice obezity zjiSijeme obsah tukoveé tk&rv organismulovéka a hodnotime
podle & stupei obezity. Stava se, Ze lidé s nizSi hodnotou BMji marmalni nebo vyssi
obsah tuku a naopak. Pokud jsaktefi lidé dlouhou dobu obézni, dochazi u nich ke zvy-

Sovani mnozstvi aktivni tukuprosté hmoty = FFM ffae mass.

16.1Méreni koznichras

M¢éreni koZznichias sefadi mezi antropometrické metody&iMise na iznych mistech po-

vrchu la a dava nam informaci o mnoZzstvi tuku v dang@stech. C, str. 74-75)

KozZnifasy se i pomoci tzv. kalipet, nejznangjSi je Bestiv kaliper, i méreni pisobi
tlakem na mitenourasu. DalSi je Harpendensky kaliper a Langeho kalipsi se jen veli-
kosti, tvarem a silougsobeni tlaku na kozitasu. Koznitasy se réi v milimetrech. \ét-

Sinou se n&i deset koZniclias na trupu a dalSich deset nadatimach. Viz piloha¢. 5.

("%, str. 74-75)

16.2Méieni jednotlivych komponent €lesného slozeni

»1 élesné slozeni fZe byt hodnocenoiad hledisek, napz hlediska dvou hlavnich slozek
— depotniho tuku a tzv. aktivni, tukuprostesné hmoty. DalSi metody umagi vyhod-
notit sloZeni organismu z hlediska jednotlivychntka organ, z hlediska obsahu vody,
minerali, proteimi nebo zakladnich prék V sowasné dob se pouZziva bioimpedani
analyza, DEXA, vyptetni tomografie, magneticka rezonance, senzitoajeizbtopové
metody zji$ujici obsah dlesné vody, réeni kreatininové exkrece, NIRI, pletysmografie,
voluminometrie, vyldovani 3-methylhistidinu, neutronova akiivé analyza, reni po-

s

moci celotlovych paitasi a dalsi.“ (% str. 74-75)

O PARIZKOVA, J., LISA, L. a kolektiv.Obezita v dtstvi a dospivani. Terapie a preventaryd. Praha: Galén, 2007. 240 s. ISBN
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16.2.1 Denzitometrie (hydrodenzitometrie)

Pi denzitometrii zjifujeme denzitu, tzn. hustotu organismu. Dochazgéteni pod vodou.
Nejdtive zneiime vahu dvou lidi, pokud maji stejnou hmotnostppoje zvazime ve vo-

dé, kdecloveék s wWtSim mnozstvim tuku ke bude vazit mén

16.2.2 Bioimpedan¢ni analyza

» Princip této metody spidva v rozdilném $eni elektrického proudu nizké intenzitydz¥
nych biologickych strukturach.“Y str. 75-76)

»Tukuprosta, aktivnidlesna hmota, obsahujici vysoky podil vody a eldtiip je dobrym
vodicem, zatimco tukova tkase chova jako izolator. Aplikace konstantnihiddstvého
proudu nizké intenzity vyvolava impedandivsiteni proudu zavislou na frekvenci, délce
vodice, jeho konfiguraci a pfezu. V sodasné dob se nejvice pouZziva i prodieni obéz-
nich cti tetrapolarni impedani analyza aplikujici maly alterujici proud, ktgeyveden

télesnou vodou a v ni rozp@gymi elektrolyty.“ (4 str. 75-76)

16.2.3 DEXA

Je skenovaci technika progtani diferencialniho zeslabeni dvou x-pajrgki prichodu
lidskym €lem. Ri vySeteni zji¥ujeme kostni mineraly a ¢kké tkarg, ty jeSt rozctluje-
me na tuk a tukuprostou aktivni hmotui Petod vySetujeme &lo celkow i po jednotli-
vych ¢astech, co? je velkou vyhodou, nevyhodou je zdek&sena vyseeni. (°, str. 74-
84)

B PARIZKOVA, J., LISA, L. a kolektiv.Obezita v dtstvi a dospivani. Terapie a preventaryd. Praha: Galén, 2007. 240 s. ISBN
978-80-7262-466-9.
7 PARIZKOVA, J., LISA, L. a kolektiv.Obezita v dtstvi a dospivani. Terapie a prevengevyd. Praha: Galén, 2007. 240 s. ISBN
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16.2.4 TOBEC

.M éfeni celkové dlesné elektrické vodivosti, je zalozeno na nasletj principu: je-li
Zivy organismus umish v elektromagnetickém poli, pak toto pole rusi.j@@pisobeno
masou elektrolyt v tle, které jsou obsazeny vyhradntukuprosté, aktivni hmat Proto
je mozné tyto tkah adekvatni kalibraci od tukové tkawliferencovat. Mieni vyzaduji

pouze 1 sekundu a jsou obvykle presnost opakovanékrat.“ (*®, str. 77)

16.2.5 Magneticka rezonance

Magneticka rezonance agobuje, Ze jadra s magnetickymi vlastnostmi $azgi do uéi-
tého sndru magnetického pole, pokud jsou pfawsilany magnetické viny.ifPukonieni

vysilani magnetickych vin jaddra&sou vysilat absorbovanou energii.

16.2.6 Méreni obsahu celkové vody

Izotopovou diluci aplikujeme latku do organismuerét se rovnogrné rozptyli. Latka rov-
nonerné pronika do vodniho prasdi organismu. Nasledrodebirame vzorek na vyset

ni, kde n&ime obsah celkové vody ¥le.

16.2.7 Ultrazvuk

Vysokofrekverni viny vysilané ultrazvukem prochazeji homogekant. Nekteré viny se
odrazi od jakéhokoli rozmezi mezznymi typy tkani. Z odrazu potom ziskame elektricky

signdl, vySateni vSak neniifilis presné.

16.2.8 Vypocetni tomografie

CT vySeteni rozliSuje jednotlivé tkanpodle jejich sloZeni, ale neni vhodné piti d di-
vodi obsahu ufitého stupi z&eni. (7, str. 74-84)

78 PARIZKOVA, J., LISA, L. a kolektiv.Obezita v dtstvi a dospivani. Terapie a preventevyd. Praha: Galén, 2007. 240 s. ISBN
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16.2.9 Celotélova pletysmografie ( voluminometrie)

VysSeteni je vhodné pro obézni adolescenty. Dochazi dswmi vzduchu z prostoru, ve
kteréem dochazi ke &eni — ngtici komora. Vyuziva se u adolesagnkteri se liSi hmot-

nosti a velikosti, vyS&ni stanovidesné sloZeni organismu.

U adolescerit je velmic¢asta kombinacedkolika z €chto vySeteni, pro lepSi weni sloze-
ni @la. (® str. 74-84)

16.3 Matiegkovy rovnice pro stanoveni &esného slozeni

Rovnice se vytvid za pomoci klasické antropometrie frakcionaci bmosti €la, kde pak
stitame hmotnost kostry, kosterniho svalsti&es podkozniho tuku a zbylych tkani. Me-

toda trva kratkou dobu, je neinvazivni, dostuptgvaa. (°, str. 74-84)

16.4 Distribuce tuku

Distribuce tuku znamena rozlozZeni tuku na povrchurat: naSehoda. UloZzeny tuk nize
zpasobovat Bkolik dalSich onemocmi. Obezita je zfisobena z&tSenim tukovych bufk

a naslednému ukladanétgiho mnozstvi tuku wehto buikach. Ri hodnoceni tukové vrst-
vy v jednotlivych oblastech gddme pondry a rozdily mezi nimi: pas — boky, pas — paZe,
pas — stehno, pas — vySka, nebo se srovnavajtkipkdznichias na kodetinach a trupu.
Nejcastji pouzivany je tzv. centralisty index, posuzujengo mezi koZznitasou pod lopat-
kou subskapularni a kozrasou tricipitalni, kterd se & nad musculus triceps. Stanovi
typ distribuce podkozniho tuku. U jednotlivych pawil je distribuce tuku v jednotlivych

g¢astechdla odliSna.

P¥i rizikové distribuci tuku je umish vice na trupu atichu. ¢ str.74-84)

8 PARIZKOVA, J., LISA, L. a kolektiv.Obezita v dtstvi a dospivani. Terapie a preventaryd. Praha: Galén, 2007. 240 s. ISBN
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VétSinou ji maji @ti v obdobi fistu a vyvoje, také zde byl prokazan vztah k hladzuli-
nu, triacylilyceroi a fibrinogenu. U mladeze je spoleki§& hodnoceni zastoupeni tuku

Vv téle pomoci miteni kozZnichras nez nieni €lesnych obvodl.

Jsou zde jmenovany jerékieré diagnostické metody, je jich velké mnozsprgto jsem

e

vyjmenovala jen nejiezit¢jSi z nich.

16.5 Tukuprosta hmota a vyvoj kosti obézni mladeze

Déti postizené obezitou jsowetsinou vysoké postavy a zrani jejich kosti je zigoB.

V télesném slozeni obézniho &é je wtSi mnozZstvi absolutni tukuproste, aktivni hmoty,
dusledkem toho nastava zvysSené ukladéieisného tuku. Obéznit maji wtSi mnozstvi
také aktivni hmoty zivodu zvySené zéte zpisobené nadémnym mnoZstvim tukoveé
tkans. (&%, str. 74-84)

16.6 Konstitu éni typologie

Rozdleni postavy dle typickych znak Uz Hippokrates rozdil postavy dle jejich kon-
strukce, pi rozckleni pidéloval riznym typaim postavy nachylnosti k nemocentikbadem

je vyskyt koronarni trombozy u lidi s nadimou vahou.

NejznangjSimi klasifikacemi jsou u nas Violova a Kretschime.

Violova klasifikace

- klasifikace rozliSuje&tyti typy konstituci: longityp, brachityp, normotypyp smiSeny

- longityp: ma dlouhé katetiny ve srovnani s trupem, vetSi objem hrudnikwgtdi

rozmer priécny nez pedozadni
- brachityp: ma kratké kaetiny, mensi hrudnik,&Si predozadni rozr

- normotyp: stoji mezi brachitypem a longitypetn.

