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Abstrakt

Nazev prace: Intervencni program pro ovlivneni obezity u dospelych

Cil prace: Prokazat dulezitost zmeny zivotniho stylu, upravy stravy a zafazeni

pohybovych aktivit pfi lecbe obezity ci nadvahy, zjistit vjakych aspektech doslo ke

kladnemu ovlivneni stavu.

Metoda: Pro studii byly vybrany tfi osoby, ktere se potykaly s nadvahou. Dva muzi a

jedna zena ve veku 42 - 52 let, neprovozuji profesionalne ani zavodne zadne sporty.

Vybrani jedinci chteli zmenit svuj zivotni styl a tato studie jim mela ukazat spravnou

cestu. Osobam byly kladeny otazky tykajici se jejich zdravotniho stavu. Na zaklade

odpovedi na dotaznik byl sestaven individualni plan intervencniho programu pro

ovlivneni obezity ci nadvahy po dobu sedmdesati dni. Po sedmdesati dnech bylo

provedeno vyhodnoceni vlivu intervencniho programu pro ovlivneni obezity.

Vysledky: Pohybove aktivity, uprava stravy a zmena zivotniho stylu je podstatnou

soucasti boje s obezitou. Potvrdila se prvni hypoteza, ktera pfedpokladala, ze jiz po 70

dnech trvajici lipravy zivotniho stylu dojde k fyzickemu i psychickemu zlepseni. Dagmar

snizila telesnou hmotnost o 9,5 kilogramu, Ladislav zredukoval svoji hmotnost o 4,15

kilogramu a Milan o 5,05 kilogramu ubral ze sve puvodni hmotnosti. Z hlediska

psychicke stranky Dagmar se zvysilo sebevedomi, Ladislav i Milan se citi o mnoho lehci

pfi jakemkoli pohybu a vsem vybranym osobam se zlepsila celkova vitalita. I druha

hypoteza, pfedpokladajici, ze pohybove aktivity jsou jako soucast lecby vybranymi

osobami podcenovany, se potvrdila.

Klicova slova: intervencni program, pohybove aktivity, obezita



Abstract

Title: Intervention programme for influencing obesity in adults

Objectives: To prove the importance of change in lifestyle, adjustment of diet and

introduction of physical activities in treating obesity; to examine the aspects of positive

change in the condition.

Methods: Three people with obesity issues were chosen for the study. Two men and one

woman from 42 to 52 years of age do not do any sports on either professional or

competitive levels. Chosen individuals expressed a wish for change in lifestyle and this

study was supposed to show them the right way to do it. An individual, seventy-day-long

intervention programme had been formed, based on subjects' answers to questions in a

questionnaire. The impact of the intervention programme was evaluated after seventy

days.

Results: Physical activity and a change in both diet and lifestyle are vital when tackling

obesity. The first hypothesis which had supposed there to be an improvement in both

physical and mental state after just seventy days after introducing the changes according

to the intervention plan proved to be correct. Dagmar reduced her body weight by 9.5

kilograms, Ladislav reduced his bodyweight by 4.14 kilograms and, finally, Milan had

managed to lose 5.05 kilograms of his weight. As for the their mental condition, Dagmar

experienced an uplift in self-confidence and Ladislav and Milan now feel much lighter

when performing physical exercises. Moreover, all subjects are now more vital. The

second hypothesis which had anticipated that subjects would underestimate physical

activity as a part of the treatment was also proved to be correct.

Key words: intervention programme, physical activity, obesity
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1 UVOD

Ve sve bakalafske praci jsem se venovala problemu, ktery v soucasne dobe trapi cely svet.

Casto je nazyvan ,,epidemii 3. tisicileti". Nadvaha ci obezita vznikla v dobe hladomoru,

v dobach hladu si lidstvo vypestovalo reflex, ktery umozfioval pfeziti. V obdobi, kdy bylo

jidla dostatek, si organismus vytvofil tukove zasoby, ktere vyuzil v dobach bez pfijmu

potravy. Ukon, vznikajici bez pficineni vule, pusobi i v dnesni dobe a muze byt kdykoliv

spusten. V poslednich desitkach let lidstvo zmenilo stravovaci navyky. Potravin je

dostatek, ale prumyslove zemedelstvi a vyroba odebrala z potravin kvalitni bilkoviny,

mineraly a jine dulezite latky, z toho vyplyva, ze strava neposkytuje vse, co organismus

vyzaduje ke sve spravne funkci. I kdyz jidla konzumujeme dostatek ci dokonce nadbytek,

do mozku je vysilana signalizace ,,hlad". To zpusobuje aktivaci reflexu hladoveni, na ktere

telo reaguje zvysenim vytvafeni zasob tuku. Je-li proces jednou aktivovan, ztracime nad

nim kontrolu. Zvolite-li dietu s omezenym pfisunem stravy, reflex je vice posilen a telo si

vytvafi dalsi zasoby. Dochazi ke zvysenemu pocitu unavy a vase telesna schranka dale

tloustne.

URL: < http://www.homeopati.cz/fat.php > [citovano 2009-03-21]

Zakladem je telu neodpirat jidlo, ale konzumovat vyvazenou stravu kazde tfi hodiny

v malych porcich. Pfijimat dostatek tekutin a venovat se pravidelnym pohybovym

aktivitam.

Tato prace si klade za cil nahlednout do problematiky obezity ci nadvahy a shrnout

zakladni poznatky v teoreticke casti. Cilem vyzkumne prakticke casti je pfipadova studie,

kdy jsem aplikovala osobne navrzeny intervencni program na tfi vybrane jedince. Ze

ziskanych poznatku vychazi doporuceni pro osoby, ktere chteji svoji obezitu ci nadvahu

resit.



2 Teoreticka vychodiska prace

Uvod do problematiky

2.1 Charakteristika obezity (otylost)

Podle Maste (2000) je otylost v soucasne dobejednim z nejcastejsich onemocneni latkove

pfemeny tedy onemocnenim metabolickym. Je popisovana nahromadenim zmnozeneho

mnozstvi tukove tkane v organismu. V dusledku toho se nadmerne zvysuje telesna

hmotnost.

Zvysena hodnota telesne hmotnosti nekdy neznamena obezitu napf. kulturiste, atleti,

vzperaci maji bohate vypracovane, hypertroficke svaly jako dusledek intenzivniho

treninku. Rovnez zadrzovani vody v organismu za chorobnych okolnosti (otoky pfi

onemocneni krevniho obehu, jater, ledvin atd.) zvysuje hmotnost a nejedna se o obezitu.

Mohutna kostra, coz byva aktualnejsi u muzu, se muze take podilet na vyssi hmotnosti.

Normalni hodnota podilu tuku v lidskem tele u muzu je v rozmezi 20-25 % telesne

hmotnosti. U zen maximalne do 30% telesne hmotnosti (idealni hodnota je 25%). Telesny

tuk je rozlozen v tele podle veku, pohlavi, etnickeho charakteru populace a silneho vlivu

dedicnosti. Jednu znejdulezitejsich roll pfi vzniku obezity hraji stravovaci navyky, mira

pohybove aktivity a cely zivotni styl.

Vseobecne je znamo, ze s postupujicim vekem se meni telesna hmotnost a slozeni tela.

Dochazi k ubytku aktivni telesne hmoty (svalstvo, tkane) a zvysuje se mnozstvi telesneho

tuku, uvadi Mastna (2000).

Podle Mastne (2000) obezita, nebo-li otylost, se v dnesni dobe fadi k takzvanym

civilizacnim chorobam. Mezi dalsi civilizacni choroby patfi vfedovd choroba, alergozy,

hypertenze, neurozy atd. Hlavnim cinitelem odpovednym za vysoke procento obeznich je

pokles fyzicke namahy a nadbytecny pfivod potravy. Dusledkem tohoto faktu je

individualni nepomer mezi pfijmem a vydejem energie pro daneho jedince v dane etape

zivota. Nadvaha a pozdeji i obezita vznika postupnym a nenapadnym zpusobem.

Za rizikove obdobi se povazuje jiz obdobi nitrodelozniho zivota a obdobi tesne po

narozeni, kdy se tukove bunky. Vse zalezi na zvolene vyzive matky v tehotenstvi a na



vyzive po narozeni. U zen ma ve vetsine pfipadu vliv na ukladani tuku zmena hladiny

hormonalni aktivity - v puberte, v tehotenstvi, v obdobi kojeni, v klimakteriu.

Kudlicka (1994) tvrdi, ze pfesne urceni obsahu tuku v lidskem tele je metodicky velmi

narocne. Je znamo nekolik pfistupu, ale v zasade jde o tfi mozne pfistupy. Metoda dilucni

- jeji princip spociva v fadeni oznackovaneho tuku tukem telesnym a ze stupne zfedeni

vypocitava mnozstvi tuku v tele. Radioaktivni izotopy drasliku nebo triciove vody slouzi

k oznackovani tuku.

Nejznamejsi metoda je denzitometrickd tzv. podvodni vazeni- principem teto metody je

stanoveni uhrnne specificke hmotnosti lidskeho tela, a to nejprve ve vzduchu, pak pfi

ponofeni pod hladinou vody. Telesny tuk ma konstantni a nizsi hustotu nez ostatni telo,

pro Ize vypocitat ze vzorce procentualni podil tuku v organismu. Je vsak nutne respektovat

nadlehceni tela pfi potopeni objemem vzduchu v plicich. Tento objem je nutne rovnez

stanovit. Pfesne stanoveni podilu tuku v lidskem tele a stanoveni stupne otylosti je velice

narocne.

Velice casto vyuzivana metoda v ambulantni praxi je mefeni tlousfky koznich fas

kaliperem. Neda se stanovit pfesne mnozstvi tuku v tele, ale jeho zmeny jsou dobfe

registrovany.

Kolektiv autoru (2002) vyuziva ke zjisteni stupne obezity index telesne hmotnosti EMI

(body mass index, nazyvan taktez Quteletuv index podle jmena autora). Tento index byl

definovan vroce 1836 a pouziva se dodnes. Princip vypoctu je postaven na znalosti

hmotnosti a vysky. Hmotnost v kilogramech se vydeli druhou mocninou vysky vyjadfene

v metrech. Viz. pfiloha str. 7

Hodnoceni BMI (kg.m'2) die Kudlicky (1994)

Tezka
otylost
Obezni

Robustni
Pfimefeni

Stihli
Hubeni

muzi zeny

nad40
30-40

25-30
23-25
18-23

pod 18

24-30
22-24
17-22

pod 17



Kolektiv autoru (2002) popisuje, ze z BMI Ize odvodit stupen zdravotniho rizika obezity.

Nad ctyficet body mass index je spojen s velmi vysokymi zdravotnimi riziky, ho von se o

tzv. morbidni obezite. Je-li hodnota BMI mezi tficeti az ctyficeti, jde o obezitu znacici

vyssi rizika zdravotniho stavu. Do tficeti se jedna o mirnou nadvahu, ktera lehce zvysuje

zdravotni rizika. Index mezi devatenacti a petadvaceti vypovida o vyvazenem stavu tela.

Pfi BMI pod 17 se jedna o podvahu typickou pro modelky. Tento stav se rovnez vyznacuje

zdravotnimi riziky, a proto by se mu mel rozumny clovek vyhnout.

Dalsim zpusobem hodnoceni obezity je pouziti specialni vahy odhalujici i procento tuku

v organismu. BIA (bioelektrickd analyza impedance) metodu vyuzivaji pfistroje na mefeni

telesneho tuku. Tato metoda mefi kompozici tela malym, bezpecnym elektrickym

proudem, ktery prochazi telem. Proud prochazi tekutinami ve svalovych tkanich, ale pfi

pruchodu tukovymi tkanemi se setkava s odporem. Ze zjistene hodnoty BIA, hmotnosti a

vysky osoby pfistroj vypocita procento telesneho tuku, Kolektiv autoru (2002).

K urceni typu obezity Kolektiv autoru (2002) uvadi, ze se drive uzival pomer mezi

obvodem pasu a obvodem boku tzv. pomer pas/boky neboli WHR (z anglickeho spojeni

waist to hip ratio). Rizikova obezita je popsana u zen s vyssim pomerem nez je 0,85 metru

a u muzu vyssi nez je jeden metr.

Kudlicka (1994) popisuje dalsi metodu ke zjisteni obezity, a to index die Brocy. Telesna

hmotnost v kilogramech delena telesnou vyskou v centimetrech, ze ktere se odecte cislo

sto. Cely zlomek je nasoben 100%. Brocuv index je casto kritizovan pro pfilisne

zjednoduseni a neschopnost reflektovat skutecne mnozstvi tuku v tele. Pokud jim

sledujeme relativni vyvoj stavu u vybranych jedincu v prubehu casu v obdobi, kdy se

nedeji dramaticke zmeny slozeni organismu, tak ma sve opravneni. Hodnota nad 115 %

indexu die Brocy je duvodem pro diagnozu obezity.

Mastna (2000) uvadi dva typy obezity.

Gynoidni typ obezity se objevuje casteji u zen, je oznacovan jako obezita typu hrusky.

Telesny tuk se uklada pfevazne vdolni casti tela, od pasu dolu, zejmena na hyzdich,

stehnech nebo v rozsahu celych dolnich koncetin. Velkou nevyhodou tohoto typu pfi



zahajeni redukcniho rezimu je, ze dochazi k nezadoucimu zestihleni v horni casti postavy

a tukova tkan z dolni poloviny tela se ztraci ponekud neochotne.

Androidni typ - obezita tvaru jablka, byva tentokrat castejsi u muzu, ale objevuje se i u

zen. Tuk se uklada pfevazne na bfise, nejen v podkozi, ale take v dutine bfisni, mezi

bfisnimi organy. Horni i dolni koncetiny jsou relativne stihle. ,,Pivni svaly" nebo

,,pneumatika" se fika muzum, ktefi maji tento typ obezity. Pokles hmotnosti je u tohoto

typu velice esteticky efektni, jelikoz tuk se ztraci v napadnych partii. Jedno z uskali

androidniho typu obezity byva vyssi rizikovost ke komplikacim se srdecne-cevnim

systemem a latkove pfemeny.

Mastna (2000) tvrdi, ze nadvaha je ovlivnovana genetickymi faktory, pohlavim, vekem,

nerozpoznatelnymi nemocemi, rozlozenim tuku a celkovym zivotnim stylem. Nadvaha

muze byt pficinou vzniku cukrovky, onemocneni dychacich cest, onemocneni srdce a cev,

revmatickeho onemocneni, vysokeho krevniho tlaku, koznich chorob, nadoroveho

onemocneni a psychologickych problemu.

Nadvaha neni lekafskym problemem, ale problemem upravy zivotniho stylu. Zivotni styl

se v prubehu zivota meni. Ma vliv na telesne, mentalni a socialni chovani a jednani.

Formou zivotniho stylu je aktivni zivotni styl a jeho soucasti je slozka pohybovych aktivit.

Prostfednictvim vhodne zvolene a pravidelne provadene pohybove aktivity je mozne

pozitivne ovlivnit mnozstvi a kvalitu svalove hmoty, zlepsit kvalitu zivota a u starsich

rocniku pozitivne ovlivnit telesne slozeni organismu (Spirduso, 1995).



2.2 Vyziva a zdravi

Hlubik (1994) tvrdi, ze vjednotlivych slozkach lidske potravy se nachazi energie, ktera

slouzi k uhrade energetickych ztrat, ktere jsou soucasti zivota jednotlivce. Vyziva je

povazovana za jeden ze zakladnich faktoru ovlivnujicich zivot.

Strava cloveka ovlivfiuje od narozeni do smrti. Diky vyzive si muzeme udrzovat dobrou

kondici telesnou i dusevni, fidit prevenci nekterych chorob anebo ve forme lecebne vyzivy

mame moznost vybrane choroby lecit. Mnozstvi konzumovane potravy by melo byt

rozliseno, nejen podle pohlavi, veku, zivotniho obdobi, pohybove aktivity, ale take podle

celkoveho zdravotniho stavu a individualnich dispozic v latkove pfemene jedince, uvadi

(Mastna, 2000).

Podle Sonky (1981) je zakladem pfijmu a vydeje energie energeticka bilance. Organismus

potfebuje pro sve zivotni ukony (pohyb, tvorba tepla, obnova tkani) urcite mnozstvi

energie. Potfebnou energii ziskava organismus z potravin. Dopravi-li vice energie, nez je

zapotfebi, porusi se rovnovaha v organismu. Nadbytecna energie se pfemeni na tuk a

clovek zacina tloustnout. Bude-li pfijem energie mensi nez jeji vydej, zasoby energie se

vyplavi z tukove tkane a clovek hubne. V dnesni dobe dochazi ke stagnaci pfijmu energie

a klesajici urovni vydeje.

