Abstrakt

Nazev: Reduk¢ni dieta u sportujicich zen

Vymezeni problému:

Prace se zabyva problematikou redukce hmotnosti u pravidelné sportujicich Zen.
Teoreticka cast diplomové prace obsahuje zaklad biochemie, fyziologie a metabolismu
cloveéka. Vysvétluje pojem aktivni, neboli zdravy zpisob zivota a poukazuje na manipulacni
praktiky masmédii, které mohou ovlivnit racionalni vybér potravin moderni populace.
Prakticka ¢ast je vénovana vyhodnoceni ankety, pozorovani a rozhovoru s probandky, které se
vyzkumu Ucastnily. Zahrnuje vysledky vyzkumu o manipulacnich praktikach a vyzivové

doporuceni, které je v souladu s racionalni vyzivou a zaroven zefektivni redukéni dietu.

Cile Zjistit nejCastéjsi chyby pii redukei télesné hmotnosti u sportujicich Zen, posoudit
kvalitu informaci o vyzivé ziskanych z médii, posoudit jejich dostupnost a odkryt chyby,

kterych se Zeny dopousténi v diisledku medialni manipulace.

Metody: Vyzkum probihal formou rozhovoru a ankety. Anketa byla rozdana 100
Zenam, s kterymi jsem anketu vyplnila, abych méla jistotu, Ze rozumi otazkdam. Zeny byly ve
véku mezi 18-50 lety. VéEtSina se zajima se o zdravy Zivotni styl. Ze 100 Zen jsem vybrala 10,
které souhlasily se spolupraci a aktualné drzely reduk¢ni dietu. Téchto 10 Zen si zapisovaly po
dobu 1 tydne své jidelnicky, které jsem néasledné vyhodnotila za pomoci programové analyzy

Vilikuse.

Vysledky: Castou chybou se ukazala nevhodna energeticka bilance ve smyslu nizkého
ptijmu energie, v nékterych piipadech az na pouhych 37% piedpokladané denni energetické
potifeby, coz ma za nasledek zpomaleni metabolizmu, sniZzeni bazalniho metabolizmu a
takzvany jojo efekt.

Zeny byly ovlivnény neodbornymi a ¢asto chybnymi informacemi z komerénich médii,
z pruzkumu vyplyva, ze je médii ovlivnéno az 88% zen, které byly casto obéti i medialni
manipulace, ktera je cilena na koupi konkrétnich potravin nebo vyzivovych doplikd.

V jidelni¢cich byl zjistén nedostatek mikrozivin, predevsim vitaminu B6 a B2 a nékterych
mineralnich latek, nedostate¢ny pifijem vlakniny (v priméru 26% DDD) a nespravny

trojpomér makrozivin, ktery mél pfiblizné tento charakter: 45% - 35% - 25% (sacharidy, tuky,



bilkoviny). Nejcastéjsi chybou byl vysoky piijem sacharidti na ukor proteinii. Rovnéz byl
Casto pozorovan nespravny pomér tukl s nedostatkem polynenasycenych mastnych kyselin a

nevhodnym pomérem omega 3 a omega 6 mastnych kyselin.
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