81 PARIZKOVA, J., LISA, L. a kolektiv.Obezita v dtstvi a dospivani. Terapie a preventevyd. Praha: Galén, 2007. 240 s. ISBN
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- typ smiSeny: u jedinig kterym nevyhovuje ani jeden typ, dysplasticky. typ
Kretschmeriiv systém

- je vice pouzivany, je zaloZen jen na antropomegrinkpekci

- popisuje fi typy: astenicky, atleticky a pyknicky

Astenicky typ: ma normalni vysku, omezenoikdj ani @i piejidani nefibira na vaze,
nema podkozni tukovou vrstvu, kostru nema dos&tdteyvinutou. M& plochy hrudnik
a viditelna Zebra, hrudnik je dlouhy a kKetiny velmi tenké, ticho ma ploché. Hlavu ma
malou, obléej Uzky, dlouhy ostry nos a malou bradu. Vlasy rodrid do oblieje zasaze-
ny, vousy u mui jsou nepravidekarozlozeny, ochlupeni podpazdi a pubickeé jedsti.

VétSinou u takovych jedinicnastupuji piznaky starnuti vidvéjSim wku, a to ve 35 — 40

letech.

Atleticky typ: jsou lidé ¥tSinou stedniho vziistu, maji hod#é vyvinutou kostru, svaly,
hrudnik a svalnatéfizcho. Maji hod® svalové hmoty, v ohieji hodré vystupuje kostra,
licni kosti, naddnicové oblouky a dolnfelist. Ma dlouhou tvovalnou a plochy nos, hla-
vu podpira dlouhy krk s Sirokymi rameny, zada sk doiZzuji. Maji malé mnozstvi pod-

koZniho tuku a dlouhé koatiny.

Pyknicky typ: hlava, hrudnik ifitho jsou velké po obvodu. Tuk se uklad&Sinou na
biichu a v oblkeji, maji kratky Siroky krk. Nos je Siroky, vypoyklobaii neni vyrazné.
Velmi ¢asto se u pyknikvyskytuje pleS, kotetiny jsou kratké, bezifis vyvinuté svalovée
hmoty. Tukova vrstva je nejvice v oi#ji, zadku a lytkach. Stipyvajicim wkem gibyva

tukové hmoty naiise.®®

83 Typologie osobnosti [online]. 2001, [cit. 2010-86}. Dostupné z WWW: <http://www.referaty.cz/refigieeferat.asp?id=1682>.
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17 LECBA OBEZITY

17.1Konzervativni |é¢ba

Konzervativni Iéba by ntla trvat nejméa titi mésice a nejvice Sestésiai, po uplynuti
této doby je nutnéfjstoupit k chirurgické [&¢ po domlu¥ s rekolika odborniky. Kon-

zervativni I€ba zahrnuje:

- sniZeni energetickéhdipnu a zvySeni energetického vydejghbm dne— omezené
mnozZstvi pijimané potravy, jidla s mensim obsahem kaloriyvjatelnd pohybova ak-
tivita

- farmakologické |éba: podporuje snizenyipem potravyfadime sem tetrahydrolipsta-
tin — preparat na orlistatové bazi, sibutraminiregthloridum — preparéat na sibutrami-

nove bazi
- orlistat sniZuje veebavani tuik az o 30 % - vaze se naestni lipazu

- sibutramin paf mezi centralni anorektika, napomaha prodlouzeaitp sytosti a tak

sniZzuje mnoZstvi potravy, kterotijmeme Ehem dne

- hladowni, nizkokalorické diety: mohou vyuZivat jen vybr&wspitalizovani nemocni,

kdy jsou u nich sledovany biochemické parameffy str. 10)

- konzultace s psychologem, psychoterapie

- dietoterapie se zavedenim vhodnych stravovacichkid&wvetSinou gipravované indi-
vidualreg)

17.1.1 Dietni lé¢ba

Cile dietni I€by obezity:

- zmeéna chovani, jidelnich zvyklostf>( str. 146)

84 FRIED, M. Moderni chirurgické metody By obezity2. vyd. Praha: Grada Publishing, 2005. 132 s. I8BN47-0958-9.

8 PARIZKOVA, J., LISA, L. a kolektiv.Obezita v dtstvi a dospivani. Terapie a preventeryd. Praha: Galén, 2007. 240 s. ISBN
978-80-7262-466-9.
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- sniZzeni BMI pi stejné hmotnosti

- ziskat rovnovahu mezifmem a vydejem energie

- docilit bytek tukove tk&h

- zachovat si stejné tempastu

- vytvorit si jidelnicek s dostat@ym mnozstvim vSech Zivin i vitantin

- provadt prevenci a l&bu komplikaci. {, str. 146)

17.2Chirurgicka lé ¢ba obezity = bariatricka Ié&ba

Obezita se zdnala I&€it uz v polovire minulého stoleti. Byla provederast&na resekce
tenkého seva, kterou provedl Henriksson roku 1952, pgizeke zakrok vyvijel do podoby
jejunoilealnich bypass— stevo se neodstrani, pouze séadi jehocast z pasaze. Kompli-
kaci operaci byly metabolické rozvraty,ikvkterym se také od bypassistoupilo. Viz

piilohac. 6.

V dalSim obdobi se vice l&kaoustedili na operéni zmenseni objemu Zaludku. Prostad

resekce I. a ll. typu dle Billrotha, po nichz dozék k vahovym Ubytkm.

Roku 1966 dochéazi &astym operacim gastrickych bypaskteré provad specialista Ma-
son. Jsou velmi oblibené &y vysokym Ubytkim na vaze po provedeném vykonu. Dochézi
vSak ¢asto ke komplikacim po operaci, jako vznik peptiekétedu a z¥étSeni horniho
oddilu zaludku. ¥, str. 12-19)

Dale se provadi horizontélni gastroplastiky, kdyZzakidek prositim rozdi a spojovaci
kanal je u velkého zaiveni. Provadi se od roku 1973 diky Printenovi asdeovi. Viz
prilohas. 8. €, str. 12-19)

86 PARIZKOVA, J., LISA, L. a kolektiv.Obezita v dtstvi a dospivani. Terapie a preventevyd. Praha: Galén, 2007. 240 s. ISBN
978-80-7262-466-9.

87 FRIED, M.Moderni chirurgické metody 4By obezity2. vyd. Praha: Grada Publishing, 2005. 132 s. IBBN47-0958-9.
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Vertikalni proSiti Zaludku proved!| roku 1980 Masaakrok je nazvan vertikalni gastro-
plastika. Je vytviien vertikélni kanalek v mistech sijéi Zaludéni s€ny, zesili se misto
stomatu silikonovym krouzkem, tak nedojde ke&tZeni objemu zaludku afipyvani na

vaze. Viz pilohac. 9.

Roku 1976 vytval Wilkinson podélné zabaleni a stazeni Zaludkuulbmlizovaného tvaru,
zpevnil jej sfkou, a tak doslo ke zmensSeni objemu Zaludku. Porwyklochéazelo k mnoha

s

zavaznym komplikacim, proto odjrbylo upustno, ale polozil zaklad bandazim Zaludku.

Bandaz Zaludku je provedena staZzenim h&aeii Zaludku, a to diky manZete tvaru pe-
sypacich hodin, ktera je zavedena kolem Zaludkto ®perace byla provedena Wilkinso-

nem v roce 1978.

Roku 1979 Miller a Wilkinson zmensSovali objem Zduda to z vnitni strany zavedenim
gastrickych balonk do Zaludku.

Na konci sedmdesatych let byla provedena biliopaaticka diverze, kdy dojde k resekci
distélnicasti Zaludku s rozdienim tenkého séva ve tvaru Roux Y kiky. Privodna pro-
ximalni klicka se spoji anastomo6zou koncem ke stidgocekalniho fechodu s distalni
casti tenkého stva. Distalni kitka se spoji anastomd6zou s resekovatasti Zaludku,

traveni probiha tedy ve spoie kongnécasti tenkého geva.

Roku 1983 se provadi tzv. gastroklip, kdy se zawahly klip kolem hornicasti Zaludku.

Kviili velikému mnoZstvi komplikaci uz se vykon neproi@®, str. 12-19)

17.2.1 Gastricky bypass

Gastricky bypass se provadi ethim fundu Zaludku a slepé uzemi obou koni&. Na
fundus se naslednnasije jejunum typem stranou ke strarDochazi vSakcéasto
k zaretlivym a viedovym komplikacim po operaci, proto byla provedanastoméza na

proximalni¢asti Zaludku. Pro zrychleni opéngho piibéhu se z#aly pouZivat staplery?

88 FRIED, M. Moderni chirurgické metody By obezity2. vyd. Praha: Grada Publishing, 2005. 132 s. I8BN47-0958-9.
89 FRIED, M.Moderni chirurgické metody 4By obezity2. vyd. Praha: Grada Publishing, 2005. 132 s. IBBNe47-0958-9.

% Zaludeni balén [online]. 2005, [cit. 2010-05-30]. Dostépn WWW: <http://www.bandingklub.cz/zaludecni-bajaimtml>.
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Indikace ke gastrickému bypassu jsou BMI nad % § nezvladatelnym nahlyniijopnem
velkého mnoZstvi potravy, lidé s nagmym pijmem sladkych potravin,ipselhéani gast-

rické bandaze. Viziflohac. 7.

17.2.2 Intragastricky balonek

Zavedeni Zaludmiho balonku do Zaludku neni pro¢ad pi celkové anestezii, ale pouzi-
va se pi ném gastroskop. Vykon trva asiiphodiny, po zakroku se mohou objevovat ne-
volnosti. Baldnek mize Zistat v Zaludkuit az Sest résial. Pokud je gjak poSkozen proje-
vi se zbarvenim nmé@ do modra, protoZe balonek je naplnrmodrou tekutinou. Vykon by
mél usnadnit zavashi redukni diety, po odstrami balonku zalezi na dodrzovani odbor-

nikem vytvdené diety a dodrzovani sprévivotospravy™*

17.2.3 Biliopankreaticka diverze

Provedeni cholecystektomie, nasledné odstiaii0 % Zaludku, aby nebylo moZzné jist
veliké porce jidla najednou a pro sniZzeni tvorbseiliyny Zaludéni. Zarove provadi peteti
tenkého geva a spojeni jednoho konce s Zaludkefjatd potrava se dostane do vzdale-
nych ¢asti traviciho traktu, k plnohodnotnému traventddoje spoléné klicce, v posledni

¢asti tenkého #tva.

Indikace jsou shodné jako u gastrického bypassupiiohac. 10.%

17.2.4 Bandaz zaludku

Pti vykonu se zavadi manZeta ze syntetického matekidlem hornicasti Zaludku, nasled-

né se manzeta stahne, a tak se zmensi obsahdastnzaludku. ¥, str. 22-23)

®1 Zaludeni balén [online]. 2005, [cit. 2010-05-30]. Dostén WWW: <http://www.bandingklub.cz/zaludecni-bajaimtml>.

%2 Biliopankreaticka diverze [online]. 2008, [cit. Z-05-30]. Dostupné z WWW: <http://www.obklinika/cg/leba/biliopankreaticka-

diverze>.