Podle Hlubika (1994) ma zivotni styl spolecnosti, objektivni, ale i subjektivni pficiny jako

kvantita a kvalita stravy, subjektivni stravovaci navyky. To jsou vseobecne zname faktory,

ktere ovlivnuji nutricni stav kazdeho cloveka. V literature se obvykle popisuji tfi stadia

vyzivneho zabezpeceni organismu:

A) Nutricni stav vyrovnany je popisovan vyvazenou energetickou bilanci organismu.

Potfeby organismu jsou zabezpeceny i po strance kvalitativni (tzn. dostatecny pfisun

zakladnich zivin, vitaminu a mineralu, omezeni toxickych rizik z potravy zejmena

s kancerogeny, mutageny). Vyvazena energeticka bilance znamena, ze mnozstvi energie

pfijate stravou musi odpovidat velikosti vydeje energie, ktera je dana vyslednym souctem

spotfebovane energie na zajisteni bazalniho metabolismu a energie spotfebovane na

konkremi svalovou cinnost jednotlivce.



B) Vyzivny stav nedostatecny charakterizuje negativni energeticka, popfipade bilkovinna

bilance. Tento typ se vyskytuje pfevazne v rozvojovych statu sveta, kde pfetrvava

nedostatecny pfivod vsech zivin, dochazi kporucham kvality stravovani ve smyslu

nedostatku nekterych dulezitych nutrietu (bilkovin a vitaminu).

C) Nutricni stav nadbytecny popisuje pozitivni energeticka bilance. Dochazi k hromadeni

a ukladani nadbytecne energie do rezerv. Vysledkem je narust tukove tkane a telesne

hmotnosti, ktera v zpusobuje vznik nadvahy a otylosti.

Kudlicka (1994) popisuje ve sve knize ctyfi zakladni druhy zivin, ktere se vyskytuji

v potravinach ve smesich. Bilkoviny, tuky, sacharidy a voda s mineraly. Kazda potravina

ma jine mnozstvi tepelne energie, kterou Ize ziskat spalenim jednoho gramu, tzv.

energeticky ekvivalent. Energeticky naboj se vyjadfuje v kilokaloriich (kcal) nebo

v kilojoulech (kJ). 1 kcal= 4,186 kJ. U glycidu je hodnota nejnizsi a jsou to 4 kcal/1 g (16,8

kJ), u proteinu 6,3 kcal/1 g (26,46 kJ) a u tuku to je 9 kcal/1 g (37,8 kJ). Glycidy neboli

sacharidy slouzi v lidskem tele jako palivo. V potravinach je muzeme nalezt v ruznych

formach cukru (sacharoza, glukoza, cukry medu, cukry ovoce - fruktozy) a take jako

skroby (kondenzacni produkty cukru). V lidskem tele jsou rozkladany najednotlive cukry,

takze je zcela jedno, zda konzumujeme cukry nebo skroby. Proteiny jsou dulezite pro

obnovu struktury organismu, jeho nejcennejsi casti (svaly, kosti, slachy, vazivo, krev,

hormony aj.). Jako zdroj energie jsou tuky vice ucinnejsi nez cukry. Jsou nosici v tuku

rozpustnych vitaminu (A,D,E,K) a slouzi jako material kbudovani mezibunecnych

membran. Nedostatek tuku muze zpusobit ztenceni membran a jejich snadnou prostupnost

pro infekci a take snizeni imunity.

Podle Kudlicky (1994) je lidske telo chemicka tovarna, ktera umi ziviny podle okolnosti a

potfeby navzajem pfemenovat. Sacharidy dokaze pfemenit na tuky a ty ukladat jako

zasoby, proteiny rozklada na mene slozite struktury - cukry. Cukry se v tele vstfebavaji a

rozkladaji velice rychle, jsou to fadove minuty, zatimco proteiny se rozkladaji a travi

pomerne pomalu (hodinove intervaly). K zpracovani bilkovin je zapotfebi velke mnozstvi

chemicke energie. Proteiny jsou charakterizovany dlouhodobym sytivym ucinkem, po

celou dobu traveni se uvolfiuje male mnozstvi krevniho cukru (glukozy), ktere nestaci na

pfetvafeni do tuku a zasob, ale je nezbytne pro zabezpeceni trvale cinnosti mozku a srdce.

Pokles hladiny krevniho cukru ma za dusledek vznik hladu. Pfi vyberu potravin je tfeba



omezit sacharidy a tuky, avsak ne zcela se jim vyhybat. Vetsi mnozstvi konzumace by

melo pfipadnout na proteiny, zeleninu a nesladke ovoce. Dalsim nezapomenutelnym

prvkem vyzivy by mely byt vlakniny, protoze napomahaji vyplnit zazivadla, zabezpecuji

spravnou peristaltiku stfev a vyprazdnovani pfi zmensenem objemu pokrmu.

Idealni pomer zivin ve strave podle Roschinskeho (2006) by mel byt 55-60% sacharidu,

25-30% tuku a 10-15% bilkovin. Sacharidy konzumujeme ve forme testovin, ryze,

brambor, ovoce, zeleniny, vyrobku z mouky, medu, dzemu, cokolady, cukrovinek.

Lipidy by mely pfedstavovat v konzumaci 25-30% celkove pfijate energie. Polovina z teto

hodnoty by mela pochazet z zivocisnych produktu (v masle, sadle a v mase ve forme

nasycenych mastnych kyselin), druha polovina z rostlinnych zdroju (konzumujeme ve

forme nenasycenych mastnych kyselin v margarinu a rostlinnych oleju). Tukova latka,

ktera je typickym produktem zivocisneho metabolismu, se vyskytuje v potravinach

zivocisneho puvodu, se nazyva cholesterol.

„ Cholesterol je dulezitou stavebni jednotkou nervu, mozkovych bunek a nekterych

hormonu. Vetsinu si ho organizmus vyrdbi sdm, cast pak pfijimdme ve strave. Cholesterol

je pro organizmus nepostradatelny, ale na druhou stranu ho nesmime mit v krvi nadbytek.

Doporucend hladina celkoveho cholesterolu v krvije do 5,00 mmol/l. Hladina od 5,01 do

6,5 mmol/l je oznacovdna za zvysenou. Lide s touto hladinou cholesterolu by si meli vice

vsimat sveho jidelnicku a upravit svuj zivotni sty 1. Nad 6,5 mmol/l je hladina oznacovdna

jako rizikovd. Lidem s takto vysokym cholesterolem hrozi vet si riziko vzniku srdecne-

cevnich onemocneni, proto by meli byt vpeci lekafe. Vpfipade zvysene hodnotyje dulezite

zndt nejen svuj celkovy cholesterol, ale take hladinu tzv. „ hodneho " HDL a „ zleho " LDL

cholesterolu v krvi. Zvysend hladina LDL cholesterolu zpusobuje usazovdni nadbytecneho

cholesterolu v cevnich stendch, kde tvofi skleroticke pldty. Tim cevy ztrdceji pruznost a

zuzuje se prostor pro prutok krve. HDL cholesterol md naopak ochrannou funkci, nebot'

krev zbavuje nadbytecneho cholesterolu (odvddi ho zpet do jater, kde je metabolizovdn).

Denne bychom meli ve strave pfijmout max. 300 mg cholesterolu, v pfipade, ze mdme

zvysenou hladinu cholesterolu pak maximdlne 200 mg denne. Jeste dulezitejsi je ale

zamefit se na slozeni tuku, protoze nevhodne tuky ovlivnuji hladinu LDL cholesterolu v

krvi. Pfednost bychom meli ddvat kvalitnim rostlinnym tukum a olejum, ktere obsahuji

velky podil omega 6 a omega 3 vicenenasycenych mastnych kyselin, ktere pusobi pfiznive



na nds srdecne-cevni system a pomdhaji snizovat hladinu LDL cholesterolu v krvi. Oproti

tomu tuky zivocisne obsahuji vice nasycenych mastnych kyselin, ktere je tfeba omezovat,

protoze hladinu cholesterolu zvysuji. Mezi dalsi zdsady nizkocholesterolove diety patfi

dostatecny pfijem ovoce, zeleniny a dalsich potravin bohatych na vldkninu, omezeni

prijmu soli, preference drubeze a ryb a dostatecny pitny rezim ".

URL:<http://www.zdravykorinek.cz/tuky-od-a-do-z/co-je-co/co-byste-meli-vedet-o-

cholesterolu.html/> [citovano 2009-01-23]

Die Roschinskeho (2006) proteiny alias bilkoviny, stejne jako u tuku by mely byt

konzumovany z 50% z zivocisnych produktu (syry, vejce, mleko, ryby a libove maso) a z

50% z rostlinnych zdroju (obiloviny, lusteniny a brambory).

Vitaminy, mineraly a stopove prvky nedodavaji telu zadnou energii, ale presto jsou pro

organismus nepostradatelne a ve strave nesmi chybet. Reguluji a kontroluji metabolicke

procesy. Hlavnim zdrojem jsou salaty, zelenina, ovoce, cerealie a lusteniny. Behem

telesne aktivity dochazi ke zvysene mire vylucovani mineralu a stopovych prvku, ale i

vitaminu, proto je dulezite doplnovat mineraly a stopove prvky vjeho prubehu, hlavne

pokud se jedna o aktivity delsi nez 60 minut, nebo zajistit dostatecny pfisun jeste pfed

konanou aktivitou. Organismus si vytvafi potfebne mnozstvi sam, ale pokud tomu tak

neni, museji mu byt dodany ve strave. Vitaminy Ize rozdelit na rozpustne ve vode,

rozpustne v tucich a neprave vitaminy, uvadi Roschinsky (2006). Viz. pfilohy - tabulka c.

1 a 2 (str. 2-4)

Roschinsky (2006) se rovnez zmiriuje o stopovych prvcich, mineralech a tekutinach.

Stopove prvky jsou rovnez nepostradatelnou soucasti stravy, jejichz vyznam spociva

v zachovani mnoha zivotne dulezitych funkci (krvetvorba, rust). V tele nachazime tyto

prvky ve velmi malem mnozstvi, jak jiz Ize odvodit z nazvu. Viz. pfilohy - tabulka c. 3

(str. 5-6)

Mineraly nejsou zdrojem zadne energie, ale pfesto se bez nich lidske telo neobejde.

Mineraly organismus vyuziva v malych davkach pro vsechny metabolicke procesy a pfi

tvorbe tkani. Jejich nedostatek vznika nevhodnou skladbou potravy, pfedejit temto
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problemum Ize vyvazenou stravou s dostatecnym mnozstvim zeleniny a celozrnnych

produktu. Viz. pfilohy - tabulka c. 4 (str. 6)

Nedilnou soucasti stravy jsou tekutiny. Lidsky organismus vydrzi bez jidla nekolik tydnu,

ale pouhych par dni bez pfijmu tekutin. Dospele lidske telo je tvofeno asi z 60%

telesnymi tekutinami, behem dne telo vylouci zhruba 2,5 1 tekutin potem, moci, dychanim

a stolici. Abychom se vyvarovali velke ztraty tekutin, je zapotfebi v prubehu dne tekutiny

telu dodavat. Telesne aktivity zvysuji denni spotfebu tekutin, az o nekolik litru, zejmena

pokud probihaji v horkem prostfedi. Existuje nekolik duvodu pro pfimefeny pfijem

tekutin. Voda chrani tkane, lubrikuje klouby, uvolriuje zacpu, umoznuje tvorbu potu,

kterym telo udrzuje stalou telesnou teplotu, je nezbytna pro fadu chemickych reakci pfi

traveni a metabolismu, transportuje hormony a obranne bunky v krevnim fecisti,

transportuje do bunek ziviny a zpusobuje pocit sytosti (Roschinsky, 2006).
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2.3 Pohybove aktivity

V dnesni dobe mame siroky vyber vhodnych pohybovych aktivit, kterymi muzeme

bojovat proti nadvaze ci obezite. Beh, plavani, jizda na kole a beh na lyzich jsou klasicke

aktivity. Nyni se objevily nove aktivity jako inline brusleni, aqua-jogging, spinning,

squash a ruzne formy chuze. Dalsi moznosti jsou aktivity, ktere nabizeji fitness centra -

aerobik, modern! tance, pilates, power joga, body building, stepper nebo beh na bezeckem

pase. Nelze urcit, ktery vytrvalostni sport je nejvhodnejsi, protoze kazdemu vyhovuje neco

jineho. Vybrany vytrvalostni sport by mel splnovat dve hlediska - interindividualni a

intraindividualni. Interindividualni uvadi, ze vybrany vytrvalostni sport muze byt pro

kazdeho cloveka jiny. Idealni volbou sportu muze byt pro jednoho cloveka cyklistika nebo

plavani, jiny bude davat pfednost behu. Nekdo preferuje skupinove cviceni, napf. spinning

a dalsi dava pfednost klidu a odlouceni pfi behu v lese. Intraindividualni rozdily ve

vytrvalostnich aktivitach jsou zalezitosti volby kazdeho jednotlivce. Vyber sportovnich

aktivit ovlivnuje mnoho faktoru, napf. vyber aktivit pfi, kterych se setkavame s pfateli,

aktivity pfi nichz nedochazi k narazum, bydliste, naklady na provozovani aktivity, pocasi,

rocni obdobi atd., uvadi (Roschinsky, 2006).

Mastna (2000) tvrdi, ze pohybova aktivita je jednim z hlavnich ucastniku boje za zdravy

spokojeny zivot. Nedostatek pohybu ma rnnohem dalekosahlejsi dusledky nez jen

nadvahu. Aktivni svalova hmota pfi pasivnim zpusobu zivota bez dostatku pohybovych

aktivit atrofuje a postupne se pfemenuje na pasivni hmotu s pfevahou tuku. Ta je lehci,

nespotfebovava zadnou energii a je tak vlastnimu organismu nebezpecnou pfitezi.

Dusledky nejsou jen esteticke, ale i zdravotni - zpomaluje se metabolismus, s obezitou

hrozi velke mnozstvi civilizacnich chorob (vysoky krevni tlak, onemocneni traviciho

traktu, srdecne - cevni a nadorove onemocneni).

Pfed zahajenim jakekoli pohybove aktivity bychom si meli uvedomit, co vsechno je

zapotfebi si pfedem stanovit. Objem a strukturu aktivit je nutne rozdelit podle veku,

zdravotniho stavu, charakteru zamestnani a podle rezimu provadeni aktivit. Forma

pohybove aktivity zalezi pouze na pocitu jedince. Jsou typy lidi, ktefi davaji pfednost

hromadnemu cviceni, a nebo naopak jsou jedinci, ktefi voli spise individualnf pfistup k

pohybovym aktivitam. Optimalni frekvenci pro provadeni pohybovych aktivit je trenink
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minimalne 3x tydne, struktura treninku by mela byt ruzne kombinovana a zarovefi by mel

trenink obsahovat cviceni na koordinaci, pohyblivost, obratnost a silu (Hopins and

Williams in Teply, 1998).

Doporucuje se aerobni fyzicka cinnost dynamickeho charakteru, kterou osoba provani

minimalne 30-45 minut. Intenzitu pohybove aktivity ovlivnuji nase cile, stav

kardiovaskularniho systemu, jeho schopnost pfizpusobeni na zatez a moznosti zvysovani

jeho funkcnich rezerv (Kolektiv autoru, 1997).

Intenzita vseobecne popisuje narocnost vybraneho cviceni. Mira intenzity zatizeni je

vyjadfena spotfebou kysliku — VC>2 [ml/kg/min] nebo v jednotkach srdecni frekvence — SF

[pocet tepu/minutu] (Dovalil aj., 2002). Zakladem pro urceni maximalni srdecni frekvence

je Karvonenuv vztah (1956) - SFmax= 220-vek (roky), ostatni vypocty jsou od tohoto

vztahu odvozeny.

Die Roschinskeho (2006) je pro vhodne zvoleni intenzity cviceni dulezite, pfedem si

vypocitat optimalni treninkovou tepovou frekvenci. Pro vypocet muzeme vyuzit nekolik

vzorcu, ale tyto vypocty maji nevyhodu vtom, ze nezohlednuji individualni odlisnosti.

Napf.: Baum&Hollmann optimalni tepovdfrekvence = 180 - vek

Schmith& Israel optimalni tepovd frekvence = 170/0,5 x vek + -10 tepu

Langerstromuv a Grafuv vzorec optimalni tepove frekvence

= klidovd tepovd frekvence + {(maximalni tepovd frekvence - vek - klidovd tepovd

frekvence) x (intenzita/100)}

Maximalni tepova frekvence by mela byt zmefena v zatezovem testu, ale pokud test nelze

provest, muzeme maximalni tepovou frekvenci odhadnout z vypoctu.

Zeny: maximalni tepova frekvence = 226 - vek. Muzi: maximalni tepova frekvence = 220

- vek. Klidovou tepovou frekvenci mefime nejlepe rano v lehu ihned po probuzeni. Dalsi

moznou metodou pro zjisteni intenzity cviceni je takzvane subjektivni hodnoceni s vyuziti

sedmistupnove skaly. Pouzivani teto metody vyzaduje vysokou schopnost sebevnimani.

