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ABSTRAKT
Nazev: Komplexni nutri¢ni typologie — efektivni forma redukce?

Cile: Vyhodnoceni efektivity komplexni nutri¢ni typologie pii redukci
hmotnosti. Celkova charakteristika metabolické typologie a typologii, které
ovlivituji ur€eni metabolického typu. Srovndni metabolické typologie
s vSeobecnym doporucenim zdravého stravovani, které uvadi Spolec¢nost pro

vyzivu, (2012).

Metody: ReserSe literatury a ziskanych informaci, analyza vlastnich
zkuSenosti z vlastni poradenské praxe, komparace metabolické typologie
s vSeobecnym vyzivovym doporuc¢enim. V praktické ¢asti jsem pouzila anketni

Setfeni a nasledné provedla analyzu ankety klientti komplexni nutriéni typologie.

Vysledky:  Po vytvofeni celkové charakteristiky komplexni nutri¢ni typologie
a analyzy anketniho Setfeni klientd na efektivitu této metody pti redukci
hmotnosti, jsem dospé€la k zavéru vyzkumného Setfeni. Byla potvrzena efektivita

komplexni nutri¢ni typologie pii redukci hmotnosti.

Klicova slova: metabolicky typ, redukce télesné hmotnosti, raciondlni strava,

vyzivova doporuceni.



ABSTRACT

Title of the diploma: Complex nutrition typology - an effective form of weight
reduction?

Objectives: Evaluation of effectiveness of complex nutrition typology during
weight reduction. Overall characteristics of metabolic typology and typologies,
which influence determination of metabolic type. Comparison of metabolic
typology with general healthy eating recommendations published by the Society
for Nutrition (2012).

Methods: Analysis and comparison of literature with obtained information,
analysis of results from own consulting practice, comparison of metabolic
typology with general nutrition recommendations. The application of theory
through survey completed by clients of complex nutrition typology. Evaluation of

results of the survey.

Results: Creation of overall characteristic of complex nutrition typology and
results of analysis on effectivity of this method during weight reduction. Outcome
of the research has confirmed the effectivity of complex nutrition typology during

weight reduction.

Keywords: Metabolic type, body weight reduction, racional diet, dietary

guidelines.
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1 UVOD
,Jint lideé ziji, aby jedli, ja vSak jim, abych zZil. “ Sokratés

,Pokud lidé pochopi, Ze stravovani dle jejich metabolického typu neni redukcni
dieta, ale celozivotni zména zivotospravy, a rozhodnou se ji aplikovat, teprve pak mize
metabolicka typologie pozitivné ovlivnit jejich ,zdravi“. Pojem ,zdravi“ v této
souvislosti vSak neznamend jen neexistenci pfiznakli nemoci, ale zejména mit dostatek
energie, zZivy zajem o okoli, psychickou pohodu a chut’ do Zivota.*

Pokud clovek ,,chce® néceho dosahnout, pak toho zpravidla doséhne. Jestlize
vsak toto ,,chténi“ postradd, pak nastupuje konstatovani typu: napiiklad ,,ono to
nefunguje, to uz pro mé v mém veéku neni, ja to mam v genech apod.*.

Existuji vSak i lidé, ktefi trpi nadvahou, riznymi nemocemi (napt. cukrovkou,
kardiovaskularnimi problémy, artritidou apod.) avSak na své zivotospravé nebo stylu
zivota necht€ji nic ménit, nebot’ se domnivaji, Ze to s jejich nemocemi nesouvisi a
pomuze jim jen klasicka zépadni ptipadné vychodni medicina (OMASTA, 2013).

Podle statistik, v Ceské republice, ma nadvahu vice nez 50 procent obyvatelstva
ve véku 20 az 65 let; obéznich je 20 procent Zen a 16 % muzt (DIEHL, 2009).

Téma diplomové prace jsem si zvolila vzhledem k tomu, Ze jsem méla mozZnost
komplexni nutri¢ni typologii poznat ze stranky jak klienta, tak vyzivového poradce.
Nadvaha a obezita patii stale ¢im dal vice do rizikovych faktor zdravi, proto jsem se
zaméfila na metabolickou typologii jako na novou formu redukce hmotnosti a celkoveé
zménu zivotniho stylu.

Diety jsou kazdodennim tématem vétSiny z nds. Hlavnim piedstavitelem
metabolické typologie a autor komplexni nutri¢ni typologie v CR je RNDr. Petr Foit,

Csc., znamy dietolog a autor mnoha knih.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Puvod metabolické typologie

Rimskému filosofu Lucretiovi se piipisuje vyrok ,,Co je pro jednoho potravou,
muze byt pro druhého prudkym jedem®. Individuélni piistup k vyzive byl tedy znam jiz
ve starovéku. Rovnéz v moderni dobé si fada vyznamnych védct povSimla, jak dulezita
je personalizace zdravi a stravy. Napiiklad Henry Bieler v knize Food Is Your Best
Medicine (Jidlo je vas nejlepsi 1€k), ktera vysla v roce 1965, déli lidi podle toho, zda
jsou u nich dominantni nadledviny, S§titnd zldza nebo hypofyza. Jiz ve 40. letech 20.
stoleti stanovil Dr. William H. Sheldon v knize The Atlas of Men tfi zakladni
somatotypy: ektomorfni ($tihly), endomorfni (silny) a mezomorfni (svalnaty).

Asi nejznamgéj§im autorem, jenz se zabyval personalizovanym zdravim, byl
slavny biochemik Roger Williams. Své nazory na biochemickou individualitu hlasal uz
individualita] nam tika, ze kazdy mame jinou télesnou chemii. Dva lidé o zhruba stejné
vaze a vySce maji pfiblizn¢ stejny metabolismus, ovSem chemické reakce, které se v
jejich téle odehravaji, mohou byt odlisné. Né&které reakce v téle jednoho clovéka
probihaji desetkrat rychleji nez v téle druhého. Proto jsou odlisné i naSe pozadavky na
vyzivu”. (GITTLEMAN, 2008)

V pribéhu 60. let 20. stoleti objevil jeden zubaf z malého méstecka v Texasu
zpusob, jak se vylécit ze své rakoviny slinivky v termindlnim stadiu; pak pokracoval
tim, Ze 1éc¢il 1 jiné pacienty se vSemi druhy rakoviny — aZ do té doby, neZ mu to
medicinskda mafie znemoznila. Jmenoval se William Donald Kelley. Jeho 1é¢ebna
procedura spocivala ve zméné stravovani, v intenzivnim podavani enzymii a v
detoxikaci jater s pomoci kavovych klystyrt. Dr. Kelley zemftel v roce 2005 ve véku 79
let. Jeho knizka Curing the Incurable (LéCeni nevylécitelného) podrobné popisuje jeho
procedury FASSA, 2013).

Dr. Kelley s pomoci své matky zaal 1é¢it rakovinu zménou stravovani. Do
svého jidelnicku zatadil jen ovoce, zeleninu a celozrnné obiloviny. V jeho pfekvapeni
se béhem nékolika tydnii jeho zdravotni stav zlep$il. Mél mnohem vice energie a nador
v bfiSe, ktery mohl snadno nahmatat, se ponckud zmensil. Rozhodl se obohatit
celozrnnou vegetarianskou stravu o 1é¢ebné ptirodni prostiedky, které nasel v knihach
badatell. Podafilo se mu vytvofit omezenou, piesto vSak komplexni stravu, kterad

obsahovala vitaminy, mineraly, enzymy a zaroven detoxikovala organismus. Ignoroval
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vSechny 1é¢ivé prostredky, které se mu zdaly vhodné, a to bez ohledu na jejich ptvod.
Vyuzival naptiklad né€kolik detoxikacnich procedur: od bylinnych c¢aji lidového
1é¢itelstvi az po propracované systémy vyvinuté moderni alternativou.

Zprava o Kellyho zdzratném uzdraveni se rychle Sifila. V nékolika pfistich
letech dosahl ptekvapivych vysledki pii 1é¢eni nejriznéjSich vaznych onemocnéni.
Pocatkem sedmdesatych let se jeho povést rozsifila daleko za hranice Texasu a stal se
znamou a velice respektovanou osobnosti alternativni ,,celostni“ mediciny.
(WOLCOTT, 2009)

V roce 1973 musel Kelley celit dalsi velké osobni krizi, ktera ale zaznamenala
zasadni obrat v jeho védeckém vyvoji. Jeho manzelka vazné onemocnéla, kdyz se
nadychala jedovatych vypart z chemickych barev. Kelley ji 1é¢il stejnymi Zivinami a
vegetarianskou stravou, kterd mu tolik pomohla. Ale jeji stav se tim naopak jesté vic
zhorsil. Usilovné hledal feSeni a ménil jeji stravu, ale nic nepomahalo. Uvédomil si, zZe
nevyzkousel jen jedinou véc — maso. Zkusil tedy manzelce dat hovézi vyvar. Reagovala
dobfe a nabrala trochu sil, takze ji Kelley zacal ptidavat kousky masa. K jeho zasu se
zacala rychle uzdravovat. Za dvacet ¢tyii hodin byla uz tak silnd, Ze se mohla posadit na
posteli a brzy se vratit k béznym kazdodennim ¢innostem.

Pro Kelleyho to byl okamzik ,,prozfeni. Ndhle mu bylo jasné, ze to, co
nékterym lidem prospiva — jist malo nebo zadné maso — je pro jiné pohromou. Kelley se
vratil zpét ke své praci a zanedlouho vytvofil pfesné to, o ¢em vynikajici biochemik
Williams (Dr. Roger Williams — autor knihy o biochemické individualité, ktera
ovlivnila Dr. Kelleyho) snil: metodu pro zjistovani metabolické individuality.

Kelley diky svému radikalné novému pfistupu k 1é¢b¢ stravou vymyslel metodu
alternativni mediciny dvacéatého stoleti a je vSeobecné povaZovan za ,,otce urovani
metabolickych typtl a stravovani podle nich®“. (WOLCOTT, 2009)

William Kelley, George Watson a Roger Williams navazali na diivéjsi prace
badatelt a lékatti jako Weston Price, Francis Pottenger a Royal Lee a zaroven vysli z
koncepce ,,biochemické individuality* (Williams), podle které ani jeden ze dvou jedinct
neni na biochemické ¢i fyziologické urovni stejny. Weston Price se uz pred rokem 1930
vydaval na neobvyklé antropologické expedice do vzdalenych mist svéta a uvédomil si
souvislost mezi modernimi stravovacimi navyky a vyskytem chronickych
degenerativnich chorob. Objevil, Ze neexistuje nic takového jako ,,strava, kterd by byla

zdrava pro vSechny*. Vlivem velkych rozdili v podnebi, dostupnosti riiznych potravin,
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podminek zivotniho prostfedi, evolu¢nich principti, adaptace a dédi¢nosti se v prabchu
mnoha set let u rozdilnych kulturnich a etnickych skupin vytvofily zcela odlisné
zpusoby stravovani. Watson, Kelley a dalsi pak v pozdéjsich letech zkoumali, co tyto
geneticky podminéné potieby odliSné stravy znamenaji z metabolického C¢i
biochemického hlediska. Dospéli k zavéru, ze urcitd strava, kterd jedném prospiva, u
jinych miize vyvolat onemocnéni.

Jednim z faktorii, ktery objevili nejdfive, byla role autonomniho nervového
systétmu (ANS), ktery je rozhodujici pro urCeni metabolické individuality a zasadné
ovliviiyje, zda budeme zdravi anebo onemocnime. Autonomni nervovy systém ma dvé
vétve. Jedna — sympaticky systém — fidi t€lesné procesy vydavani energie; nékdy se
nazyva systémem pro ,,boj nebo Ut€k*“. Druhad vétev — parasympaticky systém — fidi
télesné Cinnosti spojené s ukladanim energie; je povazovan za systém ,,odpocinku a
zazivani“. U vétSiny lidi ma jedna z téchto vétvi sklon k nadvladé ¢i dominanci a prave
to vytvari urcity stupen biochemické nebo metabolické nerovnovahy. Stravovani podle
metabolického typu tak mulZe nastolit rovnovdhu v ANS, ktery je zarovenl hlavnim
regulatorem metabolismu.

Druhym klicovym faktorem, ktery urcuje, jakou potravu ¢lovék potiebuje, aby
byl zdravy, je rychlost, s jakou jeho buiky pfeménuji potravu na energii neboli rychlost
bunééné oxidace — spalovani. Rychlost bunééného spalovani je do zna¢né miry déna
dédi¢nosti, a aby télo spravné fungovalo, musi byt rovnéz udrZzovdna v rovnovaze.
Nékteti lidé maji rychlé spalovani, coZ znamena, Ze jejich builkky pfeménuji potravu na
energii velice rychle. Aby si tito lidé udrzeli metabolickou rovnovéhu, potiebuji jist
potraviny, které se spaluji pomalu — napfiklad téZké bilkoviny a tuky. Lidé s pomalym
spalovanim udrZi zas metabolickou rovnovahu lehkymi jidly jako uhlovodany, které se
spaluji mnohem rychleji nez bilkoviny a tuky. (TOTH, 2010)

William Wolcott ve své knize Metabolické typy — pievratny zpiisob stravovani
popisuje svoje badani. Vychazel zvyzkumii dr. Georga Wotsona, ktery zalozil
metabolickou typologii na bunééné oxidaci (spalovani) a Williama D. Keleyho, ktery
prosazoval urceni metabolického typu pii 1€cbé stravou zaloZeny na ANS. Wolcott obé
teorie popisuje takto: ,,Podle téchto dvou metabolickych modelti pisobily klicové Ziviny
zcela opacné a mély v téle 1 opacny biochemicky ucinek. Naptiklad podle Watsonova
modelu draslik télo okyseloval, ale podle Kelleyho piisobil zasadité. Tento rozpor byl
Sokujici. Pritom Kelley i Watson byli skvéli badatelé a biochemii znali opravdu dobie®.

Walcott koncem sedmdesatych a zac¢atkem osmdesatych let dvacatého stoleti vyvinul
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systém pro rozpoznani dominance (nadvlady) bud’ ANS anebo spalovani — a teprve pak
zacal na tomto zakladé doporucovat odpovidajici potraviny a ziviny. Tento fenomén

nazval ,,faktor dominance®. (WOLCOTT, 2009)
2.2 Metabolicka typologie v 21. stoleti

Teorii uréeni metabolického typu v 21. stoleti v CR se zabyva RNDr. Petr Foit,
Csc., ktery vytvoftil uceleny program pro lidi, ktefi chtéji redukovat svoji hmotnost a
zaroven predchazet civilizacnim chorobam, které jsou stale vice rozsifeny. Dle tvrzeni
autora RNDr. Foita, Csc. je metabolicka typologie komplex modernich, védecky
ovéienych postuptli, uréenych ke stanoveni individudlni povahy regulacnich procest,
zajiStujicich stalé¢ vnitini prostiedi (tzv. homeostazu). Slozitd formulace, kterou lze
jednoduSe popsat jako program stravovani, respektujici individualitu organizmu
&lovéka.(FORT, 2011)

Lidska populace je zdsadnim zptsobem diverzifikovana (vzdjemné se odlisujici).
Existuji ¢tyfi krevni skupiny, dva Rh faktory, lidstvo je typické riznymi barvami pleti,
mame piedky, ktefi méli konkrétni vlastnosti, které jsme zdédili — nebo ne, existuji dvé
pohlavi, liSime se vékem, ale ani tim to zdaleka nekonc¢i. Tvrzeni ortodoxni mediciny,
ze jsme vSichni lidé se stejnou fyziologii a tudiz mlzeme vSichni jist stejné, je
z pohledu metabolické typologie naprosto chybné. Hlavnim divodem snahy
Lunifikovat vyzivu (naptiklad formulovat doporuc¢enou denni davku, oznacovanou
zkratkou DDD, vSech Zivin) je pouze vysledkem snahy zjednodusit si praci. V podstaté

to vak je politika, v tomto piipads ,,zemédélsko — potravinaiska“. (FORT, 2011)
2.2.1 Podstata a vyznam metabolické typologie

Metabolicka typologie vznikla postupné a jeji pocatky spadaji do 30. let 20.
stoleti. Na jejim vyvoji se podilelo mnoho lékaiti a védc, jejichz vycet by byl pomérné
dlouhy. Proces vyvoje metabolické typologie zavrSil William Wolcott v roce 1983
objevenim faktoru dominance, ktery vysvétluje, proc to, co u jednoho ¢lovéka piisobi
pozitivng¢, u jiného tak pusobit nemusi, anebo muze jeho stav i zhorSit. (Faktor
dominance — potraviny a Ziviny okyselujici organismus stimulaci sympatiku, maji na
oxidac¢ni systém (spalovani) opacny Uc¢inek a vyvolavaji zasaditou zménu pH. Potraviny
a ziviny stimulujici parasympatikus pisobi zasadotvorné a prostfednictvim oxidacniho

systému budou organismus okyselovat).
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Podstatou metabolické typologie je systém urovani metabolickych typii pro
zlepsovani zdravi, ktery zahrnuje devét zékladnich systémi fizeni homeostdzy
(homeostaza = schopnost udrzovat stabilni vnitini prostfedi) jimiz jsou: Autonomni
nervovy systém (ANS), Systém spalovani uhlovodanti (karbo-oxida¢ni systém),
Lipooxidacni systém, Rovnovaha elektrolytl, Acido-bazicka rovnovaha, Soustava zlaz
s vnitini sekreci, ABO krevni skupiny a Konstitu¢ni typy. Tyto zdkladni systémy fizeni
homeostazy reguluji vSechny metabolické procesy. Nepfiznivé piiznaky a pribchy
nemoci vypovidaji o nerovnovaze v jednom nebo nékolika z téchto fidicich systémi. To
znamena, ze kazda potravina, respektive makroziviny, bud’ stimuluje anebo potlacuje
néktery z vySe uvedenych systémi fizeni homeostazy.

Genetickd dispozice, vliv Zivotniho prostfedi a Zivotniho stylu tak vytvareji u
kazdého c¢loveéka metabolicky typ, jez se projevuje prostiednictvim zakladnich systému

fizeni homeostazy neboli specifickou potiebou urcitych makrozivin.

Vyznam metabolické typologie uvadi Omasta, autor c¢lanku ,,Metabolicka

typologie — teorie a praxe v nasledujicich skute¢nostech* (2013):

e Jakmile se clovek podle svého metabolického typu stravuje, tzn., Ze jeho télo
bude dostavat pomér makrozivin (sacharidd, bilkovin, tukl), pak je schopno
se samo uvadét do rovnovahy a lécit.

e [éceni stravou (tj. stravovanim podle svého metabolického typu) nespociva
v ,léceni urcitych specifickych nemoci anebo jejich ptiznak®* nybrz se
zabyva samotnou fyziologickou nerovnovéahou a biochemickymi poruchami,

ze kterych nejriznéjsi chronickd onemocnéni vznikaji.

Tuto skutecnost potvrzuje autor pfedmluvy ke knize Metabolické typy (WOLCOTT,
2009) Etienne Callebout, M. D., 1999 slovy: ,Ve své Ilékarské praxi pracuji
s metabolickymi typy jiz dlouho a jsem pfesvédceny, Ze je to naprosto bezkonkuren¢ni
metoda pro doporuc¢eni vhodné stravy. Dulezit¢ ale je, Ze stravovani podle
metabolického typu neodstraituje pouze ptiznaky. KdyZ takto svou télesnou chemii
uvedete do rovnovahy, vyvarujete se nepiijemnych potiZi a nemoci a budete zafit a
piekypovat zdravim.*

Metabolicky typ se da jednoduse a pomérné rychle ur€it pomoci testu, ktery

uvadi RNDr. Petr Foit, Csc. ve své knize ,,Tak co mam jist?* (2007) Jednotlivé
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metabolické typy — sacharidovy, proteinovy a smiSeny typ se urcuji podle poméru
makrozivin ve strave.