% FRIED, M.Moderni chirurgické metody 8y obezity2. vyd. Praha: Grada Publishing, 2005. 132 s. I8BN47-0958-9.
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Mezi proximalni zmenSenotasti a distalnéasti Zaludku je Uzky kanalekigs ktery pro-
chazi potrava pomaleji, takZe se sniZzuje i celkkatpricky grijem bthem dne. Tento za-

krok je i technicky porérné jednoduchy a nezasahuje do integrity travicihktdra

Adjustabilni bandaz Zaludku iheme po operaci dle geby nastavit, aby dochéazelo
k vétSim ¢i mensSim vahovym ubytkn. ManzZeta kolem Zaludku je napha tekutinou,
kterou mizeme bd’ obvadt nebo pivadét vétSi mnozstvi, aby dochazelo k gs&tSimu

zmensSeni obsahu Zaludku. Vigdlphac. 11.

Indikace k bandazi Zaludku jsou pacienti s BMIgiBMI 35 — 40 z&rovetrpici zavaznym
piidruzenym onemocmim, s BMI még nez 35 kdy je nutné ddodreni internisty-

obezitologa, psychologa, dietologa a chirurga&ameho na bariatrickou problematiku.

17.2.5 Indikace chirurgické lé¢by obezity

Na indikaci se musi shodnoutkolik odborniki jako: internista-obezitolog, dietolog
a klinicky psycholog.

Kritéria pro provedeni chirurgického zakroku:

- BMI 40 avice

- BMI 35 - 40 s multimorbiditou

- nékdy i BMI menSi nez 35, pokud vsichni specialisté tozhodnou

- pacienti mezi 15. a 18. rokem po konzultagiséého obezitologa a psycholog&, (
str. 22-23)

17.2.6 Kontraindikace chirurgické 1é ¢by

V7 vt s

- psychické stavy,ipkterych dochazi ke komplikovanym poop&ram obdobim

- kardiorespirani selhavani.’¢, str. 24)

%FRIED, M. Moderni chirurgické metody 4y obezity2. vyd. Praha: Grada Publishing, 2005. 132 s. IBBN247-0958-9.
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hepatalni selhavani

- rendlni selhavani

- maligni onemocni

- systémova onemoéni

- hypertenze, ktera jiz nelze ovlivnit

- poruchy imunitniho systému

- obezita neléend, hormonathzpisobena
- tehotenstvi

- jaterni cirh6za zfisobena alkoholem

- drogow zavisly pacienti

psychoézy. E, str. 24)

17.2.7 Robotika v bariatrické chirurgii

V roce 1998 byla provedena prvni roboticka opelm@atrického typu adjustabilni bandaz
Zaludku. Operace byla provedena na dalku pomoditagloperatérem byl Guy B. Cadiere.
Operace trvala hodinu ailpa pacient byl druhy den po operaci propn&omi. Nyni jsou

vyuZivany dale operace na dalki, 6tr. 100)

% FRIED, M.Moderni chirurgické metody 8y obezity2. vyd. Praha: Grada Publishing, 2005. 132 s. I8BN47-0958-9.

%FRIED, M. Moderni chirurgické metody dy obezity2. vyd. Praha: Grada Publishing, 2005. 132 s. IBBN247-0958-9.

% FRIED, M.Moderni chirurgické metody 8y obezity2. vyd. Praha: Grada Publishing, 2005. 132 s. I8BN47-0958-9.
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18 KOMPLIKACE OBEZITY

Obezita ma dva typy komplikaci mechanické a metek@&! Mechanické komplikace jsou
tenzi nebo DM. U hypertenze a DM je vSak otazkoa pdti spiSe meziificinu nebo d-

sledek obezity.

18.1.1 Mechanické komplikace

Mechanickymi komplikacemi jsou bolesti v zadechemiocréni klouhi, dusSnost, spanko-
va apnoe, tedy zastavy dech&tdinou se objevujici v noci. Dale komplikace chijiaké

a porodnicke.

PostiZzeni pohybového aparatu postihuje obézni plycien dvakrat vice nez stihlé pacien-
ty. Aby potize ustoupily musi dojit k velké redukonotnosti. B menSim sniZzeni hmot-
nosti dojde ke zimée statiky, ¥tSimu zatiZzeni klouba dochézi ke zhorSeni obtizi. Nasled-
kem je potom kloubni nahrada, pro jeji provedeni§ak nutna redukce hmotnosti na 90
kg. Po operénim vykonu by si iili pacienti udrZzet svou vahu, ale problémeé#siny je,

Ze ot priberou.
18.1.2 Metabolické komplikace

Metabolické komplikace jsou nazyvany metabolickygmdsomem, aktefi odbornici vSak
tento pojem neuznavaji. Postihuje az 50 % populaidge prevliadal nazor, Ze obezita je
rizikovy faktor DM a hypertenze, nyni je souvislt&thto onemocEni popisovana jako
hormon inzulin a vysoky vydej stresovych horrigadrenalin, noradrenalin)’®( str. 27-
39)

%8 SVACINA, S., BRETSNAJDROVA, AJak na obezitu a jeji komplikack. vyd. Praha: Grada Publishing, 2008. 139 s. I9B8B-
80-247-2395-2.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 78

Definice metabolického syndromu z roku 2005 rféd:

podminkou je abdominalni obezita

- obvod pasu u muznad 94 cm, u Zen nad 80 cm.

- pritomnost nejméhndvou zestyi popisovanych polozek:

- triglyceridy nad 1,7 mmol/l

- léeny vysoky krevni tlak, nebo tlak krve nad 130/85

- hladina glykémie nad 5,6 nebo po vypiti cukru, gilgkemicka kivka za 2 hodiny
7,8 — 11 mmol/l

- hladina HDL cholesterolu pod 1,1 mmol/l u zen a pggimmol/l u mud.

DalSimi komplikacemi obezity mohou byt Zhikové kameny, ischemicka choroba srde

ni, vysoka hladina kyseliny niové a depresivni stavy’( str. 27-39)

% SVACINA, S., BRETSNAJDROVA, AJak na obezitu a jeji komplikack. vyd. Praha: Grada Publishing, 2008. 139 s. ISBB-
80-247-2395-2.
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. PRAKTICKA CAST



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 80

19 CILE VYZKUMU

Hlavnim cilem vyzkumu bylo zjistit, jakym #pobem se respondenti stravuji a zda dodrZu-
ji n¢jakym zpisobem zdravou vyzivu. Cilova skupina zahrnovalaesttky stedni zdra-
votnické Skoly a gymnézia. Dotazniky jsem rozdakeindivky ve ¥ku od 16 do 19 let,

odpovidaly na 20 otazek. Jakodditile a hypotézy jsem si stanovila:
1. Zjistit BMI divek ve sledované skugin

l. Predpokladam, Ze&sSina dotazovanych trpi podvahou nebo se jejicmbtad

BMI pohybuje kolem normy.
2. Zjistit, zda se studentky pravidélstravuji, pop. ktera jidla Bhem dne vynechavaji.

I. Predpokladam, Ze &Sina respondentek nedodrzuje pravidelné stravolé&ni

hem dne.
I. Predpokladam, Zze nigstji vynechavanym jidlem jsou snidan
3. Zjistit, které potraviny divky preferuji, kter@opak konzumuji (maso, {eo).
V. Predpoklddam, Ze nejvice konzumovanym masemjijedkumaso.
V. Predpokladam, Ze nejvice konzumovanéyeje celozrnné.
4. Zjistit, zda studentky dodrzuji pitny rezim &gaekutiny piji nejast;ji.
VI. Predpokladam, Ze divky nedodrzuji pitny rezim.
5. Zjistit, zda oslovena skupina konzumuje ovoeelaninu.

VII.  Predpokladam, Ze kazda & sni asppjednu porci ovoce nebo zeleniny den-

W

ne.
6. Zjistit, zda se respondentky zajimaji 0 zdravgtivu.

VIIl.  Predpokladam, Ze&sSina studentek se nezajima o zdravou vyzivu.
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20 DOTAZNIKOVE SET RENI

Cilova skupina byla sloZzena ze 120 respondentekliétk ze sedni zdravotnické Skoly a
60 divek z gymnazia. Vyzkum probihal anonynprostednictvim dotazniku, ktery &h

Zjistit Uroves stravovani divek sledované skupiny a vyskyt olgamtdanych Skolach.

20.1 Dotaznik
Jako formu vyzkumu jsem si vybrala dotaznik.

» Dotaznik je zjisob pisemného kladeni otazek a ziskavani pisenogminvdi. Kladené
otdzky se mohou vztahovatdk jevam vrgjSim, nebo k jem vnitinim. Samotny dotaz-
nik je soustavafpdem pipravenych a p#livé formulovanych otazek, které jsou promysle-

né seazeny a na které dotazovana osoba (respondentyiodpmisemi (X% str. 163)

100 CHRASKA, M. Metody pedagogického vyzkunuyvyd. Praha: Grada Publishing, 2008. ISBN 97880-1369-4.
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20.2Vysledky vyzkumu

Otazkag. 1.: Kolik je Vam let?

Tabulkac. 3: Vék divek

Vek divek N R

16 let 4 3%
17 let 36 30%
18 let 54 45%
19 let 26 22%
Celkem 120 100%

N = patet kladnych odposdi na danou otdzku
R = relativni¢etnost, procentualni vyjéehi dané hodnoty vzhledem k celku

Graf¢. 1: Rozaleni divek podle &ku

Rozdéleni divek podle v&ku

3%

22%

o 16 let
m17 let
O 18 let
O 19 let

45%

Z grafu vyplyva, Ze 4 divky (tj. 3 %) ze sledovahkéipiny nély 16 let, 36 respondentek (tj.
30 %) nelo 17 let, 54 dotazovanych osob (tj. 45 %@lonl8 let a 26 divek (tj. 22 %) ¢t
19 let.
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Otazkag. 2.: Jaka je VaSe vyska?

Tabulkac. 4: Vyska divek

Vyska divek N R

141 - 150 cm 1 1%
151 -160 cm 17 14%
161 -170 cm 75 62%
171 -180 cm 27 23%
Celkem 120 100%

N = patet kladnych odpoxdi na danou otazku
R = relativni¢etnost, procentudalni vyj&hi dané hodnoty vzhledem k celku

Graf¢. 2: Rozaleni divek podle vySky

Rozdéleni divek podle wsky

23%

62%

Graf ukazuje, Ze pouze 1 &ta (tj. 1 %) ndla vySku v rozmezi od 141 do 150 cm.VySku
od 151 do 160 cm udalo 17 respondgitit 14 %). Hodnoty od 161 do 170 cm dosahovalo
75 dotazovanych osob (tj. 62 %) a vySku od 171&®dm n&lo 27 oslovenych (tj. 23 %).
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Otazkag. 3.: Kolik kilogrami vazite?