Pfi teto metode zavisi na torn, jak se aktualne citime. Sedm stupfiu skaly: velmi lehka,

lehka, lehka az stfedni, stfedni, stfedni az tezka, tezka a velmi tezka.
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Aktivni zdravi je stav jedince, kdy organismus odolava fyzikalnim, psychickym a

socialnim vlivum, ktere jedince napadaji. Aerobni vytrvalost je zakladni kondicni

schopnosti jedince. Zvysovanim aerobni kapacity docilime optimalniho stavu

trenovanosti. Kondice na dostacujici urovni obsahuje i dostatecnou silovou schopnost.

Trojan (1999) uvadi, ze pravidelna zatez pohyboveho aparatu drazdi svalove kosterni

system, zvlaste posturalni svalove skupiny, ktere jsou nepostradatelne pro udrzeni

dostatecne hladiny svaloveho tonu. Uvedene svalove skupiny tvofi aktivni oporu pro

clenenou hybnost tela.

Pohybove aktivity ovlivnuji organismus z hlediska fyzickeho a psychickeho zdravi. Podle

Kolektivu autoru (1997) pravidelne pohybove aktivity maji vliv na kardiovaskularni

system, dychaci system, travici system a metabolismus, autonomni nervovy system,

psychiku, lokomocni system a celkove na organismus.

Pohybove aktivity se podileji v lokomocnim systemu na zformovani pojivove tkane,

pfedchazeji osteoporoze, dochazi k svalove adaptaci, zvysuje se snasenlivost zateze a

ekonomizace svalove cinnosti, posiluje svalstvo atd.

80% pohybovych aktivit, ktere clovek vyuziva v boji s obezitou nebo nadvahou, se

uskutecnuji mimo oficialni sportoviste. Clovek radeji zvoli prochazku ci beh v pfirode

(louky, lesni cesty, hory) nez atleticky oval, protoze v pfirode se muze kochat krasou okoli

a tim si ovlivnit i psychiku.

Volbu pohybovych aktivit ovlivnuji urcite faktory: snadna dostupnost, cviceni doma,

v pfirode nebo ve fitness centrech. Pokud ve svem nejblizsim okoli nemate moznost

plaveckeho bazenu nebo fitness centra, tak pfi sestavovani pohybovych aktivit tyto

moznosti vynechate a nahradite je jinymi dostupnymi prostfedky. Z ekonomickeho

hlediska prochazka lesem temef nic nestoji, podobne je to i s cyklistikou (krome vstupni

investice do kola) a s plavanim.

Roschinsky (2006) uvadi, ze nejpfirozenejsim pohybem pro cloveka je chuze. Kladne

ovlivfiuje funkci dychaciho i obehoveho ustroji, latkovou pfemenu i dusevni stav a

zaroven trenuje pohybovy aparat. Pfinosy chuze: pohybova aktivita v pfirode, Ize ji

provadet kdekoliv, je snadne se ji naucit, nepfetezuje klouby, nehrozi zraneni a je to levna
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aktivita. Spravna technika: vzpfimeny postoj, pohyby jsou klidne a uvolnene, paze jsou

pokrcene v uhlu 90°, nice jsou uvolnene nebo lehce sevfene v pest, paze a dolni koncetiny

se pohybuji protismerne, v kazdem okamziku je aspofi jedna noha v kontaktu s podlozkou.

Chuze by mela splnovat dva parametry: rychlost pohybu 3-5 km/h a frekvence 100-120

kroku za minutu. Pfi zvoleni kondicni chuze muze byt rychlost pohybu az 9 km/h.

Modifikace chuze - silova chuze (rychla chuze 5-9 km/h), chuze do kopce (zvysene

naroky na organismus, neni vhodna pro zacatecniky a nezkusene jedince, nasledna chuze

z kopce klade zvysene naroky na klouby), chuze s holemi (dynamicka chuze se

specialnimi holemi, vhodna pro jedince s problemy kolen a patefe), chuze na snehu (chuze

po snehu se sneznicemi, fyzicky narocna, intenzivni zazitek) a wogging (spojeni walking a

jogging, pro zkusene jedince, zatizeni Ize zvysit malymi cinkami nebo zatezemi

pfipevnenymi na pazi, zvyseny vydej energie).

Aqua-jogging nejvhodnejsi vyber pohybove aktivity pro osoby trpici velkou nadvahou,

protoze pfi teto aktivite nenesete vlastni hmotnost. Aqua-jogging ma urcite vyhody, ktere

ostatni pohybove aktivity (beh, plavani, cyklistika, chuze, beh na lyzich) nenabizeji -

rozviji srdecne cevni system a nepfetezuje pohybovy aparat, vysoky vydej energie a nizke

riziko zraneni. Pfi realizaci aqua-joggingu je nedilnou soucasti vybaveni, nazyvane

aquajogger (pas, ktery nadnasi vase telo takovym zpusobem, aby bylo mozne provadet

bezecke pohyby). Spravna technika aqua-joggingu zahrnuje dva zpusoby behu - beh

v melke vode (nohy se dotykaji dna bazenu) a beh v hluboke vode (bez dotyku nohou

dna), ktery je vice preferovany. Vyuzivaji se ctyfi techniky behu: beh prosty, zvyrazneny

beh, beh se zdvihanim kolene a robo-jog (pouziti pfi rehabilitaci). Telo je v mirnem

pfedklonu, hlava je vzpfimena, rovna zada a lokty jsou pokrcene v uhlu 90° (Roschinsky,

2006).

Spinning je podle Roschinskeho (2006) jednou znejnovejsich pohybovych aktivit, pfi

ktere vyuzfvame specialni stacionarni bicykl. Hodina spinningu probiha za doprovodu

hudby, ktera odreagovava a stimuluje. Skupinu cvicicich by mel vest zkuseny instruktor

spinningu. Vyhoda spinningoveho treninku je vlastni regulace odporu pedalu die vlastnich

schopnosti a cilu cviceni. Diky teto vyhode muze spolecne absolve vat trenink spinningu

zkuseny trenovany cyklista spolu s kondicne cvicici osobou. Cilem cviceni je zvyseni

kondice a spalovani tuku. Hlavnimi pfinosy spinningoveho treninku je - velmi male
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zatizeni kloubu. Osoby kazdeho veku a vykonnostni urovne mohou cvicit spolecne,

cviceni ve skupine pusobi motivacne, posiluji se dolni koncetiny, paze a ramena, nehrozi

desf, zima, snih ani defekty, technicky slozitejsi pohyby je mozne provadet jiz od zacatku.

Spinning vsak muze zpusobovat zvysene nebezpeci pfetizeni. Nedoporucuje se osobam se

srdecne cevnimi problemy, starsim a mene zdatnym jedincum, protoze hudba,

povzbuzovani instruktora a cviceni ve vysoke intenzite muze vest k pfetizeni organismu.

Proto je dobre absolvovat lekafskou prohlidku a cvicit jen ve stfedni intenzite. Zakladem

spravne techniky je slapani, ruzne uchopy fiditek a pozice tela za jizdy. Kulate slapani

neboli slapani do kruhu umoznuje rovnomerne zatizeni svalu na pfedni i zadni strane

stehna, svalu na lytku a hyzd'ovych svalu. Panev a horni cast tela by mela byt v klidu.

Volba vhodneho zpusobu uchopu fiditek se voli podle zvolene techniky slapani. Nejcasteji

se pouzivaji tfi varianty - uzky uchop (ruce drzi fiditka blizko pfedstavce), siroky uchop

(nice drzi fiditka ve zlomu) a agresivni uchop (ruce drzi fiditka na konci). Za jizdy se meni

pozice tela, napf.: jizda v sedu, jizda do kopce v sedu, jizda ve stoji, jizda do kopce ve

stoji, skoky, sprint v sedu a sprint ve stoji.

Cyklistika je jedna z forem zdrave pohybove aktivity, a to zejmena pfi nadvaze. Je setrna

ke kloubum, pohyb se odehrava v pfirode na cerstvem vzduchu, intenzita cviceni je dobfe

mefitelna, jizda na kole rozviji srdecne cevni system, dychani a metabolismus. Hlavnim

kladem cyklistiky je, ze se da provozovat v kazdem veku. V dnesni dobe mame moznost

vybirat z nekolika typu jizdnich kol, napf.: mestske kolo, turisticke kolo, trekkingove kolo,

horske kolo a simicni kolo. Hlavnimi rozdily v typech jizdnich kol je pocet rychlosti,

velikost a sifka kol, uvadi (Roschinsky, 2006).

Mezi dalsi vhodne pohybove aktivity Roschinsky (2006) zafazuje inline brusleni, plavani,

beh na lyzich, beh a turistiku. Inline brusleni je jedna z novych forem pohybovych

aktivit. Vyhody, ktere tvofi tento sport velice popularni a delaji z neho idealni vytrvalostni

aktivitu pro snizovani hmotnosti, jsou male zatezovani kotniku, kolen a obratlu, osoby

s nadvahou mohou absolvovat velke zateze, inline brusleni vede ke zvysovani celkove

aerobni vytrvalosti atd. Mezi zakladni technicke dovednosti patfi zakladni postoj, jizda

vpfed, ruzne zpusoby padu a brzdeni.
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Plavani je velice vhodnou aktivitou pro osoby s nadvahou. Pusobi regeneracne, rozviji

celkovou vytrvalost, silovou vytrvalost svalovych skupin, s nizkym rizikem zraneni, setfi

klouby (voda nadnasi). Plavani je celozivotni pohybova aktivita, kterou Ize provadet i

v pokrocilem veku. Prsa, kraul, znak a motylek to jsou ctyfi plavecke zpusoby, kterymi se

v dnesni dobe plave. Pro vytrvalostni kondici je nejmene vhodny styl motylek, ale zalezi

na kazdem jednotlivci, ktery zpusob plavani si vybere. Kraul a znak jsou ze zdravotniho

hlediska povazovany za nejvhodnejsi styly, protoze pfi plaveckem zpusobu prsa dochazi

k vetsimu prohnuti v bederni casti.

Ben na lyzich je oznacovan jako nejzdravejsi pohybova aktivita ze vsech moznych sportu

vubec. Beh na lyzich je vhodny pro kazdou vekovou kategorii, zatezuje cely organismus,

pracuji pfi nem hlavni svalove skupiny na dolni i horni casti tela, jedna se o pohybovou

aktivitu bez narazu, klouzavy pohyb je vhodny zejmena pro osoby s nadvahou. Technika u

behu na lyzich je velice slozita, vyuzivaji se dva zpusoby behu a to klasicke a brusleni.

Z nichz ma kazdy nekolik variant pohybu vpfed, zmen smeru a brzdeni.

Beh je povazovan za optimalni aktivitu pro rozvoj srdecne cevniho systemu a rovnez ma

kladny vliv na spalovani tuku. Beh muzeme provozovat kdykoliv a kdekoliv, je technicky

nenarocny a snadno se Ize naucit. Osobam trpicim obezitou ci nadvahou se beh

nedoporucuje, protoze muze dochazet kpfetezovani pohyboveho aparatu (kosti, svalu,

slach a vazu). Nejdulezitejsim prvkem vybavy pro beh je vyber spravne obuvi. Perfektni

technika behu se vyznacuje lehkosti, plynulosti a eleganci. Trup je vzpnmeny, mirne

nachyleny vpfed, panev je mirne sklopena vpfed, ramena jsou uvolnena a nepohybuji se,

v loktech je pravy uhel, hlava je rovnez vzpfimena a pohled smefuje vpfed. Typicka

zraneni pfi behu jsou svalove kfece, zanety chodidel, zanety holennich slach, utrzeni

Achillovy slachy, puchyfe, natazeni slach a bolesti.

Turistiku muzeme brat jako celozivotni pohybovou aktivitu s vyznamnym pfinosem pro

zdravi. Turistika nam umoznuje rozvoj pohybovych dovednosti, ale i koordinacnich

schopnosti a zaroven muze ovlivnovat psychosocialni vlastnosti cloveka. Nejpouzivanejsi

techniky turistiky jsou chuze po zpevnene ceste, chuze ve volnem terenu (chuze na trave a

loukach, chuze ve strmem terenu, chuze po kamenech a suti, chuze po snehu) a chuze

s holemi. Turistika ma nescetne vyhod, ale ma i jiste nevyhody a to vliv na pfetizeni
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kloubu, zejmena na dolnich koncetinach. Pfetizeni se muzeme vyvarovat pouzitim

stabilnich komikovych bot, chuzi do kopce a pro cestu zpet vyuzit lanovku, pouzivat lehky

batch a ostatni vybaveni, pfi chuzi z kopce pouzivat hole a drzet je vzdy blizko tela, nosit

bandaze na kloubech, z kopce chodit pomalu a kratkymi kroky, slezat velkymi kroky, ale

neskakat.

Tento vycet pohybovych aktivit je jen spickou ledovce. Za ucelem snizovani hmotnosti

muzeme vyuzit i ruzne trenazery pouzivane ve fitness centrech (behaci pas, veslafsky

trenazer, krosovy elipticky trenazer, bicyklovy ergometr (rotoped) a stepper).
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2.4 Moznosti reseni nadvahy

2.4.1 Diety

Podle Kohouta, Pavlickove (2001) pfi boji s obezitou nebo nadvahou je nutne vydavat

vice energie nez pfijimat, tohoto stavu je mozne dosahnout snizenim pfijmu potravy a

zmeny zivotniho stylu. Dieta, ktera se nazyva lecebna, je zakladnim kamenem lecby

obezity ci nadvahy.

Dietni lecba die Martinka, aj. (2007) je navrhnuta praktickym lekafem z duvodu vysoke

obezity. Kazdemu pacientovi, kteremu je pfedepsana lecebna dieta, musi byt dietni

program upraven na miru. Dietni upravy nesmi byt pfilis razantni, protoze pacienti nejsou

zpocatku schopni pfisnou dietu dlouhodobe dodrzovat.

Existuji dalsi formy diet:

Hladovka, pfi ktere nemusite myslet na slozeni jidla, pfebytecne kilogramy jdou rychle

dolu, ale po ukonceni hladoveni dochazi k rychlemu nabirani a vznik tzv. jo-jo efektu je

zcela zarucen.

Dieta s pouzitim jednoho druhu potravin jednostrannd dieta (ryzovd, jablecnd,

slehackovd, vajecnd), pokud je drzena dva dny, muzeme ji povazovat za nerizikovou, ale

pokud trapime organismus touto dietou delsi dobu, dochazi k nedostatecnemu pfisunu

zakladnich zivin a telo zacne trpet. Po pfechodu na normalni stravu, kilogramy opet rychle

pfibydou.

Dieta omezujici ci zakazujici nekterou ze zakladnich zivin (dieta Atkinsonova, bodovd,..),

jedna se o dietu bez pfisunu sacharidu - pfilohy k jidlum jsou zakazane. Dietu doprovazi

v pocatku unava, zacpa, dech pachnouci po acetonu, to je znakem odbouravani tuku.

Dieta s vysokym obsahem vldknin, pfi teto diete jsou zakladni stravou celozrnne potraviny,

hodne ovoce a zeleniny. Tento druh diety je velice oblibeny, vlakniny tlumi pocit hladu,

nedochazi k zacpe a snizuje hladinu cholesterolu v krvi. Existuje urcite riziko, pfi

vysokych davkach vlakninovych potravin, muze dojit k naruseni vstfebavani dulezitych

iontu (vapniku a zeleza).

NBD dieta (nizkoenergetickd bilkovinnd - Herbalife, Natursam, Magic life), zakladnim

prvkem teto diety jsou koktejly, pfipravene z prasku a konzumace jednoho jidla o hodnote
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asi 3300 kJ. Pfi teto diete neni problem pfebytecnych kilogramu se zbavit, ale novou vahu

si udrzet

Je tu jeste jedna moznost, a to kombinace diet, ktera ma vyhodu v torn, ze nemusite stale

pfemyslet nad svym jidelnickem, co si muzete dovolit a co ne.

Tyto druhy diet jsou zakladni, ovsem existuji i dalsi moznosti, jak uvadi Mastna (2000)

napf.: kontrastni dny (ovocny - zeleninovy, bilkovinny - mlecny, bilkovinny - masovy),

litocne redukcni diety (stfidaji se dny tvarohove, ovocne, smisena dieta: masova - tukova,

masova - smisena), hollywoodska ostra redukcni dieta, Cambridgska dieta, Barrandovska

dieta, dietni hity - delena strava, tukozroutska polevka atd. Pferuseni techto druhu diet a

navrat ke klasicke strave vede k necilenemu jo-jo efektu. Diety tohoto razu maji ,,kratky

zivot".

Drzeni diety v dnesni dobe je velice popularni. Lide si vsak neuvedomuji, ze nespravnym

dodrzovanim diet si sami nici svuj organismus.