Jak si ma €lovék budovat své zdravi? (odpovéd’ ze zminované knihy Wolcotta,
2009) ,,Kazdy télesny systém (kardiovaskularni, travici, imunitni) se sklada z riznych
organt a zlaz, které jsou tvofeny mnoha buiikami stejného druhu. Vykonnost kazdého
systému zavisi na vykonnosti vSech organii a zlaz, které jsou zase zavislé na vykonnosti
jejich bunék a jejich bunky jsou vykonné pouze, kdyz vytvareji dostatek energie, kterou
potfebuji ke svym funkcim. Bunky vSak mohou vytvéret dostatek energie jen tehdy,

kdyz dostavaji spravnou kombinaci makrozivin ze stravy. (OMASTA, 2013)
2.2.2 Individualita stravovani

Jak obrovskd je individudlni variabilita zplsobl stravovéani ,,vynucenych®
okolnostmi, védci jiz dokéazali. Popsali zasadni odlisnosti ve zpisobu vyzivy nékolika
specifickych etnickych skupin, zijicich v oblastech se zvlastnimi Zzivotnimi
podminkami. Jsou studovany stravovaci zvyklosti a zdravotni stav prakticky vSech
civilizovanych 1 méné civilizovanych etnik. Hovofi se o vyborném zdravi a
dlouhovékosti  populaci Zijicich plivodnim pfirozenym zplsobem zivota vcetné
monoténniho zplisobu vyzivy.

Je vSak nesmysl porovnavat specifické etnické skupiny s ¢lov€kem ,,zdpadniho
typu®, zijicim ve ,standardizovanych sklenikovych podminkéach® vyspélé civilizace,
kde je obrovska nabidka a prebytek potravin. Jde pouze o to zdlraznit, Zze clovék
k dobrému zdravi, nebo dokonce jen k pteziti potfebuje opravdu pouze minimum
potravy. Kategorické soudy o tom, ,,co je idedlni, globaln¢ pouZitelnd vyZiva“, jsou
zcela neopravnéné, protoze nejsou podlozené ditkazy.(FORT, 2011)

Biochemicka individualita je zodpovédna za skutecnost, Ze se ziviny chovaji u
riznych metabolickych typt rizné, a to diky jejich stimulaénim nebo sedativnim,
katabolickym nebo anabolickym ¢i kyselinotvornym nebo zasadotvornym u¢inkim.
Kazda zivina a kazda potravina ma totiZz urcity inhibi¢ni (tlumici) nebo stimulacni
(drazdivy) ucinek na jeden nebo vice homeostatickych systému. Neexistuje tedy zadna
potravina ani nutriéni dopln€k, ktera by byla vhodna ¢i 1é¢iva pausalné pro kazdého
znas. Tyka se to napf. koenzymu Q-10, antioxidantli, vitaminu C, vépniku, drasliku

atd., veSkerych zivin. Je to sila a rovnovdha mechanismi téla, co vymezuje

vvvvv

J 4

homeostatické fidici mechanismy jsou: 1. Autonomni nervovy systém (ANS) a jeho
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sympatické a parasympatické Casti a 2. Rychlost spalovani (rychlost se, kterou jsou
ziviny pfeménovany na energii) (BUKA, 2008).

Dle tvrzeni autora (FORT, 2011) je strava zdroj Zivota a piedev§im zdravi,
protoze poskytuje nutné ziviny a ochranné latky. Kdyz je piijmeme, organizmus
kazdého z nds s nimi ,,zachazi“ jinym zptisobem. Je tomu tak proto, ze kazdy mame
jinou schopnost zpracovat a vyuzit pfijaté ziviny (tzv. matebolismus). Jak se ukazalo po
mnoha letech prace, provedené predevsim dr. W. Wolcottem, celou populaci 1ze rozd¢lit

do tfi zékladnich typt podle jejich metabolismu:

1. Sacharidovy typ — disponuje pomalym metabolismem

Tito lidé maji mensi chut’ k jidlu a nevadi jim ani vynechéni hlavniho jidla. Miluji
sladké a cukrovinky, kterymi ale takovato vynechavani dohangji, a proto mohou mit
problém s kily navic. Jejich strava miize piipominat vegetarianskou dietu. Casto byvaji

také zavisli na kofeinu a po tuéném, t&zkém jidle byvaji unaveni (MARIKOVA, 2011).

2. Proteinovy typ — disponuje rychlym metabolismem

Clovék s timto typem metabolismu dokéaZe rychle ménit bilkoviny a tuky na energii.
Potfebuje jist hodné bilkovin, to znamena maso, ryby, driitbez. Byva casto hladovy, ma
rad tuéna, sland jidla. Nutné potiebuje jist 1 mezi hlavnimi jidly. Nizkoenergetické diety
u téchto lidi pfili§ nefunguji, protoze u nich vzbuzuji pocity unavy, nervozity a uzkost.

Tento typ metabolismu mivaji pievazné muzi (MARIKOVA, 2011).

3. SmiSeny metabolismus — primérné rychly metabolismus
Vyskytuje se u vétSiny lidi (pfiblizné 70 %). Pravdépodobné proto, ze tento stav je
vyvolan dlouhodobou konzumaci ,,pestré smiSené stravy”“. Mohou konzumovat

vyrovnany pomér zivin (FORT, 2011).

Systém metabolické typologie je podle RNDr. P. Foita:

1. Vhodny pro lé€eni chronickych onemocnéni.

2. Vyuzitelny pro nadstandardni péci o pacienta konvencni mediciny stejné jako

k doplnéni spektra postupt v rdmci celostniho pfistupu k feseni zdravotnich obtizi.

Zeny maji tendenci konzumovat stravu chudou na bilkoviny, proto &asto

odmitaji maso a uzeniny a naopak preferuji bilkoviny mlécného typu. Ale hlavné
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preferuji sacharidy, coz je v dneSni dobé zasadni problém. Idedlni snidani pro Zenu je

jogurt s musli, kdezto pro muze vejce se slaninou, tvrdi RNDr. Petr Foit, Csc.

Muzete jist ty nejlepsi biopotraviny, pravidelné cvicit, pit nedostatek tekutin, dostate¢né
odpocivat a spat, pouzivat dopliikky stravy — nebude to nic platné, dokud nezaénete
systematicky konzumovat potraviny, které vas budou udrzovat v rovnovaze (FORT,

2007).

Samotna typologie podle Wolcotta nestaci. Dr. Abravanel rozliSuje lidi podle tzv. vadci

endokrinni zlazy, a d¢€li je tudiz na 4 zakladni typy:
1. hypofyzarni

2. nadledvinovy

3. gonadalni (pohlavni Zlazy)

4. tyreoidalni (Stitna Zlaza)

Ve své praxi jsem se dosud nesetkal s pracovistém v CR, jeZ by systematicky
vyuzivalo metabolickou typologii. To mne inspirovalo k formulaci komplexniho
systtmu hodnoceni individuality, ktery jsem nazval ,Lkomplexni metabolicka
typologie®, uvadi RNDr. P. Fofit, Csc.

Existuji také dal§i obdobné postupy, zabyvajici se individualizaci stravovani na
zakladé metabolické typologie. V CR je v posledni dobé& dostupny Metabolic balance
(metabolicka rovnovaha), jejimz autorem je dr. Funfack (FORT, 2011).

2.2.3 Strava podle metabolického typu

Stravu podle metabolického typu popisuje William L. Wolcott a Trish Faheyova
ve své knize VyZiva a krevni skupiny takto: ,,JJen malo co v Zivoté pfinasi takovou
svobodu jako uréeni naseho metabolického typu, jen malo, co je dalezité jako poznani,
které potraviny a jejich kombinace nam umozni zit naplno. VéEtSina z nas byla po cely
zivot do jisté miry zotroCena jidlem. Protoze to, co jime, neuvéfitelné ovlivituje vSechny
aspekty naseho byti — jak vypaddme, jak se citime, nasi vykonnost, kvalitu emoc¢nich
prozitkli, zda jsme zdravi anebo onemocnime, rovnéz i kvalitu spanku a povahu naSich

snu. Kdyz, ale nevime, jak na nas urcCité potraviny pusobi, stava se jidlo kazdodennim
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bojem. Bojujeme rostoucim bfichem, bojujeme, abychom byli spokojeni nebo abychom
se asponi obcas citili pfijatelng. Jakmile poznate svoji metabolickou individualitu,
vSechno se zméni. Nahle jste to vy, kdo je v sedle a uz nejste vydani jidlu napospas.
Spravna vyziva uz neni vécny problém a jidlo vas neptfekonatelny protivnik. Kdyz vite,
kterd potrava jedineCnym zplisobem podporuje Cinnost vaseho téla, stane se jidlo
snadnym 1 piijemnym. Piedstavte si ten skvély pocit, az pajdete do obchodu a poprvé
budete spravné a poucené vybirat potraviny a ne pouze hadat, co je pro vas a vasi rodinu
dobré a co ne. Predstavte, si tu svobodu, kterou zazijete, az budete s jistotou védét, po

kterych jidlech se citite skvéle a jste plni energie po celé hodiny.*
Zde uvadi W. Wolcott n¢ktera zlepseni, ktera piijdou velice rychle:

e Vase potrava se bude ménit na energii a nebude se ukladat do tuku.

e Diky této stravé budete mit dostatek fyzické i dusevni energie po cely den.

o Jeste Ctyfi az pét hodin po jidle budete syti a nebudete mit hlad.

e Piestanete touzit po sladkém a po skrobech.

e Zazivaci potize (Spatné traveni, plynatost, nadymani) skon¢i.

e Vase sportovni vykonnost vzroste.

e Podstatné se zvysi vase schopnost soustiedit se.

e Budete si uzivat pohodu a zdravi, které se vam vrati a zacnete k Zivotu
pfistupovat pozitivné.

e Popudlivost, tzkost, deprese 1 hyperaktivita postupné zmizi.

Dlouhodoby uzitek bude u kazdého jiny, protoze riizni lidé maji rizné druhy
metabolickych nerovnovah a témét nekonecné mnozstvi zdravotnich potizi, které jsou

s nimi spojené.
Pokud, ale budete jist podle vaseho metabolického typu, mliZete oCekavat:

e pfirozenou Upravu hmotnosti bez restriktivnich diet nebo omezovani kalorii,
e trvaly Ubytek vahy bez usili, stradani ¢i hladovéni,

e dosazeni idedlni hmotnosti, at’ uz mate nadvahu nebo potiebujete pfibrat,

e prevenci chronickych nemoci,

e posileni imunity,

e zvysSenou odolnost proti nachlazeni, chiipce a opakujicim se infekcim,

e obrat v prib&hu chronickych ¢i degenerativnich zdravotnich potizi,
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e zpomaleni procesu starnuti.

»dtrava odpovidajici potiebam vaseho t€la vam tak d4 mnohem vic nez jenom
potlaceni ptiznakl, rychlé odstranéni béznych potizi, docasné zvyseni energie nebo
kratkodoby pokles hmotnosti, po kterém se vaSe zdravotni potize a shozené kilogramy
zase vrati. Je to totiz proces, ktery umozni plné rozvinout vase zdravi tim, ze neustéale
vraci do rovnovahy homeostatické mechanismy, které tidi vSechny aspekty vaseho
metabolismu. Kdyz ,,pojedete” na spravnou palivovou smeés, vaSe télo bude mit
vSechno, co potfebuje ke své regulaci, opravé a regeneraci. To je podstatou
opravdového zdravi a skutecného 1éCeni a také diivodem, pro¢ lidé, kteti se stravuji
podle svého metabolického typu, se wvylécili 1 z chronickych nemoci. Budete
ptekvapeni, jakych vysledkli dosdhnete i pokud jde o prevenci, zejména kdyz vybéru
odpovidajici stravy vénujete trochu Casu a vytrvate® (WOLCOTT, 2009).

Wolcott ve své knize tvrdi: ,Je nezbytné pochopit, ze strava je nejlepsi
medicina. Neexistuje zadny 1€k, vitamin, rostlina ani potravinovy doplnék, ktery by mél
tak velky vliv na naSe zdravi jako strava. Potravni dopliiky jsou pouze tim, co napovida
jejich nazev — maji stravu dopliiovat, ne ji nahrazovat. Potravni dopliky stravu, ktera
neodpovidd vasemu metabolickému typu, mohou dopliovat, a to jen v omezené mife.
vaSe zdravi. Nezapominejte, Ze naSe té€lo je uzplsobeno tak, aby se samo obnovovalo
pomoci hlavnich stavebnich blokt (ve formé bilkovin, uhlovodanti a tukt), které byly
dostupné uz nasim predkiim, a ne pomoci riznych tablet a roztokii. Muizete uzivat
vysoce kvalitni dopliiky, které jsou vhodné pro vas metabolicky typ. Ale pokud
nebudete zaroven jist spravnou stravu, je to jako chtit se pohybovat soucasné dvéma
opaénymi sméry. V takovém piipadé muzete jen doufat, Ze dopliiky budou alespon
Castené neutralizovat nepfiznivé ulinky stravy, kterd neodpovidd vasemu

metabolickému typu.

Nejlepsi zpiisob k vyvdZeni chemie vaSeho téla a zdaroveri zlepSeni vaseho
zdravi je jist ze Siroké palety metabolicky vhodnych potravin a vyhybat se

potravinam nevhodnym.

Ani na okamzik nezapominejte, Ze i pii dolad’ovani stravy je dulezité naslouchat
vaSemu télu. Cas od Casu je totiz nezbytné stravu doladit, protoze vas metabolismus

podléhad obCasnym vykyviim a zménam. Proto musite vénovat pozornost vasemu télu,
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které se vam neustale pokousi néco sdélit a tato sdéleni spravné interpretovat. DneSni
lidé ztratili kontakt se svym télem a mnoho z nich ani nevi, co je to opravdové zdravi,
protoze jej nikdy nezazili. Jejich strava byla tak dlouho zcela nevhodna, Ze se vétSina
z nich nemohla spolehnout na sviij geneticky dany zdravotni potencidl anebo jej ani
nikdy nezazila. Protoze i kdyz méate vSechny ptedpoklady pro vynikajici zdravi, bez
spravnych pohonnych hmot je nikdy nerealizujete. (WOLCOTT, 2009)

Vsechna tato tvrzeni, ktera uvadi autoii knihy ,,Metabolické typy, prevratny
zpusob stravovani“ znéji tak jednoduse a presveédcCive, ze by kazdy po precteni usoudil,
ze tato metoda redukce hmotnosti podle metabolického typu je efektivni. Ale vzdy je
nékde hacek. Dalsi informace k vyzivé podle metabolického typu uvadi Ann Louise

Gittleman (2008) ve své knize ,,VyZiva podle metabolickych typt“.
Misto metabolické typologie v oblasti svétové mediciny

Pro pochopeni problematiky metabolické typologie je tfeba zdUraznit, Ze autofi
knihy: ,,Metabolické typy — prevratny zplsob stravovani®, William Wolcott a Trish
Faheyova ji hodnoti jako syntézu moderni zapadni mediciny a tradi¢ni vychodni
mediciny. Jinymi slovy feCeno, metabolickd typologie kombinuje aspekty moderni
zapadni mediciny s klasickymi vychodnimi [é¢ebnymi tradicemi (napt. cinskou,
ajurvédskou apod.). To znamend, Ze filosoficky je srovnatelnd s vychodni medicinou,
pfestoze vyrtstala z mnoha akademickych disciplin zapadni mediciny. K lepSimu
objasnéni, jak se metabolickd typologie lisi od ostatnich medicinskych disciplin, pouziji

prikladu autorti, kteti cloveka ptirovnavaji ke kvéting.

e Moderni zapadni specializovana medicina se zpravidla pfi 1é¢eni soustfedi na
jednotliveé ¢asti kvétiny (stonek, listy, okvétni listky, ty€inky apod.).

e Vychodni holistické discipliny se na kvétinu divaji spiSe jako na jednotny
rostlinny mechanismus a pro vyhodnoceni jejiho zdravotniho stavu a kvality
jejiho Zivotniho prostiedi poZzivaji Siroké spektrum svého 1écitelského umeni.

e Metabolicka typologie se soustied’uje na biochemickou rovnovéhu mizy, ktera
v kvétin€ koluje a vyZivuje ji a na kvalitu a skladbu Zivin, jez kvétina ziskava ze

slune¢niho svétla a pady, ve které roste.
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2.3 Komplexni nutri¢ni typologie (KNT)

V knize ,,Aby nam vSem chutnalo®, RNDr. P. Foit, Csc., ktery je i autorem
komplexni nutri¢ni typologie (KNT), charakterizuje komplexni nutri¢ni typologii jako
unikatni systém, ktery umoznuje urceni individualniho typu metabolismu diky, kterému
je mozné sestavit vyzivovy plan a jidelnicek tak, aby to vedlo k optimalnimu zdravi a
idedlni télesné hmotnosti. Program pouziva kombinaci tisiciletych zkuSenosti tradicni
indické mediciny, celostni mediciny 1 poznatkii zapadni mediciny. Nedilnou soucasti je

1 vySetfeni krve.

Komplexni nutriéni typologie — je typologie. ktera zahrnuje nékolik systému:

A) Hlavni systémy, které ovliviiuji ureni metabolického typu:

e Autonomni nervovy systém

e Rychly metabolismus

e Pomaly metabolismus

e Ajurvédska typologie

e Typologie podle krevnich skupin

B) Systémy, které dopliiuji ur¢eni metabolického typu:

e Typologie podle Abravanela

e Typologie podle Dummelsteina
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2.4 Ajurvédska typologie

Dle tvrzeni autora RNDr. Petra Fofita, Csc., tento stravovaci rezim vychézi
z filozofie blizké obyvateliim indického poloostrova, kde ma tisiciletou tradici stejné
jako jeji zaklad, totiz ajurvédska medicina. Tento specificky vyzivovy styl je blizky
pfirod¢ tak jako zminénd medicina, ale co je na ném mimofaddné sympatické, je
respektovani individudlnich rozdilti mezi lidmi — systém pouziva typologii podobnou té,
kterou zname z Evropy, zna vSak pouze tii typy (vata, pitta, kapha) na rozdil od naSich
Ctyt (cholerik, sangvinik, flegmatik a melancholik). Po strance somatické je vSak
vlastng totozny s nadim délenim na ektomorfy, mesomorfy a endomorfy (FORT, 2007).

Zplsob stravovani je blizky vegetarianstvi, byt v jakési jeji specifické formé.
Klade tedy hlavni dlraz na pfijem sacharidi. Nelze se divit. Jde o zemi s klimatem
umoznujici konzumaci Cerstvého ovoce a zeleniny, k ¢emuz lidé inklinuji i mentalné.
Na systému vyzivy podle djurvédy je ovSem mimotadné dilezitd snaha 1ékare zjistit
specifickym zptsobem aktudlni stav pacienta a poté pomoci zmén ve sloZeni stravy a
dokonce 1 zménou kulinéiské ptipravy docilit normalizace, to znamena vratit do optima
vychylenou rovnovahu. Jednou se k tomu pouzivéa Cerstva, tepelné neupravena strava,
jindy naopak strava hodn¢ horkd, tu¢na a siln€¢ kofenéna.

Hlavni denni jidlo kupodivu za&ina sladkosti. Ajurvédska strava je pro Evropana
na prvni pohled dosti svérazna tfeba i tim, Ze je hodné kofenénd a vétSinou ,,0stra™.
Nedivme se, je to disledek podvédomé snahy zajistit timto zplisobem aktivni ochranu
proti nékterym parazitim.

RNDr. P. Foit, Csc. uvadi: ,,Tomuto specifickému vyzivovému stylu jsem se
podobné vénoval ve své publikaci ,,Zdrava vyziva nejen pro zeny* (FORT, 1999). V&tsi
Sance na ziskéani téchto informaci je v publikace autord D. Chopra a D. Simon nazvané
,»Elixir zivota® (2002).

Ajurvéda nas miize hodné naudit o lidské typologii a predevsim o tom, jak
tepelna Uprava a zména sloZeni stravy miZe vyznamné ovlivnit jak aktudlni, tak
dlouhodobou rovnovéahu. Vice, nez jsme zvykli, bychom tedy méli pfemyslet o tom, ve
kterych situacich je vhodnéjsi syrova (a tedy studend) strava, coz je samoziejmé
predevsim v 1ét€ a u ,,horkokrevnych* lidi, Cili choleriki a téch, ktefi jsou ,,ovladani®
vysSi aktivitou Stitné zlazy (takovi jsou vétSinou hubeni a neklidni), a naopak, kdy je
idedlni ostrd, horka a dokonce tu¢na strava, coz je logicky predev§im v zimnim obdobi,

pfipadné v situaci lidi trpicich nedostatecnou ¢innosti §titné zlazy, kterymi mohou byt
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napiiklad zeny v obdobi piechodu. Strava tohoto typu je vlastn¢ pfesny opak té, kterou
v danou chvili doporuduji kolegové (FORT, 2007).