Tabulka¢. 5: Vaha Divek

Vaha divek N R

41 — 50 kg 17 14 %
51 - 60 kg 65 53 %
61 — 70 kg 33 28 %
71 —-80 kg 3 3%
81 — 90 kg 1 1%
91 - 100 kg 0 0%
101 — 110 kg 0 0%
111 - 120 kg 1 1%
Celkem 120

N = patet kladnych odpoxdi na danou otazku
R = relativni¢etnost, procentualni vyj&hi dané hodnoty vzhledem k celku

Grafé. 3: Vaha divek

Vaha divek
3%

1%

0%

=41 -50 kg
B 51 - 60 kg
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0 71-80kg
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0111 — 120 kg

0%

1%




UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

85

Tabulka¢. 6: Rozdleni divek dle BMI

Rozdleni divek dle BMI N R
Podvaha 19 16%
Norma 92 76%
Nadvaha 7 6%
Obezita I. stup& 1 1%
Obezita zavazna 1 1%
Obezita ¢zka 0 0%
Celkem 120 100%

N = patet kladnych odposdi na danou otdzku
R = relativni¢etnost, procentualni vyjéehi dané hodnoty vzhledem k celku

Graf¢. 4: Rozdleni divek dle BMI

Rozdlelni divek dle BMI
1%

@ podvaha

E norma

O nadvaha

O obezita I. stupné
B obezita zavazna

O obezita tézka

76%

V grafu vidime, Ze Zadna z divek ndentéZkou obezitu. Pouze 1 respondentka (tj.1 %)
byla zavaza obézni a 1 (tj. 1 %) tega obezitou I. stuph Nadvahu ndlo 7 dotazovanych
(tj. 6 %), 92 divek z cilové skupiny (tj. 76 %) \a#ovalo normalni hmotnost a 19 respon-
dentek (tj. 16 %) trdo podvahou. Divky ve &ku 16 az 19 let mohou mit podvahu, ale
mély by z&it vice dbat na spravnou vyZzivu. Jedinci obéznbrigbici nadvahou by seémn

ly snazit o redukci svéliesné hmotnosti. Obezita pamezi @Ficinu mnoha onemoeni,
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nebo pispiva k jejich vzniku. Proto je velmiatezité, aby kazdgloveék peioval o svoiji

vyZivu a dlal vSe proto, aby se jeho BMI pohybovalo kolemmgpr
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Otazkag. 4.: Drzela jste &kdy dietu? Pokud ano, jakou?

Tabulka¢. 7: Drzela jste &kdy dietu?

DrzZela jste skdy dietu? N R
Ano 38 32%
Ne 82 68%
Celkem 120 100%

N = patet kladnych odpoxdi na danou otazku
R = relativni¢etnost, procentudalni vyj&hi dané hodnoty vzhledem k celku

Grafé. 5: P&et divek drzicich dietu

Pocet divek drzicich dietu

@ Drzely dietu

m Nedrzely dietu

Dietu drZelo 38 respondentek (tj. 32 %) a 82 dotamgch (1.68 %) jestnikdy dietu ne-
drzelo. Myslim, Ze v tomto&ku divky drzi diety hlavé kvili vzhledu, aby vypadaly ddb
a libily se chlapém.
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Pokud divky drzely &kdy dietu, nély uvést, o jakou dietu se jednalo.

Tabulkac. 8: Diety, které divky drzely

Diety, které divky drzely N R
Mlé¢na 1 3%
Vegetarianska 4 10%
Cholesterolova 1 3%
Zdrava vyzZiva 6 16%
Hladovka 3 8%
Délena strava 1 3%
Seftici 4 10%
Diabeticka 1 3%
Ovocna 1 3%
VSechny diety 1 3%
Neuvedena 15 38%
Celkem 38 100%

N = patet kladnych odposdi na danou otdzku

R = relativni¢etnost, procentualni vyjéehi dané hodnoty vzhledem k celku




UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 89

Graf¢. 6: Diety, které divky drzely

Diety, které divky drzely
16 15
14 1| |@Meécna
12 | | | @ Vegetarianska
10 | | |O Cholesterolova
8 | | |OZdravavyZziva
6 o | | |m Hadovka
4 4 ey
4 3 | | | O Delena strava
2 1 || | m Setfici
o +H ] O 1 mm O Diabeticka
L& > o > > > O > > > m Ovocna
& & & & 604‘* & & e\\* RO e Veectm d
\S D
N T L A N N M 4 m V3echny diety
® \Qf(} F N o2 o 5 éq’o o Neuvedena
& oid &

Divky drzely tizné diety, jak mizeme vidt v grafu¢. 6. Celkem 15 dotazovanych (tj. 38
%) neuvedlo nazev diety. Zdravou vyzivu dodrZzovéloespondentek (1j.16 %), coz ovsem
neni dieta, ale celkové us@aani vyzivyclovéka, zantiené ke zlepSeni zdravotniho stavu.
Setici dietu uvedly 4 divky (tj. 10 %), 4 respondentky 10 %) dodrZovaly vegetarian-
skou dietu, 3 dotazovaneé (tj. 8 %) drzely hladovkdijvka (tj. 3 %) ovocnou dietu, 1 (tj. 3
%) diabetickou, 1 (tj. 3 %)denou stravu, 1 (tj. 3 %) cholesterolovou dietu @j.13 %)
mlécnou dietu. Diabeticka a cholesterolova dieta jenayki onemocgnich DM a i vy-
soké hladig cholesterolu v krvi. Zatimco vegetarianské didtiagdovky a mléné diety
jsou pro dospivajici stey naprosto nevhodné. Hladovkaiie byt dokonce Zivotu nebez-

pecna. Mladé divky by rly zvazovat pi volbé diety, jestli si spiSe neuSkodi na zdravi.
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Otazkag. 5.: Dodrzujete pravidelné stravovarghbm dne ( snid&n svainka, ol¥d, sva-

ginka, vetere)? Jestli ne, které Zdhto jidel vynechavate?

Tabulka¢. 9: Divky, které dodrzuji a nedodrzuji pravidesteavovani Bhem dne

DodrZujete pravidelné straN R

vovani Bhem dne?

Ano 56 47%
Ne 64 53%
Celkem 120 100%

N = patet kladnych odpaoxdi na danou otazku
R = relativni¢etnost, procentudalni vyj&hi dané hodnoty vzhledem k celku

Graf¢. 7: Dodrzuji divky pravidelné stravovarihem dne?

Dodrzuji divky pravidelné stravovani b&€hem dne?

47% @ Ano

53% m Ne

V grafu¢. 7 vidime smutnou skutrost, Ze jen 56 dotazovanychcde (tj. 47 %) dodrzo-
valo pravidelné stravovanibem dne a 64 respondentek (tj. 53 %) se stravawgboavi-
delré. Davodem niiZe byt nedostateasu na jidlo, &ktera jidla ve Skolnich jidelnach div-

kam nechutnaji, nebo d@jithubnout, a proto neji tatasto a tim trapi svoje mladgéd.
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Srovnani divek #edni zdravotnické Skoly a gymnazia. Divky dodrdugcnedodrzujici

pravidelné stravovanichem dne:

Tabulka¢. 10: Divky stedni zdravotnické Skoly dodrzujici a nedodrzujievielné stra-

vovani

Dodrzujete pravidelné straN R

vovani hem dne?

Ano 32 53%
Ne 28 47%
Celkem 60 100%

N = patet kladnych odposdi na danou otdzku
R = relativni¢etnost, procentualni vyjéehi dané hodnoty vzhledem k celku

Tabulka¢. 11: Divky gymnézia Skoly dodrzujici a nedodrZiujiavidelné stravovani

Dodrzujete pravidelné straN R

vovani Ehem dne?

Ano 24 40%
Ne 36 60%
Celkem 60 100%

N = patet kladnych odposdi na danou otédzku
R = relativni¢etnost, procentualni vyjéehi dané hodnoty vzhledem k celku

Graf¢. 8: Srovnani divek dodrzuji cich a nedodrzujigdvidelné stravovani z obou Skol
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Ze stedni zdravotnické Skoly 32 respondentek (tj. 53d#grzovalo pravidelné stravovani
béhem dne a 28 dotazovanych (tj. 47 %) se stravomefwavideld. Z gymnazia jen 24
studentek (tj. 40 %) dodrzovalo pravidelné stravidu@&hem dne a zbylych 36 dotazova-
nych (tj. 60 %) se stravovalo nepravidelMuze to byt dsledkem toho, Ze divky ze zdra-
votnické Skoly maji hlubSi édomosti v oblasti zdravého stravovani nez student-

Ky gymnazia.

Tabulka¢. 12: Jidla, ktera divky vynechavaghem dne

Jidla, ktera divky vynecha-N R

vaji bchem dne

Snidag 31 38%
Presnidavka 12 15%
Obked 4 5%
Svaina 29 35%
Vecere 6 7%
Celkem 82 100%

N = patet kladnych odposdi na danou otdzku
R = relativni¢etnost, procentualni vyjéehi dané hodnoty vzhledem k celku

Graf¢. 9: Ktera jidla divky vynechavajgbem dne
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Nejvice vynechavanym jidlem byla snidakterou uvedlo 31 divek (tj. 38 %), 12 respon-
dentek (tj. 15 %) nedodrzovaldgsnidavky, 4 dotazované (tj. 5 %) n&dimly, 29 sledo-
vanych divek (tj. 35 %) nestido a 6 respondentek nesa¥elo. Snidad je nejdilezitejSim
jidlem, kdy organismusfjpravi metabolismuglovéka na cely den, proto neni vhodné ji
vynechavat. B zpracovavani této otazky &nwelmi prekvapily odpo¥di 2 sle&en, které
vynechavaly Bhem dne vSechna jidla krénsva&iny a veere, coz je velkou chybou.fiP
sledovani jejich vahy a BMI jsem nasledsjistila, Ze prav tyto divky trpi nadvahou. Kdyz
je ¢lovek za cely den unaveny a bez energie, sigjpl tento deficit ¥tSinou veer. Jidlo,
které sni se ovSenglti uZ nepodé zuzitkovat, a tak se uklada v podakovych bugk

v organismutloveka.
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Otazkag. 6: Které maso preferujete ve svém jidéknf?