2.4.2 Lecba medikamenty - farmakoterapie

Vyuziti medikamentu k lecbe obezity ci nadvahy se autofi ve svych publikacich lisi.

Kohout, Pavlickova (2001) uvadi, ze uzivani leku je soucast celkove lecby obezity, ktera

krome toho jeste obsahuje dietni program, pohybove aktivity, behavioralni zpusob lecby a

farmakoterapii. Ukolem podavanych leku je pfekonat pocatecni fazi snizovani hmotnosti,

zredukovat chut' kjidlu do doby, nez pacient pfijme a nauci se novemu stravovacimu

systemu.

Podle Dlouhe (1998) by se leky v lecbe obezity mely pouzivat jen ve zvlastnich situacich.

Pfipousti moznost vyuziti farmak v pfipade nedostatku pohybu (artrozy, pobyt na luzku)

nebo pfi tezkych psychologickych situacich.

Die Martinik, aj. (2007) pouziti farmakoterapie u pacientu s BMI > 30 nastava tehdy, kdyz

selhaji celkove dietni, pohybove a behavioralni programy. I u pacientu s nadvahou pfi

BMI 25-30 doporucuji lecbu nadvahy pomoci farmak, ale pouze jsou-li pfitomna

zdravotni rizika (hypertenze, hyperlipidemie atd). Anorexika jsou leky, ktere se vyuzivaji
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pfi lecbe obezity ci nadvahy. Tyto leky potlacuji chut' kjidlu, ale samy hmotnost

neredukuji. Mezi anorexika patfi katecholaminergika (fentermin) - maji psychostimulacni

vlastnosti, serotoninergika - nejsou na trhu, termogenni farmaka (efedrin, kofein,

theofylin) - zvysuji energicky vydej, zabranuji jeho poklesu pfi pfisnych redukcnich

programech a leky ovlivfiujici vstfebavani tuku ve stfeve (orlistat) - snizuji resorpci tuku

ve stfeve. Existuji dalsi anorektika, ale jen vycet by zabral mnoho stranek.

Mastna (2000) se zminuje o dalsich moznostech, ktere mohou doplnovat dietni a

pohybove programy: masaze, termoterapie, chladove procedury, projimave vody a

projimadla (jsou nevhodne a nebezpecne, pokud je nenaordinuje lekaf), mocopudne caje a

leky a balneoterapie - lazenska lecba.

2.4.3 Chirurgicke metody

Selha-li konzervativni lecba obezity ci nadvahy (KBT- kognitivne behavioralni terapii -

uprava zivotospravy a chovani, dietoterapie a nutricni edukace - vhodne stravovaci

navyky, zvyseni a uprava pohybove aktivity, konzultace psychologa eventualne i

psychoterapie a pfipadne i farmakoterapie) nastupuje chirurgicka lecba. K operacni lecbe

muze byt indikovan obezni pacient, pokud je jeho BMI 40 a vice, anebo BMI alespon 35.

Mezi chirurgicke zakroky patfi Banddz zaludku laparoskopicka implantace

regulovatelneho skrticiho krouzku na horni cast zaludku, Tubulizace zaludku

laparoskopicke operacni zuzeni zaludku, Zaludecni bypas — narocny laparoskopicky

operacni vykon, ktery zmensi zaludek a napoji na nej pfimo klicku tenkeho stfeva a

zaludecni balon (docasna endoskopicka pomucka khubnuti), uvadi URL: <

www.bandingklub.cz/ > [citovano 2009-2-28]

Podle Kohouta, Pavlickove (2001) existuji dalsi moznosti feseni nespokojenosti s tvarem

tela: plasticka a esteticka chirurgie anebo liposukce. Liposukce je odsati tukove hmoty

z podkozi bficha, hyzdi nebo stehen. Jedna se pouze o kosmetickou upravu, ktera

neodstrani pficinu obezity.
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3 Prakticka cast

Intervencni program pro ovlivneni obezity u dospelych

3.1 Cil a ukoly prace

3.1.1 Cil prace

Cilem me prace je aplikace upravenych jidelnicku a pohybovych aktivit na vybrane osoby,

ktere trpi nadvahou. A zjistit zda doslo k ovlivneni a do jake miry je mozne ovlivnit

obezitu ci nadvahu.

3.1.2 Hypotezy

HI: Pfedpokladam, ze po 70 dnech, kdy se vybrani jedinci fidili pfedepsanou stravou a

pohybovymi aktivitami, dojde ke kladnym zmenam v telesne zdatnosti a v hmotnosti.

H2: Pfedpokladam, ze minimalne jeden subjekt nebude akceptovat pohybove aktivity a

(jidelnicky) jako soucast komplexni terapie a nezafadi je do sveho denniho programu

v takove kvalite a kvantite, aby byly vyznamnym pfinosem v boji proti obezite ci nadvaze.

/•

3.1.3 Ukoly prace

Z vyse stanovenych cilu vyplynuly tyto ukoly

• Prostudovat dostupnou literaturu tykajici se dane problematiky

• Poznatky zpracovat v teoreticke casti

• Stanovit hypotezy prace

• Stanovit metodologii vyzkumu

• Vybrat vhodne jedince k vyzkumu trvajicimu 70 dni

• Vysetfit ucastniky intervencniho programu pomoci dotazniku

• Vytvofit 10 tydenni pfedpisy vhodne skladby potravin

• Sestavit vhodne pohybove aktivity

• Zpracovat vysledky

• Vyhodnotit zjistene vysledky z vyzkumu
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3.2 Metodologie vyzkumu

3.2.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumnym souborem me prace jsou vybrani tfi jedinci. Dva muzi a jedna zena

ve veku 42 - 52 let, neprovozuji profesionalne ani zavodne zadne sporty.

Pan i Dagmar

Vek: 42

Vyska: 160 cm

Hmotnost: 71 kg

BMI: 27,73

Mira pfes hrudnik: 108 cm

Mira pfes pas: 97 cm

Mira pes pazi: 31 cm

Mira pfes stehno: 57 cm

Informace:

Pani Dagmar (dale jen Dagmar) pracuje ve vychovnem ustavu, jeji pracovni doba se deli

na kratky a dlouhy tyden. Za mlada se venovala lehke atletice, ale po narozeni tfech deti se

sportem skoncila. Sport v soucasne dobe neprovozuje, pouze ve sve praci beha po

schodech.
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Pan Milan

Vek: 46

Vyska: 178cm

Hmotnost: 89,75 kg

BMI: 28,3

Mira pfes hrudnik: 101 cm

Mirapfespas: 101 cm

Mira pes pazi: 34 cm

Mira pfes stehno: 58 cm

Informace

Praci pana Milana (dale jen Milan) bylo svafovani nerezovych vyrobku, ale asi pfed

rokem a pul zmenil zamestnani a nyni pracuje ve sprave s nemovitostmi (spise

administrativni prace). Jeste pfed 5 lety se aktivne venoval fotbalu (3. vykonnostni tfida).

Z duvodu dfivejsich castych zraneni venuje fotbalu mene casu, a to pouze na rekreacni

urovni.
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Pan Ladislav

Vyska: 176cm

Vek: 52 let

Hmotnost: 89,3 kg

BMI: 28,83

Mira pfes hrudnik: 102 cm

Mira pfes pas: 102 cm

Mira pfes pazi: 34,5 cm

Mira pfes stehno: 59 cm

Informace:

Pan Ladislav (dale jen Ladislav) je ucitel nyni i feditel zakladni skoly. Pfes tficet let se

venoval fotbalu, ale po problemech s patefi a naslednych operacich ukoncil fotbalova leta.

Ones se venuje rekreacni cyklistice, pfilezitostne plavani a vikendovemu volejbalu.
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3.2.2 Metody a techniky vyzkumu

Volba vzorku: Intervencni program byl aplikovany na 3 osobach, ktere se potykaly

s nadvahou. Vybrala jsem dva muze ve veku 46, 52 a jednu zenu ve veku 42 let,

neprovozuji profesionalne ani zavodne zadne sporty. Volba techto osob se zakladala na

pruzkumu okoli, pfibuznych a znamych.

Pouzita metoda setfeni: Zvolila jsem metodu pfipadove studie, kdy jsem na zaklade

vstupniho setfeni sestavila intervencni program. Po 70 dnech jsem provedla vystupni

kontrolu a vysledky vyhodnotila. Sledovala jsem nejen vysledky intervencniho programu

na ovlivneni fyzickeho stavu, ale take psychickeho stavu jedincu. Pouzila jsem metodu

setfeni pomoci dotazniku. Vzhledem ktomu, ze jsem pro tento vyzkum nenasla

v literature zadny standardizevany dotaznik, vytvofila jsem si dotaznik vlastni.

Zpusob vyhodnoceni vysledku: Vliv komplexniho intervencniho programu na ovlivneni

obezity ci nadvahy jsem vyhodnotila na zaklade nove ziskanych udaju.

Casovy harmonogram: Program probihal po dobu 70 dni od 27. prosince 2008 do 7.

bfezna 2009.
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3.3 Charakteristika programu

,,Jidlo, ktere jime, je jako palivo. Ddvd nasemu telu energii nutnou ktomu, aby fddne

fungovalo. Pokud si nezajistime, aby palivo, ktere tankujeme do sveho tela, melo ndlezitou

kvalitu i mnozstvi, pak se proste nebudeme citit tak zdrave, jak bychom mohli.

Vsichni mdme v tele az 100 miliard bunek, a kazdd z nich vyzaduje neustdly, kazdodenni

pfisun vyzivnych Idtek, aby mohla optimdlne pracovat. Jidlo ovlivnuje vsechny tyto bunky

a ndsledne pak i vsechny projevy naseho zivota: NALADA, HLADINA ENERGIE, CHUT

KJIDLU, MOZKOVOU KAPACITU, SEXUALNI VYKONNOST, SPANEK A ZDRAVI

VUBEC. Zdrave jidlo je zkrdtka klic ktelesne a dusevni pohode'"'. (McKEIHOVA, G. Jste

to, co jite, str. 12).

Zvoleny program je urcen pro lidi trpici nadvahou, nehodi se pro osoby s tezkou a stfedni

obezitou. Program zahrnuje upravu jidelnich navyku, zafazuje pohybove aktivity a snazi

se pfimet vybrane osoby ke zmene zivotniho stylu. Dobfe vypadat, dobfe se citit — to je

heslo soucasneho zivotniho stylu. Nektefi lide se domnivaji, kdyz budou konzumovat

ruzne doplnky stravy, leky na hubnuti, multivitaminy, ze dosahnou zazracneho vysledku,

aniz by vynalozili sebemensi usili v oblasti pohybu a zmeny stravovacich navyku.

Harmonii, vyrovnanost, souzneni s okolim a se sebou samym nedosahnou polykanim

ruzne barevnych pilulek, ale aktivnim zivotnim stylem.

Vytvofeny program trval 70 dni. Vybrane osoby obdrzely kazdych ctrnact dni novy

jidelnicek a informace kpohybovym aktivitam. Jidelnicky obsahovaly skladbu jidla

v rozmezi 5000-7000 kJ. Ladislav a Milan meli upraveny stravovaci rezim podobnym

zpusobern, jelikoz trvali na sve podmince, ze obedy budou konzumovat v jidelne. Dagmar

se zcela podfidila memu doporucenemu programu a zadne podminky neuvedla.
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3.4 Vyber vhodnych potravin

Vyziva se zdravim tesne souvisi. Vyvazena strava zahrnuje pfedevsim cerstve potraviny,

rovnomerne rozlozeni skladby potravin a rozmanitost druhu stravy. Mezi nejzdravejsi

stravu patfi ovoce, zelenina, obilniny, lusteniny, ofechy, ryby, mlecne produkty a bylinky

(Schlett, 2008).

Zakladem je jist 4-6x denne v mensich porcich, v rozmezich zhruba tfi hodin. Rozlozeni

potravin je 20-25%, dopoledni svacina 10-15%, obed 30-35%, odpoledni svacina 10%,

vecefe 15-20% a popfipade druha vecefe, ktera zahrnuje kolem 5% z celkoveho mnozstvi

stravy. Peclive volit mnozstvi a typ konzumovanych tuku, ktere tvofi 30% celkove pfijate

energie. Snazit se zvysit pfijem bilkovinnych potravin s nizsim obsahem tuku (drubezi

maso, ryby, nizkotucne mlecne vyrobky). Dulezity je pfijem tekutin. Nejvhodnejsi

tekutiny jsou neperliva neochucena voda, ovocne a zelene caje, pfirodni ovocne a

zeleninove st'avy (Miillerova, 2008).

Ladislav a Milan vyzadovali jedinou podminku a to, ze obedy budou konzumovat

vjidelnach. Proto jsem jejich stravovaci rezim upravila podle teto podminky. Dagmar

zcela dodrzovala pfedepsany stravovaci program podle mych doporuceni.

Ladislav i Milan pfiznali, ze obcas meli slabe chvile a porusili program. Zejmena Ladislav

diky sve pracovni vytizenosti nejedl pravidelne, vynechaval pohybove aktivity a obcas

konzumoval i nezdrave potraviny.

Ceho se vyvarovat:

Kava, obcerstveni ve fastfoodech, alkohol, smazena jidla, cervene maso, psenice, bila

mouka a bily cukr.

Doporucuji:

Lnena semena, slunecnicova semena, dynova semena, ruzne druhy ofisku (neprazene a

nesolene), celozrnny chleb, testoviny (ryzove, spenatove, kukuficne, sojove), ryze (hneda,

neloupana, nehlazena), pohanka, oves, zito, fazole, cocka soja, ryby (netucne s bilym
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masem - kapr, treska, pstruh, divoky losos), ostruziny, maliny, boruvky, jahody, jablko,

merufiky, tfesne.

Zeleninu vafit na pare maximalne 2-3 minuty, jinak ztrati veskere vitaminy.

Pokud radi mlsate, doporucuji hnedy ryzovy sirup, ryzovy a jecmenny slad, med, melasa

nebo cisty javorovy sirup.

Misto kavy pijte bylinkove caje, ovocne st'avy s horkou vodou. Kravske mleko nahrad'te

sojovym, kozim, ryzovym, ofechovym ci ovesnym mlekem.

Pfi kupovani peciva se vyhybejte psenici. Dejte pfednost pecivu, ktere obsahuje zito, oves,

jecmen, kukufici, pohanku, spaldu, proso.

Dulezite je dodrzovani pitneho rezimu alespori 2 litry denne a dostatecny pfisun vitaminu

hofcik, vapnik, draslik (brokolice, datle, ryby, para ofechy, kapusta, kvetak, seznam,

banany, hrach, losos, merunky, mrkev, spenat, petrzel). A dalsi doplnky potravin jako B-

vitaminy, L tyroxin, lecitin, zensen atd.

29



3.5 Pohybovy program aktivit

S vyuzitim sportu: cruize, futsal, rotoped, sebeobrana, plavani, posilovani a strecink.

3.5.1 Cil pohyboveho programu

Redukce zvysene telesne hmotnosti, udrzeni nove dosazene hmotnosti, znovuziskani

urciteho stupne telesne zdatnosti.

3.5.2 Kriteria vyberu pohybove aktivity

Druh zatizeni, frekvence zatizeni, objem a intenzita zatizeni je volena podle veku,

zdravotniho stavu, socialnich podminek, vnejsich vlivu, pfedchozich pohybovych

zkusenosti, atd.

3.5.2.1 Vek

Pohybovy program by mel respektovat pfedevsim biologicky vek jedince, ktery respektuje

stupefi vyvoje jedince na rozdil od kalendafniho veku. Biologicky vek se urcuje pomoci

baterie testu, ktere obsahuji parametry jako je krevni tlak, krevni obraz, vitalni kapacita

plic, obsah mineralnich latek v kostech, vysetfeni zraku, sluchu, ruzne motoricke testy atd.

U vybranych jedincu nedoslo k zadnemu vysetfeni, po vzajemne dohode zkonstatovali, ze

vysetfeni neni zapotfebi a shodli se, ze zvolene pohybove aktivity j sou vjejich fyzickych

moznostech.

3.5.2.2 Zdravotni stav

Zdravotni stav by mel byt hodnocen lekafem, ale jak uvedli vybrani jedinci v dotazniku,

citi se naprosto zdravi, nyni nemaji zadne zdravotni potize ani komplikace. Nikdo neuvedl,

ze by mel srdecni komplikace, choroby srdecniho rytmu, vrozene srdecni vady, kolapsove

stavy ci chronicke onemocneni.