Tvrzeni RNDr. Petra Fofta, Csc. v knize ,,Tak, co mam jist?* jsou zamétena jen
na stravu, ale celkové hlavnim smyslem ajurvédy neni strava, ale rovnovaha organismu
a psychickd pohoda. Ajurvéda neni dieta, ale lé¢ebny systém, ktery se zabyva
komplexné ¢lovékem. Zaklady, metody a recepty tradi¢niho indického 1é¢ebného uméni
uvadi Dr. Vinod Verma ve své knize ,,Ajurvéda, cesta zdravého Zivota® (VERMA,

2008).
Vata

Dle Ajirvédy je Vata brana jako dominantni désa v organismu. Jejimi
zakladnimi charakteristikami jsou pohyb, lehkost, suchost a chlad. V lidském téle Vata
fidi zejména Cinnosti vyzadujici pohyb, dychani, zvykani, polykani, mrkani, pfivod
zivin k bunikdm a vylucovani odpadnich latek. Ovliviiuje také krevni ob¢h, srde¢ni tep,
¢innost nervového a traviciho systému. Také ma na starosti smyslové, pamétové a
dusevni funkce. Vata sidli v tlustém stfeve, v kiizi, sliznicich, plicich, hrdle a v Zaludku.
Stru¢né feceno ma Vata na starosti ¢asti té€la od pupku doli.

Typologicky hubeny az astenicky clovek. Nepravidelny hlad ptichézejici 1 v
noci, kolisavé vykonné trdveni, obCas zacpa. Pokud tento typ prevladéd, dojde k
poruchdm traveni, psychiky a k ob&hovym (stresovym) onemocnénim. Inklinuje
naptiklad k makrobiotice nebo vegetarianstvi. Typovée spiSe intelektual, fyzicky neni

superman, dlouho se regeneruje. Dost Casto krevni skupina A.
Pitta

Doé8Sa tvotfena ohném a vodou se nazyva Pitta, uvadi ve své knize Verma. N&kdy
byva oznafovéana jako ZzluC. Pitta fidi metabolismus, je spojena s energetickou
rovnovahou vydeje a piijmu tepla. Taktéz fidi traveni, zpracovani myslenek, ovliviiuje
funkci zraku a kiize. Pitta sidli v zaludku, dale v krvi, srdei, o€ich a ktzi. Ovliviiuje
tenké stfevo, dvanactnik, jatra, zlunik a slezinu. Ma na starosti zejména télo mezi
pupkem a srdcem. Pitta mé sklony k ukladani toxind.

Typologicky “sportovni typ*. Silné a velmi vykonné zazivani, Casto vyrazny
hlad a Zizen, musi jist nebo pit co nejdiive po tom co dostane hlad, jinak je nervozni a
nesoustiedény. Inklinuje ke smiSené strave, nevyhyba se masu, ale nemusi ho mit stéle.

Dost Casto krevni skupina B.
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Kapha

Kapha je dosa skladajici se z prvkii vody a zemé dle ajurvédy. Byva nékdy
oznacovana jako sliz. Je fyzickym zdkladem pro energii ostatnich dos. Privadi do
organismu vodu, vyzivuje klouby a kiiZi a zabezpetuje imunitu. Ridi strukturu bungk,
télesné funkce, riist, metabolismus tuktli a poskytuje stabilitu mysli. Kapha sidli v horni
¢asti zaludku. DalSimi misty pro Kaphu jsou hlava, hrud’, sije, klouby. Stru¢né fe¢eno
tidi oblast od srdce smérem vyse.

Tendence ke stimulantim a k piejidani, hlavné ve stresu. Hrozi riziko nadvahy,
piestoze nebyva patologicky ,,zravy“. Hlad ho nepiepada nahle. V jidle nachazi potéSeni
az nahrazku jinych rozkos$i, nema-li je. Traveni je pomérné¢ pomalé, mohou nastat
problémy se zacpou. Typové pyknik — tloustik. Casto jde o krevni skupinu O (VERMA,
2008).
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2.5 Typologie podle krevnich skupin

Teorii stravy podle krevni skupiny vypracoval americky 1ékat Peter D’ Adamo,
ktery na zékladé¢ pozorovani dospél k nazoru, ze by se méli lidé stravovat podle
historického vyvoje krevnich skupin. Spojitost mezi krevni skupinou a dietou miize znit
ptehnang, ale neni tomu tak. Pozor — teorie stravovani podle krevnich skupin neni pfimo
urcena jako metoda pro hubnuti, ale pro stravovani respektujici pfirozenost jednotlivych
skupin lidi. Pii dodrzovani pravidel se lidé obecné citi 1épe a lehceji.

V souvislosti s doporu¢enim vhodnych a nevhodnych potravin podle krevni
skupiny je nutné klientovi vysvétlit, ze ho neceka dieta. Neni nevyhnutné se tplné
presné tidit nize uvedenym seznamem vhodnych a nevhodnych potravin a jidelni¢ek
kompletné sefizovat podle krevni skupiny. Jde o to, upravit jidelni¢ek s ohledem na
dlouhodobou konzumaci stejnych potravin, které dané krevni skupiné nevyhovuji (napf.
nadmérnd konzumace vepirového masa nebo peciva na bazi psenice u krevni skupiny 0,
u krevni skupiny A neni vhodné konzumovat maso na denni bazi, coz ovSem
neznamena, ze by tento clovek nesmél jist maso viibec). Na zaklad¢ svych dosavadnich
zkuSenosti mlze autor materidlu zhodnotit, ze krevni skupina miize byt faktorem, ktery
ovliviiuje rychlost hubnuti v souvislosti s metabolickym typem. Nejsnadnéji se jevi
hubnuti u proteinového typu (rychly metabolismus) krevnich skupin 0 a B (AB). U
zalozeno na leh¢i stravé bez nadmérného mnozstvi zivo€iSnych bilkovin. Praveé zatazeni

rostlinnych bilkovin jako ¢astecné ndhrady masa je u klientii s touto krevni skupinou

vvvvvv

Shrnuti - potraviny vhodné a nevhodné pro krevni skupiny

Tabulka €. 1 Vhodné a nevhodné potraviny

Krevni sk. VHODNE NEVHODNE
O Rh+ Maso Cervené a divo¢ina | PSenice a prod. z bilé
mouky

Ryby  mofs.tuéné  a | LuSténiny

m.plody

Zelenina listova MIécné produkty

vSechny
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O Rh- Maso a ryby bilé Zito, pienice, oves
Zelenina vSechna Uzeniny a vepfové maso
Oftechy Pohanka a brambory
B(+i-) Fazole malé Kukufice v¢.pop-corn a
corn-flake
Ml.prod.zakysané Kuie
Kozi a ov¢i syry Rajcata, lilek, brambory
A+ Vejce Maso cervené a uzeniny
Oftechy a ovoce Kynut¢  prod.z  bilé
mouky
Oves a jahly Moftské plody
A- Maso drib.,hlemyzdi Maso cervené a divocina
Zelenina vSechna Moftské plody
Ovoce, ofechy, jahly Lusténiny
AB (+i-) Maso bilé Moftské plody

MIéc.prod.kozi a ovEi

Kynuté sladké bilé

Lilkovité

(raj¢,bram.lilek)

Vsechna zelenina

(SVET ZDRAVI, 2012)
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2.6 ANS = autonomni nervovy systém

Nervova soustava se dé€li na dvé Casti: mozkomisni Cast a autonomni nervovy
systém. Autonomni nervovy systém je obvykle uvadén jako ,hlavni regulator
metabolismu®, protoze fidi vSechny vili neovladatelné Cinnosti téla, které nejsou pod
nasi védomou kontrolou. Paii k nim tepova frekvence, traveni potravy, dychéani, obnova
tkani, bunécna c¢innost, regulace télesné teploty, imunitniho systému a mnoho dalsich.
ANS se dale d€li na dvé vétve: sympatikus a parasympatikus. Kazda tato vétev tidi
jinou skupinu metabolickych aktivit, ¥idi nékteré organy, zlazy a systémy sympatikus,
zatimco jiné parasympatikus (MERKUNOVA, 2008).

Jeden systém ma na starosti ,,zapinani neboli inervaci raznych télesnych funkci,
zatimco druhy systém ma za ukol tytéz funkce ,,vypinat® neboli potlacovat. To
umoznuje obéma vétvim autonomniho nervového systému pracovat spolecné,
synchronizovat a fidit vSechny vili neovladatelné metabolické procesy probihajici
v lidském téle. Naptiklad sympatikus zrychluje srde¢ni tep, zatimco parasympatikus ho
zpomaluje. U jinych, vili neovladatelnych funkci, se mohou jejich role obritit.
Parasympatikus naptiklad spousti traveni potravy — vyluéovani kyseliny
chlorovodikové, stahy zaludku a s tim souvisejici dal$i funkce. Ale pokud se béhem
vaSeho obéda pfed vami z niceho nic objevi tygr, sympatikus spusti reakce ,,boj a utek*.
Dojde k okamzitému zastaveni traveni, krev z travicich organt se ptemisti do svali, vas
tep se zrychli a probéhnou vSechny ostatni metabolické ptipravy pro boj nebo utek.

Vétsina z nas je neurologicky vic ovliviiovana jednim z téchto systémt — bud’
sympatikem anebo parasympatikem. Rovnéz se liSime i1 mirou, do jaké nés tyto systémy
ovlivituji. Vlivem dédicnosti mame mnoho odliSnych fyzickych a psychickych
vlastnosti a zptisobti chovani, které odpovidaji bud’ ,,dominanci sympatiku“ nebo
»dominanci parasympatiku®“. Pfi udrzovani rovnovdhy ANS hraji rozhodujici roli
ziviny. Nékteré Ziviny stimuluji, neboli posiluji sympatikus, zatimco na parasympatikus
pusobi opacné: Jiné Ziviny zas stimuluji parasympatikus, zatimco na sympatikus maji

opacny ucinek (WOLCOTT, 2009).
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2.7 Typologie podle Abravanela

Australsky lékar Dr. Abravanel, autor této typologie asi pred 10 lety sestavil rezim
stravovani v zavislosti na "typologii". Vychazi z fakta, ze clovek je "Fizen" hormondalne,
takze také jeho stravovaci zvyklosti jsou primo ovlivnény zlazami. Kazdy z nas je rizen

Jakousi "vidci" Zlazou (FORT, 2003.

Kazdy ma podvédomou tendenci "drazdit" svoji vudci zlazu k Cinnosti. Cilem
rezimu je docilit rovnovahy (podobné se o to snazi i vyziva podle 4jurvédy stejné jako

makrobiotika).
Charakteristika diety Dr. Abravanela:
Jednotlivé typy popisuje Dr. Abravanel takto:

Typ - dominance hypofvzy

Tuk se ukladd rovnomérné po celém téle. Postup obezity zpiisobi ztratu tvart,
télo vypada jako détské (az na to, ze hlava je v porovnani s télem podstatné mensi nez u
ditéte). Typické jsou silngjs$i nohy i ruce, tucna kolena, slabsi trup, mensi prsa, svéSena
ramena, vystouplé bficho, pomémé maly zadek. Zvysené riziko aterosklerdzy,
divertikulitidy a rakoviny prsu. Hypofyza je podle autora stimulovédna k cinnosti
tuénymi mléénymi vyrobky, masem a uzeninami, to znamena, ze by se v diet¢ mély tyto

potraviny téméf bez vyjimky vypustit (FORT, 2003).

Typ - dominance $titné zZlazy

Tuk se uklada na postrannich ¢astech stehen a na bocich a v oblasti bficha jen
pod pupkem. Tito lidé maji jemna chodidla, del§i koncCetiny, kulatd ramena,
nevystupujici zadek, rovna zada, pas vSak zistava zietelny. Stitnou zlazu stimuluji
cukry a $kroby. Zeny tohoto typu rady mlsaji sladkosti. Maji zvysené riziko vyvoje

cukrovky. Maji malo bilkovin, a proto maji relativné tenci koncetiny.

Typ - dominance nadledvin

Pro lidi tohoto typu je typicky nasledujici tvar postavy - silny trup, velka prsa,
rovny plochy zadek, vypouklé bticho, silné lytka bez velkych kolen, kulata zada, silny
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krk. Ktru nadledvin stimuluji potraviny obecné zivocisného ptivodu véetné téch, které
obsahuji vyssi podil cholesterolu.

Tento typ se vyznacuje zvySenym rizikem vyvoje ateroskler6zy, ob&hovych
onemocnéni, vysokého krevniho tlaku a dny. Strava by méla byt upravena smérem k
vyznamnému snizeni soli, potravin s obsahem cholesterolu, nemély by se kombinovat
cukry s bilkovinami, mél by se zvysit pfijem zeleniny - tento typ totiz velmi nerad

zeleninu.

Typ - dominance pohlavnich Zlaz

Cinnost muzskych pohlavnich 714z je diametralné odlisny od Zenskych, a proto
4. typ se vztahuje pouze k zendm! Muz tohoto typu nebyva obézni a pokud ano, je to
"potizek". Tuk se uklada pfedevsim na zadku a stehnech. Typicky je vystouply zadek a
tukové fasy na bocnich stranach stehen. V ostatnich ¢éastech téla se tuk vétSinou tolik
neukladd, bficho samo o sobé neni mimotadné obtloustlé, dolni koncetiny jsou od
poloviny stehen dolti pomérné stihlé. Podobné ani paze nejsou pfili$ silné. Tento typ ma
vyssi riziko kieCovych Zil, poskozeni kloubii dolnich koncetin a patete a hrozi rakovina
vaje¢nikii. Cinnost pohlavnich 7laz stimuluje konzumace tukli a vyrazného kofeni

(FORT, 2003).
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2.8 Typologie podle Dummelsteina (DD)

Doktor Dummelstein doporucuje stfidat rezim - nékdy jist rano a dopoledne a
jindy ve stejny ¢as hladovét. Kdy tedy jist a kdy nikoli? Snidani a dopoledni svacinku
doporucuje si dopravat v sobotu, v nedé€li, v pond€li a potom ve ctvrtek. V ostatni dny
dopoledne nic nejist. Podminkou je dodrzovat DD dietu cely mésic, a to pouze v
piipadé, Zze jste v psychické pohodé. Dalsim doporucenim je konzumovat stravu
délenym zpiisobem, tzn. nemichat bilkoviny a sacharidy dohromady. Dieta d¢li lidi do

&tyi skupin podle typu postavy (MARIKOVA, 2006):
Charakteristika diety Dr. Dummelsteina:

Jednotlivé typy podle diety Dr. Dummelsteina jsou popsany v ¢lanku Diety DD
(MARIKOVA, 2006) takto:

Venuse

Pojmenovani tohoto typu jasné naznacuje, jaka bude jeji typickd postava.
Kiehky vrsek, Siroké boky, silnd stehna, zadek a casta celulitida. Jedin€ tento typ je
absolutn¢ ptredurcen k problémiim s nadvahou, pfedevsim v t¢hotenstvi a ve stfednim a

pozdéjsim veéku.

Co jist, aby zhubla?

Ovoce - melouny a lesni plody, brokolici a Spenat, dribez, lososa, tunaka, olivy,
avokado, mandle, ofechy.

Co jist v omezené mife? RyZi a celozrnné vyrobky, sirup a med, ¢ervené maso, ovocné
dZusy, nizkotu¢né tvarohy a vétSinu tunych syra

Co nejist vibec? Slehacku, maslo, syry, omacky, cokoladu, koteni, ocet a citrusové

plody, bilé pecivo, té€stoviny.
Bojovnice

Typickéd Zena bojovnice ma sportovni postavu nebo tendenci k ni, pokud nema
nadvéahu. Je extrovertni, né¢kdy az agresivni a nepoddajnd. KdyZ tloustne, pfibira nejvic

v oblasti bficha a trupu.
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Co jist, abyste zhubla?

Ovoce, hlavné melouny a lesni plody, vSechny druhy zeleniny, celozrnné pecivo, ryby a
dritbez, netu¢né mlécné vyrobky.

Co jist jen v omezené miie? Olivy, avokado, mandle, buraky, kesu ofisky, ostré kotfeni a
sul, med a sirup, kofeinové napoje, ovocné a zeleninové st'avy.

Co urdité nejist? Slehacku, maslo, tuéné syry, omacky, ¢okoladu, vnitinosti, Gervené

maso, alkohol, pe€ivo a potraviny z bilé mouky.
Citlivka

Vétsina "citlivek" je stihla, kiehkd, se sklonem k uzavienosti. Neékdy je ale i
kousava, depresivni a zbyteéné precitlivéld. Nema chut cvicit, rozhodné ne ve skuping,

dava prednost duSevni ¢innosti. Typicka je jeji nadprimérna inteligence.

Co jist, abyste zhubla?

Vsechny druhy zeleniny, celozrnné vyrobky, ryby, dritbez, libové maso, vejce, kofeni.
Co jist jen v omezené mife? Olivy a olivovy olej, avokado, mandle, burské a keSu
ofisky, ovoce, tu¢né maso.

Co urcité nejist? Potraviny z bilé mouky, cukr, med a ¢okoladu, mlé¢né vyrobky.

Umélkyné

Nositelka této postavy je bud’ hubend a Slachovita, pokud ma nadvahu, pak se ji
tuk usazuje okolo pasu a na stehnech. Nékdy se miiZze objevit i celulitida. Povahou je
naladova, nevyrovnana, snadno propadd rGznym zavislostem, a kdyz se nemuze

pravidelné& najist, je vztekla.

Co jist, abyste zhubla?

Listovou zeleninu, brokolici, kvétak, dribez, ryby, zvétinu, vejce, odtuénéné mlécné
vyrobky, olivy, olivovy olej, avokado, mandle, burské a kesu ofisky, koteni a bylinky.
Co jist jen v omezené mife? Ovoce a celozrnné potraviny, Cervené maso, zeleninu
korenovou, fazole.

Co urcit¢ nejist? Bilé pecivo, alkohol, sirupy, cokoladu, kofein, vnitinosti

(MARIKOVA, 2006).
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2.9 Racionalni stravovani

Ing. Eva Novakova popisuje raciondlni stravu jako zpusob stravy, ktery je
popsan urcitymi pravidly a respektuje nejnovéjsi poznatky ze svéta vyzivy. Cilem je
dosazeni harmonie mezi psychickou a fyzickou kondici lidského téla. Dalsi metodou je
ochrana zdravi s prevenci pied balickem chorob souhrnné oznacovanych jako syndrom
civilizaénich chorob (NOVAKOVA, 2013).

Podle statistickych cisel patii obezita k zavaznym zdravotnim problémim 3.
tisicileti. Pojem ,,0bezita® pochazi z latinského ,,obesus a znamena dobie ziveny,
tuény. Obezita tedy neznamena nadmérnou hmotnost, ale pfesnéji nadmérné zmnozeni
tukové tkdn€ u muzi > 25 % a u Zen > 30 %. Dnes se jiz vi, Ze obezita neni jen
kosmetickym problémem, ale jednd se o chronické metabolické onemocnéni, které
zvySuje umrtnost a zhorSuje kvalitu Zivota. V poslednim desetileti vyskyt obezity
celosvétoveé prudce stoupd, odbornici dokonce hovoti o epidemii. Vyskyt nadvahy a
obezity v CR je vyssi neZ je evropsky pramér, podle posledniho vyzkumu spoleénosti
STEM / Mark (projekt ,,Zij zdravé*) zamé&feného na vyskyt obezity v CR spada 35 %
dosp€lé populace do kategorie nadvahy (BMI 25,1-29,9 kg / m2) a 23 % do kategorie
obezity (BMI nad 30 kg / m2), 50 % muzi a 60 % Zen ma rizikovy obvod pasu.
Nejvétsi vliv na vzestup hmotnosti ma u nds nadbyte¢ny energeticky piijem, konzumace
tuénych jidel a nedostatek fyzické aktivity, uvadi lékarka v oboru obezitologie MUDr.
Hana Mojzisova (MOJZISOVA, 2013).