Tabulka¢. 13: Které maso divky preferuji

Které maso divky preferuji N R
Nejim maso 4 3%
Rybi 23 15%
Kuteci 99 67%
Howvezi 9 6%
Vepiové 13 9%
Celkem 148 100%

N = patet kladnych odposdi na danou otédzku
R = relativni¢etnost, procentualni vyjéehi dané hodnoty vzhledem k celku

Graf¢. 10: Které maso divky preferuji
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V otazce preference masa 4 studentky (tj. 3 %) lyyeéé maso neji, tudiz zadné neprefe-
rovaly. Rybi maso preferovalo 23 respondenteklfj%), 99 dotazovanych (tj. 67 %) by
uptednostnilo kieci maso, 9 divek (tj. 6 ) hézi maso a 13 respondentek (tj. 9 %) by dalo
piednost vefovému masu. Dalo by s&ekavat, Ze &Sina divek uvede Kaci maso, pro-
toZe je chutné, zdravé a da se upravovat na mnatsol. Prekvapenim byl vysoky pet

studentek, které oztidy rybi maso, jeZz je velmi zdravé. Ryby obsahujiega 3 mastné
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kyseliny (pisobi preventivé pii vzniku srdéné cévnich onemoéni) a také bylo prokaza-
no, Zze &¢hotné Zeny by my nejvice z tiznych druli mas konzumovat préawybi. Velmi
pros@Esne totiz pisobi na plod uz wWke matky, dodava mu pi@bné Ziviny, které jsou nut-

né po narozeni, kdyZ uz neni oato@ano di¢ matinym télem.
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Otazkag. 7.: Které maso n&stji konzumujete?

Tabulka¢. 14: Které maso divky konzumuiji

Které maso divky konzumujiN R
Nejim maso 5 4%
Rybi 9 7%
Kuteci 97 74%
Howvezi 2 2%
Vepiové 17 13%
Celkem 130 100%

N = patet kladnych odposdi na danou otédzku
R = relativni¢etnost, procentualni vyjéehi dané hodnoty vzhledem k celku

Graf¢. 11: Které maso divky konzumuiji
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Zadné maso nekonzumovalo 5 divek (tj. 4 %). Ryb$arjadlo 9 respondentek (tj. 7 %),
97 dotazovanych (tj. 74 %) vybraloieci maso, 2 studentky (tj. 2 %) uvedly Bpvmaso

a 17 sléen (tj. 13 %) ndlo rddo vepové maso. KdyZ jsem srovnala preference studentek a
skutenost, zda konzumuji maso, zjistila jsem zajimavglegek. Zadné maso nejedlo 5
divek, ale jen 4 z nich nepreferovaly konzumacgéfakoliv masa. Jedna respondentka

tedy maso wbec nejedla, alefpsto preferovala Keci maso. Jerpkvapive, ze 23 studen-
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tek preferovalo rybi maso, ale konzumovalo ho jelivek. Je to iejme tim, Ze se ve Skol-
nich jidelnach takasto nefipravuje, nebo jej maminky doma rapavuji? Rybi maso i
piesto, Ze je tak zdravé, gasto opominano v jidekku. Pouze 2 respondentky uvedly, ze
ji howézi maso. Toto zjighi je zn&né znepokojujici, vzhledem k tomu, Ze Bavymaso je

dulezitym zdrojem Zeleza.
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Otazkag. 8.: Dala bysteif@dnost smazenéniizku nebo girodnimu platku?

Tabulka¢. 15: Jaké Upravmasa daji divkyigdnost

Jaké Upra¥ masa daji divky N R
prednost

Smazeny 50 42%
Ptirodni 68 56%
Neuvedeno 2 2%
Celkem 120 100%

N = patet kladnych odpoxdi na danou otazku
R = relativni¢etnost, procentualni vyj&hi dané hodnoty vzhledem k celku

Graf¢. 12: Jaké upravmasa daji divkyigdnost

Jaké Upravé masa daji divky pfednost
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Zadnou z odpasdi nezatrhly 2 divky (tj. 2 %). Smazenéifioku by dalo pednost 50 re-
spondentek (tj. 42 %), zatimco 68 dotazovanyctb@j%) by radji konzumovalo pirodni
platek. Pokud je ifirodné pripraveny platek dochucen spr&wolenym kdenim, je velmi
chutny rgkdy i chutrgjSi nez smazenkizek, proto #ejm¢ divky odpovidaly takovym Zp

sobem.
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Srovnani divek gedni zdravotnické Skoly a gymnazia. Divky, kterédayy prednost sma-

Zenémuizku a girodnimu platku:

Tabulka¢. 16: Jakou Upravu masaregnosiiuji divky zdravotnické Skoly

Jaké Upra¥ masa daji divky N R
piednost

Smazeny 19 32%
Prirodni 40 66%
Neuvedeno 1 2%
Celkem 60 100%

N = patet kladnych odposdi na danou otdzku
R = relativni¢etnost, procentualni vyjéehi dané hodnoty vzhledem k celku

Tabulka¢. 17: Jakou Upravu masaregnostiuji divky gymnazia

Jaké Upra¥ masa daji divky N R
prednost

Smazeny 31 51%
Prirodni 28 47%
Neuvedeno 1 2%
Celkem 60 100%

N = patet kladnych odpaoxdi na danou otazku

R = relativni¢etnost, procentualni vyj&hi dané hodnoty vzhledem k celku
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Graf¢. 13: Srovnani divek z obou Skol, jaké Ugravasa by dalyigdnost
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Smazenémiizku by dalo pednost 19 divek (tj. 32 %) ze zdravotnické Sko#0arespon-
dentek (tj. 66 %) by si dalorppodni platek, 1 dotazovana (tj. 2 %) neuvedla badodpo-
véd’. Smazenyizek oznailo 31 divek (tj. 51 %) z gymnazia. DalSich 28 m@sgentek (tj.
47 %) @irodni platek, 1 dotazovana (tj. 2 %) neuvedla edio Rozdil mezi studentka-
mi gymnazia a $edni zdravotnické sSkoly byl vtom, Ze asié¢dvetiny divek ze sedni
zdravotnické Skoly by si radSi dalyippdre pripraveny platek nez smazekiyek. Asi po-
lovina gymnazistek f#a radda smazengizek a druha polovinarpodne pripraveny platek.
Bude to asi tim, Ze divky ze zdravotnické Skolyjzdasledky ¢asté konzumace smaze-

nych jidel a jejich Spatnéipobeni na cévy a mozek.
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Otazkag. 9.: Kolik tekutin vypijete Bhem dne?

Tabulkac¢. 18: MnoZstvi tekutin, které divky vypiji za den

Mnozstvi tekutin, které div-N R

ky vypiji za den

Do 1 litru 29 24%
1- 2 litry 74 61%
2- 3 litry 14 12%
3 litry a vice 3 3%
Celkem 120 100%

N = patet kladnych odposdi na danou otdzku
R = relativni¢etnost, procentualni vyjéehi dané hodnoty vzhledem k celku

Graf¢. 14: MnozZstvi tekutin, které divky vypiji za den

MnoZstwvi tekutin, které divky wpiji za den
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Prekvapilo n&, ze 29 divek (tj. 24 %) vypiloghem dne pouze do jednoho litru tekutin.
V prabé¢hu dne pijalo od 1 - 2 lith tekutin 74 respondentek (tj. 61 %), 14 dotazovahir(jc
12 %) vypilo od 2 — 3 lik tekutin a 3 divky (tj. 3 %)ijaly nad 3 litry tekutin za den. Niz-
ky prijem tekutin Bhem dne fisuzuji Skolnimuradu, kdy ®kteri ucitelé nedovoli Zakm

v hodinach pit. PovaZuji tento zakaz za zdravi oggsny. V obdobich vysokych teplot
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nad 30°C by ml kazdy vypit nejmé# tii litry tekutin, proto by nily pit pravidelr

v prab¢hu celého dne a neitho by jim to byt zakazovano.
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Otazkag. 10.: Jaky druh tekutin pijete daptji?

Tabulka¢. 19: Jaky druh tekutin pijete Rejstji?

Jaky druh tekutin pijete nej-N R
castji?

Prevazr slazene 17 13%
Prevazie neslazenée 39 29%
Voda z vodovodu 34 25%
Caj 26 19%
Sirup s vodou 6 4%
Mineralka 12 9%
Alkohol 2 1%
Celkem 136 100%

N = patet kladnych odpoxdi na danou otazku
R = relativni¢etnost, procentualni vyj&hi dané hodnoty vzhledem k celku

Graf¢. 15: Tekutiny, které divky n&gsgji piji

Tekutiny, které divky nejcastéji piji

40 - 34
30 | 26

17
15 4] 12

Neslazené tekutiny pilo 39 divek (tj. 29 %), 17p@sdentek (tj. 13 %) uvedlo slazené te-
kutiny, 34 dotazovanych (tj. 25 %) by si vybraladwoz vodovodu, 26 divek (tj. 19 %) pilo
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¢aj, 6 respondentek (tj. 4 %)dho rado sirup s vodou, 12 dotazovanych (tj. 9 %ywglilo
mineralku a 2 divky (tji. 1 %) uvedly, Ze piji alkahN¢které respondentky uvélg dva
druhy tekutin, proto je odp@di vice, ale i pesto &tSi ¢ast pije neslazené tekutiny a vodu
z vodovodu, cozZ je pralb velmi prosgsné. Pokud divky pijiievazié slazené tekutiny,
meély by se snazit je vyimit za neslazené, nebo alesplazené tekutiny zia¢ omezit
kvili vysokému mnozstvi cukru, ktery obsahuji. Minafavody by se my pit jen

vV omezeném mnozstviiéstoze jsou zdrave, obsahujtitéd mnozstvi mineralnich latek,

které @i nadng€rném poZzivaniéchto vod zg@sobuji zdravotni problémy.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

Otazkag. 11.: Preferujete spiSe celozrnné nebo bitievpe

Tabulkac. 20: Které pé&ivo divky preferuji

Které pe&ivo divky preferuji | N R
Celozrnné p&vo 60 50%
Bilé pe&ivo 59 49%
Neji p&ivo 1 1%
Celkem 120 100%

N = paset kladnych odpasdi na danou otazku

R = relativni¢etnost, procentualni vyjéehi dané hodnoty vzhledem k celku

Graf¢. 16: Které pé&vo divky preferu;ji
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Celozrnné p&vo preferovalo 60 divek (tj. 50 %), 59 respond&rte 49 %) davalo fed-

nost bilému pé&ivu a 1 dotazovana (tj. 1 %) nejedla Zadn&vue
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Otazkag. 12.: Které z nich spiSe konzumujete celozrnn® rgle?