3.5.2.3 Ocekavany pfinos pohybovych aktivit

Dagmar doufala, ze tim lepe docili stihlosti, vytvarovani a zpevneni tela. Ladislav i Milan

ocekavali od pohybovych aktivit zvyseni kondice a rovnez zpevneni ochablych svalu.
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3.5.2.4 Socialni podminky a vnejsi vlivy

Jsou dany zejmena temito faktory:

• Materialni vybaveni - Ladislav si sehnal rotoped do domacnosti, Milan si zapujcil

posilovaci pfistroj KingGym, Dagmar vyuzila DVD pilates. Dale vsichni meli k dispozici

gymnasticke mice, cinky - modifikace plastove lahve naplnene vodou ci piskem, zidle,

schody.

• Sportoviste a jejich dostupnost - vsichni tfi meli dostupny plavecky bazen (z

duvodu rekonstrukce plaveckeho arealu musela Dagmar vpolovine programu plavani

pferusit), fitness centra nebo jen posilovnu. Milan vyuzil moznosti haloveho fotbalu -

futsal.

• Fyzikalni a klimaticke faktory (teplota prostfedi, relativni vlhkost, tlak a proudeni

vzduchu, slunecni zafeni) - program se odvijel v zimnim obdobi, proto se nemohly

uskutecnit sporty jako cyklistika, turistika, inline brusleni a behani, ktera jsou velice

prospesna v boji proti obezite ci nadvaze.

• Denni doba a cirkadialni rytmy -- Ladislav a Milan se pohybovym aktivitam

venovali po praci, tedy v odpolednich hodinach, Dagmar zvolila spise dopoledni hodiny,

protoze pracovala az do vecernich hodin, a pote nemela naladu na zadnou aktivitu.

3.5.2.5 Pfedchozi pohybove zkusenosti

Dagmar uvadi ve svych odpovedich na dotaznik, ze se ve svem mladi venovala atletice,

gymnastice a krasobrusleni. Milan je ze vsech tfi jako jediny aktivni sportovec, ale jen na

rekreacni urovni. Fotbalu se venuje od detskeho veku, ma kladny vztah ke vsem

sportovnim hram a novinkam se nebrani. Ladislav se od mladi venoval fotbalu, hokeji,

lyzovani, a kdyby neprodelal operaci patefe, fotbalu a lyzovani by se venoval nadale.

V dnesni dobe dava pfednost pohybovym aktivitam, u kterych nedochazi k pfilis rychlym

pohybum, k velkemu tlaku na zada a rotacim - cyklistika, volejbal, plavani, petanque.

3.5.3 Pohybove aktivity pro vybrane osoby

Pohybove aktivity byly naplanovane 6x tydne. Melo se stfidat plavani, chuze, posilovani,

pilates, futsal, rotoped a jeden den byl volny. Kazda pohybova aktivita mela trvat

pfiblizne stejnou dobu, kolem 60 minut.
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Dagmar

Jako kazda jina zena touzila po stihle linii, energii, fyzicke a psychicke kondici. Jeji

odhodlani ji narusoval pracovni rezim, takze pohybove aktivity se musely pfizpusobit

pracovniho vytizeni. Dagmafin zdravotni stav byl zcela v pofadku, zadne komplikace se

pfed zahajenim programu neobjevily. Jedinym uskalim pfi pohybovych aktivitach (skoky,

vyskoky, beh) mohlo byt vetsi poprsi, ktere by bylo pficinou bolesti zad. Jelikoz Dagmar

po porodu deti skoncila s veskerou sportovni aktivitou, zvolila jsem pro prvni dva tydny

lehci verzi pohybovych cinnosti.

V praci si musela odepfit vytah a spolehnout se jen na vlastni nohy. Kazdy den nebo kazdy

druhy den chodila na prochazky a vecer vyuzila strecinkovych cviku na protazeni celeho

tela. Do plaveckeho bazenu se z casovych duvodu obtizne dopravovala, proto jsem ji

vybrala cviceni pilates, ktere obnovuje celkovou vitalitu, rozviji koordinaci, silu,

rovnovahu, flexibilitu a dychani. Cviceni by meli zvladnout i mene aktivni jedinci, proto

jsem zvolila pro Dagmar frekvenci dvakrat tydne.

Ve tfetim a ctvrtem tydnu se k prochazkam, cviceni pilates a strecinku pfidalo posilovani

celeho tela.

V patem a sestem tydnu Dagmar pferusila cviceni pilates, protoze se po cviceni necitila

dobfe (spatne od zaludku, mdloby). Venovala se prochazkam, behani po schodech a

jednou si zasla zabruslit. V ramci zamestnani se ucastnila kurzu sebeobrany, pfi kterem

dochazelo k rychlejsim pohybum a lehkym bezeckym cvicenim. Strecink a posilovani

omezila na minimum.

V sedmem az desatem tydnu chodila na prochazky, behani po schodech se ustalilo

v dennim rezimu.

Vzhledem k tomu, ze byl program aplikovany v zimnim obdobi, nemohlo dojit k vyuziti

dalsich vhodnych pohybovych aktivit jako jsou cyklistika a inline brusleni nebo behani.

Ladislav

Pocitil urcity tlak ze strany rodiny, ze by na svem zevnejsku mel zapracovat. Tento

program se velice hodil, ale bohuzel jako feditel zakladni skoly a zaroven starosta obce je

velice vytizen a casu na pohybove aktivity mu moc nezbyvalo. Jiz pfed timto programem

chodil narazove do plaveckeho bazenu odplavat si naplanovany kilometr. Od jara do
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podzimu je jeho hlavni zalibou cyklistika, pote se rekreacne pfes leto venuje volejbalu a

tenisu.

V prvnim a druhem tydnu mel pfedepsano dvakrat plavani, prochazky a strecink.

Z casovych duvodu se dostal do bazenu pouze jedenkrat za tyden, prochazky a strecink

uplne vynechal.

Ve tfetim a ctvrtem tydnu se kazde rano venoval dvacetiminutovemu odhazovani snehu ze

zahrady, dvakrat navstivil plavecky bazen a strecink s prochazkami opet vynechal.

Od pateho tydne si zajistil rotoped a kazdy den venoval tficet minut slapani. V sestem az

desatem tydnu se rotopedu venoval stfidave. Nekdy to zvladal kazdy den v tydnu, jindy

dva tfi dny vynechal. Od sesteho tydne ukoncil plavani, protoze doslo kporaneni

tfisloveho svalu. Pfi plaveckem stylu prsa toto poraneni zpusobovalo velike bolesti.

Pfedepsane posilovaci a strecinkove cviky ani jednou neuskutecnil.

Milan

Pfed necelymi dvema lety zmenil zamestnani, pfestal koufit a tuto byvalou zavislost

kompenzoval jidlem. Sam si uvedomil, ze toto neni ta spravna cesta, a proto vyuzil

nabizeny intervencni program. Milan se do svych 40 let venoval aktivne fotbalu. Po

castych zranenich dolnich koncetin a zad se fotbalu venuje jen na rekreacni urovni. Pro

Milana neni cas pfekazkou, takze spohybovymi aktivitami zjeho strany by nemel byt

problem. Sam zkonstatoval, ze nikdy pfed timto programem nechodil plavat a ani

neposiloval horni cast tela.

V prvnich ctyfech tydnech se jednou tydne venoval plavani a halovemu fotbalu. Navstivil

jednu hodinu aerobiku a kdyz napadlo dost snehu, tak kazde rano odhazoval snehovy

nanos z vyjezdove cesty. O vikendu mel narazove celodenni turnaj ve zminovanem

halovem fotbalu.

V patem tydnu si zajistil posilovaci stroj ,,KingGym" a obden se venoval posilovani

bfisnich svalu a tyto vybrane pohybove aktivity mu vydrzely az do konce tohoto

programu.
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3.6 Vysledky programu

Cilem intervencniho programu, ktery jsem aplikovala na tfech vybranych jedincich,

potykajicich se s nadvahou, bylo ovlivneni fyzicke i psychicke stranky osobnosti. Snazila

jsem se o zmenseni hmotnosti, o celkove posileni ochableho svalstva a zlepseni

psychickeho stavu. Na zaklade skladby programu doslo po nekolika tydnech k prvnim

zrnenam v oblasti pasu a hrudni casti, ktere nasledne ovlivnily nejen sebevnimani, zlepseni

fyzicke zdatnosti, ale i zlepseni kvality zivota.

Ve sve praci jsem se snazila o vytvofeni intervencniho programu, ktery by splfioval

vsechny nalezitosti programu doporucovaneho jako realizacne uspesny.

Dagmar

Zmeny na postave byly uz po prvnim mesici patrne. U Dagmar doslo k ubytku telesne

hmotnosti o 5 kilogramu. Hodnota pfes hrudnik z puvodnich 108 centimetru se snizila o tfi

centimetry. Nejvetsi ubytek centimetru byl zaznamenan pfes pas. Z 97 cm zestihlila na 87

cm. Obvod paze se zmensil o 2 cm a okolo stehna se hodnota snizila o 3 cm. Jeji BMI se

zmensilo o 1,95 (kg.m"2). Sama Dagmar udava, ze zlepseni nastalo i po psychicke strance -

zvysovalo se ji sebevedomi. Po strance fyzicke doslo rovnez ke zlepseni. Beh do schodu ji

nedelal zadny problem. Sama potvrdila, ze po vybehnuti do tfetiho patra se nestaci ani

zadychat. Nove stravovaci navyky pfijala velice kladne, sjidly nemela zadny problem,

pouze tvaroh ji nevyhovoval, a proto nahradou uzivala nizkotucne kefirove napoje.

Nejvetsim problemem byl pfijem tekutin. Dagmar nikdy nedodrzovala dostatecny pfijem

tekutin a pfi programu se musela velice pfemahat. Od pocatku programu Dagmar

upozorfiovala na dva problemy - bolest hlavy (tato postupem casu pomalu odeznivala) a

nepravidelne vyprazdnovani.

Po 70 dnech intervencniho programu se rucicka vahy zastavila na 61,5 kilogramech, o 8

cm byla snizena hodnota pfes hrudnik a o celych 14 cm zmensen obvod kolem pasu. Na

obvodu paze ma Dagmar o 3 cm mene a jeji stehno je stihlejsi o 4 cm. BMI se rovna

hodnote 24,02 (kg.m"2). Pohybove aktivity nemely takovy uspech jako uprava

stravovacich navyku. Po spatne zkusenosti z cviceni pilates se Dagmar venovala pouze

prochazkam, behani po schodech v praci, kurzu sebeobrany a obcasnemu tanci (zpiva

v kapele, ktera casto hraje na plesich). Na zacatku programu se venovala i posilovani a
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strecinku, ale po par pokusech to omezila na minimum. Sama uznala, ze pohybove aktivity

nevykonavala podle pf edepsaneho planu.

Po 30 dnech Po 70 dnech
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Ladislav

Ladislav se do programu pfihlasil z nekolika duvodu - pokusit se snizit nadvahu, dokazat

si, ze zvladne pfekonat svoji vrozenou pohodlnost, po dlouhe dobe obleknout obleceni,

ktere mu bylo tesne a zacit se pohybovat a sportovat.

Ve druhem tydnu programu si zvykl na zmenu stravovani, zpocatku trpel hladem, ale

postupem casu umirnil sve potfeby a nove nacasovane stravovani si pochvaloval. Na

pocatku programu se projevovaly drobne psychicke problemy. Nebyl spokojeny

s doporucenymi potravinami, ohrazoval se kvuli korekci konzumovaneho mnozstvi ze

strany rodiny apod. Tyto psychicke problemy postupem casu odeznely a dostavily se prvni

zmeny, jak v oblasti fyzicke tak v oblasti psychicke. ,,Citil jsem se cim dal lepe, lehci a

cilejsi" - to byla slova, kterymi shrnul svoji ucast v programu. Po prvnich tficeti dnech

Ladislav snizil hmotnost o 3,8 kilogramu, obvod pasu se zmensil o tfi cm.

Zpocatku nezvladal dodrzovat zvyseny pocet pohybovych aktivit, ale po ctyfech tydnech

programu ,,objevil" rotoped, ktery mu pomohl plnit pohybove aktivity. V prubehu

programu brali lide okolo Ladislava jeho ucast v programu jako zkousku jeho vule a velice

ho podporovali. Po strance fyzicke se Ladislav s ubyvajicimi kilogramy citil lepe a

potvrdil, ze po skonceni programu by chtel dale pokracovat a snizit vahu na hodnotu

odpovidajici BMI 26 (kg.m"2).

Po 70 dnech celkove snizil telesnou vahu o 4,15 kilogramu, 4 cm ubral zobvodu pasu,

pfes hrudnik snizil obvod o 2 cm, pfes pazi a stehno ubral 1 cm. Z puvodni hodnoty BMI

28,83 snizil hodnotu na 27,48 (kg.m'2).

Cely program Ladislava velice ovlivnil, zmenil mu zpusob a nacasovani stravovani. Je

pfesvedcen, ze v podobnem zpusobu zivotospravy a aktivit bude pokracovat nadale.
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Po 30 dnech Po 70 dnech
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Milan

Milan podstoupil tento program, protoze chtel sve netefi pomoci s bakalafskou praci, dale

aby zredukoval svoji telesnou hmotnost, zaroven aby zjistil, jak to cele zvladne po

psychicke a fyzicke strance a jakych vysledku dosahne. S odstupem casu Milan dosel

k zaverum, ze zvyknout si na nove navyky neni jednoduche, at' uz z casovych, fmancnich,

chut'ovych, ale take i rodinnych duvodu. Po prvnich tficeti dnech se dostavily prvni zmeny.

Ze sve telesne hmotnosti ubral 2,65 kilogramu. Do pocatku programu nikdy neposiloval

horni cast tela, proto doslo pohybovymi aktivitami ke zvetseni objemu pfes hrudnik, a to o

celych 5 cm. Obvod pasu snizil ze svych puvodnich hodnot o 3 cm. V pulce programu bylo

zfejme, ze Milan striktne nedodrzoval me doporuceni. Pfedepsane jidelnicky dodrzoval

jen vyberem sortimentu, ale denni skladbu stravy si urcoval zcela sam. Nejvetsi problem

mu delalo dodrzovani pitneho rezimu. Jako jediny ze vsech tfi vybranych osob se snazil

dodrzovat pohybove aktivity. Diky tomuto programu nasel novou zalibu, a to plavani.

Po 70 dnech programu pfislo na fadu mefeni a ze zjistenych vysledku jsme byli vsichni

nadseni. Milan snizil za cely program hmotnost o 5,05 kilogramu, obvod pasu snizil o 6 cm

a mira pfes hrudnik ruzne kolisala. Diky uprave stravovaci navyku a pravidelnym
^pohybovym aktivitam snizil sve BMI na hodnotu 26,7 (kg.m* ).

Svym osobitym pfistupem k tomuto programu docilil snizeni telesne hmotnosti, zlepseni

kondice a lehci pohyblivosti pfi ruznych druzich pohybovych aktivit. Po psychicke strance

nemel Milan zadne problemy a tato zkusenost ho pozitivne ovlivnila pro dalsi zivot.
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Po 30 dnech Po 70 dnech
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3.7 Diskuse

Cilem teto prace bylo zjistit, do jake miry zmena zivotniho stylu, liprava stravovacich

navyku a pohybova aktivita ovlivnuji zivot s nadvahou. Vzhledem k tomu, ze vyzkum

neprobihal dostatecne dlouhou dobu, nedaly se vysledky porovnat s jinou studii. Z tohoto

duvodu jsem se zamefila pfedevsim na ovlivneni fyzicke stranky jedince a castecne na

zmeny v psychicke strance. Sledovala jsem pfedevsim ukazatele jako je hmotnost, telesne

miry a psychicka rovnovaha.

V prvni casti teto prace jsem se venovala shromazd'ovani a studiu dostupnych zdroju

z oblasti obezity, prevence a pohybovych aktivit. Ziskane informace povazuji za

dostacujici a problematika zvoleneho tematu byla temef vystizena.

Ve druhe casti sve prace jsem se snazila popsat navrzeny intervencni program a shrnout

vysledky jeho ovlivneni na vybrane jedince. Se sestavovanim intervencniho programu

jsem se setkala poprve a po konzultaci s pfateli, ktefi maji urcite zkusenosti, jsem zvolila

vhodne osoby. Vybrani jedinci nalezeli do skupiny s nadvahou. Nadvaha je prvnim

krokem k obezite, a proto jsem zamerne vybrala prave tyto osoby.

Mym zamerem bylo vyzkouset, do jake miry pohyb a uprava stravovacich navyku dokazi

ovlivnit telesnou schranku jedince. Zajimalo me, jestli uvedena uprava jidelnicku a

vybrane pohybove aktivity dokazi prokazatelne zmenit tyzickou a psychickou stranku

cloveka.