V nutri¢nich parametrech by mélo byt, v souladu s vyzivovymi cili pro Evropu,

které stanovil Regiondlni tifad pro Evropu WHO, dosazeno nésledujicich zmén:

l. Upraveni piijmu celkové energetické davky u jednotlivych populaénich skupin
v souvislosti s pohybovym rezimem tak, aby bylo dosazeno rovnovdhy mezi jejim
pfijmem a vydejem pro udrZeni optimalni t€lesné hmotnosti v rozmezi BMI 20-25.

2. Snizeni pfijmu tuku u dospélé populace tak, aby celkovy podil tuku
v energetickém piijmu nepiekrocil 30 % optimalni energetické hodnoty (tzn. u lehce
pracujicich dospélych cca 70 g na den), u vyssiho energetického vydeje 35 %.

3. Dosazeni podilu nasycenych, nenasycenych a polyenovych mastnych kyselin
vpoméru<1:1,4:>0,6 z celkové davky tuku, poméru mastnych kyselin fadyn — 6 : n
— 3 maximaln¢ 5 : 1 a pfijmu trans nenasycenych mastnych kyselin do 2 % celkového

energetického piijmu.
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4. Snizeni pfijmu cholesterolu na max. 300 mg za den (s optimem 100 mg na 1000
kcal).

5. SniZeni spotfeby jednoduchych cukri na maximalné 10 % celkové energetické
davky (tzn. u dospélych lehce pracujicich cca 60 g na den), pii zvySeni podilu
polysacharidu.

6. Snizeni spotieby kuchynské soli (NaCL) na 5-7 g za den a preferenci pouzivani
soli obohacené jodem.

7. Zvyseni piijmu kyseliny askorbové (vitaminu C) na 100 mg denn¢.

8. Zvyseni ptijmu vldkniny na 30 g denné.

9. Zvyseni piijmu dalSich ochrannych latek jak mineralnich, tak vitaminové
povahy a dalSich ptirodnich nutrietd, které by zajistily odpovidajici antioxida¢ni aktivitu
a dalsi ochranné procesy v organizmu (zejména Zn, Se, Ca, J, Cr, karotentl, vitaminu E,
ochrannych latek obsazenych v zelening, apod.).

10.  Trojpomér zakladnich zivin je dle zasad spravné vyzivy vyjadifen hodnotami:
sacharidy 50 — 60 %: bilkoviny 15 — 20 %: tuky do 30 %. Tento trojpom¢ér je pak déle
upravovan pfi nastaveni jidelnicku bud’ podle pouzitého druhu diety, nebo dle stanoveni
tzv. metabolického typu daného jedince.

11.  Pfijem bilkovin by mél tvofit minimalné 0,5 g / 1 kg télesné hmotnosti. Zdroje
bilkovin by mély byt smisSené, tedy rostlinné i Zivocisné, které jsou plnohodnotné nebo-

li obsahuji viechny esencialni aminokyseliny (NOVAKOVA, 2013).

2.9.1 Pomér Zivin — Metabolicka typologie x Racionalni strava

Tabulka 2 Pomér zivin

Metabolicka typologie Racionalni strava
Proteinovy typ: 15 — 20 % proteini
45-50 % proteinti, 30-35 % sacharidt, 20 % tukd 50 — 60 % sacharidi
Sacharidovy typ: 25 -30 % tukd

15-20 % proteind, 70-80 % sacharidd, 5-10 % tuki

SmiSeny typ:
40-45 % proteini, 30-35 % sacharidi, 20 % tuki

(http://www fitweb.cz/clanky, 2013)

vvvvvv

NejdilezitéjSim a zaroven nejvyznamnéjSim rozdilem stravovani dle

metabolického typu a raciondlni stravy je pomér jednotlivych zivin v jidelnicku.
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Raciondlni strava zastava jedno doporuceni pro vSechny zdravé jedince, metabolicka
typologie rozd¢luje lidi do tii skupin, kde kazdé skupina ma ur¢eny pomér zivin. Ostatni
zasady zdravého stravovani pii redukci hmotnosti se nelisi, pokud se cloveék nefidi
radami vyzivového poradce, ktery ma sva doporuceni.

Vyzivovym poradenstvim se zabyvam uz nékolik let. M¢la jsem moznost projit
si n¢kolika centry, které se zabyvaji redukei klientd, a uplatiuji svlj zptisob (metodu)
sestavovani nutri¢nich programt (jidelnicki) na miru. Kazdy poradce je jiny a ma svij
vlastni nazor na zdravé stravovani. Podle mého nazoru, je tato problematika velmi
diskutabilni téma. I po 5 letech praxe si nejsem jista metodou, ktera by byla
stoprocentni pii redukci hmotnosti. Vyzkumy jdou rychle dopiedu a kazdy den védci
pfichazeji stdle na néco nového. Jedno vim jisté: ,,Pokud jedinec neni nemocny, vzdy
muze se svoji hmotnosti néco udélat a nedavat vinu genetickym ptedpokladiim.*
Zakladem uspéchu at’ se stravujeme podle metabolického typu, délend strava, racionalni
strava a dal$i sméry, vzdy je dulezita pohybova aktivita, spanek, a pozitivni mysleni!
Pokud nebude ¢lovek pozitivné myslet, nemtze zdravé redukovat hmotnost, vSe zacina
v mysleni. Strava je prevenci proti civilizacnim chorobam, které jsou velmi rozsifené
diky $patnému stylu zivota. Kazdy ¢loveék si musi najit sviij stravovaci styl, ktery mu
vyhovuje, protoze pro jednoho miize byt metabolicka typologie dieta a pro druhého
zivotni styl, nékomu stravovani podle metabolického typu miize byt pfijemné a nékomu
to muze délat velké potize odstranit potraviny nevhodné pro jeho metabolicky typ. Télo
je slozita jednotka, ktera funguje na zéklad¢ energie ze stravy.

Komplexni nutri¢ni typologie se vyrazné neli§i od zdsad zdravého stravovani
(racionalni stravy). Zakladem komplexni nutri¢ni typologie jsou vSeobecna doporuceni

zdravého stravovani az na rozdil poméru Zivin, ktery jsem uvedla.
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2.10 Metody hodnoceni stavu vyzZivy pred urcenim metabolického
typu
Vyzivovy stav klienta se urcuje dle nasledujicich informaci:

e anamnéza (osobni, rodinnd a nutricni)
e zjiStovani stravovacich zvyklosti (zdznam stravovani po dobu 7 dnii)
e bioimpedancni méfeni, méteni obvodl

e laboratorni vysetieni krve

2.10.1 Anamnéza

Anamnéza je klasickd a nutri¢ni, kdy jejich ucelem je zjisténi, zda neni strava
chudda nebo naopak bohatd po energetické strance a zda je vyvazena.
(KLEINWACHTEROVA, 2005) Klasicka anamnéza se zabyva piitomnym
onemocnénim a zjistuje udaje osobni, rodinné, socialni a pracovni. Nutricni anamnéza
se zabyva nutri¢nimi obtizemi, jejich projevy, vznikem, vyvojem, ndsledkem a vazbou
na jiné faktory. Rodinnd nutricni anamnéza sleduje geneticky rys, osobni nutri¢ni
anamnéza sleduje vyvoj hmotnosti, socidlné¢ nutriéni anamnéza sleduje dostupnost,
zajisténi odpovidajici vyzivy a miru socidlni frustrace. Do nutri€ni anamnézy patii i
zjisStovani fyzické vykonnosti a odhad fyzické zdatnosti. Dale sem patii konzumace
1€ka, narkotik, alkoholu a dal$ich navykovych latek.

Stravovaci zvyklosti se zjistuji metodou frekvenéniho potravinového dotazniku.
Metoda je zaloZena na zjistovani frekvence piijmu jednotlivych potravinovych skupin.
Vysledkem neni mnoZstvi potravin, ale semikvantitativni udaje o jednotlivych
polozkach stravy, jejichz pomér charakterizuje stravovaci zvyklosti. Dal§i metodou je
metoda vyhodnocovani zapisovaného stravovaciho zdznamu inventurni metodou. byva.
K detekci potravinovych alergii a nesnaSenlivosti se wuzivd nékolikadenni 1
nckolikatydenni kvalitativni jidelni¢ek. Zapisuje se s Casovymi zdznamy a klinickymi

obtizemi (SVACINA, 2008).

2.10.2 Bioimpedan¢ni méreni

Jedna z méficich metod pro méteni tuku a vody v téle, vyvinutd védci z celého
svéta, se nazyva bioelektrickd impedancni analyza (bioimpedance). Pfi této metod¢

prochazi télem slabé, pro lidské télo naprosto bezpecné a nepostfehnutelné elektrické
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proudéni. Méfeni je zaloZzeno na skuteCnosti, ze elektricky proud prochédzi snadnéji
tekutinou v naSich svalech nez tukem. Elektricky odpor je zavisly na mnozstvi vody v
téle. NaSe svaly obsahuji konstantni podil vody — 73 %. Zmétime-li elektricky odpor,
muZzeme pouzit tento udaj piimo pro vypocitani objemu svalové hmoty. Druh pohlavi a
télesnd vyska se potom pouzivaji pii vypoctu celkového objemu svalové hmoty.
Télesny tuk funguje jako izolace — snizuje schopnost prochazeni elektrického proudéni

(KRUTILOVA, 2013).
2.10.3 Laboratorni vySetieni krve

Pro spravné posouzeni zdravotniho stavu je potfeba ziskat co nejvice informaci.
Zdrojem validnich informaci, které v sobé odrdzeji zménu metabolismu organismu a
mohou byt pouzity pifi posuzovani zdravotniho stavu pacienta, jsou vysledky
laboratornich vySetfeni. Dle tidaji prezentovanych Svétovou zdravotnickou organizaci
WHO poskytuje laboratorni vysetfeni kolem 80 % informaci vedoucich ke stanoveni
spravné diagndzy. Nejrozsdhlejsi a nejvyznamnéjsi ¢ast laboratornich vysetfeni tvori
analyzy krve, krevniho séra nebo plazmy. Krev je pomérné snadno dostupnym
materidlem a v jejim slozeni se odrazi fada biochemickych pochodl probihajicich v
ruznych tkanich. Lékar v riznych fazich diagnostického a terapeutického procesu miize
vyuzivat Sirokou Skalu laboratornich metod. Je vSak nezbytné je racionalné indikovat,

efektivné vyuzivat, poté vyhodnocovat a spravn¢ interpretovat ziskané vysledky.
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3 CILE, UKOLY, HYPOTEZY

3.1 Cile

1. Charakteristika komplexni nutricni typologie
2. Charakteristika vSeobecnych vyzivovych doporuceni
3. Srovnani v§eobecnych vyzivovych doporuceni
s komplexni nutri¢ni typologii
4. Analyza ankety, vytvofeni hypotéz, potvrzeni/vyvraceni hypotéz.
5. Zavérecné vyhodnoceni komplexni nutricni typologie.
Predpokladam vyuziti vysledki prace klepsi informovanosti lidi, kteti se
rozhodli ¢i rozhoduji zménit sviij dosavadni styl zivota a redukovat hmotnost pomoci

komplexni nutri¢ni typologie, ale 1 t€ém, kteti hledaji zptisob redukce hmotnosti.

3.2 Ukoly prace

Na zacatku projektu byly vymezeny nasledujici ukoly:
e prostudovat dostupnou literaturu tykajici se dané¢ho tématu diplomové prace,
e poznatky zpracovat v teoretické ¢asti,
o formulace védecké otazky a stanoveni hypotéz na zakladé¢ literarni reserse,
e navrh, tvorba a realizace anketniho dotazovani,
e Kkonstrukce designu vyzkumu,
- vybér reprezentativniho vyzkumného souboru.
- ptiprava ¢asového planu.
e realizace sbéru dat,
e analyza anketniho dotazovani,
e deskripce a interpretace vysledkl vyzkumu,

e formulace zavéru.
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3.3 Védecka otazka

Problém: Nedaveéra klientd k uc¢innosti komplexni nutri¢ni typologie.
Vyzkumna otiazka: Dopomohla zména stravy podle metody komplexni nutri¢ni

typologie k redukci hmotnosti?

3.4 Hypotézy

H 1: Klienti komplexni nutri¢ni typologie jsou spokojeni s metodou redukce hmotnosti
podle metabolického typu.
H 2: Zména stravy podle komplexni nutriéni typologie piinesla zmény v redukci

hmotnosti.
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4 EXPERIMENTALNI CAST

4.1 Vyzkumny soubor

Vybrany soubor respondentt byl vybran dle nasledujiciho kritéria:

e Klienti, ktefi redukovali hmotnost pomoci metabolického typu.

Anketni dotazovani probihalo v obdobi od biezna roku 2013 do zafi roku 2013.
Distribuce ankety probihala osobné a e-mailem. Dotazovani bylo anonymni. Celkem

bylo distribuovano 100 anket, z nichZ se mi navratilo 75 anket, navratnost 75 %.
Charakteristika souboru

Polozka ¢. 1 Pohlavi
Z celkového poctu 75 respondenti (100 %) bylo 23 muza (31 %) a 52 zen (69 %), jak je

uvedeno v tabulce 1.

Tabulka 1 Charakteristika souboru

Pohlavi Ni fi (%)
Zeny 52 69,3
Muzi 23 30,7
Celkem 75 100

Polozka €. 2 VEk

Z celkového poctu respondenttt 75 tvorila nejvétsi skupinu 22 respondentt (29 %)
vékova kategorie 36-45 let a soucasné o jednoho méné skupina respondenti (28 %)
vékova kategorie 26-36 let. 11 respondentt (15 %) tvofily dvé skupiny a to ve véku 18-
25 let a 46-55 let, posledni skupina s nejmensim poctem respondentii 10 (13 %) vekova

kategorie 56 a vice let. Tabulka 2 zndzorfiuje procentudlni rozlozeni dle véku.

Tabulka 2 VE&kové rozloZeni dle pohlavi respondentt

Vék Absolutni Relativni Relativni Kumulat. Kumulat.
cetnost cetnost cetnost (%) | Relativni Absolutni
(mi) (fiy éetnost cetnost

18-25 11 0,147 15 11 0,147

26-35 21 0,28 28 32 0,427
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36-45 22 0,293 29 54 0,720
46-55 11 0,147 15 65 0,867
56 a vice 10 0,133 13 75 1,000
Celkem 75 1,000 100

Modus vybraného souboru: 22 a odpovida vekové kategorii 36-45 let

Polozka ¢. 3 Sportovni aktivita

Z celkového poctu 75 respondentt tvotilo nejvétsi skupinu 34 respondentil (45 %) ktefi
uvedli, Ze nesportuji. 26 respondentti (35 %) sportuji 1-2 x tydné, 10 respondentd (13
%) sportuji 3-4 x tydné, 2 respondenti (3 %) sportuji 5-6 x tydné a 3 respondenti (4 %)

sportuji 7 x a vice.

Tabulka 3 Cetnost pohybové aktivity u respondentti

Sportujete pravidelné Ni fi (%)
Nesportuji 34 45
1-2 x tydné 26 35
3-4 x tydné 10 13
5-6 x tydné 2 3

7 x a vice 3 4
Celkem 75 100

Graf 1 Cetnost pohybové aktivity u respondenti

50% 45%
40% -
H Nesportuji
30% 1 W 1-2 x tydné
20% - 3-4 x tydné
13% M 5-6 x tydné
10% 1 3% 4% m 7 avice
0% - , —omm BN
Nesportuji 1-2xtydné  3-4xtydné  5-6xtydné 7 avice
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4.2 Metody sbéru dat

Tato prace ma charakter empirického vyzkumu, jehoz hlavni metodou je
pozorovani. Zamgéiila jsem se na klienty, ktefi nejprve prosli vstupnim dotaznikem,
testem komplexni nutri¢ni typologie a pak mési¢nim, tfi mésicnim az Sesti mesi¢nim
programem ve Svété Zdravi, ktery je sestaven na zaklad¢ metabolického typu klienta.
Vsichni klienti byli pod dozorem vyZzivového specialisty a pravidelné¢ dochézeli na
méieni a kontroly.

Ke zpracovani byla zvolena metoda kvantitativniho vyzkumu formou anonymni
ankety. Anketa, kterd byla pouzita, obsahuje soubor formulovanych otazek potifebnych
pro vyzkumné Setfeni. Anketa byla zpracovéana v elektronické a v tisténé podobé¢, ktera
byla osobné rozddna a rozeslana klientim metabolické typologie. Respondenti své
odpovédi zaznamendvali do ankety pomoci zaskrtdvani. U polouzavienych otazek méli

moznost pro vepsani své vlastni odpovedi.

V anketé byly pouzity 2 druhy otazek:

e uzaviené otazky;

e polouzaviené

Uzaviené otazky nabizeji soubor moznych variant odpovédi, ze kterych respondent
vybira vhodnou pfedem formulovanou odpovéd. Respondent vybird jednu ¢i vice
alternativ odpovédi. Otazky mohou byt dichotomické (nejuzsi uzaviené) nebo
polytomické (vybér odpovédi z vice variant).

Polouzaviené otazky jsou kombinaci uzaviené a volné otazky. Jednd se nejcastéji o
formulaci ,,uved'te, jiné, jaké, pro¢ ano, pro¢ ne* (BARTLOVA, 2008).

Dotaznik je slozen z 24 otazek, z nichz otazky €. 10, 11, 19, 20, 21 a 25 jsou otazky
polouzaviené (Ptiloha 5).

Otazky v dotazniku se zaméfuji na redukci hmotnosti podle metabolické
typologie a byly pfipraveny tak, aby byly jasné a srozumitelné. Srozumitelnost polozek
dotazniku byla ovéfena pii pilotnim vyzkumu, ktery se zaméfil na 3 respondenty.
Nebyly nalezeny Zadné nesrovnalosti, proto byl dotaznik dale distribuovan v

pozadovaném mnoZzstvi.
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4.3 Analyza dat

V prvnim kroku jsem provedla kontrolu uplného vyplnéni ankety. Ze 100
rozeslanych anket bylo vraceno 75 kompletné vyplnénych, navratnost tedy 75 %. Pro
analyzu dat z ankety jsem pouzila program Click4survey, ve kterém jsem anketu i
tvofila. Na zéklad¢ grafli z programu jsem provedla popisnou analyzu vSech dat -
charakteristika souboru (vek, pohlavi, sportovni aktivita atd.), metabolicka typologii.

Pro popis souboru (kvantitativnich dat) jsem pouzila zakladni charakteristiky —
mira polohy (aritmeticky praimér), modus, median.

Statistickd data jsou rozdélena dle tifidéni prvniho stupné, neboli
jednostupiiového tiidéni (dle jednoho znaku), v tomto pfipadé dle pohlavi. Dal§im
krokem je vyjadieni poctu statistickych jednotek, kdy je pouzita absolutni (ni) i relativni
Cetnost (fi). Relativni cetnost je pomér absolutni cetnosti a celkového rozsahu
vyzkumného souboru a je vyjadfovdna v procentech (%). Medidn (x ~ ) je hodnota
prostfedniho c¢lena statistického souboru, ktery je sefazen dle velikosti. Vyjadiuje
sttedni hodnotu statistického souboru. Modus ( x ) oznacuje hodnoty, které se ve

vybraném souboru vyskytuji nejéast&ji (BARTLOVA a kol., 2008).
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5 VYSLEDKY

5.1 Vysledky ankety

Polozka €. 4 Upravoval/a jste nékdy stravu za ucelem redukce hmotnosti?

Z celkového poctu 75 respondentiit (100 %) uvedlo 32 respondentd (43 %), ze nikdy
neupravovali stravu za ucelem redukce hmotnosti. 22 respondentii (29 %) upravovali
svoji stravu za ucCelem redukce jen 1-2 x a 21 respondentd (28 %) upravuji stravu za

ucelem redukce stdle. Procentudlni rozloZeni odpovédi respondenti je uvedeno

v tabulce 4.