Tabulkac. 21: Které pé&ivo divky konzumuiji

Které peivo divky konzu-| N R
muji

Celozrnné pé&vo 34 28%
Bilé pe&ivo 85 71%
Neji peivo 1 1%
Celkem 120 100%

N = patet kladnych odpoxdi na danou otazku
R = relativni¢etnost, procentualni vyj&hi dané hodnoty vzhledem k celku

Graf¢. 17: Které péivo divky konzumuiji
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Bilé pe&ivo konzumovalo vice divek, a to 85 (tj. 71 %),0zhné peéivo jedlo 34 respon-
dentek (tj. 28 %) a 1 dotazovan&pe vibec nejedla. Tady vidime rozdil, kdy asi polovi-
na divek preferovala celozrnnécpm, ale konzumovala ho jen asgetina studentek. B

vodem bude nejspiSe cenovy rozdil.
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Otazkag. 13.: Jite rada ovoce?

Tabulka¢. 22: Ji divky rady ovoce?

Jite rada ovoce? N R
Ano 116 97%
Ne 4 3%
Celkem 120 100%

N = patet kladnych odpoxdi na danou otazku
R = relativni¢etnost, procentudalni vyj&hi dané hodnoty vzhledem k celku

Graf ¢. 18: Ji divky rady ovoce?
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Skoro vSechny divky @ty rady ovoce, a to 116 divek (tj. 97 %), 4 respamtdly (tj. 3 %)
ovoce nejedly. Kazdy by &hsnist den#ét alespa@ jednu porci ovoce, i kdyZz ho nema zrovna
v oblib¢. Je totiz dlezitou sloZzkou naSi potravy, dodava nam nejenoousp vitamif,

ale také velmi dlezitou vlakninu, ktera napomaha dobrému traveni.
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Otazkac. 14.: Kolik porci ovoce sniteéhem dne (porce je napedno jablko, jeden ba-
nan...)?

Tabulka¢. 23: P@et porci ovoce, které divky snétiem dne

Patet porci ovoce, kteréN R

divky sni Ehem dne

Ani 1 porci 17 14%

1-2 porce 90 75%
3 a vice porci 13 11%
Celkem 120 100%

N = patet kladnych odposdi na danou otdzku
R = relativni¢etnost, procentualni vyjéehi dané hodnoty vzhledem k celku

Graf¢. 19: Porce ovoce, které divky sghlem dne
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Ani jednu porci ovoce za den neésiio 17 divek (tj. 14 %), 90 respondentek (tj. 75kdn-
zumovalo den&i1 — 2 porce ovoce a 13 dotazovanych (tj. 11 %j&taio 3 a vice porci za
den. V gedchazejici otdzce jsem zjistila, Zze 4 divky ngj@dbec Zadné ovoce (viz graf
18). Nasleda vSak 17 respondentek uvedlo, Ze nesni ani jednti peoce za den. Rozdil

13 studentek znamené&epr€ to, Ze tyto divky ovoce jedly, ale ne kazdy deytoTsl&ny
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by se pesto n&ly snazit snist alespigednu porci ovoce degnaby organismus ziskaval i

piirodni zdroj culki.
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Otazkag. 15.: Jite rada zeleninu?

Tabulkac. 24: Divky, které ji rady zeleninu

Jite r&da zeleninu? N R
Ano 105 87%
Ne 15 13%
Celkem 120 100%

N = patet kladnych odpoxdi na danou otazku
R = relativni¢etnost, procentudalni vyj&hi dané hodnoty vzhledem k celku

Graf¢. 20: Ji divky rady zeleninu?
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Zeleninu jedlo rado 105 dotazovanych (tj. 87 %) rd$pondentek (tj. 13 %) neéta rado
zeleninu. Jsouizné druhy zeleniny a divky by seljsnazit snist dermalespa nékterou

z nich. Pokud by divky nejedly zeleninuibec, musely by vSechny vitaminy obsazené
v zelenirg dodavat jinou cestou, protoze hrozi nebézpeitamin6zy. Proto je nutné sle-

dovat u nich hladinu vitaminu a pope dophovat ve forng tablet.
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Otazkag. 16.: Kolik porci zeleniny snitethem dne?

Tabulkag. 25: P@et porci zeleniny, které divky sndiem dne

Patet porci zeleniny, ktereN R
divky sni Ehem dne

Ani 1 porci 24 20%
1 -2 porce 80 67%
3 a vice porci 16 13%
Celkem 120 100%

N = patet kladnych odpoxdi na danou otazku

R = relativni¢etnost, procentualni vyj&hi dané hodnoty vzhledem k celku

Graf¢. 21: Porce zeleniny, které divky sghlem dne
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Z celkového p&tu 24 divek (tj. 20 %) negdlo ani jednu porci zeleniny za den, 80 respon-

dentek (tj. 67 %) sgadalo 1 — 2 porce zeleniny za den a 16 dotazovafyd8 %) sidlo

3 a vice porci zeleniny za den. Divky, které uvedly nesni ani jednu porci zeleniny za

den, ji zeleninu, ale ne kazdy derglynby tedy dophovat potebné vitaminy a vlakninu

alesp@ ovocem a dalSimi potravinovymi dagly. Vitaminy jsou dlezitou slozkou potra-

vy, kterou si lidsky organismus sam nedokaZze \§tyvproto je nutny pravidelnyipvod
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jejich dostaténého mnozstvi potravou. Vlaknina nam napomaha &iep traveni, redukci

hmotnosti a také snizuje hladinu cholesterolu awcwkkrvi.
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Otazkag¢. 17.: Znate zasady zdravé vyzivy?

Tabulka¢. 26: Divky, které znaji zasady zdravé vyzivy

Znate zasady zdravé vyzivy? N R
Ano 110 92%
Ne 10 8%
Celkem 120 100%

N = paset kladnych odpaxdi na danou otazku
R = relativni¢etnost, procentualni vyjéehi dané hodnoty vzhledem k celku

Graf¢. 22: Divky, které znaji zasady zdravé vyzivy

Divky, které znaji zasady zdravé wziwy

8%

@ Znaji zasady
m Neznaji zasady

92%

Zasady zdravé vyzivy znalo 110 divek (tj. 92 %pa 10 respondentek (tj. 8 %) neznalo
tyto zasady.
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Otazkag. 18.: Snazite sedfmk dodrzovat zdravou vyzZivu?

Tabulkac. 27: Které divky dodrZuji zdravou vyZivu

Snazite se &ak dodrzovaf N R

zdravou vyzivu?

Ano 71 59%
Ne 49 41%
Celkem 120 100%

N = patet kladnych odposdi na danou otdzku
R = relativni¢etnost, procentualni vyjéehi dané hodnoty vzhledem k celku

Graf¢. 23: Dodrzuji divky zdravou vyzivu?

Dodrzuji divky zdravou wZzivu?

@ Ano
= Ne

59%

Zdravou vyzivu se snazilo dodrzovat 71 divek (§.%), 49 respondentek (tj. 41 %) na
zdravou vyzivu nijak nedbalo. Sledovana skupinabha vice pé&ovat o sve zdravi a vybi-
rat si peéliveji potraviny. | kdyZ jsou divky je§tmladé, je dlezité, aby si nenavykly na

nespravneé stravovaci navyky.
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Srovnani divek gdni zdravotnické Skoly a gymnazia. Divky, kteréssazi a nesnazi do-

drZovat zdravou vyZivu:

Tabulka¢. 28: Divky zdravotnické Skoly dodrzujici a nedagi¢i zdravou vyZivu

Snazite se &ak dodrZzovaf N R

zdravou vyzivu?

ANoO 42 70%
Ne 18 30%
Celkem 60 100%

N = patet kladnych odpaoxdi na danou otazku
R = relativni¢etnost, procentudalni vyj&hi dané hodnoty vzhledem k celku

Tabulka¢. 29: Divky gymnazia dodrzujici a nedodrzZujici zanavyzivu

Snazite se d&ak dodrZzovaf N R

zdravou vyzivu?

ANoO 29 48%
Ne 31 52%
Celkem 60 100%

N = patet kladnych odpaoxdi na danou otazku

R = relativni¢etnost, procentudalni vyj&hi dané hodnoty vzhledem k celku
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Graf¢. 24: Srovnani divek obou Skol, které divky dodraupedodrzuji zdravou vyZzivu
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Zdravou vyzivu se snazilo dodrzovat 42 divek zedsti zdravotnickeé Skoly (tj. 70 %) a 18
respondentek (tj. 30 %) se ji dodrZzovat nesnaiilm.spravnou vyZivu dba 29 dotazova-
nych (tj. 48 %) z gymnazia a 31 studentek (tj. 5Rr#dba na svoji vyzivu.iPsrovnani
muzeme vidt, Ze ze zdravotnické Skoly vice neZdketiny respondentek se snazépeat
0 SVOji VyZivu a na gymnaziu je to jen polovinaamivanych. Divky, které studuji zdra-
votnickou Skolu, se vice snazi dodrZzovat spravndivu, protoZze v tomto sénu ziskavaji

ve Skole vice informaci a znajisledky jejiho nedodrZzovani.
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Otazkag. 19.: Jakym zfisobem se snazite zit zdéav

Tabulka¢. 30: Jakym zfisobem divky dodrZuji zdravou vyZivu

Jakym zpisobem divky dot N R
drZuji zdravou vyzivu

Ji tmavé pé&vo 23 14%
Ji ovoce a zeleninu 93 59%
Pije dostatek tekutin 27 17%
Sportuje 16 10%
Celkem 159 100%

N = patet kladnych odposdi na danou otdzku
R = relativni¢etnost, procentualni vyjéehi dané hodnoty vzhledem k celku

Graf¢. 25: Jakym zfisobem divky dodrzuji zdravou vyZivu

Jakym zplGsobem divky dodrZuji zdravou wZziwu

10% 14%

@ Ji tmavé pecivo

m Ji ovoce a zeleninu
O Pije dostatek tekutin
O Sportuje

59%

Nékolik divek uvedlo vice moznosti, jak dodrzuje zana vyzivu. Tmavé p#vo jedlo 23

respondentek (tj. 14 %), 93 dotazovanych (tj. 59k#)zumovalo ovoce a zeleninu, 27
divek (tj. 17 %) pilo dostatek tekutin a 16 respemek (tj. 10 %) sportovalo. Dotazovane,
které ji tmavé p&vo, by nely védeét, Ze ¥tSina peiva je pouze barvena barvivem, aby
byla tmava. Proto jetidezité, aby si vzdy igcetly co p€ivo obsahuje. Velké mnoZstvi di-

vek ji ovoce a zeleninu pro své zdravi, coz je velobré pro jejich zdravotni stav orga-
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nismu. | pitim dostatku tekutirtlu dodavame dostatek hydratace a lidé se tak épg. |
Nékolik respondentek odpéuélo, Ze sportuje, coz neni s@sti zdravé vyzivy, ale zdra-
vého Zivotniho stylu. Pravidelndlésna aktivita je velmiiezita k udrzenidesné kondi-

ce.
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Otazkac. 20.:Cetla jste #kdy ngjakou knihu zabyvajici se zdravou vyzivou?