Hypoteza 1 - pfedpokladala jsem, ze po 70 dnech, kdy se vybrani jedinci fidili

pfedepsanou stravou a pohybovymi aktivitami, dojde ke kladnym zmenam v telesne

zdatnosti a v hmotnosti. Tato hypoteza se potvrdila a ke zmenam doslo jiz po prvnich

tficeti dnech. Nejvetsi snizeni telesne hmotnosti zaznamenala Dagmar, ktera do tohoto

programu vstupovala s velkymi nadejemi a pfebytecnych kilogramu se chtela za kazdou

cenu zbavit. Dagmar disponovala velkym odhodlanim, vznikla tak otazka kam az bude

Dagmar schopna zajit. Pfed zahajenim programu v dotazniku uvedla, ze by chtela ubrat 10

kilogramu ze sve dosavadni hmotnosti. Podle meho nazoru bylo toto cislo na pocatku

programu dosti nerealne, ale s postupem casu bylo zfejme, ze Dagmar se ke sve vysnene

vaze realne pfiblizuje.
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Hypoteza 2 - pfedpokladala jsem, na zaklade informaci a osobnich znalosti dvou

vybranych jedincu, ze minimalne jeden subjekt nebude akceptovat pohybove aktivity a

jidelnicky jako soucast komplexni terapie a nezafadi je do sveho denniho programu

v takove kvalite, aby byly vyznamnym pfinosem v boji proti obezite ci nadvaze. Tato

hypoteza se rovnez potvrdila. Dva vybrani jedinci pohybove aktivity ve zvolene mire

neakceptovali. Dagmar i Ladislav uvadeli jako hlavni duvod nedostatek casu. Podle meho

nazoru pohodlnost byla dalsim faktorem ovlivnujici volbu pohybovych aktivit. Ladislav i

Milan pojali jidelnicky osobitymi zpusoby, Milan pfedepsane doporuceni bral jen jako

orientacni plan a skladbu potravin si volil podle svych chuti. Ladislav se snazil dodrzovat

instrukce, ale obcasne nezdrave volbe se nevyhybal.

Donath, Schiller (1977) tvrdi, ze lide vedu o vyzive neuznavaji, jelikoz ziji v domneni, ze

jim chce odepfit oblibene zvyky a donutit je k vyzive, ktera je sice zdrava, za to vsak ne

pfilis chutna. Toto tvrzeni mohu potvrdit. Ladislav od prvni chvile, kdy jsem se zminila o

skladbe stravy, byl toho nazoru, ze mu to nebude chutnat. Postupem casu, kdy

konzumoval vyrobky tzv. ,,zdrave vyzivy," menil nazor. Pohankovy chleb, cottage,

mozzarella, nizkotucne syry, vlocky, syrove ofechoviny, bylinne caje a mnoho dalsich se

Ladislav naucil pfidavat do sveho jidelnicku. Pocatecni odpor, ktery vznikl z utkvele

pfedstavy, zmizel a Ladislav si mohl pochutnavat na nove poznanych potravinach, ktere

do ted' odmital, aniz by vedel, jak chutnaji.

Uvedomuji si, ze cely program trval pouhych 70 dni a kilogramy, o ktere vybrane osoby

snizili svoji hmotnost, se mohou stejne rychle vratit jako rychle zmizely. Uplne zmeny

zivotniho stylu nelze dosahnout v tak kratke dobe, proto je zapotfebi dodrzovat spravnou

zivotospravu a venovat se nadale pohybovym aktivitam. Docilila jsem vysledku, ktere

jsem ocekavala, a tato prace pro mne byla velikou zkusenosti. Nejen, ze jsem poznala na

vlastni osobe pusobeni psychiky vybraneho jedince, ktery si stezoval na nedostatek stravy,

ale kazdodennim kontaktem s vybranymi jedinci a s blizicim se zaverem programu jsem

dokazala jidelnicky sestavovat tak, aby pfinasely vybranym osobam hubnouci, ale i

uspokojujici licinek. Domnivam se, ze ze ziskanych vysledku Ize konstatovat, ze zvoleny

program mel pozitivni vliv na snizeni telesne hmotnosti u vsech vybranych jedincu. U

Dagmar doslo ke zvyseni sebevedomi a u Ladislava a Milana doslo k castecnemu

ovlivneni zivotniho stylu.
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4 Zaver a doporuceni

K vypracovani teto prace me pfivedl vybrany smer na Fakulte telesne vychovy a sportu -

Aktivity podporujici zdravi. Zde jsem se dozvedela nove informace tykajici se

problematiky a boje s obezitou. Pojmy jako wellness, aktivni zivotni styl a kvalitni vyziva

se staly soucasti meho kazdodenniho studia na fakulte. Tuto bakalafskou praci je nezbytne

brat jako orientacni sondu do problematiky obezity ci nadvahy.

Na zaklade pfipadove studie jsem si potvrdila, ze uprava stravovacich navyku hraje velice

dulezitou roli v ovlivneni kvality zivota. Pohybove aktivity jsou nedilnou soucasti pfi

zmene zivotniho stylu, ale zaroven vytvafeji nejvetsi problem u jedince, a to jejich

dodrzovani. Nejenom, ze doslo kiibytku pfebytecnych kilogramu, coz byl jeden

z hlavnich duvodu studie, ale velmi vyznamne by la ovlivnena psychika vsech tfi jedincu.

Nyni vedi, ze s obezitou ci nadvahou se da bojovat ,,mirumilovnymi" zbranemi a nemuseji

podstupovat hladovky, odfikavani pochutin a cele dny travit ve fitness centrech.

Ucinnost programu hodnotim kladne. Kmoznostem dalsiho zlepsovani doporucuji do

budoucna dale pokracovat v nove ceste za kvalitnim zivotem. Vsichni tfi jedinci zvladli, s

obcasnymi problemy, tento program velice dobfe.

Vzivotnim stylu, jak mladych lidi tak dospelych, dnes pfevazuji pocitace, televize,

restaurace, automobily, pasivni odpocinek na ukor pohybu, sportu a aktivniho odpocinku.

Pokud si nevytvofite kladny vztah ke sportu a k pohybu v mladi, v dospelosti malokdy

pohyb vjakekoliv forme vyhledavate. Chybi vam odhodlanost, vule, vytrvalost, radost

z pohybu. Tentyz problem nastavuje spatna volba stravy jiz v rannem detstvi. Se spravnym

pfistupem, odhodlanim a spolupraci se da ovlivnit kvalita zivota kazdeho cloveka.
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5 Seznam pouzitych zkratek

aj. -ajine

atd. - a tak dale

BIA - bioelektricka impedancni analyza

BMI - body mass index

cm - centimetr

DVD — digitalni video disk

HDL - vysokodenzitni lipoprotein

kcal - kilokalorie

kJ - kilojoul

km/h - kilometr za hodinu

1 - litr

LDL - nizkodenzitni lipoprotein

mg - miligram

mmol/1 - milimoll na litr

napf. - napfiklad

tzn. - to znamena

tzv. - tak zvane

WHR - waist to hip ratio
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Tabulka c. 1 - Vitaminy rozpustne v tucich

vitamin
vitamin

A

retinol

vitamin
D

kalciferol

vitamin
E

vitamin
K

funkce

zrak

rust

reprodukce

tvorba kosti

tvorba chrupavek

protizanetlivy
ucinek

proti unave
zpomaleni procesu

starnuti
proti porucham

videni
ochrana pfed

karcinogennimi
latkami

proti krevnim
srazeninam

brani vnitfnimu
krvaceni

projevy nedostatku nebo
pfedavkovani

seroslepost, ztrata
hmotnosti, olupovani kuze
pfedavkovani zpusobuje

vazne zdravotni problemy

kfivice, fidnuti kosti,
kazivost zubu

nedostatek je u zdravych
osob velmi fidky

snizena srazlivost krve

zdroj

rybi tuk,jatra

mango, mrkev
mleko, vajecny

zloutek

jaterni tuk,
vajecny zloutek

mlecne
produkty, ryby

psenicny
klickovy olej

kukuficny olej,
sqjove oleje

zelenina,
mandle, vejce

listova zelenina,
jatra

spenat, kava,
jogurt

vejce, jatra

denni
davka

0,8 mg -
zeny

1 mg-
muzi

1,5 mg-
kojici zeny

0,005 mg
0,01 mg-

starsi osoby

12 mg-
zeny

15 mg-
muzi

17 mg-
kojici zeny

0,001
mg/kg
tel.hmot



Tabulka c. 2 - Vitaminy rozpustne ve vode

vitamin

vitamin Bl

thiamin

vitamin B2

riboflavin

vitamin B6

pyridoxin

vitamin B12

cyanokobalamin

vitamin C

funkce

rust
mentalni

schopnosti
cinnost

nervoveho
systemu

Zrak, rust

reprodukce

kuze, nehty, vlasy
energeticky

metabolismus

metabolismus
bilkovin

metabolismus
tuku

tvorba cervenych
krvinek

metabolismu
bilkovin
cinnost

nervoveho
systemu

pamet'

pojivovatkan

chrupavka

hojeni ran

projevy nedostatku
nebo predavkovani

ztrata hmotnosti,
nechutenstvi, svalova

slabost
psychicka labilita,

problemy riistu

problemy kuze,
zakrneny rust, nervove

problemy
chudokrevnost (ve
vaznych pf ipadech)

poskozeni kuze, zanety
oci a list

nervove problemy

chudokrevnost,
zpomalene deleni bunek

problemy syntezy
bilkovin

nachylnost k infekcim,
kfivice (velmi zfidka)

zdroj

celozrnne produkty
vepfove maso,
jatra, mleko

brambory, drozdi

celozrnne produkty
vepfove maso,
jatra, mleko

syry, vejce

drozdi, vejce, kiwi,
zelenina

mleko, otruby

jen v zivocisnych
produktech

(jatra, ryby, vejce,
mleko, syry)

citrusove plody,
bobulove plody

papriky, zelena
zelenina

brambory, jatra

ilen ni
davka

1,0 mg
- zeny
l,2mg
- muzi

1,2 nig
- zeny
l,4mg
- muzi

l,2mg
- zeny
1,5 mg
- muzi
l,9mg
- kojici
zeny

0,003
mg

0,004
mg-
kojici
zeny

100
mg
150
mg

kojici
zeny



vitamin H

biotin

kys.listova

vitamin B3 nebo
PP

kys.nikotinova

vitamin B5

kys.pantothenova

kuze, nehty, vlasy
prevence

predcasneho
sediveni

prevence
deformaci

rust
cinnost

nervoveho
systemu

pamef, kuze,
chut'kjidlu

latkove premeny
zvysuje prutok
krve mozkem

latkova pfemena
zivin

problemy kuze a sliznic,
hyperaktivita

poruchy krvetvorby,
zanet sliznic

problemy s travenim

onemocneni pelagra -
kozni zmeny, zazivaci a

nervove poruchy

potize v oblasti traviciho
traktu, kozni pfiznaky
vliv na nadledvinky,
syndrom palcivych

nohou

kvetak, sqjova
mouka, jatra

merunky, jatra,
maso, dyne

psenicne klicky,
avokado

fazole, drozdi

maso, ryby,
vnitfnosti,lusteniny

obiloviny

vajecne zloutky,
kvasnice

matefi kasicka

0,03-
4mg

0,4 mg
0,6 mg

tehotne
zeny

15-20
mg

5-20
mg



Tabulka c. 3 - Stopove prvky

stopovy prvek

zelezo

fluor

jod

zinek

med'

mangan

selen

funkce

krvetvorba, transport kysliku
zvysena potfeba v tehotenstvi,

dospivani a pfi

ztrate krve

kostra, zesileni zubni skloviny,
prevence

zubniho kazu

soucast hormonu thiroidu

nedostatek je casty v tehotenstvi

nedostatek zpusobuje struma

regulace hladiny krevniho cukru

protizanetlivy ucinek

stabilizace bunecne steny

posileni imunitniho systemu

soucast mnoha enzymu

podporuje vyuziti zeleza a rust tkani

tvorba kosti, tvorba pojivove tkane
tvorba cholesterolu, metabolismus

sacharidu

antioxidacni efekt

proti toxickym latkam (napf . rtuti)

zdroj

ryby, cervene maso,
zelenina

celozrnne vyrobky

sul s pfidanym fluorem

mof ske ryby,
jodizovana sul

cervene maso, ryby,
korysi

vejce, mlecne vyrobky

vnitfnosti

cervene maso, ryby,
korysi

houby, lusteniny,
ofechy

celozrnne vyrobky

celozrnne vyrobky

sojove boby, banany

jatra, cervene maso,
vnitfnosti

lusteniny, ofechy



chrom

mozna pusobi preventivne proti
rakovine

vyuziti sacharidu

f izeni hladiny krevniho cukru

ovoce, brambory,
zelenina

celozrnne vyrobky,
ofechy

Tabulka c. 4 - Nejdulezitejsi mineraly

mineral
sodik

draslik

hofcik

vapnik

chlor

fosfor

funkce
stabilizace krevniho tlaku

f izeni hladiny pH
vstfebavani potravy ve stfevech

vysoky krevni tlak pfi pfedavkovani
doplnovani nutne pouze po silnem

dlouhem poceni

cinnost nervoveho systemu
cinnost svalstva, cinnost mnoha

enzymu
rovnovaha elektrolytu

cinnost nervoveho systemu
cinnost svalstva, cinnost mnoha

enzymu

pfenos nervoveho vzruchu

stabilizace bunecne membrany
kosti a zuby

zvysena potfeba v tehotenstvi
proti fidnuti kosti

udrzeni svaloveho tonu, kyselost
zaludku

dodavka energie do bunek

kosti a zuby, rust

zdroj
salamy, syry

konzervovane
potraviny

rychle obcerstveni

zelenina, lusteniny

banany, spenat

mleko, ovoce, drubez
sqjove boby, ryby,

zelenina

mleko, tvrde syry
celozrnne produkty,

spenat
brokolice, kapusta

spolu s draslikem ve
vsech

slanych potravinach

mleko, maso, ryby
limonady, salamy,

mekke syry
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Vytvoreny dotaznik specialne pro tento program
Vztahujici se k tematu: ,,Ja a pohybove aktivity?

1. Strucne zhodnofte Vas zdravotni stav.

2. Prodelal/a jste operaci/e hybneho systemu, kvuli ktere/ym nemate

moznost celkoveho rozsahu pohybu nebo nemuzete vykonavat urcity

pohyb?

3. Nemeli Vasi rodice ci prarodice problemy s obehovym systemem

(napf. srdce, plice..)do 50.let veku?

4. Jaka je aktualni urovefi Vasi pohybove zpusobilosti (pri zahajeni

programu zde nejste tesne po operaci, po tezke nemoci..)?

5. Jake mate zkusenosti s pohybem?

6. Kdy naposledy jste pravidelne cvicil/a?

7. Proc j ste pfestal/a?

8. Kdo Vas pfivedl k cviceni, kdyz jste pravidelne cvicil/a?

9. Bavily Vas hodiny telesne vychovy na zakladni a stfedni skole?

10. Rad/a cvicite sam/sama nebo radsi preferujete skupinu?

11. Kolik casu chcete venovat pohybovym aktivitam (pokud budete

spolupracovat na tomto projektu)?

12. Proc chcete nyni zacit s pohybem?

13. Kde si myslite, ze bude problem pfi realizaci pohybovych aktivit?

14. Jake duvody Vas vedli k tomu, abyste pfistoupil/a k tomuto projektu?

15. Jake jsou Vase cile (fyziologicke - kolik by ste chtel/a shodit,

psychicke..atd)?

16. Kdy jste si uvedomil/a, ze potfebujete zmenit zivotni styl?

17. Mate osobni zkusenosti s ruznymi druhy diet?

IS.Vstupujete do tohoto projektu zvlastni vule nebo Vas ovlivnily jine

okolnosti?



Dagmar

1. Strucne zhodnot'te Vas zdravotni stav.

Jsem zdrava - alespon si myslim, zadne potize nemam.

2. Prodelal/a jste operaci/e hybneho systemu, kvuli ktere/ym nemate

moznost celkoveho rozsahu pohybu nebo nemuzete vykonavat urcity

pohyb?

Operaci hybneho systemu jsem neprodelala. Vsechen pohyb mohu vykonavat.

3. Nemeli Vasi rodice ci prarodice problemy s obehovym systemem

(napr. srdce, plice..)do 50 let veku?

Nemeli. Pouze muj otec ma ted' potize se srdcem ( bajpas...), ale letos mu bude 70 let.

4. Jaka je aktualni uroven Vasi pohybove zpusobilosti (pri zahajeni

programu zda nejste tesne po operaci, po tezke nemoci..)?

Nyni nejsem po zadne operaci, po nemoci, takze pohybova zpusobilost by mela byt

dobra.

5. Jake mate zkusenosti s pohybem?

Me zkusenosti s pohybem jsou takove, ze na zakladni a i na stfedni skole jsem

sportovala, dokonce zavodne, delala jsem lehkou atletiku. Obcas i brusle, gymnastika.

Ted' uz opravdu nekolik let nesportuji.

6. Kdy naposledy jste pravidelne cvicil/a?

Prave na skole, po nastupu do prace jiz jen velmi malo a nyni vubec...