Tabulka 4 Uprava stravy

Uprava stravy ni fi (%)
Ne, nikdy 32 43
Ano, 1-2 x 22 29
Ano, vicekrat 21 28
Celkem 75 100

Graf 2 Upravy stravy za uéelem redukce hmotnosti

50%

43%

40% -

30% - 29% 28%

20% -

10% -

0% -
Ne, nikdy Ano, 1-2 x Ano, vicekrat

Polozka ¢. 5 Drzel/a jste nékdy redukéni dietu (atkinsova, tukoZroutska atd.)?
46 respondentt (61 %) odpovédélo, ze nikdy redukeni dietu nedrzeli, 14 respondentt
(19 %) drzeli redukéni dietu 1-2 x a 15 respondenti (20 %) drzelo redukéni dietu

vicekrat. Procentudlni rozlozeni celkovych odpovédi je uvedeno v Tabulce 5.
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Tabulka 5 Reduk¢ni dieta

Redukéni dieta ni fi (%)
Ne 46 61
Ano, 1-2 x 14 19
Ano, vicekrat 15 20
Celkem 75 100

Polozka ¢. 6 Mate sedavé zaméstnani?

Z celkového poctu 75 respondentti (100 %) nejveétsi skupina 27 respondent (36 %)
uvedlo, ze maji sedavé zaméstnani. 19 respondentt (25 %) odpovedélo, ze maji spise
sedavé zaméstnani a posledni dvé shodné skupiny 15 a 14 respondentli uvedlo, Ze

nemaji nebo spise nemaji sedavé zaméstnani, uvedeno v Tabulce 6.

Tabulka 6 Sedavé zaméstnani

Sedavé zaméstnani ni fi (%)
Ano 27 36
SpiSe ano 19 25

Ne 15 20
SpiSe ne 14 19
Celkem 75 100

Graf 3 Cetnosti sedavého zaméstnani respondentii
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Polozka ¢. 7 Jste Casto jste vystaven/a stresovym situacim?

Vysledky ukazuji, ze v dneSni uspéchané dobé je pifevazna c¢ast lidi ve stresu.
Z celkového poctu 75 respondentl (100 %) jsou 3 skupiny velmi shodné. 25
respondentll 33 % odpovédélo ano, 24 respondentit 32 % odpovédélo spiSe ano a 23
respondentl 31 % odpovédélo spiSe ne, posledni skupinou jsou 3 respondenti (4 %),

ktefi nejsou vystaveni stresovym situacim, celkové hodnoceni uvadi Tabulka 7.

Tabulka 7 Stresové situace

Stresové situace ni fi (%)
Ano 25 33
SpiSe ano 24 32
SpiSe ne 23 31

Ne 3 4
Celkem 75 100

Polozka ¢. 8 Kolik hodin denné spite?

Spankovy rezim je velmi dilezity pro spravnou regeneraci organismu. Z celkového
poctu 75 respondentti (100 %) odpoveédéla nejvetsi skupina 39 respondentt (52 %), ze
denné spi 7-8 hodin, druhou skupinou je 34 respondentd (45 %), ktefi maji spankovy
rezim 5-6 hodin denné a posledni skupinou, ktera odpovidala jsou 2 respondenti (3 %).

Odpoved' 4 a méné hodin nezvolil Zadny respondent, v§e uvadi Tabulka 8.

Tabulka 8 Cetnost spanku

Cetnost spanku ni fi (%)
4 a mén¢ hodin 0 0

5-6 hodin 39 52

7-8 hodin 34 45

9 a vice hodin 2 3
Celkem 75 100
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Polozka ¢. 9 Uzivate dlouhodobé 1éky?

53 respondenti (71 %) zcelkového poctu 75 respondenti uvedlo, ze léky zadné
neuzivaji. 24 respondentl (32 %) léky uzivaji, ale Zadny z respondentli neuziva l1éky na
zévazné onemocnéni. Druhy 1€kt: antikoncepce, 1éky na tlak, fedéni krve, astma,
alergie a na zvySeny cholesterol. Léky uzivaji v pfevazné vétsiné muzi, jelikoz maji tuk

ulozeny v utrobni ¢asti trupu. Rozdéleni na muZze a Zeny uvadi Tabulka 9.

Tabulka 9a Léky — muzi a Zeny

Léky Zeny (ni) fi (%) MuZi (ni) fi (%)
Ano 14 19 7 9

Ne 39 52 15 20
Celkem 53 71 22 29

Tabulka 9b uvadi nejcastéjsi uzivané 1éky. U Zen je to nejcastéji antikoncepce a 1éky na
Stitnou zlazu. Celkovy pocet zen, které uzivaji 1éky z 53 respondentt zen je 14 Zen. U
muzl se vyskytuji nejcastéji problémy s tlakem, cholesterolem a fedéni krve. Celkovy
pocet muzl uzivajicich léky je 7. Rozd¢leni dle pohlavi a druhu zdravotnich problému

uvadi Tabulka 9a.

Tabulka 9b Druhy 1¢ki
Druhy lékii Zeny (ni) | fi (%) Muzi (ni) fi (%)
Antikoncepce 4 29 0 0
Vysoky tlak 3 21 1 14
Vysoky cholesterol 1 7 4 57
Redéni krve 0 0 1 14
Astma 1 7 1 14
Stitna zlaza 5 36 0 0
Celkem 14 100 7 100

Polozka ¢. 10 Mate néjaké zdravotni problémy?

Z celkového poctu 75 respondentl (100 %) piiblizné 2/3 nemaji Zadné zdravotni
problém tj. 51 respondentt (68 %). Zbylych 24 respondentii (32 %) uvedli zdravotni
problémy. Nejbéznéjsi zdravotni problémy: zazivaci problémy — paleni Zdhy, nadymani,

zacpa; vysoky tlak a cholesterol, §titna Z14za. Tabulka 10 uvadi celkové hodnoty.
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Tabulka 10 Zdravotni problémy

Zdravotni problémy ni fi (%)
Ano 51 68

Ne 24 32
Celkem 75 100

Polozka ¢. 11 Jakou mate krevni skupinu?

Vysledky ankety potvrdily studie v CR, nejéastdjsi krevni skupinou je skupina A.
Krevni skupinu A z celkového poctu 75 respondentit (100 %) tvoii skupina o 22
respondentll (29 %) a 19 respondenti (25 %) vlastni druhou nejrozsitenéjsi krevni
skupinu O. 12 respondenti (16 %) uvedlo krevni skupinu B a 10 respondenti (13,3 %)
krevni skupinu AB. Zbytek, 12 respondentt (16 %), nevi svoji krevni skupinu. Zjisténé

hodnoty uvadi Tabulka 11.

Tabulka 11 Krevni skupina

Krevni skupina ni fi (%)
A 22 29

0) 19 25

B 12 16

AB 10 13
Nevim 12 16
Celkem 75 100

Graf 4 Cetnosti krevnich skupin u respondentt
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Polozka ¢. 12 Jaky metabolicky typ Vam byl urcéen?

Nejcastéjsi metabolicky typ je smiSeny, ktery uvedlo 37 respondentii (49 %). Druhou
skupinou je metabolicky typ sacharidovy o 22 respondentech (27 %) a posledni
skupinou je 18 respondentl (24 %) s metabolickym proteinovym typem. Krevni skupina
je jednim z kritérii, kterd ovliviiuji metabolicky typ, ale rozhodné¢ ho neurcuje.

Nasledujici Tabulka 12 uvadi krevni skupinu a metabolicky typ.

Tabulka 12 Metabolické typy

Metabolicky | Krevni Krevni Krevni Krevni Nevim
typ skupina A skupina B skupina O skupina AB
Sacharidovy 8 2 5 5 1
Proteinovy 5 3 7 1 1
SmiSeny 9 7 7 4 10
Celkem 22 12 19 10 12

Graf 5 Metabolické typy u respondentii

40%

35%

30%

25%

20%

15% -

10% -

5% -

0% -

Proteinovy Smiseny Sacharidovy

Polozka ¢. 13 Pokud Vam byla zménéna strava dle metabolického typu, myslite si,
Ze Vam tato zména dopomohla k redukci hmotnosti?

Pfevazna cast respondentii odpovédéla ano nebo spiSe ano, celkem kladné odpovédi
uvedlo 46 respondenti (61 %). 21 respondenti (28 %) uvedlo, ze nevi zda-li jim
metabolickd typologie dopomohla k redukci hmotnosti. Negativni odpovéd’ ne nebo

spiSe ne uvedlo 8 respondentli (11 %). Celkové hodnoceni uvadi Tabulka 13.
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Tabulka 13 Zména stravy dle metabolického typu

Zména stravy dle metabolického typu | nj fi (%)
dopomohla k redukci hmotnosti

Ano 24 32
Spise ano 22 29
SpiSe ne 7 9

Ne 1 2
Nevim 21 28
Celkem 75 100

Polozka ¢. 14 Jak dlouho se stravujete dle metabolického typu?

Nejsilné€jsi skupinou je 39 respondentll (52 %), ktefi na programu dle metabolické
typologie a pod dohledem vyzivového poradce travili 3 mésice. Mésicni program proslo
20 respondentti (27 %) a 6 mési¢ni program navstévovalo 16 respondenti (21 %).
Vsichni klienti metabolické typologie prosli vstupnim vysetfenim, konzultaci a testem

pod dohledem vyzivového poradce. Tabulka 14 uvadi vSechny hodnoty.

Tabulka 14 Programy

Programy ni fi (%)
1 mésic 20 27

3 mésice 39 52

6 mésict 16 21
Celkem 75 100

w

Polozka ¢. 15 Myslite si, Ze jste diky urceni metabolického typu sniZil/a svoji
hmotnost?

Vysledky této otazky ukazuji efektivitu metabolické typologie. 60 respondentt (80 %)
z celkového poctu 75 respondentt uvedlo, Ze sniZili svoji hmotnost diky metabolickému

typu. Jen 15 respondentti (20 %) nesniZili svoji hmotnost pomoci metabolického typu.

Tabulka 15 Redukce hmotnosti pii urceni metabolického typu

Redukce hmotnosti Ni fi (%)
Ano 26 35
Spise ano 34 45
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SpiSe ne 9 12
Ne 6 8
Celkem 75 100

Graf 6 Redukce hmotnosti pti uréeni metabolického typu
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Polozka ¢. 16 O kolik se snizila VaSe hmotnost za 1 mésic pri stravovani dle

metabolického typu?

Z celkového poctu 75 respondentt (100 %) uvedlo 26 respondentii (35 %), ze snizili

hmotnost o 1-2 kg za 1 mésic. Druhou nejvétsi skupinou je 21 respondenti (28 %), kteti

za 1 mé&sic snizili svoji hmotnost o 2-3 kg. 6 respondentl (8 %) nesnizili vahu za 1

mésic. V8echna procentudlni rozloZeni odpovédi respondentli uvadi Tabulka 16.

Tabulka 16 Redukce hmotnosti za 1 mésic

Redukce hmotnosti za 1 mésic | pj fi (%)
0 kg 6 8
Méné nez 1 kg 11 15
Mezi 1-2 kg 26 35
Mezi 2-3 kg 21 28
Mezi 3-4 kg 6 8
Mezi 4-5 kg 3 4

5 avice kg 2 3
Celkem 75 100
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Graf 7 Redukce hmotnosti za 1 mésic
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Polozka €. 17 Musel/a jste vzhledem ke svému metabolickému typu vyloudit
nékteré potraviny ze své stravy?

Vysledky uvadi, Ze 61 respondentii (81 %) museli ze své stravy vyloucit nékteré
potraviny a 14 respondentd (19 %) potraviny nevyloucily. Vice informaci k vhodnym
potravinam dle metabolického typu (jsou uvedeny vSechny potraviny bez ohledu na
redukci hmotnosti) Ptiloha 6. Procentudlni rozloZeni odpovédi respondentil je uvedeno

v Tabulce 17.

Tabulka 17 Vylouceni potravin ze stravy

Vylouceni potravin ze stravy ni fi (%)
Ano 61 81

Ne 14 19
Celkem 75 100

Polozka ¢. 18 Uzival/a jste néjaké dopliiky stravy pred uréenim metabolického
typu?

Z celkového poctu 75 respondentl (100 %) jen 6 respondentil (8 %) uvedlo, Ze uZivalo
dopliiky stravy pfed programem a 69 respondentil (92 %) neuzivalo dopliky stravy pied
uréenim metabolického typu. Procentudlni rozloZeni odpovédi respondentti je uvedeno

v Tabulce 18.
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Tabulka 18 Doplnky stravy pred programem

Dopliiky stravy pied programem | nj fi (%)
Ano 6 8

Ne 69 92
Celkem 75 100

W

Polozka ¢. 19 Bylo Vam doporuceno uzivat dopliiky stravy pii redukci podle
metabolického typu?

Z celkového poctu 75 respondentti (100 %) uvedlo 20 respondentti (31 %), Ze jim bylo
doporuceno uzivat dopliiky stravy. 45 respondentli (69 %) doplilkky stravy neméli

doporucené nebo je nechtéli uzivat. Procentudlni rozlozeni odpovédi je v Tabulce 19.

Tabulka 19 Doporu¢ené dopliiky stravy

Dopliiky stravy ni fi (%)
Ano 20 31

Ne 45 69
Celkem 75 100

Polozka ¢. 20 Jste spokojen/a s tpravou jidelnicku?
Z celkového poctu 75 respondentti je 65 respondentti (87 %) spokojeno s Gpravou
jidelnicku. Nejcastéjsi diivody byly v anketé uvedeny takto: lepsi kondice, zdravotni

stav, vzhled, klienti se citi 1épe, nartst sebevédomi. Hodnoty uvadi Tabulka 20.

Tabulka 20 Spokojenost s Gpravou jidelnicku

Spokojenost s ipravou jidelni¢ku ni fi (%)
Ano 65 87

Ne 10 13
Celkem 75 100

Polozka €. 21 Myslite si, Ze je urceni metabolického typu efektivni pri redukci
hmotnosti?
Z celkového poctu 75 respondent (100 %) zaskrtlo odpovéd ano a spiSe ano

dohromady 68 respondentti (90 %), Z toho vyplyva, Ze urceni metabolického typu pfi

51




redukci hmotnosti je efektivni formou. Procentudlni vyhodnoceni odpovédi respondentti

uvadi Tabulka 21.

Tabulka 21a Efektivita metabolického typu

Efektivita metabolického typu | nij fi (%)
Ano 36 48
SpiSe ano 32 43
Spise ne 4 5

Ne 1 1
Nevim 2 3
Celkem 75 100

Graf 8 Hodnoceni efektivity metabolické typologie dle pohlavi respondenti

100% 94%
80%
60%
B Muzi
40% W Zeny
20%

0%

Ano Ne

Polozka ¢. 22 Pomohla Vam komplexni nutricni typologie pri zméné Zivotniho
stylu?
Odpovédi respondentti byly velmi vyrovnané. Procentudlni rozlozeni odpovédi

respondentll je uvedeno v Tabulce 22.

Tabulka 22 Zména Zivotniho stylu

Zména Zivotniho stylu Ni fi (%)
Viibec ne 3 4

1 (ne) 12 16

2 (spise ne) 11 15

3 (spiSe ano) 14 19
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4 (ano) 21 28
5 (pomohlo) 3 4
Vyrazné¢ pomohla 11 14
Celkem 75 100

Polozka €. 23 Doporucdil/a byste komplexni nutri¢ni typologii?

Z celkového poctu 75 respondentti (100 %) odpovédélo 69 respondentt (92 %) kladné.
92 % klientli metabolické typologie by doporucilo metodu stravovani dle metabolického
typu lidem, ktefi chtéji redukovat svoji hmotnost. Zaporné odpovédélo jen 6

respondentl. Tabulka 23 uvadi procentudlni hodnoty odpovédi respondenta.

Tabulka 23 Doporuceni metabolické typologie

Doporudéeni metabolické typologie ni fi (%)
Ano 35 47
Spise ano 34 45
Spise ne 5 7

Ne 1 1
Celkem 75 100

Graf 9 Cetnosti doporuéeni metody KNT

100%

80% -
60% -

m Ano
40% -

H Ne
20% -

0% -
Ano Ne

Polozka ¢. 24 Jak jste se poprvé dozvédél/a o komplexni nutri¢ni typologii?

Z celkového poctu 75 respondentt (100 %) uvedlo 37 respondentti (49 %), Ze se poprvé
o komplexni nutri¢ni typologii dozveédéli od pratel, 22 respondentt (29 %) z internetu,
11 respondentti (15 %) z Casopisu a zbylych 7 respondentti z TV nebo uvedli jiné

zdroje. Procentudlni ptehled odpovédi respondentii je uvedeno v Tabulce 24.
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Tabulka 24 Informace o komplexni nutri¢ni typologii

Informace o komplexni nutri¢ni typologii | ni fi (%)
Internet 22 29
Casopis 11 15
Pratelé 37 49
Radio 0 0
vV 3 4
Jiné... 2 3
Celkem 75 100
Graf 10 Zdrojt informaci o komplexni nutricni typologii
60%
S0% 49%
M internet
40% M Casopis
30% 29% H pratelé
. H radio
20% 27 u TV
10% % % mjiné...
9
o ~ 7 Em mm
internet Casopis pratelé radio TV jiné...
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6 DISKUSE

6.1 Zhodnoceni polozek ¢. 1 - 24

Zkoumany soubor tvoiilo 52 Zen a 23 muzt. Skupiny ve véku 26-35 a 36-45 let
celkové tvoftili pfevaznou ¢ast respondentl tzv. 57 % dotazovanych. Skoro polovina
respondentll nesportuje a 35 % uvedlo, Ze sportuji jen 1-2 x tydné. Redukéni dietu
nedrzelo nikdy 61 % respondentti, ale celkové zménu stravy vyuzilo k redukci
hmotnosti 57 % respondentli. Sedavé zaméstnani maji vétSinou Zeny, ale celkové
procentudlni rozloZeni je u vSech odpovédi podobné. V dnesni uspéchané dobé 60 %
respondentii uvedlo, Ze &asto fesi stresové situace. Zadny respondent neuvedl, Ze spi 4 a
méné hodin, a 1éky neuziva pres 50% respondent.

Nejcastéjsi zdravotni problémy u Zen jsou: §titnd Zlaza, zazivaci problémy,
vysoky krevni tlak. U muzl jsou to problémy s vysokym krevnim tlakem, vysoky
cholesterol a srde¢né-cévni systém (léky na fedéni krve). Doplilky stravy pouziva jen
malé procento respondentii. Vysledky ankety potvrdily studie v CR, nejéastéjsi krevni
skupinou je skupina A (MESZAROSOVA, 2013). Krevni skupinu A z celkového poétu
75 respondentl tvoii skupina o 22 respondentt (29 %) a 19 respondentii (25 %) vlastni
druhou nejrozsitenéjsi krevni skupinu O. 12 respondentii uvedlo krevni skupinu B a 10
respondentt krevni skupinu AB.