Tabulkac¢. 31: Které divkyeetly knihu o zdrave vyziy

Cetla jste knihu o zdravéN R
VyZive?

Ano 26 22%
Ne 94 78%
Celkem 120 100%

N = patet kladnych odposdi na danou otdzku
R = relativni¢etnost, procentualni vyjéehi dané hodnoty vzhledem k celku

Graf¢. 26: Divky, kter&etly knihu o zdrave vyziy

Diwky, které Cetly knihu o zdravé wzive

m Cetla
m Necetla

Pouze 26 divek (tj. 22 %etlo knihu o zdraveé vyz¥ 94 respondentek (tj. 78 %) d&tlo
knihu o zdraveé vyZzig. Divky v dneSni dabctou ¢asopisy vice nez knihy, proto asit$ina
netetla Zadnou knihu, zabyvajici se timto tématem.iAléasopisech jsotdlanky na téma

zdrava vyZiva a zabyvaji se vhodnym #sdom potravin.
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DISKUZE

Hlavnim cilem mé bakaigké prace bylo zjistit, jestli se u divek ngedhich Skolach vy-
skytuje obezita, jak se studentky stravuji a jalegi medostatky ve vyzé/ Provadla jsem
vyzkum na gedni zdravotnické Skole a gymnéziu, dotaznik vyploelkem 120 divek (60

z kazdé skoly). Nejprve jsem si stanovilatddile a hypotézy:

Prvnim cilem bylo zjistit BMI vSech respondentekedpokladala jsem, Zestgina divek
bude mit idealni vahu, nebo podvahu. Vellat dotazovanych &a idealni vahu, 19 tep

lo podvahou, 2 byly obézni a &l nadvahu. Hypotéza byla tedy potvrzena.

Mym druhym cilem bylo zjistit, zda se dotazovanévielre stravuji pop. ktera jidla
v pribéhu dne vynechavaiji.iPdpokladala jsem, Zestdina divek nedodrZuje pravidelné
stravovani a nejvice vynechavaji sniglaviice nez polovina respondentek se pravigeln

nestravuje a nejvice vynechavanym jidlem jsou swidayly tedy potvrzeny abhypotézy.

Jako teti cil jsem si stanovila, zjistit, jaké maso &ipe dotazované preferuji a konzumu-
ji. Hypotéza byla takova, Ze nejvice konzumujfdai maso a celozrnné gpeo. Nejwetsi
cast respondentek uvadi, ze konzumuiji i preferdiggiumaso. Celozrnné geo preferuje

asi polovina divek, ale konzumuje ho jen &siiha. Potvrzena byla tedy jedna hypotéza.

Mym ¢tvrtym cilem bylo zjistit, zda dotazované dodrzpjavidelny pitny rezim a jaky
druh tekutin nejvice piji. fe@dpokladala jsem, Ze respondentky nedodrzuji peayn. Asi

¢tvrtina divek dokonce vypije za den jen 1 litr tekul — 2 litry tekutin vypije 74 dotazo-
vanych. Nkteré respondentky tedy dodrZuji pitny reZzim a jieé Hypotéza nebyla potvr-

Zena.

Patym cilem bylo zjistit, jestli divky ji ovoce &leninu. Pedpokladala jsem, Ze respon-
dentky sni alesppjednu porci ovoce nebo zeleningnlem dne. Ovoce neji kazdy den 17
dotazovanych a zeleninu 24 divek. Respondentky aiwoee a zeleninu konzumuiji, ale

neni naplni jejich kazdodenniho jidekii. Hypotéza tedy nebyla potvrzena.

Jako Sesty cil jsem sidila, zjistit, zda se divky zajimaji o zdravou vyZiFedpokladala
jsem, Ze respondentky nemaji zajem o problematikavg vyzivy. Vice nez polovina do-
tazovanych se nesnazi dodrzovat zdravou vyZivuteukm zdravé vyZiy netetlo 94 divek

z ciloveé skupiny. Hypotéza se potvrdila.
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Takeé jsem z dotaznikové Bati zaznamenala, Ze€kolik respondentek v minulosti drzelo
néjakou dietu. Ty divky, které se snazily zhubnoutpai tiznych diet maji $tSinou nad-
vahu, nebo dokonce obezitu. Drzelgmé druhy diet jako ndp ml&nou, vegetarianskou,
cholesterolovou, denou stravu, hladovku, $éti dietu, diabetickou a ovocnou. Pro divky
v obdobi dospivani neni dobré, aby se omezovdlyle a drzely@izné diety, jejichdlo se

totiz vyviji a potebuje vSechnyidezité Ziviny.
Studentky zdravotnické Skolyiprybéru mezi smazenyriizkem a pirodnim platkem

volily ve dvou tetinach pirodni Upravu masa. Polovina dotazovanych z gynanByi si

vybrala girodni Upravu a polovina smazenou.

Zéasady zdravé vyzivy znaji téinvSechny divky, ale pouze polovina se je snaZiZtait

(konzumaci ovoce a zeleniny, tmavéhoipe a dostattnym pijmem tekutin).

Z osmi hypotéz se mi tedy potvrdil@tp Cilova skupina divek by seéta zamyslet nad
svym zpisobem stravovani, pitnym rezimem a dalSimi aspeéitavé vyzivy. V mnoha

oblastech je jejich stravovani neuspokojujici.
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ZAVER

Problematika vyzivy a obezity je v dneSni datm dal vice diskutovaijSim tématem,
protoZze nadvaha a obezitaippdt rizikovym faktoim mnoha onemoeni. Je proto velmi
dulezité zajimat se o vyZivu, snaZit se dodrZzovaadgusdravé vyZivy a znét potraviny
pros@Esné a neprosgné pro lidskééto. Obezita a nadvaha se v prniatk 1&Ci Gpravou
vyzivy a z&azenim kazdodenniho aktivniho pohybu. Az dalSinkdmo miZze byt chirur-
gicka l&ba. U dospivajicich divek se chirurgickdda velmi zvaZuje a rozhoduje o rié-n

kolik specialist.
Bakal&ska prace je roztena na dv hlavnicasti teoreticka a praktickast. Ri zpracovani

teoretickécasti jsemcerpala z odbornych knih a internetovych zdr@eznamila jsenite-
n&e s problematikou vyZivy a obezity. Zabyvala jsehsstorii vyZivy, zasadami spravne
vyzivy, pitnym rezimem, dietnimi op&nimi a dalSimi tématy z oblasti vyZivy. Zminila
jsem zde historii obezity, jeji vyskytfipiny, l&cbu atd. Praktickodast jsem zpracovala na
podklad dotaznikového Sani. Vysledky dotazniku jsem vyhodnotila pomocifgra
komentdi.

Stanovenych dil své bakalgské prace jsem Usgre dosahla. Zjistila jsem BMI divek cilo-
vé skupiny, pravidelnost stravovani respondenteky¥ala jsem se konzumaci a preferen-
ci masa a pava. DalSi cile byly zagieny na hodnoceni pitného reZzimu, konzumaci ovoce
a zeleniny a zjighi, zda se stay cilové skupiny zajimaji o zdravou vyZivu a snseiji

dodrzovat.

Sledovana skupina ma ¥kierych oblastech vyzivy ztiaé nedostatky. Najklad vice nez
polovina studentek se nesnazi nijak dodrzovat zdrawZivu, rekteré respondentky neji

kazdy den ovoce a zelenindtartina divek vibec nedodrzuje pitny rezim.

Reditelky sledovanych &tdnich kol id pozadaly, abych je informovala o vysledcich vy-
zkumu bakalgské prace. Zpracuji tedy kratké zhodnoceni jednath otdzek a rozdam
v jejich Skole informani letaky zamtené pra¥ na nedostatky sledovanychd&a. Danym
Skolam bych dopoxila, aby studentky informovaly o problematice olgzpravidelného

stravovani a dodrzovani pitného rezimu.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOL U A ZKRATEK
Atd. Atakdale.

BMI  Body mass index

DM Diabetes mellitus

EVA  Energeticky vydej P praci.
G Gram

HDL High density lipoprotein
Kcal  Kilokalorie.

Kg Kilogram

KJ Kilo joule

LDL  Low density lipoprotein
Mmol Milimol.

Mm*®  Milimetr krychlovy.

Nap. Napgiklad.

Pop. Popipack.

Tj. To je.

Tzn.  To znamena.

Tzv.  Takzvan.

% Procenta

°C Stupe Celsia.
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10: Divky stedni zdravotnické Skoly dodrzujici a nedodrZujievielné stra-

11: Divky gymnazia Skoly dodrzujici a nedodrZugiavidelné stravovani
12: Jidla, ktera divky vynechavajiHem dne

13: Které maso divky preferu;ji

14: Které maso divky konzumuiji

15: Jaké upravmasa daji divkyigdnost

16: Jakou Upravu masarednosiiuji divky zdravotnické Skoly
17: Jakou Upravu masarednosiuji divky gymnazia

18: Mnozstvi tekutin, které divky vypiji za den

19: Jaky druh tekutin pijete epst;ji?

20: Které pé&ivo divky preferuji

21: Které pé&ivo divky konzumuji

22: Ji divky rady ovoce?

23: Pd@et porci ovoce, které divky sndiem dne

24: Divky, které ji rAdy zeleninu
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Tabulka¢. 25: Pa@et porci zeleniny, které divky snéheem dne

Tabulkac. 26: Divky, které znaji zasady zdrave vyzZivy

Tabulka¢. 27: Které divky dodrzuji zdravou vyZivu

Tabulkac. 28: Divky zdravotnické Skoly dodrZujici a nedagi¢i zdravou vyZivu
Tabulka¢. 29: Divky gymnazia dodrzujici a nedodrzZujici zanavyzivu
Tabulka¢. 30: Jakym zfisobem divky dodrZuji zdravou vyZivu

Tabulka¢. 31: Které divkyetly knihu o zdrave vyziy
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Graf¢. 25: Jakym zfisobem divky dodrzuji zdravou vyzivu

Graf¢. 26: Divky, kter&etly knihu o zdrave vyziy



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

131

SEZNAM PRILOH

Prilohag. 1:

Prilohac.
Prilohac.
Prilohac.
Prilohac.
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PRILOHA P 1: DOTAZNIK
Vazeni studenti,

Jsem Petra SalSova, studentka Fakulty humanitiichi £)niverzity Toméase Bati ve Zkn
a chtla bych Vas pozadat o vymni tohoto dotazniku. Dotaznik je anonymni a buda-sl
Zit k vypracovani meé bakakkeé prace s nazvem: ,Problematiky vyzivy — obediteek na

strednich Skolach*.