7. Proc jste pfestal/a?

Pfestala jsem sportovat, kdyz jsem nastoupila do prace. Brzy jsem otehotnela a potom

jiz opravdu nebyl cas. ( S dvojcaty to byl proste jiny telocvik. Pozdeji pfibylo jeste tfeti

dite...)

8. Kdo Vas pf ivedl k cviceni, kdyz jste pravidelne cvicil/a?

Cvicila jsem na ZS a SS, tehdy me to bavilo. Pokud se ptate ale na cviceni v dnesni

dobe, to jsem ostuda, sportuji opravdu jen tak, jak jsem popsala vyse.

9. Bavily Vas hodiny telesne vychovy na zakladni a stredni skole?

Zde je jasna odpoved' - ANO.



10. Rad/a cvicite sam/sama nebo radsi preferujete skupinu?

Mohu cvicit jak sama, tak i ve skupine, ale pokud si mam vybrat, tak skupina by byla pro

me vice motivujici.

11. Kolik casu chcete venovat pohybovym aktivitam (pokud budete

spolupracovat na torn to projektu)?

Rada venuji pohybu co nejvice casu, tak, jak to pujde.

12. Proc chcete nyni zacit s pohybem?

Protoze vim, ze k hubnouci kuf e pohyb neodmyslitelne patfi a protoze po kazdem

pohybu ( at' uz vetsim nebo mensim...) se clovek citi lepe.

13. Kde si myslite, ze bude problem pri realizaci pohybovych aktivit?

Ja budu mit asi nejvetsi problem s casern, ale snad se to da nejak pfizpusobit, to cviceni.

14. Jake duvody Vas vedly ktomu, abyste pfistoupil/a ktomuto

projektu?

Nedafi se mi zhubnout, spis stale pfibiram (jiste, je to vinou i te me pohybove

neaktivity). Kolegyne v praci neco podobneho absolvovaly a vysledek byl opravdu znat.

A je mi jasne, ze lispech vyzaduje mou disciplinu...

15. Jake jsou Vase cile (fyziologicke - kolik byste chtel/a shodit,

psychicke..atd)?

Byla bych rada, kdyby se mi podafilo shodit alespon 10 kg. Pokud by to bylo vie, byla

bychjenrada.

16. Kdy jste si uvedomil/a, ze potrebujete zmenit zivotni styl?

To bylo v dobe, kdy prave me kolegyne takto zabodovaly. Tarn bylo videt, ze to je

opravdu o zmene zivotniho stylu, navyku atd.

17. Mate osobni zkusenosti s ruznymi druhy diet?

Zkusenost mam s jednou moji dietou, kdy jsem jedla opravdu stfidme, vecer jiz vubec,

snazila jsem se pit ( to je totiz prusvih - malo piji ), ale jednou to porusite a vse je pryc.

Uz se mi nedafilo vratit se k tomu, co jsem celkem zdarne ( vaha sla trosku dolu ) zacala.

18. Vstupujete do tohoto projektu z vlastni vule nebo Vas ovlivnily jine

okolnosti?

Do tohoto projektu vstupuji z vlastni vule.
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Ladislav

1. Strucne zhodnot'te Vas zdravotni stav.

Jsem zdravy, az na dve operace kfizovych plotenek, vymenu ocnich cocek po sedem

zakalu a dva divertikly na tlustem stfevu, se fakt citim dobfe.

2. Prodelal/a jste operaci/e hybneho system u, kvuli ktere/ym nemate

moznost celkoveho rozsahu pohybu nebo nemuzete vykonavat urcity

pohyb?

Operace plotenek L4 a L5, 2x natazene vazy leve koleno.

3. Nemeli Vasi rodice ci prarodice problemy s obehovym systemem

(napf. srdce, plice..)do SO.let veku?

Umfeli drive, otec 36 nehoda, matka 48 rakovina jater, babicky a dedeckove se dozili

vysokeho veku, umrti na cevni pfihody

4. Jaka je aktualni u roven Vasi pohybove zpusobilosti (pfi zahajeni

programu, zda nejste tesne po operaci, po tezke nemoci..)?

Je mi dobfe, problemy odpovidajici veku a stavu telesne schranky.

5. Jake mate zkusenosti s pohybem?

Jen kladne, 30 let jsem hral zavodne kopanou, nyni preferuji cyklistiku, volejbal a

lyzovani, mene ledni hokej. Vse samozfejme rekreacne.

6. Kdy naposledy jste pravidelne cvicil/a?

Jo to, to uz je davno. Cca 10 let.

7. Proc jste pfestal/a?

Pfed lO.lety, zdravotni duvody, operace zad.

8. Kdo Vas pfivedl k cviceni, kdyz jste pravidelne cvicil/a?

Kamaradi, oddil kopane.

9. Bavily Vas hodiny telesne vychovy na zakladni a stf edni skole?

Ano, velmi, byly to nejlepsi hodiny.

10. Rad/a cvicite sam/sama nebo radsi preferujete skupinu?

Radsi ve skupine, jsem soutezivy typ.

11



11. Kolik casu chcete venovat pohybovym aktivitam (pokud budete

spolupracovat na tomto projektu)?

Maximalne 6 hodin tydne.

12. Proc chcete nyni zacit s pohybem?

Ve tfetim tydnu projektu zacnu naplno, casove problemy, narocne zamestnani.

13. Kde si myslite, ze bude problem pfi realizaci pohybovych aktivit?

Cas a moznosti sportovani na venkove v zime.

14. Jake duvody Vas vedly k tomu, abyste pristoupil/a k tomuto

projektu?

Snaha snizit nadvahu, zlepsit kondici a pomoci sve milovane dcefi s jeji bakalafskou

praci.

15. Jake jsou Vase cile (fyziologicke - kolik byste chtel/a shodit,

psychicke..atd)?

Zhubnout 7 kg, zmenit stravovaci navyky a celkove vse zlehcit.

16. Kdy jste si uvedomil/a, ze potfebujete zmenit zivotni styl?

Kdyz jsem dosahl 90 kg osobni vahy a podival se do zrcadla.

17. Mate osobni zkusenosti s ruznymi druhy diet?

Ne, nikdy jsem zadnou dietu nedrzel.

18. Vstupujete do tohoto projektu z vlastni vule nebo Vas ovlivnily

jine okolnosti?

Z vlastni vule a rad.
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Milan

1. Strucne zhodnot'te Vas zdravotni stav.

Muj zdravotni stav odpovida memu veku.

2. Prodelal/a jste operaci/e hybneho systemu, kvuli ktere/ym nemate

moznost celkoveho rozsahu pohybu nebo nemuzete vykonavat urcity

pohyb?

Ne, nemam zadne omezeni.

3. Nemeli Vasi rodice ci prarodice problemy s obehovym systemem

(napr. srdce, plice..)do SO.let veku?

Ne, jejich zdravotni potize se dostavily az ve veku pozdejsim.

4. Jaka je aktualni u roven Vasi pohybove zpusobilosti (pfi zahajeni

programu zde nejste tesne po operaci, po tezke nemoci..)?

V soucasne dobe jsem v dobre kondici.

5. Jake mate zkusenosti s pohybem?

Od detstvi jsem pravidelne hral fotbal, v zakovskych a studentskych letech jsem se

v ramci skolnich aktivit venoval i ostatnim sportum (atletika,...).

6. Kdy naposledy jste pravidelne cvicil/a?

Do 35 let kdy jsem aktivne hral fotbal.

7. Proc jste prestal/a?

Usoudil jsem, ze bych mohl pfenechat misto mladsim.

8. Kdo Vas pf ivedl k cviceni, kdyz jste pravidelne cvicil/a?

K fotbalu jsem se v detstvi dostal vlivem okoli, kdy cela vesnice zila fotbalem.

9. Bavily Vas hodiny telesne vychovy na zakladni a stredni skole?

Ano, vzdy jsem se na ne tesil, telesna vychova patfila k mym nejoblibenejsim pfedmetum.

10. Rad/a cvicite sam/sama nebo radsi preferujete skupinu?

Davam pfednost cviceni ve skupine, ve ktere se osobne vice pfinutim k lepsimu vykonu.

11. Kolik casu chcete venovat pohybovym aktivitam (pokud budete

spolupracovat na torn to projektu)?

Me casove moznosti mi dovoli venovat sportovnim aktivitam tydne 3 x jednu hodinu.
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12. Proc chcete nyni zacit s pohybem?

Duvodem je moje vyssi vaha, ze ktere plyne neohebnost a dusnost, dalsim duvodem je

ocekavany dobry pocit z dosazeneho vysledku.

13. Kde si myslite, ze bude problem pri realizaci pohybovych aktivit?

Nejvetsi problemem bude pfinutit se po obdobi pohyboveho klidu k pravidelnemu

cviceni.

14. Jake duvody Vas vedli k tomu, abyste pristoupil/a k tomuto

projektu?

Hlavnim duvodem je pomoc me netefi pfi zpracovani bakalafske prace a dale zkouska, co

jsem ochoten obetovat a co to se mnou celkove provede.

15. Jake jsou Vase cile (fyziologicke - kolik byste chtel/a shodit,

psychicke..atd)?

Budu se sebou spokojeny, pokud se mi podafi snizit vahu o 4 kg. Od pravidelnych

pohybovych aktivit ocekavam zlepseni sve fyzicke kondice, v konecnem dusledku tedy i

psychicke pohody - ve zdravem tele zdravy duch.

16. Kdy jste si uvedomil/a, ze potfebujete zmenit zivotni styl?

Potfebu zmeny zivotniho stylu jsem si uvedomil po nastupu do noveho zamestnani, kde

cely kolektiv sportuje a zije zdrave.

17. Mate osobni zkusenosti s ruznymi druhy diet?

Ne, nikdy jsem zadnou nedrzel.

18. Vstupujete do tohoto projektu z vlastni vule nebo Vas ovlivnily

jine okolnosti?

K projektu se pfipojuji z vlastni vule a pfesvedceni.

Dotazniky byly ovefeny fizenym rozhovorem.
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Navrh cvicebni jednotky

Cvicebni jednotka probihajici ve fitness centru (mozno i v domacnosti) zamefena na

posilovani. Doha trvani 30-60 minut. Idealni teplota se pohybuje v mistnosti mezi 16-

24°C. Jednotlive cviky volime die moznosti zdravotniho stavu, veku, socialnich

podminek, vnejsich vlivu, pfedchozich pohybovych zkusenosti, atd. Snazila jsem se i

o zpestfeni cviceni obmenou cviku, nebot' je mi znamo jak je tezke cloveka pfimet

k dlouhodobe pohybove aktivite.

Na zacatku cviceni je dulezite zahfati organismu s nasledujicim strecinkem. V hlavni

casti dochazi k posilovani nej drive velkych svalovych skupin a pozdeji tech mensich. V

zaverecne casti dochazi ke zklidneni organismu a relaxace. Zatezi volte podle vasich

schopnosti 8-12 opakovani. U vybranych cviku zacnete jednou serii a casern pfejdete

na dve nebo tfi serie. Mezi jednotlivymi seriemi a cviky odpocivejte zhruba jednu nebo

dve minuty. Vyhnete se trhanym, nekontrolovanym pohybum. Trenujte dvakrat az

tfikrat tydne, ale nikdy ne hned nasledujici den.

Doba trvani 60 minut

1. Zahfati a strecink (10 minut)

2. Posilovani (45 minut)

3. Zklidneni organismu, relaxace a dechova cviceni (5 minut)

1. Zahfati a strecink (10 minut)

Zacatecnici zacinaji lehkym aerobnim cvicenim, joggingem nebo jizdou na rotopedu.

Strecink:

a) Protahovani horni casti svalu kapovehe (trapezoveho) a svalu klonenych

(kyvacu) viz. pfilohy - obrazek c. la (str. 21)

Vsede na zidli se drzte prsty jedne ruky pod sedadlem vedle tela s uvolnenymi svaly

pletence ramenniho. Druhou rukou pfitahujte hlavu do uklonu ke stejnostrannemu

rameni. Izometricky stah proved'te zatlacenim hlavy do dlane v opacnem smeru tahu.
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b) Protahovani u hybacu prstu - viz. pfilohy - obrazek c. Ib (str. 21)

Ruce dlanemi s natazenymi prsty tlacte do sebe a dolu, zvetsujte uhel ohnuti v loktech.

Izometricky stah proved'te zatlacenim prstu proti sobe.

c) Protahovani prsnich svalu - viz. pfilohy - obrazek c. Ic (str. 21)

Ve stoji krocnem mezi dvefmi upazte ajako byste jimi prochazeli, zastavite se pazemi

o dvefe tak daleko, jak to svaly bez bolesti dovoli. Izometricky stah proved'te

zatlacenim pazi do dvefi - naznacujete pfedpazeni. Protoze prsni sval ma tvar vejife,

proved'te stejny cvik ve dvou az tfech vyskach.

d) Protahovani ctyfhranneho svalu bederniho - viz. pfilohy - obrazek c. Id (str. 22)

Horni polovinou tela se pfi vzpazeni naklanite stfidave nad dolni koncetiny.

Protahujete ctyfhranny sval bederni stfidave po dobu 10-20 sekund bez izometrickeho

stahu.

e) Protahovani svalu bedrokyclostehenniho - viz. pfilohy - obrazek c. le (str. 22)

V kleku na jednom koleni pfiblizujete rozkrok k zemi. Pfedloktim se opirate o koleno

pfedsunute druhe dolni koncetiny, na niz pfenesete vahu tela. Druha horni koncetina

pomaha udrzet rovnovahu oporem o podlozku. Izometricky stah proved'te zatlacenim

kolene na nemz klecite do podlozky a dopfedu.

f) Protahovani svalu zadni strany stehna a vzprimovacu pater e

viz. pfilohy - obrazek c. If (str. 22)

Vsede na zemi s natazenymi dolnimi koncetinami zachytite holene tak daleko, jak to

svaly bez bolesti dovoli. Zada se snazite ohybat hlavne v bederni oblasti. Izometricky

stah proved'te zatlacenim pat do podlozky pfi mirnem ohnuti kolen a naznaceni

prohnuti patefe.

g) Protahovani tfihlaveho lytkoveho svalu - viz. pfilohy - obrazek c. 1 g (str. 22)

Stoj na celych chodidlech, jedna dolni koncetina pfedsunuta a poohnuta v kolene, paze

v pfedpazeni opfene o zed'. Na natazene koncetine citite tah v horni casti lytka, na

pokrcene v dolni casti. Izometricky stah proved'te zvednutim pat. Postupne se

pfiblizujete oblicejem ke zdi s topornym trupem a zmensujeme uhel mezi holeni a

hfbetem nohy.
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h) Protahovani primeho svalu stehna - viz. pfilohy - obrazek c. Ih (str. 23)

Vleze na bfise s panvi pfitisknutou k zemi, pfitahujete rukou patu k hyzdi. Izometricky

stah proved'te zatlacenim nartu do ruky.

ch) Protahovani pfitahovacu stehna - viz. pfilohy - obrazek c. Ich (str. 23)

Vsede na zemi roznozujete dolni koncetiny pokud to svaly bez bolesti dovoli.

Izometricky stah proved'te naznacenim pfinozeni, kteremu branite rukama na vnitfni

strane kolen. Po uvolneni se snazite zvetsit rozsah roznozeni (normalne 80-90°).

2. Posilovani (45 minut)

Trup

a) Zkracovacky - viz. pfilohy - obrazek c. 2a (str. 23)

Lehnete si na zem, spicky prstu u rukou se zlehka dotykaji spanku. Pokrcte

nohy v kolenou, chodidla jsou celou plochou na podlaze, hlavu zvednete nad zem.

Provedeni - S chodidly stale na podlaze zvednete hlavu a ramena smerem ke stehnum

tak daleko, az zvednete horni cast zad ze zeme. Do vychozi pozice se vrat'te po stejne

draze jako pfi pohybu vzhuru.

b) 90-90 zkracovacky - viz. pfilohy - obrazek c. 2b (str. 24)

Sednete si na zem, nohy polozite na lavici tak, aby sviraly pravy uhel. Ruce slozite za

hlavu nebo na hrudnik. Pomalu a postupne se sbalujete. Zvedate hlavu, ramena a

lopatky, ale bederni oblast patefe zustava pfilepena k podlaze. V teto pozici vydrzite 1

az 3 vtefiny a vracime se zpet do vychozi polohy.

c) Vzpazovani s medicinbalem na velkem mici - viz. pfilohy - obrazek c. 2c (str. 24)

Posad'te se na velky mic (ne na jeho vrchol) a v napnutych pazich pfed sebou drzte

medicinbal, telo zaklonte asi na 45 stupnu.