Vysledky analyzy dat uvadéji nejCastéjsi metabolicky typ smiSeny, ktery byl
ur¢en 37 klientd komplexni nutriéni typologie. Otazky na metabolickou typologii
zodpovédéli klienti velmi pozitivng, velka cast respondentll je spokojena s metabolickou
typologii. 69 klienti by doporucilo metabolickou typologii lidem s nadvahou ¢i
obezitou. Uz za jeden mésic, pii zméné jidelnicku dle metabolického typu, 58 klientl
redukovalo svoji hmotnost o 1 a vice kg. Vice nez polovina dotazovanych musela ze
svého jidelni¢ku vyloucit nékteré potraviny. Spokojenost klientli s upravou jidelni¢ku
byla z 87 % pozitivni. Divodem byla lepsi kondice, zvyseni sebevédomi a zlepSeni
zdravotniho stavu. 90 % respondentli se domnivd, Ze metoda stravovani podle
metabolického typu je efektivni formou redukce. Mezi hodnocenim efektivity
metabolické typologie muzii a zen nebyl vyznamny rozdil. JelikoZ tato metoda neni
jesté natolik rozsifena v CR, hlavnim zdrojem informaci o komplexni nutriéni typologii

nebyla pro klienty média, ale pratelé, ktefi metodu doporucili.
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6.2 Nazory vyzivovych poradci na jednotlivé typologie
Hodnoceni Ajurvédy

Cermék ve svém &lanku Pavod a charakteristika Ajurvédy* popisuje Ajurvédu
takto: ,,Ajarvéda je nejstar$i 1é¢ebny systém na svété. Zrodila se ve starobylé Indii pied
asi 5000 lety a je Gasto nazyvana ,,matkou viech 1édebnych systémi. Ajurvéda klade
veliky diiraz na prevenci a neustalou podporu zdravi za pomoci vyvazeného zdravi a
pozitivniho mysleni, zivotniho stylu s pfihlédnutim k individudlni konstituci clovéka.*
,,Rovnovadha je nasi pravou prirozenosti, nerovnovaha je narusenim této prirozenosti,

Jinymi slovy — nemoc“ (CERMAK, 2005).
Hodnoceni diety podle krevnich skupin

Doktorka J. Houskova, ktera piSe pro noviny ,,pro prevenci a lécbu obezity* ve
svém c¢lanku o dieté podle krevnich skupin uvadi: ,,Dé€leni lidi podle krevnich skupin mi
z hlediska obezitologie pfijde zcela nesmysIné“. Hlavnim divodem uvadi zakazovani
vyrobkd obsahem lepku, jelikoz celozrnné vyrobky by mély byt soucasti jidelnicku
nejen hubnoucich klientl, ale celkové zdravé populace. DalSim problémem v dieté
podle krevnich skupin uvadi zdkaz lusténin jako zdroj hodnotnych rostlinnych bilkovin,
omezeni piijmu mléénych vyrobki jako zdroj vapniku a tudiz riziko vzniku osteopordzy
a v neposledni fadé zakaz nékterych druhti zeleniny &i ovoce (HOUSKOVA, 2013).

Nézor PhDr. Ivy Malkové, zakladatelky spolecnosti STOB (Stop obezité) na
dietu podle krevnich skupin: ,,Neni mi znama Zadna studie, kterd by dokézala spojeni
mezi krevnimi skupinami a vhodnym vyzivovym stylem ve vztahu k redukci hmotnosti.
Jidelnicek neni u nékterych krevnich skupin vyvédzeny, dalSim chybi naptiklad
dostatecné mnozstvi vapniku. Nékteré potraviny predepisované v kuchaikach pro krevni
skupiny jsou méné dostupné a lidé se pak zbytecné trapi, kdyz chtéji dodrzZet pravidla,
ktera nemaji opodstatnéni. A navic se kvili krevnim skupinam nuti do potravin, jez
tteba nemaji radi. Kladem vSech diet je urcité fakt, Ze se lidé zamysli nad svym
jidelni¢kem a dostanou ho vice pod kontrolu. Casto snizi celkovy energeticky piijem a
hubnou v disledku mensiho piijmu energie, ale ne v disledku vybéru potravin tieba
podle krevnich skupin® (POTUZNIKOVA, 2009).

Rada odbornikii na diety poklada argumentaci spojeni krevni skupiny se

stravovacim rezimem za pochybnou. Na druhou stranu je zjiSténo, ze pro mnoho lidi
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dietni jidelnicek podle krevni skupiny funguje. Paradoxné se ukazalo, Ze ¢asto funguje i
tehdy, pokud n¢kdo dodrzoval jidelnicek uréeny pro jinou krevni skupinu.
Pravdépodobnym vysvétlenim je to, Ze tato dieta vnasi do stravovani urCity fad a
systétm. A pro nékoho je dietni jidelnicek podle krevnich skupin alespoii néjakym
pozitivnim posunem k lep§imu zivotnimu stylu. Tento princip diety mé své odptrce,

protoze jeho fungovani neni dostate¢né védecky podlozeno.

Existuji ¢tyii krevni skupiny A, B, 0 a AB. Vyvojove nejstarsi je skupina A, z ni
pak vznikla jednoduchou mutaci krevni skupina 0. AZ poté se objevila skupina B a
uplné nejmladsi je skupina AB, vznikla kombinaci skupin A a B. Celosvétove je
nejrozsitenéjsi krevni skupina 0, 1 kdyz v jednotlivych cCastech svéta to neplati. Ve
vétsSiné Evropy a i u nds je nejcastéjsi skupina A. V Asii je zase nejrozsitené)si krevni
skupina B. (MESZAROSOVA, 2013) Vysledky ankety potvrdily studie v CR,
nejcastéj$i krevni skupinou je skupina A. Krevni skupinu A z celkového poctu 75
respondentt tvoii skupina o 22 respondentd (29 %) a 19 respondentd (25 %) vlastni

druhou nejrozsifené;jsi krevni skupinu O.
Hodnoceni ANS

Ve Svété Zdravi interpretuji vysledky hodnoceni ANS pro klienty takto (SVET
ZDRAVI, 2012):

Jestlize pfevazuje parasympatikus — metabolické procesy v téle jsou zpomaleng,
télo ma tak pfirozenou tendenci k pomalému traveni a jeho hubnuti probihd pomaleji.
Lidé s vyssi dominanci parasympatiku shazuji kilogramy 1 pifi pravidelném cviceni
pomérné pomalu (neméli nastavenou stravu, ktera by uvedla parasympatické nervstvo
vici nervstvu sympatickému do rovnovahy). Jsou to lidé klidni, pohodIni a nékdy lini.

Jestlize ptevazuje u lidi sympatikus maji vétSi sklony hiesit — jejich rychlé
spalovani je nuti jist ,,palivo* ¢asto. Kdyz se u ¢lovéka s nadvahou vyskytne dominance
sympatiku, miZe to byt vysledkem pfibirani ze stresu, respektive v dasledku
urychleného metabolismu se mizZe snizit BMR a nastat pfibirani. Klient s pfevahou
sympatiku méame malo, protoze diky svému rychlému spalovani malokdy potiebu;i
poradce redukce vahy, jsou vétSinou piirozené Stihli. Cilem je uvést sympatikus s

parasympatikem do rovnovahy stravou (SVET ZDRAVI, 2012).

57



Hodnoceni diety Dr. Abravanela

Typologie podle Dr. Abravanela je dieta, kterd neni néjak popularni. Nenasla
jsem zadné studie ani hodnoceni, které by vypovidalo o vhodném stravovani pti redukci
hmotnosti a naopak ani negativni hodnoceni. Jediny, kdo hodnoti tuto dietu je RNDr. P.
Foit, Csc. ve své knize ,,Zena neni muZ ani u prostieného stolu® (FORT, 2006), a to
takto: ,,Typologie je z mého pohledu zajimava a odpovidajici. Zkuste se nad ni zamyslet
a porovnejte s typologii barevnou, krevni skupinou a syst¢tmem dr. Dummelsteina.
Doporucuji ke zvazeni.*

Dieta lidi rozdéluje do ctyt skupin, spiSe zeny do Ctyf skupin a muze do tii
skupin nebo-li typti. Kazdy typ je popsan formou vzhledu ¢lovéka, prevazujici zdravotni
problémy, ale doporuceni ke zméné stravovani je minimdalni. V této dieté neni uveden
pomér jednotlivych zivin, a chybi i pfesnd doporuceni rozlozeni stravy béhem dne.
Podle mého nazoru dieta nema pevné dané zasady (pravidla) stravovani pii redukci

hmotnosti.

Hodnoceni diety Dr. Dummelsteina

Mgr. Pavlina Zdenikova Krouzkova, nutriéni specialistka Dietologického centra
Praha, uvadi: ,,Nemohu samoziejm¢ nikomu zakazovat, aby si tuto dietu vyzkousel, ale
urc¢ité¢ by nemél ocekavat zazracny vysledek. Hlavné pokud jde o ¢loveka, ktery ma za
sebou nejednu dietu. Ke sniZzeni hmotnosti miize dojit jen za piedpokladu, ze jidelnicek
sestaveny podle diety Dr. Dummlsteina bude oproti stavajicimu jidelnicku nizsi o vice
nez 2000 kJ. U vSech c¢tyf typl jsou zakdzdny potraviny s vysokym obsahem
jednoduchych cukrii a s vysokym procentem tuku, coZ ve spojeni s ,,délenim potravin® a
zmenSenim porci jidel miZe docasné zplsobit snizeni hmotnosti. Opravdu zdhadou je,
pro€ jist o vikendu, v pondéli a ve ¢tvrtek dopoledne? To by mozna mohlo vyhovovat
lidem, ktefi pracuji na smény. Sama nejsem zastdncem délené stravy a mam problém se
svym zafazenim do typu“ (MARIKOVA, 2007).

Dal$i nazor na dietu podle Dr. Dummlsteina uvedl Mgr. Vlastimil Chadim,
nutri¢ni poradce, NUTRIVIA s. r. o0.: ,,Rotacni diety jsou pii hubnuti opravdu piinosné.
Z divodl prolomeni rychlosti metabolismu, kdy si télo zvykne na omezeny pfisun
energie a snazi se maximalné Setfit, je dobré pravidelné ménit kaloricky ptisun (ale také
vydej). Télo po dni, kdy jsme si doptali vice nez obvykle, nema divod Setfit a hubnuti

tak mize uspéSné pokracovat dale. Nedoptavejte si ovSem takovych dnil pfili§ mnoho.
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Nekombinovat bilkoviny a sacharidy je urcité pro zazivaci trakt odlehceni. Udéava se, ze
pti délené straveé se v pruméru na jedno jidlo usetii asi 25 % pftijaté energie. Hubnout lze
ale stejn¢ dobie 1 pii ned€lené straveé. Dietnich teorii existuji spousty. Pro¢ nevyzkouset
na par dni dietu Dr. Dummlsteina. Vzdy by vSak mély byt respektovany zakladni
principy raciondlniho jidelnicku. Kdo chce snizit své tukové zasoby, musi nepochybné
celkové snizit pfijem a navysit vydej.*

Nazor na dietu Dr. Dummlsteina uvedla i Jana Altnerova, vyzivova poradkyné,
Energy studio: ,,Podle mého nazoru, sttidave jist a hladovét, neni pro organismus viitbec
vhodné. Zvlasté pokud se pro dietu rozhodne ¢lovek s vyraznou nadvahou. Zvlastni je
doporuceni drzet dietu pouze v dobré psychické pohodé. Myslim, ze kazdy ¢lovek,
ktery ma problém s vdhou, neni ve 100% psychické pohod¢. A kazda uprava jeho
stravovacich navykt musi mit dlouhodoby charakter, tedy zadné déleni usekt diety, byt
tieba na 1 mésic. Doporuceni sestavovat stravu podle typt se da vylozit i vhodnym
sestavenim jidelni¢ku podle typu ¢lovéka. Jediné s ¢im souhlasim je, ze kazdy ¢lovek
nesnasi stejné dobte kazdou potravinu. Proto je vhodné poslouchat své télo a v ptipadé,

e nam uréitd potravina nedéla dobte, ji z jidelnicku vylougit* (ALTNEROVA, 2007).

Cilem vyzkumného Setieni bylo zjistit, zda-li je komplexni nutri¢ni typologie
efektivni formou stravovani. Doporucili by klienti metabolické typologie tuto metodu k
redukci hmotnosti?

Vybrany soubor tvofilo 75 respondenti (100 %), kteti byli vybrdni dle
nasledujiciho kritéria: Klienti, ktefi se stravovali dle metabolické typologie. VSichni
respondenti byli klienti Svéta Zdravi, ktery propaguje program komplexni nutriéni
typologie neboli metabolickou typologii. Respondenti odpovidali pomoci anonymni
ankety na otazky tykajici se jejich Zivotniho stylu (zdravotni stav, dopliky stravy,
pohybova aktivita, stres atd.) a programu komplexni nutri¢ni typologie.

Komplexni nutricni typologie je program sestaveny na zakladé¢ nékolika
typologii. V teoretické ¢asti jsou uvedeny vSechny typologie, které¢ ovliviuji urceni
metabolického typu. Hlavni typologii je dieta podle krevnich skupin. Urceni
metabolického typu ovliviiuje sympatikus a parasympatikus tedy autonomni nervova
soustava, 1é&ebny systém Ajurvéda a rychlost oxidace neboli rychlost spalovani
(pomalé, rychlé). Komplexni nutricni typologii déale ovlivituji typologie podle Dr.

Abravanela a Dr. Dummlsteina.
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Po provedeni analyzy ankety jsem dosla k vysledku spokojenosti klientli
s komplexni nutri¢ni typologii a jeji efektivitou pii redukci hmotnosti. Ale jak se uvadi
u typologii krevnich skupin (D’ADAMO, 1998) a Dr. Dummlsteina (FORT, 2007),
kazda dieta nebo typologie, kterd vede k zamySleni se nad stravovanim je pozitivni
hlavné ve zméné¢ mysleni, ve zméné zivotniho stylu, je to prvni cesta kterd vede ke
zméné stylu zivota. Po prostudovani nékolika odbornych knih a ¢lanki souvisejicich
s témito dietami jsem usoudila, ze jednotlivé kazda dieta nema smysl ve zpisobu
stravovani. V kazdé dieté chybé&ji urcité zakladni potraviny, které by mély byt zatazeny
v jidelnicku kazdého zdravého jedince, at’ chee ¢i nechce redukovat svoji hmotnost.

Napt. dieta podle krevnich skupin, kterou prosazuje D’Adamo ve své knize
Vyziva a krevni skupiny: ,,Ano, jsme odli$ni krevni skupinou, ale mnoho let se lidé
rozmnozuji a krevni skupiny kombinuji®. (D’ADAMO, 1998)

Nemuzu urcit, ze Zena s krevni skupinou 0, proteinovy typ, v menopauze se
zjisténou osteopordzou, musi za kazdou cenu ze své stravy vyradit podstatnou Cast
mlécnych vyrobku. Urcité je diileZité naslouchat svému télu a potraviny, které zptsobuji
zazivaci problémy nebo celkové zdravotni problémy ze své stravy vyloucit. Tato dieta
zakazuje nckteré druhy zeleniny a ovoce pro danou krevni skupinu, dale také celozrnné
vyrobky, které jsou potfebné t€lu z divodu obsahu vlakniny. Podle mého nazoru je tato
dieta vhodna pokud c¢lovek chce zménit svilj dosavadni zplsob stravovani a zacit jist
zdravgji. Urcit€¢ je to vhodngj$i zplsob diety nez dieta, ktera sniZuje piijem
makronutrientdl na minimum. Dieta podle krevnich skupin procentualni rozlozeni
makronutrientl ponechava, akorat jen vybird potraviny vhodné pro danou krevni
skupinu.

Dalsi propagovanou dietou je typologie podle Dr. Dummlsteina a typologie Dr.
Abravanela. Ob¢ tyto typologie maji dand urcitd pravidla, kterd maji nesmyslny a
neobjasnitelny divod stravovani. Typologie podle Dr. Abravanela je ovlivnéna
hormonalnég, rozdéluje se podle typu dominance §titné Zlazy, nadledvinek, hypofyzy a
pohlavnich zldz. T¢lo funguje jako jednotka. Nejde télo rozdélit na nékolik
procentualnich kousk, které jsou ovlivnény hormonalné zvIast. Stitna Zldza ovliviiuje
hormonalni d€je Zen 1 muza, takze jeji dominance musi prevladat. Ale ano je to zas pro
nékoho zména ve stravovani a zamysleni se nad svymi navyky v oblasti potravy a
celkové Zivotniho stylu. Druhd typologie podle Dr. Dummlsteina ma své zvlaStnosti
v Cetnosti potravy, protoze nékteré dny se ¢lovek jidlu vyhyba a dalsi dny si naopak

doprava. Vzdy na kazdé prednasce, v kazdé knize o stravovani jsem cetla o dulezitosti
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snidané jako start do celého dne, doplnéni energie po celé noci, jako stavebni zéklad
celého dne atd., proto mé zarazi, ze autor této typologie vynechava v nékterych dnech
snidani 1 dopoledni svacinu. Pti reSerSi literatury nebyly nalezeny zadné literarni
prameny potvrzujici tuto domnénku. Tato dieta se podoba trochu délené strave, jelikoz
dalsi doporuceni je délit potraviny na bilkoviny a sacharidy zvlast. Samoziejmé, zZe
¢lovék hmotnost redukuje, protoze celkovy energeticky piijem se snizi, ale hlavni
redukce mtize byt ze svalovych zasob a tbytek tukové hmoty bude minimalni. Nejvice,
co m¢ na této typologii neboli diet¢ udivuje, ze délka diety je jeden mésic, ale Clovek
musi byt v psychické pohodé. Jest¢ jsem se za svoji praxi, v oblasti vyzivového
poradenstvi, nesetkala s nikym, aby drzel dietu ve smyslu snizeni kalorického piijmu, a
byl v naprosté psychické pohodég, nebo aspon ne ze zacatku. Télu chvili trva, nez se
nastavi na zmény zpusobené snizenim energetického pfijmu a na hladovky, které
doporucuje tato dieta v nékterych dnech dopoledne.

Dalsi oblasti, ktera ovliviiuje metabolicky typ je indicky IéCebny systém
Ajurvéda. Dr. Vinod Verma (VERMA, 2008) ve své knize uvadi: ,,Zakladni prioritou
zpusobu zivota v souladu s djurvédou by méla byt ,,touha po zivoté®“. Zaroven také plati,
ze zdravi si lze zachovat dodrzovanim urcitych pravidel chovani a respektovani
vlastniho zdravi a Ze mame ihned zacit s aktivnim ovliviiovdnim chorob a funk¢énich
poruch naSeho organismu. Pomaha to udrZet si Zivotni silu a zajistit si tak dlouhy Zivot.
(VERMA, 2008) Pokud nejsou ve spravné rovnovaze dosi — kapha, pitta a vata, nastdva
nerovnovaha organismu a s ni 1 zdravotni problémy (naruseni organismu).

Autonomni nervova soustava ovliviiuje metabolicky typ na zédkladé dominance
sympatiku a dominance parasympatiku. DuleZitou roli pfi udrZovani rovnovahy
autonomni nervové soustavy hraji ziviny. Nékteré Ziviny stimuluji sympatikus a posiluji
parasympatikus a naopak, n€které posiluji sympatikus a stimuluji parasympatikus.

Komparaci, metodu srovnavani, jsem pouzila u nékterych uvedenych typologii.
V teoretické ¢asti diplomoveé prace jsem se snaZzila o stru¢nou charakteristiku jednotlive
typologie, jeji hodnoceni a srovnani s raciondlni stravou. Kazda typologie ma urcité
zasady pro vybér potravin, denni dobu pifijmu stravy, pomér Zivin a jind doporuceni.
Raciondlni strava je dana zékladnimi doporucenimi (Ptfiloha 1), skldda se z hlavnich
zéasad, které jsou pro vSechny lidi stejné, ktefi nemaji zdravotni problémy a urcita
omezeni (bezlepkova dieta atd.). Raciondlni strava je prevenci proti civilizaénim
onemocnénim (vysoky krevni tlak, vysoky cholesterol, diabetes...). Po komparaci

typologii s racionalnim stravovanim jsem dospéla k nazoru, Ze raciondlni strava je
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zaklad uspéchu pfi redukei hmotnosti. Ale mozZnosti pii redukci hmotnosti stale zlistava
spojeni raciondlni stravy s nékterou z typologii. Zédkladem je pravidelnost stravovani,
vybér spravnych potravin (u tohoto doporuceni miizeme pouzit nékterou z typologii, ne
zpusobem vyfazeni nedoporucenych potravin zjidelnicku, ale snizeni davek
nedoporucenych potravin), spravny pitny rezim, dostatek odpocinku (spanku) atd.

Nyni se budu zabyvat tim, zda se mnou vytvofené hypotézy potvrdili ¢i

vyvratily.

Hypotéza 1 - Klienti komplexni nutricni typologie jsou spokojeni s metodou redukce

hmotnosti podle metabolického typu.

Z celkového poctit 75 respondentd uvedlo 61 % klientdl, Ze jim zména stravy podle
metabolické typologie dopomohla k redukci hmotnosti a 91 % klientlh oznacuje

metabolickou typologii za efektivni formu redukce hmotnosti.
Zavér: Hypotézu 1 Ize potvrdit.