Predem dkuji za Vas¢as ¥novany vyplgni tohoto dotazniku.

1, Kolik je Vam let?

4, Drzela jste ¢kdy dietu?
a) ano b) ne pokud ankQUe? ...............ccoeeiie.

5, Dodrzujete pravidelné stravovarghiem dne ( snid&n svainka, okéd, sva&inka, ve&e-

ie)?

a) ano b) ne

Jestli ne, které Z¢hto jidel vynechavate? .............coovvevviiinn..

6, Které maso preferujete ve svém jid&tnl?

a) nejim zadné maso b) rybi cydai d) howzi e) vepové

7, Které maso né&gstji konzumujete?

a) nejim zadné maso b) rybi maso d¢pkimaso d) h@zi maso e) vépvé maso
8, Dala byste fednost smazenéniizku nebo firodnimu platku?

a) smazenému bjyippdnimu



9, Kolik vypijete tekutin Bhem dne?

a) do 1litru b) 1 — 2litry c) 23litry d) 3litry a vice
10, Jaky druh tekutin pijete Rejstji?

a) prevazr slazené ( coca cola, fanta)

b) prevazrit neslazené

c) voda z vodovodu

d) ¢aj

€) JINA MOZNOSt.....cvvviiiiiiiiiieeeeieeiiiiees

11,Preferujete spiSe celozrnné nebo bitevpe

a) spiSe celozrnné  b) spiSe bilé

12, Které z nich spiSe konzumujete celozrnné néé@ b

a) prevazre celozrnné  b)ievaze bilé

13, Jite rada ovoce?

a)ano b)ne

14, Kolik porci ovoce snitechem dne (porce je nagedno jablko, jeden banan...)?
a) nesnim ani 1 porci  b) snim 1-2porce néns3 a vice porci
15, Jite rada zeleninu?

a)ano b)ne

16, Kolik porci zeleniny snitechem dne?

a) nesnim ani 1 porci  b) snim 1-2porce néns3 a vice porci
17, Znéate zasady zdravé vyzZivy?

a)ano b)ne

18, Snazite segjak dodrzovat zdravou vyZivu?

a) ano b) ne

19, Jakym zfisobem se snazite zit zdé&v



a) jim tmavé p&vo b) jim ovoce a zeleninu g) dostatek tekutin

20, Cetla jste gkdy ngjakou knihu zabyvajici se zdravou vyzivou?

a)ano b)ne



PRILOHA P2: POTRAVINOVA PYRAMIDA

jezte vyjimecné

DY D DD PDP PP PP PRSI EI R 2 R

jezte Easto

DR DR PDD P DD EP PP PP IPPI BRI PSP 3 B

nejvhodnéjsi méné vhodné

KUNOVA, V. Zdrava vyzival. vyd. Praha: Grada Publishing, 2004. 125 s. ISBN247-
0736-5.



PRILOHA P3: NALEZY VEDOUCI K PODEZ RENIi NA GENETICKY
PODMIN ENOU OBEZITU

Rodinnd anamnéza: §tihli rodice (autosomdlné recesivni dédi¢nost ¢i de novo muta-
ce), tézka obezita alespon u jednoho z rodicu a jeji/jeho rodiny (autosomélné domi-
nantni dédi¢nost)

Vznik obezity pred 5. rokem Zivota

Vyvojové opozdéni, porucha visu, hluchota, primarni hypogonadotropni hypogo-
nadismus ¢i hypogenitalismus, dysmorfické projev (projevy v rdmci pleiotropnich
syndromil)

Tézka hyperfagie (PWS, mutace LEP, POMC atd.)

Rusovlasost, pokud neni charakteristickym znakem v rodiné (v.s. mutace POMC)

Vysoky podil tukové tkdné (> 60 %) - charakteristické pro mutace LEP, LEPR

Laboratorni znaky:

» velmi nizké ¢ nulové hladiny leptinu (v.s. mutace LEP)

« vysoka hladina proinzulinu, nizka hladina inzulinu (v.s. mutace PC1)
« hyperinzulinémie (v.s. mutace MC4R)

o deficit ACTH (v.s. mutace POMC)

PARIZKOVA, J., LISA, L. a kolektiv.Obezita v dtstvi a dospivani. Terapie a prevence.
1.vyd. Praha: Galén, 2007. 240 s. ISBN 978-80-7262-9.



PRILOHA P4: TABULKA ENERGETICKYCH HODNOT POTRAVIN

Mléko a mlé¢né vyrobky kcal
MIéko odtwnené 1 litr 480
Mléko pInotwené 1 litr 660
Sleha&ka plnot&na 1 litr 3110
Hermelin 270
Eidam 259
Tvaroh tvrdy 153
Vejce 1 kus 86
Maso

Howvézi maso 147
Vepiové 237
Husa 365
Kachna 282
Petivo

Chléb 250
Rohlik 135
Veka 286
Kobliha 177
Cukr a cukrovinky

1 kostka cukru 20
Cokolada htka 531
Cokolada mléna 535
Ovoce a zelenina v 1 kg




Banan 880

Jablka 570
Jahody 370
Merunky 510
Pomerane 450
HraSek zeleny 910
Okurky 150
Papriky zelené 260
Rajata, bilé zeli 250

Lahadkarské vyrobky (100 g)

Majonéza 750
Tatarska oméka 475
Bramborovy salat 211
Veprovy fizek smazeny 461
Napoje

DZus pomeratovy 0,2 | 98
Coca-cola 0,2 | 90
Vino prirodni bilé 1 dcl 54
Pivo swtlé 12°0,5 | 165

HEDL, L. a kolektiv.Teoria a prax vychovy k zdravej vyZive v Skoldchuyd. Bratislava:
Veda, 2006. 776 s. ISBN 80-224-0920-0.



PRILOHA P5: ME RENi KOZNICH RAS KALIPEREM (HODNOTY
V MILIMETRECH)

1. na tvafi pod spankem, ve vysi spojnice tragus - nozdry, ve vodorovné roviné

2.v podbradku nad jazylkou, v podélné roviné

3. na hrudnfku v pfedni axilarni fase, podle pribéhu m. pectoralis

4. na zadni plose paZe, v poloviné vzdalenosti acromion — olecranon nad m. triceps
(podle podélné osy paze)

5.na zddech pod dolnim tthlem lopatky, podél osy Zebra

6. na bfie, ve tfetiné vzdalenosti spojnice pupek — spina ilica ventralis s prisecikem
prodlouZeni pfedni axildrni éary, vodorovné

7.nad prisecikem 10. Zebra a pfedni axildrni ¢iry, podél prabéhu Zebra

8. na boku nad hranou lopaty kosti ky¢elni, v prise¢iku s pokrac¢ovénim predni
axildrni ¢dry, podél pribéhu hrany kosti kycelni

9. na stehné nad kolenem (patella), podélné s osou stehna

10. na zadni sténé lytka pod popliteou, nad spojenim dvou hlav lytkového svalu,

podélné

Je doporucovino také méfit na polovinou vzdalenosti vnitini strany paze nad m. biceps
(11. fasa).

Pro event. vypocet procenta tuku se pouziva deseti vy§e uvedenych fas (Parizkov4, 1977).
Lze pouzit také kombinace dvou fas (4, 5), nebo péti fas (4, 5, 8,9, 11), pro které byly téz
odvozeny rovnice pro vypocet celkového procenta tuku v organismu.

Lze vybrat jakykoli pocet fas a posuzovat vychozi hodnotu v milimetrech ve srovnani
s normami, nebo posuzovat stav pred redukéni 1é¢bou a zmény po ukonéeni 1écby
v absolutnich hodnotach v milimetrech.

Ur¢eni plati pro modifikaci Bestova kaliperu (Patizkovd, 1977), pouZivaji se i pro ostatni
kalipery s pouzitim dalsich specifickych rovnic.

PARIZKOVA, J., LISA, L. a kolektiv.Obezita v dtstvi a dospivani. Terapie a prevence.
1.vyd. Praha: Galén, 2007. 240 s. ISBN 978-80-7462-9.



PRILOHA P6: JEJUNOILEALNI BYPASS

FRIED, M. Moderni chirurgické metody dby obezity.2. vyd. Praha: Grada Publishing,
2005. 132 s. ISBN 80-247-0958-9.



PRILOHA P7: GASTRICKY BYPASS

—_—— - —

FRIED, M. Moderni chirurgické metody dby obezity.2. vyd. Praha: Grada Publishing,
2005. 132 s. ISBN 80-247-0958-9.



PRILOHA P8: HORIZONTALNI GASTROPLASTIKA

FRIED, M. Moderni chirurgické metody dby obezity.2. vyd. Praha: Grada Publishing,
2005. 132 s. ISBN 80-247-0958-9.



PRILOHA P9: VERTIKALNI GASTROPLASTIKA

g
)
rl'
Yy

FRIED, M. Moderni chirurgické metody 4By obezity.2. vyd. Praha: Grada Publishing,
2005. 132 s. ISBN 80-247-0958-9.



PRILOHA P10: BILIOPANKREATICKA DIVERZE

FRIED, M. Moderni chirurgické metody ¢by obezity.2. vyd. Praha: Grada Publishing,
2005. 132 s. ISBN 80-247-0958-9.



PRILOHA P11: ADJUSTABILNI BANDAZ ZADLUKU

FRIED, M. Moderni chirurgické metody ¢by obezity.2. vyd. Praha: Grada Publishing,
2005. 132 s. ISBN 80-247-0958-9.



PRILOHA P12:

BMI

méne nez 18,5

18,5 - 24,9

25,0-29,9

30,0 - 34,9

35,0-39,9

40,0 a vice

TABULKA BMI

Kategorie Zdravotni rizika

podvaha vysoka

Norma (idealni vaha) minimalni

nadvaha nizka az lehce vyssi

obezita 1. stupné zvySena

obezita 2. stupné (zavazna) vysoka

obezita 3. stupné (tézka) velmi vysoka

Vypocet BMI [online]. 2007, [cit. 2010-05-30]. DostupadVWW:

http://www.vypocet.cz/bmi>.
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