Provedeni — Medicinbal napnutymi pazemi zvedejte nad hlavu, nebo jen do polohy, ve

ktere budete jeste schopni udrzet zmineny sklon trupu. Do vychozi pozice se pomalym

pohybem vrat'te po stejne draze jako pfi pohybu vzhuru.
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d) Zkracovacky na velkem mici - viz. pfilohy - obrazek c. 2d (str. 24)

Pomalu nalehejte a silne tlacte zady do gymnastickeho mice. Chodidla jsou na miste a

gymnasticky mic se Vam pod zady vali tak daleko, az na nem celymi zady lezite. Ruce

vzpazite a cele telo takto protahnete. Dbate na to, aby nam hlava nevisela moc nizko!

Pomalu se vracite zpet do dfepu a cele nekolikrat opakujeme. Uvolfiujete zejmena

napeti v zadech.

e) Rolovani mice - viz. pfilohy - obrazek c. 2e (str. 25)

Kleknete si na zem a pfedlokti polozte na mic. Chodidla jsou od sebe na malinko vetsi

sifku ramen.

Provedeni - Mic kutalejte pomoci pfedlokti smerem dopfedu bud' do uplneho protazeni

tela nebo do zvladnutelne vzdalenosti. So vychozi pozice se vrat'te po stejne draze jako

pfi pohybu dopfedu.

Dolni koncetiny a hyzde

aa) Vypady vpfed (mozno i s cinkami) - viz. pfilohy - obrazek c. 2aa (str. 25)

Postavte se na sifku ramen (v kazde nice cinka)

Provedeni - Drzte trup vzpfimene a proved'te ze zakladni pozice dlouhy krok. Pfi

vykroku se nepfedklanejte, ale telo snizte tak nizko, abyste se kolenem zadni nohy

dostali tesne nad zem. Tim se vyhnete vysunuti kolene pfedni nohy z osy nad

chodidlem smerem dopfedu. U kazdeho opakovani se vracejte do vychozi pozice po

stejne draze jako pfi pohybu dolu.

bb) Pfenosy vahy (mozno i s cinkami) - viz. pfilohy - obrazek c. 2bb (str. 25)

Postavte se, nohy rozkrocte vie nez na sifku ramen a nice zapfete o boky a pomalu

pfeneste vahu na pravou nohu. Pravou patu tlacte k zemi a nohu pomalu narovnavejte,

az se vratite do puvodni pozice.

cc) Prkno bokem k zemi - viz. pfilohy - obrazek c. 2cc (str. 26)

Lehnete si na pravy bok, nohy nechte v jedne pfimce s telem. Pravou rukou se zapfete o

zem. Zvednete boky nekolik centimetru nad podlozku. Zatnete bfisni svaly a vysunte

panev nahoni, jak nejvic muzete. V teto pozici vydrzte nekolik sekund a pote se

pomalu vrat'te do vychozi pozice.
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dd) Leh na boku - viz. pfilohy - obrazek c. 2dd (str. 26)

Lehnete si na levy bok a hlavu opfete o levou ruku. Zvednete ze zeme obe narovnane

nohy. Pravou nohu podrzite ve vzduchu a levou kmitate nahoru a dolu.

ee) Leh na zadech - viz. pfflohy - obrazek c. 2ee (str. 26)

Lehnete si na zada a ruce polozite podel tela. Chodidlo prave nohy opfete o leve

koleno.Napnete zadek a zvednete ho ze zeme alespon 25cm. V teto poloze vydrzite pet

vtefin a vratite se zpet do vychozi polohy. Opet po nekolika opakovani vystfidate nohy.

ff) Podpor na predlokti klecmo - viz. pfilohy - obrazek c. 2ff (str. 26)

Kleknete si a opfete o predlokti rukou. Zvednete pokrcenou pravou ruku tak, aby

koleno bylo v jedne rovine se zadkem. Zvednete jeste o dalsich deset centimetru a

chvili v teto pozici vydrzite. Opet po nekolika opakovani vystfidate nohy.

gg) Leh na brise - viz. pfilohy - obrazek c. 2gg (str. 27)

Lehnete si na bficho, celo polozime na pokrcene ruce a pomalu zvedate obe natazene

nohy. Opet vydrzte alespon pet vtefin a pomalu polozte nohy zpet na zem.

Posileni zadovych svalu

aaa) Pfitahy horni kladky k hrudniku (lat pull-down)

viz. pfilohy - obrazek c. 2aaa (str. 27)

Posad'te se pod kladku, kterou drzite sirokym uchopem. Trup je mirne (opravdu jen

mirne) zakloneny a hrudnik tlacime vfed. Tyc pfitahujete s vydechem k trupu tesne pod

klicni kosti, pohyb konci lehkym dotekem hrudniku. Jak vidite na obrazku, tahate zatez

na sebe nikoli pfed sebe a k tomu jeste tfeba az na bficho! Pohyb nahoru u tohoto cviku

musite stale kontrolovat az do uplneho natazeni pazi, opet jej umyslne nezkracujte. S

nadechem se vracite do vychozi polohy nad hlavou. Zamefeni: Procvici zadove svaly

komplexne s durazem na siroky zadovy sval. (tvar V.)

bbb) Veslovani - viz. pfilohy - obrazek c. 2bbb (str. 27)

Vlastni pohyb zacina v pfedklonu, kdy je siroky zadovy sval v protazeni. Ani v teto

pozici by se cihly zateze nemely setkavat, pokud ano, je tfeba si vice odsednout.
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Za soucasneho pfitahovani drzadla k pasu se narovnavate az koncite v mirnem zaklonu,

ci lepe vyjadfeno - v kolme pozici s prohnutou patefi. Lokty po celou dobu tahnete

podel trupu. V zaverecne fazi pohybu se snazite pfeklopit ramena dozadu a pfiblizit

lopatky maximalne k sobe. Ramena zaroven tlacite smerem k podlaze, nesmite

podlehnout pokuseni tahnout je smerem k usim,to by se nezadoucim zpusobem

zapojovaly trapezeve svaly. Pfi pohybu vpfed se nadechujete, pfi pfitahovani kladky je

vydech. Zamefeni: Komplexni procviceni zad s vlivem jak na sifi tak i masivnost.

ccc) Hyperextenze (zvedani trupu z hlubokeho predklonu)

viz. pfilohy - obrazek c. 2ccc (str. 28)

Nastaveni lavice - nastavte kotnikovou operku tak, abyste meli boky a horni cast

stehen na vrchni operce. S temef propnutyma nohama se pfedklofite, aby trup s viral

s nohama uhel kolem 90 stupnu. Paze pf ekf izte na hrudnik.

Provedeni - Pomalym kontrolovanym pohybem zvedejte trup, dokud nebudou nohy

strupem vjedne linii. Do vychozi pozice se vratite po stejne draze jako pfi pohybu

vzhuru.

3. Zklidneni organismu, relaxace (5 minut )

Tato faze po treninkove jednotce pomaha telu dat se rychle dohromady. K uklidneni

slouzi par minut jizdy na kole (rotopedu) nebo na bezicim pase. Pro celkove uklidneni

organismu se muze vyuzit cviceni z jogy, pilatek atd.
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Obrazky k navrzene cvicebni jednotce

1 .a - 1 .ch zahfati a strecink

2.a - 2.e posilovani bfisnich svalu

2.aa - 2gg posilovani dolnich koncetin a hyzdi

2.aaa - 2.ccc posilovani zadovych svalu

1. a 1. b

l.c
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1. d

1. e
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1. h

1. ch

2.a - 2.e posilovani bfisnich svalu

2. a
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2. e

2.aa - 2gg posilovani dolnich koncetin a hyzdi

2.aa

2.bb
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2.cc

2.dd

I jn T

2.ee

2.ff
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2-gg

2.aaa - 2.ccc posilovani zadovych svalu

2. aaa

2. bbb
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2. ccc

IKc_.̂  Vyhnete se pffliS velkemu rozsahu
pohybu a kulacenf zad behem
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Navrh tydenniho stravovaciho plaiiu

Ladislav s Milanem maji skoro totozne hodnoty, miry a jejich podminkou bylo

zanechani obedu vjidelne. Jidelnicek byl pfedepsan na 5 jidel, casove rozvrzene to

nebylo, ale vsichni tfi jedinci meli konzumovat jidla ve tfihodinovem intervalu.

Dagmar souhlasila s uplnou zmenou stravovacich navyku.

Kazdy den vypit minimalne 2 litry neperlive vody + bylinkove caje.

Vyhybat se bilemu pecivu a psenici, po vecerech kdyz na Vas pfijde chut', tak si

dopfejte hrstku ofisku (para, kesu, mandle, arasidy), nesolene a neprazene!

Tydenni stravovaci plan

Tyden prvni
Den prvni - ,,DETOXIKACNI DEN" (McKEITHOVA, G. Jste to, cojite, str. 140-149)

Zacdtek si upravte podle Vaseho casu vstdvdni do prdce.
7:00 Tepid citronovd voda

7:30 Lnend seminka — 1 vrchovatd Izice seminek(den pfedem do sdlku s horkou vodou)

rdno vypijte pouze tekutinu

8:00 zde si muzete vybrat, pokud nemdte odst'avnovac doporucuji variantu b.

a) ovoce - pokojovd teplota, snist dostatek, abyste nemeli hlad. Odpust'te si

pomerance ipomerancovy dzus,jsou kysele.

b) zeleninovd st'dva z 1 saldtove okurky, 'A oloupaneho zdzvoroveho

kofene(strouhat), 4 fapiky celeru, lOOg vojteskovych klicku, 3 snitek petrzelky a 1

oskrdband mrkev.

9:30 Vypijte jeden nebo dva sdlky bylinkoveho caje

10:00 Pfestdvka na ovocnou st'dvu jakekoli sezonni ovoce vylisujte si ho

v odst'avovaci

12:30 Obed vyberte si: doporucuji variantu c.

a) syrovy saldt s klicky

b) syrove kysele zeli
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c) obilniny -jdhly, ryze nebo amarant uvafit a zamichat do toho bylinky

v syrovem stavu: kopr, pazitka, kerblik. Poddvejte s pfilohou z brokolice, kvetdku,

okurky, tmave zelenych listu saldtu, celerovych fapiku nebo ruzickove kapusty

14:00 Pfestdvka na bylinkovy caj

14:30 Cistici zeleninovd st'dva — 6 mrkvi, 2 fapiky celeru a 1 jablko

15:00 Pfestdvka na bylinkovy caj

15:30 Svacina — slunecnicovd seminka, dyhovd seminka a nebo syrove kvasene zeli

16:00 Zeleninovd kasicka - 6 mrkvipokud mozno i s nati, 1 mekke avokddo, 10 listku

bazalky, 1 jablko, pldtek citronu (jablko a mrkev do odst'av. Pole pfidejte k ostatnim

ingrediencim do mixeru a rozemelte, nakonec vymackejte citron do st'dvy)

17:30 Vecefe - kfupavy syrovy saldt s hrsti syrovych klicku pokud mate hlad muzete

pfidat obili

18:30 Draslikovy vyvar - 2 velke brambory, 2 mrkve, 1 sdlek cervene fepy, 4 celerove

fapiky vcetne listu, 1 sdlek petrzelky, 1 sdlek fedkve a spetka cayennskeho pepfe pro

chut'

19:30 Pfestdvka na teplou vodu s citronem

Pokud Vds pfepadne hladpijte vice bylinkovych caju a do postele se dostante

nejpozdeji do 22:30.

2.den

Snidane 2 tmave toasty nebo 1 tmave pecivo s marmeladou

Koktejl s lesnimi plody
400ml nizkotucneho mleka, 200g malin, 250g ostruzin, 1A odmerky

Svacina syrovatkoveho proteinoveho prasku. Pfiprava: mleko, maliny a
ostruziny umixujte do kremoveho napoje, pote pfidejte prasek a vse

dukladne promixujte.

Obed
Provensalske kufe (pro 2 a vice)

porce kufete, sul, pepf, cibule, zampiony, provensalske
kofeni,podlijte a upecte), ryze nebo brambory
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Bruschetta
250g rajcat nakrajenych na kosticky, listky ze 3 snitek bazalky
najemno nasekane, 1 Izicka olivoveho oleje, lOOg mozzarelly

Svacina nakrajene na kosticky, 4 krajicky celozrnne bagety. Pf iprava:
V troube pfedehfejte gril, rajcata smichejte s bazalkou, olejem a

mozzarellou. Osolte, opepfete, pote smes nandejte na platky bagety.
Na 3 minuty vlozte do trouby.

Vecere Ovesna kase

3.den

Snidane Kukuficne lupinky (cornflakes), bily jogurt (sqjovy)

Svacina

Fiky s kremem balsamico
200g nizkotucneho syra cottage, 2 Izice kysane (nizkotucne)

smetany, 1 !/2 Izice octa balsamico, 6 fiku nakrajenych na ctvrtky.
Pf iprava: Syr spolu s kysanou smetanou, octem a Izickou tekuteho
sladidla vlijte do mixeru. Fiky rozlozte po talifi a zalijte kremem

balsamico. Nakonec posypejte pepfem.

Obed Kufeci steak (platek)s dusenou zeleninou

Svacina Napoj activia

Vecefe
Salat s tufiakem

Hlavkovy salat, cerstvy spenat, fedkvicky, jami cibulka,
2 vejce natvrdo, tufiak.
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4.den

Snidane Celozrnny chleb, cottage syr, rajce

Obed

Jablecne platky se skoficovym kremem
2 jablka oloupana nakrajena na tenke platky, 1 Izicka vymackane

citronove st'avy, 200g kysane nizkotucne smetany, 150g
Svacina nizkotucneho kremoveho syra. Pfiprava: Platky jablka pokapejte

citronovou st'avou, v misce smichejte smetanu s kremovym syrem
(napf.gervais), 2 Izicky skofice a 2 Izicky tekuteho sladidla. Smes
vlozte do mikrovlnne trouby a ohfejte 30 sekund. Teplym kremem

jablka zalijte.

Vecefe

Testoviny s mozzarellou a s bylinkami

Svacina 3 Racio chlebicky, nizkotucne kefirove mleko mozno s pfichuti

Ryba die chuti
pripravena na panvi bez tuku, zeleninovy salat

5.den

Snidane Miisli s nizkotucnym mlekem

Svacina Ovocny salat
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„ v Zeleninovy vyvar, velky zeleninovy salat s kufecim masem a lehkou
jogurtovou zalivkou, muzete pfidat i nizkotucny tvrdy tvaroh.

Svacina Dalamanek a 2 platky kruti sunky

Vecefe

6.den

Snidane

Svacina

Obed

Svacina

Mexicky salat
Pfiprava: 200g kufecich prsnich fizku, 75g kysane nizkotucne

smetany, 75g omacky salsa, 1 nakrajena paprika, 85g kukufice, 75g
cervenych fazoli.

Postup: Kufe potfete smesi mexickeho kofeni fajitas, vlozte do
trouby a opecte dozlatova. Nechte vychladnout. Smetanu a salsu

rozmixujte v mixeru. Kufeci prsa nakrajejte na nudlicky a podavejte
v mise s paprikou, fazolemi a kukufici. Pokapejte salsou.

Dva mensi krajice tmaveho chleba, nizkotucny tvaroh, zelenina
(paprika nebo okurka)

Susene ovoce

Kuskus se zeleninou a kuf ecimi kousky

Ovesna kase

Vecefe Salat s krabimi tycinkami (ledovy salat, okurka, bily jogurt, krabi
tycinky, osolte, opepfete, podle chuti pfidejte pazitku).
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T.den

Snidane Kornspic nebo dva krajice tmaveho chleba, sunka,
rajce nebo okurka

Svacina Pulka pomela

Obed

Svacina

Vecefe

Tofu s cervenou fepou
lOOg cervene fepy v celku, 0,5 Izice slunecnicove oleje, 1A 1

zeleninoveho vyvaru z kostky, sul, pepf, 50g sqjoveho tofu, 1
zloutek, 2 svazecky pazitky, 1 Izice hrube celozrnne mouky, 25g
kysane smetany, 1 Izice nastrouhaneho kfenu. Pfiprava: Vyperte
fepu a v osolene vode ji vafte asi 30 minut, pote nechte okapat,
oloupejte a nakrajejte na platky. Vychladle platky fepy poduste
kratce na oleji a pfidejte 3 Izice vyvaru. Dale duste asi 10 min a

okofente. Tofu rozmackejte vidlickou se zloutkem, trochou pazitky,
nastrouhanym kfenem a moukou, aby vzniklo testo. Z nehoz tvofte

Izici ovalne soudky, ktere vafte ve zbyvajicim vyvaru asi 10 min. Do
smetany rozslehejte zbytek pazitky a soudky, polozene na platcich

fepy, smetanou polevejte.

Jogurt nebo jogurtovy napoj

Zapecena brokolice s kvetakem, syrem a kufecim masem
Postup: Na pafe poduste brokolici a kvetak, potom nasekejte na

kousky s michejte s (pfedem upecenym) kufecim masem, 2 vajicka a
syr. Vlozte do vysypane (strouhankou) zapekaci misy
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