Hypotéza 2 - Zména stravy podle komplexni nutricni typologie pfinesla zmény

v redukci hmotnosti.

60 klienti uvedlo, Ze si mysli, ze diky urceni metabolického typu snizili svoji hmotnost.

Jen 6 % klientli uvadi, Ze neredukovalo svoji hmotnost béhem 1 mésice.

Zavér: Hypotézu 2 lze potvrdit. Pfi zméné stravy podle komplexni nutri¢ni typologie,
celkem za 1 mésic redukovalo 69 respondentii (92 %) z celkového mnozstvi 75
respondentdl.

Stanovené hypotézy byly potvrzeny.

Redukce hmotnosti je ovlivnéna nékolika faktory: uprava stravovani, navySeni
pohybové aktivity, psychicka pohoda (sniZeni stresu), zména prostfedi, zdravotni stav
atd. Proto, 1 kdyz analyza vyzkumné casti pozitivné naplnila cile diplomové prace a
hypotézy byly potvrzeny, nejde s jistotou urcit, ze komplexni nutri¢ni typologie je
efektivni forma redukce. Klienti, ktefi odpovidali na anketu, byli pod vedenim
vyzivového poradce béhem programu komplexni nutri¢ni typologie. Z toho vyplyva
dalsi faktor, ktery mize ovlivnit redukci hmotnosti napi. motivace, vedeni vyzivového
poradce, kontrola... Ano, komplexni nutri¢ni typologie je dalsi z metod, které se daji

pouzit pfi redukci hmotnosti, ale ne 100% formou redukce hmotnosti. Neni jisté, zda
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jedinou pficinou hmotnostniho ubytku u klientii, kteti uvedli, ze redukovali svoji
hmotnost pomoci metabolické typologie, bylo stravovani podle typologie. Kazdy
organismus reaguje na urCité zmény a nékomu sta¢i piidat vice pohybové aktivity a
hmotnost redukuje ihned, jiny reaguje podle miry stresu a v tomto vyctu bych mohla
pokracovat. Hlavni charakteristikou vétSiny téch, kteti chtéji redukovat hmotnost, je
neduslednost a nedostatek discipliny. Drtiva vétSina se nakonec vrati k nevhodnym
stravovacim zvyklostem — a problém se stupiiuje. Z tohoto hlediska je vhodné vyuzit
vyzivového poradce, ktery ma nad clovékem urcitou kontrolu a ptisobi na néj
psychologicky. Takze systém komplexni nutri¢ni typologie v centrech Svéta Zdravi ma
smysl. Klienti této metody maji zpétnou vazbu, jsou pod dohledem odbornika, soucasti
je 1 vySetteni krve a hodnoceni 1€kare, je to komplex postupt nebo chceme-li kracku jak
dospét ke zméné Zivotniho stylu, naucit se stravovat (vafit) a zamyslet se nad svym
vlastnim télem.

Vysledky vyzkumného Setieni jsou graficky znazornény v Piiloze 6. Vzhledem

k velikosti souboru nemtizeme vysledky povazovat za obecné platné.
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7 ZAVER

Svoji diplomovou praci jsem se snazila pfiblizit metodu, stravovani podle
metabolickych typti, komplexni nutricni typologie a srovnat ji s raciondlni stravou
neboli se vSeobecnymi zasadami zdravého stravovani. Ve své diplomové praci jsem
charakterizovala komplexni nutri¢ni typologii a typologie, které ovlivituji metabolicky
typ Clovéka. Rozdé€leni typt a jejich procentudlni slozky potravy. Hodnotila a
srovnavala jsem jednotlivou typologii s obecnymi zasadami stravovani.

V empirické Casti jsem se zaméfila na hodnoceni této metody stravovani a
spokojenost klienttl, kteti se podle metabolického typu stravuji.

Mym ukolem v teoretické¢ casti diplomové prace bylo zpracovat piechled
informaci a poznatkli o metabolické typologii a jednotlivé o kazdé typologii, ktera
uréeni metabolického typu ovliviiuje. Bohuzel mnozstvi literatury k této metodé je
nedostatecné. Diety, které ovliviiuji metabolickou typologii maji svd doporuceni.
V kazdé diet€¢ najdeme zaporna i kladna doporuceni. Dulezité je, ze pokud se clovek
rozhodne pro jakoukoliv dietu (krevni skupiny, Dr. Abravanel, Dr. Dummelstei atd) tak
vzdy je to krok ke zméné jidelnicku a zamysleni se nad svymi stravovacimi zvyklostmi.
Proto i komplexni nutri¢ni typologie mize byt pozitivni zménou obézniho ¢loveéka.

Dle vysledk mého vyzkumného Setfeni metoda stravovani podle metabolického
typu je efektivni formou redukce hmotnosti. Klienti, ktefi vypliovali anketu, se
ucastnili nékolika mésicniho programu. 90 % dotazovanych uvedlo, ze komplexni
nutriéni typologie je efektivni formou redukce a zaroven by doporucili metabolickou
typologii lidem, ktefi chtéji redukovat svoji hmotnost. Z analyzy dat je patrné, Ze neni
vyznamny rozdil mezi muZem a Zenou pii hodnoceni efektivity metabolické typologie a,
ze pti zméné stravy, podle metabolického typu, klienti redukovali svoji hmotnost uz za
1 mésic. Z celkového poctu 75 klientl drzelo redukéni dietu (Atkinsova, tukozroutska
atd.) 49 % klienti, pfevazné mnozstvi zen.

Vyzivovym poradenstvim a celkové zdravym zivotnim stylem se zabyvam
nékolik let a méla jsem mozZnost projit si praxi ve Svété zdravi i v centru Vittore u Ing.
Petra Havlicka. Dle zkuSenosti vim, Ze pokud se clovék rozhodne redukovat svoji
hmotnost, musi za¢it zménou mysleni. Kazdé¢ doporuceni k zdravému stravovani je
kracek k prevenci proti civilizaénim chorobdm. At se c¢lovék rozhodne pro
metabolickou typologii, gramdzovy jidelnicek, délenou stravu ¢i raciondlni stravu, vzdy

zalezi, jak kredukci pfistupuje. Vzdy je dualezité nevynechavat zakladni Ziviny
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(makronutrienty a mikronutrienty), pohybovou aktivitu, dostate¢ny spanek a celkové
regeneraci. Vzhledem k velikosti vybraného souboru, dostupnosti literatury a vyzkumu
provedené odborniky k metabolické typologii nemohou byt zavéry mého vyzkumného

Setfeni obecné platné.
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Piiloha 1 Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo Ceské republiky

16.4.2012 17:29 / rubrika: Dokumenty (Vyzivova doporucent jsou urcena pro dospely a
detsky vek)

Ve vétsing primyslové vyspélych zemich jsou jiz po desetileti vydavana vyzivova
doporuceni pro obyvatelstvo, ktera jsou prubézn¢ inovovana.

V Ceské republice vydalo prvni vyzivova doporudeni pod nazvem ,,Sméry vyzivy
obyvatelstva CSR* piedsednictvo Spole¢nosti pro racionalni vyzivu (v soucasné dobé
fungujici pod ndzvem Spolecnost pro vyzivu) v roce 1986 a v roce 1989 jejich
inovovanou formu. V roce 1994 byla Radou vyzivy Ministerstva zdravotnictvi Ceské
republiky vypracovana doporuceni o vyzivé zdravého obyvatelstva ,Jezte zdravé, Zijte
zdravé”“. V roce 2004 vydala Spolecnost pro vyzivu "Vyzivova doporuceni pro
obyvatelstvo CR" a v roce 2005 Ministerstvo zdravotnictvi CR letak s nazvem
., Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo CR*.

Spolecnost pro vyzivu nyni predklada inovovana Vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo
Ceské republiky. Jedna se o dokument ve formé uréené pro pracovniky, kteii se
zabyvaji prevenci neinfekénich onemocnéni hromadného vyskytu vyzivou a propagaci
spravnych stravovacich navykii. Oproti piedchozim jsou tato doporuceni uvedena i ve
vztahu k détskému veku, k vyziveé t€hotnych a kojicich Zen a k vyzive starsich lidi.
VyZivova doporuéeni pro obyvatelstvo Ceské republiky

V roce 2007 byl ptijat pracovni dokument komise Evropskych spolecenstvi s ndzvem:
Strategie pro Evropu tykajici se zdravotnich probléml souvisejicich s vyZivou,
nadvéhou a obezitou (bil4d kniha). Uvedeny dokument uvadi, ze lze ptepokladat, ze 80
% piipadim nemoci srdce, cévnich mozkovych ptihod, diabetu mellitu 2. typu a 40 %
pfipadiim rakoviny by bylo moZno piedejit, pokud by se vyloucily rizikové faktory
béZného Zivotniho stylu. Podle WHO vétSina hlavnich faktort, které se uplatiuji
nepfiznivé na zdravi Clovéka, souvisi s vyzivou. V pofadi zdvaZznosti jsou to:
nadbyte¢ny ptijem soli, vysoky piijem alkoholu, nevhodné sloZeni tuku, vysoky piijem
energie a nedostateCny piijem ovoce a zeleniny. Nespravna vyZiva se tak vyznamné
podili na fad¢ onemocnéni, které ovliviluji aktivitu clovéka a zvySuji riziko jeho
pfedcasného umrti.

V nutri¢nich parametrech by mélo byt dosaZeno nasledujici zmén, které jsou v
souladu s vyZivovymi cili pro Evropu (WHO) a s doporucenim evropskych

odbornych spolecnosti:
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upraveni ptijmu celkové energetické davky u jednotlivych populac¢nich skupin v
souvislosti s pohybovym rezimem tak, aby bylo dosazeno rovnovahy mezi jejim
piijmem a vydejem pro udrzeni optimalni télesné hmotnosti v rozmezi BMI 18-
25 u dospélych, u déti v rozmezi mezi 10 - 90 percentilem referen¢nich hodnot
BMI nebo poméru hmotnosti k vysce ditéte. U déti s nitrodéloznim riistovym
opozdénim by nemél byt pii zajiSténi jejich pfimefen¢ho rlistu a vyvoje
energeticky piijem nadmérné navySovan, aby nedochéazelo k rozvoji jejich
pozd¢jsi obezity

snizeni piijmu tuku u dospélé populace tak, aby celkovy podil tuku v
energetickém piijmu nepiekrocil 30 % optimalni energetické hodnoty (tzn. u
lehce pracujicich dospé€lych cca 70 g na den), u vysSiho energetického vydeje
35 %. U déti by se mél podil tuku na celkovém energetickém piijmu postupné
snizovat tak, aby ve Skolnim véku tvofil 30 - 35% energetického piijmu a dale
odpovidal doporuc¢enim dospélych

pfijem nasycenych mastnych kyselin by mél byt niz8§i nez 10 % (20 g),
polyenovych 7 - 10 % z celkového energetického piijmu. Pomér mastnych
kyselin fady n-6:n-3 maximalné 5:1. Pfijem trans-nenasycenych mastnych
kyselin by mél byt co nejnizs§i a nemél by prekrocit 1 % (cca 2,5 g/den) z
celkového energetického piijmu

sniZeni piijmu cholesterolu na max. 300 mg za den (s optimem 100 mg na 1000
kcal, v€etné détské populace)

sniZeni spotfeby pfidanych jednoduchych cukrii na maximalné 10 % z celkové
energetické davky (tzn. u dospélych lehce pracujicich cca 60 g na den), pfi
zvySeni podilu polysacharidii. U nekojenych déti ma vyznamnou roli piijem
oligosacharidii s prebiotickym u¢inkem k podpoie rozvoje adekvatni stfevni
mikroflory

snizeni spotieby kuchynské soli (NaCl) na 5 - 6 g za den a preferenci pouzivani
soli obohacené jodem. U starSich lidi kde je Castéji sledovana hypertenze a dalsi
onemocnéni, sniZzeni pfijmu soli pod 5 g na den. V kojeneckém véku stravu
zasadné nesolime, v pozd€jsim détském veéku uzivame sil tmérné potiebam
ditéte

zvySeni pifijmu kyseliny askorbové (vitaminu C) na 100 mg denné, u déti v

ramci odpovidajicich doporuceni
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e zvySeni pfijmu vldkniny na 30 g za den u dospélych, u déti od druhého roku
zivota 5 g + pocet gramli odpovidajicich véku (roktim) ditéte

e zvySeni pfijmu dalSich ochrannych latek jak mineralnich, tak vitaminové povahy
a dalSich pfirodnich nutrient, které by zajistily odpovidajici antioxidacni
aktivitu a dal$i ochranné procesy v organizmu (zejména Zn, Se, Ca, J, karotent,

vitaminu E, ochrannych latek obsazenych v zelenin€ aj.).

K dosaZeni téchto cilii by mélo dojit ve spotiebé potravin u dospélé populace k
nasledujicim zménam:

a) obecné

e snizeni piijmu zivocisSnych tukli a zvySeni podilu rostlinnych oleji v celkové
davce tuku, z nich pak zejména oleje olivového a fepkového, pokud mozno bez
tepelné upravy pro zajisténi optimalniho slozeni mastnych kyselin pfijimaného
tuku. Vyrazné omezeni piijmu potravin obsahujicich kokosovy tuk,
palmojadrovy tuk a palmovy olej

e sniZeni piijmu cukru a omezeni jeho nadhrady fruktosou nebo sorbitolem

e zvySeni spotfeby zeleniny a ovoce vcetné ofechli (vzhledem k vysokému obsahu
tuku musi byt pfijem ofechli v souladu s pfijmem ostatnich zdroji tuku, aby
nedoslo k ptekro€eni celkového piijmu tuku) se zietelem k ptivodu ochrannych
latek, vyznamnych v prevenci nadorovych i kardiovaskuldrnich onemocnéni, ale
téZ ve vztahu ke snizovani piivodu energie a zvySeni obsahu vldkniny ve stravé.
Denni pfijem zeleniny a ovoce by mé¢l dosahovat 600 g, v€etné zeleniny tepelné
upraveng, piicemZ pomér zeleniny a ovoce by mél byt cca 2:1

e zvySeni spotieby luSténin jako bohatého zdroje kvalitnich rostlinnych bilkovin s
nizkym obsahem tuku, nizkym glykemickym indexem a vysokym obsahem
ochrannych latek

e nahrazeni vyrobkil z bilé mouky vyrobky z mouky tmavé nebo celozrnné z
diivodt snizeni piijmu energie a zvySeni piijmu ochrannych latek

e preferovat pfijem potravin s niz§im glykemickym indexem (méné nez 70) -
lusténiny, celozrnné vyrobky, neloupana raze, téstoviny aj.

e vyrazné zvySeni spotieby ryb a rybich vyrobki, vcetné moiskych, kde je

o 24

mnozstvi cca 400 g/tyden
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e sniZeni spotieby zivocisnych potravin s vysokym podilem tuku (napf. vepiovy
bok, plnotu¢né mléko a mlécné vyrobky s vysokym obsahem tuku, uzeniny,
lahtidkarské vyrobky, nékteré cukrarské vyrobky, trvanlivé a jemné pecivo
apod.)

e zajiSténi spravného pitného rezimu, tzn. denni piijem u dospélych 1,5 - 2 1
vhodnych druhii napoju (pti zvySené fyzické ndmaze nebo zvysené teploté okoli
piimétené vice), prednostné neslazenych cukrem, nejlépe s pfirozenou ovocnou
slozkou

o alkoholické napoje je nutno konzumovat umirnéné, aby denni piijem alkoholu
nepiekroc€il u muzi 20 g (pfiblizné 250 ml vina nebo 0,5 1 piva nebo 60 ml

lihoviny), u Zen 10 g (pfiblizn€ 125 ml vina nebo 0,3 1 piva nebo 40 ml lihoviny)

b) u t¢hotnych a kojicich zen

e strava t€hotnych Zen by méla energeticky zajistit optimalni vadhovy pfiristek a
vyvoj plodu a méla by mit dostatek bilkovin, vitamini (nenavySovat vSak piijem
vitaminu A) a mineralnich latek (zvlasté zinku, jodu, vapniku a Zeleza) i tekutin

e jiz mésic pfed planovanym pocetim a dale po dobu prvniho trimestru t€hotenstvi
by vyziva méla zajiStovat dostatecny piijem kyseliny listové, mezi jejiz
pfirozené zdroje patii pfedevSim listova zelenina, pomerancova Stava, soja,
pSeni¢né zrno, mandle a dal§i potraviny. S vyhodou je uzivani potravin
obohacenych o kyselinu listovou

e v druhé poloviné téhotenstvi je vyS$i potieba vapniku, mezi jehoz ptirozené
zdroje patii mléko a mlécné vyrobky (navic denné 2 jogurty nebo 300 g tvarohu
nebo 250 ml ml¢ka)

e tchotné zeny by mély pravidelné¢ konzumovat celozrnné a dal§i vyrobky z
obilovin, zeleninu, Cerstvé a susené ovoce. Pfirozenym zdrojem zeleza je maso,
jodu ryby a plody mote

e tchotnd Zena by se méla vyvarovat konzumace alkoholu

e tchotnd 1 kojici Zena by méla ve své vyzivé preferovat tuky s dostatecnym
obsahem nenasycenych mastnych kyselin

e ve tfetim trimestru by mé¢la té¢hotna Zena konzumovat nenadymavou stravu
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u kojici Zeny by mél byt o 0,5 az 0,75 litru vyssi pfijem tekutin, Zena by méla
konzumovat dostatek bilkovin s preferenci jejich zivocisného ptivodu, méla by
mit dostateCny piijem vapniku i zinku z jejich ptirozenych zdroji

v ptipadech vegetarianstvi se doporucuje lakto-ovo vegetariansky zplisob vyzivy

¢) u starSich lidi

je nutné vénovat pozornost dostatecnému piijmu tekutin a méné energeticky
bohaté, ale nutricné kvalitni vyziveé

potieba bilkovin je u starSich lidi vyssi, doporucuje se vsak snizovat piijem tukt
mezi nedostatkové slozky patii predevSim zinek a vapnik, z vitamini jsou to
vitamin D, vitamin C i n¢které z vitamina skupiny B (zvlasté kyselina listova,
pyridoxin a vitamin B12). Z hlediska vyzivy se doporucuje dostate¢né vyuzivat

ptirozenych zdroju téchto slozek vyzivy.

K dosaZeni optimalniho rustu a vyvoje ditéte a prevence rozvoje civiliza¢nich

onemocnéni by mély byt dodrZovany urcité zasady pro jidelnicek ditéte:

optimalni vyzivou kojence je v prvnich Sesti mésicich véku matetské mléko,
které v této dobé plné zajistuje prijem vSech zivin potfebnych pro rist a vyvoj
ditéte

jidelnicek ditéte by mél respektovat postupny piechod vyzivy kojenct, batolat,
déti predskolniho a Skolniho v€ku az k vyzivé adolescentl a dospélych

strava ditéte ve véku od 1 do 3 ukoncenych let by méla byt podana v péti
porcich, méla by obsahovat alespot 500 ml mléka nebo mlé¢nych vyrobku, 4-5
porci zeleniny a ovoce, 3-4 porce chleba a obilovin, 2 porce masa. Maso by
mélo byt méné tucné. Do jidelnicku by pfednostné mélo byt zatfazovano rybi
(bez kosticek), drubezi a krali¢i maso. Dit¢ by nemélo dostavat uzeniny. Je
nutné Setiit pamlsky. Pokrmy pro déti nepiesolujeme. Vynechame vSechno ostré
a palivé kofeni (pepf, Cili, kari, palivd paprika). Pro vysoky obsah soli a
glutamové kyseliny nejsou vhodné s6jové a worchestrové omacky, bujonové
kostky, masoxy a dal$i podobné piipravky

strava ditéte v predSkolnim véku by méla obsahovat 3-4 porce mléka a mléénych
vyrobkd, 4 porce zeleniny a ovoce Z toho alespoii dvé porce v syrové forme), 3-

4 porce chleba ¢i obilovin (do jidelnicku bychom méli postupné zatazovat tmavé
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celozrnné pecivo), 2 porce masa (pouzivaji se vSechny druhy masa, s preferenci
mén¢ tuéného). Do jidelnicku bychom méli zatazovat lusténiny. Obdobné jako v
batolecim véku pokrmy nepfesolujeme, vynechdvame ostré a palivé kofeni
(vhodné je koteni z bylinek). Nesmime zapominat na pitny rezim ditéte

strava déti ve Skolnim a adolescenénim véku by méla i dale obsahovat v kazdé
porci obiloviny — pecivo (s preferenci celozrnnych vyrobkl) nebo ryzi,
téstovinu. Denné by mély déti tohoto véku dostavat ve 3-5 porcich zeleninu a
ovoce. Dale by mélo mit dit€ ve dvou az tfech porcich mléko a mlééné vyrobky,
v 1-2 porcich maso (nezapominat na ryby a dribez), vejce nebo rostlinné
produkty s obsahem kvalitni bilkoviny (s6jové vyrobky, lusténiny). Volné tuky a
cukry by mély byt konzumovany omezené. DZusy a slazené napoje by mély byt
fedény vodou

z alternativni vyzivy nelze u déti doporucit veganstvi, makrobiotiku,
frutarianstvi a dal$i podobné sméry. Vhodné¢ vedend lakto-ovo-vegetarianska
dieta omezuje moznosti vybéru vyzivy ditéte, ale je pro zajiSténi jeho ristu a
vyvoje mozna

pro zajisténi zdravého vyvoje ditéte je nejvhodnéjsi dostateéné pestra strava, ve

vybéru imérnd véku ditéte, jeho energetickym a nutriénim potfebam.

V kulinarské technologii je tfeba se zamérit:

na raciondlni pfipravu stravy, zejména na sniZzovani ztrat vitaminil a jinych
ochrannych latek. Preferovat vafeni a duSeni a zamezit tak zvySenému piijmu
toxickych produkti vznikajicich pfi smaZeni, peceni a grilovani, zejména u
potravin s vy$§im podilem zivocisSnych bilkovin (maso, ryby) a zvySenému
ptijmu tuku ze smazenych ¢i fritovanych pokrmu

na preferenci technologii s niZ§im mnoZstvim pfidaného tuku a volit vhodny
druh tuku podle druhu technologického postupu

na zachovani dostate¢ného podilu syrové stravy, zeyména zeleniny a ovoce

na zvyseni spotieby zeleninovych salatli, zejména s ptidavkem olivového nebo
fepkového oleje a na rozsifeni sortimentu zeleninovych a lusténinovych pokrmu
na dopliiovani stravy vhodnymi doplitky nebo obohacenymi potravinami (napf.
pouzivat sl s jodem) pii1 zjiSténi vyrazného nedostatku nékterych nutricnich

faktora.
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K dosaZeni vyZivovych cili jsou Zadouci zmény ve sloZeni potravinaiskych

vyrobkii, zejména:

snizit obsah frans-nenasycenych a nasycenych mastnych kyselin v jedlych
tucich i ve vyrobcich, kde se jedlé tuky pouzivaji. Omezit pouzivani kokosového
a palmojadrového tuku a palmového oleje

snizit obsah cukru v népojich a nékterych potravindch napi. v dzemech,
kompotech, ale 1 v nékterych druzich peciva, cukraiskych vyrobcich, ale i
ochucenych kysanych mlé¢nych vyrobcich a zmrzling

rozsifit sortiment vyrobkl z obilovin s vysSim podilem slozek celého zrna a
niz§im glykemickym indexem

udrzet, eventualné jesté rozsifit, nabidku mléénych vyrobkl s niz§im obsahem
mlécného tuku, predevsim kysanych mlécnych vyrobki

rozsifit nabidku zeleninovych salatli, zejména Cerstvych

rozsifit nabidku luSténin, zejména piipravenych pro rychlou kulinarni Gpravu
rozsifit vybér potravin s niz§im obsahem soli

rozs$ifit sortiment potravin se zvySenym obsahem slozek podporujicich zdravi
zajistit odpovidajici oznaCovani potravin se vSemi informacemi, které jsou
rozhodujici pro spotiebitele k usmériiovani jeho vyzivy

dle moznosti omezovat pouzivani latek ptidatnych (aditiv, latek s kodem E),

zejména konzervacénich prostredki, syntetickych barviv a fosfatt.

Zikladnim pozZadavkem je samoziejmé dosaZeni vSech parametrii zdravotni

nezavadnosti potravin a pokrmu p¥i zachovani principt bezpecnosti potravin.

Je nutno dodrZovat spravny stravovaci rezim: jist pravideln¢ - tfi hlavni denni jidla s

maximalnim energetickym obsahem pro snidani 20 %, obéd 35 % a vecet1 25 - 30 % a

dopoledni a odpoledni svacinu s maximalné 5 - 10 energetickymi % a pauzou ptiblizné

3 hodiny mezi jednotlivymi dennimi jidly.

Pi#i tvorbé jidelnicku je tifeba vénovat pozornost jak vybéru potravin (je nutné

sledovat udaje o sloZeni na etiketach potravinaiskych vyrobki), tak jejich apravé.

Strava by méla byt dostatecné pestra a primérena véku, pohlavi, pohybové aktivité

a zdravotnimu stavu.

(SPOLECNOST PRO VYZIVU, 2012)

77



Priloha 2 Zdrava trinactka

Zdrava tfinactka - stru¢na vyzivova doporuceni pro Sirokou verejnost

1.1.2006 11:36 / rubrika: Clanky, Aktuality, Dokumenty, Vybrané ¢lanky (Casopis VaP)
2006/1

Vyzivova doporuceni jsou urcena pro zdravé osoby a slouzi k prevenci civiliza¢nich
chorob, na které se spravnd vyziva vyznamné podili.

V Ceské republice vydalo prvni vyzivova doporueni pod nizvem ,,Sméry vyZivy
obyvatelstva CSR" piedsednictvo Spole&nosti pro racionalni vyzivu (jejimz nastupcem
je Spolecnost pro vyzivu) v roce 1986 a v roce 1989 jejich inovovanou formu. V roce
1994 byla Radou vyzivy Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky vypracovana
doporuceni o vyzivé zdravého obyvatelstva ,,Jezte zdravé, Zijte zdraveé". Od té doby
dalsi inovace uskute¢néna nebyla. Proto byla rozhodnutim spravni rady Spole¢nosti pro
vyzivu ustavena v roce 2003 pracovni skupina pro vypracovani novych doporuceni.
Prvni, SirSi verze VyzZivovych doporuceni urCena pro pracovniky, ktefi se zabyvaji
prevenci neinfekénich onemocnéni hromadného vyskytu a rozsSifovanim zasad spravné
vyzivy, byla publikovana v prvnim cisle ¢asopisu Vyziva a potraviny v roce 2005. Nyni
pfedkladdme c¢tendiim druhou verzi ur€enou pro Sirokou vefejnost. Tato verze byla
vypracovana ve spolupréci s Forem zdravé vyzivy.

VyZivova doporueni pro dospélé obyvatelstvo Ceské republiky Spole¢nosti pro
vyzivu a Féra zdravé vyZzivy.

Vyzivova doporuceni jsou urcena pro zdravé osoby a slouzi k prevenci civilizacnich
chorob, na které se spravna vyZziva vyznamné podili. K civiliza¢nim chorobdm patii
ateroskler6za a jeji komplikace (infarkt, mozkova mrtvice), vysoky krevni tlak,
cukrovka (diabetes mellitus 2. typu), obezita a nckterd nddorova onemocnéni, které

svymi komplikacemi vedou k invalidizaci a i zkracovani Zivota.

Preambule: Nejsou nezdravé potraviny, ale nezdravd jsou jejich mnoZstvi.
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Zdrava 13

10.

11.

12.

13.

UdrZzujte si pfiméfenou stalou télesnou hmotnost charakterizovanou BMI (18,5-
25,0) kg/m2 a obvodem pasu pod 94 cm u muzti a pod 80 cm u Zen.

Denné se pohybujte alespoii 30 minut napfi. rychlou chiizi nebo cvicenim.

Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 4-5 dennich jidel, nevynechéavejte snidani.
Konzumujte dostatecné mnozstvi zeleniny (syrové i vaiené) a ovoce, denné
alespon 500 g (zele-niny 2x vice nez ovoce), rozdélené do vice porci; obcas
konzumujte mensi mnozstvi ofecht.

Jezte vyrobky z obilovin (tmavy chléb a pecivo, nejlépe celozrnné, téstoviny,
ryzi) nebo brambory nejvyse 4x denné€, nezapominejte na lusténiny (alespon 1 x
tydn¢).

Jezte ryby a rybi vyrobky alespoii 2x tydné.

Denné zatrazujte mléko a mlécné vyrobky, zejména zakysané; vybirejte si
prednostné polotucné a nizkotucné.

Sledujte pfijem tuku, omezte mnoZstvi tuku jak ve skryté formé (tuéné maso,
tuéné masné a mlécné vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo s vy$Sim obsahem
tuku, chipsy, ¢okoladové vyrobky), tak jako pomazanky na chléb a pecivo a pfi
ptipravé pokrmi. Pokud je to mozné nahrazujte tuky zivocisné rostlinnymi oleji
a tuky.

Snizujte ptijem cukru, zejména ve formée slazenych napojt, sladkosti, kompott a
zmrzliny.

Omezujte piijjem kuchynské soli a potravin s vyS$im obsahem soli (chipsy,
solené tyCinky a ofechy, slané uzeniny a syry), nepfilosujte hotové pokrmy.
Ptredchazejte nakazdm a otravam z potravin spravnym zachézenim s potravinami
pii nakupu, uskladnéni a ptipravé pokrmi; pfi tepelném zpracovani davejte
prednost Setrnym zpusoblim, omezte smaZeni a grilovani.

Nezapominejte na pitny rezim, denné vypijte minimalné 1,5 I tekutin (voda,
mineralni vody, slaby ¢aj, ovocné Caje a §tavy, nejlépe neslazené).

Pokud pijete alkoholické napoje, nepiekracujte denni piijem alkoholu 20 g(200
ml vina, 0,51 piva, 50 ml lihoviny). (DOSTALOVA a kolektiv, 2007)
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Piiloha 3 Vzorové jidelnicky podle metabolického typu

Strava BILKOVINNEHO typu

POKRM | 1. DEN

2. DEN

Snidan¢ | slanina, michand vejce, mald porce

brambor na masle

2 ztracend vejce, slanina, krajic

Spaldové topinky s maslem

Obéd tmavé kufeci maso, syrova mrkev,
celer a kvétak s olivovou
pomazéankou  nebo  majonézou,

pfipadné s jogurtem

tunakovy  saldt scelerem a
majonézou,  krajic  Spaldového

chleba, trocha cockové polévky

Svacina | plnotu¢ny tvaroh smichany s Inénym

olejem, Y4 zeleného jablka

celerové platky s araSidovym nebo

mandlovym maslem

Vecefe losos na rozni, susené fazolky, Quita

grilovand jehnéci kotleta, duSeny

s maslem, Spenatovy salat | chiest, pecend dyné¢ Hokkaido s
s porcovanymi  olivami,  zalivka | maslem
z vinného octa

Strava UHLOVODANOVEHO typu

POKRM | 1. DEN 2. DEN

Snidané | vajicka na  mekko, celozrnna
pSenicna topinka (toast), 1zicka

masla, jablko

teplé celozrnné ceredlie, nizkotu¢né

mléko, hroznové vino

Obed sendvi¢ z bilého tundka, celozrnny
chléb, rajce, klicky, celer, cibule a

majonéza, miska zeleninové polévky

polévka =z kufete, brokolice, =zeli,

brambor, cibule a ryze

Svafina | ananas a  nizkotuény  tvaroh,

celozrnny chléb

jablko a mandle

Vecete | kufeci prsa, pecCené brambory
s nizkotuénym  jogurtem, vafena
brokolice a ¢ervena fepa, zeleninovy
salat s olivovym olejem a vinnym

octem

peCena treska, tfimsky salat, rajce,
petrzel, cibule, =zalivka z Cerstvé
citrébnové S$tavy a olivového oleje,
proso, vafena cuketa se 1zickou

masla
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Strava SMISENEHO typu

POKRM | 1. DEN 2. DEN

Snidané | teplé celozrnné cerealie | ovesna kaSe pul na ptl s bandnem,
s plnotunym mlékem a drobnym | proteinovy koktejl se syrovatkou
ovocem (maliny, jahody, bortivky...) | nebo s vajecnym bilkem, ovoce
alternativa: vejce nebo tvaroh

Obed syrovy sendvi¢ obsahujici 1 nebo 2 | tundkovy salat s rajCaty, artyCoky,
kousky celozrnného chleba a rajcata, | celerem,  Salotkou,  hlavkovym
hlavkovy salat, cibule, nakladand | salatem, olivovy olej a citrénova
zelenina a majonéza, zelny salat Stava, topinka ze Spaldového chleby

Svacina | tvarohovy syr solivami a Zitné | ofechy a rozinky
krekry

Vecefe | hovézi pecené, vafend Cervend fepa | slepi¢i prsa s divokou razi, vareny

s maslem, Spenatova salat s cibuli,
osmazené kostky peciva, olivovy olej

a ocet

chiest s maslem, salat z hlavkového
salatu, rajcat, tfedkvicek a cibule,

s olivovym olejem a octem

(WOLCOTT, W., J., 2009)
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Piiloha 4 Ceska potravinova pyramida

e Wilmeg,

Lo
2
- .

eska potravinova pyramida

jezte pestrou stravu rozlozenou do celého dne

zvyste spotrebu zeleniny a ovoce na 600 g denné
{400 g zeleniny, 200 g ovoce)

denné konzumujte nejméneé 2 | tekutin, prednost davejte vodé

nezapominejte na pravidelnou denni konzumacit mlécnych vyrobki,
nejlépe zakysanych

na teplou 1 studenou kuchyni pouzivejte rostlinné oleje a kvalitni margariny
maso jezte jen hibové, bez viditelného tulu

omezte smazené pokrmy a vyhybeijte se oplatkam, kekstiim a susenkam
s naplni a polevou

vybirejte si potraviny s nizéim obsahem sodiku, neprisolujte

>
>
>
>
>
>
>
>
>

udrzujte si optimalni télesnou hmotnost, pravidelné se hybejte

Dals$i informace a dotazy: www.fzv.cz
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Piiloha 5 Anketa
1)Pohlavi:

0 muz

0 Zena

2) Vék

o 18-25

0 26-35

0 36-45

0 46-55

0 56- a vice

3) Sportujete pravidelné?
0 nesportuji

o 1-2x tydné

0 3-4x tydné

0 5-6x tydné

0 7 avice

4)Upravoval/a jste nékdy stravu za icelem redukce hmotnosti??
o Ne, nikdy

0 ano, 1x ¢i 2x

0 ano, vicekrat

5) Drzel/a jste nékdy reduk¢ni dietu (atkinsova, tukoZroutska...)?
one

oano, 1 —2x
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0 ano, vicekrat

6)Mate sedavé zaméstnani?

0 ano

0 spiSe ano

0 spiSe ne

one

7) Jste ¢asto vystaven/a stresovym situacim?
0 ano

0 spiSe ano

o0 spiSe ne

one

8) Kolik hodin denné spite?

0 4 a mén¢ hodin

05 - 6 hodin

0 7 — 8 hodin

0 9 a vice hodin

10) UzZivate dlouhodobé 1éky?
one

0 ano, jaké...

11) Mate néjaké zdravotni potize?
one

o ano —jaké.........

12) Jakou mate krevni skupinu?
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0A

0B

o AB

00

0 nevim

13) Jaky jste metabolicky typ?
o sacharidovy typ

0 proteinovy typ

o smiSeny typ

14) Pokud Vam byla zménéna strava dle metabolického typu, myslite si, Ze Vam

tato zména dopomohla k redukci hmotnosti?

0 ano

0 spiSe ano

o0 spiSe ne

one

0 nevim

15) Jak dlouho se stravujete dle metabolického typu?
o 1 mésic

0 3 mésice

0 6 mésict

16) Myslite si, Ze jste diky uréeni metabolického typu snizila svoji hmotnost?
0 ano

0 spiSe ano
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o0 spiSe ne

one

17) O kolik se snizila Vase hmotnost za 1 mésic pri stravovani dle metab. typu?
00kg

o méné nez 1 kg

omezi 1 az 2 kg

omezi 2 az 3 kg

omezi 3 az4 kg

omezi4az5kg

o vice nez 5 kg

18) Musel/a jste vzhledem ke svému metabolickému typu vyloucit nékteré

potraviny ze své stravy?

0 ano

one

19) Uzival/a jste néjaké dopliiky stravy pied urcenim metabolického typu?
o ano, uvedte...

one

20) Bylo Vam doporuceno uZzivat dopliiky stravy pri redukci podle metabolického

typu??

0 ano, jaké...

one

21) Jste spokojena s upravou jidelnicku?
0 ano

pro¢ ano:
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one
pro¢ ne...:
22) Myslite si, Ze je urceni metabolického typu efektivni pri redukci hmotnost?
0 ano
0 spiSe ano
0 spise ne
one
0 nevim
23) Pomohla Vam komplexni nutri¢ni typologie pri zméné Zivotniho stylu?
vibec ne 0 0 0 0 0 pomohla hodné
12345
24) Doporucdil/a byste komplexni nutri¢ni typologii?
0 ano
0 spiSe ano
0 spiSe ne
one
25) Jak jste se dozvédél/a o komplexni nutri¢ni typologii?
o internet
o Casopis
o pratelé
o radio

oTV
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Priloha 6

hmotnosti)

Metabolicky typ 1 — pomaly spalova¢ — sacharidovy typ

Vhodné potraviny dle metabolického typu (neplati pri redukci

maso moiské plody | zelenina ovoce mlécéné
vyrobky
kuteci,  kriti | (netucné ryby) | fazolové jablka nizkotu¢né
prsa, libové | treska klicky meruiky syry
hovézi platys cervena fepa bortivky cottage
okoun brokolice maliny mléko
moftsky ruzickova jahody jogurt
jazyk kapusta ostruziny
tunak zeli tiesné
kambala mrkev hroznové vino
celer grepy
okurka citrony
lilek limetky
cesnek meloun
kien pomeranc
kapusta broskve
porek hrusky
hlavkovy salat | ananas
hoi¢icné Svestky
vyhonky mandarinky
papriky
brambory
cibule

Salotka tufin
bataty
rajCata
jamy

cukiny
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Ofrechy a obilniny tuky a oleje dezerty napoje rizné
semena
ziidka vSechny minimalizovat | nizkotu¢né | ovocné  a | kufeci
zeleninové | vyvar
stavy kfen
ostra
pmacka
kecup
hoicice
rajska
omacka
polévka
vejce
Metabolicky typ 2 — rychly spalova¢ — proteinovy typ
maso moi'ské plody zelenina ovoce mlécné
vyrobky
slanina kaviar artyCoky avokado (plnotucné)
hovézi Skeble chrest banany syry
jehné&ci krab fazole olivy smetany
kachna rak mrkev jablka vejce
husa pstruh kvétak (omezeng) mléko
veprova humr celer hrusky jogurt
zebirka makrela kukuftice (omezeng)
driibezi slavka ¢ocka (mlécné
stehno chobotnice houby vyrobky
driibezi kiidlo | Ustfice brambory nenahrazuji
tmava masa losos Spenat maso)
telect sardinky dyné
zvétina hiebenatka arasidy
srdce olihen
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mozek tunak
jatra
ledviny
ofechy a obilniny tuky a oleje dezerty napoje ruzné
semena
vSechny vSechny vSechny maslové fedéné krémové
pecivo ovocné a | polévky
tvarohovy zeleninové | omacky
kola¢ stavy masovy
zmrzlina vyvar
sul
miso
sojova
omacka
tamari
kvasnice

Metabolicky typ 3 — vyvazeny spalova¢ — smiSeny typ

Vse, co je uvedeno v tabulkach metabolického typu 1 a metabolického typu 2.

(GITTLEMAN, A., L., 2008)
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Piiloha 7 Grafické zhodnoceni vysledki
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